
 
    

๑ 
 

 

หลกัสูตรมาตรฐานกลางสําหรับผู้ฝึกสอนกฬีาเพาะกายและฟิตเนส 

 

(๑) ช่ือหลกัสูตรและประกาศนียบัตร  

- ช่ือภาษาไทยหลกัสูตรมาตรฐานกลางสําหรับผู้ฝึกสอนกฬีาเพาะกายและฟิตเนส 

- ช่ือภาษาองักฤษStandard Training Course for Coachof Bodybuilding & Physique Sports 

 

(๒) หลกัการและเหตุผล  

 เพื่อใหป้ระสบความสาํเร็จในการแข่งขนัหรือการเล่นกีฬาเพาะกายและฟิตเนสไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

นกักีฬาจะตอ้งไดรั้บการฝึกฝนใหมี้ทกัษะพื้นฐานและเทคนิคท่ีมีความเหมาะสม ปฏิภาณ ไหวพริบ 

ความสามารถในการแกไ้ขปัญหาเฉพาะหนา้อยา่งฉบัไว และสมรรถภาพทางกายท่ีเพียงพอ สามารถจะทาํซํ้ าๆได้

อยา่งต่อเน่ือง 

ผูฝึ้กสอนกีฬา กีฬาเพาะกายและฟิตเนสจาํเป็นตอ้งมีมาตรฐานในการปฏิบติัหนา้ท่ีและจรรยาบรรณ 

แห่งการเป็นผูฝึ้กสอนกีฬา ไดแ้ก่ มีความรู้เก่ียวกบักีฬา อาทิเช่น ประวติั ระเบียบ กฎ กติกา สนามและอุปกรณ์ 

วธีิการฝึกสอน ระยะเวลาของการแข่งขนั แนวทางการตดัสิน รวมถึงทกัษะ เทคนิค และกลยทุธ์ (Tactic) ของ

กีฬาเพาะกายและฟิตเนส มีความรู้เก่ียวกบัการเป็นผูฝึ้กสอนกีฬา อาทิเช่น บทบาทหนา้ท่ีและความรับผดิชอบ 

ของผูฝึ้กสอนกีฬา หลกัการสอนและการส่ือสาร การวางแผนและการเขียนแผนการฝึกซอ้มกีฬา การบริหาร

จดัการกีฬาทัว่ไปและการบริหารจดัการกีฬาในช่วงการฝึกซอ้มและแข่งขนั มีความรู้เก่ียวกบัวทิยาศาสตร์การ

กีฬา อาทิเช่น สรีรวทิยาการออกกาํลงักาย สมรรถภาพทางกาย การทดสอบสมรรถภาพทางกายและหลกัการ

เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย หลกัการเคล่ือนไหวในการเล่นกีฬา (ชีวกลศาสตร์) จิตวทิยาการกีฬา โภชนาการ

การกีฬา 

 การไม่ใชส้ารเสพติดและสารตอ้งหา้มในนกักีฬา  ความปลอดภยัและการป้องกนัการบาดเจบ็จากการกีฬา การ

ปฐมพยาบาล และสามารถปฏิบติัตนเป็นแบบอยา่งตามจรรยาบรรณแห่งการเป็นผูฝึ้กสอนกีฬาเพื่อท่ีจะเช่ือมัน่ 



 
    

๒ 
 

ไดว้า่ผูฝึ้กสอนกีฬาท่ีผา่นการฝึกอบรมตามหลกัสูตรน้ีสามารถฝึกสอนกีฬาใหแ้ก่นกักีฬาหรือผูรั้บบริการได้

ถูกตอ้งตามหลกัวชิาการและดาํรงไวซ่ึ้งเกียรติภูมิแห่งอาชีพผูฝึ้กสอนกีฬา 

 ทั้งน้ีหลกัสูตรการฝึกอบรมผูฝึ้กสอนกีฬา เพาะกายและฟิตเนส น้ีไดถู้กกาํหนดข้ึน เพื่อใชส้าํหรับ

ฝึกอบรมเพื่อใหก้ารปฏิบติัหนา้ท่ีของผูฝึ้กสอนกีฬาเป็นไปตามมาตรฐานการปฏิบติัหนา้ท่ีของผูฝึ้กสอนกีฬา 

และจรรยาบรรณแห่งผูฝึ้กสอนกีฬา ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ สร้างความเช่ือมัน่ไดว้า่ผูฝึ้กสอนกีฬาท่ีผา่นการ

ฝึกอบรมตามหลกัสูตรน้ีสามารถฝึกสอนกีฬาใหแ้ก่นกักีฬาหรือผูรั้บบริการไดถู้กตอ้งตามหลกัวชิาการและดาํรง

ไว ้

ซ่ึงเกียรติภูมิแห่งอาชีพผูฝึ้กสอนกีฬาอยา่งสืบเน่ืองต่อไป 

 

 

(๓) วตัถุประสงค์ของหลกัสูตร  

 ๑ . เพื่อพฒันาผูฝึ้กสอนกีฬาเพาะกายและฟิตเนส ใหมี้ความรู้และทกัษะพื้นฐานท่ีจาํเป็นสาํหรับผู ้

ฝึกสอน กีฬา สามารถประยกุตใ์ชใ้นการฝึกสอนนกักีฬาและผูรั้บบริการตามชนิดกีฬาเพาะกายและฟิตเนส ได้

อยา่งถูกตอ้ง เหมาะสมต่อไป 

 ๒ . เพื่อพฒันาผูฝึ้กสอนกีฬาเพาะกายและฟิตเนส  ใหมี้ความรู้และทกัษะเฉพาะสาํหรับชนิดกีฬาเพาะ

กายและฟิตเนส สามารถฝึกสอนและการบริหารจดัการกีฬาใหป้ระสบความสาํเร็จต่อไป 

 ๓ .  เพื่อยกระดบัคุณภาพของผูฝึ้กสอนกีฬาเพาะกายและฟิตเนส  ของประเทศใหส้ามารถ ปฏิบติัหนา้ท่ี   

ผูฝึ้กสอนกีฬาตามมาตรฐานการปฏิบติัหนา้ท่ีของผูฝึ้กสอนกีฬา และจรรยาบรรณแห่งผูฝึ้กสอนกีฬา ไดอ้ยา่งมี

ประสิทธิภาพ 

 

(๔) ระยะเวลาในการฝึกอบรม  

 30  ชัว่โมง 

 



 
    

๓ 
 

 (๕) โครงสร้างหลกัสูตร  

 ๕.๑ รายวชิาบงัคบั ไดแ้ก่  

  - วชิา จรรยาบรรณแห่งการเป็นผูฝึ้กสอนกีฬา  

 ๕.๒ รายวชิาพื้นฐาน ไดแ้ก่  

  - วชิาความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบักีฬา   

  - วชิาวทิยาศาสตร์การกีฬา  

  - วชิาหลกัการเป็นผูฝึ้กสอน  

 ๕.๓ รายวชิาเฉพาะไดแ้ก่  

  - การฝึกดา้นนํ้าหนกั (Weight training) ขั้นพื้นฐาน 

- การฝึกดา้นนํ้าหนกั (Weight training) สาํหรับนกัเพาะกายและฟิตเนส 

- การจดัโปรแกรมการฝึกสาํหรับนกักีฬาเพาะกายและฟิตเนส   

๕.๔  รายวชิาเลือก  

  - โภชนาการสาํหรับนกัเพาะกายและฟิตเนส และการจดัโปรแกรมอาหารสาํหรับนกัเพาะกาย

และฟิตเนส 

 

 

(๖) คุณสมบัติของผู้เข้ารับการอบรม  

 1. เป็นผูท่ี้เคยผา่นการอบรมเพาะกายทุกวยัสดใสทุกวนั 

 2. เป็นผูท่ี้เคยผา่นการอบรมหลกัสูตรประกาศนียบตัรผูฝึ้กสอนระดบัชาติ ( NBCC) 

 ๓. มีอาย ุ22 – 60 ปี 

   



 
    

๔ 
 

  

(๗) ปัจจัยเกือ้หนุน ดังนี ้

 ๗.๑ ส่ือและเอกสารประกอบการอบรม  

  - คู่มือหลกัสูตรอบรมผูฝึ้กสอนกีฬา เพาะกายและฟิตเนส  

 ๗.๒ สถานท่ีและวสัดุอุปกรณ์ 

- เคร่ือง Projector 

- คอมพิวเตอร์ โปรแกรม Microsoft Power Point 

- จอ LCD 

- หอ้งฝึกปฏิบติั จาํนวนอยา่งนอ้ย 1 หอ้ง พร้อมอุปกรณ์ weight training  

๗.๓ แหล่งฝึกปฏิบติั  

-  มีการจดัใหผู้เ้ขา้อบรมไดป้ฏิบติัหนา้ท่ีเป็นผูฝึ้กสอนกีฬาในสถานการณ์จาํลอง 

 

(๘) วธีิการอบรม 

 ไดแ้ก่ การบรรยาย การสาธิต การอภิปรายซกัถาม การศึกษาจากกรณีศึกษา วดีิทศัน์ การฝึกปฏิบติั และ

อ่ืนๆ  

 

(๙) กาํหนดการอบรม 

 ตารางเวลาตลอดการอบรม เป็นดงัน้ี  

 

 



 
    

๕ 
 

กาํหนดการอบรมหลกัสูตรมาตรฐานกลางสําหรับผู้ฝึกสอนกฬีาเพาะกายและฟิตเนส 

วนัที่/

เวลา 
08.00-09.00 09.00-10.00 10.00-11.00 11.00-12.00 

12.00-

13.00 
13.00-14.00 14.00-15.00 15.00-16.00 16.00-17.00 

23 กค

61 

ลงทะเบียน 

พิธีเปิด 

ความรู้ทัว่ไป 

เก่ียวกบักีฬา 

จรรยาบรรณแห่งการเป็น 

ผูฝึ้กสอนกีฬา 

พ
กัรั

บ
ป

ระ
ท

าน
อา

ห
าร

กล
าง

วนั
 

การเป็นผูฝึ้กสอนกีฬา กติกาและประเภทการแข่งขนั 

24 กค

61 

วทิยาศาสตร์การกีฬา - โภชนาการสาํหรับนกัเพาะกายและฟิตเนสและการจดัโปรแกรม

อาหาร สาํหรับนกัเพาะกายและฟิตเนส 

25 กค

61 

- การฝึกดา้นนํ้าหนกั (Weight training) ขั้นพื้นฐาน 

- การฝึกดา้นนํ้าหนกั (Weight training) สาํหรับนกัเพาะกาย 

   และฟิตเนส 

- การจดัโปรแกรมการฝึกสาํหรับนกักีฬาเพาะกายและฟิตเนส 

การฝึกกลา้มเน้ืออก 

การฝึกกลา้มเน้ือบ่าและหวัใหล่ 

(ภาคทฤษฎ/ีภาคปฏิบัต)ิ 

26 กค

61 

การฝึกกลา้มเน้ือหลงั 

การฝึกกลา้มเน้ือแขน 

(ภาคทฤษฎ/ีภาคปฏิบัต)ิ 

การฝึกกลา้มเน้ือขา 

การฝึกกลา้มเน้ือทอ้ง 

(ภาคทฤษฎ/ีภาคปฏิบัต)ิ 

27 กค

61 

สรุป อภิปรายการฝึกดา้น

นํ้าหนกั 
สอบภาคทฤษฎ ี สอบภาคปฏิบัต ิ

มอบวฒิุบตัร 

พิธีปิด 
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(๑๐) การวดัและประเมินผล 

 ๑๐.๑ เวลาท่ีเขา้รับการอบรมไม่นอ้ยกวา่ร้อยละ 80 % 

 ๑๐.๒ การทดสอบภาคทฤษฎี ไดค้ะแนนไม่นอ้ยกวา่ ร้อยละ ๖๐  % 

 ๑๐.๓ การทดสอบภาคปฏิบติั ไดค้ะแนนไม่นอ้ยกวา่ ร้อยละ 60  % 

 

 (๑๑) คําอธิบายรายวชิา ขอบเขตเน้ือหาของรายวชิาในหลกัสูตร เป็นดงัน้ี  

วชิา ความรู้ทัว่ไป  

ครอบคลุม ประวติัและความเป็นมาของกีฬาเพาะกายและฟิตเนส 

 

วชิา กฎกติกากฬีาเพาะกายและฟิตเนส 

ครอบคลุม กฎกติกา การตดัสินประเภทกีฬาเพาะกาย ชายและหญิง  แอดเธเลติกฟิสิคชายและหญิง  ฟิตเนส

ชาย และหญิง สปอร์ตฟิสิคชาย  และโมเดลฟิสิคหญิง รวมถึงระเบียบสาํหรับการแข่งขนักีฬาเพาะกายและ

ฟิตเนส 

 

วชิา โภชนาการ  

ครอบคลุม หลกัโภชนาการสาํหรับกีฬาเพาะกายและฟิตเนส  และ การคาํนวณโปรแกรมอาหาร  

 

วชิา การฝึกด้านนํา้หนัก (Weight training) ข้ันพืน้ฐาน 

ครอบคลุม หลกัการฝึกดา้นนํ้าหนกั (Weight training) ขั้นพื้นฐาน การฝึกดา้นนํ้าหนกั (Weight training)  

สาํหรับนกัเพาะกาย  และฟิตเนส การจดัโปรแกรมการฝึกสาํหรับนกักีฬาเพาะกายและฟิตเนส 

 

 



 

7 
 

 

วชิาหลกัการฝึกกล้ามเนือ้อก การฝึกกล้ามเนือ้บ่าและหัวไหล่ 

ครอบคลุม หลกัการฝึกและรูปแบบการฝึกกลา้มเน้ืออก การฝึกกลา้มเน้ือบ่าและหวัไหล่ 

 

วชิาหลกัการฝึกกล้ามเนือ้หลงั การฝึกกล้ามเนือ้แขน 

ครอบคลุม หลกัการฝึกและรูปแบบการฝึกกลา้มเน้ือหลงัและ การฝึกกลา้มเน้ือแขน 

 

วชิาหลกัการฝึกกล้ามเนือ้ขา การฝึกกล้ามเนือ้ท้อง 

ครอบคลุม หลกัการฝึกและรูปแบบการฝึกกลา้มเน้ือขาและการฝึกกลา้มเน้ือทอ้ง 

 

 

วชิา จรรยาบรรณ  

ครอบคลุม หลกัการดา้นความเคารพ หลกัการดา้นความรับผดิชอบ หลกัการดา้นการใส่ใจดูแลผูรั้บบริการ 

หลกัการดา้นความซ่ือสัตย ์หลกัการดา้นความยติุธรรม หลกัการดา้นความเป็นพลเมืองท่ีดี รวมถึงการ

ส่งเสริมนกักีฬาและบุคลากรกีฬาใหมี้คุณธรรม จริยธรรมและจรรยาบรรณ 

 

วชิา ความรู้ทัว่ไปเกีย่วกบักฬีา 

ครอบคลุม ประวติัความเป็นมาของกีฬา กฎ กติกา  

 

วชิา การเป็นผู้ฝึกสอนกฬีา 

ครอบคลุม การปฏิบติัตน บทบาทหนา้ท่ีและความรับผดิชอบของผูฝึ้กสอนกีฬา หลกัการสอนและการ

ส่ือสาร  
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การประชาสัมพนัธ์กบัผูบ้ริหาร นกักีฬา ผูป้กครอง ส่ือมวลชนและองคก์รท่ีใหก้ารสนบัสนุน แนวทางการ

ฝึกสอนใหเ้ป็นไปตามปรัชญาของการฝึกสอน โดยเนน้นกักีฬาเป็นศูนยก์ลาง  

 

วชิา การบริหารจัดการกฬีา  

ครอบคลุม  ความรู้เก่ียวกบัการวางแผนและการเขียนแผนการฝึกซอ้มกีฬา หลกัการบริหารจดัการกีฬา การ

บริหารจดัการกีฬาทัว่ไป และการบริหารจดัการกีฬาในช่วงการฝึกซอ้มและแข่งขนั 

 

วชิา วทิยาศาสตร์การกฬีา 

ครอบคลุม  ความรู้เก่ียวกบัสรีรวทิยาการออกกาํลงักาย สมรรถภาพทางกาย การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

และหลกัการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย พฒันาการเจริญเติบโต การพฒันาศกัยภาพของนกักีฬาและ

ความรู้เก่ียวกบัหลกัการฝึกนกักีฬาในแต่ละช่วงอาย ุหลกัการเคล่ือนไหวในการเล่นกีฬา (ชีวกลศาสตร์) 

จิตวทิยาการกีฬา โภชนาการการกีฬา การไม่ใชส้ารเสพติดและสารตอ้งหา้มในนกักีฬา ความปลอดภยัและ

การป้องกนัการบาดเจบ็จากการกีฬา การปฐมพยาบาล 

 

 (๑๒) คุณสมบัติของวทิยากร ได้ระบุช่ือและคุณสมบัติของวทิยากรพร้อมหลกัฐานให้ครบถ้วน ดังนี้  

  ๑๒.๑ วทิยากรภาคทฤษฎี  

  เป็นผูท่ี้มีความเช่ียวชาญในกีฬาท่ีสอน มีประสบการณ์ในการทาํงานเร่ืองท่ีทาํการสอน และ

ไดรั้บการรับรองจากองคก์รกีฬาระดบัชาติและ/หรือนานาชาติ ดงัหลกัฐานแนบ 

 ๑๒.๒ วทิยากรภาคปฏิบติั  

 เป็นผูท่ี้มีความชาํนาญในกีฬาท่ีสอนปฏิบติั มีประสบการณ์ในการทาํงานเร่ืองท่ีทาํการสอนปฏิบติั 

หรือไดรั้บการรับรองจากองคก์รกีฬาระดบัชาติและ/หรือนานาชาติ ดงัหลกัฐานแนบ  

๑๒.๓ ผูท้รงคุณวฒิุในสาขาท่ีเก่ียวขอ้ง (ถา้มี) 

  เป็นผูท่ี้มีความเช่ียวชาญ หรือมีประสบการณ์ในหวัขอ้ท่ีทาํการสอน ดงัหลกัฐานแนบ  
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(๑๓) ลกัษณะของหน่วยงานทีข่อดําเนินการฝึกอบรม ตามหลกัสูตรมาตรฐานกลางสําหรับผู้ฝึกสอนกฬีา 

ชนิดกฬีาเพาะกายและฟิตเนส 

 เป็นหน่วยงานสามารถดาํเนินการอบรมตามหลกัสูตรมาตรฐานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ เช่น สมาคม

กีฬาแห่งประเทศไทย สมาคมกีฬาแห่งจงัหวดั หรือสถาบนัการศึกษาท่ีไดรั้บการรับรองจากภาครัฐ ท่ีมีความ

พร้อมในการจดัการฝึกอบรม ฯลฯ 

 

 

.................................................................. 

 


