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1. ชื่อมาตรฐานอาชีพ

สาขามวยไทย

2. ประวัติการปรับปรุงมาตรฐาน

จัดทำใหม่

3. ทะเบียนอ้างอิง (Imprint)

N/A

4. ข้อมูลเบื้องต้น

 N/A

5. ประวัติการปรับปรุงมาตรฐานในแต่ละครั้ง

N/A

6. ครั้งที่

 N/A

7. คุณวุฒิวิชาชีพที่ครอบคลุม (Professional Qualifications included)

สาขาวิชาชีพการกีฬา

      สาขามวยไทย

            อาชีพครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ ระดับ 3

8. คุณวุฒิวิชาชีพที่เกี่ยวข้อง (Related Professional Qualifications)

N/A

9. หน่วยสมรรถนะทั้งหมดในมาตรฐานอาชีพ (List of All Units of Competence within this Occupational Standards)

รหัสหน่วยสมรรถนะ เนื้อหา

X41.1 ปฏิบัติหน้าที่ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ ระดับต้น

X42.1 ปฏิบัติหน้าที่การใช้องค์ประกอบวิทยาศาสตร์การกีฬาสำหรับกีฬามวยไทยขั้นต้น

X43.1 ปฏิบัติหน้าที่บริหารจัดการวางแผนการสอนมวยไทยเพื่อการแข่งขัน

X43.2 ปฏิบัติหน้าที่ในการจัดบุคลากร

X43.3 การปฏิบัติหน้าที่การสอนมวยไทย

X44.1 จัดการองค์ความรู้และถ่ายทอดหลักการสอน

X44.2 พัฒนาตนตาม คุณธรรม จริยธรรม และจรรยาบรรณวิชาชีพครู

X44.3 สืบสานอนุรักษ์ศิลปะมวยไทย

10. ระดับคุณวุฒิ

10.1 สาขาวิชาชีพการกีฬา สาขามวยไทย อาชีพครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ ระดับ 3

คุณลักษณะของผลการเรียนรู้ (Characteristics of Outcomes)

 
เป็นผู้มีความรู้และสามารถใช้ทักษะมวยไทยได้เป็นอย่างดี หลักการและบทบาทของการฝึกสอน วิเคราะห์ความจำเป็นทางสรีรวิทยาในกีฬามวยไทย

สมรรถภาพกล้ามเนื้อและสมรรถภาพลังงาน หลักการฝึกพื้นฐาน กำหนดแบบฝึกสมรรถภาพทางกายขั้นพื้นฐานเพื่อพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวและแข่งขันได้

สามารถแก้ปัญหาพื้นฐานในการปฏิบัติงานหน้าที่ครูมวยไทยปฏิบัติการเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพ

และประสิทธิผลตามรูปแบบวิชาชีพของผู้ที่มีสมรรถนะในการระบุรายละเอียดด้านการเตรียมตัวก่อน และระหว่างการปฏิบัติหน้าที่ครูมวยไทยปฏิบัติการ

นำขั้นตอนการปฏิบัติหน้าที่มาใช้ในการสอนและการฝึกเพื่อการแข่งขัน การวิเคราะห์สภาพแวดล้อมและความปลอดภัยในการใช้เครื่องมือและวัสดุ

สารสนเทศที่ถูกต้องเหมาะสมในสถานการณ์ที่แตกต่างกัน  จัดเก็บรักษาอุปกรณ์และสิ่งอำนวยความสะดวก  โภชนาการกีฬา การปฐมพยาบาล สร้างแรงจูงใจ มุ่งมั่น
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ตั้งเป้าหมาย และปฏิบัติตนเป็นอย่างที่ดีตามจรรยาบรรณวิชาชีพ

การเลื่อนระดับคุณวุฒิวิชาชีพ (Qualification Pathways)

 
ผู้ที่จะเข้าสู่ระดับคุณวุฒิวิชาชีพ ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ ระดับขั้นต้น  จะต้องมีคุณสมบัติดังนี้

มีอายุไม่ต่ำกว่า 20 ปีบริบูรณ์1.

มีวุฒิการศึกษาไม่ต่ำกว่า มัธยมศึกษาปีที่ 3 หรือเทียบเท่า2.

ผ่านการแข่งขันชกมวยไทย มีสังกัดหรือมีค่ายมวยที่ชัดเจน หรือเทียบเท่า3.

ผ่านการเป็นผู้ฝึกสอนกีฬามวยไทยอย่างน้อย 1 ปี มีสังกัดหรือมีค่ายมวยที่ชัดเจน4.

ผ่านการอบรมหลักสูตรครูมวยไทยของการกีฬาแห่งประเทศไทยหรือเทียบเท่า5.

ผู้ผ่านการประเมินสมรรถนะคุณวุฒิวิชาชีพ ระดับ 3 จะต้องปฏิบัติหน้าที่ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ ในระดับ 3 อย่างน้อย 1 ปี6.

จึงจะสามารถขอเลื่อนเข้ารับปการประเมินในระดับต่อไปได้

หลักเกณฑ์การต่ออายุหนังสือรับรองมาตรฐานอาชีพ

  N/A

กลุ่มบุคคลในอาชีพ (Target Group)

 
อดีตนักมวย ครูมวยไทย และบุคคลที่สนใจ

หน่วยสมรรถนะ (หน่วยสมรรถนะทั้งหมดของคุณวุฒิวิชาชีพนี้)

X41.1 ปฏิบัติหน้าที่ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ ระดับต้น

X42.1 ปฏิบัติหน้าที่การใช้องค์ประกอบวิทยาศาสตร์การกีฬาสำหรับกีฬามวยไทยขั้นต้น

X43.1 ปฏิบัติหน้าที่บริหารจัดการวางแผนการสอนมวยไทยเพื่อการแข่งขัน

X43.2 ปฏิบัติหน้าที่ในการจัดบุคลากร

X43.3 การปฏิบัติหน้าที่การสอนมวยไทย

X44.1 จัดการองค์ความรู้และถ่ายทอดหลักการสอน

X44.2 พัฒนาตนตาม คุณธรรม จริยธรรม และจรรยาบรรณวิชาชีพครู

X44.3 สืบสานอนุรักษ์ศิลปะมวยไทย

ตารางแผนผังแสดงหน้าที่

1. ตารางแสดงหน้าที่ 1

ประกาศใช้ ณ 10/12/2564

ตาราง 1 : FUNCTIONAL MAP แสดง KEY PURPOSE , KEY ROLES , KEY FUNCTION

ความมุ่งหมายหลัก

Key Purpose

บทบาทหลัก

Key Roles

หน้าที่หลัก

Key Function

คําอธิบาย รหัส คําอธิบาย รหัส คําอธิบาย

ยกระดับและมาตรฐานมวยไทยสู่สากล X4 ปฏิบัติหน้าที่ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ X41 สอนความรู้และทักษะมวยไทย

X42 ใช้องค์ประกอบวิทยาศาสตร์การกีฬาสำหรับกีฬาม

วยไทย

X43 บริหารจัดการเกี่ยวกับการปฏิบัติหน้าที่ครูมวยไทย

X44 จัดการองค์ความรู้และถ่ายทอดตามหลักการสอนแ

ละจรรยาบรรณครูมวยไทย
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คำอธิบาย ตารางแผนผังแสดงหน้าที่เป็นแผนผังที่ใช้วิเคราะห์หน้าที่งานเพื่อให้ได้หน้าที่หลัก (Key Function)
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2. ตารางแสดงหน้าที่ 1 (ต่อ)

ประกาศใช้ ณ 10/12/2564

ตาราง 2 : FUNCTIONAL MAP แสดง KEY FUNCTION , UNIT OF COMPETENCE , ELEMENT OF COMPETENCE

หน้าที่หลัก

Key Function

หน่วยสมรรถนะ

Unit of Competence

หน่วยสมรรถนะย่อย

Element of Competence

รหัส คําอธิบาย รหัส คําอธิบาย รหัส คําอธิบาย

X41 สอนความรู้และทักษะมวยไทย X41.1 ปฏิบัติหน้าที่ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชี

พ ระดับต้น

X41.11 สอนความรู้ด้านประวัติกีฬามวยไทย

X41.12 สอนทักษะมวยไทย

X41.13 สอนกติกาการแข่งขันมวยไทย 

X41.14 กฎหมายที่เกี่ยวข้องกับครูมวยขั้นต้น

X42 ใช้องค์ประกอบวิทยาศาสตร์การกีฬาสำหรั

บกีฬามวยไทย

X42.1 ปฏิบัติหน้าที่การใช้องค์ประกอบวิทยาศาสตร์การ

กีฬาสำหรับกีฬามวยไทยขั้นต้น

X42.11 วางแผนหลักการฝึก (Principles of training)

X42.12 วางแผนการฝึกสมรรถภาพทางกาย

X42.13 วางแผนโปรแกรมการฝึกสอนมวยไทย

X42.14 บันทึกเก็บรวบรวมข้อมูลผู้เข้ารับการฝึก

X42.15 ปฐมพยาบาลและป้องกันการบาดเจ็บทางกีฬา

X43 บริหารจัดการเกี่ยวกับการปฏิบัติหน้าที่ครูม

วยไทย

X43.1 ปฏิบัติหน้าที่บริหารจัดการวางแผนการสอนมวยไ

ทยเพื่อการแข่งขัน

X43.11 วางแผนด้านบุคลากรการฝึกซ้อม  การแข่งขัน

และการดูแลนักมวยหลังการแข่งขัน

X43.12 วางแผนโปรแกรมการฝึกซ้อม 

X43.13 วางแผนการใช้เครื่องมือและอุปกรณ์ในการสอน

และการฝึกซ้อม 

X43.14 วางแผนการใช้เทคโนโลยีในการวิเคราะห์การฝึกซ้อม

และการแข่งขัน

X43.2 ปฏิบัติหน้าที่ในการจัดบุคลากร X43.21 ปฏิบัติหน้าที่การจัดบุคลากรสายการสอน

X43.22 ปฏิบัติหน้าที่การจัดบุคลากรสายสนับสนุนในด้านการ

ดูแลก่อน ระหว่าง และหลังการแข่งขัน 

X43.3 การปฏิบัติหน้าที่การสอนมวยไทย X43.31 ใช้ทักษะการสื่อสารกับนักมวยและผู้เกี่ยวข้อง

X43.32 ปฏิบัติตนที่เหมาะสมและเป็นแบบอย่างให้กับนักมวยแ

ละผู้เกี่ยวข้อง

X44 จัดการองค์ความรู้และถ่ายทอดตามหลักกา

รสอนและจรรยาบรรณครูมวยไทย

X44.1 จัดการองค์ความรู้และถ่ายทอดหลักการสอน X44.11 ถ่ายทอดหลักการของครูสอนมวยไทยเพื่อการแข่ง

ขันและอาชีพ
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หน้าที่หลัก

Key Function

หน่วยสมรรถนะ

Unit of Competence

หน่วยสมรรถนะย่อย

Element of Competence

รหัส คําอธิบาย รหัส คําอธิบาย รหัส คําอธิบาย

X44 จัดการองค์ความรู้และถ่ายทอดตามหลักกา

รสอนและจรรยาบรรณครูมวยไทย

X44.1 จัดการองค์ความรู้และถ่ายทอดหลักการสอน X44.12 ถ่ายทอดตามขั้นตอนการสอนกีฬามวยไทยเพื่อการ

แข่งขันและอาชีพ

X44.13 วัดและประเมินผลการสอน

และการฝึกเพื่อการแข่งขันและอาชีพ

X44.2 พัฒนาตนตาม คุณธรรม จริยธรรม

และจรรยาบรรณวิชาชีพครู

X44.21 ปฎิบัติตนตาม คุณธรรมจริยธรรม

สำหรับครูมวยไทย

X44.22 ประเมินการปฏิบัติตามจรรยาบรรณครู

X44.23 ถ่ายทอดคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของครูมวยไทย

X44.3 สืบสานอนุรักษ์ศิลปะมวยไทย X44.31 ถ่ายทอด พิธีกรรมไหว้ครูมวยไทย ยกครู ขึ้นครู

ครอบครู 

และแสดงความกตัญญูโดยพิธีกรรมการไหว้ครูประ

จำปี

X44.32 ถ่ายทอดการแสดงร่ายรำไหว้ครูมวยไทยและการแสดง

ศิลปะมวยไทย

คำอธิบาย

ตารางแผนผังแสดงหน้าที่ (ต่อ) เป็นแผนผังที่ใช้วิเคราะห์หน้าที่งานหลังจากได้หน้าที่หลัก (Key Function) เพื่อให้ได้ หน่วยสมรรถนะ (Unit of Competence)

และหน่วยสมรรถนะย่อย (Element of Competence)
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1. รหัสหน่วยสมรรถนะ X41.1

2. ชื่อหน่วยสมรรถนะ ปฏิบัติหน้าที่ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ ระดับต้น

3. ทบทวนครั้งที่ N/A

4. สร้างใหม่ ปรับปรุง

5. สำหรับชื่ออาชีพและรหัสอาชีพ (Occupational Classification)

ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ

6. คำอธิบายหน่วยสมรรถนะ (Description of Unit of Competency)

เป็นผู้มีความรู้และสามารถใช้ทักษะมวยไทยได้เป็นอย่างดี หลักการและบทบาทของการฝึกสอน วิเคราะห์ความจำเป็นทางสรีรวิทยาในกีฬามวยไทย

สมรรถภาพกล้ามเนื้อและสมรรถภาพลังงาน หลักการฝึกพื้นฐาน กำหนดแบบฝึกสมรรถภาพทางกายขั้นพื้นฐานเพื่อพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวและแข่งขันได้

สามารถแก้ปัญหาพื้นฐานในการปฏิบัติงานหน้าที่ครูมวยไทยปฏิบัติการเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพ

และประสิทธิผลตามรูปแบบวิชาชีพของผู้ที่มีสมรรถนะในการระบุรายละเอียดด้านการเตรียมตัวก่อน และระหว่างการปฏิบัติหน้าที่ครูมวยไทยปฏิบัติการ

นำขั้นตอนการปฏิบัติหน้าที่มาใช้ในการสอนและการฝึกเพื่อการแข่งขัน การวิเคราะห์สภาพแวดล้อมและความปลอดภัยในการใช้เครื่องมือและวัสดุ

สารสนเทศที่ถูกต้องเหมาะสมในสถานการณ์ที่แตกต่างกัน  จัดเก็บรักษาอุปกรณ์และสิ่งอำนวยความสะดวก  โภชนาการกีฬา การปฐมพยาบาล สร้างแรงจูงใจ มุ่งมั่น

ตั้งเป้าหมาย และปฏิบัติตนเป็นอย่างที่ดีตามจรรยาบรรณวิชาชีพ

7. สำหรับระดับคุณวุฒิ

1 2 3 4 5 6 7 8

8. กลุ่มอาชีพ (Sector)

อดีตนักมวยนักเรียนพลศึกษา  ผู้ที่ต้องการเป็นครูมวยไทย เทรนเนอร์ ฟิตเนส 

9. ชื่ออาชีพและรหัสอาชีพอื่นที่หน่วยสมรรถนะนี้สามารถใช้ได้ (ถ้ามี)

N/A

10. ข้อกำหนดหรือกฎระเบียบที่เกี่ยวข้อง (Licensing or Regulation Related) (ถ้ามี)

พ.ร.บ. กีฬามวย  พ.ศ. 2542  ( ปรับปรุงแก้ไข  พ.ศ. 2564 )  รายละเอียดในภาคผนวก  B

11. สมรรถนะย่อยและเกณฑ์การปฏิบัติงาน (Elements and Performance Criteria)

สมรรถนะย่อย (Element) เกณฑ์ในการปฏิบัติงาน (Performance Criteria) วิธีการประเมิน (Assessment)

X41.11

สอนความรู้ด้านประวัติกีฬามวยไทย

1.      1. 

สอนประวัติและความเป็นมาของมวยไทยตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุ

บัน

2. สอนและอธิบายถึงความหมายของมวยไทย

ข้อสอบข้อเขียน

X41.12

สอนทักษะมวยไทย
1. สอนและอธิบายถึงการตั้งท่าหรือการจดมวย 

2. สอนและอธิบายถึงรูปแบบการเคลื่อนไหวการรุก 

3. สอนและอธิบายถึงรูปแบบการชก 

4. สอนและอธิบายถึงทักษะการใช้เท้าเตะ 

5.  สอนและอธิบายถึงทักษะการใช้เท้าถีบ 

6.  สอนและอธิบายถึงทักษะการใช้เข่า

7. สอนและอธิบายถึงทักษะการใช้ศอก

8. สอนการร่ายรำไหว้ครูมวยไทย

ข้อสอบข้อเขียน

การสาธิตการปฏิบัติงาน

X41.13

สอนกติกาการแข่งขันมวยไทย 

1.  ให้ความรู้และอธิบายถึงกติกาการแข่งขันมวยไทยได้

2. วิเคราะห์การใช้ทักษะกับกติกาการแข่งขันมวยไทยได้

ข้อสอบข้อเขียน

การสัมภาษณ์

X41.14

กฎหมายที่เกี่ยวข้องกับครูมวยขั้นต้น
1. ให้ความรู้และอธิบายถึงพระราชบัญญัติกีฬามวย 2542 ได้

2. ให้ความรู้และนำพระราชบัญญัติกีฬามวย 2542 มาใช้ได้

ข้อสอบข้อเขียน
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12. ความรู้และทักษะก่อนหน้าที่จำเป็น (Pre-requisite Skill & Knowledge)

ความรู้เรื่องความเป็นมาของมวยไทย และกติกาการแข่งขัน และการฝึกซอมและการสอนมวยไทยเบื้องต้น

13. ทักษะและความรู้ที่ต้องการ (Required Skills and Knowledge)
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(ก) ความต้องการด้านทักษะ

1. การตั้งท่าหรือการจดมวย

          การตั้งท่าในการต่อสู้เราเรียกว่า การตั้งท่าหรือการจด การยืนตั้งท่าแบบมวยไทยเป็นการยืนปักหลัก เพื่อจะเตรียมการใช้เท้าหน้าถีบหรือเตะ การจดมวยไทยนั้นเท้าหลังวางเกือบขวางกับแนวต้านทานหรือแนวที่คู่ชกจะทุ่มน้ำหนักเข้ามา

และเยื้องเป็นมุมกับเท้าหน้า ซึ่งในมวยสากลเท้าหน้ากับเท้าหลังนั้น แนวชี้เกือบจะชี้ตรงไปด้านหน้า  

          1. การวางเท้า เท้าทั้งสองห่างกันพอสมควร คือ ประมาณหนึ่งช่วงไหล่ เท้าที่ไม่ถนัดวางไว้ด้านหน้าหันปลายเท้าชี้ตรงไปข้างหน้า ส่วนเท้าหลังให้วางเฉียงออกมาด้านข้าง เพราะจะต้องใช้เท้าหลังเป็นหลักและรับน้ำหนัก ส้นเท้าทั้งสองเปิดขึ้นเล็กน้อย

เพื่อสะดวกต่อการเคลื่อนไหว ในการตั้งท่า   ของท่า สำหรับการใช้อาวุธหนักอาจจะตกอยู่ที่เท้าหน้า เท้าหลังหรือเท้าทั้งสองแล้วแต่โอกาส เช่น ถ้าใช้เท้าหลังเป็นอาวุธ น้ำหนักตัวจะอยู่เท้าหน้า ถ้าใช้เท้าหน้าเป็นอาวุธน้ำหนักตัวจะอยู่เท้าหลัง

          2. การวางมือ มือที่อยู่ข้างเดียวกันกับเท้าที่ไม่ถนัด คือ ข้างเดียวกันกับเท้าหน้า ให้ยกขึ้นสูงระดับหางคิ้ว และให้ลดหมัดลงมาทางด้านที่หันไปเล็กน้อย หมัดอยู่ห่างจากคิ้วไม่ควรเกินหนึ่งคืบ

ส่วนตรงบริเวณข้อศอกที่ห่างจากชายโครงมากเกินไปจะเป็นการเปิดช่องทางให้คู่ต่อสู้โจมตีได้ง่ายควรวางให้พอดี ส่วนไหล่ควรยกขึ้นเล็กน้อย เพื่อเก็บคางไว้ในซอกไหล่เป็นการป้องกันอันตราย การใช้สายตามองให้มองผ่านมือไปให้อยู่ระดับสะดือของคู่ต่อสู้

เพื่อจะได้เห็นส่วนต่าง ๆ ของคู่ต่อสู้ได้ถนัด มือที่อยู่ด้านหลังกำหมัดหันฝ่ามือเข้าหาใบหน้า และอยู่ตรงบริเวณโหนกแก้มห่างจากโหนกแก้มเล็กน้อย ข้อศอกแนบกับชายโครงอย่ากางออก เพราะจะเป็นการเปิดเป้าหมายให้คู่ต่อสู้

          3. ลำตัวเหยียดตรง เข่าทั้งสองไม่งอ ไม่ก้มลำตัว และลำตัวไม่เกร็ง ปล่อยตามสบาย พยายามทำลำตัวให้เป็นเป้าหมายเล็ก หรือแคบตามแนวเดียวกับเท้า โดยการหันไหล่หน้าและไหล่หลังเกือบเป็นแนวเดียวกัน ทำให้คู่ต่อสู้มองเห็นเป้าหมายเล็กลง

2. ลักษณะการเคลื่อนไหว

          ลักษณะการเคลื่อนไหวเท้าของมวยไทย การเคลื่อนไหวของเท้านั้นมีความสำคัญต่อการชกมาก ลักษณะการเคลื่อนไหวของเท้า เช่น การรุก การถอย การเคลื่อนไหวจะรุกหรือจะถอยนั้นให้สังเกตที่เท้าของนักมวยว่าจะเคลื่อนที่ได้แค่ไหน

จึงจะเหมาะสมกับตัวนักมวย การจะรุกโดยการสืบเท้าสำหรับจะใช้หมัดหรือใช้เท้าแค่ไหนจึงจะเหมาะต่อการใช้อาวุธ ลักษณะการเคลื่อนไหวของมวยไทยมีหลายลักษณะ ดังนี้

          1. การรุกเท้าธรรมดา คือ การใช้เท้าหลังช่วยส่งเท้าหน้า วิธีการคือ การที่ก้าวเท้าหน้าเคลื่อนที่ไปก่อนแล้วก้าวเท้าหลังตามเท้าหน้าไป โดยใช้แรงส่งจากเท้าหลัง ในการก้าวเท้ารุกต้องรักษาระยะการเคลื่อนไหวให้คงที่เช่นเดียวกับการตั้งท่า

การรุกไปข้างหน้านี้จะใช้วิธีการสืบเท้า การยกเท้าอาจจะใช้การยกเข่าขึ้นก่อนวางเท้าแล้วจึงลากเท้าตามไป

          2. การถอยเท้าธรรมดา คือ การชักเท้าที่เป็นเท้าหลังถอยไป อาศัยแรงส่งของเท้าหน้า วิธีการ ให้ก้าวเท้าหลังไปก่อนแล้วลากเท้าหน้าถอยตามไป

          3. การรุกเท้าสลับ จากการตั้งท่าเมื่อเท้าซ้ายอยู่ข้างหน้าพร้อมด้วยมือซ้ายอยู่ข้างหน้า   เท้าขวาอยู่ข้างหลัง พร้อมด้วยมือขวาอยู่ข้างหลังเช่นกัน ให้ก้าวเท้าขวาโดยการยกเท้าขึ้นแล้วก้าว  เท้าขวาผ่านเท้าซ้ายไปข้างหน้า

สำหรับมือในลักษณะก้าวเท้าขวานั้นพร้อมให้แหวกมือขวาขึ้นไปอยู่ด้านหน้าข้างบน และให้ลดมือซ้ายลงมาระดับโหนกแก้มให้ไปอยู่ในลักษณะการตั้งท่าแบบเท้าขวาอยู่ด้านหน้า

ถ้าหากจะรุกแบบเท้าสลับอีกก็ให้ก้าวเท้าซ้ายไปอยู่ลักษณะเดิมพร้อมกับตำแหน่งของมือเช่นเดียวกับการตั้งท่าในท่าเดิม

          4. การถอยเท้าสลับ จากการตั้งท่าเมื่อเท้าซ้ายอยู่ข้างหลัง วิธีการ ให้ดึงเท้าซ้ายมาอยู่เป็นเท้าหลัง และให้เท้าขวาอยู่ด้านหน้า มือม้วนกลับอย่างท่ารุก คือ มือซ้ายม้วนลงล่าง มือขวาแตะจมูก (เช็ดเหงื่อที่จมูก) ขึ้นไปในลักษณะเสยผม

 3. การชกด้วยหมัดตรง

                    1.หมัดตรง คือ การชกหมัดออกไปตรง ๆ จากการตั้งท่า ปล่อยหมัดออกไปโดยการคว่ำหมัดลงให้เป็นแนวขนานกับพื้น อาศัยแรงส่งจากไหล่ สะโพก และเท้า การชกหมัดตรงแบ่งได้เป็น 2 ลักษณะ คือ การชกหมัดตรงหน้า และการชกหมัดตรงหลัง

การชกหมัดตรงหน้าหรือเรียกกันว่าหมัดนำ คือ การชกออกไปหมัดตรงที่เป็นหมัดหน้า ชกออกไปตรง ๆ ใช้แรงส่งจากไหล่ สะโพกและเท้า ขณะที่หมัดออกไปให้บิดแขนให้หมัดอยู่ในลักษณะคว่ำหมัด แขนตึงและตรง เมื่อหมัดถูกเป้าหมายให้เกร็งหมัด

หลังจากชกไปแล้วนำหมัดกลับที่เดิมให้เหมือนกับลักษณะการออกของหมัด คือออกหมัดไปแนวใดให้กลับแนวเดิม อย่าลดหมัดและแขนลง การชกอาจจะยืนอยู่กับที่ ชกไปยังเป้าหมายหรือเคลื่อนที่โดยการสืบเท้าเข้าชก

เป้าหมายของการชกส่วนใหญ่จะอยู่บริเวณหน้าของคู่ต่อสู้ หมัดตรงหลัง เป็นหมัดต่อเนื่องจากหมัดหน้าตรง ๆ ไปยังเป้าหมายอาจจะเป็นใบหน้าหรือลำตัว

                    2. การชกหมัดเสย

                    หมัดเสยหรือบางคนก็เรียกว่า หมัดสอยดาว วิธีการชก โดยอาศัยการบิดหมัดให้หงาย เอาทางด้านฝ่ามือเข้าหาตัวเองในลักษณะงอแขน หมัดที่ชกออกไปจะต้องอาศัยแรงส่งจากหัวไหล่ สะโพก และเท้า มีประโยชน์มากเมื่ออยู่ในระยะใกล้

หมัดที่ใช้ชกนั้นได้ทั้งสองหมัด จะเป็นหมัดนำหรือหมัดตามก็ได้ เป้าหมายของการชก คือ บริเวณปลายคาง เราจึงเรียกว่าหมัดสอยดาว ส่วนบริเวณอื่น เช่น บริเวณท้อง

                    3. การชกหมัดตวัด

                    หมัดตวัดหรือหมัดขว้างสั้นนี้จะใช้ได้ดีเมื่อคู่ต่อสู้ปิดป้องกำบังต่าง ๆ เช่น คู่ต่อสู้ยกมือป้องกันใบหน้าตรง ๆ ถ้าชกหมัดตรงก็จะถูกมือและแขนคู่ต่อสู้ที่ยกกันไว้ ดังนั้น ควรใช้หมัดตวัด (หมัดฮุค)

เพราะหมัดนี้จะโค้งผ่านเลยแขนคู่ต่อสู้เข้าสู่ใบหน้าหรือปลายคางทางข้างซ้ายหรือข้างขวาได้ หมัดตวัดนี้บางครั้งอาจจะมีวิธีทางของหมัดไม่ขนานพื้น คืออาจจะเฉียงขึ้น หรือเฉียงลงสู่พื้นบ้างก็ได้

ตามแต่ความเหมาะสมของสถานการณ์และอาจจะกระทบเป้าหมายโดยคว่ำสันหมัด

                    4. การชกหมัดเหวี่ยง

                    หมัดเหวี่ยง คือ การชกโดยการใช้แรงเหวี่ยงจากไหล่ ลำตัว และเท้า ลักษณะของแขนที่เหวี่ยงขึ้นอยู่กับระยะของคู่ต่อสู้ ถ้าคู่ต่อสู้อยู่ใกล้ก็ต้องงอแขนให้มาก เมื่อคู่ต่อสู้อยู่ไกลก็งอแขนน้อย การเหวี่ยงในระยะใกล้จะต้องเหวี่ยง

โดยการงอเขนและบิดสันหมัดเข้าถูกเป้าหมาย สำหรับการเหวี่ยงระยะไกลออกไปบางครั้งอาจจะเหวี่ยงสันหมัด หรือบางโอกาสจะใช้หลังหมัดก็ได้ การเหวี่ยงหมัดที่ดีควรเหวี่ยงให้ขนานกับพื้น ข้อควรคำนึงในการชกหมัดเหวี่ยง คือต้องใช้แรงส่งจากไหล่ ลำตัว

สะโพกและเท้า เป้าหมายในการชก คือ ขากรรไกร กกหู ขมับ และท้ายทอย

                    5. หมัดโขก

                    หมัดโขกเป็นหมัดเหวี่ยงจากข้างบนลงมาข้างล่าง เป้าหมายบริเวณศีรษะ หรือบริเวณใบหน้า ถ้าคู่ต่อสู้แหงนหน้าขึ้น หมัดโขกเป็นหมัดที่รุนแรง นิยมใช้หมัดหลังหมัดตาม เพื่อให้วงการเหวี่ยง หรือรัศมีการเหวี่ยงยาวและกว้างขึ้น

                    หมัดโขก เป็นหมัดที่มีทิศทางจากบนลงล่าง แบ่งเป็นหมัดโขกวงกว้าง หรือโขกยาว และหมัดโขกวงแคบ หรือโขกสั้น ถ้าแบ่งตามทิศทางที่ลงสู่พื้นก็แบ่งเป็นโขกตรงลงสู่พื้น กับโขกเฉียงลงสู่พื้น

หมัดนี้เป็นหมัดที่รุนแรงเพราะอาศัยแรงเหวี่ยงของไหล่และแขน บวกกับแรงดึงดูดของโลกผสมกับความแข็งแกร่งของสันหมัด เป้าหมายของหมัดโขก ศีรษะ ท้ายทอย หลัง ใบหน้า หู ขมับ ปลายคาง

                    6. หมัดเหวี่ยงกลับ

                    หมัดเหวี่ยงกลับหรือหมัดขว้างกลับ หรือครูมวยบางคนเรียกหมัดตวัดกลับ เป็นหมัดที่เหวี่ยงไปทิศทางใดทิศทางหนึ่งแล้วหยุดแล้วเหวี่ยงกลับทิศทางเดิม อาจจะเจตนาหรือไม่ก็ตาม เหวี่ยงครั้งแรกอาจจะไม่ถูกเป้าหมาย

แต่พอเหวี่ยงกลับอาจจะถูกเป้าหมาย เพราะคู่ต่อสู้คิดว่าตนเองหลบหมัดเหวี่ยงครั้งแรกพ้นไปแล้ว ซึ่งหมัดนี้แม้ว่าจะไม่รุนแรงถึงกับสามารถทำให้คู่ต่อสู้บาดเจ็บได้ แต่ก็มีผลทำให้เสียเหลี่ยมและเสียรูปมวยได้

          หมัดเหวี่ยงกลับมีทั้งหมัดเหวี่ยงกลับตัดสวนไปกับพื้นดิน หมัดเหวี่ยงกลับเฉียงลงและหมัดเหวี่ยงกลับเฉียงขึ้น รวมทั้งหมัดเหวี่ยงกลับโขกลง ซึ่งหมัดหมัดเหวี่ยงกลับนั้นอาจจะเหวี่ยงยาวหรือเหวี่ยงสั้นก็ได้

การไหว้ครูมวยไทย

          การไหว้ครูมวยไทยและการร่ายรำ แบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ

          1. ท่าพรหมนั่ง ประกอบด้วย

                    1.1 ท่าเทพพนม

                    1.2 ท่ากราบเบญจางคประดิษฐ์

                    1.3 ท่ากอบพระแม่ธรณี

                    1.4 ท่าถวายบังคม

                    1.5 ท่าปฐม

                    1.6 ท่าพรหม

                    1.7 ท่าสอดสร้อยมาลา

                    1.8 ท่าลับหอกโมกขศักดิ์

          2. ท่าพรหมยืน ประกอบด้วย

                    2.1 ท่าเทพนิมิต

                    2.2 ท่าย่างสามขุม

                    2.3 ท่าขุนแผนฟันม่าน

                    2.4 ท่าหงษ์เหิร

                    2.5 ท่ากวางเหลียวหลัง

                    2.6 ท่าพยัคฆ์ด้อมกวาง

                    2.7 ท่าตัดไม้ข่มนาม

                    2.8 ท่าย่างสุขเกษมหรือท่ากรายทวน 8 ทิศ

(ข) ความต้องการด้านความรู้

1. กติกาการแข่งขันมวยไทย (รายละเอียดในภาคผนวก  A )

2. พระราชบัญญัติกีฬามวย พ.ศ. 2542 (รายละเอียดในภาคผนวก  B )

3. การไหว้ครูมวยไทย (รายละเอียดในภาคผนวก  D )

14. หลักฐานที่ต้องการ (Evidence Guide)
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หลักฐานที่ต้องการกำหนดข้อแนะนำเกี่ยวกับการประเมินและควรที่จะใช้ประกอบร่วมกันกับเกณฑ์การปฏิบัติงาน (Performance Criteria) และความรู้ที่ต้องการ

(Required Skills and Knowledge)
(ก) หลักฐานการปฏิบัติงาน (Performance Evidence)

1. เอกสาร / หลักฐานการผ่านอบรมเชิงปฏิบัติการการเป็นครูผู้สอนในกีฬามวยไทย

2. แฟ้มสะสมผลงาน และ / หรือ เอกสารประกอบ

3. เอกสาร / หลักฐานที่เกี่ยวข้อง/ บันทึกการปฏิบัติงาน
(ข) หลักฐานความรู้ (Knowledge Evidence)

1. ผลการทดสอบความรู้ข้อเขียน

2. ผลการทดสอบภาคปฏิบัติ

3. เอกสาร/หลักฐานที่เกี่ยวข้องการผ่านการฝึกอบรมผู้ฝึกสอนจากการกีฬาแห่งประเทศไทยจากสถาบันการศึกษาที่กระทรวงศึกษาธิการหรือหน่วยงานของรัฐให้การรับรอง 
(ค) คำแนะนำในการประเมิน

ผู้เข้ารับการประเมินต้องผ่านการประเมินที่ครอบคลุมในทุกสมรรถนะย่อยขอบเขตความรู้และทักษะที่กำหนดในกรณีที่ผู้รับการประเมินผ่านไม่ครบตามเกณฑ์กำหนด

ผู้ประเมินต้องแจ้งหน่วยสมรรถนะและสมรรถนะย่อยที่ไม่ผ่านให้ผู้รับการประเมินไปทบทวนสมรรถนะที่ยังไม่ผ่านและสามารถกลับมาทดสอบสมรรถนะใหม่อีกครั้ง 

การเข้าสู่คุณวุฒินี้ ผู้การเข้าสู่คุณวุฒินี้ผู้ประเมินต้องดำเนินการดังนี้

ส่งแฟ้มผลงาน

สอบข้อเขียน

สอบปฏิบัติ  

สอบสัมภาษณ์  

ผู้เข้าประเมินต้องทดสอบผ่านเกณฑ์ อย่างน้อย  70  % ของการประเมินทั้ง 4 ส่วน 

ผู้ประเมินต้องเคยปฏิบัติหน้าที่ครูผู้สอนอย่างน้อย 5 ปี ผู้เข้าประเมินทดสอบภาคปฏิบัติการสอนจริง 
(ง) วิธีการประเมิน

-         แฟ้มผลงาน        

-         สอบสัมภาษณ์     

-         สอบข้อเขียน      

-         สอบปฏิบัติ        

15. ขอบเขต (Range Statement)

 ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ เป็นผู้ทำหน้าที่หลักทางด้านการเรียนการสอนและการส่งเสริมการเรียนรู้ของนักกีฬาด้วยวิธีการต่าง ๆ การสอนทักษะมวยไทย

กติกาการแข่งขัน กฎหมายที่เกี่ยวข้อง รวมถึงการถ่ายทอดองค์ความรู้เรื่องวิทยาศาสตร์การกีฬา และการฝึกกีฬา

ที่เกี่ยวข้องกับมวยไทยรวมถึงการให้ความรู้ในเทคนิควิธีการทักษะมวยไทยในการต่อสู้ การรักษาการบาดเจ็บ และการบำรุงรักษาอุปกรณ์ ความมีน้าใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ

รู้อภัย ระหว่างนักมวยทั้งสองฝ่ายเพื่อเป็นการสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้กับกีฬามวยไทย

คำแนะนำ    

           สำหรับผู้ประเมินมาตรฐานวิชาชีพ ต้องเป็นผู้มีความรู้ความชำนาญด้านการทำหน้าที่การสอนมีประสบการณ์ มาแล้วไม่น้อยกว่า  15  ปี 

เคยทำหน้าที่วิทยากรให้การอบรมการสอนระดับสูง

          สำหรับผู้เข้ารับการประเมิน ต้องมีคุณสมบัติตามคุณวุฒิ  ตามคุณสมบัติที่กำหนด และต้องผ่านเกณฑ์การประเมินอย่างน้อย 70  % 

 (ข) คำอธิบายรายละเอียด

1. กฎกติกา หมายถึง ข้อความที่ได้ทำความตกลงกันแล้ว หมายถึง กฎเกณฑ์หรือข้อตกลงที่

บุคคลตั้งแต่ 2 ฝ่ายขึ้นไป กำหนดขึ้นเป็นหลักปฏิบัต ิเช่น กติกาชกมวย กติกาฟุตบอล

2. การสื่อสาร หมายถึง กระบวนการในการส่งสาร หรือ แลกเปลี่ยนข่าวสาร ความคิด

ความรู้สึกระหว่างบุคคล เน้นความสัมพันธ์ของมนุษย์ ซึ่ง กระบวนการที่เกิดขึ้นนั้นเพื่อสร้างความเข้าใจอันดีต่อกัน

https://dictionary.sanook.com/search/%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2
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                    3. ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ หมายถึง ผู้ทำหน้าที่หลักทางด้านการเรียนการสอนและการส่งเสริมการเรียนรู้ของนักกีฬาด้วยวิธีการต่าง ๆ

การสอนทักษะมวยไทย กติกาการแข่งขัน กฎหมายที่เกี่ยวข้อง รวมถึงการถ่ายทอดองค์ความรู้เรื่องวิทยาศาสตร์การกีฬา และการฝึกกีฬา

ที่เกี่ยวข้องกับมวยไทยรวมถึงการให้ความรู้ในเทคนิควิธีการทักษะมวยไทยในการต่อสู้ การรักษาการบาดเจ็บ และการบำรุงรักษาอุปกรณ์ ความมีน้าใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ

รู้อภัย ระหว่างนักมวยทั้งสองฝ่ายเพื่อเป็นการสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้กับกีฬามวยไทย                   

16. หน่วยสมรรถนะร่วม (ถ้ามี)

N/A

17. อุตสาหกรรมร่วม/กลุ่มอาชีพร่วม (ถ้ามี)

N/A

18. รายละเอียดกระบวนการและวิธีการประเมิน (Assessment Description and Procedure)

1. แฟ้มผลงาน

2. การสอบข้อเขียน

3. ทดสอบภาคปฏิบัติ

4. การสัมภาษณ์
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1. รหัสหน่วยสมรรถนะ X42.1

2. ชื่อหน่วยสมรรถนะ ปฏิบัติหน้าที่การใช้องค์ประกอบวิทยาศาสตร์การกีฬาสำหรับกีฬามวยไทยขั้นต้น

3. ทบทวนครั้งที่ N/A

4. สร้างใหม่ ปรับปรุง

5. สำหรับชื่ออาชีพและรหัสอาชีพ (Occupational Classification)

ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ

6. คำอธิบายหน่วยสมรรถนะ (Description of Unit of Competency)

ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ เป็นผู้ปฏิบัติหน้าที่การฝึกสมรรถภาพทางกายสำหรับกีฬามวยไทย ขั้นต้น

7. สำหรับระดับคุณวุฒิ

1 2 3 4 5 6 7 8

8. กลุ่มอาชีพ (Sector)

อดีตนักมวยนักเรียนพลศึกษา  ผู้ที่ต้องการเป็นครูมวยไทย เทรนเนอร์ ฟิตเนส

9. ชื่ออาชีพและรหัสอาชีพอื่นที่หน่วยสมรรถนะนี้สามารถใช้ได้ (ถ้ามี)

N/A

10. ข้อกำหนดหรือกฎระเบียบที่เกี่ยวข้อง (Licensing or Regulation Related) (ถ้ามี)

พ.ร.บ. กีฬามวย  พ.ศ. 2542  ( ปรับปรุงแก้ไข  พ.ศ. 2564 )  รายละเอียดในภาคผนวก  B

11. สมรรถนะย่อยและเกณฑ์การปฏิบัติงาน (Elements and Performance Criteria)

สมรรถนะย่อย (Element) เกณฑ์ในการปฏิบัติงาน (Performance Criteria) วิธีการประเมิน (Assessment)

X42.11

วางแผนหลักการฝึก (Principles of training)
1. วางแผนหลักการเตรียมความพร้อม (Readiness) 

2. วางแผนหลักการฝึกความแตกต่างระหว่างบุคคล

(Individual difference) 

3. วางแผนหลักการฝึกเกินพิกัด (Overload)

4. วางแผนหลักการฝึกความก้าวหน้า (Progressive)

5. วางแผนหลักการฝึกเฉพาะเจาะจง (Specific) 

6. วางแผนหลักการฝึกความหลากหลาย (Variation)

ข้อสอบข้อเขียน

การสัมภาษณ์

X42.12

วางแผนการฝึกสมรรถภาพทางกาย

1. วางแผนการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

2. วางแผนการฝึกความอดทนของกล้ามเนื้อ

ข้อสอบข้อเขียน

การสาธิตการปฏิบัติงาน

X42.13

วางแผนโปรแกรมการฝึกสอนมวยไทย
1.  ออกแบบโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

2. ออกแบบโปรแกรมการฝึกความอดทนของกล้ามเนื้อ

ข้อสอบข้อเขียน

ข้อสอบข้อเขียน

X42.14

บันทึกเก็บรวบรวมข้อมูลผู้เข้ารับการฝึก
1.  บันทึกเก็บรวบรวมข้อมูลผู้เข้ารับการฝึก ก่อน ระหว่าง

และภายหลัง

2. บันทึกเก็บรวบรวมข้อมูลผลการแข่งขัน

ข้อสอบข้อเขียน

X42.15

ปฐมพยาบาลและป้องกันการบาดเจ็บทางกีฬา
1.  กำหนดแผนการป้องกันการบาดเจ็บทางกีฬา

และการปฐมพยาบาล

2. ปฐมพยาบาลการบาดเจ็บทางกีฬา

3.  กู้ชีพขั้นพื้นฐาน (CPR)

4. เคลื่อนย้ายผู้ป่วยที่บาดเจ็บ

ข้อสอบข้อเขียน

12. ความรู้และทักษะก่อนหน้าที่จำเป็น (Pre-requisite Skill & Knowledge)

ความรู้เรื่องความเป็นมาของมวยไทย และกติกาการแข่งขัน และการฝึกซอมและการสอนมวยไทยเบื้องต้น
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13. ทักษะและความรู้ที่ต้องการ (Required Skills and Knowledge)
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(ก) ความต้องการด้านทักษะ

การฝึกซ้อม (Training) หมายถึงการดำเนินการปฏิบัติอย่างเป็นระบบ โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนา เสริมสร้างหรือปรับปรุงแก้ไขการปฏิบัติเทคนิค ทักษะ

สมรรถภาพทางกายและความสามารถในแต่ละด้านของกีฬา เพื่อให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น โดยหลักการฝึกซ้อมมีดังนี้

1.  การเตรียมความพร้อม (Readiness)  

       คุณค่าของการฝึกขึ้นอยู่กับความพร้อมทางสรีรวิทยาและจิตวิทยาของแต่ละบุคคล  เพราะความพร้อมต้องมากับวุฒิภาวะ

ในบุคคลที่ร่างกายยังไม่โตเต็มที่ทำให้ขาดความพร้อมทางสรีรวิทยาที่ตอบสนองต่อการฝึกอย่างสมบูรณ์ ความพร้อมจะบ่งบอกเป็นนัยว่า

ความต้องการโภชนาการและพักผ่อนอย่างเพียงพอจะได้รับประโยชน์จากการฝึก
2.  หลักการฝึกความแตกต่างระหว่างบุคคล (Principles of Individual Differences) 

       นักกีฬามีการตอบสนองที่แตกต่างกันในการฝึกที่เหมือนกันหรือในเวลาเดียวกัน  นักกีฬาแต่ละบุคคลมีกรรมพันธุ์  วุฒิภาวะ อาหาร การนอนหลับ

รวมทั้งปัจจัยสิ่งแวดล้อมและบุคคลอื่นมีอิทธิพลต่อการตอบสนองที่แตกต่างกันต่อการฝึก 

ผู้ฝึกสอนที่ประสบความล้มเหลวต้องยอมรับและให้เหตุผลได้ในการตอบสนองแต่ละบุคคลจากการเสี่ยงต่อการฝึกระดับต่ำหรือน้อยเกินไป (Under training)

กลับทำให้นักกีฬามีพัฒนาการอย่างเต็มที่และมีความสามารถมากขึ้น ในขณะที่การฝึกมากเกิน กลับทำให้นักกีฬาหรือผู้เข้าร่วมมีพัฒนาการน้อยกว่าหรือมีความสามารถพิเศษน้อยกว่าด้วย

          นักกีฬาแต่ละคนมีความแตกต่างกันทั้งทางด้านทักษะการเคลื่อนไหว ขนาด และรูปร่าง  ดังนั้น

โปรแกรมการฝึกจึงต้องมีการดัดแปลงให้เหมาะสมกับนักกีฬาซึ่งความแตกต่างจะพบเห็นได้บ่อยครั้ง โดยเฉพาะในช่วงที่ทำการฝึกซ้อมและช่วงการแข่งขัน (ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์ (2549, 11-12) 

ผู้ฝึกสอนจึงต้องคำนึงถึงว่า

          (1)  นักกีฬาที่มีมัดกล้ามเนื้อใหญ่จะเคลื่อนที่ได้ช้ากว่านักกีฬาที่มีมัดกล้ามเนื้อเล็ก

(2)  นักกีฬาที่ตองมีการเคลื่อนที่อย่างเร็ว หรือ การเคลื่อนที่แบบใช้พลังระเบิด จะใช้เวลาในการฟื้นกลับสู่สภาวะเดิมภายหลังจากการแข่งขันน้อยกว่านักกีฬาที่มีการเคลื่อนที่ช้า

(3)  ใยกล้ามเนื้อประเภทหดตัวเร็ว (FT)  จะใช้เวลาในการฟื้นกลับสู่สภาวะเดิมเร็วกว่าใยกล้ามเนื้อประเภทหดตัวช้า (ST)

(4)  โดยทั่วไปนักกีฬาหญิงต้องการเวลาในการพักฟื้นกลับสู่สภาวะเดิมมากกว่ามากกว่านักกีฬาชาย 

(5) โดยทั่วไปนักกีฬาที่มีอายุมากกว่า  ต้องการเวลาในการพักฟื้นกลับสู่สภาวะเดิมมากกว่านักกีฬาที่มีอายุน้อยกว่า 

(6)  ประเภทกีฬาที่มีการออกแรงยกน้ำหนักมาก ๆ  กล้ามเนื้อต้องการเวลาในการฟื้นกลับสู่สภาวะเดิมมาก

(7)  การล้าของกล้ามเนื้อ เป็นสภาวะที่เกิดขึ้นจากการทำงานอย่างหนักของกล้ามเนื้อ  การใช้เวลาในการฟื้นกลับสู่สภาวะเดิม จะช่วยเพิ่มการทำงานของกล้ามเนื้อได้ 

เนื่องจากเมื่อกล้ามเนื้อหดตัว  ความสมดุลทางเคมีถูกรบกวน เช่นในขบวนการแอโรบิก พลังงานสำรองของ ATP จะลดลงชั่วขณะเมื่อกล้ามเนื้อหดตัว 

เวลาในการพักจะช่วยให้ฟื้นกลับสู่สภาวะเดิมได้โดยไม่มีอาการล้าตกค้างอยู่เลย  โดยเฉพาะในขบวนการแอโรบิกล้วน ๆ      
3. หลักการฝึกเกินพิกัด (Principles of Overload)

                หลักการฝึกเกินพิกัดหรือโอเว่อร์โหลด เป็นแนวคิดที่สำคัญที่สุดที่ถูกนำไปใช้เมื่อเริ่มต้นโปรแกรมการฝึกแรงต้านหรือการฝึกด้วยน้ำหนัก 

การปรับตัวที่มีต่อการฝึกขึ้นอยู่กับความหนักเกินพิกัด 

หลักการนี้จึงเกี่ยวข้องกับการฝึกที่ต้องการให้ระบบกล้ามเนื้อและระบบระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจออกแรงหรือทำงานหนักมากกว่าปกติที่เคยทำเป็นประจำ

เป็นการกระตุ้นการทำงานของร่างกายให้เกิดการเปลี่ยนแปลงจึงต้องฝึกอย่างสม่ำเสมอและต่อเนื่อง  ถ้าหากใช้ความหนักเกินพิกัดได้อย่างถูกต้องทั้งนี้ต้องคำนึงถึงช่วงเวลาพักในระหว่างการฝึกด้วย

จะทำให้กล้ามเนื้อฟื้นตัวและเสริมสร้างความแข็งแรง ความอดทน และเพิ่มขนาดกล้ามเนื้อโดยไม่มีการบาดเจ็บ และสามารถจัดการกับความเครียดได้มากขึ้นในการฝึกครั้งต่อไป 

ผู้ฝึกสอนสามารถใช้หลักการฝึกเกินพิกัดได้ทุกรูปแบบของการฝึก  โดยค่อย ๆ เพิ่มน้ำหนักทีละน้อย (ความเข้มข้น) ในการใช้ลูกตุ้มน้ำหนักหรือดัมเบลล์ (Dumbbell) รวมทั้งเพิ่มจำนวนเซต

(ระยะเวลา) ซึ่งจะทำให้เพิ่มความแข็งแรงอย่างต่อเนื่อง  ในนักกีฬาที่ฝึกความอดทนต้องเพิ่มเวลาในการฝึกเพื่อปรับปรุงความเร็วในการแข่งขัน 

การฝึกเกินพิกัดกระตุ้นการเปลี่ยนแปลงในกล้ามเนื้อที่ใช้ไปในการฝึก การกระตุ้นทำให้มีการผลิตโปรตีนขึ้นมาใหม่ ที่จะรับมือกับความต้องการการฝึกในอนาคต 

การเปลี่ยนแปลงที่เพิ่มขึ้นนี้เกิดขึ้นในระบบร่างกายซึ่งนำไปใช้และสนับสนุนการฝึก  ระบบประสาทเรียนรู้ที่จะระดมใยกล้ามเนื้อให้ทำงานอย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น

รวมทั้งระบบไหลเวียนเลือดสามารถทำงานได้ดีกว่าเดิมโดยนำออกซิเจนและเชื้อเพลิงส่งไปให้กล้ามเนื้อที่กำลังทำงาน  ทั้งนี้ วิลเลียม (Williams 1998, 36) เสนอแนะว่า

การใช้ระบบพลังงานที่จำเพาะเจาะจงเพื่อที่จะสร้างพละกำลังของร่างกายนั้นจะต้องให้ร่างกายเผชิญแรงเครียดมากกว่าระดับของกิจกรรมในภาวะปกติ 

ระบบพลังงานอาจใช้แรงที่เข้มข้นในเส้นทาง 3 รูปแบบคือ (1) เพิ่มความเข้มข้นในการฝึก (2) เพิ่มระยะเวลาของการฝึก และ (3) เพิ่มความถี่ของการฝึก ตัวอย่างเช่น ในการเพิ่มความแข็งแรง 

ผู้ฝึกสอนต้องให้กล้ามเนื้อทำงานหนักเกินพิกัดโดยใช้โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงด้วยแรงต้านบางรูปแบบ

ในการการฝึกกล้ามเนื้อตามความหนักเกินพิกัดนั้นกิจกรรมการฝึกจะต้องอยู่ในความควบคุมดูแลของผู้ฝึกสอนอย่างใกล้ชิด 

หลักการฝึกเกินพิกัดเป็นพื้นฐานของโปรแกรมการฝึกแข็งแรงทุกโปรแกรม

          4. หลักการฝึกความก้าวหน้า (Principles of Progression) 

       การที่จะทำให้ร่างกายมีการปรับตัวได้ด้วยดีจากการฝึกเกินพิกัดนั้น  การฝึกต้องตามด้วยหลักการฝึกความก้าวหน้า  โดยการเพิ่มความเข้มข้นหรือระยะเวลามากขึ้น 

เพื่อที่จะส่งผลให้เกิดผลการเพิ่มสมรรถภาพในระยะยาว  หากผู้ฝึกรีบร้อนเพิ่มระดับความเข้มข้นในการฝึกอย่างรวดเร็ว 

ร่างกายอาจไม่สามารถปรับตัวได้ทันตรงกันข้ามกลับทำให้เกิดการบาดเจ็บได้  นอกจากนี้การออกกำลังกายเกินเป้าหมายที่ตั้งไว้จะเป็นผลเสีย และเป็นอันตรายต่อร่างกายได้ เช่น นักกีฬา    

ที่ไม่เคยได้รับการฝึกอย่างหนักในวันเสาร์-อาทิตย์ แต่กลับต้องมาฝึกและไม่ทำการฝึกอย่างสม่ำเสมอต่อไปทุกเสาร์-อาทิตย์ เป็นต้น ซึ่งถือว่าเป็นการทำลายหลักการฝึกความก้าวหน้าอย่างหนึ่ง 

ดังนั้น การฝึกความก้าวหน้าต้องดำเนินไปอย่างต่อเนื่อง  การเพิ่มความเข้มข้นในการฝึกต้องเป็นไปทีละขั้น ผู้ฝึกสอนก็ต้องสังเกตความก้าวหน้าของความถี่ ที่กำหนดช่วงฝึกต่อวัน สัปดาห์ เดือน

หรือปี  ความเข้มข้น ความหนักมากน้อยแค่ไหนในการฝึกต่อวัน สัปดาห์ เดือน หรือปี และระยะเวลา การฝึกเป็นชั่วโมงต่อวัน สัปดาห์ เดือน หรือปี 

อย่างไรก็ตาม  การฝึกความก้าวหน้าหากเพิ่มความเข้มข้นไปเรื่อย ๆ โดยไม่ให้เวลาสำหรับการฟื้นตัว  ร่างกายต้องการเวลาพักเพื่อให้เกิดการปรับตัวจากการฝึกเป็นไปด้วยดี  ดังนั้น

การรีบเร่งจงทำอย่างช้า ๆ หลักการฝึกความก้าวหน้าบอกความหมายโดยนัยอยู่แล้ว กล่าวคือ การฝึกความก้าวหน้าควรฝึกจากทั่วไปหรือไม่จำเพาะเจาะจงไปยังการฝึกที่จำเพาะเจาะจง

จากแต่ละส่วนไปยังทุกส่วนของร่างกาย หรือจากปริมาณไปสู่คุณภาพ

          5.  หลักการฝึกความจำเพาะเจาะจง (Principles of Specificity)   

       เมื่อผู้ฝึกปฏิบัติกิจกรรมการฝึกที่ถูกเลือกมาอย่างเจาะจง  ผลของการฝึกจะเกิดขึ้นชนิดใยกล้ามเนื้อที่สัมพันธ์กับการฝึก  การปรับตัวต่อการฝึกแรงต้านหรือการฝึกด้วยน้ำหนัก

จะมีความจำเพาะเจาะจงกับกล้ามเนื้อที่มันทำงาน ดังนั้น การปรับตัวที่มีต่อการฝึกความแข็งแรงจะแตกต่างกันกับการปรับตัวจากการฝึกความอดทน  แนวความคิดนี้หมายถึงว่า

รูปแบบของการฝึกจะต้องสัมพันธ์กับผลของการฝึกตามที่ผู้ฝึกต้องการ  ไม่ใช่ฝึกอย่างหนึ่งแต่ให้ผลอีกอย่างหนึ่ง  การฝึกที่เจาะจงจะทำให้เกิดผลที่เจาะจงเช่นเดียวกัน เช่น การฝึกในท่า Squat

และ Leg press  จะช่วยเพิ่มความแข็งแรงของร่างกายส่วนล่าง  การฝึกดังกล่าวนี้จะไม่มีผลกระทบต่อความแข็งแรงของร่างกายส่วนบน หรือในกิจกรรมที่ใช้แขนหรือกีฬาที่เกี่ยวข้องกับการขว้าง 

การเพิ่มสมรรถภาพของแขนด้วยการใช้น้ำหนัก ควรใช้ท่าฝึก Rowing  machine, Low  pulley  Upright  rowing เป็นต้น 

ในท่าฝึกเหล่านี้จึงควรเลือกให้เป็นส่วนหนึ่งของโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทั่วไปด้วย ทั้งยังมีความจำเพาะเจาะจงกับกิจกรรมกีฬาเรือพาย แคนู เบสบอล วอลเลย์บอล พุ่งแหลน  เป็นต้น 

ประโยชน์ที่ได้จากท่าฝึกเหล่านี้จะเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเอ็นหมุนไหล่ (Rotator  cuff) ซึ่งจะช่วยให้การเคลื่อนไหวเป็นไปด้วยดีและสอดคล้องกับกิจกรรมการเคลื่อนไหวดังกล่าว   

      

หากผู้ฝึกต้องการพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อให้ความแข็งแรงและความอดทน  หรือแม้แต่เพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อ  การฝึกก็ต้องให้สอดคล้องกับเป้าหมายและชนิดกีฬาของโปรแกรมการฝึกนั้นด้วย

ตัวอย่างเช่น การฝึกด้วยน้ำหนักที่กำหนดจำนวนเที่ยวน้อยกับความเข้มข้นมากหรือแรงต้านสูงเป็นผลให้เกิดความแข็งแรงมากที่สุด 

ในขณะที่การฝึกด้วยน้ำหนักที่กำหนดจำนวนเที่ยวมากกับความเข้มข้นน้อยหรือแรงต้านต่ำจะส่งเสริมความอดทนมากที่สุดรวมทั้งเพิ่มความแข็งแรงและขนาดกล้ามเนื้อน้อยที่สุด  ด้วยเหตุนี้

การฝึกด้วยน้ำหนักที่จะพัฒนาความแข็งแรงนั้นส่วนใหญ่ต้องพึ่งพาระบบพลังงานแอนแอโรบิก  รวมทั้งการออกกำลังกายที่จะเพิ่มความอดทนก็ต้องพึ่งพาระบบแอโรบิก 

การฝึกดังกล่าวถือได้ว่าเป็นการพัฒนาระบบพลังงานทั้งสองในขณะเดียวกันด้วย (ดังตารางที่ 8 )
6. หลักการฝึกความหลากหลาย (Principles of Variation)

      การฝึกต้องมีความหลากหลายที่จะหลีกเลี่ยงความเบื่อหน่ายและรักษาระดับความสนใจ หลักการฝึกความหลากหลายรวมแนวคิดสำคัญสองประการ ได้แก่ (1)  ทำงาน (ฝึกซ้อม) พักผ่อน และ

(2)  ความหลากหลาย  การปรับตัวมาจากการฝึกเกินพิกัดที่ตามด้วยการพัก  เมื่อมีการฝึกอย่างหนักมีความสัมพันธ์กับช่วงเวลาที่สบาย ๆ เพื่อปล่อยให้ร่างกายฟื้นตัว 

ความล้มเหลวรวมไปถึงความหลากหลายนำไปสู่ความเบื่อหน่าย  ความจำเจ ซ้ำซาก และสมรรถภาพที่ไม่ดีหรือแย่ลง (Poor performance)  ช่วงการฝึกที่ประสบความสำเร็จเป็นงานที่หนักมาก 

หากไม่ตามด้วยระยะเวลาที่เพียงพอสำหรับการพักและการฟื้นตัว แน่นอนว่ามันจะขัดขวางความก้าวหน้าในการฝึก 

ผู้ฝึกสอนที่บรรลุผลสำเร็จในการฝึกความหลากหลายโดยฝึกฝนเป็นประจำรวมทั้งการฝึกปรือ  เมื่อมีการจัดการสถานที่ฝึกซ้อมที่แตกต่างกันหรือภายใต้ปัจจัยแวดล้อมที่แตกต่างกัน

ในการฝึกซ้อมระยะเวลายาวนานที่ประกอบด้วยการฝึกหนึ่งช่วงสั้น ๆ  หรือ การฝึกความเร็วสูงในระยะทางที่สบาย ๆ เมื่อไรที่การฝึกซ้อมกลายเป็นสิ่งที่น่าเบื่อ

ก็ทำให้บางสิ่งบางอย่างแตกต่างกันไปด้วย การใช้ความหลากหลาย เช่น ครอส เทรนนิ่ง (Cross training)  ที่ช่วงแรกอาจจะฝึกความอดทน และช่วงถัดมาเป็นการฝึกความแข็งแรง 

ซึ่งจะช่วยลดความจำเจและทำให้ภาระของร่างกายและจิตใจที่มีต่อการฝึกอย่างหนักให้เบาบางลง

          7.  หลักการฝึกความสม่ำเสมอ (Principles of Regularity) 

                 การที่จะทำให้สมรรถภาพกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง การฝึกแรงต้านจึงต้องปฏิบัติเป็นประจำ และหลายครั้งต่อสัปดาห์   การฝึกที่ไม่สอดคล้องกัน

จะเป็นผลให้เกิดการปรับตัว     ปานกลาง  รวมทั้งการที่ร่างกายขาดการเคลื่อนไหวเกินความจำเป็น เป็นผลให้เกิดการสูญเสียขนาดและมวลกล้ามเนื้อ ดังวลีที่ว่า “ใช้หรือไม่ใช้ (Use or disuse)” 

ดังนั้น โปรแกรมการฝึกหรือการออกกำลังกายต้องจัดให้เหมาะสมที่จะโน้มน้าวให้การฝึกนั้นเกิดการปรับตัว  ไม่ใช่กักเก็บไว้  ขณะเดียวกัน

การฟื้นตัวที่เพียงพอจำเป็นต้องมีในช่วงระหว่างของการฝึก  หลักการฝึกสม่ำเสมอต้องคำนึงถึงการใช้ระยะเวลานานที่จะทำให้เพิ่มสมรรถภาพและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

แทนที่จะไปตระหนักว่าการปฏิบัติตามโปรแกรมการฝึกดังกล่าวโดยพื้นฐานนั้นต้องทำเป็นประจำหรือสม่ำเสมอ (Howley and Frank 2007, 191) 

           แนวทางการฝึกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ

1. การฝึกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง ความสามารถของร่างกายหรือส่วนของร่างกายที่จะ

ทำงานซึ่งเกิดจากการรวมของปัจจัย 3 ประการ คือ

1. แรงที่เกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อกลุ่มที่ต้องการให้ทำงาน (Agonists) หมายถึง

ผลรวมของแรงหดตัวของกล้มเนื้อแต่ละมัด ซึ่งแรงที่เกิดจากการหดตัวนี้สามารถเพิ่มขึ้นได้ โดย

การฝึกที่เพิ่มความต้านทานขึ้นไปเป็นลำดับ (Progressive Resistance) ให้แก่กล้ามเนื้อกลุ่มที่ ทำงาน

2. ความสามารถของกล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้าม (Antagonists) ที่จะทำงานประสานกับ

กล้ามเนื้อกลุ่มที่ทำงาน ซึ่งความสามารถของกล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้ามนี้สามารถเพิ่มได้ (แต่เพิ่มได้

อย่างจำกัด) โดยการฝึกการเคลื่อนไหวนั้น ๆ ทำให้มีการทำงานประสานกันดียิ่งขึ้นระหว่างระบบ

ประสาทและกล้ามเนื้อ

3. อัตราส่วนทางกลไก (Mechanics) ของการจัดระบบคาน (กระดูก) ที่เกี่ยวข้อง ซึ่งขึ้นอยู่

กับมุมในการดึงของกล้ามเนื้อและความยาวเปรียบเทียบระหว่างแขนของแรงต้านทานกับแขนของ

แรงพยายามของระบบคาน ซึ่งอาจเปลี่ยนแปลงได้โดยการเปลี่ยนท่าทางหรือจัดท่าทางของร่างกาย

แต่ละส่วน ให้กล้ามเนื้อหดตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด

การเคลื่อนไหวร่างกายต้องการความแข็งแรงเพื่อต่อสู้กับแรงต้านทาน โดยเฉพาะนักกีฬา

ยิ่งมีความต้องการมากขึ้น ความแข็งแรงจึงเป็นพื้นฐานของสมรรถภาพทางการกีฬาต่าง ๆ และเป็น

ส่วนประกอบของสมรรถภาพอื่น ๆ ด้วย คือ พลังหรือกำลัง ความอดทน ความเร็วและความ

คล่องแคล่วว่องไว ดังนั้นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจึงเป็นปัจจัยสำคัญที่จะช่วยให้ออกกำลังกายมี

ประสิทธิภาพซึ่งกีฬาแต่ละชนิดจะมีความต้องการความแข็งแรงที่แตกต่างกันไป ความต้องการ

ความเข็มแรงดังกล่าวแบ่งออกได้เป็น 3 ชนิด คือ

1. ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) คือ การที่กล้ามเนื้อและประสาทสามารถออก

แรงได้สูงสุด ความแข็งแรงประเภทนี้จำเป็นสำหรับนักกีฬาที่ต้องใช้แรงด้านทานหนัก เช่น ยก

น้ำหนัก มวยปล้ำ ยิมนาสติก ซึ่งยังต้องอาศัยการปฏิบัติที่รวดเร็วอีกด้วย หลักสำคัญประการหนึ่งคือ

ถ้างานที่ทำต้องอาศัยแรงต้านทานน้อยเท่าไร จำเป็นต้องฝึกให้กล้ามเนื้อออกแรงโดยเร็วขึ้นเท่านั้น

โดยเน้นอดทนในระดับปานกลางและระยะยาว ดังนั้นความแข็งแรงสูงสุดเป็นองค์ประกอบที่สำคัญ

ยิ่งในกรีตาประเภทวิ่งระยะสั้นมากกว่าการวิ่งระยะยาว

2. ความแข็งแรงแบบพลังระเบิด (Explosive Strength) หมายถึง ความสามารถของ

กล้ามเนื้อและประสาทที่จะเอาชนะความต้านทาน โดยอาศัยความเร็วเป็นหลัก ใช้สำหรับกีฬา

ประเภท ทุ่ม ขว้าง พุ่ง กระโดดสูง กระโดดไกล ความแข็งแรงชนิดนี้จึงจำเป็นสำหรับนักวิ่งระยะ

สั้นในกรีฑาประเภทคู่หรือกระโดดไกล นักกระไดสูง นักกีฬาจักรยานระยะสั้น เป็นต้น

3. ความแข็งแรงแบบอดทน (Enduring Strength) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะทำงานโดยไม่

เหนื่อยล้ำและมีความแข็งแรงได้เป็นเวลานาน ๆ ความแข็งแรงชนิดนี้จำเป็นสำหรับกีฬาที่ต้องการ

ความอดทน เช่น วิ่งมาราชอน มวย พายเรื่อ ว่ายน้ำ จักรยานทางไกล เป็นต้น

ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

จากการศึกษาพบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะอยู่ระหว่าง 3-10 กิโลกรัม (โดยเฉลี่ย 6.3

กิโลกรัม) ต่อพื้นที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อ 1 ตารางเซนติเมตร การที่กล้ามเนื้อของแต่ละคนมีความ

แข็งแรงไม่เท่ากัน แม้ว่าพื้นที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อสองมัดจะเท่ากันนั้น เนื่องจากมีเนื้อเชื่อไขมัน

(Fat Tissue) ที่แทรกอยู่ในกล้ามเนื้อเป็นตัวขัดขวางประสิทธิภาพการหดตัวของมัดกล้ามเนื้อนั้น ๆ

และปัจจัยที่ให้กล่าวข้างต้นแล้ว ยังมีปัจจัยอื่น ๆ ที่มีอิทธิพลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ คือ

1. การเรียงตัวของใยกล้ามเนื้อ จากการศึกษาพบว่า กล้ามเนื้อที่มีเส้นใยเรียงตัวขนานไปกับความ

ยาวของกล้มเนื้อจะมีกำลังในการหดตัวหรือแข็งแรงน้อยกว่ากล้ามเนื้อที่เส้น ใยมีการเรียงตัวแบบ

ขนนก

2. ความเมื่อยล้ำ กล้ามเนื้อที่ถูกใช้งานมากและเป็นเวลานาน จะก่อให้เกิดความเมื่อยล้ำ ซึ่งส่งผลให้

ความแข็งแรงลดลง

3. ระดับการฝึก กล้ามเนื้อที่ได้รับการฝึกอยู่เป็นประจำจะมีกำลังในการหดตัวสูงกว่า

กล้ามเนื้อที่ไม่ได้รับการฝึก ทั้งนี้ต้องระวังการฝึกมากเกินไปจนอาการที่เรียกว่า "การซ้อมเกิน"

(Over Training) เพราะนอกจากจะเป็นผลเสียต่อประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อแล้วยังก่อให้เกิดความ

เบื่อหน่ายต่อการฝึกตามมาอีกด้วย

4. การพักผ่อนระหว่างการฝึก การออกกำลังที่ทำต่อเนื่องกัน โดยไปโดยไม่มีการหยุดพัก

จะทำให้กำลังในการหดตัวขอกล้ามเนื้อค่อยๆ ลดลง เนื่องจากแหล่งพลังงานที่จำเป็นสำหรับการ

ทำงานเริ่มลดลง ในขณะที่ของเสียมนร่างกายเริ่มมีมากขึ้น ดังนั้นการหยุดพักและพักผ่อนจึงมีความ

จำเป็นเพื่อให้เวลากับระบบหายใจและระบบไหลเวียน โลหิตให้กำชัดของเสียออกจากล้มเนื้อและ

สะสมพลังงานจะได้ทำให้กำลังในการหดตัวของกล้ามเนื้อรักษาตัวแข็งแรงไปได้อีกนาน

5. อายุและเพศ โดยทั่วไปแล้วความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะมีการเปลี่ยนแปลงอยู่ในช่วง

ร้อยละ 10-20 ของความแข็งแรงปกติและความแข็งแรงสูงสุดจะอยู่ในช่วงอายุ 20-30 ปี ต่อจากนั้น

ความแข็งแรงจะค่อยๆ ลดลง โดยความแข็งแรงที่ลดลงนี้จะเกิดขึ้นที่กล้ามเนื้อขา ลำตัวและแขน

ความแข็งแรงสูงสุดของคนอายุ 6ร ปี จะมีความแข็งแรงสูงสุดประมาณร้อยละ 65-70 ของความ

แข็งแรง สูงสุดที่เขาเคยมีอยู่ในช่วงอายุ 20-30 ปี สำหรับเรื่องเพศนั้น ในช่วงอายุไม่เกิน 12 ปี

ความสามารถของทั้งสองเพศในการวิ่งและกระ โดยไม่แตกต่างกัน เมื่ออายุในช่วง 13-18 ปี

พัฒนาการค้านความแข็งแรงของเพศชายจะสูงกว่าและ โดยเฉสี่ยกล้ามเนื้อของผู้หญิงจะมีความ

แข็งแรงประมาน 2/3 ของผู้ชาย

6. ปริมาณของสารอาหารที่เป็นแหล่งเชื้อเพลิงที่สะสมไว้ในร่างกาย คือ ฟอสโฟครีเอติน

(Phosphocreatine) และ ไกล โคเจน (Glycogen) เริ่มลดลงหรือหมดไป จะทำให้กำลังในการหดตัว

ของกล้ามเนื้อลดลง

หลักและวิธีการฝึกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง

ในการฝึกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงมีหลักการและวิธีการฝึก ดังต่อไปนี้

1. ต้องคำนึงถึงหลักการเพิ่มน้ำหนัก (Overload Principle) คือ จะต้องใช้การออกแรงที่หนัก

อย่างน้อยร้อยละ 7ร ของการออกแรงสูงสุดและค่อยๆ เพิ่มความหนักขึ้นในแต่ละสัปดาห์ตามความ

จำเป็นของนักกีฬาแต่ละคน

2. ควรฝึกวันละ 3-4 ชุด (Set) ชุดละ 3-7 ครั้ง (Repetition) โดยชุดแรกมีความหนักประมาณ

ร้อยละ 7ร ชุดที่สองร้อยละ 35 ชุดที่สามร้อยละ 90 และร้อยละ 100 ในชุดที่สี่

3. การทำช้ำๆ (Repletion) ในแต่ละ ชุดควรทำให้พอเหมาะกับชนิดของกล้ามเนื้อและ

สมรรถภาพของนักกีฬาแต่ละคน โดยต้องคำนึงไว้เสมอว่า กล้ามเนื้อกลุ่มที่มีเส้นใยแดงจำนวนมาก

มักเป็นกล้ามเนื้อที่ควบคุมการทรงตัวของร่างกาย เช่น กล้ามเนื้อลำตัวและต้นขา เช่น กล้ามเนื้อ

ลำตัวและต้นขา เหมาะที่จะฝึกเพื่อเน้นความอดทนมากกว่าจะเน้นความแข็งแรง จึงควรเพิ่มแรง

ด้านทานทีละน้อย แต่ทำซ้ำ ๆ ให้มากครั้ง ส่วนกล้ามเนื้อกลุ่มที่มีเส้นใยขาวจำนวนมาก เป็น

กล้ามเนื้อที่ทำให้เกิดการเคลื่อนไหวแขนและขา เหมาะที่จะฝึกเน้นความแข็งแรงมากกว่าความ

อดทน จึงต้องใช้แรงต้านทานมาก แต่ทำช้ำๆ ไม่ต้องการ

4. ต้องฝึกจนถึงจุดที่กล้ามเนื้อนั้นใกล้ (Pre-Fatigue Point) เพื่อให้กล้ามเนื้อปรับตัวใน

การเพิ่มความแข็งแรง

5. การฝึกไม่ว่าจะเป็นแบบ ไอโซโทนิค (Isotonic) หรือโซเมตริก (Isometric) จะให้ผลที่

ไม่แตกต่างก้น

6. การฝึกแบบไอโซโทนิค จะต้องทำให้สุดการเคลื่อนไหวของข้อต่อ (Full Range of

Motion of the Joint) สำหรับการฝึกแบบไอโซเมตริก ครั้งหนึ่งๆ ไม่ควร ร เกินวินาที

7. การฝึกในช่วง 3 เตือนแรก ควรฝึก 1-2 วัน/สัปดาห์ แล้วค่อยเพิ่มเป็น 2-3 วัน/สัปดาห์ใน

อีก 3 เดือนต่อมา หลังจากนั้นควรฝึก 3-4 วัน/สัปดาห์ ทั้งนี้ให้สังเกตความเปลี่ยนแปลงของนักกีฬา

แต่ละคนว่ามีความก้าวหน้าดีขึ้นหรือไม่อย่างไร เหมาะสมแล้วหรือยัง โดยดูได้จากความแข็งแรงที่

เพิ่มขึ้น น้ำหนักตัว อัตราการเค้นของหัวใจ ว่ามีการปรับเปลี่ยนดีขึ้นหรือไม่อย่างไร แล้วจดบันทึก

ผลไว้แต่ละสัปดาห์ เพื่อที่จะได้ทราบผลของการฝึกว่าเป็นอย่างไร ดีขึ้นหรือจะต้องปรับเปลี่ยนมาก

น้อยเพียงไร

ตัวอย่าง แบบฝึกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง

1.ฝึกแบบไอโชมตริก โดยการเกร็งกล้ามเนื้อต่อสู้กับแรงด้านหนักๆ

2.ฝึกโดยใช้น้ำหนักคู่ต่อสู้ข้าช่วย (Partner Exercise)

3.ฝึกแบบใช้น้ำหนักร่างกายทั้งหมดออกแรง (Whole Body Exercise)

4. ฝึกแบบพีระมิด

หลายครั้งหรือหลายชุด ไปหาน้ำหนักที่ออกแรงเต็มที่ แต่ทำเพียงครั้งเดียวหรือชุดเดียว

2. การฝึกเพื่อเสริมสร้างความอดทนของกล้ามเนื้อ

ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle Endurance) หมายถึง ความสามาร รถของกล้ามเนื้อที่หด

ตัวทำงานได้ซ้ำ ๆ กันเพื่อต่อต้านกับแรงต้านทานได้นานที่สุดหรือทำให้การหดตัวนั้นคงอยู่ได้นาน

ที่สุด จนกระทั่งกล้ามเนื้อเกิดความเมื่อยล้ำ

ความอดทนของกล้ามเนื้อวัดได้ 2 แบบคือ

1. ความอดทนสมบูรณ์ของกล้ามเนื้อ (Absolute Endurance) ได้แก่ กร วัดความสามารถใน

การหดตัวของกล้มเนื้อที่ออกแรงด้านกับแรงต้านทานที่เท่ากันต่อหน่วยเวลาหรือจำนวนครั้งที่

กล้ามเนื้อสามารถทำงานได้จนเกิดอาการเมื่อยล้า

2. ความอดทนเปรียบเทียบของกล้ามเนื้อ (Relative Endurance) ได้แก่ การวัดความสามารถ

ในการหดตัวของกล้ามเนื้อที่ออกแรงต้านกับแรงด้านที่เป็นสัดส่วนเท่ากันของความแข็งแรงสูงสุด

ที่กล้ามเนื้อมัดนั้นสามารถทำได้ต่อหน่วยเวลาหรือจำนวนครั้งที่กล้ามเนื้อสามารถทำงานได้จบเกิด

อาการเมื่อยล้ำ ตัวอย่าง ถ้ำกล้ามเนื้อมัดหนึ่งมีความแข็งแรงสูงสุดก่อนฝึกเท่ากับ 50 กิโลกรัมและ

ภายหลังฝึกเท่ากับ 60 กิโลกรัม การวัดคำความอดทนสมบูรณ์ของกล้ามเนื้อมัดนี้ก่อนฝึกและหลัง

ฝึกต้องใช้น้ำหนักที่ทำให้กล้ามเนื้อออกแรงหดตัวเท่ากัน เช่น เท่ากับ 25 กิโลกรัม แต่ถ้าเป็นการวัด

คำความอดทนเปรียบเทียบของกล้ามเนื้อมัดนี้ก่อนฝึกและหลังฝึกจะต้องกำหนดลงไปว่าใช้น้ำหนัก

เท่ากับร้อยละเท่าใดของความสามารถสูงสุดที่กล้ามเนื้อมัดนี้จะทำได้ เช่น กำหนดว่าเป็นร้อยละ 50

ของความสามารถสูงสุด ดังนั้นก่อนการฝึกจะต้องให้กล้ามเนื้อมัดนี้ออกแรงต้านทานเท่ากับร้อยละ

50 ของ 50 กิโลกรัม คือ เท่ากับ 25 กิโลกรัม แต่ภายหลังการฝึกจะต้องให้กล้ามเนื้อมัดนี้ออกแรง

ด้านเท่ากับร้อยละ 50 ของ 60 กิโลกรัม ซึ่งเท่ากับ 30 กิโลกรัม ถ้ากล้ามเนื้อมัดนี้สามารถออกแรง

ด้านได้ 25 กิโลกรัม และ 30 กิโลกรัม ได้เท่ากับ 30 ครั้งเท่ากัน ก็แสดงงำความอดทนเปรียบเทียบ

ของกล้ามเนื้อก่อนและหลังการฝึกไม่เปลี่ยนแปลง แต่ถ้ำก่อนการฝึกออกแรงด้านน้ำหนัก 25 กิโลกรัมได้ 30 ครั้ง แต่หลังการฝึกออกแรงต้านน้ำหนัก 30 กิโลกรัมได้เพียง 25 ครั้ง

ก็แสดงว่าความอดทนเปรียบเทียบของกล้ามเนื้อมัดนี้ลดลง

ความอดทนของกล้ามเนื้อเกี่ยวข้องกับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การเพิ่มความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อจึงเป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพในการเพิ่มความอดทนสมบูรณ์ของกล้มเนื้อ การออก

กำลังโยใช้แรงต้านทานมาก แต่ทำน้อยครั้งหรือใช้แรงด้านทานน้อย แต่ทำมากครั้งก็สามารถเพิ่ม

ความอดทนของกล้ามเนื้อได้เช่นกัน แต่จะต้องทำอย่างสม่ำเสมอ

ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความอดทนของกล้ามเนื้อ

ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความ มอดทนของกล้มเนื้อ ได้แก่

1. ชนิดของกล้ามเนื้อ ได้แก่กล้ามเนื้อที่มีลักษณะเส้นใยสีแดง (Red Fiber) เนื่องจากเป็น

กล้ามเนื้อที่มีคุณสมบัติค้นความอดทน ซึ่งทำให้สามารถทำงานได้นานและไม่เหนื่อยง่าย

2. ปริมาณเชื้อเพลิงที่มีอยู่ในร่างกาย ได้แก่ กลูโคสและกรดไขมัน ซึ่งเป็นแหล่งพลังงานสำคัญในการทำงานของกล้ามเนื้อ กลูโคสและกรดไขมันจะเข้าสู่กระบวนการเผาผลาญ (Metabolism)

โดยการนำของกระแสโลหิต

3. การขนส่งออซิเจนโดยระบบไหลเวียนโลหิต เนื่องจากการทำงานเป็นเวลานาน ๆติดต่อกันของกล้ามเนื้อ ต้องใช้ออกซิเจนเพื่อการผาผลาญเป็นพลังงาน

4. การระบายความร้อนออกจากร่างกาย ความร้อนในร่างกายที่เพิ่มขึ้นสูงขึ้นจะทำให้ประสิทธิภาพในการทำงานของกล้ามเนื้อลดลง

เนื่องจากความร้อนเป็นตัวการที่ทำให้น้ำย่อยในกระบวนการเผาผลาญเสื่อมสลาย การผลิต เอทีพี (ATP) ก็จะไม่เกิดขึ้นและเลือดจะไหลไปสู่ผิวหนัง เพื่อนระบายความร้อนมากขึ้น

เพื่อให้การทำงานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายเป็นไปได้ จึงทำให้เลือดไหลสู่กล้ามเนื้อที่ทำงานน้อยลง

5. ความสามารถของระบบไหลเวียนที่จะลดลงความเป็นกรดของร่างกาย ความเป็นกรของร่างกายจะมีผลทำให้ปฏิกิริยาเคมีที่ใช้สำหรับการสร้างพลังงานคำเนินต่อไปไม่ได้

หลักและวิธีการฝึกเพื่อเสริมสร้างความอดทนของกล้ามเนื้อ

การฝึกความอดทนของกล้ามเนื้อเป็นการฝึกเพื่อเพิ่มการ ใช้ออกซิเจนในกล้ามเนื้อกล้ามเนื้อมีการปรับตัวในการใช้กลูโคสและไกล โคเจนน้อยลง และใช้กรดไขมันเพิ่มมากขึ้นและเพื่อเพิ่มเส้น

โลหิตฝอยแก่กล้ามเนื้อ ซึ่งจะทำให้กล้ามเนื้อมีความอดทนในการทำงานได้มากยิ่งขึ้นดังนั้นการฝึกเพื่อสร้างความอดทนของกล้ามเนื้อ จึงต้องฝึกการใช้กล้ามเนื้อเป็นระยะเวลานาน

ๆและใช้พลังงานให้มาก เพื่อให้กล้ามเนื้อคุ้นเคยต่อการใช้พลังงานและการสะสมพลังงานของกล้ามเนื้อ เช่น ไกลโคเจน มากขึ้น ไมโตคอนเดรีย (Mitochondria)

แข็งแรงและมีความเหนียวมากยิ่งขึ้น ไม่เปราะหรือแตกง่ายเมื่อได้รับความร้อนเพิ่มขึ้น หลักและวิธีการฝึกสร้างความอดทนของกล้ามเนื้อมีดังนี้

1. ความหนักของงาน (Intensity) ควรต่ำกว่าร้อยละ 75 คืออยู่ระหว่าง ร้อยละ 50-70 ของ

น้ำหนักสูงสุดที่ยกได้

2. การทำช้ำในแต่ละ ชุดควรทำให้มากครั้ง หรือเป็นระยะเวลานาน ๆ กล่าวคือ ควรมากกว่า

12 ครั้งขึ้นไป

3. ในวันหนึ่งๆ ควรทำช้ำ 8-10 ชุดและควรฝึก 3-4 วัน/สัปดาห์

4. การฝึกจำนวนชุด จำนวนวัน/สัปดาห์ และความหนักของน้ำหนักที่ใช้จะต้องพอเหมาะกับนักกีฬาแต่ละคน ซึ่งจะสังเกตจากการเมื่อยล้ำหรือความเหน็ดเหนื่อย มากไปหรือน้อยไป

หรือความสดชื่นของนักกีฬา และวัดจากชีพจรหรือวัดจากความก้าวหน้าของงานที่ทำและน้ำหนักตัวที่คงที่

5. การเพิ่มน้ำหนักในการฝึกความอดทนในกล้ามเนื้อไม่จำเป็นต้องเพิ่มขึ้นมาก ให้เพิ่มทีละน้อย แต่การทำร่ำควรจะองทำช้ำให้มากขึ้นในแต่ละชุด จะเพิ่มเท่ไรนั้น

ควรปรับให้เหมาะสมกับความสามารถของนักกีฬาแต่ละคน

สำหรับวิธีการฝึกอาจจะใช้วิธีการดังนี้

1. การฝึกแบบวงจร (Circuit Training) ควรจัดเป็นสถานฝึก 8-10 สถานี แต่ละสถานีจัดทำ

จุดฝึกและอุปกรณ์ต่าง ๆ ไวั นักกีฬาต้องทำการฝึกแต่ละสถานีด้วยความเร็วสูงสุดเท่าที่จะทำได้ แล้ว

ย้ายไปทำสถานีถัดไปจนครบทุกสถานี โดยไม่มีการหยุดพัก ปกติจะปฏิบัติสถานีละ 6-10 ครั้ง

2. การฝึกหนักติดต่อกัน (Continuous Training) เป็ดการออกกำลังกายหนักติดต่อกัน เช่น

วิ่ง เต็มที่ระยะทาง 200-500 เมตร การกระโดดช้ำๆ จนกว่าจะกระโดไม่ขึ้น แล้วพักจบทายเหนื่อย

แล้วทำซ้ำอีก โดยทั่วไปจะใช้ระยะเวลาประมาณ 30 วินาทีถึง 3 นาที

3. การฝึกเพื่อเสริมสร้างพลังหรือกำลังของกล้ามเนื้อ

พลังหรือกำลังของกล้ามเนื้อ (Muscle Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อ ในการ

ทำงานอย่างทันทีทันใดของกล้ามเนื้อด้วยความเร็วและแรง ในจังหวะการหดตัวของกล้ามเนื้อเพียง

ครั้งเดียว เช่น การยืนกระโดดไกล การกระโดดสูง การยกน้ำหนัก การทุ่มลูกน้ำหนัก การขว้างจักร

การพุ่งแหลน เป็นต้น กำลังของกล้ามเนื้อจึงขึ้นอยู่กับความแข็งแรงและความเร็วในการหดตัวของ

กล้ามเนื้อ ดังนั้นการเพิ่มกำลังของกล้ามเนื้อจึงทำได้โดยการเพิ่มความแข็งแรงหรือเพิ่มความเร็ว

หรือเพิ่มทั้งสองอย่าง โดยทั่วไปวิซี ที่ดีที่สุดในการเพิ่มกำลัง คือ การเพิ่มความแข็งแรง

ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อกำลังของกล้ามเนื้อ

ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อกำลังของกล้ามเนื้อ ได้แก่

1. ชนิดของเส้นใยกล้ามเนื้อ ได้แก่ กล้ามเนื้อที่มีลักษณะเส้นใยสีขาว (White Fiber) ซึ่งมี

คุณสมบัติในการหดตัวได้เร็วและแรง แต่ทำงานได้ไม่อดทน

2. ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะสะสม เอทีพี (ATP) และพีซี (PC) ไว้ให้มากที่สุด เพราะ

งานที่ใช่กำลังไม่สามารถใช่พลังงานจากสารอาหารอื่นได้เลย

3. อุณหภูมิของกล้ามเนื้อ การหดตัวของกล้มเนื้อจะหดตัวได้เร็วและแรงมากที่สุด ถ้ำหาก

อุณหภูมิกล้ามเนื้อสูงกว่าอุณหภูมิของร่างกายเล็กน้อย มีการวิชัยพบว่า ความเร็วในการหดตัวของ

กล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นร้อยละ 20 เมื่ออุณหภูมิของร่างกายสูงขึ้น 2C ดังนั้นก่อนที่จะใช้กำลังของ

กล้ามเนื้อจึงจำเป็นต้องมีการอบอุ่นร่างกาย เพื่อทำให้กล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพในการหดตัวได้กำลัง

อย่างเต็มที่

4. ความเมื่อยล้ำ การที่กล้ามเนื้อหดตัวโดยใช้พลังงานของกล้ามเนื้อบ่อยครั้งติดต่อกัน แม้

จะมีการพักระหว่างการฝึก กล้ามเนื้อที่ทำงานก็ยังคงมีอาการเมื่อยล้ำอยู่ ทำให้ประสิทธิภาพในการ

หดตัวของกล้ามเนื้อมัดนั้นลดลง

5. การฝึก กล้ามเนื้อที่ได้รับการฝึกอยู่เป็นประจำ จะทำให้มีการสะสม เอทีพีและพีชี

เพิ่มขึ้น ผลคือทำให้มีกำลังเพิ่มขึ้น

หลักและวิธีการฝึกเพื่อเสริมสร้างพลังงานหรือกำลังของกล้ามเนื้อ

การฝึกเพื่อเสริมสร้างกำลังของกล้ามเนื้อ เป็นการฝึกที่ต้องทำด้วยความรวดเร็วและแรง

ดังนั้นต้องระมัดระวังอันตรายที่อาจเกิดขึ้นแก่กล้ามเนื้อและเอ็นได้ ด้วยการอบอุ่นร่างกาย เพื่อให้

กล้ามเนื้อพร้อมที่จะได้รับการฝึกหนัก โดยใช้เวลาในการอบอุ่นร่างกายประมาณ 5 - 20 นาที และ

เวลาในการฝึกจริงควรเป็น 30 - 40 นาที ด้วยการฝึกเป็นช่วง ๆ และหนัก ให้มีเวลาพักระหว่างช่วง

การฝึกเล็กน้อยควรฝึกวันเว้นวันหรือฝึก 2 วันพักหนึ่งวันก็ได้

การฝึกเพื่อเพิ่มกำลังของกล้ามเนื้อ อาจทำได้โดยใช้กล้ามเนื้อหดตัว เพื่อออกแรงด้านกับ

แรงต้านทานแบบเพิ่มแรงต้านทานขึ้นเป็นลำคับ (Progressive Resistance) เพื่อให้กล้ามเนื้อส่วนนั้น

มีการปรับตัว ซึ่งมีวิธีการ คือ

1.เลือกท่าของการฝึกเพื่อให้กล้ามเนื้อส่วนที่ต้องการเพิ่มกำลัง ได้ทำงานเพิ่มขึ้น ทั้งนี้

เพราะกำลังจะเพิ่มขึ้นเฉพาะกล้ามเนื้อที่มีการทำงานมากกว่าปกติเท่านั้น

2. ให้กล้ามเนื้อได้หดตัวอย่างสม่ำเสมอ เพื่อต่อค้านกับแรงด้านทาน

3. ให้กล้ามเนื้อทำงานหนักใกล้เคียงกับความสามารถสูงสุดที่ทำได้และควรทำช้ำๆ

ประมาณ 6 - 8 ครั้ง

4.เพิ่มน้ำหนักแรงต้านทานขึ้นเป็นลำคับ แบบค่อยเป็นค่อยไป ไม่หักโหม

ปฏิบัติหน้าที่การออกแบบโปรแกรมการฝึกสอนมวยไทย     

1. การออกแบบโปรแกรมการฝึกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

          2. การออกแบบโปรแกรมการฝึกเพื่อเสริมสร้างความอดทนของกล้ามเนื้อ

ปฏิบัติหน้าที่การบันทึกเก็บรวบรวมข้อมูลผู้เข้ารับการฝึก    

1. ปฏิบัติหน้าที่การบันทึกเก็บรวบรวมข้อมูลผู้เข้ารับการฝึก ก่อน ระหว่างและหลังฝึก

2. ปฏิบัติหน้าที่การบันทึกเก็บรวบรวมข้อมูลผลการแข่งขัน

ปฏิบัติหน้าที่การปฐมพยาบาลและการบาดเจ็บทางกีฬา     
          แนวทางการป้องกันบาดเจ็บจากการกีฬา (Prevention of sport injuries)

          การออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาใด ๆ ก็ตาม  จะต้องค่อย ๆ เริ่มทีละน้อย ๆ แล้วสังเกตตัวเองว่ามีปฏิกิริยาโต้ตอบอย่างไรบ้างในขณะที่กำลังเล่นกีฬาอยู่  ถ้าพบว่ามีความผิดปกติ 

อย่าฝืนเล่นต่อไปหรือแม้แต่หลังจากออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาแล้วก็ตาม  ก็ต้องดูปฏิกิริยาของร่างกายด้วย

          การป้องกันการบาดเจ็บจากการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาโดยมีหลักพิจารณา ดังนี้

          1. การตรวจร่างกาย (Physical examination) เป็นการตรวจร่างกายทั่ว ๆ ไปว่า มีโรคภัยไข้เจ็บหรือโรคประจำตัวที่มีข้อห้ามต่อการเล่นกีฬาหรือออกกำลังกายหรือไม่ 

รวมทั้งการตรวจหาความผิดปกติของโครงสร้างของร่างกาย  ซึ่งมักไม่ก่อให้เกิดความผิดปกติหรือมีอาการอะไรเลยในชีวิตประจำวัน เช่น เท้าแบน ข้อเท้าเอียง ขาโก่งหลังคด หน้าอกแฟบ

และขาสั้นยาวไม่เท่ากัน เป็นต้น แต่เมื่อไปเล่นกีฬามาก ๆ หรือฝึกอย่างหนักจะทำให้เกิดการบาดเจ็บได้ เช่น เมื่อเวลาที่เราวิ่งโดยที่ตัวลอยพ้นจากพื้น

เท้าและขาจะต้องรับน้ำหนักมากกว่าการเดินตมปกติถึงสามเท่า  จึงทำให้เกิดปัญหาต่อโครงสร้างที่ไม่ปกติได้  การตรวจที่สำคัญ ๆ คือ การตรวจสัญญาณชีพ (Vital  signs) ได้แก่ ชีพจร

ความดันโลหิต อัตราการหายใจ และอุณหภูมิกาย การชั่งน้ำหนักและวัดส่วนสูง การตรวจวัดสายตา    

          2. การตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical  fitness  test) การตรวจสอบสมรรถภาพทางกายทำให้เราทราบว่า สุขภาพของนักกีฬาเป็นอย่างไร

ขาดความสมบูรณ์ของร่างกายเพียงใด  มีจุดบกพร่องเนื่องมาจากการบาดเจ็บครั้งก่อน ๆ ที่จะทำให้เกิดอันตรายได้หรือไม่  นักกีฬาแต่ละคนนั้นย่อมมีความสามารถแตกต่างกัน 

ขั้นตอนสำคัญของการเล่นกีฬาคือ เน้นการฝึกพื้นฐาน เพื่อให้นักกีฬามีความสมบูรณ์ทั่ว ๆ ไปเสียก่อนแล้วจึงค่อยเน้นการฝึกเฉพาะในแต่ละประเภทกีฬา 

นักกีฬาที่มีความสมบูรณ์นั้นมีโอกาสได้รับบาดเจ็บน้อยกว่าเพราะความสมบูรณ์ของร่างกายช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของร่างกาย เช่น มีความคล่องตัวในการทำงานมากกว่า มีความทนทานกว่า

มีความเร็วกว่าและเกิดความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้าช้า  นักกีฬาส่วนใหญ่มักจะเร่งเสริมสร้างสมรรถภาพเพื่อให้ร่างกายบรรลุถึงขีดความสมบูรณ์โดยเร็วที่สุด  บางรายอาจจะได้ผล 

แต่ส่วนมากแล้วมักจะไม่ได้ผล  นักกีฬาจะมีความตึงตัวของกล้ามเนื้ออย่างมาก  ทำให้เกิดการบาดเจ็บได้ง่าย

          การฝึกหนักนั้นถึงแม้จะเป็นสิ่งจำเป็น แต่ต้องค่อย ๆ ทำเป็นขั้นตอน  นักกีฬาที่หยุดพักการเล่น หรือหยุดการบริหารร่างกายมาแล้วเป็นเวลานาน  ทำให้สมรรถภาพร่างกายลดลง 

มีน้ำหนักตัวเพิ่มขึ้น  อันจะก่อให้เกิดปัญหาในการฝึกอย่างหนักทันทีทันใด  โดยปกตินั้นนักกีฬาจะมีความสมบูรณ์ทางกายอย่างเต็มที่เมื่อได้รับการฝึกอย่างต่อเนื่องเป็นเวลา 4-6 สัปดาห์ 

ดังนั้นนักกีฬาที่ดีจึงควรมีการฝึกซ้อมติดต่อกันอย่างสม่ำเสมอไม่ว่าจะเป็นในหรือนอกฤดูการแข่งขัน

          3. อุปกรณ์กีฬา

               โดยทั่ว ๆ ไปอุปกรณ์กีฬาแบ่งได้ 2 ประเภท คือ

               3.1 อุปกรณ์กีฬากลาง คือ พื้นวิ่ง สนามแข่งขันหรือทำเลสถานที่ในการเล่นกีฬา ถ้าไม่เหมาะสม  นอกจากจะเล่นกีฬาได้ไม่เต็มประสิทธิภาพแล้ว  ยังก่อให้เกิดภยันตรายได้ง่าย

               3.2 อุปกรณ์กีฬาประจำตัว เช่น รองเท้า เครื่องนุ่งห่ม ไม้แร็กเกต  อุปกรณ์กีฬาต่าง ๆ จะช่วยลดการบาดเจ็บได้ เช่น รองเท้า ความเหมาะสมแต่ละชนิดกีฬา พื้นนิ่ม ยืดหยุ่นได้ เช่น

รองเท้าฟุตบอลที่มีปุ่มที่พื้นรองเท้าเพื่อการยึดเกาะสนาม  รองเท้าพื้นยางเรียบสำหรับนักกีฬาที่เล่นบนพื้นเรียบ เช่น แบดมินตัน เทนนิส บาสเกตบอล วอลเลย์บอล เป็นต้น 

นักวิ่งระยะสั้นจะใช้รองเท้าที่เบา บาง มีปุ่มที่พื้นปลายเท้าเพื่อการออกตัวและการวิ่งที่ต้องใช้ความเร็ว  สำหรับนักวิ่งระยะกลางหรือระยะไกลนั้น จะใช้รองเท้าพื้นนิ่ม พื้นยางหนา ส้นสูงเล็กน้อย

เพื่อการเคลื่อนตัวในการวิ่งและการช่วยกระจายน้ำหนักจากการกระแทกพื้นในขณะวิ่งต่อเนื่องเป็นเวลานาน  กีฬาประเภทที่ต้องใช้แร็กเกตควรเป็นชนิดสปริงดี  ไม่แข็งกระด้าง 

มิฉะนั้นจะทำให้เกิดการบาดเจ็บที่ข้อศอกได้  ต้องรู้จักเลือกใช้และรักษาอุปกรณ์ของตนให้อยู่ในสภาพที่พร้อมเสมอ เช่น รองเท้าที่เหมาะสม ไม่ใช่ว่ารองเท้าที่มีราคาแพงก็ถือโอกาสใช้ทั้ง ๆ

ที่ไม่เหมาะกับร่างกายของตนเอง  นอกจากนั้นยังต้องรู้จักใช้อุปกรณ์กีฬาที่เหมาะสมกับสภาพอากาศด้วย เช่น

ไม่ควรใส่ชุดวอร์มอบอุ่นร่างกายลงเล่นกีฬาหรือฝึกซ้อมในสถานที่ที่มีอากาศร้อนอบอ้าวอยู่แล้ว  เพราะจะทำให้เหงื่อออกมาก

เป็นการสูญเสียน้ำและเกลือแร่ที่จำเป็นจากการที่ร่างกายเหนื่อยและล้า      

          4. เทคนิคในการเล่นกีฬา  ควรต้องศึกษาให้ถ่องแท้เสียก่อนในกีฬาแต่ละประเภทรวมทั้งกฎกติกาด้วย  ถ้าเล่นผิดหรือไม่ถูกเทคนิค  ถึงแม้ร่างกายจะมีความสมบูรณ์เพียงใด 

ก็เสี่ยงต่อการเกิดการบาดเจ็บได้ตลอดเวลา

          5. การฝึกซ้อม  ควรเริ่มทีละน้อย ช้า ๆ ตามขั้นตอน ไม่หักโหม ให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของตัวเอง

อย่าฝืนสังขารของตัวเองและคอยสังเกตปฏิกิริยาของร่างกายด้วยตลอดเวลาทั้งก่อนเล่น ขณะเล่น และภายหลังการเล่นกีฬาว่ามีความผิดปกติหรือไม่  สำหรับกีฬาที่ต้องใช้ความอดทน เช่น

วิ่งระยะไกล วิ่งมาราธอน  เวลาที่ใช้สำหรับการฝึกซ้อมมีความสำคัญมาก  ต้องหมั่นฝึกซ้อมอย่างสม่ำเสมอ  ไม่หักโหมจนเกินไปในช่วงระยะเวลาใดเวลาหนึ่ง  นักกีฬาผู้เยาว์วัยก่อนหนุ่มสาวนั้น 

การซ้อมหักโหมหนักเกินไปจะมีผลเสียต่อร่างกายมาก  เพราะอยู่ในช่วงระยะเวลาในการเจริญเติบโต  กระดูกและกล้ามเนื้ออยู่ในระยะพัฒนา  จะก่อให้เกิดปัญหาการบาดเจ็บเรื้อรังได้ 

ซึ่งสามารถสังเกตและเอาใจใส่ในการเปลี่ยนแปลงสองประการ คือ

                 5.1 อาการทางจิต เช่น ไม่สดชื่น ไม่มีสมาธิ หงุดหงิดและเบื่อหน่ายในการเล่นกีฬา     เป็นต้น

               5.2 อาการทางกาย เช่น อาการเมื่อยล้าทางกล้ามเนื้อเร็วกว่าปกติไปจนถึงขั้นมีอาการเจ็บปวดเฉพาะที่อย่างชัดเจน ซึ่งพบได้บ่อยมาก

               การเล่นกีฬาต้องอาศัยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในการออกกำลังอย่างมาก  ในช่วงระยะเวลาเพียงสั้น ๆ

กล้ามเนื้อจะเกร็งหรือหดตัวอย่างแรงและมีการดึงหรือมีการกระชากผิวกระดูกซึ่งเป็นที่ยึดเกาะของกล้ามเนื้อ  ทำให้กล้ามเนื้อฉีกขาดหรือดึงกระดูกให้แตกหลุดจากบริเวณที่เกาะได้ (Avulsion 

fracture) ผลลัพธ์คือ กระดูกอาจจะหยุดการเจริญเติบโต  และอาจพิการผิดรูปได้  ดังนั้นการกีฬาที่ต้องใช้พละกำลังในช่วงสั้น ๆ จึงไม่เหมาะสำหรับเด็กที่กำลังเจริญเติบโต (ยังโตไม่เต็มที่)

และการกีฬาประเภทนี้ควรฝึกโดยเริ่มจากเบาไปหาหนักและไม่ควรฝึกหนักอย่างหักโหมเช่นเดียวกัน  การเล่นกีฬาที่หลีกเลี่ยงการบาดเจ็บจะต้องมีการฝึกความอดทนและฝึกพละกำลัง 

โดยเริ่มจากเบา ๆ ไปหาหนักทุกครั้ง

               พื้นวิ่ง สนามแข่งขันและสิ่งแวดล้อม มีส่วนก่อให้เกิดการบาดเจ็บได้บ่อย ๆ พื้นวิ่งที่ถูกอัดแน่นและแข็งกว่าธรรมดาจะเป็นสาเหตุให้นักกีฬาที่วิ่งมาก ๆ เกิดอาการเจ็บปวดบริเวณข้อเท้า

ส้นเท้า หรือเจ็บพังผืดใต้ฝ่าเท้า (Plantar fascia) ได้ง่าย  สนามพื้นใยสังเคราะห์มักจะมีอุณหภูมิเฉลี่ยสูงกว่าสนามหญ้าเพราะใยสังเคราะห์สามารถดูดซับความร้อนเอาไว้ 

ดังนั้นในสภาพอากาศที่มีอากาศค่อนข้างร้อนนักกีฬาที่เล่นบนสนามพื้นใยสังเคราะห์มักจะประสบปัญหาสูญเสียเหงื่อหรือน้ำร่วมกับการเสียเกลือแร่ที่จำเป็นออกไปจากร่างกายมาก 

เป็นเหตุให้นักกีฬามีอาการเหนื่อยหรือล้าได้ง่ายกว่าพวกที่เล่นบนสนามหญ้า 

     เพื่อเป็นการหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บ  ในการฝึกซ้อมกีฬาทุกครั้งควรเริ่มต้นฝึกบนสนามหญ้าก่อน จะได้มีความยืดหยุ่นของระบบโครงสร้างและการเคลื่อนไหว 

ต่อจากนั้นจึงเปลี่ยนมาเล่นบนพื้นที่มีความหนาแน่นแข็งกว่าสนามหญ้า เช่น พื้นซีเมนต์ พื้นถนน พื้นยางมะตอย เป็นต้น  การเล่นกีฬาที่เริ่มจากพื้นสนามที่อ่อนกว่าไปสู่พื้นสนามที่แข็งกว่านี้ 

เป็นการหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บที่อาจมีผลต่อระบบโครงสร้างและระบบการเคลื่อนไหว เช่น การอักเสบของพังผืดส้นเท้า (Plantar fasciitis) การอักเสบที่เกาะของเอ็นร้อยหวาย (Tendinitis)

การอักเสบของเยื่อผิวกระดูก (Periostitis) และการร้าวของกระดูก (Stress fracture) เป็นต้น  ถ้ากระทำได้ดังที่ได้กล่าวมานี้แล้วยังมีอาการเจ็บอยู่ 

แสดงว่าการอบอุ่นร่างกายบนสนามที่อ่อนกว่ายังไม่เพียงพอ จะต้องซ้อมบนพื้นสนามที่อ่อนกว่าต่อไปอีกสักระยะหนึ่งก่อน  จากนั้นค่อย ๆ ไปฝึกบนสนามที่แข็งกว่า นอกจากนี้ ความชื้น

ความกดดันของอากาศ ความร้อนและแสงสว่างก็มีส่วนกับการระบายความร้อนออกจากร่างกาย  ระบบไหลเวียนโลหิต (Circulation  system) ระบบประสาท (Neurological  system)

และการเล่นกีฬาในสภาวะที่มีอุณหภูมิสูงกว่าปกติจะทำให้ร่างกายสูญเสียน้ำและเกลือแร่ที่จำเป็นของร่างกาย  ดังนั้นจึงต้องมีการจัดเตรียมสิ่งที่จำเป็นไว้แต่เนิ่น ๆ เพื่อชดเชยสิ่งต่าง ๆ ที่ขาด 

เพื่อป้องกันสิ่งที่จะก่อให้เกิดอันตรายต่อร่างกาย  การเล่นกีฬาในที่ที่มีอากาศร้อนนั้นอาจทำให้เกิดอันตรายได้ตามลักษณะและความรุนแรง คือ ตะคริวแดด (Heat  cramp) เพลียแดด (Heat 

exhaustion) และลมแดด (Heat  stroke) เป็นต้น  ใช้หลักสังเกตง่าย ๆ คือ การชั่งน้ำหนักตัวเป็นประจำทุกวัน  หากพบว่าน้ำหนักตัวลดลง 

ก็แสดงว่าร่างกายไม่สามารถรักษาระดับน้ำในร่างกายไว้ได้  วิธีแก้ง่าย ๆ คือ การดื่มน้ำให้มาก ๆ โดยเฉพาะน้ำผลไม้เติมเกลือแกงเล็กน้อย เพื่อชดเชยเกลือแร่ที่สูญเสียไป

          6. การอุ่นกาย (Warm  up) หมายถึง การเตรียมร่างกายให้พร้อมที่จะออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา  ทำได้โดยการวิ่งเหยาะ ๆ หรือเดินสลับวิ่ง ประมาณ 5-10 นาที 

เมื่อจะทำการอุ่นกายก็จะทำให้อุ่นขึ้น  อุณหภูมิของร่างกายสูงขึ้นเล็กน้อย  หัวใจเต้นเร็วขึ้น  ทำให้มีเลือดไปเลี้ยงอวัยวะ     ต่าง ๆ ของร่างกายมากขึ้น  โดยเฉพาะอย่างยิ่งกล้ามเนื้อ 

ทำให้เกิดความคล่องตัว  ยืดหยุ่นและอดทนได้ดี  มีอัตราการหายใจที่เพิ่มขึ้น  ทำให้ร่างกายได้รับออกซิเจนมากขึ้น  มีเหงื่อออกทำให้มีการระบายความร้อนได้ดี  การอุ่นกายที่สำคัญที่สุดคือ

การยืดกล้ามเนื้อให้เต็มที่ในทุก ๆ ส่วนของร่างกาย  โดยเฉพาะในส่วนที่ต้องใช้ในการเล่นกีฬาชนิดนั้น ๆ  การอุ่นกายจะทำให้กล้ามเนื้อที่ตึงตัวอยู่นั้นอ่อนตัวลงบ้าง 

เพื่อเผชิญกับการถูกยืดหรือเหยียดอย่างกะทันหันในขณะเล่นกีฬา  จึงเสี่ยงต่อการเกิดการบาดเจ็บได้น้อยที่สุด  โดยเฉพาะในสถานที่ที่มีอากาศร้อนอยู่แล้วจึงไม่ควรอุ่นกายมากนัก   

          7. การทำให้กล้ามเนื้อยืดหยุ่นและอ่อนตัว (Flexibility) การยืดกล้ามเนื้อที่ถูกวิธีและทำอย่างสม่ำเสมอจะทำให้กล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่นและอ่อนตัวดีขึ้น

สามารถเพิ่มประสิทธิภาพของร่างกายและลดการบาดเจ็บได้ ซึ่งเป็นผลมาจาก

                7.1 การลดความตึงตัวของกล้ามเนื้อ  

              7.2 เพิ่มการไหลเวียนโลหิต

              7.3 เพิ่มความยาวของกล้ามเนื้อและเอ็น

              7.4 เพิ่มช่วงการเคลื่อนไหวและดัดง่าย  ซึ่งสามารถทำได้ 2 วิธี ดังนี้

                    (1) โดยการฝึก คือ ฝึกด้วยตนเอง เช่น การวิ่งเหยาะ ๆ การยืดด้วยตัวเอง (Active  stretching)  การบีบนวดกล้ามเนื้อมัดที่มีอาการตึงตัวแต่เพียงเบา ๆ

และโดยการให้ผู้อื่นช่วยเหลือด้วย เช่น การเคล้นคลึง บีบนวดเบา ๆ การช่วยดัดตน (Passive  stretching) เป็นต้น

                    (2) โดยอุปกรณ์  ทั้งนี้เพื่อเพิ่มอุณหภูมิเฉพาะที่ของกล้ามเนื้อมัดที่มีอาการตึงตัวอยู่นั้นให้อ่อนตัวลงและช่วยกระตุ้นการไหลเวียนของโลหิต เช่น การใช้ผ้าหนา ๆ ห่อหุ้ม 

การใช้น้ำมันหรือยาทาภายนอก ทา ถู บีบ และนวด  การประคบด้วยความร้อน เช่น กระเป๋าน้ำร้อน หรือน้ำแร่อุ่น  ตลอดจนการใช้อุปกรณ์ทางกายภาพบำบัด เช่น การฉายรังสีอัลตราไวโอเลต

(Ultraviolet  light) คลื่นความถี่สูง (Ultra  sound) เครื่องมือกระตุ้นกล้ามเนื้อด้วยไฟฟ้า (Electrical  stimulation) เป็นต้น          

          8. การมีสมาธิ (Meditation) นักกีฬาที่ดีจะต้องมีสมาธิอยู่ในตัวเองแล้วแม้จะไม่ได้นั่งสมาธิ เพราะจะทำให้จิตใจมั่นคงเพิ่มมากขึ้น มีความมั่นใจในตนเอง  ไม่ตื่นเต้นง่าย 

รู้จักควบคุมอารมณ์  มีการคะเนที่ถูกต้อง  ถึงแม้จะอยู่ในเกมที่มีความกดดันสูงก็สามารถเล่นกีฬาได้อย่างสบาย

          9. การผ่อนให้ร่างกายเย็นลง (Warm down) หลังจากออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาสิ้นสุดลง  อย่าหยุดโดยทันที  เพราะหัวใจยังเต้นเร็วอยู่ให้เคลื่อนไหวไปเรื่อย ๆ

สักครู่โดยลดความแรงหรือความเร็วลงอย่างช้า ๆ ทั้งนี้เพื่อให้หัวใจเต้นช้าลงใกล้เคียงปกติเสียก่อน เช่น หนุ่มสาวควรให้ช้าลงถึงประมาณ 120 ครั้งต่อนาที  ในคนสูงอายุให้ช้าลงประมาณ 200

ครั้งต่อนาที  จากนั้นจึงหยุดพักได้  การผ่อนหยุดนั้นสามารถกระทำได้โดยการวิ่งเหยาะ ๆ พร้อมกับยืดเอ็นและกล้ามเนื้อ หรือทำการยืดเอ็นและกล้ามเนื้อภายหลังการวิ่งเหยาะก็ได้ 

ถ้าไม่มีการผ่อนหยุดแต่หยุดพักโดยทันที  อันตรายมาก  อาจทำให้ถึงแก่ชีวิตได้  เชื่อว่านักรบชาวกรีกที่วิ่งทางไกลผ่านทุ่งมาราธอนมาเพื่อบอกข่าวเรื่องการรบนั้น 

วิ่งมาโดยไม่หยุดพักเมื่อรายงานเสร็จแล้วถึงแก่กรรมทันทีก็เนื่องมาจากสาเหตุนี้ 
          การปฐมพยาบาล

          การปฐมพยาบาล (First aid treatment) หมายถึง การช่วยเหลือเบื้องต้นแก่ผู้บาดเจ็บหรือ ผู้เจ็บป่วยก่อนจะมาถึงมือแพทย์หรือสถานพยาบาล

หรือบางครั้งการบาดเจ็บนั้นไม่รุนแรงก็อาจไม่ต้องถึงมือแพทย์หรือสถานพยาบาลก็ได้ 

ทั้งนี้เพื่อป้องกันหรือลดอันตรายต่อผู้บาดเจ็บหรือผู้ป่วยขากการที่อาจเกิดพิการหรือเสียชีวิตไปอย่างไม่สมควร  โดยการใช้เครื่องมือที่เตรียมไว้หรือเครื่องมือเท่าที่จะหาได้ในขณะนั้น 

การปฐมพยาบาลที่รอบคอบและเหมาะสม จะทำให้ผู้บาดเจ็บหายจากอาการเจ็บป่วยในเวลาอันรวดเร็วและรอดชีวิต ช่วยผ่อนหนักให้เป็นเบา ไม่พิการหรือไม่ได้รับความพิการเพิ่มขึ้น

นอกจากนี้ยังทุเลาจากความเจ็บปวดและทนทุกข์ทรมานด้วย  เรื่องการปฐมพยาบาลนี้มีความสำคัญขึ้นเรื่อย ๆ เพราะอุบัติเหตุต่าง ๆ มีมาก  ไม่เพียงแต่จากการเล่นกีฬาเท่านั้น 

อุบัติเหตุอย่างอื่นเราก็ต้องเผชิญอยู่เสมอในชีวิตประจำวัน  แต่ถ้าได้รับการปฐมพยาบาลบาดเจ็บจากการกีฬาที่ดี  ปัญหาเรื่องการบาดเจ็บเรื้อรังหรือประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาลดลง 

ก็จะลดน้อยตามไปด้วย

          หลักสำคัญในการปฐมพยาบาล  ควรปฏิบัติดังนี้

          1.  พยายามตั้งสติให้มั่นคง อย่าตื่นเต้นหรือตกใจ เพื่อการตัดสินใจที่ถูกต้องแล้วจึงทำการปฐมพยาบาลเรียงตามลำดับความสำคัญก่อนหลังด้วยความรวดเร็ว

พร้อมทั้งพูดจาปลอบโยนและให้กำลังใจแก่ผู้บาดเจ็บพร้อมไปด้วย

          2.  รีบให้การปฐมพยาบาลต่อการบาดเจ็บที่อาจเป็นอันตรายต่อชีวิตก่อนอื่นโดยเร็ว เช่น หัวใจหยุดเต้น การหายใจติดขัด การตกเลือด เป็นต้น โดยการคลำชีพจร

ดูการหายใจที่หน้าอกและท้องหรือเอามือมาอังลมหายใจที่จมูกหรือปาก และถ้ามีสิ่งแปลกปลอมขวางทางเดินหายใจในจมูกหรือปาก ก็ให้ล้วง ควัก หรือดึงออกทันที

          3.  ให้ผู้ที่ได้รับบาดเจ็บนอนราบและเอียงศีรษะไปทางด้านในด้านหนึ่ง

          4.  ถ้ามีผู้ได้รับบาดเจ็บพร้อม ๆ กันหลาย ๆ คน ให้เลือกพิจารณาดูความสำคัญว่ารายใดควรได้รับการปฐมพยาบาลอย่างรีบด่วนก่อน

          5.  ตรวจบาดแผลที่ทำให้ผู้บาดเจ็บต้องเสียเลือด หรือส่วนที่ชอกช้ำและทำการปฐมพยาบาลอย่างนุ่มนวลและรวดเร็วด้วยเครื่องมือเครื่องใช้ที่สะอาด อย่านำเอาความสกปรกมาเพิ่ม

          6.  ปลดเปลื้องเครื่องนุ่งห่มที่ขัดขวางการปฐมพยาบาลหรืออาจรัดแน่นเกินไป ทำให้การไหลเวียนของโลหิตไม่สะดวก แล้วใช้ผ้าคลุมหรือห่มแทนเพื่อความอบอุ่น

          7.  อย่าให้น้ำ อาหาร หรือยาแก่ผู้ป่วย โดยเฉพาะผู้ที่ได้รับบาดเจ็บที่ช่องท้องหรือผู้ป่วยไม่รู้สึกตัว เพราะจะทำให้อาเจียน สำลัก ก่อให้เกิดอันตรายร้ายแรงได้

          8. ไม่ควรให้ยาแก้ปวดแก่ผู้ที่ได้รับการกระทบกระเทือนที่สมอง เพราะจะไปบดบังอาการทางสมองที่อาจเกิดขึ้นในระยะต่อมาได้

          9. ก่อนการเคลื่อนย้ายผู้ป่วย ต้องทำการปฐมพยาบาลให้เรียบร้อยก่อนทุกครั้ง

          10.  การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยต้องทำให้ถูกต้องตามลักษณะการบาดเจ็บนั้น ๆ เช่น ประคอง อุ้มหามใช้เปล ฯลฯ และควรติดตามดู และในระหว่างทาง

จนกว่าจะถึงมือแพทย์หรือสถานพยาบาล

          โดยทั่ว ๆ ไป  บาดเจ็บที่เกิดจากการเล่นกีฬานั้น ถึงแม้ว่าส่วนใหญ่จะไม่ใช่บาดเจ็บที่รุนแรงนัก แต่ถ้าให้การปฐมพยาบาลที่ไม่ถูกต้อง

ล่าช้าและกระทำไปโดยรู้เท่าไม่ถึงการณ์ก็จะทำให้เกิดผลเสียตามมาในภายหลังต่อนักกีฬาผู้นั้น  โดยเมื่อหายแล้วไม่สามารถเล่นกีฬาได้ หรือถึงแม้จะเล่นกีฬาได้ก็เล่นได้ไม่เต็มที่ 

ความสมบูรณ์และประสิทธิภาพของร่างกายลดลงไป  บางครั้งสถิติลดลงไปเล็กน้อยก็เป็นผลเสียมากเช่นกัน ดังนั้น

การมีความรู้เรื่องการปฐมพยาบาลเป็นอย่างดีและสามารถปฏิบัติได้อย่างถูกต้องและรวดเร็ว  จะทำให้นักกีฬาที่ได้รับบาดเจ็บนั้นสามารถกลับไปเล่นกีฬาได้เหมือนเดิม

และที่สำคัญคือทำให้หายป่วยในเร็ววันและกลับไปเล่นกีฬาได้อย่างรวดเร็วและปลอดภัย
หลักการปฐมพยาบาลการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา

          ธีรวัฒน์  กุลทนันทน์ (2545, 41-42) กล่าวว่า เมื่อเกิดการบาดเจ็บทันทีจากการเล่นกีฬา  เราสามารถให้การปฐมพยาบาลและเรียงลำดับก่อนหลังอย่างไรนั้น  มีหลักในการจำง่าย ๆ ดังนี้

จากตัวอักษรภาษาอังกฤษ คือ RICE  หรือ PRICED (เพื่อให้ความหมายสมบูรณ์ยิ่งขึ้น) ตามตารางที่ 1

ตารางที่  1  การปฐมพยาบาลโดยใช้หลัก PRICED

          ความหมาย                              ทำอย่างไร (How)                        ทำทำไม (Why)

P = Prevent further injury            ให้หยุดการเล่นกีฬาทันที                เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บที่จะตาม

      ป้องกันการบาดเจ็บที่จะ            นำนักกีฬาออกจากสถานที่ที่            มาอีก (to void further injury)

      ตามมาอีก                            ได้รับบาดเจ็บ        

R = Rest the injured part             พักส่วนที่ได้รับบาดเจ็บทันที            เพราะการเคลื่อนไหวส่วนที่

                                                                                          บาดเจ็บจะทำให้เลือดออกมากขึ้น

I = Ice                                      ประคบเย็นบริเวณที่ได้รับบาดเจ็บ     เพื่อลดอาการบวม (Swelling)

                                                      ด้วยน้ำแข็ง น้ำเย็น ผ้าเย็น หรือ            การเจ็บปวด (Pain) กล้ามเนื้อ

                                                      น้ำเย็นจากน้ำก๊อก (Tap) ดีกว่า            เกร็งตัว (Muscle spasm)

                                                      ไม่มีอะไร                                      และการอักเสบ

C = Compression                       พันกระชับส่วนที่ได้รับการบาดเจ็บ     เพื่อป้องกันไม่ให้เลือดออกมากขึ้น

                                              ด้วยผ้ายืดหรือใช้ผ้าสำลีผืนใหญ่รอง   เป็นการลดอาการบวมและเป็นการ

                                              ไว้หนา ๆ โดยรอบก่อน                  ส่วนที่ได้รับบาดเจ็บด้วย

E = Elevation                            ยกส่วนที่ได้รับบาดเจ็บนั้นให้สูง        เพื่อไม่ให้เลือดไหลเวียนกลับได้

                                              กว่าระดับหัวใจ                          สะดวก เป็นการลดการมีเลือด

                                                                                                            ออก ลดบวม และลดอาการเจ็บปวด

D = Diagnosis / Disposal              ส่งพบแพทย์หรือสถานพยาบาล        เพื่อให้การรักษาพยาบาลที่ถูกต้อง

                                                                                          ต่อไป

 

การปฐมพยาบาลด้วยวิธีการ PRICED ดังกล่าวแล้วนั้น  ต้องทำให้ครบทุกขั้นตอนจึงจะได้รับผลลัพธ์ที่ดี  ระยะเวลาการให้วิธีการดังกล่าวแล้วควรอยู่ใน 48 ถึง 72

ชั่วโมงแรกหลังจากที่ได้รับภยันตรายจากการเล่นกีฬา

          การประคบเย็นจะใช้เวลาเวลาประมาณ 15-30 นาที ทุก ๆ 2 ชั่วโมง  จนอาการบวมไม่เพิ่มขึ้นหรือใช้เวลาประมาณ 48 ชั่วโมง  ส่วน Compression  rest และ Elevation 

นั้นใช้เวลาประมาณ 48 ถึง 72 ชั่วโมง  การประคบเย็นที่ดีนั้นควรเป็นผ้าขนหนูเย็น (Wet  towel) หรือน้ำแข็งในถุงพลาสติก (Plastic  bag) บางคนแพ้น้ำแข็ง (Hypersensitivity to ice/cold)

ทำให้เกิด allergic  reaction และการเจ็บปวดมากยิ่งขึ้น ดังนั้น จึงควรถามผู้ที่ได้รับบาดเจ็บอยู่เสมอ

          การพันกระชับนั้นจะต้องพันให้พอดี  ไม่รัดแน่นจนเกินไป ซึ่งสามารถสังเกได้จากส่วนปลายจากที่พันไว้บวม  มีอาการชา  ผิวหนังซีด  เย็น และเสียความรู้สึกบริเวณส่วนนั้น 

ถ้าการพันกระชับนั้นแน่นจนเกินไปก็สามารถคลายออกและพันใหม่โดยง่าย  การพันกระชับใน 48 ถึง 72 ชั่วโมงแรกจะช่วยให้ลดอาการบวมได้เป็นอย่างดี 

          สิ่งสำคัญที่ควรระมัดระวังในช่วง 48-72 ชั่วโมงแรก คือ การที่เราทำไปทำให้มีเลือดออกมากยิ่งขึ้น และการทำลายเนื้อเยื่อมากขึ้น  ทำให้การหายช้าลง  ดังนั้น จึงต้องไม่มี

          1.  การประคบร้อน

          2.  การอบไอร้อน

          3.  การนวด

          4.  การเคลื่อนไหว

          5.  การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ เพราะจะทำให้เกิดการบวมมากขึ้นเนื่องจากเส้นเลือดขยายตัว

          ตัวอย่างเช่น นักวิ่งผู้หนึ่ง วิ่งหลบหลุมขณะที่กำลังวิ่งมาด้วยความเร็ว  ทำให้มีอาการปวดที่ต้นขามากในทันที  พบว่ามีอาการฉีกขาดของกล้ามเนื้อต้นขา ดังนั้น สิ่งที่ควรปฏิบัติคือ

ให้หยุดนิ่งทันที (ความจริงก็วิ่งต่อไปไม่ได้อยู่แล้ว) นอนพักเหยียดขานอนราบเหยียดข้อเข่าให้ตรงไว้ตลอดเวลา  ห้ามงอเข่าเด็ดขาด  ค่อย ๆ ยกขาข้างนั้นวางบนผ้าหรือที่รองให้สูงขึ้น  วางขานิ่ง ๆ

ในท่าเหยียดเข่า (เป็นการยก) ใช้ผ้าห่อน้ำแข็งประคบส่วนนั้น  แล้วใช้ผ้ายืดพันทับทันทีไม่ให้แน่นมาก  หลังจากครบเวลาประคบแล้ว (ประมาณ 10-15 นาที) จึงเอาน้ำแข็งออก ให้สังเกตดู 

ถ้าอาการบวมไม่เพิ่มขึ้น หาผ้านุ่ม ๆ หรือสำลีหนา ๆ รองก่อนพันด้วยผ้ายืด (เพื่อป้องกันไม่ให้พันผ้ายืดแน่นจนเกินไป) เสร็จแล้วควรเข้าเฝือก (ถ้ามี) ในท่าเหยียดตรงไว้ 

ภายในระยะเวลาแรกนี้ไม่ควรออกกำลังกล้ามเนื้อมัดนั้นแต่ต้องออกกำลังกล้ามเนื้อมัดอื่น ๆ ที่ไม่เกี่ยวข้องกับการบาดเจ็บอยู่เสมอ (เพราะกล้ามเนื้อที่พักไม่ออกกำลังเลยภายใน 1 สัปดาห์

ความแข็งแรงจะลดลงประมาณ 1 ใน 5)  ถ้าปล่อยให้กล้ามเนื้อบวมจากการมีเลือดมาคั่งมาก ๆ และอาจมีพังผืดแผลเป็นเกิดขึ้นในกล้ามเนื้อมัดนั้น 

จะทำให้การทำงานของกล้ามเนื้อเป็นไปไม่ได้สมบูรณ์ และเสี่ยงต่อการจะได้รับบาดเจ็บซ้ำอีกเมื่อกลับไปเล่นกีฬา

          หลังจาก 1-2  วัน  นักวิ่งเริ่มทุเลาเจ็บแล้ว  ระยะนี้จะไม่มีเลือดออกในมัดกล้ามเนื้ออีกแล้ว  ควรลดอาการบวมของกล้ามเนื้อต่อไปด้วยความร้อน 

ความร้อนที่ใช้ได้ดีควรป็นความร้อนชนิดความร้อนลึก  แตถ้าไม่มีใช้กระเป๋าน้ำร้อนคราวละ 10-20 นาที วันละ 1-2 ครั้ง  ภายหลัง 1 สัปดาห์  ในระยะนี้อาจจะเริ่มให้ออกกำลังกล้ามเนื้อที่บาดเจ็บ 

ด้วยการให้เกร็งกล้ามเนื้อเองเท่าที่จะทำได้โดยไม่รู้สึกเจ็บ  แล้วจึงเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ จนปรกติ  ซึ่งทั้งหมดจะกินเวลามากหรือน้อยนั้นขึ้นอยู่กับความรุนแรงของการบาดเจ็บ 

การให้ออกกำลังกล้ามเนื้อจะเป็นการช่วยเร่งการหายของกล้ามเนื้อ และช่วยขจัดเลือดที่คั่งอยู่  อาจมีภาวะของกล้ามเนื้อที่ฉีกขาด เช่น การอักเสบติดเชื้อ การกิดถุงน้ำ

การเกิดแผลเป็นในกล้ามเนื้อและการเกิดกระดูกงอกในกล้ามเนื้อ

(ข) ความต้องการด้านความรู้

1. กติกาการแข่งขันมวยไทย (รายละเอียดในภาคผนวก  A )

2. พระราชบัญญัติกีฬามวย พ.ศ. 2542 (รายละเอียดในภาคผนวก  B )



สาขาวิชาชีพการกีฬา

15

14. หลักฐานที่ต้องการ (Evidence Guide)

หลักฐานที่ต้องการกำหนดข้อแนะนำเกี่ยวกับการประเมินและควรที่จะใช้ประกอบร่วมกันกับเกณฑ์การปฏิบัติงาน (Performance Criteria) และความรู้ที่ต้องการ

(Required Skills and Knowledge)
(ก) หลักฐานการปฏิบัติงาน (Performance Evidence)

1. เอกสาร / หลักฐานการผ่านอบรมเชิงปฏิบัติการการเป็นครูผู้สอนในกีฬามวยไทย

2. แฟ้มสะสมผลงาน และ / หรือ เอกสารประกอบ

3. เอกสาร / หลักฐานที่เกี่ยวข้อง/ บันทึกการปฏิบัติงาน
(ข) หลักฐานความรู้ (Knowledge Evidence)

1. ผลการทดสอบความรู้ข้อเขียนไม่น้อยกว่า 80 %

2. ผลการทดสอบภาคปฏิบัติ

3. เอกสาร/หลักฐานที่เกี่ยวข้องการผ่านการฝึกอบรมผู้ฝึกสอนจากการกีฬาแห่งประเทศไทยจากสถาบันการศึกษาที่กระทรวงศึกษาธิการหรือหน่วยงานของรัฐให้การรับรอง 
(ค) คำแนะนำในการประเมิน

ผู้เข้ารับการประเมินต้องผ่านการประเมินที่ครอบคลุมในทุกสมรรถนะย่อยขอบเขตความรู้และทักษะที่กำหนดในกรณีที่ผู้รับการประเมินผ่านไม่ครบตามเกณฑ์กำหนด

ผู้ประเมินต้องแจ้งหน่วยสมรรถนะและสมรรถนะย่อยที่ไม่ผ่านให้ผู้รับการประเมินไปทบทวนสมรรถนะที่ยังไม่ผ่านและสามารถกลับมาทดสอบสมรรถนะใหม่อีกครั้ง 

การเข้าสู่คุณวุฒินี้ ผู้การเข้าสู่คุณวุฒินี้ผู้ประเมินต้องดำเนินการดังนี้

ส่งแฟ้มผลงาน

สอบข้อเขียน

สอบปฏิบัติ  

สอบสัมภาษณ์  

ผู้เข้าประเมินต้องทดสอบผ่านเกณฑ์ อย่างน้อย  70  % ของการประเมินทั้ง 4 ส่วน 

ผู้ประเมินต้องเคยปฏิบัติหน้าที่ครูผู้สอนอย่างน้อย 5 ปี ผู้เข้าประเมินทดสอบภาคปฏิบัติการสอนจริง 

 (ง) วิธีการประเมิน

-         แฟ้มผลงาน        10 %

-         สอบสัมภาษณ์     20 %

-         สอบข้อเขียน      30 %

-         สอบปฏิบัติ        40 %

15. ขอบเขต (Range Statement)

 ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ เป็นผู้ทำหน้าที่หลักทางด้านการเรียนการสอนและการส่งเสริมการเรียนรู้ของนักกีฬาด้วยวิธีการต่าง ๆ การสอนทักษะมวยไทย

กติกาการแข่งขัน กฎหมายที่เกี่ยวข้อง รวมถึงการถ่ายทอดองค์ความรู้เรื่องวิทยาศาสตร์การกีฬา และการฝึกกีฬา

ที่เกี่ยวข้องกับมวยไทยรวมถึงการให้ความรู้ในเทคนิควิธีการทักษะมวยไทยในการต่อสู้ การรักษาการบาดเจ็บ และการบำรุงรักษาอุปกรณ์ ความมีน้าใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ

รู้อภัย ระหว่างนักมวยทั้งสองฝ่ายเพื่อเป็นการสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้กับกีฬามวยไทย

คำแนะนำ    

           สำหรับผู้ประเมินมาตรฐานวิชาชีพ ต้องเป็นผู้มีความรู้ความชำนาญด้านการทำหน้าที่การสอนมีประสบการณ์ มาแล้วไม่น้อยกว่า  15  ปี 

เคยทำหน้าที่วิทยากรให้การอบรมการสอนระดับสูง

          สำหรับผู้เข้ารับการประเมิน ต้องมีคุณสมบัติตามคุณวุฒิ  ตามคุณสมบัติที่กำหนด และต้องผ่านเกณฑ์การประเมินอย่างน้อย 70  % 

 (ข) คำอธิบายรายละเอียด

1. กฎกติกา หมายถึง ข้อความที่ได้ทำความตกลงกันแล้ว หมายถึง กฎเกณฑ์หรือข้อตกลงที่

บุคคลตั้งแต่ 2 ฝ่ายขึ้นไป กำหนดขึ้นเป็นหลักปฏิบัต ิเช่น กติกาชกมวย กติกาฟุตบอล

2. การสื่อสาร หมายถึง กระบวนการในการส่งสาร หรือ แลกเปลี่ยนข่าวสาร ความคิด
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ความรู้สึกระหว่างบุคคล เน้นความสัมพันธ์ของมนุษย์ ซึ่ง กระบวนการที่เกิดขึ้นนั้นเพื่อสร้างความเข้าใจอันดีต่อกัน

                    3. ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ หมายถึง ผู้ทำหน้าที่หลักทางด้านการเรียนการสอนและการส่งเสริมการเรียนรู้ของนักกีฬาด้วยวิธีการต่าง ๆ

การสอนทักษะมวยไทย กติกาการแข่งขัน กฎหมายที่เกี่ยวข้อง รวมถึงการถ่ายทอดองค์ความรู้เรื่องวิทยาศาสตร์การกีฬา และการฝึกกีฬา

ที่เกี่ยวข้องกับมวยไทยรวมถึงการให้ความรู้ในเทคนิควิธีการทักษะมวยไทยในการต่อสู้ การรักษาการบาดเจ็บ และการบำรุงรักษาอุปกรณ์ ความมีน้าใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ

รู้อภัย ระหว่างนักมวยทั้งสองฝ่ายเพื่อเป็นการสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้กับกีฬามวยไทย                   

16. หน่วยสมรรถนะร่วม (ถ้ามี)

N/A

17. อุตสาหกรรมร่วม/กลุ่มอาชีพร่วม (ถ้ามี)

N/A

18. รายละเอียดกระบวนการและวิธีการประเมิน (Assessment Description and Procedure)

1. แฟ้มผลงาน

2. การสอบข้อเขียน

3. ทดสอบภาคปฏิบัติ

4. การสัมภาษณ์
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1. รหัสหน่วยสมรรถนะ X43.1

2. ชื่อหน่วยสมรรถนะ ปฏิบัติหน้าที่บริหารจัดการวางแผนการสอนมวยไทยเพื่อการแข่งขัน

3. ทบทวนครั้งที่ N/A

4. สร้างใหม่ ปรับปรุง

5. สำหรับชื่ออาชีพและรหัสอาชีพ (Occupational Classification)

ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ

6. คำอธิบายหน่วยสมรรถนะ (Description of Unit of Competency)

บุคคลที่มีความเป็นครู ความเป็นผู้ฝึกสอน มีความรู้ ความเข้าใจ และความรอบรู้สูงในเรื่องของกีฬามวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ

มีความชำนาญและกว้างขวางพอต่อการสอนกีฬามวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ มีอำนาจ บทบาทในการควบคุม ดูแล ประสานงาน และกำหนดเกณฑ์ต่าง ๆ

ต่อนักกีฬาและทีมการเปลี่ยนแปลงปรับปรุงเป็น ผู้วางแผนกำหนดแนวทางแก้ไขปัญหาเกี่ยวกับวิธีการฝึกซ้อมและแข่งขันเพื่อให้บรรลุเป้าหมายที่ได้วางไว้

7. สำหรับระดับคุณวุฒิ

1 2 3 4 5 6 7 8

8. กลุ่มอาชีพ (Sector)

อดีตนักมวยนักเรียนพลศึกษา  ผู้ที่ต้องการเป็นครูมวยไทย เทรนเนอร์ ฟิตเนส

9. ชื่ออาชีพและรหัสอาชีพอื่นที่หน่วยสมรรถนะนี้สามารถใช้ได้ (ถ้ามี)

N/A

10. ข้อกำหนดหรือกฎระเบียบที่เกี่ยวข้อง (Licensing or Regulation Related) (ถ้ามี)

พ.ร.บ. กีฬามวย  พ.ศ. 2542  ( ปรับปรุงแก้ไข  พ.ศ. 2564 )  รายละเอียดในภาคผนวก  B

11. สมรรถนะย่อยและเกณฑ์การปฏิบัติงาน (Elements and Performance Criteria)

สมรรถนะย่อย (Element) เกณฑ์ในการปฏิบัติงาน (Performance Criteria) วิธีการประเมิน (Assessment)

X43.11

วางแผนด้านบุคลากรการฝึกซ้อม  การแข่งขัน

และการดูแลนักมวยหลังการแข่งขัน

1.  วางแผนด้านบุคลากรการฝึกซ้อมนักมวย

2. วางแผนด้านรายการแข่งขัน

3. วางแผนด้านการดูแลนักมวยหลังการแข่งขัน

ข้อสอบข้อเขียน

การสัมภาษณ์

X43.12

วางแผนโปรแกรมการฝึกซ้อม 

1. วางแผนโปรแกรมการฝึกซ้อม 

2. วางแผนการวิเคราะห์คู่ต่อสู้

ข้อสอบข้อเขียน

การสัมภาษณ์

X43.13

วางแผนการใช้เครื่องมือและอุปกรณ์ในการสอน

และการฝึกซ้อม 

1. วางแผนด้านการใช้เครื่องมือในการสอน และการฝึกซ้อม

2. วางแผนด้านการใช้อุปกรณ์ในการสอน และการฝึกซ้อม

ข้อสอบข้อเขียน

การสาธิตการปฏิบัติงาน

การสัมภาษณ์

X43.14

วางแผนการใช้เทคโนโลยีในการวิเคราะห์การฝึกซ้อม

และการแข่งขัน

1. วางแผนการใช้เทคโนโลยีในการวิเคราะห์การฝึกซ้อม

2. วางแผนใช้เทคโนโลยีในการวิเคราะห์การแข่งขัน

ข้อสอบข้อเขียน

การสาธิตการปฏิบัติงาน

การสัมภาษณ์

12. ความรู้และทักษะก่อนหน้าที่จำเป็น (Pre-requisite Skill & Knowledge)

ความรู้เรื่องความเป็นมาของมวยไทย และกติกาการแข่งขัน และการฝึกซอมและการสอนมวยไทยเบื้องต้น

13. ทักษะและความรู้ที่ต้องการ (Required Skills and Knowledge)
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(ก) ความต้องการด้านทักษะ

1.   วางแผนด้านบุคลากรการฝึกซ้อมนักกีฬา (นักมวย) การแข่งขันนักกีฬา

2.   วางแผนด้านการแข่งขันนักกีฬา (รายการชก

3.   วางแผนด้านการดูแลนักกีฬาหลังการแข่งขัน

4.   วางแผนโปรแกรมการฝึกซ้อม

5.   วางแผนการวิเคราะห์คู่ต่อสู้

6.   วางแผนด้านการใช้เครื่องมือในการสอน และการฝึกซ้อม

7.   วางแผนด้านการใช้อุปกรณ์ในการสอน และการฝึกซ้อม

8.   ใช้เทคโนโลยีในการวิเคราะห์การฝึกซ้อม

9.   ใช้เทคโนโลยีในการวิเคราะห์การแข่งขัน

(ข) ความต้องการด้านความรู้

1. กติกาการแข่งขันมวยไทย (รายละเอียดในภาคผนวก  A )

2. พระราชบัญญัติกีฬามวย พ.ศ. 2542 (รายละเอียดในภาคผนวก  B

14. หลักฐานที่ต้องการ (Evidence Guide)

หลักฐานที่ต้องการกำหนดข้อแนะนำเกี่ยวกับการประเมินและควรที่จะใช้ประกอบร่วมกันกับเกณฑ์การปฏิบัติงาน (Performance Criteria) และความรู้ที่ต้องการ

(Required Skills and Knowledge)
(ก) หลักฐานการปฏิบัติงาน (Performance Evidence)

1. เอกสาร / หลักฐานการผ่านอบรมเชิงปฏิบัติการการเป็นครูผู้สอนในกีฬามวยไทย

2. แฟ้มสะสมผลงาน และ / หรือ เอกสารประกอบ

3. เอกสาร / หลักฐานที่เกี่ยวข้อง/ บันทึกการปฏิบัติงาน
(ข) หลักฐานความรู้ (Knowledge Evidence)

1. ผลการทดสอบความรู้ข้อเขียนไม่น้อยกว่า 80 %

2. ผลการทดสอบภาคปฏิบัติ

3. เอกสาร/หลักฐานที่เกี่ยวข้องการผ่านการฝึกอบรมผู้ฝึกสอนจากการกีฬาแห่งประเทศไทยจากสถาบันการศึกษาที่กระทรวงศึกษาธิการหรือหน่วยงานของรัฐให้การรับรอง 
(ค) คำแนะนำในการประเมิน

ผู้เข้ารับการประเมินต้องผ่านการประเมินที่ครอบคลุมในทุกสมรรถนะย่อยขอบเขตความรู้และทักษะที่กำหนดในกรณีที่ผู้รับการประเมินผ่านไม่ครบตามเกณฑ์กำหนด

ผู้ประเมินต้องแจ้งหน่วยสมรรถนะและสมรรถนะย่อยที่ไม่ผ่านให้ผู้รับการประเมินไปทบทวนสมรรถนะที่ยังไม่ผ่านและสามารถกลับมาทดสอบสมรรถนะใหม่อีกครั้ง 

การเข้าสู่คุณวุฒินี้ ผู้การเข้าสู่คุณวุฒินีผู้้ประเมินต้องดำเนินการดังนี้

ส่งแฟ้มผลงาน

สอบข้อเขียน

สอบปฏิบัติ  

สอบสัมภาษณ์  

ผู้เข้าประเมินต้องทดสอบผ่านเกณฑ์ อย่างน้อย  70  % ของการประเมินทั้ง 4 ส่วน 

ผู้ประเมินต้องเคยปฏิบัติหน้าที่ครูผู้สอนอย่างน้อย 5 ปี ผู้เข้าประเมินทดสอบภาคปฏิบัติการสอนจริง 

 

 (ง) วิธีการประเมิน

-         แฟ้มผลงาน        

-         สอบสัมภาษณ์     

-         สอบข้อเขียน      

-         สอบปฏิบัติ        

ผู้ประเมินต้องเคยปฏิบัติหน้าที่ครูผู้สอนอย่างน้อย 5 ปี ผู้เข้าประเมินทดสอบภาคปฏิบัติการสอนจริง

15. ขอบเขต (Range Statement)

 ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ เป็นผู้ทำหน้าที่หลักทางด้านการเรียนการสอนและการส่งเสริมการเรียนรู้ของนักกีฬาด้วยวิธีการต่าง ๆ การสอนทักษะมวยไทย

กติกาการแข่งขัน กฎหมายที่เกี่ยวข้อง รวมถึงการถ่ายทอดองค์ความรู้เรื่องวิทยาศาสตร์การกีฬา และการฝึกกีฬา

ที่เกี่ยวข้องกับมวยไทยรวมถึงการให้ความรู้ในเทคนิควิธีการทักษะมวยไทยในการต่อสู้ การรักษาการบาดเจ็บ และการบำรุงรักษาอุปกรณ์ ความมีน้าใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ

รู้อภัย ระหว่างนักมวยทั้งสองฝ่ายเพื่อเป็นการสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้กับกีฬามวยไทย
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คำแนะนำ    

           สำหรับผู้ประเมินมาตรฐานวิชาชีพ ต้องเป็นผู้มีความรู้ความชำนาญด้านการทำหน้าที่การสอนมีประสบการณ์ มาแล้วไม่น้อยกว่า  15  ปี 

เคยทำหน้าที่วิทยากรให้การอบรมการสอนระดับสูง

          สำหรับผู้เข้ารับการประเมิน ต้องมีคุณสมบัติตามคุณวุฒิ  ตามคุณสมบัติที่กำหนด และต้องผ่านเกณฑ์การประเมินอย่างน้อย 70  % 

 (ข) คำอธิบายรายละเอียด

1. กฎกติกา หมายถึง ข้อความที่ได้ทำความตกลงกันแล้ว หมายถึง กฎเกณฑ์หรือข้อตกลงที่

บุคคลตั้งแต่ 2 ฝ่ายขึ้นไป กำหนดขึ้นเป็นหลักปฏิบัต ิเช่น กติกาชกมวย กติกาฟุตบอล

2. การสื่อสาร หมายถึง กระบวนการในการส่งสาร หรือ แลกเปลี่ยนข่าวสาร ความคิด

ความรู้สึกระหว่างบุคคล เน้นความสัมพันธ์ของมนุษย์ ซึ่ง กระบวนการที่เกิดขึ้นนั้นเพื่อสร้างความเข้าใจอันดีต่อกัน

                    3. ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ หมายถึง ผู้ทำหน้าที่หลักทางด้านการเรียนการสอนและการส่งเสริมการเรียนรู้ของนักกีฬาด้วยวิธีการต่าง ๆ

การสอนทักษะมวยไทย กติกาการแข่งขัน กฎหมายที่เกี่ยวข้อง รวมถึงการถ่ายทอดองค์ความรู้เรื่องวิทยาศาสตร์การกีฬา และการฝึกกีฬา

ที่เกี่ยวข้องกับมวยไทยรวมถึงการให้ความรู้ในเทคนิควิธีการทักษะมวยไทยในการต่อสู้ การรักษาการบาดเจ็บ และการบำรุงรักษาอุปกรณ์ ความมีน้าใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ

รู้อภัย ระหว่างนักมวยทั้งสองฝ่ายเพื่อเป็นการสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้กับกีฬามวยไทย

16. หน่วยสมรรถนะร่วม (ถ้ามี)

N/A

17. อุตสาหกรรมร่วม/กลุ่มอาชีพร่วม (ถ้ามี)

N/A

18. รายละเอียดกระบวนการและวิธีการประเมิน (Assessment Description and Procedure)

1. แฟ้มผลงาน

2. การสอบข้อเขียน

3. ทดสอบภาคปฏิบัติ

4. การสัมภาษณ์

https://dictionary.sanook.com/search/%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2
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1. รหัสหน่วยสมรรถนะ X43.2

2. ชื่อหน่วยสมรรถนะ ปฏิบัติหน้าที่ในการจัดบุคลากร

3. ทบทวนครั้งที่ N/A

4. สร้างใหม่ ปรับปรุง

5. สำหรับชื่ออาชีพและรหัสอาชีพ (Occupational Classification)

 ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ

6. คำอธิบายหน่วยสมรรถนะ (Description of Unit of Competency)

บุคคลที่มีความเป็นครู ความเป็นผู้ฝึกสอน มีความรู้ ความเข้าใจ และความรอบรู้สูงในเรื่องของกีฬามวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ

มีความชำนาญและกว้างขวางพอต่อการสอนกีฬามวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ มีอำนาจ บทบาทในการควบคุม ดูแล ประสานงาน และกำหนดเกณฑ์ต่าง ๆ

ต่อนักกีฬาและทีมการเปลี่ยนแปลงปรับปรุงเป็น ผู้วางแผนกำหนดแนวทางแก้ไขปัญหาเกี่ยวกับวิธีการฝึกซ้อมและแข่งขันเพื่อให้บรรลุเป้าหมายที่ได้วางไว้

7. สำหรับระดับคุณวุฒิ

1 2 3 4 5 6 7 8

8. กลุ่มอาชีพ (Sector)

อดีตนักมวยนักเรียนพลศึกษา  ผู้ที่ต้องการเป็นครูมวยไทย เทรนเนอร์ ฟิตเนส

9. ชื่ออาชีพและรหัสอาชีพอื่นที่หน่วยสมรรถนะนี้สามารถใช้ได้ (ถ้ามี)

N/A

10. ข้อกำหนดหรือกฎระเบียบที่เกี่ยวข้อง (Licensing or Regulation Related) (ถ้ามี)

พ.ร.บ. กีฬามวย  พ.ศ. 2542  ( ปรับปรุงแก้ไข  พ.ศ. 2564 )  รายละเอียดในภาคผนวก  B

11. สมรรถนะย่อยและเกณฑ์การปฏิบัติงาน (Elements and Performance Criteria)

สมรรถนะย่อย (Element) เกณฑ์ในการปฏิบัติงาน (Performance Criteria) วิธีการประเมิน (Assessment)

X43.21

ปฏิบัติหน้าที่การจัดบุคลากรสายการสอน

1.  จัดวางบุคลากร (ครู/ผู้ฝึก) แบบ Private

2. จัดวางบุคลากร (ครู/ผู้ฝึก) แบบ Group

ข้อสอบข้อเขียน

การสาธิตการปฏิบัติงาน

การสัมภาษณ์

X43.22

ปฏิบัติหน้าที่การจัดบุคลากรสายสนับสนุนในด้านการดูแลก่อ

น ระหว่าง และหลังการแข่งขัน 

1.  จัดวางบุคลากรสายสนับสนุนด้านโภชนาการ ก่อน

ระหว่าง และหลังการแข่งขัน

2. จัดวางบุคลากรสายสนับสนุนด้านจิตวิทยา ก่อน ระหว่าง

และหลังการแข่งขัน

3. จัดวางบุคลากรสายสนับสนุนด้านกายภาพบำบัด 

ข้อสอบข้อเขียน

ข้อสอบข้อเขียน

การสัมภาษณ์

12. ความรู้และทักษะก่อนหน้าที่จำเป็น (Pre-requisite Skill & Knowledge)

ความรู้เรื่องความเป็นมาของมวยไทย และกติกาการแข่งขัน และการฝึกซอมและการสอนมวยไทยเบื้องต้น

13. ทักษะและความรู้ที่ต้องการ (Required Skills and Knowledge)

(ก) ความต้องการด้านทักษะ

1.   แสดงออกถึงการมีความรู้ในการปฏิบัติหน้าที่การจัดบุคลากรส่วนสนับสนุนในด้านการดูแลก่อน(ครู/ผู้ฝึก) ระหว่าง (พี่เลี้ยง) และหลังการแข่งขัน

2.   แสดงออกถึงการมีความรู้ในการปฏิบัติหน้าที่การจัดบุคลากรส่วนสนับสนุนในด้านการดูแลก่อน ระหว่าง และหลังการแข่งขัน (ฝ่ายโภชนาการ,

การบาดเจ็บ,สวัสดิการนักมวย)

(ข) ความต้องการด้านความรู้

1. กติกาการแข่งขันมวยไทย (รายละเอียดในภาคผนวก  A )

2. พระราชบัญญัติกีฬามวย พ.ศ. 2542 (รายละเอียดในภาคผนวก  B
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14. หลักฐานที่ต้องการ (Evidence Guide)

หลักฐานที่ต้องการกำหนดข้อแนะนำเกี่ยวกับการประเมินและควรที่จะใช้ประกอบร่วมกันกับเกณฑ์การปฏิบัติงาน (Performance Criteria) และความรู้ที่ต้องการ

(Required Skills and Knowledge)
(ก) หลักฐานการปฏิบัติงาน (Performance Evidence)

1. เอกสาร / หลักฐานการผ่านอบรมเชิงปฏิบัติการการเป็นครูผู้สอนในกีฬามวยไทย

2. แฟ้มสะสมผลงาน และ / หรือ เอกสารประกอบ

3. เอกสาร / หลักฐานที่เกี่ยวข้อง/ บันทึกการปฏิบัติงาน
(ข) หลักฐานความรู้ (Knowledge Evidence)

1. ผลการทดสอบความรู้ข้อเขียนไม่น้อยกว่า 80 %

2. ผลการทดสอบภาคปฏิบัติ

3. เอกสาร/หลักฐานที่เกี่ยวข้องการผ่านการฝึกอบรมผู้ฝึกสอนจากการกีฬาแห่งประเทศไทยจากสถาบันการศึกษาที่กระทรวงศึกษาธิการหรือหน่วยงานของรัฐให้การรับรอง 
(ค) คำแนะนำในการประเมิน

ผู้เข้ารับการประเมินต้องผ่านการประเมินที่ครอบคลุมในทุกสมรรถนะย่อยขอบเขตความรู้และทักษะที่กำหนดในกรณีที่ผู้รับการประเมินผ่านไม่ครบตามเกณฑ์กำหนด

ผู้ประเมินต้องแจ้งหน่วยสมรรถนะและสมรรถนะย่อยที่ไม่ผ่านให้ผู้รับการประเมินไปทบทวนสมรรถนะที่ยังไม่ผ่านและสามารถกลับมาทดสอบสมรรถนะใหม่อีกครั้ง 

การเข้าสู่คุณวุฒินี้ ผู้การเข้าสู่คุณวุฒินี้ผู้ประเมินต้องดำเนินการดังนี้

ส่งแฟ้มผลงาน

สอบข้อเขียน

สอบปฏิบัติ  

สอบสัมภาษณ์  

ผู้เข้าประเมินต้องทดสอบผ่านเกณฑ์ อย่างน้อย  70  % ของการประเมินทั้ง 4 ส่วน 

ผู้ประเมินต้องเคยปฏิบัติหน้าที่ครูผู้สอนอย่างน้อย 5 ปี ผู้เข้าประเมินทดสอบภาคปฏิบัติการสอนจริง 

 (ง) วิธีการประเมิน

-         แฟ้มผลงาน        

-         สอบสัมภาษณ์     

-         สอบข้อเขียน      

-         สอบปฏิบัติ        

ผู้ประเมินต้องเคยปฏิบัติหน้าที่ครูผู้สอนอย่างน้อย 5 ปี ผู้เข้าประเมินทดสอบภาคปฏิบัติการสอนจริง 

15. ขอบเขต (Range Statement)

 ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ เป็นผู้ทำหน้าที่หลักทางด้านการเรียนการสอนและการส่งเสริมการเรียนรู้ของนักกีฬาด้วยวิธีการต่าง ๆ การสอนทักษะมวยไทย

กติกาการแข่งขัน กฎหมายที่เกี่ยวข้อง รวมถึงการถ่ายทอดองค์ความรู้เรื่องวิทยาศาสตร์การกีฬา และการฝึกกีฬา

ที่เกี่ยวข้องกับมวยไทยรวมถึงการให้ความรู้ในเทคนิควิธีการทักษะมวยไทยในการต่อสู้ การรักษาการบาดเจ็บ และการบำรุงรักษาอุปกรณ์ ความมีน้าใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ

รู้อภัย ระหว่างนักมวยทั้งสองฝ่ายเพื่อเป็นการสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้กับกีฬามวยไทย

คำแนะนำ    

           สำหรับผู้ประเมินมาตรฐานวิชาชีพ ต้องเป็นผู้มีความรู้ความชำนาญด้านการทำหน้าที่การสอนมีประสบการณ์ มาแล้วไม่น้อยกว่า  15  ปี 

เคยทำหน้าที่วิทยากรให้การอบรมการสอนระดับสูง

          สำหรับผู้เข้ารับการประเมิน ต้องมีคุณสมบัติตามคุณวุฒิ  ตามคุณสมบัติที่กำหนด และต้องผ่านเกณฑ์การประเมินอย่างน้อย 70  % 

 (ข) คำอธิบายรายละเอียด

1. กฎกติกา หมายถึง ข้อความที่ได้ทำความตกลงกันแล้ว หมายถึง กฎเกณฑ์หรือข้อตกลงที่

บุคคลตั้งแต่ 2 ฝ่ายขึ้นไป กำหนดขึ้นเป็นหลักปฏิบัต ิเช่น กติกาชกมวย กติกาฟุตบอล

2. การสื่อสาร หมายถึง กระบวนการในการส่งสาร หรือ แลกเปลี่ยนข่าวสาร ความคิด

https://dictionary.sanook.com/search/%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2
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ความรู้สึกระหว่างบุคคล เน้นความสัมพันธ์ของมนุษย์ ซึ่ง กระบวนการที่เกิดขึ้นนั้นเพื่อสร้างความเข้าใจอันดีต่อกัน

                    3. ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ หมายถึง ผู้ทำหน้าที่หลักทางด้านการเรียนการสอนและการส่งเสริมการเรียนรู้ของนักกีฬาด้วยวิธีการต่าง ๆ

การสอนทักษะมวยไทย กติกาการแข่งขัน กฎหมายที่เกี่ยวข้อง รวมถึงการถ่ายทอดองค์ความรู้เรื่องวิทยาศาสตร์การกีฬา และการฝึกกีฬา

ที่เกี่ยวข้องกับมวยไทยรวมถึงการให้ความรู้ในเทคนิควิธีการทักษะมวยไทยในการต่อสู้ การรักษาการบาดเจ็บ และการบำรุงรักษาอุปกรณ์ ความมีน้าใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ

รู้อภัย ระหว่างนักมวยทั้งสองฝ่ายเพื่อเป็นการสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้กับกีฬามวยไทย

16. หน่วยสมรรถนะร่วม (ถ้ามี)

N/A

17. อุตสาหกรรมร่วม/กลุ่มอาชีพร่วม (ถ้ามี)

N/A

18. รายละเอียดกระบวนการและวิธีการประเมิน (Assessment Description and Procedure)

1. แฟ้มผลงาน

2. การสอบข้อเขียน

3. ทดสอบภาคปฏิบัติ

4. การสัมภาษณ์
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1. รหัสหน่วยสมรรถนะ X43.3

2. ชื่อหน่วยสมรรถนะ การปฏิบัติหน้าที่การสอนมวยไทย

3. ทบทวนครั้งที่ N/A

4. สร้างใหม่ ปรับปรุง

5. สำหรับชื่ออาชีพและรหัสอาชีพ (Occupational Classification)

ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ

6. คำอธิบายหน่วยสมรรถนะ (Description of Unit of Competency)

บุคคลที่มีความเป็นครู ความเป็นผู้ฝึกสอน มีความรู้ ความเข้าใจ และความรอบรู้สูงในเรื่องของกีฬามวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ

มีความชำนาญและกว้างขวางพอต่อการสอนกีฬามวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ มีอำนาจ บทบาทในการควบคุม ดูแล ประสานงาน และกำหนดเกณฑ์ต่าง ๆ

ต่อนักกีฬาและทีมการเปลี่ยนแปลงปรับปรุงเป็น ผู้วางแผนกำหนดแนวทางแก้ไขปัญหาเกี่ยวกับวิธีการฝึกซ้อมและแข่งขันเพื่อให้บรรลุเป้าหมายที่ได้วางไว้

7. สำหรับระดับคุณวุฒิ

1 2 3 4 5 6 7 8

8. กลุ่มอาชีพ (Sector)

อดีตนักมวยนักเรียนพลศึกษา  ผู้ที่ต้องการเป็นครูมวยไทย เทรนเนอร์ ฟิตเนส

9. ชื่ออาชีพและรหัสอาชีพอื่นที่หน่วยสมรรถนะนี้สามารถใช้ได้ (ถ้ามี)

N/A

10. ข้อกำหนดหรือกฎระเบียบที่เกี่ยวข้อง (Licensing or Regulation Related) (ถ้ามี)

พ.ร.บ. กีฬามวย  พ.ศ. 2542  ( ปรับปรุงแก้ไข  พ.ศ. 2564 )  รายละเอียดในภาคผนวก  B

11. สมรรถนะย่อยและเกณฑ์การปฏิบัติงาน (Elements and Performance Criteria)

สมรรถนะย่อย (Element) เกณฑ์ในการปฏิบัติงาน (Performance Criteria) วิธีการประเมิน (Assessment)

X43.31

ใช้ทักษะการสื่อสารกับนักมวยและผู้เกี่ยวข้อง
1.  ใช้ทักษะการสื่อสารอย่างสุภาพกับนักมวย 

2.

ใช้ทักษะการสื่อสารอย่างสุภาพและเหมาะสมกับผู้ที่เกี่ยวข้อง

ข้อสอบข้อเขียน

การสาธิตการปฏิบัติงาน

X43.32

ปฏิบัติตนที่เหมาะสมและเป็นแบบอย่างให้กับนักมวยและผู้เกี่

ยวข้อง

1. ปฏิบัติตนที่เหมาะสมและเป็นแบบอย่างให้กับนักมวย 

2.

การปฏิบัติตนที่เหมาะสมและเป็นแบบอย่างให้กับผู้ที่เกี่ยวข้อ

ง

ข้อสอบข้อเขียน

การสัมภาษณ์

12. ความรู้และทักษะก่อนหน้าที่จำเป็น (Pre-requisite Skill & Knowledge)

ความรู้เรื่องความเป็นมาของมวยไทย และกติกาการแข่งขัน และการฝึกซอมและการสอนมวยไทยเบื้องต้น

13. ทักษะและความรู้ที่ต้องการ (Required Skills and Knowledge)

(ก) ความต้องการด้านทักษะ

1.   สื่อสารอย่างสุภาพกับนักกีฬา อย่างเหมาะสม และเข้าใจง่าย

2.   สื่อสารอย่างสุภาพกับบุคลากรอย่างเหมาะสม และเข้าใจง่าย

3.   ตระหนักรู้ในการปฏิบัติตนที่เหมาะสมและเป็นแบบอย่างให้กับนักกีฬา

4.   ตระหนักรู้ในการปฏิบัติตนที่เหมาะสมและเป็นแบบอย่างให้กับบุคคลากรวงการมวย

(ข) ความต้องการด้านความรู้

1. กติกาการแข่งขันมวยไทย (รายละเอียดในภาคผนวก  A )

2. พระราชบัญญัติกีฬามวย พ.ศ. 2542 (รายละเอียดในภาคผนวก  B
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14. หลักฐานที่ต้องการ (Evidence Guide)

หลักฐานที่ต้องการกำหนดข้อแนะนำเกี่ยวกับการประเมินและควรที่จะใช้ประกอบร่วมกันกับเกณฑ์การปฏิบัติงาน (Performance Criteria) และความรู้ที่ต้องการ

(Required Skills and Knowledge)
(ก) หลักฐานการปฏิบัติงาน (Performance Evidence)

1. เอกสาร / หลักฐานการผ่านอบรมเชิงปฏิบัติการการเป็นครูผู้สอนในกีฬามวยไทย

2. แฟ้มสะสมผลงาน และ / หรือ เอกสารประกอบ

3. เอกสาร / หลักฐานที่เกี่ยวข้อง/ บันทึกการปฏิบัติงาน
(ข) หลักฐานความรู้ (Knowledge Evidence)

1. ผลการทดสอบความรู้ข้อเขียนไม่น้อยกว่า 80 %

2. ผลการทดสอบภาคปฏิบัติ

3. เอกสาร/หลักฐานที่เกี่ยวข้องการผ่านการฝึกอบรมผู้ฝึกสอนจากการกีฬาแห่งประเทศไทยจากสถาบันการศึกษาที่กระทรวงศึกษาธิการหรือหน่วยงานของรัฐให้การรับรอง 
(ค) คำแนะนำในการประเมิน

ผู้เข้ารับการประเมินต้องผ่านการประเมินที่ครอบคลุมในทุกสมรรถนะย่อยขอบเขตความรู้และทักษะที่กำหนดในกรณีที่ผู้รับการประเมินผ่านไม่ครบตามเกณฑ์กำหนด

ผู้ประเมินต้องแจ้งหน่วยสมรรถนะและสมรรถนะย่อยที่ไม่ผ่านให้ผู้รับการประเมินไปทบทวนสมรรถนะที่ยังไม่ผ่านและสามารถกลับมาทดสอบสมรรถนะใหม่อีกครั้ง 

การเข้าสู่คุณวุฒินี้ ผู้การเข้าสู่คุณวุฒินีผู้้ประเมินต้องดำเนินการดังนี้

ส่งแฟ้มผลงาน

สอบข้อเขียน

สอบปฏิบัติ  

สอบสัมภาษณ์  

ผู้เข้าประเมินต้องทดสอบผ่านเกณฑ์ อย่างน้อย  70  % ของการประเมินทั้ง 4 ส่วน 

ผู้ประเมินต้องเคยปฏิบัติหน้าที่ครูผู้สอนอย่างน้อย 5 ปี ผู้เข้าประเมินทดสอบภาคปฏิบัติการสอนจริง 

 (ง) วิธีการประเมิน

-         แฟ้มผลงาน        

-         สอบสัมภาษณ์     

-         สอบข้อเขียน    

-         สอบปฏิบัติ        

ผู้ประเมินต้องเคยปฏิบัติหน้าที่ครูผู้สอนอย่างน้อย 5 ปี ผู้เข้าประเมินทดสอบภาคปฏิบัติการสอนจริง 

15. ขอบเขต (Range Statement)

 ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ เป็นผู้ทำหน้าที่หลักทางด้านการเรียนการสอนและการส่งเสริมการเรียนรู้ของนักกีฬาด้วยวิธีการต่าง ๆ การสอนทักษะมวยไทย

กติกาการแข่งขัน กฎหมายที่เกี่ยวข้อง รวมถึงการถ่ายทอดองค์ความรู้เรื่องวิทยาศาสตร์การกีฬา และการฝึกกีฬา

ที่เกี่ยวข้องกับมวยไทยรวมถึงการให้ความรู้ในเทคนิควิธีการทักษะมวยไทยในการต่อสู้ การรักษาการบาดเจ็บ และการบำรุงรักษาอุปกรณ์ ความมีน้าใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ

รู้อภัย ระหว่างนักมวยทั้งสองฝ่ายเพื่อเป็นการสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้กับกีฬามวยไทย

คำแนะนำ    

           สำหรับผู้ประเมินมาตรฐานวิชาชีพ ต้องเป็นผู้มีความรู้ความชำนาญด้านการทำหน้าที่การสอนมีประสบการณ์ มาแล้วไม่น้อยกว่า  15  ปี 

เคยทำหน้าที่วิทยากรให้การอบรมการสอนระดับสูง

          สำหรับผู้เข้ารับการประเมิน ต้องมีคุณสมบัติตามคุณวุฒิ  ตามคุณสมบัติที่กำหนด และต้องผ่านเกณฑ์การประเมินอย่างน้อย 70  % 

 (ข) คำอธิบายรายละเอียด

1. กฎกติกา หมายถึง ข้อความที่ได้ทำความตกลงกันแล้ว หมายถึง กฎเกณฑ์หรือข้อตกลงที่

บุคคลตั้งแต่ 2 ฝ่ายขึ้นไป กำหนดขึ้นเป็นหลักปฏิบัต ิเช่น กติกาชกมวย กติกาฟุตบอล

2. การสื่อสาร หมายถึง กระบวนการในการส่งสาร หรือ แลกเปลี่ยนข่าวสาร ความคิด
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ความรู้สึกระหว่างบุคคล เน้นความสัมพันธ์ของมนุษย์ ซึ่ง กระบวนการที่เกิดขึ้นนั้นเพื่อสร้างความเข้าใจอันดีต่อกัน

                    3. ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ หมายถึง ผู้ทำหน้าที่หลักทางด้านการเรียนการสอนและการส่งเสริมการเรียนรู้ของนักกีฬาด้วยวิธีการต่าง ๆ

การสอนทักษะมวยไทย กติกาการแข่งขัน กฎหมายที่เกี่ยวข้อง รวมถึงการถ่ายทอดองค์ความรู้เรื่องวิทยาศาสตร์การกีฬา และการฝึกกีฬา

ที่เกี่ยวข้องกับมวยไทยรวมถึงการให้ความรู้ในเทคนิควิธีการทักษะมวยไทยในการต่อสู้ การรักษาการบาดเจ็บ และการบำรุงรักษาอุปกรณ์ ความมีน้าใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ

รู้อภัย ระหว่างนักมวยทั้งสองฝ่ายเพื่อเป็นการสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้กับกีฬามวยไทย

16. หน่วยสมรรถนะร่วม (ถ้ามี)

N/A

17. อุตสาหกรรมร่วม/กลุ่มอาชีพร่วม (ถ้ามี)

N/A

18. รายละเอียดกระบวนการและวิธีการประเมิน (Assessment Description and Procedure)

1. แฟ้มผลงาน

2. การสอบข้อเขียน

3. ทดสอบภาคปฏิบัติ

4. การสัมภาษณ์
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1. รหัสหน่วยสมรรถนะ X44.1

2. ชื่อหน่วยสมรรถนะ จัดการองค์ความรู้และถ่ายทอดหลักการสอน

3. ทบทวนครั้งที่ N/A

4. สร้างใหม่ ปรับปรุง

5. สำหรับชื่ออาชีพและรหัสอาชีพ (Occupational Classification)

ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ

6. คำอธิบายหน่วยสมรรถนะ (Description of Unit of Competency)

ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ เป็นผู้ปฏิบัติตนตาม คุณธรรม จริยธรรมวิชาชีพครู

ผู้สอนกีฬามวยไทย ปฏิบัติตนเป็นตัวอย่างที่ดีตาม จริยธรรมสำหรับครูผู้สอนกีฬามวยไทย สืบสานอนุรักษ์ศิลปมวยไทย

ปฏิบัติตนเป็นตัวอย่างที่ดีตามคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของครูสอนกีฬามวยไทย อนุรักษ์ สืบสานศิลปวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียม ประเพณีของมวยไทย ได้แก่

การมอบตัวเป็นศิษย์ การไหว้ครูมวยไทยประจำปี การไหว้ครูร่ายรำมวยไทย การใช้ศิลปะไม้มวยไทย ความเคารพบิดามารดา ครูบาอาจารย์ ผู้อาวุโส

7. สำหรับระดับคุณวุฒิ

1 2 3 4 5 6 7 8

8. กลุ่มอาชีพ (Sector)

อดีตนักมวยนักเรียนพลศึกษา  ผู้ที่ต้องการเป็นครูมวยไทย เทรนเนอร์ ฟิตเนส

9. ชื่ออาชีพและรหัสอาชีพอื่นที่หน่วยสมรรถนะนี้สามารถใช้ได้ (ถ้ามี)

N/A

10. ข้อกำหนดหรือกฎระเบียบที่เกี่ยวข้อง (Licensing or Regulation Related) (ถ้ามี)

พ.ร.บ. กีฬามวย  พ.ศ. 2542  ( ปรับปรุงแก้ไข  พ.ศ. 2564 )  รายละเอียดในภาคผนวก  B

11. สมรรถนะย่อยและเกณฑ์การปฏิบัติงาน (Elements and Performance Criteria)

สมรรถนะย่อย (Element) เกณฑ์ในการปฏิบัติงาน (Performance Criteria) วิธีการประเมิน (Assessment)

X44.11

ถ่ายทอดหลักการของครูสอนมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชี

พ

1. 
แสดงออกถึงการมีความรู้ของครูที่ดีควรมีลักษณะที่พึงประสง

ค์

2. แสดงออกถึงการมีความรู้บทบาทและหน้าที่ของครู

และผู้ฝึกสอนมวยไทย

3. แสดงออกถึงการมีความรู้คุณลักษณะของผู้ฝึกสอนมวยไทย

ข้อสอบข้อเขียน

การสัมภาษณ์

X44.12

ถ่ายทอดตามขั้นตอนการสอนกีฬามวยไทยเพื่อการแข่งขันแล

ะอาชีพ

1. แสดงออกถึงการมีความรู้ขั้นตอนการสอน 

2.

แสดงออกถึงการมีความรู้หลักการฝึกกีฬามวยไทยเพื่อการแข่

งขัน

ข้อสอบข้อเขียน

การสาธิตการปฏิบัติงาน

การสัมภาษณ์

X44.13

วัดและประเมินผลการสอน

และการฝึกเพื่อการแข่งขันและอาชีพ

1. แสดงออกถึงการมีความรู้ด้านการวัดและประเมินผลโปรแ

กรมการฝึกซ้อมของนักมวย

2.

แสดงออกถึงการวัดและการประเมินผลของการแข่งขันของนั

กมวย

ข้อสอบข้อเขียน

การสัมภาษณ์

12. ความรู้และทักษะก่อนหน้าที่จำเป็น (Pre-requisite Skill & Knowledge)

ความรู้เรื่องความเป็นมาของมวยไทย และกติกาการแข่งขัน และการฝึกซอมและการสอนมวยไทยเบื้องต้น

13. ทักษะและความรู้ที่ต้องการ (Required Skills and Knowledge)
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(ก) ความต้องการด้านทักษะ

ครูที่ดีควรมีลักษณะที่จำเป็น 3 ด้าน ดังนี้

1.  ด้านคุณลักษณะ

1.1  ต้องมีความรักและศรัทธาในวิชาชีพครู และพร้อมที่จะพัฒนาวิชาชีพของตนอยู่เสมอ

1.2  ประพฤติตนเป็นแบบอย่างแก่ผู้เรียนทั้งด้าน ศีลธรรม วัฒนธรรม  กิจนิสัย  สุขนิสัย  และอุปนิสัย  มีความเป็นประชาธิปไตย

1.3  ใฝ่หาความรู้และพัฒนาตนเองอยู่เสมอ

1.4  มีความเมตตาแก่ศิษย์ และเห็นคุณค่าของศิษย์

1.5  มีสุขภาพสมบูรณ์

1.6  มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ทางวิชาการสามารถใช้กระบวนการคิดวิเคราะห์ เพื่อแก้ไขปัญหาต่าง  ๆ  ได้

1.7  มีบทบาทในการพัฒนาชุมชน สามารถเป็นผู้นำชุมชนไ

1.8  ใช้เทคโนโลยีที่ทันสมัย ภาษา  และการวิจัยเพื่อเป็นเครื่องมือในการพัฒนาตนเอง

1.9  สามารถพัฒนาตนเองให้เป็นครูแบบใหม่ในระบบสากลได้คือ การรู้ในวิทยาการด้านคอมพิวเตอร์และเทคโนโลยีสารสนเทศมากขึ้น  มีความหลากหลายเพื่อตอบสนองผู้เรียนเป็นหลักสามารถพัฒนาผู้เรียนได้อย่างเต็มศักยภาพและสร้างสรรค์ข้อมูลสะท้อนกลับสู่ ผู้เรียนได้อย่างต่อเนื่องรวมทั้งเป็นครูที่เข้าหาผู้เรียนและชุมชนได้มากข

 2.  ด้านความรู้ของครู

2.1  ครูต้องเป็นผู้ที่มีความรู้ในวิชาที่สอนอย่างแท้จริงสามารถเชื่อมโยงทฤษฎีในศาสตร์ความรู้มาสู่การปฏิบัติได้ ทั้งการปฏิบัติในระดับสากลและในระดับท้องถิ่

2.2  มีความรู้ด้านการวิจัยวิทยาการคอมพิวเตอร์และภาษาเพื่อเป็นเครื่องมือในการแสวงหาความรู้

2.3 มีความรู้เรื่องเทคนิคการสอนจิตวิทยาการวัดผลและประเมินผลและสามารถประยุกต์ใช้ในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน

2.4 รู้ข้อมูลข่าวสารรอบตัวและเรื่องราวในท้องถิ่นเพื่อแลกเปลี่ยนความรู้และฝึกผู้เรียนคิดวิเคราะห์วิจารณ์ได้

3.  ด้านการถ่ายทอดของครู

  3.1 สามารถประยุกต์ใช้เทคนิคการสอนต่าง ๆ เพื่อจัดบรรยากาศการเรียนรู้ที่น่าสนใจทำให้ผู้เรียนเข้าใจเนื้อหาวิชาที่เรียนสามารถเชื่อมโยงความรู้นั้นสู่การนำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันและการเรียนรู้ต่อไป

3.2 สามารถอบรมนิสัยให้ผู้เรียนมีศีลธรรมวัฒนธรรมกิจนิสัย  สุขนิสัย  และอุปนิสัยรวมทั้งรักในความเป็นประชาธิปไตย  เพื่อเป็นบรรทัดฐานในการใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้อย่างมีความสุข

 3.3 สามารถพัฒนาให้ผู้เรียนใฝ่รู้ก้าวทันเทคโนโลยีตลอดจนสามารถใช้ภาษาสื่อสารกันได้เพื่อให้ผู้เรียนได้พัฒนาตนเองอยู่เสมอ และสามารถใช้เครื่องมือต่าง ๆ ในการแสวงหาความรู้และเรียนรู้ได้ด้วยตนเอง

3.4 สามารถพัฒนาให้ผู้เรียนมองกว้างคิดไกลและมีวิจารณญาณที่จะวิเคราะห์และเลือกใช้ข่าวสารข้อมูลให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองได้

3.5 พัฒนาผู้เรียนเรียนรู้เรื่องราวต่าง ๆ ของชุมชนสามารถนำความรู้ไปประยุกต์ใช้เพื่อพัฒนาชุมชน  และแก้ปัญหาต่าง ๆ ในชุมชนได้

 

 

บทบาทและหน้าที่ของครู และผู้ฝึกสอนกีฬา

1. การเป็นครูผู้สอนที่ดี การที่จะเป็นผู้ฝึกสอนกีฬาที่มีประสิทธิภาพจะต้องทำหน้าที่เป็นครูกีฬาที่ดีในทุก ๆ ความหมายของคำว่า “ครูที่ดี” ซึ่งหมายถึง ความเป็นผู้ที่มีความพร้อมในด้านความรู้ ความสามารถในการถ่ายถอดเทคนิค ทักษะในแต่ละขั้นตอนของการฝึกกีฬาชนิดหรือประเภทนั้น ๆ ได้อย่างถูกต้องชัดเจน เข้าใจง่าย สามารถประยุกต์ใช้วิธีการฝึกได้ในทุกสถานการณ์ที่จะเอื้อให้เกิดประโยชน์และเป็นผลดีกับนักกีฬา

          2. เป็นนักจิตวิทยาที่เข้าใจอารมณ์ความรู้สึกของนักกีฬา ผู้ฝึกสอนกีฬาทุกคนควรทำตัวเป็นนักจิตวิทยาที่ดี เพราะการทำหน้าที่ผู้ฝึกสอนกีฬาเป็นการทำงานที่ต้องสร้างความสนิทสนมเป็นกันเองกับนักกีฬาของตนและผู้ร่วมงาน ตลอดจนสร้างความมีชีวิตชีวา และความรู้สึกที่ดีให้เกิดขึ้นภายในทีมผู้ฝึกสอนกีฬาที่มีประสิทธิภาพจะมีความเข้าใจในนิสัยใจคอของนักกีฬาทุกคนเป็นการส่วนตัว ขณะเดียวกันสามารถปรับวิธีการสอนนักกีฬาให้เข้าใจกับบุคลิกภาพของตนเอง

          3. เป็นนักสรีรวิทยาที่รอบรู้ ผู้ฝึกสอนกีฬาเป็นผู้กำหนดแผนการฝึกซ้อมให้กับนักกีฬา ซึ่งการฝึกซ้อมที่หนักและต่อเนื่องเป็นระบบเท่านั้น คือหนทางที่จะนำนักกีฬาไปสู้เป้าหมายที่ต้องการ ไม่ว่าจะเป็นทางด้านเทคนิค ทักษะ หรือความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทน การประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อและความอ่อนตัว อันเป็นองค์ประกอบหลักของสมรรถภาพทางกายที่สำคัญของนักกีฬา ผู้ฝึกสอนกีฬาทุกคนจะต้องเข้าใจหลักทฤษฎีการฝึกและความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับร่างกายอันเป็นผลมาจากการฝึกและจะต้องมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับหลักวิธีการฝึกซ้อมที่ทันสมัยด้วย นอกจากนี้โปรแกรมและแผนการฝึกซ้อมทุกขั้นตอน ควรอยู่ภายใต้การควบคุมดูแลของผู้ฝึกสอนกีฬาอย่างใกล้ชิด เพื่อติดตามประเมินผลและพัฒนาความก้าวหน้าได้อย่างถูกต้อง

          4. เป็นนักการทูตที่ดี ในการทำหน้าที่ควบคุมดูแลนักกีฬานั้น พ่อแม่ เจ้าหน้าที่ประจำทีม ผู้บริหารกีฬา ผู้ฝึกสอนกีฬา ตลอดจนสื่อมวลชนทุกแขนงจะต้องทำความเข้าใจและให้ความเป็นธรรมกับนักกีฬา การพูดหรือการเขียนสิ่งใดควรจะเป็นไปในทางสร้างสรรค์มากกว่าที่จะสร้างความกดดัน บีบคั้นให้เกิดความรู้สึกท้อแท้ หมดกำลังใจ เพื่อจะช่วยกระตุ้นหรือเป็นแรงจูงใจทำให้นักกีฬาเกิดความรู้สึกภาคภูมิใจในสิ่งที่เขากระทำอยู่และมีกำลังใจที่จะกระทำต่อไปให้ดียิ่งขึ้น

          5. ทำตัวเป็นนักสืบในบางโอกาส บางครั้งหรือบางเวลา ผู้ฝึกสอนกีฬาจำเป็นต้องทำหน้าที่สืบหาข้อมูลบางอย่างด้วยตนเอง เพื่อสืบหาสาเหตุที่มาของปัญหาและวิธีการแก้ไข เช่น บางครั้งจำเป็นต้องสืบหาเหตุผลว่าทำไมนักกีฬาจึงต้องทำการฝึกซ้อมล่าช้าหรือขาดการฝึกซ้อมบ่อยหรือเพราะเหตุใดนักกีฬาจึงตัดสินใจเลือกเล่นกีฬาประเภทนั้น เป็นต้น

          6. ทำตัวเป็นนักแสดงให้เข้ากับบรรยากาศ ในบางครั้งผู้ฝึกสอนกีฬาที่ดีจำเป็นต้องเปลี่ยนแปลงบุคลิกหรือลักษณะนิสัยของตนเองชั่วคราว เพื่อให้เข้ากับเหตุการณ์หรือบรรยากาศในช่วงเวลานั้น ผู้ฝึกสอนกีฬาที่มีประสิทธิภาพควรที่จะมีไหวพริบปฏิภาณ รู้ว่าช่วงเวลาใดควรจะปรับเปลี่ยนนิสัยตนเองชั่วคราวอย่างไร เพื่อให้เกิดผลดีกับทีม และนักกีฬา

          7. เป็นนักเผด็จการในบางเวลา ในบางโอกาสผู้ฝึกสอนกีฬาจำเป็นต้องทำตัวเหมือนนักเผด็จการแต่มีมนุษยธรรม เพราะอาจจะมีบางกรณีที่ผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้องตัดสินใจลงไปโดยที่ไม่อาจรอปรึกษาใครได้ อย่างไรก็ตามการตัดสินใจในลักษณะดังกล่าวนี้ผู้ฝึกสอนกีฬาควรจะได้ไตร่ตรองโดยคำนึงถึงประโยชน์ส่วนรวมเป็นหลัก

          กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2552) ได้กล่าวถึง ลักษณะและบทบาทของผู้ฝึกสอนที่ดี ไว้ดังนี้

          1. ผู้ฝึกสอนต้องตระหนักดีว่าการแพ้ชนะนั้น ขึ้นอยู่กับองค์ประกอบหลายประการ ทั้งสภาพร่างกายและจิตใจของนักกีฬา รวมทั้งสภาพแวดล้อมภายนอก

          2. มีความมานะพยายาม มีระเบียบวินัย และเสียสละทำงานเพื่อหมู่คณะ

          3. มีความรู้ ความสามารถ และมีความคิดอย่างมีเหตุผลในการถ่ายทอดความรู้และฝึกสอนได้อย่างมีประสิทธิภาพเป็นที่ยอมรับของนักกีฬา

          4. เคารพและยอมรับฟังความคิดเห็นของนักกีฬา ทั้งเลือกสรรอย่างมีเหตุผลมีหลักการและยึดมั่นในระเบียบข้อตกลงที่ร่วมกัน

          5. ควรฝึกสอนให้พอเหมาะกับสภาพร่างกายและจิตใจของนักกีฬา อย่าพยายามและให้บทเรียนหรือแบบฝึกหัดมากเกินไป

          6. พยายามให้กำลังใจ กระตุ้น  หรือจูงใจให้นักกีฬาเกิดความรักในชื่อเสียงของหมู่คณะเพื่อนนักกีฬา เพื่อให้เกิดความรับผิดชอบในการฝึก และมีจิตวิญญาณที่จะนำชัยชนะมาสู้หมู่คณะ

          7. ผู้ฝึกสอนจะต้องฝึกให้นักกีฬาเกิดการเรียนรู้จนถึงขั้นชำนาญ

          8. การฝึกจะต้องใช้วิธีการฝึกหลายวิธี ขึ้นอยู่กับความสนใจของแต่ละบุคคลเพื่อไม่ให้เกิดความเบื่อหน่าย

          9. การฝึก ควรเริ่มจากการสอนทฤษฎีแล้วจึงฝึกภาคสนาม โดยการบรรยาย สาธิต และลองปฏิบัติ ให้นักกีฬาเกิดความเข้าใจ

          10. จัดทำสถิติการฝึก การเข้าร่วมการฝึก ความสำเร็จของนักกีฬาแต่ละคน เพื่อเป็นระเบียนสะสมช่วยเป็นแรงกระตุ้นให้นักกีฬาตื่นตัวอยู่เสมอในการที่จะพยายามทำดี ปรับปรุงความสามารถของตนเองให้ดีขึ้น

          11. ผู้ฝึกสอนจะต้องพยายามหาวิธีการเพื่อช่วยให้นักกีฬามีความสามารถสูงสุดเท่าที่จะทำได้

          12. ควรสร้างเสริมสมรรถภาพและทดสอบความสามารถของนักกีฬาอยู่เสมอ เพื่อชี้ให้เห็นว่าความสามารถของนักกีฬาแต่ละคนเป็นอย่างไรบ้าง จะได้พัฒนาความสามารถให้คงอยู่ในเกณฑ์ดีเสมอไป

          13. ผู้ฝึกสอนจะต้องเข้าใจ การฝึกนั้นจะต้องฝึกตลอดสม่ำเสมอ แต่ช่วงเวลาการฝึกอาจแตกต่างกันออกไป14.

          14. ควรฝึกซ้อมให้มากกว่าสภาพความเป็นจริงในการแข่งขัน เมื่อถึงเวลาการแข่งขันจริงไม่ควรพูดอะไรมากเกินไป นอกจากให้คำแนะนำ

          15. เมื่อนักกีฬาได้พัฒนาสมรรถภาพและความสามารถอย่างดีที่สุดแล้ว ผู้ฝึกสอนควรพยายามให้กำลังใจเพื่อส่งเสริมพลังใจให้เข้มแข็งพร้อมที่จะเข้าแข่งขัน

          16. ในขณะทำการแข่งขัน อย่าสอนหรือตะโกนบอกนักกีฬามากเกินไป จะทำให้นักกีฬาเกิดความกังวลและสภาพจิตใจเสียไป

          17. เมื่อนักกีฬาแพ้ ผู้ฝึกต้องพยายามอธิบายสามเหตุของการแพ้ให้นักกีฬาเพื่อหาทางแก้ไขปรับปรุงข้อบกพร่องและปรับปรุงแก้ไขเพิ่มเติม เพื่อให้นักกีฬาเกิดความเชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น

          18 .ไม่ใช้วาจาหยาบคายหรือดูหมิ่นความสามารถของนักกีฬา พยายามให้กำลังใจเมื่อแพ้และพยายามชมเชยเมื่อได้รับชัยชนะ

          19. ผู้ฝึกสอนจะต้องมีลักษณะผู้นำ มีความริเริ่มวางโครงการแนะนำนักกีฬาให้มีระเบียบวินัย ตัดสินใจถูกต้อง ออกคำสั่งชัดเจน มีความเข้าใจนักกีฬาทุกด้าน

          20. ผู้ฝึกสอนจะต้องซื่อสัตย์ จริงใจ และความยุติธรรมแก่นักกีฬาทุก ๆ ด้าน ถือว่านักกีฬาทุกคนมีความสำคัญเท่า ๆ กัน

ประโยค สุทธิสง่า (2541) ได้กล่าวถึงคุณลักษณะที่ดีของผู้ฝึกสอนควรประกอบด้วยองค์ประกอบ ดังนี้

          1. มีความรู้เกี่ยวกับสภาพร่างกายของมนุษย์ (Understanding of Human Body) ผู้ฝึกสอนจะต้องมีความรู้เกี่ยวกับกายวิภาคและสรีรวิทยา สรีรวิทยาการออกกำลังกาย วิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวซึ่งเกี่ยวกับมนุษย์ การปฐมพยาบาล วิทยาศาสตร์การกีฬา ความรู้ต่าง ๆ เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวและเพิ่มประสิทธิภาพของร่างกาย ผู้ฝึกสอนจะต้องรู้และจะต้องพยายามศึกษาหาความรู้ใหม่ๆ ติดตามงานวิจัยใหม่ๆ เกี่ยวกับการพัฒนาสมรรถภาพของมนุษย์หรือมีการออกกำลังกายอะไรบ้างที่จะเป็นอันตรายกับร่างกายของนักกีฬา ความรู้ต่าง ๆ ผู้ฝึกสอนจะต้องรู้และเข้าใจ และสามารถนำไปปฏิบัติได้ดี การฝึกใดก็ตาม ความรู้ใดก็ตามที่ ผู้ฝึกสอนยังไม่ทราบและยังไม่แน่ใจในการนำไปใช้ อย่าได้นำไปฝึกนักกีฬาเป็นอันขาด อย่าเสี่ยงเพราะจะทำให้นักกีฬาได้รับอันตรายได้หรือทำให้ผลการฝึกไม่ดีเท่าที่ควร

          2. ใฝ่หาวิธีการฝึกที่ทันสมัย (Methods of Training and Conditioning Athletes) ความรู้ต่าง ๆ ที่ได้รับ ผู้ฝึกสอนจะต้องเข้าใจเป็นอย่างดี สามารถนำมาใช้ฝึกนักกีฬา ทำให้นักกีฬามีทักษะดีขึ้นมีความสามารถดีขึ้น ความรู้นั้นจะต้องดีและทันสมัยอยู่เสมอ ถ้าความรู้ใดยังไม่เข้าใจแจ่มแจ้งหรือเข้าใจที่ผิดของผู้ปกครอง นักกีฬาและคนอื่น ๆ ผู้ฝึกสอนจะต้องอธิบายให้เข้าใจ เช่น การใช้น้ำหนักช่วยในการฝึก ที่จริงแล้วมีความจำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องใช้การยกน้ำหนัก ซึ่งจะทำให้นักกีฬาเกิดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ไม่ว่าจะเป็นนักกีฬาหญิงหรือนักกีฬาชาย ดังนั้นความรู้ต่าง ๆ ที่ได้รับนั้น ผู้ฝึกสอนจะต้องแน่ใจและอธิบายได้ และนำไปฝึกให้ได้ผลอย่างจริงจัง

          3. ความสามารถในการวิเคราะห์และแก้ไขท่าทาง (Ability to Analysis and Correct Form) ผู้ฝึกสอนนอกจากจะมีความรู้เกี่ยวกับการทำงานของร่างกาย ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ความรู้ในด้านการวิจัยและความรู้เกี่ยวข้องกับการฝึกสอนแล้ว ผู้ฝึกสอนจะต้องมีความสามารถที่จะวิเคราะห์ว่า นักกีฬาของเรามีความสามารถหรือทักษะของนักกีฬาดีขึ้นหรือไม่ จะสามารถแก้ไขปรับปรุงอย่างไรที่จะทำให้ความสามารถหรือทักษะของนักกีฬาดีขึ้น และจะต้องมีความสามารถทราบได้ว่าความสามารถของนักกีฬาของเราถึงจุดสูงสุดแล้วหรือยังจะมีวิธีการอย่างไรที่จะทำให้นักกีฬาของเรามีความสามารถสูงสุดได้ ผู้ฝึกสอนจะต้องมีคำแนะนำ พูดคุยชักจูงให้กำลังใจนักกีฬาให้ฝึกฝนในรูปแบบฝึกที่ถูกต้องและทำให้นักกีฬามีกำลังใจที่จะฝึกฝนตนเอง ภายใต้คำแนะนำต่าง ๆ จะต้องอยู่บนพื้นฐานหลักวิทยาศาสตร์ ความเป็นจริงตามหลักธรรมชาติของการเคลื่อนไหวที่ดีและถูกต้องเสมอ

          4. การสื่อสาร (Communication) การสื่อสารที่ดี จะทำให้เกิดความเข้าใจกันอย่างดีและนำไปสู่การปฏิบัติที่ดี ดังนั้นผู้ฝึกสอนจะต้องใช้ความสามารถในการสื่อสารกับนักกีฬาให้ถูกต้องและเข้าใจตรงกัน ถ้านักกีฬาเข้าใจไม่ตรงกันอาจทำให้ผิดพลาดไปได้และอาจจะทำให้ความสามารถของนักกีฬาตกไปก็ได้ ในบางครั้งคำพูดบางคำอาจจะทำให้นักกีฬาคิดเป็นอย่างอื่นไปและเกิดความน้อยใจเสียใจหมดกำลังใจ ละเว้นการฝึกไปเลยก็ได้ ดังนั้นผู้ฝึกสอนที่ดี จะต้องมีทักษะในการสื่อสารที่ดีด้วย

          5. การได้ประโยชน์สูงสุดจากบุคลากร (Ability to Use Personnel Effectively) ผู้ฝึกสอนที่ดีจะต้องใช้บุคลากรที่มีอยู่อย่างมีประสิทธิภาพ บุคลากรนั้นรวมถึงผู้จัดการทีม ผู้ช่วยผู้จัดการทีม ผู้ช่วยผู้ฝึกสอนนักกีฬา สื่อมวลชน ผู้มีอุปการคุณและแห่งชุมชนที่สามารถช่วยให้ทีมประสบความสำเร็จ มีหลายๆครั้งที่ผู้เล่นจะถูกเปลี่ยนตำแหน่งการเล่นหรือเปลี่ยนระบบการเล่นเพื่อให้เหมาะสมกับความสามารถของทีมเราที่มีอยู่ และให้เหมาะสมกับคู่แข่งขัน เพื่อเป็นการแก้เกมในการเล่นให้นักกีฬาของเราได้เปรียบในการเล่นให้มากที่สุดเท่าที่จะทำได้ดังนั้นผู้ฝึกสอนจะต้องมีความสามารถที่จะใช้บุคลากรหรือฝึกนักกีฬาของเราที่มีอยู่ลงเล่นในการแข่งขันให้ได้เปรียบและมีประสิทธิภาพมากที่สุด เพื่อทีมจะได้ประสบความสำเร็จ

          6. การมองเห็นประโยชน์ในการแข่งขัน (Belief in Values of Competition) การกีฬาและการแข่งขันกีฬาทำให้นักกีฬาเกิดความพร้อมที่จะเป็นพลเมืองดีของชาติสืบไป โดยเฉพาะกีฬานักเรียน ผู้ฝึกสอนจะต้องอบรมให้นักกีฬามีจิตใจที่สะอาด ลงสนามแข่งขันด้วยความเชื่อมั่น มีระเบียบวินัย เล่นด้วยความจริงใจ เต็มใจ และยุติธรรม การเห็นแก่ตัว การเล่น ขี้โกงคู่ต่อสู้ และได้เปรียบด้วยการโกงก็ดี หรือผิดกติกา ผู้ฝึกสอนไม่ควรสอนให้นักกีฬาทำ ผู้ฝึกสอนจะต้องมีความเชื่อมั่นว่าการแข่งขันกีฬาและการเล่นกีฬานั้นมีคุณค่าในตัว ควรฝึกให้นักกีฬาเป็นสุภาพบุรุษและเป็นคนดีอย่าหวังการแพ้ชนะจนเกินไป จนทำให้ลืมคุณธรรมไป การแข่งขันการเล่นกีฬาก็ทำให้เกิดข้อผิดพลาดขึ้นได้ ข้อผิดพลาดนี้จะเป็นสิ่งที่ทำให้นักกีฬาและผู้ฝึกสอนจำไว้เป็นบทเรียน และพยายามแก้ไขข้อผิดพลาด เพื่อปรับปรุงในครั้งต่อไป

          7. การมีบุคลิกภาพที่ดี (Good Personality) การเป็นผู้ฝึกสอนที่ดีนั้น การวางตัวท่าทางและบุคลิกของผู้ฝึกสอนมีความสำคัญมาก การเตรียมตัวของผู้ที่จะเป็นผู้ฝึกสอนจะต้องได้รับการฝึกอบรมศึกษาและเล่าเรียนการฝึกตัวเองทำให้บุคลิกภาพดีเป็นที่น่าเลื่อมใสของบุคคลที่ได้พบเห็น เช่น การแต่งตัวดี รู้จักกาลเทศะ มีร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง ไม่อ้วน กระฉับกระเฉง  ทะมัดทะแมง มีอารมณ์มั่นคง ไม่โกรธง่าย และสุขุมเยือกเย็น

          8.การทุ่มเทอดทนและการมีความคิดริเริ่ม (Dedication , Enthusiasm and Initiative) ผู้ฝึกสอนจะต้องเสียสละ ทุ่มเท ทั้งเวลา ทั้งกำลังกายและกำลังใจ เป็นผู้มีความอดทนและมีความคิดริเริ่มที่จะนำทีมไปสู่ชัยชนะได้ พยายามฝึกฝนลูกทีมให้เกิดทักษะ ให้เกิดการเรียนรู้มีความรักใคร่ในการเล่นและการต่อสู้ นอกจากนั้นจะต้องคิดวิธีการใหม่ๆ หาความรู้ใหม่ๆ ที่จะทำให้ลูกทีมมีความสนใจและไม่เบื่อในการฝึกซ้อม มีความสนุกและอยากจะฝึกฝนอยู่เสมอ

          9. การไม่เห็นแก่ตัวเอง (Selfishness)  ผู้ฝึกสอนที่ดีจะต้องยอมเสียสละแล้วซึ่งสิ่งที่พึงมีพึงได้เป็นของตัวเอง สละความเห็นแก่ตัว ทำทุกสิ่งทุกอย่างเพื่อทีมและส่วนรวม ผู้ฝึกสอนจะต้องทำงานหนัก ทำงานมากกว่าคนอื่น และจะต้องทำอยู่ตลอดเวลา ชื่อเสียงที่จะได้ก็จะต้องให้ทีม ผู้เล่นและผู้เกี่ยวข้อง ความผิดพลาดที่เกิดขึ้น ผู้ฝึกสอนจะปฏิเสธความรับผิดชอบคงยาก

          10. การมีความรู้และเข้าใจด้านจิตวิทยา (Understanding of Psychological Reaction) ผู้ฝึกสอนจะต้องมีความเห็นอกเห็นใจนักกีฬาแต่ละคนว่ามีนิสัยใจคอเป็นอย่างไร สิ่งใดที่ชอบและไม่ชอบ จะต้องใช้วิธีการแตกต่างกันไปแต่ละบุคคล การสอนก็จะต้องให้นักกีฬาเข้าใจและยอมรับ และเป็นที่เข้าใจอันดี นักกีฬาบางคนเข้าใจง่าย นักกีฬาบางคนเข้าใจยาก บางคนฝึกง่าย บางคนฝึกยาก ฉะนั้นการฝึกและการสอนจะต้องให้เป็นที่เข้าใจของนักกีฬา และเมื่อนักกีฬาพยายามทำแล้วจะต้องพยายามหาทางให้นักกีฬาทำให้ได้และเกิดความสำเร็จ ผู้ฝึกสอนจะต้องไม่เอาแต่ใจ พยายามทำให้นักกีฬาฝึกให้ได้ และมีความสนใจที่จะฝึกเพื่อจะได้ปรับปรุงทักษะต่าง ๆ ให้ดีขึ้น และในเมื่อลูกทีมมีความกลุ้มใจ กังวลใจ มีทุกข์ หรือมีปัญหา ผู้ฝึกสอนยินดีที่จะรับฟังและช่วยแก้ปัญหาให้ พยายามช่วยให้นักกีฬาผ่อนคลายความตึงเครียดให้จงได้ ถ้านักกีฬาตื่นเต้นก่อนการแข่งขัน ผู้ฝึกสอนจะต้องมีวิธีกำจัดความตื่นเต้นที่มากเกินไปให้ลดลง ความตื่นเต้นที่พอดีมีประโยชน์เหมือนกัน เพราะจะทำให้ความสามารถดีขึ้น แต่ถ้านักกีฬาตื่นเต้นมาก

ความสามารถของนักกีฬาจะลดลง ขณะที่แข่งขันไม่จำเป็นจะต้องสอนมาก แม้กระทั่งก่อนการแข่งขันก็ดีจะต้องไม่สอนมาก จะบอกหรือสอนแต่ประเด็นที่เน้นเป็นสำคัญเท่านั้น ผู้ฝึกสอนจะต้องเป็นผู้สร้างขวัญและกำลังใจให้กับลูกทีมเสมอ พยายามทำให้นักกีฬามีขวัญและกำลังใจที่ดีและมีความเชื่อมั่นในตนเอง

          11. การมีความรับผิดชอบต่อผู้เล่นและชุมชน (Sense of Responsibility of Player and Public) ผู้ฝึกสอนที่ดีจะต้องมีหน้าที่รับผิดชอบต่อผู้เล่น เพื่อนร่วมทีมและสาธารณชน ชุมชน ดูแลเรื่องสุขภาพ ความสามารถ ดูแลทุกข์สุข และพัฒนาความสามารถของนักกีฬาให้สูงสุดเท่าที่จะทำได้ สร้างภาพพจน์ที่ดีให้กับนักกีฬาในทีมต่อชุมชน สังคม และสาธารณชน สร้างความเป็นผู้มีน้ำใจเป็นนักกีฬา สร้างความเป็นพลเมืองดี และรักความยุติธรรม ถ้าเป็นการแข่งขันระหว่างประเทศ ผู้ฝึกสอนจะต้องถือว่าตนเองเป็นผู้รับผิดชอบต่อชื่อเสียงของทีมและของประเทศชาติ ทีมจะต้องทำดีทุก ๆ อย่าง เช่น ความประพฤติ การปฏิบัติตัวของผู้ฝึกสอนและของลูกทีมการเข้าร่วมสังคม การแต่งกาย รวมทั้งมารยาทต่าง ๆ ด้วย จะต้องระลึกเสมอว่าเราทั้งหมดคือตัวแทนของประเทศ

          12. การมีความรู้ที่ดีในเรื่องจิตวิทยา เวชศาสตร์การกีฬา วิทยาศาสตร์การกีฬา สรีรวิทยา การออกกำลังกายและวิทยาศาสตร์การคลื่อนไหว (Good Knowledge of Psychology,Sport Medicine , Sport Science, Physiology of Exercise and Kinesiology)    ผู้ฝึกสอนที่ดีนั้นนอกจากจะมีความรู้ดีในด้านการกีฬาที่รับผิดชอบ ความสามารถดีในกีฬาที่ตนเป็นผู้ฝึกสอนแล้วผู้ฝึกสอนที่ดีจะต้องมีความรู้พื้นฐานด้านจิตวิทยา วิทยาศาสตร์การกีฬา กีฬาเวชศาสตร์ สรีรวิทยาการออกกำลังและวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหว วิชาความรู้ต่าง ๆ ดังกล่าวนั้นจะช่วยให้ผู้ฝึกสอนกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ความรู้ทั้งหมด ที่เป็นพื้นฐานนั้น จะช่วยให้ใช้หลักวิชาในการฝึกนักกีฬา เช่น หลักในการฝึก หลักและวิธีการเคลื่อนไหวที่ได้เปรียบและถูกต้อง การใช้แรงให้เหมาะสม และอื่น ๆ ที่ผู้ฝึกสอนสามารถจะนำมาประยุกต์ใช้ในการฝึกเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น

          13. มีความเป็นผู้ชำนาญในกีฬานั้น ๆ คำว่า ความเป็นผู้ชำนาญในกีฬานั้น ๆ หมายถึงว่า รู้จักเกมกีฬานั้น ๆ เป็นอย่างดี รู้กติกาการแข่งขัน รอบรู้ในยุทธวิธีของกีฬานั้น ๆ เช่น  รู้ว่ามีทีมใดบ้าง ฝีมือของคู่ต่อสู้ขนาดใด ผู้เล่นของเขามีใครบ้าง เล่นเป็นอย่างไร ฝีมือของทีมเราเป็นอย่างไร รอบรู้หมดในด้านเนื้อหาและวิธีการควบคู่กลยุทธวิธี เคล็ดการฝึกเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่เป็นเคล็ดและหัวใจของการฝึก คว่ำหวอด คลุกคลี ในวงการกีฬานั้นอย่างเข้าอกเข้าใจและเห็นข้อที่จะฝึกทีมให้ไปสู่ความสำเร็จ นอกจากนั้นยังเป็นที่ยอมรับและนับถือของนักกีฬาและเพื่อนร่วมทีม

          14. ผู้ฝึกสอนเองจะต้องเป็นตัวอย่างที่ดีแก่นักกีฬา เช่น ตรงต่อเวลา มีระเบียบวินัย อดทน ยอมรับฟังความคิดเห็นของลูกทีมด้วยหลักประชาธิปไตย เมื่อลูกทีมมีความขัดแย้งกันจะต้องทำตัวเป็นกลางและแก้ปัญหาด้วยความยุติธรรมและให้เป็นที่เรียบร้อย

          15. การใช้วาจาสุภาพ ผู้ฝึกสอนที่ดีไม่ควรใช้วาจาไม่สุภาพแก่ลูกทีมและเพื่อนร่วมทีม ไม่ดูหมิ่นเหยียดหยาม ความสามารถของลูกทีม จะต้องให้กำลังใจและสนับสนุนให้ลูกทีมฝึกทักษะที่ดีให้ได้

          16. เป็นผู้ให้การอบรม ผู้ฝึกสอนจะต้องอบรมผู้เล่นของตนเป็นประจำหลังการฝึกหรือหลังจากการแข่งขันเมื่อได้รับชัยชนะหรือแพ้ก็ตามเมื่อแพ้ก็ไม่ดุว่าหรืออารมณ์เสีย ควรจะให้กำลังใจและหาข้อแก้ไขปรับปรุงข้อบกพร่องต่อไป รู้ว่าสิ่งใดดี สิ่งใดควรแก้ไขในครั้งต่อไป

          17. ฝึกให้หนักไว้ ในฐานะที่เป็นฝู้ฝึกสอนจะต้องฝึกให้หนักและพอเพียงต่อการแข่งขัน เพื่อให้ลูกทีมรู้คุณค่าของการฝึกที่หนักและต่อเนื่อง และฝึกอยู่ตลอดเวลา

          18.ให้ความสำคัญแก่ทุกคนเท่ากัน ผู้ฝึกสอนที่ดีจะต้องให้ตัวสำรองหรือผู้ที่ยังไม่พร้อมจะเป็นตัวจริงในการแข่งขัน มีความเข้าใจว่าเขานั้นแหละคือตัวจริงและเป็นคนสำคัญในทีม ถ้าขาดเขาแล้วทีมก็ไม่สามารถก้าวไปสู่ชัยชนะได้ เพราะเขาเป็นส่วนหนึ่งของทีมและเป็นว่วนสำคัญเท่าๆกับตัวจริงนั่นแหละ และเขาจะได้ลงในโอกาสอันควรต่อไป

          19.มีความจริงใจจริงจังในการทำงาน ผู้ฝึกสอนที่ดีจะต้องมีความจริงใจและซื่อสัตย์แก่ลูกทีมและตัวเอง ให้ความสำคัญแก่ทุก ๆ คนในทีมเสมอหน้ากันและด้วยความจริงใจ

          20. ความนอบน้อมถ่อมตน ผู้ฝึกสอนที่ดีจะต้องไม่คุยโอ้อวดเมื่อได้รับชัยชนะและไม่แก้ตัวเมื่อทีมแพ้ มีความสนุกสนาน เรียบร้อย นอบน้อมถ่อมตน ไม่แสดงกิริยาที่ไม่ดีงามต่อสาธารณชน

หลักการฝึกสอนกีฬามวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ

1. ในการฝึกหัดของนักกีฬาผู้ฝึกสอนจะเข้าใจธรรมชาติของการเรียนรู้ และหลักการขั้นตอนของกระบวนการเรียนรู้ทักษะของนักกีฬา ซึ่งประกอบด้วย 3 ขั้นตอนที่มีความเชื่อมโยงกันกัน (Rainer Martens, 2004) คือ

1.1 ขั้นหาความรู้ (Cognitive Stage) ในขั้นหาความรู้ ผู้เรียนจะมีการแสดงทักษะที่ผิดพลาดอยู่เสมอๆ ความสามารถในการแสดงออกจะแปรผัน ผิดบ้างถูกบ้าง ผู้เรียนไม่ตระหนักถึงความผิดพลาดที่เกิดขึ้นและไม่รู้ว่าจะทำให้ดีขึ้นในครั้งต่อไปได้อย่างไร มีการลองผิดลองถูกตลอดเวลา ก่อนการแสดงทักษะแต่ละครั้งจะต้องคิดว่าจะทำอย่างไร ทำให้การเคลื่อนไหวช้าไม่มีประสิทธิภาพ

1.2 ขั้นการเชื่อมโยง (Associative Stage) เป็นการเชื่อมโยงระหว่างความรู้และการฝึกหัด ในขั้นนี้ผู้เรียนได้ฝึกหัดทักษะพื้นฐานมากขึ้นและมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี ความผิดพลาดซึ่งแต่ก่อนนั้นได้เกิดขึ้นอยู่เสมอๆได้ลดลงไป ผู้เรียนรู้ตัวว่าการแสดงทักษะของตนเองนั้นถูกหรือผิด สามารถที่จะแก้ไขและปรับปรุงให้ถูกต้องและดีขึ้นได้ เมื่อได้รับคำแนะนำที่เหมาะสม หรือจากการร้องผิดลองถูกของตนเอง ความสามารถที่แสดงออกมีความแปรผันน้อยลง มีความถูกต้องและคงเส้นคงวามากขึ้น

1.3 ขั้นอัตโนมัติ (Autonomous Stage) ภายหลังจากการฝึกหัดและมีประสบการณ์มากขึ้น ผู้เรียนจะมีการเปลี่ยนแปลงไปสู่ขั้นสุดท้ายของการเรียนรู้ คือ ขั้นอัตโนมัติ ในขั้นนี้การแสดงทักษะจะเป็นไปอย่างรวดเร็ว และอัตโนมัติผู้เรียนไม่ต้องนึกถึงท่าทางการเคลื่อนไหว แต่จะมีความตั้งใจต่อส่วนของทักษะที่สำคัญ และยากขึ้น นอกจากนี้ผู้เรียนจะมีความตั้งใจต่อกุศโลบายในการเล่น เพื่อที่ตนเองจะได้แสดงความสามารถสูงสุด

          จะเห็นว่าก่อนที่ผู้เรียนจะมีทักษะดีในกีฬาแต่ละประเภทนั้น จะต้องผ่านขั้นตอนต่างๆ ของกระบวนการเรียนรู้ทักษะมาตามลำดับ การเรียนรู้จะดำเนินไปด้วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพหรือไม่นั้นผู้ฝึกสอนเป็นผู้มีอิทธิพลและบทบาทสำคัญในการนี้

2. ผู้ฝึกสอนต้องออกแบบโปรแกรมการฝึกทักษะและสมรรถภาพของนักกีฬาให้มีความเหมาะสมกับช่วงของการแข่งขันจากการวางแผนการฝึกซ้อมรายปี (Annual Plan) มีการวางแผนการฝึกสอนล่วงหน้า ทั้งโปรแกรมการสอนรายเดือน รายสัปดาห์ รายวัน เพื่อเป็นทิศทางในการสอนตามวัตถุประสงค์ของการสอนในแต่ละครั้ง สามารถนำมาประเมินการสอนของตนเองได้

3. ในการสอนแต่ละครั้งผู้ฝึกสอนต้องบอกวัตถุประสงค์ของการฝึก เพื่อที่จะให้นักกีฬามีความเข้าใจ อีกทั้งยังเป็นการสร้างแรงจูงใจในการฝึกให้นักกีฬาปฏิบัติอย่างเต็มที่ เนื่องจากนักกีฬาเข้าใจถึงผลลัพธ์ที่จะได้จากการฝึก

4. ในการฝึกสอนจะต้องมีการตรวจสอบความพร้อมของนักกีฬาในทุกๆด้าน นักกีฬาจะต้องมีความพร้อมของร่างกายนักกีฬา มื้ออาหารก่อนการฝึกซ้อม ชุด อุปกรณ์ป้องกันต่างๆ เพื่อป้องกันการบาดเจ็บ รวมทั้งการสร้างความพร้อมทางด้านร่างกายและจิตใจจากการกระตุ้นให้นักกีฬาพร้อมในการฝึกซ้อมแต่ละครั้ง การยืดเหยียดและอบอุ่นร่างกายที่เพียงพอเพื่อลดโอกาสในการบาดเจ็บของนักกีฬา

5. ช่วงเวลาและความถี่ของการฝึก ช่วงเวลาและความถี่มีผลต่อการฝึกทักษะ เป็นที่ทราบและยอมรับกันโดยทั่วไปแล้วว่า การฝึกทักษะที่ใช้เวลาน้อย แต่บ่อยๆ จะให้ผลดีกว่าการฝึกที่ใช้เวลามากแต่น้อยครั้ง

6. ผู้ฝึกสอนต้องต้องคำนึงถึงการอัตราส่วนเวลาต่อการเรียนรู้ โดยในการสอนรายวันแต่ละครั้งผู้ฝึกสอนจะต้องออกแบบการฝึกที่จะทำให้นักกีฬาได้ลงปฏิบัติซ้ำ ๆทำให้เกิดเรียนรู้และมีทักษะโดยการทำซ้ำทักษะเดิมบ่อย จนมีความชำนาญ ใช้เวลาในการฝึกน้อยแต่ได้ปริมาณงานที่มากกว่า

7. ในการฝึกสอนทักษะที่มีความซับซ้อน ควรฝึกก่อนทักษะที่ง่าย เนื่องจากทักษะที่มีความซับซ้อนต้องใช้สมาธิ และการประสานสัมพันธ์ของระบบประสาท อีกทั้งในวันที่มีการฝึกทักษะร่วมกับการฝึกสมรรถภาพ ต้องมีการฝึกทักษะก่อนสมรรถภาพทางกายเสมอ

8. ผู้ฝึกสอนต้องวิเคราะห์ จัดลำดับดับความสำคัญและการเรียนรู้ทักษะต่าง ๆ การใช้กล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหว การถ่ายโยงการเรียนรู้ เช่น การเตะถีบตรง และการถีบกลับหลัง ควรฝึกทักษะใดก่อน-หลัง เป็นต้น

9. การสอนทักษะทุกครั้งผู้ฝึกสอนต้องบอกถึงภาพรวม และแยกย่อย (Whole-Part Technique) แต่ละส่วนเพื่อให้นักกีฬาเข้าใจมากขึ้น

10. การฝึกในสถานการณ์จริง การให้ผู้เรียนได้เล่นและแข่งขันในสนามจริง จะช่วยเสริมประสบการณ์ได้เป็นอย่างดี ทาให้ผู้เรียนได้รู้และเข้าใจต่อสภาพการณ์ที่มีอยู่ในสถานการณ์จริง การแก้ปัญหาเฉพาะหน้าแต่ละครั้ง จะเป็นบทเรียนให้กับผู้เรียนได้เป็นอย่างดี

11. ผู้ฝึกสอนควรมีการใช้เทคโนโลยี และสื่อการสอนใหม่ๆ เช่น กล้องวิดีโอ โทรทัศน์ ฯลฯ จะช่วยให้ผู้เรียนมีความรู้และเข้าใจทักษะ รวมทั้งทราบข้อบกพร่องของตัวเองได้รวดเร็วขึ้น

12. ผู้ฝึกสอนต้องเชื่อมั่นในหลักของการเรียนรู้ว่า การเสริมแรงทางบวกจะทำให้นักกีฬาเรียนรู้ได้ดีขึ้น อยากเรียนมากขึ้น ดังนั้น การบอกว่าทำดีแล้ว ทำถูกแล้ว และคำชมอื่น ๆ เป็นทั้งข้อมูลป้อนกลับและการเสริมแรงทางบวกแก่นักกีฬา ผู้ฝึกสอนต้องพยายามหลีกเลี่ยงการตำหนิ การลงโทษ เพราะจะเป็นผลเสียมากกว่าผลดี 

13. ผู้ฝึกสอนควรอยู่ในตำแหน่งที่เห็นนักกีฬาทุกคน สามารถสังเกตพฤติกรรมของผู้เรียนอย่างทั่วถึงและสามารถเข้าไปให้ข้อมูลย้อนกลับกับนักกีฬาในการฝึกซ้อมได้

14. อุปกรณ์และสิ่งอานวยความสะดวกต่างๆ ที่ใช้ประกอบการฝึกควรอย่างเพียงพอและมีคุณภาพ จะช่วยให้สามารถพัฒนาทักษะให้สูงขึ้นได้ เช่น การมีเป้าเตะอย่างเพียงพอสำหรับคู่ฝึกซ้อมทำให้นักกีฬาสามารถฝึกซ้อมได้ปริมาณที่มากขึ้น เป็นต้น

15. ควรมีการจัดลำดับขั้นตอนการฝึกจากง่ายไปยากเสมอ เพื่อให้ผู้เรียนสามารถทำได้ โดยอาจเพิ่มความยาก และความท้าทายขึ้นไปตามลำดับ

          16. ผู้ฝึกสอนต้องคำนึงถึงหลักความเสมอภาค ผู้ฝึกสอนต้องให้โอกาสนักกีฬาทุกคนได้ฝึกอย่างทัดเทียมกัน ไม่เลือกที่รักมักที่ชัง ไม่เลือกว่าคนใดเก่ง คนใดอ่อน

          17. ผู้ฝึกสอนต้องคำนึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล โดยจะต้องวิเคราะห์ พัฒนาการ ความสามารถ ปริมาณในการฝึกต้องคำนึงถึงหลักสรีรวิทยา ความสามารถและความแตกต่างของผู้เรียน ในเรื่องของวัย เพศ อายุ ความสามารถพื้นฐานทางด้านทักษะ ความสามารถพื้นฐานทางด้านสมรรถภาพทางกายและข้อจำกัดของนักกีฬาแต่ละคน

18. การฝึกสอนแต่ละครั้งผู้ฝึกสอนควรออกแบบโปรแกรม และวิธีการสอนที่มีความท้าทาย แต่สำคัญนักกีฬาต้องเข้าถึงได้ ไม่ยากจนเกินไป ทำให้สร้างความพยามแก่นักกีฬาและถ้านักกีฬาทำได้จะเกิดความภูมิใจ และเป็นแรงเสริมทางบวกที่ดี

          19. หลักของการฝึกกีฬา ผู้ฝึกสอนต้องคำนึงถึงหลักการฝึกกีฬามาประยุกต์ใช้ในการฝึกนักกีฬา ดังนี้ (เจริญ กระบวนรัตน์,  สนธยา สีละมาด, นภพร ทัศนัยนา)

                    19.1 หลักของความพร้อม (Principles of Readiness) ในการฝึกทุกครั้งนักกีฬาควรต้องมีความพร้อมทั้งร่างกายและจิตใจซึ่งเป็นสิ่งที่ควบคู่กันไป การเรียนรู้ควรเกิดความสมัครใจซึ่งความพร้อมส่งผลทางตรงต่อผลการเรียนรู้ ดังนั้น ผู้ฝึกสอนจำเป็นต้องกระตุ้นให้นักกีฬามีความพร้อมและอยากฝึกก่อนทำการฝึกทุกครั้ง เช่น ใช้การพูดคุยเพื่อจูงใจ การใช้เกมนำในการฝึกซ้อม การอบอุ่นร่างกายให้พียงพอ เป็นต้น ซึ่งกิจกรรมควรมีความสอดคล้องกับความสามรถของนักกีฬา และมีความท้าทาย

                    19.2 หลักการใช้ความหนักมากกว่าปกติ (Principles of Overload) ในการฝึกและการพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้นักกีฬามีขีดความสามารถเพิ่มขึ้นนั้น ผู้ฝึกสอนจะต้องคำนึงถึงการฝึกที่มีการเพิ่มแรงเครียด หรือความหนักที่ระดับเหนือกว่าระดับพฤติกรรมปกติที่ปฏิบัติได้ ซึ่งสามารถเพิ่มปริมาณ (Volume) ความหนัก และ ความหนัก (Intensity) เช่น ในการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะต้องมีการทำงานต้านกับแรงต้านที่มากกว่าปกติกล้ามเนื้อสามารถได้รับความหนักมากกว่าปกติ การเพิ่มความอดทนของกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อต้องทำงานในระยะเวลาที่ยาวมากกว่าปกติ การปรับปรุงความอ่อนตัวการเพิ่มมุมของการเคลื่อนไหวของข้อต่อต้องมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อให้มีความยาวมากกว่าปกติหรือค้างการยืดเหยียดไว้ในเวลาที่ยาวนานถึงจะก่อให้เกิดการพัฒนาตามมา เป็นต้น

                              19.3 หลักของความแตกต่างของบุคคล (Principle of individualization) การตอบสนองต่อการฝึกของนักกีฬาแต่ละคน ซึ่งเป็นผู้ที่มีอายุ เพศ รูปร่าง ประสบการณ์ ระดับสมรรถภาพทางร่างกายทักษะที่แตกต่างกันความสามารถในการออกกำลังกายย่อมแตกต่างกัน จึงควรคำนึงถึงความแตกต่างของแต่ละคนโดยผู้ฝึกสอนจะต้องกำหนดและออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมที่เหมาะสม มีความท้าทายที่นักกีฬาสามารถเข้าถึงได้

 

19.4 หลักของของความเฉพาะเจาะจง (Principles of Specificity) กิจกรรมที่ดี ต้องเหมาะสม สอดคล้องกับเป้าหมายในการฝึก ดังนั้น ผู้ฝึกสอนต้องกำหนดวัตถุประสงค์ หรือเป้าหมายก่อน แล้วจัดกิจกรรมให้บรรลุเป้าหมายนั้น ผู้ฝึกสอนต้องศึกษาและแน่ใจได้ว่ากิจกรรมที่นำมาให้นักกีฬาฝึกเหล่านั้นมีความสอดคล้องกัน กิจกรรมบางอย่างอาจมีผลการเรียนรู้บางอย่าง แต่อาจมีผลเสียต่อการเรียนรู้อีกอย่างหนึ่ง เช่น ถ้าเราฝึกเตะเร็ว ๆ เราอาจจะได้ในเรื่องความเร็วของกล้ามเนื้อ แต่ความถูกต้องของทักษะ และการเคลื่อนไหวจะลดลง เป็นต้น

19.5 หลักของการปรับสภาพของร่างกาย (Principles of Adaptation)  โดยธรรมชาติร่างกายสามารถปรับสภาพพัฒนาขึ้นถ้าการทำงานของร่างกายมีมากขึ้น เช่น ในการฝึกแรงต้าน นักกีฬายกน้ำหนักได้สูงสุด 10 กิโลกรัม ถ้าเพิ่มน้ำหนัก 12 กิโลกรัม ร่างกายจะพัฒนากล้ามเนื้อให้สามารถยกได้ 12 กิโลกรัม ในระยะต่อมา แต่ถ้าเรายกแค่ 10 กิโลกรัม โดยไม่เพิ่มน้ำหนัก เราก็จะยกได้แค่ 10 กิโลกรัม เพราะร่างจะไม่ปรับสภาพสภาพร่างกายเนื่องจากไม่มีภาระงานมากระตุ้น เป็นต้น

19.6 หลักของความก้าวหน้า (Principles of Progressivity) การเรียนและการฝึก ทำให้มีความรู้ ความชำนาญในทักษะเพิ่มขึ้นตามลำดับจนถึงขีดจำกัด (Threshold) แล้วจะหยุด ผู้ฝึกสอนจึงต้องหมั่นสังเกตพัฒนาการของนักกีฬา ว่ามีความก้าวหน้าในการฝึกหรือไม่ เพราะโดยปกติแล้วทุกคนจะมีพัฒนาการเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ อาจเป็นรูปตัว J  ตัว S หากพบว่าพัฒนาการหยุดนิ่ง ผู้ฝึกสอนต้องพิจารณาหลักของการปรับตัวของร่างกาย (Adaptation) และหลักการฝึกเกิน (Overload Training) มาใช้เพื่อพัฒนาในระดับต่อไป

19.7 หลักการพัฒนาหลายด้าน (Principle of Multilateral Development) ไม่ว่าการฝึกซ้อมที่ดีจะต้องมีความเจาะจงกับการฝึกซ้อมกับชนิดกีฬาที่นักกีฬาเข้าร่วม แต่ก็ไม่ได้หมายความว่านักกีฬาจะทำการฝึกซ้อมแต่เพียงการฝึกซ้อมที่ความเฉพาะเจาะจงเพียงอย่างเดียวในการซ้อมกีฬาควรทำการฝึกซ้อมเพื่อพัฒนาร่างกายหลายด้านโดยเฉพาะการเตรียมความพร้อมของร่างกายทั่ว ๆไป เช่น การฝึกซ้อมทักษะทางกลไกทั่ว ๆไป (General Motor Skill) และการพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยทั่วไป (General Fitness) ซึ่งเป็นพื้นฐานที่สำคัญในการที่จะทำให้นักกีฬาก้าวไปสู่การฝึกซ้อมด้านร่างกายและเทคนิคที่มีความเฉพาะเจาะจงมากขึ้นในวันข้างหน้า การฝึกซ้อมของนักกีฬาวัยเด็กและนักกีฬาหัดใหม่ควรให้ความสำคัญกับการฝึกซ้อมหลายด้านมากกว่าการฝึกซ้อมที่มีความเฉพาะเจาะจงแต่เมื่อนักกีฬามีพัฒนาการทางการเจริญเติบโตเพิ่มขึ้น มีความสามารถเพิ่มขึ้น การพัฒนาหลายด้านควรจะลดลงให้ความสำคัญกับการฝึกซ้อมที่มีความเฉพาะเจาะจงมากยิ่งขึ้น ซึ่งการฝึกสอนเทควันโดในนักกีฬาวัยเด็ก

ควรเน้นทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน (Fundamental Movement) ร่วมกับการฝึกทักษะพื้นฐานเทควันโด ร่วมกับการพัฒนาสมรรถภาพทางการที่เหมาะสมกับช่วงวัย เช่น ความอ่อนตัว ความแข็งแรงพื้นฐาน ความคล่องแคล่ววว่องไว เป็นต้น ดังนั้นผู้ฝึกสอนควรออกแบบโปรแกรมให้สอดรับกับหลักของการพัฒนาระยะยาว (Long-term Athlete Development)

19.8 หลักแห่งความตระหนักรู้ (Principle of Awareness) ในการฝึกซ้อมทุกครั้งผู้ฝึกสอนจะต้องอธิบายให้นักกีฬาเข้าใจอย่างสม่ำเสมอว่าโปรแกรมการฝึกซ้อมเกี่ยวข้องกับอะไร จุดมุ่งหมายของการฝึกซ้อมคืออะไร และจะบรรลุจุดมุ่งหมายได้อย่างไร โดยเฉพาะนักกีฬาวัยเยาว์ หรือผู้ที่ขาดประสบการณ์ซึ่งมีความจำเป็นอย่างยิ่ง ทั้งนี้เนื่องจากเป้าหมายการฝึกซ้อมตามความคาดหวังของผู้ฝึกสอน นักกีฬาจะต้องทราบว่าปฏิบัติอย่างไรถึงจะเกิดผลและปฏิบัติอย่างไรจะทำให้ไม่เกิดผลตามเป้าหมายที่วางไว้กับตนเอง

19.9 หลักของความเป็นไปได้ (Principle of Feasibility) ในการวางแผนการใช้ความหนัก และปริมาณของการฝึกซ้อมต้องตั้งอยู่บนพื้นฐานของความเป็นจริง ผู้ฝึกสอนควรจะต้องมีการทดสอบและประเมินเพื่อที่จะบอกถึงระดับความสามารถ และระดับพัฒนาการของนักกีฬา หลักของความเป็นไปได้เป็นเกณฑ์ที่จะพิจารณาหลักของการใช้ความหนักมากกว่าปกติ (Overload Principle) ไม่ควรมากเกินไปกว่าระดับความสามารถและพัฒนาการของนักกีฬา ซึ่งการออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมพัฒนาทางด้านจิตวิทยาของนักกีฬา  หรือการลดต่ำลงของความสมบูรณ์ทางกาย ซึ่งจะบอกถึงข้อดีและข้อเสียของโปรแกรมการฝึกซ้อม

19.10 หลักของการคืนสภาพของร่างกาย (Principles of Reversibility) ระดับสมรรถภาพของนักกีฬาจะลดต่ำลงถ้าได้รับความหนักมากกว่าปกติจากการฝึกซ้อมไม่ต่อเนื่อง ความจริงผลของการฝึกซ้อมจะมีการย้อนกลับภายในตัวเองถ้าการฝึกซ้อมไม่เป็นสิ่งที่ท้าทายหรือปรับขึ้นระดับสมรรถภาพก็จะคงที่ (Plateau) และถ้าหยุดการฝึกซ้อมสมรรถภาพก็จะลดต่ำลง ตามหลัก “การใช้และไม่ใช้”(Law of Use and Disuse) เป็นลำดับขั้น โดยผลของการฝึกซ้อมจะมีผลอยู่ชั่วระยะเวลาหนึ่งแล้วจะลดลงหลังจาก 2-3 วัน ของการฝึกซ้อมซึ่งจะเป็นการลดทั้งกระบวนการเผาผลาญอาหารและความสามารถในการทำงานของร่างกาย ซึ่งจากการศึกษามีการแสดงเห็นว่าถ้ามีการฝึกซ้อมความแข็งแรงและการฝึกซ้อมหยุดลง ระดับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลดลงอย่างสัมพันธ์กับระยะเวลาในการฝึกซ้อม หลักของการคืนสภาพของร่างกายเป็นสิ่งที่ผู้ฝึกสอนต้องคำนึงถึงเป็นอย่างมากในการฝึกซ้อมหลังจากนักกีฬาพักไป สมรรถภาพของนักกีฬาจะลดลงควรมีการฝึกซ้อมในระดับเบาก่อนเพื่อให้ร่างกายปรับสภาพกลับมาปกติ

19.11  หลักของความหลากหลายในวิธีการฝึก (Principles of Variety) ในการฝึกซ้อมจะต้องมีรูปแบบกิจกรรมที่หลากหลาย การเรียนรู้ที่ดีจะต้องได้รับความเข้มข้นของสิ่งเร้า (Intensity of Stimulus) และความหลากหลายของสิ่งเร้า (Variety of Stimulus) ซึ่งในการออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมในแต่ละวันอาจมีจุดเน้น หรือวัตถุประสงค์เดียวกัน แต่อาจมีกิจกรรมที่แตกต่างมาให้นักกีฬาฝึกซ้อม ทำให้นักกีฬาไม่เบื่อหน่าย เกิดแรงจูงใจในการฝึกซ้อม เช่น การฝึกพลังในการเตะเฉียง แทนการให้เตะเฉียงเป้าใหญ่ซ้ำ อาจมีการสลับกับการเตะกระสอบทราย หรือเพิ่มเติมด้วยการฝึกในรูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริก เป็นต้น

19.12 หลักการฝึกมากเกินไป (Principles of Overtraining) การฝึกต่อเนื่องนาน ๆ อาจทำให้ร่างกายและจิตถึงจุดอิ่มตัว เพราะร่างกายและจิตใจของนักกีฬามีขีดจำกัดจากการฝึก การฝึกที่หนักเกินความสามารถมากและนานเกินไปอาจทำให้นักกีฬาเกิดความล้า เบื่อหน่าย (Burn out) ไม่อยากฝึก ผู้ฝึกสอนต้องสังเกตพฤติกรรมของนักกีฬา เช่น ไม่มีความกระตือรือร้น เบื่ออาหาร น้ำหนักลด นอนไม่หลับ เก็บตัว สมรรถภาพทางกายลดลง เป็นต้น เมื่อพบสัญญาณดังกล่าว ต้องสงสัยไว้ก่อนว่านักกีฬาเกิดภาวะฝึกมากเกินไป ต้องพักผ่อน หยุดซ้อม หรือเปลี่ยนวิธีการฝึกกาย

19.13 หลักของการพักสภาพจิตใจ (Principle of Psychological Rest) ในการฝึกซ้อมและการแข่งขันในหลาย ๆ รายการของกีฬาเทควันโดอาจทำให้นักกีฬาเกิดความอ่อนเพลียที่เป็นผลมาจากความตึงเครียดของสภาพจิตใจ นักกีฬาควรจะได้พักสภาพจิตใจเพื่อที่จะกลับมาฝึกซ้อมเต็มประสิทธิภาพ ผู้ฝึกสอนควรจะออกแบบโปรแกรมให้นักกีฬาพักหรือมีกิจกรรมอื่น ๆที่นอกเหนือจากเทควันโด หรืออาจจะให้อิสระในการคิดและการตัดสินใจของนักกีฬาซึ่งจะเป็นผลดีต่อสภาพจิตใจของนักกีฬา อย่างไรก็ตามถ้าความเครียดของนักกีฬาไม่ได้รับกระบวนการสร้างขึ้นกลับคืนที่เพียงพอจะทำให้นักกีฬามีความสนุกกับกับการฝึกซ้อมและผลที่ได้มาจะมีประสิทธิภาพมากขึ้น

(ข) ความต้องการด้านความรู้

1. กติกาการแข่งขันมวยไทย (รายละเอียดในภาคผนวก  A )

2. พระราชบัญญัติกีฬามวย พ.ศ. 2542 (รายละเอียดในภาคผนวก  B )

14. หลักฐานที่ต้องการ (Evidence Guide)

หลักฐานที่ต้องการกำหนดข้อแนะนำเกี่ยวกับการประเมินและควรที่จะใช้ประกอบร่วมกันกับเกณฑ์การปฏิบัติงาน (Performance Criteria) และความรู้ที่ต้องการ

(Required Skills and Knowledge)
(ก) หลักฐานการปฏิบัติงาน (Performance Evidence)

1. เอกสาร / หลักฐานการผ่านอบรมเชิงปฏิบัติการการเป็นครูผู้สอนในกีฬามวยไทย

2. แฟ้มสะสมผลงาน และ / หรือ เอกสารประกอบ

3. เอกสาร / หลักฐานที่เกี่ยวข้อง/ บันทึกการปฏิบัติงาน
(ข) หลักฐานความรู้ (Knowledge Evidence)

1. ผลการทดสอบความรู้

2. ผลการทดสอบภาคปฏิบัติ

3. เอกสาร/หลักฐานที่เกี่ยวข้องการผ่านการฝึกอบรมผู้ฝึกสอนจากการกีฬาแห่งประเทศไทยจากสถาบันการศึกษาที่กระทรวงศึกษาธิการหรือหน่วยงานของรัฐให้การรับรอง 
(ค) คำแนะนำในการประเมิน

ผู้เข้ารับการประเมินต้องผ่านการประเมินที่ครอบคลุมในทุกสมรรถนะย่อยขอบเขตความรู้และทักษะที่กำหนดในกรณีที่ผู้รับการประเมินผ่านไม่ครบตามเกณฑ์กำหนด

ผู้ประเมินต้องแจ้งหน่วยสมรรถนะและสมรรถนะย่อยที่ไม่ผ่านให้ผู้รับการประเมินไปทบทวนสมรรถนะที่ยังไม่ผ่านและสามารถกลับมาทดสอบสมรรถนะใหม่อีกครั้ง 

การเข้าสู่คุณวุฒินี้ ผู้การเข้าสู่คุณวุฒินีผู้้ประเมินต้องดำเนินการดังนี้

ส่งแฟ้มผลงาน

สอบข้อเขียน

สอบปฏิบัติ  

สอบสัมภาษณ์  

ผู้เข้าประเมินต้องทดสอบผ่านเกณฑ์ อย่างน้อย  70  % ของการประเมินทั้ง 4 ส่วน 

ผู้ประเมินต้องเคยปฏิบัติหน้าที่ครูผู้สอนอย่างน้อย 5 ปี ผู้เข้าประเมินทดสอบภาคปฏิบัติการสอนจริง 

 (ง) วิธีการประเมิน

-         แฟ้มผลงาน      

-         สอบสัมภาษณ์   

-         สอบข้อเขียน      

-         สอบปฏิบัติ        

ผู้ประเมินต้องเคยปฏิบัติหน้าที่ครูผู้สอนอย่างน้อย 5 ปี ผู้เข้าประเมินทดสอบภาคปฏิบัติการสอนจริง
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15. ขอบเขต (Range Statement)

 ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ เป็นผู้ทำหน้าที่หลักทางด้านการเรียนการสอนและการส่งเสริมการเรียนรู้ของนักกีฬาด้วยวิธีการต่าง ๆ การสอนทักษะมวยไทย

กติกาการแข่งขัน กฎหมายที่เกี่ยวข้อง รวมถึงการถ่ายทอดองค์ความรู้เรื่องวิทยาศาสตร์การกีฬา และการฝึกกีฬา

ที่เกี่ยวข้องกับมวยไทยรวมถึงการให้ความรู้ในเทคนิควิธีการทักษะมวยไทยในการต่อสู้ การรักษาการบาดเจ็บ และการบำรุงรักษาอุปกรณ์ ความมีน้าใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ

รู้อภัย ระหว่างนักมวยทั้งสองฝ่ายเพื่อเป็นการสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้กับกีฬามวยไทย

คำแนะนำ    

           สำหรับผู้ประเมินมาตรฐานวิชาชีพ ต้องเป็นผู้มีความรู้ความชำนาญด้านการทำหน้าที่การสอนมีประสบการณ์ มาแล้วไม่น้อยกว่า  15  ปี 

เคยทำหน้าที่วิทยากรให้การอบรมการสอนระดับสูง

          สำหรับผู้เข้ารับการประเมิน ต้องมีคุณสมบัติตามคุณวุฒิ  ตามคุณสมบัติที่กำหนด และต้องผ่านเกณฑ์การประเมินอย่างน้อย 70  % 

 (ข) คำอธิบายรายละเอียด

1. กฎกติกา หมายถึง ข้อความที่ได้ทำความตกลงกันแล้ว หมายถึง กฎเกณฑ์หรือข้อตกลงที่

บุคคลตั้งแต่ 2 ฝ่ายขึ้นไป กำหนดขึ้นเป็นหลักปฏิบัต ิเช่น กติกาชกมวย กติกาฟุตบอล

2. การสื่อสาร หมายถึง กระบวนการในการส่งสาร หรือ แลกเปลี่ยนข่าวสาร ความคิด

ความรู้สึกระหว่างบุคคล เน้นความสัมพันธ์ของมนุษย์ ซึ่ง กระบวนการที่เกิดขึ้นนั้นเพื่อสร้างความเข้าใจอันดีต่อกัน

                    3. ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ หมายถึง ผู้ทำหน้าที่หลักทางด้านการเรียนการสอนและการส่งเสริมการเรียนรู้ของนักกีฬาด้วยวิธีการต่าง ๆ

การสอนทักษะมวยไทย กติกาการแข่งขัน กฎหมายที่เกี่ยวข้อง รวมถึงการถ่ายทอดองค์ความรู้เรื่องวิทยาศาสตร์การกีฬา และการฝึกกีฬา

ที่เกี่ยวข้องกับมวยไทยรวมถึงการให้ความรู้ในเทคนิควิธีการทักษะมวยไทยในการต่อสู้ การรักษาการบาดเจ็บ และการบำรุงรักษาอุปกรณ์ ความมีน้าใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ

รู้อภัย ระหว่างนักมวยทั้งสองฝ่ายเพื่อเป็นการสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้กับกีฬามวยไทย

16. หน่วยสมรรถนะร่วม (ถ้ามี)

N/A

17. อุตสาหกรรมร่วม/กลุ่มอาชีพร่วม (ถ้ามี)

N/A

18. รายละเอียดกระบวนการและวิธีการประเมิน (Assessment Description and Procedure)

1. แฟ้มผลงาน

2. การสอบข้อเขียน

3. ทดสอบภาคปฏิบัติ

4. การสัมภาษณ์
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1. รหัสหน่วยสมรรถนะ X44.2

2. ชื่อหน่วยสมรรถนะ พัฒนาตนตาม คุณธรรม จริยธรรม และจรรยาบรรณวิชาชีพครู

3. ทบทวนครั้งที่ N/A

4. สร้างใหม่ ปรับปรุง

5. สำหรับชื่ออาชีพและรหัสอาชีพ (Occupational Classification)

ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ

6. คำอธิบายหน่วยสมรรถนะ (Description of Unit of Competency)

ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ เป็นผู้ปฏิบัติตนตาม คุณธรรม จริยธรรมวิชาชีพครู

ผู้สอนกีฬามวยไทย ปฏิบัติตนเป็นตัวอย่างที่ดีตาม จริยธรรมสำหรับครูผู้สอนกีฬามวยไทย สืบสานอนุรักษ์ศิลปมวยไทย

ปฏิบัติตนเป็นตัวอย่างที่ดีตามคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของครูสอนกีฬามวยไทย อนุรักษ์ สืบสานศิลปวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียม ประเพณีของมวยไทย ได้แก่

การมอบตัวเป็นศิษย์ การไหว้ครูมวยไทยประจำปี การไหว้ครูร่ายรำมวยไทย การใช้ศิลปะไม้มวยไทย ความเคารพบิดามารดา ครูบาอาจารย์ ผู้อาวุโส

7. สำหรับระดับคุณวุฒิ

1 2 3 4 5 6 7 8

8. กลุ่มอาชีพ (Sector)

อดีตนักมวยนักเรียนพลศึกษา  ผู้ที่ต้องการเป็นครูมวยไทย เทรนเนอร์ ฟิตเนส

9. ชื่ออาชีพและรหัสอาชีพอื่นที่หน่วยสมรรถนะนี้สามารถใช้ได้ (ถ้ามี)

N/A

10. ข้อกำหนดหรือกฎระเบียบที่เกี่ยวข้อง (Licensing or Regulation Related) (ถ้ามี)

พ.ร.บ. กีฬามวย  พ.ศ. 2542  ( ปรับปรุงแก้ไข  พ.ศ. 2564 )  รายละเอียดในภาคผนวก  B

11. สมรรถนะย่อยและเกณฑ์การปฏิบัติงาน (Elements and Performance Criteria)

สมรรถนะย่อย (Element) เกณฑ์ในการปฏิบัติงาน (Performance Criteria) วิธีการประเมิน (Assessment)

X44.21

ปฎิบัติตนตาม คุณธรรมจริยธรรม สำหรับครูมวยไทย
1. แสดงออกถึงการมีความรู้เกี่ยวกับคุณธรรม

สำหรับครูมวยไทย

2. แสดงออกถึงการมีความรู้เกี่ยวกับจริยธรรม

สำหรับครูมวยไทย

ข้อสอบข้อเขียน

การสัมภาษณ์

X44.22

ประเมินการปฏิบัติตามจรรยาบรรณครู

1.

แสดงออกถึงการมีความรู้เกี่ยวกับความหมายจรรยาบรรณครู

มวยไทย

2.

แสดงออกถึงการมีความรู้เกี่ยวกับองค์ประกอบจรรยาบรรณค

รูมวยไทย

ข้อสอบข้อเขียน

การสัมภาษณ์

X44.23

ถ่ายทอดคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของครูมวยไทย
1. 
แสดงออกถึงการมีความรู้เกี่ยวกับคุณลักษณะที่พึงประสงค์ขอ

งครูมวยไทย

2.

แสดงออกถึงการปฏิบัติตนเกี่ยวกับคุณลักษณะที่พึงประสงค์ข

องครูมวยไทย

ข้อสอบข้อเขียน

การสัมภาษณ์

12. ความรู้และทักษะก่อนหน้าที่จำเป็น (Pre-requisite Skill & Knowledge)

ความรู้เรื่องความเป็นมาของมวยไทย และกติกาการแข่งขัน และการฝึกซอมและการสอนมวยไทยเบื้องต้น
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13. ทักษะและความรู้ที่ต้องการ (Required Skills and Knowledge)
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(ก) ความต้องการด้านทักษะ

หลักการฝึกสอนกีฬามวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ

1. ในการฝึกหัดของนักกีฬาผู้ฝึกสอนจะเข้าใจธรรมชาติของการเรียนรู้ และหลักการขั้นตอนของกระบวนการเรียนรู้ทักษะของนักกีฬา ซึ่งประกอบด้วย 3 ขั้นตอนที่มีความเชื่อมโยงกันกัน (Rainer Martens, 2004) คือ

1.1 ขั้นหาความรู้ (Cognitive Stage) ในขั้นหาความรู้ ผู้เรียนจะมีการแสดงทักษะที่ผิดพลาดอยู่เสมอๆ ความสามารถในการแสดงออกจะแปรผัน ผิดบ้างถูกบ้าง ผู้เรียนไม่ตระหนักถึงความผิดพลาดที่เกิดขึ้นและไม่รู้ว่าจะทำให้ดีขึ้นในครั้งต่อไปได้อย่างไร มีการลองผิดลองถูกตลอดเวลา

ก่อนการแสดงทักษะแต่ละครั้งจะต้องคิดว่าจะทำอย่างไร ทำให้การเคลื่อนไหวช้าไม่มีประสิทธิภาพ

1.2 ขั้นการเชื่อมโยง (Associative Stage) เป็นการเชื่อมโยงระหว่างความรู้และการฝึกหัด ในขั้นนี้ผู้เรียนได้ฝึกหัดทักษะพื้นฐานมากขึ้นและมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี ความผิดพลาดซึ่งแต่ก่อนนั้นได้เกิดขึ้นอยู่เสมอๆได้ลดลงไป ผู้เรียนรู้ตัวว่าการแสดงทักษะของตนเองนั้นถูกหรือผิด

สามารถที่จะแก้ไขและปรับปรุงให้ถูกต้องและดีขึ้นได้ เมื่อได้รับคำแนะนำที่เหมาะสม หรือจากการร้องผิดลองถูกของตนเอง ความสามารถที่แสดงออกมีความแปรผันน้อยลง มีความถูกต้องและคงเส้นคงวามากขึ้น

1.3 ขั้นอัตโนมัติ (Autonomous Stage) ภายหลังจากการฝึกหัดและมีประสบการณ์มากขึ้น ผู้เรียนจะมีการเปลี่ยนแปลงไปสู่ขั้นสุดท้ายของการเรียนรู้ คือ ขั้นอัตโนมัติ ในขั้นนี้การแสดงทักษะจะเป็นไปอย่างรวดเร็ว และอัตโนมัติผู้เรียนไม่ต้องนึกถึงท่าทางการเคลื่อนไหว

แต่จะมีความตั้งใจต่อส่วนของทักษะที่สำคัญ และยากขึ้น นอกจากนี้ผู้เรียนจะมีความตั้งใจต่อกุศโลบายในการเล่น เพื่อที่ตนเองจะได้แสดงความสามารถสูงสุด

ความหมายของคุณธรรม

        คุณธรรม หมายถึง สภาพคุณงามความดีและความถูกต้องซึ่งบุคคลควรยึดมั่นไว้เป็นหลักการในการปฏิบัติตนจนเป็นนิสัยความประพฤติดีงาม เพื่อประโยชน์แก่ตนและสังคม ซึ่งมีพื้นฐานมาจากหลักศีลธรรมทางศาสนา ค่านิยมทางวัฒนธรรม ประเพณี หลักกฎหมาย จรรยาบรรณวิชาชีพ 

การรู้จักไตร่ตรองว่าอะไรควรทำไม่ควรทำ และอาจกล่าวได้ว่าคุณธรรม คือ จริยธรรมที่นำมาปฏิบัติจนเป็นนิสัย เช่น การเป็นคนซื่อสัตย์ เสียสละ และ มีความรับผิดชอบ

ความหมายของจริยธรรม

       จริยธรรม หมายถึง ความประพฤติที่เกิดจากคุณธรรม กฎเกณฑ์ที่เป็นแนวทางในการประพฤติปฏิบัติตนในสิ่งที่ดีงาม สิ่งที่ทำได้ในทางวินัยจนเกิดความเคยชินมีพลังใจ มีความตั้งใจแน่วแน่จึงต้องอาศัยปัญญา  และปัญญาอาจเกิดจากความศรัทธาเชื่อถือผู้อื่น ในทางพุทธศาสนาสอนว่า

จริยธรรมคือการนำความรู้ ความจริงหรือกฎธรรมชาติมาใช้ให้เป็นประโยชน์ต่อการดำเนินชีวิตที่ดีงาม

ICCE : International Council for Coaching Excellence ซึ่งเป็นองค์กรที่ทำหน้าที่เกี่ยวกับการสนับสนุนและส่งเสริมการเป็นผู้ฝึกสอนกีฬาแบบมืออาชีพได้กล่าวถึงหลักจรรยาบรรณของการเป็นผู้ฝึกสอนกีฬาไว้ 7 หลัก ดังนี้ (International Council for Coaching Excellence, 2012)

          1. หลักด้านความสามารถ (Competence)

          ผู้ฝึกสอนจะต้องสอนนักกีฬาโดยมีหลักการสอน มีเทคนิคและวิธีการสอนที่มีความเหมาะสมต่อการพัฒนานักกีฬา รวมทั้งมั่นใจได้ว่าได้สอนอย่างสุดความสามารถ จะต้องหลีกเลี่ยงการใช้วิธีการสอนที่มีความเสี่ยง หรือเกิดอันตรายต่อนักกีฬา

ผู้ฝึกสอนจะต้องมีการพัฒนาตนเองอยู่ตลอดเวลาเพื่อนำความรู้ เทคนิค ประสบการณ์มาใช้ในการพัฒนานักกีฬา ในการสอนและการแนะนำนักกีฬา จะต้องเล็งเห็นถึงความแตกต่างของความสามารถในแต่ละบุคคลโดยจะต้องมีการสอนที่เหมาะสมเพื่อพัฒนานักกีฬาให้มีศักยภาพสูงสุดในแต่ละบุคคล

          2. หลักด้านความน่าเชื่อถือ (Trustworthiness)

          ผู้ฝึกสอนจะต้องมีการสร้างแรงบัลดาลใจให้กับนักกีฬา สร้างความน่าเชื่อถือให้กับนักกีฬา ผู้ปกครอง และบุคคลภายในทีม โดยจะต้องเป็นผู้ที่รักษาคำพูดรวมทั้งเก็บข้อมูลของนักกีฬาเป็นความลับเพื่อสร้างความเชื่อใจให้กับนักกีฬา พร้อมกับเป็นที่ปรึกษาที่ดีและชี้นำแนวทางในการกีฬา

รวมทั้งการดำเนินชีวิตให้กับนักกีฬา

          3. หลักด้านความเคารพ (Respect)

          ผู้ฝึกสอนต้องให้ความเคารพในสิทธิ ศักดิ์ศรีของผู้อื่น เคารพต่อตัวเอง เคาพรในกีฬา และเคารพต่อองค์กรวิชาชีพที่ทำงาน ซึ่งการเคารพในผู้อื่นแสดงถึงการให้เกียรติ ความนอบน้อม และความเสมอภาค ผู้ฝึกสอนต้องปฏิบัติต่อทุกคนอย่างเท่าเทียมกันโดยไม่คำนึงถึง เพศ อายุ ความพิการ

เชื้อชาติ ภาษา  ศาสนา รวมทั้งสถานะทางเศรษฐกิจ รวมทั้งการเคารพการตัดสินของผู้อื่นในการทำงานร่วมกันซึ่งอาจเป็นเจ้าหน้าที่ในการแข่งขันหรือผู้ฝึกสอนฝ่ายตรงข้ามเพราะถือว่าแต่ละคนมีสิทธิและความต้องการจำเป็นที่มีความจำเป็นของตัวเองและแตกต่าง ผู้ฝึกสอนจะต้องเคารพ

ปฏิบัติตามกฎและสัญญาที่สร้างขึ้น รวมถึงสัญญาที่กล่าวขึ้นด้วยวาจาก็ตาม ผู้ฝึกสอนจะต้องเคารพในความคิดเห็นของนักกีฬาทั้งในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน เคารพความเป็นส่วนตัวของนักกีฬา หลีกเลี่ยงการล่วงละเมิดทางเพศต่อนักกีฬา

          4. หลักด้านความยุติธรรม (Fairness)

          ผู้ฝึกสอนจะต้องมีความเป็นธรรมกับนักกีฬาจะต้องสอนและคอยแนะนำนักกีฬาทุกคนอย่างมีความเท่าเทียมและเสมอภาพไม่แสดงพฤติกรรมถึงความลำเอียงโดยการให้โอกาสหรือดูแลนักกีฬาคนหนึ่งคนใดในทีมมากกว่า

ในการแข่งขันต้องมีความเป็นธรรมกับฝ่ายตรงข้ามโดยต้องละเว้นจากการกระทำใดๆเพื่อให้ฝ่ายตนเองได้เปรียบนอกเหนือจากฎและกติกา เช่น การใช้สารต้องห้าม การให้สินบน เป็นต้น โดยจะต้องแข่งขันอย่างมีน้ำใจนักกีฬา

          5. หลักด้านการดูแล (Caring)

          ผู้ฝึกสอนจะต้องไม่ให้ผลย้อนกลับในทางลบ (Negative Feedback) กับนักกีฬาที่มากเกินไป ผู้ฝึกสอนจะต้องดูแลความเป็นอยู่ของนักกีฬาให้มีความปลอดภัยที่สุด แต่ควรหลีกเลี่ยงการติดต่อที่ใกล้ชิดกับนักกีฬา ระมัดระวังในเรื่องชู้สาว

ผู้ฝึกสอนต้องมีความแน่ใจว่าการฝึกซ้อมและการแข่งขันเป็นการตอบสนองความต้องการของนักกีฬา และมีความเหมาะสมกับ เพศ อายุและความสามารถในแต่ละคน โดยผู้ฝึกสอนจะต้องสร้างทัศนคติ การมีวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี และอธิบายถึงประโยชน์ของกีฬาให้นักกีฬาเห็นความสำคัญของกีฬา

ผู้ฝึกสอนจะต้องสร้างบุคลิกที่มีความเป็นผู้ใหญ่ให้กับนักกีฬาให้มีความรับผิดชอบต่อพฤติกรรมและการกระทำของตนเอง มีการตัดสินใจที่ดีในสถานการณ์ต่างๆของชีวิต สามารถดูแลตนเองได้เป็นอย่างดี

          6. หลักทางด้านความซื่อสัตย์ (Integrity)

          ผู้ฝึกสอนจะต้องมีความซื่อตรงและความซื่อสัตย์ทั้งคำพูดและการกระทำตลอดเวลา ผู้ฝึกสอนจะต้องไม่ติดสินบน

ตลอดจนจะต้องสอนและส่งเสริมให้นักกีฬามีความประพฤติที่มีความซื่อสัตย์ทั้งทางวาจาและการปฏิบัติผู้ฝึกสอนจะต้องยึดถือคุณธรรมจริยธรรมที่สูงและประพฤติปฏิบัติอย่างเคร่งครัดสามารถเป็นแบบอย่างที่ดีให้กับนักกีฬา ทีมงานและบุคคลในวิชาชีพเดียวกัน

          7. หลักทางด้านความรับผิดชอบ (Responsibility)

          ผู้ฝึกสอนจะต้องรับผิดชอบในบทบาทหน้าที่ของตนเองเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการทำงาน ผู้ฝึกสอนจะต้องให้โอกาสกับนักกีฬาในการพัฒนาทักษะ ความมั่นใจ และความภาคภูมิใจในตนเอง มีโปรแกรมการฝึกซ้อมที่ตอบสนองความต้องการของนักกีฬาอย่างแท้จริง

ส่งเสริมคุณค่าของการเล่นกีฬา จิตวิญญาณในการแข่งขัน ความมีน้ำใจนักกีฬาในการเล่น ปลูกฝังให้นักกีฬา  รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย และให้ทราบถึงว่าการชนะเป็นแค่ส่วนหนึ่งของกีฬาแต่สิ่งสำคัญกว่านั้นคือ การเล่นอย่างเต็มที่สุดความสามารถและความสนุกสนานในการแข่งขัน

ผู้ฝึกสอนจะต้องมีความรับผิดชอบต่อการพัฒนาตนเองจะต้องพัฒนาเทคนิคในการสอนและโปรแกรมการฝึกซ้อมโดยมั่นใจว่าเป็นแผนการฝึกซ้อมที่ดี เหมาะสม และมีความสำคัญต่อนักกีฬา 

ผู้ฝึกสอนจะต้องมีความรับผิดชอบเป็นแบบอย่างที่ดีในพฤติกรรมสุขภาพของตนเองให้นักกีฬาและทีมงานเห็นเพื่อเป็นแบบอย่าง แสดงพฤติกรรมที่รับผิดชอบต่อทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม

และควรกระตุ้นให้นักกีฬาเห็นความสำคัญต่อการรับผิดชอบต่อสิ่งแวดล้อมและทรัพยากรธรรมชาติเช่นกัน และสิ่งที่สำคัญเป็นอย่างมากคือผู้ฝึกสอนต้องรับผิดชอบต่อการดูแลเรื่องการใช้สารกระตุ้น สารเสพติด

การสูบบุหรี่และเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในนักกีฬาโดยจะต้องประพฤติตนเป็นแบบอย่างให้กับนักกีฬารวมทั้งให้ความรู้ ถึงผลกระทบต่างๆให้นักกีฬาทราบและปฏิบัติตามอย่างเคร่งครัด ผู้ฝึกสอนต้องหลีกเลี่ยงความสัมพันธ์ทางเพศและกีดกันความพยายามการเริ่มต้นความสัมพันธ์ทางเพศกับนักกีฬา

คุณลักษณะที่พึงประสงค์ของครูสอนกีฬามวยไทย

1. ผู้ฝึกสอนพึงระลึกอยู่เสมอว่าตนมีอิทธิพลมากในการปลูกฝังให้นักกีฬาเป็นคนดี มีน้ำใจมากกว่าการหวังผลชนะอย่างเดียว

          2. ผู้ฝึกสอนพึงปฏิบัติตนเป็นตัวอย่างที่ดีแก่ทุกคนที่เกี่ยวข้อง

          3. ผู้ฝึกสอนทำหน้าที่อย่างเข้มงวดในการป้องกันการใช้สารกระตุ้นในนักกีฬา

          4. ผู้ฝึกสอนต้องไม่ดื่มเหล้าและสูบบุหรี่ขณะทำหน้าที่

          5. ผู้ฝึกสอนจะทำหน้าที่ไปจนสิ้นสุดฤดูการแข่งขัน (จะไม่ละทิ้งหน้าที่)

          6. ผู้ฝึกสอนต้องรู้โปรแกรมการแข่งขันและวางแผนเป็นอย่างดี โดยไม่แสวงหาผลประโยชน์จากช่องว่างของกติกา

          7. ผู้ฝึกสอนต้องส่งเสริมความมีน้ำใจนักกีฬา โดยให้คนดูและผู้มีส่วนได้เสีย (Stakeholder) แสดงความมีน้ำใจนักกีฬา

          8. ผู้ฝึกสอนต้องเคารพกฎกติกา โดยไม่ส่งเสริมให้ผู้เล่นและผู้ดูต่อต้านผู้ตัดสินและผู้จัด

          9. ผู้ฝึกสอนต้องจัดให้มีการประชุมและแลกเปลี่ยนความคิดเห็น เพื่อมีความเข้าใจตรงกัน ในกฎกติกาการแข่งขัน

(ข) ความต้องการด้านความรู้

1. กติกาการแข่งขันมวยไทย (รายละเอียดในภาคผนวก  A )

2. พระราชบัญญัติกีฬามวย พ.ศ. 2542 (รายละเอียดในภาคผนวก  B )

14. หลักฐานที่ต้องการ (Evidence Guide)
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หลักฐานที่ต้องการกำหนดข้อแนะนำเกี่ยวกับการประเมินและควรที่จะใช้ประกอบร่วมกันกับเกณฑ์การปฏิบัติงาน (Performance Criteria) และความรู้ที่ต้องการ

(Required Skills and Knowledge)
(ก) หลักฐานการปฏิบัติงาน (Performance Evidence)

1. เอกสาร / หลักฐานการผ่านอบรมเชิงปฏิบัติการการเป็นครูผู้สอนในกีฬามวยไทย

2. แฟ้มสะสมผลงาน และ / หรือ เอกสารประกอบ

3. เอกสาร / หลักฐานที่เกี่ยวข้อง/ บันทึกการปฏิบัติงาน
(ข) หลักฐานความรู้ (Knowledge Evidence)

1. ผลการทดสอบความรู้

2. ผลการทดสอบภาคปฏิบัติ

3. เอกสาร/หลักฐานที่เกี่ยวข้องการผ่านการฝึกอบรมผู้ฝึกสอนจากการกีฬาแห่งประเทศไทยจากสถาบันการศึกษาที่กระทรวงศึกษาธิการหรือหน่วยงานของรัฐให้การรับรอง 
(ค) คำแนะนำในการประเมิน

ผู้เข้ารับการประเมินต้องผ่านการประเมินที่ครอบคลุมในทุกสมรรถนะย่อยขอบเขตความรู้และทักษะที่กำหนดในกรณีที่ผู้รับการประเมินผ่านไม่ครบตามเกณฑ์กำหนด

ผู้ประเมินต้องแจ้งหน่วยสมรรถนะและสมรรถนะย่อยที่ไม่ผ่านให้ผู้รับการประเมินไปทบทวนสมรรถนะที่ยังไม่ผ่านและสามารถกลับมาทดสอบสมรรถนะใหม่อีกครั้ง 

การเข้าสู่คุณวุฒินี้ ผู้การเข้าสู่คุณวุฒนิี้ผู้ประเมินต้องดำเนินการดังนี้

ส่งแฟ้มผลงาน

สอบข้อเขียน

สอบปฏิบัติ  

สอบสัมภาษณ์  

ผู้เข้าประเมินต้องทดสอบผ่านเกณฑ์ อย่างน้อย  70  % ของการประเมินทั้ง 4 ส่วน 

ผู้ประเมินต้องเคยปฏิบัติหน้าที่ครูผู้สอนอย่างน้อย 5 ปี ผู้เข้าประเมินทดสอบภาคปฏิบัติการสอนจริง 

 (ง) วิธีการประเมิน

-         แฟ้มผลงาน        

-         สอบสัมภาษณ์     

-         สอบข้อเขียน      

-         สอบปฏิบัติ      

ผู้ประเมินต้องเคยปฏิบัติหน้าที่ครูผู้สอนอย่างน้อย 5 ปี ผู้เข้าประเมินทดสอบภาคปฏิบัติการสอนจริง 

15. ขอบเขต (Range Statement)

 ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ เป็นผู้ทำหน้าที่หลักทางด้านการเรียนการสอนและการส่งเสริมการเรียนรู้ของนักกีฬาด้วยวิธีการต่าง ๆ การสอนทักษะมวยไทย

กติกาการแข่งขัน กฎหมายที่เกี่ยวข้อง รวมถึงการถ่ายทอดองค์ความรู้เรื่องวิทยาศาสตร์การกีฬา และการฝึกกีฬา

ที่เกี่ยวข้องกับมวยไทยรวมถึงการให้ความรู้ในเทคนิควิธีการทักษะมวยไทยในการต่อสู้ การรักษาการบาดเจ็บ และการบำรุงรักษาอุปกรณ์ ความมีน้าใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ

รู้อภัย ระหว่างนักมวยทั้งสองฝ่ายเพื่อเป็นการสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้กับกีฬามวยไทย

คำแนะนำ    

           สำหรับผู้ประเมินมาตรฐานวิชาชีพ ต้องเป็นผู้มีความรู้ความชำนาญด้านการทำหน้าที่การสอนมีประสบการณ์ มาแล้วไม่น้อยกว่า  15  ปี 

เคยทำหน้าที่วิทยากรให้การอบรมการสอนระดับสูง

          สำหรับผู้เข้ารับการประเมิน ต้องมีคุณสมบัติตามคุณวุฒิ  ตามคุณสมบัติที่กำหนด และต้องผ่านเกณฑ์การประเมินอย่างน้อย 70  % 

 (ข) คำอธิบายรายละเอียด

1. กฎกติกา หมายถึง ข้อความที่ได้ทำความตกลงกันแล้ว หมายถึง กฎเกณฑ์หรือข้อตกลงที่บุคคลตั้งแต่ 2 ฝ่ายขึ้นไป กำหนดขึ้นเป็นหลักปฏิบัติ เช่น กติกาชกมวย

กติกาฟุตบอล

2. การสื่อสาร หมายถึง กระบวนการในการส่งสาร หรือ แลกเปลี่ยนข่าวสาร ความคิด ความรู้สึกระหว่างบุคคล เน้นความสัมพันธ์ของมนุษย์ ซึ่ง

กระบวนการที่เกิดขึ้นนั้นเพื่อสร้างความเข้าใจอันดีต่อกัน
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3. ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ หมายถึง ผู้ทำหน้าที่หลักทางด้านการเรียนการสอนและการส่งเสริมการเรียนรู้ของนักกีฬาด้วยวิธีการต่าง ๆ การสอนทักษะมวยไทย

กติกาการแข่งขัน กฎหมายที่เกี่ยวข้อง รวมถึงการถ่ายทอดองค์ความรู้เรื่องวิทยาศาสตร์การกีฬา และการฝึกกีฬา

ที่เกี่ยวข้องกับมวยไทยรวมถึงการให้ความรู้ในเทคนิควิธีการทักษะมวยไทยในการต่อสู้ การรักษาการบาดเจ็บ และการบำรุงรักษาอุปกรณ์ ความมีน้าใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ

รู้อภัย ระหว่างนักมวยทั้งสองฝ่ายเพื่อเป็นการสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้กับกีฬามวยไทย

16. หน่วยสมรรถนะร่วม (ถ้ามี)

N/A

17. อุตสาหกรรมร่วม/กลุ่มอาชีพร่วม (ถ้ามี)

N/A

18. รายละเอียดกระบวนการและวิธีการประเมิน (Assessment Description and Procedure)

1. แฟ้มผลงาน

2. การสอบข้อเขียน

3. ทดสอบภาคปฏิบัติ

4. การสัมภาษณ์
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1. รหัสหน่วยสมรรถนะ X44.3

2. ชื่อหน่วยสมรรถนะ สืบสานอนุรักษ์ศิลปะมวยไทย

3. ทบทวนครั้งที่ N/A

4. สร้างใหม่ ปรับปรุง

5. สำหรับชื่ออาชีพและรหัสอาชีพ (Occupational Classification)

ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ

6. คำอธิบายหน่วยสมรรถนะ (Description of Unit of Competency)

ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ เป็นผู้ปฏิบัติตนตาม คุณธรรม จริยธรรมวิชาชีพครู

ผู้สอนกีฬามวยไทย ปฏิบัติตนเป็นตัวอย่างที่ดีตาม จริยธรรมสำหรับครูผู้สอนกีฬามวยไทย สืบสานอนุรักษ์ศิลปมวยไทย

ปฏิบัติตนเป็นตัวอย่างที่ดีตามคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของครูสอนกีฬามวยไทย อนุรักษ์ สืบสานศิลปวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียม ประเพณีของมวยไทย ได้แก่

การมอบตัวเป็นศิษย์ การไหว้ครูมวยไทยประจำปี การไหว้ครูร่ายรำมวยไทย การใช้ศิลปะไม้มวยไทย ความเคารพบิดามารดา ครูบาอาจารย์ ผู้อาวุโส

7. สำหรับระดับคุณวุฒิ

1 2 3 4 5 6 7 8

8. กลุ่มอาชีพ (Sector)

อดีตนักมวยนักเรียนพลศึกษา  ผู้ที่ต้องการเป็นครูมวยไทย เทรนเนอร์ ฟิตเนส

9. ชื่ออาชีพและรหัสอาชีพอื่นที่หน่วยสมรรถนะนี้สามารถใช้ได้ (ถ้ามี)

N/A

10. ข้อกำหนดหรือกฎระเบียบที่เกี่ยวข้อง (Licensing or Regulation Related) (ถ้ามี)

พ.ร.บ. กีฬามวย  พ.ศ. 2542  ( ปรับปรุงแก้ไข  พ.ศ. 2564 )  รายละเอียดในภาคผนวก  B

11. สมรรถนะย่อยและเกณฑ์การปฏิบัติงาน (Elements and Performance Criteria)

สมรรถนะย่อย (Element) เกณฑ์ในการปฏิบัติงาน (Performance Criteria) วิธีการประเมิน (Assessment)

X44.31

ถ่ายทอด พิธีกรรมไหว้ครูมวยไทย ยกครู ขึ้นครู ครอบครู 

และแสดงความกตัญญูโดยพิธีกรรมการไหว้ครูประจำปี

1.  แสดงออกถึงการมีความรู้เกี่ยวกับขนบธรรมเนียม

ประเพณีของมวยไทยในการการมอบตัวเป็นศิษย์

(การครอบครู)

2. แสดงออกถึงการมีความรู้เกี่ยวกับขนบธรรมเนียม

ประเพณีของมวยไทย ในการไหว้ครูมวยไทยประจำปี

ข้อสอบข้อเขียน

การสัมภาษณ์

X44.32

ถ่ายทอดการแสดงร่ายรำไหว้ครูมวยไทยและการแสดงศิลปะม

วยไทย

1. แสดงออกถึงการมีความรู้เกี่ยวกับการไหว้ครูร่ายรำมวยไท

ย การใช้ศิลปะมวยไทย

2.

แสดงออกถึงการมีความรู้เกี่ยวกับการการแสดงศิลปะมวยไทย

ข้อสอบข้อเขียน

การสัมภาษณ์

12. ความรู้และทักษะก่อนหน้าที่จำเป็น (Pre-requisite Skill & Knowledge)

ความรู้เรื่องความเป็นมาของมวยไทย และกติกาการแข่งขัน และการฝึกซอมและการสอนมวยไทยเบื้องต้น

13. ทักษะและความรู้ที่ต้องการ (Required Skills and Knowledge)
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(ก) ความต้องการด้านทักษะ

หลักการฝึกสอนกีฬามวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ

1. ในการฝึกหัดของนักกีฬาผู้ฝึกสอนจะเข้าใจธรรมชาติของการเรียนรู้ และหลักการขั้นตอนของกระบวนการเรียนรู้ทักษะของนักกีฬา ซึ่งประกอบด้วย 3 ขั้นตอนที่มีความเชื่อมโยงกันกัน (Rainer Martens, 2004) คือ

1.1 ขั้นหาความรู้ (Cognitive Stage) ในขั้นหาความรู้ ผู้เรียนจะมีการแสดงทักษะที่ผิดพลาดอยู่เสมอๆ ความสามารถในการแสดงออกจะแปรผัน ผิดบ้างถูกบ้าง

ผู้เรียนไม่ตระหนักถึงความผิดพลาดที่เกิดขึ้นและไม่รู้ว่าจะทำให้ดีขึ้นในครั้งต่อไปได้อย่างไร มีการลองผิดลองถูกตลอดเวลา ก่อนการแสดงทักษะแต่ละครั้งจะต้องคิดว่าจะทำอย่างไร ทำให้การเคลื่อนไหวช้าไม่มีประสิทธิภาพ

1.2 ขั้นการเชื่อมโยง (Associative Stage) เป็นการเชื่อมโยงระหว่างความรู้และการฝึกหัด ในขั้นนี้ผู้เรียนได้ฝึกหัดทักษะพื้นฐานมากขึ้นและมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี ความผิดพลาดซึ่งแต่ก่อนนั้นได้เกิดขึ้นอยู่เสมอๆได้ลดลงไป

ผู้เรียนรู้ตัวว่าการแสดงทักษะของตนเองนั้นถูกหรือผิด สามารถที่จะแก้ไขและปรับปรุงให้ถูกต้องและดีขึ้นได้ เมื่อได้รับคำแนะนำที่เหมาะสม หรือจากการร้องผิดลองถูกของตนเอง ความสามารถที่แสดงออกมีความแปรผันน้อยลง

มีความถูกต้องและคงเส้นคงวามากขึ้น

1.3 ขั้นอัตโนมัติ (Autonomous Stage) ภายหลังจากการฝึกหัดและมีประสบการณ์มากขึ้น ผู้เรียนจะมีการเปลี่ยนแปลงไปสู่ขั้นสุดท้ายของการเรียนรู้ คือ ขั้นอัตโนมัติ ในขั้นนี้การแสดงทักษะจะเป็นไปอย่างรวดเร็ว

และอัตโนมัติผู้เรียนไม่ต้องนึกถึงท่าทางการเคลื่อนไหว แต่จะมีความตั้งใจต่อส่วนของทักษะที่สำคัญ และยากขึ้น นอกจากนี้ผู้เรียนจะมีความตั้งใจต่อกุศโลบายในการเล่น เพื่อที่ตนเองจะได้แสดงความสามารถสูงสุด

ความหมายของคุณธรรม

        คุณธรรม หมายถึง สภาพคุณงามความดีและความถูกต้องซึ่งบุคคลควรยึดมั่นไว้เป็นหลักการในการปฏิบัติตนจนเป็นนิสัยความประพฤติดีงาม เพื่อประโยชน์แก่ตนและสังคม ซึ่งมีพื้นฐานมาจากหลักศีลธรรมทางศาสนา ค่านิยมทางวัฒนธรรม

ประเพณี หลักกฎหมาย จรรยาบรรณวิชาชีพ  การรู้จักไตร่ตรองว่าอะไรควรทำไม่ควรทำ และอาจกล่าวได้ว่าคุณธรรม คือ จริยธรรมที่นำมาปฏิบัติจนเป็นนิสัย เช่น การเป็นคนซื่อสัตย์ เสียสละ และ มีความรับผิดชอบ

ความหมายของจริยธรรม

       จริยธรรม หมายถึง ความประพฤติที่เกิดจากคุณธรรม กฎเกณฑ์ที่เป็นแนวทางในการประพฤติปฏิบัติตนในสิ่งที่ดีงาม สิ่งที่ทำได้ในทางวินัยจนเกิดความเคยชินมีพลังใจ มีความตั้งใจแน่วแน่จึงต้องอาศัยปัญญา

 และปัญญาอาจเกิดจากความศรัทธาเชื่อถือผู้อื่น ในทางพุทธศาสนาสอนว่า จริยธรรมคือการนำความรู้ ความจริงหรือกฎธรรมชาติมาใช้ให้เป็นประโยชน์ต่อการดำเนินชีวิตที่ดีงาม

ICCE : International Council for Coaching Excellence ซึ่งเป็นองค์กรที่ทำหน้าที่เกี่ยวกับการสนับสนุนและส่งเสริมการเป็นผู้ฝึกสอนกีฬาแบบมืออาชีพได้กล่าวถึงหลักจรรยาบรรณของการเป็นผู้ฝึกสอนกีฬาไว้ 7 หลัก ดังนี้ (International

Council for Coaching Excellence, 2012)

          1. หลักด้านความสามารถ (Competence)

          ผู้ฝึกสอนจะต้องสอนนักกีฬาโดยมีหลักการสอน มีเทคนิคและวิธีการสอนที่มีความเหมาะสมต่อการพัฒนานักกีฬา รวมทั้งมั่นใจได้ว่าได้สอนอย่างสุดความสามารถ จะต้องหลีกเลี่ยงการใช้วิธีการสอนที่มีความเสี่ยง

หรือเกิดอันตรายต่อนักกีฬา ผู้ฝึกสอนจะต้องมีการพัฒนาตนเองอยู่ตลอดเวลาเพื่อนำความรู้ เทคนิค ประสบการณ์มาใช้ในการพัฒนานักกีฬา ในการสอนและการแนะนำนักกีฬา

จะต้องเล็งเห็นถึงความแตกต่างของความสามารถในแต่ละบุคคลโดยจะต้องมีการสอนที่เหมาะสมเพื่อพัฒนานักกีฬาให้มีศักยภาพสูงสุดในแต่ละบุคคล

          2. หลักด้านความน่าเชื่อถือ (Trustworthiness)

          ผู้ฝึกสอนจะต้องมีการสร้างแรงบัลดาลใจให้กับนักกีฬา สร้างความน่าเชื่อถือให้กับนักกีฬา ผู้ปกครอง และบุคคลภายในทีม โดยจะต้องเป็นผู้ที่รักษาคำพูดรวมทั้งเก็บข้อมูลของนักกีฬาเป็นความลับเพื่อสร้างความเชื่อใจให้กับนักกีฬา

พร้อมกับเป็นที่ปรึกษาที่ดีและชี้นำแนวทางในการกีฬา รวมทั้งการดำเนินชีวิตให้กับนักกีฬา

          3. หลักด้านความเคารพ (Respect)

          ผู้ฝึกสอนต้องให้ความเคารพในสิทธิ ศักดิ์ศรีของผู้อื่น เคารพต่อตัวเอง เคาพรในกีฬา และเคารพต่อองค์กรวิชาชีพที่ทำงาน ซึ่งการเคารพในผู้อื่นแสดงถึงการให้เกียรติ ความนอบน้อม และความเสมอภาค

ผู้ฝึกสอนต้องปฏิบัติต่อทุกคนอย่างเท่าเทียมกันโดยไม่คำนึงถึง เพศ อายุ ความพิการ เชื้อชาติ ภาษา  ศาสนา รวมทั้งสถานะทางเศรษฐกิจ

รวมทั้งการเคารพการตัดสินของผู้อื่นในการทำงานร่วมกันซึ่งอาจเป็นเจ้าหน้าที่ในการแข่งขันหรือผู้ฝึกสอนฝ่ายตรงข้ามเพราะถือว่าแต่ละคนมีสิทธิและความต้องการจำเป็นที่มีความจำเป็นของตัวเองและแตกต่าง ผู้ฝึกสอนจะต้องเคารพ

ปฏิบัติตามกฎและสัญญาที่สร้างขึ้น รวมถึงสัญญาที่กล่าวขึ้นด้วยวาจาก็ตาม ผู้ฝึกสอนจะต้องเคารพในความคิดเห็นของนักกีฬาทั้งในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน เคารพความเป็นส่วนตัวของนักกีฬา หลีกเลี่ยงการล่วงละเมิดทางเพศต่อนักกีฬา

          4. หลักด้านความยุติธรรม (Fairness)

          ผู้ฝึกสอนจะต้องมีความเป็นธรรมกับนักกีฬาจะต้องสอนและคอยแนะนำนักกีฬาทุกคนอย่างมีความเท่าเทียมและเสมอภาพไม่แสดงพฤติกรรมถึงความลำเอียงโดยการให้โอกาสหรือดูแลนักกีฬาคนหนึ่งคนใดในทีมมากกว่า

ในการแข่งขันต้องมีความเป็นธรรมกับฝ่ายตรงข้ามโดยต้องละเว้นจากการกระทำใดๆเพื่อให้ฝ่ายตนเองได้เปรียบนอกเหนือจากกฎและกติกา เช่น การใช้สารต้องห้าม การให้สินบน เป็นต้น โดยจะต้องแข่งขันอย่างมีน้ำใจนักกีฬา

          5. หลักด้านการดูแล (Caring)

          ผู้ฝึกสอนจะต้องไม่ให้ผลย้อนกลับในทางลบ (Negative Feedback) กับนักกีฬาที่มากเกินไป ผู้ฝึกสอนจะต้องดูแลความเป็นอยู่ของนักกีฬาให้มีความปลอดภัยที่สุด แต่ควรหลีกเลี่ยงการติดต่อที่ใกล้ชิดกับนักกีฬา ระมัดระวังในเรื่องชู้สาว

ผู้ฝึกสอนต้องมีความแน่ใจว่าการฝึกซ้อมและการแข่งขันเป็นการตอบสนองความต้องการของนักกีฬา และมีความเหมาะสมกับ เพศ อายุและความสามารถในแต่ละคน โดยผู้ฝึกสอนจะต้องสร้างทัศนคติ การมีวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี

และอธิบายถึงประโยชน์ของกีฬาให้นักกีฬาเห็นความสำคัญของกีฬา ผู้ฝึกสอนจะต้องสร้างบุคลิกที่มีความเป็นผู้ใหญ่ให้กับนักกีฬาให้มีความรับผิดชอบต่อพฤติกรรมและการกระทำของตนเอง มีการตัดสินใจที่ดีในสถานการณ์ต่างๆของชีวิต

สามารถดูแลตนเองได้เป็นอย่างดี

          6. หลักทางด้านความซื่อสัตย์ (Integrity)

          ผู้ฝึกสอนจะต้องมีความซื่อตรงและความซื่อสัตย์ทั้งคำพูดและการกระทำตลอดเวลา ผู้ฝึกสอนจะต้องไม่ติดสินบน

ตลอดจนจะต้องสอนและส่งเสริมให้นักกีฬามีความประพฤติที่มีความซื่อสัตย์ทั้งทางวาจาและการปฏิบัติผู้ฝึกสอนจะต้องยึดถือคุณธรรมจริยธรรมที่สูงและประพฤติปฏิบัติอย่างเคร่งครัดสามารถเป็นแบบอย่างที่ดีให้กับนักกีฬา

ทีมงานและบุคคลในวิชาชีพเดียวกัน

          7. หลักทางด้านความรับผิดชอบ (Responsibility)

          ผู้ฝึกสอนจะต้องรับผิดชอบในบทบาทหน้าที่ของตนเองเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการทำงาน ผู้ฝึกสอนจะต้องให้โอกาสกับนักกีฬาในการพัฒนาทักษะ ความมั่นใจ และความภาคภูมิใจในตนเอง

มีโปรแกรมการฝึกซ้อมที่ตอบสนองความต้องการของนักกีฬาอย่างแท้จริง ส่งเสริมคุณค่าของการเล่นกีฬา จิตวิญญาณในการแข่งขัน ความมีน้ำใจนักกีฬาในการเล่น ปลูกฝังให้นักกีฬา  รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย

และให้ทราบถึงว่าการชนะเป็นแค่ส่วนหนึ่งของกีฬาแต่สิ่งสำคัญกว่านั้นคือ การเล่นอย่างเต็มที่สุดความสามารถและความสนุกสนานในการแข่งขัน

ผู้ฝึกสอนจะต้องมีความรับผิดชอบต่อการพัฒนาตนเองจะต้องพัฒนาเทคนิคในการสอนและโปรแกรมการฝึกซ้อมโดยมั่นใจว่าเป็นแผนการฝึกซ้อมที่ดี เหมาะสม และมีความสำคัญต่อนักกีฬา 

ผู้ฝึกสอนจะต้องมีความรับผิดชอบเป็นแบบอย่างที่ดีในพฤติกรรมสุขภาพของตนเองให้นักกีฬาและทีมงานเห็นเพื่อเป็นแบบอย่าง แสดงพฤติกรรมที่รับผิดชอบต่อทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม

และควรกระตุ้นให้นักกีฬาเห็นความสำคัญต่อการรับผิดชอบต่อสิ่งแวดล้อมและทรัพยากรธรรมชาติเช่นกัน และสิ่งที่สำคัญเป็นอย่างมากคือผู้ฝึกสอนต้องรับผิดชอบต่อการดูแลเรื่องการใช้สารกระตุ้น สารเสพติด

การสูบบุหรี่และเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในนักกีฬาโดยจะต้องประพฤติตนเป็นแบบอย่างให้กับนักกีฬารวมทั้งให้ความรู้ ถึงผลกระทบต่างๆให้นักกีฬาทราบและปฏิบัติตามอย่างเคร่งครัด

ผู้ฝึกสอนต้องหลีกเลี่ยงความสัมพันธ์ทางเพศและกีดกันความพยายามการเริ่มต้นความสัมพันธ์ทางเพศกับนักกีฬา

คุณลักษณะที่พึงประสงค์ของครูสอนกีฬามวยไทย

1. ผู้ฝึกสอนพึงระลึกอยู่เสมอว่าตนมีอิทธิพลมากในการปลูกฝังให้นักกีฬาเป็นคนดี มีน้ำใจมากกว่าการหวังผลชนะอย่างเดียว

   2. ผู้ฝึกสอนพึงปฏิบัติตนเป็นตัวอย่างที่ดีแก่ทุกคนที่เกี่ยวข้อง

   3. ผู้ฝึกสอนทำหน้าที่อย่างเข้มงวดในการป้องกันการใช้สารกระตุ้นในนักกีฬา

   4. ผู้ฝึกสอนต้องไม่ดื่มเหล้าและสูบบุหรี่ขณะทำหน้าที่

   5. ผู้ฝึกสอนจะทำหน้าที่ไปจนสิ้นสุดฤดูการแข่งขัน (จะไม่ละทิ้งหน้าที่)

   6. ผู้ฝึกสอนต้องรู้โปรแกรมการแข่งขันและวางแผนเป็นอย่างดี โดยไม่แสวงหาผลประโยชน์จากช่องว่างของกติกา

   7. ผู้ฝึกสอนต้องส่งเสริมความมีน้ำใจนักกีฬา โดยให้คนดูและผู้มีส่วนได้เสีย (Stakeholder) แสดงความมีน้ำใจนักกีฬา

   8. ผู้ฝึกสอนต้องเคารพกฎกติกา โดยไม่ส่งเสริมให้ผู้เล่นและผู้ดูต่อต้านผู้ตัดสินและผู้จัด

   9. ผู้ฝึกสอนต้องจัดให้มีการประชุมและแลกเปลี่ยนความคิดเห็น เพื่อมีความเข้าใจตรงกัน ในกฎกติกาการแข่งขัน

10. การแสดงออกถึงการมีความรู้เกี่ยวกับขนบธรรมเนียม ประเพณีของมวยไทยในการการมอบตัวเป็นศิษย์ (การครอบครู)

11. การแสดงออกถึงการมีความรู้เกี่ยวกับขนบธรรมเนียม ประเพณีของมวยไทย ในการไหว้ครูมวยไทยประจำปี

12. การแสดงออกถึงการมีความรู้เกี่ยวกับการไหว้ครูร่ายรำมวยไทย การใช้ศิลปะไม้มวยไทย

13. การแสดงออกถึงการมีความรู้เกี่ยวกับการการแสดงศิลปะไม้มวยไทย

(ข) ความต้องการด้านความรู้

1. กติกาการแข่งขันมวยไทย (รายละเอียดในภาคผนวก  A )

2. พระราชบัญญัติกีฬามวย พ.ศ. 2542 (รายละเอียดในภาคผนวก  B )
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14. หลักฐานที่ต้องการ (Evidence Guide)

หลักฐานที่ต้องการกำหนดข้อแนะนำเกี่ยวกับการประเมินและควรที่จะใช้ประกอบร่วมกันกับเกณฑ์การปฏิบัติงาน (Performance Criteria) และความรู้ที่ต้องการ

(Required Skills and Knowledge)
(ก) หลักฐานการปฏิบัติงาน (Performance Evidence)

1. เอกสาร / หลักฐานการผ่านอบรมเชิงปฏิบัติการการเป็นครูผู้สอนในกีฬามวยไทย

2. แฟ้มสะสมผลงาน และ / หรือ เอกสารประกอบ

3. เอกสาร / หลักฐานที่เกี่ยวข้อง/ บันทึกการปฏิบัติงาน
(ข) หลักฐานความรู้ (Knowledge Evidence)

1. ผลการทดสอบความรู้

2. ผลการทดสอบภาคปฏิบัติ

3. เอกสาร/หลักฐานที่เกี่ยวข้องการผ่านการฝึกอบรมผู้ฝึกสอนจากการกีฬาแห่งประเทศไทยจากสถาบันการศึกษาที่กระทรวงศึกษาธิการหรือหน่วยงานของรัฐให้การรับรอง 
(ค) คำแนะนำในการประเมิน

ผู้เข้ารับการประเมินต้องผ่านการประเมินที่ครอบคลุมในทุกสมรรถนะย่อยขอบเขตความรู้และทักษะที่กำหนดในกรณีที่ผู้รับการประเมินผ่านไม่ครบตามเกณฑ์กำหนด

ผู้ประเมินต้องแจ้งหน่วยสมรรถนะและสมรรถนะย่อยที่ไม่ผ่านให้ผู้รับการประเมินไปทบทวนสมรรถนะที่ยังไม่ผ่านและสามารถกลับมาทดสอบสมรรถนะใหม่อีกครั้ง 

การเข้าสู่คุณวุฒินี้ ผู้การเข้าสู่คุณวุฒินีผู้้ประเมินต้องดำเนินการดังนี้

ส่งแฟ้มผลงาน

สอบข้อเขียน

สอบปฏิบัติ  

สอบสัมภาษณ์  

ผู้เข้าประเมินต้องทดสอบผ่านเกณฑ์ อย่างน้อย  70  % ของการประเมินทั้ง 4 ส่วน 

ผู้ประเมินต้องเคยปฏิบัติหน้าที่ครูผู้สอนอย่างน้อย 5 ปี ผู้เข้าประเมินทดสอบภาคปฏิบัติการสอนจริง 

 (ง) วิธีการประเมิน

-         แฟ้มผลงาน        

-         สอบสัมภาษณ์     

-         สอบข้อเขียน      

-         สอบปฏิบัติ        

ผู้ประเมินต้องเคยปฏิบัติหน้าที่ครูผู้สอนอย่างน้อย 5 ปี ผู้เข้าประเมินทดสอบภาคปฏิบัติการสอนจริง

15. ขอบเขต (Range Statement)

 ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ เป็นผู้ทำหน้าที่หลักทางด้านการเรียนการสอนและการส่งเสริมการเรียนรู้ของนักกีฬาด้วยวิธีการต่าง ๆ การสอนทักษะมวยไทย

กติกาการแข่งขัน กฎหมายที่เกี่ยวข้อง รวมถึงการถ่ายทอดองค์ความรู้เรื่องวิทยาศาสตร์การกีฬา และการฝึกกีฬา

ที่เกี่ยวข้องกับมวยไทยรวมถึงการให้ความรู้ในเทคนิควิธีการทักษะมวยไทยในการต่อสู้ การรักษาการบาดเจ็บ และการบำรุงรักษาอุปกรณ์ ความมีน้าใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ

รู้อภัย ระหว่างนักมวยทั้งสองฝ่ายเพื่อเป็นการสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้กับกีฬามวยไทย

คำแนะนำ    

           สำหรับผู้ประเมินมาตรฐานวิชาชีพ ต้องเป็นผู้มีความรู้ความชำนาญด้านการทำหน้าที่การสอนมีประสบการณ์ มาแล้วไม่น้อยกว่า  15  ปี 

เคยทำหน้าที่วิทยากรให้การอบรมการสอนระดับสูง

          สำหรับผู้เข้ารับการประเมิน ต้องมีคุณสมบัติตามคุณวุฒิ  ตามคุณสมบัติที่กำหนด และต้องผ่านเกณฑ์การประเมินอย่างน้อย 70  % 

 (ข) คำอธิบายรายละเอียด

1. กฎกติกา หมายถึง ข้อความที่ได้ทำความตกลงกันแล้ว หมายถึง กฎเกณฑ์หรือข้อตกลงที่

บุคคลตั้งแต่ 2 ฝ่ายขึ้นไป กำหนดขึ้นเป็นหลักปฏิบัต ิเช่น กติกาชกมวย กติกาฟุตบอล

2. การสื่อสาร หมายถึง กระบวนการในการส่งสาร หรือ แลกเปลี่ยนข่าวสาร ความคิด
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ความรู้สึกระหว่างบุคคล เน้นความสัมพันธ์ของมนุษย์ ซึ่ง กระบวนการที่เกิดขึ้นนั้นเพื่อสร้างความเข้าใจอันดีต่อกัน

                    3. ครูมวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ หมายถึง ผู้ทำหน้าที่หลักทางด้านการเรียนการสอนและการส่งเสริมการเรียนรู้ของนักกีฬาด้วยวิธีการต่าง ๆ

การสอนทักษะมวยไทย กติกาการแข่งขัน กฎหมายที่เกี่ยวข้อง รวมถึงการถ่ายทอดองค์ความรู้เรื่องวิทยาศาสตร์การกีฬา และการฝึกกีฬา

ที่เกี่ยวข้องกับมวยไทยรวมถึงการให้ความรู้ในเทคนิควิธีการทักษะมวยไทยในการต่อสู้ การรักษาการบาดเจ็บ และการบำรุงรักษาอุปกรณ์ ความมีน้าใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ

รู้อภัย ระหว่างนักมวยทั้งสองฝ่ายเพื่อเป็นการสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้กับกีฬามวยไทย

16. หน่วยสมรรถนะร่วม (ถ้ามี)

N/A

17. อุตสาหกรรมร่วม/กลุ่มอาชีพร่วม (ถ้ามี)

N/A

18. รายละเอียดกระบวนการและวิธีการประเมิน (Assessment Description and Procedure)

1. แฟ้มผลงาน

2. การสอบข้อเขียน

3. ทดสอบภาคปฏิบัติ

4. การสัมภาษณ์


