
ตารางการฝึกอบรมผู้ฝึกสอนกรีฑาหลกัสูตร  T -  LICENCE 
 

วนัที ่1 
08.30 – 09.30 รายงานตวั 
09.30 – 10.30  พิธีเปิดและปฐมนิเทศ 
10.30 – 11.00 พกัรับประทานอาหารวา่ง 
11.00 – 12.00 ปรัชญาของการเป็นผูฝึ้กสอนกีฬา 
12.00 – 13.00 พกัรับประทานอาหารกลางวนั 
13.00 – 14.00 กายวภิาคและสรีรวทิยา 
14.00 – 14.30 พกัรับประทานอาหารวา่ง 
14.30 – 15.30 การอบอุ่นร่างกายและการคลายอุ่น 
15.30 – 16.30 การวิง่ระยะสั้น/ปฏิบติั (Sprint Start) 
วนัที ่2 
08.30 – 10.00 การวิง่ระยะสั้น/ปฏิบติั (Sprint Technique) 
10.00 – 10.30 พกัรับประทานอาหารวา่ง 
10.30 – 11.15 การวิง่ระยะสั้น/ทฤษฎี 
11.15 – 12.00 พื้นฐานการทุ่ม พุง่ ขวา้ง 
12.00 – 13.00 พกัรับประทานอาหารกลางวนั 

13.00 – 13.45 การเจริญเติบโตและการพฒันาการของมนุษย ์
13.45 – 14.30 ทฤษฎีการฝึกซอ้ม 1 (หลกัวทิยาศาสตร์ในการฝึกซอ้มกีฬา) 
14.30 – 15.00 พกัรับประทานอาหารวา่ง 
15.00 – 16.30  ทุ่มน ้าหนกั/ปฏิบติั 
วนัที ่3 
08.30 – 10.00 การวิง่ผลดั/ปฏิบติั 
10.00 – 10.30 พกัรับประทานอาหารวา่ง 
10.30 – 11.15 ทุ่มน ้าหนกั/ทฤษฎี 
11.15 – 12.00 ทฤษฎีการฝึกซอ้ม 2 (การพฒันาความแขง็แรง) 
12.00 – 13.00 พกัรับประทานอาหารกลางวนั 

13.00 – 13.45 พื้นฐานการกระโดด 
13.45 – 14.30 การเสริมสร้างความแขง็แรง (Body Weight) 
14.30 – 15.00 พกัรับประทานอาหารวา่ง 
15.00 – 16.30  กระโดดไกล/ปฏิบติั 



 
วนัที ่4 
08.30 – 10.00 ขวา้งจกัร/ปฏิบติั 
10.00 – 10.30 พกัรับประทานอาหารวา่ง 
10.30 – 11.15 กระโดดไกล/ทฤษฎี 
11.15 – 12.00 ทฤษฎีการฝึกซอ้ม 3 (การพฒันาระบบหายใจและไหลเวยีนโลหิต) 
12.00 – 13.00 พกัรับประทานอาหารกลางวนั 

13.00 – 13.45 การสอนทกัษะ 
13.45 – 14.30 ขวา้งจกัร/ทฤษฎี 
14.30 – 15.00 พกัรับประทานอาหารวา่ง 
15.00 – 16.30  กระโดดสูง/ปฏิบติั 
วนัที ่5 
08.30 – 10.00 วิง่ขา้มร้ัว/ปฏิบติั 
10.00 – 10.30 พกัรับประทานอาหารวา่ง 
10.30 – 11.15 กระโดดสูง/ทฤษฎี 
11.15 – 12.00 โภชนาการทางการกีฬา 
12.00 – 13.00 พกัรับประทานอาหารกลางวนั 

13.00 – 13.45 จิตวทิยาการกีฬา 
13.45 – 14.30 วิง่ขา้มร้ัว/ทฤษฎี 
14.30 – 15.00 พกัรับประทานอาหารวา่ง 
15.00 – 16.30  พุง่แหลน/ปฏิบติั 
วนัที ่6 
08.30 – 10.00 เขยง่ กา้ว กระโดด/ปฏิบติั 
10.00 – 10.30 พกัรับประทานอาหารวา่ง 
10.30 – 11.15 พุง่แหลน/ทฤษฎี 
11.15 – 12.00 การป้องกนัการบาดเจบ็ทางการกีฬา 
12.00 – 13.00 พกัรับประทานอาหารกลางวนั 

13.00 – 13.45 ทฤษฎีการฝึกซอ้ม 4 (การพฒันาความเร็ว) 
13.45 – 14.30 เขยง่ กา้ว กระโดด/ทฤษฎี 
14.30 – 15.00 พกัรับประทานอาหารวา่ง 
15.00 – 16.30  การเสริมสร้างความแขง็แรง (Partner Work and Medicine ball) 
 



 
วนัที ่7 
08.30 – 09.15 ทฤษฎีการฝึกซอ้ม 5 (การวางแผนการฝึกซอ้ม) 
09.15 – 10.00 ฝึกปฏิบติัการเขียนแผนการฝึกซอ้ม (1 training session) 
10.00 – 10.30 พกัรับประทานอาหารวา่ง 
10.30– 12.00 วเิคราะห์การเขียนแผนการฝึกซอ้ม (1 training session) 
12.00 – 13.00 พกัรับประทานอาหารกลางวนั 

13.00 – 13.30 อภิปราย/ซกัถามปัญหา 
13.30 – 14.30 สอบขอ้เขียน 
14.30 – 15.00 พกัรับประทานอาหารวา่ง 
15.00 – 16.30  พิธีปิด 
 


