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สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา (กรีฑา)             ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
           เรื่อง                     ละ                             ล   1 คาบ  
 

 
 
 

ชุดการสอน เรื่อง                                       ประกอบด้วย 
 

1.                    
2.  ใบความรู้                            ละ               
3.                   1                     
4.                                                  ล    
5.                                               ล    
6.                                     
7.           ล        
 

 

  ดประสงค์การเรียนรู้ 
 

1.  จุดประสงค์ปลายทาง 
                                           ละ                      

2.  จุดประสงค์น าทาง 
 2.1                                                  ละ                  
 2.2                                        ละ                   
 2.3                                                                   

 
 
 
 
 
 
 
 

 

ชุด                                  
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ค าแนะน าในการใช้ชุดการสอน 
 

1. ครูจัดกลุ่มนักเรียนเป็นกลุ่มย่อย กลุ่มละประมาณไม่เกิน 6 คน มีสมาชิกที่มีความสามารถที่
แตกต่างกัน 

2. ครูแนะน าวิธีการท างานเป็นกลุ่มและบทบาทของสมาชิกในกลุ่ม คือ เป็นผู้น า เป็นผู้อธิบาย 
เป็นผู้จดบันทึก เป็นผู้ตรวจสอบ เป็นผู้สังเกตการณ์ และเป็นผู้ให้ก าลังใจ 

3. นักเรียนทุกกลุ่มรับชุดการสอนหน่วยที่ 8  รื่อง                    ละ               
 ล                
3.1 นักเรียนแต่ละคนท าแบบทดสอบก่อนเรียนและร่วมกันเฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 
3.2 ศึกษาใบความรู้ เรื่อง                    ละ                         
3.3 ศึกษาขั้นตอน           ละล                               ละ                

   ละ      
3.4                   ล    ละ      ล           ล                                       

 ละ               
3.5 ระหว่าง                      ล                             พ                    

                                 ล       
3.6 นักเรียนแต่ละกลุ่มสังเกตและบันทึกคะแนน 
3.7 นักเรียนแต่ละคนท าแบบทดสอบหลังเรียนและร่วมกันเฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 

4. น าชุดการสอนส่งคืนเมื่อใช้เสร็จเรียบร้อย ล   
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สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา (กรีฑา)             ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
            เรื่อง                     ละ                           
 
 
 

                                      ×                         พ            

1.                      ะ          ะ ละ           ล    ะ      
ก.                   
ข.                    
ค.                          
ง.                           

2.                      ะ                  ะ                          
ก.               
ข.                
ค.        ละ      
ง.         ละ       

3.                                       ล                    
ก.                              ล   
ข.         ล                        
ค.                                     ล   
ง.                                         

4.                      ล               ล       พ    ะ   
ก.  พ                   
ข.  พ        พ          
ค.  พ                         
ง.  พ                       

5.                      ะ        ะ พ      ะ      
ก.  ะ     ล  
ข.  ะ           
ค.           ล  ล       
ง.          ล  ล       

 

    ด             
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        ะ        
               
              

 ะ     
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สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา (กรีฑา)             ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
            เรื่อง                     ละ                           
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

1.      

2.      

3.      

4.      

5.      

 

        ด             
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สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา (กรีฑา)             ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
เรื่อง                     ละ                           
 
 
 
 

                                        
 

                     ะ ะ      ะ                                               ะ    (SET) 
             พ  พ                ละ                                                                
          ะ ะ     ะ         

1.          (BUNCH START) ล    ะ                                       ะ                
 ล       ล                     ะ    1  –                   ะ                           ล   
           

2.       ด    (MEDIUM START) ล    ะ                                              
  ะ             ล              ล   ะ   พ          ะ            ล            ะ ะ     ะ      
                      ะ             ะ        –                   ะ                              
    ล   

3.             (ELONGATED START) ล    ะ                                           
      ะ                ล               ล   ะ   พ        ะ                       ะ ะ     ะ      
                                  ะ   40 –                  ะ                                   
 พ            ล.            
 
               

 
                             
1.                                                  ะ ะ   ล                       ๆ   
2.         ล                                 ะ ะ       
3.      ล     พ                        ะ ะ                            
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สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา (กรีฑา)              ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
เรื่อง                         
 
 

 

 ด              
 
      ด                

   ก่อนที่นักเ     ะออกวิ่งจากท่าเริ่มต้น  ควรทดสอบการวางเท้าของนักเ    เสียก่อน เพ่ือจะได้
ทราบว่านักเ    ถนัดเท้าใดในการออกวิ่ง วิธีสังเกตถ้านักเ    ออกวิ่งด้วยเท้าซ้าย แสดงว่าถนัด          
เท้าซ้าย ถ้าออกว    ด้วยเท้าขวา แสดงว่าถนัดเท้าขวา 

 
     ด              
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
         ยืนเท้าคู่  ล้มตัวไปข้างหน้าให้มาก  เมือ่น้ าหนักตัวเริ่มตกท่ีปลายเท้า  ให้ออกวิ่ง 
         ด้วยเท้าที่ถนัด  ะ ะ    1                     

                                      ล                  ะ   
 
 

            

                   

ภ พ    1 
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     ด      ด    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

         ยืนวางเท้าหน้าหลัง  แยกเท้าออกเล็กน้อย  ปลายเท้าชี้ไปทางวิ่ง  น้ าหนักตัวอยู่
ระหว่างเท้าทั้งสอง  เปิดส้นเท้า  ล าตัวท ามุม 75 – 80 องศา เมื่อน้ าหนักตัวตกที่ปลายเท้า 
ทั้งสองให้ออกวิ่ง   ะ ะ    1                     

 

                                                           
 
 
 
 
 
 

 

            

ภ พ      
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สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา (กรีฑา)             ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
เรื่อง                              ล                
 
 
 

                   
 

การเริ่มต้นออกวิ่งระยะสั้นประกอบด้วย 4 ขั้นตอน คือ   

(1) เข้าท่ี  
(2) ระวัง  
(3) ถีบส่ง  
(4) เร่งความเร็ว 

 การเริ่มต้นออกวิ่งมี 3 แบบ คือแบบบัน   (Bunch Start) แบบมีเดียม (Medium Start)   
และแบบอีลองเกต (Elanqated Start) การออกวิ่งที่นิยมใช้กันมากและได้น าไปใช้ ประสบ
ความส าเร็จ คือ แบบมีเดียม (Medium Start) 

 
1.  การเริ่มต้นออกว่ิงโดยไม่ใช้บล็อค 

เพ่ือสร้างความเชื่อมั่นให้กับนัก       ควรฝึกออกวิ่งระยะสั้นโดยไม่ใช้บล๊อค ให้เกิดความ
ช านาญ และมีความเชื่อม่ันเสียก่อน ในระยะทาง 10 – 20 เมตร หรือตามความเหมาะสมของ           
แต่ไมค่วรน้อยกว่า 10 เมตร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

                 2 



 

 

 

10 

 

                                ” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.  เท้าหน้าห่างจากเส้นเริ่ม  
2

1
1           ฝ่าเท้า   

2.  นั่งคุกเข่า  วางมือทั้งสองชิดเส้นเริ่ม กางแขนเท่าช่วงไหล่หรือกว้างกว่าเล็กน้อย   
 หัวแม่มือชี้เข้าหากัน  นิ้วทั้ง 4 ชี้ออกข้างขนานกับเส้นเริ่ม 

3.  ปลายเท้าหลังห่างจากส้นเท้าหน้า 1      
2

1
1  ฝ่าเท้า   

4.  ล าตัว ศีรษะ ลักษณะเป็นเส้นตรง 
 
 
 
 

  
 
 

            

  พ    3    พ           พ    4    พ         
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                              ” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.  ยกสะโพกให้สูงกว่าระดับไหล่ เข่าหน้าท ามุม 90 องศา  เข่าหลังท ามุม 110 – 130 องศา 
2.  ถ่ายน้ าหนักตัวไปข้างหน้าเล็กน้อย  แขนเหยียดตรง  ตั้งฉากกับพ้ืนหรือเลยเส้นเริ่มไป  

 เล็กน้อย แขนทั้งสองรับน้ าหนักตัว 
3.  สายตามองหน้าเส้นเริ่มเล็กน้อย 
4.  ค้างจังหวะไว้ประมาณ 2 – 3 วินาที 

 
 
 
 
 
 
 
 

            

  พ     5       
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                               ” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.  เท้าถีบส่งด้วยความเร็วและเต็มพลัง 
2.  ยกมือทั้งสองขึ้นจากพ้ืนในจังหวะเดียวกัน 
3.  ก้าวเท้าหลังไปข้างหน้าอย่างรวดเร็ว 
4.  ทั้งเข่าและสะโพกเหยียดตึงในจังหวะสุดท้ายของการถีบส่ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

            

  พ    6      
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                                     ” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.  ถีบส่งจากพ้ืนด้วยความเร็วและเต็มพลัง 
2.  โน้มตัวไปข้างหน้า แล้วตั้งตัวขึ้นช้าๆ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

            

  พ     7      
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สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา (กรีฑา)             ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
เรื่อง                           ล                
 
 
                   ด          

 เมื่อ        ออกวิ่งโดยไม่ใช้บล๊อคจนเกิดความช านาญและมีความเชื่อมั่นแล้ว ก็ให้
        ออกวิ่งโดยใช้บล๊อคในระยะทาง 10 – 20 เมตร  หรือตามความเหมาะสมของ         แต่ไม่
น้อยกว่า 10 เมตร 
 
 

                                ” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.  เท้าหน้าห่างจากเส้นเริ่ม  
2

1
1          ฝ่าเท้า   

2.  นั่งคุกเข่า วางมือทั้งสองชิดเส้นเริ่ม กางแขนเท่าช่วงไหล่หรือกว้างกว่าเล็กน้อย  
 หัวแม่มือชี้เข้าหากัน  นิ้วทั้ง 4 ชี้ออกข้างขนานกับเส้นเริ่ม 

3.  ปลายเท้าหลังห่างจากส้นเท้าหน้า  1      
2

1
1  ฝ่าเท้า 

4.   ล าตัว ศีรษะ ลักษณะเป็นเส้นตรง 
   
 
 

            

  พ    8       พ    9    
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                              ” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.  ยกสะโพกให้สูงกว่าระดับไหล่  เข่าหน้าท ามุม 90 องศา เข่าหลังท ามุม 110 – 130 องศา 
2.  ถ่ายน้ าหนักตัวไปข้างหน้าเล็กน้อย  แขนเหยียดตรง ตั้งฉากกับพ้ืนหรือเลยเส้นเริ่มไป 

 เล็กน้อย แขนทั้งสองรับน้ าหนักตัว 
3.  สายตามองหน้าเส้นเริ่มเล็กน้อย 
4.  ค้างจังหวะไว้ประมาณ 2-3 วนิาที 

 
 
 
 
 
  
 

            

  พ     10     
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                               ” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.   ท้าถีบส่งด้วยความเร็วและเต็มพลัง 
2.  ยกมือทั้งสองขึ้นจากพ้ืนในจังหวะเดียวกัน 
3.  ก้าวเท้าหลังไปข้างหน้าอย่างรวดเร็ว 
4.  ทั้งเข่าและสะโพกเหยียดตึงในจังหวะสุดท้ายของการถีบส่ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

            

  พ    11       
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                                     ” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

1.  ถีบส่งจากพ้ืนด้วยความเร็วและทรงพลัง 
2.  โน้มตัวไปข้างหน้า แล้วตั้งตัวขึ้นช้า ๆ 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

            

  พ     1    
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สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา (กรีฑา)              ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
เรื่อง                 (Finish)   
 
 
                                                          ะ              ะ ะ  ล         
                   ๆ         ล                              ะ ะ      ละ     ล     พ  ง            
          ะ ะ                              
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.                        
 .    ล   ะ ะ      – 3                  ล     พ                 

 
 

 
 
 

            

  พ     13       พ     14       
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สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา (กรีฑา)              ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
            เรื่อง                     ละ                           
 
 
 
 

                                      ×                         พ            

1.                        ะ                  ะ                          
ก.               
ข.                
ค.        ละ      
ง.         ละ       

 .                        ะ          ะ ละ           ล    ะ      
ก.                   
ข.                    
ค.                          
ง.                           

 .                                         ล                    
ก.                              ล   
ข.         ล                        
ค.                                     ล   
ง.                                         

 4.                        ะ        ะ พ      ะ      
ก.  ะ     ล  
ข.  ะ           
ค.           ล  ล       
ง.          ล  ล       

5.                        ล               ล       พ    ะ   
ก.  พ                   
ข.  พ        พ          
ค.  พ                         
ง.  พ                       

 
 

    ด             
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มาตรวจสอบ
ค าตอบกันเลย 
เราจะถูกกี่ข้อ 



 

 

 

21 

 

สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา (กรีฑา)             ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
           เรื่อง                     ละ                           
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

1.      

2.      

3.      

4.      

5.      

 

        ด             
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             ะ      .       .                                      พ                       
                         . 
         ะ        .       .                                     พ            ล   
                        . 
   พล         .       .                                 พ      .   . พ              . 
                       พ    พล            .       .          ด                       พ     
                       พ  พ       . 
พ            ล.       .      .        พ       พ  พ   ะ       . 
          .       .                    พ           ล       พ          . 
      พ       ล      พล                พล        ะ                  ละ    .       .   
         ด        .       พ       พ  พ                           ะ      . 
      พ       พล           พ ละ            พล     .       .                         
      ภ        .        พ       พ  พ                     . 
      พ       ล     ะ                     พล        ะ                  ละ    .       . 
         ด        .       พ       พ  พ                           ะ      .  
Harald muller and Wolfgang Ritzcorf . (2548).  RUN! JUMP! THROW! The IAAF Guide  

to Teaching Athletics.         ะ           ล             IAAF  CECS  LEVEL 1 
               .             

International Amateur Athletic Federation. (2552). Introduction to Coaching Theory. 
                     ะ           ล             I  F        V  1                     
            . 
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ภาคผนวก 
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สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา (กรีฑา)             ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
           เรื่อง                     ละ                           
 
     

      

เลขที่ ชื่อ – สกุล 
ปฏิบัติ ทดสอบ รวม 

หมายเหตุ 
5 คะแนน 5 คะแนน 10 คะแนน 

1        

2        

3        

4        

5        

6        

7        

8        

9        

10        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ลงชื่อ.......................................................................ผู้บันทึก 
(.........................................................................) 

 
 
 
 
 
 

 

 
 

   บันทึกคะแนน 
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สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา (กรีฑา)             ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
           เรื่อง                     ละ                           
 
     

   ด                                     

1                         1.            ะ ะ             ะ               ล  
 . ล                                             
 .                       ล                         
                        

2                      1.                ล   ะ ะ              ะ    
               ล   ล                      
 .                 ะ                            
 . ล              พ     ะ       –          
                          ล                        

3                             ล    
           1           

1.                            ะ    
2

1
1

        

        
 .                              ล           
 .                         ล  ล             
                       
 . ล         ะ        

 
               ะ     1.    ะ พ            ะ     ล           

                        ล         110 – 130  
     

 .                           ล                 
                  พ     ล             ล           
                          
 .                            ะ     ะ     
    2 – 3         

 
 
 
 

เกณฑ์การวัดและประเมินผล 
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   ด                                     

                          1.                         ล                 
                   ะ                          
     ละ    พล                      พ    
 .          ล                                  
             
 .      ละ ะ พ                 ะ           
              

4                          ล    
           1           

1.         ั                                       
           ะ     

2

1
1

                 

 .                 ล                   ะ     1  
         

2

1
1

         

 .                            ล                
         ล   
 .          ล       พ                         ล   
              พ    
 .                         ล  ล              
                       ล    ะ        
 .     ะ                ล   

                ะ     1.    ะ พ            ะ     ล                 
                 ล         11  – 1        
 .                           ล                 
                 พ        ล             ล       
                             
 .                           ะ      –          
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   ด                                     

                          1.                         ล                 
                   ะ                          
     ละ    พล                          พ    
 .          ล                                  
             
3.      ละ ะ พ                 ะ           
              

5                       
           

1.                        
 .              ล          ะ            
 .    ล              ล                
 . ล         ล                    ล    ะ    
           

6                       ล  1.                        
 .              ล          ะ            
 .        ล   ะ ะ     -                     
    ล                    ล                 
 . ล         ล                    ล    ะ    
           

7                    ล      1.                        
 .              ล          ะ            
 .        ล   ะ ะ      –             ล      

พ                 
 . ล         ล                        ล   
      ะ           
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   ด               ด           
1            ะ                                                               
2            ะ                                                            
3            ะ                            ล              
4            ะ                         ล              
5            ะ                                                
6            ะ                               ล              
7            ะ                            ล     พ                         

 
   ด                        ด          ด     ภ   

1            ะ                                5       
2            ะ                          4    
3            ะ                          3     ล   
4            ะ                          2      
5            ะ                          1         

 
 
          ด      
   3 –      ะ                
   1 –      ะ                   
 
 
หมายเหตุ แบบทดสอบก่อนเรียนและแบบทดสอบหลังเรียนไม่น ามาคิดคะแนน แต่ดูพัฒนาการ

ของผู้เรียน 
 
 
 
 
 
 
 
 


