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หน่วยการเรียนรู้ที่  3 
การเร่ิมต้นออกวิง่และการเข้าเส้นชัย 
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 การใชเ้อกสารประกอบการเรียน  รายวชิา  พ2204  กรีฑา   ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี  2 
ควรปฏิบติั  ดงัน้ี 

1.  ค าช้ีแจงส าหรับครู 
     1.1  เอกสารประกอบการเรียนฉบบัน้ี  ใชป้ระกอบการเรียนการสอนในเวลาเรียน 
                             และนอกเวลาเรียน  ซ่ึงครูสามารถมอบหมายงานใหน้กัเรียนไปศึกษาเร่ือง 
                             ท่ีจะเรียนในคร้ังต่อไปได ้
 1.2  แนะน าวธีิใชเ้อกสารประกอบการเรียนฉบบัน้ีใหน้กัเรียนเขา้ใจก่อนน าไปใช ้
 1.3  คอยใหค้  าปรึกษาแก่นกัเรียนเม่ือมีปัญหา 

2.  ค าช้ีแจงส าหรับนักเรียน 
 2.1  เอกสารประกอบการเรียนฉบบัน้ี  ใชป้ระกอบการเรียนการสอนในเวลาเรียน  
                            และนอกเวลาเรียน  ซ่ึงนกัเรียนสามารถน าไปศึกษาเพิ่มเติมดว้ยตนเองได ้  
 2.2  นกัเรียนอ่านจุดประสงคก์ารเรียนรู้ก่อนลงมือศึกษาเอกสารประกอบการเรียน 
 2.3  นกัเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียน   
 2.4  นกัเรียนศึกษาบทเรียนและท ากิจกรรม 
 2.5  นกัเรียนไม่เขา้ใจกิจกรรมใดใหป้รึกษาครูผูส้อน   
 2.6  นกัเรียนท าแบบทดสอบหลงัเรียน   
 2.7  ตรวจสอบค าตอบกิจกรรม  และแบบทดสอบก่อนเรียน – หลงัเรียน  จากเฉลย 
 2.8  นกัเรียนสรุปการประเมินผลการเรียนรู้เม่ือจบบทเรียน   
 
   
 
     
   
 

ค าช้ีแจง 
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จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 เม่ือศึกษาหน่วยการเรียนรู้ท่ี  3  แลว้นกัเรียนสามารถ 
 1.  อธิบายความส าคญัของการเร่ิมตน้ออกวิง่ได ้
 2.  ฝึกระบบประสาทสั่งการทางดา้นต่าง ๆ ได ้
 3.  อธิบายการเร่ิมตน้ออกวิง่และลกัษณะท่าเร่ิมตน้ออกวิง่ได ้  
 4.  วเิคราะห์ความแตกต่างของการเร่ิมตน้ออกวิง่แบบบนัซ์  แบบมีเดียม 
        และแบบอีลองเกตได ้ 
 5.  อธิบายการเขา้เส้นชยัแบบต่าง ๆ  ได ้
 6.  ปฏิบติัในการเร่ิมตน้ออกวิ่ง  และการเขา้เส้นชยัไดดี้และถูกตอ้ง   

      

สาระการเรียนรู้ 

 1.  ความส าคญัของการเร่ิมตน้ออกวิง่   
 2.  แบบฝึกระบบประสาทสั่งการทางดา้นต่าง ๆ  
 3.  การเร่ิมตน้ออกวิง่   
 4.  ลกัษณะท่าเร่ิมตน้ออกวิง่ 
 5.  สรุป : ความแตกต่างของการเร่ิมตน้ออกวิง่ 
 6.  การเขา้เส้นชยั 
 7.  แบบฝึกพิเศษ  การเร่ิมตน้ออกวิง่ 
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หน่วยการเรียนรู้ที่  3 
การเร่ิมต้นออกวิง่และการเข้าเส้นชัย 

 
ผงัความคดิ  (Mind  Mapping) 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

การเร่ิมต้นออกวิง่และการเข้าเส้นชัย 

แบบฝึกระบบประสาทส่ังการทางด้านต่าง ๆ  
 

การเร่ิมต้นออกวิง่ 
 

ลกัษณะท่าเร่ิมต้นออก
วิง่ 

ความส าคญัของการเร่ิมต้นออกวิง่  
 

สรุป : ความแตกต่างของการเร่ิมต้นออก 

การเข้าเส้นชัย 
 

แบบฝึกพเิศษ  การเร่ิมต้น
ออกวิง่ 
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แบบทดสอบก่อนเรียน  (Pre – Test) 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  รายวชิา  พ20204  กรีฑา 1   ช้ันมัธยมศึกษาปีที ่2 
หน่วยการเรียนรู้ที ่ 3  การเร่ิมต้นออกวิง่และการเข้าเส้นชัย 
จ านวน  10  ข้อ          รวม  10  คะแนน          เวลา  10  นาที 

  

ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนเลือกค าตอบท่ีถูกท่ีสุดเพียงค าตอบเดียว  แลว้ท าเคร่ืองหมายกากบาท  T   
               ลงในช่อง  ก  ข  ค  และ  ง  ในกระดาษค าตอบ 

1.  ขอ้ใดกล่าวถูกต้องของการเร่ิมตน้ออกวิง่ท่ีดี 
       ก.    ใชเ้วลาออกจากจุดเร่ิมตน้มากท่ีสุด       
 ข.  ใชเ้วลาออกจากจุดเร่ิมตน้นอ้ยท่ีสุด 
 ค.  ใชเ้วลาออกจากจุดเร่ิมตน้พร้อมสัญญาณปล่อยตวั 
        ง.  ใชเ้วลาออกจากจุดเร่ิมตน้ก่อนสัญญาณปล่อยตวันอ้ยท่ีสุด        
2.  การฝึกทกัษะทางดา้นปฏิกิริยาตอบสนองของการฝึกประสาทการรับรู้ทางสายตา  คือขอ้ใด   
 ก.  การใชส้ัญญาณมือ    ข.  ตวัการใชส้ัญญาณนกหวีด 
 ค.  การใชส้ัญญาณปืนปล่อยตวั   ง.  การใชมื้อแตะสัมผสัร่างกายของผูฝึ้ก 
3.  คนท่ีมีรูปร่างสูงปานกลาง  ควรใชก้ารเร่ิมตน้ออกวิง่แบบใด  
       ก.  แบบบนัช์ (Bunch  Start)  ข. แบบอีลองเกต (Elongated  Start)        
 ค. แบบมีเดียม (Medium  Start)   ง.  แบบผสม (Medley Start)  
4.  ลกัษณะท่าเร่ิมตน้ออกวิง่ท่ีดี  ควรเป็นอยา่งไร 
 ก.  ต าแหน่งเทา้ทั้งสองวางเป็นแนวเส้นตรงไปขา้งหนา้และขนานกนั 
       ข.  การวางมือ  จะอยูห่ลงัเส้น  ห่าง  1  ช่วงไหล่  
        ค.  สะโพกสูงกวา่ระดบัไหล่เล็กนอ้ย 
       ง.  ถูกทุกขอ้ 
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5.  การเร่ิมตน้ออกวิง่ทุกแบบ  เทา้หนา้จะอยูห่่างจากเส้นเร่ิมเท่าไร  
       ก.  1  ฝ่าเทา้ถึง    ฝ่าเทา้   ข.    ฝ่าเทา้ถึง  2  ฝ่าเทา้ 

        ค.  2  ฝ่าเทา้ถึง    ฝ่าเทา้   ง.    ฝ่าเทา้ถึง  3  ฝ่าเทา้ 

6.  การเร่ิมตน้ออกวิง่แบบบนัช์ (Bunch  Start)  แบบมีเดียม (Medium  Start)   
     และแบบอีลองเกต (Elongated  Start)  แบบใดท่ีช่วยให้สามารถออกตวัไดเ้ร็วในช่วง   
     10  เมตรแรกเท่านั้น  หลงัจากนั้น  ความไดเ้ปรียบต่าง ๆ  จะลดลง 
       ก.  แบบอีลองเกต (Elongated  Start) ข.   แบบมีเดียม (Medium  Start)  
        ค. แบบบนัช์ (Bunch  Start)    ง.   แบบผสม (Medley Start)  
7.  ลกัษณะการเขา้เส้นชยัท่ีนิยมมากท่ีสุดคือแบบใด 
       ก.  แบบบิดไหล่เขา้เส้น   ข.  แบบกระโดดเขา้เส้นชยั 
 ค.  แบบกดล าตวัพุง่เขา้หาเส้นชยั  ง.  แบบวิง่ผา่นธรรมดาดว้ยความเร็ว 
8.  เม่ือวิง่ผา่นเส้นชยัแลว้  ให้วิง่เลยออกไปเล็กนอ้ยเพื่ออะไร 
 ก.  เพื่อใหว้ิง่เร็วข้ึน   ข.  เพื่อช่วยเพิ่มแรงส่ง         
 ค.  เพื่อใหก้า้วเทา้ไดย้าวข้ึน   ง.  เพื่อไม่ใหเ้สียการทรงตวั 
9.  ใหน้กัเรียนจดัล าดบัจงัหวะถีบส่ง  “DRIVE” ออกจากท่ียนัเทา้ใหถู้กตอ้ง 
  1.  เอนตวัไปขา้งหนา้ 
  2.  เทา้จะตอ้งถีบส่งอยา่งเร็วและแรง 
            3.  ล าตวัจะค่อย ๆ  ตั้งข้ึน  และอยูใ่นสภาพปกติของการวิง่ 
            4.  กา้วเร่ิมยาวข้ึนตามล าดบั  พร้อมเร่งความเร็วข้ึน 
 ก.  1  2  3  4    ข.  2  1  4  3 
 ค.  2  1  3  4    ง.  1  2  4  3 
10.  การฝึกทกัษะการเร่ิมตน้ออกวิง่  (Start)  ขั้นตอนใดควรฝึกเป็นล าดบัสุดทา้ย 
 ก.  ฝึกขบวนการทั้งหมด   ข.  ฝึกในต าแหน่งการเขา้ท่ี 
 ค.  ยนืออกวิง่โดยมีสัญญาณสั่ง  ง.  จงัหวะระวงั 
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   หน่วยการเรียนรู้ที ่ 3   
                                  การเร่ิมต้นออกวิง่และการเข้าเส้นชัย 
 
 

    ความส าคญัของการเร่ิมต้นออกวิง่ 
 
 การเร่ิมตน้ออกวิง่ท่ีดีมีความส าคญัมาก  โดยเฉพาะการวิง่ระยะสั้นท่ีตอ้งออกจาก 
ท่ียนัเทา้  (Starting  Blocks)  นกักรีฑาตอ้งมีทกัษะในการออกตวัไดดี้และถูกตอ้ง  จึงจะสามารถ
ช่วยใหอ้อกวิง่ไดเ้ร็วท่ีสุด  มีแรงส่งไปขา้งหนา้มากท่ีสุด  และใชเ้วลาออกจากจุดเร่ิมตน้นอ้ยท่ีสุด  
นกักรีฑาท่ีมีการเร่ิมตน้ออกวิ่งท่ีดีกวา่คู่แข่งขนัจะประสบชยัชนะในการแข่งขนัเสมอ    

 

 
 
     ภาพท่ี  1  การเร่ิมตน้ออกวิง่ 
     ท่ีมา : http://www.google.co.th 

 
 

 
 
 

            ภาพท่ี  2  การแข่งขนัวิง่  100  เมตร 
            ท่ีมา : http://www.google.co.th 

 
 
ดงันั้น  นกักรีฑาจึงตอ้งไดรั้บการฝึกเพื่อให้
มีประสิทธิภาพ  คือ การฝึกทกัษะทางดา้น
ปฏิกิริยาตอบสนอง  (Reaction)  ระบบประสาทการรับรู้ดา้นต่าง ๆ  ท่ีจ  าเป็นในการฝึกท่ีใชก้บักีฬา
ทุกประเภท  ไดแ้ก่  การฝึกประสาทการรับรู้ทางสายตา  การฝึกประสาท การรับรู้จากการสัมผสั  
และการฝึกประสาทการรับรู้ทางหู  
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     แบบฝึกระบบประสาทส่ังการทางด้านต่าง ๆ 
 
 

แบบฝึกที ่  1 
เร่ือง  ประสาทการรับรู้ทางสายตา 

1.  การใช้สัญญาณมือ 
     

  
 
 
 
 
 
 

 

ภาพท่ี  3  ภาพต่อเน่ืองแสดงการใชส้ญัญาณมือ 
                            ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ 
 

วตัถุประสงค์   เพื่อฝึกประสาทการรับรู้ทางสายตา 
วธีิปฏิบัติ  1.  ท าเส้นเร่ิมห่างกนัประมาณ  10  เมตร 
  2.  นกักีฬานอนคว  ่าอยูห่ลงัเส้นเร่ิม  สายตามองคนใหส้ัญญาณบริเวณเส้น 
       ดา้นหนา้ 
  3.  ผูใ้หส้ัญญาณ  ใหส้ัญญาณโดยการยกมือข้ึน 
  4.  เม่ือผูใ้หส้ัญญาณ  ลดมือลง  ใหน้กักีฬาลุกข้ึน  ออกวิง่ผา่นเส้นอยา่งรวดเร็ว 
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2.  การใช้สัญญาณธง ผ้า หรือมือ 
               

  
 
 
 
 

 
 
 

ภาพท่ี  4  ภาพต่อเน่ืองแสดงการใชส้ญัญาณธง ผา้ หรือมือ                 
                                           ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ 
 

วตัถุประสงค์   เพื่อฝึกประสาทการรับรู้ทางสายตา 
วธีิปฏิบัติ  1.  ท าเส้นเร่ิมห่างกนัประมาณ  10  เมตร 
  2.  นกักีฬานัง่เหยยีดเทา้อยูห่ลงัเส้นเร่ิม  สายตามองคนให้สัญญาณบริเวณเส้น 
            ดา้นหนา้ 
  3.  ผูใ้หส้ัญญาณ  ใหส้ัญญาณโดยการยกธง ผา้ หรือมือ 
  4.  เม่ือผูใ้หส้ัญญาณ  ลดธงผา้ หรือมือลง  ใหน้กักีฬาลุกข้ึน  ออกวิง่ผา่นเส้นอยา่ง 
       รวดเร็ว 
  5.  นกักีฬาสามารถเปล่ียนแบบฝึกท่าต่าง ๆ  ได ้
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3.  การกลิง้ลูกบอลผ่านหน้า         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี  5  ภาพต่อเน่ืองแสดงการกล้ิงลูกบอลผา่นหนา้ 
                        ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ 
 

วตัถุประสงค์   เพื่อฝึกประสาทการรับรู้ทางสายตา 
วธีิปฏิบัติ  1.  ท าเส้นเร่ิมห่างกนัประมาณ  10  เมตร  
  2.  นกักีฬาอยูห่ลงัเส้นในท่าเร่ิมตน้  ออกวิง่ระยะสั้น  (Start) 
  3.  ผูใ้หส้ัญญาณอยูด่า้นหนา้ห่างประมาณ  5  เมตร  และใหส้ัญญาณโดยการกล้ิง 
            ลูกบอลผา่นหนา้ 
  4.  เม่ือลูกบอลผา่นหนา้นกักีฬาจะตอ้งออกวิง่ผา่นเส้น  10  เมตรอยา่งเร็ว 
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แบบฝึกที ่  2 
เร่ือง  ประสาทการรับรู้จากการสัมผสั 

         
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพท่ี  6  ภาพต่อเน่ืองแสดงประสาทการรับรู้จากการสมัผสั 
                  ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ 
 

วตัถุประสงค์   เพื่อฝึกประสาทการรับรู้จากการสัมผสั 
วธีิปฏิบัติ  1.  แบ่งนกักีฬาเป็นคู่ ๆ  โดยใหแ้ต่ละคู่ฝึกดว้ยกนั 
  2.  ใหผู้ฝึ้ก  1  คน  เตรียมพร้อมอยูใ่นท่ายนืหรือนัง่ออก 
  3.  เม่ือคู่ใหส้ัญญาณ  “ระวงั”  แลว้แตะส่วนหน่ึงส่วนใดของผูฝึ้ก  ผูฝึ้กจะตอ้ง
            ออกวิง่ดว้ยความเร็วทนัที 
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แบบฝึกที ่  3 
เร่ือง  ประสาทการรับรู้ทางหู  (การได้ยนิ) 

 

 
1.  นอนคว า่  มือวางบนพืน้ใต้คาง 

  
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี  7  ภาพต่อเน่ืองแสดงการนอนคว ่า  มือวางบนพ้ืนใตค้าง 
                ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ 
 

วตัถุประสงค์   เพื่อฝึกประสาทการรับรู้ทางหู  (การไดย้นิ)   
วธีิปฏิบัติ  1.  นกักีฬานอนคว  ่า  มือวางใตค้าง  สายตามองไปดา้นหนา้ 
  2.  เม่ือไดย้นิสัญญาณเสียงปรบมือ  ใหลุ้กข้ึนวิง่ผา่นเส้นทนัที 
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2.  นอนหงาย  มือประสานบริเวณหน้าอก 
 

        
 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี  8  ภาพต่อเน่ืองแสดงการนอนหงาย  มือประสานบริเวณหนา้อก 
        ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ 
 

วตัถุประสงค์   เพื่อฝึกประสาทการรับรู้ทางหู  (การไดย้นิ) 
วธีิปฏิบัติ  1.  นกักีฬานอนหงาย  มือประสานบริเวณหนา้อก 
  2.  เม่ือไดย้นิสัญญาณเสียงนกหวดี  ใหลุ้กข้ึนวิง่ผา่นเส้นทนัที 
 

3.  น่ังเหยยีดขา  หันหน้าไปทศิทางทีจ่ะวิง่ 
        
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี  9  ภาพต่อเน่ืองแสดงการนัง่เหยยีดขา  หนัหนา้ไปทิศทางท่ีจะวิง่ 
        ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ 

วตัถุประสงค์   เพื่อฝึกประสาทการรับรู้ทางหู  (การไดย้นิ) 
วธีิปฏิบัติ  1.  นกักีฬานัง่เหยยีดขา  หนัหนา้ไปทางเส้นชยั   
  2.  เม่ือไดย้นิสัญญาณเสียงนกหวดี  ใหลุ้กข้ึนวิง่ผา่นเส้นอยา่งเร็ว 
\ 
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4.  น่ังเหยยีดขา  หันหลงัไปทศิทางทีจ่ะวิง่ 
 

               
 

 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี  10  ภาพต่อเน่ืองแสดงการนัง่เหยยีดขา  หนัหลงัไปทิศทางท่ีจะวิง่ 
       ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ 
 

วตัถุประสงค์   เพื่อฝึกประสาทการรับรู้ทางหู  (การไดย้นิ) 
วธีิปฏิบัติ  1.  นกักีฬานัง่เหยยีดขา  หนัหลงัไปทางเส้นชยั   
  2.  เม่ือไดย้นิสัญญาณเสียงนกหวดี  ใหลุ้กข้ึนวิง่ผา่นเส้นอยา่งเร็ว 
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5.  ยืนหันหลัง 
 

               
  

 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพท่ี  11  ภาพต่อเน่ืองแสดงการยนืหนัหลงั 
                              ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ 
 

วตัถุประสงค์   เพื่อฝึกประสาทการรับรู้ทางหู  (การไดย้นิ) 
วธีิปฏิบัติ  1.  นกักีฬายนืหนัหลงัใหเ้ส้นเร่ิม   
  2.  เม่ือไดย้นิสัญญาณเสียงนกหวดี  นกักีฬาจะกลบัตวัออกวิง่ไดท้ั้งทางซา้ยหรือ  
                                ทางขวาผา่นเส้นชยั 
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6.  ท่าเร่ิมต้นออกวิง่  แต่ให้ยกแขนข้างไม่ถนัดเหยยีดไปด้านหลงั 
 
               

  
 
 
 

 

ภาพท่ี  12  ภาพต่อเน่ืองแสดงท่าเร่ิมตน้ออกวิง่  แต่ใหย้กแขนขา้งไม่ถนดัเหยยีดไปดา้นหลงั 
               ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ 
 

         ภาพท่ี  12  ภาพต่อเน่ืองแสดงท่าเร่ิมตน้ออกวิง่  แต่ให้ยกแขนขา้งไม่ถนดัเหยยีดไปดา้นหลงั                    
                            ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ 
 

วตัถุประสงค์   เพื่อฝึกประสาทการรับรู้ทางหู  (การไดย้นิ) 
วธีิปฏิบัติ  1.  นกักีฬาอยูใ่นท่าระวงั  (การออกตวัวิง่ระยะสั้น)   
  2.  ใหย้กแขนขา้งไม่ถนดัเหยียดไปดา้นหลงั 
  3.  เม่ือไดย้นิสัญญาณเสียงนกหวดี  ใหอ้อกวิง่ทนัที 
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วธีิทดสอบการหาเท้าทีถ่นัดส าหรับการเร่ิมต้นออกวิง่ 
 
 

 แบบทดสอบก่อนท่ีจะใหน้กักีฬาฝึกการเร่ิมตน้ออกวิง่  เพื่อตอ้งการท่ีจะใหรู้้จกัเทา้ 
ท่ีถนดัส าหรับการเร่ิมตน้ออกวิง่  มีวธีิการฝึกดงัน้ี  (การกีฬาแห่งประเทศไทย  2550 : 28) 
 1.  ยืนเทา้คู่โน้มตวัตรงไปขา้งหน้าให้มากเม่ือใกล้จะลม้เทา้ท่ีถนัดจะก้าวออกไป
ขา้งหนา้ทนัที 
 
 
 
 
 
 
 
 

      ภาพท่ี  13        ภาพท่ี  14               ภาพท่ี  15 
ภาพท่ี  13 –15  ทดสอบออกเทา้คู ่

    ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ 
 

 2.  ยนืออกโดยใชเ้ทา้หลงัถีบท่ียนัเทา้เพียงขา้งเดียว  สลบัซา้ย – ขวา  ดูความแตกต่าง 
ของความถนดั 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

      ภาพท่ี  16                ภาพท่ี  17                             ภาพท่ี  18 
ภาพท่ี  16 –18  ทดสอบออกเทา้เดียว 

                               ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ 
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      การเร่ิมต้นออกวิง่  (Start) 
 
 การเร่ิมตน้ออกวิง่กา้วแรกเพื่อใหมี้ความรวดเร็วยิง่ข้ึน  โดยขณะท่ีถีบออกตวั 
เทา้ไม่สามารถเล่ือนถอยหลงั  จึงควรมีท่ียนัปลายเทา้  ซ่ึงสามารถท าได ้ 2  วธีิ  ดงัน้ี 
 1.  การขุดหลุม  ถา้ลู่วิง่เป็นดินหรือหญา้  และไม่มีท่ียนัปลายเทา้  แมผู้ว้ิง่จะสวม
รองเทา้ตะปูแลว้ก็ตาม  ควรขุดหลุมเพื่อใชย้นัปลายเทา้เวลาออกตวั  ความกวา้งควรเท่ากบัรองเทา้  
ส่วนความลึกใหค้  านึงถึงสภาพของพื้นดินเป็นตวัก าหนด  ลกัษณะท่ียนัเทา้ของหลุมดา้นหนา้ควร
เป็นมุมราว  45  องศา  ส่วนรองเทา้หลงัควรเป็นมุม  90  องศา  กบัพื้นผวิหนา้ของทางวิ่ง 
 
       มองจากดา้นราบ 
 
 

ภาพท่ี  19  การขดุหลุมบนทางวิง่เม่ือมองจากดา้นราบ 
                                              ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ 

 
 
  มองจากดา้นบน 
  
 

ภาพท่ี  20  การขดุหลุมบนทางวิง่เม่ือมองจากดา้นบน 
                                              ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ 
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 2.  การใช้ทีย่นัเท้า  (Starting  Block)  ปัจจุบนัท่ียนัเทา้ส าเร็จรูปเป็นอุปกรณ์ประจ าตวั
ของนกักรีฑาวิง่ระยะสั้นท่ีนิยมใชก้นัมาก  เร่ิมมีการใชม้าตั้งแต่  ค.ศ.  1927  (พ.ศ.  2470)  เพราะ 
 

ใหค้วามสะดวกและเป็นผลดีต่อการออกวิง่มาก  อีกทั้งยงัสามารถปรับใหไ้ดร้ะดบัของนกักีฬาแต่
ละคนดว้ย  และไม่ท าใหส้นามเสีย  ใชไ้ดทุ้กสภาพสนาม 
 
      
 
      
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี  21  การเร่ิมตน้ออกวิง่โดยใชท่ี้ยนัเทา้  (มองจากดา้นบน) 
                                      ท่ีมา : http://philstudents.blogspot.com 

  
 
 

 
      
 
 

 
 

ภาพท่ี  22  การเร่ิมตน้ออกวิง่โดยใชท่ี้ยนัเทา้  (มองจากดา้นขา้ง) 
                                      ท่ีมา : http://www.google.co.th 
 
 
 
 

http://philstudents.blogspot.com/
http://www.google.co.th/
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 การเร่ิมต้นออกวิง่  มี  3  แบบ    ดงัน้ี   
 

 1.  แบบบันซ์  (Bunch  Start)  ลกัษณะการออกแบบน้ี  เม่ือนกักีฬาเขา้ประจ าท่ี
เรียบร้อยแลว้  ปลายเทา้หลงัท่ีจรดพื้นจะอยูห่่างส้นเทา้หนา้ประมาณ  15 – 20  เซนติเมตร   
เหมาะกบันกักีฬาท่ีมีรูปร่างเล็ก  ช่วงขาสั้น 
 
 
 
 
 
                                                                                                                                                                                                                                                                                

 
 

                         ภาพท่ี  23                   ภาพท่ี  24  
ภาพท่ี  23 – 24  ท่าเร่ิมออกวิง่  แบบบนัซ์  (Bunch  Start)   

                     ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ 
 

 2.  แบบมีเดียม  (Medium  Start)  ลกัษณะการออกแบบน้ี  เม่ือนกักีฬาเขา้ประจ าท่ี
แลว้  เข่าของเทา้หลงัท่ีจรดพื้นอยู่ในระดบัเดียวกบัปลายเทา้หนา้ระยะห่างระหวา่งท่ียนัเทา้ทั้งสอง
ขา้งจะอยูห่่างกนัประมาณ  30 – 40  เซนติเมตร  เหมาะสมกบันกักีฬาท่ีมีรูปร่างสูงปานกลาง 
 
 
 
 
 
 
                        

 
 

                  ภาพท่ี  25              ภาพท่ี  26  
  ภาพท่ี  25 - 26  ท่าเร่ิมออกวิง่  แบบมีเดียม  (Medium  Start) 

                   ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ 
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 3.  แบบอลีองเกต  (Elongated  Start)  ลกัษณะของการเร่ิมตน้ออกวิง่ท่าน้ี   
เม่ือนกักีฬาเขา้ประจ าท่ีแลว้  เข่าของเทา้หลงัท่ีจรดพื้นอยู่ในระดบัเดียวกบัส้นเทา้หน้า  ระยะห่าง
ระหวา่งท่ียนัเทา้ทั้งสองขา้งจะอยูห่่าง  40 – 50  เซนติเมตร  เหมาะส าหรับนกักีฬาท่ีมีรูปร่าง 
ช่วงขายาว    
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                         ภาพท่ี  27                  ภาพท่ี  28 
             ภาพท่ี  27 - 28  ท่าเร่ิมออกวิง่  แบบอีลองเกต  (Elongated  Start)       
             ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ 
 

 ในการเร่ิมตน้ออกวิ่ง  ทั้ง  3  แบบดงักล่าว  เทา้หน้าจะอยู่ห่างจากเส้นเร่ิม  (Starting  
Line)  ประมาณ  30 – 45  เซนติเมตร  (หรือ  

2

1
1   ฝ่าเทา้ถึง  2  ฝ่าเทา้)       
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   ลกัษณะท่าเร่ิมต้นออกวิ่ง             
                                                                    

                                                        
 
 
                                                                                                           110-130°          80-90° 
                                                                                                                                 
                                                                                                                     
 

               ภาพท่ี  29    ภาพท่ี  30   ภาพท่ี  31 
ภาพท่ี  29 – 31  ท่าเร่ิมตน้ออกวิง่ 

     ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ  
 
ลกัษณะท่าเร่ิมต้นออกวิง่  สรุปได ้ ดงัน้ี 
 1.  การวางมือ  จะอยูห่ลงัเส้น  ห่างกนัประมาณ  1  ช่วงไหล่หรือกวา้งกวา่เล็กนอ้ย 
 2.  ต าแหน่งเทา้ทั้งสองจะวางเป็นแนวเส้นตรงไปขา้งหนา้  และขนานกนั 
 3.  ต าแหน่งของแขนทั้งสองจะตั้งฉากกบัพื้น  (มุมมองจากดา้นขา้ง) 
 4.  สะโพกสูงกวา่ระดบัไหล่เล็กนอ้ย 
 5.  เข่าหนา้  80 - 90  องศา 
 6.  เข่าหลงัประมาณ  110 - 130  องศา 
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      สรุป : ความแตกต่างของการเร่ิมต้นออกวิง่ 
 
 การเร่ิมตน้ออกวิง่แบบบนัซ์  (Bunch  Start)  แบบมีเดียม  (Medium  Start)   
และแบบอีลองเกต  (Elongated  Start)  ทั้ง  3  แบบน้ีมีความแตกต่างกนั  สรุปได ้ ดงัน้ี  
ตารางท่ี  1  แสดงความแตกต่างของการเร่ิมตน้ออกวิง่แบบบนัซ์  (Bunch  Start)   
                   แบบมีเดียม  (Medium  Start)  และแบบอีลองเกต  (Elongated  Start)   

แบบบันซ์  (Bunch  Start) แบบมเีดยีม  (Medium  Start) แบบอลีองเกต  (Elongated  Start) 
       ลกัษณะของเทา้  ปลายเทา้หลงั
อยูห่่างสน้เทา้หนา้ประมาณ   
15 – 20  ซม.  เหมาะกบันกักีฬาท่ีมี
รูปร่างเลก็  ช่วงขาสั้น  ท่าน้ีสะโพก
จะยกสูง  น ้ าหนกัตวัจะอยูท่ี่มือ 
ทั้งสอง  และเป็นท่าท่ีสามารถ
เคล่ือนไหวขาไดอ้ยา่งรวดเร็ว   
แต่เป็นการเคล่ือนท่ีเร็วเฉพาะใน
จงัหวะแรกเท่านั้น 

       เข่าของเทา้หลงัขณะจรดพ้ืนจะ
อยูใ่นระดบัเดียวกบัปลายเทา้หนา้  
ระยะห่างของเทา้ทั้งสองประมาณ   
30 – 40  ซม.  เป็นท่าท่ีใหแ้รงส่งตวั
ในจงัหวะแรกนอ้ยกวา่ท่า  Bunch  
Start  แต่อตัราความเร็วในช่วง
ต่อไปจะดีกวา่ 

       เข่าของเทา้หลงัขณะจรดพ้ืน 
จะอยูร่ะดบัเดียวกบัสน้เทา้หนา้  
ระหวา่งเทา้ทั้งสองขา้งจะห่างกนั  
ประมาณ  40 – 45  ซม.  เป็นท่าท่ี
ช่วยใหส้ามารถออกตวัไดเ้ร็ว
ในช่วง  10  เมตรแรกเท่านั้น  
หลงัจากนั้น  ความไดเ้ปรียบต่าง ๆ  
จะลดลง  โดยเฉพาะแรงส่งตวัเพ่ือ
ใชใ้นการเร่งอตัราความเร็วใน 
การวิง่จะนอ้ยกวา่แบบอ่ืน  
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     การเข้าเส้นชัย  (Finish) 
 
 การเขา้เส้นชยัมีความส าคญัไม่นอ้ยส าหรับนกักีฬา  เพราะหากผูเ้ขา้แข่งขนัวิง่ไดดี้
เท่ากนัมาตลอดระยะทางวิง่  ผูต้ดัสินตอ้งดูวา่ใครเขา้เส้นชยัไดร้วดเร็วกวา่ซ่ีงบางคร้ังการตดัสิน 
ดว้ยสายตาก็ไม่อาจช้ีขาดวา่ใครเป็นผูช้นะตอ้งใชก้ารถ่ายภาพประกอบในการตดัสิน  ดงันั้นการฝึก
เขา้เส้นชยัจึงเป็นส่ิงส าคญัท่ีนกักีฬาตอ้งไดรั้บการฝึกอยา่งถูกตอ้ง  โดยเฉพาะนกักีฬาท่ีวิง่ระยะสั้น  
 การเขา้เส้นชยัท่ีนิยมใชก้นัมี  3  แบบ  ดงัน้ี 
 

 1.  การเข้าเส้นชัยแบบวิง่ผ่านธรรมดาด้วยความเร็ว  (Straight  Running  Form)   
นิยมใชก้นัในประเภทการแข่งขนัระยะทางไกลหรือวิง่ห่างคู่แข่งกนัมาก 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
ภาพท่ี  32  การเขา้เสน้ชยั  แบบวิง่ผา่นเสน้ธรรมดา 

                         ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ 
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 2.  การเข้าเส้นชัยแบบบิดไหล่เข้าเส้น  (The  Shrug)  นิยมใชใ้นการแข่งขนั 
วิง่ระยะสั้น 
 
 
 
 

 
  

 
ภาพท่ี  33  การเขา้เสน้ชยั  แบบบิดไหล่ 

                                  ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ 
 

 3.  การเข้าเส้นชัยแบบกดล าตัวพุ่งเข้าหาเส้นชัย  (The  Lunge)  นิยมใชใ้นการแข่งขนั
วิง่ระยะสั้น  และเป็นท่ีนิยมกนัมากในปัจจุบนัของการวิง่ระยะสั้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี  34  การเขา้เสน้ชยั  แบบกดล าตวั 
                                 ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ 
 

 ในการเขา้เส้นชยัแบบบิดไหล่และกดตวัเขา้เส้นจะกระท าเม่ือนกักีฬาวิง่มาเหลือ
ระยะทางประมาณ  2 - 3  เมตรสุดทา้ย  และการเขา้เส้นชยัท่ีถูกตอ้งนั้นไม่นิยมกระโดดเขา้เส้นชยั  
เพราะการลอยตวัในอากาศจะท าใหเ้สียความเร็ว 
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แบบฝึกพเิศษ  การเร่ิมต้นออกวิง่   
 

1.  การเข้าที ่ (On  Your  Marks) 
                                                                                                                                                                                    START LINE 
                                                                                                                                                                          
                                                                                                                                        ภาพท่ี  35 

                                                                                                                     
ภาพท่ี  35 – 36  การวางท่ียนัเทา้                                                                                          
ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ                                                                                                                                              
                                                                                        
                                                                                                                                        ภาพท่ี  36  
                                                                                                                                                1½ - 2 foot lengths 
                                                            1 ½ foot lengths       
 

วธีิปฏิบัติ 1.  วางท่ียนัเทา้  (Starting  Blocks)  โดยใหท่ี้ยนัเทา้หนัหนา้ห่างจากเส้นเร่ิมประมาณ   
                          1

2

1   ถึง  2  ฝ่าเทา้ 

 2.  ท่ียนัเทา้หลงัห่างท่ียนัเทา้หนา้ประมาณ  
2

1
1   ฝ่าเทา้ 

 3.  ท่ียนัเทา้ทั้งสองขา้งควรปรับใหล้าดเอียงนอ้ยท่ีสุด 
 4.  เข่าหลงัตอ้งวางบนพื้น 
 5.  มือทั้งสองท าเป็นลกัษณะรูปถว้ย  วางบนพื้นดว้ยปลายน้ิว  ห่างกนัประมาณ 
      1  ช่วงไหล่ หรือกวา้งกวา่เล็กนอ้ย 
 5.  ศีรษะอยูร่ะดบัเดียวกบัหลงั 
 6.  สายตามองผา่นลงไปดา้นหนา้เหนือเส้นเร่ิม   
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 ภาพท่ี  37     ภาพท่ี  38    

ภาพท่ี  37 – 38  การเขา้ท่ี 
                                              ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ 
2.  ระวงั  “SET” 
 

 
 
 
 
 
 

                                                               110-130° 
          90° 

                    
 
 

ภาพท่ี  39  ท่าระวงั  “SET” 
                                            ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ 
วธีิปฏิบัติ  
 1.  วางฝ่าเทา้หลงัชิดท่ียนัเทา้  โดยใหส้้นเทา้ยกข้ึนไปดา้นหลงั 
 2.  เข่าหนา้ท ามุม  90  องศา 
 3.  เข่าหลงัท ามุม  110 – 130  องศา 
 4.  ยกสะโพกใหสู้งกวา่ระดบัไหล่  แขนเหยยีดตรง  ตั้งฉากกบัพื้น   
      (มุมมองจากดา้นขา้ง)  

 ระวงั  “SET” 
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3.  ถีบส่ง  “DRIVE” 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี  40  ท่าถีบส่ง  “DRIVE” 
                                         ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ 
 

 5.  เทา้จะตอ้งถีบส่งออกจากท่ียนัเทา้อยา่งเร็วและแรง 
 6.  กา้วแรกยงัคงสภาพ  เอนตวัไปขา้งหนา้ 
 7.  กา้วต่อไป  จะเร่ิมยาวข้ึนตามล าดบั  พร้อมเร่งความเร็วข้ึน 
 8.  ล าตวัจะค่อย ๆ  ตั้งข้ึน  และอยูใ่นสภาพปกติของการวิ่ง 

ท่ีมา : Harald  Muller, Wolfgang  Ritzdort.  (1998 : 14 – 15)  อา้งอิงจาก  การกีฬาแห่งประเทศไทย 
                      2550 : 34 – 35 

  
 
 
 
 
 

 ถีบส่ง  “DRIVE” 
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     สรุป 
 

 การเร่ิมตน้ออกวิ่งท่ีดีมีความส าคญัมาก  โดยเฉพาะการวิ่งระยะสั้น  นกักีฬาจึงตอ้ง
ไดรั้บการฝึกทกัษะทางดา้นปฏิกิริยาตอบสนอง  (Reaction)  ระบบประสาทการรับรู้ดา้นต่าง ๆ  
ได้แก่  การฝึกประสาทการรับรู้ทางสายตา  การฝึกประสาทการรับรู้จากการสัมผสั  และการฝึก
ประสาทการรับรู้ทางหู   
 ก่อนท่ีนกักีฬาจะฝึกการเร่ิมตน้ออกวิง่  ควรทดสอบการหาเทา้ท่ีถนดัส าหรับ 
การเร่ิมตน้ออกวิง่  แลว้จึงฝึกการเร่ิมตน้ออกวิง่  มี  3  แบบ  ไดแ้ก่  แบบบนัซ์  (Bunch  Start)   
แบบมีเดียม  (Medium  Start)  และแบบอีลองเกต  (Elongated  Start)   
 ลกัษณะท่าเร่ิมตน้ออกวิ่ง  การวางมือ  จะอยู่หลงัเส้น  ห่างกนัประมาณ  1  ช่วงไหล่
หรือกวา้งกว่าเล็กน้อย  ต าแหน่งเทา้ทั้งสองจะวางเป็นแนวเส้นตรงไปขา้งหน้า  และขนานกนั  
ต าแหน่งของแขนทั้งสองจะตั้งฉากกบัพื้น  (มุมมองจากดา้นขา้ง)  สะโพกสูงกวา่ระดบัไหล่เล็กนอ้ย 
เข่าหนา้  80 – 90  องศา  เข่าหลงัประมาณ  110 – 130  องศา 
 การเขา้เส้นชยัท่ีนิยมใชก้นัมี  3  แบบ  ไดแ้ก่  การเขา้เส้นชยัแบบวิ่งผา่นธรรมดาดว้ย
ความเร็ว  (Straight  Running  Form)  การเขา้เส้นชยัแบบบิดไหล่เขา้เส้น  (The  Shrug)  และการเขา้
เส้นชยัแบบกดล าตวัพุง่เขา้หาเส้นชยั  (The  Lunge)   
 แบบฝึกพิเศษ  ฝึกการเขา้ท่ี  (On  Your  Marks)  ท่าระวงั  “SET”  และท่าถีบส่ง  
“DRIVE”  ซ่ึงนกักีฬาตอ้งฝึกใหถู้กตอ้ง   
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   ตอนที ่ 1 
กจิกรรมที ่ 1 

 

ค าช้ีแจง  นกัเรียนศึกษาเอกสารประกอบการเรียน  หน่วยการเรียนรู้ท่ี  3  การเร่ิมตน้ออกวิง่ 
               และการเขา้เส้นชยั  เน้ือหาเร่ือง  “ความส าคญัของการเร่ิมตน้ออกวิง่  แบบฝึกระบบ 
               ประสาทสั่งการทางดา้นต่าง ๆ”  แลว้ตอบค าถาม  ดงัน้ี 
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  
1.  การเร่ิมตน้ออกวิง่ท่ีดีมีความส าคญัอยา่งไร   
    ........................................................................................................................................................ 
    ........................................................................................................................................................  
2.  การฝึกทกัษะทางดา้นปฏิกิริยาตอบสนอง  (Reaction)  ระบบประสาทการรับรู้ดา้นต่าง ๆ  ท่ี 
     จ  าเป็นในการฝึกท่ีใชก้บักีฬาทุกประเภท  ไดแ้ก่การฝึกดา้นใด     
    ........................................................................................................................................................ 
    ........................................................................................................................................................  
3.  การใชส้ัญญาณมือ  มีวตัถุประสงคใ์นการฝึกอยา่งไร 
    ........................................................................................................................................................ 
4.  การใชส้ัญญาณธงหรือผา้  มีวตัถุประสงคใ์นการฝึกอยา่งไร 
    ........................................................................................................................................................ 
5.  การกล้ิงลูกบอลผา่นหนา้  มีวตัถุประสงคใ์นการฝึกอยา่งไร 
    ........................................................................................................................................................ 
6.  การฝึกโดยแบ่งนกักีฬาเป็นคู่ ๆ  ใหแ้ต่ละคู่ฝึกดว้ยกนั  ใหผู้ฝึ้ก  1  คน  เตรียมพร้อมอยูใ่นท่ายนื 
     หรือนัง่ออก  เม่ือคู่ใหส้ัญญาณ  “ระวงั”  แลว้แตะส่วนหน่ึงส่วนใดของผูฝึ้ก  ผูฝึ้กจะตอ้งออกวิง่ 
     ดว้ยความเร็วทนัที  การปฏิบติัแบบน้ีมีวตัถุประสงคอ์ยา่งไร 
    ........................................................................................................................................................ 
    ........................................................................................................................................................  
7.  นกักีฬานอนคว  ่า  มือวางใตค้าง  สายตามองไปดา้นหนา้  เม่ือไดย้นิสัญญาณ  ใหลุ้กข้ึนวิง่ผา่น 
     เส้นทนัที  การปฏิบติัแบบน้ีมีวตัถุประสงคอ์ยา่งไร 
    ........................................................................................................................................................ 
    ........................................................................................................................................................  
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กจิกรรมที ่ 2 
 

ค าช้ีแจง  นกัเรียนแบ่งกลุ่ม  กลุ่มละประมาณ  5 - 6  คน  ศึกษาเร่ือง  แบบฝึกระบบประสาทสั่งการ 
               ทางดา้นต่าง ๆ  จากเอกสารประกอบการเรียน  ศึกษาวธีิปฏิบติัใหเ้ขา้ใจแลว้ฝึกปฏิบติั 
               แบบฝึกท่ี  1 - 3    
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

             
แบบฝึกระบบประสาทส่ังการทางด้านต่าง ๆ 

 แบบฝึกที ่ 1  เร่ือง  ประสาทการรับรู้ทางสายตา   
   1.1  การใชส้ัญญาณมือ  ฝึกปฏิบติั  4  เท่ียว           
   1.2  การใชส้ัญญาณธงหรือผา้  ฝึกปฏิบติั  4  เท่ียว           
   1.3  การกล้ิงลูกบอลผา่นหนา้  ฝึกปฏิบติั  4  เท่ียว           
 แบบฝึกที ่ 2  เร่ือง  ประสาทการรับรู้จากการสัมผสั   
                         โดยการแบ่งนกักีฬาเป็นคู่ ๆ  ใหแ้ต่ละคู่ฝึกดว้ยกนั  ใหผู้ฝึ้ก  1  คน 
                     เตรียมพร้อมอยูใ่นท่ายนืหรือนัง่ออก  เม่ือคู่ใหส้ัญญาณ  “ระวงั”  แลว้แตะส่วน 
                     หน่ึงส่วนใดของผูฝึ้ก  ผูฝึ้กจะตอ้งออกวิง่ดว้ยความเร็วทนัที  ฝึกปฏิบติั  4  เท่ียว           
 แบบฝึกที ่ 3  เร่ือง  ประสาทการรับรู้ทางหู  (การได้ยนิ)  มี  6  ท่า  ดงัน้ี   
   3.1  ท่านอนคว  ่า  มือวางบนพื้นใตค้าง  ฝึกปฏิบติั  4  เท่ียว               
   3.2  ท่านอนหงาย  มือประสานบริเวณหนา้อก  ฝึกปฏิบติั  4  เท่ียว             
   3.3  ท่านัง่เหยยีดขา  หนัหนา้ไปทิศทางท่ีจะวิง่  ฝึกปฏิบติั  4  เท่ียว             
   3.4  ท่านัง่เหยยีดขา  หนัหลงัไปทิศทางท่ีจะวิง่  ฝึกปฏิบติั  4  เท่ียว            
   3.5  ท่ายนืหนัหลงั  ฝึกปฏิบติั  4  เท่ียว             
     3.6  ท่าเร่ิมตน้ออกวิง่  แต่ให้ยกแขนขา้งไม่ถนดัเหยยีดไปดา้นหลงั  
                            ฝึกปฏิบติั  4  เท่ียว           
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กจิกรรมที ่ 3 

ค าช้ีแจง  นกัเรียนแบ่งกลุ่ม  กลุ่มละประมาณ  5 - 6  คน  ศึกษาเร่ือง  การเร่ิมตน้ออกวิ่ง  (Start) 
               จากเอกสารประกอบการเรียน  แลว้ปฏิบติัการเร่ิมตน้ออกวิง่โดยใชท่ี้ยนัเทา้  (Starting 
               Block)  และฝึกท่าเร่ิมตน้ออกวิง่ใหถู้กตอ้งตามแบบท่ีเหมาะสมกบัรูปร่างของตนเอง 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แบบประเมินทกัษะการเร่ิมต้นออกวิง่ 

 
 การเร่ิมต้นออกวิง่โดยใช้ทีย่นัเท้า  (Starting  Block)   
                              มี  3  แบบ  ดงัน้ี   
                                  1.  แบบบนัซ์  (Bunch  Start)  ฝึกปฏิบติั  5  เท่ียว               
                                  2.  แบบมีเดียม  (Medium  Start)  ฝึกปฏิบติั  5  เท่ียว                   
                                  3.  แบบอีลองเกต  (Elongated  Start)  ฝึกปฏิบติั  5  เท่ียว               
 
  ลกัษณะท่าเร่ิมต้นออกวิง่ 
                                   ลกัษณะท่าเร่ิมตน้ท่ีถูกตอ้ง  ดงัน้ี         
                1.  การวางมือ  จะอยูห่ลงัเส้น  ห่างกนัประมาณ  1  ช่วงไหล่ 
                                        หรือกวา้งกวา่เล็กนอ้ย 
              2.  ต าแหน่งเทา้ทั้งสองจะวางเป็นแนวเส้นตรงไปขา้งหนา้  และขนานกนั 
              3.  ต าแหน่งของแขนทั้งสองจะตั้งฉากกบัพื้น  (มุมมองจากดา้นขา้ง) 
              4.  สะโพกสูงกวา่ระดบัไหล่เล็กนอ้ย 
              5.  เข่าหนา้  80 – 90  องศา 
              6.  เข่าหลงัประมาณ  110 – 130  องศา 
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 นกัเรียนแต่ละกลุ่มแบ่งหนา้ท่ี  โดยมีผูใ้หส้ัญญาณปล่อยตวักลุ่มละ  1  คน  
สมาชิกท่ีเหลือในกลุ่มฝึกปฏิบติัการเร่ิมตน้ออกวิง่  และการเขา้เส้นชยั  ใหส้ลบักนัท าหนา้ท่ี
เพื่อผูใ้หส้ัญญาณปล่อยตวัไดฝึ้กปฏิบติัดว้ย   
 ฝึกปฏิบติัในระยะทาง  10 – 30  เมตร  ดงัน้ี 
                  1.  การเขา้เส้นชยัแบบวิง่ผา่นธรรมดาดว้ยความเร็ว   
                                           (Straight  Running  Form)  ฝึกปฏิบติั  5  เท่ียว   
                  2.  การเขา้เส้นชยัแบบบิดไหล่เขา้เส้น   
                                            (The  Shrug)  ฝึกปฏิบติั  5  เท่ียว     
                  3.  การเขา้เส้นชยัแบบกดล าตวัพุง่เขา้หาเส้นชยั   
                                            (The  Lunge)  ฝึกปฏิบติั  5  เท่ียว   

 

 

 

 

 

 

 

 

    ตอนที ่ 2 
กจิกรรมที ่ 1 

 
ค าช้ีแจง  นกัเรียนแบ่งกลุ่ม  กลุ่มละประมาณ  5 - 6  คน  ศึกษาเร่ือง  การเขา้เส้นชยั  จากเอกสาร 
               ประกอบการเรียน  แลว้ฝึกปฏิบติั      
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  
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กจิกรรมที ่ 2 
 

ค าช้ีแจง  นกัเรียนแบ่งกลุ่ม  กลุ่มละประมาณ  5 - 6  คน  ศึกษาเร่ือง  “ขั้นตอนการฝึกทกัษะ 
               การเร่ิมตน้ออกวิง่  (Start)”  ศึกษาวธีิปฏิบติัใหเ้ขา้ใจ  แลว้ฝึกปฏิบติัตามขั้นตอน 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขั้นตอนการฝึกทักษะการเร่ิมต้นออกวิง่  (Start) 
 

ขั้นตอนที ่ 1  เร่ิมจากลกัษณะท่าทางท่ีแตกต่างกนั 
 

                    
                       

 

             
             ขั้นตอนการฝึกทกัษะการเร่ิมต้นออกวิง่  (Start) 

 ขั้นตอนท่ี  1             เร่ิมจากลกัษณะท่าทางท่ีแตกต่างกนั    
  ฝึกปฏิบติั  3  เท่ียว   
 ขั้นตอนท่ี  2   ยนืออกวิง่โดยมีสัญญาณสั่ง   
    ฝึกปฏิบติั  3  เท่ียว    
 ขั้นตอนท่ี  3   ยนืออกวิง่ในลกัษณะแตกต่างกนั   
    ฝึกปฏิบติั  3  เท่ียว   
 ขั้นตอนท่ี  4   ฝึกในต าแหน่งการเขา้ท่ี   
    ฝึกปฏิบติั  3  เท่ียว    
 ขั้นตอนท่ี  5   จงัหวะระวงั  (SET)   
    ฝึกปฏิบติั  3  เท่ียว   
                ขั้นตอนท่ี  6   ฝึกขบวนการทั้งหมด   
   ฝึกปฏิบติั  3  เท่ียว  
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ขั้นตอนการฝึกทักษะการเร่ิมต้นออกวิง่  (Start) 

ขั้นตอนที ่ 1  เร่ิมจากลกัษณะท่าทางท่ีแตกต่างกนั 
 
 

   
 
 

                        ภาพท่ี  1           ภาพท่ี  2     
  
        
 

 
 
 

  ภาพท่ี  3     
ภาพท่ี  1 - 3  ภาพต่อเน่ืองแสดงท่าทางการเร่ิมตน้ออกวิง่ 

                         ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ   

 

วตัถุประสงค์   เพื่อสร้างสมาธิและการเร่งความเร็ว 
วธีิปฏิบัติ  1.  ฝึกทีละคน  หรือพร้อมกนัตามค าสั่ง 
  2.  เร่ิมใหส้ัญญาณออกวิง่  ใหป้รับร่างกายมาอยูใ่นท่าวิง่  และเร่งไปขา้งหนา้ 
            อยา่งรวดเร็ว 
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ขั้นตอนที ่ 2     ยนืออกวิง่โดยมีสัญญาณสั่ง 
 

 
      
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี  4  ภาพต่อเน่ืองแสดงท่ายนืออกวิง่โดยมีสญัญาณสัง่ 
                  ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ 
 

วตัถุประสงค์    เพื่อเพิ่มสมาธิและฝึกปฏิกิริยาตอบสนอง  (Reaction) 
วธีิปฏิบัติ        1.  ใชส้ัญญาณต่าง ๆ  กนั  เช่น  เสียง  การสัมผสั  หรือธง 
   2.  ใหส้ัญญาณออกวิง่ ใหป้รับร่างกายมาอยูใ่นท่าวิง่ และเร่งไปขา้งหนา้อยา่งรวดเร็ว 
 

ขั้นตอนที ่ 3  ยนืออกวิง่ในลกัษณะแตกต่างกนั 
 

 
 
 
 

          
 
                                      
                                  ภาพท่ี  5                      ภาพท่ี  6  ภาพท่ี  7 

ภาพท่ี  5 - 7  ท่ายนืออกวิง่ในลกัษณะแตกต่างกนั  
                                                  ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ  

วตัถุประสงค์   เพื่อฝึกการยดืล าตวัและการเร่งความเร็ว   
วธีิปฏิบัติ  1.  ยนืออก  โดยมีค าสั่ง  (ภาพท่ี  5)  
  2.  ยนืออก  โดยกม้ตวัไปขา้งหนา้  (ภาพท่ี  6)  
  3.  ออกวิง่  โดยการกม้ตวั  มือสัมผสัพื้น  1  หรือ  2  ขา้ง  (ภาพท่ี  7) 
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ขั้นตอนที ่ 4  ฝึกในต าแหน่งการเขา้ท่ี 
 

 
 
 
                 
 
 
 

                                        ภาพท่ี  8                   ภาพท่ี  9   

ภาพท่ี  8 - 9  ฝึกในต าแหน่งการเขา้ท่ี 
                ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ 
 

วตัถุประสงค์   เพื่อน าไปใชใ้นการออกวิง่ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
วธีิปฏิบัติ  1.  จดัท่ียนัเทา้  (Starting  Blocks)  ใหเ้หมาะสม 
  2.  อธิบายและแสดงลกัษณะท่ีส าคญัและถูกตอ้งของต าแหน่งเร่ิมตน้การออกวิง่  
       (Start) 
  3.  ฝึกใหถู้กตอ้งกบัผูฝึ้กสอนหรือเพื่อน  โดยมีการแนะน าและแกไ้ข 
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ขั้นตอนที ่ 5  จงัหวะระวงั  (SET) 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี  10  จงัหวะระวงั 
            ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ 
 

วตัถุประสงค์   เพื่อจดัท่าทางจงัหวะระวงัให้ถูกตอ้ง 
วธีิปฏิบัติ  1.  จดัท่าทางในจงัหวะระวงัใหถู้กตอ้ง 
  2.  ฝึกจากจงัหวะเขา้ท่ีไปสู่จงัหวะระวงั 
  3.  ใหผู้ฝึ้กสอนหรือเพื่อนแกไ้ข  
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ขั้นตอนที ่ 6  ฝึกขบวนการทั้งหมด 
 

 
   
 
 
 

 
ภาพท่ี  11  ภาพต่อเน่ืองแสดงการฝึกขบวนการเร่ิมตน้ออกวิง่ 

                ท่ีมา : สมคิด  ชูโชติ 

วตัถุประสงค์   เพื่อเช่ือมจงัหวะต่าง ๆ  ใหส้มบูรณ์อยา่งต่อเน่ือง 
วธีิปฏิบัติ  1.  ฝึกออกวิง่และเร่งความเร็วระยะ  10 – 30  เมตร   
 
โดยใชค้  าสั่งหรือไม่ใชก้็ได ้
  2.  ฝึกวิง่ทางตรง  ทางโคง้  โดยวิง่กบัคู่  หรือวิง่คนเดียว 
  3.  ฝึกการใชเ้วลาท่ีต่าง ๆ กนั  ระหวา่งจงัหวะระวงั  และระยะเวลาเสียงปืน   
ท่ีมา : Harald  Muller, Wolfgang  Ritzdort.  (2001 : 26 – 27) อา้งอิงจาก การกีฬาแห่งประเทศไทย  2550 : 36–38 
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แบบทดสอบหลังเรียน  (Post – Test) 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  รายวชิา  พ20204  กรีฑา 1   ช้ันมัธยมศึกษาปีที ่ 2 
หน่วยการเรียนรู้ที ่ 3  การเร่ิมต้นออกวิง่และการเข้าเส้นชัย 
จ านวน  10  ข้อ          รวม  20  คะแนน          เวลา  10  นาที 

  

ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนเลือกค าตอบท่ีถูกท่ีสุดเพียงค าตอบเดียว  แลว้ท าเคร่ืองหมายกากบาท  T   
               ลงในช่อง  ก  ข  ค  และ  ง  ในกระดาษค าตอบ 

1.  ลกัษณะท่าเร่ิมตน้ออกวิง่ท่ีดี  ควรเป็นอยา่งไร 
 ก.  ต าแหน่งเทา้ทั้งสองวางเป็นแนวเส้นตรงไปขา้งหนา้และขนานกนั 
       ข.  การวางมือ  จะอยูห่ลงัเส้น  ห่าง  1  ช่วงไหล่  
        ค.  สะโพกสูงกวา่ระดบัไหล่เล็กนอ้ย 
       ง.  ถูกทุกขอ้ 

2.  การฝึกทกัษะทางดา้นปฏิกิริยาตอบสนองของการฝึกประสาทการรับรู้ทางสายตา  คือขอ้ใด   
 ก.  การใชส้ัญญาณมือ    ข.  ตวัการใชส้ัญญาณนกหวีด 
 ค.  การใชส้ัญญาณปืนปล่อยตวั   ง.  การใชมื้อแตะสัมผสัร่างกายของผูฝึ้ก 
3.  ขอ้ใดกล่าวถูกต้องของการเร่ิมตน้ออกวิง่ท่ีดี 
       ก.  ใชเ้วลาออกจากจุดเร่ิมตน้นอ้ยท่ีสุด 
        ข.  ใชเ้วลาออกจากจุดเร่ิมตน้มากท่ีสุด 
 ค.  ใชเ้วลาออกจากจุดเร่ิมตน้พร้อมสัญญาณปล่อยตวั 
        ง.  ใชเ้วลาออกจากจุดเร่ิมตน้ก่อนสัญญาณปล่อยตวันอ้ยท่ีสุด        
4.  คนท่ีมีรูปร่างสูงปานกลาง  ควรใชก้ารเร่ิมตน้ออกวิง่แบบใด  
       ก.  แบบบนัช์ (Bunch  Start)  ข.  แบบมีเดียม (Medium  Start)  
        ค.  แบบอีลองเกต (Elongated  Start) ง.  แบบผสม (Medley Start)  
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5.  การฝึกทกัษะการเร่ิมตน้ออกวิง่  (Start)  ขั้นตอนใดควรฝึกเป็นล าดบัสุดทา้ย 
 ก.  ยนืออกวิง่โดยมีสัญญาณสั่ง  ข.  ฝึกในต าแหน่งการเขา้ท่ี 
 ค.  ฝึกขบวนการทั้งหมด   ง.  จงัหวะระวงั 
6.  เม่ือวิง่ผา่นเส้นชยัแลว้  ให้วิง่เลยออกไปเล็กนอ้ยเพื่ออะไร 
 ก.  เพื่อใหว้ิง่เร็วข้ึน   ข.  เพื่อช่วยเพิ่มแรงส่ง         
 ค.  เพื่อใหก้า้วเทา้ไดย้าวข้ึน   ง.  เพื่อไม่ใหเ้สียการทรงตวั 
7.  การเร่ิมตน้ออกวิง่ทุกแบบ  เทา้หนา้จะอยูห่่างจากเส้นเร่ิมเท่าไร  
       ก.  1  ฝ่าเทา้ถึง    ฝ่าเทา้   ข.    ฝ่าเทา้ถึง  2  ฝ่าเทา้ 

        ค.  2  ฝ่าเทา้ถึง    ฝ่าเทา้   ง.    ฝ่าเทา้ถึง  3  ฝ่าเทา้ 

8.  ลกัษณะการเขา้เส้นชยัท่ีนิยมมากท่ีสุดคือแบบใด 
       ก.  แบบบิดไหล่เขา้เส้น   ข.  แบบกระโดดเขา้เส้นชยั 
 ค.  แบบกดล าตวัพุง่เขา้หาเส้นชยั  ง.  แบบวิง่ผา่นธรรมดาดว้ยความเร็ว 
9.  การเร่ิมตน้ออกวิง่แบบบนัช์ (Bunch  Start)  แบบมีเดียม (Medium  Start)   
     และแบบอีลองเกต (Elongated  Start)  แบบใดท่ีช่วยให้สามารถออกตวัไดเ้ร็วในช่วง   
     10  เมตรแรกเท่านั้น  หลงัจากนั้น  ความไดเ้ปรียบต่าง ๆ  จะลดลง 
       ก.  แบบบนัช์ (Bunch  Start)  ข.   แบบมีเดียม (Medium  Start)  
        ค.   แบบอีลองเกต (Elongated  Start) ง.   แบบผสม (Medley Start)  
10.  ใหน้กัเรียนจดัล าดบัจงัหวะถีบส่ง  “DRIVE” ออกจากท่ียนัเทา้ใหถู้กตอ้ง 
  1.  เอนตวัไปขา้งหนา้ 
  2.  เทา้จะตอ้งถีบส่งอยา่งเร็วและแรง 
            3.  ล าตวัจะค่อย ๆ  ตั้งข้ึน  และอยูใ่นสภาพปกติของการวิง่ 
            4.  กา้วเร่ิมยาวข้ึนตามล าดบั  พร้อมเร่งความเร็วข้ึน 
 ก.  1  2  3  4    ข.  2  1  4  3 
 ค.  2  1  3  4    ง.  1  2  4  3 
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เฉลยแบบทดสอบ  ก่อนเรียน - หลงัเรียน 

แบบทดสอบก่อนเรียน  (Pre - Test) 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี  3  การเร่ิมตน้ออกวิง่และการเขา้เส้นชยั   

              1.  ข   2.  ก  3.  ค  4.  ง  5.   ข 
                     6.  ก  7.  ค  8.  ง  9.  ข  10.  ก  

แบบทดสอบหลงัเรียน  (Post - Test) 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี  3  การเร่ิมตน้ออกวิง่และการเขา้เส้นชยั    

              1.  ง   2.  ก  3.  ก  4.  ข  5.  ค  
                     6.  ง  7.  ข  8.  ค  9.  ค  10.  ข  
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แนวค าตอบกจิกรรม 
 
ตอนที ่ 1 
กจิกรรมที ่ 1 
1.  การเร่ิมตน้ออกวิง่ท่ีดีมีความส าคญัอยา่งไร   
     ค าตอบ  การเร่ิมตน้ออกวิ่งท่ีดีมีความส าคญัมาก  เพราะนกักีฬาสามารถออกวิง่ไดเ้ร็วท่ีสุด   
     มีแรงส่งไปขา้งหนา้มากท่ีสุด  และใชเ้วลาออกจากจุดเร่ิมตน้นอ้ยท่ีสุด  จึงไดเ้ปรียบคู่แข่งขนั  
2.  การฝึกทกัษะทางดา้นปฏิกิริยาตอบสนอง  (Reaction)  ระบบประสาทการรับรู้ดา้นต่าง ๆ  ท่ี 
     จ  าเป็นในการฝึกท่ีใชก้บักีฬาทุกประเภท  ไดแ้ก่การฝึกดา้นใด    
     ค าตอบ  การฝึกประสาทการรับรู้ทางสายตา  การฝึกประสาทการรับรู้จากการสัมผสั  และการฝึก 
     ประสาทการรับรู้ทางหู   
3.  การใชส้ัญญาณมือ  มีวตัถุประสงคใ์นการฝึกอยา่งไร 
     ค าตอบ  เพือ่ฝึกประสาทการรับรู้ทางสายตา 
4.  การใชส้ัญญาณธงหรือผา้  มีวตัถุประสงคใ์นการฝึกอยา่งไร 
     ค าตอบ  เพื่อฝึกประสาทการรับรู้ทางสายตา 
5.  การกล้ิงลูกบอลผา่นหนา้  มีวตัถุประสงคใ์นการฝึกอยา่งไร 
     ค าตอบ  เพื่อฝึกประสาทการรับรู้ทางสายตา 
6.  การฝึกโดยแบ่งนกักีฬาเป็นคู่ ๆ  ใหแ้ต่ละคู่ฝึกดว้ยกนั  ใหผู้ฝึ้ก  1  คน  เตรียมพร้อมอยูใ่นท่ายนื 
     หรือนัง่ออก  เม่ือคู่ใหส้ัญญาณ  “ระวงั”  แลว้แตะส่วนหน่ึงส่วนใดของผูฝึ้ก  ผูฝึ้กจะตอ้งออกวิง่ 
     ดว้ยความเร็วทนัที  การปฏิบติัแบบน้ีมีวตัถุประสงคอ์ยา่งไร 
     ค าตอบ  เพื่อฝึกประสาทการรับรู้จากการสัมผสั 
7.  นกักีฬานอนคว  ่า  มือวางใตค้าง  สายตามองไปดา้นหนา้  เม่ือไดย้นิสัญญาณ  ใหลุ้กข้ึนวิง่ผา่น 
     เส้นทนัที  การปฏิบติัแบบน้ีมีวตัถุประสงคอ์ยา่งไร 
     ค าตอบ  เพื่อฝึกประสาทการรับรู้ทางหู  (การไดย้นิ) 
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กจิกรรมที ่ 2 
 นกัเรียนฝึกปฏิบติัระบบประสาทสั่งการทางดา้นต่าง ๆ 
 
 
กจิกรรมที ่ 3 
 นกัเรียนฝึกปฏิบติัการเร่ิมตน้ออกวิง่โดยใชท่ี้ยนัเทา้  (Starting  Block)  และฝึกท่า
เร่ิมตน้ออกวิง่ใหถู้กตอ้งตามแบบท่ีเหมาะสมกบัรูปร่างของตนเอง 
 
ตอนที ่ 2 
กจิกรรมที ่ 1 
 นกัเรียนฝึกปฏิบติัการเร่ิมตน้ออกวิง่  และการเขา้เส้นชยั   
 
กจิกรรมที ่ 2 
 นกัเรียนฝึกปฏิบติัตามขั้นตอนการฝึกทกัษะการเร่ิมตน้ออกวิง่  (Start) 
 

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



เอกสารประกอบการเรียน รายวชิา กรีฑา 1 พ20204  ช้ันมัธยมศึกษาปีที ่ 2 หน้าที่ 45 

   

 

การวดัและประเมินผล 
 

หน่วยการเรียนรู้ที ่ 3  การเร่ิมต้นออกวิง่และการเข้าเส้นชัย  (ตอนท่ี  1) 
1.  ด้านความรู้   
     แบบทดสอบก่อนเรียน  

เกณฑ์การประเมิน คะแนน ระดับคุณภาพ ความหมาย 
ตอบถูก 9 - 10  ขอ้ 9 - 10 4 ดีมาก 
ตอบถูก 7 - 8 ขอ้ 7 – 8 3 ดี 
ตอบถูก  5 - 6 ขอ้ 5 – 6 2 พอใช ้
ตอบถูก  1 - 4 ขอ้ 1 - 4 1 ปรับปรุง 

หมายเหตุ     ไดต้ั้งแต่ระดบั  3  ข้ึนไป  ถือวา่ผา่นเกณฑ ์  
 
2.  ด้านทกัษะ 

 ประเด็นการประเมิน 
 2.1  การวางมือ  จะอยูห่ลงัเส้น  ห่างกนัประมาณ  1  ช่วงไหล่หรือกวา้งกวา่เล็กนอ้ย 
 2.2  ต าแหน่งเทา้ทั้งสองจะวางเป็นแนวเส้นตรงไปขา้งหนา้  และขนานกนั 
 2.3  ต าแหน่งของแขนทั้งสองจะตั้งฉากกบัพื้น  (มุมมองจากดา้นขา้ง) 
 2.4  สะโพกสูงกวา่ระดบัไหล่เล็กนอ้ย 
 2.5  เข่าหนา้  80 – 90  องศา 
 2.6  เข่าหลงัประมาณ  110 – 130  องศา  

เกณฑ์การประเมิน คะแนน ระดับคุณภาพ ความหมาย 
ปฏิบติัได ้ 6  ขอ้ 20 4 ดีมาก 
ปฏิบติัได ้ 5  ขอ้ 17 3 ดี 

ปฏิบติัได ้ 3 - 4  ขอ้ 11 - 14 2 พอใช ้
ปฏิบติัไดน้อ้ยกวา่  3  ขอ้ 3 - 9 1 ปรับปรุง 

หมายเหตุ     ไดต้ั้งแต่ระดบั  2  ข้ึนไป  ถือวา่ผา่นเกณฑ ์
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3.  ด้านสมรรถภาพทางกาย 
 ประเด็นการประเมิน  
 3.1  วิง่รอบสนามกรีฑาได ้ 2  รอบ 
   3.2  บริหาร  ขอ้มือ  ขอ้เทา้  เข่า  ได ้
      3.3  บริหารสะเอว  หนา้ทอ้ง  สะโพก  ได ้   
                      3.4  บริหารล าตวั  หวัไหล่  คอ ได ้
 3.5  บริหารแขน ขา ได ้

เกณฑ์การประเมิน คะแนน ระดับคุณภาพ ความหมาย 
ปฏิบติัได ้ 5  ขอ้ 20 4 ดีมาก 
ปฏิบติัได ้ 4  ขอ้ 16 3 ดี 
ปฏิบติัได ้ 3  ขอ้ 12 2 พอใช ้

ปฏิบติัไดน้อ้ยกวา่  3  ขอ้ 4 - 8 1 ปรับปรุง 
หมายเหตุ     ไดต้ั้งแต่ระดบั  2  ข้ึนไป  ถือวา่ผา่นเกณฑ ์
 
4.  ด้านเจตคต ิ
 ประเด็นการประเมิน  เจตคติท่ีดีต่อการเรียน 
 4.1  เขา้เรียนตรงเวลา 
 4.2  การแต่งกายถูกตอ้งตามระเบียบ 
 4.3  มีความกระตือรือร้นในการเรียน 
 4.4  ตั้งใจเรียน 
 4.5  ปฏิบติักิจกรรมไดอ้ยา่งสนุกสนานและปลอดภยั 

เกณฑ์การประเมิน คะแนน ระดับคุณภาพ ความหมาย 
ปฏิบติัได ้ 5  ขอ้ 20 4 ดีมาก 
ปฏิบติัได ้ 4  ขอ้ 16 3 ดี 
ปฏิบติัได ้ 3  ขอ้ 12 2 พอใช ้

ปฏิบติัไดน้อ้ยกวา่  3  ขอ้ 4 - 8 1 ปรับปรุง 
หมายเหตุ     ไดต้ั้งแต่ระดบั  2  ข้ึนไป  ถือวา่ผา่นเกณฑ ์
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5.  ด้านคุณลกัษณะอนัพงึประสงค์ 
 ประเด็นการประเมิน  คุณลกัษณะอนัพึงประสงค ์
 5.1  ปฏิบติัตนเป็นผูน้ าและผูต้ามท่ีดี 
 5.2  มีส่วนร่วมในการท างานกลุ่ม 
 5.3  การมีความอดทน 
 5.4  มีความซ่ือสัตย ์
 5.5  มีความรับผดิชอบ 
 

เกณฑ์การประเมิน คะแนน ระดับคุณภาพ ความหมาย 
ปฏิบติัได ้ 5  ขอ้ 20 4 ดีมาก 
ปฏิบติัได ้ 4  ขอ้ 16 3 ดี 
ปฏิบติัได ้ 3  ขอ้ 12 2 พอใช ้

ปฏิบติัไดน้อ้ยกวา่  3  ขอ้ 4 - 8 1 ปรับปรุง 
หมายเหตุ     ไดต้ั้งแต่ระดบั  2  ข้ึนไป  ถือวา่ผา่นเกณฑ ์
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หน่วยการเรียนรู้ที ่ 3  การเร่ิมต้นออกวิง่และการเข้าเส้นชัย  (ตอนท่ี  2) 
1.  ด้านความรู้   
     แบบทดสอบ  

เกณฑ์การประเมิน คะแนน ระดับคุณภาพ ความหมาย 
ตอบถูก 9 - 10  ขอ้ 9 - 10 4 ดีมาก 
ตอบถูก 7 - 8 ขอ้ 7 – 8 3 ดี 
ตอบถูก  5 - 6 ขอ้ 5 – 6 2 พอใช ้
ตอบถูก  1 - 4 ขอ้ 1 - 4 1 ปรับปรุง 

หมายเหตุ     ไดต้ั้งแต่ระดบั  3  ข้ึนไป  ถือวา่ผา่นเกณฑ ์ 
2.  ด้านทกัษะ 

 ประเด็นการประเมิน 
 2.1  ปฏิบติัท่าเร่ิมตน้ออกวิง่ไดถู้กตอ้ง 

เกณฑ์การประเมิน คะแนน ระดับคุณภาพ ความหมาย 
วางมือห่างกนั 1 ช่วงไหล่   
เทา้ทั้งสองวางเป็นแนวเส้นตรงไปขา้งหนา้  
แขนทั้งสองตั้งฉากกบัพื้น 

5 4 ดีมาก 

วางมือห่างกนั  1  ช่วงไหล่   
เทา้ทั้งสองวางเป็นแนวเส้นตรงไปขา้งหนา้  
แขนทั้งสองไม่ตั้งฉากกบัพื้น 

4 3 ดี 

วางมือห่างกนั  1  ช่วงไหล่   
เทา้ทั้งสองไม่วางเป็นแนวเส้นตรงไปขา้งหนา้  
แขนทั้งสองไม่ตั้งฉากกบัพื้น 

3 2 พอใช ้

วางมือแคบและกวา้งกวา่  1  ช่วงไหล่   
เทา้ทั้งสองไม่วางเป็นแนวเส้นตรงไปขา้งหนา้  
แขนทั้งสองไม่ตั้งฉากกบัพื้น 

1 - 2 1 ปรับปรุง 

หมายเหตุ     ไดต้ั้งแต่ระดบั  2  ข้ึนไป  ถือวา่ผา่นเกณฑ ์
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 2.2  เขา้ท่ีโดยใชท่ี้ยนัเทา้  ระวงั  และถีบส่งไดถู้กตอ้ง 
 

เกณฑ์การประเมิน คะแนน ระดับคุณภาพ ความหมาย 
ยกตะโพกสูงกวา่ไหล่เล็กนอ้ย  
เข่าหนา้ 80 – 90 องศา  เข่าหลงั  110 –130 องศา 
เทา้ทั้งสองถีบส่งออกจากท่ียนัเทา้อยา่งเร็ว 
และแรง     

5 4 ดีมาก 

ยกตะโพกสูงกวา่ไหล่เล็กนอ้ย  
เข่าหนา้ไม่ได ้80 – 90 องศา  เข่าหลงัไม่ได ้ 
110 –130 องศา  เทา้ทั้งสองถีบส่งออกจากท่ี 
ยนัเทา้อยา่งเร็วและแรง     

4 3 ดี 

ยกตะโพกสูงกวา่ไหล่เล็กนอ้ย  
เข่าหนา้ไม่ได ้80 – 90 องศา  เข่าหลงัไม่ได ้ 
110 –130 องศา  เทา้ทั้งสองถีบส่งออกจากท่ี 
ยนัเทา้อยา่งเร็วและแรง     

3 2 พอใช ้

ยกตะโพกต ่ากวา่หรือเสมอไหล่  
เข่าหนา้ไม่ได ้80 – 90 องศา  เข่าหลงัไม่ได ้ 
110 –130 องศา  เทา้ทั้งสองถีบส่งออกจากท่ี 
ยนัเทา้อยา่งชา้และเบา     

1 - 2 1 ปรับปรุง 

หมายเหตุ     ไดต้ั้งแต่ระดบั  2  ข้ึนไป  ถือวา่ผา่นเกณฑ ์
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 2.3  ท่าทางการวิง่  การแกวง่แขนและมุมของล าตวัถูกตอ้ง    
เกณฑ์การประเมิน คะแนน ระดับคุณภาพ ความหมาย 

กา้วแรกคงสภาพ  เอนตวัไปขา้งหนา้ 
กา้วต่อไป ยาวข้ึน พร้อมเร่งความเร็ว  แกวง่แขน
เร็ว  ล าตวัค่อย ๆ  ตั้งข้ึน อยูใ่นสภาพวิง่ปกติ     

5 4 ดีมาก 

กา้วแรกคงสภาพ  เอนตวัไปขา้งหนา้ 
กา้วต่อไป ยาวข้ึน พร้อมเร่งความเร็ว  แกวง่แขน
เร็ว  ล าตวัตั้งข้ึน อยูใ่นสภาพวิง่ปกติเร็ว   

4 3 ดี 

กา้วแรกคงสภาพ  เอนตวัไปขา้งหนา้ 
กา้วต่อไป  สั้น ไม่เร่งความเร็ว  แกวง่แขนเร็วชา้ 
ล าตวัตั้งข้ึน อยูใ่นสภาพวิง่ปกติเร็ว   

3 2 พอใช ้

กา้วแรกคงสภาพ  ไม่เอนตวัไปขา้งหนา้ 
กา้วต่อไป  สั้น ไม่เร่งความเร็ว  แกวง่แขนเร็วชา้ 
ล าตวัตั้งข้ึน อยูใ่นสภาพวิง่ปกติเร็ว   

1 - 2 1 ปรับปรุง 

หมายเหตุ     ไดต้ั้งแต่ระดบั  2  ข้ึนไป  ถือวา่ผา่นเกณฑ ์
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   2.4  ปฏิบติัการวิง่เขา้เส้นชยัดว้ยความเร็วเตม็ท่ี  และกดตวัลกัษณะต่าง ๆ ได ้ 
 

เกณฑ์การประเมิน คะแนน ระดับคุณภาพ ความหมาย 
วิง่ผา่นเส้นชยัดว้ยความเร็วเต็มท่ี ไม่ลดความเร็ว 
บิดไหล่หรือกดตวัโดยไม่เสียการทรงตวั  
และความเร็ว  ทรงตวัไดห้ลงัผา่นเส้นชยั     

5 4 ดีมาก 

วิง่ผา่นเส้นชยัดว้ยความเร็วเต็มท่ี ไม่ลดความเร็ว 
บิดไหล่หรือกดตวัโดยไม่เสียการทรงตวั  
และความเร็ว  ทรงตวัไม่ไดห้ลงัผา่นเส้นชยั     

4 3 ดี 

วิง่ผา่นเส้นชยัดว้ยความเร็วเต็มท่ี ไม่ลดความเร็ว 
บิดไหล่หรือกดตวั  เสียการทรงตวั และความเร็ว
ลดลง  ทรงตวัไม่ไดห้ลงัผา่นเส้นชยั     

3 2 พอใช ้

ลดความเร็ววิง่ผา่นเส้นชยั  
บิดไหล่หรือกดตวั  เสียการทรงตวั และความเร็ว
ลดลง  ทรงตวัไม่ไดห้ลงัผา่นเส้นชยั     

1 - 2 1 ปรับปรุง 

หมายเหตุ     ไดต้ั้งแต่ระดบั  2  ข้ึนไป  ถือวา่ผา่นเกณฑ ์
 
เกณฑ์การให้คะแนน 

คะแนนรวม ระดับคุณภาพ ความหมาย 
18 - 20 4 ดีมาก 
15 - 17 3 ดี 
12 - 14 2 พอใช ้
4 - 11 1 ปรับปรุง 

หมายเหตุ     ไดต้ั้งแต่ระดบั  2  ข้ึนไป  ถือวา่ผา่นเกณฑ ์
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3.  ด้านสมรรถภาพทางกาย 
 ประเด็นการประเมิน  
 3.1  วิง่รอบสนามกรีฑาได ้ 2  รอบ 
   3.2  บริหาร  ขอ้มือ  ขอ้เทา้  เข่า  ได ้
      3.3  บริหารสะเอว  หนา้ทอ้ง  สะโพก  ได ้   
                      3.4  บริหารล าตวั  หวัไหล่  คอ ได ้
 3.5  บริหารแขน ขา ได ้

เกณฑ์การประเมิน คะแนน ระดับคุณภาพ ความหมาย 
ปฏิบติัได ้ 5  ขอ้ 20 4 ดีมาก 
ปฏิบติัได ้ 4  ขอ้ 16 3 ดี 
ปฏิบติัได ้ 3  ขอ้ 12 2 พอใช ้

ปฏิบติัไดน้อ้ยกวา่  3  ขอ้ 4 - 8 1 ปรับปรุง 
หมายเหตุ     ไดต้ั้งแต่ระดบั  2  ข้ึนไป  ถือวา่ผา่นเกณฑ ์
 
4.  ด้านเจตคต ิ
 ประเด็นการประเมิน  เจตคติท่ีดีต่อการเรียน 
 4.1  เขา้เรียนตรงเวลา 
 4.2  การแต่งกายถูกตอ้งตามระเบียบ 
 4.3  มีความกระตือรือร้นในการเรียน 
 4.4  ตั้งใจเรียน 
 4.5  ปฏิบติักิจกรรมไดอ้ยา่งสนุกสนานและปลอดภยั 

เกณฑ์การประเมิน คะแนน ระดับคุณภาพ ความหมาย 
ปฏิบติัได ้ 5  ขอ้ 20 4 ดีมาก 
ปฏิบติัได ้ 4  ขอ้ 16 3 ดี 
ปฏิบติัได ้ 3  ขอ้ 12 2 พอใช ้

ปฏิบติัไดน้อ้ยกวา่  3  ขอ้ 4 - 8 1 ปรับปรุง 
หมายเหตุ     ไดต้ั้งแต่ระดบั  2  ข้ึนไป  ถือวา่ผา่นเกณฑ ์
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5.  ด้านคุณลกัษณะอนัพงึประสงค์ 
 ประเด็นการประเมิน  คุณลกัษณะอนัพึงประสงค ์
 5.1  ปฏิบติัตนเป็นผูน้ าและผูต้ามท่ีดี 
 5.2  มีส่วนร่วมในการท างานกลุ่ม 
 5.3  การมีความอดทน 
 5.4  มีความซ่ือสัตย ์
 5.5  มีความรับผดิชอบ 
 

เกณฑ์การประเมิน คะแนน ระดับคุณภาพ ความหมาย 
ปฏิบติัได ้ 5  ขอ้ 20 4 ดีมาก 
ปฏิบติัได ้ 4  ขอ้ 16 3 ดี 
ปฏิบติัได ้ 3  ขอ้ 12 2 พอใช ้

ปฏิบติัไดน้อ้ยกวา่  3  ขอ้ 4 - 8 1 ปรับปรุง 
หมายเหตุ     ไดต้ั้งแต่ระดบั  2  ข้ึนไป  ถือวา่ผา่นเกณฑ ์
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แบบสรุปการประเมินผลการเรียนรู้ 
รายวชิา  พ20204 กรีฑา  1 

หน่วยการเรียนที ่ 3  การเร่ิมต้นออกวิง่และการเข้าเส้นชัย      
 

ช่ือ – สกุล...................................................................................ชั้น............................เลขท่ี................ 

 

รายการ 
ระดับคุณภาพ ผลการประเมิน 

4 3 2 1 ผา่นเกณฑ์ ไม่ผา่นเกณฑ์ 
1.  ดา้นความรู้       
2.  ดา้นทกัษะกระบวนการ       
3.  ดา้นสมรรถภาพทางกาย       
4.  ดา้นเจตคติ       
5.  ดา้นคุณลกัษณะอนัพึงประสงค ์       
 

หมายเหตุ  
     -  รายการท่ี  1        ไดร้ะดบัคุณภาพ  3  ข้ึนไป  ถือวา่ผา่นเกณฑ ์
 -  รายการท่ี  2 - 5   ไดร้ะดบัคุณภาพ  2  ข้ึนไป  ถือวา่ผา่นเกณฑ ์
 
 

 
 
   

 
 
 
 
 
 

 


