
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

แบบฝึกทักษะพลศึกษา วิชา กรีฑา  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ 
พลศึกษา เล่มที ่1 เรื่อง ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับกรีฑาเล่มนี้ จัดท าขึ้นเพื่อให้นักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ได้ใช้ประกอบการเรียนและฝึกทักษะพลศึกษา วิชากรีฑา  
เนื้อหาทีน่ ามากล่าวถึงในเล่มนี้ ได้รวบรวมความรู้ ความเข้าใจโดยท่ัวไปเกี่ยวกับ 
กรีฑาเอาไว้ในเล่ม 

 

 ผู้จัดท าแบบฝึกทักษะพลศึกษา วิชา กรีฑาเล่มนี้ หวังเป็นอย่างยิ่งว่า  
คงจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาการจัดการเรยีนรู้ ทักษะพลศึกษา วชิากรีฑา  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 2 ได้เป็นอย่างดี  

  

 ขอขอบคุณผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องทุกท่าน อาท ิเชน่ นางอรทัย  ประทุมรตัน์
ผู้อ านวยการโรงเรียนสกลทวาปี  ผู้เชี่ยวชาญทกุท่านที่ตรวจสอบความถูกต้อง   
ของเนื้อหา และคณะคร ูนักเรียนโรงเรียนสกลทวาปี ทุกทา่น 
 
                       นิธพิัฒน ์ ศรีมรกต 
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แบบฝึกทักษะพลศึกษา วิชากรีฑา  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ 

พลศึกษาเล่มนี ้จัดท าขึ้นโดยมีวัตถุประสงคเ์พือ่ให้นักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปีที ่2 
ศึกษาพื้นฐานดา้นกรีฑา เพื่อให้นักเรียนได้เกิดทักษะ ความรู ้ความเข้าใจ 
ที่ถูกต้อง มีเจตคติและค่านิยมที่ด ี 

เกี่ยวกับความรู้ทั่วไปด้านกรีฑา ซึ่งผู้อ่านสามารถเรียนรู้ ไดด้้วยตนเอง 
จากเนื้อหาและภาพประกอบที่ได้แสดงไว้ตามขั้นตอนการเรียนและ 
การฝึกทักษะเหลา่นี ้ยังมีประโยชน์ในการด ารงสุขภาพที่ด ีอันเป็นรากฐาน
ส าคัญยิ่งต่อการด าเนนิชีวิตที่สมดุล ทั้งดา้นรา่งกาย จิตใจ อารมณ ์สังคมและ 
จิตวิญญาณ ซึ่งเปน็องคป์ระกอบของการมีสภาวะทางสุขภาพที่สมบูรณ์  

แบบฝึกทักษะพลศึกษา วิชากรีฑา มีทัง้หมด 9 เล่ม ดงันี ้
 เล่มที ่1 เรื่อง ความรู้ทั่วไปของกรีฑา 
 เลม่ที ่2 เรื่อง การเตรียมความพร้อมทางด้านรา่งกายและอุปกรณ์ 
    เล่มที ่3 เรื่อง ชุดฝึกทักษะการวิง่ระยะสั้น 
    เล่มที ่4 เรื่อง ชุดฝึกทักษะการวิง่ผลัด 
    เล่มที ่5 เรื่อง ชุดฝึกทักษะการกระโดดไกล 
    เล่มที ่6 เรื่อง ชุดฝึกทักษะการกระโดดสงู 
    เล่มที ่7 เร่ือง ชุดฝึกทักษะการทุ่มน้ าหนัก 
    เล่มที ่8 เรื่อง ชุดฝึกทักษะการขวา้งจักร 
    เล่มที ่9 เรื่อง ชุดฝึกทักษะการพุ่งแหลน 
  

 

 

ค ำชี้แจง 



 

 

ข 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แบบฝึกทักษะพลศึกษา วิชากรีฑา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ 
พลศึกษา เล่มที ่1 เรือ่ง ความรู้ทั่วไปเกีย่วกับกรีฑา เล่มนี ้จัดท าขึ้นเพือ่ให้ผู้เรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 2 ใช้ประกอบการเรียนและฝึกทักษะพลศึกษา วชิากรฑีา  
อันประกอบด้วย 

1. แบบฝึกทักษะพลศึกษา วิชากรีฑา มีทัง้หมด 9 เล่ม 
 2. ขั้นตอนการใช้แบบฝึกทักษะพลศึกษา วิชากรีฑา  
  2.1 ผู้เรียนศึกษาจุดประสงค์ของแบบฝึกทักษะพลศึกษา วชิากรีฑา  
  2.2 ผู้เรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียน 
  2.3 ผู้เรียนศึกษาเนือ้หา  
  2.4 ผู้เรียนเข้าร่วมกิจกรรมในบทเรียน 
  2.5 ผู้เรียนท าแบบทดสอบหลังเรียน 
  2.6 ผู้เรียนร่วมตรวจค าตอบจากแบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียนใน
ภาคผนวกกับคุณครูและเพื่อนผู้เรยีนเมื่อเรียนในแต่ละเรือ่ง เพื่อวัดความรู ้
ที่พัฒนาข้ึนในเรื่องนั้น ๆ 
 2.7 หลงัจากผู้เรียนได้อา่นแบบฝึกทักษะพลศึกษา วิชากรีฑา แล้ว 
ผู้เรียนสามารถน ามาประกอบใช้ในการเรียนและฝึกทักษะพลศึกษา วชิากรีฑาได ้
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1. ผู้เรียนสามารถอธิบายถึงรายละเอียดเกี่ยวกับประวัติความเป็นมา 
    และพัฒนาการของกรีฑาได้ถูกต้อง 
2. ผู้เรียนสามารถอธิบายถึงประโยชน์ของการเล่นกรีฑาได้ถูกต้อง 
3. ผู้เรียนสามารถอธิบายถึงคุณสมบัติของกรีฑาได้ถูกต้อง 
4. ผู้เรียนสามารถอธิบายมารยาทของผู้เล่นและผู้ดกูรีฑาที่ดีได้ถูกต้อง 

 

 

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 
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แบบทดสอบก่อนเรียน 
 

ค ำช้ีแจง  1. แบบทดสอบชุดนี้เป็นแบบทดสอบหลังเรียน เร่ือง ความรู้ทั่วไป 
      เกี่ยวกับกรีฑา 
  2. แบบทดสอบเป็นแบบปรนัย 4 ตัวเลือก 

   3. ให้นักเรียนเลือกค าตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงข้อเดียว โดยกาเครื่องหมาย 
       กากบาท X ลงในกระดาษค าตอบ 
 

1. ข้อใดไม่ใช่ความหมายของค าว่า “กีฬา” 
    ก. กิจกรรมท่ีส่งเสริมร่างกายให้แข็งแรง 
    ข. กิจกรรมท่ีผ่อนคลายความเคร่งเครียดทางจิต 
    ค. กิจกรรมการเล่น เพื่อความสนุกเพลิดเพลิน 
    ง. กิจกรรมท่ีท าให้เกิดความหมกมุ่น 
2. กีฬา ประเภทใดที่ไม่จัดอยู่ในหมวดของกรีฑา 
    ก. การกระโดดสูง 
    ข. ปิงปอง 
    ค. การวิ่ง 
    ง. การทุ่มน้ าหนัก 
3. ชนชาติใดเป็นผู้เริ่มการเล่นกีฬา 
    ก. กรีก 
    ข. โรมัน 
    ค. อินเดีย 
    ง. เดนมาร์ค 
4. ใครคือ ผู้ริเริ่มการเล่นกรีฑาในประเทศไทย 
    ก. ครูชาวเดนมาร์ค 
    ข. ครูชาวอังกฤษ 
    ค. ครูชาวอินเดีย 
    ง. ครูชาวจีน 
5. การเล่นกรีฑาได้ฝึกเล่นกันท่ีไหนเป็นแห่งแรกในประเทศไทย 
    ก. โรงเรียนวัดราชนัดดา 
    ข. โรงเรียนบางย่ีขันวิทยาคม 
    ค. โรงเรียนวัดวิมุตยาราม 
    ง. โรงเรียนพระต าหนักสวนกุหลาบ  
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6. การเล่นกรีฑาเร่ิมเป็นทางการขึ้นเมื่อรัชกาลใด 
    ก. สมัยรัชกาลท่ี 3 
    ข. สมัยรัชกาลท่ี 4 
    ค. สมัยรัชกาลท่ี 5 
    ง. สมัยรัชกาลท่ี 6 
7. การแข่งขันกรีฑานักเรียนและประชาชน จัดขึ้นครั้งแรกเมื่อใด 
    ก. 10  มกราคม  พ.ศ. 2440   
    ข. 11  มกราคม  พ.ศ. 2440 
    ค. 12  มกราคม  พ.ศ. 2440   
    ง. 13  มกราคม  พ.ศ. 2440    
8. รัฐบาลตั้งกรมพลศึกษา ขึ้นใน พ.ศ. ใด 
    ก. พ.ศ. 2474 
    ข. พ.ศ. 2475 
    ค. พ.ศ. 2476 
    ง. พ.ศ. 2477  
9. ข้อใดอธิบาย การวิ่งผลัด ได้ถูกต้อง 
    ก. ความอ่อนตัวและการทรงตัวท่ีดีในขณะลอยตัวข้ามรั้ว  และลง  
        กระทบพื้น  
    ข. ความแคล่วคล่องว่องไว การประสานงานกันอย่างดีของระบบประสาท 
         และกล้ามเนื้อ ความแน่นอนแม่นย าในการค านวณการรับส่งไม้คทา 
    ค. การเขย่งก้าวกระโดด ความอ่อนตัวต่อการกระทบ การประสานงาน  
        ของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ตลอดจนอวัยวะเขย่งก้าวกระโดด      
    ง. ความคล่องตัวว่องไว ความอ่อนตัวต่อการกระทบตามส่วนต่าง ๆ  
        ของร่างกาย  ความแน่นอนแม่นย า 
10. ข้อใดไม่ใช่มารยาทของนักกีฬาท่ีดี 
      ก. มีน้ าใจนักกีฬา 
      ข. เคารพกฎกติกาในการแข่งขันโดยเคร่งครัด 
      ค. เยาะเย้ยซ้ าเติมหรือเอาเปรียบคู่แข่งขัน 
      ง. ให้เกียรติคู่แข่งขัน เจ้าหน้าท่ี กรรมการผู้ตัดสินและผู้ชม 
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ท าได้ไหมครับเพื่อน ถา้ท าไม่ได้ไม่เป็นไร  
ไปศึกษาบทเรียนหนา้ตอ่ไปเลยครับ 


