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ขั้นตอนการฝกกรีฑาระยะสัน้ขั้นพื้นฐาน 
อายุไมเกนิ 12 ป 

 
 

 ในการฝกกรีฑาระยะสัน้  จะมีความแตกตางกันไปตามลกัษณะ  อายุ  เพศ  ของนักกีฬา  
นักกฬีาที่มีอายุไมเกนิ  12 ป  การฝกก็ตองแตกตางกบันักกฬีาที่มีอายุมากขึ้น  มิฉะนั้นนักกฬีาจะ
ไดรับอันตราย  หรือนักกฬีาอาจเกิดความกลัว  เบื่อไมอยากเลนกรีฑาในโอกาสตอไป 
 ขั้นตอนในการฝกกรีฑาระยะสั้นแบงเปน 4 ขั้นตอน 

1. ขั้นอบอุนรางกาย  (Warm up) 
2. ขั้นฝกทักษะ  (Skills unit) 
3. ขั้นฝกสมรรถภาพทางกาย  (Fitness  unit) 
4. ขั้นคลายอุน  (Cool down) 
ในการฝกแตละขั้นตอนผูฝกสอนอาจจะประยุกตใชไดตามความเหมาะสม 
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ขั้นอบอุนรางกาย  
 (Warm up) 
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1.  ยืดกลามเนือ้ท่ัวไป (Stretching  Exercise) 

 
 เปนการยดืกลามเนื้อสวนตางๆ ของรางกาย  เพื่อกระตุนกลามเนื้อกอนออกกําลังกาย  ควร
ยืดกลามเนื้อเบาๆ กอน  เมือ่รางกายมีความพรอมมากขึ้นจึงเพิ่มปริมาณการยดื  มิฉะนั้นอาจเกดิการ
ฉีกขาดของกลามเนื้อสวนทีย่ดืได  และยดืกลามเนื้อทาที่ชาไปหาทาที่เร็วข้ึน  ผูฝกสอนประยกุตใช 
 
ตัวอยางทากายบริหารยืดกลามเนื้อ 
 
 

ยืดกลามเนื้อลําตัว  หัวไหล  แขน 
 
ทาท่ี 1   ยืดกลามเนื้อบริเวณหัวไหลและแขนดานนอก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ 1.  วางฝามือขวาบนไหลซาย 
  2.  ใชมือซายออกแรงดันไปดานหลัง  ปฏิบัติคางไว  10 วินาที  สลับซาย-ขวา   
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ทาท่ี 2   ยืดกลามเนื้อบริเวณหัวไหลและแขนสวนบน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.  ใชมือขวายกออมศีรษะไปแตะบริเวณดานหลัง 
  2.  ใชมือซายจบัขอศอกกดลง ปฏิบัติคางไว 10 วินาที สลับซาย-ขวา   
 
ทาท่ี 3   ยืดกลามเนื้อบริเวณดานขางลําตัวและแขนทอนบน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ 1.  ยกมือประสานบนศีรษะ  แลวเอนตวัไปดานขาง 

2.  ปฏิบัติคางไว  10  วินาที  สลับซาย-ขวา   
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ทาท่ี 4   ยืดกลามเนื้อบริเวณขางลําตัว หัวไหลดานนอก  แขนทอนบน  แขนทอนลาง  และฝามือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ 1.  ยกมือประสานเหนือศีรษะฝามือหันออกนอกศีรษะ   แขนเหยียดตงึแลวเอนตวั 

     ไปดานขาง 
  2.  ปฏิบัติคางไว 10 วินาที สลับซาย-ขวา   
 
ทาท่ี 5   ยืดกลามเนื้อลําตัวดานหลังสวนบน  หัวไหลดานนอก  แขนดานนอกและฝามือ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.  ยกมือระดบัหนาอก  มือประสานหันฝามือออกนอกลําตัว  เหยียดแขนใหสุด 
  2.  ปฏิบัติคางไว  10  วินาที    
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ทาท่ี 6    ยืดกลามเนื้อหนาอก หัวไหลดานหนา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ 1. จับมือประสานกันดานหลังลําตัว  หันฝามอืออกดานนอกลําตัว  เหยยีดแขนตึง ยกแขน 

        ใหสูงที่สุด 
   2. ปฏิบัติคางไว 10 วินาท ี

หมายเหต ุ ควรปฏิบัติสลับกับทาที่ 5 
 
ทาท่ี 7    ยืดกลามเนื้อหัวไหลดานหลัง  และลําตัวดานหลงัสวนบน 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ภาพที่ 1     ภาพที่ 2 
 
วิธีปฏิบัติ  1. มือแตะหัวไหลทั้งซายขวา  ยกศอกขึน้ขนานพื้น  ดึงศอกไปดานหนาใหศอกตดิกัน 

   2. ปฏิบัติคางไว 10 วนิาท ี
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ทาท่ี 8    ยืดกลามเนื้อบริเวณหวัไหลดานหนา และหนาอก 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ภาพที่ 1     ภาพที่ 2 
 
วิธีปฏิบัติ  1. มือแตะหัวไหลทั้งซายขวา  ยกศอกขึน้ขนานพื้น  ดึงศอกไปดานหลังใหเกิน 180 องศา 

   2. ปฏิบัติคางไว 10 วนิาท ี
หมายเหต ุ   ควรปฏิบัติสลับกับทาที่ 7 
 
ทาท่ี 9    ยืดกลามเนื้อขาทอนบนดานในและหนาขาทอนบน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ  1. แยกเทาใหกวางที่สุด ปลายเทาชี้ไปดานหนา มือจับสะเอว ยอเขาขวาลงใหขาทอนบน 

       และทอนลางทํามุม 90 องศา 
   2. ปฏิบัติคางไว 10 วินาที สลับซาย-ขวา 
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ทาท่ี 10    ยืดกลามเนื้อหนาขาทอนบน และสนเทาหลัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ 1. มือจับสะเอว  แยกเทากวางกวาปกติ  ปลายเทาทั้งสองชี้ไปขางหนา ยอเขาใหใหมากที ่

        สุด  ขาหลังเหยียดตึง  สนเทาหลังไมเปด ลําตัวตั้งตรง (90 องศา) 
   2. ปฏิบัติคางไว 10 วินาที สลับซาย-ขวา 

 
ทาท่ี 11    ยืดกลามเนื้อหนาขาทอนบน และขาดานหลัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ  1. มือจับสะเอว  แยกเทากวางกวาปกติ  ปลายเทาทั้งสองชี้ไปขางหนา ยอเขาหนา ขาทอน 

       บนกับขาทอนลางทํามุม 90 องศา ขาหลังเหยยีดตึง เปดสนเทาหลัง  ลําตัวตั้งตรง (90°) 
   2. ปฏิบัติคางไว 10 วินาที สลับซาย-ขวา 



 

การฝกกรีฑาระยะสั้นขั้นพื้นฐาน  รุนอายุไมเกิน 12 ป   จัดทําโดยนายอนันชัย  อนุจันทร ตําแหนงครูชํานาญการ 

9

ทาท่ี 12    ยืดกลามเนื้อบริเวณสะโพก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ  1. นอนหงายตั้งเขากับพื้นมือรองศีรษะ 

   2.  ออกแรงดันสะโพกลงพื้นใหมาก ปฏิบัติคางไว 10 วินาท ี
 
ทาท่ี 13    ยืดกลามเนื้อบริเวณดานขางลําตวั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ 1. นั่งทับสนเทา  กมตัวและเหยยีดแขนไปขางหนาใหมาก 

   2.  ใหพยายามดึงลําตัวเขาหาจุดศนูยถวงใหมาก  ปฏิบตัิคางไว  10 วินาที 
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ทาท่ี 14    ยืดกลามเนื้อบริเวณขาดานหนา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  จังหวะที่ 1     จังหวะที่ 2 
วิธีปฏิบัติ  1. นั่งคุกเขาทับสนเทาและเอนตัวไปดานหลงั  มือยันพื้นดานหลัง 

   2.  ปฏิบัติคางไว  10 วินาท ี
 
ทาท่ี 15    ยืดกลามเนื้อบริเวณขาดานหลัง และลําตัวดานขาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ  1. นั่งเหยียดขาขวา  ยกเขาซายตั้งวางไขวไว 

   2.  ใชขอศอกขวาดนัขาซายไปทางขวา  และบิดลําตัวพรอมหันหนามาทางซาย  ปฏิบัติ 
        คางไว  10 วินาที  สลับซาย-ขวา 
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ทาท่ี 16    ยืดกลามเนื้อบริเวณขาดานหลัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ 1. นั่งเหยียดขาขวา  ยกเขาซายตั้งวางไขวไว 

   2.  ใชแขนทัง้สองกอดขาซายชิดหนาอก  ลําตัวตั้งตรง ปฏิบัติคางไว 10 วินาท ี
 
ทาท่ี 17    ยืดกลามเนื้อบริเวณหลัง สะโพก และขาดานหลัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
  จังหวะที่ 1 
 
 
 
 
        จังหวะที่ 2 
วิธีปฏิบัติ  1. นั่งตั้งเขา มือทัง้สองจับใตเขาดานหนาดึงลําตัวใหศีรษะชดิชองวางระหวางขาทั้งสอง 

   2.  โลตัวไปดานหลังใหสะโพกยกสูง  ปฏิบัติติดตอกัน 6-8 คร้ัง 
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ทาท่ี 18    ยืดกลามเนื้อบริเวณขาดานใน 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ภาพที่ 1 
 
 
        ภาพที่ 2 
วิธีปฏิบัติ  1. นั่งแยกขาใหฝาเทาชนกัน  โดยกมตวัมือจบัปลายเทา 

   2.  ใหกมตวัลงใหมาก    ปฏิบัติคางไว 10 วินาที   
 
ทาท่ี 19    ยืดกลามเนื้อบริเวณสะโพกและขาดานหลัง 
 
 
 
 
 
 
 
   ภาพที่ 1 
 
 
 
 
        ภาพที่ 2 
วิธีปฏิบัติ  1. นั่งเหยียดขาตรงมือจับขอเทาหรือปลายเทา 

   2.  ใหใชแรงดันสะโพกไปดานหนาใหมาก  ปฏิบัติคางไว 10 วินาท ี
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ทาท่ี 20    ยืดกลามเนื้อบริเวณขาดานใน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ  1. นั่งแยกขาใหมาก  ปลายเทาตัง้ตรง 

   2.  เอนตัวไปทางดานซาย   ปฏิบัติคางไว  10 วินาที สลับซาย-ขวา 
 
ทาท่ี 21    ยืดกลามเนื้อบริเวณหลังและขาดานใน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ  1. นั่งเหยียดขาซายโดยมีขาขวาพับเขามาขางในใหฝาเทาชดิขาซาย 

   2.  กมตัวมือจับขอเทา  ปฏิบัติคางไว  10 วินาที สลับซาย-ขวา 
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ทาท่ี 22    ยืดกลามเนื้อบริเวณสะโพกและขา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ  1. นั่งเทาซายเหยยีดตรง  เทาขวาพับเขาออกนอกปลายเทาชีไ้ปดานหลัง  ขาขวาทอนบน 

        แยกกับขาซายทํามุม 90 องศา 
   2.  กดลําตัวไปดานหนา   ปฏิบัติคางไว  10 วินาที สลับซาย-ขวา 

 
ทาท่ี 23    ยืดกลามเนื้อบริเวณขาดานหนา 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ภาพที่ 1 
 
 
        ภาพที่ 2 
 
วิธีปฏิบัติ  1. กาวขากมตวัใหขาหลังเปนเสนตรงใหมาก 

   2.  มือยันพืน้กดลําตวัลง  ออกแรงดันไปขางหนา ปฏิบัติคางไว  10 วินาที สลับซาย-ขวา 
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ทาท่ี 24    ยืดกลามเนื้อบริเวณขาดานหนา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ  1. นั่งบนสนเทา  มือดันพื้นขางหลัง  กดเขาลงยกสะโพกขึน้ 

   2.  ปฏิบัติคางไว  10 วินาท ี 
 
ทาท่ี 25    ยืดกลามเนื้อบริเวณขาดานหนา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ  1. นั่งบนสนเทาซาย  เทาขวาเหยยีดตรง  มือทั้งสองดันพื้นขางหลัง  ใชเทาซายและมือดนั 

        สะโพกไปดานหนา 
   2.  ปฏิบัติคางไว  10 วินาท ีสลับซาย-ขวา 
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ทาท่ี 26    ยืดกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหลัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ 1. นอนหงายเหยยีดขาขวา  มือจับเขาซาย 

   2.  ออกแรงดึงใหมาก   ปฏิบัติคางไว  10 วินาที สลับซาย-ขวา 
 
ทาท่ี 27    ยืดกลามเนื้อบริเวณขาดานขาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ  1. นอนหงายเหยยีดขาซาย  มือจับเขาขวา 

   2.  ออกแรงดึงขาขวาชิดลําตัวดานซายใหมาก  ปฏิบัตคิางไว  10 วินาที สลับซาย-ขวา 
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ทาท่ี 28    ยืดกลามเนื้อบริเวณสะโพก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ  1. นอนหงายไขวเทาซายมาดานขวา  แลวบดิลําตัวหนัหนาไปดานซาย 

   2.  ใชมือขวาจับบริเวณขาซายทอนบนดานขาง  ออกแรงดึงมาขางขวาใหมาก  ปฏิบตัิคาง 
        ไว 10 วินาที  สลับซาย-ขวา 

 
ทาท่ี 29    ยืดกลามเนื้อบริเวณขาดานหลัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ 1. นอนหงายเหยยีดขาซาย  และงอเขาขวามาชิดลําตัว 

   2.  ใชมือจับบริเวณขอพับหัวเขาและออกแรงเหยียดขาตรงมาขางบนใหมากปฏิบัตคิางไว 
        10 วินาท ี สลับซาย-ขวา 
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ทาท่ี 30    ยืดกลามเนื้อบริเวณขาดานหนา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ  1. นอนตะแคงขาง  มือซายรับน้ําหนกัของศีรษะ  สวนมือขวาจับขอเทาขวาดึงเขาชิด 

        สะโพก 
   2.  ออกแรงดึงใหมาก ปฏิบัติคางไว  10 วินาที  สลับซาย-ขวา 

 
ทาท่ี 31    ยืดกลามเนื้อทุกสวนของรางกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ  1. นอนหงายกับพื้นเหยียดแขน-ขาใหเปนแนวเสนตรงปลายเทาเหยยีดออก 

   2.  ออกแรงเหยยีดลําตัวทั้งสวนบนและลาง   ปฏิบัติคางไว  10 วินาที   
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ทาท่ี 32    ยืดกลามเนื้อทุกสวนของรางกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ  1. ยนืเหยียดแขน ขา  เขยงปลายเทา  ยกแขนเหยยีดสุด ฝามอืหงาย 

2. ออกแรงเหยียดลําตัวทั้งสวนบนและสวนลาง  ปฏิบัติคางไว  10 วินาท ี  
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 

การฝกกรีฑาระยะสั้นขั้นพื้นฐาน  รุนอายุไมเกิน 12 ป   จัดทําโดยนายอนันชัย  อนุจันทร ตําแหนงครูชํานาญการ 

20

2. อบอุนรางกายทั่วไป  (General  Warm Up) 
 

 
 เปนการวิ่งเบาๆ  หรือวิ่งเหยาะๆ  ยืดกลามเนื้อทุกสวนของรางกาย  ทั้งมัดใหญและมัดเล็ก  
และเพิ่มอณุหภูมิของรางกาย  นักกฬีาโดยทั่วๆ ไปควรวิง่ประมาณ 1,000-1,200  เมตร  เวลาไมนอย
กวา 5 นาที   
ที่มา Perer  JL Thompson  (1991 : P.5.39) 
 สวนนักกีฬารุนอายุไปเกิน 12 ป  ที่ไดฝกซอมมา  วิ่งประมาณ  800 - 1,200  เมตร  หรือ 2-3 
รอบ  สนาม 400 เมตร  หรือประมาณ 5-10 นาที   ทัง้นี้ขึ้นอยูกับสภาพความสมบูรณของนักกฬีา 
และอุณหภูมิของอากาศดวย 
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3. อบอุนรางกายเฉพาะประเภทและยืดกลามเนื้อเฉพาะสวน 

(Specific Warm up and Stratching Exercise) 
 

 เปนการอบอุนรางกายและยดืกลามเนื้อเฉพาะสวนทีใ่ชในการวิ่งระยะสั้น  เปนการปฏิบัติ
รายบุคคล  ผูฝกสอนประยกุตใชดวยการจบัคู หรือใชอุปกรณก็ได 

ตัวอยางการอบอุนรางกาย 
 

ทาท่ี 1    พับศอกหมุนไหลไปดานหนา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  จังหวะที่ 1 
 
 
                                                                                                                 จังหวะที่ 2 
วิธีปฏิบัติ  1.    พับศอกปลายนิ้วแตะหัวไหลหมุนไหลไปดานหนา 

2. ปฏิบัติ  10 คร้ัง ตอเนื่อง 
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ทาท่ี 2    พับศอกหมุนไหลไปดานหลัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
  จังหวะที่ 1 
 
 
        จังหวะที่ 2 
วิธีปฏิบัติ  1.    พับศอกปลายนิ้วแตะหัวไหลหมุนไหลไปดานหลัง 

2. ปฏิบัติ  10 คร้ัง ตอเนื่อง 
 

ทาท่ี 3    หมุนแขนวงกวางไปดานหนา 
 
 
 
 
 
 
 
 
  จังหวะที่ 1 
 
        จังหวะที่ 2 
วิธีปฏิบัติ  1.    เหยยีดแขนสุด ปลอยตามสบาย หมุนแขนไปดานหนา 

2. ปฏิบัติ  10 คร้ัง ตอเนื่อง 
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ทาท่ี 4    หมุนแขนวงกวางไปดานหลัง 
 
 
 
 
 
 
 
   จังหวะที่ 1 
 
 
 
        จังหวะที่ 2  
วิธีปฏิบัติ  1.    เหยยีดแขนสุด ปลอยตามสบาย หมุนแขนไปดานหลัง 

2. ปฏิบัติ  10 คร้ัง ตอเนื่อง 
 
ทาท่ี 5    หมุนแขนวงกวางสลับหนา-หลัง 
 
 
 
 
 
 
 
  จังหวะที่ 1 
 
 
 
        จังหวะที่ 2 
วิธีปฏิบัติ  1.    เหยยีดแขนตรง ปลอยตามสบาย  แขนซายหมุนไปหลัง แขนขวาหมุนไปหนา      
                        ปฏิบัติพรอมกัน 

2.  ปฏิบัติขางละ  10 คร้ัง ตอเนื่อง สลับซาย-ขวา 
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ทาท่ี 6    เหวีย่งแขนคูซาย-ขวา 
 
 
 
 
 
 
 
 
  จังหวะที่ 1 
 
        จังหวะที่ 2   
วิธีปฏิบัติ  1.    ยืนเทาแยกเทาชวงไหล  เหวี่ยงแขนทั้งสองไปดานขวาเหนือศีรษะ     บิดลําตัวตาม 
                        แรงเหวี่ยงของแขน  เทาอยูกับที่ 

2. ปฏิบัติสลับซาย-ขวา  ขางละ  10 คร้ัง ตอเนื่อง  
  
ทาท่ี 7    พับศอกเหวี่ยงแขน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   จังหวะที่ 1           จังหวะที่ 2            จังหวะที่ 3 
วิธีปฏิบัต ิ 1.    กาวเทาซายไปขางหนา 1 กาว ยกแขนขนานพื้นพับศอกมือทั้งสองอยูหนาอก 

2. ใชแรงดึงแขนไปดานหลังเปนจังหวะ 2 คร้ังตอกัน คร้ังที่ 3 เหยียดแขนเหวีย่งไป
ดานหลัง 

3. ปฏิบัติ 10 คร้ัง ตอเนื่อง   สลับเทาซาย - ขวา 
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ทาท่ี 8       แกวงแขนขาเหยยีดตึง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ 1.    พับสะเอวกมลําตัวมาชิดขา  ขาเหยยีดตึง  แกวงแขนหนา-หลัง ตามสบาย 

2. ปฏิบัติ 10 คร้ัง ตอเนื่อง   
 
ทาท่ี 9       แกวงแขนขาไขว 
 
 
 
 
 
 
 
  จังหวะที่ 1 
 
 
        จังหวะที่ 2 
วิธีปฏิบัติ  1.    เทาซายไขวเทาขวา  พับสะเอวกมลําตวัมาชิดขา  ขาเหยยีดตึง  แกวงแขนหนา-หลัง 

          ตามสบาย 
2. ปฏิบัติ 10 คร้ัง ตอเนื่อง  เมื่อครบ 10 คร้ัง สลับเทา 
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ทาท่ี 10       แกวงแขนดานหนาลําตัว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   จังหวะที่ 1                               จังหวะที่ 2    
วิธีปฏิบัต ิ 1.    ยืนแยกเทากวางที่สุด  พับลําตัว  แกวงแขนตามสบายดานหนาขา  ใหแขนซาย-ขวา  

       สลับอยูนอก-ใน ขาเหยยีดตึง 
2. ปฏิบัติ 10 คร้ัง ตอเนื่อง   

 
ทาท่ี 11      กมบิดลําตัว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ 1.    ยืนแยกเทากวางที่สุด  พับลําตัว  พับศอก  บิดลําตัวไปทางซาย-ขวา  สลับกัน 
                        พรอมกับหันหนาไปทางทีบ่ิดลําตัวดวย  ขาเหยยีดตึง 

2. ปฏิบัติ 10 คร้ัง ตอเนื่อง   
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ทาท่ี 12     กมแตะ 3 จังหวะ  ขวา กลาง ซาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   จังหวะที่ 1                 จังหวะที่ 2               จังหวะที่ 3 
วิธีปฏิบัต ิ 1.    ยืนแยกเทากวางที่สุด  พับลําตัว  กมแตะเทาขวาจังหวะที่ 1  กมแตะพื้นระหวางเทา 

       จังหวะที่ 2  กมแตะเทาซายจังหวะที่ 3 
2. ปฏิบัติ 5  รอบตอเนื่อง  แลวมาเริ่มจากเทาซาย  5  รอบ 

 
ทาท่ี 13     กมแตะ 3 จังหวะ  หนา  กลาง  หลัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   จังหวะที่ 1                    จังหวะที่ 2                       จังหวะที่ 3 

วิธีปฏิบัติ  1.    ยืนแยกเทากวางที่สุด  พับลําตัว  กมแตะพืน้ดานหนาเทาทั้งสอง จังหวะที่ 1  กมแตะ 
        พื้นระหวางเทา จังหวะที่ 2   กมแตะพื้นดานหลังลําตัว จังหวะที่ 3 
2. ปฏิบัติ 10 คร้ัง ตอเนื่อง   
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ทาท่ี 14     ยกเขาสูงออกขางลําตัว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   จังหวะที่ 1             จังหวะที่ 2                จังหวะที่ 3 
วิธีปฏิบัติ  1.    ยืนแยกเทาเทาชวงไหล  มือจับสะเอว  ตวัตรง ยกเขาขวาขึ้นระดับสะเอว จังหวะที่ 1   

 ถายน้ําหนกัตวัไปทางขวาวางเทาขวา  ขาซายเหยยีดตึง จังหวะที่ 2    ยอสะโพกอยู 
ระดับเขา  ขาซายเหยยีดตึง จังหวะที่ 3 

2. ปฏิบัติ 10 คร้ัง ตอเนื่อง  แลวปฏิบัติเทาซาย 
 
ทาท่ี 15     ยอเขาโยกซายขวา       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ  1.    ยืนแยกเทาใหกวางที่สุด  มือจับสะเอว  ตวัตรง  ถายน้ําหนักไปทางขวา ยอสะโพก 

        อยูระดับเขา 
2. ปฏิบัติ 10 คร้ัง ตอเนื่อง  สลับซาย-ขวา 
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ทาท่ี 16    นั่งบนสนเทา  เหยียดขา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ  1.    ยืนแยกเทากวาง  นั่งบนสนเทาซาย  ตัวตรง 

2. ปฏิบัติ 10 วินาที  แลวสลับดานขวา 
 
ทาท่ี 17   นั่งพับเขา เหยยีดขา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ  1.    ยืนแยกเทากวาง  นั่งยองๆ  ดวยขาดานซาย  ตัวตรง 

3. ปฏิบัติ 10 วินาที  แลวสลับดานขวา 
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ทาท่ี 18    ยอเขาไปดานหนา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       จังหวะที่ 1                             จังหวะที่ 2 
วิธีปฏิบัติ  1.    ยืนแยกเทาซายไปดานหนา  มือจับสะเอว  ตัวตรง  เทาชี้ไปทางเดียวกนั  ยอเขาซาย 

        สะโพกอยูระดับเขา  ขาหลังเหยยีดตึง 
2. ปฏิบัติ 10 วินาที  แลวปฏิบัตดิานขวา 

 
ทาท่ี 19    นอนคว่ํา  สลับเทา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ  1.    กาวขากมตวัใหขาหลังเปนเสนตรงใหมาก  มือยันพื้น  กระโดด  เทาสลับหนา-หลัง 

2. ปฏิบัติ 10 คร้ัง ตอเนื่อง 
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ทาท่ี 20    นอนคว่ํา  กระโดดเทาคู 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   จังหวะที่ 1     จังหวะที่ 2 
วิธีปฏิบัติ  1.    นอนคว่ํา  มือยันพื้น  ยืดเทาไปดานหลังเหยียดตรง  กระโดดเทาคู  เขาชิดหนาอก   

        แลวกลับไปทาเหยียดตรง 
2. ปฏิบัติ 10 คร้ัง ตอเนื่อง 
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 4.  การวิ่งกาวยาวๆ  (Stride) 
 

 เปนการยดืกลามเนื้อในลักษณะทาตางๆ  เพื่อใหกลามเนื้อยืดมากขึ้น  โดยทั่วไปใชเวลา
ประมาณ 30-45 นาที  สําหรับอายุไมเกิน 12 ป  ที่ไดฝกปฏิบัตมิาใชเวลาในการยืดกลามเนือ้  
(Stride)  ประมาณ 20-30 นาที  เนื่องจากความแข็งแรง  และอายแุตกตางกับผูใหญ   
 ในการฝกวิ่งกาวยาวๆ  (Stride)   จะเนนการเอาพื้นฐานการเดิน  การวิ่ง  มาใชฝก 
ตัวอยางการฝกว่ิง  Stride) 

ทาท่ี 1       ฝกวิ่งถอยหลังชาๆ  

 

 

 

 

 

 
วิธีปฏิบัติ  วิ่งถอยหลัง  สลับซาย-ขวา  ลําตัวตรง  แกวงแขนใหสัมพันธกับเทา 
 
ทาท่ี 2        ฝกสไลด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ  1.    กาวเทาขวาออกทางดานขวาเทาชวงไหล  เทาทั้งสองชี้ไปดานหนา 

2. กาวเทาซายชิดเทาขวา  ในจังหวะกระโดดเล็กนอย  โดยใชขอเทาชวย 
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ทาท่ี 3        ฝกไขวหนา-ไขวหลัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
        จังหวะที่ 1      จังหวะที่ 2     จังหวะที่ 3      จังหวะที่ 4 
วิธีปฏิบัติ  1.    กาวเทาขวาไปทางที่จะวิ่งเทาชวงไหล 

2.    กาวเทาซายไขวเทาขวาดานหนา 
3. กาวเทาขวาไปทางที่จะวิ่งเทาชวงไหล 
4. กาวเทาซายไขวเทาขวาดานหลัง 
5. ปฏิบัติสลับไปเรื่อยๆ   ตามระยะที่กําหนด 
6. เมื่อปฏิบัติดานขวาเสร็จแลวใหเปลี่ยนมาดานซาย 

 
ทาท่ี 4        ฝกยกสนดดีสะโพก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ 1.  วิ่งชาๆ ดวยปลายเทาสวนหนา  ยกสนเทาอีกขางดีดสะโพกตามจังหวะการวิ่ง  เขาอยู 

      แนวเดียวกับขาที่แตะพืน้   
2. การวางเทาหลัง  วางบริเวณปลายเทาหนา  สลับซาย-ขวา 
3. แกวงแขนใหสัมพันธกับเทาที่กาว  ปฏิบัตติอเนื่อง 
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ทาท่ี 5        ฝกยกเขาต่ํา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ  1. ยกเทาซายสูงกวาตาตุมเล็กนอย ปลายเทากระดก วางเทาซายแนวเดยีวกับปลายเทาขวา 

2. ปฏิบัติสลับเทาซาย-ขวา ตอเนื่อง  แกวงแขนใหสัมพนัธกบัเทา 
 
ทาท่ี 6       ฝกยกเขาสูงขนานพื้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ  1.    ยกเขาซายสูงระดับสะเอว  ปลายเทากระดก  วางเทาซายขางหนา 

2. ปฏิบัติสลับเทาซาย-ขวา ตอเนื่อง  แกวงแขนใหสัมพนัธกบัเทา 
 



 

การฝกกรีฑาระยะสั้นขั้นพื้นฐาน  รุนอายุไมเกิน 12 ป   จัดทําโดยนายอนันชัย  อนุจันทร ตําแหนงครูชํานาญการ 

35

ทาท่ี 7        เหยียดเทา ตะปบดวยปลายเทา        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ  1.  เตะเทาซายลักษณะเหยียด  สูงกวาตาตุมเล็กนอย  แลวตะปบลงพื้นดวยปลายเทาสวน 

      หนา 
2. ปฏิบัติสลับเทาซาย-ขวา ตอเนื่อง  แกวงแขนใหสัมพนัธกบัเทา 

 
ทาท่ี 8        ฝกกระโดดแบบกระดอน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ  1.    ขาขางกระโดดเหยียดตึง  ขางไมไดกระโดดงอเขาเล็กนอย  ปลายเทากระดก  

2. ปฏิบัติสลับเทาซาย-ขวา ตอเนื่อง  แกวงแขนใหสัมพนัธกบัเทา 
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ทาท่ี 9       ฝกกระโดดแบบกระดอน  ยกเขาสูง  ขาเหยียดตรง  ตะปบปลายเทา 
 
 
 
 
 
 
 จังหวะที่ 1       จังหวะที่ 2 
 
 
             จังหวะที่ 3 
 
 
วิธีปฏิบัติ  1.    กระโดดเทาซายขาเหยียดตึง  ยกเขาขวาขึ้นระดับสะเอว  เหยยีดเทาขวาสุด  ตะปบ 

        ปลายเทาขวาลงพื้น 
2. ปฏิบัติสลับเทาซาย-ขวา ตอเนื่อง  แกวงแขนใหสัมพนัธกบัเทา 

 
ทาท่ี 10       ฝกกระโดดตัวลอย  เขาสูง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ  1.    กระโดดขาเหยียดตึง  ยกเขาขวาสูงกวาระดับสะเอว  ลงสูพื้นดวยเทาซายและเทาขวา 

2. ปฏิบัติสลับเทาซาย-ขวา ตอเนื่อง  แกวงแขนใหสัมพนัธกบัเทา 
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ทาท่ี 11     ฝกโดยนําแบบฝกแตละทา (ทาที่ 4-10) ตอดวยการวิ่งดวยความเร็ว 
 
วิธีปฏิบัติ  1.    ฝกโดยรวบรวมแบบฝกตางๆ เขาดวยกัน (ใชกรณีนักกรีฑา มีความชาํนาญ แบบฝก 

        ที่ 4-10)  ตอดวยการวิ่งดวยความเรว็ เชน  
- ยกเขาต่ําตอดวยยกเขาสูง  ตอดวยการวิ่งดวยความเรว็ 
- ยกเขาต่ําสามกาวตอดวยยกเขาสูง 1 กาว  ตอดวยการวิ่งดวยความเร็ว 
- พับสนดีดสะโพกตอดวยยกเขาสูง  ตอดวยการวิ่งดวยความเร็ว   
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22  
  

  
ขั้นฝกทักษะ  ขั้นฝกทักษะ  ((SSkkiillllss    UUnniitt))  
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ขั้นฝกทักษะ (Skills  Unit) 

 
 
1.ฝกระบบประสาทการสั่งการทางดานตางๆ 
 

ในการวิ่งระยะส้ันปฏิกิริยาตอบสนองของรางกาย   มีความจําเปนตอการวิ่งเปนอยางยิ่ง   
 นักกฬีาคนใดมีปฏิกิริยาตอบสนองรวดเรว็  การออกวิ่งจะไดเปรยีบนักกฬีาคนอืน่  แตมิได

หมายความวาจะชนะในการแขงขัน  จะตองอาศัยองคประกอบดานอื่นๆ  เขามาเกี่ยวของดวย 
 ปฏิกิริยาตอบสนองที่ใชในการวิ่งระยะสัน้ประกอบดวย 

     1.1  การฝกประสาทการรับรูทางสายตา 

1.1.1 แบบฝกการใชสัญญาณมือ 

 

 

 

 

 

  จังหวะที่ 1 

 

 
           วิธีปฏิบตั ิ                          จังหวะที่ 2 

1. ใหนกักฬีานอนคว่ํามืออยูเสนเริ่ม  มือและเทากวางเทาชวงไหลสายตามองผูให
สัญญาณบริเวณดานหนา 

2. ผูใหสัญญาณยกมือขึ้น 
3. เมื่อผูใหสัญญาณลดมือลง  ใหนักกฬีาลุกขึ้นวิ่งออกวิ่งดวยความเรว็ผานเสนที่

กําหนดไว (เสนที่กําหนดไว 10-20 เมตร) 
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1.1.2 แบบฝกการใชสัญญาณธง 
 
 
 
 
 
 
 

  
วิธีปฏิบัต ิ   จังหวะที่ 1                      จังหวะที่ 2 

1. ใหนักกีฬานั่งเหยียดเทา  ปลายเทาชิดเสนเริ่ม  ม ือยันพื้นดานหลัง  ปลายนิ้วช้ีไปดานตรงขาม
กับทางวิ่ง   ลําตัวตรง 

2. ผูใหสัญญาณยกธงขึ้น 
3. เมื่อผูใหสัญญาณลดธงลง ใหนักกีฬาลุกขึ้นออกวิ่ง  อยางรวดเร็ว  ผานเสนที่กําหนดไว (เสนที่กําหนด

ไว 10-20 เมตร) 
1.1.3  แบบฝกการกลิ้งบอลผานหนา 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
           วิธีปฏบิัติ                              จังหวะที่ 1              จังหวะที่ 2       

1. นักกีฬาเขาที่ในทาออกวิ่งระยะสั้นหลังเสนเริ่ม มือชิดเสน สายตามองทางที่จะวิ่งประมาณ 1-2 
กาว  

2. ผูใหสัญญาณถือลูกบอล 
3. เมื่อผูใหสัญญาณกลิ้งลูกบอลผานหนา  ใหออกวิ่งดวยความเร็ว ผานเสนที่กําหนดไว 

(เสนที่กําหนดไวประมาณ 10-20 เมตร) 
หมายเหตุ  ในการฝกระบบประสาทสายตา        สามารถเปลี่ยนแบบฝกตางๆไดตามความ
เหมาะสมของผูฝก 
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1.2  แบบฝกประสาทการรับรูดวยการสัมผสั 

1.2.1 แบบฝกการสมัผัสดวยมือ 

 

 

 

 
 
             

               วิธีปฏิบัติ                               จังหวะที่ 1       จังหวะที่ 2 
1. นักกฬีาเขาที่ในทาออกวิ่งระยะสั้นหลังเสนเริ่ม  มือชิดเสน 
2. ใหผูฝกยนืดานหลัง 
3. ผูฝกใชฝามือแตะสวนหนึ่งสวนใดของนักกีฬา  ใหออกวิ่งดวยความเร็วในระยะทาง 

10-20 เมตร  ตามที่ผูฝกกําหนดไว 

       1.2.2  แบบฝกการสัมผสัดวยอุปกรณ 

 

 

 

 

 
 
                   วิธีปฏิบตัิ                          จังหวะที่ 1       จังหวะที่ 2 

1. นักกฬีานอนคว่ําหลังเสนเริ่ม  สายตามองทางวิ่ง  มือชิดเสน 
2. ใหผูฝกสอนยนืถือไมคทาอยูดานหลัง 
3. เมื่อผูฝกใชไมคทาแตะสวนหนึ่งสวนใดของรางกาย ใหออกวิ่งดวยความเร็ว ใน

ระยะทาง 10-20 เมตร  ตามที่ผูฝกไดกําหนดไว 
หมายเหตุ  ในการฝกระบบประสาทดวยการสัมผัส  สามารถเปลี่ยนแบบฝกได ตามความ 
       ความเหมาะสมของผูฝก 
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1.3  แบบฝกประสาทการรับรูดวยเสียง 

      ผูฝกใชเสียงตามความเหมาะสม  เชน  เสียงพูด  นกหวีด  ตบมือ 
       1.3.1  นอนคว่ํา  มือวางพื้นขางลําตัว 

 

 

 

 
                 วิธีปฏิบัติ                             จังหวะที่ 1             จังหวะที่ 2 

1. นักกฬีานอนคว่ํา  เทากวางเทาชวงไหล  มอืวางพื้นขางลาํตัว  สายตามองทางวิ่ง 
2. ผูฝกยืนดานหลัง 
3. เมื่อผูฝกใหสัญญาณเสียง  ออกวิ่งดวยความเร็ว ในระยะทาง 10-20  เมตร  ตามที่ผูฝก

ไดกําหนดไว 

       1.3.2  นอนหงายมือวางพื้นขางลําตัว 

 

 

 

 
  

                  วิธีปฏิบตั ิ      จังหวะที่ 1             จังหวะที่ 2 
1. นักกฬีานอนหงาย มือวางขางลําตัว 
2. ผูฝกยืนทิศทางที่นักกฬีามองไมเห็น 
3. เมื่อไดยนิสัญญาณเสียง ใหลุกขึ้นกลับตวัวิ่งดวยความเร็วในระยะทาง 10-20 เมตร 

ตามที่ผูฝกไดกําหนดวา 
หมายเหตุ  ในการฝกระบบประสาทดวยการรับรูดวยเสียงสามารถเปลี่ยนแบบฝกไดตาม 
                  ความเหมาะสมของผูฝก 
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1. ฝกใชแรงตานในการวิ่งและการเรงความเร็วขณะวิ่ง 

 

2.1   แบบฝกการใชแรงตานในการวิ่ง 

 การใชแรงตานในการวิ่ง  เปนการชวยสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อของรางกาย  แต
ตองใหเหมาะสมกับนักกฬีาแตละคน เพราะนักกีฬาแตละคนจะมีความแข็งแรงไมเทากัน อยา
ใชแรงตานมากเกินไป ในการลากลูกลอ น้ําหนกัลูกลอ 20%-30% ของน้ําหนกัตัว  หรือควร
นอยกวา 50%  ของน้ําหนักตวั 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

              วิธีปฏิบัต ิ
1. ใชลูกลอรถยนตผูกเชือก  ผูกไวกับสะเอว  หรือคลองหัวไหลสองขาง 
2. ลากลูกลอดวยความเร็ว โดยใหขายดืไดเตม็ที่  และเทาสัมผัสพื้นนอยที่สุด  ระยะทาง 

10-20 เมตร     หรือตามความเหมาะสมของผูฝก 
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2.2  แบบฝกการเรงความเร็ว     

 2.2.1   แบบฝกการเพิ่มปฏิกิริยาตอบสนอง  และการเรง 
           เปนการฝกเพื่อใหรูวาจะตองเรงความเร็วตาม 

 
  
 
 
 
 
 
 

 
                           วิธีปฏิบัต ิ

1. ผูฝก 2 คน  ยนืหันหนาไปทางที่จะวิ่ง ระยะหาง 1.50 เมตร 2 เมตร  คนหลังใช
มือขวาและมือซายจับเชือกหรือสายยาง 

2. เมื่อคนวิ่งนําหนาเรงความเรว็ใหคนวิ่งตามหลังเรงความเร็วตาม ระยะทางตาม
ความเหมาะสมของผูฝกสอน 

 2.2.2   แบบฝกการเพิ่มอัตราเรงและความเร็วสูงสุด 
 
 
 
 
 
 

 
                         วิธีปฏิบัต ิ

1. ทําเครื่องหมาย 2 เครื่องหมาย หางกนั 6 เมตร 
2. คนที่ 1  เร่ิมวิ่งที่เสนเริ่ม  ระยะทางจากเสนเริ่มถึงเครื่องหมายที่ 1 20 เมตร   
3. คนที่ 2  ยืนรอที่เครื่องหมายที่ 2 เพื่อเตรียมตัววิ่ง   สายตามองคนที่ 1 
4. เมื่อคนที่ 1 วิ่งมาถึงเครื่องหมายที่ 1  คนที่ 2  ออกวิ่งดวยความเร็ว  ระยะทางตาม

ความเหมาะสมของผูฝกสอน 
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 2.2.3  แบบฝกเพื่อปรับปรุงความเร็วสูงสุดในการวิ่ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

         
                            วิธีปฏิบัต ิ

1. ทําเครื่องหมายเขต 20 เมตร 
2. ใชระยะทางวิ่งประมาณ 20-30 เมตร  เขาหาเขต 20 เมตร 
3. เมื่อวิ่งเขาเขต 20 เมตร ใหใชความเร็วสูงสดุ   

ที่มา Harald Muller Wolfgang Ritzdort (2001 : 18 : 19) 

 2.2.4  แบบฝกการเพิ่มปฏิกิริยาตอบสนองและการเรง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

           วิธีปฏิบัติ 
 
1. ผูฝกคนขางหนาและขางหลงัยืนหางกัน 1.50 เมตร – 2 เมตร 
2. เมื่อคนขางหนาออกวิ่งคนขางหลังออกวิ่งดวยความเร็ว คงระยะหางเทาเดมิ  

ระยะทางในการวิ่งประมาณ 30-40 เมตร หรือตามความเหมาะสมของผูฝกสอน
แตละคน 
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3. การเริ่มตนออกวิ่ง Start 

 

3.1   ทดสอบการวางเทา 

 กอนที่นักกฬีาจะออกวิ่งจากทาเริ่มตน  ควรทดสอบการวางเทาของนักกีฬาเสยีกอน  เพื่อจะ 
ไดทราบวานกักีฬาถนัดเทาใดในการออกวิง่  วิธีสังเกตถานักกฬีาออกวิง่ดวยเทาซาย  แสดงวา ถนดั
เทาซาย  ถาออกดวยเทาขวาแสดงวาถนัดเทาขวา 

 3.1.1   ทดสอบยืนเทาคู                         
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
                         วิธีปฏิบัต ิ

ยืนเทาคู  ลมตัวไปขางหนาใหมาก  เมื่อน้ําหนักตวัเร่ิมตกที่ปลายเทา  ใหออกวิ่งดวย
เทาที่ถนัด 
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 3.1.2   ทดสอบขาเดียว                         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                           วิธีปฏิบัต ิ

            ยืนวางเทาหนาหลัง  แยกเทาออกเลก็นอย  ปลายเทาชี้ไปทางวิ่ง  น้ําหนกัตัวอยู 
            ระหวางเทาทั้งสอง  เปดสนเทา  ลําตัวทํามุม 75-80 องศา    เมื่อน้ําหนกัตัวตกที่   
            ปลายเทาทั้งสองใหออกวิ่ง 
 

3.2   การเริ่มตนออกวิ่ง 

 -   เทคนิคการเริ่มตนออกวิ่งระยะสั้นประกอบดวย 4 ขั้นตอน คือ   
(1) เขาที่  
(2) ระวัง  
(3) ถีบสง  
(4) เรงความเร็ว 

- การเริ่มตนออกวิ่งมี 3 แบบ คือ แบบบัน (Bunch Start)  แบบมีเดยีม 
(Medium Start)  และแบบอลีองเกต(Elanqated Start) การออกวิ่งที่นยิมใชกันมาก และ
ไดนําไปใชประสบความสําเร็จ คือ แบบมีเดียม  (Medium Start) 
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3.2.1  การเริ่มตนออกวิ่งโดยไมใชบลอค 
          เพื่อสรางความเชื่อมั่นใหกับนักกฬีา  ควรฝกออกวิง่ระยะสัน้โดยไมใชบลอค ใหเกิด
ความชํานาญ  และมีความเชือ่มั่นเสียกอน  ในระยะทาง 10-20 เมตร  หรือตามความ
เหมาะสมของผูฝกสอน  แตไมควรนอยกวา 10 เมตร 
          วิธีปฏิบตัิขั้นตอนที่ 1  “เขาท่ี” 

 

 

 

 
1. เทาหนาหางจากเสนเริ่ม  2

2
11 −   ฝาเทา   

2. นั่งคุกเขา  วางมือทั้งสองชิดเสนเริ่ม กางแขนเทาชวงไหลหรือกวางกวาเล็กนอย  
หัวแมมือช้ีเขาหากัน  นิ่วทั้ง 4 ช้ีออกขางขนานกับเสนเริ่ม 

3. ปลายเทาหลังหางจากสนเทาหนา  
2
111 −  ฝาเทา   

4. ลําตัว ศีรษะ ลักษณะเปนเสนตรง 

          วิธีปฏิบตัิขั้นตอนที่ 2  “ระวัง” 
 
 
 
 
 
 
 

1. ยกสะโพกใหสูงกวาระดับไหล  เขาหนาทาํมุม 90 องศา   
   เขาหลังทํามุม 110-130 องศา 

2. ถายน้ําหนกัตวัไปขางหนาเล็กนอย  แขนเหยยีดตรง  ตั้งฉากกับพื้นหรือเลยเสน
เร่ิมไปเล็กนอย  แขนทั้งสองรับน้ําหนักตัว 

3. สายตามองหนาเสนเริ่มเล็กนอย 
4. คางจังหวะไวประมาณ 2-3 วินาท ี
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            วิธีปฏบิัติขั้นตอนที่ 3  “ถีบสง” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. เทาถีบสงดวยความเร็วและเติมพลัง 
2. ยกมือทั้งสองขึ้นจากพืน้ในจังหวะเดียวกนั 
3. กาวเทาหลังไปขางหนาอยางรวดเร็ว 
4. ทั้งเขาและสะโพกเหยียดตึงในจังหวะสุดทายของการถีบสง 

            วิธีปฏบิัติขั้นตอนที่ 4  “เรงความเร็ว” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. ถีบสงจากพื้นดวยความเรว็และเติมพลัง 
2. โนมตัวไปขางหนา แลวตั้งตวัข้ึนชาๆ 
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3.2.2  การเริ่มตนออกวิ่งโดยใชบลอค 
          เมื่อนักกีฬาฝกออกวิ่งโดยไมใชบลอคจนเกดิความชํานาญและมคีวามเชื่อมั่นแลว   ก็
ใหนกักฬีาฝกออกวิ่งโดยใชบลอคในระยะทาง 10-20 เมตร  หรือตามความเหมาะสมของผู
ฝกสอนแตไมนอยกวา 10 เมตร 

          วิธีปฏิบตัิขั้นตอนที่ 1  “เขาท่ี” 
 
 
 
 
 
 
 

1. เทาหนาหางจากเสนเริ่ม  2
2
11 −   ฝาเทา   

2. นั่งคุกเขา  วางมือทั้งสองชิดเสนเริ่ม กางแขนเทาชวงไหลหรือกวางกวาเล็กนอย  
หัวแมมือช้ีเขาหากัน  นิ่วทั้ง 4 ช้ีออกขางขนานกับเสนเริ่ม 

3. ปลายเทาหลังหางจากสนเทาหนา  
2
111 −  ฝาเทา   

4. ลําตัว ศีรษะ ลักษณะเปนเสนตรง 

          วิธีปฏิบตัิขั้นตอนที่ 2  “ระวัง” 

 

 

 

 
1. ยกสะโพกใหสูงกวาระดับไหล  เขาหนาทาํมุม 90 องศา   

   เขาหลังทํามุม 110-130 องศา 
2. ถายน้ําหนกัตวัไปขางหนาเล็กนอย  แขนเหยยีดตรง  ตั้งฉากกับพื้นหรือเลยเสน

เร่ิมไปเล็กนอย แขนทั้งสองรับน้ําหนักตัว 
3. สายตามองหนาเสนเริ่มเล็กนอย 
4. คางจังหวะไวประมาณ 2-3 วินาท ี
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            วิธีปฏบิัติขั้นตอนที่ 3  “ถีบสง” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. เทาถีบสงดวยความเร็วและเติมพลัง 
2. ยกมือทั้งสองขึ้นจากพืน้ในจังหวะเดียวกนั 
3. กาวเทาหลังไปขางหนาอยางรวดเร็ว 
4. ทั้งเขาและสะโพกเหยียดตึงในจังหวะสุดทายของการถีบสง 

            วิธีปฏบิัติขั้นตอนที่ 4  “เรงความเร็ว” 

 

 

 

 

 

 

 
1. ถีบสงจากพื้นดวยความเรว็และทรงพลัง 
2. โนมตัวไปขางหนา แลวตั้งตวัข้ึนชาๆ 
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4.การเขาเสนชัย  (Finish) 

 
 การเขาเสนชัยมี 3 แบบ คือ  แบบวิ่งผานธรรมดา  นิยมใชในประเภทการแขงขันระยะทาง
ไกล  หรือวิ่งหางคูแขงมากๆ แบบบิดไหลเขาเสนชัย   ใชในการแขงขันวิง่ระยะสัน้  และแบบกด
ลําตัวพุงเขาเสนชัย  ในการวิง่ระยะสัน้ปจจบุันเปนที่นยิมกันมาก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
             
              วิธีปฏิบัต ิ

1. วิ่งดวยความเรว็สูงสุด 
2. เหลือระยะทางประมาณ 2-3 เมตรสุดทาย  ใหกดลําตัวพุงเขาหาเสนชัย 

 
 
5.ลักษณะการวิ่ง 

 
 ลักษณะการวิ่งที่ถูกตอง  ชวยเพิ่มความเรว็ในการวิ่งของนกักรีฑาใหวิ่งไดเร็วข้ึน 

 5.1  การแกวงแขน  (Arm Action)    

        ลักษณะการแกวงแขนทีด่ี  แขนทอนบนและแขนทอนลางทํามุม 90 องศา  มือกํา
หลวมๆ  หรือแบมือหันฝามอืเขาหาลําตัว แขนขางหนายกขึ้นระดับหนาอกถึงคาง แขนหลังให
เลยสะโพกเลก็นอย  แกวงแขนหนา-หลัง เปนเสนตรงกบัทางที่วิ่ง  แขนไมกางออกขาง 
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       วิธีในกรณทีี่นักกรีฑาแกวงแขนไมถูกตองควรฝกจากงายไปหายาก  หรือฝกจากชาไป
หาเร็ว   

ตัวอยางการแกวงแขน 

- แบบฝกยนืเทาคูแกวงแขน 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัต ิ
1. ยืนแยกเทากวางเทาชวงไหล  ปลายเทาชี้ไปดานหนา 
2. ยกแขนทั้ง 2 ขาง  พับศอกทํามุม 90 องศา 
3. แกวงแขนหนาหลัง  สลับซาย-ขวา  ไมเกรง็มือกําหลวมๆ หรือแบมือ 
4. ขณะแกวงแขน  แขนหนายกขึ้น มืออยูระดับหนาอกถึงคาง  แขนหลงัมือ

เลยสะโพกเลก็นอย  ลําตัวนิ่งไมบิดไปซาย-ขวา  แขนแกวงหนาหลังเปน
เสนตรงกับทางวิ่ง  แขนไมกางออกขาง 
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- แบบฝกเดินแกวงแขน 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัต ิ
1. เดินธรรมดา  กาวเทาเปนจังหวะ  ปลายเทาชี้ไปดานหนา 
2. ยกแขนทั้ง 2 ขาง  พับศอกทํามุม 90 องศา     
3.    แกวงแขนหนาหลัง  สลับซาย-ขวา  ตามจังหวะการเดิน ไมเกร็งมือ 
       กําหลวมๆ หรือแบมือ (เทาซายอยูหนามือขวาอยูหลัง) 
4.   ขณะแกวงแขน แขนหนายกขึ้น มืออยูระดับหนาอกถึงคาง  แขนหลังมือ 
      เลยสะโพกเล็กนอย  ลําตัวนิ่งไมบดิไปซาย-ขวา  แขนแกวงเปนเสนตรง 
      กับทางวิ่ง  แขนไมกางออกขาง 

        หมายเหตุ  เมื่อเกิดความชํานาญ  เพิ่มความเร็วข้ึนดวยการวิ่งชาๆ และวิ่งดวย 
          ความเร็ว 

 5.2  ลักษณะลําตัว    

        ลักษณะลําตัวเอนไปขางหนาเล็กนอย  ทํามุมกับพื้นดินประมาณ 75-80 องศา ในขณะ
เรงความเร็ว ลําตัว ศีรษะอยูในลักษณะตรงไมสายไปมา 
        แบบฝกการจัดลําตัวขณะวิ่ง 
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 วิธีปฏิบัต ิ
1. ฝกวิ่งชาๆ ความเร็วประมาณ 50%  ผานอุปกรณที่ผูฝกสอนสรางขึ้น  ความยาว

ประมาณ 1.50 เมตร  ตั้งขึ้นเปนมุมฉากกับพื้น  หรือเอนตามลําตัวการวิ่งที่ถูกตอง 
75-80 องศา 

2.  ใหผูฝกสอนหรือเพื่อนสังเกตการวิ่ง ระยะหางประมาณ 10-20 เมตร 
หมายเหตุ เมื่อนักกรีฑาปฏิบตัิจนเกดิความชํานาญ  ใหเพิม่ความเร็วในการวิ่งขึ้นเรื่อยๆ   

 5.3  การวางเทา (Support)    

        ตําแหนงวางเทาวางดวยปลายเทา  และอยูในลักษณะงอเขา นอยที่สุด(1)  สวนขาที่กาว
ตอไปขางหนางอเปนสองเทา(2)  ดึงไปขางหนาอยางรวดเร็วตนขายกสูงขนานกับพืน้หรือเกือบ
ขนานกับพืน้(3)  สะโพก เขา  และฝาเทาของขาที่สัมผัสพื้นเหยียดเต็มที่  ปลายเทาสัมผัสพื้นกอน
สวนอื่น  ปลายเทาสัมผัสพื้นลักษณะการตะปบปลายเทา และตวดัขึ้นทางดานหลัง 
        แบบฝกการวางเทาขณะวิ่ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
        วิธีปฏิบัต ิ

ฝกวิ่งชาๆ วางดวยปลายเทาสวนหนา  ปฏิบัติชาๆ บอยๆ จนเกิดความชาํนาญ  แลวเพิ่ม
ความเร็วขึ้นตามลําดับ  
 
 



 

การฝกกรีฑาระยะสั้นขั้นพื้นฐาน  รุนอายุไมเกิน 12 ป   จัดทําโดยนายอนันชัย  อนุจันทร ตําแหนงครูชํานาญการ 

56

 5.4  การลอยตวั (Flight) 

        ชวงของการกาวเมื่อเทาสัมผัสพื้นเต็มที่  มุมของขาจะงอนอยที่สุด (1)  สวนขาที่จะกาว
ตอไปจะงอเปน 2 เทา  และเหวีย่งขึ้นมาเกอืบถึงสะโพก (2)   เขาที่จะกาวตอไป เหวีย่งขึ้นมาสูง
เกือบระดับสะโพก  หรือระดบัสะโพก (3) 
       ขอมูลจากผลการคนควาทดลองพบวา  นักวิ่งระยะสั้นหรือนักวิ่งเร็วมีความยาวของชวง
กาวในขณะวิง่ยาวกวานักวิ่งระยะอืน่ๆ ทั้งหมด  นกัวิ่งระยะสั้นชายจะมีความยาวของการกาวเทา
โดยเฉลี่ย 4.87 เมตร หรือประมาณ 16 ฟุต  ขณะที่นกัวิ่งระยะสั้นหญิง  มีความยาวของชวงกาวโดย
เฉลี่ย 3.65 – 4.26 เมตร หรือประมาณ 12-14 ฟุต 
      นักวิทยาศาสตรการกีฬาไดทําการวจิัยทดลองพบวาอตัราสวนการทรงตัวอยูบนพืน้  กับ
เวลาที่ลอยตัวอยูในอากาศขณะวิ่งดวยความเร็วปกติ จะมอัีตราสวนใกลเคียงกันโดยเฉลี่ยประมาณ  
50 : 50   สําหรับนักวิ่งระยะสั้นระดับโลกนั้น  การลอยตวัอยูในอากาศประมาณ 52% อีก 48 %  เปน
การเคลื่อนไหวทรงตัวอยูบนพื้น 
        แบบฝกการลอยตัว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       วิธีปฏิบัต ิ

1. ฝกวิ่งขามรั้วหลายๆ อัน  เรียงตอกัน  ระยะหางของรั้ว  ผูฝกสอนตองสังเกตวา    
นักกรีฑาระยะกาวประมาณเทาไร  วางใหเหมาะสมกับการวิเคราะห 

2. นักกรีฑาวิ่งขามรั้วดวยความเร็ว  เพื่อใหการลอยตัวไดดียิง่ขึ้น 
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6.การวิ่งทางโคง  (Curve  Running) 
 

 การวิ่งทางโคงเปนสิ่งที่นักวิ่งตองปรับใหสัมพันธกับจังหวะความเร็วของการวิ่งทางโคง  
สามารถลดแรงหนีศูนยกลางได  หรือแรงเหวีย่งที่ทําใหรางกายเสียการทรงตัวและเสยีความเรว็สูง 

 แบบฝกท่ี 1  ว่ิงแกวงแขนเอนตัวอยูกับท่ี 

 

 

 

 

 วิธีปฏิบัติ   
1. เอนตัวเขาหาจดุศูนยกลางทางดานซายเล็กนอย 
2. น้ําหนกัตัวลงเทาดวยเทาซาย เทาขวาแตะดวยปลายเทา  
3. แกวงแขนซายวงแคบ แขนขวาวงกวางกวา 

 แบบฝกท่ี 2  ว่ิงทางโคงรอบวงกลม 

 

 

 

 

 

 วิธีปฏิบัติ   
1. วิ่งชาๆ เอนตัวเขาหาจุดศนูยกลางทางดานซายเล็กนอย 
2. น้ําหนกัตัวตกที่เทาซาย เทาขวาวิ่งดวยปลายเทา   
3. แกวงแขนซายวงแคบ  แขนขวาวงกวางกวา 
4. วิ่งเพิ่มความเรว็ขึ้นเรื่อยๆ 
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 แบบฝกท่ี 3  ว่ิงทางโคงในสนาม 

 

 

 

 

 

 

 

 วิธีปฏิบัติ   
1. วิ่งดวยความเรว็เต็มพลัง  เอนตัวเขาหาจุดศูนยกลางทางดานซายเล็กนอย 
2. น้ําหนกัตัวตกที่เทาซาย  เทาขวาวิ่งดวยปลายเทา 
3. แกวงแขนซายวงแคบ  แขนขวาวงกวางกวา 

 
 
 
 
 
3. การวิ่งผลดั  (Relay  Racing) 

 
 ในการวิ่งผลัด 4 x 100  เมตร,  5 x 80 เมตร,  8 x 50 เมตร  การรับ-สงไมที่ดีแนนอน       
รวดเร็ว  มีสวนชวยใหประสบความสําเร็จในการแขงขนั 

 7.1  การถือไมคทาออกจากจุดเริ่มตน 

        ไมคทาตามกติกามีความยาวไมเกิน 30 เซนติเมตร  แบงออกเปน 3 สวน  สวนละ      
10 เซนติเมตร  จับเพียงสวนเดียว คือ 10 เซนติเมตร  สวนที่เหลืออีก 20 เซนติเมตร สําหรับผูรับคน
ตอไป 
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                      การจับไมคทาในการเริ่มตนออกวิ่งท่ีนิยมกันมากมี 2 แบบ   
         แบบที่ 1  การจับโดยใชงามนิ้วมือ  ระหวางนิว้หัวแมมือกับนิ้วช้ีบบีไมคทาไวแลวใช
ปลายนิ้วทั้งหมดยันกับพื้น  ซ่ึงนิยมกันมากในปจจุบัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                      แบบที่ 2   การจับโดยใชงามนิ้วมือระหวางนิ้วช้ีกับนิ้วหัวแมมือบีบไมคทาไว  คลาย
แบบที่ 1  แตใชนิ้วกลาง นิว้นาง นิ้วกอย กาํไมคทาไว  และใชนิว้ช้ีกับนิ้วหวัแมมือยนัพื้น 
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7.2   การจับไมคทาขณะวิ่ง 

          ขณะวิ่งถือไมคทาดวยความเร็วเต็มพลัง  นักกรีฑาจะตองถือไมคทาใหเกิดแรงตาน
นอยที่สุด  และแรงถวงนอยที่สุด 
         วิธีปฏิบัต ิ

1. จับไมสวน 10 เซนติเมตรแรก  กระดกขึ้นเล็กนอย 
2. ปลายไมแกวงลักษณะคลายลูกตุมนาฬกิา หรือเปลขณะไกวไปมา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 7.3  การรับ - สงไม 

          การสงไมคทามี 3 แบบ คือ  แบบตีลง  แบบตีขึ้น   และแบบหงายมือรับ ในการวิ่งผลัด  
4 x 100  เมตร, 5 x 80 เมตร และ 8 x 50 เมตร   นิยมสงไมคทาแบบตีลง 

 ตัวอยางการสงไมคทาแบบตีลง 
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แบบฝกการรบั-สงไมคทาแบบตีลง 

 7.3.1  แบบฝกอยูกับท่ี 2 คน 

                       ในระยะเริ่มตนนักกรีฑายังไมมีความคุนเคยกับไมคทาและการรับ-สงไมใหนักกรฑีา
ฝกรับ-สงไมคทาอยูกับที่เสียกอน 

 

 

 

 

 

 

                      

                           วิธีปฏิบัต ิ
1. คนรับยื่นแขนรับไมคทามาดานหลัง  ทํามุมกับลําตัวประมาณ 45 องศา  ยก

แขนขึ้นระดับไหลหรือต่ํากวาไหลเล็กนอย 
2. หันฝามือไปหาคนสง  หัวแมมือกับนิ้วช้ีกางออก  นิ้วช้ี นิ้วกลาง นิว้นาง  และ

นิ้วกอย ชิดตดิกัน ช้ีออกขางลําตัว ปลายนิว้ทํามุมกับพืน้ดินประมาณ 45 องศา   
3. หันหนาไปทางขางหนาที่จะวิ่ง  ระบบประสาทหูฟงเสียงใหสัญญาณ ระบบ

ประสาทการสัมผัสมือรับความรูสึกการสงไมจากผูสง 
4. คนสงยืนดานตรงขามกับคนรับ  แขนคนรับกับแขนคนสงทแยงกนั  (ถาคนสง 

สงมือซาย คนรับจะตองรับมอืขวา) 
5. คนสงจับไมคทาชี้ขึ้น  ทํามุมกับพื้นดนิประมาณ 70-80 องศา  มือคนสงอยูต่ํา

กวามือคนรับ  แขนคนสงและคนรับไมงอ 
6. คนสงสงปลายไมคทาสวนที่เหลืออีก 20 เซนติเมตรใหคนรับ (ถาสงปลายไม

สวนที่เหลือ 10 เซนติเมตรจะดีมาก)  ดวยการใหสัญญาณเสียงกอน เชน “อึบ”  
ตอดวยตีไมบริเวณกลางฝามือติดกับขอนิว้  ใหผูรับมีความรูสึก 

7. คนรับดึงไมคทาอยางรวดเร็ว 
8. ฝกรับสงไมคทา  ทั้งมือซายและมือขวา 
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7.3.2 ฝกแบบเคลื่อนท่ี 2 คน 

 

 

 

 

                       วิธีปฏิบัต ิ
          ปฏิบัติเหมือนกับแบบฝกที่ 7.3.1 เพียงแตเพิ่มการเคลื่อนไหวดวยการวิ่งชาๆ  จนเกดิ 
          ความชํานาญ 
          หมายเหตุ  เมื่อผูฝกมีความชํานาญ  ใหเพิ่มความเร็วในการวิ่งเรื่อยๆ   

 7.3.3  ฝกแบบเคลื่อนท่ีเปนทีม 

ในการฝกรับ-สงไมคทาเปนทีม  เร่ิมตั้งแต 3 คน, 4 คน, 5 คน, 8 คน  ขึ้นอยูกับผู
ฝกสอนจะนําไปประยกุตใช 

 

 

 

 

 

                      

                         วิธีปฏิบัต ิ
1. นักกรีฑายื่น 2  แถว  สลับซาย-ขวา 
2. คนที่ 1 จับไมมือขวา คนที่ 2 จับไมมือซาย สลับกันเรื่อยๆ จนครบทุกคน 
3. ระยะหางระหวางคนสงกับคนรับ 2 ชวงแขน 
4. ว่ิงรับ-สงไมจนเกิดความชํานาญ 

          หมายเหตุ  เมื่อผูฝกมีความชํานาญ  ใหเพิ่มความเร็วในการวิ่งเรื่อยๆ   
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    7.4  การยืนรับไมและหาที่หมาย 

           ในการวิ่งผลดั  จะตองรับไมใหเสร็จภายในเขตรับไม 20 เมตร  คนรับจะตองไปยืนรับไมที่ดานลาง
เขตรับไม  หรือลงไปยืนรับตอจากดานลางเขตรับไมไดอีกไมเกิน 10 เมตร  แตจะตองรับไมใหเสร็จภายในเขตรับ
ไม 20 เมตร 

7.4.1 การเตรียมตัว 

 

 

 

 

 

 

 

 

           วิธีปฏิบตั ิ
1. จากที่ไดฝกสอนมาคนรับทําเครื่องหมายไวหางจากจดุทีย่ืนคอยรับไมประมาณ 

14-20 ฝาเทา  (ใชเฉพาะนักกรีฑารุนอายุไมเกิน 12 ป )  โดยทัว่ไปประมาณ 15-
20 ฟุต 

2. ยืนดานตรงขามกับคนสง  ถาคนสงสงมือขวา  คนรับตองรับมือซาย 
3. ยืนลักษณะวางปลายเทา  น้ําหนักตวัทิ้งไปดานหนา  สายตามองดูคนสงที่วิ่งเขา

มา 
4. เมื่อผูสงวิ่งมาถึง จุดเครื่องหมาย   คนรับกก็ลับตัววิ่งดวยความเร็ว 

หมายเหตุ  ถาคนสงวิ่งเร็วกวาคนรับทําเครื่องหมายใหยาว  ถาคนสงวิง่ชากวาคนรับ 
              ทําเครื่องหมายใหส้ัน  
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7.4.2 การเรงความเร็ว  

 

 

 

 

 

 

 

           วิธีปฏิบตั ิ
1. ทั้งคนสงและคนรับจะตองพยายามรกัษาระดับความเรว็ใหไดเต็มที ่
2. ในขณะจะเริ่มวิ่งเขาหาเขตรบัไม 20 เมตร  และเมื่อคนรบัวิ่งเขามาในเขตรับไม 

ไดระยะสง  คนสงก็ใหสัญญาณคนรับทนัที 

7.4.3 การรับไม 

 

 

 

 

 

 

           วิธีปฏิบตั ิ
1. เมื่อมือผูรับยกขึ้น  และนิ่งแลว  คนสงตีไมใหคนรับทันที 
2. ในขณะรับและสงไม  ทั้งสองคนตองรักษาความเร็วใหคงที 
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 7.4.4  ตําแหนงการยืนในการรับไมคทา 

                       ตําแหนงการยนืรับไมคทาท่ีนิยมกันในปจจุบัน คือ 

          ผูว่ิงคนที่ 1 (ไม 1)  เปนผูออกจากจดุเริ่มตน  มือขวาถือไมคทา  เพราะในการวิง่ของ
ไมที่ 1  ทางวิ่งเปนทางโคงนกักรีฑาตองวิ่งชิดขอบในชองชองวิ่งมากทีสุ่ด  ซ่ึงทําใหระยะทางใน
การวิ่งไมเสยีเปรียบ 

          ผูว่ิงคนที่ 2 (ไม 2)  จะยืนคอยรับไมชิดขอบดานนอกของชองวิ่ง  เพราะการวิ่งของไม 
2 เปนทางตรงระยะทางเทากนัทุกชอง  จึงไมมีปญหาเรื่องระยะทางและกลับจะมีผลดตีอการวิ่งรับ-
สงไมคทาดวย  เพราะทําใหการรับสงไมคทาไม 1 กับไม 2 ไมชนกัน 

          ผูว่ิงคนที่ 3 (ไม 3) ยืนชิดขอบชองวิ่งดานใน  เพราะทางวิ่งไม 3 เปนทางโคง
เหมือนกับไมแรก  การรับไมก็รับดวยมือขวา  ซ่ึงตรงกนัขามกับไมที่ 2 ซ่ึงสงดวยมอืซาย 

          ผูว่ิงคนที่ 4 (ไม 4)  ยืนชิดขอบนอกเหมือนไม 2  เพราะทางวิ่งเปนทางตรงและรับไม
ดวยมือซาย 

          หมายเหตุ  ตําแหนงการยืนวิ่งผลัด 4 x 100 เมตร  สามารถนํามาประยุกตใชกับการวิ่ง 
              ผลัด  8 x 50 เมตร  และ 5 x 80 เมตร  ได 

 

    7.5   หลักพิจารณาการวางตําแหนงวิ่งผลดั 4 x 100  เมตร  

           ในการวิ่งผลัด 4 x 100  เมตร  จะตองมีนักกฬีา  4 คน  การคัดเลอืกนักกฬีาแตละคนจะใหมี
ความสามารถสูงสุดเหมือนกันคงเปนไปไดยาก  ความสามารถที่แตกตางกันจึงเปนสวนหนึ่ง  ใน
การนํามาพิจารณาในการวางตําแหนงของการวิ่ง 
            ระยะทางในการวิ่ง  แตละตําแหนงมีระยะทางการวิ่งแตกตางกนั  พอสรุปไดดังนี ้
             ตําแหนงท่ี 1 (ไม 1)  สามารถวิ่งเต็มระยะทางถึง 110 เมตร  คือ  จากจุดเริ่มออกวิ่ง (Start)  
ไกลสุดถึงเสนหมดเขตรับไม 
  ตําแหนงท่ี 2 (ไม 2)  วิ่งระยะทางไกล 130 เมตร  คือ  เร่ิมจากจดุปะหรือจุดไขปลา  ขางลาง
ของเขตรับไมที่ 2  ไปถึงหมดเขตรับไม 3 
 ตําแหนงท่ี 3 (ไม 3)    วิ่งระยะทางไกล 130 เมตร  เทากับไมที่ 2 คือ เร่ิมจากจุดปะหรือจุด
ไขปลา  ขางลางของเขตรับไมที่ 3  ไปถึงหมดเขตรับไมที ่4 
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 ตําแหนงท่ี 4 (ไม 4)   วิ่งระยะทางไกล 120 เมตร  คือ เร่ิมจากจุดปะหรือจุดไขปลาขางลาง
ของเขตรับไมที่ 4 ไปถึงเสนชัย 
 ในการวางตําแหนงวิ่งผลัด 4 x 100 เมตร  จึงมีหลักการพอสรุปไดถึงความสามารถของ
นักกฬีาแตละตําแหนงทีจ่ะตองมี ดังนี ้

1. ตําแหนงท่ี 1 (ไม 1) 
- ออกสตารท (Start) 
- วิ่งทางโคง 
- สงไม 

2. ตําแหนงท่ี 2 (ไม 2) 
- รับ - สงไม 
- วิ่งทางตรง 
- มีความเร็วในดานความทนทาน (Speed  Endurance) 

3. ตําแหนงท่ี 3 (ไม 3) 
- รับ - สงไม 
- วิ่งทางโคง 
- มีความเร็วในดานความทนทาน (Speed  Endurance) 

4. ตําแหนงท่ี 4 (ไม 4) 
- การรับไม 
- วิ่งทางตรง 
- เขาเสนชัย 
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33  
  

ขั้นสรางสมรรถภาพทางกาย 
((FFiittnneessss  UUnniittss))  
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                                                          การสรางสมรรถภาพทางกาย 
 

 
 นักกรีฑาอายุไมเกิน 12 ป  ควรเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดวยน้าํหนักตวัของตนเอง
เปนหลัก  ถาจะใชอุปกรณอ่ืนๆ มาเสริมน้ําหนกัไมควรใหมีน้ําหนักมากเกินไปในการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย  ควรเสรมิสรางใหครบทุกสวนของรางกาย 
 
 ตัวอยางการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
 

1. กระโดดเชือก  เปนการสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนือ้หัวไหล, ขอมือ, ขา, ขอเทา 
และฝาเทา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                       วิธีปฏิบัติ 

1. จับปลายเชือกทั้งสองขางกระโดดดวยเทาคู 
2. กระโดดตอเนือ่ง ลําตัวตรง 
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2. กระโดดขามรัว้เทาคู   สรางความแข็งแรงใหกับขา ขอเทา และฝาเทา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                       วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนเทาคู  กระโดดสองเทาพรอมกับขามสิ่งขีดขวาง ลงดวยเทาคู 
2. ขณะลอยตวัยกเขาขึ้นใหสูงระดับสะเอว  ลําตัวไมกม 
 

3. กระโดดเทาคูซาย-ขวา    สรางความแข็งแรงใหกับขา ขอเทา และฝาเทา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                      วิธีปฏิบัต ิ

1. คูนั่งเหยยีดขา 
2. ผูปฏิบัติยืนขางเทาซายคู  แลวกระโดดเทาคูขามขาของคู  สลับซาย-ขวา 
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4. นั่งรูปตัววี   สรางความแข็งแรงกลามเนื้อหนาทอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                      วิธีปฏิบัต ิ

1. นั่งตัวตรงเหยยีดขาไปขางหนา มืออยูขางลําตัว 
2. ยกเทาทั้งสองขึ้นจากพืน้ประมาณ 1 ฝาเทา เขาไมงอ ลําตัวเอนมาดานหลังเล็กนอย  

เกร็งหนาทอง 
 

5. กรรเชียงบก    สรางความแข็งแรงกลามเนือ้หนาทอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
   จังวะที่ 1     จังหวะที่ 2 
                      วิธีปฏิบัต ิ

1. นั่งตัวตรงเหยยีดขาไปขางหนา มืออยูขางลําตัว 
2. ยกเทาทั้งสองขึ้นจากพืน้ประมาณ 1 ฝาเทา เขาไมงอ ลําตัวเอนมาดานหลังเล็กนอย  

เกร็งหนาทอง 
3. ดึงเขาทั้งสองมาชิดหนาอก  แลวเหยียดกลับสูทาเดิมนับเปน 1 จังหวะ 
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6. จับคูผลักเทา     สรางความแข็งแรงกลามเนื้อหนาทองและหนาขาทอนบน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                       วิธีปฏิบัต ิ

1. ผูปฏิบัตินอนหงาย ระหวางเทาคู 
2. ยกเทาทั้งสองขึ้นพรอมกัน  เขาไมงอ 
3. คูใชมือจับเทาผลักใหเทาถึงพื้น  ผลักสลับกลาง - ซาย - ขวา 
 

7. ลุกนั่ง    สรางความแข็งแรงกลามเนื้อหนาทอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. ผูปฏิบัตินอนหงาย  มืออยูขางศีรษะเขางอ 
2. คูจับขอเทา  
3. ผูปฏิบัติยกศีรษะและลําตัวข้ึนมา  ศีรษะอยูระหวางเขาแลวลงกลับทาเดมิ 
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8. นอนคว่ํายกลําตัว     สรางความแข็งแรงกลามเนื้อดานหลัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                        วิธีปฏิบัต ิ

1. ผูปฏิบัตินอนคว่ํา  คูจับขอเทา 
2. ผูปฏิบัติยกลําตัวขึ้นจากพื้นใหมากที่สุด  แลวลงกลับทาเดิม 
 

9. โลเรือ    สรางความแข็งแรงกลามเนื้อดานหลัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                        วิธีปฏิบัต ิ

1. นอนคว่ํา  มือขวาจับขอเทาขวา  มือซายจบัขอเทาซาย  
2. ยกลําตัวและขาขึ้นจากพืน้  เขาไมงอ 
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10. ดันพื้น     สรางความแข็งแรงกลามเนื้อหวัไหล  แขน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                        วิธีปฏิบัต ิ

1. นอนคว่ํามือยนัพื้น  ผูหญิงเขาตั้งพื้นลําตัวตรง  ปลายนิ้วช้ีไปขางหนา 
2. พับศอกซาย-ขวา  หนาอกแตะพื้นแลวยกลําตัวกลับสูทาเดมิ 

 
11. เดินสองมือ    สรางความแข็งแรงกลามเนือ้ไหล แขน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                      วิธีปฏิบัต ิ

1. ผูปฏิบัตินอนคว่ําแขนตึง ลําตวัตรง 
2. คูจับขอเทาทั้งสอง  
3. ผูปฏิบัติเดินไปขางหนาดวยมือทั้งสอง 
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12. เล้ียงบอลดวยมือ    สรางความแข็งแรงของแขน  ขอมือ  ฝามือ  หัวไหล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                        วิธีปฏิบัต ิ

1. ใชฝามือกดลูกบอลลงพื้นแรงๆ  ใหลูกบอลกระดอนขึ้นสูงกวาหนาอก 
2. ปฏิบัติมือซายเสร็จ ใหปฏิบัติมือขวา 
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44  
  

ขั้นคลายอุนขั้นคลายอุน  
((CCooooll  ddoowwnn))  
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ขั้นคลายอุน  (Cool  Down) 

 
 

 การปฏิบัติการเคลื่อนไหวในขั้นนี้เปนการปรับสภาพรางกายทั้งทางดานอุณหภูมิและอัตรา
การเตนของหวัใจ  ใหคอยๆ  ลดลง  กลับคืนสูสภาพปกติ  นอกจากนี้ผูฝกสอนกีฬายังสามารถใช
เวลาชวงนี้ประเมินผลหรือสรุปผลการฝกซอมในแตละครั้งใหนักกฬีาไดทราบอีกดวย 
 ในการปรับสภาพรางกาย  กลับคืนสูสภาพปกติ  ควรปฏิบัติจากทาที่เคลื่อนไหว  แลวลดลง
เร่ือยๆ  จนรางกายกลับคืนสูสภาพปกติ  เชน 

- วิ่งเบาๆ  หรือวิ่งเหยาะๆ 
- เดิน 
- อบอุนรางกาย  และยดืกลามเนื้อทาตางๆ ตามขั้นตอนที่ 1 
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