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ค ำน ำ

บทเรียนส าเร็จรูป เล่มที่ 2 เรื่อง เขย่งก้าวกระโดด  ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1
เป็นเอกสารที่ผู้เขียนได้จัดท าขึ้นเพ่ือใช้ประกอบการเรียนการสอนในโรงเรียน (On-Site) และการเรียน
ผ่านระบบออนไลน์ (Online) ให้สอดรับกับสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19)
ในรายวิชาพลศึกษา2 รหัสวิชา พ21104 ส าหรับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 พร้อมกับใช้แก้ปัญหา
ทางการเรียนให้นักเรียนที่ไม่ผ่านจุดประสงค์การเรียนรู้  ส่งเสริมให้นักเรียนศึกษาเรียนรู้ได้ด้วยตนเอง
ตามความสามารถและความสนใจ ตอบสนองความแตกต่างระหว่างบุคคลและส่งเสริมให้นักเรียนสามารถ
ค้นคว้าหาความรู้เพ่ิมเติมหรือทบทวนความรู้ได้ด้วยตนเอง

ดังนั้น  ผู้เขียนจึงได้ศึกษาค้นคว้าวิธีการและแนวทางในการจัดท าสื่อการเรียนรู้ประเภทบทเรียน
ส าเร็จรูปซึ่งสอดคล้องกับหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน  พุทธศักราช 2551 ผู้เขียนหวังว่าจะเป็น
ประโยชน์ต่อการน าไปประยุกต์ใช้ในการจัดการเรียนรู้ให้เหมาะสมกับสภาพแวดล้อมของนักเรียนต่อไป

กฤษดา เกตุเมือง
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ค าช้ีแจง

บทเรียนส าเร็จรูป เล่มที่ 2 เรื่อง เขย่งก้าวกระโดด ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1
เป็นเอกสารที่ผู้เขียนได้จัดท าขึ้นเพ่ือใช้ประกอบการเรียนการสอนในโรงเรียน (On-Site) และการเรียน
ผ่านระบบออนไลน์ (Online) ให้สอดรับกับสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-
19) ในรายวิชาพลศึกษา2 รหัสวิชา พ21104 ส าหรับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 พร้อมกับใช้
แก้ปัญหาทางการเรียนให้นักเรียนที่ไม่ผ่านจุดประสงค์การเรียนรู้  ส่งเสริมให้นักเรียนศึกษาเรียนรู้ได้ด้วย
ตนเองตามความสามารถและความสนใจ ตอบสนองความแตกต่างระหว่างบุคคลและส่งเสริมให้นักเรียน
สามารถค้นคว้าหาความรู้เพ่ิมเติมหรือทบทวนความรู้ได้ด้วยตนเองซึ่งเป็นเนื้อหาที่มีระดับความยาก
ที่เหมาะสมกับความสามารถของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  1  สอดคล้องกับมาตรฐานและตัวชี้วัดสาระ
การเรียนรู้แกนกลางของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษา
ขั้นพ้ืนฐาน  พุทธศักราช 2551 นักเรียนสามารถศึกษาเนื้อหาและประเมินผลการเรียนได้ด้วยตนเอง
ตามขั้นตอนที่ก าหนดไว้ ซึ่งมีการเสริมแรงแก่นักเรียนเป็นระยะ  โดยการเฉลยค าตอบให้ทันทีเนื้อหา
แบ่งเป็นชุดย่อย ๆ ดังนี้

1. ความหมายและประวัติของเขย่งก้าวกระโดด

2. คุณสมบัติของนักกีฬาและกติกาการแข่งขันเขย่งก้าวกระโดด

3. การวิ่งเขย่งก้าวกระโดด

4. เทคนิคการเขย่งก้าวกระโดด

5. การฝึกการเขย่งก้าวกระโดด

บทเรียนส าเร็จรูปเล่มนี้มีกิจกรรมท้ายบทเรียงล าดับเนื้อหาจากง่ายไปยากทีละกรอบ  มีค าถาม

ให้นักเรียนได้ฝึกคิดและตอบค าถามแล้วนักเรียนสามารถดูเฉลยได้ทันทีในกรอบถัดไป  นักเรียนสามารถ

เรียนรู้ได้ด้วยตนเองตนเองตามความสามารถและความสนใจของแต่ละบุคคล



ค าแนะน าส าหรับครู

1. บทเรียนส าเร็จรูป เล่มที่ 2 เรื่อง เขย่งก้าวกระโดด ของนักเรียนระดับชั้น

มัธยมศึกษาปีที่ 1 ใช้ประกอบการเรียนการสอนในโรงเรียน (On-Site) และการเรียน
ผ่านระบบออนไลน์ (Online) ให้สอดรับกับสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัส

โคโรนา 2019 (COVID-19) ในรายวิชาพลศึกษา2 รหัสวิชา พ21104 ส าหรับนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1

2.  ใช้บทเรียนส าเร็จรูปนี้  กับนักเรียนทั้งกลุ่มเก่ง  ปานกลางและอ่อน

3.  ศึกษาบทเรียนส าเร็จรูปตั้งแต่หน้าแรกถึงหน้าสุดท้าย   เพื่อส ารวจกิจกรรม

การเรียนรู้ต่าง ๆ  ที่นักเรียนควรได้รับความช่วยเหลือ

4.  ชี้แจงบทเรียนส าเร็จรูปให้นักเรียนเข้าใจขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

5.  ในการเรียนรู้จากบทเรียนส าเร็จรูป  ให้นักเรียนใช้ความรู้ความสามารถอย่าง

เต็มที่และมีความซื่อสัตย์กับตนเอง ไม่เปิดดูเฉลยก่อนตอบทุกครั้ง

6. ครูเป็นผู้อ านวยความสะดวกคอยให้ค าปรึกษาและให้ก าลังใจกับนักเรียนปฏิบัติ

กิจกรรมจนครบทุกขั้นตอนและตรวจสอบความถูกต้องจากเฉลยค าตอบ เพ่ือพัฒนา

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสืบไป



ค าแนะน าส าหรับนักเรียน

บทเรียนส าเร็จรูปที่นักเรียนจะได้เรียนต่อไปนี้  เป็นบทเรียนส าเร็จรูปที่นักเรียนจะต้องเรียน
ด้วยความสามารถของตนเอง  ให้นักเรียนอ่านค าแนะน าและปฏิบัติตนตามค าชี้แจงและขั้นตอนใน
การศึกษาอย่างเคร่งครัด  ตั้งแต่ต้นจนจบแล้วนักเรียนจะได้รับความรู้อย่างครบถ้วน  ซึ่งมีขั้นตอน 
ดังนี้

1.  บทเรียนส าเร็จรูปหรือบทเรียนโปรแกรม (Programmed Instruction) นี้เป็นบทเรียน
แบบเส้นตรง (Liners Programs) มีลักษณะที่ต้องเรียนต่อเนื่องกันไปจากกรอบแรกจนถึงกรอบ
สุดท้าย  เนื้อหาในบทเรียนนี้จะแบ่งออกเป็นกรอบ (Frame) เรียงจากง่ายไปหายากตามล าดับ

2.  ก่อนการศึกษาให้นักเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียน เพ่ือตรวจสอบความรู้ พ้ืนหลัง
ของนักเรียนแล้วให้นักเรียนตรวจเฉลยในกรอบถัดไป

3.  ให้นักเรียนเริ่มศึกษาตั้งแต่กรอบแรกจนถึงกรอบสุดท้ายเรียงตามล าดับโดยไม่ข้าม
กรอบใดกรอบหนึ่งเพราะเนื้อหาจะไม่ต่อเนื่องกัน

4.  ในแต่ละกรอบจะมีค าถามให้นักเรียนตอบ  โดยนักเรียนสามารถตรวจค าตอบจากกรอบ
เฉลย  ซึ่งอยู่ถัดจากกรอบค าถาม  ขอให้นักเรียนมีความซื่อสัตย์ต่อตนเอง  โปรดอย่าดูเฉลยก่อนที่
นักเรียนจะตอบค าถาม  ไม่เช่นนั้น  นักเรียนจะไม่ได้รับความรู้เท่าท่ีควร

5.  ถ้านักเรียนตอบค าถามได้ถูกต้องให้นักเรียนศึกษากรอบต่อไป  แต่ถ้ายังตอบค าถามผิดให้
นักเรียนย้อนกลับไปศึกษากรอบเดิมซ้ าอีกครั้ง  แล้วลองตอบค าถามใหม่  หากยังมีข้อสงสัยเกี่ยวกับ
เนื้อหา  นักเรียนควรถามครูผู้สอน

6.  ควรศึกษาแต่ละกรอบอย่างตั้งใจด้วยความสามารถของตนเอง  หากรู้สึกว่าเหนื่อยล้าหรือ
เริ่มรู้สึกเบื่อ  ลองพักสักครู่แล้วจึงค่อยกลับมาเรียนใหม่

7.  เมื่อศึกษาด้วยตนเองจนครบทุกข้อแล้ว  ให้ท าแบบประเมินตนเองหลังเรียน  แล้วตรวจ
ค าตอบจากเฉลยในหน้าถัดไป  หากตอบค าถามถูกต้องตั้งแต่  8 ข้อขึ้นไปจากจ านวน  10  ข้อ ถือว่า
นักเรียนสามารถผ่านจุดประสงค์การเรียนรู้ของบทเรียนส าเร็จรูปชุดนี้  แต่หากตอบค าถามน้อยกว่า 
8 ข้อ  ขอแนะน าให้นักเรียนเริ่มท าความเข้าใจเนื้อหาอีกครั้ง  โดยสามารถขอค าปรึกษาจากเพ่ือนหรือ
ครูผู้สอน  เพ่ือเกิดความเข้าใจยิ่งขึ้นแล้วเริ่มท าแบบประเมินตนเองหลังเรียนอีกครั้ง  เพ่ือให้ผ่านเกณฑ์
ที่ก าหนด

8.  ถ้านักเรียนเข้าใจค าแนะน าในการศึกษาบทเรียนส าเร็จรูปนี้แล้ว  สามารถเริ่มศึกษา
บทเรียนส าเร็จรูปได้เลย  ขอให้นักเรียนประสบความส าเร็จตามจุดมุ่งหมายที่ตั้งไว้ทุกคน



เขย่งก้ำวกระโดด



ชื่อ...........................................................................ชั้น ม.1/..... เลขที่ ..... คะแนนที่ได้ ......../10

2
หน้า



เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน
รำยวิชำ พลศึกษำ2 รหัสวิชำ พ21104

เรื่อง เขย่งก้ำวกระโด
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เยี่ยมมำกครับ
ท ำแบบทดสอบก่อนเรียนเสร็จแล้ว

ไปเรียนกันเลยครับ

3
หน้า



เขย่งก้ำวกระโดด
จุดประสงค์กำรเรียนรู้

1. ควำมรู้เกี่ยวกับเขย่งก้ำวกระโดด (K)

2. ระบุเกี่ยวกับเขย่งก้ำวกระโดดได้ถูกต้อง (P)

3. ใฝ่เรียนรู้ (A)

4
หน้า



เขย่งก้ำวกระโดด

ประวัติควำมเป็นมำของเขย่งก้ำวกระโดด

เขย่งก้าวกระโดด (อังกฤษ: Triple jump) เป็นกีฬากรีฑา คล้ายกับการกระโดดไกล แต่เริ่มจาก
การวิ่ง เขย่ง ก้าว แล้วกระโดด ลงผืนทราย กีฬาเขย่งก้าวกระโดดเริ่มมีมาตั้งแต่การแข่งขันโอลิมปิกโบราณ 
และมีแข่งขันในกีฬาโอลิมปิกสมัยใหม่ ตั้งแต่เริ่มก่อตั้งในปี ค.ศ. 1896 

ต้นก าเนิดของการเขย่งก้าวกระโดดเกิดขึ้นในกรีกเป็นครั้งแรกในการกระโดดครั้งนั้นจะเน้นการกระโดด
สามครั้งติดต่อกัน  พวก Celts เป็นพวกที่สร้างรูปแบบการกระโดด เขย่ง ก้าว กระโดด ในลักษณต่อเนื่องกัน
ในช่วงปลายทศวรรษที่ 19 ครั้งแรกในชนชาติ ไอริช (Irish) เป็นการกระโดดในลักษณะ Hop Hop Jump 
โดยมี Hop 2 ครั้ง จากเท้าเดียวกันจนถึง ค.ศ.1900 เปลี่ยนมาเป็น เขย่ง ก้าว กระโดด (Hop Step Jump) 

กรีฑาประเภทเขย่งก้าวกระโดดนี้ ถือว่าผู้ก าเนิดคือพ่ีน้องตระกูลอาเฮิร์น (Ahearne) ชาวไอริชและ
ก าหนดให้มีการแข่งขันในกีฬาโอลิมปิก ค.ศ.1896 ณ กรุงเอเธนส์และแชมป์โลกคนแรกได้แก่ นาย เจ .บี 
คอนโนลี (J.B. Connolly) ชาวอเมริกัน ท าสถิติความไกลไว้เป็นครั้งแรกในการแข่งขันครั้งนั้น 45 ฟุต 

สถิติผู้หญิงมีการจัดการแข่งขันในร่มที่อเมริกาในปี ค.ศ.1899 ยังไม่มีการบันทึกสถิติอย่างเป็น
ทางการ ก1990 จึงได้มีการบันทึกสถิติ และจัดให้มีการแข่งขันชิงแชมป์โลกของ IAAF เริ่มใน ค.ศ.1993 
(IAAF The Sport Jump . 2003 : 1) การแข่งขันจัดให้มีประจ าในประเทศสหรัฐอเมริกา รัสเซีย จีน 
จนกระท่ัง ค.ศ. สถิติโลกปัจจุบัน ฝ่ายชายคือโจนาทาน เอดเวิดส์ จากบริเตนใหญ่ กับสถิติกระโดด 18.29 
เมตร (60 ฟุต) และฝ่ายหญิงคือ อีเนสซา คราเวตส์ จากยูเครน กระโดดได้ 15.5 เมตร (51 ฟุต)

1
กรอบที่

เฉลย 1. ค. 

มาตอบค าถามทบทวนความเข้าใจกันครับ
1.  พี่น้องตระกูล Ahearne ซึ่งเป็นผู้ให้ก ำเนิดกรีฑำประเภท
เขย่งก้ำวกระโดดเป็นคนชำติใด

ก. ไอริส ข. สวิตเซอร์แลนด์
ค. ไอแลนด์ ง. ฟินแลนด์

ชื่อ........................................................................................................ชั้น ม.1/........ เลขที่ ......... 



คุณสมบัติของนักกีฬำประเภทเขย่งก้ำวกระโดด

คุณสมบัติของนักกีฬาประเภทเขย่งก้าวกระโดดมีเช่นเดียวกับนักกีฬประเภทกระโดด
ไกลแต่คุณสมบัติพิเศษอีกอย่างหนึ่งคือความแข็งแรงของสะโพกและช่วงขายิ่งกว่านั้นต้องมี
การทรงตัวที่ดีและควบคุมการเคลื่อนไหวของอวัยวะต่างๆได้ตามความต้องการ

การเขย่งก้าวกระโดดเป็นกรีฑาประเภทกระโดดที่ต้องอาศัยทักษะและความแข็งแรง
ชองนักกีฬาเป็นอันมากเพราะการกระโดดมีทักษะที่ส าคัญคือ การวิ่ง การเขย่ง การก้าวขา 
และการกระโดด 

กติกำกำรแข่งขันกำรวิ่งเขย่งก้ำวกระโดด

1. ที่เริ่มเขย่งก้าวกระโดดเป็นไม้กระดานฝังได้ระดับกับทางวิ่งและผิวพ้ืนหลุมทรายและ
อยู่ห่างจากหลุมทรายอย่างน้อย 11 เมตร ขอบกระดานเริ่มต้นที่ใกล้กับหลุมเรียกว่าเส้นเริ่ม

2. ในการเขย่ง ผู้เข้าแข่งขันต้องใช้เท้าเริ่มเขย่งนั้นลงสู่พ้ืนเป็นระยะหนึ่ง 
แล้วก้าวด้วยเท้าอีกข้างหนึ่งเป็นระยะท่ี 2 แล้วจึงกระโดดไปเป็นระยะท่ี 3

2
กรอบที่

เฉลย 2. ง.  3. ง.

2. คุณสมบัติของนักกีฬำประเภทเขย่งก้ำวกระโดด ควรมีลักษณะใด
ก. มีรูปร่างสูงโปร่ง ข. มีความแข็งแรง
ค. มีระบบประสาทสัมพันธ์ที่ดี ง. ถูกทุกข้อ

3. ข้อใดไม่ใช่องค์ประกอบของกำรเขย่งก้ำวกระโดด
ก. ระยะทางในการกระโดด
ข. ทักษะในการกระโดด
ค. ระยะทางในการวิ่งก่อนการกระโดด
ง. ไม่มีข้อใดผิด

ชื่อ........................................................................................................ชั้น ม.1/........ เลขที่ ......... 



กำรวิ่งเขย่งก้ำวกระโดด

1. การวิ่งก่อนกระโดด
2. การจดเท้าเขย่ง
3. การก้าวเพ่ือกระโดด
4. การลอยตัวในอากาศ
5. การลงสู่พ้ืน

กำรวิ่งก่อนกระโดด 
กำรว่ิงก่อนกระโดด หมายถึง การออกวิ่งตั้งแต่เร่ิมต้นออกวิ่ง จนถึงกระดานเริ่มเพื่อให้เกิด

แรงส่งในการกระโดดให้ปฏิบัติเช่นเดียวกับการกระโดดไกลมีการก าหนดระยะทางหรือจ านวน
ก้าววิ่งและก าหนดความเร็วในการว่ิงระหว่างท่ีหมาย

กำรจดเท้ำเขย่ง 
กำรจดเท้ำเขย่ง ให้ปฏิบัติดังนี้ คือ ให้ก้าวเท้าซ้ายลงสู่กระดานเริ่มด้วยส้นเท้า ปลายเท้าชี้

ตรงไปข้างหน้าปลายเท้าลงเหยียบเกือบเสมอขอบในของกระดานเริ่ม เข่างอเล็กน้อยแล้ว
กระโดดเขย่งไปข้างหน้าด้วยเท้าซ้ายให้ล าตัวเอนไปข้างหน้าศีรษะเป็นเส้นตรงเดียวกับล าตัว 
หน้าเงย เมื่อตัวลอยขึ้นไปแล้วให้ลงสู่พื้นด้วยปลายเท้าซ้าย เป็นครั้งท่ี 2 แขนท้ังสองเหวี่ยงให้
สัมพันธ์กับการก้าวขาและมีความแรง 

กำรก้ำวเพ่ือกระโดด
กำรก้ำวเพื่อกระโดด เมื่อปลายเท้าซ้ายลงสู่พ้ืนเป็นครั้งท่ี 2 งอเข่าเล็กน้อยให้ยกเข่าขวา

ขึ้นและพุ่งเท้าก้าวไปข้างหน้าล าตัวตัวตั้งตรงหรือเอนไปหลังเล็กน้อย วางเท้าขวาลงบนพื้น 
เข่างอเล็กน้อย 

กำรลอยตัวในอำกำศ
กำรลอยตัวในอำกำศ เมื่อวางเท้าขวาจดลงสู่พื้นให้ชักเท้าซ้ายซึ่งอยู่ข้างหลังเหวี่ยงเตะเท้า

ซ้ายไปข้างหน้า พร้อมกับสปริงด้วยข้อเท้าและเข่าขวาให้ลอยตัวขึ้นไปบนอากาศ เหวี่ยงแขนท้ัง
สองขึ้นข้างหน้า ศีรษะก้มเล็กน้อย ขณะท่ีลอยตัวอยู่ในอากาศให้อยู่ในลักษณะนิ่ง

กำรลงสู่พื้น  
กำรลงสู่พื้น เมื่อหมดแรงส่งล าตัวก าลังจะตกลงสู่พื้น ให้ปฏิบัติเช่นเดียวกับการกระโดดไกล 
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ชื่อ........................................................................................................ชั้น ม.1/........ เลขที่ ......... 

เฉลย 4. ข.  5.  ก.

4. ข้อใดเรียงล ำดับกำรวิ่งเขย่งก้ำวกระโดดได้ถูกต้อง
ก. การวิ่งก่อนกระโดด การก้าวเพื่อกระโดด  การลอยตัวในอากาศ การจดเท้า

เขย่ง และการลงสู่พื้น 
ข. การวิ่งก่อนกระโดด การจดเท้าเขย่ง การก้าวเพ่ือกระโดด  การลอยตัวใน

อากาศและการลงสู่พื้น
ค. การวิ่งก่อนกระโดด การลอยตัวในอากาศ การก้าวเพ่ือกระโดด  การจดเท้า

เขย่ง และการลงสู่พื้น 
ง. การวิ่งก่อนกระโดด การก้าวเพ่ือกระโดด การจดเท้าเขย่ง การลอยตัวในอากาศ

และการลงสู่พื้น
5.  ข้อใดกล่ำวถูกต้องเกี่ยวกับข้อควรจ ำที่ถูกต้องของกำรเขย่งก้ำวกระโดด

ก. จังหวะเขย่งตัวลอยขึ้น  เหยียดตัวให้ตรงไม่เงยหน้า
ข. ในช่วงเขย่งและก้าวความสัมพันธ์ของแขนและขาไม่มีความส าคัญ
ค. การก้าวเท้าต้องท าในลักษณะครึ่งก้าวกระโดดแต่อย่าก้าวยาวเกินไป
ง. การลอยตัวในอากาศและการลงสู่พื้นให้ปฏิบัติเช่นเดียวกันกับกระโดดสูง

ข้อควรจ ำ
1. เมื่อวิ่งมาก่อนเหยียบกระดานเริ่มไม่ต้องเปลี่ยนมุมวิ่ง คือ ตัวไม่ตั้งตรงเหมือนกระโดดไกล
2. จังหวะเขย่งลอยตัวขึ้นเหยียดตัวให้ตรงไม่เงยหน้า
3. ในช่วงเขย่งและก้าวความสัมพันธ์ของแขนและขาส าคัญมาก
4. การก้าวเท้าต้องท าในลักษณะครึ่งก้าวครึ่งกระโดดแต่อย่าก้าวสั้นเกินไป
5. การลอยตัวในอากาศและการลงสู่พื้นให้ปฏิบัติเช่นเดียวกับการกระโดดไกล
6. พยายามฝึกเขย่งก้าวกระโดดให้ได้ระยะทางท่ีเหมาะสมคือ

ก. ระยะของการเขย่งให้ไกลกว่าระยะกระโดด
ข. ระยะก้าวให้ไกล  ½ ของระยะทางทั้งหมด
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กำรฝึกกำรเขย่งก้ำวกระโดด
วัตถุประสงค์

เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกสามารถกระโดดได้ด้วยท่าทางท่ีถูกต้อง และสามารถ เขย่ง ก้าวกระโดดได้อย่างมี
จังหวะจาการวิ่งสั้นๆ

เกมและแบบฝึก 
เหมือนการกระโดดไกลเพียงแต่เพ่ิมการกระโดดเป็น 3 จังหวะ คือ การเขย่ง การก้าว และการกระโดด 

แบบฝึกกระโดดโดยตรงควรจะมีการกระโดดทั้ง 3 อย่างข้ามเครื่องกีดขวางที่แตกต่างกัน สถานที่ฝึกควรเป็น
สนามหญ้า กระโดดข้ามเครื่องกีดขวางอย่างหนึ่งด้วยการเขย่งข้ามเครื่องกีดขวางอีกอย่างหนึ่งด้วยการก้าวและ
ข้ามเครื่องกีดขวางอีกอย่างหนึ่งด้วยการกระโดด

ขั้นตอนกำรฝึก
ควรตีเส้นเป็นตารางส าหรับท าแบบฝึกเขย่งก้าวกระโดดไว้บนพื้นสนามหรือที่ขอบบ่อทรายถ้าไม่ใช้

ตารางก้อาจใช้กรวยหรือวัสดุอ่ืนๆที่คล้ายคลึงกันวางไว้ ให้มีช่วงห่างที่แตกต่างกัน เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกกระโดด
ไปตามเส้นตารางหรือใกล้กับท่ีกรวยนั้น ๆ วางอยู่



6
กรอบที่
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6. ข้อใดไม่จัดอยู่ในขั้นตอนกำรฝึกกำรเขย่งก้ำวกระโดด
ก. การวิ่งสั้น ๆ เขย่ง ก้าว กระโดด
ข. การวิ่งเข้ากระโดดไกล
ค. การกระโดดข้ามสิ่งกีดขวาง
ง. การเขย่งก้าวกระโดดขั้นก้าวหน้า

1. ยืนเขย่งก้ำวกระโดด
- ฝึกกระโดดที่ตารางโดยเริ่มต้นจากช่วงที่สั้นที่สุด
- ยืนเท้าซ้ายน าเขย่งไปลงที่เส้นถัดไปด้วยเท้าข้างเดิม เดินกลับมาที่จุดเริ่มต้นแล้วท า

เหมือนเดิมด้วยเท้าขวาน า
- ยืนเท้าซ้ายน า เขย่งไปที่เส้นแรกและก้าวไปที่เส้นที่สองด้วยเท้าอีกข้างหนึ่ง เดินกลับแล้วท า

เหมือนเดิมด้วยเท้าขวาน า
- ยืนเท้าซ้ายน า เขย่งไปที่เส้นแรก ก้าวไปท่ีเส้นที่สองและกระโดดไปลงพ้ืนด้วยเท้าคู่ท่ีเส้นที่

สามเดินกลับแล้วท าเหมือนเดิม  เท้าขวาน าจากจังหวะการกระโดดโดยใช้เท้าข้างเดิม(เขย่ง)เท้าอีกข้างหนึ่ง(ก้าว) 
และเท้าคู(่กระโดด) ด้วยการเปลี่ยนเท้าน า จะท าให้ตัดสินใจได้ว่า การเริ่มต้นด้วยการใช้เท้าข้างใดน าจึงจะท าให้
การ เขย่ง ก้าว และกระโดด ดีที่สุด

2. เขย่งก้ำวกระโดดขั้นก้ำวหน้ำ
- กระโดดตามตารางท่ีขอบบ่อทรายโดยกระโดดตามตารางท่ียาวขึ้นเรื่อย ๆ ซึ่งจะท าให้การ

เขย่ง ก้าว และกระโดด ไกลขึ้น สูงขึ้น และเร็วขึ้นตามล าดับ โดยลงสู่พื้นในบ่อทราย
3. ว่ิงสั้นๆ เขย่ง ก้ำว กระโดด

- เหมือนข้อ 2 แต่วิ่งเข้ากระโดด 5-7 ก้าว
4. ว่ิงเข้ำกระโดดไกลและเขย่งก้ำวกระโดด

- ฝึกวิ่งบนลู่
- เร่งความเร็วถึงระดับความเร็วที่เหมาะสมและควบคุมระดับความเร็วนั้นไว้
- ฝึกการวิ่งเข้ากระโดดทั้งแบบใช้ทางวิ่งสั้นและทางวิ่งยาว ทางวิ่งสั้น 5-7 ก้าว ส าหรับการสอน

และการฝึกทักษะ ทางวิ่งยาวส าหรับการแข่งขัน ความยาวของทางวิ่งขึ้นอยู่กับความเร็วและระดับความสามารถ
ของผู้เข้ารับการฝึก ผู้ที่มีอายุ 11-17 ปี ควรวิ่งด้วยจ านวนก้าวที่เท่ากับอายุ เช่น ถ้าอายุ 15 ปี ควรวิ่ง 15 ก้าว

- เมื่อได้ทางวิ่งที่เหมาะสมที่สามารถวิ่งเข้ากระโดดได้แม่นย าแล้ว ให้วัดระยะทางวิ่งเพ่ือสะดวก
ในการน าไปใช้ฝึกหรือแข่งขันกระโดดไกลหรือเขย่งกระโดดต่อไป

เฉลย 6.  ค.



7
กรอบที่

เทคนิคกำรเขย่งก้ำวกระโดด



8
กรอบที่

เทคนิคกำรเขย่งก้ำวกระโดด



9
กรอบที่

เทคนิคกำรเขย่งก้ำวกระโดด

เยี่ยมมำกครับ
เรียนเสร็จแล้วไปท ำแบบทดสอบ

หลังเรียนกันครับ



ชื่อ...........................................................................ชั้น ม.1/..... เลขที่ ..... คะแนนที่ได้ ......../10
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เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 
รำยวิชำ พลศึกษำ2 รหัสวิชำ พ21104

เรื่อง เขย่งก้ำวกระโดด
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แบบบันทึกคะแนน 

คะแนนแบบทดสอบ คะแนนระหว่ำงเรียน

ก่อ
นเ

รีย
น 

หล
ังเร

ียน
 

กร
อบ

ที่ 
1

กร
อบ

ที่ 
2

กร
อบ

ที่ 
4

กร
อบ

ที่ 
6 

คะ
แน

นร
วม

 

(10) (10) (1) (2) (2) (1) (6)

ชื่อ........................................................................................................ชั้น ม.1/........ เลขที่ ......... 

1 • ง

2 • ง

3 • ค

4 • ข

5 • ค

6 • ง

7 • ง

8 • ค

9 • ง

10 • ข
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