
กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5
ตอนที่ 2  พลศึกษา  หน่วยที่ 1  กิจกรรมเคลื่อนไหว                
       จำนวน  20  ข้อ
จงกา ( ทับตัวอักษรตรงกับตัวเลือกที่ต้องการลงในกระดาษคำตอบ
	1.

2.

3.

4.
9.
10.
11.
12.
15.
16.
17.
18.


	ข้อใดเป็นการเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่
ก.
ผงกศีรษะ
ข.
ก้มตัว
ค.
หมุนลำตัว
ง.
สไลด์เท้า
เหตุใดการเดินทรงตัวบนราวไม้ ผู้ปฏิบัติต้องกางแขนออกทั้งสองข้าง
ก.
เพื่อถ่วงน้ำหนักให้เกิดความสมดุล
ข.
เพื่อทำให้เดินได้เร็วขึ้น
ค.
เพื่อทำให้เท้ารับน้ำหนักตัวได้
ง.
เพื่อทำให้มีลมช่วยพยุงตัวขณะเดิน
ข้อใดกล่าวถูกต้องเกี่ยวกับการเดินลงบันได
ก.
มือต้องแนบข้างลำตัว
ข.
ลำตัวตั้งตรงเสมอ
ค.
ควรเดินลงส้นเท้า
ง.
ให้เท้าข้างใดข้างหนึ่งนำหน้าเสมอ
ใครปฏิบัติตนในการยกของหนักที่วางอยู่กับพื้นได้ถูกต้อง
ก.
แหม่มยืนก้มและใช้ 2 มือยกของ
ข.
เอ๋นั่งย่อเข่าแล้วจึงใช้ 2 มือยกของ
ค.
แจนนั่งชันเข่าแล้วยกของด้วยมือเดียว
ง.
นิ้งนั่งคุกเข่าแล้วยกของด้วยมือเดียว
ข้อใดเป็นการเคลื่อนไหวประกอบจังหวะ
ก.
การแปรขบวน
ข.
การร้องเพลงไทย
ค.
การชมบัลเลต์
ง.
การเล่นดนตรี
ข้อใดไม่ใช่ประโยชน์ของการทำกายบริหารประกอบดนตรี
ก.
มีสุขภาพกายที่ดี
ข.
เกิดความสนุกสนาน
ค.
เกิดความเพลิดเพลิน
ง.
ร้องเพลงได้ดี
การแปรขบวนให้เกิดความสวยงาม 
ต้องอาศัยข้อใดเป็นหลัก
ก.
เครื่องแต่งกาย

ข.
ความพร้อมเพรียง
ค.
เนื้อเพลงที่ให้จังหวะ
ง.
ความยากง่ายของท่าทาง
การฝึกกายบริหารประกอบดนตรี ควรยึดหลักการต่อไปนี้ ยกเว้นข้อใด

ก.
ให้อวัยวะทุกส่วนได้เคลื่อนไหว

ข.
เริ่มจากท่ายากไปหาท่าง่าย
ค.
เริ่มจากใช้เวลาน้อยไปจนใช้เวลา
มากขึ้น

ง.
นำข้อบกพร่องมาแก้ไข แล้วฝึกซ้ำๆ
การยืนตรง แล้วบิดลำตัวไปด้านซ้ายหรือขวาสลับกัน เป็นการบริหารร่างกายส่วนใด
ก.
สะโพก
ข.
หน้าอก
ค.
กล้ามเนื้อลำตัวด้านข้าง
ง.
กล้ามเนื้อลำตัวด้านหน้า
การเขย่งส้นเท้าขึ้นลงสลับกันเป็นการบริหารอวัยวะคู่ใด
ก.
สะโพก - ข้อเท้า
ข.
สะโพก - เข่า
ค.
เอว - ขา
ง.
น่อง - ข้อเท้า
การแปรขบวนประกอบจังหวะใช้การเคลื่อนไหวพื้นฐานในข้อใดมากที่สุด
ก.
เดิน

ข.
กระโดด

ค.
โยกตัว

ง.
กระโจน

การแปรขบวน นอกจากทำให้ร่างกายแข็งแรงแล้ว ยังเกิดผลดีในข้อใดอีก
ก.
เล่นกีฬาเก่ง
ข.
มีคนยกย่อง
ค.
เกิดความเพลิดเพลิน
ง.
เรียนได้ดีขึ้น

	5.
6.
7.
8.
13.
14.
19.
20.

	ถ้านักเรียนต้องการเคลื่อนย้ายรถยนต์
ที่จอดอยู่คนเดียว ควรเลือกใช้วิธีใด
ก.
การดึง

ข.
การยก

ค.
การแบก

ง.
การดัน

การลงบันไดในข้อใด ทำให้เกิดอันตรายมากที่สุด
ก.
เดินให้ลำตัวเอนไปข้างหลัง
เล็กน้อย
ข.
เดินลงบันไดด้วยปลายเท้า
ค.
เดินกระโดดก้าวข้ามขั้น
ง.
จับราวบันไดขณะเดินลง
ใครใช้วิธีเคลื่อนย้ายสิ่งของไม่ถูกต้อง
ก.
เหมียวแบกตู้เย็นไปซ่อม
ข.
แมวยกเก้าอี้ไปไว้หลังห้อง
ค.
มดดึงโต๊ะนักเรียนให้เคลื่อนที่
ง.
ไหมดันเตียงให้เคลื่อนที่
ถ้านักเรียนไม่รู้หลักการเคลื่อนไหวในชีวิต ประจำวันที่ถูกต้อง จะเกิดผลเสียในแง่ใด

ก.
ทำให้เคลื่อนไหวไม่ได้

ข.
ทำให้ได้รับบาดเจ็บ 
ค.
ทำให้เคลื่อนไหวได้นาน
ง.
ทำให้เล่นกีฬาไม่เก่ง
อ่านข้อความต่อไปนี้ แล้วตอบคำถาม
ข้อ 13-14
     หนิงเป็นเด็กที่อ้วนมาก หนิงจึงคิดจะลดความอ้วนโดยการออกกำลังกาย หนิงจึงไปซื้อวีซีดีการทำกายบริหารมาศึกษา หลังจากลองปฏิบัติได้เพียงวันเดียว หนิงเกิดความรู้สึกว่าอยากที่จะลดน้ำหนักได้เร็ว หนิงจึงออกกำลังกายเป็น 2 เท่าของเมื่อวาน พอตอนเช้าหลังตื่นนอน หนิงรู้สึกปวดเมื่อยตาม
ร่างกายมาก จนลุกมาทำกิจกรรมอื่นๆ ไม่ได้
เหตุใดหนิงจึงรู้สึกปวดเมื่อยร่างกายมาก
ก.
หนิงออกกำลังกายท่ายากเกินไป
ข.
หนิงมีน้ำหนักตัวมากเกินไป
ค.
หนิงออกกำลังกายหักโหมเกินไป
ง.
หนิงไม่กินอาหารก่อน
ออกกำลังกาย
หนิงควรปฏิบัติอย่างไร เพื่อให้การออกกำลังกายมีประสิทธิภาพสูงสุด
ก.
ปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอ

ข.
ปฏิบัติแต่ท่าที่ยากๆ
ค.
ปฏิบัติตามความพอใจ
ง.
ปฏิบัติตามที่เพื่อนๆ บอก
การแปรขบวนให้เกิดความสวยงาม 
ผู้ปฏิบัติควรทำตามข้อใด
ก.
ทำตามเพื่อนที่อยู่ข้างหน้า
ข.
ทำตามจังหวะดนตรี
ค.
ทำตามที่ครูสั่ง
ง.
ทำตามที่นักเรียนคิดเอง
การฝึกแปรขบวน ควรเริ่มฝึกจากข้อใด
ก.
ซอยเท้าอยู่กับที่ตามจังหวะ
ข.
การเดินสไลด์เท้า
ค.
การเดินขยายแถว
ง.
การเดินยุบแถว



(((((
ข้อสอบพัฒนาทักษะการคิดวิเคราะห์
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