ติวข้อสอบ   O-NET    ปีการศึกษา 2556
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา
โรงเรียนบ้านทอนตรน
สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาพัทลุง  เขต2
ข้อสอบสาระที่ 3   เรื่อง กีฬาไทย  กีฬาสากล  การเคลื่อนไหว สมรรถภาพ  
๑. ข้อใดเป็นการเคลื่อนไหวโดยการใช้แรง
ก. นั่งสมาธิ 

 ข. กระโดดเชือก
ค. รับลูกบอล

 ง. ยืนขาเดียว
๒. การเคลื่อนไหวแบบใดต้องใช้แรงให้วัตถุเคลื่อนที่
ก. การวิ่ง 

ข. การเต้น
ค. การว่ายนํ้า 

ง.การเล่นตะกร้อ
๓. การเคลื่อนไหวในข้อใดแตกต่างจากข้ออื่น
ก. ยกกล่องหนังสือ
ข. ปาลูกบอลลงตะกร้า
ค. ดันโต๊ะจากที่หนึ่งไปอีกที่หนึ่ง
ง. นั่งเก้าอี้ที่มีพนักพิง วางมือบนตัก
๔. การเคลื่อนไหวอย่างถูกวิธีมีผลดีต่อการเล่นกีฬาอย่างไร
ก. ทำให้เล่นกีฬาได้มีประสิทธิภาพ
ข. ทำให้เกิดความสนุกสนาน
ค. ทำให้ร่างกายแข็งแรง
ง. ทำให้เล่นกีฬาชนะ
๕. หลักการสำคัญของการพัฒนาการเคลื่อนไหวคือข้อใด
ก. เน้นการเคลื่อนไหวลำตัว
ข. เคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว
ค. เน้นการเคลื่อนไหวแขนและขา
ง. เคลื่อนไหวอย่างถูกต้องและปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง
๖. กีฬาชนิดใดใช้หลักความสมดุล
ก. กระโดดสูง 

ข. วอลเลย์บอล
ค.ยิมนาสติก 

ง. เทเบิลเทนนิส
๗. ข้อใดมีความสำคัญต่อการเคลื่อนไหวร่างกายโดยการใช้แรง
ก. ชนิดกีฬา 

ข.กล้ามเนื้อ
ค. แขนและขา

 ง. ระบบประสาท
๘.การเลือกออกกำลังกายตามความชอบของตนเองมีประโยชน์อย่างไร
ก.ทำให้เกิดความเคยชิน
ข. ทำให้ร่างกายแข็งแรง
ค. ทำให้เกิดความสนุกสนาน
ง. ทำให้อยากที่จะออกกำลังกาย
๙.หลักการออกกำลังกายใดจะทำให้ร่างกายเราแข็งแรง
ก. ออกกำลังกายตามความพอใจ
ข.ออกกำลังกายหนักและบ่อยพอ
ค. ออกกำลังกายนานและหนักพอ
ง. ออกกำลังกายนานพอ
๑๐. ข้อใดไม่ใช่ประโยชน์ของการออกกำลังกาย
ก. มีรูปร่างดี
ข.มีคุณธรรม
ค. ร่างกายแข็งแรง
ง. มีสมรรถภาพทางกายดี
๑๑. กายบริหารประกอบเพลง หมายถึงข้อใด
ก. การร้องเพลงประกอบดนตรี
ข. การร้องเพลงประกอบจังหวะ
ค.การเคลื่อนไหวประกอบจังหวะเพลง
ง. การเคลื่อนไหวประกอบการร้องเพลง
๑๒. การทำกายบริหารประกอบเพลงจะสวยงามได้ต้องปฏิบัติตามข้อใด
ก.มีความพร้อมเพรียง
ข. ใช้ท่ากายบริหารที่ยาก
ค. ใช้ท่ากายบริหารที่สวยงาม
ง. มีความสนุกสนานกับเพลง
๑๓. อวัยวะในข้อใดที่ใช้ในการทำกายบริหารประกอบเพลงมากที่สุด
ก.แขนกับขา
ข. ลำตัวกับขา
ค. ศีรษะกับขา
ง. ศีรษะกับแขน
๑๔. ข้อใดสำคัญที่สุดในการทำกายบริหารประกอบเพลง
ก.ท่ากายบริหารเหมาะสมกับเพลง
ข.ท่ากายบริหารตรงกับจังหวะ
ค. ท่ากายบริหารมีความยาก
ง. ท่ากายบริหารมีความง่าย
๑๕.เพลงใดที่ควรใช้ในการทำกายบริหารประกอบเพลง
ก. เพลงชาติ
ข. เพลงลอยกระทง
ค.เพลงรักกันไว้เถิด
ง. เพลงลาวดวงเดือน
๑๖. การเล่นกีฬาใดต้องอาศัยทักษะของยืดหยุ่นขั้นพื้นฐาน
ก. ว่ายนํ้า 

ข. บาสเกตบอล
ค. ฟุตบอล

ง.ยิมนาสติก
๑๗. การม้วนตัวให้ปลอดภัยต้องทำอย่างไร
ก. เหยียดขาตรง
ข.คางชิดอก งอเข่า
ค. ใช้มือดันพื้นแรงๆ
ง. ก้มหน้าเหยียดขาตรง
๑๘. ข้อใดเป็นลักษณะของหกสามเส้า
ก. ลำตัวงอ แขนทั้งสองตึง
ข.ศีรษะตั้งกับพื้น ขาทั้งสองเหยียดตรงชี้ขึ้น
ค. มือทั้งสองข้างขนานกับพื้นงอเข่าเล็กน้อย
ง. มือทั้งสองข้างวางบนพื้นเงยหน้าขึ้น
๑๙. ในการม้วนหน้า นํ้าหนักตัวจะอยู่ที่ใด
ก. มือ 

ข. ขา
ค.แขน 
ง. ศีรษะ
๒๐. การเล่นกิจกรรมยืดหยุ่นให้ปลอดภัยควรมีอุปกรณ์ใด
ก.เบาะ 
ข. ถุงมือ
ค. สนับเข่า 
ง. หมวกกันน็อก
๒๑. ข้อใดเป็นประโยชน์ของการฝึกยืดหยุ่นขั้นพื้นฐาน
ก. ความอดทน
ข. ความว่องไว
ค.ความแข็งแรง
ง. ความกล้าหาญ
๒๒. กิจกรรมใดทำให้ร่างกายยืดหยุ่นได้มากที่สุด
ก.การกลิ้ง 
ข. การปีนป่าย
ค.การม้วนตัว 
ง. การห้อยโหน
๒๓.การเคลื่อนไหวในข้อใดต้องใช้หลักการใช้แรงมากที่สุด
ก.ม้วนหน้า 
ข. ต่อตัว ๒ คน
ค.หกสามเส้า 
ง. หกกบ
๒๔. ข้อใดเป็นการฝึกการทรงตัว
ก.หกกบ 
ข. ม้วนหลัง
ค. ม้วนหน้า 
ง. ล้อเกวียน
๒๕. การม้วนตัว ต้องใช้แรงดันจากส่วนใด
ก. ศีรษะ 
ข. คอ
ค. ขา 

ง.มือ
๒๖. ข้อใดไม่ใช่จุดมุ่งหมายของการเล่นเกม
ก. ความสามัคคี
ข. ความแข็งแรง
ค. ความสนุกสนาน
ง.ผลแพ้-ชนะจากการเล่น
๒๗. การเล่นเกมแตกต่างจากการเล่นกีฬาอย่างไร
ก. เกมต้องเล่นเป็นกลุ่ม
ข. เกมมีผู้เล่นเพียงคนเดียว
ค.เกมมีกติกาการเล่นที่ง่ายกว่า
ง. เกมมีกติกาการเล่นที่ซับซ้อน
๒๘. ข้อไม่ใช่การเล่นกิจกรรมแบบผลัด
ก.วิ่งผลัดผ้า
ข. ส่งบอลวิบาก
ค. ขว้างบอลผลัด
ง. วิ่งผลัดสลับส่งไม้คทา
๒๙. การเล่นเกมให้ปลอดภัยควรคำนึงถึงสิ่งใด
ก. การอบอุ่นร่างกาย
ข. จำนวนผู้เล่น
ค. รูปร่างผู้เล่น
ง.กติกา
๓๐. การเล่นกิจกรรมแบบผลัดก่อให้เกิดประโยชน์ในข้อใดมากที่สุด
ก. ฝึกความอดทน
ข. ฝึกความกล้าหาญ
ค.เสริมสร้างความสามัคคี
ง. เสริมสร้างความคิดสร้างสรรค์
๓๑. อุปกรณ์ในข้อใดไม่ควรนำมาเล่นในกิจกรรมแบบผลัด
ก. ลูกบอล 

ข. เชือก
ค.เส้นลวด 

ง. ห่วงยาง
๓๒. ถ้าต้องการเล่นเกมที่พัฒนาทักษะทางกรีฑา นักเรียนควรเล่นเกมในข้อใด
ก.วิ่งกระโดดข้ามสิ่งกีดขวาง
ข.เดาะตะกร้อข้ามตาข่าย
ค.เลี้ยงลูกบอลอ้อมหลัก
ง. ส่งบอลวิบาก
๓๓.เกมขว้างบอลผลัดต้องใช้ทักษะกีฬาในข้อใด
ก.วอลเลย์บอล

 ข.แฮนด์บอล
ค.ฟุตบอล 

ง. ตะกร้อ
๓๔. เกมวิ่งผลัดสลับส่งไม้คทาเป็นพื้นฐานของกรีฑาในข้อใด
ก. วิ่งระยะสั้น 

ข.วิ่งผลัด
ค. วิ่งระยะไกล 
ง. วิ่งข้ามรั้ว
๓๕. ข้อใดไม่ใช่ลักษณะการเล่นกิจกรรมแบบผลัด
ก. เล่นเป็นกลุ่ม
ข. ต้องเล่นครบทุกคน
ค. ต้องเล่นกับกลุ่มอื่น
ง.คนที่เก่งต้องเล่นมากกว่าคนอื่น
๓๖. ข้อใดไม่ใช่ลักษณะของกิจกรรมนันทนาการ
ก. เป็นกิจกรรมที่ไม่เป็นอบายมุข
ข.เป็นกิจกรรมที่กระทรวงกำหนด
ค. เป็นกิจกรรมที่สร้างเสริมสุขภาพ
ง. เป็นกิจกรรมที่เลือกทำตามความถนัด
๓๗. ข้อใดไม่ใช่กิจกรรมนันทนาการ
ก. ฟังเพลง 

ข. เลี้ยงปลา
ค.เรียนพิเศษ 

ง. เล่นฟุตบอล
๓๘. ข้อใดเป็นกิจกรรมนันทนาการที่ต้องใช้การวางแผน
ก.เล่นหมากรุก 
ข. ปลูกต้นไม้
ค. ฟังเพลง 

ง. วาดภาพ
๓๙. การเล่นเกมลิงชิงบอลในเวลาว่างมีประโยชน์กับการเล่นกีฬาในข้อใดมากที่สุด
ก. ฟุตบอล
ข.แชร์บอล
ค. เบสบอล
ง. วอลเลย์บอล
๔0. ถ้านักเรียนต้องการเป็นจิตรกรควรเลือกกิจกรรมใดเป็นกิจกรรมนันทนาการ
ก. เล่นไพ่
ข.วาดภาพ
ค. จับตั๊กแตน
ง.ทำขนมขาย
๔๑กีฬาในข้อใดไม่จัดเป็นกรีฑา
ก. กระโดดคํ้าถ่อ
ข. กระโดดไกล
ค.กระโดดนํ้า
ง. กระโดดสูง
๔๒. ข้อใดเป็นลักษณะของกรีฑาประเภทลู่
ก. ต้องการพลัง
ข.ต้องการความเร็ว
ค. ต้องการความแข็งแรง
ง. ต้องการความคล่องแคล่ว
๔๓. การวิ่งระยะสั้นข้อใดสำคัญที่สุด
ก.ความรวดเร็ว
ข. ความทนทาน
ค. ความแข็งแรง
ง. ความคล่องแคล่ว
๔๔. ข้อใดไม่ใช่กรีฑาประเภทลู่
ก. วิ่งผลัด
ข. เดินทน
ค. วิ่งข้ามรั้ว
ง.วิ่งกระโดดไกล
๔๕. การรับส่งไม้คทาในการวิ่งผลัด๔ × ๑๐๐ เมตร ต้องให้สิ้นสุดในระยะทางเท่าไร
ก. ๕ เมตร 

ข. ๑๐ เมตร
ค. ๑๕ เมตร 

ง.๒๐ เมตร
๔๖. ข้อใดไม่ใช่องค์ประกอบของการวิ่ง
ก. การแกว่งแขน 
ข. การก้าวเท้า
ค.ระยะทางวิ่ง 

ง. ลำตัว
๔๗. การวิ่งระยะไกลต้องอาศัยสมรรถภาพด้านใดมากที่สุด
ก. ความรวดเร็วในการวิ่ง
ข.ความทนทานของกล้ามเนื้อ
ค. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ง. ความคล่องแคล่วของร่างกาย
๔๘. การวัดระยะในการกระโดดไกลมีวิธีการอย่างไร
ก. วัดจากรอยก้นไปเส้นเริ่ม
ข.วัดจากรอยเท้าไปเส้นเริ่ม
ค.วัดจากรอยบนพื้นทรายที่ไกลที่สุดไปเส้นเริ่ม
ง.วัดจากรอยบนพื้นทรายที่ใกล้ที่สุดไปเส้นเริ่ม
๔๙.การวิ่งทางโค้งไม่ควรปฏิบัติตามข้อใด
ก.วิ่งชิดขอบลู่ด้านในซ้ายมือ
ข.ให้ปลายเท้าทั้งสองขนานไปกับเส้นแบ่งลู่
ค.เอียงลำตัวและศีรษะเข้าหาขอบในของลู่
ง.แขนซ้ายแกว่งเป็นวงกว้างแขนขวาแกว่งเป็นวงแคบ
๕๐. สิ่งสำคัญในการวิ่งผลัดคือข้อใด
ก. การเริ่มออกวิ่ง
ข. การจับไม้คทา
ค. การเข้าเส้นชัย
ง.การรับ-ส่งไม้คทา
๕๑. ข้อใดคือลักษณะของกีฬาวอลเลย์บอล
ก. เล่นโดยครอบครองลูกบอลไว้กับตัว
ข. เล่นโดยเดาะลูกบอลให้ข้ามตาข่าย
ค.เล่นโดยส่งลูกบอลให้ข้ามตาข่าย
ง. เล่นโดยโยนลูกบอลลงตะกร้า
๕๒. ข้อใดไม่ใช่ลักษณะเฉพาะของกีฬาวอลเลย์บอล
ก. มีผู้เล่นในสนามทีมละ ๖ คน
ข. เริ่มเล่นโดยให้ผู้เล่นเสิร์ฟลูก
ค. เล่นโดยการส่งลูกบอลให้ข้ามตาข่าย
ง.ถ้าฝ่ายเสิร์ฟรับลูกบอลไม่ได้ก็ไม่เสียคะแนน
๕๓. การกระทำในข้อใดไม่ทำให้เกิดคะแนน
ก. เล่นลูกบอลเกิน ๓ ครั้ง
ข. เสิร์ฟลูกบอลออกนอกเขต
ค. รับลูกบอลที่ข้ามตาข่ายมาไม่ได้
ง.ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งใช้สิทธิ์ขอเวลานอก
๕๔. ข้อใดกล่าวไม่ถูกต้องในการเล่นวอลเลย์บอล
ก. แต่ละทีมมีสิทธิ์ถูกลูกบอลได้๓ ครั้ง
ข. การสกัดกั้นไม่ถือว่าเป็นการถูกลูกบอลครั้งที่ ๑
ค.ตัวรับอิสระสามารถถูกลูกบอลกี่ครั้งก็ได้
ง. ผู้เล่นแต่ละคนจะถูกลูกบอลเกิน๑ ครั้ง ไม่ได้
๕๕. การได้คะแนนในข้อใดของกีฬาวอลน์เลยบอล ถือว่ายังไม่ชนะ
ก.๒๔ : ๒๕ 
ข. ๒๗ : ๒๕
ค. ๒๔ : ๒๖ 
ง. ๒๓ : ๒๕
๕๖. เมื่อเริ่มการแข่งขัน ผู้เล่นหมายเลขหนึ่งจะอยู่ตำแหน่งใด
ก. หน้าขวา 
ข. หลังซ้าย
ค. หน้ากลา
ง. หลังขวา
๕๗. การเกร็งข้อมือในการสกัดกั้นมีประโยชน์อย่างไร
ก. ลูกบอลจะตกลงพื้นเร็วขึ้น
ข. ลูกบอลกระทบมือได้แรงขึ้น
ค.บังคับลูกบอลให้ตกในทิศที่ต้องการได้
ง. ลดความเร็วของลูกบอลที่มากระทบมือได้
๑. ข้อใดไม่ใช่ลักษณะการเล่นตะกร้อ
ก. เล่นลูกด้วยข้างเท้าด้านนอก
ข. เล่นลูกด้วยข้างเท้าด้านใน
ค.เล่นลูกด้วยสองมือล่าง
ง. เล่นลูกด้วยศีรษะ
๒. การฝึกทักษะในข้อใดทำให้เดาะลูกตะกร้อได้นาน
ก. เตะลูกด้วยข้างเท้าด้านนอก
ข.เตะลูกด้วยข้างเท้าด้านใน
ค. เล่นลูกด้วยศีรษะ
ง. เล่นลูกด้วยเข่า
๓. ข้อใดไม่ใช่ลักษณะการเล่นตะกร้อเตะทน
ก. มีผู้เล่น ๓ คู่
ข. แต่ละคู่ห้ามโยนให้คู่ตนเอง
ค. เล่นได้แต่ลูกหน้าเท้าเท่านั้น
ง.แต่ละคู่โยนได้ไม่เกิน ๓ ครั้ง
๔. ข้อใดไม่ถือว่าเป็นคะแนนในการเล่นตะกร้อเตะทน
ก.ผู้เล่นลํ้าเส้น
ข. ผู้เล่นพักลูก
ค. ผู้เล่นไม่ผิดแดน
ง. ผู้เล่นไม่เหยียบเส้น
๕. ข้อใดคือการตัดสินตะกร้อเตะทน
ก. ใช้เวลามากกว่า
ข. ใช้เวลาน้อยกว่า
ค.จำนวนลูกโต้มากกว่า
ง. จำนวนการโยนมากกว่า
๖. ถ้าลูกตะกร้อมาตกอยู่ตรงด้านหน้าควรเล่นลูกแบบใด
ก. เตะลูกด้วยข้างเท้าด้านนอก
ข.เตะลูกด้วยข้างเท้าด้านใน
ค. เล่นลูกด้วยศีรษะ
ง. เล่นลูกด้วยเข่า
๗. การเล่นตะกร้อไม่อนุญาตให้ใช้อวัยวะในข้อใด
ก. ศีรษะ 
ข. ไหล่
ค.หน้าแข้ง 
ง.แขน
๘.ผู้ที่เล่นตะกร้อเตะทนได้ดีควรมีคุณสมบัติในข้อใด
ก. วิ่งได้เร็ว
ข. มีความอดทน
ค.เดาะลูกได้นาน
ง.มีท่อนขาใหญ่
๙. การสร้างความคุ้นเคยของลูกตะกร้อกับศีรษะ ควรปฏิบัติตามข้อใด
ก.เลี้ยงลูกไปกับพื้น
ข. โยนลูกแล้วใช้เข่าเล่น
ค.โยนลูกแล้วใช้ศีรษะโหม่งลูก
ง. วางลูกไว้บนศีรษะ แล้วเลี้ยงไม่ให้ลูกตกจากศีรษะ
๑๐. การเตะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในควรให้ลูกถูกบริเวณใด
ก. ตาตุ่ม 
ข.ใต้ตาตุ่ม
ค. ปลายนิ้ว 
ง. ฝ่าเท้า
๑. สมรรถภาพทางกาย คือข้อใด
ก. ความแข็งแรงของร่างกายในการประกอบกิจกรรม
ข. สมรรถนะของร่างกายในการประกอบกิจกรรม
ค. สุขภาพของร่างกายในการประกอบกิจกรรม
ง.ความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรม
๒. การยืนกระโดดไกล ข้อใดปฏิบัติไม่ถูกต้อง
ก. เหวี่ยงแขนไปข้างหน้าอย่างแรงพร้อมกับกระโดด
ข. บันทึกระยะทางที่ไกลที่สุดจากการทดสอบ ๒ ครั้ง
ค.กระโดดด้วยเท้าข้างที่ถนัดไปข้างหน้าให้ไกลที่สุด
ง. เตรียมกระโดดด้วยการแยกเท้าเล็กน้อยให้ปลายเท้าทั้งสองข้างชิดด้านหลังของเส้นเริ่ม
๓. ข้อใดเป็นการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว
ก. เตะลูกฟุตบอลได้แม่นยำ
ข. วิ่งซิกแซ็กได้อย่างรวดเร็ว
ค.ยืนเข่าตึงก้มตัวแตะพื้นได้
ง. ขว้างลูกบอลได้ระยะทางไกลกว่าเดิม
๔. คนที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะมีผลต่อสุขภาพอย่างไร
ก.ทำงานเหนื่อยช้าและหายเหนื่อยเร็ว
ข. ทำงานเหนื่อยช้าและหายเหนื่อยช้า
ค. ทำงานเหนื่อยเร็วและหายเหนื่อยช้า
ง. ทำงานเหนื่อยเร็วและหายเหนื่อยเร็ว
๕. ข้อใดคือประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ก. ใช้เป็นข้อมูล
ข. เพื่อความแข็งแรง
ค. เพื่อสุขภาพร่างกาย
ง.ใช้ในการคัดเลือกนักกีฬา
๑. ก่อนเล่นเกมทุกครั้ง นักเรียนควรปฏิบัติตามข้อใด
ก. อาบนํ้าให้สะอาด
ข. ดื่มนํ้าให้มากๆ
ค. กินข้าวให้อิ่ม
ง.วิ่งเหยาะๆ
๒. การเล่นเกมให้ปลอดภัย ควรยึดหลักการข้อใด
ก. เล่นเกมที่ง่ายๆ
ข. เล่นเกมตามที่ครูสั่ง
ค.เล่นเกมตามกฎ กติกา
ง. เล่นเกมกับผู้ที่มีขนาดตัวไล่เลี่ยกัน
๓. การเล่นเกมให้เกิดความสนุกสนานผู้เล่นทุกคนต้องมีคุณสมบัติในข้อใด
ก.มีนํ้าใจนักกีฬา
ข. มีความอยากเอาชนะ
ค. มีความคิดสร้างสรรค์
ง. มีความมานะพยายาม
๔. ถ้าขณะเล่นเกม นักเรียนวิ่งชนเพื่อนจนล้ม นักเรียนควรทำอย่างไร
ก. ให้เพื่อนวิ่งชนเราบ้าง
ข. ไม่สนใจ แล้วหยุดเล่นทันที
ค.ขอโทษเพื่อน แล้วเล่นต่อไป
ง. บอกกรรมการให้ลงโทษตนเอง
๕. การวิ่งข้ามสิ่งกีดขวาง เป็นทักษะพื้นฐานของกีฬาใด
ก.กรีฑา 
ข. ตะกร้อ
ค. แฮนด์บอล 
ง. วอลเลย์บอล
๖. ก่อนเล่นกิจกรรมแบบผลัด ควรทำอย่างไร
ก.อบอุ่นร่างกาย
ข. คัดเลือกคนที่เก่งเข้ากลุ่ม
ค. ประเมินข้อบกพร่องของสมาชิก
ง. ตรวจความเรียบร้อยของเสื้อผ้า
๗. การวางแผนการเล่นกิจกรรมแบบผลัดมีผลดีในแง่ใด
ก. เล่นกิจกรรมได้นาน
ข.เล่นกิจกรรมได้ครบทุกคน
ค. เล่นกิจกรรมได้อย่างปลอดภัย
ง. เล่นกิจกรรมโดยไม่รู้สึกเหนื่อย
๘. ข้อใดกล่าวถูกต้องในการเล่นแบบผลัด
ก. ไม่ต้องใช้อุปกรณ์ในการแข่งขัน
ข. ต้องส่งตัวแทนกลุ่มออกมาแข่งขัน
ค. กลุ่มที่มีสมาชิกมากกว่าได้เริ่มเล่นก่อน
ง.ตัดสินผลแพ้ชนะที่คะแนนหรือการใช้เวลาในการแข่งขัน
๙. การเล่นกิจกรรมแบบผลัด ต้องอาศัยคุณธรรมต่อไปนี้ ยกเว้นข้อใด
ก. ความสามัคคี
ข. ความรับผิดชอบ
ค.ความอยากเอาชนะ
ง. ความมีนํ้าใจนักกีฬา
๑๐. สิ่งใดไม่ควรนำมาเป็นอุปกรณ์ในการเล่นกิจกรรมแบบผลัด
ก. ไม้คทา 
ข.ขวดนํ้า
ค. ห่วงยาง 
ง. ลูกบอล
๑. การวิ่งระยะสั้นต้องอาศัยทักษะด้านใดมากที่สุด
ก.ความเร็ว 

ข. ความอดทน
ค. ความอ่อนตัว 
ง. ความยดื หยนุ่
๒. ข้อใดมีการตัดสินด้วยเวลา
ก. ขว้างจักร 

ข. กระโดดไกล
ค. ทุ่มนํ้าหนัก 

ง.วิ่ง ๑๐๐ เมตร
๓. ข้อใดเป็นลักษณะการออกวิ่งที่ถูกต้อง
ก. ยืนตรง ปลายเท้าชิดเส้นเริ่ม
ข.นั่งยองๆ มือยันที่เส้นเริ่ม
ค. ยืนก้มตัว มือยันที่เส้นเริ่ม
ง. นั่งยองๆ มือแนบลำตัว
๔. ข้อใดไม่ใช่ประโยชน์ของการเล่นตะกร้อ
ก. ทำให้ร่างกายแข็งแรง
ข.ทำให้เรียนหนังสือดีขึ้น
ค. ช่วยอนุรักษ์กีฬาไทย
ง. ทำให้มีความคล่องแคล่วว่องไว
๕. ข้อใดเป็นวิธีฝึกทักษะในการเล่นลูกตะกร้อ
ก.การฝึกเตะลูกตะกร้อ
ข. การเหวี่ยงลูกตะกร้อให้ไกล
ค. การกลิ้งลูกตะกร้อให้ลงหลุม
ง. การตบลูกตะกร้อด้วยมือเดียว
๖. กีฬาฟุตบอลอาศัยทักษะใดมากที่สุด
ก.การเตะลูก 
ข. การทุ่มลูก
ค. การวิ่งเร็ว 
ง. การเดาะลูก
๗. ข้อใดกล่าวถูกต้องที่สุดในการเล่นฟุตบอล
ก. ผู้เล่นทุกคนห้ามใช้มือจับลูกบอล
ข. ผู้ที่มีสิทธิ์ยิงประตูคือกองหน้า
ค.ผู้รักษาประตูมีเพียงฝ่ายละ ๑ คน
ง. ผู้ที่เป็นกองหน้ามีฝ่ายละ ๑ คน
๘. ข้อใดเป็นอันตรายต่อผู้เล่น
ก. ม้วนหน้าบนเบาะ
ข.ตีลังกาบนถนน
ค. เตะฟุตบอลในสนาม
ง. เตะตะกร้อบนลานปูนซีเมนต์
๙. ใครที่มีโอกาสได้รับอันตรายจากการเล่นกีฬา
ก. กุ๊กฝึกม้วนหน้าซํ้าๆ กัน บนเบาะ
ข. กิ๊บใส่ชุดกีฬาเล่นแบดมินตัน
ค.กิตคุยเรื่องเรียนกับเพื่อนขณะม้วนหน้า
ง. เกรียงใส่สนับเข่าก่อนลงเล่นตะกร้อ
๑๐. ข้อใดเป็นวิธีการที่เหมาะสมในการป้องกันอันตรายก่อนเล่นกีฬา
ก. อาบนํ้า
ข. ดื่มนํ้ามากๆ
ค.อบอุ่นร่างกาย
ง. ใส่เสื้อผ้าที่รัดรูป
๑. ใครใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์
ก. นัดสอนน้องเล่นไพ่
ข. นุ๊กชวนเพื่อนๆ ไปยิงนก
ค. เนยพาเพื่อนๆ ไปเที่ยวผับ
ง.นิดไปทัศนศึกษาที่พิพิธภัณฑ์
๒. ข้อใดเป็นผลที่ได้จากการทำกิจกรรมนันทนาการ
ก. ได้รับเงินจากการขายของ
ข.ได้รับความเพลิดเพลิน
ค. ได้รับคะแนนจากครู
ง. ได้รับความเมตตา
๓. ใครปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการได้อย่างเหมาะสม
ก.กุ๊กนั่งสมาธิก่อนเข้านอน
ข. ก้องเตะฟุตบอลในโรงอาหาร
ค. แก้มวาดภาพขณะเรียนหนังสือ
ง. ก้อยอ่านหนังสือขณะทำงานกลุ่ม
๕. การทำกิจกรรมนันทนาการข้อใดที่ถือเป็นงานอดิเรก
ก. การเล่นเกม
ข. การสะสมแสตมป์
ค. การกวาดขยะบนถนน
ง. การออกค่ายพักแรม
๖. กิจกรรมนันทนาการ ควรปฏิบัติในเวลาใด
ก. เวลาเช้า 
ข. เวลาเที่ยง
ค.เวลาว่าง 
ง. เวลาเรียน
๗. กิจกรรมในข้อใดที่อนุรักษ์วัฒนธรรมไทย
ก. เลี้ยงปลา 

ข.เล่นตะกร้อ
ค. สะสมแสตมป์ 
ง. ไปพิพิธภัณฑ์
๘. ถ้าต้องการสะสมแสตมป์ นักเรียนต้องทำอย่างไรเป็นขั้นตอนแรก
ก. จัดแบ่งแสตมป์เป็นประเภทต่างๆ
ข. เก็บรวบรวมแสตมป์เก่า
ค. หาอัลบั้มใส่แสตมป์
ง. จัดแสตมป์ใส่อัลบั้ม
๙.กิจกรรมนันทนาการในข้อใดให้ประโยชน์ต่อส่วนรวมมากที่สุด
ก.การขุดลอกคูคลอง
ข. การปลูกผักสวนครัว
ค. การเล่นมอญซ่อนผ้า
ง. การทำกระทงจากใบตอง
๑๐. ข้อใดไม่ใช่ข้อดีของกิจกรรมนันทนาการที่มีต่อสังคม
ก. ช่วยลดปัญหาอบายมุข
ข. ช่วยลดปัญหาสารเสพติด
ค.ช่วยเพิ่มรายได้ของครอบครัว
ง. ช่วยเสริมสร้างความสามัคคี
๑๑. แรงบีบมือ เป็นการทดสอบด้านใด
ก. ความยืดหยุ่นของมือ
ข. ความแข็งแกร่งของมือ
ค. ความทนทานของแขน
ง. การไหลเวียนโลหิตที่มือ
๒. เหตุใดเราต้องทำการวัดระดับสมรรถภาพทางกาย
ก.เพื่อให้รู้ระดับความสามารถของร่างกาย
ข. เพื่อให้รู้ระดับความอ้วนของร่างกาย
ค. เพื่อให้รู้ว่าควรเล่นกีฬาชนิดใด
ง. เพื่อให้รู้ว่าควรออกกำลังกายหรือไม่
๓. ข้อใดเป็นการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านพลังกล้ามเนื้อขา
ก. วิ่งเก็บของ
ข. แรงบีบมือ
ค. วิ่ง ๕๐ เมตร
ง.ยืนกระโดดไกล
๔. การลุกนั่ง ๓๐ วินาที เป็นการทดสอบสมรรถภาพทางด้านใด
ก. ความเร็ว
ข. ความอ่อนตัว
ค.ความแข็งแรง
ง. ความคล่องแคล่ว
๕.การทดสอบสมรรถภาพข้อใดไม่ต้องใช้นาฬิกาจับเวลา
ก.นั่งก้มตัว
ข. วิ่งเก็บของ
ค. วิ่ง ๕๐ เมตร
ง. ลุกนั่ง ๓๐ วินาที
๖. การนั่งก้มตัว ถ้าบันทึกผลการทดสอบเป็น +๒ ซม. หมายความว่าอย่างไร
ก. ปลายนิ้วมือผู้ทดสอบเกินปลายเท้ามา ๒ ซม.

ข. ปลายนิ้วมือผู้ทดสอบยาว ๒ ซม.

ค. ปลายนิ้วเท้าผู้ทดสอบสูง ๒ ซม.

ง. ปลายนิ้วมือผู้ทดสอบไม่ถึงปลายเท้า ๒ ซม.

๗. ถ้านักเรียนยืนกระโดดไกลได้ระยะทางมากกว่า ๓ เมตร หมายความว่าอย่างไร
ก. ผอมมากเกินไป
ข. วิ่งระยะไกลไม่ได้
ค.กล้ามเนื้อขาแข็งแรง
ง. มีโอกาสเป็นโรคเหน็บชา
๘. เหตุใดจึงต้องทำการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ๒ ครั้ง
ก. ผู้จดบันทึกลืมจดบันทึกสถิติครั้งแรก
ข. เพื่อให้ร่างกายได้ออกกำลังเต็มที่
ค.เพื่อหาค่าการทดสอบที่ดีที่สุด
ง. เพื่อทำให้ร่างกายแข็งแรง
๙. การสร้างเสริมสมรรถภาพมีหลักการอย่างไร
ก. ฝึกกิจกรรมที่ยาก
ข.ฝึกอย่างสมํ่าเสมอ
ค. ฝึกโดยใช้เวลานานที่สุด
ง. ฝึกกิจกรรมที่สนุกสนาน
๑๐. การสร้างเสริมสมรรถภาพ มีผลดีในด้านใด
ก. เรียนเก่งขึ้น
ข. เล่นกีฬาเก่งขึ้น
ค. มีรูปร่างหน้าตาดี
ง.มีร่างกายแข็งแรงตารางแสดงผลสัมฤทธิ์ทางการ

๑. ข้อใดเป็นการเคลื่อนไหวแบบใช้แรง
ก. กระโดด
ข. เดินเร็ว
ค.ตบลูกบอล
ง. ต่อตัวแบบ ๒ คน
๒. กิจกรรมใดต่างจากพวก
ก. หกสามเส้า 
ข. หกกบ
ค.ตบลูกบอล 
ง. ต่อตัว
๓. กิจกรรมใดที่นักเรียนไม่ควรทำคนเดียวเพราะอาจเกิดอันตรายขณะปฏิบัติ
ก. วิ่ง 

ข. เดิน
ค. กระโดด 
ง.หกสามเส้า
๔. การปาลูกบอลต้องใช้ทักษะใดมากที่สุด
ก. การทรงตัว 
ข. ความสมดุล
ค. การรับแรง 
ง.การใช้แรง
๕. กิจกรรมใดที่ต้องใช้ความสมดุล
ก. เดินบนถนน
ข. เดินข้ามสะพานลอย
ค. เดินขึ้นรถประจำทาง
ง.เดินข้ามสะพานไม้เล็กๆ
๗. ใครจะมีความปลอดภัยที่สุดในการฝึกม้วนหน้า
ก. ดวงสวมเสื้อผ้าที่สะอาด
ข. เด่นกินอาหารจนอิ่มก่อนฝึก
ค.ดาวตรวจความเรียบร้อยของเบาะก่อนฝึก
ง. เดือนกวาดพื้นรอบๆ ห้องก่อนฝึก
๘. ถ้านักเรียนฝึกม้วนหลังในครั้งแรกแล้วทำได้ไม่ดี นักเรียนควรทำอย่างไร
ก. เปลี่ยนไปฝึกม้วนหน้าแทน
ข.หาข้อบกพร่อง แล้วแก้ไขและฝึกซํ้าๆ
ค. เปลี่ยนผู้ฝึกซ้อมคนใหม่
ง. เปลี่ยนสถานที่ฝึกซ้อมใหม่
๙. หลังจากฝึกกิจกรรมยืดหยุ่นเสร็จแล้วนักเรียนควรทำอย่างไร
ก. ไปกินข้าว
ข. ดื่มนํ้าเย็นๆ
ค.เก็บอุปกรณ์การฝึก
ง. เปลี่ยนเครื่องแต่งกาย
๑๐. ถ้าต้องการเล่นยืดหยุ่นให้มีประสิทธิ-ภาพมากยิ่งขึ้น ผู้เล่นควรทำอย่างไร
ก.ฝึกซ้อมอย่างสมํ่าเสมอ
ข. ฝึกเดินขึ้นลงบันได
ค. ฝึกกายบริหาร
ง. ฝึกวิ่งเหยาะๆ
๑. การยืนตรงแล้วบิดลำตัวไปด้านซ้ายหรือขวาสลับกัน เป็นการบริหารร่างกายส่วนใด
ก. กล้ามเนื้อลำตัวด้านบน
ข. กล้ามเนื้อลำตัวด้านหลัง
ค.กล้ามเนื้อลำตัวด้านข้าง
ง. กล้ามเนื้อลำตัวด้านหน้า
๒. การเขย่งส้นเท้าขึ้นลงสลับกันเป็นการบริหารอวัยวะคู่ใด
ก. เอว-ขา 
ข. สะโพก-เอว
ค. สะโพก-เข่า 
ง.น่อง-ข้อเท้า
๓. การฝึกกายบริหารประกอบดนตรีควรยึดหลักการต่อไปนี้ยกเว้นข้อใด
ก. ให้อวัยวะทุกส่วนได้เคลื่อนไหว
ข.เริ่มจากท่ายากไปหาท่าง่าย
ค. เริ่มจากใช้เวลาน้อยไปจนใช้เวลามากขึ้น
ง. นำข้อบกพร่องมาแก้ไข แล้วฝึกซํ้าๆ
๔. ข้อใดไม่ใช่ประโยชน์ของการทำกายบริหารประกอบดนตรี
ก. สนุกสนาน 
ข. บุคลิกดี
ค. สุขภาพดี 
ง.ร้องเพลงดี
๕. ข้อใดเป็นการเคลื่อนไหวประกอบจังหวะ
ก. การร้องเพลงไทย
ข.การแปรขบวน
ค. การวิ่งสามขา
ง. การเล่นดนตรี
๖. การยกเข่าซ้ายชิดอก เป็นการบริหารร่างกายส่วนใด
ก.ขา 

ข. ข้อเท้า
ค. นิ้วเท้า 
ง. ตะโพก
๗. ความสวยงามของกายบริหารประกอบดนตรี ขึ้นอยู่กับข้อใด
ก. การแต่งกายของผู้เล่น
ข. รูปร่างหน้าตาของผู้เล่น
ค. การร้องเพลงขณะทำกายบริหาร
ง.การเคลื่อนไหวร่างกายให้เข้ากับจังหวะ
๘. ข้อใดเป็นหลักในการปฏิบัติกายบริหารแบบมือเปล่า
ก. เริ่มทำจากท่าที่ชอบที่สุด
ข. เริ่มทำจากท่าที่ยากๆ ไปก่อน
ค.เริ่มทำจากใช้เวลาฝึกน้อยไปหามาก
ง. เคลื่อนไหวเฉพาะอวัยวะบางส่วน
๙. ท่าบริหารกล้ามเนื้อลำตัวด้านข้างขณะบิดลำตัวไปทางซ้าย ควรทำอย่างไร
ก. เชิดหน้าขึ้น
ข. ก้มหน้ามองพื้น
ค. สะบัดหน้าไปทางขวา
ง.สะบัดหน้าไปทางซ้าย
๑๐. ข้อใดสำคัญที่สุดในการทำกายบริหาร
ก. เคลื่อนไหวช้าๆ
ข. แต่ละท่าต้องทำหลายๆ ครั้ง
ค. เป็นการเคลื่อนไหวส่วนแขน
ง.ให้ทุกส่วนของร่างกายได้บริหาร
๑. การลุกนั่ง ๓๐ วินาที เป็นการทดสอบสมรรถภาพด้านใด
ก. ความอ่อนตัว
ข. ความคล่องตัว
ค. ความดันโลหิต
ง. วิ่งเร็ว ๕๐ เมตร
๒. การทดสอบสมรรถภาพทางกายการวิ่ง ๕๐ เมตร เป็นการทดสอบด้านใด
ก.ความเร็ว
ข. วิ่งเก็บของ
ค. ยืนกระโดดไกล
ง.ความทนทานของกล้ามเนื้อหน้าท้อง
๕. ถ้าเราต้องการให้กล้ามเนื้อหน้าท้องแข็งแรงควรทำกิจกรรมใด
ก. ต่อตัว ข. โหนราว
ค.นั่งรูปตัววี ง. วิ่งซิกแซ็ก
๖. ถ้าทำสะพานโค้งได้เป็นเวลานานแสดงถึงข้อใด
ก. มีรูปร่างดี
ข. มีการทรงตัวดี
ค.มีความอ่อนตัวดี
ง. มีจังหวะการโค้งดี
๗. หลักในการเสริมสร้างร่างกายที่สำคัญที่สุดคือข้อใด
ก.ทำอย่างสมํ่าเสมอ
ข. ให้มีเหงื่อออกมากที่สุด
ค. ทำให้มากกว่าเพื่อนเสมอ
ง. ทำให้พร้อมเพรียงกับเพื่อน
๘. ข้อใดเป็นกิจกรรมเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว
ก. ต่อตัว 
ข. โหนราว
ค.วิ่งซิกแซ็ก 
ง. สะพานโค้ง
๙. ข้อใดไม่ใช่ผลจากการเสริมสร้างร่างกาย
ก. ความอดทน ข. ความว่องไว
ค. ความแข็งแรง ง. ความอ่อนโยน
๑๐. ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายดีมีประโยชน์อย่างไร
ก. พ่อแม่รัก
ข. เพื่อนยกย่อง
ค.ร่างกายแข็งแรง
ง. เรียนหนังสือได้ดี
๑๑. ถ้าเราต้องการทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อขา ควรใช้วิธีในข้อใด
ก. นั่งงอตัว
ข. งอแขนห้อยตัว
ค.ยืนกระโดดไกล
ง. วิ่งเร็ว ๕๐ เมตร
๑๒. กิจกรรมในข้อใดเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทน
ก. วิ่งผลัด ข. วิ่งกลับตัว
ค. ต่อตัว ง. ดันพื้น
๑๓. ข้อใดเป็นวิธีการปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย
ก. ดื่มนํ้ามากๆ

ข. กินอาหารมากๆ
ค. นอนให้เพียงพอ
ง.ออกกำลังกายสมํ่าเสมอ
