
หลกัการเคล่ือนไหวร่างกาย(วิชาพลศึกษา)

กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา
ชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 5

โดย ครฐิูติชญา หนูนแปง



หลกัการเคล่ือนไหวร่างกาย
▪ในการด าเนินชีวิตของนักเรียน ต้องอาศยัทกัษะในการ
เคล่ือนไหวร่างกายอะไรบา้ง



หลกัของการเคล่ือนไหว มี 3 ประเภท

การเคลื่อนไหวในเรื่องการรบัแรง

การเคล่ือนไหวในเรื่องการใช้แรง

การเคล่ือนไหวในเร่ืองความสมดลุ



การรบัแรง เป็นการเคล่ือนไหว
ร่างกาย โดยร่างกายจะออกแรง
รับน ้ าห นักของตนเองขณะ
เคล่ือนไหว เช่น การเดิน การว่ิง 
การกระโดด เป็นต้น

▪ ขอบคุณรปูภาพจากhttps://www.sanook.com/women/165761/

การเคลือ่นไหวในเรือ่งการรบัแรง



การเคล่ือนไหวในเรื่องการใช้แรง
การใช้แรง เป็นการเคลื่อนไหว
ร่างกายที่กล้ามเน้ือได้ออกแรง 
เมื่อเคลื่อนไหวลักษณะต่างๆ 
เช่น การเตะลูกบอล การขว้าง
ลกูบอล  การตบลกูบอล เป็นตน้



ความสมดุล เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายใน
แบบต่างๆ ที่ผู้ปฏิบตัิสามารถทรงตัวอยู่ได้
โดยทีต่วัไม่เอยีงและไม่ลม้ เช่น เดินบนคาน 
เดนิโดยมหีนงัสอืวางบนศรีษะ การท าหกกบ 
การต่อตวั การปัน่จกัรยาน เป็นตน้

การเคล่ือนไหวในเรื่องความสมดลุ



ขอบคุณคลปิประกอบการสอนของครสูเุทพ จนับุญศรี



สุขศึกษาและพลศึกษา ป.๕

1. การท ากิจกรรมใดผู้ปฏิบัติต้องใช้แรงดึงเท่านั้น   
 ๑ เล่นบาสเกตบอล     
 ๒ เล่นสเกตน้ำแข็ง     
 ๓ เล่นแฮนด์บอล      
 ๔ เล่นชักเย่อ 



2. ในชีวิตประจ าวันกิจกรรมใดต้องเคลื่อนไหว
 โดยอาศัยความสมดุล   
 ๑ ถีบจักรยาน     
 ๒ นอนดูโทรทัศน์    
 ๓ วิ่งออกกำลังกาย     
 ๔ นั่งรับประทานอาหาร 



3.  การเดินขึ้น-ลงบันได เป็นการใช้
 หลักการเคลื่อนไหวในข้อใด 
 ๑ การใช้แรง     
 ๒ การรับแรง    
 ๓ ความสมดุล      
 ๔ การผสานแรง 



สุขศึกษาและพลศึกษา ป.๕

ตอ่ขอ้ ๖

ต่อข้อ ๖

๕. การท ากิจกรรมใดผู้ปฏิบัติต้องใช้แรงดึงเท่านั้น   
 ๑ เล่นบาสเกตบอล     
 ๒ เล่นสเกตน้ำแข็ง     
 ๓ เล่นแฮนด์บอล      
 ๔ เล่นชักเย่อ 

๕. เฉลย  ๔   เพราะการชักเย่อทุกคน
 ต้องออกแรงดึงเชือกอย่างเต็มที่ เพื่อให้ผ้า
 เข้ามาในแดนของตนเองจึงจะชนะ



สุขศึกษาและพลศึกษา ป.๕

ตอ่ขอ้ ๗

ต่อข้อ ๗

๖. ในชีวิตประจ าวันกิจกรรมใดต้องเคลื่อนไหว
 โดยอาศัยความสมดุล   
 ๑ ถีบจักรยาน     
 ๒ นอนดูโทรทัศน์    
 ๓ วิ่งออกกำลังกาย     
 ๔ นั่งรับประทานอาหาร 

๖. เฉลย  ๑   เพราะการถีบจักรยาน
 ต้องอาศัยความสมดุลและการทรงตัว
 เพื่อไม่ให้จักรยานล้ม



สุขศึกษาและพลศึกษา ป.๕

ต่อข้อ ๘

๗. การเดินขึ้น-ลงบันได เป็นการใช้
 หลักการเคลื่อนไหวในข้อใด 
 ๑ การใช้แรง     
 ๒ การรับแรง    
 ๓ ความสมดุล      
 ๔ การผสานแรง 

๗. เฉลย   ๒   เพราะเป็นกิจกรรมที่เท้า
 ต้องรับน้้าหนักของร่างกายขณะเดินขึ้น-ลงบันได



ค ำส ัง่ ใหน้กัเรยีนตอบค ำถำมต่อไปน ี้

1. กำรรบัแรง หมำยถงึ

2.  การใช้แรง หมายถึง 

3. ควำมสมดุล  หมำยถงึ
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