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โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

แบบทดสอบอิงมาตรฐาน

เนนการคิด
 การจัดการศึกษาขั้นพื้นฐาน มีจุดมุงหมายเพื่อใหผูเรียนอานออก เขียนได คิดคํานวณเปน มุงใหเกิดทักษะการเรียนรูตลอดชีวิต 

เตรียมตัวเปนพลเมืองที่มีคุณภาพ และมีความสามารถในการแขงขันไดในอนาคต การจัดการเรียนรูที่สอดคลองกับจุดมุงหมายดังกลาว

จึงควรใหผูเรียนฝกฝนการนําความรูไปประยุกตใชในชีวิตจริง สามารถคิดวิเคราะหและแกปญหาได ดังนั้นเพื่อเปนการเตรียมความพรอม

ของผูเรียน ทางโครงการวัดและประเมินผล บริษัท อักษรเจริญทัศน อจท. จํากัด จึงไดจัดทําแบบทดสอบอิงมาตรฐาน เนนการคิด

โดยดําเนินการวิเคราะหสาระการเรียนรูที่สําคัญตามที่ระบุไวในมาตรฐานและตัวชี้วัดชั้นป แลวนํามากําหนดเปนระดับพฤติกรรมการคิด 

เพื่อสรางแบบทดสอบที่มีคุณสมบัติ ดังน�้

 แบบทดสอบอิงมาตรฐาน เนนการคิด ที่จัดทําโดยโครงการวัดและประเมินผล บริษัท อักษรเจริญทัศน อจท. จํากัด ประกอบดวย

แบบทดสอบประจําภาคเรียนที่ 1 และแบบทดสอบประจําภาคเรียนที่ 2 ซึ�งแตละภาคเรียนมีแบบทดสอบ 2 ชุด แบบทดสอบแตละชุด

มีทั้งแบบทดสอบปรนัย และแบบทดสอบอัตนัย โดยวิเคราะหหมายเลขขอมาตรฐานตัวชี้วัด และระดับพฤติกรรมการคิดที่สัมพันธกับ

แบบทดสอบไวอยางชัดเจน เพื่อใหผูสอนนําไปใชเปนเครื่องมือวัดและประเมินผลผูเรียนไดอยางมีประสิทธิภาพ

ที่สอดคลองกับมาตรฐาน
ตัวชี้วัดชั้นปทุกขอ

ตามระดับพฤติกรรมการคิด
ที่ระบุไวในตัวชี้วัด

วัดผลการเรียนรู เนนใหผูเรียนเกิดการคิด1 2
 ผูสอนสามารถนําแบบทดสอบน�้ไปใชเปนเครื่องมือวัด
และประเมินผล รวมทั้งเปนเครื่องบงชี้ความสําเร็จและรายงาน
คุณภาพของผูเรียนแตละคน เพื่อเปนการเตรียมความพรอม
ของนักเรียนใหมีความสามารถในดานการใชภาษา ดานการ
คดิคาํนวณ และดานเหตผุล สาํหรบัรองรบัการประเมนิผลผูเรียน
ในระดับประเทศ (O-NET) และระดับนานาชาติ (PISA) ตอไป

ตารางวิเคราะหแบบทดสอบ                                                ภาคเรียนที ่1

ชุดที่

ตารางวิเคราะหมาตรฐานตัวชี้วัด ตารางวิเคราะหระดับพฤติกรรมการคิด

มาตรฐาน ตัวชี้วัด ขอของแบบทดสอบที่สัมพันธกับตัวชี้วัด
ระดับ

พฤติกรรม
การคิด

ขอของแบบทดสอบที่สัมพันธกับ
ระดับพฤติกรรมการคิด

รวม

1

พ 1.1
1 1 - 5 A ความรูความจํา - -

2 6 - 8 B ความเขาใจ 1, 11, 22, 36 4

พ 2.1
1 9 - 14 C การนําไปใช 4, 7, 9 - 10, 12 - 13, 18 - 21, 23, 25, 

29 - 30, 32 - 34, 39 - 40
19

2 15 - 20

พ 3.1

1 26 - 31, 34 - 37 D การวิเคราะห 2 - 3, 5 - 6, 8, 14 - 16, 24, 26 - 27, 35, 38 13

2 23 - 25, 29 - 31, 36 - 37 E การสังเคราะห 28, 37 2

3 38 - 40 F การประเมินคา 17,  31 2

5 32 - 33

พ 3.2

1 21 - 22

2 34

3 39

4 40

หมายเหตุ : มีเฉลยและคําอธิบายเชิงวิเคราะห อยูทายแบบทดสอบภาคเรียนที่ 1 และภาคเรียนที่ 2

(1)
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โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

ชุดที่

ตารางวิเคราะหมาตรฐานตัวชี้วัด ตารางวิเคราะหระดับพฤติกรรมการคิด

มาตรฐาน ตัวชี้วัด ขอของแบบทดสอบที่สัมพันธกับตัวชี้วัด
ระดับ

พฤติกรรม
การคิด

ขอของแบบทดสอบที่สัมพันธกับ
ระดับพฤติกรรมการคิด

รวม

2

พ 1.1
1 1 - 5 A ความรูความจํา - -

2 6 - 9 B ความเขาใจ 1 , 25 2

พ 2.1 1 10 - 14 C การนําไปใช 2, 6, 10 - 12, 14, 16, 19, 21, 23, 28, 
30 - 31, 34, 36, 38 - 40

18

2 15 - 18

พ 3.1

1 23 - 29, 30 - 31 D การวิเคราะห 4 - 5, 7 - 9, 13, 15, 17 - 18, 20, 22, 24, 
29, 32 - 33, 35, 37

17

2 22, 27 E การสังเคราะห 3, 26 - 27 3

3 36 - 40 F การประเมินคา - -

5 33 - 35

พ 3.2

1 19 - 21

2 30 - 32

3 37, 39 - 40

4 38

(2)
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โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

 3. เลือดประจําเดือนเปนเลือดเสีย เห็นดวยหรือไม

เพราะอะไร

1. เห็นดวย เพราะเปนเลือดที่คางอยูในมดลูก 

ทําใหเยื่อบุมดลูกตองลอกออกมา

2. เห็นดวย เพราะเปนเลือดที่รางกายสรางอยาง

ผิดปกติ เยื่อบุมดลูกจึงตองลอกออกมา

3. ไมเห็นดวย เพราะเปนเลือดที่สรางสารอาหาร

ไวสําหรับเลี้ยงตัวออน

4. ไมเห็นดวย เพราะเปนเลือดที่เกิดจากการหลุด

ลอกของเยื่อบุมดลูก ที่เตรียมไวสําหรับรองรับ

การฝงตัวของตัวออน เพื่อเลี้ยงตัวออนตอไป

 4. ถามีประจําเดือนวันแรกวันท่ี 18 ไขจะสุกในวันที่

เทาไร

1. วันที่ 21 2. วันที่ 1

3. วันที่ 24 4. วันที่ 4

 3.  3. 
D

 4.  4. 
C

 1. ขอใดสัมพันธกัน

  

ขอ

แกส

คารบอน

ไดออกไซด

ในรางกาย

อัตราการ

หายใจเขา

และออก

แกส

ออกซิเจน

ที่เขาสู

รางกาย

ระบบ

หายใจ

ก. มาก ชา นอย ปกติ

ข. มาก เร็ว มาก ปกติ

ค. นอย เร็ว นอย ปกติ

ง. นอย ชา มาก ปกติ

 

1. ขอ ก. 2. ขอ ข.

3. ขอ ค. 4. ขอ ง.

 2. ระบบไหลเวียนโลหิตมีความสําคัญตอพฤติกรรม

ของใคร

1. ดอนเขาหองนํ้า เพราะรูสึกปวดปสสาวะ

2. โดงหายใจเร็วขึ้น เพราะออกกําลังกาย

3. แดนดื่มนมทุกวัน เพราะอยากมีรูปรางสูง

4. ดาวและดินแตงงานกัน เพราะอยากมีลูก

 1.  1. 
B

 2.  2. 
D

¤Ðá¹¹·Õè ä´Œ   

¤Ðá¹¹àµçÁ 
40

ตอนที่  1 1. แบบทดสอบฉบับน�้มีทั้งหมด 40 ขอ 40 คะแนน
   2. ใหนักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกที่สุดเพียงขอเดียว

ชื่อ …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  .. นามสกลุ …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  .. 

เลขประจําตัวสอบ …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  . โรงเรียน …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  .

สอบวันที ่…  …  …  …  …  …  …  …  ..  เดือน …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …   พ.ศ. …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  ..

โครงการวัดและประเมินผล บริษัท อักษรเจริญทัศน อจท. จํากัด

เวลาสอบ 90 นาที
ชุดที่ 1

แบบทดสอบว�ชา สุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเร�ยนท่ี 1
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6

¤Ðá¹¹·Õè ä´Œ 
 

¤Ðá¹¹ÃÇÁ   

 50

ความรู ความจํา ความเขาใจ การนําไปใช การวิเคราะห การสังเคราะห การประเมินคา

A B C D E F
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โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

 5. ถาไมมีเกล็ดเลือดหรือมีนอยกวาปกติ เมื่อเกิด

บาดแผลจะสงผลอยางไร

1. เลอืดไหลออกจากรางกายมากเกินไป เพราะไมมี

เกล็ดเลือดไปทําลายเชื้อโรคบริเวณบาดแผล 

ทําใหเสียชีวิตจากการติดเชื้อในกระแสเลือดได

2. เลือดมีความเขมขนมาก เพราะไมมีเกล็ดเลือด

ท่ีเปนสวนประกอบ ทาํใหเลอืดไหลเวยีนไปเล้ียง

รางกายไมสะดวก

3. เชือ้โรคไมถกูทาํลาย เพราะไมมีเกลด็เลอืดทีเ่ปน

ตัวฆาเชื้อโรค ทําใหติดเชื้อโรคไดงาย

4. เลอืดไหลออกจากรางกายมากเกินไป เพราะไมมี

 เกล็ดเลือดไปอุดท่ีบาดแผล ทําใหรางกายขาด

เลือด และเสียชีวิตจากการสูญเสียเลือดได

 6. กิจกรรมใดเปนผลดีตอระบบหายใจ

1. ดื่มนํ้ามากๆ 2. เลนระนาด

3. เปาขลุย 4. ซักผา

 7. ใครดูแลรักษาระบบหายใจไดเหมาะสมที่สุด

1. ปราณีหลีกเลี่ยงการอยูในที่ที่มีควันพิษมาก

2. สมบูรณกลั้นหายใจเมื่ออยูในที่ที่มีควันพิษมาก

3. วิไลใสหนากากอนามัยเมื่ออยูในที่ที่มีควันพิษ

มาก

4. ดวงพรคอยๆ หายใจเขาทีละนิดเมื่ออยูในที่ที่มี

ควันพิษมาก

 8. เพราะอะไรการกินอาหารที่มีไขมันมากจึงเปน

อันตรายตอระบบไหลเวียนโลหิต

1. เพราะไขมันจะไปทําลายเม็ดเลือดแดงที่ทํา

หนาที่ลําเลียงสารอาหารและแกสออกซิเจน 

2. เพราะไขมันจะไปเกาะตามผนังหลอดเลือด 

 ทําใหหลอดเลือดตีบขึ้น เลือดไหลเวียนไดชาลง

3. เพราะไขมนัจะไปทาํลายหวัใจ ไมใหสูบฉดีเลือด

ไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกายได

4. เพราะไขมนัจะไปจบักบัเมด็เลอืดแดง ทาํใหเม็ด

เลือดแดงลําเลียงสารอาหารและแกสออกซิเจน

ไดไมสะดวก

 5.  5. 
D

 6.  6. 
D 

 7.  7. 
C

 8.  8. 
D

 9. กอยกับตูนเปนเพื่อนกัน ขอใดที่กอยควรปฏิบัติ

กับตูน

1. กอยสั่งสอนตูนใหเปนคนดี

2. กอยใหเงินคาขนมแกตูน

3. กอยแบงขนมใหตูนกิน

4. กอยตีตูนเมื่อตูนทําผิด

 10. ขอใดไมใช ประโยชนทีไ่ดรบัจากการมสีมัพนัธภาพ

ที่ดีในการทํางานกลุม

1. เพื่อนในกลุมชวยเหลือกันทํางานกลุมจนสําเร็จ

2. เพือ่นในกลุมชวยกนัทบทวนบทเรยีนเม่ือทํางาน

กลุม

3. เพือ่นในกลุมตางทาํงานทีต่นรบัผดิชอบใหเสรจ็

4. เพือ่นใหความรวมมือทีดี่ทกุครัง้เม่ือทาํงานกลุม

 11. การสรางสัมพันธภาพควรเริ่มจากสิ่งใดจึงงายที่สุด 

1. การยิ้มแยมแจมใส

2. การยกยองชมเชย

3. การพูดจาไพเราะ

4. การเปนผูฟงที่ดี

 12. ใครนาคบเปนเพื่อนมากที่สุด

1. ตวงยิ้มแยมแจมใส แตชอบนินทาคนอื่น

2. โตงชอบมีเรื่องชกตอย แตรักเพื่อนมาก

3. แตวพูดนอย แตเปนที่ปรึกษาที่ดีเสมอ

4. ตาวเรียนเกง แตขี้เกียจทํางาน

  ใชตัวเลือกตอไปนี้ตอบคําถามขอ 13. - 14.

   ก. แกวตาทําบายศรีเกง 

   ข. เมธีจดจํารายละเอียดเกง

   ค. สายใจเปนที่รักของเพื่อนๆ

   ง. พรชัยรับฟงเหตุผลของคนอื่น

   จ. วิไลเขาใจงานแลวอธิบายใหเพื่อนฟงได

 13. จากขอความ จะเลอืกใครมาทําหนาท่ีเลขานกุาร

ของกลุม เพือ่ใหงานกลุมประสบความสาํเรจ็

1. สายใจ 2. แกวตา

3. พรชัย 4. เมธี

 9.  9. 
C

 10.  10. 
C

 11.  11. 
B

 12.  12. 
C

 13.  13. 
C

(4)
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โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

 14. ถากลุมของเราตองการทํากระทงประกวด เราควร

เลือกใคร เพราะอะไร

1. วิไล เพราะอธิบายขั้นตอนการทํากระทงได 

2. เมธี เพราะจดจํารายละเอียดของกระทงได

3. สายใจ เพราะเปนที่ยอมรับของเพื่อนๆ

4. แกวตา เพราะทําบายศรีได

 15. สถานการณใดทําใหคูรักเสี่ยงตอการมีเพศสัมพันธ

มากที่สุด

1. ชวนกันไปสวนสัตว

2. ชวนกันไปตางจังหวัด

3. ชวนกันไปดูภาพยนตร

4. ชวนกันไปหางสรรพสินคา

 16. ขอใดทีท่าํใหคูรกัเสีย่งตอการมเีพศสมัพนัธมากทีส่ดุ

1. การสัมผัสมือกัน 2. การโอบกอดกัน

3. การมองตากัน 4. การจับมือกัน

 17. ถานักเรียนจะไปเที่ยวกับเพื่อนตางเพศในวัยเรียน 

ควรเลือกสถานที่เที่ยวใด จึงจะเหมาะสมที่สุด

1. เกาะ

2. สวนสนุก

3. รีสอรต & สปา

4. บานพักตากอากาศริมทะเล

 18. นาย ก. ไปเที่ยวสถานบันเทิง แลวดื่มสุรา และใช

บริการหญิงขายบริการ ขอใดตอไปนี้ทําให นาย ก. 

ติดเชื้อเอดสมากที่สุด

1. นาย ก. มีเพศสัมพันธกับหญิงขายบริการ

2. นาย ก. ดื่มสุราจนควบคุมตนเองไมได

3. นาย ก. ไมสวมถุงยางอนามัย

4. นาย ก. ไปเที่ยวสถานบันเทิง

 19. จากขอ 18. ขอใดคอืความสําคญัของถงุยางอนามยั

1. ปองกันการตั้งครรภ

2. ปองกันการติดเชื้อเอดส

3. ปองกันการมีเพศสัมพันธ

4. ปองกันพรหมจรรยของเพศหญิง

 14.  14. 
D

 15.  15. 
D

 16.  16. 
D

 17.  17. 
F

 18.  18. 
C

 19.  19. 
C

 20. ขอใดเปนการปองกันการตั้งครรภกอนวัยอันควร

ไดดีที่สุด

1. กินยาคุมกําเนิด 

2. ไมมีเพศสัมพันธ

3. ใชถงุยางอนามยั 

4. ใชการนบัระยะปลอดภยั

 21. เจนมีพี่สาว อายุ 20 ป เคยบาดเจ็บเอ็นหัวเขาฉีก 

เจนควรแนะนาํพีส่าวใหออกกาํลงักายตามหลกัการ

ออกกําลังกายอยางไร จึงจะเหมาะสม

1. ใหวิ่ง วันละ 30 นาที

2. ใหวายนํ้า วันละ 30 นาที

3. ใหเลนหมากรุก วันละ 30 นาที

4. ใหเดินขึ้นบันได วันละ 30 นาที

 22. ขอใดถูกตองตามหลักการออกกําลังกาย

ขอ ความถี่ ชนิดของกีฬา ระยะเวลา อายุ

ก. 3-5 วัน หมากรุก 40 นาที 12 ป

ข. 2-3 วัน แบดมินตัน 30 นาที 21 ป

ค. 3-5 วัน วายนํ้า 40 นาที 12 ป

ง. 2-3 วัน ยกนํ้าหนัก 20 นาที 40 ป

1. ขอ ก. 2. ขอ ข.

3. ขอ ค. 4. ขอ ง.

 23. ขอใดใชหลักการเดียวกับการกระโดดตบ

1. เตนลีลาศ

2. หกสามเสา

3. วิ่งเตะลูกบอล

4. กระโดดตบลูกวอลเลยบอล

 24. จากตาราง ใชหลักการใดในการแบงกลุม

  

1. กลุมที่ 1 เปนกีฬาไทย

2. กลุมที่ 2 เปนกีฬาสากล

3. กลุมที่ 1 เปนหลักการใชแรง

4. กลุมที่ 2 เปนหลักการรับแรง

 20.  20. 
C

 21.  21. 
C

 22.  22. 
B

 23.  23. 
C

 24.  24. 
D

กลุมที่ 1 ชักเยอ เลนเทนนิส เตะตะกรอ

กลุมที่ 2 หกกบ ยืนขาเดียว หกสูง

(5)
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 25. จากขอ 24. กีฬาใดที่ใชหลักการเดียวกับกลุมที่ 2

1. วอลเลยบอล 

2. กระโดดไกล

3. ยิมนาสติก 

4. วิ่งขามรั้ว

 26.   “กํามือขึ้นแลวหมุนๆ ชูมือขึ้นโบกไปมา 

 กางแขน ขึ้นและลง พับแขนมือแตะไหล 

 กางแขนขึ้นและลง ชูมือตรงหมุนไปรอบตัว” 

  จากการทําทากายบริหารตามเพลงนี้ จะบริหาร

รางกายสวนใดบาง

1. ศีรษะ ลําตัว มือ และแขน

2. ศีรษะ คอ มือ และแขน

3. มือ แขน ลําตัว และขา

4. มือ แขน และขา

 27. ใครนาจะปฏิบัติกิจกรรมกายบริหารประกอบเพลง

ไดดีที่สุด

1. ศักดิ์ดาจําเนื้อเพลงไดและรองเพลงเพราะ

2. ภาวิณีตบมือตามจังหวะไดแมน

3. สมพงษมีความทะมัดทะแมง

4. สายใจมีลีลาออนชอย

 28.     “มาจับมือกันสรางรั้ว เพราะลมเศรษฐกิจ

นั้นมันพัดแรง รั้วนี้จะแข็งจะแกรง มันอยูที่เรา 

ผองชาวอาเซียนรวมใจ”

  ขอใดนาจะเปนทากายบริหารของคําที่ขีดเสนใต 

1.  2.  

3.  4. 

 

 25.  25. 
C

 26.  26. 
D

 27.  27. 
D

 28.  28. 
E

 29. 

  จากภาพการมวนหนา เทาและศรีษะมหีนาท่ีอยางไร

  ขอ เทา ศีรษะ

ก. ถีบสงลําตัวไปขางหนา รับนํ้าหนักตัว

ข. ถีบสงลําตัวไปขางหนา รับนํ้าหนักขา

ค. ถีบสงลําตัวไปขางหลัง รับนํ้าหนักตัว

ง. ถีบสงลําตัวไปขางหลัง รับนํ้าหนักขา

1. ขอ ก. 2. ขอ ข.

3. ขอ ค. 4. ขอ ง.

 30. การทาํหกกบใหเกดิความสมดลุ ควรถายเทนํา้หนกั

ของรางกายสวนใดใหเทากัน

1. ศีรษะและแขน 

2. ศีรษะและขา 

3. แขนและขา 

4. มือและแขน

 31.  ก. วิไล สูง 140 ซม. นํ้าหนัก 35 กก.

   ข.  วีณา สูง 137 ซม. นํ้าหนัก 55 กก.

   ค.  วิยะดา สูง 130 ซม. นํ้าหนัก 32 กก. 

  จากภาพการตอตัว จะเลือกใครมาอยูในตําแหนง

ที่ 1, 2 และ 3 (เรียงจากลําดับที่ 1 ไปลําดับที่ 3)

1. ก.  ข.  ค.

2. ค.  ก.  ข.

3. ข.  ค.  ก.

4. ก.  ค.  ข.

 29.  29. 
C

 30.  30. 
C

 31. 

   ข.

 31. 

   ข.F   ข.F   ข.

3.  4. 

1.  2.  1.  2.  

1

2 3
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 32. ถาเราตองการทํากิจกรรมนันทนาการเพื่อให

รางกายแข็งแรง เราควรเลือกทํากิจกรรมในขอใด

1. เลนวิ่งเปยว

2. เลนดนตรีไทย

3. เลนหมากรุกไทย

4. ประดิษฐดอกไมกระดาษ

 33. ถาเราชอบการปน เราควรเลอืกกจิกรรมนนัทนาการ

ในขอใด

1. ประดิษฐดอกไมจากดินญี่ปุน

2. ประดิษฐดอกไมจากถุงนอง

3. ประดิษฐดอกไมจากถุงขนม

4. ประดิษฐดอกไมจากเศษผา

 34. ถานักเรียนเลนเกมวิ่งเปยว จะใหใครเปนผูเริ่มเลน

คนแรกของทีม

1. ผูที่มีรางกายแข็งแรงที่สุด

2. ผูที่มีรูปรางเล็กที่สุด

3. ผูที่มีรูปรางสูงที่สุด

4. ผูที่วิ่งไดเร็วที่สุด

 35. ขอใดเปนสิ่งสําคัญของการเลนกิจกรรมแบบผลัด

ใหประสบผลสําเร็จ

1. ความพยายามอยูที่ไหน ความสําเร็จอยูที่นั่น

2. แพเปนพระ ชนะเปนมาร

3. ตาตอตา ฟนตอฟน

4. สามัคคีคือพลัง

 36. เราควรเลนเกมใด เพื่อพัฒนาทักษะทางดานกรีฑา 

1. เกมวิ่งผลัดสลับสงไมคทา

2. เกมกระโดดเทาชิดผลัด

3. เกมสงบอลวิบาก

4. เกมลูกบอลพิษ

 32.  32. 
C

 33.  33. 
C

 34.  34. 
C

 35.  35. 
D

 36.  36. 
B

 37. เกมกระโดดเทาชิดใชหลักการเคลื่อนไหวแบบใด 

และถาเราอยากเลนเกมกระโดดเทาชิดใหไดผลดี 

เราควรทําอยางไร

ขอ ลําดับที่ 1 ลําดับที่ 3

ก. รับแรง วิ่งขึ้นบันได วันละ 30 นาที

ข. ใชแรง วิ่งเหยาะๆ วันละ 30 นาที

ค. รับแรง ลุก-นั่ง วันละ 50 ครั้ง

ง. ความสมดุล กมแตะพื้น วันละ 50 ครั้ง

1. ขอ ก. 2. ขอ ข.

3. ขอ ค. 4. ขอ ง.

 38. กรีฑาในขอใดตางจาก กรีฑาในขออื่น

1. วิ่งขามรั้ว 2. วิ่ง 400 เมตร

3. กระโดดไกล 4. ทุมนํ้าหนัก

 39. การดึงขอ สามารถใชปรับปรุงสมรรถภาพรางกาย

ในการเลนกรีฑาชนิดใดได

1. วิ่งขามรั้ว 2. ทุมนํ้าหนัก

3. กระโดดสูง 4. กระโดดไกล

 40.    “การวิ่งผลัด 4 x 400 เมตร ผูวิ่งตองวิ่ง

คนละ 400 เมตร ผูวิง่คนแรกถอืไมคทาสงตอ

ใหผูวิง่คนถดัไป และผูวิง่ในทมีตองสงไมคทาให

ผูวิง่คนถดัไป จนถงึผูวิง่คนสุดทาย ผูวิง่จะตอง

ว่ิงสงไมคทาภายในระยะทางทีก่าํหนด หากทํา

ไมคทาหลุดมือ ใหรีบเก็บทันที”

  ขอใดผิดกติกาการวิ่งผลัด 4 x 400 

1. ผูวิ่งคนแรกสงไมคทาใหผูวิ่งคนถัดไป

2. ผูวิ่งแตละคนตองวิ่งคนละ 400 เมตร

3. หากผูวิ่งทําไมคทาหลุดมือ ใหรีบเก็บทันที

4. ผูวิ่งตองวิ่งสงไมคทาภายในระยะทางที่กําหนด

 37.  37. 
E

 38.  38. 
D

 39.  39. 
C

 40.  40. 
C
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 1. ถาปอดและหัวใจทํางานผิดปกติ รางกายจะเปนอยางไร

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

 2. การออกกําลังกายเปนประจํา สงผลดีตอระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตอยางไร

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

 3. จากภาพเปนการรณรงคเรื่องอะไร และการกระทําดังกลาว จะสงผลกระทบอยางไรกับตัวนักเรียน

 ................................................................................................................................................................

 ................................................................................................................................................................

 ................................................................................................................................................................

 ................................................................................................................................................................

 ................................................................................................................................................................

 ................................................................................................................................................................

 ................................................................................................................................................................

 ................................................................................................................................................................

 ................................................................................................................................................................

 ................................................................................................................................................................

 ................................................................................................................................................................

 ................................................................................................................................................................

 ................................................................................................................................................................

 1. 

  

 1. 

  C

 2. 

  

 2. 

  C

 3.  3. 
C

¤Ðá¹¹·Õè ä´Œ   

¤Ðá¹¹àµçÁ 
10

ตอนที่  2  ตอบคําถามใหถูกตอง จํานวน 5 ขอ ขอละ 2 คะแนน

(8)
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วิ่งขามรั้ว หกกบ ทุมนํ้าหนัก ปนจักรยาน เดินบนคาน วิ่งผลัด 4 x 400

 กายบริหาร  มวนหนา ตอตัว 2 ชั้น วิ่งเปยว เลนเทนนิส วิ่งสามขา

หกสูง ขวางจักร เตะตะกรอ ตีลังกา ปาเปา กระโดดเชือก

 ยืนยํ่าเทา เตนลีลาศ กระโดดตบ ขวางบอลผลัด เดินบนเชือก เขยงกาวกระโดด

 4. เลือกการเคลื่อนไหว เกม กิจกรรม หรือกีฬา นํามาจัดเปนกลุมตามที่กําหนดใหกลุมใดกลุมหนึ่ง

  

    กลุมที่ 1 • การใชแรง กลุมที่ 2 • การเคลื่อนไหวแบบอยูกับที่

     • การรับแรง   • การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่

     • ความสมดุล   • การเคลื่อนไหวโดยใชอุปกรณ

   

   

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

 5. นักเรียนมีหลักการเลือกออกกําลังกายอยางไร เพื่อสุขภาพที่ดี เหมาะสมกับวัย

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

  

4. 
D

 5. 

  

 5. 

  C
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 4. จากขอ 3. ตองแกไขอยางไร เพราะอะไร

1. หายใจเขาลึกๆ เพือ่นาํแกสออกซเิจนเขาสู

 รางกายไปแลกเปลีย่นกบัแกสคารบอนไดออกไซด 

ทาํใหรางกายกระปรีก้ระเปราขึน้

2. หายใจเขาลึกๆ เพื่อนําแกสออกซิเจนเขาไป

ไลใหแกสคารบอนไดออกไซดออกจากดวงตา 

ทําใหสายตาดีขึ้น

3. นอนหลับ เพื่อใหรางกายไดพักผอน ทําให

ไมสิ้นเปลืองพลังงาน

4. นอนหลบั เพือ่ใหปรมิาณแกสคารบอนไดออกไซด

ในรางกายคงที ่ ทาํใหรางกายไมตองใชพลงังาน

มาก

 5. ขอใดไมสัมพันธ กับการออกกําลังกาย

1. ปริมาณแกสคารบอนไดออกไซดในรางกาย

2. การหายใจเขาและหายใจออก

3. อัตราการเตนของหัวใจ

4. การสรางตัวอสุจิ

 4.  4. 
D

 5.  5. 
D

 1. ขอใดเปนปจจัยที่ทําใหอัตราการหายใจเขาและ

หายใจออกของคนเราเปลี่ยนแปลง

1. ปริมาตรชองอก

2. ปริมาณถุงลมในปอด

3. ความเขมขนของเม็ดเลือดแดง

4. ปริมาณแกสคารบอนไดออกไซดในเลือด

 2. การทําหมันในเพศชายที่ไมตองการมีลูกแลว ตอง

ใชมีดกรีดผวิหนงับรเิวณถงุหุมอณัฑะ แลวตดัทอนาํ

ตัวอสุจิ และผูกทอนําตัวอสุจิทั้งสองขาง เพื่ออะไร

1. เพื่อไมใหทอนําตัวอสุจิผลิตตัวอสุจิ

2. เพื่อไมใหตัวอสุจิเคลื่อนที่ไปที่ถุงอัณฑะ

3. เพื่อตัดตอมฮอรโมนที่ผลิตฮอรโมนเพศชาย

4. เพือ่ไมใหตวัอสจุเิคลือ่นทีไ่ปรวมกบันํา้เล้ียงตวัอสุจิ

 3. ผูที่มีปริมาณแกสคารบอนไดออกไซดในเลือดมาก 

จะมีลักษณะอยางไร

1. สายตาฝาฟาง

2. เกิดอาการหาว

3. กระปรี้กระเปรา

4. เคลื่อนไหวรางกายตลอดเวลา

 1.  1. 
B

 2.  2. 
C

 3.  3. 
E

ชื่อ …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  .. นามสกลุ …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  .. 

เลขประจําตัวสอบ …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  . โรงเรียน …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  .

สอบวันที ่…  …  …  …  …  …  …  …  ..  เดือน …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …   พ.ศ. …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  ..

โครงการวัดและประเมินผล บริษัท อักษรเจริญทัศน อจท. จํากัด

เวลาสอบ 90 นาที
ชุดที่ 2

แบบทดสอบว�ชา สุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเร�ยนท่ี 1
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6

¤Ðá¹¹·Õè ä´Œ 
 

¤Ðá¹¹ÃÇÁ   

 50

ความรู ความจํา ความเขาใจ การนําไปใช การวิเคราะห การสังเคราะห การประเมินคา

A B C D E F

¤Ðá¹¹·Õè ä´Œ   

¤Ðá¹¹àµçÁ 
40

ตอนที่  1 1. แบบทดสอบฉบับน�้มีทั้งหมด 40 ขอ 40 คะแนน
   2. ใหนักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกที่สุดเพียงขอเดียว

(10)
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 6. ขอใดที่เพศหญิงไมควรทําเพื่อสุขอนามัยทางเพศ 

1. ลางอวัยวะเพศดวยนํ้าเปลา

2. สวมกางเกงในที่สะอาด พอดีตัวและไมอับชื้น

3. หลงัอาบนํา้ ซบัอวยัวะเพศใหแหงดวยผาสะอาด

4. ใชสบูฟอกอวัยวะเพศทั้งภายในและภายนอก

ใหสะอาด

 7. ใครเสี่ยงตอการเปนโรคระบบทางเดินหายใจ

มากที่สุด

1. ทหาร

2. อาจารย

3. ตํารวจจราจร

4. พนักงานโรงงานปลากระปอง

 8. เพราะอะไรการสูบบุหรี่จึงเปนอันตรายตอระบบ

หายใจ

1. เพราะบุหรี่มีสารพิษที่เรียกวา ทาร เขาไปเกาะ

บริเวณปอด แลวรวมตัวกับฝุนที่หายใจเขาไป 

ทําใหปอดทํางานผิดปกติ เกิดการระคายเคือง 

เกิดอาการไอเรื้อรังได 

2. เพราะควันบุหรี่จะเขาไปแทนที่แกสออกซิเจน 

ทําใหรางกายขาดแกสออกซิเจน 

3. เพราะบุหรี่มีสารพิษที่เรียกวา นิโคติน ซึมเขาสู

กระแสเลือด เกิดภาวะความดันโลหิตสูง

4. เพราะการสูบบุหรี่จะเกิดแกสคารบอน-

มอนอกไซด ที่เขาไปขัดขวางการลําเลียง

แกสออกซิเจน ทําใหรางกายไดรับ

แกสออกซิเจนนอยลง

 9. การดื่มนํ้าใหเพียงพอตอความตองการของรางกาย

เปนผลดีตอระบบไหลเวียนโลหิตเพราะอะไร

1. นํ้าเปนสวนประกอบของเลือด

2. นํ้าเปนสวนประกอบของหลอดเลือด

3. นํ้าเปนสวนประกอบของเซลลเม็ดเลือด

4. นํ้าเปนสวนประกอบของเซลลในรางกาย

 6.  6. 
C

 7.  7. 
D

 8.  8. 
D

 9.  9. 
D

 10. ถาขวัญใจ สอบไดที่ 1 ควรแสดงความยินดีอยางไร

1. “ดีใจดวยนะขวัญใจ เธอเกงมากๆ เลย”

2. “ดีใจดวยนะขวัญใจ เราแพเธอนิดเดียวเอง”

3. “ดีใจดวยนะขวญัใจ เรายอมเธอแคครัง้เดยีวนะ”

4. “ดีใจดวยนะขวัญใจ ครูบอกแนวขอสอบหรือ”

 11. ถานักเรียนเปนขวัญใจ จะตอบเพื่อนวาอยางไร

1. “ขอบใจจะ วันหลังอยายอมเรานะ”

2. “ขอบใจจะ เธอก็ตั้งใจเรียนกวานี้สิ”

3. “ขอบใจจะ เราไมไดเกงมากหรอก”

4. “ขอบใจจะ คราวหนาจะทําใหมากกวานี้อีก”

  ใชตัวเลือกตอไปนี้ตอบคําถามขอ 12. - 13.

    สมาชกิในกลุมตางมคีณุสมบตัทิีโ่ดดเดน

 ตางกนั ดังนี้

    ก. แกวตาพูดจาคลองแคลว 

    ข. เมธีจดจํารายละเอียดเกง

    ค. สายใจเปนที่รักของเพื่อนๆ

    ง. พรชัยรับฟงเหตุผลของคนอื่น

    จ. วไิลเขาใจงานแลวอธบิายใหเพือ่นฟงได

 12. ถาพรชัยเปนประธานกลุม ขอใดตอไปนี้จะเปน

อุปสรรคในการทํางานกลุม

1. มอบหมายใหวิไลคนควาขอมูล

2. มอบหมายใหเมธีเขียนรายงานกลุม

3. มอบหมายใหสายใจประสานงานกลุม

4. มอบหมายใหแกวตาบันทึกการประชุม

 13. จากขอ 12. สิ่งใดเปนอุปสรรคในการทํางาน

1. ใชคนไมถูกกับเวลา

2. ใชคนไมถูกกับงาน

3. ใชคนไมถูกกับบุคคล

4. ใชคนไมถูกกับสถานที่

 10.  10. 
C

 11.  11. 
C

 12.  12. 
C

 13.  13. 
D
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 14.  วิภา : เอะ! ฉันลืมเอายางลบมาเหรอนี่

  ถาปราณีเปนเพื่อนหองเดียวกับวิภา แตไมสนิทกัน 

แลวบังเอิญไดยนิทีว่ภิาพูด ปราณีควรทาํตามขอใด

1. บอกใหวิภาไปขอยืมยางลบจากเพื่อนสนิท

2. ไปบอกครูใหหายางลบใหวิภา

3. ใหวิภายืมยางลบของตนเอง

4. ใหเงินวิภาไปซื้อยางลบ

 15. ใครมีโอกาสเสี่ยงตอการตั้งครรภกอนวัยอันควร

มากที่สุด

1. ดาวไปหางสรรพสินคากับเพื่อนผูชาย

2. เดือนไปดูภาพยนตรกับเพื่อนผูชาย

3. รันไปตางจังหวัดกับเพื่อนผูชาย

4. รินไปสวนสัตวกับเพื่อนผูชาย

 16. ถุงยางอนามัยปองกันการตั้งครรภกอนวัยอันควร

ไดอยางไร

1. ปองกันการตกไข

2. ปองกันการปฏิสนธิ

3. ปองกันการมีเพศสัมพันธ

4. ปองกันการฝงตัวของตัวออน

 17. ใครปลอดภัยจากการมีเพศสัมพันธมากที่สุด

1. เตือนใจพักบานริมทะเลกับคูรัก

2. สิริรัตนไปเที่ยวสวนสนุกกับคูรัก

3. สุรีรัตนไปเที่ยวเวียดนามกับคูรัก

4. อรประภาไปคางคืนบานของคูรัก

 18. สุภาษิตใด ที่ควรยึดถือเพื่อปองกันตนเองจากการ

มีเพศสัมพันธ

1. อยาจับปลาสองมือ

2. อยาชิงสุกกอนหาม

3. รักวัวใหผูก รักลูกใหตี

4. รักดีหามจั่ว รักชั่วหามเสา

 14.  14. 
C

 15.  15. 
D

 16.  16. 
C

 17.  17. 
D

 18.  18. 
D

 19. โดง อายุ 10 ป การออกกําลังกายใดเหมาะสมกับ

โดงที่สุด

1. เลนชักเยอทุกวัน วันละ 30 นาที

2. เลนหมากรุกทุกวัน วันละ 1 ชั่วโมง

3. วายนํ้า 3 - 5 วันตอสัปดาห ครั้งละ 30 นาที

4. เลนวิ่งเปยว 3 - 5 วันตอสัปดาห วันละ 30 นาที

  ใชตารางที่กําหนดใหตอบขอ 20. - 21.

ชื่อ อายุ
ความถี่/

สัปดาห
ชนิด ระยะเวลา

โดง 10 ป 3 - 5 วัน หมากรุก 40 นาที

เดน 21 ป 3 - 5 วัน แบดมินตัน 60 นาที

เดือน 12 ป 3 - 5 วัน วายนํ้า 40 นาที

ดาว 30 ป 3 - 5 วัน ยกนํ้าหนัก 20 นาที

 20. ใครออกกําลังกายไดเหมาะสม

1. โดงและเดน 2. เดนและเดือน

3. เดือนและดาว 4. ดาวและโดง

 21. ใครควรเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกําลังกาย

ใหถูกตอง และควรออกกําลังกายอยางไร

1. โดงเลนฟุตบอล 40 นาที และดาวเตนแอโรบิก 

30 นาที

2. โดงเลนหมากรุก 30 นาที และดาววายนํ้า 

20 นาที

3. เดนเลนฟุตบอล 40 นาที และเดือนยกนํ้าหนัก 

30 นาที

4. เดนเลนหมากรุก 20 นาที และเดือนเลน

ฟุตบอล 20 นาที

 22. จากตารางที่กําหนด A และ B ควรเปนอะไร

  กลุมที่ 1 ชักเยอ เลนปงปอง เตะตะกรอ A

กลุมที่ 2 หกกบ ยืนขาเดียว หกสูง B

1. A  คือ กระโดดตบ  B  คือ เดินบนเชือก

2. A  คือ วิ่งสามขา  B  คือ เดินบนคาน

3. A  คือ เลนเทนนิส  B  คือ เดินทูนหนังสือ

4. A  คือ เตนลีลาศ  B  คือ เดินสามขา

 19.  19. 
C

 20.  20. 
D

 21.  21. 
C

 22.  22. 
D
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 23. อุปกรณในขอใด ไมควรนํามาใชประกอบ

ทากายบริหารประกอบเพลง

1.  2. 

3.  4. 

 24.   “รางกายกํายําลํ้าเลิศ

  กลามเนื้อกอเกิดทุกแหงหน

  แข็งแรงทรหดอดทน

  วองไวไมยนระยอใคร” 

  ขอใดนาจะเปนทากายบริหารของคําที่ขีดเสนใต

1.  2. 

3.  4. 

 25. ขอใดคอืความสาํคญัของการทาํกายบรหิารประกอบ

เพลง

1. ความพรอมเพรียงกันขึ้นอยูกับเนื้อเพลง

2. ความพรอมเพรียงกันขึ้นอยูกับจังหวะเพลง

3. ความพรอมเพรียงกันขึ้นอยูกับทากายบริหาร

4. ความพรอมเพรยีงกนัขึน้อยูกบัความคลองแคลว

 23.  23. 
C

 24.  24. 
D

 25.  25. 
B

 26. การอบอุนรางกายในขอใด ชวยลดการบาดเจ็บ

ที่เกิดจากการทํากิจกรรมยืดหยุนได

1.  2. 

3.  4. 

 27. ถาตองการทํากิจกรรมยืดหยุนใหไดดี ควรฝก

กิจกรรมในขอใด

1.   2.  

3.   4.  

 28. การทําหกกบ ใชหลักการในขอใด

1. ความคลองแคลว ความแข็งแรง

2. ความแข็งแรง ความสมดุล

3. ความสมดุล  ความออนตัว 

4. ความออนตัว ความคลองแคลว

 29. การยกกนขึ้น เพื่อใหศีรษะโนมไปขางหนาในการ

ทําทาหกกบ มีประโยชนอยางไร

1. ถายเทนํ้าหนักไปสวนศีรษะเพื่อใหเกิดความ

สมดุล

2. ถายเทนํ้าหนักไปสวนขาเพื่อใหเกิดความสมดุล

3. ถายเทนํ้าหนักไปที่มือเพื่อใหรับนํ้าหนักได

มากขึ้น

4. ถายเทนํ้าหนักไปที่แขนเพื่อใหรับนํ้าหนักได

มากขึ้น

 26.  26. 
E

 27.  27. 
E

 28.  28. 
C

 29.  29. 
D

1.  2. 

3.  4. 

1.  2. 

3.  4. 

1.  2. 

ที่เกิดจากการทํากิจกรรมยืดหยุนได

3.  4. 
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 30. การวางแผนเลนเกมวิ่งเปยว ควรใหใคร

เปนผูเริ่มเลนคนแรกจึงจะเหมาะสมที่สุด

1. สมชายมีรูปรางเล็กกะทัดรัด

2. วิชัยมีรางกายแข็งแรง

3. ปราโมทยมีพลังมาก

4. บัญชาวิ่งไดเร็ว

 31. การเลนเกมวิ่งเลี้ยงบอลผลัดออมหลัก ผูเลนตอง

วิ่งเลี้ยงลูกบอลหลบหลักที่วางไวจนครบ แลววิ่ง

เลี้ยงลูกบอลหลบหลักกลับมาสงบอลตอใหผูเลน

คนถดัไป ขอใดไมใช ทกัษะทีใ่ชในการเลนเกมครัง้นี้

1. ความคลองแคลววองไว

2. พลังของกลามเนื้อ

3. การเลี้ยงลูกบอล

4. ความเร็ว

 32. ถาตองการใหกลามเนือ้ขาแข็งแรง ควรเลนเกม

ในขอใด

1. เกมขวางบอลผลัด 2. เกมกระโดดเทาชิด

3. เกมสงบอลวิบาก 4. เกมลูกบอลพิษ

 33. ทุกเพศทุกวัยสามารถทํากิจกรรมนันทนาการ

ที่เหมาะสมกับตนเองได กิจกรรมนันทนาการใด

ตอไปนี้ ไมเหมาะสม กับวัยของนักเรียน

1. ปนหนาผา 2. เดินทางไกล

3. ปนจักรยาน 4. วายนํ้า

 34. ขอใดไมใช กิจกรรมนันทนาการ

1. ประทีปเลนฟุตบอลหลังเลิกเรียน

2. จันจิราฟงเพลงระหวางนั่งรถประจําทาง

3. ตวงใจประดิษฐดอกไมกระดาษขายเวลาวาง

4. เดชาชวยพอปลูกดอกกุหลาบในสวนหลังบาน

 35. ถามีปญหาเรื่องการบาดเจ็บหัวเขา ไมควรเลือก

กิจกรรมนันทนาการในขอใด

1. ตีปงปอง 2. เลนฮูลาฮูป

3. ปนจักรยาน 4. กระโดดเชือก

 30.  30. 
C

 31.  31. 
C

 32.  32. 
D

 33.  33. 
D

 34.  34. 
C

 35.  35. 
D

 36. ในการกระโดดไกล เมือ่กาวเทาแรกเหยยีบกระดาน 

ใหเริ่มงอเขาเล็กนอยเพื่ออะไร

1. เพิ่มความเร็ว

2. เตรียมสปริงตัว

3. ชวยการทรงตัว

4. เพิ่มเวลาการลอยตัว

 37. การปนจักรยานอากาศ ชวยเสริมสรางสมรรถภาพ

ทางกายของกรีฑาไดยกเวน ขอใด

1. วิ่งขามรั้ว 2. ทุมนํ้าหนัก

3. กระโดดสูง 4. กระโดดไกล

 38.    “การวิ่งผลัด 4 x 400 เมตร ผูวิ่งตองวิ่ง

คนละ 400 เมตร แตละคนถือไมคทาคนละอัน 

หามผูวิ่งสงไมคทาภายในระยะทางที่กําหนด 

หากไมคทาหลุดมือ ใหรีบเก็บทันที”

  จากขอความ กติกาการว่ิงผลัด 4 x 400 ขอใด

ถูกตอง

1. ผูวิ่งถือไมคทาคนละอัน

2. ผูวิ่งแตละคนตองวิ่งคนละ 400 เมตร

3. หากผูวิ่งทําไมคทาหลุดมือ ใหรีบเก็บทันที

4. หามผูวิ่งสงไมคทาภายในระยะทางที่กําหนด

 39. ถานกัเรยีนว่ิงระยะทาง 100 เมตร ทําเวลาได 2 นาที 

นักเรียนตองปรับปรุงหรือไม เพราะอะไร

1. ตอง เพราะแสดงวานักเรียนวิ่งไดชามาก

2. ตอง เพราะแสดงวานักเรียนวิ่งไดเร็วเกินไป

3. ไมตอง เพราะเปนเวลาที่ทําไดดีมากอยูแลว

4. ไมตอง เพราะเปนเวลาที่วัยของนักเรียนควร

ทําได

 40. ถาเรากระโดดไกลไดดี แสดงวาเรามีทักษะใด

1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ

2. ความออนตัวของกลามเนื้อ

3. ความอดทนของกลามเนื้อ

4. พลังของกลามเนื้อ

 36.  36. 
C

 37.  37. 
D

 38.  38. 
C

 39.  39. 
C

 40.  40. 
C

(14)



โค
รง
ก
าร
บ
ูรณ

าก
าร

แบ
บ
ท
ด
ส
อ
บ
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 1. นักเรียนจะเปรียบการทํางานของปอดและหัวใจไดกับอะไร เพราะอะไร

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

 2. อาหารที่มีไขมันสูงเปนอันตรายตอระบบใด เพราะอะไร

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

 3. หนาที่การเลี้ยงดูลูก ควรเปนหนาที่ของใคร และนักเรียนคิดวาวัยของนักเรียนสามารถเลี้ยงดูลูกไดหรือไม 

เพราะอะไร

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

 4. เลือกกิจกรรมยืดหยุนขั้นพื้นฐานมา 1 ชนิด แลวบอกวิธีการฝกเลนยืดหยุนขั้นพื้นฐานใหไดผลดี

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

 5. นักเรียนคิดกิจกรรมแบบผลัดที่ใชทักษะทางดานกีฬา มา 1 ชนิด บอกวิธีการเลน และประโยชนที่ได 

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

 1. 

  

 1. 
E

 2. 

  

 2. 
D

3. 
F

 4. 

  

 4. 
C

 5. 

  

 5. 
E

¤Ðá¹¹·Õè ä´Œ   

¤Ðá¹¹àµçÁ 
10

ตอนที่  2  ตอบคําถามใหถูกตอง จํานวน 5 ขอ ขอละ 2 คะแนน
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 1. ตอบ ขอ 2. เพราะรางกายมีกระบวนการหายใจเพื่อนําอากาศที่มีแกสออกซิเจนเขาสูรางกาย เกิดการ

แลกเปลี่ยนแกสออกซิเจนกับแกสคารบอนไดออกไซดขึ้นที่ถุงลมปอด และรางกายจะนํา

แกสออกซิเจนไปใชเลีย้งเซลลในรางกาย แลวขบัแกสคารบอนไดออกไซดที่ไดจากการเผาผลาญ

พลังงานของรางกายออกมาพรอมกับลมหายใจออก ปริมาณแกสคารบอนไดออกไซดใน

รางกายจึงเปนสิ่งสําคัญในการกําหนดอัตราการหายใจเขาและหายใจออก ถารางกายมีปริมาณ

แกสคารบอนไดออกไซดมาก อัตราการหายใจจะเร็วขึ้น เพื่อนําแกสออกซิเจนเขาสูรางกายได

มากขึ้น

 2. ตอบ ขอ 3. เพราะระบบไหลเวียนโลหิตมีหนาที่ลําเลียงสารอาหาร แกสออกซิเจน และสิ่งตางๆ ไปเลี้ยง

    ทุกสวนของรางกาย เพื่อใหรางกายทํางานไดตามปกติ และเจริญเติบโตไดสมวัย

  1.  ดอนเขาหองนํ้า เพราะรูสึกปวดปสสาวะ รางกายตองขับถายของเสียออกจากรางกาย ระบบ

ขับถายปสสาวะจะชวยกรองของเสียและขับออกมาพรอมกับนํ้าปสสาวะ

  2.  โดงหายใจเร็วขึน้ เพราะออกกาํลังกาย รางกายเมือ่ออกกาํลังกายจะเกดิการเผาผลาญพลงังาน 

ทาํใหเกดิแกสคารบอนไดออกไซด เม่ือรางกายมีปริมาณแกสคารบอนไดออกไซดมาก ระบบ

หายใจจะชวยปรับสมดุลแกสคารบอนไดออกไซดและแกสออกซิเจน โดยการหายใจเร็วข้ึน 

เพื่อนําแกสออกซิเจนเขาสูรางกาย

  3.  แดนด่ืมนมทุกวัน เพราะอยากมีรูปรางสูง รางกายตองการแคลเซียมที่ไดจากนม เพื่อมา

เสริมสรางกระดูก ระบบไหลเวียนโลหิตจะชวยลําเลียงแคลเซียมไปยังกระดูก ทําใหรางกาย

สูงขึ้นได

  4.  ดาวและดินแตงงานกัน เพราะอยากมีครอบครัว ระบบสืบพันธุจะชวยใหดาวและดินมีลูก

หลานไวสืบสกุลตอไป

 3. ตอบ ขอ 4. เพราะในวงจรการเกิดประจําเดือน เยื่อบุมดลูกจะหนาขึ้นเพื่อรองรับการฝงตัวของไขที่ผสมกับ

ตัวอสุจิ และเลี้ยงตัวออนใหเจริญเติบโต แตถาไขไมไดรับการผสมกับตัวอสุจิ เยื่อบุมดลูกก็จะ

หลุดลอกออกมากลายเปนเลือดประจําเดือน ดังนั้น เลือดประจําเดือนจึงไมใชเลือดเสีย แตเปน

เลือดที่มีสารอาหารไวสําหรับเลี้ยงตัวออน

 4. ตอบ ขอ 2. เพราะถามีประจําเดือนวันแรกวันที่ 18 จะนับตั้งแตวันที่มีประจําเดือนวันแรกไป 14 วัน จึงเปน

วันที่ไขสุก

ตอนที่  1

ชุดที่ 1

เฉลยแบบทดสอบ ภาคเร�ยนท่ี 1 
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 5. ตอบ ขอ 4. เพราะเกลด็เลอืดมหีนาทีท่าํใหเลอืดแขง็ตวัเมือ่เลอืดไหลออกจากรางกาย และเมือ่เกดิบาดแผล 

เกล็ดเลือดก็จะทําหนาที่ไปอุดบาดแผลไมใหเลือดไหลออกนอกรางกาย เพื่อปองกันการสูญเสีย

เลือดมาก เพราะถารางกายสูญเสียเลือดมากก็จะทําใหเสียชีวิตได

 6. ตอบ ขอ 3. เพราะสิ่งที่สําคัญของระบบหายใจ คือ อวัยวะในระบบหายใจ ไดแก จมูก หลอดลม ปอด 

ถุงลมปอด กิจกรรมท่ีเปนผลดีตออวัยวะเหลานี้ คือ กิจกรรมที่ไมทําใหอวัยวะเหลานี้เสียหาย 

และเสริมสรางการทํางานของอวัยวะใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น

 1.  การดื่มนํ้ามากๆ เปนผลดีตอระบบไหลเวียนโลหิต เพราะนํ้าเปนสวนประกอบของเลือด 

การดื่มนํ้ามากๆ จะทําใหเลือดไหลเวียนไดดี

 2.  การเลนระนาด เปนผลดีตอระบบกลามเนื้อ และระบบประสาท โดยฝกกลามเน้ือแขน 

ในขณะตีระนาด กลามเนื้อแขนจะหดและเกร็ง เมื่อจับไมระนาดและออกแรงตีลงบนระนาด 

ฝกความสัมพันธของระบบประสาทแขนและตา เพื่อใหตีไดถูกตอง

 3.  เปาขลุย เปนผลดีตอระบบหายใจ เพราะการเปาขลุยตองใชลมที่เปาออกมาจากปากในการ

ทําใหขลุยเกิดเสียง ซึ่งลมที่ใชนั้นมาจากปอด อากาศทีเ่ขาไปในปอดจะทําใหปอดขยายใหญ

ขึ้น และถูกเปาออกมาโดยใชแรงในการเปา เปนการออกกําลังกายปอด

 4.  ซักผา เปนผลดีตอระบบกลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อแขนแข็งแรงขึ้น เพราะเราใชกลามเนื้อ

แขนในการออกแรงขยี้ผา

 7. ตอบ ขอ 1. เพราะการดแูลรกัษาระบบหายใจ ตองระมดัระวงัไมใหอวยัวะในระบบหายใจไดรบัสิง่ทีท่าํใหเกดิ

อันตรายตอระบบหายใจ เชน ควันพิษ ฝุนละออง เปนตน การหลีกเลี่ยงการอยูในที่ที่มีควันพิษ 

จึงเปนการดูแลรกัษาระบบหายใจไดเหมาะสมทีสุ่ด เพราะเราจะไมไดสูดเอาควนัพษิเขาสูรางกาย

    แตถาหลีกเลี่ยงไมไดใหใสหนากากอนามัย หรือนําผาปดปากปดจมูกไว เพื่อที่หนากาก

อนามัยหรือผาจะชวยกรองควันพิษไดในระดับหนึ่ง ทําใหควันพิษเขาสูรางกายไดนอยที่สุด

    การกลัน้หายใจเปนวธิกีารที่ไมเหมาะสม เพราะอาจทาํใหรางกายไดรบัแกสออกซิเจนนอย 

ทําใหรางกายขาดแกสออกซิเจนได

    การหายใจเขาทีละนิด ก็เปนวิธีการที่ไมถูกตอง เพราะถึงแมจะทําใหเราสูดดมควันพิษ

เขาสูรางกายไดนอย แตปริมาณควันพิษที่เปนอันตรายก็มากกวาการใชหนากากอนามัยหรือ

ผาปดปากปดจมูก เพราะไมมีสิ่งที่ชวยกรองควันพิษเหลานั้น

 8. ตอบ ขอ 2. เพราะการกินอาหารที่มีไขมันมาก ไขมันจะไปเกาะที่ผนังหลอดเลือด ทําใหหลอดเลือดหนาขึ้น 

ทางไหลเวียนเลือดแคบลง เลือดจึงไหลเวียนไปยังสวนตางๆ ของรางกายไดไมสะดวก ทําให

หัวใจตองใชแรงในการสูบฉีดเลือดมากขึ้น เพื่อใหเลือดไปเลี้ยงสวนตางๆ ได การที่หัวใจใชแรง

มากขึ้น จึงทําใหหัวใจทํางานหนักเกินไป เปนผลเสียตอระบบไหลเวียนโลหิต 
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 9. ตอบ ขอ 3. เพราะ

 1.  การสั่งสอนใหเปนคนดี เปนหนาที่ของพอ แม ผูปกครอง ผูใหญ หรือครู อาจารย เพราะ

เปนคนท่ีรูวาสิง่ใดผดิ ส่ิงใดถกู และใหคาํแนะนาํ คาํส่ังสอนในทางทีด่ไีดมากกวาเพือ่นดวยกนั

 2. การใหเงินคาขนม เปนหนาที่ของพอ แม หรือผูปกครอง ที่ตองใหการอุปการะเลี้ยงดู

 3. การแบงขนมใหกิน เปนสิ่งที่เพื่อนควรปฏิบัติตอกัน เพื่อแสดงความมีนํ้าใจ เอื้อเฟอเผื่อแผ

 4.  การตีเมื่อทําผิด เปนหนาที่ของพอ แม ผูปกครอง ผูใหญ หรือครู อาจารย เพื่อใหรูวาสิ่งใด

ควรทํา สิ่งใดไมควรทํา และไมควรกระทําผิดซํ้าอีก ถากอยตีตูนเมื่อตูนทําผิด อาจเกิดการ

ทะเลาะวิวาทกันได

 10. ตอบ ขอ 2. เพราะการชวยกันทบทวนบทเรียนเม่ือทํางานกลุมไมใชการทํางานกลุม สงผลใหงานของกลุม

ไมสําเร็จ ดังนั้น เม่ือเราทํางานกลุมก็ควรชวยกันทํางานที่ไดรับมอบหมายใหเสร็จ งานกลุม

จึงจะสําเร็จดวยดี สวนการทบทวนบทเรียนควรทําเมื่อวางจากการเรียนหรือการทํางาน

 11. ตอบ ขอ 1. เพราะการยิ้มแยมแจมใส เปนกิริยาที่งายที่สุด โดยที่ผูยิ้มไมตองฝกฝน หรือกังวลวาทําแลว

คนอื่นจะมองวาไมดี และการยิ้มยังทําใหผูพบเห็นรูสึกถึงความเปนมิตร และกลาที่จะทักทาย 

พูดคุย สรางสัมพันธภาพในที่สุด 

 12. ตอบ ขอ 3. เพราะ

 1.  การนินทาเปนสิ่งที่ไมควรทํา เพราะทําใหผูที่ถูกนินทาเสียหาย

 2. การชกตอยเปนสิ่งที่ไมควรทํา เพราะทําใหไดรับบาดเจ็บ

 3. การพูดนอยไมใชลักษณะที่ไมดี และขอดีคือ เปนที่ปรึกษาที่ดี

 4. ความขี้เกียจเปนสิ่งที่ไมควรทํา เพราะทําใหทํางานไมสําเร็จ

 13. ตอบ ขอ 4. เพราะหนาที่ของเลขานุการ คือ จดจําและบันทึกรายละเอียดการประชุม

 14. ตอบ ขอ 4. เพราะแกวตาทาํบายศรเีกง ซึง่บายศรเีปนงานประดษิฐจากใบตอง สวนกระทงกม็วีธิกีารทาํคลาย

กับการทําบายศรี ดังนั้นแกวตาจึงทํากระทงได

 15. ตอบ ขอ 2. เพราะการชวนไปตางจังหวัด มีโอกาสไดพักคางคืนมากกวาไปหางสรรพสินคา ไปสวนสัตวหรือ

การดูภาพยนตร ซ่ึงการพักคางคืนกับคูรักสองตอสอง บรรยากาศอาจทําใหคูรักเสี่ยงตอการ

มีเพศสัมพันธไดมากกวา

 16. ตอบ ขอ 2. เพราะโอกาสเสีย่งตอการมเีพศสมัพนัธอกีอยางหนึง่ คอื การถกูเนือ้ตองตวักนั การเปลีย่นแปลง

ท่ีสําคัญในวัยของนักเรียน คือ การเปล่ียนแปลงทางเพศ การถูกเนื้อตองตัวกันมากอาจทําให

เกิดอารมณทางเพศซ่ึงนําไปสูการมีเพศสัมพันธได การโอบกอดกัน เปนการถูกเนื้อตองตัวท่ี

มากที่สุด 

 17. ตอบ ขอ 2. เพราะถานกัเรยีนไปเทีย่วกบัเพือ่นตางเพศในวยัเรยีน ควรเลอืกสถานทีท่ีม่ผีูคนมาก และไมเปด

โอกาสใหอยูเพยีงสองตอสอง หรอืคางคนืกนั เกาะ รสีอรต & สปา และบานพกัตากอากาศรมิทะเล 

เปนสถานที่ที่ตองพักคางคืน จึงเสี่ยงตอการมีเพศสัมพันธไดมากกวา

(18)



โค
รง
ก
าร
บ
ูรณ

าก
าร

แบ
บ
ท
ด
ส
อ

บ

โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

 18. ตอบ ขอ 3. เพราะ นาย ก. ใชบริการหญิงขายบริการ(หมายถึง การมีเพศสัมพันธดวย) ซึ่งมีความเสี่ยงตอ

การติดเชื้อเอดส ถาหญิงขายบริการมีเชื้อเอดสอยู แลว นาย ก. มีเพศสัมพันธโดยไมใชถุงยาง

อนามัย นาย ก. ก็จะไดรับเชื้อเอดสดวย 

19. ตอบ ขอ 2. เพราะถงุยางอนามยัเปนอปุกรณคมุกาํเนดิชนดิหนึง่ สามารถปองกนัการตัง้ครรภได นอกจากนี้

ยังปองกันโรคติดตอทางเพศสัมพันธที่รายแรงอยางโรคเอดสไดอีกดวย

 20. ตอบ ขอ 2. เพราะวัยของนักเรียนเปนวัยที่ตองศึกษาเลาเรียน ไมควรมีเพศสัมพันธในวัยเรียน เพราะอาจ

เกิดความผิดพลาด และนํามาสูการทองกอนวัยอันควร

 21. ตอบ ขอ 2. เพราะ หลักการออกกําลังกาย คือ 

 1.  ตองมีความบอยพอ (F) คือ เราควรออกกําลังกายเปนประจํา และสมํ่าเสมอ อยางนอย

สัปดาหละ 3 - 5 ครั้ง

 2.  ตองมีความหนักพอ (I) คือ กิจกรรมที่ใชออกกําลังกาย ควรใหเกิดความเหน็ดเหนื่อย หรือ

หนักพอที่จะทําใหหัวใจเตนเร็ว ระบบหายใจเร็วขึ้น และมีเหงื่อออก

 3.  ระยะเวลานานพอ (T) การออกกาํลงักายแตละครัง้ควรใชเวลาในการอบอุนรางกาย ประมาณ 

5 - 10 นาที ใชเวลาในการออกกําลังกายติดตอกันไมนอยกวา 20 นาที และควรผอนคลาย

กลามเนื้อ หลังการออกกําลังกาย ประมาณ 5 - 10 นาที 

 4. ชนิดของกีฬาที่เลือกตองเปนกีฬาที่ตนเองชอบและเหมาะสมกับรางกายและวัย (T)

    ดังนั้น ผูหญิงอายุ 20 ป ที่มีปญหาการบาดเจ็บเอ็นหัวเขาฉีก ไมควรออกกําลังกายที่

ไดรับการกระแทกที่เขามาก เพราะจะไดรับการบาดเจ็บเพิ่มมากขึ้น การวิ่ง การเดินขึ้นบันได 

เปนการออกกําลังกายที่ทําใหเขาไดรับการกระแทกจากการรับนํ้าหนักตัวของรางกายได สวน

การเลนหมากรุกเปนกีฬาที่ยังไมมีความหนักพอที่จะทําใหรางกายไดใชแรง ดังน้ัน วายนํ้า

จึงเปนกีฬาที่เหมาะสมกับพี่สาวของเจน เพราะเปนการออกกําลังกายไดทุกสวน และเขา

ไมตองรับนํ้าหนักของรางกาย

 22. ตอบ ขอ 3. เพราะจากหลักการออกกําลังกายในเฉลยขอ 21. ทําใหเหลือตัวเลือกขอ ก. และ ขอ ค. แตชนิด

กีฬาในขอ ก. คือ หมากรุก เปนกิจกรรมที่ไมทําใหเกิดความเหน็ดเหนื่อย ดังนั้น ขอ ค. จึงเปน

คําตอบที่ถูก

 23. ตอบ ขอ 1. เพราะการกระโดดตบเปนการเคลื่อนไหวแบบรับแรง เพราะตองรับนํ้าหนักตัว

 1. เตนลีลาศ เปนการเคลื่อนไหวรางกายแบบรับแรง

 2. หกสามเสา เปนการเคลื่อนไหวรางกายแบบความสมดุล

 3. วิ่งเตะลูกฟุตบอล เปนการเคลื่อนไหวรางกายแบบใชแรง

 4. กระโดดตบลูกวอลเลยบอล เปนการเคลื่อนไหวรางกายแบบใชแรง
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 24. ตอบ ขอ 3. เพราะ กลุมที่ 1 ใชหลักการเคลื่อนไหวรางกายแบบใชแรงเปนตัวกําหนด

     กลุมที่ 2 ใชหลักการเคลื่อนไหวรางกายแบบความสมดุลเปนตัวกําหนด

      1. เทนนิส ไมใชกีฬาไทย

      2. หกกบ ยืนขาเดียว และหกสูง ไมใชกีฬา

 25. ตอบ ขอ 3. เพราะยิมนาสติกเปนกีฬาที่ตองใชความยืดหยุน และความสมดุลของรางกาย การทําหกกบ 

ยืนขาเดียว และหกสูง เปนการเคล่ือนไหวรางกายโดยใชความสมดุล ดังนั้น ยิมนาสติกจึงใช

หลักการเดียวกับกลุมที่ 2

 26. ตอบ ขอ 4. เพราะ

 1. “กํามือขึ้นแลวหมุนๆ” กํามือโดยใชมือ หมุนขอมือโดยใชมือ

 2. “ชูมือขึ้นโบกไปมา” ชูมือโดยใชมือและแขน โบกไปมาโดยใชแขน

 3. “กางแขนขึ้นและลง” กางแขนขึ้นและลงโดยใชแขน

 4. “พับแขนมือแตะไหล” พับแขนโดยใชแขน และแตะไหลโดยใชมือ

 5. “ชูมือตรงหมุนไปรอบตัว” ชูมือโดยใชมือและแขน หมุนไปรอบตัวโดยใชขา

 27. ตอบ ขอ 2. เพราะการกายบริหารประกอบเพลง ประกอบไปดวย ทากายบริหารและเพลง 

 1. ทากายบริหาร ควรสอดคลองกับเนื้อเพลง

 2. เพลง ควรใชเพลงที่มีจังหวะเร็ว 

    การปฏิบัติกิจกรรมกายบริหารประกอบเพลงไดดี ผูปฏิบัติจะตองทําทากายบริหารให

สอดคลองกับเนื้อเพลง และสิ่งสําคัญ คือ ทําทากายบริหารไดตรงตามจังหวะของเพลง การกาย

บริหารประกอบเพลงจึงจะเกิดความสวยงามและพรอมเพรียงกัน

 28. ตอบ ขอ 3. เพราะเปนทาที่จับมือรวมกันไวที่อกซึ่งเปนบริเวณที่ใกลเคียงกับตําแหนงของหัวใจ 

  • การจับมือ แสดงถึงการรวมมือกัน 

  • ตําแหนงที่ตรงกับหัวใจ แสดงถึงการรวมมือรวมใจกัน

 29. ตอบ ขอ 1. เพราะจากภาพการมวนหนา เทาจะมีหนาที่ถีบสงลําตัวไปขางหนาเพื่อใหมีแรงมวนตัวไป

ขางหนาได และศีรษะจะเปนสวนที่รับนํ้าหนักของลําตัวที่ถูกถายเทมาขณะที่ลําตัวกําลังมวนไป

ขางหนา

 30. ตอบ ขอ 2. เพราะการทําหกกบ สวนที่รับนํ้าหนักของรางกาย คือ แขน การทําหกกบใหสมดุล จะตองให

สวนศีรษะและสวนขา เกิดความสมดุลกัน ถานํ้าหนักถายเทไปที่สวนขามาก จะทําใหสวนขา

เอนไปแตะพื้นได ใหแกไขโดยการโนมตัวไปขางหนา เพื่อใหนํ้าหนักถายเทมาทางสวนศีรษะ 

แตถานํ้าหนักถายเทมาทางศีรษะมากเกินไป จะทําใหหนาคะมําไปขางหนาได ใหแกไขโดยการ

เงยศีรษะขึ้น เพื่อใหนํ้าหนักถายเทไปยังสวนขา 
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 31. ตอบ ขอ 2. เพราะการตอตัวควรใหผูที่มีรูปรางใหญ มีนํ้าหนักมาก เปนสวนฐาน จะทําใหสวนฐานมีความ

มั่นคงและแข็งแรง และควรใหผูที่มีรูปรางเล็ก มีนํ้าหนักนอย มาเปนสวนยอด เพราะสวนฐาน

จะไดรับนํ้าหนักที่ไมมากจนเกินไป ถาผูที่เปนยอดมีรูปรางใหญ และมีนํ้าหนักมากกวาสวนฐาน 

จะทาํใหฐานรบันํา้หนกัไมไหว ทาํใหการตอตวัพงัลงมาได และเมือ่เทยีบจากนํา้หนกัและสวนสงู 

วิไลและวีณา มีสวนสูงและนํ้าหนักมากกวาวิยะดา ดังนั้น วิไลและวีณาควรเปนสวนฐาน คือ 

หมายเลข 2 และ 3 โดยจะสลับที่กันก็ได และวิยะดาควรเปนสวนยอด คือ หมายเลข 1

 32. ตอบ ขอ 1. เพราะกจิกรรมนนัทนาการทีท่าํใหรางกายแขง็แรง คอื กจิกรรมทีท่าํใหรางกายไดเคลือ่นไหวจน

เกดิความเหนด็เหนือ่ย การเลนดนตรไีทย การเลนหมากรกุไทย และการประดษิฐดอกไมกระดาษ 

เปนกิจกรรมที่ชวยทําใหจิตใจผอนคลาย รางกายเคลื่อนไหวบางเล็กนอย สวนการเลนวิ่งเปยว 

รางกายไดเคลื่อนไหวมากจากการวิ่ง

 33. ตอบ ขอ 1. เพราะการปนหมายถึงการนําเอาวัสดุที่มีเนื้อออน เชน ขี้ผึ้ง ดินเหนียว ดินนํ้ามัน ที่สามารถ

เปลี่ยนรูปได มาผานกระบวนการในการเพิ่มวัสดุใหเกิดเปนรูปทรงตามตองการ โดยใชมือ

และวัสดุอุปกรณชนิดตางๆ ชวยในการสรางงานปน  สวนถุงนอง ถุงขนม และเศษผา ไมใชวัสดุ

ที่มีเนื้อออนที่สามารถเปลี่ยนรูปได  ดังนั้น เราควรเลือกดินญี่ปุนมาใชในการปน

 34. ตอบ ขอ 4. เพราะการเลนเกมวิง่เปยว เปนเกมที่ใชความเร็วโดยใหผูเลนแบงเปน 2 ฝายเทาๆ กนั แตละฝาย

จะยืนอยูหลังหลักของตัวเอง ผูเลนคนแรกของแตละฝายจะถือผาคนละ 1 ผืน เริ่มเลนโดย

การใหผูเลนคนแรกของแตละฝาย วิ่งไปออมหลักขางฝายตรงขาม โดยพยายามวิ่งเอาผาไปตี

ผูเลนฝายตรงขามใหได เมื่อผูเลนคนแรกวิ่งไปออมหลักของฝายตรงขามแลว ยังใชผาตีฝาย

ตรงขามไมได ใหวิ่งกลับมาสงผาตอใหผูเลนคนถัดไปของฝายตนเอง ผลัดกันเลนจนกวาจะ

ตีผูเลนฝายตรงขามได ฝายใดนําผาไปตีฝายตรงขามไดกอนจะเปนฝายชนะ  ดังนั้นเราควร

วางแผนใหผูเริ่มเลนคนแรก เปนผูที่วิ่งไดเร็วที่สุดเปนผูเริ่ม เพื่อความไดเปรียบ เพราะผูเลน

คนแรกจะสามารถใชความเร็วทําใหระยะทางใกลกับผูเลนอีกฝายไดมากขึ้น

 35. ตอบ ขอ 4. เพราะกิจกรรมแบบผลัด เปนกิจกรรมที่ตองผลัดกันเลนภายในกลุม กลุมใดทําเสร็จกอนจะเปน

ฝายชนะ ดังนั้น ถาในกลุมมีความสามัคคีกัน ก็จะทําใหกลุมชนะได

 36. ตอบ ขอ 1. เพราะ

 1.  เกมว่ิงผลดัสลบัสงไมคทา เปนพืน้ฐานของกรฑีา คอื การวิง่ผลดั ทีต่องวิง่สงไมคทาใหเพือ่น

ในทีม

 2. เกมกระโดดเทาชิดผลัด เปนกิจกรรมแบบผลัดที่ชวยพัฒนากลามเนื้อขาใหแข็งแรง

 3.  เกมสงบอลวิบาก เปนกิจกรรมแบบผลัดที่ชวยพัฒนาทักษะการเคล่ือนไหวหลบสิ่งกีดขวาง

โดยใชลูกบอล

 4. เกมลูกบอลพิษ เปนเกมที่ชวยพัฒนาทักษะการสงลูกบอลดวยมือ 
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 37. ตอบ ขอ 1. เพราะเกมกระโดดเทาชิดใชหลักการเคล่ือนไหวแบบรับแรง คือ รับนํ้าหนักตัวของตนเองใน

การกระโดด ซ่ึงการกระโดดตองใชพลังของกลามเนื้อขา ถาเราอยากเลนเกมกระโดดเทาชิด

ใหไดผลดี เราควรออกกาํลงักายเพือ่พฒันากลามเนือ้ขาใหแขง็แรง เชน การวิง่ การปนจกัรยาน 

เปนตน  การลุก - นั่ง เปนการออกกําลังกายเพื่อพัฒนากลามเนื้อหนาทองใหแข็งแรง

 38. ตอบ ขอ 4. เพราะทุมนํา้หนกั เปนการเคลือ่นไหวรางกายแบบใชแรง สวนการกระโดดไกล การวิง่ 400 เมตร 

และการวิ่งขามรั้ว เปนการเคลื่อนไหวรางกายแบบรับแรง

 39. ตอบ ขอ 2. เพราะการดึงขอ เปนการปรับปรุงสมรรถภาพดานความแข็งแรงของขอมือและหัวไหล และยัง

เพิ่มความแข็งแรงใหกลามเนื้อแขน กลามเนื้อไหล และกลามเนื้อหลังสวนบน

 1. วิ่งขามรั้ว ใชพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อขา

 2. ทุมนํ้าหนัก ใชพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและหัวไหล

 3. กระโดดสูง ใชพลังของกลามเนื้อขา

 4. กระโดดไกล ใชพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อขา

 40. ตอบ ขอ 3.  เพราะการวิ่งผลัด 4 x 400 เมตร ผูวิ่งตองวิ่งคนละ 400 เมตร โดยผูวิ่งคนแรกจะถือไมคทา 

แลวสงตอใหผูวิ่งคนที่ 2 ผูวิ่งคนที่ 2 สงไมคทาตอใหผูวิ่งคนที่ 3 และผูวิ่งคนที่ 3 สงตอไมคทา

ใหผูวิ่งคนสุดทาย โดยการสงไมคทาจะตองอยูในระยะทางที่กําหนด หากผูวิ่งทําไมคทาหลุดมือ 

ใหรอผูวิ่งลูอื่นวิ่งผานไปกอน จึงจะเก็บไมคทาได ถาผูวิ่งรีบเก็บทันทีจะเปนการผิดกติกา เพราะ

เปนการขัดขวางการวิ่งของผูอื่น

 1. แนวตอบ ปอดมีหนาที่แลกเปลี่ยนแกสออกซิเจนกับแกสคารบอนไดออกไซด เพื่อใหรางกายนําแกส

ออกซิเจนไปเลี้ยงเซลลในรางกาย และขับแกสคารบอนไดออกไซดที่ไดจากการเผาผลาญ

พลงังานในรางกายออกไปพรอมกบัลมหายใจออก ถาปอดทาํงานผดิปกตจิะทาํใหการแลกเปลีย่น

แกสผิดปกติดวย ทําใหเลือดมีปริมาณแกสคารบอนไดออกไซดมาก และมีแกสออกซิเจนนอย 

เมื่อเซลลในรางกายขาดแกสออกซิเจนก็จะตาย ทําใหเราเสียชีวิตได 

    สวนหัวใจมีหนาที่สูบฉีดเลือดที่มีแกสออกซิเจนและสารอาหารไปเล้ียงสวนตางๆ 

ของรางกาย ถาหัวใจทํางานผิดปกติ รางกายก็จะไดรับสารอาหารไมเพียงพอ ทําใหรางกาย

ไมเจริญเติบโต และทํางานผิดปกติ และถารางกายไมไดรับแกสออกซิเจนเขาไปเลี้ยงเซลล

ในรางกาย ก็จะทําใหเสียชีวิตได และทั้งปอดและหัวใจจะทํางานสัมพันธกัน จะขาดอวัยวะใด

อวัยวะหนึ่งไมได

ตอนที่  2
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 2. แนวตอบ การออกกาํลงักายจะทาํใหเกดิการเผาผลาญพลังงานในรางกาย ทาํใหรางกายมีแกสคารบอนได-

ออกไซดมาก ทําใหเราหายใจลึกและเร็วขึ้น เพื่อนําอากาศที่มีแกสออกซิเจนเขาไปแลกเปลี่ยน

กบัแกสคารบอนไดออกไซด และขบัแกสคารบอนไดออกไซดออกนอกรางกายทางลมหายใจออก 

ปอดจึงไดออกกําลังกายโดยการขยายใหญขึ้น และเร็วขึ้น ซึ่งในขณะเดียวกันหัวใจก็ไดทํางาน

มากขึ้น เพื่อสูบฉีดเลือดที่มีแกสออกซิเจนมากไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกายใหเพียงพอตอ

ความตองการขณะออกกําลังกาย ชวยทําใหกลามเนื้อหัวใจแข็งแรงขึ้น

 3. แนวตอบ จากภาพ เปนการรณรงค เรื่อง การมีเพศสัมพันธในวัยเรียน ทําใหเกิดผลกระทบ คือ การ

ตั้งครรภกอนวัยอันควร ซึ่งทั้งเด็กผูหญิงและเด็กผูชายกําลังอยูในวัยเรียน มีหนาที่เรียนหนังสือ 

ยังมีความรับผิดชอบในหนาที่ของแมและพอไมเพียงพอ ซึ่งการตั้งครรภกอนวัยอันควรทําให

เสียการเรียน และอาจสงผลกระทบทําใหเกิดปญหาอื่นตามมา เชน การทําแทง การทอดทิ้งเด็ก 

การใชความรุนแรง เปนตน  ดังนั้น เราจึงไมควรมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร เราควรรอให

เรียนจบ มีหนาที่การงาน สามารถรับผิดชอบชีวิตของตัวเองและพรอมที่จะมีครอบครัว 

 4. แนวตอบ 

 5. แนวตอบ เลือกออกกําลังกายตามหลักการออกกําลังกาย (FITT) คือ

 1.  ออกกําลังกาย 6 วันตอสัปดาห (F) เพราะวัยของดิฉันเปนวัยเด็ก สามารถออกกําลังกายได

ทุกวัน เพื่อการเจริญเติบโตของรางกาย และเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ

 2.  เลือกใชการเลนแบดมินตันในการออกกําลังกาย เพราะเปนกีฬาที่ดิฉันชอบ (T : Type) ไดใช

กําลังในการตีมาก ทําใหรางกายเกิดความเหน็ดเหนื่อย(I) 

 3.  ใชเวลาในการเลนแบดมินตันแตละครั้งประมาณ 1 ชั่วโมง (T : Time) โดยอบอุนรางกาย

ประมาณ 10 นาที และเลนแบดมินตัน 40 นาที หลังจากนั้นจึงผอนคลายกลามเนื้อ

หลังจากเลนเสร็จแลวประมาณ 10 นาที

กลุม กิจกรรม

การรับแรง วิ่งขามรั้ว,  กายบริหาร, มวนหนา, วิ่งสามขา, หกสูง, ตีลังกา, กระโดดเชือก, เตนลีลาศ, 

ยืนยํ่าเทา, กระโดดตบ, เขยงกาวกระโดด

การใชแรง ทุมนํ้าหนัก, ปนจักรยาน, เลนเทนนิส, ขวางจักร, เตะตะกรอ, ปาเปา, ขวางบอลผลัด

ความสมดุล หกกบ, เดินบนคาน, ตอตัว 2 ชั้น, หกสูง, เดินบนเชือก

อยูกับที่ หกกบ,  ทุมนํ้าหนัก, หกสูง, กระโดดตบ

เคลื่อนที่ วิ่งขามรั้ว, เดินบนคาน, มวนหนา, วิ่งสามขา, ตีลังกา, เตนลีลาศ, เดินบนเชือก, 

เขยงกาวกระโดด

ใชอุปกรณ ทุมนํ้าหนัก, ปนจักรยาน, วิ่งผลัด 4 x 400 เมตร, วิ่งเปยว, เลนเทนนิส, ขวางจักร, 

เตะตะกรอ, ปาเปา, กระโดดเชือก, ขวางบอลผลัด,
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 1. ตอบ ขอ 4. เพราะเมื่อรางกายเผาผลาญพลังงานจะทําใหเกิดแกสคารบอนไดออกไซด รางกายจึงมี

กระบวนการหายใจเพื่อนําอากาศที่มีแกสออกซิเจนเขาสูรางกาย เกิดการแลกเปลี่ยนแกส

ออกซิเจนกับแกสคารบอนไดออกไซดขึ้นที่ถุงลมปอด ถาปริมาณแกสคารบอนไดออกไซดใน

เลือดมีมาก อัตราการหายใจเขาและออกก็จะถี่และลึกขึ้น เพื่อนําแกสออกซิเจนมาแลกเปลี่ยน

กับแกสคารบอนไดออกไซดไดมากขึ้น

 2. ตอบ ขอ 4. เพราะการผลิตตัวอสุจิ เริ่มจากหลอดสรางตัวอสุจิที่อยูในอัณฑะสรางตัวอสุจิออกมา แลวถูก

นําไปเก็บไวท่ีหลอดเก็บตัวอสุจิ รอจนตัวอสุจิแข็งแรงและพรอมที่จะปฏิสนธิ หลอดนําตัวอสุจิ

ก็จะลําเลียงตัวอสุจิไปเก็บไวที่ตอมสรางนํ้าเลี้ยงตัวอสุจิ เมื่อถูกกระตุนใหหลั่งนํ้าอสุจิ ตัวอสุจิ

ก็จะออกมาพรอมกับนํ้าอสุจิ ดังนั้น การตัดทอนําตัวอสุจิ และผูกทอนําตัวอสุจิทั้งสองขางไว 

จึงเปนการขัดขวางไมใหตัวอสุจิเคลื่อนที่ไปที่ตอมสรางนํ้าเลี้ยงตัวอสุจิ นํ้าอสุจิที่หลั่งออกมาจึง

ไมมีตัวอสจุปิะปน ทาํใหเพศชายเปนหมนั และไมสามารถมลีกูได เพราะไมเกดิการผสมระหวาง

ไขและตัวอสุจิ

 3. ตอบ ขอ 2. เพราะการที่เลือดมีปริมาณแกสคารบอนไดออกไซดมาก เปนผลมาจากการเผาผลาญพลังงาน

ในรางกายที่เกิดจากการยอยอาหาร หรือการทํากิจกรรมที่ตองใชพลังงานตางๆ ทําใหเรารูสึก

ออนเพลีย เหนื่อย เม่ือยลา หรือเกิดอาการเบื่อ เพื่อใหเกิดความสมดุล รางกายจึงตองการ

แกสออกซิเจนปริมาณมาก แตความจุของปอดในรางกายมีขนาดจํากัด การหายใจแตละครั้ง

ไมสามารถขับแกสคารบอนไดออกไซดในรางกายใหออกหมดได รางกายก็จะตอบสนองดวย

การอาปากหาว เพื่อเปนการกระตุนใหตัวเองตื่นตัว และเพื่อเปนการสูดลมหายใจเพื่อรับ

แกสออกซิเจนไดในปริมาณมากขึ้น และขับแกสคารบอนไดออกไซดไดมากขึ้นเชนเดียวกัน

 4. ตอบ ขอ 1. เพราะเพื่อขับแกสคารบอนไดออกไซดออกจากรางกาย เราตองหายใจเขาลึกๆ เพื่อรับแกส

ออกซิเจนจํานวนมากเขาไปแลกเปลี่ยนกับแกสคารบอนไดออกไซดที่มีอยูในเลือดจํานวนมาก

ใหถูกขับออกมากับลมหายใจออก ทําใหรางกายตื่นตัว และกระปรี้กระเปราขึ้น

 5. ตอบ ขอ 4. เพราะขณะออกกําลังกาย จะเกิดการเผาผลาญพลังงาน ทําใหปริมาณแกสคารบอนไดออกไซด

ในเลือดเพิ่มขึ้น รางกายจึงตองหายใจเขาเพื่อนําแกสออกซิเจนเขามาแลกเปลี่ยนกับแกส

คารบอนไดออกไซด และขับแกสคารบอนไดออกไซดออกมาพรอมกับลมหายใจออก และหัวใจ

กจ็ะสบูฉีดเลอืดทีมี่ปรมิาณแกสออกซเิจนมากไปเลีย้งเซลลตางๆ ในรางกายเพิม่ขึน้ ทาํใหหวัใจ

เตนเร็วขึ้นขณะออกกําลังกาย 

ตอนที่  1

ชุดที่ 2

เฉลยแบบทดสอบ ภาคเร�ยนท่ี 1 
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 6. ตอบ ขอ 4. เพราะการดูแลอวัยวะเพศหญิงควรปฏิบัติ ดังนี้

 1.  ขณะอาบนํ้า ควรลางอวัยวะเพศภายนอกดวยนํ้าสะอาด ไมควรลางชองคลอด เพราะจะ

ไปทําลายความเปนกรด-ดาง ของชองคลอด ทําใหแบคทีเรียชนิดดีถูกทําลาย และทําให

แบคทีเรียชนิดไมดีเจริญเติบโต กอใหเกิดผลเสียตอระบบอวัยวะเพศหญิงได

 2.  ใชสบูที่มีฤทธิ์ออนๆ ฟอกบริเวณอวัยวะเพศภายนอก แลวลางดวยนํ้าสะอาด ไมควรใชสบูที่

มีฤทธิ์เปนกรดหรือเปนดางมากเกินไป เพราะจะทําใหระคายเคืองอวัยวะเพศ

 3.  ใชผาสะอาดซับบริเวณอวัยวะเพศใหแหง แลวสวมใสกางเกงในที่สะอาด ไมเปยกชื้น

 4.  กางเกงในควรมีขนาดที่พอดีกับผูใส ไมรัดหรือหลวมเกินไป กางเกงในที่รัดเกินไป จะทําให

รูสึกไมสบายตัว อวัยวะเพศอับชื้นไดงาย เนื่องจากอากาศไมถายเท

 5.  เมื่ออุจจาระหรือปสสาวะเรียบรอยแลว ใหฉีดนํ้าทําความสะอาดอวัยวะเพศ และใชกระดาษ

ชําระซับอวัยวะเพศและทวารหนักใหแหง ไมควรซับจากอวัยวะเพศไปทางทวารหนัก หรือ

จากทวารหนกัไปอวยัวะเพศ เพ่ือปองกนัอวัยวะเพศติดเชือ้โรคจากทวารหนกั หรือทวารหนกั

ติดเชื้อโรคจากอวัยวะเพศ

 7. ตอบ ขอ 3. เพราะผูที่เสี่ยงตอโรคระบบทางเดินหายใจ คือ 

 1.  ผูที่อยูในที่ที่มีฝุนควันมาก หรือไดรับแกสพิษเปนเวลานานๆ

 2. ผูที่สูบบุหรี่ หรือผูที่ไดรับควันบุหรี่

 3. ผูที่อยูในแหลงระบาดของโรคระบบทางเดินหายใจ เชน ไขหวัด วัณโรค 

 4. ผูที่เปนภูมิแพ

 5. ผูที่คลุกคลีอยูกับผูปวยโรคระบบทางเดินหายใจ

   ตํารวจจราจร เปนผูที่เสี่ยงตอการเปนโรคระบบทางเดินหายใจมากที่สุด เนื่องจากทํางานอยู

บนทองถนน ตองเจอกับฝุนละออง และควันพิษที่เกิดจากทอไอเสียเปนเวลานานๆ

 8. ตอบ ขอ 1. เพราะบุหรี่มีสารประกอบตางๆ อยูประมาณ 4,000 ชนิด มีสารกอมะเร็งไมนอยกวา 42 ชนิด 

สารบางชนิดที่เปนอันตรายที่สําคัญ คือ

 1.  นโิคตนิ เปนสารทีท่าํใหคนติดบหุรี ่ออกฤทธ์ิโดยตรงตอสมองทัง้เปนตัวกระตุนและกดประสาท

สวนกลาง ถาไดรับสารนี้ในปริมาณนอย เชน การสูบบุหรี่ 1 - 2 มวนแรก อาจจะกระตุนให

รางกายกระปร้ีกระเปรา แตถาสบูมากหลายมวนกจ็ะกดประสาทสวนกลาง ทาํใหความรูสกึตางๆ 

ชาลง รอยละ 95 ของนโิคตนิจะไปจบัอยูทีป่อด บางสวนจบัอยูทีเ่ยือ่หุมรมิฝปาก และบางสวน

ถกูดดูซมึเขากระแสเลือดมีผลโดยตรงตอตอมหมวกไต กอใหเกดิการหล่ังฮอรโมนอฟิเนฟรนิ 

(epinephrine) ทาํใหความดนัโลหติสงูขึน้ หวัใจเตนเรว็กวาปกตแิละไมเปนจงัหวะ หลอดเลอืด

ที่แขนและขาหดตัว เพิ่มไขมันในเสนเลือด

 2.  ทาร หรอื นํา้มนัดนิ ประกอบดวยสารหลายชนดิ เกาะกนัเปนสนีํา้ตาล เปนสารกอใหเกดิมะเรง็ 

ที่อวัยวะตางๆ เชน ปอด กลองเสียง หลอดลม หลอดอาหาร เปนตน ซึ่งรอยละ 50 ของทาร

จะไปจับที่ปอด เกิดการระคายเคืองอันเปนสาเหตุของการไอเรื้อรัง มีเสมหะ 
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 3.  คารบอนมอนอกไซด เปนแกสที่ทําลายคุณสมบัติของเม็ดเลือดแดงในการนําแกสออกซิเจน

ทาํใหเมด็เลอืดแดงไมสามารถจบัแกสออกซเิจนไดเทาเวลาปกต ิเกดิการขาดแกสออกซเิจน 

ทําใหมึนงง ตัดสินใจชา เหนื่อยงาย ซึ่งเปนสาเหตุของโรคหัวใจ

 9. ตอบ ขอ 1. เพราะเลือดในระบบไหลเวียนโลหิต ประกอบดวยนํ้าเลือด เกล็ดเลือด เม็ดเลือดแดง และเม็ด

เลอืดขาว รางกายเราจะมเีลือดอยูประมาณ 5 ลิตร การด่ืมนํา้ในปริมาณทีน่อยกวาความตองการ

ของรางกาย ผิวหนัง ผิวกาย และเสนเลือดตางๆ ก็จะตึง เพราะเลือดจะขนมาก ทําใหหัวใจตอง

สูบฉีดเลือดไปเลี้ยงรางกายไดยากลําบาก แตถาไดรับนํ้าในปริมาณที่พอเหมาะ นํ้าก็จะเขาไป

รวมตัวกับเลือด ความเขมขนของเลือดจะลดลง หัวใจก็สามารถสูบฉีดเลือดไปเล้ียงสวนตางๆ 

ของรางกายก็งายขึ้น 

 10. ตอบ ขอ 1. เพราะเราควรแสดงความยนิดกีบัเพือ่นดวยความจรงิใจ ใชคาํพดูทีส่ภุาพและแสดงถงึความยนิดี

กับเพื่อนจริงๆ ไมควรใชคําพูดที่ดูถูก เยยหยัน หรือคําพูดที่ทําใหเพื่อนรูสึกไมดี

 11. ตอบ ขอ 3. เพราะเมื่อเพื่อนแสดงความยินดีกับเรา เราควรขอบคุณเพื่อนดวยความจริงใจ ใชคําพูดที่สุภาพ

และแสดงถึงความขอบคุณจริงๆ ไมโออวดตน ดูถูก หรือเยยหยันเพื่อน หรือใชคําพูดที่ทําให

เพื่อนรูสึกไมดี

 12. ตอบ ขอ 4. เพราะพรชัยเปนประธานกลุม ควรมอบหมายงานใหสมาชิกในกลุมตามความสามารถ แตการ

มอบหมายใหแกวตาที่มีความสามารถในการพูด ไปบันทึกการประชุม เปนการมอบหมายงาน

ที่ไมเหมาะสมกับความสามารถของแกวตา ซึ่งการบันทึกการประชุมยังมีคนอื่นที่สามารถทําได

ดีกวาแกวตา คือ เมธี การมอบหมายงานเชนนี้อาจทําใหการทํางานกลุมมีอุปสรรค ลาชาลงได

 13. ตอบ ขอ 2. เพราะอุปสรรคในการทํางาน คือ การมอบหมายใหแกวตาที่มีความสามารถในการพูดไปบันทึก

การประชุม เปนการมอบหมายงานที่ไมเหมาะสมกับความสามารถของแกวตา ซึ่งการบันทึก

การประชมุยงัมคีนอืน่ทีส่ามารถทาํไดดีกวาแกวตา คือ เมธี ดังนัน้ จึงเปนการใชคนไมถกูกบังาน

 14. ตอบ ขอ 3. เพราะเพื่อนควรแบงปนส่ิงของใหเพื่อน ถึงแมจะเปนเพื่อนที่ไมสนิทดวยก็ตาม ถาวิภาลืม

ยางลบมาโรงเรียน ปราณีก็ควรแบงยางลบของตนเองใหวิภาใชดวยกัน เพราะเปนการแสดงถึง

ความมีมิตรไมตรีที่ดีตอกัน

   เราไมควรใหเงินเพื่อนไปซื้อยางลบ เพราะไมใชหนาที่ของเพื่อน และจะทําใหเพื่อนติดนิสัย

การใชเงินของคนอื่น การบอกใหครูหายางลบใหเพื่อนใช ก็เปนพฤติกรรมที่ไมสมควร เพราะ

ครูมีหนาที่ดูแลนักเรียนเปนจํานวนมาก เรื่องเล็กนอยที่เราพอทําได ก็ไมจําเปนตองขอความ

ชวยเหลือจากครู 
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สุภาษิต ความหมาย

1.  อยาจับปลาสองมือ อยาทําสิ่งใดพรอมกันสองอยางในเวลาเดียว เพราะจะทําใหเสียทั้งสองอยาง

2. อยาชิงสุกกอนหาม อยาทําในสิ่งที่ไมสมควรแกวัย หรือยังไมถึงเวลา (มักหมายถึงการลักลอบ

ไดเสียกันกอนแตงงาน)

3. รักวัวใหผูก รักลูกใหตี หากลูกทําผิด พอแมก็ควรอบรมสั่งสอน ดุดาวากลาว และลงโทษเมื่อกระทํา

ผิดตามสมควร เปรียบเปรยถึงวัว ถารักวัว ก็ใหผูกใหลามไว วัวจะไดไมถูก

ขโมยหายไป ถารักลูก ก็ตองตีเมื่อลูกทําความผิด ลูกจะไดไมทําผิด และ

เติบโตเปนคนดี

4.  รักดีหามจั่ว 

รักชั่วหามเสา

ประพฤติดีงามจะไดรับความสุข เปรียบเสมือนจั่วบานที่อยูสวนบนของบาน 

ประพฤตชิัว่จะไดรบัความลาํบาก เปรยีบเสมอืนเสาบานทีร่บันํา้หนกัของบาน

ทั้งหลัง

 15. ตอบ ขอ 3. เพราะการตัง้ครรภกอนวยัอนัควร เกดิจากการมเีพศสมัพนัธกอนวยัอนัควร โดยไมมกีารปองกนั 

ซึ่งการมีเพศสัมพันธเกิดจากการมีพฤติกรรมเสี่ยงตอการมีเพศสัมพันธ เชน

 1. การปลอยใหเพศตรงขามแตะเนื้อตองตัวจนทําใหเกิดอารมณทางเพศ

 2.  การอยูกับเพศตรงขามสองตอสองในที่ลับตา หรือพักคางคืนกับเพศตรงขามสองตอสอง

 3. การดื่มสุรา หรือเสพสารเสพติด ทําใหขาดสติในการยับยั้งชั่งใจ

   ดังนั้น การไปหางสรรพสินคา การไปดูภาพยนตร หรือการไปสวนสัตวกับเพื่อนผูชาย 

เปนการไปในสถานที่ที่มีคนมากมาย จึงเสี่ยงตอการมีเพศสัมพันธนอยกวาการไปตางจังหวัด

กับเพื่อนผูชาย ที่มีโอกาสตองพักคางคืน ถาผูชายถือโอกาสถูกเนื้อตองตัวก็จะเสี่ยงตอการมี

เพศสัมพันธไดงายกวา

 16. ตอบ ขอ 2. เพราะถุงยางอนามัย เปนอุปกรณคุมกําเนิด ชนิดที่ตองสวมใสที่อวัยวะเพศชาย เมื่อเกิดการ

หลัง่นํา้อสจิุ ถงุยางอนามยัจะเกบ็นํา้อสุจไิวไมใหไหลเขาไปในชองคลอดของเพศหญงิ จงึปองกนั

ไมใหตัวอสุจิเขาไปผสมกับไขได ดังนั้น จึงไมเกิดการปฏิสนธิ และไมทําใหต้ังครรภกอนวัย

อันควรได

 17. ตอบ ขอ 2. เพราะการมีเพศสัมพันธเกิดจากการมีพฤติกรรมเสี่ยงตอการมีเพศสัมพันธ เชน

 1. การปลอยใหเพศตรงขามแตะเนื้อตองตัวจนทําใหเกิดอารมณทางเพศ

 2.  การอยูกับเพศตรงขามสองตอสองในที่ที่ลับตา หรือการพักคางคืนกับเพศตรงขามสอง

ตอสอง

 3. การดื่มสุรา หรือเสพสารเสพติด ทําใหขาดสติในการยับยั้งชั่งใจ

   ดังนั้น การไปเท่ียวกับคูรัก จึงตองเลือกสถานที่ที่มีความปลอดภัย ไมเส่ียงตอการมีเพศ

สมัพนัธ เชน การไปเทีย่วสวนสนกุ เปนการไปในสถานทีท่ีม่คีนมาก จงึเสีย่งตอการมเีพศสมัพนัธ

นอยกวาการไปเที่ยวเวียดนามกับคูรัก การไปคางคืนบานของคูรัก และการพักบานริมทะเลกับ

คูรัก ที่มีโอกาสเสี่ยงตอการมีเพศสัมพันธไดงายกวา

 18. ตอบ ขอ 2. 
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 19. ตอบ ขอ 3. เพราะโดง มีอายุ 10 ป เปนวัยที่มีพัฒนาการดานกลามเนื้อ ควรออกกําลังกายที่ทําใหเกิดการ

เคลื่อนไหว และควรออกกําลังกายตามหลักการออกกําลังกาย

 1.  ตองมีความบอยพอ (F) คือ เราควรออกกําลังกายเปนประจํา และสมํ่าเสมอ อยางนอย

สัปดาหละ 3 - 5 ครั้ง

 2.  ตองมีความหนักพอ (I)  คือ กิจกรรมที่ใชออกกําลังกาย ควรใหเกิดความเหน็ดเหนื่อย หรือ

หนักพอที่จะทําใหหัวใจเตนเร็ว ระบบหายใจทํางานเร็วขึ้น และมีเหงื่อออก

 3.  ระยะเวลานานพอ (T) การออกกาํลงักายแตละครัง้ควรใชเวลาในการอบอุนรางกาย ประมาณ 

5-10 นาที ใชเวลาในการออกกําลังกายติดตอกันไมนอยกวา 20 นาที และควรผอนคลาย

กลามเนื้อ หลังการออกกําลังกาย ประมาณ 5 - 10 นาที 

 4. ชนิดของกีฬาที่เลือกตองเปนกีฬาที่ตนเองชอบและเหมาะสมกับรางกายและวัย (T)

 ดังนั้น  เมื่อพิจารณาจากคําตอบทั้ง 4 ขอ ขอ 3. จึงเปนคําตอบที่ถูก

 1.  เลนชักเยอทุกวัน วันละ 30 นาที ชักเยอเปนกีฬาพื้นบานที่เลนกันเปนทีม ตองใชพลังในการ

ดึงเชือกกับฝายตรงขาม เพื่อใหเสนกึ่งกลางเชือกขามเขามาอยูในเขตของฝายตนเอง นิยม

เลนเพื่อความสนุกสนาน ไมนิยมใชเปนการออกกําลังกาย 

 2.  เลนหมากรกุทกุวนั วนัละ 1 ชัว่โมง หมากรกุเปนการเลนทีต่องใชความคดิ การวางแผน ไมได

ใชการเคลือ่นไหวของรางกาย จงึไมเหมาะสมกบัวยัของโดงทีต่องการกจิกรรมการเคลือ่นไหว

รางกายเพื่อพัฒนากลามเนื้อ

 3.  วายนํ้า 3 - 5 วัน ตอสัปดาห นานครั้งละ 30 นาที วายนํ้าเปนกิจกรรมที่รางกายไดเคลื่อนไหว

ทุกสัดสวน เหมาะกับวัยของโดง และถูกตองตามหลักการออกกําลังกาย

 4.  เลนวิ่งเปยว 3 - 5 วัน ตอสัปดาห วันละ 30 นาที วิ่งเปยวเปนการละเลนพื้นบานที่เลนกัน

เปนทีม โดยการวิ่งผลัดออมหลักของฝายตรงขามเพื่อนําผาไปแตะตัวผูเลนฝายตรงขาม

ใหได เปนกิจกรรมท่ีสามารถเคล่ือนไหวรางกายไดทุกสวน แตตองผลัดกันเลน ดังน้ัน 

ภายในระยะเวลา 30 นาที จึงไมเพียงพอในการออกกําลังกายใหเกิดความหนักพอ

 20. ตอบ ขอ 2. เพราะเมื่อพิจารณาตามหลักการออกกําลังกาย

 1.  โดง มีอายุ 10 ป ควรออกกําลังกายที่ตองมีการเคลื่อนไหวรางกาย เพื่อพัฒนากลามเนื้อ 

การเลนหมากรุก เปนกิจกรรมที่ตองใชความคิดและการวางแผน

 2.  เดน มีอายุ 21 ป ออกกําลังกายไดถูกตองตามหลักการออกกําลังกาย เพราะแบดมินตันเปน

กีฬาที่เคลื่อนไหวรางกายไดทุกสวน มีความถี่พอในการเลน และการเลนแตละครั้งนานพอ

 3.  เดือน มีอายุ 12 ป ออกกําลังกายไดถูกตองตามหลักการออกกําลังกาย เพราะวายนํ้าเปน

กีฬาที่เคลื่อนไหวรางกายไดทุกสวน มีความถี่พอในการเลน และการเลนแตละครั้งนานพอ

 4.  ดาว มีอายุ 30 ป ไมควรออกกําลังกายที่ตองใชพลังมากอยางการยกนํ้าหนัก เพราะเปนการ

ออกกําลังกายที่หนักจนเกินไป จะทําใหเกิดอันตรายตอกลามเนื้อไดมากกวา

(28)
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 21. ตอบ ขอ 1. เพราะโดงและดาวควรออกกําลังกายที่เหมาะสมกับอายุและเพศของตัวเอง มีความถี่ในการ

ออกกําลังกาย และออกกําลังกายแตละครั้งนานพอ

 1. โดงไมควรเลนหมากรุก เพราะไมไดเคลื่อนไหวรางกาย

 2.  ดาวไมควรเลนยกนํ้าหนัก เพราะเปนกิจกรรมที่หนักเกินไป และไมควรเลนฟุตบอล 

เพราะเปนกิจกรรมที่ไมเหมาะสมกับเพศและอายุของดาว

 และจากขอ 20. เดนและเดือน ออกกําลังกายไดถูกตองและเหมาะสมกับวัย

 22. ตอบ ขอ 3. เพราะ จากตารางถาพิจารณาจากคําตอบที่กําหนดให 

 กลุมที่ 1 เปนกิจกรรมเคลื่อนไหวรางกายตามหลักการใชแรง

 กลุมที่ 2 เปนกิจกรรมเคลื่อนไหวรางกายตามหลักความสมดุล

 

 
การรับแรง การใชแรง ความสมดุล

กระโดดตบ  วิ�งสามขา  เตนลลีาศ  

เดินสามขา

เลนเทนนิส เดินบนเชือก เดินทูนหนังสือ

เดินบนคาน

 23. ตอบ ขอ 2. เพราะอุปกรณที่นิยมใชในการประกอบกายบริหารประกอบเพลง จะเปนอุปกรณที่มีความ

สวยงาม เหมาะสมกับเพลง และลักษณะทาทางกายบริหาร อุปกรณทําจากวัสดุที่ไมกอใหเกิด

อนัตราย ไมมนีํา้หนกัมากเกนิไปจนทาํใหลาํบากตอการเคลือ่นไหว ดงันัน้ ลกูโบวลิง่ เปนอุปกรณ

ที่มีนํ้าหนักมากจนเกินไป และอาจหลนใสจนทําใหเกิดอันตรายตอรางกายได

 24. ตอบ ขอ 2. เพราะเนื้อเพลง “กํายํา” คือ ใหญโตแข็งแรง เชน รูปรางกํายําลํ่าสัน จึงตองทําทาประกอบที่

แสดงถึงความแข็งแรง

 
1.  เปนทาทาง หมายถึง หัวใจ รางกาย ตัวเรา 2. เปนทาทาง หมายถึง ความแข็งแรง 

3. เปนทาทาง หมายถึง การยกยอง เทิดทูน 4. เปนทาทาง หมายถึง เหลานี้

 

 25. ตอบ ขอ 2. เพราะความสําคัญของการทํากายบริหารประกอบเพลงใหไดสวยงาม คือ ความพรอมเพรียงกัน 

และสิ่งที่จะกําหนดใหเราทําทากายบริหารไดพรอมเพรียงกันนั้นก็คือ จังหวะ

(29)
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26. ตอบ ขอ 1. เพราะกิจกรรมยืดหยุนเปนทักษะพื้นฐานของกีฬายิมนาสติก ซึ่งกีฬายิมนาสติกมีทักษะที่สําคัญ 

คือ ความออนตัวของรางกาย การอบอุนรางกายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ จึงเปนการทําให

กลามเนื้อมีความยืดหยุนมากกวาปกติ ลดการบาดเจ็บจากการปฏิบัติกิจกรรมยืดหยุนไดดี

 
1.  เปนทาอบอุนรางกายทีช่วยยืดเหยียดกลามเน้ือบริเวณหลังและขา ลดความตงึ

ของกลามเนือ้ ทาํใหกลามเนือ้หลังและขามคีวามหยดืหยุนขึน้ ปฏบิตักิจิกรรม

ที่ใชความออนตัวไดดี

2.  เปนทาอบอุนรางกายทีช่วยทาํใหรางกายทกุสวนไดเคล่ือนไหว ทาํใหรางกายมี

อุณภูมิสูงขึ้น เพื่อเตรียมความพรอมของกลามเนื้อทุกสวนในการทํากิจกรรม

3.  เปนทาอบอุนรางกายที่บริหารความสัมพันธของชวงขาและชวงแขน ทําให

เกิดความคลองแคลว สามารถปฏิบัติกิจกรรมที่ใชความสัมพันธของอวัยวะ

ไดดี เชน การเลนวอลเลยบอล การเลนเทนนิส เปนตน

4.  เปนทาอบอุนรางกายบริเวณขอตอเทา ทําใหขอตอเทาเกิดความยืดหยุน 

ลดการบาดเจ็บจากกิจกรรมที่ตองใชการเคลื่อนที่ของรางกาย เชน การวิ่ง 

การเลนบาสเก็ตบอล เปนตน

 27. ตอบ ขอ 3. เพราะการทํากิจกรรมยืดหยุนใหไดดี รางกายตองมีความออนตัว ความยืดหยุนของกลามเน้ือ 

กิจกรรมที่ทําควรเปนกิจกรรมที่ทําใหกลามเนื้อไดยืดเหยียด

 
1.  ทาดนัพืน้ เปนทาทีเ่สริมสรางความแขง็แรงของกลามเน้ือแขน กลามเนือ้แขน

มีการหดตัวและเกร็งเปนจังหวะ

2.  ทานั่งรูปตัววี เปนทาที่เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง 

กลามเนื้อหนาทองมีการหดตัวและเกร็งในชวงระยะเวลาหนึ่ง

3.  ทาเหยียดแขนแตะปลายเทา เปนทาที่เสริมสรางความออนตัวและยืดหยุน

ของกลามเนื้อหลังและขา กลามเนื้อหลัง ขาและแขนมีการเหยียดตัว

4.  ทาลุก - นัง่ เปนทาทีเ่สรมิสรางความแขง็แรงของกลามเนือ้หนาทอง กลามเนือ้

หนาทองมีการหดตัวและเกร็งเปนจังหวะ

(30)
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 28. ตอบ ขอ 2. เพราะการทําหกกบ เปนการทรงตัวอยูบนแขนทั้งสองขางที่วางอยูบนพื้น  ดังนั้น แขนทั้งสอง

ขางจึงตองมีความแข็งแรงพอที่จะรับนํ้าหนักตัวได และตองใชความสมดุลในการทรงตัวอยูบน

แขนเพื่อไมใหศีรษะหรือสวนขาแตะพื้นได

 29. ตอบ ขอ 1. เพราะการยกกนขึ้นเพื่อใหนํ้าหนักถายเทไปที่สวนศีรษะทําใหเกิดความสมดุล แตถารูสึกวาหนา

จะคะมําใหเงยศีรษะขึ้น เพื่อใหนํ้าหนักถายเทไปที่สวนขา ทําใหเกิดความสมดุล

 30. ตอบ ขอ 4. เพราะวิ่งเปยว เปนการละเลนพื้นบานที่ตองใชทักษะความเร็ว ดังนั้น การเลือกผูที่วิ่งไดเร็วมา

เริ่มวิ่งคนแรกจะทําใหไดเปรียบในการเลน มีการเลนโดยแบงผูเลนเปน 2 ฝาย แตละฝายยืนอยู

หลังหลักของฝายตนเอง ซึ่งอยูหางจากฝายตรงขาม เริ่มเลนโดยใหผูเลนคนแรกถือผา วิ่งไป

ออมหลักของฝายตรงขาม เพื่อจะตีผูเลนของฝายตรงขามดวยผาใหได ถาผูเลนวิ่งกลับมาถึง

หลักของตนเองแลวยังตีผูเลนฝายตรงขามไมไดใหสงผาใหผูเลนคนถัดไปผลัดกันเลนจนกวาจะ

มีผูตีฝายตรงขามได

 31. ตอบ ขอ 2. เพราะการเลนเกมวิง่เลีย้งบอลผลดัออมหลกั ผูเลนตองวิง่เลีย้งลกูบอลหลบหลกัทีว่างไวจนครบ 

แลววิ่งเลี้ยงลูกบอลหลบหลัก กลับมาสงบอลตอใหผูเลนคนถัดไป

 1. การวิ่งเลี้ยงลูกบอล ตองใชความเร็วและทักษะการเลี้ยงลูกบอล

 2. การวิ่งเลี้ยงลูกบอลหลบหลัก ตองใชความเร็ว ทักษะการเลี้ยงลูกบอล และความคลองแคลว

 32. ตอบ ขอ 2. เพราะถาตองการใหกลามเนื้อขาแข็งแรง ควรเลนกิจกรรมที่ใชการเคลื่อนไหวของขาเปนหลัก 

 1. เกมขวางบอลผลัด  เสริมสรางกลามเนื้อแขน

 2. เกมกระโดดเทาชิด เสริมสรางกลามเนื้อขา

 3. เกมสงบอลวิบาก เสริมสรางความคลองแคลววองไว

 4. เกมลูกบอลพิษ เสริมสรางความคลองแคลววองไว

 33. ตอบ ขอ 1. เพราะวัยของนักเรียนเปนวัยที่ควรทํากิจกรรมที่เสริมสรางความแข็งแรงใหกลามเนื้อ

 1.  ปนหนาผา ตองใชความแข็งแรงของกลามเนื้อมาก ไมเหมาะกับวัยของนักเรียนที่ยังมี

กลามเนื้อที่ยังไมแข็งแรงพอที่จะทํากิจกรรมที่ใชพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อ

 2.  เดินทางไกล เปนกิจกรรมเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และความอดทน

ในการเดินทางระยะทางไกลๆ 

 3. ปนจักรยาน เปนกิจกรรมที่เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อขา

 4. วายนํ้า เปนกิจกรรมที่เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อทุกสวน

 34. ตอบ ขอ 3. เพราะกิจกรรมนันทนาการ เปนกิจกรรมที่ทําในยามวาง ตามความชอบ ความถนัดของตนเอง 

โดยไมผิดกฎหมาย ผิดศีลธรรม หรือเปนการคาขาย ดังนั้น การประดิษฐดอกไมกระดาษขาย

เวลาวาง จึงไมจัดวาเปนกิจกรรมนันทนาการ 

(31)
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 35. ตอบ ขอ 4. เพราะถามีปญหาเรื่องการบาดเจ็บหัวเขา ไมควรเลือกกิจกรรมนันทนาการที่ทําใหเกิดการ

กระแทกบริเวณหัวเขา หรือกิจกรรมที่เขาตองรับนํ้าหนักตัว เพราะอาจกอใหเกิดการบาดเจ็บ

รุนแรงได ควรเลือกกิจกรรมที่ทําใหเขาไดรับการออกกําลังกายบางเล็กนอย เพื่อฟนฟูสุขภาพ

เขาใหแขง็แรง  ดงันัน้ การกระโดดเชอืก จงึเปนกจิกรรมทีเ่ปนอนัตรายตอหวัเขา เพราะเขาตอง

รบัแรงกระแทกทีเ่กดิจากการกระโดดและนํา้หนกัตวัโดยตรง สวนการตปีงปองกบัการปนจักรยาน 

หัวเขามีการเคลื่อนไหว แตไมตองรับนํ้าหนักของรางกาย จึงไมกอใหเกิดอันตรายตอหัวเขา 

สวนฮูลาฮูป เปนการเคลื่อนไหวรางกายสวนเอว หัวเขาอาจจะเคลื่อนไหวเล็กนอยจากการโยก

หมุนตัว จึงไมกอใหเกิดอันตรายตอหัวเขา

 36. ตอบ ขอ 2. เพราะผูกระโดดไกลจะเริ่มวิ่งและเพิ่มความเร็วขึ้นจนถึงความเร็วสูงสุดกอนเหยียบกระดาน 

เพือ่ใหมพีลงัในการสงตวัไปไดระยะทางไกลๆ และเม่ือว่ิงมาจนถงึกระดาน เทาแรกเหยยีบกระดาน 

ใหงอเขาเล็กนอยเพื่อเตรียมสปริงตัว และดีดขอเทาเพื่อเพิ่มแรงสปริงตัว สงลําตัวใหลอยขึ้นไป

บนอากาศ เมือ่ลาํตวัลอยอยูบนอากาศ ใหเหวีย่งนํา้หนกัตวัไปขางหนาใหมากทีส่ดุ เพือ่ใหลาํตวั

ตกไดระยะทางไกล ขณะลงพืน้ เม่ือเทาทัง้สองขางสัมผสัพืน้ใหกมตัวไปขางหนาโดยเรว็ พรอมกบั

งอเขา พบัเอว และกางแขนออกเลก็นอยเพือ่ชวยในการทรงตวั  และไมใหอวยัวะอืน่ๆ นอกจาก

เทา แตะพื้นทรายในระยะใกลกวาเทาได เพราะการวัดระยะจะวัดจากหลุมทรายที่ใกลมากที่สุด

 37. ตอบ ขอ 2. เพราะการปนจกัรยานอากาศเปนการออกกาํลังกายชวงขาใหกลามเนือ้มีความแขง็แรง สามารถ

ใชปรับปรุงสมรรถภาพทางกายของนักกรีฑาที่ใชพลังและความแข็งแรงของขา เชน กระโดดสูง 

วิ่ง กระโดดไกล เปนตน สวนการทุมนํ้าหนัก เปนกรีฑาที่ใชพลังและความแข็งแรงของแขน

 38. ตอบ ขอ 2. เพราะการวิ่งผลัด 4 x 400 เมตร ผูวิ่งตองวิ่งคนละ 400 เมตร โดยผูวิ่งคนแรกจะถือไมคทา แลว

สงตอใหผูวิ่งคนที่ 2 ผูวิ่งคนที่ 2 สงไมคทาตอใหผูวิ่งคนที่ 3 และผูวิ่งคนที่ 3 สงตอไมคทาให

ผูว่ิงคนสุดทาย โดยการสงไมคทาจะตองอยูในระยะทางที่กําหนด หากผูวิ่งทําไมคทาหลุดมือ 

ใหรอผูวิ่งลูอื่นวิ่งผานไปกอน จึงเก็บไมคทาได ถาผูวิ่งรีบเก็บไมคทาทันทีจะเปนการผิดกติกา 

เพราะเปนการขัดขวางการวิ่งของผูอื่น

 39. ตอบ ขอ 1. เพราะเมือ่เทยีบกบัการทดสอบสมรรถภาพของนกัเรียนหญงิและนกัเรียนชายในการว่ิง 50 เมตร 

ไมควรเกิน 11 วินาที ดังนั้น ในการวิ่ง 100 เมตร จึงไมควรเกิน 22 วินาที ถาเกินไปกวานั้น 

แสดงวานักเรียนวิ่งไดชามาก

 40. ตอบ ขอ 4. เพราะการกระโดดไกล เปนการทดสอบพลังของกลามเนื้อ ซึ่งพลังของกลามเนื้อ คือ การท่ี

กลามเนื้อใชแรงจํานวนมากในการเคล่ือนไหวทันทีทันใด ในระยะเวลาส้ันที่สุด และเกิด

ประสิทธิภาพดีที่สุด
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 1. แนวตอบ 1.  เปรียบการทํางานของปอดไดกับเคร่ืองฟอกอากาศ เพราะปอดมีหนาที่แลกเปลี่ยนแกส

ออกซิเจนกับแกสคารบอนไดออกไซด โดยเสนเลือดฝอยที่อยูบนถุงลมปอดจะมีปริมาณ

แกสคารบอนไดออกไซดมาก แกสคารบอนไดออกไซดก็จะซึมเขาสูถุงลมปอด ในขณะที่

แกสออกซิเจนในถงุลมปอดกจ็ะซมึเขาสูกระแสเลือดไปจบักบัเมด็เลือดแดง ปอดจงึเปรยีบได

กบัเครือ่งฟอกอากาศทีน่าํเอาแกสออกซเิจนเขามา และกาํจดัแกสคารบอนไดออกไซดออกไป

    2.  เปรียบการทํางานของหัวใจไดกับปมนํ้า เพราะหัวใจมีหนาที่สูบฉีดเลือดที่มีปริมาณแกส

ออกซิเจนมากไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกาย เปรียบไดกับปมนํ้า ที่มีแรงดันนํ้าสงไปตาม

ทอตางๆ 

 2. ตอบ  อาหารที่มีไขมันสูงเปนอันตรายตอระบบไหลเวียนโลหิต เพราะไขมันจะเขาไปเกาะตามผนัง

หลอดเลือด ทําใหหลอดเลือดหนาขึ้น ทางเดินของเลือดจึงแคบลง หัวใจจึงตองทํางานหนักขึ้น

ในการสูบฉีดเลือดใหไปเลี้ยงสวนตางๆ ไดทั่วถึง

 3. แนวตอบ หนาที่การเลี้ยงลูกควรเปนผูใหญที่มีความรับผิดชอบมากพอ สามารถดูแลลูกไดดี มีความ

อดทนสูง ทํางานหาเงินเลี้ยงลูกได 

    วยัของนกัเรยีน คดิวายงัไมสามารถเล้ียงดลููกได เพราะยงัเรยีนไมจบ มคีวามรูไมเพยีงพอ

ตอการประกอบอาชีพ นอกจากนี้ ผูที่อยูในวัยนี้มีความอดทนนอยกวาวัยผูใหญ ทั้งยังตองให

พอแมเลี้ยงดูอยู ความอดทนตอส่ิงที่ตองใชความรับผิดชอบมากก็ยอมนอยตามอายุไปดวย 

ตองรอใหเรียนจบ มีหนาที่การงานที่ดี มีความรับผิดชอบมากพอ จึงจะสามารถเลี้ยงดูลูกได 

ดังนั้น ในวัยนักเรียนจึงไมควรมีเพศสัมพันธ เพราะจะสงผลกระทบทําใหเกิดการตั้งครรภกอน

วัยอันควร 

 4. แนวตอบ ตอบไดหลากหลายขึ้นอยูกับนักเรียน

 เลือกหกกบ มีวิธีการฝกเลนหกกบใหไดดี ดังนี้

 1. ฝกกลามเนื้อแขนใหแข็งแรง โดยการดันพื้นทุกวัน วันละ 50 ครั้ง

 2. รูจักถายเทนํ้าหนักใหสมดุล ซึ่งจะทําใหอยูในทาหกกบไดนาน

 3.  ฝกเลนหกกบอยูเสมอเพื่อใหทําไดดีขึ้น 

ตอนที่  2
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 5. แนวตอบ ตอบไดหลากหลายขึ้นอยูกับนักเรียน

 เกมเลนลูกมือลางลงตะกรา

    อุปกรณ

  1. ลูกบอล 2. ตะกรา 3. เกาอี้

    วิธีการเลน

 1. แบงผูเลนเปนทีม ทีมละ 6 - 7 คน

 2.  เลอืกผูเลนเปนผูถือตะกรา 1 คน ยนือยูบนเกาอีแ้ละเปนผูสงบอล 1 คน ผูเลนทีเ่หลือเปนผูเลน

บอลมือลาง

 3. ใหผูเลนเขาแถวหลังเสนสงบอล ซึ่งหางจากผูถือตะกรา 5 เมตร

 4.  ผูสงบอลยืนอยูหลังเสนสงบอลจะสงลูกใหผูเลนบอลมือลาง แลวเลนลูกบอลมือลางสงไปให

ผูถือตะกรารับลูกบอลใหได ภายในเวลา 3 นาที กลุมใดสงลูกบอลลงตะกราไดมากที่สุดเปน

ฝายชนะ

 ประโยชนที่ไดรับ

 1. ฝกการเลนลูกมือลาง

 2. ฝกการสงบอลใหเพื่อนในกลุม

 3. ฝกความแมนยําในการเลนลูกมือลาง

 4. ฝกความคลองแคลววองไวในการเคลื่อนไหวรางกาย ภายใตขอกําหนดของเวลา

 5. ฝกความสามัคคี

(34)
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ตารางวิเคราะหแบบทดสอบ                                                ภาคเรียนที ่2

ชุดที่

ตารางวิเคราะหมาตรฐานตัวชี้วัด ตารางวิเคราะหระดับพฤติกรรมการคิด

มาตรฐาน ตัวชี้วัด ขอของแบบทดสอบที่สัมพันธกับตัวชี้วัด
ระดับ

พฤติกรรม
การคิด

ขอของแบบทดสอบที่สัมพันธกับ
ระดับพฤติกรรมการคิด

รวม

1

พ 4.1

1 1 - 6 A ความรูความจํา - -

2 7 - 12 B ความเขาใจ 32 1

4 35 - 40 C การนําไปใช 31, 40 2

พ 5.1

1 13 - 14, 19 D การวิเคราะห 1, 3 - 8, 10 - 18, 20 - 25, 27, 30, 
33 - 35, 37, 39

29

2 15 - 18

3 20 - 23 E การสังเคราะห 2, 26, 28 - 29, 36 5

พ 3.1
3 24 - 34 F การประเมินคา 9, 19, 38 3

4 26, 28 - 30

พ 3.2

3 26, 28 - 31, 33

4 24 - 25, 27, 32

5 33 - 34

2

พ 4.1

1 1 - 5 A ความรูความจํา - -

2 6 - 12 B ความเขาใจ 7 - 8, 26, 31 - 32 5

3 12 C การนําไปใช 15, 29 - 30, 36 - 37 5

4 35 - 40 D การวิเคราะห 1 - 4, 6, 10 - 11, 13 - 14, 17 - 18, 
20 - 24, 27 - 28, 40

19

พ 5.1

1 13 - 15

2 16 - 18 E การสังเคราะห 38 1

3 19 - 23 F การประเมินคา 5, 9, 12, 16, 19, 25, 33 - 35, 39 10

พ 3.1
3 24 - 34

4 27, 33, 34

พ 3.2

1 25

4 24, 26, 28 - 30

5 34
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 4. ขอใดไมใช ผลเสียตอสุขภาพที่เกิดจากมลพิษทาง

อากาศ

1. ทําใหเกิดการระบาดของโรคอหิวาตกโรค

2. มีอาการแสบตา ระคายเคืองจมูก 

3. มีอาการหนามืด วิงเวียนศีรษะ 

4. ทําใหเกิดอุบัติเหตุบนทองถนน

 5. ใครมีสวนชวยดูแลสิ่งแวดลอมไดดีที่สุด

1. จันนําขยะในบานทิ้งลงในถังขยะทุกครั้ง

2. เจนปดถนนประทวงการตัดไมทําลายปา

3. โจขับรถที่ใชนํ้ามันไรสารตะกั่ว

4. จูนทําความสะอาดถนน

 6. โรคอุจจาระรวง เกิดจากพฤติกรรมของใคร

ไดมากที่สุด 

1. ปนปนนําเศษผักไปทําปุยหมัก

2. ปองนําเศษอาหารไปฝงในดิน

3. ปานถายอุจจาระที่โคนตนไม

4. เปนํากระดาษชําระทิ้งในโถสวม

 4.  4. 
D

 5.  5. 
D

 6.  6. 
D

 1. การกําจัดขยะในขอใดเปนอันตรายตอสุขภาพ

1. นําหลอดไฟฟาไปฝงดิน

2. นําเปลือกถั่วลิสงไปทิ้งในกระถางตนไม

3. นําเศษถุงกระดาษไปทิ้งในถังขยะสีเหลือง

4. นําขวดนํ้าพลาสติกที่ใชแลวมาทําเปนโมบาย

 2.  ถามีเศษผาเปนจํานวนมาก จะกําจัดเศษผาอยางไร

จึงจะเกิดประโยชน

1. นําไปฝงกลบ

2. นําไปทําพรมเช็ดเทา

3. นําไปทําปุยจากเศษผา

4. นําไปทิ้งถังขยะสีเหลือง

 3. โรงเรียนแหงหนึ่งกอตั้งธนาคารขยะขึ้น ใหเราเปด

บัญชีแลวนาํขวดพลาสตกิมาแลกเปนเงนิเพือ่สะสม

ในบัญชี โรงเรียนมีจุดประสงคเพื่ออะไร

1. ใหนักเรียนมีเงินเก็บ

2. ใหนักเรียนรูจักการทํามาหากิน

3. ใหนักเรียนรูจักการเก็บหอมรอมริบ

4. ใหนักเรียนชวยกันรักษาสิ่งแวดลอม

 1.  1. 
D

 2.   2.  
E

 3.  3. 
D

ความรู ความจํา ความเขาใจ การนําไปใช การวิเคราะห การสังเคราะห การประเมินคา

A B C D E F

ชื่อ …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  .. นามสกลุ …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  .. 
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โครงการวัดและประเมินผล บริษัท อักษรเจริญทัศน อจท. จํากัด

เวลาสอบ 90 นาที
ชุดที่ 1

แบบทดสอบว�ชา สุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเร�ยนท่ี 2
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6

¤Ðá¹¹·Õè ä´Œ 
 

¤Ðá¹¹ÃÇÁ   

 50

¤Ðá¹¹·Õè ä´Œ   

¤Ðá¹¹àµçÁ 
40

ตอนที่  1 1. แบบทดสอบฉบับน�้มีทั้งหมด 40 ขอ 40 คะแนน
   2. ใหนักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกที่สุดเพียงขอเดียว
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 7. ถาโรคอหิวาตกโรคกําลังระบาด ใครมีโอกาสเสี่ยง

นอยที่สุดในการติดโรคนี้

1. โตงเช็ดมือดวยผาที่แขวนอยูในหองนํ้า

2. แตวลางมือในนํ้าจากแมนํ้าลําคลอง

3. แตงกินอาหารที่ปรุงสุกใหมๆ

4. ติ๋มใชมือหยิบอาหารกิน

 8. เพราะเหตใุดเราจงึไมควรกนิอาหารทีม่แีมลงวันตอม

1. แมลงวนัเปนสตัวทีม่จีาํนวนมากและพบไดทัว่ไป

2. แมลงวันสามารถนาํโรคไดมากกวาแมลงชนดิอืน่

3. แมลงวันเปนสัตวมีพิษ และสามารถปลอยพิษ

ลงในอาหารที่ตอมได

4. แมลงวันเปนพาหะนําโรค

 9. ทําไมการดื่มนํ้าผสมสารละลายนํ้าตาลเกลือแร 

จึงเปนผลดีตอผูที่มีอาการทองเสีย

1. เพราะนํ้าตาลจะเปนพลังงานที่รางกายนําไป

ใชไดทนัทเีพือ่ทดแทนพลงังานทีส่ญูเสียไป และ

เกลือจะไปทดแทนเกลือแรที่รางกายสูญเสียไป

2. เพราะเกลือจะไปทดแทนเกลือแรที่รางกาย

สูญเสียไป และนํ้าตาลจะชวยใหรางกายดูดซึม

เกลือแรไดดีขึ้น

3. เพราะมีสารอาหารครบถวน เพื่อไปทดแทน

สิ่งที่รางกายสูญเสียไป

4. เพราะจะไปกระตุนใหรางกายสรางนํ้าตาลและ

เกลอืแร เพือ่ไปทดแทนนํา้และเกลอืแรทีร่างกาย

สูญเสียไป

 10. นาย ก. กับ นาง ข. เปนสามีภรรยากัน ถา นาย ก. 

ติดเชื้อเอดส ขอใดไมทําให นาง ข. ติดเชื้อเอดส

จาก นาย ก.

1. นาย ก. บริจาคเลือดให นาง ข.

2. นาย ก. มีเพศสัมพันธกับ นาง ข.

3. นาย ก. ใชเข็มฉีดยารวมกับ นาง ข.

4. นาย ก. กินขาวชอนเดียวกับ นาง ข.

 7.  7. 
D

 8.  8. 
D

 9.  9. 
F

 10.  10. 
D

 11. วิธีปองกันตนเองจากโรคไขเลือดออกที่ดีที่สุด 

คือขอใด

1. ฉีดวัคซีนปองกันโรคไขเลือดออก

2. ทําลายแหลงเพาะพันธุยุงลาย

3. ระวังไมใหถูกยุงลายกัด

4. พนสารเคมีกําจัดยุงลาย

 12. สิ่งสําคัญที่สุดที่ทําใหเราปลอดภัยจากโรคติดตอ 

คือขอใด

1. ยารักษาโรคติดตอ

2. วัคซีนปองกันโรคติดตอ

3. วิธีปองกันตนเองจากโรคติดตอ

4. วิธีดูแลตัวเองเมื่อติดโรคติดตอ

 13. โรคติดตอที่มักจะมากับนํ้าทวมคือขอใด

1. โรคเครียด 2. โรคนํ้ากัดเทา

3. โรคอุจจาระรวง 4. โรคกระเพาะอาหาร

 14. ขอใดไมใช อนัตรายท่ีไดรบัจากการเกดิแผนดนิไหว

1. คลื่นสึนามิซัดฝง

2. สิ่งกอสรางถลมลงมาทับ

3. แกสพิษที่เกิดจากภูเขาไฟระเบิด

4. แผนดินแตกระแหง ขาดแคลนนํ้า

 15. เม่ือเกิดพายุฝนฟาคะนอง ไมควรอยูบริเวณที่โลง

กวาง หรือใตตนไมใหญ เพราะเหตุใด

1. อาจจะถูกฟาผาได

2. อาจจะถูกลมพัดกระโชกได

3. อาจจะโดนฝนเปยกไดมากกวา

4. อาจจะทําใหปวยเปนไขหวัดได

 16.  ปายนี้มีความหมายวาอยางไร

1. ใหหนีไฟปาขึ้นไปบนตึกสูง

2. ใหหนีคลื่นสึนามิขึ้นไปบนตึกสูง

3. ใหหนีไฟปาขึ้นไปบนที่สูง เชน ตึก

4. ใหหนีคลื่นสึนามิขึ้นไปบนที่สูง เชน ตึก

 11.  11. 
D

 12.  12. 
D

 13.  13. 
D

 14.  14. 
D

 15.  15. 
D

 16.  16. 
D
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 17. เมื่อเกิดคลื่นสึนามิเราควรปฏิบัติตามปายเตือนภัย 

ยกเวน ขอใด

1.  2. 

3.  4. 

 18. ใครปฏิบัติไดปลอดภัยเมื่อเกิดภัยธรรมชาติ

1. กุกหาที่กําบังตัวเมื่อเกิดคลื่นสึนามิ

2. แกมรีบขึ้นไปยืนบนโตะเมื่อเกิดแผนดินไหว

3. กอยรีบออกจากบริเวณเชิงเขาไปอยูบนที่สูง

เมื่อฝนตกหนัก เปนเวลานาน

4. ไกดจอดรถจักรยานยนตใตปายโฆษณาเมื่อฝน

ตกหนัก

 19. จากอุทกภัยครั้งใหญของประเทศไทย เมื่อป พ.ศ.

2554 สิ่งใดที่แสดงวาอุทกภัยมีผลกระทบตอชีวิต

ความเปนอยูของเรา

1. ไขไกราคาแพงขึ้นเทาตัว 

2. ผูเสพสารเสพติดเพิ่มมากขึ้น

3. นักทองเที่ยวงดการมาเที่ยวเมืองไทย

4. ธุรกิจคอนโดมิเนียมมีสภาพคลองขึ้น

 20. ใครมโีอกาสตดิสารเสพตดิจากความเขาใจผิดในการ

ใชยา

1. พิชัยใชยาแอมเฟตามีน เมื่อรูสึกงวงนอน

2. สุรีรัตนใชยาคลอเฟนิรามีน เมื่อนํ้ามูกไหล

3. พิมพิศใชยาพาราเซตามอล เมื่อปวดศีรษะ

4. ปานวาดใชยาโพวิโดน-ไอโอดีน เมื่อแผลถลอก

 21. ใครมีโอกาสติดสารเสพติดไดงายที่สุด

1. ปราโมทยกินขนมที่มีสีสันสดใส

2. ปริญญาเลนฟุตบอลที่ลานกีฬาชุมชนสลัม

3. ปราณีสูบบุหรี่ตามคําชักชวนของเพื่อนสนิท

4. ปรีดาใชยาพาราเซตามอลเมื่อรูสึกปวดศีรษะ

 17.  17. 
D

 18.  18. 
D

 19.  19. 
F

 20.  20. 
D

 21.  21. 
D

 22. ถาเราเปนพอแม หรอืผูปกครอง จะปองกนัลกูไมให

ติดสารเสพติดไดอยางไร จึงจะดีที่สุด

1. คอยดูแลปกปองลูกในทุกที่

2. ไมใหลูกคบกับเพื่อนที่เราไมไวใจ

3. ไมใหลูกออกจากบานไปเพียงลําพัง

4. บอกอันตรายของสารเสพติดใหลูกเขาใจ

 23. ถามีเพื่อนดื่มสุรา เราควรชักชวนใหเพื่อนเลิกดื่ม

สุราดวยคําพูดในขอใดจึงจะเหมาะสม

1. “อยาดื่มเลย เดี๋ยวก็เมาเหมือนหมาหรอก”

2. “อยาดื่มเลย เราไมอยากดูแลตอนเมา”

3. “อยาดื่มเลย สุราทําใหสมองเสื่อม”

4. “อยาดื่มเลย เอาไวดื่มวันอื่นก็ได”

 24. กีฬาประเภททีมขอใดมีจํานวนผูเลนในสนามแตละ

ทีมนอยกวา 6 คน

1. ฟุตบอล 2. แฮนดบอล

3. เซปกตะกรอ 4. วอลเลยบอล

 25. ขอใดกลาวถูกตองในการเลนกีฬาวอลเลยบอล

1. มีผูเลนอิสระในสนามอยางนอย 1 คน

2. ผูเลนแดนหนาไมสามารถเลนแดนหลังได

3. ผูเลนเปล่ียนตัวไดกบัเฉพาะคูของตนเองเทานัน้

4. ผูเลนแดนหลังสามารถกระโดดขึ้นมาเลนลูกตบ

ที่แดนหนาได

 26. เราควรฝกกิจกรรมในขอใดเพื่อชวยเสริมทักษะ

การเลนกีฬาวอลเลยบอล

1. เลนลูกบอลมือลางติดตอกัน 100 ลูก ภายใน

วงกลม

2. เดาะลูกบอลติดตอกัน 100 ลูก ภายในวงกลม

3. โหมงลูกบอลติดตอกัน 100 ลูก ภายในวงกลม  

4. แปลูกบอลติดตอกัน 100 ลูก ภายในวงกลม

 27. ใครไมผิด กติกาการเลนวอลเลยบอล

1. ผูสกัดลูกเลนลูกอีก 1 ครั้ง

2. ผูตบลูกเลนลูกที่อยูฝายตรงขาม 

3. ผูรับลูกอิสระตบลูกลงแดนฝงตรงขาม

4. ผูเลนแดนหลังกระโดดตบลูกในแดนหนา

 22.  22. 
D

 23.  23. 
D

 24.  24. 
D

 25.  25. 
D

 26.  26. 
E

 27.  27. 
D
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 28. ถามีปญหาเรื่องการเสิรฟลูกไมขามตาขาย เราควร

แกไขอยางไร

1. ฝกเสริฟลกูใสกาํแพงทีข่ดีเสนสงูเทากบัความสูง

ของตาขายโดยใหลูกอยูสูงกวาเสน

2. ฝกเสริฟลกูไปยงัชองคะแนนทีก่าํหนดไวในฝาย

ตรงขาม

3. ฝกเสิรฟลูกโดยยืนหางจากกําแพง 4 - 5 เมตร 

แลวเสิรฟลูกใสกําแพงใหเดงกลับมาหาตัวเอง

ที่จุดเดิม 

4. ฝกเสิรฟลูกใหลงตะกราที่เพื่อนถือไวหางจาก

ตัวเอง 5 เมตร

 29. ผูแตะชูลูกบอลตองฝกทักษะใดเปนสําคัญ

1. ความเร็ว

2. การตั้งรับ

3. ความแมนยํา

4. พลังในการเลนลูก

 30. การเขยงปลายเทาเล็กนอยเมื่ออยูในทาเตรียม 

มีประโยชนอยางไร

1. ตั้งรับไดมั่นคงขึ้น 

2. โตลูกกลับไดรวดเร็วขึ้น

3. รางกายเคลื่อนที่ไดเร็วขึ้น 

4. เลนลูกที่มาเหนือศีรษะไดงายขึ้น

 31. ทักษะการเลนลูกตะกรอทาใดงายที่สุด

1. เตะลูกดวยขางเทาดานนอก

2. เตะลูกดวยขางเทาดานใน

3. เลนลูกดวยศอก

4. เลนลูกดวยเขา

 32. ขอใดคือลักษณะของตะกรอชิงธง

1. เตะลูกดวยทาตางๆ ใหลงหวง

2. เตะลูกใหขามตาขายไปยังฝงตรงขาม

3. เลี้ยงลูกตะกรอใหอยูในลูที่กําหนดใหเขาเสนชัย

4. เลนลกูตะกรอดวยขางเทาดานในใหคูของตนเอง

 28.  28. 
E

 29.  29. 
E

 30.  30. 
D

 31.  31. 
C

 32.  32. 
B

 33.  ถาลกูตะกรอลอยมาดานหนาในระยะทีไ่กลตวัควรใช

ทักษะใดในการเลน

1. การเตะลูกดวยขางเทาดานนอก

2. การเตะลูกดวยขางเทาดานใน

3. การเตะลูกดวยหลังเทา

4. การเลนลูกดวยเขา

 34.   ถาลูกตะกรอลอยมาลักษณะ

ดังภาพ ควรจะเลนลูกใด

1. ลูกโหมง 

2. ลูกเดาะ

3. ลูกเขา 

4. ลูกขางเทาดานใน

 35. สายปานยืนกมแตะปลายเทาได แสดงวาอยางไร

1. สายปานมีความแข็งแรง

2. สายปานมีความอดทน

3. สายปานมีความออนตัว

4. สายปานมีความวองไว

 36. ถาทํากจิกรรม ลุก - นัง่ ไดไมด ีควรสรางเสรมิสิง่ใด 

และควรเลือกทํากิจกรรมใด

ขอ สรางเสริม สวน กิจกรรม

ก. ความยืดหยุน ลําตัว บิดตัว

ข. ความทนทาน ทอง นั่งรูปตัววี

ค. ความอดทน ขา วิ่งซิกแซ็ก

ง. ความวองไว ลําตัว กมแตะ

1. ขอ ก. 2. ขอ ข.

3. ขอ ค. 4. ขอ ง.

 33.  33. 
D

 34.  34. 
D

 35.  35. 
D

 36.  36. 
E

  ถาลูกตะกรอลอยมาลักษณะ
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 37. ด.ช.ตน กระโดดขามรองสวนได แสดงวามสีมรรถภาพ

ตามขอใด

1. พลังของกลามเนื้อขา

2. ความอดทนของกลามเนื้อขา

3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา

4. ความคลองแคลวของกลามเนื้อขา

 38. พอของดาวมีอาชีพเปนชาวสวนมะพราว 

ตองปนไปเก็บลูกมะพราวทุกวัน พอของดาว

ควรมีสมรรถภาพทางกายอยางไรจึงจะทํางาน

ไดมีประสิทธิภาพ

1. ความทนทานของกลามเนื้อแขนและขา

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา

3. ความออนตัวของกลามเนื้อแขนและขา

4. ความคลองแคลวของกลามเนื้อแขนและขา

 37.  37. 
D

 38.  38. 
F

 39. ใครนาจะมีสมรรถภาพทางกายดีที่สุด

1. ตุกกินผักและผลไมเปนประจํา 

2. กิ่งออกกําลังกายสมํ่าเสมอ

3. โตงดื่มนมวันละ 2 แกว 

4. กุกนอนวันละ 8 ชั่วโมง

 40. ขอใดแสดงถึงการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี

1. ดวงมีหนาตาสวยขึ้น และสีผิวขาวขึ้น

2. ดาวกินอาหารไดมากขึ้นโดยไมรูสึกอึดอัด

3. เดือนวิ่งขึ้นบันได 5 ชั้นได โดยไมเหน็ดเหนื่อย

4. เดนนอนไดนอยลง แตมีเวลาอานหนังสือได

จนถึงรุงเชา

 39.  39. 
D

 40.  40. 
C

 1. ดูประเภทของถังขยะที่กําหนดให แลวยกตัวอยางขยะมาประเภทละ 4 ชิ้น พรอมบอกประโยชนของการแยก

ขยะแตละประเภท

ประโยชน ...........................................................

.....................................................................................

.....................................................................................

.....................................................................................

ประโยชน ...........................................................

.....................................................................................

.....................................................................................

.....................................................................................

ประโยชน ...........................................................

.....................................................................................

.....................................................................................

.....................................................................................

ขยะเปยก

 ................................................

 .............................................

 ...........................................

.........................................

 ......................................

 ....................................

ขยะแหง

 ................................................

 .............................................

 ...........................................

.........................................

 ......................................

 ....................................

ขยะอันตราย

 ................................................

 .............................................

 ...........................................

.........................................

 ......................................

 ....................................

¤Ðá¹¹·Õè ä´Œ   

¤Ðá¹¹àµçÁ 
10

ตอนที่  2  ตอบคําถามใหถูกตอง จํานวน 5 ขอ ขอละ 2 คะแนน
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โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

 2. ถาเราไมลางมือกอนกินอาหาร หรือหลังขับถาย หรือเมื่อจับสิ่งตางๆ  จะติดโรคติดตอใดไดบาง ยกตัวอยางมา 

2 โรค พรอมใหเหตุผลประกอบ

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

 3. จากภาพ ถาเกิดเหตุการณแผนดินไหว  จะเลือกหลบที่ใดเพื่อความปลอดภัย พรอมใหเหตุผลประกอบ

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

 4.    “ปจจุบันในสงัคมไทย วยัรุนนยิมการดืม่สรุา เพราะเหน็เปนเรือ่งธรรมดาทีค่นในสงัคมทาํ และถกูชกัจงู

จากรุนพี ่วยัรุนจึงไมไดมองวาการด่ืมสรุาเปนสิง่ผดิ อกีทัง้ยงัมผีูสบูบหุรีเ่พิม่มากขึน้ทกุป โดยเฉพาะผูหญงิ

ที่นิยมสูบบุหรี่กันมากขึ้น เพราะเห็นวาสูบแลวทําใหดูดี โดยไมคํานึงถึงอันตรายที่เตือนไวขางซองบุหรี่” 

  นักเรียนรูสึกอยางไรกับขอความนี้ และนักเรียนจะชักชวนใหคนเลิกดื่มสุราและสูบบุหรี่ไดอยางไร 

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

 5. นักเรียนคิดวา การเลนตะกรอใหไดผลดี ควรมีสมรรถภาพทางกายอยางไร และยกตัวอยางการสรางเสริม

สมรรถภาพทางกายของกีฬาตะกรอมา 1 กิจกรรม

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

1. 2. 3.

ตู ตู ตู ตู
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โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

 1. ใครไดรบัผลกระทบจากปญหาส่ิงแวดลอมมากทีส่ดุ

1. บานของตั้มอยูในสวนผลไม

2. บานของตอมอยูบนเชิงเขา

3. บานของตุมอยูใกลสนามบิน

4. บานของแตวอยูใกลโรงพยาบาล

  ใชขอมูลในตารางตอบคําถามขอ 2. - 3.

ประเภทขยะ ระยะเวลายอยสลาย (ป)

ถวยกระดาษเคลือบ 5

รองเทาหนัง 25 - 40

กระปองอะลูมิเนียม 80 - 100

ถุงพลาสติก 450

โฟม ไมยอยสลาย

 2. จากขอมูลในตาราง ขอใดกลาวถูกตอง

1. ควรฝงกลบขยะตามลาํดบัการยอยสลายจากมาก

ไปนอย

2. มีเฉพาะถวยกระดาษเคลือบเทานั้นที่ฝงกลบได

3. ขยะทีย่อยสลายยาก ควรฝงในดนิใหลกึ 50 เมตร

4. ไมควรใชวิธีการฝงกลบขยะประเภทนี้

 1.  1. 
D

2. 
D

 3. ขอใดกลาวไมถูกตอง ในการกําจัดขยะเหลานี้

1. นํากระปองอะลูมิเนียมไปประดิษฐเปนโมบาย

2. นําถวยกระดาษเคลือบไปทําเปนเชื้อเพลิง

3. นํารองเทาหนังไปทิ้งในถังขยะสีเหลือง

4. นําถุงพลาสติกไปทิ้งในถังขยะรีไซเคิล

 4. บรเิวณท่ีมีขยะมูลฝอย มีนํา้เนาเสยี หรอืมีนํา้ขงั เปน

แหลงเพาะพนัธุและเปนแหลงอาหารของสตัวนาํโรค 

ขอใดตอไปนี้ไมใช ผลกระทบที่เกิดจากสัตวนําโรค

เหลานี้

1. โรคฉี่หนู  

2. โรคพิษสุนัขบา

3.  โรคไขเลือดออก 

4. โรคอหิวาตกโรค

 5. ขอใดคอืปญหาส่ิงแวดลอมท่ีสงผลกระทบตอสขุภาพ 

1. ภาวะโลกรอนทาํใหตองใชพลังงานอยางประหยดั 

2. ดินเสียทําใหตองเสียเงินปรับปรุงคุณภาพดิน

3. นํ้าเสียทําใหเกิดโรคระบาดในชุมชน 

4. ฝุนละอองมากทําใหโลหะสึกกรอน

 3.  3. 
D

 4.  4. 
D

 5.  5. 
F

ความรู ความจํา ความเขาใจ การนําไปใช การวิเคราะห การสังเคราะห การประเมินคา

A B C D E F

ชื่อ …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  .. นามสกลุ …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  .. 

เลขประจําตัวสอบ …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  . โรงเรียน …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  .

สอบวันที ่…  …  …  …  …  …  …  …  ..  เดือน …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …   พ.ศ. …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  …  ..

โครงการวัดและประเมินผล บริษัท อักษรเจริญทัศน อจท. จํากัด

¤Ðá¹¹·Õè ä´Œ   

¤Ðá¹¹àµçÁ 
40

ตอนที่  1 1. แบบทดสอบฉบับน�้มีทั้งหมด 40 ขอ 40 คะแนน
   2. ใหนักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกที่สุดเพียงขอเดียว

เวลาสอบ 90 นาที
ชุดที่ 2

แบบทดสอบว�ชา สุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเร�ยนท่ี 2
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6

¤Ðá¹¹·Õè ä´Œ 
 

¤Ðá¹¹ÃÇÁ   

 50

แหลงขอมูล : กรมควบคุมมลพิษ
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โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

 6. ผูทีต่ดิเชือ้ HIV สวนมากเสยีชวีติดวยโรคแทรกซอน 

เปนเพราะเหตุใด

1. ไดรับเชื้อ HIV ไมมากพอ 

2. ระบบภูมิคุมกันโรคถูกทําลาย

3. โรคแทรกซอนมีความรุนแรงมากกวา

4. โรคแทรกซอนทําลายภูมิคุมกันของรางกาย

 7. ขอใดคือแหลงของเชือ้โรคไขหวดัใหญสายพนัธุใหม

1. นํ้ามูก นํ้าลาย และเครื่องใชที่มีเชื้อปนเปอน

2. ปสสาวะ อุจจาระ ที่มีเชื้อปะปน

3. นํ้า อาหาร ที่มีไขพยาธิปะปน

4. เนื้อหมูที่มีเม็ดสาคูปะปน

 8. อาการในขอใดที่แสดงความรุนแรงของ

โรคอหิวาตกโรค

1. อุจจาระคลายนํ้าซาวขาว

2. อุจจาระเปนนํ้า

3. ออนเพลีย

4. ปวดทอง

 9.    “โรคเลปโตสไปโรซีส (Leptospirosis) หรือ

โรคฉี่หนู เปนโรคประจําถิ่นของไทย พบผูปวย

ไดตลอดทั้งป แตจะพบมากในชวงฤดูฝน” 

  เพราะเหตุใดจึงพบโรคนี้ไดบอยในชวงฤดูฝน

1. เชื้อโรคสามารถมีชีวิตอยูไดในที่เปยกชื้น 

หรือที่ชื้นแฉะ 

2. เชื้อโรคสามารถแพรกระจายไดดีในฤดูฝน

3. เชื้อโรคสามารถแพรพันธุไดดีในฤดูฝน

4. เชื้อโรคมีความรุนแรงมากในฤดูฝน

 10. ขอใดเปนการปองกันและสรางภูมิคุมกันโรคไดดี

ที่สุด

1. กินอาหารและดื่มนํ้ามากๆ  

2. ตรวจสุขภาพรางกายเปนประจําทุกป 

3. กินวิตามินและฉีดวัคซีนปองกันโรคทุกโรค

4. ออกกาํลงักายเปนประจาํและพกัผอนใหเพยีงพอ

 6.  6. 
D

 7.  7. 
B

 8.  8. 
B

 9.  9. 
F

 10.  10. 
D

 11. ขอใดเปนการปองกันไมใหเชื้อโรคเขาสูรางกาย

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู

2. ตมนํ้าใหสุกกอนดื่มเสมอ

3. ออกกําลังกายเปนประจํา

4. พกัผอนใหเพยีงพอตอความตองการของรางกาย

 12. เมื่อมีการระบาดของโรคไขหวัดนก นักเรียนจะมี

สวนรวมในการปองกันตนเองจากโรคไขหวัดนก

ไดอยางไร

1. นําไกที่ปวยตายไปทิ้งถังขยะ

2. ขุดหลุมฝงกลบไกที่ปวยตาย

3. ไมกินอาหารที่มีไกเปนสวนประกอบเลย 

4. ไมซื้อไกที่มีลักษณะเปนโรค หรือไขไกที่มีขี้ไก

ติดอยู

 13. สิง่สาํคญัทีจ่ะทาํใหเราปลอดภยัจากภยัธรรมชาต ิคอื 

การสงัเกตการเปลีย่นแปลงทีผ่ดิปกตขิองสิง่รอบตวั 

ขอใดเปนสัญญาณเตือนภัยทางธรรมชาติ กอนเกิด

ภัยธรรมชาติ

1. สุนัขตัวผูปสสาวะรดตามบริเวณตางๆ

2. ปลานํ้าลึกวายขึ้นมาบริเวณนํ้าตื้น

3. มดเดินตามกันเปนแถว

4. นกยูงรําแพนหาง

 14. เม่ือฝนตกหนักติดตอกันเปนเวลานานหลายวัน 

ใหสนันษิฐานวาอาจเกดิภยัธรรมชาตขิึน้ยกเวน ขอใด

1. ดินถลม

2. คลื่นสึนามิ

3. นํ้าปาไหลหลาก

4. นํ้าทวมฉับพลัน

 15. ขอใดขอใดเปนสญัญาณเตอืนภยัทีท่าํใหนกัทองเทีย่ว

รูวาจะเกิดภัยสึนามิ

1. เกิดพายุลมแรง

2. ฟารองเสียงดังสนั่น

3. นํ้าทะเลลดระดับลงอยางรวดเร็ว

4. นํ้าทะเลเพิ่มระดับขึ้นอยางรวดเร็ว

 11.  11. 
D

 12.  12. 
F

 13.  13. 
D

 14.  14. 
D

 15.  15. 
C
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โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

 16. ถานักเรียนอยูบนเรือนอกชายฝงทะเล เมื่อไดยิน

วิทยุเตือนวามีแผนดินไหวเกิดขึ้นในทะเล สงผล

กระทบกับบริเวณที่เรือลอยลําอยู นักเรียนควรทํา

อยางไร

1. รีบเดินเรือเขาหาฝงใหเร็วที่สุด

2. รีบขึ้นไปอยูบนเรือบริเวณที่สูงที่สุด

3. รีบเดินเรือไปบริเวณนํ้าลึกใหเร็วที่สุด

4. รีบนอนลงบนเรือใหตัวแนบกับพื้นใหมากที่สุด

 17. จากขอ 16. เพราะเหตุใดจึงปฏิบัติเชนนั้น

1. คลื่นสึนามิจะสูงขึ้นเมื่อเคลื่อนที่ใกลชายฝง

2. บริเวณที่เกิดแผนดินไหว คลื่นสึนามิจะมี

ความสูงมาก

3. จุดที่สูงท่ีสุดบนเรือจะมีความปลอดภัยจากคล่ืน

สึนามิ

4. คลื่นสึนามิจะไมพัดตัวเราออกจากเรือ ถานอน

ราบกับเรือ

 18. นราทิปไดทุนไปเรียนตอที่ประเทศสหรัฐอเมริกา 

เธอสังเกตเห็นวาแตละบานจะมีหลุมหลบภัย 

นราทิปจึงอยากรูวาแตละบานมีหลุมหลบภัยไว

เพื่ออะไร

1. เพื่อปองกันตนเองเมื่อเกิดอุทกภัย

2. เพื่อปองกันตนเองเมื่อเกิดคลื่นสึนามิ

3. เพื่อปองกันตนเองเมื่อเกิดแผนดินไหว

4. เพื่อปองกันตนเองเมื่อเกิดพายุทอรนาโด

  อานขอความนี้แลวตอบคําถามขอ 19.

     “ปรีดาเห็นเพื่อนในหองเรียนคนหนึ่งกําลัง

สงเงินใหผูชายแปลกหนาท่ีหลังโรงเรียน และ

รับสิ่งของอยางหนึ่งมา ดวยความสงสัย ปรีดา

จึงพาเพื่อนมาในหองที่ไมมีใครอยู และถาม

วาเพื่อนซื้ออะไรมา เพื่อนก็สงยาเม็ดหนึ่งให

ปรีชา แลวบอกวา ลองดูซิ ลองแลวมีความสุข 

อานหนังสือไดเยอะขึ้นนะ” 

 16.  16. 
F

 17.  17. 
D

 18.  18. 
D

 19. จากสถานการณนี้ ยาเม็ดคืออะไร ปรีดาควรทํา 

อยางไร

  A B

1. ยาบา 1.  รับมา แลวบอกใหกินครั้งละ

ไมเกิน 2 เม็ด

2.  ยาพารา

เซตามอล

2.  รับมา แลวบอกวากินยาแลว

ไมควรขับรถ

3. ยาแกแพ 3.  ปฏิเสธ แลวบอกวายานี้ไมดี 

ทําใหประสาทหลอนจนบา

4. ยาปฏิชีวนะ 4. ปฏิเสธ แลวบอกวาจะฟองครู

1. A 1,  B 3 2. A 3,  B 2

3. A 2,  B 4 4. A 4,  B 1

 20. ใครมีโอกาสติดสารเสพติดมากที่สุด

1. เพื่อนมาชวนแตงใหทดลองเสพสารเสพติด

2. ตอมอยูในกลุมที่เพื่อนที่ใชสารเสพติด

3. ตูนรับฝากสารเสพติดไปใหเพื่อน

4. เตนเห็นเพื่อนเสพสารเสพติด

 21. บุหรี่และสุรา เปนสารเสพติดท่ีคนเสพกันมากที่สุด 

เปนเพราะอะไร

1. โทษรุนแรงนอยที่สุด

2. เสพแลวติดยาก

3. หาซื้อไดงาย

4. ราคาถูก

 22. ใครทํากิจกรรมสรางสรรค เพื่อหลีกเลี่ยงการใช

สารเสพติดไดเหมาะสมที่สุด

1. ตายชวนเพื่อนไปเลนเกมออนไลนที่บาน

2. โตงชักชวนเพื่อนใหเขาหองสมุดเพื่อติวหนังสือ

3. แตวเลนกีฬากับเพื่อนแทนการไปเที่ยว

ศูนยการคา

4. ตุมชวนเพื่อนไปเที่ยวหาประสบการณในเวลา

กลางคืน

 19.  19. 
F

 20.  20. 
D

 21.  21. 
D

 22.  22. 
D
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โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

 23. ถามีเพื่อนสูบบุหรี่ เราควรพูดชักชวนใหเพื่อนเลิก

สูบบุหรี่อยางไรจึงจะเหมาะสม

1. “อยาสูบเลย เดี๋ยวฟนดํานะ” 

2. “อยาสูบเลย เดี๋ยวมีกลิ่นตัวนะ”

3. “อยาสูบเลย เดี๋ยวคนอื่นรําคาญนะ”

4. “อยาสูบเลย เดี๋ยวเปนโรคมะเร็งปอดนะ”

 24. การเปลีย่นผูเลนของกฬีาในขอใดแตกตาง จากขออืน่

1. ฟุตบอล

2. แฮนดบอล

3. วอลเลยบอล

4. บาสเกตบอล

 25. การเลนวอลเลยบอลกอใหเกิดประโยชนขอใด

มากที่สุด

1. ความแข็งแรง

2. การทํางานรวมกัน

3. ความมีระเบียบวินัย

4. การมีทักษะทางกีฬา

 26. ขอใดกลาวถึงการเลนวอลเลยบอลไมถูกตอง

1. แตละคนสามารถเลนลกูบอลติดตอกนักีค่รัง้ก็ได

2. ตัวรับอิสระไมสามารถรับลูกบอลติดตอกันได

3. การสกัดกั้นไมถือวาเปนการเลนบอลครั้งที่ 1

4. แตละทีมมีสิทธิถูกลูกบอลได 3 ครั้ง

 27. การเลนลูกสองมือลาง ควรใหลูกถูกบริเวณใด

จึงจะสามารถบังคับทิศทางของลูกไดแนนอน

1.   2. 

3.   4. 

 23.  23. 
D

 24.  24. 
D

 25.  25. 
F

 26.  26. 
B

 27.  27. 
D

 28. การเลนวอลเลยบอล การไดคะแนนในขอใด ถือวา

ยังไมชนะในเซตนั้น

1. 25 : 27 2. 24 : 26

3. 22 : 24 4. 23 : 25

 29. การเลนวอลเลยบอล ระหวางทีม A และทีม B 

ขอใดถือวาทีม B ไดคะแนน 

1. ทีม A เสิรฟ ทีม B โตลูกกลับมาได

2. ทีม B ตบ ทีม A รับลูกและโตกลับมาได

3. ทีม B ตบ ทีม A สกัดกั้น ลูกตกลงในแดนทีม B

4. ทีม A ตบ ทีม B สกัดกั้น ลูกตกลงในแดนทีม A

 30. การเลนวอลเลยบอล ขอใดไมทาํใหเกดิการไดคะแนน

ของฝายใดฝายหนึ่ง

1. เสิรฟลูกบอลออกนอกเขต 

2. สกัดกั้นแลวเลนลูกบอล 3 ครั้ง

3. รับลูกบอลที่ขามตาขายมาไมได

4. ไมรับลูกบอลที่ขามตาขายมาลงนอกเขต

 31. ขอใดไมสัมพันธกัน

1. ชินลง : ลาว 2. ตะกรอ : ไทย

3. ซิปก : ฟลิปปนส 4. เซปก รากา : มาเลเซยี

 32. ขอใดมีลักษณะการเลนแตกตาง จากขออื่น

1. ชินลง 2. เซปก การา

3. ตะกรอ 4. ปนจัก สีลัต

 33. เราควรใชศีรษะเลนลูกตะกรอ ในกรณีใด

1. ลูกลอยมาตกอยูดานหนาหางจากตัวเล็กนอย

2. ลูกลอยมาตกอยูดานขางหางจากตัวเล็กนอย

3. ลูกลอยอยูตํ่ากวาความสูงของตัวเองเล็กนอย

4. ลูกลอยอยูเหนือความสูงของตัวเองเล็กนอย

 34. การเลนลูกตะกรอในลักษณะใดมีความหนักหนวง

และรวดเร็วมากที่สุด 

1. กระโดดโหมงลูกที่ลอยอยูเหนือศีรษะ

2. เดาะลูกที่ตกดานหนาดวยหลังเทา

3. แปลูกที่ลอยมาตกระดับหัวเขา

4. ตีลังกาตบลูกดวยหลังเทา

 28.  28. 
D

 29.  29. 
C

 30.  30. 
C

 31.  31. 
B

 32.  32. 
B

 33.  33. 
F

 34.  34. 
F
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โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

 35.    “การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เปนการ

ออกกําลังกายที่ทําใหรางกายเพิ่มพูนความ

สามารถสูงสุดในการรับแกสออกซิเจน ทําให

ไดบริหารหัวใจและปอดเปนเวลานานพอที่

จะกอใหเกิดการเปลี่ยนเเปลงที่เปนประโยชน

ภายในรางกาย เปนการออกกําลังกายที่มีการ

เคลือ่นไหวสวนตางๆ ของรางกายดวยความเรว็

ระดับปานกลางในระยะเวลาอยางนอย 10 นาที

ขึ้นไป รางกายจะหายใจเอาแกสออกซิเจน

ทาํใหระบบหายใจและระบบไหลเวยีนของเลือด

ทํางานมากชั่วระยะหนึ่ง กอใหเกิดความอดทน

ของระบบดังกลาว”

  

  จากขอความขางตน ใครนาจะมสีมรรถภาพทางกาย

ดีที่สุด

1. ตุก 2. ตัั๊ก

3. แตน 4. เตา

 36. อดิศักดิ์ปฏิบัติกิจกรรมลุก - นั่ง ไดนอยกวาเกณฑ 

แสดงวาอยางไร

1. ขาดความคลองแคลว

2. ขาดความแข็งแรง

3. ขาดความทนทาน

4. ขาดการพักผอน

 35.  35. 
F

 36.  36. 
C

 37. จากขอ 36. อดิศักดิ์ ควรปฏิบัติกิจกรรมในขอใด 

จึงจะทําใหมีสมรรถภาพดี

1. กระโดดเชือก 

2. นั่งรูปตัววี

3. วิ่งซิกแซ็ก 

4. วายนํ้า

 38. กจิกรรมขอใดนาํมาใชสรางเสรมิความแขง็แรงของ

กลามเนือ้ขาไดมากที่สุดในระยะเวลาเทากัน

1. กระโดดเชือก 

2. กระโดดสูง

3. วิ่งซิกแซ็ก 

4. วายนํ้า

 39. ขอใดไมใช วิธีการปรับปรุงสมรรถภาพทางกายใหมี

ประสิทธิภาพอยางถูกตอง

  ขอ สรางเสริม สวน กิจกรรม

ก. ความยืดหยุน ขาและหลัง กมแตะ

ข. ความแข็งแรง ทอง นั่งรูปตัววี

ค. ความคลองแคลว ขา วิ่งซิกแซ็ก

ง. พลังของกลามเนื้อ แขน ดันพื้น

1. ก. 2. ข.

3. ค. 4. ง.

 40. ขอใดไมใช ประโยชนของสมรรถภาพทางกาย

1. แกวใจมีความมั่นใจมากขึ้น

2. สายปานเรียนรูสิ่งตางๆ ไดดีขึ้น

3. วรรณภากินอาหารไดรสชาติดียิ่งขึ้น

4. ปรีชาทํางานที่หนักขึ้นไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 37.  37. 
C

 38.  38. 
E

 39.  39. 
F

 40.  40. 
D

ชื่อ กิจกรรม

ตุก กระโดดเชือก 100 ครั้ง

ตั๊ก สงลูกบอลกระทบกําแพงแลวรับ

แตน วิ่งกระโดดไกล

เตา วิ่ง 1,500 เมตร
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โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

 1. ดูภาพแลวบอกวา ภาพนี้มีสิ่งแวดลอมอยางไร และมีผลกระทบอะไรบาง

    ............................................................................................................................................

    ............................................................................................................................................

    ............................................................................................................................................

    ............................................................................................................................................

    ............................................................................................................................................

    ............................................................................................................................................

    ............................................................................................................................................

    ............................................................................................................................................

    ............................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

 2. ดูภาพ แลวบอกวิธีปองกันโรคไขเลือดออกมาใหมากที่สุด

    ............................................................................................................................................

    ............................................................................................................................................

    ............................................................................................................................................

    ............................................................................................................................................

    ............................................................................................................................................

    ............................................................................................................................................

    ............................................................................................................................................

    ............................................................................................................................................

    ............................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

 ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

¤Ðá¹¹·Õè ä´Œ   

¤Ðá¹¹àµçÁ 
10

ตอนที่  2  ตอบคําถามใหถูกตอง จํานวน 5 ขอ ขอละ 2 คะแนน
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 3. ดูปายเตือนตอไปนี้ บอกความหมาย และวิธีปฏิบัติตาม

 4. คําขวัญตอตานยาเสพติดของไทย ประจําป 2552 คือ “ผิดชวยรั้ง พลั้งชวยเตือน แนะนําเพื่อน อยาคิดลองยา” 

นักเรียนมีความคิดเห็นกับขอความนี้อยางไร

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

 5. นักเรียนคิดวา การเลนวอลเลยบอลใหไดผลดี ควรมีสมรรถภาพทางกายอยางไร และยกตัวอยางการสรางเสริม

สมรรถภาพทางกายของกีฬาวอลเลยบอล มา 1 กิจกรรม

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................

วิธีปฏิบัต ิ....................................................................................................

.............................................................................................................................

.............................................................................................................................

.............................................................................................................................

.............................................................................................................................

วิธีปฏิบัต ิ....................................................................................................

.............................................................................................................................

.............................................................................................................................

.............................................................................................................................

.............................................................................................................................

ปายเตือนนี้ คือ .................................................................................... ปายเตือนนี้ คือ ....................................................................................
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โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

 1. ตอบ ขอ 1. เพราะวิธีการกําจัดขยะมูลฝอยที่ถูกหลักวิชาการ ควรมีลักษณะดังตอไปนี้

 1.  ไมทําใหบริเวณที่กําจัดขยะเปนแหลงอาหาร แหลงเพาะพันธุสัตวและแมลงนําโรค เชน 

แมลงวัน ยุง แมลงสาบ เปนตน

 2. ไมทําใหเกิดการปนเปอนแกแหลงนํ้าและพื้นดิน

 3. ไมทําใหเกิดมลพิษตอสิ่งแวดลอม

 4. ไมเปนสาเหตุแหงความรําคาญ อันเนื่องมาจาก เสียง กลิ่น ควัน ผงและฝุนละออง

   วิธีการกองทิ้งบนดิน การนําไปทิ้งทะเล รวมทั้งการเผากลางแจง ถือวาเปนวิธีการกําจัดขยะ

มูลฝอยที่ไมถูกตอง เพราะทําใหเกิดปญหาภาวะมลพิษตอสภาพแวดลอม สําหรับวิธีที่ยอมรับ

ทั่วไปวาเปนวิธีกําจัดที่ถูกตอง คือ การเผาในเตาเผา การฝงกลบ และการทําปุย

 1.  การนําหลอดไฟฟาไปฝงดิน หลอดไฟฟาจัดวาเปนขยะอันตราย จึงควรแยกและนํามาทิ้งใน

ถังขยะอันตราย ไมควรนํามาฝง เพราะในหลอดไฟฟามีสารเคมี คือ ปรอทและผงฟอสเฟอร 

ที่เคลือบหลอดอยู เปนอันตรายตอสิ่งมีชีวิต

 2.  นําเปลือกถั่วลิสงไปทิ้งในกระถางตนไม เปลือกถั่วลิสงเปนเศษอาหาร แยกประเภทขยะได

เปนขยะเปยก ควรนําไปทิ้งถังขยะเปยก สีของถังขยะเปยก คือ สีเขียว แตเปลือกถั่วลิสง

มีประโยชน คนนิยมนํามาใสในกระถางตนไม คลุมหนาดินไว เพื่อรักษาความชื้น ทําใหนํ้า

ที่รดนํ้าตนไมไมระเหยเร็ว ตนไมดูดนํ้าจากดินได และตนไมไมตายเพราะขาดนํ้า

 3.  นาํเศษถงุกระดาษไปทิง้ในถงัขยะสเีหลอืง เศษถงุกระดาษเปนขยะแหง ควรทิง้ในถงัขยะแหง 

สีของถังขยะแหง คือ สีเหลือง

 4.  นาํขวดนํา้พลาสติกที่ใชแลวมาทาํเปนโมบาย ขวดนํา้พลาสตกิเปนขยะแหง ระยะเวลาในการ

ยอยสลายนานมาก ควรทิ้งในถังขยะแหง เพื่อถูกนําไปกําจัดอยางถูกวิธี หรือสามารถนํามา

ใชใหมไดดวยการนํามาประดิษฐเปนสิ่งตางๆ เชน โมบายแขวนประดับตกแตง

 2. ตอบ ขอ 2. เพราะเศษผา เปนขยะที่ยอยสลายยาก ไมควรนําไปฝงกลบ เพราะจะทําใหดินเสื่อมคุณภาพ 

ใชในการเกษตรไมได เพราะมีเศษผาไปแทนที่ดิน ตนพืชไดรับประโยชนจากดินไดนอย 

เศษผาเปนขยะที่ไมเนาเปอย จึงนํามาทําเปนปุยไมได และเม่ือแยกประเภทของขยะ เศษผา

เปนขยะแหง ควรนําไปทิ้งในถังขยะแหงซึ่งมีสีเหลือง แตเศษผาสามารถนํากลับมาใชใหมได

โดยการนาํมาประดิษฐเปนสิง่ของทีม่ปีระโยชน เชน พรมเชด็เทา กระเปาผา เปนตน ซึง่จะทาํให

เศษผาไมกลายเปนขยะที่ไรคา

ตอนที่  1

ชุดที่ 1

เฉลยแบบทดสอบ ภาคเร�ยนท่ี 2 
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 3. ตอบ ขอ 4. เพราะการตั้งธนาคารมีจุดประสงคเพื่อใหเรารูจักการเก็บเงิน การตั้งธนาคารขยะก็มีจุดประสงค

คลายคลึงกันคือ นักเรียนรูจักการเก็บเงิน แตไมใชการเก็บเงินที่เหลือจากการใชจาย หรือเงิน

ของนักเรียนที่ตั้งใจแบงไวเพื่อเก็บในธนาคาร แตเปนการเก็บขยะเพื่อมาแลกกับเงิน แลวสะสม

ในบญัช ีซึง่ผลที่ไดคอืทาํใหปริมาณขยะของโรงเรียนลดลง เปนการรักษาส่ิงแวดลอมในโรงเรยีน

 4. ตอบ ขอ 1. เพราะมลพิษทางอากาศ หมายถึง สภาวะอากาศมีสารเจือปนอยูในปริมาณที่สูงกวาปกติเปน

ระยะเวลานานพอที่จะทําใหเกิดอันตรายตอมนุษย สัตว พืช หรือสิ่งแวดลอมอื่นๆ มลพิษทาง

อากาศอาจเกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ เชน ฝุนละอองจากลมพายุ ภูเขาไฟระเบิด แผนดินไหว 

ไฟไหมปา เปนตน และเกิดจากการกระทําของมนุษย เชน ควันจากทอไอเสีย ควันจากโรงงาน

อุตสาหกรรม เปนตน ซึ่งมลพิษเหลานี้ อาจมีสารเคมีหรือแกสพิษ ที่กอใหเกิดอาการแสบตา 

หรือระคายเคืองระบบหายใจ เมื่อสูดดมเขาสูรางกายจะทําใหเกิดอาการวิงเวียนศีรษะ หนามืด 

เปนลมได เพราะรางกายไดรับปริมาณแกสออกซิเจนนอย และถามีฝุนหรือควันมากก็จะบดบัง

ทัศนวิสัยการจราจร ทําใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย

    การระบาดของโรคอหิวาตกโรค เกิดจากการติดเชื้อโรคจากการด่ืมนํ้าหรืออาหารที่มี

เชื้อโรคอยู ทําใหเกิดอาการทองเสีย ถายเปนนํ้า มีลักษณะคลายนํ้าซาวขาว มีกลิ่นเหม็น 

ออนเพลีย คลื่นไส 

 5. ตอบ ขอ 3. เพราะ

 1.  จนัทิง้ขยะลงในถงัขยะทกุครัง้ เปนการชวยรกัษาสิง่แวดลอม แตกอนทิง้ขยะทกุครัง้ควรแยก

ประเภทของขยะกอนทิ้งเสมอ

 2.  เจนปดถนนประทวงการตัดไมทําลายปา เปนการกระทําที่สรางความเดือดรอนใหแกผูท่ีใช

ถนนในการเดินทาง 

 3.  โจขบัรถที่ใชนํา้มนัไรสารตะกัว่ เปนการชวยรกัษาส่ิงแวดลอม เพราะถามีสารตะกัว่ปนเปอนอยู

ในอากาศกจ็ะทาํใหเปนอนัตรายตอผูที่ไดรบัสารตะกัว่เขาไป สารตะกัว่สามารถเขาสูรางกาย

ไดทางผิวหนัง ทางเดินอาหาร และทางเดินหายใจ เมื่อเขาสูรางกายแลวจะมีผลเสีย ดังนี้

  • จับกับเม็ดเลือดแดง ขัดขวางการสรางเม็ดเลือดแดง ทําใหเปนโรคโลหิตจาง

  • เขาไปแทนที่แคลเซียมในกระดูก ทําใหปวดตามขอ กระดูกผุและหักงาย

  • เปนพิษตอไต

 4.  จูนทําความสะอาดถนน เปนการชวยรักษาสิ่งแวดลอมใหมีความสะอาด แตเปนหนาที่ของ

เจาหนาที่ดูแลรักษาความสะอาด เราสามารถชวยรักษาสิ่งแวดลอมดวยการไมทิ้งขยะลงบน

ถนน หรือทําใหถนนสกปรก

 6. ตอบ ขอ 4. เพราะโรคอุจจาระรวง เกิดจากการดื่มนํ้าหรือกินอาหารที่มีเชื้อโรคเขาสูรางกาย โดยเชื้อโรค

จะปะปนมากับอุจจาระ และสามารถติดตอมาสูคนไดโดยพาหะนําโรค เชน แมลงวัน เปนตน 

 1. ปนปนนําเศษผักไปทําปุยหมัก จะทําใหไดปุยที่มีประโยชนตอพืช

 2.  ปองนําเศษอาหารไปฝงในดิน การฝงเศษอาหารลงในดินจะชวยทําใหเศษอาหารยอยสลาย 

และกลายเปนปุยในดิน
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 3.  ปานนําอุจจาระไปทิ้งในถังขยะ การทิ้งอุจจาระลงในถังขยะ จะทําใหเปนแหลงเพาะพันธุ

เชื้อโรค เมื่อมีแมลงวันมาตอม แมลงวันก็จะเปนพาหะนําโรคได  ดังนั้น เราควรขับถาย

อุจจาระลงในสวมที่ถูกสุขลักษณะ และราดนํ้าใหสะอาดทุกครั้ง

 4. เปนํากระดาษชําระทิ้งในโถสวม การทิ้งกระดาษชําระลงในโถสวม จะทําใหสวมอุดตันได 

 7. ตอบ ขอ 3. เพราะโรคอหิวาตกโรค ติดตอจากการกินอาหารหรือดื่มนํ้าที่มีเชื้อโรคปะปน ซึ่งเช้ือโรคจะ

ออกมากับอุจจาระหรืออาเจียนของผูที่ปวยเปนโรค หรือเปนพาหะของโรค 

 1.  โตงเช็ดมือดวยผาที่แขวนอยูในหองนํ้า เสี่ยงตอการติดเชื้ออหิวาตกโรค เพราะอาจมีเชื้อโรค

ปะปนอยูในผาเชด็มอืทีแ่ขวนอยูในหองนํา้ ซึง่อาจจะมีคนใชเชด็มือรวมกนั และเมือ่เราใชมอื

หยิบจับอาหารเขาปากก็จะทําใหเชื้อโรคเขาสูรางกายได

 2.  แตวลางมือจากแมนํา้ลาํคลอง เสีย่งตอการตดิเชือ้อหวิาตกโรค เพราะอาจมเีชือ้โรคปะปนมา

ในแมนํ้า จากการขับถายอุจจาระลงในแมนํ้า

 3.  แตงกินอาหารท่ีปรุงสุกใหมๆ ทําใหเส่ียงตอการติดโรคระบาดนอยที่สุด เพราะเชื้อโรคจะ

ถูกทําลายโดยการใชความรอน การทิ้งอาหารไวนานๆ อาจทําใหอาหารบูดและเสียหรือมี

เชื้อโรคปะปนจากการตอมของแมลงวัน 

 4.  ติ๋มใชมือหยิบอาหารกิน เสี่ยงตอการติดเชื้ออหิวาตกโรค เพราะมืออาจจะสัมผัสกับเชื้อโรค 

เมื่อหยิบอาหารเขาปาก ก็จะทําใหเชื้อโรคเขาสูรางกายได

 8. ตอบ ขอ 4. เพราะเมื่อแมลงวันไปตอมขยะหรืออาหารที่มีเชื้อโรคปะปนอยู เชื้อโรคก็จะติดมากับขาของ

แมลงวัน ถาแมลงวันมาตอมอาหารของเรา ก็จะทําใหเชื้อโรคมาตกอยูในอาหารของเราได 

เมื่อเรากินอาหารเขาไปก็จะทําใหเชื้อโรคเขาสูรางกาย แมลงวันจึงเปนพาหะนําโรค

 9. ตอบ ขอ 1. เพราะเม่ือมีอาการทองเสยี รางกายจะสญูเสยีนํา้และเกลอืแรทีอ่อกมาเมือ่ขบัถาย ทาํใหรางกาย

ออนเพลีย การดื่มนํ้าผสมผงละลายนํ้าตาลเกลือแร จะมีผลดี ดังนี้

  • นํ้าจะไปทดแทนนํ้าที่รางกายสูญเสียไปขณะขับถาย

  •  เกลือจะไปทดแทนเกลือแรที่รางกายสูญเสียไปขณะขับถาย ปองกันอาการช็อกที่เกิดจาก

การขาดนํ้าและเกลือแร

  • นํ้าตาลชวยทําใหการดูดซึมเกลือแรในลําไสดีขึ้น

   การลําเลียงเกลือโซเดียม (sodium transport) และการลําเลียงนํ้าตาลกลูโคส (glucose 

transport) เกิดขึ้นควบคูกันไปในลําไสเล็กแบบ co-transport coupling mechanism ดังนั้น 

นํ้าตาลกลูโคสจึงสามารถชวยเรงการดูดซึมเกลือและนํ้าทางลําไสเล็กไดอยางมาก การด่ืม

สารละลายผสมของเกลือ นํ้าตาล และนํ้า จึงสามารถชวยปองกันภาวะขาดนํ้าได

 10. ตอบ ขอ 4. เพราะเชือ้ HIV มีปรมิาณมากในเลอืดและสารคดัหลัง่ เชน นํา้เหลอืง นํา้อสจุ ิสารคดัหลัง่ในชอง

คลอด เปนตน เชื้อ HIV พบไดนอยมากในนํ้าลาย และผูที่จะติดเชื้อ HIV ได ตองไดรับปริมาณ

เชื้อมากเพียงพอจึงจะติดเชื้อ HIV นาย ก. กินขาวชอนเดียวกับ นาง ข. ไมสามารถติดเชื้อได 

เพราะปรมิาณเชือ้ทีอ่ยูในนํา้ลายมีนอยมาก การติดเชือ้ HIV จากนํา้ลายจะตองใชปริมาณนํา้ลาย

จํานวนมากเปนถัง
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 11. ตอบ ขอ 3. เพราะโรคไขเลือดออก ติดตอไดจากการถูกยุงลายที่มีเชื้อไขเลือดออกกัด ดังนั้น การปองกัน

โรคไขเลือดออกที่ไดผลดีที่สุด คือ การปองกันไมใหถูกยุงลายกัดได

 12. ตอบ ขอ 3. เพราะเม่ือเกิดโรคติดตอ วิธีที่ดีที่สําคัญที่สุดในการปองกันโรคติดตอ คือ การรูวิธีการปองกัน

ตนเองจากโรคติดตอ เมื่อรูวิธีปองกันตนเองจากโรคติดตอแลว การปฏิบัติตนก็จะปลอดภัย

จากโรค 

 13. ตอบ ขอ 3. เพราะ

 1. โรคเครียด ไมใชโรคติดตอ เกิดจากภาวะความกดดันทางอารมณเมื่อเจอสถานการณไมดี

 2. โรคนํ้ากัดเทา ไมใชโรคติดตอ เกิดจากการแชเทาอยูในนํ้าเปนเวลานาน

 3.  โรคอุจจาระรวง เปนโรคติดตอ ติดตอจากการด่ืมนํ้าหรือกินอาหารที่มีเชื้อโรค มีแมลงวัน

เปนพาหะ 

 4. โรคกระเพาะอาหาร ไมใชโรคติดตอ เกิดจากการกินอาหารไมเปนเวลา

 14. ตอบ ขอ 4. เพราะแผนดินไหว เกิดจากการเคลื่อนตัวของเปลือกโลก ถาเกิดบริเวณที่มีภูเขาไฟ ก็จะทําให

เกิดภูเขาไฟระเบิดได เมื่อภูเขาไฟระเบิดก็จะมีแกสพิษที่เกิดจากการระเบิดของภูเขาไฟ กอให

เกิดอันตรายตอระบบทางเดินหายใจ หรือทําใหเสียชีวิตได ถาเกิดบริเวณใตทะเลก็จะสงผลให

เกิดคลื่นสึนามิบริเวณชายฝงได ทําใหผูที่อยูบริเวณชายฝงจะไดรับอันตรายจากคลื่นสึนามิพัด 

การเกดิแผนดินไหวยงัสงผลกระทบทาํใหสิง่กอสรางสัน่สะเทอืน อาจพงัถลมลงมา เปนอนัตราย

ตอชีวิตได 

   แผนดินแตกระแหง ขาดแคลนนํ้า เกิดจากภัยแลง ซึ่งทําใหฝนขาดชวง พื้นดินขาดนํ้า 

ดินจึงแตกระแหง

 15. ตอบ ขอ 1. เพราะการเกดิฟาผา เปนปรากฏการณควบคูกนักบัฟาแลบและฟารอง เนือ่งจากประจุไฟฟาไดมี

การหลุดออกมาจากกลุมเมฆฝน และถายเทลงสูพื้นดิน ถาบนพื้นโลกซึ่งมีประจุไฟฟาเปนบวก

และมีตนไมสงูอยู จะทาํใหสนามไฟฟาระหวางอากาศขางบนและยอดไมมคีามากกวาบรเิวณอ่ืน ๆ  

(เพราะระยะทางใกล) เสนแรงไฟฟาจะอยูกันอยางหนาแนนกวาบริเวณอื่นๆ ทําใหเกิดฟาผา

ลงมาที่ตนไม จึงควรหลีกเล่ียงการอยูใกลตนไม เพราะจะทําใหไดรับอันตรายจากฟาผาได 

การอยูบนที่โลง จะทาํใหฟาผาลงมาทีร่างกายเพราะมีความสูงมากกวาพืน้ที่โลง ฟาผาอาจกอให

เกิดอันตรายถึงชีวิตได เนื่องจากมีพลังงานไฟฟาสูง

 16. ตอบ ขอ 4. เพราะ   เปนปายเตือนวา เมื่อเกิดคลื่นสึนามิ ควรรีบขึ้นไปอยูบนที่สูง เชน ตึก 

เนินเขา เปนตน เพื่อปองกันคลื่นสึนามิซึ่งมีพลังมหาศาลพัด

 17. ตอบ ขอ 3. เพราะ   ปายนี้มีความหมายวา เมื่อเกิดฝนตกติดตอกันเปนเวลานาน อาจเกิด

นํ้าทวมหรือดินถลม ใหรีบอพยพออกจากที่อยูอาศัย
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 18. ตอบ ขอ 3. เพราะ 

 1.  กุกหาที่กําบังตัวเมื่อเกิดคลื่นสึนามิ เมื่อเกิดคลื่นสึนามิ กุกควรรีบขึ้นไปอยูบนที่สูง จึงจะ

ปลอดภัย

 2.  แกมรีบขึ้นไปยืนบนโตะเมื่อเกิดแผนดินไหว เมื่อเกิดแผนดินไหว แกมควรหลบอยูใตโตะที่มี

ความแข็งแรง เพื่อปองกันสิ่งของหลนใส หรือหลนทับ จึงจะปลอดภัย หรือควรรีบออกจาก

อาคารไปพื้นที่โลงโดยเร็ว

 3.  กอยรบีออกจากเชงิเขาไปทีร่าบสูงเมือ่ฝนตกหนกัเปนเวลานาน เมือ่ฝนตกหนกัเปนเวลานาน 

กอยควรรีบออกจากเชิงเขาไปที่ราบสูง จึงจะปลอดภัยจากดินถลม

 4.  ไกดจอดรถจักรยานยนตใตปายโฆษณาเมื่อฝนตกหนัก เมื่อฝนตกหนัก ไกดควรจอด

รถจักรยานยนต บริเวณตึกหรืออาคารที่มีความแข็งแรง ไมควรอยูใกลบริเวณปายโฆษณา 

เพราะปายโฆษณาอาจจะพังลงมาทับได

 19. ตอบ ขอ 1. เพราะ

 1.  ไขไกราคาแพงขึน้เทาตวั เพราะคนตองการกกัตนุอาหารไวเมือ่เกดินํา้ทวม จงึเกดิการฉกฉวย

โอกาสของพอคาแมคา ขึ้นราคาไขไก และอาหารที่จําเปนตางๆ เชน ขาวสาร อาหารแหง 

เปนตน

 2. ผูเสพสารเสพติดเพิ่มมากขึ้น ไมเกี่ยวของกับเหตุการณนํ้าทวม

 3.  นักทองเที่ยวงดการมาเที่ยวเมืองไทย สงผลกระทบตอการทองเที่ยวไทย และผูทําธุรกิจ

ทองเที่ยว

 4.  ธรุกจิคอนโดมิเนยีมมสีภาพคลองขึน้ เพราะคนตางหนัมาซือ้คอนโดมเินยีมทีม่คีวามปลอดภัย

จากนํ้าทวม

 20. ตอบ ขอ 1. เพราะแอมเฟตามีน คือ ยาบา, คลอเฟนิรามีน คือ ยาแกแพ, พาราเซตามอล คือ ยาแกปวด,  

โพวิโดน-ไอโอดีน คือ ยารักษาแผลสด

 21. ตอบ ขอ 3. เพราะวัยของนักเรียนเปนวัยที่ใหความสําคัญกับเพื่อนมาก ตองการการยอมรับจากกลุมเพื่อน 

การถูกชักชวนจากเพื่อนสนิทจึงมีโอกาสทําใหติดสารเสพติดไดงายที่สุด

 22. ตอบ ขอ 4. เพราะการปองกันลูกหลานไมใหเสพสารเสพติด พอ แม และผูปกครอง ควรสรางเจตคติที่ไมดี

กับสารเสพติด โดยการใหความรูเรื่องโทษของสารเสพติด จึงจะทําใหรูสึกไมอยากเกี่ยวของกับ

สารเสพติด การหามไมใหออกไปไหน หรือหามไมใหคบเพื่อน เปนสิ่งที่หามไดยาก แมแตการ

คอยปกปองลูกในทุกที่ก็ยากที่จะทําได เพราะพอ แม และผูปกครอง ก็ตองมีหนาที่ที่รับผิดชอบ 

การปลุกจิตสํานึกเปนเรื่องที่ปลูกฝงใหกับลูกหลานของเราไดงายกวา

 23. ตอบ ขอ 3. เพราะคําพดูทีช่กัชวนใหเพือ่นเลิกดืม่สุรา ควรเปนคาํพดูทีแ่สดงถงึความปรารถนาด ีความจรงิใจ 

และมีความจริงจัง ใชคําพูดที่สุภาพ ไมใชคําพูดที่ทําใหผูฟงเกิดความรูสึกไมดี เพราะอาจกอให

เกิดการทะเลาะวิวาทได และควรบอกถึงโทษของการดื่มสุรา
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 24. ตอบ ขอ 3. เพราะ 

 1. ฟุตบอล มีผูเลนในสนาม 11 คน โดยเปนผูเลน 10 คน และเปนผูรักษาประตู 1 คน

 2. แฮนดบอล มีผูเลนในสนาม 7 คน โดยเปนผูเลน 6 คน และเปนผูรักษาประตู 1 คน

 3. เซปกตะกรอ มีผูเลนในสนาม 3 คน

 4. วอลเลยบอล มีผูเลนในสนาม 6 คน

 25. ตอบ ขอ 3. เพราะ 

 1.  มีผูเลนอิสระในสนามอยางนอย 1 คน เปนคําตอบที่ผิด ผูเลนอิสระในสนาม มีไดเพียง 1 คน 

เทานั้น

 2.  ผูเลนแดนหนาไมสามารถเลนแดนหลังได เปนคําตอบที่ผิด ผูเลนแดนหนาสามารถเลน

แดนหลังได

 3. ผูเลนเปลี่ยนตัวไดกับเฉพาะคูของตนเองเทานั้น เปนคําตอบที่ถูก

 4.  ผูเลนแดนหลงัสามารถกระโดดขึน้มาเลนลกูตบทีแ่ดนหนาได เปนคาํตอบทีผ่ดิ ผูเลนแดนหลงั

ไมสามารถกระโดดตบลูก หรือกระโดดเลนลูกในเขตแดนหนาได แตผูเลนแดนหลังสามารถ

กระโดดตบลูกหลังเสน 3 เมตรได

 26. ตอบ ขอ 1. เพราะ 

 1.  เลนลูกบอลมือลางติดตอกัน 100 ลูก ภายในวงกลม การเลนลูกบอลมือลาง เปนทักษะ

การเลนวอลเลยบอล

 2. เดาะลูกบอลติดตอกัน 100 ลูก ภายในวงกลม การเดาะลูกบอล เปนทักษะการเลนตะกรอ

 3. โหมงลูกบอลติดตอกัน 100 ลูก ภายในวงกลม การโหมงลูกบอล เปนทักษะการเลนตะกรอ

 4. แปลูกบอลติดตอกัน 100 ลูก ภายในวงกลม การแปลูกบอล เปนทักษะการเลนตะกรอ

 27. ตอบ ขอ 1. เพราะ 

 1. ผูสกัดลูก เลนลูกอีก 1 ครั้ง ไมผิดกติกา

 2.  ผูตบลูกเลนลูกที่อยูฝายตรงขาม ผิดกติกา ผูเลนไมสามารถเลนลูกขณะที่ลูกอยูในแดนฝง

ตรงขามได

 3.  ผูรับลูกอิสระตบลูกลงแดนฝงตรงขาม ผิดกติกา ผูรับลูกอิสระ ไมสามารถเลนลูกตบได 

สามารถเลนไดเฉพาะการรับลูกเทานั้น

 4.  ผูเลนแดนหลังกระโดดตบลูกในแดนหนา ผิดกติกา ผูเลนแดนหลังไมสามารถกระโดดตบลูก

ในแดนหนาได ถาผูเลนแดนหลังจะเลนลูกตบ ตองอยูหลังเสน 3 เมตรแลวเทานั้น

 28. ตอบ ขอ 1. เพราะ

 1.  ฝกเสริฟลกูใสกาํแพงทีข่ดีเสนสูงเทากบัความสูงของตาขาย โดยใหลูกอยูสูงกวาเสน เปนการ

ฝกเสิรฟลูกใหขามตาขาย

 2.  ฝกเสริฟลกูไปยงัชองคะแนนทีก่าํหนดไวในฝายตรงขาม เปนการฝกความแมนยาํในการเสริฟ 

และฝกการทําคะแนนจากลูกเสิรฟ
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 3.  ฝกเสริฟลกูโดยยนืหางจากกาํแพง 4 - 5 เมตร แลวเสริฟลกูใสกาํแพงใหเดงกลบัมาหาตวัเอง

ที่จุดเดิม เปนการฝกการกะนํ้าหนักความแรงในการเสิรฟ

 4. ฝกเสริฟลกูใหลงตะกราทีเ่พือ่นถอืไวหางตวัเอง 5 เมตร เปนการฝกความแมนยาํในการเสริฟ

 29. ตอบ ขอ 3. เพราะองคประกอบสําคัญของการเปนผูแตะชูลูกบอล หรือตัวเซต ตองมีการใชทักษะในการ

แตะชูลูกบอลไดดี (กระโดดแตะชูลูกบอล ยืนแตะชูลูกบอล เคลื่อนที่แตะชูลูกบอล แตะชูลูกบอล

ดวยมือเดียว เปนตน) และความแมนยํา สามารถแตะชูลูกบอลสรางสรรคเกมไดถูกตองตรงกับ

สถานการณในการแขงขัน

 1. ความเร็ว ผูเลนทุกคนควรมีความเร็ว ทั้งในการรับ และการรุก

 2.  การตัง้รบั ผูเลนตวัรบัอสิระ ควรมทีกัษะนีม้ากทีส่ดุ เพือ่ทีจ่ะรบัลกูใหผูแตะชลูกูบอลสามารถ

เลนไดงาย

  3.  ความแมนยํา ผูแตะชูลูกบอล ควรมีทักษะนี้มากที่สุด เพราะตองมีความแมนยําในการตั้งลูก

เพื่อใหผูตบ ตบลูกไดอยางมีประสิทธิภาพมากที่สุด

 4.  พลงัในการเลนลกู ผูตบลูก ควรมีทกัษะดานนีม้ากทีสุ่ด เพราะตองใชพลังในการตบลกูเพือ่ให

ฝายตรงขามรับลูกตบไดยาก

 30. ตอบ ขอ 3. เพราะการเขยงปลายเทาเล็กนอยเมื่อยืนอยูในทาเตรียม จะทําใหเทาพรอมในการเคลื่อนที่ 

เมื่อเคลื่อนที่ พื้นที่แรงเสียดทานระหวางปลายเทากับพื้นจะมีนอย การเคลื่อนที่จึงเร็วข้ึน 

การยืนเต็มเทาเมื่อเคลื่อนที่ พื้นที่แรงเสียดทานจะมีมากกวา ความเร็วในการเคลื่อนที่จึงลดลง

 31. ตอบ ขอ 2. เพราะทักษะการเลนลูกตะกรอที่งายที่สุด คือ การเตะลูกดวยขางเทาดานใน เปนทาพื้นฐานของ

การเลนตะกรอ และเปนทาที่งายที่สุด เพราะขางเทาดานในบริเวณใกลเคียงตาตุมและฝาเทา 

มบีรเิวณสมัผสัลกูมากกวาบรเิวณอืน่ และลกัษณะของเทาและขาในการเตะ ไมฝนกบัโครงสราง

ตามธรรมชาติของขอตอในรางกาย การเตะลูกดวยขางเทาดานนอก ฝนกับโครงสรางตาม

ธรรมชาติของขอตอในรางกาย  การเลนลกูดวยศอกและเลนลกูดวยเขา พืน้ที่ในการสมัผสัลกู

มีนอยกวา และการคาดคะเนใหลูกถกูบรเิวณศอกและเขายากกวา

 32. ตอบ ขอ 3. เพราะตะกรอชิงธงหรือตะกรอเตะชวงชัย เปนการแขงขันตะกรออีกวิธีหนึ่ง คลายการแขงขัน

วิ่งวัวหรือวิ่งเร็ว โดยขีดเสนดวยปูนขาวลงบนพื้น ทําเปนชองทางกวางประมาณ 3 เมตร ยาว

ประมาณ 50 เมตร เม่ือผูเขาแขงขนัยนืประจาํทีเ่สนเริม่ เมือ่ไดยนิสญัญาณใหเลนลกูตะกรอดวย

อวัยวะสวนตางๆ ของรางกาย ยกเวนมือ โดยพยายามพาลูกตะกรอไปยังเสนชัย ซึ่งมีธงปกไว

เปนเครือ่งหมาย ถาผูเลนคนใดสามารถเลนลกูตะกรอโดยไมออกนอกลู และไมตกพืน้จนกระทัง่

ถึงเสนชัยกอนจะเปนผูชนะการแขงขัน

 1. เตะลูกดวยทาตางๆ ใหลงหวง คือ ตะกรอลอดหวง

 2. เตะลูกใหขามตาขายไปยังฝงตรงขาม คือ เซปกตะกรอ

 3. เลี้ยงลูกตะกรอใหอยูในลูที่กําหนดใหเขาเสนชัย คือ ตะกรอชิงธง

 4. เลนลูกตะกรอดวยขางเทาดานในใหคูของตนเอง คือ ตะกรอเตะทน
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 33. ตอบ ขอ 3. เพราะถาลูกตะกรอลอยมาดานหนาในระยะที่ไกลตัว ควรใชการเตะลูกดวยหลังเทา เพื่อใช

ความยาวของชวงขาเขาถึงลูกบอลที่อยูไกลตัวไดเร็วกวาทาอื่นๆ

 1. การเตะลูกดวยขางเทาดานนอก ควรใชเลนลูกที่ลอยมาใกลขางลําตัว 

 2. การเตะลูกดวยขางเทาดานใน ควรใชเลนลูกที่ลอยมาใกลลําตัวดานหนาระดับตํ่ากวาเอว

 4.  การเลนลูกดวยเขา ควรใชเลนลูกที่ลอยมาใกลลําตัวดานหนาสูงกวาระดับเอว แตไมเกิน

ระดับอก

 34. ตอบ ขอ 4. เพราะลักษณะลูกตะกรอที่ตกตามลักษณะในภาพ ตกอยูดานหนาระดับเขา ควรใชลูกแป 

(เตะลูกดวยขางเทาดานใน)

 1. ลูกโหมง ควรใชเลนลูกที่อยูเหนือศีรษะ

 2. ลูกศอก ควรใชเลนลูกที่ลอยขามศีรษะมาตกดานหลังลําตัว

 3. ลูกเขา ควรใชเลนลูกที่ลอยมาใกลลําตัวดานหนาสูงกวาระดับเอว แตไมเกินระดับอก

 35. ตอบ ขอ 3. เพราะการยืนกมแตะปลายเทา เปนการทดสอบความออนตัวของรางกาย กลามเนื้อหลังและ

ขาสามารถยืดเหยียดไดมากที่สุดเทาใด ถาสามารถยืนกมแตะปลายเทาได แสดงวากลามเนื้อ

มีความยืดเหยียดไดดี 

 36. ตอบ ขอ 2. เพราะกิจกรรมลุก-นั่ง เปนกิจกรรมทดสอบความทนทานของกลามเนื้อ คือ ความสามารถของ

กลามเนื้อในการทํางานอยางใดอยางหนึ่งไดติดตอกันเปนเวลานานๆ

 กิจกรรมลุก-นั่ง 

 1.  ผูเขารับการทดสอบ นอนหงายบนเบาะพรอมงอเขาตั้งเปนมุมฉาก ใหแขนไขวกันดานหนา

ของหนาอก ปลายมือทั้งสองขางที่จับหัวไหล หรือกํามือไวขางศีรษะ ใหผูชวยทดสอบจับที่

หลังเทาของผูเขารับการทดสอบใหแนนและมั่นคง โดยจะตองไมใหเคลื่อนไหวได

 2.  เริ่มการทดสอบโดยใหผูเขารับการทดสอบยกตัวขึ้นสูทานั่งใหศีรษะถึงบริเวณเขาแลวกลับสู

ทาเริ่มตน จึงจะเปนการปฏิบัติที่ถูกตอง ผูเขารับการทดสอบจะตองปฏิบัติอยางถูกตองและ

รวดเร็ว ใหไดจํานวนครั้งมากที่สุด ภายในเวลา 30 วินาที

     ดังนั้น ถาเราทํากิจกรรมลุก-นั่ง ไดไมดี ควรเสริมสรางความทนทานของกลามเน้ือ

หนาทอง ดวยการนั่งรูปตัววี นับ 1 - 20 จํานวน 10 ครั้ง

 37. ตอบ ขอ 1. เพราะการกระโดดขามรองสวนได แสดงวามีสมรรถภาพดานพลังของกลามเนื้อขา คือ ความ

สามารถของกลามเนื้อในการทํางานในครั้งหนึ่งอยางแรงและรวดเร็ว จนทําใหวัตถุหรือรางกาย 

เคลื่อนไหวอยางเต็มที่ การทํางานของรางกายที่ใชพลังกลามเนื้อ จะเปนกิจกรรมประเภท

การดึง ดัน ทุม พุง ขวาง และกระโดด เชน กระโดดสูง ทุมนํ้าหนัก พุงแหลน ยืนกระโดดไกล 

ขวางจักร เปนตน
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 38. ตอบ ขอ 1. เพราะการปนไปเก็บลูกมะพราว ตองใชแขนและขาในการปนขึ้นไปบนลําตนของมะพราว และ

ใชแรงในการปนขึ้นไปใหไดสูงในแตละครั้ง กลามเนื้อแขนและขาของพอของดาวจึงตองมี

สมรรถภาพในดานความทนทาน

   ความทนทานของกลามเนือ้ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการทํางานอยางใด

อยางหนึ่งไดติดตอกัน เปนเวลานานๆ ไดงานมาก แตเหนื่อยนอย ตัวอยาง การทํางานที่แสดง

ถึงความทนทานของกลามเนื้อ เชน การแบกของหนักได เปนเวลานานๆ การวิ่งระยะไกล การ

ถีบจักรยานทางไกล การงอแขนหอยตัวเปนเวลานานๆ เปนตน

 39. ตอบ ขอ 2. เพราะสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายที่ใชอวัยวะตางๆ ของรางกาย

เคลื่อนไหวในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพโดยไมเกิดความเหนื่อย หรือเกิดนอยและมี

พลังงานเหลือในรางกายที่จะประกอบกิจกรรมฉุกเฉินหรือนันทนาการได

  1.  ตุกกินผักและผลไมเปนประจํา ผักและผลไม มีวิตามินและเกลือแร ทําใหรางกายมี

ภูมิคุมกันโรค

  2.  กิ่งออกกําลังกายสมํ่าเสมอ การออกกําลังกายทําใหรางกายแข็งแรง กลามเนื้อแข็งแรง

ขึ้น ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพเพิ่มมากขึ้น

  3.  โตงด่ืมนมวันละ 2 แกว การดื่มนมเหมาะสมกับวัย ทําใหรางกายเจริญเติบโตสมวัย 

เสริมสรางความสูง 

  4.  กุกนอนวันละ 8 ชั่วโมง การพักผอนใหเพียงพอ จะทําใหรางกายมีสุขภาพแข็งแรง 

เจริญเติบโตสมวัย

 40. ตอบ ขอ 3. เพราะสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายที่ใชอวัยวะตางๆ ของรางกาย

เคลื่อนไหวในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพโดยไมเกิดความเหนื่อย หรือเกิดนอยและมี

พลังงานเหลือในรางกายที่จะประกอบกิจกรรมฉุกเฉินหรือนันทนาการได
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 1. แนวตอบ 

 2. แนวตอบ การไมลางมือกอนกินอาหาร หรือหลังขับถาย หรือเมื่อจับสิ่งตางๆ เมื่อเราหยิบจับสิ่งใดก็จะ

ทาํใหมีเชือ้โรคติดอยูทีม่อื เมือ่เรานาํมอืมาสมัผสักบัอวยัวะอืน่ๆ ในรางกาย หรือหยบิจบัอาหาร

เขาปาก ก็จะทําใหเชื้อโรคเขาสูรางกายไดโดยงาย ยกตัวอยางโรคติดตอ เชน 

 1.  ไขหวัด ติดตอจากการสมัผสักบัเชือ้โรคทีต่ดิอยูกบัสิง่ตางๆ เชน ลกูบดิประต ูกอกนํา้ เปนตน 

ถาเราไมลางมือหลงัจากจบัสิง่ตางๆ เหลานี ้เชือ้โรคกจ็ะเขาสูรางกายไดโดยงาย ถาเราใชมอื

จับหนาจับตา หรือหยิบจับอาหารเขาปาก

 2.  โรคอหิวาตกโรค ติดตอจากการสัมผัสกับเชื้อโรคหลังการขับถาย หรือการทําสวนทําไร ที่ใช

มือสัมผัสกับดิน ถาเราไมลางมือ เชื้อโรคก็จะเขาสูรางกายไดโดยงาย ถาเราใชมือหยิบจับ

อาหารเขาปาก

 3. แนวตอบ เลือกภาพที่ 1 เพราะบริเวณพื้นที่สามเหลี่ยมมีความปลอดภัยกวาบริเวณในรูปอื่น เมื่อมีตูลม

ติดกับกําแพง ตูจะเปนที่กําบังไมใหวัสดุอื่นหลนใสเราได และแข็งแรงพอที่จะไมถลมมาทับตัว

เราเองเพราะตัวตูไดคํ้ายันอยูกับกําแพงแลว

  สวนภาพที่ 2 ถาตูเกิดลมขึ้นมาไมวาจะลมในลักษณะใด ก็อาจลมทับเราได

  สวนภาพที่ 3  การหลบอยูใตโตะก็มีความปลอดภัยในระดับหนึ่ง แตถาตูลมไปทับกับโตะจนโตะ

พังลงมาก็อาจจะทับเราไดงายกวาการที่ตูลมใสกําแพงดังภาพแรก

ตอนที่  2

ประโยชน ...........................................................

.....................................................................................

.....................................................................................

.....................................................................................

ประโยชน ...........................................................

.....................................................................................

.....................................................................................

.....................................................................................

ประโยชน ...........................................................

.....................................................................................

.....................................................................................

.....................................................................................

ขยะเปยก

 ................................................

 .............................................

 ...........................................

 .........................................

 ......................................

 ...................................

ขยะแหง

 ................................................

 .............................................

 ...........................................

 .........................................

 ......................................

 ...................................

ขยะอันตราย

 ................................................

 .............................................

 ...........................................

 .........................................

 ......................................

 ...................................

เศษอาหาร
เศษผัก

เศษผลไม
ซากสัตว

 

• นําไปทําปุยชีวภาพได

 

• นําไปรีไซเคิลได

•  นํากลับมาประดษิฐเปนสิ�งตางๆ 

ได

 

•  นาํไปกาํจดัดวยวธิกีารท่ีถกูตอง

ไดงาย

•  ไมเปนอันตรายตอสิ�งมีชีวิต

เศษไม
ขวดพลาสติก

เศษผา
เศษกระดาษ

แบตเตอรี่
ถานไฟฉาย
หลอดไฟฟา

กระปองสีสเปรย
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 4. แนวตอบ รูสึกวาคนไทยมองเรื่องการสูบบุหรี่และดื่มสุราเปนเรื่องปกติที่ใครก็ทําได ไมผิดกฎหมาย และ

มองวาคนที่สูบบุหรี่หรือดื่มสุราเปนคนที่เท เมื่อเราเห็นคนที่เราชื่นชอบสูบบุหรี่ หรือดื่มสุรา

ก็ไมไดรูสึกรังเกียจ ซํ้ายังทําเลียนแบบ และคนที่ไมสูบบุหร่ีหรือด่ืมสุรากลับถูกมองวาเปน

คนผิดปกติ 

   เราควรชกัชวนใหผูอ่ืนเลิกสูบบหุร่ีและด่ืมสุรา โดยการรณรงคบอกโทษของบหุร่ีและสรุา และ

ผลกระทบที่เกิดจากการสูบบุหรี่และดื่มสุรา โดยชี้ใหเห็นวาสังคมไมไดชื่นชมผูที่สูบบุหรี่และดื่ม

สุรา เพราะไมไดชวยสงเสริมใหผูที่สูบบุหรี่และดื่มสุรามีบุคลิกดีขึ้น

 5. แนวตอบ สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปกตะกรอที่ดี หมายถึง การมีความสามารถทางกายในการ

เลนเซปกตะกรอ ที่ประกอบดวย ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทน และ

ความเร็ว

   ความแข็งแรงของกลามเนือ้ โดยเฉพาะพลังกลามเนื้อขา มีความจําเปนอยางยิ่งตอการเลน 

ยิ่งมีพลังมากเทาไร การยกเทาและการกระโดดก็ยิ่งมีประสิทธิภาพมากขึ้นเทานั้น

   ความอดทน สามารถใชกลามเนื้อหรือขอตออยางตอเนื่องไดอยางมีประสิทธิภาพ

   ความออนตัวของกลามเนือ้ ทําใหเคล่ือนไหวรางกายไดอยางราบรื่น และมีโอกาสของการ

ฉีกขาดของกลามเนื้อไดนอย

   ความเร็ว การเคลื่อนไหวจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งในเวลาอันส้ัน สงผลใหสามารถเลน

ตะกรอไดอยางมีประสิทธิภาพ

 กิจกรรมที่สรางเสริมสมรรถภาพทางกายของกีฬาตะกรอ ตัวอยางเชน

 1. การวิ่งขึ้นบันได วันละ 30 นาที ชวยเสริมสรางความอดทนของกลามเนื้อขา

 2. การเดินเตะเทาขึ้นเหนือศีรษะ 40 ครั้ง สลับขาซายขวา ชวยเสริมสรางความออนตัว

 3.  การวิ่งแตะเสนขางสนามตะกรอ ภายใน 30 วินาที ชวยเสริมสรางความเร็วและความ

คลองตัว
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 1. ตอบ ขอ 3. เพราะสิ่งแวดลอมมีผลตอชีวิตความเปนอยูของเรา รางกายจะแข็งแรง มีสุขภาพดี ถาเราอยูใน

สิ่งแวดลอมที่ดี เชน อากาศดี ดินดี แหลงนํ้าสะอาด เปนตน แตถาเราอยูในสิ่งแวดลอมที่ไมดี 

เชน มีขยะมูลฝอยและสิ่งปฏิกูล ดินเสีย นํ้าเนาเสีย อากาศเสีย มีเสียงดังเกินกําหนด เปนตน 

ก็จะทําใหเรามีสุขภาพที่ไมดี

 1.  บานของตัม้อยูในสวนผลไม เปนสถานทีท่ีม่ตีนไมมากมาย ตนไมจะชวยผลติแกสออกซเิจน

ทําใหมีอากาศบริสุทธิ์ใหเราใชในการหายใจ เปนสิ่งแวดลอมที่ดี

 2.  บานของตอมอยูบนเชิงเขา บนเชิงเขาเปนสถานที่ทางธรรมชาติ มีตนไมจํานวนมาก 

เปนสิ่งแวดลอมที่ดี

 3.  บานของตุมอยูใกลสนามบิน การขึ้นลงของเครื่องบินจะทําใหเกิดเสียงดังเกินกวาที่กําหนด 

เปนอันตรายตอระบบการไดยิน เปนสิ่งแวดลอมที่ไมดี

 4.  บานของแตวอยูใกลโรงพยาบาล เปนสถานที่รักษาพยาบาลผูเจ็บปวย มีการจัดการดาน

สิ่งแวดลอมไมใหเปนพิษ เปนสิ่งแวดลอมที่ดี

 2. ตอบ ขอ 4. เพราะจากขอมูลในตารางเปนขยะที่ยอยสลายไดยาก ไมควรกําจัดดวยวิธีการฝงกลบ เพราะจะ

ทําใหดินเสื่อมคุณภาพ มีสารพิษเจือปน เปนอันตรายตอสิ่งมีชีวิต

   
ประเภทขยะ ระยะเวลายอยสลาย (ป) วิธีการกําจัด

ถวยกระดาษเคลือบ 5 นํามารีไซเคิล

รองเทาหนัง 25 - 40 นํากลับมาใชใหม

กระปองอะลูมิเนียม 80 - 100 นํามารีไซเคิล

ถุงพลาสติก 100 นํามารีไซเคิล

โฟม ไมยอยสลาย นํามารีไซเคิล

 

 3. ตอบ ขอ 2. เพราะ

 1.  นํากระปองอะลูมิเนียมไปประดิษฐเปนโมบาย เปนการนําขยะกลับมาทําใหเปนของท่ีมี

ประโยชน

 2.  นําถวยกระดาษเคลือบไปทําเปนเชื้อเพลิง ถานําไปทําเปนเชื้อเพลิงจะทําใหเกิดควันพิษ 

เปนอันตรายตอสุขภาพ

 3.  นํารองเทาหนังไปทิ้งในถังขยะสีเหลือง รองเทาหนังที่ไมใชแลวจัดเปนขยะแหง ถังขยะ

สีเหลืองเปนถังขยะสําหรับทิ้งขยะแหง 

 4.  นําถุงพลาสติกไปทิ้งในถังขยะรีไซเคิล ถุงพลาสติกสามารถนํากลับมาใชใหมได โดยการ

รีไซเคิล

ตอนที่  1

ชุดที่ 2

เฉลยแบบทดสอบ ภาคเร�ยนท่ี 2 
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 4. ตอบ ขอ 2. เพราะ

 1. โรคฉ่ีหน ูมีหนเูปนพาหะนาํโรค เชือ้โรคจะมชีวีติอยูไดในทีท่ีม่นีํา้ขงั หรอืมคีวามชืน้เหมาะสม

 2.  โรคพิษสุนัขบา เกิดจากสัตวเลี้ยงลูกดวยนมที่ปวยเปนโรคพิษสุนัขบากัด เชน สุนัข แมว 

กระรอก ลิง เปนตน

 3. โรคไขเลอืดออก มียงุลายเปนพาหะ แหลงเพาะพนัธุยงุลาย คอื แหลงทีม่นีํา้ขงั หรอืในนํา้นิง่

 4.  โรคอหิวาตกโรค มีแมลงวันเปนพาหะ แหลงเพาะพันธุและแหลงอาหารของแมลงวัน คือ 

ขยะและสิ่งปฏิกูล 

 5. ตอบ ขอ 3. เพราะ

 1.  ภาวะโลกรอนทําใหตองใชพลังงานอยางประหยัด ภาวะโลกรอนสงผลกระทบตอการใชชีวิต

ประจําวัน โดยการใชพลังงานอยางประหยัด เชน เลือกใชเครื่องใชไฟฟาที่มีเครื่องหมาย

ประหยัดไฟเบอร 5

 2.  ดินเสียทําใหตองเสียเงินปรับปรุงคุณภาพดิน ดินเสียสงผลกระทบตอการใชจายในการรักษา

บํารุงดิน

 3.  นํา้เนาเสยีทาํใหเกดิโรคระบาดในชมุชน นํา้เนาเสยีสงผลกระทบตอสขุภาพ เพราะโรคระบาด

ทําใหปวยเปนโรค มีสุขภาพที่ไมดี

 4.  ฝุนละอองมากทาํใหโลหะสกึกรอน ฝุนละอองสงผลกระทบตอวสัดแุละสิง่กอสราง เชน ทาํให

เกิดการสึกกรอนของโลหะ ทําลายผิวหนาของส่ิงกอสราง ทําใหผลงานศิลปะ เชน รูปปน 

เสื่อมคุณภาพ เปนตน

 6. ตอบ ขอ 2. เพราะเชือ้ HIV จะไปทาํลายเมด็เลอืดขาวในภมูคิุมกนัของรางกาย ทาํใหเมด็เลอืดขาวมปีรมิาณ

นอยลง เมื่อรางกายออนแอ และติดเชื้อโรคฉวยโอกาสก็จะทําใหปวยเปนโรคตางๆ ไดงาย 

โดยเฉพาะโรคแทรกซอน เชน วัณโรค ไวรัสตับอักเสบ เปนตน

 7. ตอบ ขอ 1. เพราะไขหวัดใหญสายพันธุใหม เปนโรคติดตอทางระบบหายใจ เชื้อไวรัสจะอยูในนํ้ามูก นํ้าลาย 

ของผูปวย หรืออยูตามเครื่องใชตางๆ โดยผานการไอ จาม ทําใหเชื้อโรคลอยอยูในอากาศ และ

ไปติดอยูตามสิ่งของตางๆ หรือจากการใชมือปดปากปดจมูกขณะจาม ทําใหเชื้อโรคติดอยูที่มือ 

เมื่อใชมือสัมผัสกับสิ่งตางๆ เชื้อโรคก็จะติดอยูกับสิ่งที่มือสัมผัสได 

 1.  นํ้ามูก นํ้าลาย และเครื่องใชที่มีเชื้อปะปน เปนแหลงของโรคไขหวัดใหญสายพันธุใหม หรือ

ไขหวัดตางๆ 

 2.  ปสสาวะ อุจจาระ ที่มีเชื้อปะปน เปนแหลงของโรคเกี่ยวกับระบบทางเดินอาหาร เชน 

อหิวาตกโรค บิด ไทฟอยด

 3. นํ้า อาหาร ที่มีไขพยาธิปะปน เปนแหลงของโรคพยาธิ

 4.  เนื้อหมูที่มีเม็ดสาคูปะปน เปนแหลงของโรคพยาธิตัวตืด เม็ดสาคู คือ ไขของพยาธิตัวตืด

 8.  ตอบ ขอ 1. เพราะโรคอหิวาตกโรค มีอาการถายอุจจาระเหลวเปนนํ้า วันละหลายครั้ง ปวดทองหรือคลื่นไส

อาเจียน ถามีอาการรุนแรง อุจจาระมีลักษณะคลายนํ้าซาวขาว เพราะวามีเมือกและเซลลเยื่อบุ

ลําไสออกมา มีกลิ่นเหม็นคาว ถายอุจจาระไดโดยไมมีอาการปวดทอง บางครั้งไหลพุงออกมา

โดยไมรูสึกตัว มีอาเจียนโดยไมคลื่นไส รางกายขาดนํ้า ถามีอาการขาดนํ้ามาก อาจจะช็อก 

เปนอันตรายถึงชีวิต
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 9. ตอบ ขอ 1. เพราะโรคเลปโตสไปโรซิส (Leptospirosis) หรือ โรคฉี่หนู ติดตอโดยเชื้อเลปโตสไปราสายพันธุ

กอโรค สามารถมีชีวิตอยูไดในที่เปยกชื้น หรือชื้นแฉะ เชื้อโรคจึงสามารถแพรพันธุและแพร

กระจายไดดี ดังนั้น การระบาดของโรคสวนใหญจะพบในชวงปลายฤดูฝนตอฤดูหนาว ซึ่งมักมี

นํ้าทวมขัง หรือเม่ือเกิดอุทกภัย เกิดภาวะนํ้าทวม ทําใหมีโอกาสสัมผัสเชื้อที่ปนเปอนอยูใน

สิ่งแวดลอมสูงขึ้น 

 10. ตอบ ขอ 4. เพราะ

 1.  กินอาหารและด่ืมนํ้าในปริมาณมากๆ การกินอาหารปริมาณมาก อาจทําใหเกิดอาการจุก

เสยีด แนนทองได และถารางกายใชพลังงานที่ไดจากอาหารไมหมด กจ็ะทาํใหเปนโรคอวนได 

ถาด่ืมนํ้าในปริมาณมากๆ จะสงผลเสียตอไต ไตจะทํางานหนักขึ้นเพื่อขับนํ้าสวนที่รางกาย

ไมตองการออกมา

 2.  ตรวจสุขภาพรางกายเปนประจําทุกป เปนการตรวจรางกายเพื่อหาความผิดปกติเปนประจํา 

จะทาํใหเราสามารถรูภาวะสขุภาพของตนเอง และหาวธิรีกัษาไดทนัทวงทเีมือ่รางกายผดิปกติ

 3.  กินวิตามินและฉีดวัคซีนปองกันโรคทุกโรค เปนสิ่งที่ไมจําเปนตองทํา และเปนสิ่งสิ้นเปลือง 

เพราะรางกายสามารถรับวิตามินไดจากการกินอาหารที่มีวิตามิน เชน ผักและผลไม เปนตน 

สวนการฉีดวัคซีนปองกันทุกโรค ควรฉีดวัคซีนเมื่อเกิดการระบาดของโรคนั้นๆ จึงจะดีที่สุด 

เพื่อไมเปนการสิ้นเปลืองวัคซีนโดยเปลาประโยชน

 4.  ออกกําลังกายเปนประจําและพักผอนใหเพียงพอ ทําใหรางกายแข็งแรง มีภูมิคุมกันโรคดี 

มีสุขภาพที่ดี ถารางกายแข็งแรง เมื่อไดรับเชื้อโรคเขาสูรางกาย ภูมิคุมกันก็จะตอสูกับ

เชื้อโรคไดดีกวาผูที่ไมไดออกกําลังกายเปนประจํา การพักผอนใหเพียงพอ จะทําใหรางกาย

มีเวลาซอมแซมสวนที่สึกหรอไดดี

 11. ตอบ ขอ 2. เพราะ

 1.  กินอาหารใหครบ 5 หมู ทําใหรางกายเจริญเติบโต มีภูมิคุมกันใหกับรางกาย เม่ือไดรับ

เชื้อโรคเขาสูรางกายก็จะเกิดอาการเจ็บปวยไดนอยกวาผูที่กินอาหารไมครบ 5 หมู 

 2.  ตมนํา้ใหสกุกอนดืม่เสมอ เปนการฆาเชือ้โรคดวยความรอนกอนดืม่ จงึไมทาํใหเชือ้โรคเขาสู

รางกาย

 3.  ออกกาํลงักายเปนประจํา จะทาํใหรางกายแขง็แรง มีภมิูคุมกนัโรคดี มีสุขภาพทีดี่ ถารางกาย

แข็งแรง เม่ือไดรับเชื้อโรคเขาสูรางกาย ภูมิคุมกันก็จะตอสูกับเชื้อโรคไดดีกวาผูที่ไมได

ออกกําลังกายเปนประจํา

 4.  พักผอนใหเพียงพอตอความตองการของรางกาย จะทําใหรางกายมีเวลาซอมแซมสวนที่

สึกหรอไดดี

 12. ตอบ ขอ 4. เพราะ

 1.  นําไกที่ปวยตายไปทิ้งถังขยะ เปนวิธีการที่ผิด เมื่อพบไกที่ปวยตายใหรีบแจงเจาหนาท่ี 

เพื่อทําการกําจัดอยางถูกวิธี
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 2.  ขุดหลุมฝงกลบไกที่ปวยตายเปนวิธีการที่ผิด นักเรียนไมควรกําจัดไกที่ปวยตายดวยตนเอง 

เพราะจะทําใหติดเชื้อโรคและปวยเปนโรคไขหวัดนกได ตองแจงใหเจาหนาที่ผูเชี่ยวชาญ

เปนผูกําจัดเทานั้น

 3.  ไมกินอาหารที่มีไกเปนสวนประกอบ เปนการจํากัดการกินอาหารเกินไป เมื่อเกิดโรคไขหวัด

นกระบาด เราควรเลือกกินอาหารที่ปรุงสุกใหมๆ ถามีไกเปนสวนประกอบ ควรเลือกราน

ที่สะอาด ไมนําไกที่ปวยตายมาปรุงอาหาร 

 4. ไมซื้อไกที่มีลักษณะเปนโรค หรือไขไกที่มีขี้ไกติดอยู เปนวิธีการถูกตอง 

13. ตอบ ขอ 2. เพราะ

 1.  สุนัขตัวผูปสสาวะรดบริเวณตางๆ เปนพฤติกรรมแสดงความเปนเจาของของสุนัข หรือ

แสดงอาณาเขต

 2.  ปลานํ้าลึกวายขึ้นมาบริเวณนํ้าต้ืน แสดงวาเกิดความผิดปกติใตทองทะเล อาจจะกําลังเกิด

แผนดินไหว สงผลใหเกิดคลื่นสึนามิตามมา

 3.  มดเดินตามกันเปนแถว เปนพฤติกรรมขณะที่มดออกไปหาอาหาร มดตัวหนาจะปลอยสาร

เคมีชนิดหนึ่งไปตามทางเดิน มดตัวหลังก็จะใชหนวดสัมผัสรับรูสารเคมีดังกลาว และจะเดิน

ตามตัวหนาไปยังแหลงอาหาร หรือเพื่อกลับเขารังของตัวเอง หรือรูวาเปนพวกเดียวกัน

 4.  นกยูงแพนหาง เปนพฤติกรรมเรียกรองความสนใจจากเพศเมีย ในการหาคูของเพศผู

 14. ตอบ ขอ 2. เพราะเมื่อเกิดฝนตกหนักติดตอกันเปนเวลานานหลายวัน จะกอใหเกิดผลกระทบ ดังนี้

 1.  เกิดดินถลมจากที่สูงลงสูที่ตํ่า พื้นที่ที่ไดรับผลกระทบคือบริเวณเชิงเขา เพราะดินไมสามารถ

อุมนํ้าที่มากเกินไปได

 2.  เกดินํา้ปาไหลหลาก แหลงนํา้ธรรมชาตไิมสามารถรบัปรมิาณนํา้ทีม่ากเกนิไป เมือ่ไหลลงมา

จากที่สูงในปริมาณที่มากจะทําใหเกิดความรุนแรงเพิ่มมากขึ้น

 3. เกิดนํ้าทวมฉับพลัน เพราะพื้นที่ระบายนํ้าไมทัน

   สวนคลื่นสึนามิ เกิดจากแผนดินไหวบริเวณใตทองทะเล ทําใหเกิดคลื่นขนาดใหญเคลื่อนตัว

เขาหาชายฝง เกิดเปนคลื่นสึนามิที่สรางความเสียหายตอชีวิตและทรัพยสินขึ้น

 15. ตอบ ขอ 3. เพราะคลื่นสึนามิ เกิดจากการเคลื่อนตัวของเปลือกโลกใตทองทะเล ทําใหเกิดพลังมหาศาล 

เกิดการเคลื่อนที่ของพลังงานมหาศาลจากจุดที่เกิดแผนดินไหวออกไปรอบๆ กลายเปน

คลื่นสึนามิ พลังมหาศาลบริเวณนํ้าลึกจะทําใหคลื่นสึนามิบริเวณนํ้าลึกมีความสูงนอย เมื่อพลัง

มหาศาลเคลือ่นที่ไปบรเิวณนํา้ทีต้ื่นกวาจะทาํใหคล่ืนสึนามิบริเวณนํา้ต้ืนมีความสูงขึน้ ยิง่ตืน้กจ็ะ

ยิ่งสูงขึ้น  เมื่อคลื่นสึนามิเคลื่อนตัวเขาหาฝง คลื่นจะดูดนํ้าทะเลจากชายฝงเขาไป ทําใหระดับ

นํ้าทะเลบนชายฝงลดลงอยางรวดเร็ว และเมื่อคลื่นสึนามิเคลื่อนตัวเขาสูชายฝงคลื่นสึนามิ

จะใหญขึ้น สรางความเสียหายตอชีวิตและทรัพยสินไดมาก

 16. ตอบ ขอ 3. เพราะดูเฉลยคําตอบจากขอ 15. ใหรบีเดนิเรอืไปบรเิวณนํา้ลกึใหเรว็ทีส่ดุ เพราะคลืน่สนึามบิรเิวณ

นํ้าลึกจะสูงนอยกวาคลื่นสึนามิบริเวณนํ้าตื้น เรือจะไดรับความเสียหายจากคลื่นสึนามินอย หรือ

ไมไดรับความเสียหายเลย
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 17. ตอบ ขอ 1. เพราะดูเฉลยคําตอบจากขอ 15.

 18. ตอบ ขอ 4. เพราะประเทศสหรัฐอเมริกา เปนประเทศที่เกิดพายุทอรนาโดมาก เกือบทุกบานจึงมีหลุม

หลบภัยไวปองกันอันตรายจากพายุทอรนาโด

    พายุทอรนาโด เกิดจากลมรอนและลมเย็นปะทะกันและกอตัวใหเกิดลมหมุน และ

เมื่อลมหมุนในระดับที่ไมคงที่ ทําใหปลายขางหนึ่งลงมาสัมผัสที่พื้น สวนใหญเกิดขึ้นในประเทศ

สหรัฐอเมริกา เนื่องจากสภาพภูมิประเทศที่สามารถกอใหเกิดลมรอนและไอเย็นปะทะกัน

 19. ตอบ ขอ 1. เพราะยาเม็ดที่เพื่อนสงใหปรีดานาจะเปนยาเสพติด คือ ยาบา เพราะมีการซื้อและสงยาโดย

ไมใหใครเห็น ปรีดาควรตอบปฏิเสธเพื่อนอยางจริงจัง และบอกถึงอันตรายที่จะไดรับจาก

ยานี้ เพื่อชักชวนใหเพื่อนตระหนักถึงโทษของยาเสพติด และเลิกยุงเกี่ยวกับยาเสพติด

 20. ตอบ ขอ 2. เพราะวัยของนักเรียนเปนวัยที่ใหความสําคัญกับเพื่อนมาก ตองการการยอมรับจากกลุมเพื่อน 

การอยูในกลุมเพื่อนที่ใชสารเสพติดก็อาจทําใหเราเสพสารเสพติดตามเพื่อนได

 21. ตอบ ขอ 3. เพราะบหุรีแ่ละเครือ่งดืม่ทีมี่แอลกอฮอล เปนสารเสพติดทีถ่กูกฎหมาย จึงหาซือ้ไดงายโดยทัว่ไป 

จึงเปนสารเสพติดที่มีผูเสพมากที่สุด

 22. ตอบ ขอ 3. เพราะ

 1.  การเลนเกมออนไลนอาจทําใหติดเกมจนสงผลกระทบตอการใชชีวิตประจําวันดานอ่ืน เชน 

การเรียน การพักผอน เปนตน

 2.  หองสมุดเปนสถานที่ที่ไมควรใชเสียงดังรบกวนผูที่เขามาอานหนังสือ การติวหนังสือจึงควร

ติวในสถานที่ที่ใชเสียงไดโดยไมรบกวนคนอื่น

 3. การเลนกีฬาเปนกิจกรรมที่เปนประโยชนทําใหรางกายแข็งแรง

 4.  การเที่ยวกลางคืนอาจนําไปสูพฤติกรรมการใชสารเสพติด การมีเพศสัมพันธ สงผลกระทบ

ทําใหติดสารเสพติด ติดโรคติดตอทางเพศสัมพันธ และสงผลเสียในดานอื่นตามมา 

 23. ตอบ ขอ 4. เพราะการชกัชวนใหเพือ่นเลิกสูบบหุรี ่ควรบอกใหเพือ่นรูถงึโทษของการสูบบหุรี ่ ทกุขอเปนโทษ

ของการสบูบุหรี ่แตโรคมะเรง็ปอดเปนโทษทีร่นุแรงกวา ฟนดาํ มกีลิน่ตวั และสรางความราํคาญ

ใหกับผูอื่น

 24. ตอบ ขอ 3. เพราะฟุตบอล แฮนดบอล และบาสเก็ตบอล เมื่อมีการเปลี่ยนตัวผูเลน ผูเลนที่ถูกเปลี่ยนเขาไป

จะตองเปนผูเลนที่เลนในตําแหนงที่ถูกเปลี่ยนออกไปได และไมเฉพาะเจาะจงวาเมื่อเปลี่ยน

กับผูเลนคนใดแลว ตองเปลี่ยนกับผูเลนคนนั้นตลอดไป เชน ผูเลนปกซายถูกเปลี่ยนตัวออก 

ผูเลนที่เลนในตําแหนงปกซายเหมือนกันก็ตองเขามาเลนในตําแหนงนี้แทน หรือผูเลนใน

ตําแหนงกองหลังถูกเปลี่ยนออก โดยใหผูเลนกองหนาเขาไปแทน เพื่อเปล่ียนรูปแบบการเลน

ในกฬีาฟตุบอล เปนตน แตในการเลนวอลเลยบอล การเปลีย่นตวัจะเปลีย่นไดเฉพาะคูของตนเอง

เทานั้น หามเปลี่ยนกับผูเลนที่ไมใชคูของตนเอง เพราะจะเปนการผิดกติกา 
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 25. ตอบ ขอ 2. เพราะการเลนวอลเลยบอลมีประโยชนมากมาย ทําใหรางกายแข็งแรง ฝกทักษะทางกีฬา ฝก

ระเบียบวินัย และกีฬาวอลเลยบอล เปนกีฬาสากลประเภททีม การเลนนอกจากผูเลนจะตองมี

ทักษะการเลนวอลเลยบอลที่ดีแลว ผูเลนจะตองรูจักเลนกันเปนทีม ทีมจึงจะประสบความสําเร็จ 

ซึง่นอกจากกฬีาวอลเลยบอลทีเ่ลนเปนทมีแลว ยงัมกีฬีาทีเ่ลนเปนทมีอกีมากมาย เชน ฟตุบอล 

บาสเกตบอล เปนตน ลวนตองอาศัยการทํางานรวมกันเปนทีม การเลนเปนทีมจึงจะประสบ

ความสําเร็จ

 26. ตอบ ขอ 1. เพราะ

 1.  ผูเลนแตละคนไมสามารถเลนลูกบอลติดตอกันเกิน 1 ครั้งได นอกจากลูกสกัดกั้นที่ไมถือวา

เปนการเลนบอลที่ 1

 2. ตัวรับอิสระไมสามารถรับลูกบอลติดตอกันได ตามเหตุผลในขอ 1.

 3. แตละทีมมีสิทธิเลนลูกบอลไดไมเกิน 3 ครั้ง

 4. การสกัดกั้นไมถือวาเปนการเลนบอลที่ 1

 27. ตอบ ขอ 4. เพราะการเลนลกูสองมือลางใหถกูบรเิวณทอนแขนดานลาง จะทาํใหบงัคบัลูกไดแนนอนมากกวา 

เพราะมพีืน้ทีท่ีส่มัผสักบัลูกบอลไดมากกวา และมีลักษณะเรียบ และสามารถบงัคับแขนทอนลาง

ไดมากกวาทอนแขนดานบน หรอืบรเิวณขอพบัแขน สวนบรเิวณมอืมพีืน้ทีสั่มผสักบัลกูบอลนอย

และเปนบริเวณที่เปนกระดูกมือ มีลักษณะไมเรียบ เมื่อสัมผัสลูกบอลจะทําใหไมสามารถบังคับ

ทิศทางไดตามตองการ

 28. ตอบ ขอ 3. เพราะการแขงขันวอลเลยบอล ทีมที่ทําคะแนนได 25 คะแนนในเซตกอนจะเปนฝายชนะ 

 แตถาทัง้สองทมีทาํคะแนนอยูที ่24 คะแนนเทากนั ตองทําการดวิ คือ ตองทาํคะแนน 2 คะแนน

ใหไดกอน จึงจะชนะในเซตนั้น

 1. 25 : 27  ชนะคะแนนดิว 2 คะแนน

 2. 24 : 26  ชนะคะแนนดิว 2 คะแนน

 3. 22 : 24  ยังไมมีทีมใดทําคะแนนไดถึง 25 คะแนน

 4. 23 : 25  ชนะดวยคะแนน 25 คะแนน

 29. ตอบ ขอ 4. เพราะระหวางทีม A และทีม B ทีม B จะไดคะแนน เมื่อลูกตกลงในแดนของทีม A

 1. ทีม A เสิรฟ ทีม B โตลูกกลับมาได ยังไมเกิดคะแนน เพราะลูกยังไมตกลงแดนใดแดนหนึ่ง 

 2. ทีม B ตบ ทีม A รับลูกและโตกลับมาได ยังไมเกิดคะแนน เพราะลูกยังไมลงในทีม A

 3.  ทีม B ตบ ทีม A สกัดกั้น ลูกตกลงในแดนทีม B ทีม A ไดคะแนน เพราะลูกตกลงในแดน

ทีม B

 4.  ทีม A ตบ ทีม B สกัดกั้น ลูกตกลงในแดนทีม A ทีม B ไดคะแนน เพราะลูกตกลงในแดน

ทีม A
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 30. ตอบ ขอ 2. เพราะ

 1. เสิรฟลูกบอลออกนอกเขต ทีมตรงขามไดคะแนน และไดเสิรฟ

 2.  สกัดกั้นแลวเลนลูกบอล 3 ครั้ง ไมเกดิการไดคะแนน เพราะลกูสกดักัน้ไมถอืเปนการเลนบอล

ที ่1 จงึเลนบอลไดอกี 3 ครัง้

 3.  รับลูกบอลที่ขามตาขายมาไมได ทีมตรงขามไดคะแนน และไดเสิรฟ หรือเสิรฟตอ

 4. ไมรับลูกบอลที่ขามตาขายมาลงนอกเขต ไดคะแนน และไดเสิรฟ หรือเสิรฟตอ

 31. ตอบ ขอ 1. เพราะ

 1. ชินลง เปนการเลนตะกรอของพมา

 2. ตะกรอ เปนการเลนตะกรอของไทย

 3. ซิปก เปนการเลนตะกรอของฟลิปปนส

 4. เซปก การา เปนการเลนตะกรอของมาเลเซีย

 32. ตอบ ขอ 4. เพราะปนจัก สีลัต เปนศิลปะการปองกันตัวของอินโดนีเซีย

 33. ตอบ ขอ 4. เพราะ 

 1.  ลูกลอยมาตกอยูดานหนาหางจากตัวเล็กนอย ควรใชเลนลูกดวยขางเทาดานใน หรือเลนลูก

ดวยหลังเทา

 2. ลูกลอยมาตกอยูดานขางหางจากตัวเล็กนอย ควรใชการเตะลูกดวยขางเทาดานนอก

 3.  ลูกลอยอยูต่ํากวาความสูงของตัวเองเล็กนอย ควรใชการเตะลูกดวยขางเทาดานใน หรือ

เลนลูกดวยเขา 

 4. ลูกลอยอยูเหนือความสูงของตัวเองเล็กนอย ควรเลนลูกดวยศีรษะ 

 34. ตอบ ขอ 4. เพราะ

 1.  การกระโดดโหมง ศีรษะจะสัมผัสดานลางของลูกจะทําใหลูกต้ังขึ้นในลักษณะโดงทําให

ลูกลอยอยูเหนือศีรษะ และตกลงมา

 2.  การเดาะลูก หลังเทาจะสัมผัสดานลางของลูกจะทําใหลูกตั้งขึ้น มีความสูงไมเกินระดับศีรษะ 

และตกลงมา

 3.  การแปลูก หัวเขาจะสัมผัสดานลางของลูกจะทําใหลูกตั้งขึ้น มีความสูง สูงหรือตํ่ากวาระดับ

ศีรษะ และตกลงมา

 4. การตีลังกาตบลูก หลังเทาจะสัมผัสดานบนของลูกจะทําใหลูกพุงลงพื้นดวยความเร็ว

 35. ตอบ ขอ 4. เพราะการกระโดดเชอืก 100 ครัง้ การวิง่ 1,500 เมตร เปนการออกกาํลังกายแบบแอโรบกิ เพราะ

มีการเคลื่อนไหวรางกายสวนตางๆ ดวยความเร็วระดับปานกลาง ทําใหรางกายหายใจเอาแกส

ออกซิเจนเขาไป ทําใหระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตทํางานมากชั่วระยะหนึ่ง แตการวิ่ง 

1,500 เมตร ทาํใหรางกายออกแรงไดมากกวาการกระโดดเชอืก เตาจึงควรมีสมรรถภาพทางกาย

ที่ดีที่สุด
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 36. ตอบ ขอ 3. เพราะกจิกรรมลกุ - นัง่ เปนกจิกรรมทดสอบความทนทานของกลามเนือ้ คอื ความสามารถของ

กลามเนื้อในการทํางานอยางใดอยางหนึ่งไดติดตอกันเปนเวลานานๆ อดิศักดิ์ปฏิบัติกิจกรรม

ลุก - นั่ง ไดนอยกวาเกณฑ แสดงวาอดิศักดิ์ขาดความทนทานของกลามเนื้อหนาทอง

 37. ตอบ ขอ 2. เพราะอดิศักดิ์ปฏิบัติกิจกรรมลุก-นั่ง ไดนอยกวาเกณฑ แสดงวาอดิศักดิ์ขาดความทนทานของ

กลามเนื้อหนาทอง กิจกรรมที่จะชวยเสริมสรางความทนทานของกลามเนื้อทองได ตองเปน

กิจกรรมที่ทําใหกลามเนื้อทองไดหดตัวอยูชั่วขณะหนึ่ง ทําใหหนาทองแข็งแรงขึ้น และทนทาน

ตอการทํากิจกรรมลุก-นั่ง ไดดีขึ้น

 1. กระโดดเชือก กลามเนื้อขาหดตัวอยูชั่วขณะหนึ่ง 

 2. นั่งรูปตัววี กลามเนื้อหนาทองหดตัวอยูชั่วขณะหนึ่ง

 3. วิ่งซิกแซ็ก กลามเนื้อขาหดตัวและคลายตัว ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว

 4. วายนํ้า กลามเนื้อทุกสวนเกิดการหดตัวและคลายตัว ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว

 38. ตอบ ขอ 1. เพราะการเสรมิสรางความแขง็แรงของกลามเนือ้ขา ตองเปนกจิกรรมทีท่าํใหกลามเนือ้ขาเกดิการ

หดตัวติดตอกันเปนระยะเวลาหนึ่ง ทําใหกลามเนื้อถูกกระตุนอยางตอเนื่อง จึงทําใหกลามเนื้อ

เกิดความแข็งแรงขึ้นได

 1. กระโดดเชือก เปนการกระโดดติดตอกัน

 2. กระโดดสูง เปนการกระโดดเพียงครั้งเดียว 

 3.  วิง่ซกิแซก็ เปนการเคล่ือนไหวรางกายโดยใชความเร็ว กลามเนือ้ขาหดและคลายตวั จงึทาํให

เกิดการเคลื่อนไหว

 4.  วายนํ้า เปนการเคลื่อนไหวรางกายทุกสวน กลามเนื้อทุกสวนหดและคลายตัว จึงทําใหเกิด

การเคลื่อนไหว

 39. ตอบ ขอ 4. เพราะ

 1.  การกมแตะ เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อชวงลําตัวและขา เสริมสรางความยืดหยุนใหกับ

กลามเนื้อ

 2.  การนั่งรูปตัววี เปนการหดเกร็งของกลามเนื้อหนาทอง เสริมสรางความแข็งแรงของ

กลามเนื้อหนาทอง 

 3.  การวิง่ซกิแซก็ เปนการหดและคลายตวัของกลามเนือ้ขา ทาํใหเกดิการเคลือ่นไหวตามทิศทาง 

เสริมสรางความคลองแคลววองไว

 4.  การดันพื้น เปนการหดตัวและคลายตัวของกลามเนื้อแขน เสริมสรางความทนทานของ

กลามเนือ้แขนในการทาํซํา้ๆ ไมใชเสรมิสรางพลังของกลามเนือ้แขน การเสรมิสรางพลงัของ

กลามเนื้อแขน ควรเปนกิจกรรมที่ใชแรงในการกระทํากับวัตถุอยางหนึ่งดวยความรวดเร็ว 

เชน ทุมบอล ขวางจักร เปนตน

 40. ตอบ ขอ 3. เพราะการมีสมรรถภาพทางกายที่ดีนั้นจะกอใหเกิดประโยชนหลายประการที่สําคัญได ดังนี้

 1.  กลามเนื้อมีความสามารถในการทํางานไดดียิ่งขึ้น คือ กลามเนื้อที่ใชในการออกกําลังกาย

หรือทํางานจะมีขนาดใหญแข็งแรงมากขึ้น
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 2.  กลามเนือ้หวัใจจะมคีวามแขง็แรงสามารถหดบบีตัวไดแรงขึน้ ชวยใหการไหลเวียนของโลหติ

ดีขึ้น หัวใจสามารถรับออกซิเจนไดมากขึ้น

 3.  ระบบประสาทสามารถควบคุมการทํางานของรางกายไดดีขึ้น จะชวยใหประกอบกิจกรรม

ตางๆ ดวยความชํานาญ

 4.  รางกายเจริญเติบโตไดอยางเต็มที่ กลามเนื้อตางๆ ของรางกายเจริญเติบโตไดสมสัดสวน

สามารถทํางานอยางมีประสิทธิภาพ

 5.  รางกายมีภูมิตานทานโรคสูง และลดการเจ็บปวยเนื่องจากผูที่มีสมรรถภาพทางกายดียอมมี

สุขภาพดีไมมีโรคเบียดเบียน

 6.  มีบุคลิกดี ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี รางกายมีการทรงตัวดี มีทรวดทรงที่สงางาม เปนการ

ชวยเสริมบุคลิกภาพไดทางหนึ่ง

 7. เกิดความมั่นใจในตนเองในการปฏิบัติงานหรือประกอบกิจกรรมตางๆ

 8.  เกิดการเรียนรูในเรื่องตางๆ ไดดี เพราะผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี ยอมมีสุขภาพดี การมี

สขุภาพทีดี่ สมบูรณ แขง็แรงชวยใหจติใจแจมใส เมือ่จติใจแจมใส ยอมมสีมาธเิรยีนรูในเรือ่ง

ตางๆ ไดอยางเต็มความสามารถ

 1. แนวตอบ สิ่งแวดลอมในภาพนี้มีอากาศเสียที่เกิดจากทอไอเสียรถยนต และโรงงานอุตสาหกรรม กอให

เกดิควนัพษิ เมือ่สดูดมเขาไปจะเปนอนัตรายตอระบบทางเดินหายใจ และควันยังบดบงัทศันวสิยั

ในการขับขี่ อาจกอใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย

 2. แนวตอบ 1.  เปลี่ยนนํ้าในแจกันและแกวนํ้าไหวศาลพระภูมิทุกๆ 7 วัน เพื่อไมใหยุงลายวางไข และตัด

วงจรชีวิตของยุง

 2. ใสเกลือ หรือนํ้าสมสายชู หรือทรายอะเบท ลงในจานรองตูกับขาว ปองกันยุงลายวางไข

 3. ใสทรายลงในจานรองกระถางตนไม เพื่อปองกันยุงลายวางไข

 4. เปลี่ยนนํ้าดื่มใหสุนัขทุกๆ 7 วัน

 5. ใสทรายอะเบทลงในอางนํ้าในหองนํ้า เพื่อปองกันยุงลายวางไข

 6. ปดฝาโองใหมิดชิด ปองกันยุงลายวางไข

 7. ใสปลาหางนกยูงลงในบอนํ้า ใหปลากินลูกนํ้าเปนอาหาร

 8. ควํ่านํ้าในยางรถยนตไมใหมีนํ้าขัง หรือคลุมยางรถยนตไมใหมีนํ้าขังดวยแผนพลาสติก

 9. แยกขยะกอนทิ้ง และนําไปทิ้งในถังขยะใหถูกประเภท และปดมิดชิด ปองกันนํ้าขัง

 3. แนวตอบ ภาพที่ 1 ปายเตือนภัยสึนามิ 

    วิธีปฏิบัติ เมื่อเกิดคลื่นสึนามิใหรีบหนีขึ้นไปอยูบนที่สูง

    ภาพที่ 2 ปายเตือนภัยดินถลม

    วธิปีฏบิตั ิ เม่ือเกดิฝนตกหนกัเปนเวลานานใหรบีออกจากบรเิวณเชงิเขา หรอืไปอยูบนทีร่าบสงูอืน่

ตอนที่  2
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 4. แนวตอบ “ผิดชวยรั้ง พลั้งชวยเตือน แนะนําเพื่อน อยาคิดลองยา” เรามีโอกาสชวยเหลือเพื่อนให

เลกิยุงเกีย่วกบัสารเสพติดได เม่ือพบเพือ่นทีคิ่ดลองสารเสพติด ควรชกัชวนไมไดลองสารเสพตดิ 

หรอืถาเพือ่นเสพสารเสพตดิไปแลวกค็วรตกัเตอืนใหเพือ่นเลกิเสพสารเสพตดิ เพราะสารเสพตดิ

เปนสิ่งไมดี มีโทษตอรางกายและจิตใจ สงผลเสียตอคนรอบขาง

 5. แนวตอบ กีฬาวอลเลยบอล เปนกีฬาที่ตองมีการกระโดดอยูตลอดเวลา ควบคูไปกับการเคลื่อนตัวอยาง

รวดเร็วในบริเวณสนาม ผูเลนตองมีความรวดเร็วและใชพลังงานอยางมากในการเลน แมจะมี

ผูเลนที่ชวยแบงเบาการเลนในสนาม แตก็มีความเหนื่อยไมนอยกวากีฬาอื่นๆ ผูเลนจึงมีความ

จาํเปนตองมสีมรรถภาพทางกายทีแ่ขง็แกรง มีความแขง็แรง ความอดทนของรางกาย ความเรว็

และพลังของกลามเนื้อ

    สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาวอลเลยบอลที่ดี หมายถึงการมีความสามารถทางกาย

ในการเลนวอลเลยบอล ที่ประกอบดวย ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทน 

และความเร็ว

   • ความแข็งแรงของกลามเนือ้ ผูเลนตองมีพลังกลามเนื้อขา เพื่อใชในการกระโดด

   • ความอดทน ผูเลนสามารถใชกลามเนื้อหรือขอตอไดอยางตอเนื่อง ไมเกิดความเมื่อยลา

   •  ความออนตัวของกลามเนือ้ ผูเลนมีความออนตัวในระหวางการเลน ชวยทําใหสามารถ

เคลื่อนไหวรางกายไดอยางราบรื่น ปองกันการฉีกขาดของกลามเนื้อ

   •  ความเร็ว ผูเลนสามารถเคลื่อนไหวจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งในเวลาอันสั้น สงผลให

สามารถลุกหรือตั้งรับไดอยางมีประสิทธิภาพ

 กิจกรรมที่สรางเสริมสมรรถภาพทางกายของกีฬาวอลเลยบอล ตัวอยางเชน

 1. การวิ่งขึ้นบันได วันละ 30 นาที ชวยเสริมสรางความอดทนของกลามเนื้อขา

 2. การเดินเตะเทาขึ้นเหนือศีรษะ 40 ครั้ง สลับขาซายขวา ชวยเสริมสรางความออนตัว

 3.  การวิ่งแตะเสนขางสนามวอลเลยบอล ภายใน 30 วินาที ชวยเสริมสรางความเร็วและ

ความคลองตัว

 4. ตอแถวแลววิ่งเขามารับลูกบอลที่เพื่อนเสิรฟขามมาใหผูแตะชูลูกบอลเลนใหได
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