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โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

แบบทดสอบอิงมาตรฐาน

เนนการคิด
 การจัดการศึกษาขั้นพื้นฐาน มีจุดมุงหมายเพื่อใหผูเรียนอานออก เขียนได คิดคํานวณเปน มุงใหเกิดทักษะการเรียนรูตลอดชีวิต 

เตรียมตัวเปนพลเมืองที่มีคุณภาพ และมีความสามารถในการแขงขันไดในอนาคต การจัดการเรียนรูที่สอดคลองกับจุดมุงหมายดังกลาว

จึงควรใหผูเรียนฝกฝนการนําความรูไปประยุกตใชในชีวิตจริง สามารถคิดวิเคราะหและแกปญหาได ดังนั้นเพื่อเปนการเตรียมความพรอม

ของผูเรียน ทางโครงการวัดและประเมินผล บริษัท อักษรเจริญทัศน อจท. จํากัด จึงไดจัดทําแบบทดสอบอิงมาตรฐาน เนนการคิด

โดยดําเนินการวิเคราะหสาระการเรียนรูที่สําคัญตามที่ระบุไวในมาตรฐานและตัวชี้วัดชั้นป แลวนํามากําหนดเปนระดับพฤติกรรมการคิด 

เพื่อสรางแบบทดสอบที่มีคุณสมบัติ ดังน�้

 แบบทดสอบอิงมาตรฐาน เนนการคิด ที่จัดทําโดยโครงการวัดและประเมินผล บริษัท อักษรเจริญทัศน อจท. จํากัด ประกอบดวย

แบบทดสอบประจําภาคเรียนที่ 1 และแบบทดสอบประจําภาคเรียนที่ 2 ซึ�งแตละภาคเรียนมีแบบทดสอบ 2 ชุด แบบทดสอบแตละชุด

มีทั้งแบบทดสอบปรนัย และแบบทดสอบอัตนัย โดยวิเคราะหหมายเลขขอมาตรฐานตัวชี้วัด และระดับพฤติกรรมการคิดที่สัมพันธกับ

แบบทดสอบไวอยางชัดเจน เพื่อใหผูสอนนําไปใชเปนเครื่องมือวัดและประเมินผลผูเรียนไดอยางมีประสิทธิภาพ

ที่สอดคลองกับมาตรฐาน
ตัวชี้วัดชั้นปทุกขอ

ตามระดับพฤติกรรมการคิด
ที่ระบุไวในตัวชี้วัด

วัดผลการเรียนรู เนนใหผูเรียนเกิดการคิด1 2
 ผูสอนสามารถนําแบบทดสอบน�้ไปใชเปนเครื่องมือวัด
และประเมินผล รวมทั้งเปนเครื่องบงชี้ความสําเร็จและรายงาน
คุณภาพของผูเรียนแตละคน เพื่อเปนการเตรียมความพรอม
ของนักเรียนใหมีความสามารถในดานการใชภาษา ดานการ
คดิคาํนวณ และดานเหตผุล สาํหรบัรองรบัการประเมนิผลผูเรียน
ในระดับประเทศ (O-NET) และระดับนานาชาติ (PISA) ตอไป

ตารางวิเคราะหแบบทดสอบ                                                ภาคเรียนที ่1

ชุดที่

ตารางวิเคราะหมาตรฐานตัวชี้วัด ตารางวิเคราะหระดับพฤติกรรมการคิด

มาตรฐาน ตัวชี้วัด ขอของแบบทดสอบที่สัมพันธกับตัวชี้วัด
ระดับ

พฤติกรรม
การคิด

ขอของแบบทดสอบที่สัมพันธกับ
ระดับพฤติกรรมการคิด

รวม

1

พ 1.1
1 1 - 5 A ความรูความจํา - -

2 6 - 8 B ความเขาใจ 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 การประเมินคา 17,  31 2

5 32 - 33

พ 3.2

1 21 - 22

2 34

3 39

4 40

หมายเหตุ : มีเฉลยและคําอธิบายเชิงวิเคราะห อยูทายแบบทดสอบภาคเรียนที่ 1 และภาคเรียนที่ 2
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โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

ชุดที่

ตารางวิเคราะหมาตรฐานตัวชี้วัด ตารางวิเคราะหระดับพฤติกรรมการคิด

มาตรฐาน ตัวชี้วัด ขอของแบบทดสอบที่สัมพันธกับตัวชี้วัด
ระดับ

พฤติกรรม
การคิด

ขอของแบบทดสอบที่สัมพันธกับ
ระดับพฤติกรรมการคิด

รวม

2

พ 1.1
1 1 - 5 A ความรูความจํา - -

2 6 - 9 B ความเขาใจ 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 การประเมินคา - -

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. เลือดประจําเดือนเปนเลือดเสีย เห็นดวยหรือไม

เพราะอะไร

1. เห็นดวย เพราะเปนเลือดที่คางอยูในมดลูก 

ทําใหเยื่อบุมดลูกตองลอกออกมา

2. เห็นดวย เพราะเปนเลือดที่รางกายสรางอยาง

ผิดปกติ เยื่อบุมดลูกจึงตองลอกออกมา

3. ไมเห็นดวย เพราะเปนเลือดที่สรางสารอาหาร

ไวสําหรับเลี้ยงตัวออน

4. ไมเห็นดวย เพราะเปนเลือดที่เกิดจากการหลุด

ลอกของเยื่อบุมดลูก ที่เตรียมไวสําหรับรองรับ

การฝงตัวของตัวออน เพื่อเลี้ยงตัวออนตอไป

 4. ถามีประจําเดือนวันแรกวันท่ี 18 ไขจะสุกในวันที่

เทาไร

1. วันที่ 21 2. วันที่ 1

3. วันที่ 24 4. วันที่ 4

 3.  3. 
D

 4.  4. 
C

 1. ขอใดสัมพันธกัน

  

ขอ

แกส

คารบอน

ไดออกไซด

ในรางกาย

อัตราการ

หายใจเขา

และออก

แกส

ออกซิเจน

ที่เขาสู

รางกาย

ระบบ

หายใจ

ก. มาก ชา นอย ปกติ

ข. มาก เร็ว มาก ปกติ

ค. นอย เร็ว นอย ปกติ

ง. นอย ชา มาก ปกติ

 

1. ขอ ก. 2. ขอ ข.

3. ขอ ค. 4. ขอ ง.

 2. ระบบไหลเวียนโลหิตมีความสําคัญตอพฤติกรรม

ของใคร

1. ดอนเขาหองนํ้า เพราะรูสึกปวดปสสาวะ

2. โดงหายใจเร็วขึ้น เพราะออกกําลังกาย

3. แดนดื่มนมทุกวัน เพราะอยากมีรูปรางสูง

4. ดาวและดินแตงงานกัน เพราะอยากมีลูก

 1.  1. 
B

 2.  2. 
D

¤Ðá¹¹·Õè ä´Œ   
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40

ตอนที่  1 1. แบบทดสอบฉบับน�้มีทั้งหมด 40 ขอ 40 คะแนน
   2. ใหนักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกที่สุดเพียงขอเดียว

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

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

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

โครงการวัดและประเมินผล บริษัท อักษรเจริญทัศน อจท. จํากัด

เวลาสอบ 90 นาที
ชุดที่ 1

แบบทดสอบว�ชา สุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเร�ยนท่ี 1
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6

¤Ðá¹¹·Õè ä´Œ 
 

¤Ðá¹¹ÃÇÁ   

 50

ความรู ความจํา ความเขาใจ การนําไปใช การวิเคราะห การสังเคราะห การประเมินคา

A B C D E F
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โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

 5. ถาไมมีเกล็ดเลือดหรือมีนอยกวาปกติ เมื่อเกิด

บาดแผลจะสงผลอยางไร

1. เลอืดไหลออกจากรางกายมากเกินไป เพราะไมมี

เกล็ดเลือดไปทําลายเชื้อโรคบริเวณบาดแผล 

ทําใหเสียชีวิตจากการติดเชื้อในกระแสเลือดได

2. เลือดมีความเขมขนมาก เพราะไมมีเกล็ดเลือด

ท่ีเปนสวนประกอบ ทาํใหเลอืดไหลเวยีนไปเล้ียง

รางกายไมสะดวก

3. เชือ้โรคไมถกูทาํลาย เพราะไมมีเกลด็เลอืดทีเ่ปน

ตัวฆาเชื้อโรค ทําใหติดเชื้อโรคไดงาย

4. เลอืดไหลออกจากรางกายมากเกินไป เพราะไมมี

 เกล็ดเลือดไปอุดท่ีบาดแผล ทําใหรางกายขาด

เลือด และเสียชีวิตจากการสูญเสียเลือดได

 6. กิจกรรมใดเปนผลดีตอระบบหายใจ

1. ดื่มนํ้ามากๆ 2. เลนระนาด

3. เปาขลุย 4. ซักผา

 7. ใครดูแลรักษาระบบหายใจไดเหมาะสมที่สุด

1. ปราณีหลีกเลี่ยงการอยูในที่ที่มีควันพิษมาก

2. สมบูรณกลั้นหายใจเมื่ออยูในที่ที่มีควันพิษมาก

3. วิไลใสหนากากอนามัยเมื่ออยูในที่ที่มีควันพิษ

มาก

4. ดวงพรคอยๆ หายใจเขาทีละนิดเมื่ออยูในที่ที่มี

ควันพิษมาก

 8. เพราะอะไรการกินอาหารที่มีไขมันมากจึงเปน

อันตรายตอระบบไหลเวียนโลหิต

1. เพราะไขมันจะไปทําลายเม็ดเลือดแดงที่ทํา

หนาที่ลําเลียงสารอาหารและแกสออกซิเจน 

2. เพราะไขมันจะไปเกาะตามผนังหลอดเลือด 

 ทําใหหลอดเลือดตีบขึ้น เลือดไหลเวียนไดชาลง

3. เพราะไขมนัจะไปทาํลายหวัใจ ไมใหสูบฉดีเลือด

ไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกายได

4. เพราะไขมนัจะไปจบักบัเมด็เลอืดแดง ทาํใหเม็ด

เลือดแดงลําเลียงสารอาหารและแกสออกซิเจน

ไดไมสะดวก

 5.  5. 
D

 6.  6. 
D 

 7.  7. 
C

 8.  8. 
D

 9. กอยกับตูนเปนเพื่อนกัน ขอใดที่กอยควรปฏิบัติ

กับตูน

1. กอยสั่งสอนตูนใหเปนคนดี

2. กอยใหเงินคาขนมแกตูน

3. กอยแบงขนมใหตูนกิน

4. กอยตีตูนเมื่อตูนทําผิด

 10. ขอใดไมใช ประโยชนทีไ่ดรบัจากการมสีมัพนัธภาพ

ที่ดีในการทํางานกลุม

1. เพื่อนในกลุมชวยเหลือกันทํางานกลุมจนสําเร็จ

2. เพือ่นในกลุมชวยกนัทบทวนบทเรยีนเม่ือทํางาน

กลุม

3. เพือ่นในกลุมตางทาํงานทีต่นรบัผดิชอบใหเสรจ็

4. เพือ่นใหความรวมมือทีดี่ทกุครัง้เม่ือทาํงานกลุม

 11. การสรางสัมพันธภาพควรเริ่มจากสิ่งใดจึงงายที่สุด 

1. การยิ้มแยมแจมใส

2. การยกยองชมเชย

3. การพูดจาไพเราะ

4. การเปนผูฟงที่ดี

 12. ใครนาคบเปนเพื่อนมากที่สุด

1. ตวงยิ้มแยมแจมใส แตชอบนินทาคนอื่น

2. โตงชอบมีเรื่องชกตอย แตรักเพื่อนมาก

3. แตวพูดนอย แตเปนที่ปรึกษาที่ดีเสมอ

4. ตาวเรียนเกง แตขี้เกียจทํางาน

  ใชตัวเลือกตอไปนี้ตอบคําถามขอ 13. - 14.

   ก. แกวตาทําบายศรีเกง 

   ข. เมธีจดจํารายละเอียดเกง

   ค. สายใจเปนที่รักของเพื่อนๆ

   ง. พรชัยรับฟงเหตุผลของคนอื่น

   จ. วิไลเขาใจงานแลวอธิบายใหเพื่อนฟงได

 13. จากขอความ จะเลอืกใครมาทําหนาท่ีเลขานกุาร

ของกลุม เพือ่ใหงานกลุมประสบความสาํเรจ็

1. สายใจ 2. แกวตา

3. พรชัย 4. เมธี

 9.  9. 
C

 10.  10. 
C

 11.  11. 
B

 12.  12. 
C

 13.  13. 
C

(4)
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 14. ถากลุมของเราตองการทํากระทงประกวด เราควร

เลือกใคร เพราะอะไร

1. วิไล เพราะอธิบายขั้นตอนการทํากระทงได 

2. เมธี เพราะจดจํารายละเอียดของกระทงได

3. สายใจ เพราะเปนที่ยอมรับของเพื่อนๆ

4. แกวตา เพราะทําบายศรีได

 15. สถานการณใดทําใหคูรักเสี่ยงตอการมีเพศสัมพันธ

มากที่สุด

1. ชวนกันไปสวนสัตว

2. ชวนกันไปตางจังหวัด

3. ชวนกันไปดูภาพยนตร

4. ชวนกันไปหางสรรพสินคา

 16. ขอใดทีท่าํใหคูรกัเสีย่งตอการมเีพศสมัพนัธมากทีส่ดุ

1. การสัมผัสมือกัน 2. การโอบกอดกัน

3. การมองตากัน 4. การจับมือกัน

 17. ถานักเรียนจะไปเที่ยวกับเพื่อนตางเพศในวัยเรียน 

ควรเลือกสถานที่เที่ยวใด จึงจะเหมาะสมที่สุด

1. เกาะ

2. สวนสนุก

3. รีสอรต & สปา

4. บานพักตากอากาศริมทะเล

 18. นาย ก. ไปเที่ยวสถานบันเทิง แลวดื่มสุรา และใช

บริการหญิงขายบริการ ขอใดตอไปนี้ทําให นาย ก. 

ติดเชื้อเอดสมากที่สุด

1. นาย ก. มีเพศสัมพันธกับหญิงขายบริการ

2. นาย ก. ดื่มสุราจนควบคุมตนเองไมได

3. นาย ก. ไมสวมถุงยางอนามัย

4. นาย ก. ไปเที่ยวสถานบันเทิง

 19. จากขอ 18. ขอใดคอืความสําคญัของถงุยางอนามยั

1. ปองกันการตั้งครรภ

2. ปองกันการติดเชื้อเอดส

3. ปองกันการมีเพศสัมพันธ

4. ปองกันพรหมจรรยของเพศหญิง

 14.  14. 
D

 15.  15. 
D

 16.  16. 
D

 17.  17. 
F

 18.  18. 
C

 19.  19. 
C

 20. ขอใดเปนการปองกันการตั้งครรภกอนวัยอันควร

ไดดีที่สุด

1. กินยาคุมกําเนิด 

2. ไมมีเพศสัมพันธ

3. ใชถงุยางอนามยั 

4. ใชการนบัระยะปลอดภยั

 21. เจนมีพี่สาว อายุ 20 ป เคยบาดเจ็บเอ็นหัวเขาฉีก 

เจนควรแนะนาํพีส่าวใหออกกาํลงักายตามหลกัการ

ออกกําลังกายอยางไร จึงจะเหมาะสม

1. ใหวิ่ง วันละ 30 นาที

2. ใหวายนํ้า วันละ 30 นาที

3. ใหเลนหมากรุก วันละ 30 นาที

4. ใหเดินขึ้นบันได วันละ 30 นาที

 22. ขอใดถูกตองตามหลักการออกกําลังกาย

ขอ 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 วายนํ้า 40 นาที 12 ป

ง. 2-3 วัน ยกนํ้าหนัก 20 นาที 40 ป

1. ขอ ก. 2. ขอ ข.

3. ขอ ค. 4. ขอ ง.

 23. ขอใดใชหลักการเดียวกับการกระโดดตบ

1. เตนลีลาศ

2. หกสามเสา

3. วิ่งเตะลูกบอล

4. กระโดดตบลูกวอลเลยบอล

 24. จากตาราง ใชหลักการใดในการแบงกลุม

  

1. กลุมที่ 1 เปนกีฬาไทย

2. กลุมที่ 2 เปนกีฬาสากล

3. กลุมที่ 1 เปนหลักการใชแรง

4. กลุมที่ 2 เปนหลักการรับแรง

 20.  20. 
C

 21.  21. 
C

 22.  22. 
B

 23.  23. 
C

 24.  24. 
D

กลุมที่ 1 ชักเยอ เลนเทนนิส เตะตะกรอ

กลุมที่ 2 หกกบ ยืนขาเดียว หกสูง

(5)
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 25. จากขอ 24. กีฬาใดที่ใชหลักการเดียวกับกลุมที่ 2

1. วอลเลยบอล 

2. กระโดดไกล

3. ยิมนาสติก 

4. วิ่งขามรั้ว

 26.   “กํามือขึ้นแลวหมุนๆ ชูมือขึ้นโบกไปมา 

 กางแขน ขึ้นและลง พับแขนมือแตะไหล 

 กางแขนขึ้นและลง ชูมือตรงหมุนไปรอบตัว” 

  จากการทําทากายบริหารตามเพลงนี้ จะบริหาร

รางกายสวนใดบาง

1. ศีรษะ ลําตัว มือ และแขน

2. ศีรษะ คอ มือ และแขน

3. มือ แขน ลําตัว และขา

4. มือ แขน และขา

 27. ใครนาจะปฏิบัติกิจกรรมกายบริหารประกอบเพลง

ไดดีที่สุด

1. ศักดิ์ดาจําเนื้อเพลงไดและรองเพลงเพราะ

2. ภาวิณีตบมือตามจังหวะไดแมน

3. สมพงษมีความทะมัดทะแมง

4. สายใจมีลีลาออนชอย

 28.     “มาจับมือกันสรางรั้ว เพราะลมเศรษฐกิจ

นั้นมันพัดแรง รั้วนี้จะแข็งจะแกรง มันอยูที่เรา 

ผองชาวอาเซียนรวมใจ”

  ขอใดนาจะเปนทากายบริหารของคําที่ขีดเสนใต 

1.  2.  

3.  4. 

 

 25.  25. 
C

 26.  26. 
D

 27.  27. 
D

 28.  28. 
E

 29. 

  จากภาพการมวนหนา เทาและศรีษะมหีนาท่ีอยางไร

  ขอ เทา ศีรษะ

ก. ถีบสงลําตัวไปขางหนา รับนํ้าหนักตัว

ข. ถีบสงลําตัวไปขางหนา รับนํ้าหนักขา

ค. ถีบสงลําตัวไปขางหลัง รับนํ้าหนักตัว

ง. ถีบสงลําตัวไปขางหลัง รับนํ้าหนักขา

1. ขอ ก. 2. ขอ ข.

3. ขอ ค. 4. ขอ ง.

 30. การทาํหกกบใหเกดิความสมดลุ ควรถายเทนํา้หนกั

ของรางกายสวนใดใหเทากัน

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. 

  จากภาพการตอตัว จะเลือกใครมาอยูในตําแหนง

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

(6)
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 32. ถาเราตองการทํากิจกรรมนันทนาการเพื่อให

รางกายแข็งแรง เราควรเลือกทํากิจกรรมในขอใด

1. เลนวิ่งเปยว

2. เลนดนตรีไทย

3. เลนหมากรุกไทย

4. ประดิษฐดอกไมกระดาษ

 33. ถาเราชอบการปน เราควรเลอืกกจิกรรมนนัทนาการ

ในขอใด

1. ประดิษฐดอกไมจากดินญี่ปุน

2. ประดิษฐดอกไมจากถุงนอง

3. ประดิษฐดอกไมจากถุงขนม

4. ประดิษฐดอกไมจากเศษผา

 34. ถานักเรียนเลนเกมวิ่งเปยว จะใหใครเปนผูเริ่มเลน

คนแรกของทีม

1. ผูที่มีรางกายแข็งแรงที่สุด

2. ผูที่มีรูปรางเล็กที่สุด

3. ผูที่มีรูปรางสูงที่สุด

4. ผูที่วิ่งไดเร็วที่สุด

 35. ขอใดเปนสิ่งสําคัญของการเลนกิจกรรมแบบผลัด

ใหประสบผลสําเร็จ

1. ความพยายามอยูที่ไหน ความสําเร็จอยูที่นั่น

2. แพเปนพระ ชนะเปนมาร

3. ตาตอตา ฟนตอฟน

4. สามัคคีคือพลัง

 36. เราควรเลนเกมใด เพื่อพัฒนาทักษะทางดานกรีฑา 

1. เกมวิ่งผลัดสลับสงไมคทา

2. เกมกระโดดเทาชิดผลัด

3. เกมสงบอลวิบาก

4. เกมลูกบอลพิษ

 32.  32. 
C

 33.  33. 
C

 34.  34. 
C

 35.  35. 
D

 36.  36. 
B

 37. เกมกระโดดเทาชิดใชหลักการเคลื่อนไหวแบบใด 

และถาเราอยากเลนเกมกระโดดเทาชิดใหไดผลดี 

เราควรทําอยางไร

ขอ ลําดับที่ 1 ลําดับที่ 3

ก. รับแรง วิ่งขึ้นบันได วันละ 30 นาที

ข. ใชแรง วิ่งเหยาะๆ วันละ 30 นาที

ค. รับแรง ลุก-นั่ง วันละ 50 ครั้ง

ง. ความสมดุล กมแตะพื้น วันละ 50 ครั้ง

1. ขอ ก. 2. ขอ ข.

3. ขอ ค. 4. ขอ ง.

 38. กรีฑาในขอใดตางจาก กรีฑาในขออื่น

1. วิ่งขามรั้ว 2. วิ่ง 400 เมตร

3. กระโดดไกล 4. ทุมนํ้าหนัก

 39. การดึงขอ สามารถใชปรับปรุงสมรรถภาพรางกาย

ในการเลนกรีฑาชนิดใดได

1. วิ่งขามรั้ว 2. ทุมนํ้าหนัก

3. กระโดดสูง 4. กระโดดไกล

 40.    “การวิ่งผลัด 4 x 400 เมตร ผูวิ่งตองวิ่ง

คนละ 400 เมตร ผูวิง่คนแรกถอืไมคทาสงตอ

ใหผูวิง่คนถดัไป และผูวิง่ในทมีตองสงไมคทาให

ผูวิง่คนถดัไป จนถงึผูวิง่คนสุดทาย ผูวิง่จะตอง

ว่ิงสงไมคทาภายในระยะทางทีก่าํหนด หากทํา

ไมคทาหลุดมือ ใหรีบเก็บทันที”

  ขอใดผิดกติกาการวิ่งผลัด 4 x 400 

1. ผูวิ่งคนแรกสงไมคทาใหผูวิ่งคนถัดไป

2. ผูวิ่งแตละคนตองวิ่งคนละ 400 เมตร

3. หากผูวิ่งทําไมคทาหลุดมือ ใหรีบเก็บทันที

4. ผูวิ่งตองวิ่งสงไมคทาภายในระยะทางที่กําหนด

 37.  37. 
E

 38.  38. 
D

 39.  39. 
C

 40.  40. 
C
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 1. ถาปอดและหัวใจทํางานผิดปกติ รางกายจะเปนอยางไร

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

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

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

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

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

 2. การออกกําลังกายเปนประจํา สงผลดีตอระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตอยางไร

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

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

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

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

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

 3. จากภาพเปนการรณรงคเรื่องอะไร และการกระทําดังกลาว จะสงผลกระทบอยางไรกับตัวนักเรียน

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 1. 

  

 1. 

  C

 2. 

  

 2. 

  C

 3.  3. 
C

¤Ðá¹¹·Õè ä´Œ   

¤Ðá¹¹àµçÁ 
10

ตอนที่  2  ตอบคําถามใหถูกตอง จํานวน 5 ขอ ขอละ 2 คะแนน
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โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

วิ่งขามรั้ว หกกบ ทุมนํ้าหนัก ปนจักรยาน เดินบนคาน วิ่งผลัด 4 x 400

 กายบริหาร  มวนหนา ตอตัว 2 ชั้น วิ่งเปยว เลนเทนนิส วิ่งสามขา

หกสูง ขวางจักร เตะตะกรอ ตีลังกา ปาเปา กระโดดเชือก

 ยืนยํ่าเทา เตนลีลาศ กระโดดตบ ขวางบอลผลัด เดินบนเชือก เขยงกาวกระโดด

 4. เลือกการเคลื่อนไหว เกม กิจกรรม หรือกีฬา นํามาจัดเปนกลุมตามที่กําหนดใหกลุมใดกลุมหนึ่ง

  

    กลุมที่ 1 • การใชแรง กลุมที่ 2 • การเคลื่อนไหวแบบอยูกับที่

     • การรับแรง   • การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่

     • ความสมดุล   • การเคลื่อนไหวโดยใชอุปกรณ

   

   

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 5. นักเรียนมีหลักการเลือกออกกําลังกายอยางไร เพื่อสุขภาพที่ดี เหมาะสมกับวัย

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

  

4. 
D

 5. 

  

 5. 

  C
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โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

 4. จากขอ 3. ตองแกไขอยางไร เพราะอะไร

1. หายใจเขาลึกๆ เพือ่นาํแกสออกซเิจนเขาสู

 รางกายไปแลกเปลีย่นกบัแกสคารบอนไดออกไซด 

ทาํใหรางกายกระปรีก้ระเปราขึน้

2. หายใจเขาลึกๆ เพื่อนําแกสออกซิเจนเขาไป

ไลใหแกสคารบอนไดออกไซดออกจากดวงตา 

ทําใหสายตาดีขึ้น

3. นอนหลับ เพื่อใหรางกายไดพักผอน ทําให

ไมสิ้นเปลืองพลังงาน

4. นอนหลบั เพือ่ใหปรมิาณแกสคารบอนไดออกไซด

ในรางกายคงที ่ ทาํใหรางกายไมตองใชพลงังาน

มาก

 5. ขอใดไมสัมพันธ กับการออกกําลังกาย

1. ปริมาณแกสคารบอนไดออกไซดในรางกาย

2. การหายใจเขาและหายใจออก

3. อัตราการเตนของหัวใจ

4. การสรางตัวอสุจิ

 4.  4. 
D

 5.  5. 
D

 1. ขอใดเปนปจจัยที่ทําใหอัตราการหายใจเขาและ

หายใจออกของคนเราเปลี่ยนแปลง

1. ปริมาตรชองอก

2. ปริมาณถุงลมในปอด

3. ความเขมขนของเม็ดเลือดแดง

4. ปริมาณแกสคารบอนไดออกไซดในเลือด

 2. การทําหมันในเพศชายที่ไมตองการมีลูกแลว ตอง

ใชมีดกรีดผวิหนงับรเิวณถงุหุมอณัฑะ แลวตดัทอนาํ

ตัวอสุจิ และผูกทอนําตัวอสุจิทั้งสองขาง เพื่ออะไร

1. เพื่อไมใหทอนําตัวอสุจิผลิตตัวอสุจิ

2. เพื่อไมใหตัวอสุจิเคลื่อนที่ไปที่ถุงอัณฑะ

3. เพื่อตัดตอมฮอรโมนที่ผลิตฮอรโมนเพศชาย

4. เพือ่ไมใหตวัอสจุเิคลือ่นทีไ่ปรวมกบันํา้เล้ียงตวัอสุจิ

 3. ผูที่มีปริมาณแกสคารบอนไดออกไซดในเลือดมาก 

จะมีลักษณะอยางไร

1. สายตาฝาฟาง

2. เกิดอาการหาว

3. กระปรี้กระเปรา

4. เคลื่อนไหวรางกายตลอดเวลา

 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
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6

¤Ðá¹¹·Õè ä´Œ 
 

¤Ðá¹¹ÃÇÁ   

 50

ความรู ความจํา ความเขาใจ การนําไปใช การวิเคราะห การสังเคราะห การประเมินคา

A B C D E F

¤Ðá¹¹·Õè ä´Œ   

¤Ðá¹¹àµçÁ 
40

ตอนที่  1 1. แบบทดสอบฉบับน�้มีทั้งหมด 40 ขอ 40 คะแนน
   2. ใหนักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกที่สุดเพียงขอเดียว
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โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

 6. ขอใดที่เพศหญิงไมควรทําเพื่อสุขอนามัยทางเพศ 

1. ลางอวัยวะเพศดวยนํ้าเปลา

2. สวมกางเกงในที่สะอาด พอดีตัวและไมอับชื้น

3. หลงัอาบนํา้ ซบัอวยัวะเพศใหแหงดวยผาสะอาด

4. ใชสบูฟอกอวัยวะเพศทั้งภายในและภายนอก

ใหสะอาด

 7. ใครเสี่ยงตอการเปนโรคระบบทางเดินหายใจ

มากที่สุด

1. ทหาร

2. อาจารย

3. ตํารวจจราจร

4. พนักงานโรงงานปลากระปอง

 8. เพราะอะไรการสูบบุหรี่จึงเปนอันตรายตอระบบ

หายใจ

1. เพราะบุหรี่มีสารพิษที่เรียกวา ทาร เขาไปเกาะ

บริเวณปอด แลวรวมตัวกับฝุนที่หายใจเขาไป 

ทําใหปอดทํางานผิดปกติ เกิดการระคายเคือง 

เกิดอาการไอเรื้อรังได 

2. เพราะควันบุหรี่จะเขาไปแทนที่แกสออกซิเจน 

ทําใหรางกายขาดแกสออกซิเจน 

3. เพราะบุหรี่มีสารพิษที่เรียกวา นิโคติน ซึมเขาสู

กระแสเลือด เกิดภาวะความดันโลหิตสูง

4. เพราะการสูบบุหรี่จะเกิดแกสคารบอน-

มอนอกไซด ที่เขาไปขัดขวางการลําเลียง

แกสออกซิเจน ทําใหรางกายไดรับ

แกสออกซิเจนนอยลง

 9. การดื่มนํ้าใหเพียงพอตอความตองการของรางกาย

เปนผลดีตอระบบไหลเวียนโลหิตเพราะอะไร

1. นํ้าเปนสวนประกอบของเลือด

2. นํ้าเปนสวนประกอบของหลอดเลือด

3. นํ้าเปนสวนประกอบของเซลลเม็ดเลือด

4. นํ้าเปนสวนประกอบของเซลลในรางกาย

 6.  6. 
C

 7.  7. 
D

 8.  8. 
D

 9.  9. 
D

 10. ถาขวัญใจ สอบไดที่ 1 ควรแสดงความยินดีอยางไร

1. “ดีใจดวยนะขวัญใจ เธอเกงมากๆ เลย”

2. “ดีใจดวยนะขวัญใจ เราแพเธอนิดเดียวเอง”

3. “ดีใจดวยนะขวญัใจ เรายอมเธอแคครัง้เดยีวนะ”

4. “ดีใจดวยนะขวัญใจ ครูบอกแนวขอสอบหรือ”

 11. ถานักเรียนเปนขวัญใจ จะตอบเพื่อนวาอยางไร

1. “ขอบใจจะ วันหลังอยายอมเรานะ”

2. “ขอบใจจะ เธอก็ตั้งใจเรียนกวานี้สิ”

3. “ขอบใจจะ เราไมไดเกงมากหรอก”

4. “ขอบใจจะ คราวหนาจะทําใหมากกวานี้อีก”

  ใชตัวเลือกตอไปนี้ตอบคําถามขอ 12. - 13.

    สมาชกิในกลุมตางมคีณุสมบตัทิีโ่ดดเดน

 ตางกนั ดังนี้

    ก. แกวตาพูดจาคลองแคลว 

    ข. เมธีจดจํารายละเอียดเกง

    ค. สายใจเปนที่รักของเพื่อนๆ

    ง. พรชัยรับฟงเหตุผลของคนอื่น

    จ. วไิลเขาใจงานแลวอธบิายใหเพือ่นฟงได

 12. ถาพรชัยเปนประธานกลุม ขอใดตอไปนี้จะเปน

อุปสรรคในการทํางานกลุม

1. มอบหมายใหวิไลคนควาขอมูล

2. มอบหมายใหเมธีเขียนรายงานกลุม

3. มอบหมายใหสายใจประสานงานกลุม

4. มอบหมายใหแกวตาบันทึกการประชุม

 13. จากขอ 12. สิ่งใดเปนอุปสรรคในการทํางาน

1. ใชคนไมถูกกับเวลา

2. ใชคนไมถูกกับงาน

3. ใชคนไมถูกกับบุคคล

4. ใชคนไมถูกกับสถานที่

 10.  10. 
C

 11.  11. 
C

 12.  12. 
C

 13.  13. 
D

(11)
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โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

 14.  วิภา : เอะ! ฉันลืมเอายางลบมาเหรอนี่

  ถาปราณีเปนเพื่อนหองเดียวกับวิภา แตไมสนิทกัน 

แลวบังเอิญไดยนิทีว่ภิาพูด ปราณีควรทาํตามขอใด

1. บอกใหวิภาไปขอยืมยางลบจากเพื่อนสนิท

2. ไปบอกครูใหหายางลบใหวิภา

3. ใหวิภายืมยางลบของตนเอง

4. ใหเงินวิภาไปซื้อยางลบ

 15. ใครมีโอกาสเสี่ยงตอการตั้งครรภกอนวัยอันควร

มากที่สุด

1. ดาวไปหางสรรพสินคากับเพื่อนผูชาย

2. เดือนไปดูภาพยนตรกับเพื่อนผูชาย

3. รันไปตางจังหวัดกับเพื่อนผูชาย

4. รินไปสวนสัตวกับเพื่อนผูชาย

 16. ถุงยางอนามัยปองกันการตั้งครรภกอนวัยอันควร

ไดอยางไร

1. ปองกันการตกไข

2. ปองกันการปฏิสนธิ

3. ปองกันการมีเพศสัมพันธ

4. ปองกันการฝงตัวของตัวออน

 17. ใครปลอดภัยจากการมีเพศสัมพันธมากที่สุด

1. เตือนใจพักบานริมทะเลกับคูรัก

2. สิริรัตนไปเที่ยวสวนสนุกกับคูรัก

3. สุรีรัตนไปเที่ยวเวียดนามกับคูรัก

4. อรประภาไปคางคืนบานของคูรัก

 18. สุภาษิตใด ที่ควรยึดถือเพื่อปองกันตนเองจากการ

มีเพศสัมพันธ

1. อยาจับปลาสองมือ

2. อยาชิงสุกกอนหาม

3. รักวัวใหผูก รักลูกใหตี

4. รักดีหามจั่ว รักชั่วหามเสา

 14.  14. 
C

 15.  15. 
D

 16.  16. 
C

 17.  17. 
D

 18.  18. 
D

 19. โดง อายุ 10 ป การออกกําลังกายใดเหมาะสมกับ

โดงที่สุด

1. เลนชักเยอทุกวัน วันละ 30 นาที

2. เลนหมากรุกทุกวัน วันละ 1 ชั่วโมง

3. วายนํ้า 3 - 5 วันตอสัปดาห ครั้งละ 30 นาที

4. เลนวิ่งเปยว 3 - 5 วันตอสัปดาห วันละ 30 นาที

  ใชตารางที่กําหนดใหตอบขอ 20. - 21.

ชื่อ อายุ
ความถี่/

สัปดาห
ชนิด ระยะเวลา

โดง 10 ป 3 - 5 วัน หมากรุก 40 นาที

เดน 21 ป 3 - 5 วัน แบดมินตัน 60 นาที

เดือน 12 ป 3 - 5 วัน วายนํ้า 40 นาที

ดาว 30 ป 3 - 5 วัน ยกนํ้าหนัก 20 นาที

 20. ใครออกกําลังกายไดเหมาะสม

1. โดงและเดน 2. เดนและเดือน

3. เดือนและดาว 4. ดาวและโดง

 21. ใครควรเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกําลังกาย

ใหถูกตอง และควรออกกําลังกายอยางไร

1. โดงเลนฟุตบอล 40 นาที และดาวเตนแอโรบิก 

30 นาที

2. โดงเลนหมากรุก 30 นาที และดาววายนํ้า 

20 นาที

3. เดนเลนฟุตบอล 40 นาที และเดือนยกนํ้าหนัก 

30 นาที

4. เดนเลนหมากรุก 20 นาที และเดือนเลน

ฟุตบอล 20 นาที

 22. จากตารางที่กําหนด A และ B ควรเปนอะไร

  กลุมที่ 1 ชักเยอ เลนปงปอง เตะตะกรอ A

กลุมที่ 2 หกกบ ยืนขาเดียว หกสูง B

1. A  คือ กระโดดตบ  B  คือ เดินบนเชือก

2. A  คือ วิ่งสามขา  B  คือ เดินบนคาน

3. A  คือ เลนเทนนิส  B  คือ เดินทูนหนังสือ

4. A  คือ เตนลีลาศ  B  คือ เดินสามขา

 19.  19. 
C

 20.  20. 
D

 21.  21. 
C

 22.  22. 
D
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 23. อุปกรณในขอใด ไมควรนํามาใชประกอบ

ทากายบริหารประกอบเพลง

1.  2. 

3.  4. 

 24.   “รางกายกํายําลํ้าเลิศ

  กลามเนื้อกอเกิดทุกแหงหน

  แข็งแรงทรหดอดทน

  วองไวไมยนระยอใคร” 

  ขอใดนาจะเปนทากายบริหารของคําที่ขีดเสนใต

1.  2. 

3.  4. 

 25. ขอใดคอืความสาํคญัของการทาํกายบรหิารประกอบ

เพลง

1. ความพรอมเพรียงกันขึ้นอยูกับเนื้อเพลง

2. ความพรอมเพรียงกันขึ้นอยูกับจังหวะเพลง

3. ความพรอมเพรียงกันขึ้นอยูกับทากายบริหาร

4. ความพรอมเพรยีงกนัขึน้อยูกบัความคลองแคลว

 23.  23. 
C

 24.  24. 
D

 25.  25. 
B

 26. การอบอุนรางกายในขอใด ชวยลดการบาดเจ็บ

ที่เกิดจากการทํากิจกรรมยืดหยุนได

1.  2. 

3.  4. 

 27. ถาตองการทํากิจกรรมยืดหยุนใหไดดี ควรฝก

กิจกรรมในขอใด

1.   2.  

3.   4.  

 28. การทําหกกบ ใชหลักการในขอใด

1. ความคลองแคลว ความแข็งแรง

2. ความแข็งแรง ความสมดุล

3. ความสมดุล  ความออนตัว 

4. ความออนตัว ความคลองแคลว

 29. การยกกนขึ้น เพื่อใหศีรษะโนมไปขางหนาในการ

ทําทาหกกบ มีประโยชนอยางไร

1. ถายเทนํ้าหนักไปสวนศีรษะเพื่อใหเกิดความ

สมดุล

2. ถายเทนํ้าหนักไปสวนขาเพื่อใหเกิดความสมดุล

3. ถายเทนํ้าหนักไปที่มือเพื่อใหรับนํ้าหนักได

มากขึ้น

4. ถายเทนํ้าหนักไปที่แขนเพื่อใหรับนํ้าหนักได

มากขึ้น

 26.  26. 
E

 27.  27. 
E

 28.  28. 
C

 29.  29. 
D

1.  2. 

3.  4. 

1.  2. 

3.  4. 

1.  2. 

ที่เกิดจากการทํากิจกรรมยืดหยุนได

3.  4. 
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 30. การวางแผนเลนเกมวิ่งเปยว ควรใหใคร

เปนผูเริ่มเลนคนแรกจึงจะเหมาะสมที่สุด

1. สมชายมีรูปรางเล็กกะทัดรัด

2. วิชัยมีรางกายแข็งแรง

3. ปราโมทยมีพลังมาก

4. บัญชาวิ่งไดเร็ว

 31. การเลนเกมวิ่งเลี้ยงบอลผลัดออมหลัก ผูเลนตอง

วิ่งเลี้ยงลูกบอลหลบหลักที่วางไวจนครบ แลววิ่ง

เลี้ยงลูกบอลหลบหลักกลับมาสงบอลตอใหผูเลน

คนถดัไป ขอใดไมใช ทกัษะทีใ่ชในการเลนเกมครัง้นี้

1. ความคลองแคลววองไว

2. พลังของกลามเนื้อ

3. การเลี้ยงลูกบอล

4. ความเร็ว

 32. ถาตองการใหกลามเนือ้ขาแข็งแรง ควรเลนเกม

ในขอใด

1. เกมขวางบอลผลัด 2. เกมกระโดดเทาชิด

3. เกมสงบอลวิบาก 4. เกมลูกบอลพิษ

 33. ทุกเพศทุกวัยสามารถทํากิจกรรมนันทนาการ

ที่เหมาะสมกับตนเองได กิจกรรมนันทนาการใด

ตอไปนี้ ไมเหมาะสม กับวัยของนักเรียน

1. ปนหนาผา 2. เดินทางไกล

3. ปนจักรยาน 4. วายนํ้า

 34. ขอใดไมใช กิจกรรมนันทนาการ

1. ประทีปเลนฟุตบอลหลังเลิกเรียน

2. จันจิราฟงเพลงระหวางนั่งรถประจําทาง

3. ตวงใจประดิษฐดอกไมกระดาษขายเวลาวาง

4. เดชาชวยพอปลูกดอกกุหลาบในสวนหลังบาน

 35. ถามีปญหาเรื่องการบาดเจ็บหัวเขา ไมควรเลือก

กิจกรรมนันทนาการในขอใด

1. ตีปงปอง 2. เลนฮูลาฮูป

3. ปนจักรยาน 4. กระโดดเชือก

 30.  30. 
C

 31.  31. 
C

 32.  32. 
D

 33.  33. 
D

 34.  34. 
C

 35.  35. 
D

 36. ในการกระโดดไกล เมือ่กาวเทาแรกเหยยีบกระดาน 

ใหเริ่มงอเขาเล็กนอยเพื่ออะไร

1. เพิ่มความเร็ว

2. เตรียมสปริงตัว

3. ชวยการทรงตัว

4. เพิ่มเวลาการลอยตัว

 37. การปนจักรยานอากาศ ชวยเสริมสรางสมรรถภาพ

ทางกายของกรีฑาไดยกเวน ขอใด

1. วิ่งขามรั้ว 2. ทุมนํ้าหนัก

3. กระโดดสูง 4. กระโดดไกล

 38.    “การวิ่งผลัด 4 x 400 เมตร ผูวิ่งตองวิ่ง

คนละ 400 เมตร แตละคนถือไมคทาคนละอัน 

หามผูวิ่งสงไมคทาภายในระยะทางที่กําหนด 

หากไมคทาหลุดมือ ใหรีบเก็บทันที”

  จากขอความ กติกาการว่ิงผลัด 4 x 400 ขอใด

ถูกตอง

1. ผูวิ่งถือไมคทาคนละอัน

2. ผูวิ่งแตละคนตองวิ่งคนละ 400 เมตร

3. หากผูวิ่งทําไมคทาหลุดมือ ใหรีบเก็บทันที

4. หามผูวิ่งสงไมคทาภายในระยะทางที่กําหนด

 39. ถานกัเรยีนว่ิงระยะทาง 100 เมตร ทําเวลาได 2 นาที 

นักเรียนตองปรับปรุงหรือไม เพราะอะไร

1. ตอง เพราะแสดงวานักเรียนวิ่งไดชามาก

2. ตอง เพราะแสดงวานักเรียนวิ่งไดเร็วเกินไป

3. ไมตอง เพราะเปนเวลาที่ทําไดดีมากอยูแลว

4. ไมตอง เพราะเปนเวลาที่วัยของนักเรียนควร

ทําได

 40. ถาเรากระโดดไกลไดดี แสดงวาเรามีทักษะใด

1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ

2. ความออนตัวของกลามเนื้อ

3. ความอดทนของกลามเนื้อ

4. พลังของกลามเนื้อ

 36.  36. 
C

 37.  37. 
D

 38.  38. 
C

 39.  39. 
C

 40.  40. 
C
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 1. นักเรียนจะเปรียบการทํางานของปอดและหัวใจไดกับอะไร เพราะอะไร

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

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

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

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

 2. อาหารที่มีไขมันสูงเปนอันตรายตอระบบใด เพราะอะไร

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

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

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

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

 3. หนาที่การเลี้ยงดูลูก ควรเปนหนาที่ของใคร และนักเรียนคิดวาวัยของนักเรียนสามารถเลี้ยงดูลูกไดหรือไม 

เพราะอะไร

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

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

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

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

 4. เลือกกิจกรรมยืดหยุนขั้นพื้นฐานมา 1 ชนิด แลวบอกวิธีการฝกเลนยืดหยุนขั้นพื้นฐานใหไดผลดี

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

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

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

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

 5. นักเรียนคิดกิจกรรมแบบผลัดที่ใชทักษะทางดานกีฬา มา 1 ชนิด บอกวิธีการเลน และประโยชนที่ได 

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

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

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

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

 1. 

  

 1. 
E

 2. 

  

 2. 
D

3. 
F

 4. 

  

 4. 
C

 5. 

  

 5. 
E

¤Ðá¹¹·Õè ä´Œ   

¤Ðá¹¹àµçÁ 
10

ตอนที่  2  ตอบคําถามใหถูกตอง จํานวน 5 ขอ ขอละ 2 คะแนน
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 1. ตอบ ขอ 2. เพราะรางกายมีกระบวนการหายใจเพื่อนําอากาศที่มีแกสออกซิเจนเขาสูรางกาย เกิดการ

แลกเปลี่ยนแกสออกซิเจนกับแกสคารบอนไดออกไซดขึ้นที่ถุงลมปอด และรางกายจะนํา

แกสออกซิเจนไปใชเลีย้งเซลลในรางกาย แลวขบัแกสคารบอนไดออกไซดที่ไดจากการเผาผลาญ

พลังงานของรางกายออกมาพรอมกับลมหายใจออก ปริมาณแกสคารบอนไดออกไซดใน

รางกายจึงเปนสิ่งสําคัญในการกําหนดอัตราการหายใจเขาและหายใจออก ถารางกายมีปริมาณ

แกสคารบอนไดออกไซดมาก อัตราการหายใจจะเร็วขึ้น เพื่อนําแกสออกซิเจนเขาสูรางกายได

มากขึ้น

 2. ตอบ ขอ 3. เพราะระบบไหลเวียนโลหิตมีหนาที่ลําเลียงสารอาหาร แกสออกซิเจน และสิ่งตางๆ ไปเลี้ยง

    ทุกสวนของรางกาย เพื่อใหรางกายทํางานไดตามปกติ และเจริญเติบโตไดสมวัย

  1.  ดอนเขาหองนํ้า เพราะรูสึกปวดปสสาวะ รางกายตองขับถายของเสียออกจากรางกาย ระบบ

ขับถายปสสาวะจะชวยกรองของเสียและขับออกมาพรอมกับนํ้าปสสาวะ

  2.  โดงหายใจเร็วขึน้ เพราะออกกาํลังกาย รางกายเมือ่ออกกาํลังกายจะเกดิการเผาผลาญพลงังาน 

ทาํใหเกดิแกสคารบอนไดออกไซด เม่ือรางกายมีปริมาณแกสคารบอนไดออกไซดมาก ระบบ

หายใจจะชวยปรับสมดุลแกสคารบอนไดออกไซดและแกสออกซิเจน โดยการหายใจเร็วข้ึน 

เพื่อนําแกสออกซิเจนเขาสูรางกาย

  3.  แดนด่ืมนมทุกวัน เพราะอยากมีรูปรางสูง รางกายตองการแคลเซียมที่ไดจากนม เพื่อมา

เสริมสรางกระดูก ระบบไหลเวียนโลหิตจะชวยลําเลียงแคลเซียมไปยังกระดูก ทําใหรางกาย

สูงขึ้นได

  4.  ดาวและดินแตงงานกัน เพราะอยากมีครอบครัว ระบบสืบพันธุจะชวยใหดาวและดินมีลูก

หลานไวสืบสกุลตอไป

 3. ตอบ ขอ 4. เพราะในวงจรการเกิดประจําเดือน เยื่อบุมดลูกจะหนาขึ้นเพื่อรองรับการฝงตัวของไขที่ผสมกับ

ตัวอสุจิ และเลี้ยงตัวออนใหเจริญเติบโต แตถาไขไมไดรับการผสมกับตัวอสุจิ เยื่อบุมดลูกก็จะ

หลุดลอกออกมากลายเปนเลือดประจําเดือน ดังนั้น เลือดประจําเดือนจึงไมใชเลือดเสีย แตเปน

เลือดที่มีสารอาหารไวสําหรับเลี้ยงตัวออน

 4. ตอบ ขอ 2. เพราะถามีประจําเดือนวันแรกวันที่ 18 จะนับตั้งแตวันที่มีประจําเดือนวันแรกไป 14 วัน จึงเปน

วันที่ไขสุก

ตอนที่  1

ชุดที่ 1

เฉลยแบบทดสอบ ภาคเร�ยนท่ี 1 
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 5. ตอบ ขอ 4. เพราะเกลด็เลอืดมหีนาทีท่าํใหเลอืดแขง็ตวัเมือ่เลอืดไหลออกจากรางกาย และเมือ่เกดิบาดแผล 

เกล็ดเลือดก็จะทําหนาที่ไปอุดบาดแผลไมใหเลือดไหลออกนอกรางกาย เพื่อปองกันการสูญเสีย

เลือดมาก เพราะถารางกายสูญเสียเลือดมากก็จะทําใหเสียชีวิตได

 6. ตอบ ขอ 3. เพราะสิ่งที่สําคัญของระบบหายใจ คือ อวัยวะในระบบหายใจ ไดแก จมูก หลอดลม ปอด 

ถุงลมปอด กิจกรรมท่ีเปนผลดีตออวัยวะเหลานี้ คือ กิจกรรมที่ไมทําใหอวัยวะเหลานี้เสียหาย 

และเสริมสรางการทํางานของอวัยวะใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น

 1.  การดื่มนํ้ามากๆ เปนผลดีตอระบบไหลเวียนโลหิต เพราะนํ้าเปนสวนประกอบของเลือด 

การดื่มนํ้ามากๆ จะทําใหเลือดไหลเวียนไดดี

 2.  การเลนระนาด เปนผลดีตอระบบกลามเนื้อ และระบบประสาท โดยฝกกลามเน้ือแขน 

ในขณะตีระนาด กลามเนื้อแขนจะหดและเกร็ง เมื่อจับไมระนาดและออกแรงตีลงบนระนาด 

ฝกความสัมพันธของระบบประสาทแขนและตา เพื่อใหตีไดถูกตอง

 3.  เปาขลุย เปนผลดีตอระบบหายใจ เพราะการเปาขลุยตองใชลมที่เปาออกมาจากปากในการ

ทําใหขลุยเกิดเสียง ซึ่งลมที่ใชนั้นมาจากปอด อากาศทีเ่ขาไปในปอดจะทําใหปอดขยายใหญ

ขึ้น และถูกเปาออกมาโดยใชแรงในการเปา เปนการออกกําลังกายปอด

 4.  ซักผา เปนผลดีตอระบบกลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อแขนแข็งแรงขึ้น เพราะเราใชกลามเนื้อ

แขนในการออกแรงขยี้ผา

 7. ตอบ ขอ 1. เพราะการดแูลรกัษาระบบหายใจ ตองระมดัระวงัไมใหอวยัวะในระบบหายใจไดรบัสิง่ทีท่าํใหเกดิ

อันตรายตอระบบหายใจ เชน ควันพิษ ฝุนละออง เปนตน การหลีกเลี่ยงการอยูในที่ที่มีควันพิษ 

จึงเปนการดูแลรกัษาระบบหายใจไดเหมาะสมทีสุ่ด เพราะเราจะไมไดสูดเอาควนัพษิเขาสูรางกาย

    แตถาหลีกเลี่ยงไมไดใหใสหนากากอนามัย หรือนําผาปดปากปดจมูกไว เพื่อที่หนากาก

อนามัยหรือผาจะชวยกรองควันพิษไดในระดับหนึ่ง ทําใหควันพิษเขาสูรางกายไดนอยที่สุด

    การกลัน้หายใจเปนวธิกีารที่ไมเหมาะสม เพราะอาจทาํใหรางกายไดรบัแกสออกซิเจนนอย 

ทําใหรางกายขาดแกสออกซิเจนได

    การหายใจเขาทีละนิด ก็เปนวิธีการที่ไมถูกตอง เพราะถึงแมจะทําใหเราสูดดมควันพิษ

เขาสูรางกายไดนอย แตปริมาณควันพิษที่เปนอันตรายก็มากกวาการใชหนากากอนามัยหรือ

ผาปดปากปดจมูก เพราะไมมีสิ่งที่ชวยกรองควันพิษเหลานั้น

 8. ตอบ ขอ 2. เพราะการกินอาหารที่มีไขมันมาก ไขมันจะไปเกาะที่ผนังหลอดเลือด ทําใหหลอดเลือดหนาขึ้น 

ทางไหลเวียนเลือดแคบลง เลือดจึงไหลเวียนไปยังสวนตางๆ ของรางกายไดไมสะดวก ทําให

หัวใจตองใชแรงในการสูบฉีดเลือดมากขึ้น เพื่อใหเลือดไปเลี้ยงสวนตางๆ ได การที่หัวใจใชแรง

มากขึ้น จึงทําใหหัวใจทํางานหนักเกินไป เปนผลเสียตอระบบไหลเวียนโลหิต 
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 9. ตอบ ขอ 3. เพราะ

 1.  การสั่งสอนใหเปนคนดี เปนหนาที่ของพอ แม ผูปกครอง ผูใหญ หรือครู อาจารย เพราะ

เปนคนท่ีรูวาสิง่ใดผดิ ส่ิงใดถกู และใหคาํแนะนาํ คาํส่ังสอนในทางทีด่ไีดมากกวาเพือ่นดวยกนั

 2. การใหเงินคาขนม เปนหนาที่ของพอ แม หรือผูปกครอง ที่ตองใหการอุปการะเลี้ยงดู

 3. การแบงขนมใหกิน เปนสิ่งที่เพื่อนควรปฏิบัติตอกัน เพื่อแสดงความมีนํ้าใจ เอื้อเฟอเผื่อแผ

 4.  การตีเมื่อทําผิด เปนหนาที่ของพอ แม ผูปกครอง ผูใหญ หรือครู อาจารย เพื่อใหรูวาสิ่งใด

ควรทํา สิ่งใดไมควรทํา และไมควรกระทําผิดซํ้าอีก ถากอยตีตูนเมื่อตูนทําผิด อาจเกิดการ

ทะเลาะวิวาทกันได

 10. ตอบ ขอ 2. เพราะการชวยกันทบทวนบทเรียนเม่ือทํางานกลุมไมใชการทํางานกลุม สงผลใหงานของกลุม

ไมสําเร็จ ดังนั้น เม่ือเราทํางานกลุมก็ควรชวยกันทํางานที่ไดรับมอบหมายใหเสร็จ งานกลุม

จึงจะสําเร็จดวยดี สวนการทบทวนบทเรียนควรทําเมื่อวางจากการเรียนหรือการทํางาน

 11. ตอบ ขอ 1. เพราะการยิ้มแยมแจมใส เปนกิริยาที่งายที่สุด โดยที่ผูยิ้มไมตองฝกฝน หรือกังวลวาทําแลว

คนอื่นจะมองวาไมดี และการยิ้มยังทําใหผูพบเห็นรูสึกถึงความเปนมิตร และกลาที่จะทักทาย 

พูดคุย สรางสัมพันธภาพในที่สุด 

 12. ตอบ ขอ 3. เพราะ

 1.  การนินทาเปนสิ่งที่ไมควรทํา เพราะทําใหผูที่ถูกนินทาเสียหาย

 2. การชกตอยเปนสิ่งที่ไมควรทํา เพราะทําใหไดรับบาดเจ็บ

 3. การพูดนอยไมใชลักษณะที่ไมดี และขอดีคือ เปนที่ปรึกษาที่ดี

 4. ความขี้เกียจเปนสิ่งที่ไมควรทํา เพราะทําใหทํางานไมสําเร็จ

 13. ตอบ ขอ 4. เพราะหนาที่ของเลขานุการ คือ จดจําและบันทึกรายละเอียดการประชุม

 14. ตอบ ขอ 4. เพราะแกวตาทาํบายศรเีกง ซึง่บายศรเีปนงานประดษิฐจากใบตอง สวนกระทงกม็วีธิกีารทาํคลาย

กับการทําบายศรี ดังนั้นแกวตาจึงทํากระทงได

 15. ตอบ ขอ 2. เพราะการชวนไปตางจังหวัด มีโอกาสไดพักคางคืนมากกวาไปหางสรรพสินคา ไปสวนสัตวหรือ

การดูภาพยนตร ซ่ึงการพักคางคืนกับคูรักสองตอสอง บรรยากาศอาจทําใหคูรักเสี่ยงตอการ

มีเพศสัมพันธไดมากกวา

 16. ตอบ ขอ 2. เพราะโอกาสเสีย่งตอการมเีพศสมัพนัธอกีอยางหนึง่ คอื การถกูเนือ้ตองตวักนั การเปลีย่นแปลง

ท่ีสําคัญในวัยของนักเรียน คือ การเปล่ียนแปลงทางเพศ การถูกเนื้อตองตัวกันมากอาจทําให

เกิดอารมณทางเพศซ่ึงนําไปสูการมีเพศสัมพันธได การโอบกอดกัน เปนการถูกเนื้อตองตัวท่ี

มากที่สุด 

 17. ตอบ ขอ 2. เพราะถานกัเรยีนไปเทีย่วกบัเพือ่นตางเพศในวยัเรยีน ควรเลอืกสถานทีท่ีม่ผีูคนมาก และไมเปด

โอกาสใหอยูเพยีงสองตอสอง หรอืคางคนืกนั เกาะ รสีอรต & สปา และบานพกัตากอากาศรมิทะเล 

เปนสถานที่ที่ตองพักคางคืน จึงเสี่ยงตอการมีเพศสัมพันธไดมากกวา
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 18. ตอบ ขอ 3. เพราะ นาย ก. ใชบริการหญิงขายบริการ(หมายถึง การมีเพศสัมพันธดวย) ซึ่งมีความเสี่ยงตอ

การติดเชื้อเอดส ถาหญิงขายบริการมีเชื้อเอดสอยู แลว นาย ก. มีเพศสัมพันธโดยไมใชถุงยาง

อนามัย นาย ก. ก็จะไดรับเชื้อเอดสดวย 

19. ตอบ ขอ 2. เพราะถงุยางอนามยัเปนอปุกรณคมุกาํเนดิชนดิหนึง่ สามารถปองกนัการตัง้ครรภได นอกจากนี้

ยังปองกันโรคติดตอทางเพศสัมพันธที่รายแรงอยางโรคเอดสไดอีกดวย

 20. ตอบ ขอ 2. เพราะวัยของนักเรียนเปนวัยที่ตองศึกษาเลาเรียน ไมควรมีเพศสัมพันธในวัยเรียน เพราะอาจ

เกิดความผิดพลาด และนํามาสูการทองกอนวัยอันควร

 21. ตอบ ขอ 2. เพราะ หลักการออกกําลังกาย คือ 

 1.  ตองมีความบอยพอ (F) คือ เราควรออกกําลังกายเปนประจํา และสมํ่าเสมอ อยางนอย

สัปดาหละ 3 - 5 ครั้ง

 2.  ตองมีความหนักพอ (I) คือ กิจกรรมที่ใชออกกําลังกาย ควรใหเกิดความเหน็ดเหนื่อย หรือ

หนักพอที่จะทําใหหัวใจเตนเร็ว ระบบหายใจเร็วขึ้น และมีเหงื่อออก

 3.  ระยะเวลานานพอ (T) การออกกาํลงักายแตละครัง้ควรใชเวลาในการอบอุนรางกาย ประมาณ 

5 - 10 นาที ใชเวลาในการออกกําลังกายติดตอกันไมนอยกวา 20 นาที และควรผอนคลาย

กลามเนื้อ หลังการออกกําลังกาย ประมาณ 5 - 10 นาที 

 4. ชนิดของกีฬาที่เลือกตองเปนกีฬาที่ตนเองชอบและเหมาะสมกับรางกายและวัย (T)

    ดังนั้น ผูหญิงอายุ 20 ป ที่มีปญหาการบาดเจ็บเอ็นหัวเขาฉีก ไมควรออกกําลังกายที่

ไดรับการกระแทกที่เขามาก เพราะจะไดรับการบาดเจ็บเพิ่มมากขึ้น การวิ่ง การเดินขึ้นบันได 

เปนการออกกําลังกายที่ทําใหเขาไดรับการกระแทกจากการรับนํ้าหนักตัวของรางกายได สวน

การเลนหมากรุกเปนกีฬาที่ยังไมมีความหนักพอที่จะทําใหรางกายไดใชแรง ดังน้ัน วายนํ้า

จึงเปนกีฬาที่เหมาะสมกับพี่สาวของเจน เพราะเปนการออกกําลังกายไดทุกสวน และเขา

ไมตองรับนํ้าหนักของรางกาย

 22. ตอบ ขอ 3. เพราะจากหลักการออกกําลังกายในเฉลยขอ 21. ทําใหเหลือตัวเลือกขอ ก. และ ขอ ค. แตชนิด

กีฬาในขอ ก. คือ หมากรุก เปนกิจกรรมที่ไมทําใหเกิดความเหน็ดเหนื่อย ดังนั้น ขอ ค. จึงเปน

คําตอบที่ถูก

 23. ตอบ ขอ 1. เพราะการกระโดดตบเปนการเคลื่อนไหวแบบรับแรง เพราะตองรับนํ้าหนักตัว

 1. เตนลีลาศ เปนการเคลื่อนไหวรางกายแบบรับแรง

 2. หกสามเสา เปนการเคลื่อนไหวรางกายแบบความสมดุล

 3. วิ่งเตะลูกฟุตบอล เปนการเคลื่อนไหวรางกายแบบใชแรง

 4. กระโดดตบลูกวอลเลยบอล เปนการเคลื่อนไหวรางกายแบบใชแรง
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 24. ตอบ ขอ 3. เพราะ กลุมที่ 1 ใชหลักการเคลื่อนไหวรางกายแบบใชแรงเปนตัวกําหนด

     กลุมที่ 2 ใชหลักการเคลื่อนไหวรางกายแบบความสมดุลเปนตัวกําหนด

      1. เทนนิส ไมใชกีฬาไทย

      2. หกกบ ยืนขาเดียว และหกสูง ไมใชกีฬา

 25. ตอบ ขอ 3. เพราะยิมนาสติกเปนกีฬาที่ตองใชความยืดหยุน และความสมดุลของรางกาย การทําหกกบ 

ยืนขาเดียว และหกสูง เปนการเคล่ือนไหวรางกายโดยใชความสมดุล ดังนั้น ยิมนาสติกจึงใช

หลักการเดียวกับกลุมที่ 2

 26. ตอบ ขอ 4. เพราะ

 1. “กํามือขึ้นแลวหมุนๆ” กํามือโดยใชมือ หมุนขอมือโดยใชมือ

 2. “ชูมือขึ้นโบกไปมา” ชูมือโดยใชมือและแขน โบกไปมาโดยใชแขน

 3. “กางแขนขึ้นและลง” กางแขนขึ้นและลงโดยใชแขน

 4. “พับแขนมือแตะไหล” พับแขนโดยใชแขน และแตะไหลโดยใชมือ

 5. “ชูมือตรงหมุนไปรอบตัว” ชูมือโดยใชมือและแขน หมุนไปรอบตัวโดยใชขา

 27. ตอบ ขอ 2. เพราะการกายบริหารประกอบเพลง ประกอบไปดวย ทากายบริหารและเพลง 

 1. ทากายบริหาร ควรสอดคลองกับเนื้อเพลง

 2. เพลง ควรใชเพลงที่มีจังหวะเร็ว 

    การปฏิบัติกิจกรรมกายบริหารประกอบเพลงไดดี ผูปฏิบัติจะตองทําทากายบริหารให

สอดคลองกับเนื้อเพลง และสิ่งสําคัญ คือ ทําทากายบริหารไดตรงตามจังหวะของเพลง การกาย

บริหารประกอบเพลงจึงจะเกิดความสวยงามและพรอมเพรียงกัน

 28. ตอบ ขอ 3. เพราะเปนทาที่จับมือรวมกันไวที่อกซึ่งเปนบริเวณที่ใกลเคียงกับตําแหนงของหัวใจ 

  • การจับมือ แสดงถึงการรวมมือกัน 

  • ตําแหนงที่ตรงกับหัวใจ แสดงถึงการรวมมือรวมใจกัน

 29. ตอบ ขอ 1. เพราะจากภาพการมวนหนา เทาจะมีหนาที่ถีบสงลําตัวไปขางหนาเพื่อใหมีแรงมวนตัวไป

ขางหนาได และศีรษะจะเปนสวนที่รับนํ้าหนักของลําตัวที่ถูกถายเทมาขณะที่ลําตัวกําลังมวนไป

ขางหนา

 30. ตอบ ขอ 2. เพราะการทําหกกบ สวนที่รับนํ้าหนักของรางกาย คือ แขน การทําหกกบใหสมดุล จะตองให

สวนศีรษะและสวนขา เกิดความสมดุลกัน ถานํ้าหนักถายเทไปที่สวนขามาก จะทําใหสวนขา

เอนไปแตะพื้นได ใหแกไขโดยการโนมตัวไปขางหนา เพื่อใหนํ้าหนักถายเทมาทางสวนศีรษะ 

แตถานํ้าหนักถายเทมาทางศีรษะมากเกินไป จะทําใหหนาคะมําไปขางหนาได ใหแกไขโดยการ

เงยศีรษะขึ้น เพื่อใหนํ้าหนักถายเทไปยังสวนขา 

(20)



โค
รง
ก
าร
บ
ูรณ

าก
าร

แบ
บ
ท
ด
ส
อ

บ

โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

 31. ตอบ ขอ 2. เพราะการตอตัวควรใหผูที่มีรูปรางใหญ มีนํ้าหนักมาก เปนสวนฐาน จะทําใหสวนฐานมีความ

มั่นคงและแข็งแรง และควรใหผูที่มีรูปรางเล็ก มีนํ้าหนักนอย มาเปนสวนยอด เพราะสวนฐาน

จะไดรับนํ้าหนักที่ไมมากจนเกินไป ถาผูที่เปนยอดมีรูปรางใหญ และมีนํ้าหนักมากกวาสวนฐาน 

จะทาํใหฐานรบันํา้หนกัไมไหว ทาํใหการตอตวัพงัลงมาได และเมือ่เทยีบจากนํา้หนกัและสวนสงู 

วิไลและวีณา มีสวนสูงและนํ้าหนักมากกวาวิยะดา ดังนั้น วิไลและวีณาควรเปนสวนฐาน คือ 

หมายเลข 2 และ 3 โดยจะสลับที่กันก็ได และวิยะดาควรเปนสวนยอด คือ หมายเลข 1

 32. ตอบ ขอ 1. เพราะกจิกรรมนนัทนาการทีท่าํใหรางกายแขง็แรง คอื กจิกรรมทีท่าํใหรางกายไดเคลือ่นไหวจน

เกดิความเหนด็เหนือ่ย การเลนดนตรไีทย การเลนหมากรกุไทย และการประดษิฐดอกไมกระดาษ 

เปนกิจกรรมที่ชวยทําใหจิตใจผอนคลาย รางกายเคลื่อนไหวบางเล็กนอย สวนการเลนวิ่งเปยว 

รางกายไดเคลื่อนไหวมากจากการวิ่ง

 33. ตอบ ขอ 1. เพราะการปนหมายถึงการนําเอาวัสดุที่มีเนื้อออน เชน ขี้ผึ้ง ดินเหนียว ดินนํ้ามัน ที่สามารถ

เปลี่ยนรูปได มาผานกระบวนการในการเพิ่มวัสดุใหเกิดเปนรูปทรงตามตองการ โดยใชมือ

และวัสดุอุปกรณชนิดตางๆ ชวยในการสรางงานปน  สวนถุงนอง ถุงขนม และเศษผา ไมใชวัสดุ

ที่มีเนื้อออนที่สามารถเปลี่ยนรูปได  ดังนั้น เราควรเลือกดินญี่ปุนมาใชในการปน

 34. ตอบ ขอ 4. เพราะการเลนเกมวิง่เปยว เปนเกมที่ใชความเร็วโดยใหผูเลนแบงเปน 2 ฝายเทาๆ กนั แตละฝาย

จะยืนอยูหลังหลักของตัวเอง ผูเลนคนแรกของแตละฝายจะถือผาคนละ 1 ผืน เริ่มเลนโดย

การใหผูเลนคนแรกของแตละฝาย วิ่งไปออมหลักขางฝายตรงขาม โดยพยายามวิ่งเอาผาไปตี

ผูเลนฝายตรงขามใหได เมื่อผูเลนคนแรกวิ่งไปออมหลักของฝายตรงขามแลว ยังใชผาตีฝาย

ตรงขามไมได ใหวิ่งกลับมาสงผาตอใหผูเลนคนถัดไปของฝายตนเอง ผลัดกันเลนจนกวาจะ

ตีผูเลนฝายตรงขามได ฝายใดนําผาไปตีฝายตรงขามไดกอนจะเปนฝายชนะ  ดังนั้นเราควร

วางแผนใหผูเริ่มเลนคนแรก เปนผูที่วิ่งไดเร็วที่สุดเปนผูเริ่ม เพื่อความไดเปรียบ เพราะผูเลน

คนแรกจะสามารถใชความเร็วทําใหระยะทางใกลกับผูเลนอีกฝายไดมากขึ้น

 35. ตอบ ขอ 4. เพราะกิจกรรมแบบผลัด เปนกิจกรรมที่ตองผลัดกันเลนภายในกลุม กลุมใดทําเสร็จกอนจะเปน

ฝายชนะ ดังนั้น ถาในกลุมมีความสามัคคีกัน ก็จะทําใหกลุมชนะได

 36. ตอบ ขอ 1. เพราะ

 1.  เกมว่ิงผลดัสลบัสงไมคทา เปนพืน้ฐานของกรฑีา คอื การวิง่ผลดั ทีต่องวิง่สงไมคทาใหเพือ่น

ในทีม

 2. เกมกระโดดเทาชิดผลัด เปนกิจกรรมแบบผลัดที่ชวยพัฒนากลามเนื้อขาใหแข็งแรง

 3.  เกมสงบอลวิบาก เปนกิจกรรมแบบผลัดที่ชวยพัฒนาทักษะการเคล่ือนไหวหลบสิ่งกีดขวาง

โดยใชลูกบอล

 4. เกมลูกบอลพิษ เปนเกมที่ชวยพัฒนาทักษะการสงลูกบอลดวยมือ 
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 37. ตอบ ขอ 1. เพราะเกมกระโดดเทาชิดใชหลักการเคล่ือนไหวแบบรับแรง คือ รับนํ้าหนักตัวของตนเองใน

การกระโดด ซ่ึงการกระโดดตองใชพลังของกลามเนื้อขา ถาเราอยากเลนเกมกระโดดเทาชิด

ใหไดผลดี เราควรออกกาํลงักายเพือ่พฒันากลามเนือ้ขาใหแขง็แรง เชน การวิง่ การปนจกัรยาน 

เปนตน  การลุก - นั่ง เปนการออกกําลังกายเพื่อพัฒนากลามเนื้อหนาทองใหแข็งแรง

 38. ตอบ ขอ 4. เพราะทุมนํา้หนกั เปนการเคลือ่นไหวรางกายแบบใชแรง สวนการกระโดดไกล การวิง่ 400 เมตร 

และการวิ่งขามรั้ว เปนการเคลื่อนไหวรางกายแบบรับแรง

 39. ตอบ ขอ 2. เพราะการดึงขอ เปนการปรับปรุงสมรรถภาพดานความแข็งแรงของขอมือและหัวไหล และยัง

เพิ่มความแข็งแรงใหกลามเนื้อแขน กลามเนื้อไหล และกลามเนื้อหลังสวนบน

 1. วิ่งขามรั้ว ใชพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อขา

 2. ทุมนํ้าหนัก ใชพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและหัวไหล

 3. กระโดดสูง ใชพลังของกลามเนื้อขา

 4. กระโดดไกล ใชพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อขา

 40. ตอบ ขอ 3.  เพราะการวิ่งผลัด 4 x 400 เมตร ผูวิ่งตองวิ่งคนละ 400 เมตร โดยผูวิ่งคนแรกจะถือไมคทา 

แลวสงตอใหผูวิ่งคนที่ 2 ผูวิ่งคนที่ 2 สงไมคทาตอใหผูวิ่งคนที่ 3 และผูวิ่งคนที่ 3 สงตอไมคทา

ใหผูวิ่งคนสุดทาย โดยการสงไมคทาจะตองอยูในระยะทางที่กําหนด หากผูวิ่งทําไมคทาหลุดมือ 

ใหรอผูวิ่งลูอื่นวิ่งผานไปกอน จึงจะเก็บไมคทาได ถาผูวิ่งรีบเก็บทันทีจะเปนการผิดกติกา เพราะ

เปนการขัดขวางการวิ่งของผูอื่น

 1. แนวตอบ ปอดมีหนาที่แลกเปลี่ยนแกสออกซิเจนกับแกสคารบอนไดออกไซด เพื่อใหรางกายนําแกส

ออกซิเจนไปเลี้ยงเซลลในรางกาย และขับแกสคารบอนไดออกไซดที่ไดจากการเผาผลาญ

พลงังานในรางกายออกไปพรอมกบัลมหายใจออก ถาปอดทาํงานผดิปกตจิะทาํใหการแลกเปลีย่น

แกสผิดปกติดวย ทําใหเลือดมีปริมาณแกสคารบอนไดออกไซดมาก และมีแกสออกซิเจนนอย 

เมื่อเซลลในรางกายขาดแกสออกซิเจนก็จะตาย ทําใหเราเสียชีวิตได 

    สวนหัวใจมีหนาที่สูบฉีดเลือดที่มีแกสออกซิเจนและสารอาหารไปเล้ียงสวนตางๆ 

ของรางกาย ถาหัวใจทํางานผิดปกติ รางกายก็จะไดรับสารอาหารไมเพียงพอ ทําใหรางกาย

ไมเจริญเติบโต และทํางานผิดปกติ และถารางกายไมไดรับแกสออกซิเจนเขาไปเลี้ยงเซลล

ในรางกาย ก็จะทําใหเสียชีวิตได และทั้งปอดและหัวใจจะทํางานสัมพันธกัน จะขาดอวัยวะใด

อวัยวะหนึ่งไมได

ตอนที่  2

(22)
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 2. แนวตอบ การออกกาํลงักายจะทาํใหเกดิการเผาผลาญพลังงานในรางกาย ทาํใหรางกายมีแกสคารบอนได-

ออกไซดมาก ทําใหเราหายใจลึกและเร็วขึ้น เพื่อนําอากาศที่มีแกสออกซิเจนเขาไปแลกเปลี่ยน

กบัแกสคารบอนไดออกไซด และขบัแกสคารบอนไดออกไซดออกนอกรางกายทางลมหายใจออก 

ปอดจึงไดออกกําลังกายโดยการขยายใหญขึ้น และเร็วขึ้น ซึ่งในขณะเดียวกันหัวใจก็ไดทํางาน

มากขึ้น เพื่อสูบฉีดเลือดที่มีแกสออกซิเจนมากไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกายใหเพียงพอตอ

ความตองการขณะออกกําลังกาย ชวยทําใหกลามเนื้อหัวใจแข็งแรงขึ้น

 3. แนวตอบ จากภาพ เปนการรณรงค เรื่อง การมีเพศสัมพันธในวัยเรียน ทําใหเกิดผลกระทบ คือ การ

ตั้งครรภกอนวัยอันควร ซึ่งทั้งเด็กผูหญิงและเด็กผูชายกําลังอยูในวัยเรียน มีหนาที่เรียนหนังสือ 

ยังมีความรับผิดชอบในหนาที่ของแมและพอไมเพียงพอ ซึ่งการตั้งครรภกอนวัยอันควรทําให

เสียการเรียน และอาจสงผลกระทบทําใหเกิดปญหาอื่นตามมา เชน การทําแทง การทอดทิ้งเด็ก 

การใชความรุนแรง เปนตน  ดังนั้น เราจึงไมควรมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร เราควรรอให

เรียนจบ มีหนาที่การงาน สามารถรับผิดชอบชีวิตของตัวเองและพรอมที่จะมีครอบครัว 

 4. แนวตอบ 

 5. แนวตอบ เลือกออกกําลังกายตามหลักการออกกําลังกาย (FITT) คือ

 1.  ออกกําลังกาย 6 วันตอสัปดาห (F) เพราะวัยของดิฉันเปนวัยเด็ก สามารถออกกําลังกายได

ทุกวัน เพื่อการเจริญเติบโตของรางกาย และเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ

 2.  เลือกใชการเลนแบดมินตันในการออกกําลังกาย เพราะเปนกีฬาที่ดิฉันชอบ (T : Type) ไดใช

กําลังในการตีมาก ทําใหรางกายเกิดความเหน็ดเหนื่อย(I) 

 3.  ใชเวลาในการเลนแบดมินตันแตละครั้งประมาณ 1 ชั่วโมง (T : Time) โดยอบอุนรางกาย

ประมาณ 10 นาที และเลนแบดมินตัน 40 นาที หลังจากนั้นจึงผอนคลายกลามเนื้อ

หลังจากเลนเสร็จแลวประมาณ 10 นาที

กลุม กิจกรรม

การรับแรง วิ่งขามรั้ว,  กายบริหาร, มวนหนา, วิ่งสามขา, หกสูง, ตีลังกา, กระโดดเชือก, เตนลีลาศ, 

ยืนยํ่าเทา, กระโดดตบ, เขยงกาวกระโดด

การใชแรง ทุมนํ้าหนัก, ปนจักรยาน, เลนเทนนิส, ขวางจักร, เตะตะกรอ, ปาเปา, ขวางบอลผลัด

ความสมดุล หกกบ, เดินบนคาน, ตอตัว 2 ชั้น, หกสูง, เดินบนเชือก

อยูกับที่ หกกบ,  ทุมนํ้าหนัก, หกสูง, กระโดดตบ

เคลื่อนที่ วิ่งขามรั้ว, เดินบนคาน, มวนหนา, วิ่งสามขา, ตีลังกา, เตนลีลาศ, เดินบนเชือก, 

เขยงกาวกระโดด

ใชอุปกรณ ทุมนํ้าหนัก, ปนจักรยาน, วิ่งผลัด 4 x 400 เมตร, วิ่งเปยว, เลนเทนนิส, ขวางจักร, 

เตะตะกรอ, ปาเปา, กระโดดเชือก, ขวางบอลผลัด,

(23)
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 1. ตอบ ขอ 4. เพราะเมื่อรางกายเผาผลาญพลังงานจะทําใหเกิดแกสคารบอนไดออกไซด รางกายจึงมี

กระบวนการหายใจเพื่อนําอากาศที่มีแกสออกซิเจนเขาสูรางกาย เกิดการแลกเปลี่ยนแกส

ออกซิเจนกับแกสคารบอนไดออกไซดขึ้นที่ถุงลมปอด ถาปริมาณแกสคารบอนไดออกไซดใน

เลือดมีมาก อัตราการหายใจเขาและออกก็จะถี่และลึกขึ้น เพื่อนําแกสออกซิเจนมาแลกเปลี่ยน

กับแกสคารบอนไดออกไซดไดมากขึ้น

 2. ตอบ ขอ 4. เพราะการผลิตตัวอสุจิ เริ่มจากหลอดสรางตัวอสุจิที่อยูในอัณฑะสรางตัวอสุจิออกมา แลวถูก

นําไปเก็บไวท่ีหลอดเก็บตัวอสุจิ รอจนตัวอสุจิแข็งแรงและพรอมที่จะปฏิสนธิ หลอดนําตัวอสุจิ

ก็จะลําเลียงตัวอสุจิไปเก็บไวที่ตอมสรางนํ้าเลี้ยงตัวอสุจิ เมื่อถูกกระตุนใหหลั่งนํ้าอสุจิ ตัวอสุจิ

ก็จะออกมาพรอมกับนํ้าอสุจิ ดังนั้น การตัดทอนําตัวอสุจิ และผูกทอนําตัวอสุจิทั้งสองขางไว 

จึงเปนการขัดขวางไมใหตัวอสุจิเคลื่อนที่ไปที่ตอมสรางนํ้าเลี้ยงตัวอสุจิ นํ้าอสุจิที่หลั่งออกมาจึง

ไมมีตัวอสจุปิะปน ทาํใหเพศชายเปนหมนั และไมสามารถมลีกูได เพราะไมเกดิการผสมระหวาง

ไขและตัวอสุจิ

 3. ตอบ ขอ 2. เพราะการที่เลือดมีปริมาณแกสคารบอนไดออกไซดมาก เปนผลมาจากการเผาผลาญพลังงาน

ในรางกายที่เกิดจากการยอยอาหาร หรือการทํากิจกรรมที่ตองใชพลังงานตางๆ ทําใหเรารูสึก

ออนเพลีย เหนื่อย เม่ือยลา หรือเกิดอาการเบื่อ เพื่อใหเกิดความสมดุล รางกายจึงตองการ

แกสออกซิเจนปริมาณมาก แตความจุของปอดในรางกายมีขนาดจํากัด การหายใจแตละครั้ง

ไมสามารถขับแกสคารบอนไดออกไซดในรางกายใหออกหมดได รางกายก็จะตอบสนองดวย

การอาปากหาว เพื่อเปนการกระตุนใหตัวเองตื่นตัว และเพื่อเปนการสูดลมหายใจเพื่อรับ

แกสออกซิเจนไดในปริมาณมากขึ้น และขับแกสคารบอนไดออกไซดไดมากขึ้นเชนเดียวกัน

 4. ตอบ ขอ 1. เพราะเพื่อขับแกสคารบอนไดออกไซดออกจากรางกาย เราตองหายใจเขาลึกๆ เพื่อรับแกส

ออกซิเจนจํานวนมากเขาไปแลกเปลี่ยนกับแกสคารบอนไดออกไซดที่มีอยูในเลือดจํานวนมาก

ใหถูกขับออกมากับลมหายใจออก ทําใหรางกายตื่นตัว และกระปรี้กระเปราขึ้น

 5. ตอบ ขอ 4. เพราะขณะออกกําลังกาย จะเกิดการเผาผลาญพลังงาน ทําใหปริมาณแกสคารบอนไดออกไซด

ในเลือดเพิ่มขึ้น รางกายจึงตองหายใจเขาเพื่อนําแกสออกซิเจนเขามาแลกเปลี่ยนกับแกส

คารบอนไดออกไซด และขับแกสคารบอนไดออกไซดออกมาพรอมกับลมหายใจออก และหัวใจ

กจ็ะสบูฉีดเลอืดทีมี่ปรมิาณแกสออกซเิจนมากไปเลีย้งเซลลตางๆ ในรางกายเพิม่ขึน้ ทาํใหหวัใจ

เตนเร็วขึ้นขณะออกกําลังกาย 

ตอนที่  1

ชุดที่ 2

เฉลยแบบทดสอบ ภาคเร�ยนท่ี 1 
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 6. ตอบ ขอ 4. เพราะการดูแลอวัยวะเพศหญิงควรปฏิบัติ ดังนี้

 1.  ขณะอาบนํ้า ควรลางอวัยวะเพศภายนอกดวยนํ้าสะอาด ไมควรลางชองคลอด เพราะจะ

ไปทําลายความเปนกรด-ดาง ของชองคลอด ทําใหแบคทีเรียชนิดดีถูกทําลาย และทําให

แบคทีเรียชนิดไมดีเจริญเติบโต กอใหเกิดผลเสียตอระบบอวัยวะเพศหญิงได

 2.  ใชสบูที่มีฤทธิ์ออนๆ ฟอกบริเวณอวัยวะเพศภายนอก แลวลางดวยนํ้าสะอาด ไมควรใชสบูที่

มีฤทธิ์เปนกรดหรือเปนดางมากเกินไป เพราะจะทําใหระคายเคืองอวัยวะเพศ

 3.  ใชผาสะอาดซับบริเวณอวัยวะเพศใหแหง แลวสวมใสกางเกงในที่สะอาด ไมเปยกชื้น

 4.  กางเกงในควรมีขนาดที่พอดีกับผูใส ไมรัดหรือหลวมเกินไป กางเกงในที่รัดเกินไป จะทําให

รูสึกไมสบายตัว อวัยวะเพศอับชื้นไดงาย เนื่องจากอากาศไมถายเท

 5.  เมื่ออุจจาระหรือปสสาวะเรียบรอยแลว ใหฉีดนํ้าทําความสะอาดอวัยวะเพศ และใชกระดาษ

ชําระซับอวัยวะเพศและทวารหนักใหแหง ไมควรซับจากอวัยวะเพศไปทางทวารหนัก หรือ

จากทวารหนกัไปอวยัวะเพศ เพ่ือปองกนัอวัยวะเพศติดเชือ้โรคจากทวารหนกั หรือทวารหนกั

ติดเชื้อโรคจากอวัยวะเพศ

 7. ตอบ ขอ 3. เพราะผูที่เสี่ยงตอโรคระบบทางเดินหายใจ คือ 

 1.  ผูที่อยูในที่ที่มีฝุนควันมาก หรือไดรับแกสพิษเปนเวลานานๆ

 2. ผูที่สูบบุหรี่ หรือผูที่ไดรับควันบุหรี่

 3. ผูที่อยูในแหลงระบาดของโรคระบบทางเดินหายใจ เชน ไขหวัด วัณโรค 

 4. ผูที่เปนภูมิแพ

 5. ผูที่คลุกคลีอยูกับผูปวยโรคระบบทางเดินหายใจ

   ตํารวจจราจร เปนผูที่เสี่ยงตอการเปนโรคระบบทางเดินหายใจมากที่สุด เนื่องจากทํางานอยู

บนทองถนน ตองเจอกับฝุนละออง และควันพิษที่เกิดจากทอไอเสียเปนเวลานานๆ

 8. ตอบ ขอ 1. เพราะบุหรี่มีสารประกอบตางๆ อยูประมาณ 4,000 ชนิด มีสารกอมะเร็งไมนอยกวา 42 ชนิด 

สารบางชนิดที่เปนอันตรายที่สําคัญ คือ

 1.  นโิคตนิ เปนสารทีท่าํใหคนติดบหุรี ่ออกฤทธ์ิโดยตรงตอสมองทัง้เปนตัวกระตุนและกดประสาท

สวนกลาง ถาไดรับสารนี้ในปริมาณนอย เชน การสูบบุหรี่ 1 - 2 มวนแรก อาจจะกระตุนให

รางกายกระปร้ีกระเปรา แตถาสบูมากหลายมวนกจ็ะกดประสาทสวนกลาง ทาํใหความรูสกึตางๆ 

ชาลง รอยละ 95 ของนโิคตนิจะไปจบัอยูทีป่อด บางสวนจบัอยูทีเ่ยือ่หุมรมิฝปาก และบางสวน

ถกูดดูซมึเขากระแสเลือดมีผลโดยตรงตอตอมหมวกไต กอใหเกดิการหล่ังฮอรโมนอฟิเนฟรนิ 

(epinephrine) ทาํใหความดนัโลหติสงูขึน้ หวัใจเตนเรว็กวาปกตแิละไมเปนจงัหวะ หลอดเลอืด

ที่แขนและขาหดตัว เพิ่มไขมันในเสนเลือด

 2.  ทาร หรอื นํา้มนัดนิ ประกอบดวยสารหลายชนดิ เกาะกนัเปนสนีํา้ตาล เปนสารกอใหเกดิมะเรง็ 

ที่อวัยวะตางๆ เชน ปอด กลองเสียง หลอดลม หลอดอาหาร เปนตน ซึ่งรอยละ 50 ของทาร

จะไปจับที่ปอด เกิดการระคายเคืองอันเปนสาเหตุของการไอเรื้อรัง มีเสมหะ 
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 3.  คารบอนมอนอกไซด เปนแกสที่ทําลายคุณสมบัติของเม็ดเลือดแดงในการนําแกสออกซิเจน

ทาํใหเมด็เลอืดแดงไมสามารถจบัแกสออกซเิจนไดเทาเวลาปกต ิเกดิการขาดแกสออกซเิจน 

ทําใหมึนงง ตัดสินใจชา เหนื่อยงาย ซึ่งเปนสาเหตุของโรคหัวใจ

 9. ตอบ ขอ 1. เพราะเลือดในระบบไหลเวียนโลหิต ประกอบดวยนํ้าเลือด เกล็ดเลือด เม็ดเลือดแดง และเม็ด

เลอืดขาว รางกายเราจะมเีลือดอยูประมาณ 5 ลิตร การด่ืมนํา้ในปริมาณทีน่อยกวาความตองการ

ของรางกาย ผิวหนัง ผิวกาย และเสนเลือดตางๆ ก็จะตึง เพราะเลือดจะขนมาก ทําใหหัวใจตอง

สูบฉีดเลือดไปเลี้ยงรางกายไดยากลําบาก แตถาไดรับนํ้าในปริมาณที่พอเหมาะ นํ้าก็จะเขาไป

รวมตัวกับเลือด ความเขมขนของเลือดจะลดลง หัวใจก็สามารถสูบฉีดเลือดไปเล้ียงสวนตางๆ 

ของรางกายก็งายขึ้น 

 10. ตอบ ขอ 1. เพราะเราควรแสดงความยนิดกีบัเพือ่นดวยความจรงิใจ ใชคาํพดูทีส่ภุาพและแสดงถงึความยนิดี

กับเพื่อนจริงๆ ไมควรใชคําพูดที่ดูถูก เยยหยัน หรือคําพูดที่ทําใหเพื่อนรูสึกไมดี

 11. ตอบ ขอ 3. เพราะเมื่อเพื่อนแสดงความยินดีกับเรา เราควรขอบคุณเพื่อนดวยความจริงใจ ใชคําพูดที่สุภาพ

และแสดงถึงความขอบคุณจริงๆ ไมโออวดตน ดูถูก หรือเยยหยันเพื่อน หรือใชคําพูดที่ทําให

เพื่อนรูสึกไมดี

 12. ตอบ ขอ 4. เพราะพรชัยเปนประธานกลุม ควรมอบหมายงานใหสมาชิกในกลุมตามความสามารถ แตการ

มอบหมายใหแกวตาที่มีความสามารถในการพูด ไปบันทึกการประชุม เปนการมอบหมายงาน

ที่ไมเหมาะสมกับความสามารถของแกวตา ซึ่งการบันทึกการประชุมยังมีคนอื่นที่สามารถทําได

ดีกวาแกวตา คือ เมธี การมอบหมายงานเชนนี้อาจทําใหการทํางานกลุมมีอุปสรรค ลาชาลงได

 13. ตอบ ขอ 2. เพราะอุปสรรคในการทํางาน คือ การมอบหมายใหแกวตาที่มีความสามารถในการพูดไปบันทึก

การประชุม เปนการมอบหมายงานที่ไมเหมาะสมกับความสามารถของแกวตา ซึ่งการบันทึก

การประชมุยงัมคีนอืน่ทีส่ามารถทาํไดดีกวาแกวตา คือ เมธี ดังนัน้ จึงเปนการใชคนไมถกูกบังาน

 14. ตอบ ขอ 3. เพราะเพื่อนควรแบงปนส่ิงของใหเพื่อน ถึงแมจะเปนเพื่อนที่ไมสนิทดวยก็ตาม ถาวิภาลืม

ยางลบมาโรงเรียน ปราณีก็ควรแบงยางลบของตนเองใหวิภาใชดวยกัน เพราะเปนการแสดงถึง

ความมีมิตรไมตรีที่ดีตอกัน

   เราไมควรใหเงินเพื่อนไปซื้อยางลบ เพราะไมใชหนาที่ของเพื่อน และจะทําใหเพื่อนติดนิสัย

การใชเงินของคนอื่น การบอกใหครูหายางลบใหเพื่อนใช ก็เปนพฤติกรรมที่ไมสมควร เพราะ

ครูมีหนาที่ดูแลนักเรียนเปนจํานวนมาก เรื่องเล็กนอยที่เราพอทําได ก็ไมจําเปนตองขอความ

ชวยเหลือจากครู 
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สุภาษิต ความหมาย

1.  อยาจับปลาสองมือ อยาทําสิ่งใดพรอมกันสองอยางในเวลาเดียว เพราะจะทําใหเสียทั้งสองอยาง

2. อยาชิงสุกกอนหาม อยาทําในสิ่งที่ไมสมควรแกวัย หรือยังไมถึงเวลา (มักหมายถึงการลักลอบ

ไดเสียกันกอนแตงงาน)

3. รักวัวใหผูก รักลูกใหตี หากลูกทําผิด พอแมก็ควรอบรมสั่งสอน ดุดาวากลาว และลงโทษเมื่อกระทํา

ผิดตามสมควร เปรียบเปรยถึงวัว ถารักวัว ก็ใหผูกใหลามไว วัวจะไดไมถูก

ขโมยหายไป ถารักลูก ก็ตองตีเมื่อลูกทําความผิด ลูกจะไดไมทําผิด และ

เติบโตเปนคนดี

4.  รักดีหามจั่ว 

รักชั่วหามเสา

ประพฤติดีงามจะไดรับความสุข เปรียบเสมือนจั่วบานที่อยูสวนบนของบาน 

ประพฤตชิัว่จะไดรบัความลาํบาก เปรยีบเสมอืนเสาบานทีร่บันํา้หนกัของบาน

ทั้งหลัง

 15. ตอบ ขอ 3. เพราะการตัง้ครรภกอนวยัอนัควร เกดิจากการมเีพศสมัพนัธกอนวยัอนัควร โดยไมมกีารปองกนั 

ซึ่งการมีเพศสัมพันธเกิดจากการมีพฤติกรรมเสี่ยงตอการมีเพศสัมพันธ เชน

 1. การปลอยใหเพศตรงขามแตะเนื้อตองตัวจนทําใหเกิดอารมณทางเพศ

 2.  การอยูกับเพศตรงขามสองตอสองในที่ลับตา หรือพักคางคืนกับเพศตรงขามสองตอสอง

 3. การดื่มสุรา หรือเสพสารเสพติด ทําใหขาดสติในการยับยั้งชั่งใจ

   ดังนั้น การไปหางสรรพสินคา การไปดูภาพยนตร หรือการไปสวนสัตวกับเพื่อนผูชาย 

เปนการไปในสถานที่ที่มีคนมากมาย จึงเสี่ยงตอการมีเพศสัมพันธนอยกวาการไปตางจังหวัด

กับเพื่อนผูชาย ที่มีโอกาสตองพักคางคืน ถาผูชายถือโอกาสถูกเนื้อตองตัวก็จะเสี่ยงตอการมี

เพศสัมพันธไดงายกวา

 16. ตอบ ขอ 2. เพราะถุงยางอนามัย เปนอุปกรณคุมกําเนิด ชนิดที่ตองสวมใสที่อวัยวะเพศชาย เมื่อเกิดการ

หลัง่นํา้อสจิุ ถงุยางอนามยัจะเกบ็นํา้อสุจไิวไมใหไหลเขาไปในชองคลอดของเพศหญงิ จงึปองกนั

ไมใหตัวอสุจิเขาไปผสมกับไขได ดังนั้น จึงไมเกิดการปฏิสนธิ และไมทําใหต้ังครรภกอนวัย

อันควรได

 17. ตอบ ขอ 2. เพราะการมีเพศสัมพันธเกิดจากการมีพฤติกรรมเสี่ยงตอการมีเพศสัมพันธ เชน

 1. การปลอยใหเพศตรงขามแตะเนื้อตองตัวจนทําใหเกิดอารมณทางเพศ

 2.  การอยูกับเพศตรงขามสองตอสองในที่ที่ลับตา หรือการพักคางคืนกับเพศตรงขามสอง

ตอสอง

 3. การดื่มสุรา หรือเสพสารเสพติด ทําใหขาดสติในการยับยั้งชั่งใจ

   ดังนั้น การไปเท่ียวกับคูรัก จึงตองเลือกสถานที่ที่มีความปลอดภัย ไมเส่ียงตอการมีเพศ

สมัพนัธ เชน การไปเทีย่วสวนสนกุ เปนการไปในสถานทีท่ีม่คีนมาก จงึเสีย่งตอการมเีพศสมัพนัธ

นอยกวาการไปเที่ยวเวียดนามกับคูรัก การไปคางคืนบานของคูรัก และการพักบานริมทะเลกับ

คูรัก ที่มีโอกาสเสี่ยงตอการมีเพศสัมพันธไดงายกวา

 18. ตอบ ขอ 2. 
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 19. ตอบ ขอ 3. เพราะโดง มีอายุ 10 ป เปนวัยที่มีพัฒนาการดานกลามเนื้อ ควรออกกําลังกายที่ทําใหเกิดการ

เคลื่อนไหว และควรออกกําลังกายตามหลักการออกกําลังกาย

 1.  ตองมีความบอยพอ (F) คือ เราควรออกกําลังกายเปนประจํา และสมํ่าเสมอ อยางนอย

สัปดาหละ 3 - 5 ครั้ง

 2.  ตองมีความหนักพอ (I)  คือ กิจกรรมที่ใชออกกําลังกาย ควรใหเกิดความเหน็ดเหนื่อย หรือ

หนักพอที่จะทําใหหัวใจเตนเร็ว ระบบหายใจทํางานเร็วขึ้น และมีเหงื่อออก

 3.  ระยะเวลานานพอ (T) การออกกาํลงักายแตละครัง้ควรใชเวลาในการอบอุนรางกาย ประมาณ 

5-10 นาที ใชเวลาในการออกกําลังกายติดตอกันไมนอยกวา 20 นาที และควรผอนคลาย

กลามเนื้อ หลังการออกกําลังกาย ประมาณ 5 - 10 นาที 

 4. ชนิดของกีฬาที่เลือกตองเปนกีฬาที่ตนเองชอบและเหมาะสมกับรางกายและวัย (T)

 ดังนั้น  เมื่อพิจารณาจากคําตอบทั้ง 4 ขอ ขอ 3. จึงเปนคําตอบที่ถูก

 1.  เลนชักเยอทุกวัน วันละ 30 นาที ชักเยอเปนกีฬาพื้นบานที่เลนกันเปนทีม ตองใชพลังในการ

ดึงเชือกกับฝายตรงขาม เพื่อใหเสนกึ่งกลางเชือกขามเขามาอยูในเขตของฝายตนเอง นิยม

เลนเพื่อความสนุกสนาน ไมนิยมใชเปนการออกกําลังกาย 

 2.  เลนหมากรกุทกุวนั วนัละ 1 ชัว่โมง หมากรกุเปนการเลนทีต่องใชความคดิ การวางแผน ไมได

ใชการเคลือ่นไหวของรางกาย จงึไมเหมาะสมกบัวยัของโดงทีต่องการกจิกรรมการเคลือ่นไหว

รางกายเพื่อพัฒนากลามเนื้อ

 3.  วายนํ้า 3 - 5 วัน ตอสัปดาห นานครั้งละ 30 นาที วายนํ้าเปนกิจกรรมที่รางกายไดเคลื่อนไหว

ทุกสัดสวน เหมาะกับวัยของโดง และถูกตองตามหลักการออกกําลังกาย

 4.  เลนวิ่งเปยว 3 - 5 วัน ตอสัปดาห วันละ 30 นาที วิ่งเปยวเปนการละเลนพื้นบานที่เลนกัน

เปนทีม โดยการวิ่งผลัดออมหลักของฝายตรงขามเพื่อนําผาไปแตะตัวผูเลนฝายตรงขาม

ใหได เปนกิจกรรมท่ีสามารถเคล่ือนไหวรางกายไดทุกสวน แตตองผลัดกันเลน ดังน้ัน 

ภายในระยะเวลา 30 นาที จึงไมเพียงพอในการออกกําลังกายใหเกิดความหนักพอ

 20. ตอบ ขอ 2. เพราะเมื่อพิจารณาตามหลักการออกกําลังกาย

 1.  โดง มีอายุ 10 ป ควรออกกําลังกายที่ตองมีการเคลื่อนไหวรางกาย เพื่อพัฒนากลามเนื้อ 

การเลนหมากรุก เปนกิจกรรมที่ตองใชความคิดและการวางแผน

 2.  เดน มีอายุ 21 ป ออกกําลังกายไดถูกตองตามหลักการออกกําลังกาย เพราะแบดมินตันเปน

กีฬาที่เคลื่อนไหวรางกายไดทุกสวน มีความถี่พอในการเลน และการเลนแตละครั้งนานพอ

 3.  เดือน มีอายุ 12 ป ออกกําลังกายไดถูกตองตามหลักการออกกําลังกาย เพราะวายนํ้าเปน

กีฬาที่เคลื่อนไหวรางกายไดทุกสวน มีความถี่พอในการเลน และการเลนแตละครั้งนานพอ

 4.  ดาว มีอายุ 30 ป ไมควรออกกําลังกายที่ตองใชพลังมากอยางการยกนํ้าหนัก เพราะเปนการ

ออกกําลังกายที่หนักจนเกินไป จะทําใหเกิดอันตรายตอกลามเนื้อไดมากกวา
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 21. ตอบ ขอ 1. เพราะโดงและดาวควรออกกําลังกายที่เหมาะสมกับอายุและเพศของตัวเอง มีความถี่ในการ

ออกกําลังกาย และออกกําลังกายแตละครั้งนานพอ

 1. โดงไมควรเลนหมากรุก เพราะไมไดเคลื่อนไหวรางกาย

 2.  ดาวไมควรเลนยกนํ้าหนัก เพราะเปนกิจกรรมที่หนักเกินไป และไมควรเลนฟุตบอล 

เพราะเปนกิจกรรมที่ไมเหมาะสมกับเพศและอายุของดาว

 และจากขอ 20. เดนและเดือน ออกกําลังกายไดถูกตองและเหมาะสมกับวัย

 22. ตอบ ขอ 3. เพราะ จากตารางถาพิจารณาจากคําตอบที่กําหนดให 

 กลุมที่ 1 เปนกิจกรรมเคลื่อนไหวรางกายตามหลักการใชแรง

 กลุมที่ 2 เปนกิจกรรมเคลื่อนไหวรางกายตามหลักความสมดุล

 

 
การรับแรง การใชแรง ความสมดุล

กระโดดตบ  วิ�งสามขา  เตนลลีาศ  

เดินสามขา

เลนเทนนิส เดินบนเชือก เดินทูนหนังสือ

เดินบนคาน

 23. ตอบ ขอ 2. เพราะอุปกรณที่นิยมใชในการประกอบกายบริหารประกอบเพลง จะเปนอุปกรณที่มีความ

สวยงาม เหมาะสมกับเพลง และลักษณะทาทางกายบริหาร อุปกรณทําจากวัสดุที่ไมกอใหเกิด

อนัตราย ไมมนีํา้หนกัมากเกนิไปจนทาํใหลาํบากตอการเคลือ่นไหว ดงันัน้ ลกูโบวลิง่ เปนอุปกรณ

ที่มีนํ้าหนักมากจนเกินไป และอาจหลนใสจนทําใหเกิดอันตรายตอรางกายได

 24. ตอบ ขอ 2. เพราะเนื้อเพลง “กํายํา” คือ ใหญโตแข็งแรง เชน รูปรางกํายําลํ่าสัน จึงตองทําทาประกอบที่

แสดงถึงความแข็งแรง

 
1.  เปนทาทาง หมายถึง หัวใจ รางกาย ตัวเรา 2. เปนทาทาง หมายถึง ความแข็งแรง 

3. เปนทาทาง หมายถึง การยกยอง เทิดทูน 4. เปนทาทาง หมายถึง เหลานี้

 

 25. ตอบ ขอ 2. เพราะความสําคัญของการทํากายบริหารประกอบเพลงใหไดสวยงาม คือ ความพรอมเพรียงกัน 

และสิ่งที่จะกําหนดใหเราทําทากายบริหารไดพรอมเพรียงกันนั้นก็คือ จังหวะ

(29)



โค
รง
ก
าร
บ
ูรณ

าก
าร

แบ
บ
ท
ด
ส
อ

บ

โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

26. ตอบ ขอ 1. เพราะกิจกรรมยืดหยุนเปนทักษะพื้นฐานของกีฬายิมนาสติก ซึ่งกีฬายิมนาสติกมีทักษะที่สําคัญ 

คือ ความออนตัวของรางกาย การอบอุนรางกายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ จึงเปนการทําให

กลามเนื้อมีความยืดหยุนมากกวาปกติ ลดการบาดเจ็บจากการปฏิบัติกิจกรรมยืดหยุนไดดี

 
1.  เปนทาอบอุนรางกายทีช่วยยืดเหยียดกลามเน้ือบริเวณหลังและขา ลดความตงึ

ของกลามเนือ้ ทาํใหกลามเนือ้หลังและขามคีวามหยดืหยุนขึน้ ปฏบิตักิจิกรรม

ที่ใชความออนตัวไดดี

2.  เปนทาอบอุนรางกายทีช่วยทาํใหรางกายทกุสวนไดเคล่ือนไหว ทาํใหรางกายมี

อุณภูมิสูงขึ้น เพื่อเตรียมความพรอมของกลามเนื้อทุกสวนในการทํากิจกรรม

3.  เปนทาอบอุนรางกายที่บริหารความสัมพันธของชวงขาและชวงแขน ทําให

เกิดความคลองแคลว สามารถปฏิบัติกิจกรรมที่ใชความสัมพันธของอวัยวะ

ไดดี เชน การเลนวอลเลยบอล การเลนเทนนิส เปนตน

4.  เปนทาอบอุนรางกายบริเวณขอตอเทา ทําใหขอตอเทาเกิดความยืดหยุน 

ลดการบาดเจ็บจากกิจกรรมที่ตองใชการเคลื่อนที่ของรางกาย เชน การวิ่ง 

การเลนบาสเก็ตบอล เปนตน

 27. ตอบ ขอ 3. เพราะการทํากิจกรรมยืดหยุนใหไดดี รางกายตองมีความออนตัว ความยืดหยุนของกลามเน้ือ 

กิจกรรมที่ทําควรเปนกิจกรรมที่ทําใหกลามเนื้อไดยืดเหยียด

 
1.  ทาดนัพืน้ เปนทาทีเ่สริมสรางความแขง็แรงของกลามเน้ือแขน กลามเนือ้แขน

มีการหดตัวและเกร็งเปนจังหวะ

2.  ทานั่งรูปตัววี เปนทาที่เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง 

กลามเนื้อหนาทองมีการหดตัวและเกร็งในชวงระยะเวลาหนึ่ง

3.  ทาเหยียดแขนแตะปลายเทา เปนทาที่เสริมสรางความออนตัวและยืดหยุน

ของกลามเนื้อหลังและขา กลามเนื้อหลัง ขาและแขนมีการเหยียดตัว

4.  ทาลุก - นัง่ เปนทาทีเ่สรมิสรางความแขง็แรงของกลามเนือ้หนาทอง กลามเนือ้

หนาทองมีการหดตัวและเกร็งเปนจังหวะ
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 28. ตอบ ขอ 2. เพราะการทําหกกบ เปนการทรงตัวอยูบนแขนทั้งสองขางที่วางอยูบนพื้น  ดังนั้น แขนทั้งสอง

ขางจึงตองมีความแข็งแรงพอที่จะรับนํ้าหนักตัวได และตองใชความสมดุลในการทรงตัวอยูบน

แขนเพื่อไมใหศีรษะหรือสวนขาแตะพื้นได

 29. ตอบ ขอ 1. เพราะการยกกนขึ้นเพื่อใหนํ้าหนักถายเทไปที่สวนศีรษะทําใหเกิดความสมดุล แตถารูสึกวาหนา

จะคะมําใหเงยศีรษะขึ้น เพื่อใหนํ้าหนักถายเทไปที่สวนขา ทําใหเกิดความสมดุล

 30. ตอบ ขอ 4. เพราะวิ่งเปยว เปนการละเลนพื้นบานที่ตองใชทักษะความเร็ว ดังนั้น การเลือกผูที่วิ่งไดเร็วมา

เริ่มวิ่งคนแรกจะทําใหไดเปรียบในการเลน มีการเลนโดยแบงผูเลนเปน 2 ฝาย แตละฝายยืนอยู

หลังหลักของฝายตนเอง ซึ่งอยูหางจากฝายตรงขาม เริ่มเลนโดยใหผูเลนคนแรกถือผา วิ่งไป

ออมหลักของฝายตรงขาม เพื่อจะตีผูเลนของฝายตรงขามดวยผาใหได ถาผูเลนวิ่งกลับมาถึง

หลักของตนเองแลวยังตีผูเลนฝายตรงขามไมไดใหสงผาใหผูเลนคนถัดไปผลัดกันเลนจนกวาจะ

มีผูตีฝายตรงขามได

 31. ตอบ ขอ 2. เพราะการเลนเกมวิง่เลีย้งบอลผลดัออมหลกั ผูเลนตองวิง่เลีย้งลกูบอลหลบหลกัทีว่างไวจนครบ 

แลววิ่งเลี้ยงลูกบอลหลบหลัก กลับมาสงบอลตอใหผูเลนคนถัดไป

 1. การวิ่งเลี้ยงลูกบอล ตองใชความเร็วและทักษะการเลี้ยงลูกบอล

 2. การวิ่งเลี้ยงลูกบอลหลบหลัก ตองใชความเร็ว ทักษะการเลี้ยงลูกบอล และความคลองแคลว

 32. ตอบ ขอ 2. เพราะถาตองการใหกลามเนื้อขาแข็งแรง ควรเลนกิจกรรมที่ใชการเคลื่อนไหวของขาเปนหลัก 

 1. เกมขวางบอลผลัด  เสริมสรางกลามเนื้อแขน

 2. เกมกระโดดเทาชิด เสริมสรางกลามเนื้อขา

 3. เกมสงบอลวิบาก เสริมสรางความคลองแคลววองไว

 4. เกมลูกบอลพิษ เสริมสรางความคลองแคลววองไว

 33. ตอบ ขอ 1. เพราะวัยของนักเรียนเปนวัยที่ควรทํากิจกรรมที่เสริมสรางความแข็งแรงใหกลามเนื้อ

 1.  ปนหนาผา ตองใชความแข็งแรงของกลามเนื้อมาก ไมเหมาะกับวัยของนักเรียนที่ยังมี

กลามเนื้อที่ยังไมแข็งแรงพอที่จะทํากิจกรรมที่ใชพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อ

 2.  เดินทางไกล เปนกิจกรรมเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และความอดทน

ในการเดินทางระยะทางไกลๆ 

 3. ปนจักรยาน เปนกิจกรรมที่เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อขา

 4. วายนํ้า เปนกิจกรรมที่เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อทุกสวน

 34. ตอบ ขอ 3. เพราะกิจกรรมนันทนาการ เปนกิจกรรมที่ทําในยามวาง ตามความชอบ ความถนัดของตนเอง 

โดยไมผิดกฎหมาย ผิดศีลธรรม หรือเปนการคาขาย ดังนั้น การประดิษฐดอกไมกระดาษขาย

เวลาวาง จึงไมจัดวาเปนกิจกรรมนันทนาการ 

(31)
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 35. ตอบ ขอ 4. เพราะถามีปญหาเรื่องการบาดเจ็บหัวเขา ไมควรเลือกกิจกรรมนันทนาการที่ทําใหเกิดการ

กระแทกบริเวณหัวเขา หรือกิจกรรมที่เขาตองรับนํ้าหนักตัว เพราะอาจกอใหเกิดการบาดเจ็บ

รุนแรงได ควรเลือกกิจกรรมที่ทําใหเขาไดรับการออกกําลังกายบางเล็กนอย เพื่อฟนฟูสุขภาพ

เขาใหแขง็แรง  ดงันัน้ การกระโดดเชอืก จงึเปนกจิกรรมทีเ่ปนอนัตรายตอหวัเขา เพราะเขาตอง

รบัแรงกระแทกทีเ่กดิจากการกระโดดและนํา้หนกัตวัโดยตรง สวนการตปีงปองกบัการปนจักรยาน 

หัวเขามีการเคลื่อนไหว แตไมตองรับนํ้าหนักของรางกาย จึงไมกอใหเกิดอันตรายตอหัวเขา 

สวนฮูลาฮูป เปนการเคลื่อนไหวรางกายสวนเอว หัวเขาอาจจะเคลื่อนไหวเล็กนอยจากการโยก

หมุนตัว จึงไมกอใหเกิดอันตรายตอหัวเขา

 36. ตอบ ขอ 2. เพราะผูกระโดดไกลจะเริ่มวิ่งและเพิ่มความเร็วขึ้นจนถึงความเร็วสูงสุดกอนเหยียบกระดาน 

เพือ่ใหมพีลงัในการสงตวัไปไดระยะทางไกลๆ และเม่ือว่ิงมาจนถงึกระดาน เทาแรกเหยยีบกระดาน 

ใหงอเขาเล็กนอยเพื่อเตรียมสปริงตัว และดีดขอเทาเพื่อเพิ่มแรงสปริงตัว สงลําตัวใหลอยขึ้นไป

บนอากาศ เมือ่ลาํตวัลอยอยูบนอากาศ ใหเหวีย่งนํา้หนกัตวัไปขางหนาใหมากทีส่ดุ เพือ่ใหลาํตวั

ตกไดระยะทางไกล ขณะลงพืน้ เม่ือเทาทัง้สองขางสัมผสัพืน้ใหกมตัวไปขางหนาโดยเรว็ พรอมกบั

งอเขา พบัเอว และกางแขนออกเลก็นอยเพือ่ชวยในการทรงตวั  และไมใหอวยัวะอืน่ๆ นอกจาก

เทา แตะพื้นทรายในระยะใกลกวาเทาได เพราะการวัดระยะจะวัดจากหลุมทรายที่ใกลมากที่สุด

 37. ตอบ ขอ 2. เพราะการปนจกัรยานอากาศเปนการออกกาํลังกายชวงขาใหกลามเนือ้มีความแขง็แรง สามารถ

ใชปรับปรุงสมรรถภาพทางกายของนักกรีฑาที่ใชพลังและความแข็งแรงของขา เชน กระโดดสูง 

วิ่ง กระโดดไกล เปนตน สวนการทุมนํ้าหนัก เปนกรีฑาที่ใชพลังและความแข็งแรงของแขน

 38. ตอบ ขอ 2. เพราะการวิ่งผลัด 4 x 400 เมตร ผูวิ่งตองวิ่งคนละ 400 เมตร โดยผูวิ่งคนแรกจะถือไมคทา แลว

สงตอใหผูวิ่งคนที่ 2 ผูวิ่งคนที่ 2 สงไมคทาตอใหผูวิ่งคนที่ 3 และผูวิ่งคนที่ 3 สงตอไมคทาให

ผูว่ิงคนสุดทาย โดยการสงไมคทาจะตองอยูในระยะทางที่กําหนด หากผูวิ่งทําไมคทาหลุดมือ 

ใหรอผูวิ่งลูอื่นวิ่งผานไปกอน จึงเก็บไมคทาได ถาผูวิ่งรีบเก็บไมคทาทันทีจะเปนการผิดกติกา 

เพราะเปนการขัดขวางการวิ่งของผูอื่น

 39. ตอบ ขอ 1. เพราะเมือ่เทยีบกบัการทดสอบสมรรถภาพของนกัเรียนหญงิและนกัเรียนชายในการว่ิง 50 เมตร 

ไมควรเกิน 11 วินาที ดังนั้น ในการวิ่ง 100 เมตร จึงไมควรเกิน 22 วินาที ถาเกินไปกวานั้น 

แสดงวานักเรียนวิ่งไดชามาก

 40. ตอบ ขอ 4. เพราะการกระโดดไกล เปนการทดสอบพลังของกลามเนื้อ ซึ่งพลังของกลามเนื้อ คือ การท่ี

กลามเนื้อใชแรงจํานวนมากในการเคล่ือนไหวทันทีทันใด ในระยะเวลาส้ันที่สุด และเกิด

ประสิทธิภาพดีที่สุด
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 1. แนวตอบ 1.  เปรียบการทํางานของปอดไดกับเคร่ืองฟอกอากาศ เพราะปอดมีหนาที่แลกเปลี่ยนแกส

ออกซิเจนกับแกสคารบอนไดออกไซด โดยเสนเลือดฝอยที่อยูบนถุงลมปอดจะมีปริมาณ

แกสคารบอนไดออกไซดมาก แกสคารบอนไดออกไซดก็จะซึมเขาสูถุงลมปอด ในขณะที่

แกสออกซิเจนในถงุลมปอดกจ็ะซมึเขาสูกระแสเลือดไปจบักบัเมด็เลือดแดง ปอดจงึเปรยีบได

กบัเครือ่งฟอกอากาศทีน่าํเอาแกสออกซเิจนเขามา และกาํจดัแกสคารบอนไดออกไซดออกไป

    2.  เปรียบการทํางานของหัวใจไดกับปมนํ้า เพราะหัวใจมีหนาที่สูบฉีดเลือดที่มีปริมาณแกส

ออกซิเจนมากไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกาย เปรียบไดกับปมนํ้า ที่มีแรงดันนํ้าสงไปตาม

ทอตางๆ 

 2. ตอบ  อาหารที่มีไขมันสูงเปนอันตรายตอระบบไหลเวียนโลหิต เพราะไขมันจะเขาไปเกาะตามผนัง

หลอดเลือด ทําใหหลอดเลือดหนาขึ้น ทางเดินของเลือดจึงแคบลง หัวใจจึงตองทํางานหนักขึ้น

ในการสูบฉีดเลือดใหไปเลี้ยงสวนตางๆ ไดทั่วถึง

 3. แนวตอบ หนาที่การเลี้ยงลูกควรเปนผูใหญที่มีความรับผิดชอบมากพอ สามารถดูแลลูกไดดี มีความ

อดทนสูง ทํางานหาเงินเลี้ยงลูกได 

    วยัของนกัเรยีน คดิวายงัไมสามารถเล้ียงดลููกได เพราะยงัเรยีนไมจบ มคีวามรูไมเพยีงพอ

ตอการประกอบอาชีพ นอกจากนี้ ผูที่อยูในวัยนี้มีความอดทนนอยกวาวัยผูใหญ ทั้งยังตองให

พอแมเลี้ยงดูอยู ความอดทนตอส่ิงที่ตองใชความรับผิดชอบมากก็ยอมนอยตามอายุไปดวย 

ตองรอใหเรียนจบ มีหนาที่การงานที่ดี มีความรับผิดชอบมากพอ จึงจะสามารถเลี้ยงดูลูกได 

ดังนั้น ในวัยนักเรียนจึงไมควรมีเพศสัมพันธ เพราะจะสงผลกระทบทําใหเกิดการตั้งครรภกอน

วัยอันควร 

 4. แนวตอบ ตอบไดหลากหลายขึ้นอยูกับนักเรียน

 เลือกหกกบ มีวิธีการฝกเลนหกกบใหไดดี ดังนี้

 1. ฝกกลามเนื้อแขนใหแข็งแรง โดยการดันพื้นทุกวัน วันละ 50 ครั้ง

 2. รูจักถายเทนํ้าหนักใหสมดุล ซึ่งจะทําใหอยูในทาหกกบไดนาน

 3.  ฝกเลนหกกบอยูเสมอเพื่อใหทําไดดีขึ้น 

ตอนที่  2
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 5. แนวตอบ ตอบไดหลากหลายขึ้นอยูกับนักเรียน

 เกมเลนลูกมือลางลงตะกรา

    อุปกรณ

  1. ลูกบอล 2. ตะกรา 3. เกาอี้

    วิธีการเลน

 1. แบงผูเลนเปนทีม ทีมละ 6 - 7 คน

 2.  เลอืกผูเลนเปนผูถือตะกรา 1 คน ยนือยูบนเกาอีแ้ละเปนผูสงบอล 1 คน ผูเลนทีเ่หลือเปนผูเลน

บอลมือลาง

 3. ใหผูเลนเขาแถวหลังเสนสงบอล ซึ่งหางจากผูถือตะกรา 5 เมตร

 4.  ผูสงบอลยืนอยูหลังเสนสงบอลจะสงลูกใหผูเลนบอลมือลาง แลวเลนลูกบอลมือลางสงไปให

ผูถือตะกรารับลูกบอลใหได ภายในเวลา 3 นาที กลุมใดสงลูกบอลลงตะกราไดมากที่สุดเปน

ฝายชนะ

 ประโยชนที่ไดรับ

 1. ฝกการเลนลูกมือลาง

 2. ฝกการสงบอลใหเพื่อนในกลุม

 3. ฝกความแมนยําในการเลนลูกมือลาง

 4. ฝกความคลองแคลววองไวในการเคลื่อนไหวรางกาย ภายใตขอกําหนดของเวลา

 5. ฝกความสามัคคี
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โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

ตารางวิเคราะหแบบทดสอบ                                                ภาคเรียนที ่2

ชุดที่

ตารางวิเคราะหมาตรฐานตัวชี้วัด ตารางวิเคราะหระดับพฤติกรรมการคิด

มาตรฐาน ตัวชี้วัด ขอของแบบทดสอบที่สัมพันธกับตัวชี้วัด
ระดับ

พฤติกรรม
การคิด

ขอของแบบทดสอบที่สัมพันธกับ
ระดับพฤติกรรมการคิด

รวม

1

พ 4.1

1 1 - 6 A ความรูความจํา - -

2 7 - 12 B ความเขาใจ 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 การประเมินคา 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 ความรูความจํา - -

2 6 - 12 B ความเขาใจ 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 การประเมินคา 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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โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

 4. ขอใดไมใช ผลเสียตอสุขภาพที่เกิดจากมลพิษทาง

อากาศ

1. ทําใหเกิดการระบาดของโรคอหิวาตกโรค

2. มีอาการแสบตา ระคายเคืองจมูก 

3. มีอาการหนามืด วิงเวียนศีรษะ 

4. ทําใหเกิดอุบัติเหตุบนทองถนน

 5. ใครมีสวนชวยดูแลสิ่งแวดลอมไดดีที่สุด

1. จันนําขยะในบานทิ้งลงในถังขยะทุกครั้ง

2. เจนปดถนนประทวงการตัดไมทําลายปา

3. โจขับรถที่ใชนํ้ามันไรสารตะกั่ว

4. จูนทําความสะอาดถนน

 6. โรคอุจจาระรวง เกิดจากพฤติกรรมของใคร

ไดมากที่สุด 

1. ปนปนนําเศษผักไปทําปุยหมัก

2. ปองนําเศษอาหารไปฝงในดิน

3. ปานถายอุจจาระที่โคนตนไม

4. เปนํากระดาษชําระทิ้งในโถสวม

 4.  4. 
D

 5.  5. 
D

 6.  6. 
D

 1. การกําจัดขยะในขอใดเปนอันตรายตอสุขภาพ

1. นําหลอดไฟฟาไปฝงดิน

2. นําเปลือกถั่วลิสงไปทิ้งในกระถางตนไม

3. นําเศษถุงกระดาษไปทิ้งในถังขยะสีเหลือง

4. นําขวดนํ้าพลาสติกที่ใชแลวมาทําเปนโมบาย

 2.  ถามีเศษผาเปนจํานวนมาก จะกําจัดเศษผาอยางไร

จึงจะเกิดประโยชน

1. นําไปฝงกลบ

2. นําไปทําพรมเช็ดเทา

3. นําไปทําปุยจากเศษผา

4. นําไปทิ้งถังขยะสีเหลือง

 3. โรงเรียนแหงหนึ่งกอตั้งธนาคารขยะขึ้น ใหเราเปด

บัญชีแลวนาํขวดพลาสตกิมาแลกเปนเงนิเพือ่สะสม

ในบัญชี โรงเรียนมีจุดประสงคเพื่ออะไร

1. ใหนักเรียนมีเงินเก็บ

2. ใหนักเรียนรูจักการทํามาหากิน

3. ใหนักเรียนรูจักการเก็บหอมรอมริบ

4. ใหนักเรียนชวยกันรักษาสิ่งแวดลอม

 1.  1. 
D

 2.   2.  
E

 3.  3. 
D

ความรู ความจํา ความเขาใจ การนําไปใช การวิเคราะห การสังเคราะห การประเมินคา

A B C D E F

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

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

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

โครงการวัดและประเมินผล บริษัท อักษรเจริญทัศน อจท. จํากัด

เวลาสอบ 90 นาที
ชุดที่ 1

แบบทดสอบว�ชา สุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเร�ยนท่ี 2
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6

¤Ðá¹¹·Õè ä´Œ 
 

¤Ðá¹¹ÃÇÁ   

 50

¤Ðá¹¹·Õè ä´Œ   

¤Ðá¹¹àµçÁ 
40

ตอนที่  1 1. แบบทดสอบฉบับน�้มีทั้งหมด 40 ขอ 40 คะแนน
   2. ใหนักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกที่สุดเพียงขอเดียว
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โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

 7. ถาโรคอหิวาตกโรคกําลังระบาด ใครมีโอกาสเสี่ยง

นอยที่สุดในการติดโรคนี้

1. โตงเช็ดมือดวยผาที่แขวนอยูในหองนํ้า

2. แตวลางมือในนํ้าจากแมนํ้าลําคลอง

3. แตงกินอาหารที่ปรุงสุกใหมๆ

4. ติ๋มใชมือหยิบอาหารกิน

 8. เพราะเหตใุดเราจงึไมควรกนิอาหารทีม่แีมลงวันตอม

1. แมลงวนัเปนสตัวทีม่จีาํนวนมากและพบไดทัว่ไป

2. แมลงวันสามารถนาํโรคไดมากกวาแมลงชนดิอืน่

3. แมลงวันเปนสัตวมีพิษ และสามารถปลอยพิษ

ลงในอาหารที่ตอมได

4. แมลงวันเปนพาหะนําโรค

 9. ทําไมการดื่มนํ้าผสมสารละลายนํ้าตาลเกลือแร 

จึงเปนผลดีตอผูที่มีอาการทองเสีย

1. เพราะนํ้าตาลจะเปนพลังงานที่รางกายนําไป

ใชไดทนัทเีพือ่ทดแทนพลงังานทีส่ญูเสียไป และ

เกลือจะไปทดแทนเกลือแรที่รางกายสูญเสียไป

2. เพราะเกลือจะไปทดแทนเกลือแรที่รางกาย

สูญเสียไป และนํ้าตาลจะชวยใหรางกายดูดซึม

เกลือแรไดดีขึ้น

3. เพราะมีสารอาหารครบถวน เพื่อไปทดแทน

สิ่งที่รางกายสูญเสียไป

4. เพราะจะไปกระตุนใหรางกายสรางนํ้าตาลและ

เกลอืแร เพือ่ไปทดแทนนํา้และเกลอืแรทีร่างกาย

สูญเสียไป

 10. นาย ก. กับ นาง ข. เปนสามีภรรยากัน ถา นาย ก. 

ติดเชื้อเอดส ขอใดไมทําให นาง ข. ติดเชื้อเอดส

จาก นาย ก.

1. นาย ก. บริจาคเลือดให นาง ข.

2. นาย ก. มีเพศสัมพันธกับ นาง ข.

3. นาย ก. ใชเข็มฉีดยารวมกับ นาง ข.

4. นาย ก. กินขาวชอนเดียวกับ นาง ข.

 7.  7. 
D

 8.  8. 
D

 9.  9. 
F

 10.  10. 
D

 11. วิธีปองกันตนเองจากโรคไขเลือดออกที่ดีที่สุด 

คือขอใด

1. ฉีดวัคซีนปองกันโรคไขเลือดออก

2. ทําลายแหลงเพาะพันธุยุงลาย

3. ระวังไมใหถูกยุงลายกัด

4. พนสารเคมีกําจัดยุงลาย

 12. สิ่งสําคัญที่สุดที่ทําใหเราปลอดภัยจากโรคติดตอ 

คือขอใด

1. ยารักษาโรคติดตอ

2. วัคซีนปองกันโรคติดตอ

3. วิธีปองกันตนเองจากโรคติดตอ

4. วิธีดูแลตัวเองเมื่อติดโรคติดตอ

 13. โรคติดตอที่มักจะมากับนํ้าทวมคือขอใด

1. โรคเครียด 2. โรคนํ้ากัดเทา

3. โรคอุจจาระรวง 4. โรคกระเพาะอาหาร

 14. ขอใดไมใช อนัตรายท่ีไดรบัจากการเกดิแผนดนิไหว

1. คลื่นสึนามิซัดฝง

2. สิ่งกอสรางถลมลงมาทับ

3. แกสพิษที่เกิดจากภูเขาไฟระเบิด

4. แผนดินแตกระแหง ขาดแคลนนํ้า

 15. เม่ือเกิดพายุฝนฟาคะนอง ไมควรอยูบริเวณที่โลง

กวาง หรือใตตนไมใหญ เพราะเหตุใด

1. อาจจะถูกฟาผาได

2. อาจจะถูกลมพัดกระโชกได

3. อาจจะโดนฝนเปยกไดมากกวา

4. อาจจะทําใหปวยเปนไขหวัดได

 16.  ปายนี้มีความหมายวาอยางไร

1. ใหหนีไฟปาขึ้นไปบนตึกสูง

2. ใหหนีคลื่นสึนามิขึ้นไปบนตึกสูง

3. ใหหนีไฟปาขึ้นไปบนที่สูง เชน ตึก

4. ใหหนีคลื่นสึนามิขึ้นไปบนที่สูง เชน ตึก

 11.  11. 
D

 12.  12. 
D

 13.  13. 
D

 14.  14. 
D

 15.  15. 
D

 16.  16. 
D
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 17. เมื่อเกิดคลื่นสึนามิเราควรปฏิบัติตามปายเตือนภัย 

ยกเวน ขอใด

1.  2. 

3.  4. 

 18. ใครปฏิบัติไดปลอดภัยเมื่อเกิดภัยธรรมชาติ

1. กุกหาที่กําบังตัวเมื่อเกิดคลื่นสึนามิ

2. แกมรีบขึ้นไปยืนบนโตะเมื่อเกิดแผนดินไหว

3. กอยรีบออกจากบริเวณเชิงเขาไปอยูบนที่สูง

เมื่อฝนตกหนัก เปนเวลานาน

4. ไกดจอดรถจักรยานยนตใตปายโฆษณาเมื่อฝน

ตกหนัก

 19. จากอุทกภัยครั้งใหญของประเทศไทย เมื่อป พ.ศ.

2554 สิ่งใดที่แสดงวาอุทกภัยมีผลกระทบตอชีวิต

ความเปนอยูของเรา

1. ไขไกราคาแพงขึ้นเทาตัว 

2. ผูเสพสารเสพติดเพิ่มมากขึ้น

3. นักทองเที่ยวงดการมาเที่ยวเมืองไทย

4. ธุรกิจคอนโดมิเนียมมีสภาพคลองขึ้น

 20. ใครมโีอกาสตดิสารเสพตดิจากความเขาใจผิดในการ

ใชยา

1. พิชัยใชยาแอมเฟตามีน เมื่อรูสึกงวงนอน

2. สุรีรัตนใชยาคลอเฟนิรามีน เมื่อนํ้ามูกไหล

3. พิมพิศใชยาพาราเซตามอล เมื่อปวดศีรษะ

4. ปานวาดใชยาโพวิโดน-ไอโอดีน เมื่อแผลถลอก

 21. ใครมีโอกาสติดสารเสพติดไดงายที่สุด

1. ปราโมทยกินขนมที่มีสีสันสดใส

2. ปริญญาเลนฟุตบอลที่ลานกีฬาชุมชนสลัม

3. ปราณีสูบบุหรี่ตามคําชักชวนของเพื่อนสนิท

4. ปรีดาใชยาพาราเซตามอลเมื่อรูสึกปวดศีรษะ

 17.  17. 
D

 18.  18. 
D

 19.  19. 
F

 20.  20. 
D

 21.  21. 
D

 22. ถาเราเปนพอแม หรอืผูปกครอง จะปองกนัลกูไมให

ติดสารเสพติดไดอยางไร จึงจะดีที่สุด

1. คอยดูแลปกปองลูกในทุกที่

2. ไมใหลูกคบกับเพื่อนที่เราไมไวใจ

3. ไมใหลูกออกจากบานไปเพียงลําพัง

4. บอกอันตรายของสารเสพติดใหลูกเขาใจ

 23. ถามีเพื่อนดื่มสุรา เราควรชักชวนใหเพื่อนเลิกดื่ม

สุราดวยคําพูดในขอใดจึงจะเหมาะสม

1. “อยาดื่มเลย เดี๋ยวก็เมาเหมือนหมาหรอก”

2. “อยาดื่มเลย เราไมอยากดูแลตอนเมา”

3. “อยาดื่มเลย สุราทําใหสมองเสื่อม”

4. “อยาดื่มเลย เอาไวดื่มวันอื่นก็ได”

 24. กีฬาประเภททีมขอใดมีจํานวนผูเลนในสนามแตละ

ทีมนอยกวา 6 คน

1. ฟุตบอล 2. แฮนดบอล

3. เซปกตะกรอ 4. วอลเลยบอล

 25. ขอใดกลาวถูกตองในการเลนกีฬาวอลเลยบอล

1. มีผูเลนอิสระในสนามอยางนอย 1 คน

2. ผูเลนแดนหนาไมสามารถเลนแดนหลังได

3. ผูเลนเปล่ียนตัวไดกบัเฉพาะคูของตนเองเทานัน้

4. ผูเลนแดนหลังสามารถกระโดดขึ้นมาเลนลูกตบ

ที่แดนหนาได

 26. เราควรฝกกิจกรรมในขอใดเพื่อชวยเสริมทักษะ

การเลนกีฬาวอลเลยบอล

1. เลนลูกบอลมือลางติดตอกัน 100 ลูก ภายใน

วงกลม

2. เดาะลูกบอลติดตอกัน 100 ลูก ภายในวงกลม

3. โหมงลูกบอลติดตอกัน 100 ลูก ภายในวงกลม  

4. แปลูกบอลติดตอกัน 100 ลูก ภายในวงกลม

 27. ใครไมผิด กติกาการเลนวอลเลยบอล

1. ผูสกัดลูกเลนลูกอีก 1 ครั้ง

2. ผูตบลูกเลนลูกที่อยูฝายตรงขาม 

3. ผูรับลูกอิสระตบลูกลงแดนฝงตรงขาม

4. ผูเลนแดนหลังกระโดดตบลูกในแดนหนา

 22.  22. 
D

 23.  23. 
D

 24.  24. 
D

 25.  25. 
D

 26.  26. 
E

 27.  27. 
D
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โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

 28. ถามีปญหาเรื่องการเสิรฟลูกไมขามตาขาย เราควร

แกไขอยางไร

1. ฝกเสริฟลกูใสกาํแพงทีข่ดีเสนสงูเทากบัความสูง

ของตาขายโดยใหลูกอยูสูงกวาเสน

2. ฝกเสริฟลกูไปยงัชองคะแนนทีก่าํหนดไวในฝาย

ตรงขาม

3. ฝกเสิรฟลูกโดยยืนหางจากกําแพง 4 - 5 เมตร 

แลวเสิรฟลูกใสกําแพงใหเดงกลับมาหาตัวเอง

ที่จุดเดิม 

4. ฝกเสิรฟลูกใหลงตะกราที่เพื่อนถือไวหางจาก

ตัวเอง 5 เมตร

 29. ผูแตะชูลูกบอลตองฝกทักษะใดเปนสําคัญ

1. ความเร็ว

2. การตั้งรับ

3. ความแมนยํา

4. พลังในการเลนลูก

 30. การเขยงปลายเทาเล็กนอยเมื่ออยูในทาเตรียม 

มีประโยชนอยางไร

1. ตั้งรับไดมั่นคงขึ้น 

2. โตลูกกลับไดรวดเร็วขึ้น

3. รางกายเคลื่อนที่ไดเร็วขึ้น 

4. เลนลูกที่มาเหนือศีรษะไดงายขึ้น

 31. ทักษะการเลนลูกตะกรอทาใดงายที่สุด

1. เตะลูกดวยขางเทาดานนอก

2. เตะลูกดวยขางเทาดานใน

3. เลนลูกดวยศอก

4. เลนลูกดวยเขา

 32. ขอใดคือลักษณะของตะกรอชิงธง

1. เตะลูกดวยทาตางๆ ใหลงหวง

2. เตะลูกใหขามตาขายไปยังฝงตรงขาม

3. เลี้ยงลูกตะกรอใหอยูในลูที่กําหนดใหเขาเสนชัย

4. เลนลกูตะกรอดวยขางเทาดานในใหคูของตนเอง

 28.  28. 
E

 29.  29. 
E

 30.  30. 
D

 31.  31. 
C

 32.  32. 
B

 33.  ถาลกูตะกรอลอยมาดานหนาในระยะทีไ่กลตวัควรใช

ทักษะใดในการเลน

1. การเตะลูกดวยขางเทาดานนอก

2. การเตะลูกดวยขางเทาดานใน

3. การเตะลูกดวยหลังเทา

4. การเลนลูกดวยเขา

 34.   ถาลูกตะกรอลอยมาลักษณะ

ดังภาพ ควรจะเลนลูกใด

1. ลูกโหมง 

2. ลูกเดาะ

3. ลูกเขา 

4. ลูกขางเทาดานใน

 35. สายปานยืนกมแตะปลายเทาได แสดงวาอยางไร

1. สายปานมีความแข็งแรง

2. สายปานมีความอดทน

3. สายปานมีความออนตัว

4. สายปานมีความวองไว

 36. ถาทํากจิกรรม ลุก - นัง่ ไดไมด ีควรสรางเสรมิสิง่ใด 

และควรเลือกทํากิจกรรมใด

ขอ สรางเสริม สวน กิจกรรม

ก. ความยืดหยุน ลําตัว บิดตัว

ข. ความทนทาน ทอง นั่งรูปตัววี

ค. ความอดทน ขา วิ่งซิกแซ็ก

ง. ความวองไว ลําตัว กมแตะ

1. ขอ ก. 2. ขอ ข.

3. ขอ ค. 4. ขอ ง.

 33.  33. 
D

 34.  34. 
D

 35.  35. 
D

 36.  36. 
E

  ถาลูกตะกรอลอยมาลักษณะ
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โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

 37. ด.ช.ตน กระโดดขามรองสวนได แสดงวามสีมรรถภาพ

ตามขอใด

1. พลังของกลามเนื้อขา

2. ความอดทนของกลามเนื้อขา

3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา

4. ความคลองแคลวของกลามเนื้อขา

 38. พอของดาวมีอาชีพเปนชาวสวนมะพราว 

ตองปนไปเก็บลูกมะพราวทุกวัน พอของดาว

ควรมีสมรรถภาพทางกายอยางไรจึงจะทํางาน

ไดมีประสิทธิภาพ

1. ความทนทานของกลามเนื้อแขนและขา

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา

3. ความออนตัวของกลามเนื้อแขนและขา

4. ความคลองแคลวของกลามเนื้อแขนและขา

 37.  37. 
D

 38.  38. 
F

 39. ใครนาจะมีสมรรถภาพทางกายดีที่สุด

1. ตุกกินผักและผลไมเปนประจํา 

2. กิ่งออกกําลังกายสมํ่าเสมอ

3. โตงดื่มนมวันละ 2 แกว 

4. กุกนอนวันละ 8 ชั่วโมง

 40. ขอใดแสดงถึงการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี

1. ดวงมีหนาตาสวยขึ้น และสีผิวขาวขึ้น

2. ดาวกินอาหารไดมากขึ้นโดยไมรูสึกอึดอัด

3. เดือนวิ่งขึ้นบันได 5 ชั้นได โดยไมเหน็ดเหนื่อย

4. เดนนอนไดนอยลง แตมีเวลาอานหนังสือได

จนถึงรุงเชา

 39.  39. 
D

 40.  40. 
C

 1. ดูประเภทของถังขยะที่กําหนดให แลวยกตัวอยางขยะมาประเภทละ 4 ชิ้น พรอมบอกประโยชนของการแยก

ขยะแตละประเภท

ประโยชน ...........................................................

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

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

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

ประโยชน ...........................................................

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

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

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

ประโยชน ...........................................................

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

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

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

ขยะเปยก

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

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

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

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

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

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

ขยะแหง

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

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

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

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

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

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

ขยะอันตราย

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

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

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

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

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

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

¤Ðá¹¹·Õè ä´Œ   

¤Ðá¹¹àµçÁ 
10

ตอนที่  2  ตอบคําถามใหถูกตอง จํานวน 5 ขอ ขอละ 2 คะแนน

(40)



โค
รง
ก
าร
บ
ูรณ

าก
าร

แบ
บ
ท
ด
ส
อ

บ

โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

 2. ถาเราไมลางมือกอนกินอาหาร หรือหลังขับถาย หรือเมื่อจับสิ่งตางๆ  จะติดโรคติดตอใดไดบาง ยกตัวอยางมา 

2 โรค พรอมใหเหตุผลประกอบ

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

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

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

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

 3. จากภาพ ถาเกิดเหตุการณแผนดินไหว  จะเลือกหลบที่ใดเพื่อความปลอดภัย พรอมใหเหตุผลประกอบ

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

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

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

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

 4.    “ปจจุบันในสงัคมไทย วยัรุนนยิมการดืม่สรุา เพราะเหน็เปนเรือ่งธรรมดาทีค่นในสงัคมทาํ และถกูชกัจงู

จากรุนพี ่วยัรุนจึงไมไดมองวาการด่ืมสรุาเปนสิง่ผดิ อกีทัง้ยงัมผีูสบูบหุรีเ่พิม่มากขึน้ทกุป โดยเฉพาะผูหญงิ

ที่นิยมสูบบุหรี่กันมากขึ้น เพราะเห็นวาสูบแลวทําใหดูดี โดยไมคํานึงถึงอันตรายที่เตือนไวขางซองบุหรี่” 

  นักเรียนรูสึกอยางไรกับขอความนี้ และนักเรียนจะชักชวนใหคนเลิกดื่มสุราและสูบบุหรี่ไดอยางไร 

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

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

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

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

 5. นักเรียนคิดวา การเลนตะกรอใหไดผลดี ควรมีสมรรถภาพทางกายอยางไร และยกตัวอยางการสรางเสริม

สมรรถภาพทางกายของกีฬาตะกรอมา 1 กิจกรรม

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

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

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

   ................................................................................................................................................................................................................................................................................................
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โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

 1. ใครไดรบัผลกระทบจากปญหาส่ิงแวดลอมมากทีส่ดุ

1. บานของตั้มอยูในสวนผลไม

2. บานของตอมอยูบนเชิงเขา

3. บานของตุมอยูใกลสนามบิน

4. บานของแตวอยูใกลโรงพยาบาล

  ใชขอมูลในตารางตอบคําถามขอ 2. - 3.

ประเภทขยะ ระยะเวลายอยสลาย (ป)

ถวยกระดาษเคลือบ 5

รองเทาหนัง 25 - 40

กระปองอะลูมิเนียม 80 - 100

ถุงพลาสติก 450

โฟม ไมยอยสลาย

 2. จากขอมูลในตาราง ขอใดกลาวถูกตอง

1. ควรฝงกลบขยะตามลาํดบัการยอยสลายจากมาก

ไปนอย

2. มีเฉพาะถวยกระดาษเคลือบเทานั้นที่ฝงกลบได

3. ขยะทีย่อยสลายยาก ควรฝงในดนิใหลกึ 50 เมตร

4. ไมควรใชวิธีการฝงกลบขยะประเภทนี้

 1.  1. 
D

2. 
D

 3. ขอใดกลาวไมถูกตอง ในการกําจัดขยะเหลานี้

1. นํากระปองอะลูมิเนียมไปประดิษฐเปนโมบาย

2. นําถวยกระดาษเคลือบไปทําเปนเชื้อเพลิง

3. นํารองเทาหนังไปทิ้งในถังขยะสีเหลือง

4. นําถุงพลาสติกไปทิ้งในถังขยะรีไซเคิล

 4. บรเิวณท่ีมีขยะมูลฝอย มีนํา้เนาเสยี หรอืมีนํา้ขงั เปน

แหลงเพาะพนัธุและเปนแหลงอาหารของสตัวนาํโรค 

ขอใดตอไปนี้ไมใช ผลกระทบที่เกิดจากสัตวนําโรค

เหลานี้

1. โรคฉี่หนู  

2. โรคพิษสุนัขบา

3.  โรคไขเลือดออก 

4. โรคอหิวาตกโรค

 5. ขอใดคอืปญหาส่ิงแวดลอมท่ีสงผลกระทบตอสขุภาพ 

1. ภาวะโลกรอนทาํใหตองใชพลังงานอยางประหยดั 

2. ดินเสียทําใหตองเสียเงินปรับปรุงคุณภาพดิน

3. นํ้าเสียทําใหเกิดโรคระบาดในชุมชน 

4. ฝุนละอองมากทําใหโลหะสึกกรอน

 3.  3. 
D

 4.  4. 
D

 5.  5. 
F

ความรู ความจํา ความเขาใจ การนําไปใช การวิเคราะห การสังเคราะห การประเมินคา

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 ขอ 40 คะแนน
   2. ใหนักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกที่สุดเพียงขอเดียว

เวลาสอบ 90 นาที
ชุดที่ 2

แบบทดสอบว�ชา สุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเร�ยนท่ี 2
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6

¤Ðá¹¹·Õè ä´Œ 
 

¤Ðá¹¹ÃÇÁ   

 50

แหลงขอมูล : กรมควบคุมมลพิษ
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โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

 6. ผูทีต่ดิเชือ้ HIV สวนมากเสยีชวีติดวยโรคแทรกซอน 

เปนเพราะเหตุใด

1. ไดรับเชื้อ HIV ไมมากพอ 

2. ระบบภูมิคุมกันโรคถูกทําลาย

3. โรคแทรกซอนมีความรุนแรงมากกวา

4. โรคแทรกซอนทําลายภูมิคุมกันของรางกาย

 7. ขอใดคือแหลงของเชือ้โรคไขหวดัใหญสายพนัธุใหม

1. นํ้ามูก นํ้าลาย และเครื่องใชที่มีเชื้อปนเปอน

2. ปสสาวะ อุจจาระ ที่มีเชื้อปะปน

3. นํ้า อาหาร ที่มีไขพยาธิปะปน

4. เนื้อหมูที่มีเม็ดสาคูปะปน

 8. อาการในขอใดที่แสดงความรุนแรงของ

โรคอหิวาตกโรค

1. อุจจาระคลายนํ้าซาวขาว

2. อุจจาระเปนนํ้า

3. ออนเพลีย

4. ปวดทอง

 9.    “โรคเลปโตสไปโรซีส (Leptospirosis) หรือ

โรคฉี่หนู เปนโรคประจําถิ่นของไทย พบผูปวย

ไดตลอดทั้งป แตจะพบมากในชวงฤดูฝน” 

  เพราะเหตุใดจึงพบโรคนี้ไดบอยในชวงฤดูฝน

1. เชื้อโรคสามารถมีชีวิตอยูไดในที่เปยกชื้น 

หรือที่ชื้นแฉะ 

2. เชื้อโรคสามารถแพรกระจายไดดีในฤดูฝน

3. เชื้อโรคสามารถแพรพันธุไดดีในฤดูฝน

4. เชื้อโรคมีความรุนแรงมากในฤดูฝน

 10. ขอใดเปนการปองกันและสรางภูมิคุมกันโรคไดดี

ที่สุด

1. กินอาหารและดื่มนํ้ามากๆ  

2. ตรวจสุขภาพรางกายเปนประจําทุกป 

3. กินวิตามินและฉีดวัคซีนปองกันโรคทุกโรค

4. ออกกาํลงักายเปนประจาํและพกัผอนใหเพยีงพอ

 6.  6. 
D

 7.  7. 
B

 8.  8. 
B

 9.  9. 
F

 10.  10. 
D

 11. ขอใดเปนการปองกันไมใหเชื้อโรคเขาสูรางกาย

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู

2. ตมนํ้าใหสุกกอนดื่มเสมอ

3. ออกกําลังกายเปนประจํา

4. พกัผอนใหเพยีงพอตอความตองการของรางกาย

 12. เมื่อมีการระบาดของโรคไขหวัดนก นักเรียนจะมี

สวนรวมในการปองกันตนเองจากโรคไขหวัดนก

ไดอยางไร

1. นําไกที่ปวยตายไปทิ้งถังขยะ

2. ขุดหลุมฝงกลบไกที่ปวยตาย

3. ไมกินอาหารที่มีไกเปนสวนประกอบเลย 

4. ไมซื้อไกที่มีลักษณะเปนโรค หรือไขไกที่มีขี้ไก

ติดอยู

 13. สิง่สาํคญัทีจ่ะทาํใหเราปลอดภยัจากภยัธรรมชาต ิคอื 

การสงัเกตการเปลีย่นแปลงทีผ่ดิปกตขิองสิง่รอบตวั 

ขอใดเปนสัญญาณเตือนภัยทางธรรมชาติ กอนเกิด

ภัยธรรมชาติ

1. สุนัขตัวผูปสสาวะรดตามบริเวณตางๆ

2. ปลานํ้าลึกวายขึ้นมาบริเวณนํ้าตื้น

3. มดเดินตามกันเปนแถว

4. นกยูงรําแพนหาง

 14. เม่ือฝนตกหนักติดตอกันเปนเวลานานหลายวัน 

ใหสนันษิฐานวาอาจเกดิภยัธรรมชาตขิึน้ยกเวน ขอใด

1. ดินถลม

2. คลื่นสึนามิ

3. นํ้าปาไหลหลาก

4. นํ้าทวมฉับพลัน

 15. ขอใดขอใดเปนสญัญาณเตอืนภยัทีท่าํใหนกัทองเทีย่ว

รูวาจะเกิดภัยสึนามิ

1. เกิดพายุลมแรง

2. ฟารองเสียงดังสนั่น

3. นํ้าทะเลลดระดับลงอยางรวดเร็ว

4. นํ้าทะเลเพิ่มระดับขึ้นอยางรวดเร็ว

 11.  11. 
D

 12.  12. 
F

 13.  13. 
D

 14.  14. 
D

 15.  15. 
C
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โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

 16. ถานักเรียนอยูบนเรือนอกชายฝงทะเล เมื่อไดยิน

วิทยุเตือนวามีแผนดินไหวเกิดขึ้นในทะเล สงผล

กระทบกับบริเวณที่เรือลอยลําอยู นักเรียนควรทํา

อยางไร

1. รีบเดินเรือเขาหาฝงใหเร็วที่สุด

2. รีบขึ้นไปอยูบนเรือบริเวณที่สูงที่สุด

3. รีบเดินเรือไปบริเวณนํ้าลึกใหเร็วที่สุด

4. รีบนอนลงบนเรือใหตัวแนบกับพื้นใหมากที่สุด

 17. จากขอ 16. เพราะเหตุใดจึงปฏิบัติเชนนั้น

1. คลื่นสึนามิจะสูงขึ้นเมื่อเคลื่อนที่ใกลชายฝง

2. บริเวณที่เกิดแผนดินไหว คลื่นสึนามิจะมี

ความสูงมาก

3. จุดที่สูงท่ีสุดบนเรือจะมีความปลอดภัยจากคล่ืน

สึนามิ

4. คลื่นสึนามิจะไมพัดตัวเราออกจากเรือ ถานอน

ราบกับเรือ

 18. นราทิปไดทุนไปเรียนตอที่ประเทศสหรัฐอเมริกา 

เธอสังเกตเห็นวาแตละบานจะมีหลุมหลบภัย 

นราทิปจึงอยากรูวาแตละบานมีหลุมหลบภัยไว

เพื่ออะไร

1. เพื่อปองกันตนเองเมื่อเกิดอุทกภัย

2. เพื่อปองกันตนเองเมื่อเกิดคลื่นสึนามิ

3. เพื่อปองกันตนเองเมื่อเกิดแผนดินไหว

4. เพื่อปองกันตนเองเมื่อเกิดพายุทอรนาโด

  อานขอความนี้แลวตอบคําถามขอ 19.

     “ปรีดาเห็นเพื่อนในหองเรียนคนหนึ่งกําลัง

สงเงินใหผูชายแปลกหนาท่ีหลังโรงเรียน และ

รับสิ่งของอยางหนึ่งมา ดวยความสงสัย ปรีดา

จึงพาเพื่อนมาในหองที่ไมมีใครอยู และถาม

วาเพื่อนซื้ออะไรมา เพื่อนก็สงยาเม็ดหนึ่งให

ปรีชา แลวบอกวา ลองดูซิ ลองแลวมีความสุข 

อานหนังสือไดเยอะขึ้นนะ” 

 16.  16. 
F

 17.  17. 
D

 18.  18. 
D

 19. จากสถานการณนี้ ยาเม็ดคืออะไร ปรีดาควรทํา 

อยางไร

  A B

1. ยาบา 1.  รับมา แลวบอกใหกินครั้งละ

ไมเกิน 2 เม็ด

2.  ยาพารา

เซตามอล

2.  รับมา แลวบอกวากินยาแลว

ไมควรขับรถ

3. ยาแกแพ 3.  ปฏิเสธ แลวบอกวายานี้ไมดี 

ทําใหประสาทหลอนจนบา

4. ยาปฏิชีวนะ 4. ปฏิเสธ แลวบอกวาจะฟองครู

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

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

 20. ใครมีโอกาสติดสารเสพติดมากที่สุด

1. เพื่อนมาชวนแตงใหทดลองเสพสารเสพติด

2. ตอมอยูในกลุมที่เพื่อนที่ใชสารเสพติด

3. ตูนรับฝากสารเสพติดไปใหเพื่อน

4. เตนเห็นเพื่อนเสพสารเสพติด

 21. บุหรี่และสุรา เปนสารเสพติดท่ีคนเสพกันมากที่สุด 

เปนเพราะอะไร

1. โทษรุนแรงนอยที่สุด

2. เสพแลวติดยาก

3. หาซื้อไดงาย

4. ราคาถูก

 22. ใครทํากิจกรรมสรางสรรค เพื่อหลีกเลี่ยงการใช

สารเสพติดไดเหมาะสมที่สุด

1. ตายชวนเพื่อนไปเลนเกมออนไลนที่บาน

2. โตงชักชวนเพื่อนใหเขาหองสมุดเพื่อติวหนังสือ

3. แตวเลนกีฬากับเพื่อนแทนการไปเที่ยว

ศูนยการคา

4. ตุมชวนเพื่อนไปเที่ยวหาประสบการณในเวลา

กลางคืน

 19.  19. 
F

 20.  20. 
D

 21.  21. 
D

 22.  22. 
D
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 23. ถามีเพื่อนสูบบุหรี่ เราควรพูดชักชวนใหเพื่อนเลิก

สูบบุหรี่อยางไรจึงจะเหมาะสม

1. “อยาสูบเลย เดี๋ยวฟนดํานะ” 

2. “อยาสูบเลย เดี๋ยวมีกลิ่นตัวนะ”

3. “อยาสูบเลย เดี๋ยวคนอื่นรําคาญนะ”

4. “อยาสูบเลย เดี๋ยวเปนโรคมะเร็งปอดนะ”

 24. การเปลีย่นผูเลนของกฬีาในขอใดแตกตาง จากขออืน่

1. ฟุตบอล

2. แฮนดบอล

3. วอลเลยบอล

4. บาสเกตบอล

 25. การเลนวอลเลยบอลกอใหเกิดประโยชนขอใด

มากที่สุด

1. ความแข็งแรง

2. การทํางานรวมกัน

3. ความมีระเบียบวินัย

4. การมีทักษะทางกีฬา

 26. ขอใดกลาวถึงการเลนวอลเลยบอลไมถูกตอง

1. แตละคนสามารถเลนลกูบอลติดตอกนักีค่รัง้ก็ได

2. ตัวรับอิสระไมสามารถรับลูกบอลติดตอกันได

3. การสกัดกั้นไมถือวาเปนการเลนบอลครั้งที่ 1

4. แตละทีมมีสิทธิถูกลูกบอลได 3 ครั้ง

 27. การเลนลูกสองมือลาง ควรใหลูกถูกบริเวณใด

จึงจะสามารถบังคับทิศทางของลูกไดแนนอน

1.   2. 

3.   4. 

 23.  23. 
D

 24.  24. 
D

 25.  25. 
F

 26.  26. 
B

 27.  27. 
D

 28. การเลนวอลเลยบอล การไดคะแนนในขอใด ถือวา

ยังไมชนะในเซตนั้น

1. 25 : 27 2. 24 : 26

3. 22 : 24 4. 23 : 25

 29. การเลนวอลเลยบอล ระหวางทีม A และทีม B 

ขอใดถือวาทีม B ไดคะแนน 

1. ทีม A เสิรฟ ทีม B โตลูกกลับมาได

2. ทีม B ตบ ทีม A รับลูกและโตกลับมาได

3. ทีม B ตบ ทีม A สกัดกั้น ลูกตกลงในแดนทีม B

4. ทีม A ตบ ทีม B สกัดกั้น ลูกตกลงในแดนทีม A

 30. การเลนวอลเลยบอล ขอใดไมทาํใหเกดิการไดคะแนน

ของฝายใดฝายหนึ่ง

1. เสิรฟลูกบอลออกนอกเขต 

2. สกัดกั้นแลวเลนลูกบอล 3 ครั้ง

3. รับลูกบอลที่ขามตาขายมาไมได

4. ไมรับลูกบอลที่ขามตาขายมาลงนอกเขต

 31. ขอใดไมสัมพันธกัน

1. ชินลง : ลาว 2. ตะกรอ : ไทย

3. ซิปก : ฟลิปปนส 4. เซปก รากา : มาเลเซยี

 32. ขอใดมีลักษณะการเลนแตกตาง จากขออื่น

1. ชินลง 2. เซปก การา

3. ตะกรอ 4. ปนจัก สีลัต

 33. เราควรใชศีรษะเลนลูกตะกรอ ในกรณีใด

1. ลูกลอยมาตกอยูดานหนาหางจากตัวเล็กนอย

2. ลูกลอยมาตกอยูดานขางหางจากตัวเล็กนอย

3. ลูกลอยอยูตํ่ากวาความสูงของตัวเองเล็กนอย

4. ลูกลอยอยูเหนือความสูงของตัวเองเล็กนอย

 34. การเลนลูกตะกรอในลักษณะใดมีความหนักหนวง

และรวดเร็วมากที่สุด 

1. กระโดดโหมงลูกที่ลอยอยูเหนือศีรษะ

2. เดาะลูกที่ตกดานหนาดวยหลังเทา

3. แปลูกที่ลอยมาตกระดับหัวเขา

4. ตีลังกาตบลูกดวยหลังเทา

 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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 35.    “การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เปนการ

ออกกําลังกายที่ทําใหรางกายเพิ่มพูนความ

สามารถสูงสุดในการรับแกสออกซิเจน ทําให

ไดบริหารหัวใจและปอดเปนเวลานานพอที่

จะกอใหเกิดการเปลี่ยนเเปลงที่เปนประโยชน

ภายในรางกาย เปนการออกกําลังกายที่มีการ

เคลือ่นไหวสวนตางๆ ของรางกายดวยความเรว็

ระดับปานกลางในระยะเวลาอยางนอย 10 นาที

ขึ้นไป รางกายจะหายใจเอาแกสออกซิเจน

ทาํใหระบบหายใจและระบบไหลเวยีนของเลือด

ทํางานมากชั่วระยะหนึ่ง กอใหเกิดความอดทน

ของระบบดังกลาว”

  

  จากขอความขางตน ใครนาจะมสีมรรถภาพทางกาย

ดีที่สุด

1. ตุก 2. ตัั๊ก

3. แตน 4. เตา

 36. อดิศักดิ์ปฏิบัติกิจกรรมลุก - นั่ง ไดนอยกวาเกณฑ 

แสดงวาอยางไร

1. ขาดความคลองแคลว

2. ขาดความแข็งแรง

3. ขาดความทนทาน

4. ขาดการพักผอน

 35.  35. 
F

 36.  36. 
C

 37. จากขอ 36. อดิศักดิ์ ควรปฏิบัติกิจกรรมในขอใด 

จึงจะทําใหมีสมรรถภาพดี

1. กระโดดเชือก 

2. นั่งรูปตัววี

3. วิ่งซิกแซ็ก 

4. วายนํ้า

 38. กจิกรรมขอใดนาํมาใชสรางเสรมิความแขง็แรงของ

กลามเนือ้ขาไดมากที่สุดในระยะเวลาเทากัน

1. กระโดดเชือก 

2. กระโดดสูง

3. วิ่งซิกแซ็ก 

4. วายนํ้า

 39. ขอใดไมใช วิธีการปรับปรุงสมรรถภาพทางกายใหมี

ประสิทธิภาพอยางถูกตอง

  ขอ สรางเสริม สวน กิจกรรม

ก. ความยืดหยุน ขาและหลัง กมแตะ

ข. ความแข็งแรง ทอง นั่งรูปตัววี

ค. ความคลองแคลว ขา วิ่งซิกแซ็ก

ง. พลังของกลามเนื้อ แขน ดันพื้น

1. ก. 2. ข.

3. ค. 4. ง.

 40. ขอใดไมใช ประโยชนของสมรรถภาพทางกาย

1. แกวใจมีความมั่นใจมากขึ้น

2. สายปานเรียนรูสิ่งตางๆ ไดดีขึ้น

3. วรรณภากินอาหารไดรสชาติดียิ่งขึ้น

4. ปรีชาทํางานที่หนักขึ้นไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 37.  37. 
C

 38.  38. 
E

 39.  39. 
F

 40.  40. 
D

ชื่อ กิจกรรม

ตุก กระโดดเชือก 100 ครั้ง

ตั๊ก สงลูกบอลกระทบกําแพงแลวรับ

แตน วิ่งกระโดดไกล

เตา วิ่ง 1,500 เมตร
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 1. ดูภาพแลวบอกวา ภาพนี้มีสิ่งแวดลอมอยางไร และมีผลกระทบอะไรบาง

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 2. ดูภาพ แลวบอกวิธีปองกันโรคไขเลือดออกมาใหมากที่สุด

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

¤Ðá¹¹·Õè ä´Œ   

¤Ðá¹¹àµçÁ 
10

ตอนที่  2  ตอบคําถามใหถูกตอง จํานวน 5 ขอ ขอละ 2 คะแนน
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 3. ดูปายเตือนตอไปนี้ บอกความหมาย และวิธีปฏิบัติตาม

 4. คําขวัญตอตานยาเสพติดของไทย ประจําป 2552 คือ “ผิดชวยรั้ง พลั้งชวยเตือน แนะนําเพื่อน อยาคิดลองยา” 

นักเรียนมีความคิดเห็นกับขอความนี้อยางไร

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

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

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

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

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

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

 5. นักเรียนคิดวา การเลนวอลเลยบอลใหไดผลดี ควรมีสมรรถภาพทางกายอยางไร และยกตัวอยางการสรางเสริม

สมรรถภาพทางกายของกีฬาวอลเลยบอล มา 1 กิจกรรม

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ปายเตือนนี้ คือ .................................................................................... ปายเตือนนี้ คือ ....................................................................................
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 1. ตอบ ขอ 1. เพราะวิธีการกําจัดขยะมูลฝอยที่ถูกหลักวิชาการ ควรมีลักษณะดังตอไปนี้

 1.  ไมทําใหบริเวณที่กําจัดขยะเปนแหลงอาหาร แหลงเพาะพันธุสัตวและแมลงนําโรค เชน 

แมลงวัน ยุง แมลงสาบ เปนตน

 2. ไมทําใหเกิดการปนเปอนแกแหลงนํ้าและพื้นดิน

 3. ไมทําใหเกิดมลพิษตอสิ่งแวดลอม

 4. ไมเปนสาเหตุแหงความรําคาญ อันเนื่องมาจาก เสียง กลิ่น ควัน ผงและฝุนละออง

   วิธีการกองทิ้งบนดิน การนําไปทิ้งทะเล รวมทั้งการเผากลางแจง ถือวาเปนวิธีการกําจัดขยะ

มูลฝอยที่ไมถูกตอง เพราะทําใหเกิดปญหาภาวะมลพิษตอสภาพแวดลอม สําหรับวิธีที่ยอมรับ

ทั่วไปวาเปนวิธีกําจัดที่ถูกตอง คือ การเผาในเตาเผา การฝงกลบ และการทําปุย

 1.  การนําหลอดไฟฟาไปฝงดิน หลอดไฟฟาจัดวาเปนขยะอันตราย จึงควรแยกและนํามาทิ้งใน

ถังขยะอันตราย ไมควรนํามาฝง เพราะในหลอดไฟฟามีสารเคมี คือ ปรอทและผงฟอสเฟอร 

ที่เคลือบหลอดอยู เปนอันตรายตอสิ่งมีชีวิต

 2.  นําเปลือกถั่วลิสงไปทิ้งในกระถางตนไม เปลือกถั่วลิสงเปนเศษอาหาร แยกประเภทขยะได

เปนขยะเปยก ควรนําไปทิ้งถังขยะเปยก สีของถังขยะเปยก คือ สีเขียว แตเปลือกถั่วลิสง

มีประโยชน คนนิยมนํามาใสในกระถางตนไม คลุมหนาดินไว เพื่อรักษาความชื้น ทําใหนํ้า

ที่รดนํ้าตนไมไมระเหยเร็ว ตนไมดูดนํ้าจากดินได และตนไมไมตายเพราะขาดนํ้า

 3.  นาํเศษถงุกระดาษไปทิง้ในถงัขยะสเีหลอืง เศษถงุกระดาษเปนขยะแหง ควรทิง้ในถงัขยะแหง 

สีของถังขยะแหง คือ สีเหลือง

 4.  นาํขวดนํา้พลาสติกที่ใชแลวมาทาํเปนโมบาย ขวดนํา้พลาสตกิเปนขยะแหง ระยะเวลาในการ

ยอยสลายนานมาก ควรทิ้งในถังขยะแหง เพื่อถูกนําไปกําจัดอยางถูกวิธี หรือสามารถนํามา

ใชใหมไดดวยการนํามาประดิษฐเปนสิ่งตางๆ เชน โมบายแขวนประดับตกแตง

 2. ตอบ ขอ 2. เพราะเศษผา เปนขยะที่ยอยสลายยาก ไมควรนําไปฝงกลบ เพราะจะทําใหดินเสื่อมคุณภาพ 

ใชในการเกษตรไมได เพราะมีเศษผาไปแทนที่ดิน ตนพืชไดรับประโยชนจากดินไดนอย 

เศษผาเปนขยะที่ไมเนาเปอย จึงนํามาทําเปนปุยไมได และเม่ือแยกประเภทของขยะ เศษผา

เปนขยะแหง ควรนําไปทิ้งในถังขยะแหงซึ่งมีสีเหลือง แตเศษผาสามารถนํากลับมาใชใหมได

โดยการนาํมาประดิษฐเปนสิง่ของทีม่ปีระโยชน เชน พรมเชด็เทา กระเปาผา เปนตน ซึง่จะทาํให

เศษผาไมกลายเปนขยะที่ไรคา

ตอนที่  1

ชุดที่ 1

เฉลยแบบทดสอบ ภาคเร�ยนท่ี 2 
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 3. ตอบ ขอ 4. เพราะการตั้งธนาคารมีจุดประสงคเพื่อใหเรารูจักการเก็บเงิน การตั้งธนาคารขยะก็มีจุดประสงค

คลายคลึงกันคือ นักเรียนรูจักการเก็บเงิน แตไมใชการเก็บเงินที่เหลือจากการใชจาย หรือเงิน

ของนักเรียนที่ตั้งใจแบงไวเพื่อเก็บในธนาคาร แตเปนการเก็บขยะเพื่อมาแลกกับเงิน แลวสะสม

ในบญัช ีซึง่ผลที่ไดคอืทาํใหปริมาณขยะของโรงเรียนลดลง เปนการรักษาส่ิงแวดลอมในโรงเรยีน

 4. ตอบ ขอ 1. เพราะมลพิษทางอากาศ หมายถึง สภาวะอากาศมีสารเจือปนอยูในปริมาณที่สูงกวาปกติเปน

ระยะเวลานานพอที่จะทําใหเกิดอันตรายตอมนุษย สัตว พืช หรือสิ่งแวดลอมอื่นๆ มลพิษทาง

อากาศอาจเกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ เชน ฝุนละอองจากลมพายุ ภูเขาไฟระเบิด แผนดินไหว 

ไฟไหมปา เปนตน และเกิดจากการกระทําของมนุษย เชน ควันจากทอไอเสีย ควันจากโรงงาน

อุตสาหกรรม เปนตน ซึ่งมลพิษเหลานี้ อาจมีสารเคมีหรือแกสพิษ ที่กอใหเกิดอาการแสบตา 

หรือระคายเคืองระบบหายใจ เมื่อสูดดมเขาสูรางกายจะทําใหเกิดอาการวิงเวียนศีรษะ หนามืด 

เปนลมได เพราะรางกายไดรับปริมาณแกสออกซิเจนนอย และถามีฝุนหรือควันมากก็จะบดบัง

ทัศนวิสัยการจราจร ทําใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย

    การระบาดของโรคอหิวาตกโรค เกิดจากการติดเชื้อโรคจากการด่ืมนํ้าหรืออาหารที่มี

เชื้อโรคอยู ทําใหเกิดอาการทองเสีย ถายเปนนํ้า มีลักษณะคลายนํ้าซาวขาว มีกลิ่นเหม็น 

ออนเพลีย คลื่นไส 

 5. ตอบ ขอ 3. เพราะ

 1.  จนัทิง้ขยะลงในถงัขยะทกุครัง้ เปนการชวยรกัษาสิง่แวดลอม แตกอนทิง้ขยะทกุครัง้ควรแยก

ประเภทของขยะกอนทิ้งเสมอ

 2.  เจนปดถนนประทวงการตัดไมทําลายปา เปนการกระทําที่สรางความเดือดรอนใหแกผูท่ีใช

ถนนในการเดินทาง 

 3.  โจขบัรถที่ใชนํา้มนัไรสารตะกัว่ เปนการชวยรกัษาส่ิงแวดลอม เพราะถามีสารตะกัว่ปนเปอนอยู

ในอากาศกจ็ะทาํใหเปนอนัตรายตอผูที่ไดรบัสารตะกัว่เขาไป สารตะกัว่สามารถเขาสูรางกาย

ไดทางผิวหนัง ทางเดินอาหาร และทางเดินหายใจ เมื่อเขาสูรางกายแลวจะมีผลเสีย ดังนี้

  • จับกับเม็ดเลือดแดง ขัดขวางการสรางเม็ดเลือดแดง ทําใหเปนโรคโลหิตจาง

  • เขาไปแทนที่แคลเซียมในกระดูก ทําใหปวดตามขอ กระดูกผุและหักงาย

  • เปนพิษตอไต

 4.  จูนทําความสะอาดถนน เปนการชวยรักษาสิ่งแวดลอมใหมีความสะอาด แตเปนหนาที่ของ

เจาหนาที่ดูแลรักษาความสะอาด เราสามารถชวยรักษาสิ่งแวดลอมดวยการไมทิ้งขยะลงบน

ถนน หรือทําใหถนนสกปรก

 6. ตอบ ขอ 4. เพราะโรคอุจจาระรวง เกิดจากการดื่มนํ้าหรือกินอาหารที่มีเชื้อโรคเขาสูรางกาย โดยเชื้อโรค

จะปะปนมากับอุจจาระ และสามารถติดตอมาสูคนไดโดยพาหะนําโรค เชน แมลงวัน เปนตน 

 1. ปนปนนําเศษผักไปทําปุยหมัก จะทําใหไดปุยที่มีประโยชนตอพืช

 2.  ปองนําเศษอาหารไปฝงในดิน การฝงเศษอาหารลงในดินจะชวยทําใหเศษอาหารยอยสลาย 

และกลายเปนปุยในดิน
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 3.  ปานนําอุจจาระไปทิ้งในถังขยะ การทิ้งอุจจาระลงในถังขยะ จะทําใหเปนแหลงเพาะพันธุ

เชื้อโรค เมื่อมีแมลงวันมาตอม แมลงวันก็จะเปนพาหะนําโรคได  ดังนั้น เราควรขับถาย

อุจจาระลงในสวมที่ถูกสุขลักษณะ และราดนํ้าใหสะอาดทุกครั้ง

 4. เปนํากระดาษชําระทิ้งในโถสวม การทิ้งกระดาษชําระลงในโถสวม จะทําใหสวมอุดตันได 

 7. ตอบ ขอ 3. เพราะโรคอหิวาตกโรค ติดตอจากการกินอาหารหรือดื่มนํ้าที่มีเชื้อโรคปะปน ซึ่งเช้ือโรคจะ

ออกมากับอุจจาระหรืออาเจียนของผูที่ปวยเปนโรค หรือเปนพาหะของโรค 

 1.  โตงเช็ดมือดวยผาที่แขวนอยูในหองนํ้า เสี่ยงตอการติดเชื้ออหิวาตกโรค เพราะอาจมีเชื้อโรค

ปะปนอยูในผาเชด็มอืทีแ่ขวนอยูในหองนํา้ ซึง่อาจจะมีคนใชเชด็มือรวมกนั และเมือ่เราใชมอื

หยิบจับอาหารเขาปากก็จะทําใหเชื้อโรคเขาสูรางกายได

 2.  แตวลางมือจากแมนํา้ลาํคลอง เสีย่งตอการตดิเชือ้อหวิาตกโรค เพราะอาจมเีชือ้โรคปะปนมา

ในแมนํ้า จากการขับถายอุจจาระลงในแมนํ้า

 3.  แตงกินอาหารท่ีปรุงสุกใหมๆ ทําใหเส่ียงตอการติดโรคระบาดนอยที่สุด เพราะเชื้อโรคจะ

ถูกทําลายโดยการใชความรอน การทิ้งอาหารไวนานๆ อาจทําใหอาหารบูดและเสียหรือมี

เชื้อโรคปะปนจากการตอมของแมลงวัน 

 4.  ติ๋มใชมือหยิบอาหารกิน เสี่ยงตอการติดเชื้ออหิวาตกโรค เพราะมืออาจจะสัมผัสกับเชื้อโรค 

เมื่อหยิบอาหารเขาปาก ก็จะทําใหเชื้อโรคเขาสูรางกายได

 8. ตอบ ขอ 4. เพราะเมื่อแมลงวันไปตอมขยะหรืออาหารที่มีเชื้อโรคปะปนอยู เชื้อโรคก็จะติดมากับขาของ

แมลงวัน ถาแมลงวันมาตอมอาหารของเรา ก็จะทําใหเชื้อโรคมาตกอยูในอาหารของเราได 

เมื่อเรากินอาหารเขาไปก็จะทําใหเชื้อโรคเขาสูรางกาย แมลงวันจึงเปนพาหะนําโรค

 9. ตอบ ขอ 1. เพราะเม่ือมีอาการทองเสยี รางกายจะสญูเสยีนํา้และเกลอืแรทีอ่อกมาเมือ่ขบัถาย ทาํใหรางกาย

ออนเพลีย การดื่มนํ้าผสมผงละลายนํ้าตาลเกลือแร จะมีผลดี ดังนี้

  • นํ้าจะไปทดแทนนํ้าที่รางกายสูญเสียไปขณะขับถาย

  •  เกลือจะไปทดแทนเกลือแรที่รางกายสูญเสียไปขณะขับถาย ปองกันอาการช็อกที่เกิดจาก

การขาดนํ้าและเกลือแร

  • นํ้าตาลชวยทําใหการดูดซึมเกลือแรในลําไสดีขึ้น

   การลําเลียงเกลือโซเดียม (sodium transport) และการลําเลียงนํ้าตาลกลูโคส (glucose 

transport) เกิดขึ้นควบคูกันไปในลําไสเล็กแบบ co-transport coupling mechanism ดังนั้น 

นํ้าตาลกลูโคสจึงสามารถชวยเรงการดูดซึมเกลือและนํ้าทางลําไสเล็กไดอยางมาก การด่ืม

สารละลายผสมของเกลือ นํ้าตาล และนํ้า จึงสามารถชวยปองกันภาวะขาดนํ้าได

 10. ตอบ ขอ 4. เพราะเชือ้ HIV มีปรมิาณมากในเลอืดและสารคดัหลัง่ เชน นํา้เหลอืง นํา้อสจุ ิสารคดัหลัง่ในชอง

คลอด เปนตน เชื้อ HIV พบไดนอยมากในนํ้าลาย และผูที่จะติดเชื้อ HIV ได ตองไดรับปริมาณ

เชื้อมากเพียงพอจึงจะติดเชื้อ HIV นาย ก. กินขาวชอนเดียวกับ นาง ข. ไมสามารถติดเชื้อได 

เพราะปรมิาณเชือ้ทีอ่ยูในนํา้ลายมีนอยมาก การติดเชือ้ HIV จากนํา้ลายจะตองใชปริมาณนํา้ลาย

จํานวนมากเปนถัง
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 11. ตอบ ขอ 3. เพราะโรคไขเลือดออก ติดตอไดจากการถูกยุงลายที่มีเชื้อไขเลือดออกกัด ดังนั้น การปองกัน

โรคไขเลือดออกที่ไดผลดีที่สุด คือ การปองกันไมใหถูกยุงลายกัดได

 12. ตอบ ขอ 3. เพราะเม่ือเกิดโรคติดตอ วิธีที่ดีที่สําคัญที่สุดในการปองกันโรคติดตอ คือ การรูวิธีการปองกัน

ตนเองจากโรคติดตอ เมื่อรูวิธีปองกันตนเองจากโรคติดตอแลว การปฏิบัติตนก็จะปลอดภัย

จากโรค 

 13. ตอบ ขอ 3. เพราะ

 1. โรคเครียด ไมใชโรคติดตอ เกิดจากภาวะความกดดันทางอารมณเมื่อเจอสถานการณไมดี

 2. โรคนํ้ากัดเทา ไมใชโรคติดตอ เกิดจากการแชเทาอยูในนํ้าเปนเวลานาน

 3.  โรคอุจจาระรวง เปนโรคติดตอ ติดตอจากการด่ืมนํ้าหรือกินอาหารที่มีเชื้อโรค มีแมลงวัน

เปนพาหะ 

 4. โรคกระเพาะอาหาร ไมใชโรคติดตอ เกิดจากการกินอาหารไมเปนเวลา

 14. ตอบ ขอ 4. เพราะแผนดินไหว เกิดจากการเคลื่อนตัวของเปลือกโลก ถาเกิดบริเวณที่มีภูเขาไฟ ก็จะทําให

เกิดภูเขาไฟระเบิดได เมื่อภูเขาไฟระเบิดก็จะมีแกสพิษที่เกิดจากการระเบิดของภูเขาไฟ กอให

เกิดอันตรายตอระบบทางเดินหายใจ หรือทําใหเสียชีวิตได ถาเกิดบริเวณใตทะเลก็จะสงผลให

เกิดคลื่นสึนามิบริเวณชายฝงได ทําใหผูที่อยูบริเวณชายฝงจะไดรับอันตรายจากคลื่นสึนามิพัด 

การเกดิแผนดินไหวยงัสงผลกระทบทาํใหสิง่กอสรางสัน่สะเทอืน อาจพงัถลมลงมา เปนอนัตราย

ตอชีวิตได 

   แผนดินแตกระแหง ขาดแคลนนํ้า เกิดจากภัยแลง ซึ่งทําใหฝนขาดชวง พื้นดินขาดนํ้า 

ดินจึงแตกระแหง

 15. ตอบ ขอ 1. เพราะการเกดิฟาผา เปนปรากฏการณควบคูกนักบัฟาแลบและฟารอง เนือ่งจากประจุไฟฟาไดมี

การหลุดออกมาจากกลุมเมฆฝน และถายเทลงสูพื้นดิน ถาบนพื้นโลกซึ่งมีประจุไฟฟาเปนบวก

และมีตนไมสงูอยู จะทาํใหสนามไฟฟาระหวางอากาศขางบนและยอดไมมคีามากกวาบรเิวณอ่ืน ๆ  

(เพราะระยะทางใกล) เสนแรงไฟฟาจะอยูกันอยางหนาแนนกวาบริเวณอื่นๆ ทําใหเกิดฟาผา

ลงมาที่ตนไม จึงควรหลีกเล่ียงการอยูใกลตนไม เพราะจะทําใหไดรับอันตรายจากฟาผาได 

การอยูบนที่โลง จะทาํใหฟาผาลงมาทีร่างกายเพราะมีความสูงมากกวาพืน้ที่โลง ฟาผาอาจกอให

เกิดอันตรายถึงชีวิตได เนื่องจากมีพลังงานไฟฟาสูง

 16. ตอบ ขอ 4. เพราะ   เปนปายเตือนวา เมื่อเกิดคลื่นสึนามิ ควรรีบขึ้นไปอยูบนที่สูง เชน ตึก 

เนินเขา เปนตน เพื่อปองกันคลื่นสึนามิซึ่งมีพลังมหาศาลพัด

 17. ตอบ ขอ 3. เพราะ   ปายนี้มีความหมายวา เมื่อเกิดฝนตกติดตอกันเปนเวลานาน อาจเกิด

นํ้าทวมหรือดินถลม ใหรีบอพยพออกจากที่อยูอาศัย
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 18. ตอบ ขอ 3. เพราะ 

 1.  กุกหาที่กําบังตัวเมื่อเกิดคลื่นสึนามิ เมื่อเกิดคลื่นสึนามิ กุกควรรีบขึ้นไปอยูบนที่สูง จึงจะ

ปลอดภัย

 2.  แกมรีบขึ้นไปยืนบนโตะเมื่อเกิดแผนดินไหว เมื่อเกิดแผนดินไหว แกมควรหลบอยูใตโตะที่มี

ความแข็งแรง เพื่อปองกันสิ่งของหลนใส หรือหลนทับ จึงจะปลอดภัย หรือควรรีบออกจาก

อาคารไปพื้นที่โลงโดยเร็ว

 3.  กอยรบีออกจากเชงิเขาไปทีร่าบสูงเมือ่ฝนตกหนกัเปนเวลานาน เมือ่ฝนตกหนกัเปนเวลานาน 

กอยควรรีบออกจากเชิงเขาไปที่ราบสูง จึงจะปลอดภัยจากดินถลม

 4.  ไกดจอดรถจักรยานยนตใตปายโฆษณาเมื่อฝนตกหนัก เมื่อฝนตกหนัก ไกดควรจอด

รถจักรยานยนต บริเวณตึกหรืออาคารที่มีความแข็งแรง ไมควรอยูใกลบริเวณปายโฆษณา 

เพราะปายโฆษณาอาจจะพังลงมาทับได

 19. ตอบ ขอ 1. เพราะ

 1.  ไขไกราคาแพงขึน้เทาตวั เพราะคนตองการกกัตนุอาหารไวเมือ่เกดินํา้ทวม จงึเกดิการฉกฉวย

โอกาสของพอคาแมคา ขึ้นราคาไขไก และอาหารที่จําเปนตางๆ เชน ขาวสาร อาหารแหง 

เปนตน

 2. ผูเสพสารเสพติดเพิ่มมากขึ้น ไมเกี่ยวของกับเหตุการณนํ้าทวม

 3.  นักทองเที่ยวงดการมาเที่ยวเมืองไทย สงผลกระทบตอการทองเที่ยวไทย และผูทําธุรกิจ

ทองเที่ยว

 4.  ธรุกจิคอนโดมิเนยีมมสีภาพคลองขึน้ เพราะคนตางหนัมาซือ้คอนโดมเินยีมทีม่คีวามปลอดภัย

จากนํ้าทวม

 20. ตอบ ขอ 1. เพราะแอมเฟตามีน คือ ยาบา, คลอเฟนิรามีน คือ ยาแกแพ, พาราเซตามอล คือ ยาแกปวด,  

โพวิโดน-ไอโอดีน คือ ยารักษาแผลสด

 21. ตอบ ขอ 3. เพราะวัยของนักเรียนเปนวัยที่ใหความสําคัญกับเพื่อนมาก ตองการการยอมรับจากกลุมเพื่อน 

การถูกชักชวนจากเพื่อนสนิทจึงมีโอกาสทําใหติดสารเสพติดไดงายที่สุด

 22. ตอบ ขอ 4. เพราะการปองกันลูกหลานไมใหเสพสารเสพติด พอ แม และผูปกครอง ควรสรางเจตคติที่ไมดี

กับสารเสพติด โดยการใหความรูเรื่องโทษของสารเสพติด จึงจะทําใหรูสึกไมอยากเกี่ยวของกับ

สารเสพติด การหามไมใหออกไปไหน หรือหามไมใหคบเพื่อน เปนสิ่งที่หามไดยาก แมแตการ

คอยปกปองลูกในทุกที่ก็ยากที่จะทําได เพราะพอ แม และผูปกครอง ก็ตองมีหนาที่ที่รับผิดชอบ 

การปลุกจิตสํานึกเปนเรื่องที่ปลูกฝงใหกับลูกหลานของเราไดงายกวา

 23. ตอบ ขอ 3. เพราะคําพดูทีช่กัชวนใหเพือ่นเลิกดืม่สุรา ควรเปนคาํพดูทีแ่สดงถงึความปรารถนาด ีความจรงิใจ 

และมีความจริงจัง ใชคําพูดที่สุภาพ ไมใชคําพูดที่ทําใหผูฟงเกิดความรูสึกไมดี เพราะอาจกอให

เกิดการทะเลาะวิวาทได และควรบอกถึงโทษของการดื่มสุรา

(53)



โค
รง
ก
าร
บ
ูรณ

าก
าร

แบ
บ
ท
ด
ส
อ

บ

โครงการวัดและประเมินผลโครงการวัดและประเมินผล

 24. ตอบ ขอ 3. เพราะ 

 1. ฟุตบอล มีผูเลนในสนาม 11 คน โดยเปนผูเลน 10 คน และเปนผูรักษาประตู 1 คน

 2. แฮนดบอล มีผูเลนในสนาม 7 คน โดยเปนผูเลน 6 คน และเปนผูรักษาประตู 1 คน

 3. เซปกตะกรอ มีผูเลนในสนาม 3 คน

 4. วอลเลยบอล มีผูเลนในสนาม 6 คน

 25. ตอบ ขอ 3. เพราะ 

 1.  มีผูเลนอิสระในสนามอยางนอย 1 คน เปนคําตอบที่ผิด ผูเลนอิสระในสนาม มีไดเพียง 1 คน 

เทานั้น

 2.  ผูเลนแดนหนาไมสามารถเลนแดนหลังได เปนคําตอบที่ผิด ผูเลนแดนหนาสามารถเลน

แดนหลังได

 3. ผูเลนเปลี่ยนตัวไดกับเฉพาะคูของตนเองเทานั้น เปนคําตอบที่ถูก

 4.  ผูเลนแดนหลงัสามารถกระโดดขึน้มาเลนลกูตบทีแ่ดนหนาได เปนคาํตอบทีผ่ดิ ผูเลนแดนหลงั

ไมสามารถกระโดดตบลูก หรือกระโดดเลนลูกในเขตแดนหนาได แตผูเลนแดนหลังสามารถ

กระโดดตบลูกหลังเสน 3 เมตรได

 26. ตอบ ขอ 1. เพราะ 

 1.  เลนลูกบอลมือลางติดตอกัน 100 ลูก ภายในวงกลม การเลนลูกบอลมือลาง เปนทักษะ

การเลนวอลเลยบอล

 2. เดาะลูกบอลติดตอกัน 100 ลูก ภายในวงกลม การเดาะลูกบอล เปนทักษะการเลนตะกรอ

 3. โหมงลูกบอลติดตอกัน 100 ลูก ภายในวงกลม การโหมงลูกบอล เปนทักษะการเลนตะกรอ

 4. แปลูกบอลติดตอกัน 100 ลูก ภายในวงกลม การแปลูกบอล เปนทักษะการเลนตะกรอ

 27. ตอบ ขอ 1. เพราะ 

 1. ผูสกัดลูก เลนลูกอีก 1 ครั้ง ไมผิดกติกา

 2.  ผูตบลูกเลนลูกที่อยูฝายตรงขาม ผิดกติกา ผูเลนไมสามารถเลนลูกขณะที่ลูกอยูในแดนฝง

ตรงขามได

 3.  ผูรับลูกอิสระตบลูกลงแดนฝงตรงขาม ผิดกติกา ผูรับลูกอิสระ ไมสามารถเลนลูกตบได 

สามารถเลนไดเฉพาะการรับลูกเทานั้น

 4.  ผูเลนแดนหลังกระโดดตบลูกในแดนหนา ผิดกติกา ผูเลนแดนหลังไมสามารถกระโดดตบลูก

ในแดนหนาได ถาผูเลนแดนหลังจะเลนลูกตบ ตองอยูหลังเสน 3 เมตรแลวเทานั้น

 28. ตอบ ขอ 1. เพราะ

 1.  ฝกเสริฟลกูใสกาํแพงทีข่ดีเสนสูงเทากบัความสูงของตาขาย โดยใหลูกอยูสูงกวาเสน เปนการ

ฝกเสิรฟลูกใหขามตาขาย

 2.  ฝกเสริฟลกูไปยงัชองคะแนนทีก่าํหนดไวในฝายตรงขาม เปนการฝกความแมนยาํในการเสริฟ 

และฝกการทําคะแนนจากลูกเสิรฟ
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 3.  ฝกเสริฟลกูโดยยนืหางจากกาํแพง 4 - 5 เมตร แลวเสริฟลกูใสกาํแพงใหเดงกลบัมาหาตวัเอง

ที่จุดเดิม เปนการฝกการกะนํ้าหนักความแรงในการเสิรฟ

 4. ฝกเสริฟลกูใหลงตะกราทีเ่พือ่นถอืไวหางตวัเอง 5 เมตร เปนการฝกความแมนยาํในการเสริฟ

 29. ตอบ ขอ 3. เพราะองคประกอบสําคัญของการเปนผูแตะชูลูกบอล หรือตัวเซต ตองมีการใชทักษะในการ

แตะชูลูกบอลไดดี (กระโดดแตะชูลูกบอล ยืนแตะชูลูกบอล เคลื่อนที่แตะชูลูกบอล แตะชูลูกบอล

ดวยมือเดียว เปนตน) และความแมนยํา สามารถแตะชูลูกบอลสรางสรรคเกมไดถูกตองตรงกับ

สถานการณในการแขงขัน

 1. ความเร็ว ผูเลนทุกคนควรมีความเร็ว ทั้งในการรับ และการรุก

 2.  การตัง้รบั ผูเลนตวัรบัอสิระ ควรมทีกัษะนีม้ากทีส่ดุ เพือ่ทีจ่ะรบัลกูใหผูแตะชลูกูบอลสามารถ

เลนไดงาย

  3.  ความแมนยํา ผูแตะชูลูกบอล ควรมีทักษะนี้มากที่สุด เพราะตองมีความแมนยําในการตั้งลูก

เพื่อใหผูตบ ตบลูกไดอยางมีประสิทธิภาพมากที่สุด

 4.  พลงัในการเลนลกู ผูตบลูก ควรมีทกัษะดานนีม้ากทีสุ่ด เพราะตองใชพลังในการตบลกูเพือ่ให

ฝายตรงขามรับลูกตบไดยาก

 30. ตอบ ขอ 3. เพราะการเขยงปลายเทาเล็กนอยเมื่อยืนอยูในทาเตรียม จะทําใหเทาพรอมในการเคลื่อนที่ 

เมื่อเคลื่อนที่ พื้นที่แรงเสียดทานระหวางปลายเทากับพื้นจะมีนอย การเคลื่อนที่จึงเร็วข้ึน 

การยืนเต็มเทาเมื่อเคลื่อนที่ พื้นที่แรงเสียดทานจะมีมากกวา ความเร็วในการเคลื่อนที่จึงลดลง

 31. ตอบ ขอ 2. เพราะทักษะการเลนลูกตะกรอที่งายที่สุด คือ การเตะลูกดวยขางเทาดานใน เปนทาพื้นฐานของ

การเลนตะกรอ และเปนทาที่งายที่สุด เพราะขางเทาดานในบริเวณใกลเคียงตาตุมและฝาเทา 

มบีรเิวณสมัผสัลกูมากกวาบรเิวณอืน่ และลกัษณะของเทาและขาในการเตะ ไมฝนกบัโครงสราง

ตามธรรมชาติของขอตอในรางกาย การเตะลูกดวยขางเทาดานนอก ฝนกับโครงสรางตาม

ธรรมชาติของขอตอในรางกาย  การเลนลกูดวยศอกและเลนลกูดวยเขา พืน้ที่ในการสมัผสัลกู

มีนอยกวา และการคาดคะเนใหลูกถกูบรเิวณศอกและเขายากกวา

 32. ตอบ ขอ 3. เพราะตะกรอชิงธงหรือตะกรอเตะชวงชัย เปนการแขงขันตะกรออีกวิธีหนึ่ง คลายการแขงขัน

วิ่งวัวหรือวิ่งเร็ว โดยขีดเสนดวยปูนขาวลงบนพื้น ทําเปนชองทางกวางประมาณ 3 เมตร ยาว

ประมาณ 50 เมตร เม่ือผูเขาแขงขนัยนืประจาํทีเ่สนเริม่ เมือ่ไดยนิสญัญาณใหเลนลกูตะกรอดวย

อวัยวะสวนตางๆ ของรางกาย ยกเวนมือ โดยพยายามพาลูกตะกรอไปยังเสนชัย ซึ่งมีธงปกไว

เปนเครือ่งหมาย ถาผูเลนคนใดสามารถเลนลกูตะกรอโดยไมออกนอกลู และไมตกพืน้จนกระทัง่

ถึงเสนชัยกอนจะเปนผูชนะการแขงขัน

 1. เตะลูกดวยทาตางๆ ใหลงหวง คือ ตะกรอลอดหวง

 2. เตะลูกใหขามตาขายไปยังฝงตรงขาม คือ เซปกตะกรอ

 3. เลี้ยงลูกตะกรอใหอยูในลูที่กําหนดใหเขาเสนชัย คือ ตะกรอชิงธง

 4. เลนลูกตะกรอดวยขางเทาดานในใหคูของตนเอง คือ ตะกรอเตะทน
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 33. ตอบ ขอ 3. เพราะถาลูกตะกรอลอยมาดานหนาในระยะที่ไกลตัว ควรใชการเตะลูกดวยหลังเทา เพื่อใช

ความยาวของชวงขาเขาถึงลูกบอลที่อยูไกลตัวไดเร็วกวาทาอื่นๆ

 1. การเตะลูกดวยขางเทาดานนอก ควรใชเลนลูกที่ลอยมาใกลขางลําตัว 

 2. การเตะลูกดวยขางเทาดานใน ควรใชเลนลูกที่ลอยมาใกลลําตัวดานหนาระดับตํ่ากวาเอว

 4.  การเลนลูกดวยเขา ควรใชเลนลูกที่ลอยมาใกลลําตัวดานหนาสูงกวาระดับเอว แตไมเกิน

ระดับอก

 34. ตอบ ขอ 4. เพราะลักษณะลูกตะกรอที่ตกตามลักษณะในภาพ ตกอยูดานหนาระดับเขา ควรใชลูกแป 

(เตะลูกดวยขางเทาดานใน)

 1. ลูกโหมง ควรใชเลนลูกที่อยูเหนือศีรษะ

 2. ลูกศอก ควรใชเลนลูกที่ลอยขามศีรษะมาตกดานหลังลําตัว

 3. ลูกเขา ควรใชเลนลูกที่ลอยมาใกลลําตัวดานหนาสูงกวาระดับเอว แตไมเกินระดับอก

 35. ตอบ ขอ 3. เพราะการยืนกมแตะปลายเทา เปนการทดสอบความออนตัวของรางกาย กลามเนื้อหลังและ

ขาสามารถยืดเหยียดไดมากที่สุดเทาใด ถาสามารถยืนกมแตะปลายเทาได แสดงวากลามเนื้อ

มีความยืดเหยียดไดดี 

 36. ตอบ ขอ 2. เพราะกิจกรรมลุก-นั่ง เปนกิจกรรมทดสอบความทนทานของกลามเนื้อ คือ ความสามารถของ

กลามเนื้อในการทํางานอยางใดอยางหนึ่งไดติดตอกันเปนเวลานานๆ

 กิจกรรมลุก-นั่ง 

 1.  ผูเขารับการทดสอบ นอนหงายบนเบาะพรอมงอเขาตั้งเปนมุมฉาก ใหแขนไขวกันดานหนา

ของหนาอก ปลายมือทั้งสองขางที่จับหัวไหล หรือกํามือไวขางศีรษะ ใหผูชวยทดสอบจับที่

หลังเทาของผูเขารับการทดสอบใหแนนและมั่นคง โดยจะตองไมใหเคลื่อนไหวได

 2.  เริ่มการทดสอบโดยใหผูเขารับการทดสอบยกตัวขึ้นสูทานั่งใหศีรษะถึงบริเวณเขาแลวกลับสู

ทาเริ่มตน จึงจะเปนการปฏิบัติที่ถูกตอง ผูเขารับการทดสอบจะตองปฏิบัติอยางถูกตองและ

รวดเร็ว ใหไดจํานวนครั้งมากที่สุด ภายในเวลา 30 วินาที

     ดังนั้น ถาเราทํากิจกรรมลุก-นั่ง ไดไมดี ควรเสริมสรางความทนทานของกลามเน้ือ

หนาทอง ดวยการนั่งรูปตัววี นับ 1 - 20 จํานวน 10 ครั้ง

 37. ตอบ ขอ 1. เพราะการกระโดดขามรองสวนได แสดงวามีสมรรถภาพดานพลังของกลามเนื้อขา คือ ความ

สามารถของกลามเนื้อในการทํางานในครั้งหนึ่งอยางแรงและรวดเร็ว จนทําใหวัตถุหรือรางกาย 

เคลื่อนไหวอยางเต็มที่ การทํางานของรางกายที่ใชพลังกลามเนื้อ จะเปนกิจกรรมประเภท

การดึง ดัน ทุม พุง ขวาง และกระโดด เชน กระโดดสูง ทุมนํ้าหนัก พุงแหลน ยืนกระโดดไกล 

ขวางจักร เปนตน
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 38. ตอบ ขอ 1. เพราะการปนไปเก็บลูกมะพราว ตองใชแขนและขาในการปนขึ้นไปบนลําตนของมะพราว และ

ใชแรงในการปนขึ้นไปใหไดสูงในแตละครั้ง กลามเนื้อแขนและขาของพอของดาวจึงตองมี

สมรรถภาพในดานความทนทาน

   ความทนทานของกลามเนือ้ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการทํางานอยางใด

อยางหนึ่งไดติดตอกัน เปนเวลานานๆ ไดงานมาก แตเหนื่อยนอย ตัวอยาง การทํางานที่แสดง

ถึงความทนทานของกลามเนื้อ เชน การแบกของหนักได เปนเวลานานๆ การวิ่งระยะไกล การ

ถีบจักรยานทางไกล การงอแขนหอยตัวเปนเวลานานๆ เปนตน

 39. ตอบ ขอ 2. เพราะสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายที่ใชอวัยวะตางๆ ของรางกาย

เคลื่อนไหวในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพโดยไมเกิดความเหนื่อย หรือเกิดนอยและมี

พลังงานเหลือในรางกายที่จะประกอบกิจกรรมฉุกเฉินหรือนันทนาการได

  1.  ตุกกินผักและผลไมเปนประจํา ผักและผลไม มีวิตามินและเกลือแร ทําใหรางกายมี

ภูมิคุมกันโรค

  2.  กิ่งออกกําลังกายสมํ่าเสมอ การออกกําลังกายทําใหรางกายแข็งแรง กลามเนื้อแข็งแรง

ขึ้น ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพเพิ่มมากขึ้น

  3.  โตงด่ืมนมวันละ 2 แกว การดื่มนมเหมาะสมกับวัย ทําใหรางกายเจริญเติบโตสมวัย 

เสริมสรางความสูง 

  4.  กุกนอนวันละ 8 ชั่วโมง การพักผอนใหเพียงพอ จะทําใหรางกายมีสุขภาพแข็งแรง 

เจริญเติบโตสมวัย

 40. ตอบ ขอ 3. เพราะสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายที่ใชอวัยวะตางๆ ของรางกาย

เคลื่อนไหวในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพโดยไมเกิดความเหนื่อย หรือเกิดนอยและมี

พลังงานเหลือในรางกายที่จะประกอบกิจกรรมฉุกเฉินหรือนันทนาการได
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 1. แนวตอบ 

 2. แนวตอบ การไมลางมือกอนกินอาหาร หรือหลังขับถาย หรือเมื่อจับสิ่งตางๆ เมื่อเราหยิบจับสิ่งใดก็จะ

ทาํใหมีเชือ้โรคติดอยูทีม่อื เมือ่เรานาํมอืมาสมัผสักบัอวยัวะอืน่ๆ ในรางกาย หรือหยบิจบัอาหาร

เขาปาก ก็จะทําใหเชื้อโรคเขาสูรางกายไดโดยงาย ยกตัวอยางโรคติดตอ เชน 

 1.  ไขหวัด ติดตอจากการสมัผสักบัเชือ้โรคทีต่ดิอยูกบัสิง่ตางๆ เชน ลกูบดิประต ูกอกนํา้ เปนตน 

ถาเราไมลางมือหลงัจากจบัสิง่ตางๆ เหลานี ้เชือ้โรคกจ็ะเขาสูรางกายไดโดยงาย ถาเราใชมอื

จับหนาจับตา หรือหยิบจับอาหารเขาปาก

 2.  โรคอหิวาตกโรค ติดตอจากการสัมผัสกับเชื้อโรคหลังการขับถาย หรือการทําสวนทําไร ที่ใช

มือสัมผัสกับดิน ถาเราไมลางมือ เชื้อโรคก็จะเขาสูรางกายไดโดยงาย ถาเราใชมือหยิบจับ

อาหารเขาปาก

 3. แนวตอบ เลือกภาพที่ 1 เพราะบริเวณพื้นที่สามเหลี่ยมมีความปลอดภัยกวาบริเวณในรูปอื่น เมื่อมีตูลม

ติดกับกําแพง ตูจะเปนที่กําบังไมใหวัสดุอื่นหลนใสเราได และแข็งแรงพอที่จะไมถลมมาทับตัว

เราเองเพราะตัวตูไดคํ้ายันอยูกับกําแพงแลว

  สวนภาพที่ 2 ถาตูเกิดลมขึ้นมาไมวาจะลมในลักษณะใด ก็อาจลมทับเราได

  สวนภาพที่ 3  การหลบอยูใตโตะก็มีความปลอดภัยในระดับหนึ่ง แตถาตูลมไปทับกับโตะจนโตะ

พังลงมาก็อาจจะทับเราไดงายกวาการที่ตูลมใสกําแพงดังภาพแรก

ตอนที่  2

ประโยชน ...........................................................

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

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

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

ประโยชน ...........................................................

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

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

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

ประโยชน ...........................................................

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

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

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

ขยะเปยก

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

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

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

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

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

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

ขยะแหง

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

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

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

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

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

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

ขยะอันตราย

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

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

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

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

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

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

เศษอาหาร
เศษผัก

เศษผลไม
ซากสัตว

 

• นําไปทําปุยชีวภาพได

 

• นําไปรีไซเคิลได

•  นํากลับมาประดษิฐเปนสิ�งตางๆ 

ได

 

•  นาํไปกาํจดัดวยวธิกีารท่ีถกูตอง

ไดงาย

•  ไมเปนอันตรายตอสิ�งมีชีวิต

เศษไม
ขวดพลาสติก

เศษผา
เศษกระดาษ

แบตเตอรี่
ถานไฟฉาย
หลอดไฟฟา

กระปองสีสเปรย
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 4. แนวตอบ รูสึกวาคนไทยมองเรื่องการสูบบุหรี่และดื่มสุราเปนเรื่องปกติที่ใครก็ทําได ไมผิดกฎหมาย และ

มองวาคนที่สูบบุหรี่หรือดื่มสุราเปนคนที่เท เมื่อเราเห็นคนที่เราชื่นชอบสูบบุหรี่ หรือดื่มสุรา

ก็ไมไดรูสึกรังเกียจ ซํ้ายังทําเลียนแบบ และคนที่ไมสูบบุหร่ีหรือด่ืมสุรากลับถูกมองวาเปน

คนผิดปกติ 

   เราควรชกัชวนใหผูอ่ืนเลิกสูบบหุร่ีและด่ืมสุรา โดยการรณรงคบอกโทษของบหุร่ีและสรุา และ

ผลกระทบที่เกิดจากการสูบบุหรี่และดื่มสุรา โดยชี้ใหเห็นวาสังคมไมไดชื่นชมผูที่สูบบุหรี่และดื่ม

สุรา เพราะไมไดชวยสงเสริมใหผูที่สูบบุหรี่และดื่มสุรามีบุคลิกดีขึ้น

 5. แนวตอบ สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปกตะกรอที่ดี หมายถึง การมีความสามารถทางกายในการ

เลนเซปกตะกรอ ที่ประกอบดวย ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทน และ

ความเร็ว

   ความแข็งแรงของกลามเนือ้ โดยเฉพาะพลังกลามเนื้อขา มีความจําเปนอยางยิ่งตอการเลน 

ยิ่งมีพลังมากเทาไร การยกเทาและการกระโดดก็ยิ่งมีประสิทธิภาพมากขึ้นเทานั้น

   ความอดทน สามารถใชกลามเนื้อหรือขอตออยางตอเนื่องไดอยางมีประสิทธิภาพ

   ความออนตัวของกลามเนือ้ ทําใหเคล่ือนไหวรางกายไดอยางราบรื่น และมีโอกาสของการ

ฉีกขาดของกลามเนื้อไดนอย

   ความเร็ว การเคลื่อนไหวจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งในเวลาอันส้ัน สงผลใหสามารถเลน

ตะกรอไดอยางมีประสิทธิภาพ

 กิจกรรมที่สรางเสริมสมรรถภาพทางกายของกีฬาตะกรอ ตัวอยางเชน

 1. การวิ่งขึ้นบันได วันละ 30 นาที ชวยเสริมสรางความอดทนของกลามเนื้อขา

 2. การเดินเตะเทาขึ้นเหนือศีรษะ 40 ครั้ง สลับขาซายขวา ชวยเสริมสรางความออนตัว

 3.  การวิ่งแตะเสนขางสนามตะกรอ ภายใน 30 วินาที ชวยเสริมสรางความเร็วและความ

คลองตัว
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 1. ตอบ ขอ 3. เพราะสิ่งแวดลอมมีผลตอชีวิตความเปนอยูของเรา รางกายจะแข็งแรง มีสุขภาพดี ถาเราอยูใน

สิ่งแวดลอมที่ดี เชน อากาศดี ดินดี แหลงนํ้าสะอาด เปนตน แตถาเราอยูในสิ่งแวดลอมที่ไมดี 

เชน มีขยะมูลฝอยและสิ่งปฏิกูล ดินเสีย นํ้าเนาเสีย อากาศเสีย มีเสียงดังเกินกําหนด เปนตน 

ก็จะทําใหเรามีสุขภาพที่ไมดี

 1.  บานของตัม้อยูในสวนผลไม เปนสถานทีท่ีม่ตีนไมมากมาย ตนไมจะชวยผลติแกสออกซเิจน

ทําใหมีอากาศบริสุทธิ์ใหเราใชในการหายใจ เปนสิ่งแวดลอมที่ดี

 2.  บานของตอมอยูบนเชิงเขา บนเชิงเขาเปนสถานที่ทางธรรมชาติ มีตนไมจํานวนมาก 

เปนสิ่งแวดลอมที่ดี

 3.  บานของตุมอยูใกลสนามบิน การขึ้นลงของเครื่องบินจะทําใหเกิดเสียงดังเกินกวาที่กําหนด 

เปนอันตรายตอระบบการไดยิน เปนสิ่งแวดลอมที่ไมดี

 4.  บานของแตวอยูใกลโรงพยาบาล เปนสถานที่รักษาพยาบาลผูเจ็บปวย มีการจัดการดาน

สิ่งแวดลอมไมใหเปนพิษ เปนสิ่งแวดลอมที่ดี

 2. ตอบ ขอ 4. เพราะจากขอมูลในตารางเปนขยะที่ยอยสลายไดยาก ไมควรกําจัดดวยวิธีการฝงกลบ เพราะจะ

ทําใหดินเสื่อมคุณภาพ มีสารพิษเจือปน เปนอันตรายตอสิ่งมีชีวิต

   
ประเภทขยะ ระยะเวลายอยสลาย (ป) วิธีการกําจัด

ถวยกระดาษเคลือบ 5 นํามารีไซเคิล

รองเทาหนัง 25 - 40 นํากลับมาใชใหม

กระปองอะลูมิเนียม 80 - 100 นํามารีไซเคิล

ถุงพลาสติก 100 นํามารีไซเคิล

โฟม ไมยอยสลาย นํามารีไซเคิล

 

 3. ตอบ ขอ 2. เพราะ

 1.  นํากระปองอะลูมิเนียมไปประดิษฐเปนโมบาย เปนการนําขยะกลับมาทําใหเปนของท่ีมี

ประโยชน

 2.  นําถวยกระดาษเคลือบไปทําเปนเชื้อเพลิง ถานําไปทําเปนเชื้อเพลิงจะทําใหเกิดควันพิษ 

เปนอันตรายตอสุขภาพ

 3.  นํารองเทาหนังไปทิ้งในถังขยะสีเหลือง รองเทาหนังที่ไมใชแลวจัดเปนขยะแหง ถังขยะ

สีเหลืองเปนถังขยะสําหรับทิ้งขยะแหง 

 4.  นําถุงพลาสติกไปทิ้งในถังขยะรีไซเคิล ถุงพลาสติกสามารถนํากลับมาใชใหมได โดยการ

รีไซเคิล

ตอนที่  1

ชุดที่ 2

เฉลยแบบทดสอบ ภาคเร�ยนท่ี 2 
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 4. ตอบ ขอ 2. เพราะ

 1. โรคฉ่ีหน ูมีหนเูปนพาหะนาํโรค เชือ้โรคจะมชีวีติอยูไดในทีท่ีม่นีํา้ขงั หรอืมคีวามชืน้เหมาะสม

 2.  โรคพิษสุนัขบา เกิดจากสัตวเลี้ยงลูกดวยนมที่ปวยเปนโรคพิษสุนัขบากัด เชน สุนัข แมว 

กระรอก ลิง เปนตน

 3. โรคไขเลอืดออก มียงุลายเปนพาหะ แหลงเพาะพนัธุยงุลาย คอื แหลงทีม่นีํา้ขงั หรอืในนํา้นิง่

 4.  โรคอหิวาตกโรค มีแมลงวันเปนพาหะ แหลงเพาะพันธุและแหลงอาหารของแมลงวัน คือ 

ขยะและสิ่งปฏิกูล 

 5. ตอบ ขอ 3. เพราะ

 1.  ภาวะโลกรอนทําใหตองใชพลังงานอยางประหยัด ภาวะโลกรอนสงผลกระทบตอการใชชีวิต

ประจําวัน โดยการใชพลังงานอยางประหยัด เชน เลือกใชเครื่องใชไฟฟาที่มีเครื่องหมาย

ประหยัดไฟเบอร 5

 2.  ดินเสียทําใหตองเสียเงินปรับปรุงคุณภาพดิน ดินเสียสงผลกระทบตอการใชจายในการรักษา

บํารุงดิน

 3.  นํา้เนาเสยีทาํใหเกดิโรคระบาดในชมุชน นํา้เนาเสยีสงผลกระทบตอสขุภาพ เพราะโรคระบาด

ทําใหปวยเปนโรค มีสุขภาพที่ไมดี

 4.  ฝุนละอองมากทาํใหโลหะสกึกรอน ฝุนละอองสงผลกระทบตอวสัดแุละสิง่กอสราง เชน ทาํให

เกิดการสึกกรอนของโลหะ ทําลายผิวหนาของส่ิงกอสราง ทําใหผลงานศิลปะ เชน รูปปน 

เสื่อมคุณภาพ เปนตน

 6. ตอบ ขอ 2. เพราะเชือ้ HIV จะไปทาํลายเมด็เลอืดขาวในภมูคิุมกนัของรางกาย ทาํใหเมด็เลอืดขาวมปีรมิาณ

นอยลง เมื่อรางกายออนแอ และติดเชื้อโรคฉวยโอกาสก็จะทําใหปวยเปนโรคตางๆ ไดงาย 

โดยเฉพาะโรคแทรกซอน เชน วัณโรค ไวรัสตับอักเสบ เปนตน

 7. ตอบ ขอ 1. เพราะไขหวัดใหญสายพันธุใหม เปนโรคติดตอทางระบบหายใจ เชื้อไวรัสจะอยูในนํ้ามูก นํ้าลาย 

ของผูปวย หรืออยูตามเครื่องใชตางๆ โดยผานการไอ จาม ทําใหเชื้อโรคลอยอยูในอากาศ และ

ไปติดอยูตามสิ่งของตางๆ หรือจากการใชมือปดปากปดจมูกขณะจาม ทําใหเชื้อโรคติดอยูที่มือ 

เมื่อใชมือสัมผัสกับสิ่งตางๆ เชื้อโรคก็จะติดอยูกับสิ่งที่มือสัมผัสได 

 1.  นํ้ามูก นํ้าลาย และเครื่องใชที่มีเชื้อปะปน เปนแหลงของโรคไขหวัดใหญสายพันธุใหม หรือ

ไขหวัดตางๆ 

 2.  ปสสาวะ อุจจาระ ที่มีเชื้อปะปน เปนแหลงของโรคเกี่ยวกับระบบทางเดินอาหาร เชน 

อหิวาตกโรค บิด ไทฟอยด

 3. นํ้า อาหาร ที่มีไขพยาธิปะปน เปนแหลงของโรคพยาธิ

 4.  เนื้อหมูที่มีเม็ดสาคูปะปน เปนแหลงของโรคพยาธิตัวตืด เม็ดสาคู คือ ไขของพยาธิตัวตืด

 8.  ตอบ ขอ 1. เพราะโรคอหิวาตกโรค มีอาการถายอุจจาระเหลวเปนนํ้า วันละหลายครั้ง ปวดทองหรือคลื่นไส

อาเจียน ถามีอาการรุนแรง อุจจาระมีลักษณะคลายนํ้าซาวขาว เพราะวามีเมือกและเซลลเยื่อบุ

ลําไสออกมา มีกลิ่นเหม็นคาว ถายอุจจาระไดโดยไมมีอาการปวดทอง บางครั้งไหลพุงออกมา

โดยไมรูสึกตัว มีอาเจียนโดยไมคลื่นไส รางกายขาดนํ้า ถามีอาการขาดนํ้ามาก อาจจะช็อก 

เปนอันตรายถึงชีวิต
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 9. ตอบ ขอ 1. เพราะโรคเลปโตสไปโรซิส (Leptospirosis) หรือ โรคฉี่หนู ติดตอโดยเชื้อเลปโตสไปราสายพันธุ

กอโรค สามารถมีชีวิตอยูไดในที่เปยกชื้น หรือชื้นแฉะ เชื้อโรคจึงสามารถแพรพันธุและแพร

กระจายไดดี ดังนั้น การระบาดของโรคสวนใหญจะพบในชวงปลายฤดูฝนตอฤดูหนาว ซึ่งมักมี

นํ้าทวมขัง หรือเม่ือเกิดอุทกภัย เกิดภาวะนํ้าทวม ทําใหมีโอกาสสัมผัสเชื้อที่ปนเปอนอยูใน

สิ่งแวดลอมสูงขึ้น 

 10. ตอบ ขอ 4. เพราะ

 1.  กินอาหารและด่ืมนํ้าในปริมาณมากๆ การกินอาหารปริมาณมาก อาจทําใหเกิดอาการจุก

เสยีด แนนทองได และถารางกายใชพลังงานที่ไดจากอาหารไมหมด กจ็ะทาํใหเปนโรคอวนได 

ถาด่ืมนํ้าในปริมาณมากๆ จะสงผลเสียตอไต ไตจะทํางานหนักขึ้นเพื่อขับนํ้าสวนที่รางกาย

ไมตองการออกมา

 2.  ตรวจสุขภาพรางกายเปนประจําทุกป เปนการตรวจรางกายเพื่อหาความผิดปกติเปนประจํา 

จะทาํใหเราสามารถรูภาวะสขุภาพของตนเอง และหาวธิรีกัษาไดทนัทวงทเีมือ่รางกายผดิปกติ

 3.  กินวิตามินและฉีดวัคซีนปองกันโรคทุกโรค เปนสิ่งที่ไมจําเปนตองทํา และเปนสิ่งสิ้นเปลือง 

เพราะรางกายสามารถรับวิตามินไดจากการกินอาหารที่มีวิตามิน เชน ผักและผลไม เปนตน 

สวนการฉีดวัคซีนปองกันทุกโรค ควรฉีดวัคซีนเมื่อเกิดการระบาดของโรคนั้นๆ จึงจะดีที่สุด 

เพื่อไมเปนการสิ้นเปลืองวัคซีนโดยเปลาประโยชน

 4.  ออกกําลังกายเปนประจําและพักผอนใหเพียงพอ ทําใหรางกายแข็งแรง มีภูมิคุมกันโรคดี 

มีสุขภาพที่ดี ถารางกายแข็งแรง เมื่อไดรับเชื้อโรคเขาสูรางกาย ภูมิคุมกันก็จะตอสูกับ

เชื้อโรคไดดีกวาผูที่ไมไดออกกําลังกายเปนประจํา การพักผอนใหเพียงพอ จะทําใหรางกาย

มีเวลาซอมแซมสวนที่สึกหรอไดดี

 11. ตอบ ขอ 2. เพราะ

 1.  กินอาหารใหครบ 5 หมู ทําใหรางกายเจริญเติบโต มีภูมิคุมกันใหกับรางกาย เม่ือไดรับ

เชื้อโรคเขาสูรางกายก็จะเกิดอาการเจ็บปวยไดนอยกวาผูที่กินอาหารไมครบ 5 หมู 

 2.  ตมนํา้ใหสกุกอนดืม่เสมอ เปนการฆาเชือ้โรคดวยความรอนกอนดืม่ จงึไมทาํใหเชือ้โรคเขาสู

รางกาย

 3.  ออกกาํลงักายเปนประจํา จะทาํใหรางกายแขง็แรง มีภมิูคุมกนัโรคดี มีสุขภาพทีดี่ ถารางกาย

แข็งแรง เม่ือไดรับเชื้อโรคเขาสูรางกาย ภูมิคุมกันก็จะตอสูกับเชื้อโรคไดดีกวาผูที่ไมได

ออกกําลังกายเปนประจํา

 4.  พักผอนใหเพียงพอตอความตองการของรางกาย จะทําใหรางกายมีเวลาซอมแซมสวนที่

สึกหรอไดดี

 12. ตอบ ขอ 4. เพราะ

 1.  นําไกที่ปวยตายไปทิ้งถังขยะ เปนวิธีการที่ผิด เมื่อพบไกที่ปวยตายใหรีบแจงเจาหนาท่ี 

เพื่อทําการกําจัดอยางถูกวิธี
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 2.  ขุดหลุมฝงกลบไกที่ปวยตายเปนวิธีการที่ผิด นักเรียนไมควรกําจัดไกที่ปวยตายดวยตนเอง 

เพราะจะทําใหติดเชื้อโรคและปวยเปนโรคไขหวัดนกได ตองแจงใหเจาหนาที่ผูเชี่ยวชาญ

เปนผูกําจัดเทานั้น

 3.  ไมกินอาหารที่มีไกเปนสวนประกอบ เปนการจํากัดการกินอาหารเกินไป เมื่อเกิดโรคไขหวัด

นกระบาด เราควรเลือกกินอาหารที่ปรุงสุกใหมๆ ถามีไกเปนสวนประกอบ ควรเลือกราน

ที่สะอาด ไมนําไกที่ปวยตายมาปรุงอาหาร 

 4. ไมซื้อไกที่มีลักษณะเปนโรค หรือไขไกที่มีขี้ไกติดอยู เปนวิธีการถูกตอง 

13. ตอบ ขอ 2. เพราะ

 1.  สุนัขตัวผูปสสาวะรดบริเวณตางๆ เปนพฤติกรรมแสดงความเปนเจาของของสุนัข หรือ

แสดงอาณาเขต

 2.  ปลานํ้าลึกวายขึ้นมาบริเวณนํ้าต้ืน แสดงวาเกิดความผิดปกติใตทองทะเล อาจจะกําลังเกิด

แผนดินไหว สงผลใหเกิดคลื่นสึนามิตามมา

 3.  มดเดินตามกันเปนแถว เปนพฤติกรรมขณะที่มดออกไปหาอาหาร มดตัวหนาจะปลอยสาร

เคมีชนิดหนึ่งไปตามทางเดิน มดตัวหลังก็จะใชหนวดสัมผัสรับรูสารเคมีดังกลาว และจะเดิน

ตามตัวหนาไปยังแหลงอาหาร หรือเพื่อกลับเขารังของตัวเอง หรือรูวาเปนพวกเดียวกัน

 4.  นกยูงแพนหาง เปนพฤติกรรมเรียกรองความสนใจจากเพศเมีย ในการหาคูของเพศผู

 14. ตอบ ขอ 2. เพราะเมื่อเกิดฝนตกหนักติดตอกันเปนเวลานานหลายวัน จะกอใหเกิดผลกระทบ ดังนี้

 1.  เกิดดินถลมจากที่สูงลงสูที่ตํ่า พื้นที่ที่ไดรับผลกระทบคือบริเวณเชิงเขา เพราะดินไมสามารถ

อุมนํ้าที่มากเกินไปได

 2.  เกดินํา้ปาไหลหลาก แหลงนํา้ธรรมชาตไิมสามารถรบัปรมิาณนํา้ทีม่ากเกนิไป เมือ่ไหลลงมา

จากที่สูงในปริมาณที่มากจะทําใหเกิดความรุนแรงเพิ่มมากขึ้น

 3. เกิดนํ้าทวมฉับพลัน เพราะพื้นที่ระบายนํ้าไมทัน

   สวนคลื่นสึนามิ เกิดจากแผนดินไหวบริเวณใตทองทะเล ทําใหเกิดคลื่นขนาดใหญเคลื่อนตัว

เขาหาชายฝง เกิดเปนคลื่นสึนามิที่สรางความเสียหายตอชีวิตและทรัพยสินขึ้น

 15. ตอบ ขอ 3. เพราะคลื่นสึนามิ เกิดจากการเคลื่อนตัวของเปลือกโลกใตทองทะเล ทําใหเกิดพลังมหาศาล 

เกิดการเคลื่อนที่ของพลังงานมหาศาลจากจุดที่เกิดแผนดินไหวออกไปรอบๆ กลายเปน

คลื่นสึนามิ พลังมหาศาลบริเวณนํ้าลึกจะทําใหคลื่นสึนามิบริเวณนํ้าลึกมีความสูงนอย เมื่อพลัง

มหาศาลเคลือ่นที่ไปบรเิวณนํา้ทีต้ื่นกวาจะทาํใหคล่ืนสึนามิบริเวณนํา้ต้ืนมีความสูงขึน้ ยิง่ตืน้กจ็ะ

ยิ่งสูงขึ้น  เมื่อคลื่นสึนามิเคลื่อนตัวเขาหาฝง คลื่นจะดูดนํ้าทะเลจากชายฝงเขาไป ทําใหระดับ

นํ้าทะเลบนชายฝงลดลงอยางรวดเร็ว และเมื่อคลื่นสึนามิเคลื่อนตัวเขาสูชายฝงคลื่นสึนามิ

จะใหญขึ้น สรางความเสียหายตอชีวิตและทรัพยสินไดมาก

 16. ตอบ ขอ 3. เพราะดูเฉลยคําตอบจากขอ 15. ใหรบีเดนิเรอืไปบรเิวณนํา้ลกึใหเรว็ทีส่ดุ เพราะคลืน่สนึามบิรเิวณ

นํ้าลึกจะสูงนอยกวาคลื่นสึนามิบริเวณนํ้าตื้น เรือจะไดรับความเสียหายจากคลื่นสึนามินอย หรือ

ไมไดรับความเสียหายเลย
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 17. ตอบ ขอ 1. เพราะดูเฉลยคําตอบจากขอ 15.

 18. ตอบ ขอ 4. เพราะประเทศสหรัฐอเมริกา เปนประเทศที่เกิดพายุทอรนาโดมาก เกือบทุกบานจึงมีหลุม

หลบภัยไวปองกันอันตรายจากพายุทอรนาโด

    พายุทอรนาโด เกิดจากลมรอนและลมเย็นปะทะกันและกอตัวใหเกิดลมหมุน และ

เมื่อลมหมุนในระดับที่ไมคงที่ ทําใหปลายขางหนึ่งลงมาสัมผัสที่พื้น สวนใหญเกิดขึ้นในประเทศ

สหรัฐอเมริกา เนื่องจากสภาพภูมิประเทศที่สามารถกอใหเกิดลมรอนและไอเย็นปะทะกัน

 19. ตอบ ขอ 1. เพราะยาเม็ดที่เพื่อนสงใหปรีดานาจะเปนยาเสพติด คือ ยาบา เพราะมีการซื้อและสงยาโดย

ไมใหใครเห็น ปรีดาควรตอบปฏิเสธเพื่อนอยางจริงจัง และบอกถึงอันตรายที่จะไดรับจาก

ยานี้ เพื่อชักชวนใหเพื่อนตระหนักถึงโทษของยาเสพติด และเลิกยุงเกี่ยวกับยาเสพติด

 20. ตอบ ขอ 2. เพราะวัยของนักเรียนเปนวัยที่ใหความสําคัญกับเพื่อนมาก ตองการการยอมรับจากกลุมเพื่อน 

การอยูในกลุมเพื่อนที่ใชสารเสพติดก็อาจทําใหเราเสพสารเสพติดตามเพื่อนได

 21. ตอบ ขอ 3. เพราะบหุรีแ่ละเครือ่งดืม่ทีมี่แอลกอฮอล เปนสารเสพติดทีถ่กูกฎหมาย จึงหาซือ้ไดงายโดยทัว่ไป 

จึงเปนสารเสพติดที่มีผูเสพมากที่สุด

 22. ตอบ ขอ 3. เพราะ

 1.  การเลนเกมออนไลนอาจทําใหติดเกมจนสงผลกระทบตอการใชชีวิตประจําวันดานอ่ืน เชน 

การเรียน การพักผอน เปนตน

 2.  หองสมุดเปนสถานที่ที่ไมควรใชเสียงดังรบกวนผูที่เขามาอานหนังสือ การติวหนังสือจึงควร

ติวในสถานที่ที่ใชเสียงไดโดยไมรบกวนคนอื่น

 3. การเลนกีฬาเปนกิจกรรมที่เปนประโยชนทําใหรางกายแข็งแรง

 4.  การเที่ยวกลางคืนอาจนําไปสูพฤติกรรมการใชสารเสพติด การมีเพศสัมพันธ สงผลกระทบ

ทําใหติดสารเสพติด ติดโรคติดตอทางเพศสัมพันธ และสงผลเสียในดานอื่นตามมา 

 23. ตอบ ขอ 4. เพราะการชกัชวนใหเพือ่นเลิกสูบบหุรี ่ควรบอกใหเพือ่นรูถงึโทษของการสูบบหุรี ่ ทกุขอเปนโทษ

ของการสบูบุหรี ่แตโรคมะเรง็ปอดเปนโทษทีร่นุแรงกวา ฟนดาํ มกีลิน่ตวั และสรางความราํคาญ

ใหกับผูอื่น

 24. ตอบ ขอ 3. เพราะฟุตบอล แฮนดบอล และบาสเก็ตบอล เมื่อมีการเปลี่ยนตัวผูเลน ผูเลนที่ถูกเปลี่ยนเขาไป

จะตองเปนผูเลนที่เลนในตําแหนงที่ถูกเปลี่ยนออกไปได และไมเฉพาะเจาะจงวาเมื่อเปลี่ยน

กับผูเลนคนใดแลว ตองเปลี่ยนกับผูเลนคนนั้นตลอดไป เชน ผูเลนปกซายถูกเปลี่ยนตัวออก 

ผูเลนที่เลนในตําแหนงปกซายเหมือนกันก็ตองเขามาเลนในตําแหนงนี้แทน หรือผูเลนใน

ตําแหนงกองหลังถูกเปลี่ยนออก โดยใหผูเลนกองหนาเขาไปแทน เพื่อเปล่ียนรูปแบบการเลน

ในกฬีาฟตุบอล เปนตน แตในการเลนวอลเลยบอล การเปลีย่นตวัจะเปลีย่นไดเฉพาะคูของตนเอง

เทานั้น หามเปลี่ยนกับผูเลนที่ไมใชคูของตนเอง เพราะจะเปนการผิดกติกา 
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 25. ตอบ ขอ 2. เพราะการเลนวอลเลยบอลมีประโยชนมากมาย ทําใหรางกายแข็งแรง ฝกทักษะทางกีฬา ฝก

ระเบียบวินัย และกีฬาวอลเลยบอล เปนกีฬาสากลประเภททีม การเลนนอกจากผูเลนจะตองมี

ทักษะการเลนวอลเลยบอลที่ดีแลว ผูเลนจะตองรูจักเลนกันเปนทีม ทีมจึงจะประสบความสําเร็จ 

ซึง่นอกจากกฬีาวอลเลยบอลทีเ่ลนเปนทมีแลว ยงัมกีฬีาทีเ่ลนเปนทมีอกีมากมาย เชน ฟตุบอล 

บาสเกตบอล เปนตน ลวนตองอาศัยการทํางานรวมกันเปนทีม การเลนเปนทีมจึงจะประสบ

ความสําเร็จ

 26. ตอบ ขอ 1. เพราะ

 1.  ผูเลนแตละคนไมสามารถเลนลูกบอลติดตอกันเกิน 1 ครั้งได นอกจากลูกสกัดกั้นที่ไมถือวา

เปนการเลนบอลที่ 1

 2. ตัวรับอิสระไมสามารถรับลูกบอลติดตอกันได ตามเหตุผลในขอ 1.

 3. แตละทีมมีสิทธิเลนลูกบอลไดไมเกิน 3 ครั้ง

 4. การสกัดกั้นไมถือวาเปนการเลนบอลที่ 1

 27. ตอบ ขอ 4. เพราะการเลนลกูสองมือลางใหถกูบรเิวณทอนแขนดานลาง จะทาํใหบงัคบัลูกไดแนนอนมากกวา 

เพราะมพีืน้ทีท่ีส่มัผสักบัลูกบอลไดมากกวา และมีลักษณะเรียบ และสามารถบงัคับแขนทอนลาง

ไดมากกวาทอนแขนดานบน หรอืบรเิวณขอพบัแขน สวนบรเิวณมอืมพีืน้ทีสั่มผสักบัลกูบอลนอย

และเปนบริเวณที่เปนกระดูกมือ มีลักษณะไมเรียบ เมื่อสัมผัสลูกบอลจะทําใหไมสามารถบังคับ

ทิศทางไดตามตองการ

 28. ตอบ ขอ 3. เพราะการแขงขันวอลเลยบอล ทีมที่ทําคะแนนได 25 คะแนนในเซตกอนจะเปนฝายชนะ 

 แตถาทัง้สองทมีทาํคะแนนอยูที ่24 คะแนนเทากนั ตองทําการดวิ คือ ตองทาํคะแนน 2 คะแนน

ใหไดกอน จึงจะชนะในเซตนั้น

 1. 25 : 27  ชนะคะแนนดิว 2 คะแนน

 2. 24 : 26  ชนะคะแนนดิว 2 คะแนน

 3. 22 : 24  ยังไมมีทีมใดทําคะแนนไดถึง 25 คะแนน

 4. 23 : 25  ชนะดวยคะแนน 25 คะแนน

 29. ตอบ ขอ 4. เพราะระหวางทีม A และทีม B ทีม B จะไดคะแนน เมื่อลูกตกลงในแดนของทีม A

 1. ทีม A เสิรฟ ทีม B โตลูกกลับมาได ยังไมเกิดคะแนน เพราะลูกยังไมตกลงแดนใดแดนหนึ่ง 

 2. ทีม B ตบ ทีม A รับลูกและโตกลับมาได ยังไมเกิดคะแนน เพราะลูกยังไมลงในทีม A

 3.  ทีม B ตบ ทีม A สกัดกั้น ลูกตกลงในแดนทีม B ทีม A ไดคะแนน เพราะลูกตกลงในแดน

ทีม B

 4.  ทีม A ตบ ทีม B สกัดกั้น ลูกตกลงในแดนทีม A ทีม B ไดคะแนน เพราะลูกตกลงในแดน

ทีม A
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 30. ตอบ ขอ 2. เพราะ

 1. เสิรฟลูกบอลออกนอกเขต ทีมตรงขามไดคะแนน และไดเสิรฟ

 2.  สกัดกั้นแลวเลนลูกบอล 3 ครั้ง ไมเกดิการไดคะแนน เพราะลกูสกดักัน้ไมถอืเปนการเลนบอล

ที ่1 จงึเลนบอลไดอกี 3 ครัง้

 3.  รับลูกบอลที่ขามตาขายมาไมได ทีมตรงขามไดคะแนน และไดเสิรฟ หรือเสิรฟตอ

 4. ไมรับลูกบอลที่ขามตาขายมาลงนอกเขต ไดคะแนน และไดเสิรฟ หรือเสิรฟตอ

 31. ตอบ ขอ 1. เพราะ

 1. ชินลง เปนการเลนตะกรอของพมา

 2. ตะกรอ เปนการเลนตะกรอของไทย

 3. ซิปก เปนการเลนตะกรอของฟลิปปนส

 4. เซปก การา เปนการเลนตะกรอของมาเลเซีย

 32. ตอบ ขอ 4. เพราะปนจัก สีลัต เปนศิลปะการปองกันตัวของอินโดนีเซีย

 33. ตอบ ขอ 4. เพราะ 

 1.  ลูกลอยมาตกอยูดานหนาหางจากตัวเล็กนอย ควรใชเลนลูกดวยขางเทาดานใน หรือเลนลูก

ดวยหลังเทา

 2. ลูกลอยมาตกอยูดานขางหางจากตัวเล็กนอย ควรใชการเตะลูกดวยขางเทาดานนอก

 3.  ลูกลอยอยูต่ํากวาความสูงของตัวเองเล็กนอย ควรใชการเตะลูกดวยขางเทาดานใน หรือ

เลนลูกดวยเขา 

 4. ลูกลอยอยูเหนือความสูงของตัวเองเล็กนอย ควรเลนลูกดวยศีรษะ 

 34. ตอบ ขอ 4. เพราะ

 1.  การกระโดดโหมง ศีรษะจะสัมผัสดานลางของลูกจะทําใหลูกต้ังขึ้นในลักษณะโดงทําให

ลูกลอยอยูเหนือศีรษะ และตกลงมา

 2.  การเดาะลูก หลังเทาจะสัมผัสดานลางของลูกจะทําใหลูกตั้งขึ้น มีความสูงไมเกินระดับศีรษะ 

และตกลงมา

 3.  การแปลูก หัวเขาจะสัมผัสดานลางของลูกจะทําใหลูกตั้งขึ้น มีความสูง สูงหรือตํ่ากวาระดับ

ศีรษะ และตกลงมา

 4. การตีลังกาตบลูก หลังเทาจะสัมผัสดานบนของลูกจะทําใหลูกพุงลงพื้นดวยความเร็ว

 35. ตอบ ขอ 4. เพราะการกระโดดเชอืก 100 ครัง้ การวิง่ 1,500 เมตร เปนการออกกาํลังกายแบบแอโรบกิ เพราะ

มีการเคลื่อนไหวรางกายสวนตางๆ ดวยความเร็วระดับปานกลาง ทําใหรางกายหายใจเอาแกส

ออกซิเจนเขาไป ทําใหระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตทํางานมากชั่วระยะหนึ่ง แตการวิ่ง 

1,500 เมตร ทาํใหรางกายออกแรงไดมากกวาการกระโดดเชอืก เตาจึงควรมีสมรรถภาพทางกาย

ที่ดีที่สุด
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 36. ตอบ ขอ 3. เพราะกจิกรรมลกุ - นัง่ เปนกจิกรรมทดสอบความทนทานของกลามเนือ้ คอื ความสามารถของ

กลามเนื้อในการทํางานอยางใดอยางหนึ่งไดติดตอกันเปนเวลานานๆ อดิศักดิ์ปฏิบัติกิจกรรม

ลุก - นั่ง ไดนอยกวาเกณฑ แสดงวาอดิศักดิ์ขาดความทนทานของกลามเนื้อหนาทอง

 37. ตอบ ขอ 2. เพราะอดิศักดิ์ปฏิบัติกิจกรรมลุก-นั่ง ไดนอยกวาเกณฑ แสดงวาอดิศักดิ์ขาดความทนทานของ

กลามเนื้อหนาทอง กิจกรรมที่จะชวยเสริมสรางความทนทานของกลามเนื้อทองได ตองเปน

กิจกรรมที่ทําใหกลามเนื้อทองไดหดตัวอยูชั่วขณะหนึ่ง ทําใหหนาทองแข็งแรงขึ้น และทนทาน

ตอการทํากิจกรรมลุก-นั่ง ไดดีขึ้น

 1. กระโดดเชือก กลามเนื้อขาหดตัวอยูชั่วขณะหนึ่ง 

 2. นั่งรูปตัววี กลามเนื้อหนาทองหดตัวอยูชั่วขณะหนึ่ง

 3. วิ่งซิกแซ็ก กลามเนื้อขาหดตัวและคลายตัว ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว

 4. วายนํ้า กลามเนื้อทุกสวนเกิดการหดตัวและคลายตัว ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว

 38. ตอบ ขอ 1. เพราะการเสรมิสรางความแขง็แรงของกลามเนือ้ขา ตองเปนกจิกรรมทีท่าํใหกลามเนือ้ขาเกดิการ

หดตัวติดตอกันเปนระยะเวลาหนึ่ง ทําใหกลามเนื้อถูกกระตุนอยางตอเนื่อง จึงทําใหกลามเนื้อ

เกิดความแข็งแรงขึ้นได

 1. กระโดดเชือก เปนการกระโดดติดตอกัน

 2. กระโดดสูง เปนการกระโดดเพียงครั้งเดียว 

 3.  วิง่ซกิแซก็ เปนการเคล่ือนไหวรางกายโดยใชความเร็ว กลามเนือ้ขาหดและคลายตวั จงึทาํให

เกิดการเคลื่อนไหว

 4.  วายนํ้า เปนการเคลื่อนไหวรางกายทุกสวน กลามเนื้อทุกสวนหดและคลายตัว จึงทําใหเกิด

การเคลื่อนไหว

 39. ตอบ ขอ 4. เพราะ

 1.  การกมแตะ เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อชวงลําตัวและขา เสริมสรางความยืดหยุนใหกับ

กลามเนื้อ

 2.  การนั่งรูปตัววี เปนการหดเกร็งของกลามเนื้อหนาทอง เสริมสรางความแข็งแรงของ

กลามเนื้อหนาทอง 

 3.  การวิง่ซกิแซก็ เปนการหดและคลายตวัของกลามเนือ้ขา ทาํใหเกดิการเคลือ่นไหวตามทิศทาง 

เสริมสรางความคลองแคลววองไว

 4.  การดันพื้น เปนการหดตัวและคลายตัวของกลามเนื้อแขน เสริมสรางความทนทานของ

กลามเนือ้แขนในการทาํซํา้ๆ ไมใชเสรมิสรางพลังของกลามเนือ้แขน การเสรมิสรางพลงัของ

กลามเนื้อแขน ควรเปนกิจกรรมที่ใชแรงในการกระทํากับวัตถุอยางหนึ่งดวยความรวดเร็ว 

เชน ทุมบอล ขวางจักร เปนตน

 40. ตอบ ขอ 3. เพราะการมีสมรรถภาพทางกายที่ดีนั้นจะกอใหเกิดประโยชนหลายประการที่สําคัญได ดังนี้

 1.  กลามเนื้อมีความสามารถในการทํางานไดดียิ่งขึ้น คือ กลามเนื้อที่ใชในการออกกําลังกาย

หรือทํางานจะมีขนาดใหญแข็งแรงมากขึ้น
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 2.  กลามเนือ้หวัใจจะมคีวามแขง็แรงสามารถหดบบีตัวไดแรงขึน้ ชวยใหการไหลเวียนของโลหติ

ดีขึ้น หัวใจสามารถรับออกซิเจนไดมากขึ้น

 3.  ระบบประสาทสามารถควบคุมการทํางานของรางกายไดดีขึ้น จะชวยใหประกอบกิจกรรม

ตางๆ ดวยความชํานาญ

 4.  รางกายเจริญเติบโตไดอยางเต็มที่ กลามเนื้อตางๆ ของรางกายเจริญเติบโตไดสมสัดสวน

สามารถทํางานอยางมีประสิทธิภาพ

 5.  รางกายมีภูมิตานทานโรคสูง และลดการเจ็บปวยเนื่องจากผูที่มีสมรรถภาพทางกายดียอมมี

สุขภาพดีไมมีโรคเบียดเบียน

 6.  มีบุคลิกดี ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี รางกายมีการทรงตัวดี มีทรวดทรงที่สงางาม เปนการ

ชวยเสริมบุคลิกภาพไดทางหนึ่ง

 7. เกิดความมั่นใจในตนเองในการปฏิบัติงานหรือประกอบกิจกรรมตางๆ

 8.  เกิดการเรียนรูในเรื่องตางๆ ไดดี เพราะผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี ยอมมีสุขภาพดี การมี

สขุภาพทีดี่ สมบูรณ แขง็แรงชวยใหจติใจแจมใส เมือ่จติใจแจมใส ยอมมสีมาธเิรยีนรูในเรือ่ง

ตางๆ ไดอยางเต็มความสามารถ

 1. แนวตอบ สิ่งแวดลอมในภาพนี้มีอากาศเสียที่เกิดจากทอไอเสียรถยนต และโรงงานอุตสาหกรรม กอให

เกดิควนัพษิ เมือ่สดูดมเขาไปจะเปนอนัตรายตอระบบทางเดินหายใจ และควันยังบดบงัทศันวสิยั

ในการขับขี่ อาจกอใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย

 2. แนวตอบ 1.  เปลี่ยนนํ้าในแจกันและแกวนํ้าไหวศาลพระภูมิทุกๆ 7 วัน เพื่อไมใหยุงลายวางไข และตัด

วงจรชีวิตของยุง

 2. ใสเกลือ หรือนํ้าสมสายชู หรือทรายอะเบท ลงในจานรองตูกับขาว ปองกันยุงลายวางไข

 3. ใสทรายลงในจานรองกระถางตนไม เพื่อปองกันยุงลายวางไข

 4. เปลี่ยนนํ้าดื่มใหสุนัขทุกๆ 7 วัน

 5. ใสทรายอะเบทลงในอางนํ้าในหองนํ้า เพื่อปองกันยุงลายวางไข

 6. ปดฝาโองใหมิดชิด ปองกันยุงลายวางไข

 7. ใสปลาหางนกยูงลงในบอนํ้า ใหปลากินลูกนํ้าเปนอาหาร

 8. ควํ่านํ้าในยางรถยนตไมใหมีนํ้าขัง หรือคลุมยางรถยนตไมใหมีนํ้าขังดวยแผนพลาสติก

 9. แยกขยะกอนทิ้ง และนําไปทิ้งในถังขยะใหถูกประเภท และปดมิดชิด ปองกันนํ้าขัง

 3. แนวตอบ ภาพที่ 1 ปายเตือนภัยสึนามิ 

    วิธีปฏิบัติ เมื่อเกิดคลื่นสึนามิใหรีบหนีขึ้นไปอยูบนที่สูง

    ภาพที่ 2 ปายเตือนภัยดินถลม

    วธิปีฏบิตั ิ เม่ือเกดิฝนตกหนกัเปนเวลานานใหรบีออกจากบรเิวณเชงิเขา หรอืไปอยูบนทีร่าบสงูอืน่

ตอนที่  2
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 4. แนวตอบ “ผิดชวยรั้ง พลั้งชวยเตือน แนะนําเพื่อน อยาคิดลองยา” เรามีโอกาสชวยเหลือเพื่อนให

เลกิยุงเกีย่วกบัสารเสพติดได เม่ือพบเพือ่นทีคิ่ดลองสารเสพติด ควรชกัชวนไมไดลองสารเสพตดิ 

หรอืถาเพือ่นเสพสารเสพตดิไปแลวกค็วรตกัเตอืนใหเพือ่นเลกิเสพสารเสพตดิ เพราะสารเสพตดิ

เปนสิ่งไมดี มีโทษตอรางกายและจิตใจ สงผลเสียตอคนรอบขาง

 5. แนวตอบ กีฬาวอลเลยบอล เปนกีฬาที่ตองมีการกระโดดอยูตลอดเวลา ควบคูไปกับการเคลื่อนตัวอยาง

รวดเร็วในบริเวณสนาม ผูเลนตองมีความรวดเร็วและใชพลังงานอยางมากในการเลน แมจะมี

ผูเลนที่ชวยแบงเบาการเลนในสนาม แตก็มีความเหนื่อยไมนอยกวากีฬาอื่นๆ ผูเลนจึงมีความ

จาํเปนตองมสีมรรถภาพทางกายทีแ่ขง็แกรง มีความแขง็แรง ความอดทนของรางกาย ความเรว็

และพลังของกลามเนื้อ

    สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาวอลเลยบอลที่ดี หมายถึงการมีความสามารถทางกาย

ในการเลนวอลเลยบอล ที่ประกอบดวย ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทน 

และความเร็ว

   • ความแข็งแรงของกลามเนือ้ ผูเลนตองมีพลังกลามเนื้อขา เพื่อใชในการกระโดด

   • ความอดทน ผูเลนสามารถใชกลามเนื้อหรือขอตอไดอยางตอเนื่อง ไมเกิดความเมื่อยลา

   •  ความออนตัวของกลามเนือ้ ผูเลนมีความออนตัวในระหวางการเลน ชวยทําใหสามารถ

เคลื่อนไหวรางกายไดอยางราบรื่น ปองกันการฉีกขาดของกลามเนื้อ

   •  ความเร็ว ผูเลนสามารถเคลื่อนไหวจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งในเวลาอันสั้น สงผลให

สามารถลุกหรือตั้งรับไดอยางมีประสิทธิภาพ

 กิจกรรมที่สรางเสริมสมรรถภาพทางกายของกีฬาวอลเลยบอล ตัวอยางเชน

 1. การวิ่งขึ้นบันได วันละ 30 นาที ชวยเสริมสรางความอดทนของกลามเนื้อขา

 2. การเดินเตะเทาขึ้นเหนือศีรษะ 40 ครั้ง สลับขาซายขวา ชวยเสริมสรางความออนตัว

 3.  การวิ่งแตะเสนขางสนามวอลเลยบอล ภายใน 30 วินาที ชวยเสริมสรางความเร็วและ

ความคลองตัว

 4. ตอแถวแลววิ่งเขามารับลูกบอลที่เพื่อนเสิรฟขามมาใหผูแตะชูลูกบอลเลนใหได
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