
                                                         ชุดที ่2 

แบบทดสอบวดัผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเตรียมสอบ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันมธัยมศึกษาปีที ่5 

 
 

ส่วนที ่1 : แบบปรนยั 5 ตวัเลือก แต่ละขอ้มีค าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุดเพียงค าตอบเดียว 
  จ  านวน 20 ขอ้ (ขอ้ 1-20) ขอ้ละ 1 คะแนน รวม 20 คะแนน 
 
 
ตัวช้ีวดั อธิบายกระบวนการสร้างเสริมและด ารงประสิทธิภาพการท างานของระบบอวยัวะต่าง ๆ  

(พ 1.1 ม.4-6/1) 
1. ขอ้ใดกล่าวถูกตอ้งเก่ียวกบัโครงสร้างและส่วนประกอบของผวิหนงั 
 1 หนงัแทส่้วนท่ีมีความหนาท่ีสุดอยูบ่ริเวณเปลือกตาและริมฝีปาก 
 2 บริเวณหนงัก าพร้าเป็นแหล่งรวบรวมของหลอดเลือดฝอย เส้นประสาทรับความรู้สึก และต่อมเหง่ือ 
 3 เล็บเป็นส่วนของเซลลช์ั้นหนงัก าพร้าท่ีตายแลว้ 
 4 ในบริเวณหนงัแทข้องแต่ละคนจะมีเซลลสี์ท่ีท าใหสี้ผวิแตกต่างกนั เรียกวา่ เมลานิน 
 5 หนงัก าพร้าเป็นผวิหนงัแทช้ั้นในซ่ึงหลุดลอกออกเป็นข้ีไคลตามรูขมุขน 

ตัวช้ีวดั วางแผนดูแลสุขภาพตามภาวะการเจริญเติบโตและพฒันาการของตนเองและบุคคลในครอบครัว  
(พ 1.1 ม.4-6/2) 

2. การวางแผนดูแลสุขภาพทางโภชนาการของบุคคลแต่ละวยัตามขอ้ใดถูกตอ้งท่ีสุด 
 1 วยัทารก    ควรไดรั้บนมจากมารดาเพียงอยา่งเดียวจนถึงอาย ุ6 เดือน 
 2 วยัเด็ก    ควรไดรั้บไขมนัและคาร์โบไฮเดรตเป็นหลกั เพื่อสร้างกลา้มเน้ือและใหพ้ลงังาน 
 3 วยัรุ่น    เป็นช่วงท่ีร่างกายเจริญเติบโตเร็วท่ีสุด จึงตอ้งการแคลเซียมจากนมในปริมาณท่ีมากกวา่ 

สารอาหารอ่ืน ๆ 
 4 วยัผูใ้หญ่    ร่างกายหยดุเจริญเติบโตแลว้ จึงตอ้งการวติามินและเกลือแร่มากท่ีสุดเพื่อบ ารุงสมอง 
 5 วยัสูงอาย ุ    ร่างกายเส่ือมถอยลง จึงตอ้งการสารอาหารครบ 5 หมู่ ในปริมาณท่ีมากกวา่คนทุกวยั 
 
 
 



ตัวช้ีวดั วเิคราะห์อิทธิพลของครอบครัว เพื่อน สังคม และวฒันธรรมท่ีมีผลต่อพฤติกรรมทางเพศ 
และการด าเนินชีวติ (พ 2.1 ม.4-6/1) 

3. ขอ้ใดเป็นอิทธิพลส าคญัท่ีท าใหว้ยัรุ่นไทยในสังคมเมืองเกิดพฤติกรรมทางเพศในทางท่ีผดิ 
 1 การท าตามวฒันธรรมประเพณีไทย 
 2 การถูกคลุมถุงชนจากผูใ้หญ่ 
 3 การเลียนแบบพฤติกรรมหรือถูกชกัจูงจากเพื่อน 
 4 การศึกษาใหค้วามรู้ยงัไม่เพียงพอและไม่ทัว่ถึง 
 5 สภาพเศรษฐกิจและความเป็นอยูท่ี่ตกต ่าของครอบครัว 

ตัวช้ีวดั วเิคราะห์ค่านิยมในเร่ืองเพศตามวฒันธรรมไทยและวฒันธรรมอ่ืน ๆ (พ 2.1 ม.4-6/2) 

4. ค่านิยมต่างชาติในขอ้ใดท่ีสอดคลอ้งกบัค่านิยมในเร่ืองเพศตามวฒันธรรมไทย 
 1 การแต่งกายเลียนแบบเพศตรงขา้ม  
 2 การมีความซ่ือสัตยต่์อสามีและภรรยา 
 3 การทดลองอยูร่่วมกนัก่อนแต่งงานกนั 
 4 การคบเพื่อนต่างเพศคร้ังละหลาย ๆ คน 
 5 การแสดงความรักต่อกนัในท่ีสาธารณะ 

ตัวช้ีวดั วเิคราะห์สาเหตุและผลของความขดัแยง้ท่ีอาจเกิดข้ึนระหวา่งนกัเรียนหรือเยาวชนในชุมชน 
และเสนอแนวทางแกไ้ขปัญหา (พ 2.1 ม.4-6/4) 

5. ขอ้ใดเป็นผลกระทบร้ายแรงท่ีสุดท่ีเกิดจากความขดัแยง้ระหวา่งนกัเรียนหรือเยาวชนท่ีมีต่อสังคม 
 1 เกิดปัญหาเร่ืองการเรียน จนอาจตอ้งออกจากโรงเรียนหรือหยดุเรียน 
 2 พอ่แม่ ผูป้กครองหรือญาติพี่นอ้งอาจไดรั้บอนัตรายจนบาดเจบ็หรือเสียชีวติ 
 3 สูญเสียเงินทองในการรักษาพยาบาลหรือการด าเนินคดีต่าง ๆ  
 4 เกิดการบาดเจบ็ พิการ หรือเสียชีวติจากการถูกท าร้าย 
 5 สูญเสียทรัพยากรบุคคลซ่ึงเป็นก าลงัของชาติในอนาคต 
 
 
 
 



ตัวช้ีวดั วเิคราะห์ความคิดรวบยอดเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวรูปแบบต่าง ๆ ในการเล่นกีฬา (พ 3.1 ม.4-6/1) 

6. การเล่นกีฬาในขอ้ใดท่ีตอ้งใชก้ารเคล่ือนไหวโดยการเหยยีดตวัเป็นส าคญั 
 1 เทเบิลเทนนิส  เทควนัโด 
 2 ฟุตบอล  กอลฟ์ 
 3 เรือพาย  กระโดดน ้า 
 4 กระโดดสูง  ค  ้าถ่อ 
 5 มวยไทย  ปีนเขา 

ตัวช้ีวดั เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล/คู่ กีฬาประเภททีม อยา่งนอ้ย 1 ชนิด (พ 3.1 ม.4-6/3) 

7. กีฬาในขอ้ใดเป็นกีฬาท่ีเล่นหรือแข่งขนัไดเ้ฉพาะประเภทคู่เท่านั้น 
 1 เทเบิลเทนนิส 
 2 ลีลาศ 
 3 สเกตน ้าแขง็ลีลา 
 4 กระบ่ีกระบอง 
 5 มวยสากล 

ตัวช้ีวดั แสดงการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งสร้างสรรค ์(พ 3.1 ม.4-6/4) 

8. ขอ้ใดเป็นกีฬาท่ีช้ีวดัผลแพ-้ชนะกนัดว้ยการเคล่ือนไหวท่ีสร้างสรรคแ์ละสวยงามเป็นส าคญั 
 1 มวยสากล 
 2 กระบ่ีกระบอง 
 3 เคนโด 
 4 เทควนัโด 
 5 ยกน ้าหนกั 
 
 
 
 
 



ตัวช้ีวดั เขา้ร่วมกิจกรรมนนัทนาการนอกโรงเรียน และน าหลกัการ แนวคิดไปปรับปรุงและพฒันา 
คุณภาพชีวติของตนและสังคม (พ 3.1 ม.4-6/5) 

9. กิจกรรมนนัทนาการขอ้ใดท่ีเหมาะสมกบัวยัรุ่นและเป็นการพฒันาสังคม 
 1 น าส่ิงของเหลือใชม้าประดิษฐเ์ป็นของตกแต่งบา้น 
 2 เขียนนิยายเผยแพร่ทางอินเทอร์เน็ต 
 3 สะสมส่ิงของโบราณท่ีเป็นเอกลกัษณ์ของชาติ 
 4 ไปดูคอนเสิร์ตของศิลปินเกาหลีช่ือดงั 
 5 ร่วมโครงการท าอีเอม็บอลบ าบดัน ้าเสีย 

ตัวช้ีวดั ออกก าลงักายและเล่นกีฬาท่ีเหมาะสมกบัตนเองอยา่งสม ่าเสมอ และใชค้วามสามารถของตนเอง  
เพิ่มศกัยภาพของทีม ลดความเป็นตวัตน ค านึงถึงผลท่ีเกิดต่อสังคม (พ 3.2 ม.4-6/1) 

10. การพฒันาศกัยภาพของทีมควรใหค้วามส าคญักบัส่ิงใดมากท่ีสุด 
 1 การหาสมาชิกท่ีมีความสามารถเขา้ร่วมทีม 
 2 การศึกษากฎ กติกาของกีฬาท่ีเล่นอยา่งถ่องแท ้
 3 การตดัผูท่ี้เป็นจุดอ่อนออกจากทีม 
 4 การฝึกซอ้มเสริมทกัษะและจุดบกพร่องของทีม 
 5 การเลือกผูฝึ้กสอนท่ีมีทกัษะทางกีฬาดี 

ตัวช้ีวดั อธิบายและปฏิบติัเก่ียวกบัสิทธิ กฎ กติกา กลวธีิต่าง ๆ ในระหวา่งการเล่น การแข่งขนักีฬากบัผูอ่ื้น  
และน าไปสรุปเป็นแนวปฏิบติัและใชใ้นชีวติประจ าวนัอยา่งต่อเน่ือง (พ 3.2 ม.4-6/2) 

11. ขอ้ใดปฏิบติัไม่ถูกตอ้งในการเล่นกีฬา 
 1 บาสเกตบอล - เร่ิมบุกทนัทีเม่ือฝ่ายตนไดค้รองลูกบอลและยงิประตูในเวลา 24 วนิาที 
 2 วา่ยน ้า - ยนืบนพื้นสระขณะก าลงัแข่งขนัวา่ยฟรีสไตล ์
 3 แบดมินตนั - กระโดดตีรับลูกจากฝ่ายตรงขา้มโดยหวัเข่าอยูสู่งเหนือเน็ต 
 4 เปตอง - โยนลูกเปตองกล้ิงผา่นลงแอ่งน ้าในสนามไปกระทบลูกเป้า 
 5 เทนนิส - เม่ือลูกขา้มตาข่ายมา ใชไ้มตี้ลูกก่อนลูกตกถึงพื้น 
 
 
 



ตัวช้ีวดั แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่น และการแข่งขนักีฬาดว้ยความมีน ้าใจนกักีฬา 
และน าไปใชป้ฏิบติัทุกโอกาสจนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี (พ 3.2 ม.4-6/3) 

12. มารยาทในการดู การเล่น และการแข่งขนักีฬาในขอ้ใดท่ีควรปฏิบติัเป็นอยา่งยิง่ 
 1 เขา้ไปแสดงความยนิดีกบันกักีฬาท่ีชนะอยา่งใกลชิ้ด 
 2 คอยบอกกรรมการเม่ือกรรมการมองไม่เห็นผูเ้ล่นท าผดิกติกา 
 3 ออกจากการแข่งขนัทนัทีท่ีการแข่งขนัแตม้สุดทา้ยจบลง 
 4 ปรบมือเม่ือนกักีฬาท่ีบาดเจบ็กลบัเขา้มาเล่นในสนามอีกคร้ัง 
 5 ส่งเสียงเรียกช่ือนกักีฬาฝ่ายตรงขา้มในขณะก าลงัแข่งขนั 

ตัวช้ีวดั ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอยา่งมีความสุข ช่ืนชมในคุณค่าและความงามของการกีฬา  
(พ 3.2 ม.4-6/4) 

13. ขอ้ใดแสดงถึงคุณค่าและความงามของกีฬา 
 1 เล่นฟุตบอลกบัเพื่อนทุกเยน็เพราะไม่อยากท างานบา้น 
 2 เล่นมวยไทยเพื่อตอ้งการน าไปใชต่้อสู้กบัคู่อริต่างสถาบนั 
 3 เล่นแบดมินตนัโดยมีเงินวางเดิมพนัผลแพ-้ชนะกนั  
 4 ชวนเพื่อนไปวา่ยน ้าเพราะอยากใหเ้พื่อนมีร่างกายแขง็แรงเหมือนตนเอง 
 5 ไปสมคัรเป็นนกักีฬาบาสเกตบอลของโรงเรียนเพราะตอ้งการใหต้นเองเป็นท่ีสนใจ 

ตัวช้ีวดั ปฏิบติัตนตามสิทธิของผูบ้ริโภค (พ 4.1 ม.4-6/3) 

14. ขอ้ใดเป็นขอ้ควรปฏิบติัส าหรับผูบ้ริโภคหลงัซ้ือสินคา้ท่ีถูกละเมิดสิทธิ 
 1 สอบถามขอ้มูลและคุณภาพจากผูท่ี้เคยใชสิ้นคา้ 
 2 ร้องเรียนต่อหน่วยงานท่ีใหค้วามคุม้ครองผูบ้ริโภค เช่น สคบ. 
 3 ตรวจสอบวธีิการเก็บรักษาสินคา้เพื่อใหใ้ชง้านไดอ้ยา่งเต็มประสิทธิภาพ 
 4 ตรวจสอบวา่เป็นสินคา้ประเภทท่ีมีการควบคุมฉลากหรือไม่ 
 5 ศึกษาเง่ือนไขการใชสิ้นคา้ ค าเตือน วนัเดือนปีท่ีผลิตและวนัหมดอายุ 
 
 
 
 
 



ตัวช้ีวดั วเิคราะห์สาเหตุและเสนอแนวทางการป้องกนัการเจบ็ป่วยและการตายของคนไทย (พ 4.1 ม.4-6/4) 

15. อาชีพใดมีความเส่ียงต่อการเกิดโรคพิษจากสารตะกัว่มากท่ีสุด 
 1 เกษตรกร 
 2 กรรมกรก่อสร้างสะพาน 
 3 พนกังานผลิตแบตเตอร่ี 
 4 พนกังานขดุลอกท่อระบายน ้ า 
 5 ต ารวจจราจร 

ตัวช้ีวดั วางแผนและปฏิบติัตามแผนการพฒันาสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไก (พ 4.1 ม.4-6/7) 

16. ขอ้ใดไม่ใช่องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขสมรรถนะ 
 1 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
 2 ความยดืหยุน่หรือความอ่อนตวั 
 3 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
 4 การประสานสัมพนัธ์ 
 5 ความอดทนของกลา้มเน้ือ 

ตัวช้ีวดั มีส่วนร่วมในการป้องกนัความเส่ียงต่อการใชย้า การใชส้ารเสพติด และความรุนแรง 
เพื่อสุขภาพของตนเอง ครอบครัว และสังคม (พ 5.1 ม.4-6/1) 

17. ขอ้ใดเป็นการป้องกนัการใชค้วามรุนแรงต่อตนเองทั้งในครอบครัวและสังคมไดดี้ท่ีสุด 
 1 ไม่ด่ืมสุรา เล่นการพนนั หรือเสพสารเสพติด 
 2 ใชค้วามคิดของตนเองเป็นท่ีตั้ง ไม่เช่ือใจใคร 
 3 อยูก่บักลุ่มเพื่อนจ านวนมาก ๆ เม่ือไปเท่ียวกลางคืน 
 4 ใชค้  าพดูท าร้ายจิตใจแทนการท าร้ายร่างกาย 
 5 ใชอ้ารมณ์ในการตดัสินเม่ือใชเ้หตุผลไม่ส าเร็จ 
 
 
 
 
 



ตัวช้ีวดั วเิคราะห์ผลกระทบท่ีเกิดจากการครอบครอง การใช ้และการจ าหน่ายสารเสพติด (พ 5.1 ม.4-6/2) 

18. ขอ้ใดเป็นผลกระทบจากการเสพสารเสพติดท่ีแตกต่างจากขอ้อ่ืน ๆ 
 1 ท าใหถู้กจ าคุกหรือถูกปรับเงิน 
 2 ประสบอุบติัเหตุไดง่้ายเน่ืองจากขาดสติ 
 3 เกิดโรคภยัไขเ้จบ็เพราะภูมิตา้นทานโรคลดลง 
 4 เสียอนาคตทั้งการเรียนและการท างาน 
 5 เกิดปัญหาอาชญากรรมในสังคม 

ตัวช้ีวดั มีส่วนร่วมในการสร้างเสริมความปลอดภยัในชุมชน (พ 5.1 ม.4-6/5) 

19. การจดจ าต าหนิรูปพรรณของคนร้ายไม่ควรปฏิบติัตามขอ้ใด 
 1 สังเกตและจดจ าจากส่ิงท่ีเล็ก เห็นยาก ไปสู่ส่ิงท่ีใหญ่ เห็นง่าย 
 2 จดจ าจากต าหนิหรือลกัษณะเด่นไปสู่ลกัษณะปกติธรรมดา 
 3 พยายามจดจ าลกัษณะบางอยา่งท่ีจ  าไดแ้ม่นย  าเท่านั้น 
 4 รีบบนัทึกต าหนิรูปพรรณท่ีเห็นทนัทีเม่ือคนร้ายหลบหนี 
 5 รีบแจง้รายละเอียดของคนร้ายใหเ้จา้หนา้ท่ีต ารวจทราบทนัที 

ตัวช้ีวดั ใชท้กัษะการตดัสินใจแกปั้ญหาในสถานการณ์ท่ีเส่ียงต่อสุขภาพและความรุนแรง  
(พ 5.1 ม.4-6/6) 

20. ในขณะท่ีก าลงัเล่นน ้าอยูท่ี่น ้าตก หากพบวา่น ้าเปล่ียนเป็นสีแดง นกัเรียนควรปฏิบติัอยา่งไร 
 เป็นอนัดบัแรก 
 1 รีบหาห่วงยางหรือเส้ือชูชีพมาใส่ 
 2 รีบลา้งตวัดว้ยน ้าสะอาดทนัที 
 3 รีบออกจากบริเวณน ้าตกและข้ึนไปอยูใ่นท่ีสูงทนัที 
 4 รีบด าลงไปใตน้ ้าใหลึ้กท่ีสุด 
 5 เล่นน ้าต่ออยา่งสนุกสนาน 
 
 
 
 
 



ส่วนที ่2 : แบบปรนยั 6 ตวัเลือก แต่ละขอ้มีค าตอบท่ีถูกตอ้งมากกวา่ 1 ค าตอบ 
ใหน้กัเรียนเลือกค าตอบท่ีถูกตอ้งของขอ้สอบแต่ละขอ้ให้ครบถว้นทุกค าตอบ ค  าตอบละ 1 คะแนน  
จ านวน 10 ขอ้ ตอบไดไ้ม่เกิน 30 ค าตอบ (ขอ้ 21-30) รวม 30 คะแนน 

ตัวช้ีวดั เลือกใชท้กัษะท่ีเหมาะสมในการป้องกนั ลดความขดัแยง้ และแกปั้ญหาเร่ืองเพศและครอบครัว  
(พ 2.1 ม.4-6/3) 

21. การฟังเป็นทกัษะการส่ือสารท่ีควรค านึงถึงเร่ืองใดบา้ง 
 1 การถามในส่ิงท่ีสงสัยทนัที 
 2 การฟังเฉพาะเร่ืองท่ีตอ้งการฟัง 
 3 การควบคุมอารมณ์ในการฟัง 
 4 การไม่ขดัจงัหวะผูพู้ด 
 5 การส่ายหนา้แสดงออกเม่ือไม่เขา้ใจ 
 6 การสบตาเพื่อแสดงความสนใจในผูพ้ดู 

ตัวช้ีวดั ใชค้วามสามารถของตน เพื่อเพิ่มศกัยภาพของทีม ค านึงถึงผลท่ีเกิดต่อผูอ่ื้นและสังคม (พ 3.1 ม.4-6/2) 

22. คุณธรรมขอ้ใดท่ีสมาชิกในทีมควรมี เพื่อเพิ่มศกัยภาพของทีมใหมี้ประสิทธิภาพสูงสุด 
 1 ความมีวนิยั 
 2 ความประหยดั 
 3 ความเสียสละ 
 4 ความสามคัคี 
 5 ความใฝ่เรียนรู้ 
 6 ความรักชาติ 

ตัวช้ีวดั วเิคราะห์บทบาทและความรับผดิชอบของบุคคลท่ีมีต่อการสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกนัโรค 
ในชุมชน (พ 4.1 ม.4-6/1) 

23. ขอ้ใดเป็นการป้องกนัโรคเฉพาะอยา่งในชุมชน 
 1 จดัโครงการปลูกผกัสวนครัวริมร้ัวข้ึนในชุมชน 
 2 รณรงคใ์หง้ดบริโภคไก่ท่ีตายโดยไม่ทราบสาเหตุ 
 3 จดัตั้งชมรมแอโรบิกเพื่อสุขภาพในชุมชน 
 4 เชิญเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุขมาตรวจร่างกายผูสู้งอายใุนชุมชน 
 5 เทน ้าคว  ่าภาชนะท่ีมีน ้าขงัเพื่อไม่ใหเ้ป็นแหล่งเพาะพนัธ์ุยงุลาย 
 6 น าสุนขัและแมวท่ีเล้ียงไวไ้ปฉีดวคัซีนป้องกนัโรคพิษสุนขับา้ 



 
ตัวช้ีวดั วเิคราะห์อิทธิพลของส่ือโฆษณาเก่ียวกบัสุขภาพเพื่อการเลือกบริโภค (พ 4.1 ม.4-6/2) 

24. โฆษณาจากส่ือในขอ้ใดตอ้งคดักรองอยา่งละเอียดเป็นพิเศษก่อนเช่ือขอ้มูลจากผูผ้ลิต 
 1 โทรทศัน์ 
 2 วทิย ุ
 3 อินเทอร์เน็ต 
 4 หนงัสือพิมพ ์
 5 ใบปลิวโฆษณา 
 6 ค าบอกเล่าจากตวัแทนจ าหน่าย 

ตัวช้ีวดั วางแผนและปฏิบติัตามแผนการพฒันาสุขภาพของตนเองและครอบครัว (พ 4.1 ม.4-6/5) 

25. การวางแผนให้ตนเองและสมาชิกในครอบครัวมีสุขภาพดีท าไดอ้ยา่งไร 
 1 จดัใหส้มาชิกในครอบครัวนัง่สมาธิร่วมกนัก่อนเขา้นอนทุกวนั 
 2 จดัตารางการออกก าลงักายประจ าสัปดาห์ใหก้บัสมาชิกทุกคน 
 3 จา้งแพทยป์ระจ าตวัของสมาชิกแต่ละคนใหค้อยดูแลอยา่งใกลชิ้ด 
 4 ก าหนดรายการอาหารท่ีเหมาะสมกบัทุกคนในครอบครัวเป็นรายสัปดาห์ 
 5 เก็บเงินเพื่อซ้ือประกนัชีวติหรือประกนัสุขภาพใหก้บัทุกคนในครอบครัว 
 6 จดัตารางการท่องเท่ียวร่วมกบัทุกคนในครอบครัวเดือนละ 2 คร้ัง 

ตัวช้ีวดั มีส่วนร่วมในการส่งเสริมและพฒันาสุขภาพของบุคคลในชุมชน (พ 4.1 ม.4-6/6) 

26. ขอ้ใดเป็นการปฏิบติัตนในการด าเนินชีวิตประจ าวนัเพื่อมีส่วนร่วมในการพฒันาส่ิงแวดลอ้มในชุมชน 
 ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 1 ถีบจกัรยานหรือเดินเม่ือไปท าธุระใกลบ้า้น 
 2 น าน ้าท่ีเหลือจากการซกัผา้มาใชอ้าบน ้า แปรงฟัน 
 3 แยกทิ้งหรือท าลายขยะใหถู้กประเภทและถูกวธีิ 
 4 อาบน ้าวนัละคร้ัง เพื่อช่วยประหยดัน ้า 
 5 จดับา้นใหน่้าอยู ่เปิดหนา้ต่างรับลมแทนการใชพ้ดัลม 
 6 ไม่เปิดเคร่ืองใชไ้ฟฟ้าทิ้งไวเ้ม่ือไม่ไดใ้ชง้าน 
 
 



ตัวช้ีวดั วางแผนและปฏิบติัตามแผนการพฒันาสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไก  
(พ 4.1 ม.4-6/7) 

27. ถา้นกัเรียนตอ้งการสร้างเสริมและพฒันาสมรรถภาพทางกายดา้นความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต 
 และความอดทนของกลา้มเน้ือ นกัเรียนจะเลือกออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาในขอ้ใด 
 1 กระโดดเชือก 
 2 ถีบจกัรยาน 
 3 วิง่มาราธอน 
 4 ค ้าถ่อ 
 5 วา่ยน ้า 
 6 กระโดดสูง 

ตัวช้ีวดั วเิคราะห์ปัจจยัท่ีมีผลต่อสุขภาพหรือความรุนแรงของคนไทยและเสนอแนวทางป้องกนั  
(พ 5.1 ม.4-6/3) 

28. ขอ้ใดไม่ใช่วธีิป้องกนัและลดปัญหาความรุนแรงในครอบครัว 
 1 รับประทานอาหารร่วมกบัสมาชิกในครอบครัวทุกวนั 
 2 ตั้งใจศึกษาและทบทวนบทเรียนเป็นประจ า 
 3 ชกัชวนสมาชิกในครอบครัวนัง่สมาธิเป็นประจ า 
 4 ช่วยงานบา้นเท่าท่ีตนเองท าได ้
 5 ใชค้  าพดูหยาบคายกบัพี่นอ้ง 
 6 ไม่พดูคุยกบัคนในครอบครัว 

ตัวช้ีวดั วางแผน ก าหนดแนวทางลดอุบติัเหตุและสร้างเสริมความปลอดภยัในชุมชน (พ 5.1 ม.4-6/4) 

29. การลดปัญหาอุบติัเหตุจากการจราจรในชุมชนปฏิบติัไดอ้ยา่งไร 
 1 โค่นตน้ไมใ้หญ่ขา้งถนนทิ้ง 
 2 แจง้เจา้หนา้ท่ีใหม้าซ่อมถนนท่ีช ารุด 
 3 ท าป้ายบอกทางไปสถานท่ีส าคญัของชุมชน 
 4 รณรงคล์ดการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 
 5 เลิกใชย้านพาหนะและหนัมาใชว้ธีิการเดินเทา้แทน 
 6 รวมกลุ่มจดัตั้งอาสาสมคัรหน่วยกูชี้พของชุมชน 
 



 
ตัวช้ีวดั แสดงวธีิการช่วยฟ้ืนคืนชีพอยา่งถูกวธีิ (พ 5.1 ม.4-6/7) 

30. ขอ้ใดเป็นองคป์ระกอบของการฟ้ืนคืนชีพดว้ยการท าซีพีอาร์ 
 1 การตบเขา้ท่ีหูทั้ง 2 ขา้งพร้อมกนั 2-3 คร้ัง 
 2 การเปิดทางเดินหายใจให้โล่ง 
 3 การดูดน ้าท่ีคา้งออกจากปอดผูป่้วย 
 4 การใชส้ันมือตบบริเวณสะบกั 4-5 คร้ัง  
 5 การนวดหวัใจโดยการกดหนา้อก 
 6 การช่วยในการหายใจโดยการเป่าลมเขา้ทางปาก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ส่วนที ่3 : แบบอตันยัเขียนค าตอบใหถู้กตอ้ง จ านวน 1 ขอ้ (ขอ้ 31) รวม 10 คะแนน 

ตัวช้ีวดั   วเิคราะห์ความคิดรวบยอดเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวรูปแบบต่าง ๆ ในการเล่นกีฬา (พ 3.1 ม.4-6/1) 

31. ใหน้กัเรียนก าหนดกีฬามา 5 ชนิด พร้อมเลือกทกัษะท่ีใชใ้นการเล่นกีฬาชนิดนั้น ๆ แลว้อธิบายวา่ทกัษะท่ีเลือก 
 น ามาใชใ้นการเล่นกีฬาชนิดนั้นไดอ้ยา่งไรบา้ง และเป็นการเคล่ือนไหวรูปแบบใด  
 1) ชนิดกีฬา  :   ทกัษะ : 
  การใชท้กัษะในกีฬา  : 
  รูปแบบการเคล่ือนไหว  : 
 2) ชนิดกีฬา  :   ทกัษะ : 
  การใชท้กัษะในกีฬา  : 
  รูปแบบการเคล่ือนไหว : 
 3) ชนิดกีฬา  :   ทกัษะ : 
  การใชท้กัษะในกีฬา  : 
  รูปแบบการเคล่ือนไหว  :  
 4) ชนิดกีฬา  :   ทกัษะ : 
  การใชท้กัษะในกีฬา  : 
  รูปแบบการเคล่ือนไหว  : 
 5) ชนิดกีฬา  :    ทกัษะ : 
  การใชท้กัษะในกีฬา  : 
  รูปแบบการเคล่ือนไหว  : 


