
ชุดที ่1 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันมธัยมศึกษาปีที่ 3 
 

ส่วนที่ 1 :  แบบปรนยั 4 ตวัเลือก แต่ละขอ้มีค ำตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุดเพียงค ำตอบเดียว 

      จ  ำนวน 26 ขอ้ (ขอ้ 1-26) ขอ้ละ 1 คะแนน รวม 26 คะแนน 

 

ตวัช้ีวดั : อธิบำยควำมส ำคญัของระบบประสำท และระบบต่อมไร้ท่อท่ีมีผลต่อสุขภำพ กำรเจริญเติบโต
    และพฒันำกำรของวยัรุ่น (พ 1.1 ม.1/1) 
 

1. ขอ้ใดเป็นผลจำกกำรท ำงำนผิดปกติของระบบต่อมไร้ท่อ 

  1   ชกั หมดสติ 

  2   ร่ำงกำยเต้ียแคระ 

  3   ป่วยเป็นไขห้วดัใหญ่ 

  4   สิวข้ึนเม่ือเขำ้สู่วยัรุ่น 

 

ตวัช้ีวดั : วเิครำะห์ภำวะกำรเจริญเติบโตทำงร่ำงกำยของตนเองกบัเกณฑม์ำตรฐำน (พ 1.1 ม.1/3) 
 

2. ผลกำรเปรียบเทียบกบักรำฟแสดงกำรเจริญเติบโต น ้ำหนกัตำมเกณฑส่์วนสูงอยูใ่นช่วงใดท่ีแสดงวำ่ 

  นกัเรียนควรออกก ำลงักำยใหม้ำกข้ึน และลดอำหำรประเภทแป้ง ไขมนัสูง 

  1   ทว้ม 

  2   ผอม 

  3   สมส่วน 

  4   ค่อนขำ้งผอม 

 

ตวัช้ีวดั : อธิบำยวธีิกำรปรับตวัต่อกำรเปล่ียนแปลงทำงร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์ และพฒันำกำรทำงเพศ 

     อยำ่งเหมำะสม (พ 2.1 ม.1/1) 
 

3. เม่ือเป็นสิวควรปฏิบติัตนอยำ่งไร 

  1   ใชแ้ป้งผสมรองพื้นทำปกปิดสิว 

  2  ซ้ือยำรักษำสิวมำรับประทำน  

  3   หมัน่ลำ้งหนำ้ใหส้ะอำด 

  4   บีบเอำหวัสิวออก 

 



ตวัช้ีวดั : เพิ่มพนูควำมสำมำรถของตนตำมหลกักำรเคล่ือนไหวท่ีใชท้กัษะกลไกและทกัษะพื้นฐำน 
     ท่ีน ำไปสู่กำรพฒันำทกัษะกำรเล่นกีฬำ (พ 3.1 ม.1/1) 
 

4. ถำ้ตอ้งกำรพฒันำทกัษะกำรเล่นวอลเลยบ์อล นกัเรียนควรฝึกกำรเคล่ือนไหวดว้ยวธีิใดเป็นประจ ำ 

  1   กำรวิง่ซิกแซ็ก กำรเดินบนคำนทรงตวั 

  2   กำรกระโดดลอยตวั กำรสไลด์ 
  3   กำรวิง่เร็ว กำรหมุนตวั 

  4   กำรควบมำ้ กำรเขยง่ 

 

ตวัช้ีวดั : อธิบำยควำมส ำคญัของกำรออกก ำลงักำยและเล่นกีฬำจนเป็นวถีิชีวติท่ีมีสุขภำพดี  
     (พ 3.2 ม.1/1) 
 

5. ขอ้ใดเป็นผลจำกกำรขำดกำรออกก ำลงักำย 

  1   เป็นโรคซึมเศร้ำ 

  2   ระดบัสติปัญญำลดลง 

  3   เกิดภำวะร่ำงกำยขำดสำรอำหำร 

  4   เหน่ือยง่ำยเม่ือตอ้งออกแรงท ำงำนหนกั 

 

ตวัช้ีวดั : ออกก ำลงักำยและเลือกเขำ้ร่วมเล่นกีฬำตำมควำมถนดั ควำมสนใจ อยำ่งเตม็  

     ควำมสำมำรถ พร้อมทั้งมีกำรประเมินกำรเล่นของตนและผูอ่ื้น (พ 3.2 ม.1/2) 
 

6. กำรเลือกวธีิออกก ำลงักำยควรปฏิบติัอยำ่งไร 

  1   เลือกตำมสมยันิยม 

  2   เลือกตำมกลุ่มเพื่อน 

  3   เลือกท่ีตอ้งออกแรงมำก ๆ  
  4   เลือกท่ีตนเองท ำไดส้ะดวก 

 

ตวัช้ีวดั : แสดงวธีิปฐมพยำบำลและเคล่ือนยำ้ยผูป่้วยอยำ่งปลอดภยั (พ 5.1 ม.1/1) 
 

7. เม่ือถูกตะขำบกดัควรท ำอยำ่งไรเป็นอนัดบัแรก 

  1   ใชลู้กกุญแจท่ีมีรูกดเอำเหล็กในออก 

  2   ใชส้ ำลีชุบแอมโมเนียทำแผล 

  3   ใชน้ ้ำสะอำดลำ้งแผล 

  4   ใชน้ ้ำแขง็ประคบแผล 

 
 



ตวัช้ีวดั : อธิบำยควำมสัมพนัธ์ของกำรใชส้ำรเสพติดกบักำรเกิดโรคและอุบติัเหตุ (พ 5.1 ม.1/3) 
 

8. ขอ้ใดแสดงควำมสัมพนัธ์ระหวำ่งสำรเสพติดกบักำรเกิดโรคไดถู้กตอ้ง 

  1   แผลในกระเพำะอำหำร : สุรำ 

  2   เบำหวำน : สำรระเหย 

  3   อลัซไฮเมอร์ : บุหร่ี 

  4   วณัโรค : ยำบำ้ 

 

ตวัช้ีวดั : อธิบำยกำรเปล่ียนแปลงดำ้นร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์ สังคม และสติปัญญำในวยัรุ่น (พ 1.1 ม.2/1) 
 

9. “เอโกรธท่ีเพื่อนแซวเร่ืองน ้ำหนกัตวั จึงเขำ้ไปท ำร้ำยร่ำงกำยเพื่อน” 

  จำกกำรกระท ำของเอ แสดงถึงกำรเปล่ียนแปลงในดำ้นใดของวยัรุ่น 

  1  ดำ้นสติปัญญำ 

  2  ดำ้นจิตใจ อำรมณ์ 

  3  ดำ้นร่ำงกำย 

  4  ดำ้นสังคม 

 

ตวัช้ีวดั : วเิครำะห์ปัญหำและผลกระทบท่ีเกิดจำกกำรมีเพศสัมพนัธ์ในวยัเรียน (พ 2.1 ม.2/2) 
 
10.  ขอ้ใดเป็นผลกระทบท่ีร้ำยแรงท่ีสุดจำกกำรมีเพศสัมพนัธ์ในวยัเรียน 
  1   ติดเช้ือเอชไอวี 
  2   ตั้งครรภแ์ละท ำแทง้ 
  3   ครอบครัวถูกคนนินทำ 
  4   ตอ้งออกจำกโรงเรียนไปเล้ียงลูก 
 
ตวัช้ีวดั : อธิบำยวธีิป้องกนัตนเองและหลีกเล่ียงจำกโรคติดต่อทำงเพศสัมพนัธ์ เอดส์ และกำร 

   ตั้งครรภโ์ดยไม่พึงประสงค ์(พ 2.1 ม.2/3) 
 
11. “STOP TEEN MOM หยดุกำรตั้งครรภไ์ม่พร้อมในวยัรุ่น” นกัเรียนจะปฏิบติัตนเพื่อให้

 สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคข์องโครงกำรน้ีไดอ้ยำ่งไร 
  1   คบกบัเพื่อนต่ำงเพศหลำย ๆ คน 
  2   รับประทำนยำคุมก ำเนิดทุกเดือน 
  3   หลีกเล่ียงกำรท ำงำนกลุ่มกบัเพื่อนต่ำงเพศ 
  4   ไม่อยูใ่นท่ีลบัตำคนกบัเพื่อนต่ำงเพศสองต่อสอง 



ตวัช้ีวดั : น ำผลกำรปฏิบติัตนเก่ียวกบัทกัษะกลไกและทกัษะกำรเคล่ือนไหวในกำรเล่นกีฬำจำก 
   แหล่งขอ้มูลท่ีหลำกหลำยมำสรุปเป็นวธีิท่ีเหมำะสมในบริบทของตนเอง (พ 3.1 ม.2/1) 

 
12. บีเป็นนกักีฬำฟุตซอล บีควรฝึกฝนทกัษะในดำ้นใดมำกท่ีสุด 
  1   พลงั 
  2   กำรทรงตวั 
  3   เวลำปฏิกิริยำ 
  4   ควำมคล่องแคล่ววอ่งไว 
 
ตวัช้ีวดั : เปรียบเทียบประสิทธิภำพของรูปแบบกำรเคล่ือนไหวท่ีส่งผลต่อกำรเล่นกีฬำและกิจกรรม

   ในชีวติประจ ำวนั (พ 3.1 ม.2/3) 
 
13.  กำรเล่นกีฬำในขอ้ใดท่ีควรฝึกกำรเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ีเป็นส ำคญั 
  1  ยกน ้ำหนกั เทควนัโด 
  2  ฟุตบอล เทนนิส 
  3   แบดมินตนั กอลฟ์ 
  4   วอลเลยบ์อล พุง่แหลน 
 
ตวัช้ีวดั : เลือกใชบ้ริกำรทำงสุขภำพอยำ่งมีเหตุผล (พ 4.1 ม.2/1) 
 
14. ขอ้ใดแสดงถึงกำรใชบ้ริกำรทำงสุขภำพท่ีเหมำะสมกบัวยัของนกัเรียน 
  1   มีไขสู้งและอำเจียนจึงไปพบแพทยท่ี์คลินิก 
  2   เขำ้โปรแกรมลดน ้ำหนกักบัสถำบนัควำมงำม 
  3   จดัฟันกบัทนัตแพทยเ์พื่อตอ้งกำรใหห้นำ้เล็กลง 
  4   ซ้ือคอร์สรักษำสิวกบัคลินิกดูแลรักษำผวิหนงั 
 
ตวัช้ีวดั : เสนอแนะวธีิปฏิบติัตนเพื่อจดักำรกบัอำรมณ์และควำมเครียด (พ 4.1 ม.2/6) 
 
15.  เม่ือเครียดจำกกำรสอบนกัเรียนควรปฏิบติัอยำ่งไร 
  1   ชวนเพื่อนไปเท่ียวกลำงคืน 
  2   ซ้ือยำคลำยเครียดมำกิน 
  3   เปิดวทิยฟัุงเพลงท่ีชอบ 
  4   หำเพื่อนคุยทำงอินเทอร์เน็ต 
 



ตวัช้ีวดั : ใชท้กัษะชีวติในกำรป้องกนัตนเองและหลีกเล่ียงสถำนกำรณ์คบัขนัท่ีอำจน ำไปสู่อนัตรำย  
    (พ 5.1 ม.2/3) 
 
16.  ถำ้ถูกคนร้ำยจบัเป็นตวัประกนั นกัเรียนควรเลือกใชท้กัษะชีวติในขอ้ใดเพื่อป้องกนัอนัตรำยต่อตนเอง 
  1   ทกัษะกำรจดักำรกบัควำมเครียด 
  2   ทกัษะควำมเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น 
  3   ทกัษะกำรส่ือสำร 
  4   ทกัษะกำรปฏิเสธ 
 
ตวัช้ีวดั : เปรียบเทียบกำรเปล่ียนแปลงทำงดำ้นร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์ สังคม และสติปัญญำแต่ละช่วง 
    ของชีวติ (พ 1.1 ม.3/1) 
 
17.  ขอ้ใดกล่ำวถึงกำรเปล่ียนแปลงดำ้นร่ำงกำยของวยัรุ่นและวยัผูใ้หญ่ไดถู้กตอ้ง 
  1   วยัรุ่นมีประจ ำเดือน วยัผูใ้หญ่หมดประจ ำเดือน 
  2   วยัรุ่นฟันน ้ำนมเร่ิมหกั วยัผูใ้หญ่ฟันแทข้ึ้นครบทุกซ่ี 
  3   วยัรุ่นควำมสูงคงท่ี วยัผูใ้หญ่กระดูกสันหลงัโคง้งอ 
  4   วยัรุ่นเสียงแหลมสูง วยัผูใ้หญ่เสียงทุม้หำ้ว 
 
ตวัช้ีวดั : วเิครำะห์ส่ือโฆษณำ ท่ีมีอิทธิพลต่อกำรเจริญเติบโตและพฒันำกำรของวยัรุ่น (พ 1.1 ม.3/3) 
 
18.  ส่ือโฆษณำในขอ้ใดท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันำกำรของวยัรุ่นมำกท่ีสุด 
  1   อินเทอร์เน็ต : อำหำรเสริม 
  2   โทรทศัน์ : เคร่ืองส ำอำง 
  3   นิตยสำร : เส้ือผำ้ 
  4   วทิย ุ: ยำรักษำโรค 
 
ตวัช้ีวดั : วเิครำะห์สำเหตุและเสนอแนวทำงป้องกนั แกไ้ขควำมขดัแยง้ในครอบครัว (พ 2.1 ม.3/3) 
 
19.  ขอ้ใดช่วยป้องกนัปัญหำควำมขดัแยง้ในครอบครัว 
  1   สำวไส้ใหก้ำกิน 
  2   ขิงก็รำ ข่ำก็แรง 
  3   ตำต่อตำ ฟันต่อฟัน 
  4   น ้ำขุ่นไวใ้น น ้ำใสไวน้อก 
 



ตวัช้ีวดั : มีมำรยำทในกำรเล่นและดูกีฬำดว้ยควำมมีน ้ำใจนกักีฬำ (พ 3.2 ม.3/1) 
 
20.  ถำ้ทีมของโรงเรียนมีคะแนนน ำโรงเรียนคู่แข่งขนั ในฐำนะกองเชียร์นกัเรียนควรปฏิบติัอยำ่งไร 
  1   หยดุส่งเสียงเชียร์ทีมของโรงเรียนจนกวำ่คะแนนจะเท่ำกนั 
  2   ส่งเสียงรบกวนท ำลำยสมำธิผูเ้ล่นโรงเรียนคู่แข่งขนั 
  3   ปรบมือใหก้ ำลงัใจเม่ือผูเ้ล่นทั้งสองทีมท ำคะแนนได ้
  4   ตะโกนแนะน ำวธีิกำรเล่นแก่ผูเ้ล่นโรงเรียนคู่แข่งขนั 
 
ตวัช้ีวดั : เสนอผลกำรพฒันำสุขภำพของตนเองท่ีเกิดจำกกำรออกก ำลงักำยและกำรเล่นกีฬำเป็นประจ ำ 
    (พ 3.2 ม.3/5) 
 
21.  กำรออกก ำลงักำยดว้ยกำรวิง่ระยะไกลเป็นประจ ำส่งผลดีต่อระบบอวยัวะใดของร่ำงกำยมำกท่ีสุด 
  1   ระบบสืบพนัธ์ุ 
  2   ระบบหำยใจ 
  3   ระบบต่อมไร้ท่อ 
  4   ระบบยอ่ยอำหำร 
 
ตวัช้ีวดั : ก ำหนดรำยกำรอำหำรท่ีเหมำะสมกบัวยัต่ำง ๆ โดยค ำนึงถึงควำมประหยดัและคุณค่ำทำง 
    โภชนำกำร (พ 4.1 ม.3/1) 
 
22.  รำยกำรอำหำรม้ือกลำงวนัในขอ้ใดท่ีเหมำะสมกบัวยัรุ่น 
  1   แซนดว์ชิทูนำ นมพร่องมนัเนย 
  2   ก๋วยเต๋ียวเยน็ตำโฟ น ้ำส้มป่ัน 
  3   ส้มต ำไทย ขำ้วเหนียว 
  4   สลดัผกั ซุปขำ้วโพด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ตวัช้ีวดั : เสนอแนวทำงป้องกนัโรคท่ีเป็นสำเหตุส ำคญัของกำรเจบ็ป่วยและกำรตำยของคนไทย  
    (พ 4.1 ม.3/2) 
 

23.  นกัเรียนจะป้องกนัตนเองจำกโรคมะเร็งไดอ้ยำ่งไร 
  1   ท ำจิตใจใหแ้จ่มใสอยูเ่สมอ 
  2   งดรับประทำนเน้ือสัตวทุ์กชนิด 
  3   ไปพบแพทยทุ์กคร้ังแมเ้จบ็ป่วยเล็ก ๆ นอ้ย ๆ 
  4   หลีกเล่ียงกำรรับประทำนอำหำรท่ีป้ิงยำ่งจนไหมเ้กรียม 
 
ตวัช้ีวดั : วำงแผนและจดัเวลำในกำรออกก ำลงักำย กำรพกัผอ่น และกำรสร้ำงเสริมสมรรถภำพทำงกำย  
    (พ 4.1 ม.3/4) 
 

24.  ขอ้ใดแสดงถึงกำรวำงแผนออกก ำลงักำย 
  1   เตน้แอโรบิกท่ีสวนสำธำรณะทุกวนัพุธและศุกร์หลงักลบัจำกโรงเรียน 
  2   เล่นแบดมินตนัท่ีโรงเรียนขณะรอผูป้กครองมำรับกลบับำ้น 
  3   ซ้ือเคร่ืองออกก ำลงักำยมำไวท่ี้บำ้นหลำยเคร่ือง 
  4   เขำ้ร่วมกิจกรรมเดิน-วิง่กำรกุศลของชุมชน 
 
ตวัช้ีวดั : วเิครำะห์ปัจจยัเส่ียงและพฤติกรรมเส่ียงท่ีมีผลต่อสุขภำพและแนวทำงป้องกนั  
    (พ 5.1 ม.3/1) 
 

25.  ขอ้ใดเป็นพฤติกรรมเส่ียงท่ีส่งผลกระทบต่อสุขภำพของวยัรุ่น 
  1   คบเพื่อนท่ีเสพสำรเสพติด 
  2   นัง่รถโดยสำรประจ ำทำงไปโรงเรียน 
  3   คุยโทรศพัทเ์คล่ือนท่ีขณะครูก ำลงัสอนหนงัสือ 
  4   ไปเท่ียวหำ้งสรรพสินคำ้กบัเพื่อนหลำย ๆ คนในวนัหยุด 
 

ตวัช้ีวดั : แสดงวธีิกำรช่วยฟ้ืนคืนชีพอยำ่งถูกวธีิ (พ 5.1 ม.3/5) 
 

26.  กำรนวดหวัใจผูท่ี้หวัใจหยดุเตน้เฉียบพลนัตอ้งใชอ้ตัรำจงัหวะเท่ำไร 
  1    60 คร้ัง/นำที 
  2    80 คร้ัง/นำที 
  3   100 คร้ัง/นำที 
  4   150 คร้ัง/นำที 



ส่วนที ่2 : แบบปรนยั 4 ตวัเลือก เลือกค ำตอบมำกกวำ่ 1 ค ำตอบ  
    ขอ้ 27 = 2 คะแนน  
    ขอ้ 28-31 ขอ้ละ 3 คะแนน รวม 14 คะแนน  
    ขอ้ 27-31 ตอบถูก 1 ค ำตอบให ้1 คะแนน 
 
ตวัช้ีวดั : วเิครำะห์ปัญหำท่ีเกิดจำกภำวะโภชนำกำรท่ีมีผลกระทบต่อสุขภำพ (พ 4.1 ม.1/2) 
 
27.  ขอ้ใดเป็นโรคท่ีเกิดจำกภำวะโภชนำกำร (ใหเ้ลือก 2 ค ำตอบ) 
  1   ไวรัสตบัอกัเสบบี 
  2   ควำมดนัโลหิตสูง 
  3   พำร์กินสัน 
  4   เบำหวำน 
 
ตวัช้ีวดั : ระบุปัจจยัท่ีมีผลกระทบต่อกำรเจริญเติบโต และพฒันำกำรดำ้นร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์  

   สังคมและสติปัญญำในวยัรุ่น (พ 1.1 ม.2/2) 
 
28.  ขอ้ใดเป็นปัจจยัท่ีมีผลกระทบต่อพฒันำกำรดำ้นสังคมในวยัรุ่น (ให้เลือก 3 ค ำตอบ) 
  1   พนัธุกรรม 
  2   กำรคบเพื่อน 
  3   ภำวะสุขภำพ 
  4   กำรอบรมเล้ียงดูจำกครอบครัว 
 
ตวัช้ีวดั : อธิบำยสำเหตุกำรเปล่ียนแปลงทำงกำย จิตใจ อำรมณ์ สังคม และสติปัญญำท่ีเกิดจำกกำร  
    ออกก ำลงักำยและเล่นกีฬำเป็นประจ ำจนเป็นวถีิชีวติ (พ 3.2 ม.2/1) 
 
29.  กำรเล่นกีฬำเป็นประจ ำจะส่งผลต่อจิตใจและอำรมณ์อยำ่งไร (ใหเ้ลือก 3 ค ำตอบ) 
  1   มีสมำธิในกำรท ำงำนมำกข้ึน 
  2   อำรมณ์ฉุนเฉียว โกรธง่ำย 
  3   รู้จกักำรให้อภยัผูอ่ื้น 
  4   มีควำมอดทนอดกลั้น 
 
 
 
 



ตวัช้ีวดั : อธิบำยอนำมยัแม่และเด็ก กำรวำงแผนครอบครัวและวธีิกำรปฏิบติัตนท่ีเหมำะสม  
    (พ 2.1 ม.3/1) 
 
 

30.   จงรักนวลสงวนงำมหำ้มใจไว ้ อยำ่หลงใหลจ ำค ำท่ีร ่ ำสอน 
    คิดถึงหนำ้บิดำและมำรดร อยำ่รีบร้อนเร็วนกัมกัไม่ดี 
    เม่ือสุกงอมหอมหวนจึงควรหล่น อยูก่บัตน้อยำ่ใหพ้รำกไปจำกท่ี 
    อยำ่ชิงสุกก่อนห่ำมไม่งำมดี เม่ือบุญมีคงจะมำอยำ่ปรำรมภ ์
 

  จำกสุภำษิตสอนหญิงบทน้ี นกัเรียนควรปฏิบติัตนอยำ่งไร (ใหเ้ลือก 3 ค ำตอบ) 
  1   ไม่ถูกเน้ือตวัเพื่อนต่ำงเพศ 
  2   ไม่มีเพศสัมพนัธ์ก่อนวยัอนัควร 
  3   ไม่บอกช่ือตนเองใหเ้พื่อนต่ำงเพศรู้ 
  4   ไม่ไปไหนมำไหนกบัเพื่อนต่ำงเพศสองต่อสอง 
 
ตวัช้ีวดั : วเิครำะห์อิทธิพลของส่ือต่อพฤติกรรมสุขภำพและควำมรุนแรง (พ 5.1 ม.3/3) 
 
31.  ส่ืออินเทอร์เน็ตมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมสุขภำพและควำมรุนแรงของวยัรุ่นในขอ้ใด (ใหเ้ลือก 3 ค ำตอบ) 
  1   กำรเผยแพร่คลิปวดีิโอท ำร้ำยร่ำงกำยกนัทำงเวบ็ไซต ์
  2   กำรแต่งกำยเลียนแบบดำรำนกัร้องต่ำงประเทศ 
  3   กำรหำเพื่อนพดูคุยผำ่นเครือข่ำยออนไลน์ 
  4   กำรส่งกำรบำ้นครูอำจำรยท์ำงอีเมล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



ชุดที ่1 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันมธัยมศึกษาปีที ่3 
 
 
ข้อ เฉลย เหตุผล 
1 2 เป็นกำรท ำงำนผดิปกติของต่อมไทรอยด ์ท่ีผลิตฮอร์โมนไทรอกซินนอ้ยเกินไป 

ในเด็กจะท ำใหรู้ปร่ำงเต้ียแคระ สติปัญญำดอ้ย พดูและคิดอ่ำนชำ้ 
2 1 ทว้ม แสดงวำ่ส่วนสูงยงัอยูใ่นเกณฑ ์แต่น ้ำหนกัจะค่อนขำ้งมำกกวำ่เด็กท่ีมีส่วนสูง

เท่ำกนั เป็นกำรเตือนให้ระวงัเร่ืองน ้ำหนกัเกินเกณฑ ์จึงควรออกก ำลงักำยใหม้ำก
ข้ึนลดอำหำรประเภทแป้งและไขมนัสูง 

3 3 กำรลำ้งหนำ้ใหส้ะอำดจะช่วยช ำระลำ้งส่ิงสกปรกบนใบหนำ้ ลดกำรอกัเสบของสิว 
และป้องกนักำรเกิดสิวใหม่ 

4 2 กำรกระโดดและกำรสไลดเ์ป็นกำรเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ีท่ีตอ้งใชใ้นกำรเล่น
วอลเลยบ์อลเป็นส่วนใหญ่ 

5 4 หำกขำดกำรออกก ำลงักำย ระบบหำยใจและระบบไหลเวยีนโลหิตจะท ำงำนไม่มี
ประสิทธิภำพ เม่ือตอ้งออกแรงท ำงำนหนกั จึงท ำใหรู้้สึกเหน่ือยง่ำย เพรำะร่ำงกำย 

 ไม่สำมำรถปรับตวัใหท้ ำงำนหนกัไดน้ำน ๆ 
6 4 กำรเลือกกิจกรรมกำรออกก ำลงักำยควรพิจำรณำจำก เพศ อำย ุสภำพร่ำงกำย  

ควำมถนดัและควำมชอบ ควำมสะดวก รวมทั้งค  ำนึงถึงสถำนะทำงกำรเงิน 
7 3 เม่ือถูกตะขำบกดัตอ้งลำ้งแผลดว้ยน ้ำสะอำด ถำ้ปวดหรือบวมมำกใหใ้ชน้ ้ำแขง็

ประคบ ใชส้ ำลีชุบแอมโมเนียหอมทำบริเวณแผล หำกมีอำกำรปวดมำกให้
รับประทำนยำแกป้วด 

8 1 กำรด่ืมสุรำเป็นประจ ำ แอลกอฮอลจ์ะไปกดักระเพำะอำหำร ท ำใหเ้กิดแผลใน
กระเพำะอำหำร 

9 2 กำรแสดงอำกำรโกรธและไปท ำร้ำยร่ำงกำยเพื่อน แสดงถึงกำรมีอำรมณ์ท่ีอ่อนไหว 
แปรปรวน และรุนแรง ซ่ึงเป็นลกัษณะทำงดำ้นจิตใจและอำรมณ์ของวยัรุ่น 

10 1 กำรติดเช้ือเอชไอวหีรือกำรเป็นโรคเอดส์ เป็นโรคท่ียงัไม่มียำรักษำหำยขำด  
ส่งผลกระทบต่อกำรด ำเนินชีวติ กำรเรียนและกำรท ำงำนในอนำคต 

11 4 กำรไม่อยูใ่นท่ีลบัตำคนกบัเพื่อนต่ำงเพศสองต่อสองจะช่วยป้องกนักำรมี
เพศสัมพนัธ์ก่อนวยัอนัควร และกำรตั้งครรภโ์ดยไม่พึงประสงค ์

12 4 กีฬำฟุตซอลเป็นกีฬำท่ีมีกำรเล่นรวดเร็ว นกักีฬำจึงตอ้งมีควำมเร็วและควำม
คล่องแคล่ววอ่งไวในกำรเคล่ือนท่ีเพื่อเล่นลูกบอลและหลบหลีกฝ่ำยตรงขำ้ม 



 

 

ข้อ เฉลย เหตุผล 
13 2 ฟุตบอลและเทนนิสเป็นกีฬำท่ีตอ้งใชก้ำรเคล่ือนท่ีในกำรเล่นอยูต่ลอดเวลำ 
14 1 กำรไปพบแพทยท่ี์คลินิกเม่ือมีไขสู้งและอำเจียน เป็นกำรใชบ้ริกำรทำงสุขภำพเม่ือ

เจบ็ป่วย ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีถูกตอ้งเหมำะสม 
15 3 กำรเปิดวทิยฟัุงเพลงท่ีชอบจะท ำใหมี้อำรมณ์ดี สบำยใจ ผอ่นคลำยจำกควำมเครียด

เป็นวธีิท่ีปฏิบติัไดง่้ำยและไม่เกิดผลกระทบต่อสุขภำพหรือเกิดอนัตรำยทำงเพศ 
16 3 ทกัษะกำรส่ือสำรเป็นกำรใชค้  ำพดูในกำรเจรจำเพื่อต่อรองหรือโนม้นำ้วจิตใจผูอ่ื้น

ในสถำนกำรณ์เส่ียง เพื่อควำมปลอดภยัหรือผอ่นหนกัใหเ้ป็นเบำ 
17 1 วยัรุ่นเป็นวยัท่ีฮอร์โมนในร่ำงกำยมีกำรเปล่ียนแปลง ท ำใหมี้พฒันำกำรทำงเพศท่ี

ชดัเจน โดยเพศหญิงจะมีประจ ำเดือน ในเพศชำยจะมีกำรผลิตอสุจิ และเม่ือถึงวยั
ผูใ้หญ่อำยปุระมำณ 50 ปี เพศหญิงจะเขำ้สู่วยัทองหรือกำรหมดประจ ำเดือน 

18 2 ส่ือโทรทศัน์เป็นส่ือท่ีเขำ้ถึงในทุกพื้นท่ี และวยัรุ่นเป็นวยัท่ีรักสวยรักงำม จึงมี
ควำมสนใจในเร่ืองเคร่ืองส ำอำง โดยเฉพำะเคร่ืองส ำอำงท่ีมีกำรโฆษณำทำง
โทรทศัน์โดยใชด้ำรำนกัร้องท่ีมีช่ือเสียง 

19 4 น ้ำขุ่นไวใ้น น ้ำใสไวน้อก หมำยถึง กำรเก็บควำมรู้สึกไม่พอใจไวภ้ำยใน 
แสดงออกดว้ยสีหนำ้ท่ำทียิม้แยม้ ซ่ึงจะช่วยลดปัญหำควำมขดัแยง้ กำรทะเลำะ-
ววิำท และควำมรุนแรงในครอบครัว 

20 3 กำรปรบมือใหก้ ำลงัใจผูเ้ล่นหรือนกักีฬำทั้งฝ่ำยท่ีตนเองเชียร์และฝ่ำยตรงขำ้ม 
แสดงถึงควำมมีน ้ำใจนกักีฬำและมีมำรยำทท่ีดีในกำรชมกีฬำ 

21 2 กำรวิง่ระยะไกลจะช่วยใหก้ำรหำยใจเร็วและแรงข้ึน เพื่อจะน ำออกซิเจนเขำ้สู่
ร่ำงกำยไดม้ำกพอท่ีจะไปฟอกเลือดท่ีปอดและหมุนเวยีนมำกข้ึน ส่งผลใหป้อด 
ซ่ึงเป็นอวยัวะในระบบหำยใจมีควำมแขง็แรง 

22 2 ก๋วยเต๋ียวเยน็ตำโฟและน ้ำส้มป่ัน เป็นรำยกำรอำหำรท่ีมีส่วนประกอบของอำหำร
ครบ 5 หมู่ เหมำะส ำหรับม้ือกลำงวนัท่ีร่ำงกำยตอ้งกำรพลงังำนส ำหรับกำรท ำ
กิจกรรมในช่วงบ่ำย 

23 4 อำหำรป้ิงยำ่งจะมีสำรพิษท่ีก่อใหเ้กิดโรคมะเร็งหลำยชนิด เช่น โพลีไซคลิกอะโร-
มำติกไฮโดรคำร์บอน ไนโตรซำมีน ท่ีก่อใหเ้กิดมะเร็งในตบั 

24 1 กำรวำงแผนกำรออกก ำลงักำยเป็นกำรก ำหนดกิจกรรมและเวลำกำรออกก ำลงักำย
ไวล่้วงหนำ้อยำ่งชดัเจน และปฏิบติัตำมแผนท่ีวำงไว ้เพื่อสร้ำงเสริมสุขภำพ 
ใหส้มบูรณ์แขง็แรง 

25 1 กำรคบเพื่อนท่ีติดสำรเสพติด ท ำใหมี้โอกำสและควำมเส่ียงสูงท่ีจะติดสำรเสพติด
จำกกำรชกัชวนของเพื่อน 



 

ข้อ เฉลย เหตุผล 
26 3 กำรนวดหวัใจเพื่อช่วยเหลือผูท่ี้หวัใจหยดุเตน้เฉียบพลนัตอ้งใชอ้ตัรำจงัหวะ  

100 คร้ัง ต่อ 1 นำที 
27 2, 4 โรคควำมดนัโลหิตสูง และเบำหวำน มีสำเหตุส ำคญัจำกโรคอว้นหรือภำวะ

โภชนำกำรเกิน 
28 2, 3, 4 กำรคบเพื่อน ภำวะสุขภำพหรือกำรเจบ็ป่วยเป็นโรค และกำรอบรมเล้ียงดูของ

ครอบครัว มีผลต่อพฤติกรรมกำรแสดงออกและโอกำสในกำรเขำ้สังคมของวยัรุ่น  
 ซ่ึงส่งผลกระทบต่อพฒันำกำรดำ้นสังคมของวยัรุ่นดว้ย 

29 1, 3, 4 กำรเล่นกีฬำเป็นประจ ำจะท ำใหเ้ป็นผูมี้น ้ำใจนกักีฬำ รู้แพ ้รู้ชนะ รู้อภยั ฝึกควำม
อดทนอดกลั้น กำรใชส้มำธิและควำมรอบคอบในกำรท ำกิจกรรมต่ำง ๆ 

30 1, 2, 4 จำกสุภำษิตสอนหญิงเป็นกำรสอนให้รู้จกัรักนวลสงวนตวั และไม่ชิงสุกก่อนห่ำม  
ซ่ึงเป็นกำรปฏิบติัตนท่ีเหมำะสม ช่วยป้องกนักำรตั้งครรภโ์ดยไม่พึงประสงค ์
สำมำรถปฏิบติัไดโ้ดยกำรไม่ถูกเน้ือตอ้งตวัเพศตรงขำ้มไม่มีเพศสัมพนัธ์ก่อนวยั
อนัควร หลีกเล่ียงกำรไปไหนมำไหนหรืออยูใ่นท่ีลบัตำคนกบัเพื่อนต่ำงเพศสอง
ต่อสอง 

31 1, 2, 3 อินเทอร์เน็ตเป็นส่ือท่ีมีเครือข่ำยเช่ือมโยงทัว่โลก และมีขอ้มูลข่ำวสำรต่ำง ๆ         
ท่ีวยัรุ่นสำมำรถเขำ้ถึงไดง่้ำย ซ่ึงมีทั้งท่ีมีประโยชน์และมีอิทธิพลต่อพฤติกรรม
สุขภำพและควำมรุนแรงของวยัรุ่น ซ่ึงเป็นช่วงวยัท่ีอยำกรู้อยำกลอง จึงแสดง
พฤติกรรมท่ีเส่ียงต่อสุขภำพและควำมรุนแรง เช่น กำรเผยแพร่คลิปวดีิโอท ำร้ำย
ร่ำงกำยกนัทำงเวบ็ไซต ์กำรแต่งกำยเลียนแบบนกัร้องต่ำงประเทศ กำรหำเพื่อน
พดูคุยผำ่นเครือข่ำยออนไลน์ 


