
ชุดที ่2 

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 : วเิครำะห์ภำวะกำรเจริญเติบโตทำงร่ำงกำยของตนเองกบัเกณฑม์ำตรฐำน (พ 1.1 ม.1/3) 
 

1. กำรตรวจสอบกำรเจริญเติบโตของตนเอง กบักรำฟแสดงเกณฑก์ำรเจริญเติบโตตอ้งใชข้อ้มูลในขอ้ใด 

 1  ส่วนสูง ควำมยำวรอบอก ควำมยำวรอบเอว 

 2   อำย ุส่วนสูง ควำมยำวรอบเอว 

 3  อำย ุน ้ำหนกั ควำมยำวรอบอก 

 4  อำย ุน ้ำหนกั ส่วนสูง  

 

ตวัช้ีวดั : อธิบำยวธีิกำรปรับตวัต่อกำรเปล่ียนแปลงทำงร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์ และพฒันำกำรทำงเพศ 

    อยำ่งเหมำะสม (พ 2.1 ม.1/1) 
 

2. ถำ้รู้สึกวำ่ตนเองมีพฤติกรรมเบ่ียงเบนทำงเพศ นกัเรียนควรปฏิบติัตนอยำ่งไร 

 1   แสดงพฤติกรรมตำมเพศของตนใหเ้หมำะสมกบักำลเทศะ 

 2  คบกบัเพื่อนต่ำงเพศในฐำนะคู่รักเพื่อปกปิดควำมจริง 

 3  เปล่ียนแปลงกำรใชค้  ำพดูและกิริยำท่ำทำงใหม่ 
 4  ยำ้ยกลุ่มไปคบกบัเพื่อนต่ำงเพศ 

 

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

3.  กำรมว้นหนำ้ มว้นหลงัเป็นพื้นฐำนส ำคญัของกำรเล่นกีฬำชนิดใด 

 1   วำ่ยน ้ำ 

 2   เทควนัโด 

 3   วิง่ขำ้มร้ัว 

 4   ยมินำสติกฟลอร์เอก็เซอร์ไซส์ 

 
 



ตวัช้ีวดั : ออกก ำลงักำยและเลือกเขำ้ร่วมเล่นกีฬำตำมควำมถนดั ควำมสนใจ อยำ่งเตม็  

    ควำมสำมำรถ พร้อมทั้งมีกำรประเมินกำรเล่นของตนและผูอ่ื้น (พ 3.2 ม.1/2) 
 

4.  ถำ้ตอ้งกำรให้ตนเองมีควำมคล่องแคล่ววอ่งไว กระฉบักระเฉง ควรเลือกเล่นกีฬำชนิดใด 

 1   กอลฟ์ 

 2   เปตอง 

 3   วำ่ยน ้ำ 

 4   เทเบิลเทนนิส 

 

ตวัช้ีวดั : วเิครำะห์ปัญหำท่ีเกิดจำกภำวะโภชนำกำรท่ีมีผลกระทบต่อสุขภำพ (พ 4.1 ม.1/2) 
 

5.  “ชุมชน A อยูใ่นถ่ินทุรกนัดำร คนในชุมชนส่วนใหญ่มีต่อมไทรอยดบ์วมโต เด็กมีพฒันำกำรทำง
 สมองชำ้ เฉ่ือยชำ” นกัเรียนคิดวำ่ขอ้ใดเป็นสำเหตุท่ีท ำใหเ้กิดอำกำรของคนในชุมชน A  
 1   ด่ืมน ้ำท่ีไม่สะอำด 

 2   ไม่ไดบ้ริโภคอำหำรทะเล 

 3   ไม่ไดด่ื้มน ้ำนมมำรดำในวยัทำรก 

 4   รับประทำนอำหำรท่ีปรุงไม่สุกเป็นประจ ำ 

 

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

6.  นกัเรียนควรใชว้ธีิกำรใดเคล่ือนยำ้ยเพื่อนท่ีขำแพลงและตวัโตกวำ่ไปห้องพยำบำล 

 1   วธีิอุม้กอดคอทำบหลงั 

 2   วธีิกอดคอข่ีหลงั 

 3   วธีิพยงุเดิน 

 4   วธีิลำก 

 

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

7.  ขอ้ใดคือระดบัแอลกอฮอลใ์นเลือดท่ีกฎหมำยก ำหนดส ำหรับผูข้บัข่ียำนพำหนะ 

 1   ไม่เกิน 40 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต ์

 2   ไม่เกิน 50 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต ์

 3   ไม่เกิน 60 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต ์

 4   ไม่เกิน 80 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต ์

 
 



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

8.  เม่ือเขำ้สู่วยัรุ่นเพศชำยและเพศหญิงจะมีกำรเปล่ียนแปลงดำ้นร่ำงกำยอยำ่งไร 
  1   เพศชำยมีขนรักแร้   เพศหญิงมีหนวดเครำ 
  2   เพศชำยเสียงแตก   เพศหญิงสะโพกผำยออก 
  3   เพศชำยเตำ้นมขยำยใหญ่  เพศหญิงมีกลำ้มเน้ือเป็นมดั 
  4   เพศชำยมีเอวคอดเล็ก  เพศหญิงมีผวิพรรณอ่อนนุ่ม 
 
ตวัช้ีวดั : ระบุปัจจยัท่ีมีผลกระทบต่อกำรเจริญเติบโตและพฒันำกำรดำ้นร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์ 
     สังคม และสติปัญญำในวยัรุ่น (พ 1.1 ม.2/2) 
 
9.  ขอ้ใดไม่มีผลกระทบต่อกำรเจริญเติบโตของวยัรุ่น 
  1   พนัธุกรรม 
  2   เคร่ืองแต่งกำย 
  3   กำรพกัผอ่น 
  4   ควำมเครียด 
 

ตวัช้ีวดั : อธิบำยวธีิป้องกนัตนเองและหลีกเล่ียงจำกโรคติดต่อทำงเพศสัมพนัธ์ เอดส์ และ 
     กำรตั้งครรภโ์ดยไม่พึงประสงค ์(พ 2.1 ม.2/3) 
 
10.  กำรปฏิบติัตนในขอ้ใดช่วยป้องกนักำรตั้งครรภโ์ดยไม่พึงประสงค ์
   1   นดัพบคนท่ีพดูคุยทำงอินเทอร์เน็ตโดยชวนเพื่อนสนิทไปดว้ย 
   2   ชวนเพื่อนต่ำงเพศมำอยูเ่ป็นเพื่อนเม่ืออยูบ่ำ้นคนเดียว 
   3   ตอบปฏิเสธเม่ือเพื่อนชวนไปเท่ียวกลำงคืน 
   4   เลือกคบเฉพำะเพื่อนท่ีมีฐำนะดี 
 
 
 
 
 
 
 



ตวัช้ีวดั : น ำผลกำรปฏิบติัตนเก่ียวกบัทกัษะกลไกและทกัษะกำรเคล่ือนไหวในกำรเล่นกีฬำจำก 
     แหล่งขอ้มูลท่ีหลำกหลำยมำสรุปเป็นวธีิท่ีเหมำะสมในบริบทของตนเอง (พ 3.1 ม.2/1) 
 
11.  กำรตดัสินใจท่ีดีเป็นคุณสมบติัส ำคญัในกำรเล่นกีฬำชนิดใดมำกท่ีสุด 
   1   บำสเกตบอล 
   2   กระบ่ีกระบอง 
   3   วิง่ 100 เมตร 
   4   วำ่ยน ้ำ 
 
ตวัช้ีวดั : เปรียบเทียบประสิทธิภำพของรูปแบบกำรเคล่ือนไหวท่ีส่งผลต่อกำรเล่นกีฬำและกิจกรรม

    ในชีวติประจ ำวนั (พ 3.1 ม.2/3) 
 
12.  กำรเคล่ือนไหวแบบประกอบอุปกรณ์ดว้ยกำรโยนและกำรรับลูกบอลเหมำะส ำหรับใชฝึ้กเล่น

  กีฬำชนิดใด 
   1   แฮนดบ์อล แชร์บอล 
   2   วอลเลยบ์อล ตะกร้อ 
   3   เปตอง บำสเกตบอล 
   4   ฟุตซอล ฟุตบอล 
 
ตวัช้ีวดั : อธิบำยสำเหตุกำรเปล่ียนแปลงทำงกำย จิตใจ อำรมณ์ สังคม และสติปัญญำท่ีเกิดจำกกำร

    ออกก ำลงักำยและเล่นกีฬำเป็นประจ ำจนเป็นวถีิชีวติ (พ 3.2 ม.2/1) 
 
13.  กำรหลัง่สำรเอนดอร์ฟินส์ (Endorphins) เม่ือเล่นกีฬำท ำใหเ้กิดผลอยำ่งไร 
   1  เกิดกำรเผำผลำญไขมนัในร่ำงกำย 
   2  รู้สึกสดช่ืน ผอ่นคลำยควำมเครียด 
   3  ระดบัสติปัญญำเพิ่มสูงข้ึน 
   4  ผวิพรรณเปล่งปลัง่ 
 
 
 
 
 
 



ตวัช้ีวดั : เลือกใชบ้ริกำรทำงสุขภำพอยำ่งมีเหตุผล (พ 4.1 ม.2/1) 
 
14.  สถำนบริกำรสุขภำพในขอ้ใดเป็นบริกำรดำ้นสุขภำพเฉพำะทำง 
   1   โรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพต ำบล 
   2   โรงพยำบำลในมหำวทิยำลยั 
   3   สถำบนัโรคผวิหนงั 
   4   โรงพยำบำลเด็ก 
 
ตวัช้ีวดั : เสนอแนะวธีิปฏิบติัตนเพื่อจดักำรกบัอำรมณ์และควำมเครียด (พ 4.1 ม.2/6) 
 
15.  เม่ือเพื่อนซึมเศร้ำหรือมีเร่ืองไม่สบำยใจ นกัเรียนควรปฏิบติัตำมขอ้ใด 
   1   ปล่อยใหเ้พื่อนอยูค่นเดียวจนกวำ่จะสบำยใจข้ึน 
   2   ชวนเพื่อนมำติวหนงัสือเตรียมสอบท่ีบำ้น 
   3   พำเพื่อนไปเท่ียวต่ำงจงัหวดั 
   4   ชวนไปเล่นกีฬำท่ีเพื่อนชอบ 
 
ตวัช้ีวดั : ใชท้กัษะชีวติในกำรป้องกนัตนเองและหลีกเล่ียงสถำนกำรณ์คบัขนัท่ีอำจน ำไปสู่อนัตรำย  
     (พ 5.1 ม.2/3) 
 
16.  ถำ้มีรุ่นพี่ชวนไปเท่ียวกลำงคืน นกัเรียนจะตอบปฏิเสธอยำ่งไร 
   1   “ไวว้นัหลงัแลว้กนัพี่ พรุ่งน้ีมีสอบ” 
   2   “ไม่ไปหรอกครับ/ค่ะ ตอ้งอ่ำนหนงัสือเตรียมสอบ” 
   3   “ไม่ไปหรอก ไม่ชอบเท่ียวกลำงคืน อยำ่มำชวนอีกนะ” 
   4   “วนัน้ีคงไปไม่ได ้เพรำะพอ่แม่อยูบ่ำ้น เอำไวค้รำวหนำ้นะครับ/ค่ะ” 
 
ตวัช้ีวดั : เปรียบเทียบกำรเปล่ียนแปลงทำงดำ้นร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์ สังคมและสติปัญญำแต่ละช่วง

    ของชีวติ (พ 1.1 ม.3/1) 
 
17.  ขอ้ใดเป็นลกัษณะจิตใจและอำรมณ์ของวยัรุ่นท่ีเปล่ียนแปลงจำกวยัเรียน 
   1   สนใจและมีควำมรู้สึกชอบเพศตรงขำ้มบำงคนเป็นพิเศษ 
   2   ตอ้งกำรควำมรักและควำมเอำใจใส่จำกพอ่แม่ 
   3   มกัคิดถึงเร่ืองรำวในอดีตของตนเอง 
   4   มีอำรมณ์สงบและมัน่คงมำกข้ึน 



ตวัช้ีวดั : วเิครำะห์ส่ือโฆษณำ ท่ีมีอิทธิพลต่อกำรเจริญเติบโตและพฒันำกำรของวยัรุ่น (พ 1.1 ม.3/3) 
 
18.  กำรโฆษณำในขอ้ใดท่ีมีอิทธิพลต่อกำรเจริญเติบโตของวยัรุ่น 
   1   ร้ำนอำหำรเปิดใหม่สไตลเ์กำหลีทำงวทิย ุ
   2   โพรโมชนัโทรศพัทเ์คล่ือนท่ีทำงหนงัสือพิมพ ์
   3   ชำลดน ้ำหนกัด่ืมแลว้ผอมเพรียวทนัใจทำงอินเทอร์เน็ต 
   4   รถยนตรุ่์นใหม่ประหยดัน ้ำมนั ลดมลพิษใหโ้ลกทำงโทรทศัน์ 
 
ตวัช้ีวดั : อธิบำยอนำมยัแม่และเด็ก กำรวำงแผนครอบครัวและวธีิกำรปฏิบติัตนท่ีเหมำะสม  
     (พ 2.1 ม.3/1) 
 
19.  ขอ้ใดแสดงใหเ้ห็นควำมส ำคญัของกำรวำงแผนครอบครัว 
   1   อยูบ่ำ้นท่ำนอยำ่น่ิงดูดำย ป้ันววัป้ันควำยใหลู้กท่ำนเล่น 
   2   มีลูก 1 คน จนไป 7 ปี 
   3   รักววัใหผ้กู รักลูกใหตี้ 
   4   ลูกไมห้ล่นไม่ไกลตน้ 
 
ตวัช้ีวดั : วเิครำะห์สำเหตุและเสนอแนวทำงป้องกนั แกไ้ขควำมขดัแยง้ในครอบครัว (พ 2.1 ม.3/3) 
 
20.  สถำนกำรณ์ในขอ้ใดน ำไปสู่ควำมขดัแยง้ในครอบครัวไดม้ำกท่ีสุด 
   1   พอ่ใชใ้หลู้กไปซ้ือของ 
   2   นอ้งขอใหพ้ี่สอนกำรบำ้น 
   3   พี่บอกใหน้อ้งช่วยท ำงำนบำ้น 
   4   แม่ต่อวำ่ลูกท่ีกลบับำ้นดึก 
 
ตวัช้ีวดั : มีมำรยำทในกำรเล่นและดูกีฬำ ดว้ยควำมมีน ้ำใจนกักีฬำ (พ 3.2 ม.3/1) 
 
21.  นกักีฬำท่ีดีไม่ควรปฏิบติัตนอยำ่งไร 
   1   ขอเวลำนอกเม่ือทีมมีคะแนนตำมฝ่ำยตรงขำ้ม 
   2   ส่งสัญญำณใหเ้พื่อนในทีมเล่นตำมแผน 
   3   ต่อวำ่กรรมกำรท่ีตดัสินผดิพลำด 
   4   แสดงท่ำทำงดีใจเม่ือท ำคะแนนได ้



ตวัช้ีวดั : เสนอผลกำรพฒันำสุขภำพของตนเองท่ีเกิดจำกกำรออกก ำลงักำยและกำรเล่นกีฬำ 
    เป็นประจ ำ (พ 3.2 ม.3/5) 

 
22.  กำรเล่นกีฬำในขอ้ใดช่วยสร้ำงเสริมกำรท ำงำนของระบบไหลเวยีนโลหิตมำกท่ีสุด 
   1   วำ่ยน ้ำ 
   2   ลีลำศ 
   3   ยมินำสติก 
   4   บำสเกตบอล 
 
ตวัช้ีวดั : ก ำหนดรำยกำรอำหำรท่ีเหมำะสมกบัวยัต่ำง ๆ โดยค ำนึงถึงควำมประหยดัและคุณค่ำทำง

    โภชนำกำร (พ 4.1 ม.3/1) 
 
23.  พิจำรณำรำยกำรอำหำรท่ีก ำหนดให ้ดงัน้ี 
    

 

   จำกตำรำงรำยกำรอำหำร นกัเรียนจะจดัรำยกำรอำหำรใหคุ้ณปู่ คุณยำ่หรือคุณตำคุณยำยท่ีบำ้นอยำ่งไร 
      ม้ือเชำ้ ม้ือกลำงวนั ม้ือเยน็ 
   1   B A D 
   2   C C    B 
   3   D B A 
   4   A D C 
 
 
 
 
 
 
 
 

มือ้เช้า มือ้กลางวนั มือ้เยน็ 
A. ขำ้วตม้ปลำ นมพร่องมนัเนย A. รำดหนำ้หมูสับ แตงโมป่ัน A. พะโล ้ขำ้วสวย 
B. ขำ้วผดัปู น ้ำส้มคั้น B. เส้นหม่ีก๋วยเต๋ียวไก่ น ้ำเปล่ำ B. แกงส้มผกัรวม ไข่เจียว ขำ้วสวย 
C. แซนดว์ชิทูนำ กำแฟร้อน C. สเตก๊ไก่ ซุปเห็ด C. แกงจืดเตำ้หูห้มูสับ ขำ้วสวย 
D. น ้ำเตำ้หู ้ปลำท่องโก๋ D. ก๋วยเต๋ียวคัว่ไก่ มะละกอ D. พะแนงหมู ขำ้วสวย แอปเปิล 



ตวัช้ีวดั : วำงแผนและจดัเวลำในกำรออกก ำลงักำย กำรพกัผอ่น และกำรสร้ำงเสริมสมรรถภำพ 
     ทำงกำย (พ 4.1 ม.3/4) 
 
24. ขอ้ใดเป็นกำรจดัสรรเวลำเพื่อกำรพกัผอ่นท่ีเหมำะสม 
   1   นดัเพื่อนไปชมภำพยนตร์ทุกวนัอำทิตย ์
   2   นอนหลบัช่วงพกักลำงวนั วนัละ 20-30 นำที 
   3   ไปร้องเพลงคำรำโอเกะท่ีหำ้งสรรพสินคำ้ทุกวนัหลงัเลิกเรียน 
   4   ไปเท่ียวต่ำงจงัหวดักบัครอบครัวในช่วงเทศกำลหรือวนัหยดุส ำคญั 
 
ตวัช้ีวดั : วเิครำะห์อิทธิพลของส่ือต่อพฤติกรรมสุขภำพและควำมรุนแรง (พ 5.1 ม.3/3) 
 
25.  อ่ำนบทควำมท่ีก ำหนดใหต่้อไปน้ี 
 
   เอแบคโพลล ์เปิดเผยงำนวจิยัเชิงส ำรวจ เร่ือง อทิธิพลของส่ือต่อเด็กและเยาวชนไทย ในยุคโลก

ไร้พรมแดน จำกกรณีศึกษำตวัอยำ่งอำย ุ12-24 ปี ในพื้นท่ีกรุงเทพมหำนครและปริมณฑลจ ำนวน
ทั้งส้ิน 1,606,286 คน พบวำ่ส่วนใหญ่หรือร้อยละ 90.5 ติดตำมขอ้มูลข่ำวสำรผำ่นโทรทศัน์ และ
อินเทอร์เน็ตมำแรงเป็นอนัดบัสองคิดเป็นร้อยละ 81.4 จำกกำรส ำรวจสถำนกำรณ์ท่ีน่ำเป็นห่วง คือ 
ส่วนใหญ่หรือร้อยละ 94.0 เคยดูละครโทรทศัน์ท่ีมีเน้ือหำรุนแรงหรือกำรมีเพศสัมพนัธ์เกินเลย และ
ส่วนใหญ่หรือร้อยละ 98.9 ของคนท่ีดูแลว้ เกิดควำมรู้สึกร่วม เช่น โกรธ เศร้ำ เกิดควำมตอ้งกำร 
ส ำหรับกำรใชส่ื้ออินเทอร์เน็ตมีส่ิงท่ีน่ำเป็นห่วงคือ ร้อยละ 37.1 มองวำ่ เวบ็ไซตท่ี์มีเน้ือหำรุนแรง 
เช่น กำรท ำระเบิด ฆำตกรรม ยำเสพติด ควำมรุนแรงทำงเพศ เป็นเร่ืองปกติธรรมดำ/น่ำสนใจ และ
จำกผลส ำรวจยงัพบดว้ยวำ่ คร่ึงหน่ึงหรือร้อยละ 50.1 เกิดควำมรู้สึกอยำกเลียนแบบเวบ็ไซตท่ี์มี
เน้ือหำรุนแรง 

             ท่ีมำ : หนงัสือพิมพม์ติชน 
 
   จำกขอ้มูลในบทควำมมีแนวโนม้ท่ีจะน ำไปสู่ควำมเส่ียงในขอ้ใดมำกท่ีสุด 
   1   กำรติดเกมออนไลน์ 2 กำรเลียนแบบควำมรุนแรง 
   3   กำรมีเพศสัมพนัธ์ก่อนวยัอนัควร 4  กำรแต่งกำยเลียนแบบดำรำ นกัร้อง 
 
 
 
 



ตวัช้ีวดั : แสดงวธีิกำรช่วยฟ้ืนคืนชีพอยำ่งถูกวธีิ (พ 5.1 ม.3/5) 
 
26.  กำรกระตุน้หวัใจตอ้งกดใหก้ระดูกหนำ้อกยบุลงไปก่ีน้ิว 
   1  ประมำณ 1 น้ิว 
   2  ประมำณ 1.5 น้ิว 
   3  ประมำณ 2 น้ิว 
   4  ประมำณ 2.5 น้ิว 
 
ส่วนที ่2 : แบบปรนยั 4 ตวัเลือก เลือกค ำตอบมำกกวำ่ 1 ค ำตอบ 
       ขอ้ 27-30 ขอ้ละ 3 คะแนน ขอ้ 31 = 2 คะแนน รวม 14 คะแนน 
      ขอ้ 27-31 ตอบถูก 1 ค ำตอบให ้1 คะแนน 
 
ตวัช้ีวดั : อธิบำยควำมส ำคญัของระบบประสำท และระบบต่อมไร้ท่อท่ีมีผลต่อสุขภำพ  
     กำรเจริญเติบโต และพฒันำกำรของวยัรุ่น (พ 1.1 ม.1/1) 
 
27.  ขอ้ใดไม่ได้เกิดจำกกำรท ำงำนของระบบประสำทอตัโนมติั (ใหเ้ลือก 3 ค ำตอบ) 
   1   ไดก้ล่ินอำหำรแลว้รู้สึกหิวขำ้ว 
   2   หวัใจเตน้แรงเม่ือเจอคนท่ีชอบ 
   3   กระโดดขำ้มหลุมท่ีมีน ้ำขงัอยู ่
   4   คิดหำค ำตอบโจทยค์ณิตศำสตร์ไดอ้ยำ่งรวดเร็ว 
 
ตวัช้ีวดั : อธิบำยควำมส ำคญัของกำรออกก ำลงักำยและเล่นกีฬำจนเป็นวถีิชีวติท่ีมีสุขภำพดี  
     (พ 3.2 ม.1/1)  
 
28.  กำรออกก ำลงักำยดว้ยกำรเตน้แอโรบิกเป็นประจ ำส่งผลต่อสุขภำพอยำ่งไร (ให้เลือก 3 ค ำตอบ) 
   1   หำยเหน่ือยชำ้เม่ือท ำงำนท่ีตอ้งออกแรงมำก 
   2   เคล่ือนไหวท ำกิจกรรมไดอ้ยำ่งกระฉบักระเฉง 
   3   จิตใจแจ่มใส เบิกบำน 
   4   มีรูปร่ำงสมส่วน 
 
 
 



ตวัช้ีวดั : วเิครำะห์ปัญหำและผลกระทบท่ีเกิดจำกกำรมีเพศสัมพนัธ์ในวยัเรียน (พ 2.1 ม.2/2) 
 
29.  ขอ้ใดเป็นปัญหำสังคมท่ีเกิดจำกกำรมีเพศสัมพนัธ์ในวยัเรียน (ใหเ้ลือก 3 ค ำตอบ) 
   1   กำรท ำแทง้เถ่ือน 
   2   ทำรกถูกทอดทิ้งและเด็กเร่ร่อน 
   3   รัฐบำลตอ้งสั่งซ้ือสินคำ้แม่และเด็กจำกต่ำงประเทศเพิ่มข้ึน 
   4   กำรขำดแคลนทรัพยำกรบุคคลท่ีมีคุณภำพในกำรพฒันำประเทศ 
 
ตวัช้ีวดั : เสนอแนวทำงป้องกนัโรคท่ีเป็นสำเหตุส ำคญัของกำรเจบ็ป่วยและกำรตำยของคนไทย  
     (พ 4.1 ม.3/2) 
 
30.  อ่ำนบทควำมท่ีก ำหนดใหต่้อไปน้ี 
 

    คนเรำมีปัญหำภำวะน ้ำหนกัเกินหรือโรคอว้นมำกข้ึน ส่งผลใหเ้จบ็ป่วยเป็นโรคไม่ติดต่อ 
  เร้ือรัง หรือท่ีเรียกวำ่ โรควถิีชีวติ แพร่ระบำดไปทัว่ ทั้งท่ีโรคเหล่ำน้ีป้องกนัได ้แต่สถำนกำรณ์
  ปัจจุบนักลบัเขำ้ขั้นวกิฤติ 

 

    จำกบทควำม ขอ้ใดกล่ำวถึงโรคไม่ติดต่อเร้ือรังหรือโรควิถีชีวติ และเสนอแนวทำง 
  ป้องกนัโรคไดถู้กตอ้ง (ใหเ้ลือก 3 ค ำตอบ) 

   1   ควำมดนัโลหิตสูง : หลีกเล่ียงอำหำรรสเคม็จดั 
   2   โรคมะเร็ง : ไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 
   3   โรคหวัใจ : ออกก ำลงักำยดว้ยกำรวิง่อยำ่งสม ่ำเสมอ 
   4   โรคเบำหวำน : รับประทำนอำหำรท่ีมีรสหวำนเป็นประจ ำ 
 
ตวัช้ีวดั : วเิครำะห์ปัจจยัเส่ียงและพฤติกรรมเส่ียงท่ีมีผลต่อสุขภำพและแนวทำงป้องกนั (พ 5.1 ม.3/1) 
 
31.  กำรป้องกนัพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภำพปฏิบติัไดอ้ยำ่งไร (ใหเ้ลือก 2 ค ำตอบ) 
   1   ใชเ้วลำวำ่งรวมกลุ่มท ำกิจกรรมท่ีทำ้ทำยกบัเพื่อน ๆ 
   2   ปรึกษำพอ่แม่ผูป้กครองเม่ือมีเร่ืองไม่สบำยใจ 
   3   หลีกเล่ียงไม่คบเพื่อนท่ีสูบบุหร่ี 
   4   รับประทำนอำหำรเฉพำะท่ีตนชอบ 
 
 



ชุดที ่2 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันมธัยมศึกษาปีที ่3 
 

 
 

ข้อ เฉลย เหตุผล 
1 4 กำรประเมินกำรเจริญเติบโตดำ้นร่ำงกำย ไดแ้ก่ กำรประเมินน ้ำหนกัตำมเกณฑอ์ำย ุ

กำรประเมินส่วนสูงตำมเกณฑอ์ำย ุและกำรประเมินน ้ำหนกัตำมเกณฑส่์วนสูง 
ดงันั้น ขอ้มูลท่ีใชใ้นกำรตรวจสอบ คือ อำย ุน ้ำหนกั ส่วนสูง 

2 1 กำรเบ่ียงเบนทำงเพศ คือ ผูท่ี้มีควำมรู้สึกทำงเพศ เจตคติ รวมทั้งพฤติกรรมทำงเพศ
ท่ีแสดงออกแตกต่ำงจำกคนส่วนใหญ่ของสังคม เม่ือมีควำมรู้สึกเบ่ียงเบนทำงเพศ 
ตอ้งยอมรับและปรับพฤติกรรมกำรแสดงออกของตนใหเ้หมำะสมกบัเพศและ
กำลเทศะ เพื่อใหอ้ยูร่่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยำ่งมีควำมสุข 

3 4 กำรมว้นหนำ้ มว้นหลงั ตอ้งใชท้กัษะควำมอ่อนตวัและกำรมีควำมยดืหยุน่ของ
ร่ำงกำย ซ่ึงเป็นพื้นฐำนส ำคญัในกำรเล่นยมินำสติกประเภทฟลอร์เอก็เซอร์ไซส์ 

4 4 เทเบิลเทนนิสเป็นกีฬำท่ีผูเ้ล่นตอ้งมีควำมคล่องตวั เคล่ือนไหวคล่องแคล่ววอ่งไว 
ในกำรตีตอบโตลู้กเทเบิลเทนนิส ซ่ึงเกมกำรเล่นมีควำมรวดเร็วมำก 

5 2 เกิดจำกคนในชุมชน A ขำดสำรไอโอดีน ท ำใหเ้ป็นโรคคอพอกและเด็กมี
สติปัญญำดอ้ย พฒันำกำรทำงสมองชำ้ ซ่ึงสำรไอโอดีนมีอยูใ่นอำหำรทะเล 

6 3 วธีิพยงุเดิน เหมำะส ำหรับผูป่้วยท่ีรู้สึกตวั มีแขนหรือขำขำ้งใดขำ้งหน่ึงเจบ็ และ
เน่ืองจำกเพื่อนตวัโตกวำ่ จึงไม่สำมำรถใหข่ี้หลงัหรืออุม้ทำบหลงัได ้นอกจำกน้ี 
วธีิลำกยงัเหมำะส ำหรับใชใ้นกรณีฉุกเฉินหรือตอ้งกำรเคล่ือนยำ้ยออกจำกท่ีเกิด
เหตุโดยเร็วท่ีสุด 

7 2 ตำมประกำศกฎกระทรวงมหำดไทย ก ำหนดระดบัแอลกอฮอลใ์นเลือดส ำหรับ 
ผูข้บัข่ีไม่เกิน 50 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต ์ผูฝ่้ำฝืนจะตอ้งระวำงโทษจ ำคุกไม่เกิน 3 เดือน 
หรือปรับตั้งแต่ 2,000-10,000 บำท หรือทั้งจ  ำทั้งปรับ 

8 2 เม่ือเขำ้สู่วยัรุ่น เพศชำยและเพศหญิงจะมีกำรเปล่ียนแปลงดำ้นร่ำงกำยท่ีแสดง
ลกัษณะทำงเพศชดัเจน โดยเพศชำยจะมีกลำ้มเน้ือเป็นมดั แขง็แรง มีขนรักแร้ 
หนวดเครำ ขนหนำ้แขง้ ขนอวยัวะเพศ เสียงแตก เห็นลูกกระเดือกชดัเจน เพศหญิง
เตำ้นมจะขยำยใหญ่ข้ึน สะโพกผำยออก เอวคอดเล็กลง มีขนรักแร้ ขนอวยัวะเพศ 
ผวิพรรณอ่อนนุ่ม 



 
 

ข้อ เฉลย เหตุผล 
9 2 ปัจจยัท่ีมีผลกระทบต่อกำรเจริญเติบโต ไดแ้ก่ พนัธุกรรมโครงสร้ำงของร่ำงกำย 

กำรอบรมเล้ียงดูและควำมรักควำมอบอุ่นในครอบครัว อำหำร กำรออกก ำลงักำย 
กำรพกัผอ่น สภำพแวดลอ้มทำงสังคม กำรเจบ็ป่วยหรือไดรั้บบำดเจบ็ 

10 3 กำรตอบปฏิเสธเม่ือเพื่อนชวนไปเท่ียวกลำงคืน จะช่วยป้องกนักำรด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมี
แอลกอฮอลท่ี์ท ำใหข้ำดสติและน ำไปสู่กำรมีเพศสัมพนัธ์ รวมทั้งอนัตรำยทำงเพศ 
ท่ีท ำใหเ้กิดกำรตั้งครรภโ์ดยไม่พึงประสงค ์

11 1 กีฬำบำสเกตบอลตอ้งใชท้กัษะกำรตดัสินใจท่ีดีในกำรเล่น คือ กำรตดัสินใจ
เก่ียวกบัระยะทำง ทิศทำง ปริมำณของแรงท่ีตอ้งใชใ้นกำรส่งลูกและกำรยงิประตู 
ท ำคะแนน 

12 1 แฮนดบ์อลและแชร์บอลเป็นกีฬำท่ีตอ้งใชลู้กบอลเป็นอุปกรณ์ในกำรเล่น ผูเ้ล่นจึง
ควรฝึกกำรเคล่ือนไหวแบบประกอบอุปกรณ์ดว้ยกำรโยนและกำรรับลูกบอล  
ซ่ึงเป็นทกัษะพื้นฐำนของกีฬำทั้งสองชนิด 

13 2 เม่ือเล่นกีฬำหรือออกก ำลงักำย ร่ำงกำยจะหลัง่สำรเอนดอร์ฟินส์ (Endorphins)  
ท่ีท ำใหร่้ำงกำยสดช่ืน แจ่มใส ลดควำมเครียด 

14 3 ระบบบริกำรดำ้นสุขภำพเฉพำะทำง หมำยถึง ระบบกำรจดับริกำรดำ้นสุขภำพ 
ท่ีมุ่งกลุ่มเป้ำหมำยเฉพำะหรือรองรับกำรจดักำรกบัปัญหำเฉพำะเร่ืองท่ีตอ้งใช ้
องคค์วำมรู้ เทคโนโลย ีทรัพยำกร ควำมเช่ียวชำญเฉพำะสำขำ โดยสถำบนัโรค
ผวิหนงั เป็นสถำนบริกำรสุขภำพท่ีตรวจรักษำโรคผิวหนงั 

15 4 กำรเล่นกีฬำท่ีชอบจะท ำใหเ้กิดควำมสนุกสนำน อำรมณ์ดี ผอ่นคลำยควำมเครียด
จำกควำมซึมเศร้ำหรือเร่ืองไม่สบำยใจ 

16 2 กำรตอบปฏิเสธ ตอ้งใชถ้อ้ยค ำท่ีสุภำพ และใหเ้หตุผลท่ีชดัเจน น่ำเช่ือถือ และปิด
โอกำสกำรถูกชกัชวนไปในสถำนกำรณ์ท่ีเส่ียงต่ออนัตรำยอีก 

17 1 เม่ือเขำ้สู่วยัรุ่น จะมีกำรเปล่ียนแปลงของฮอร์โมน ท ำใหว้ยัรุ่นมีร่ำงกำยท่ีแสดง
ลกัษณะทำงเพศชดัเจน อำรมณ์อ่อนไหวง่ำย รุนแรง รู้จกัรักสวยรักงำม สนใจเพศ-
ตรงขำ้ม ตอ้งกำรกำรยอมรับจำกกลุ่มเพื่อน 

18 3 วยัรุ่นเป็นวยัท่ีรักสวยรักงำม และใส่ใจดูแลรูปร่ำงหนำ้ตำของตนเอง กำรโฆษณำ
ผลิตภณัฑช่์วยลดน ้ำหนกั ท ำใหผ้อม จึงเป็นส่ือท่ีวยัรุ่นให้ควำมสนใจมำกและ
อินเทอร์เน็ตเป็นส่ือท่ีวยัรุ่นนิยมใชติ้ดตำมขอ้มูลข่ำวสำร และมีกำรโฆษณำขำย
สินคำ้ประเภทต่ำง ๆ จ ำนวนมำก 



 
 

ข้อ เฉลย เหตุผล 
19 2 กำรวำงแผนครอบครัว ช่วยใหมี้บุตรในเวลำท่ีตอ้งกำร มีจ ำนวนบุตรตำมควำม

เหมำะสมกบัควำมสมบูรณ์ของสุขภำพ ภำวะทำงสังคม เศรษฐกิจของครอบครัว 
หำกไม่วำงแผนครอบครัวจะท ำใหเ้กิดปัญหำต่ำง ๆ ตำมมำ เช่น ปัญหำเศรษฐกิจ
ของครอบครัว ดงักล่ำวท่ีวำ่ มีลูก 1 คน จนไป 7 ปี 

20 4 สำเหตุท่ีน ำไปสู่ควำมขดัแยง้ในครอบครัว เช่น กำรมีควำมคิดเห็นต่ำงกนั กำรขำด
ควำมตระหนกัในบทบำทหนำ้ท่ี ควำมรับผดิชอบของตนเอง กำรไม่มีเวลำใหก้นั 
กำรใชค้  ำพดูท่ีรุนแรง ใชค้  ำหยำบคำย ใชค้  ำพดูท่ีกำ้วร้ำวพดูคุยกนั 

21 3 นกักีฬำท่ีดีควรเคำรพค ำตดัสินของกรรมกำรหรือผูต้ดัสิน หรือหำกกรรมกำร
ตดัสินผดิพลำด ควรยืน่เร่ืองประทว้งตำมกฎกติกำท่ีก ำหนดไว ้ไม่ควรต่อวำ่
กรรมกำร 

22 1 กำรวำ่ยน ้ำช่วยใหห้ำยใจเร็วและแรง ซ่ึงท ำใหห้วัใจสูบฉีดเลือดและเลือดมีกำร
ไหลเวยีนดี 

23 4 คุณปู่ คุณยำ่หรือคุณตำคุณยำยอยูใ่นช่วงวยัสูงอำย ุซ่ึงเป็นวยัท่ีร่ำงกำยมีกำร
เส่ือมสภำพ ระบบอวยัวะต่ำง ๆ ท ำงำนไดไ้ม่ดี จึงควรรับประทำนอำหำรท่ีอ่อน ๆ 
ยอ่ยง่ำย ครบทั้ง 5 หมู่ หลีกเล่ียงอำหำรท่ีมีไขมนัสูง มีกะทิ และไม่ควรด่ืมชำ 
กำแฟ หรือเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 

24 4 กำรจดัสรรเวลำพกัผอ่นควรเลือกช่วงเวลำท่ีเหมำะสม ในสถำนท่ีท่ีเหมำะสม  
กำรวำงแผนใชเ้วลำในวนัหยุดช่วงเทศกำลหรือวนัหยดุส ำคญัไปเท่ียวพกัผอ่น
ต่ำงจงัหวดักบัครอบครัว เป็นกำรจดัสรรเวลำในกำรพกัผอ่นท่ีเหมำะสม ช่วยสร้ำง
ควำมสัมพนัธ์ระหวำ่งสมำชิกในครอบครัว 

25 2 จำกบทควำมแสดงใหเ้ห็นแนวโนม้ของพฤติกรรมเลียนแบบควำมรุนแรงของวยัรุ่น
จำกส่ือโทรทศัน์และอินเทอร์เน็ต 

26 3 กำรกระตุน้หวัใจเพื่อช่วยชีวิตใหน้ัง่ในท่ำคุกเข่ำ ใชส้้นมือ (ส่วนท่ีนูนใกลข้อ้มือ) 
ขำ้งท่ีไม่ถนดัวำงบนต ำแหน่งท่ีจะกด แลว้เอำมืออีกขำ้งหน่ึงซอ้นบนหลงัมือท่ีวำง
ไวแ้ลว้ ใชน้ิ้วเก่ียวง่ำมน้ิวมือท่ีอยูข่ำ้งล่ำง เม่ืออยูใ่นท่ำท่ีพร้อมแลว้ใหย้ดืไหล่และ
เหยยีดแขนตรง จำกนั้นปล่อยน ้ำหนกัตวัจำกไหล่ผำ่นล ำแขนทั้ง 2 ขำ้งลงไปสู่มือ 
ท่ีซอ้นกนัอยูบ่นกระดูกหนำ้อกในแนวตั้งฉำกกบัล ำตวัผูป่้วย ควำมแรงท่ีกด คือ  
กดใหก้ระดูกหนำ้อกยบุลงไปประมำณ 2 น้ิว หรือ 5 เซนติเมตร โดยกดลงไปใน
แนวด่ิงและอยำ่กดแบบกระแทกหรือโยกตวั 



 
 
 
 

 

ข้อ เฉลย เหตุผล 
27 1, 3, 4 ระบบประสำทอตัโนมติัควบคุมกำรท ำงำนของประสำทท่ีอยูน่อกเหนือกำรควบคุม

ของจิตใจ เช่น หวัใจเตน้เร็ว ชีพจรเตน้เร็ว กำรท ำงำนของกลำ้มเน้ือเรียบในอวยัวะ
ต่ำง ๆ กำรไดก้ล่ินอำหำรแลว้รู้สึกหิวขำ้ว กำรกระโดดขำ้มหลุมท่ีมีน ้ำขงัอยู ่และ
กำรหำค ำตอบโจทยค์ณิตศำสตร์ไดอ้ยำ่งรวดเร็ว เกิดจำกกำรท ำงำนของระบบ
ประสำทส่วนกลำง 

28 2, 3, 4 กำรออกก ำลงักำยดว้ยกำรเตน้แอโรบิก ท ำใหไ้ดเ้คล่ือนไหวส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย 
เกิดกำรเผำผลำญพลงังำน และกำรเตน้ประกอบเพลงจะช่วยผอ่นคลำยอำรมณ์  
เกิดควำมสุขสนุกสนำน จึงเกิดผลต่อสุขภำพ คือ ร่ำงกำยมีควำมคล่องแคล่ววอ่งไว
ในกำรเคล่ือนไหว ท ำกิจกรรมไดอ้ยำ่งกระฉบักระเฉง ไม่เหน่ือยง่ำย หำยเหน่ือยเร็ว 
จิตใจแจ่มใสเบิกบำน ช่วยลดน ้ำหนกัท ำใหรู้ปร่ำงสมส่วน 

29 1, 2, 4 กำรมีเพศสัมพนัธ์ในวยัเรียนหรือในช่วงวยัรุ่น ท ำใหเ้กิดปัญหำทำรกถูกทอดทิ้ง
หลงัคลอด เด็กก ำพร้ำ และเด็กเร่ร่อน เน่ืองจำกวยัรุ่นหรือวยัเรียนยงัไม่มีควำม
พร้อมทั้งบทบำทและหนำ้ท่ีควำมรับผดิชอบในกำรดูแลเล้ียงดูครอบครัวและลูก
ได ้และยงัน ำไปสู่กำรท ำแทง้เถ่ือนท่ีเป็นอนัตรำยต่อชีวติได ้นอกจำกน้ียงัท ำให้
สูญเสียอนำคตของชำติท่ีจะช่วยพฒันำประเทศ เพรำะกำรมีเพศสัมพนัธ์และกำร
ตั้งครรภใ์นวยัเรียนท ำให้ตอ้งหยดุเรียน และหมดอนำคต 

30 1, 2, 3 โรคไม่ติดต่อเร้ือรังหรือโรควิถีชีวติ เป็นโรคท่ีเกิดจำกกำรด ำเนินชีวติหรือ
พฤติกรรมสุขภำพของบุคคล เช่น โรคควำมดนัโลหิตสูง ซ่ึงป้องกนัไดโ้ดยกำร
หลีกเล่ียงอำหำรรสเคม็จดั ท ำจิตใจใหแ้จ่มใส ดูแลน ้ำหนกัไม่ใหอ้ว้น โรคหวัใจ 
ป้องกนัไดโ้ดยออกก ำลงักำยอยำ่งสม ่ำเสมอ หลีกเล่ียงอำหำรท่ีมีไขมนัสูง รู้จกั
ควบคุมอำรมณ์ตนเอง โรคมะเร็ง ป้องกนัไดโ้ดยรับประทำนผกัผลไมม้ำก ๆ 
หลีกเล่ียงสำรเสพติด เช่น บุหร่ี เคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์ไม่รับประทำนอำหำรท่ี
ป้ิงยำ่งจนไหมเ้กรียม อำหำรหมกัดอง หลีกเล่ียงกำรโดนแสงแดดจดัเป็นเวลำนำน 

31 2, 3 กำรหลีกเล่ียงไม่คบเพื่อนท่ีสูบบุหร่ี ป้องกนัพฤติกรรมเส่ียงต่อกำรสูบบุหร่ีท่ีท ำให้
เกิดโรคต่ำง ๆ กำรปรึกษำพอ่แม่ผูป้กครองเม่ือมีเร่ืองไม่สบำยใจจะช่วยลด
ควำมเครียด ควำมวติกกงัวล ท่ีอำจส่งผลกระทบต่อสุขภำพ คือ  ท ำใหป้วดศีรษะ 
ปวดทอ้ง นอนไม่หลบั 


