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                                                                                                                                                                                                ชุดท่ี 1 
 ตารางวิเคราะห์มาตรฐานตวัช้ีวดั ตารางวิเคราะหร์ะดบัพฤติกรรมการคิด 

ภาคเรียน 
 

ข้อ 
พ 1.1 พ 2.1 พ 3.1 พ 3.2 พ 4.1 พ 5.1 ความรู ้

ความจ า 
ความ
เข้าใจ 

การ 
ประยกุตใ์ช้ 

การ 
วิเคราะห ์

การ 
ประเมินค่า 

การ 
สร้างสรรค ์1 2 1 2 3 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

1                                1 
2                                1 
3                                1 
4                                1 
5                                1 
6                                1 
7                                1 
8                                1 
9                                1 

10                                1 
11                                1 
12                                1 
13                                1 
14                                1 
15                                1 
16                                1 
17                                1 
18                                1 
19                                1 
20                                1 
21                                1 
22                                1 
23                                1 
24                                1 
25                                2 
26                                2 
27                                2 
28                                2 
29                                2 
30                                2 
31                                2 
32                                2 
33                                2 
34                                2 
35                                2 
36                                2 
37                                2 
38                                2 
39                                2 
40                                2 
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        ข้อสอบหลกัสตูรแกนกลางการศึกษาขัน้พ้ืนฐาน พทุธศกัราช 2551                             ชุดท่ี 1 
 

 กลุ่มสาระการเรยีนรู ้ สขุศึกษาและพลศึกษา      ชัน้ประถมศกึษาปีที ่5 

 วชิา  สขุศึกษาและพลศึกษา        
 

 ชื่อ  นามสกุล     
 เลขประจ าตวั โรงเรยีน     
 วนัที ่ เดอืน พ.ศ.      
 

ค าช้ีแจง 1. ขอ้สอบมทีัง้หมด 40 ขอ้ 40 คะแนน  คะแนนทีไ่ด ้

 2. ใหน้กัเรยีนเลอืกค าตอบทีถู่กทีสุ่ดเพยีงขอ้เดยีว  คะแนนเตม็      40 
 

 1. รา่งกายขบัถ่ายกากอาหารออกมาทางใด 
  ก. ผวิหนงั 
  ข. ทวารเบา 
  ค. ทวารหนกั 
  ง. ล าไสใ้หญ่ 
 2. “ดดูซึมน ้าและเกลือแร่ออกจากกากอาหาร และขบัถ่ายของเสียในรปูของแขง็” 
  จากขอ้ความขา้งตน้ เป็นการท างานของอวยัวะในขอ้ใด 
  ก. ล าไสเ้ลก็ 
  ข. ล าไสใ้หญ่ 
  ค. กระเพาะอาหาร 
  ง. กระเพาะปัสสาวะ 
 3. กระเพาะอาหาร มคีวามส าคญัต่อการเจรญิเตบิโตอยา่งไร 
  ก. ยอ่ยอาหารใหเ้ป็นโปรตนีเพือ่ใชเ้สรมิสรา้งและซอ่มแซมสว่นต่างๆ ของร่างกาย 
  ข. ยอ่ยอาหารใหเ้ป็นวติามนิเพือ่ท าใหส้ว่นต่างๆ ของรา่งกายท างานไดต้ามปกติ 
  ค. ยอ่ยอาหารใหเ้ป็นคารโ์บไฮเดรตเพือ่ใชเ้ป็นพลงังานใหร้า่งกาย 
  ง. ยอ่ยอาหารใหเ้ป็นไขมนัเพือ่ใชเ้ป็นพลงังานใหร้า่งกาย 
 4. ถา้เป็นโรคน่ิว จะมผีลต่อการท างานของระบบในขอ้ใด 
  ก. ระบบยอ่ยอาหาร 
  ข. ระบบขบัถ่ายเหงือ่ 
  ค. ระบบขบัถ่ายอุจจาระ 
  ง. ระบบขบัถ่ายปัสสาวะ 
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 5. การกระท าในขอ้ใดสง่ผลเสยีต่อระบบยอ่ยอาหาร 
  ก. เลก็รบีเคีย้วอาหาร 
  ข. นิวดื่มน ้าวนัละ 5 แกว้ 
  ค. โบกนิผกัและผลไมทุ้กวนั 
  ง. นุ่นกนิอาหารซ ้ากนัทุกวนั 
 6. ขอ้ใดเป็นการเปลีย่นแปลงทางเพศ 
  ก. การฝันเปียกในเดก็ผูช้าย 
  ข. การมปีระจ าเดอืนในเดก็ผูห้ญงิ 
  ค. การมคีวามคลอ่งแคลว่วอ่งไวในเดก็ผูห้ญงิ 
  ง. ถูกทัง้ขอ้ ก.  และขอ้ ข. 
 7. ขอ้ใดไม่ถกูต้องเกีย่วกบัการเปลีย่นแปลงทางดา้นรา่งกายของเดก็ในวยัรุน่ 
  ก. เดก็ชายมหีน้าอกใหญ่กวา่เดก็หญงิ 
  ข. เดก็หญงิเจรญิเตบิโตเรว็กวา่เดก็ชาย 
  ค. เดก็หญงิมเีสยีงเลก็แหลมกวา่เดก็ชาย 
  ง. เดก็ชายมรีา่งกายแขง็แรงกวา่เดก็หญงิ 
 8. ครอบครวัทีม่คีวามสุขคอืครอบครวัทีม่ลีกัษณะตรงกบัขอ้ใด 
  ก. มเีงนิทองมาก 
  ข. มญีาตพิีน้่องมาก 
  ค. มกีารพดูยกยอกนั 
  ง. มคีวามรกัความหวงัดตี่อกนั 
 9. ขอ้ใดไม่ใช่การกระท าของเพือ่นทีด่ ี
  ก. ใหเ้พือ่นยมืของ 
  ข. ใหเ้พือ่นกนิลกูอม 
  ค. พาเพือ่นไปหอ้งพยาบาล 
  ง. พาเพือ่นไปเทีย่วกลางคนื 
10. ขอ้ใดกลา่วผดิเกีย่วกบัวธิกีารสอนใหล้กูไมใ่ชค้วามรุนแรงในการแกปั้ญหา 
  ก. พอ่แมไ่มยุ่ง่เกีย่วกบัเรื่องสว่นตวัของลกู 
  ข. พอ่แมต่อ้งพดูสอนใหล้กูรูจ้กัแกปั้ญหาดว้ยเหตุผล 
  ค. พอ่แมแ่ละลกูตอ้งไมใ่ชค้ าพดูรุนแรงหรอืใชก้ าลงัในการแกปั้ญหา 
  ง. พอ่แมต่อ้งยกตวัอยา่งการแกปั้ญหาความขดัแยง้ทีถู่กตอ้งใหล้กูเขา้ใจ 
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11. ถา้เพือ่นในกลุม่ทะเลาะกนับอ่ยๆ นกัเรยีนควรท าอยา่งไร 
  ก. เฉยๆ ไมส่นใจ 
  ข. บอกใหค้รทูราบ  
  ค. ไปอยูก่บัเพือ่นกลุม่อื่น 
  ง. ขอรอ้งใหเ้พือ่นพดูคุยกนัดว้ยเหตุผล 
12. ลกัษณะของใครแสดงถงึการปฏบิตัติามหลกัสุขบญัญตัแิหง่ชาต ิ
  ก. ขา้วสวยมฐีานะร ่ารวย 
  ข. ขา้วหอมมหีน้าตาสวยงาม 
  ค. ขา้วปุ้นมเีพือ่นต่างเพศมาก 
  ง. ขา้วกลอ้งไมเ่คยเจบ็ป่วยเลย 
13. ใครเหน็ความส าคญัของการปฏบิตัตินตามหลกัสขุบญัญตัแิหง่ชาติ 
  ก. เจา้ขนุไมก่นิอาหารนอกบา้น 
  ข. ตน้กลา้ท ารายงานเรื่องโรคตดิต่อ 
  ค. ภาคนิบอกใหน้้องแปรงฟันก่อนเขา้นอน 
  ง. ธนัวาไปเยีย่มเพือ่นทีป่่วยทีโ่รงพยาบาล 
14. ถา้นกัเรยีนตอ้งการทราบขอ้มลูขา่วสารเกีย่วกบัสุขบญัญตัแิหง่ชาต ิเพือ่สรา้งเสรมิรา่งกายใหแ้ขง็แรง 
   นกัเรยีนควรสบืคน้หวัขอ้เรื่องตามขอ้ใด 
  ก. ปัญหาทางเพศ 
  ข. สิง่แวดลอ้มเป็นพษิ 
  ค. อาหารดมีปีระโยชน์ 
  ง. การประหยดัอดออม 
15. นกัเรยีนควรใชห้ลกัการใดในการใชข้อ้มลูขา่วสารในการสรา้งเสรมิสุขภาพ 
  ก. ดจูากความนิยม 
  ข. ฟังจากการบอกเลา่ 
  ค. สอบถามจากคนรอบขา้ง 
  ง. พจิารณาขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการฟัง ดู และสอบถามมา 
16. ขอ้ใดไม่ใช่กลวธิใีนการโฆษณาสนิคา้ใหผู้บ้รโิภคเชื่อถอื 
  ก. อา้งสรรพคุณทางยา 
  ข. ใชเ้ทคนิคการท าโฆษณา 
  ค. ใชด้าราเป็นผูแ้นะน าสนิคา้ 
  ง. น าเสนอความจรงิทุกประการ 
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17. นกัเรยีนควรเลอืกซือ้อาหารและผลติภณัฑส์ุขภาพตามโฆษณาขอ้ใด 
  ก. ยาสฟัีนซุปเปอรไ์วท ์ใชแ้ลว้ฟันขาวดุจหมิะ 
  ข. บะหมีก่ึง่ส าเรจ็รปูยิม้ยิม้ กนิแลว้อารมณ์ดตีลอดวนั 
  ค. ปลากระป๋องปุกปุยสามรส คดัเฉพาะเน้ือปลาพนัธุด์ ี
  ง. แชมพสูระผมห๊อมหอม สระแลว้ผมหอมไป 3 สปัดาห ์
18. ใครปฏบิตัตินไดถู้กตอ้งในการป้องกนัโรคกลาก โรคเกลือ้น 
  ก. โบวีอ่าบน ้าวนัละ 2 ครัง้ 
  ข. บวิตีอ้อกก าลงักายทุกวนั 
  ค. ใบบวัใสแ่ตเ่สือ้ผา้ทีม่รีาคาแพง 
  ง. โบนสัจุดยากนัยงุเพือ่ไมใ่หย้งุลายกดั 
19. ขอ้ใดคอืวธิกีารป้องกนัฟันผทุีด่ทีีสุ่ด 
  ก. แปรงฟันทุกครัง้หลงักนิอาหารเสรจ็ 
  ข. กนิผกัและผลไมจ้ านวนมาก 
  ค. ดื่มนมจดืเป็นประจ า 
  ง. ไมก่นิขนมหวาน 
20. ขอ้ใดเป็นปัจจยัของการเสพสารเสพตดิน้อยทีสุ่ด 
  ก. เจบ็ป่วยบอ่ย 
  ข. ถูกหลอกลวง 
  ค. ครอบครวัแตกแยก 
  ง. ชอบดรูายการโทรทศัน์ 
21. ขอ้ใดคอืลกัษณะของการแพย้า 
  ก. ผมรว่ง 
  ข. น ้าหนกัลด 
  ค. มเีหงือ่ออก 
  ง. กนิอาหารไดน้้อย 
22. การเสพสารเสพตดิตดิตอ่กนัเป็นเวลานาน จะเกดิผลเสยีอยา่งไร 
  ก. ท าใหเ้สยีชวีติ 
  ข. ท าใหน้ ้าหนกัลด 
  ค. ท าใหส้มองเสื่อม 
  ง. ท าใหเ้กดิอาการจติหลอน 
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23. ขอ้ใดเป็นวธิกีารป้องกนัการใชย้าผดิ 
  ก. จดัยาไวใ้นตูย้า 
  ข. เกบ็ยาไวใ้นตูเ้ยน็ 
  ค. ทิง้ยาทีห่มดอายแุลว้ 
  ง. น ายาเมด็มาใสก่ลอ่งรวมกนั 
24. ถา้เพือ่นชวนสบูบุหรี ่นกัเรยีนควรท าอยา่งไร 
  ก. ปฏเิสธ แลว้ขอเลื่อนการสบูบุหรีไ่ปก่อน 
  ข. ปฏเิสธ แลว้บอกวา่คนสบูบุหรีเ่ป็นคนไมด่ ี
  ค. ปฏเิสธดว้ยน ้าเสยีงทีแ่สดงความจรงิจงัแต่เป็นมติร 
  ง. ปฏเิสธดว้ยน ้าเสยีงดุดนั  แลว้บอกวา่บุหรีเ่ป็นสิง่ไมด่ ี
25. ขอ้ใดไม่ใช่ประโยชน์ของสื่อทีม่ตี่อสุขภาพ 
  ก. ออกก าลงักายตามรายการโทรทศัน์ 
  ข. หาขอ้มลูโรคตดิต่อทางอนิเทอรเ์น็ต 
  ค. ใชโ้ปรแกรมสนทนากบัเพือ่นต่างเพศ 
  ง. สัง่ซือ้ผลติภณัฑส์ุขภาพจากหนงัสอืพมิพ ์
26. หกสามเสา้เขา่งอ ตอ้งใชห้ลกัการเคลื่อนไหวอยา่งไร 
  ก. ทรงตวัใหอ้ยูบ่นเบาะใหไ้ด ้
  ข. ผลกัใหก้ลิง้ตวัไปขา้งหน้า 
  ค. ดนัใหม้ว้นตวัไปขา้งหน้า 
  ง. ผลกัใหพ้บัตวัไปดา้นขา้ง 
27. ถา้นกัเรยีนฝึกมว้นหน้าในครัง้แรกแลว้ท าไดไ้มด่ ีนกัเรยีนควรท าอยา่งไร 
  ก. เปลีย่นผูฝึ้กซอ้มคนใหม ่
  ข. เปลีย่นสถานทีฝึ่กซอ้มใหม ่
  ค. หาขอ้บกพรอ่ง แลว้บนัทกึไว ้
  ง. หาขอ้บกพรอ่ง แลว้แกไ้ขและฝึกซ ้าๆ 
28. การน าดนตรมีาประกอบทา่กายบรหิาร มสีว่นชว่ยในการฝึกอยา่งไร 
  ก. เกดิความสามคัค ี
  ข. เกดิความสนุกสนาน 
  ค. ท าทา่ไดต้รงตามจงัหวะ 
  ง. ถูกทัง้ขอ้ ก. และขอ้ ค. 
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29. จุดมุง่หมายของการเลน่กจิกรรมแบบผลดัคอืขอ้ใด 
  ก. เสรมิสรา้งความสามคัค ี
  ข. เสรมิสรา้งความแขง็แรง 
  ค. เสรมิสรา้งความมรีะเบยีบวนิยั 
  ง. เสรมิสรา้งความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
30. ถา้นกัเรยีนตอ้งการฝึกทกัษะการเลน่ฟุตบอล นกัเรยีนควรเลน่เกมในขอ้ใด 
  ก. เกมโยนบอล 
  ข. เกมสง่บอลลอดถ ้า 
  ค. เกมเตะบอลวงกลม 
  ง. เกมวิง่ขา้มสิง่กดีขวาง 
31. การขวา้งลกูบอลเป็นการเคลื่อนไหวแบบใด 
  ก. การใชแ้รง 
  ข. การรบัแรง 
  ค. ความสมดุล 
  ง. ความออ่นตวั 
32. ขอ้ใดมกีารตดัสนิการแพช้นะต่างจากพวก 
  ก. ขวา้งจกัร 
  ข. ทุม่น ้าหนกั 
  ค. วิง่ 100 เมตร 
  ง. วิง่กระโดดไกล 
33. ขอ้ใดกลา่วถงึเวลาแขง่ขนัและเวลาพกัของการแขง่ขนัฟุตบอลถูกตอ้ง 
  ก. แขง่ขนั 2 ครึง่  ครึง่ละ 40 นาท ี พกัระหวา่งครึง่ 5 นาท ี
  ข. แขง่ขนั 2 ครึง่  ครึง่ละ 45 นาท ี พกัระหวา่งครึง่ 5 นาท ี
  ค. แขง่ขนั 2 ครึง่  ครึง่ละ 40 นาท ี พกัระหวา่งครึง่ไมเ่กนิ 15 นาท ี
  ง. แขง่ขนั 2 ครึง่  ครึง่ละ 45 นาท ี พกัระหวา่งครึง่ไมเ่กนิ 15 นาท ี
34. ในการแขง่ขนัฟุตบอล ถา้มผีูเ้ลน่คนอื่นมาเตะขานกัเรยีนจนลม้ลงขณะทีเ่ลีย้งลกูบอล นกัเรยีนควรท า 
  อยา่งไร 
  ก. เตะกลบัคนื 
  ข. บอกกรรมการใหล้งโทษ 
  ค. ใหเ้พือ่นในทมีชว่ยกนัต่อวา่ 
  ง. ลุกขึน้มาบอกวา่ “ไมเ่ป็นไร” แลว้เลน่ต่อไป 
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35. การแขง่ขนัตะกรอ้ นกัเรยีนตอ้งฝึกทกัษะใดใหค้ล่องแคลว่มากทีสุ่ด 
  ก. การโหมง่ลกู 
  ข. การเดาะลกู 
  ค. การโยนลกู 
  ง. การพกัลกู 
36. ถา้นกัเรยีนมเีวลาวา่งครัง้ละไมน่าน ควรเลอืกท ากจิกรรมนนัทนาการในขอ้ใด 
  ก. การอา่นหนงัสอื 
  ข. การเขา้คา่ยลกูเสอื 
  ค. การท างานประดษิฐ ์
  ง. การเลน่กฬีากบัเพือ่น 
37. ขอ้ใดไม่ใช่ประโยชน์ของการเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการ 
  ก. สุขภาพจติดขีึน้ 
  ข. มกีารแขง่ขนัมากขึน้ 
  ค. สมรรถภาพทางกายดขีึน้ 
  ง. เกดิความสมัพนัธอ์นัดตีอ่กนั 
38. เพราะเหตุใด จงึตอ้งมกีารทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  ก. เพือ่ตรวจสอบความสามารถในการท างานของรา่งกายของผูท้ดสอบ 
  ข. เพือ่ตรวจสอบความสามารถทางดา้นกฬีาของผูท้ดสอบ 
  ค. เพือ่ตรวจสอบการไหลเวยีนโลหติของผูท้ดสอบ 
  ง. เพือ่ตรวจสอบระดบัสตปัิญญาของผูท้ดสอบ 
39. การนัง่งอตวั เป็นการทดสอบสมรรถภาพดา้นใด 
  ก. ความวอ่งไว 
  ข. ความออ่นตวั 
  ค. ความแขง็แรง 
  ง. ความแขง็แกรง่ 
40. ใครปฏบิตัตินเพือ่ป้องกนัอนัตรายจากการเลน่กฬีาไดเ้หมาะสม 
  ก. เนเน่ใสส่นบัเขา่วา่ยน ้า 
  ข. มาตาดื่มน ้ามากๆ ก่อนวิง่ 
  ค. มาวนิอบอุน่รา่งกายก่อนเลน่ฟุตบอล 
  ง. นานาใสเ่สือ้ผา้ทีร่ดัรปูเมือ่ออกก าลงักาย 
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   ขอ้สอบ ชุดที ่1 

ข้อ ก ข ค ง ข้อ ก ข ค ง 
 1.      21.     
 2.      22.     
 3.      23.     
 4.      24.     
 5.      25.     
 6.      26.     
 7.      27.     
 8.      28.     
 9.      29.     
 10.      30.     
 11.      31.     
 12.      32.     
 13.      33.     
 14.      34.     
 15.      35.     
 16.      36.     
 17.      37.     
 18.      38.     
 19.      39.     
 20.      40.     
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   เฉลยค าตอบอย่างละเอียด 

 ขอ้สอบ  ชุดท่ี 1 กลุ่มสาระการเรยีนรู ้ สขุศึกษาและพลศึกษา 

 วชิา สขุศึกษาและพลศึกษา     ชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 5 
 
 1. ค. ทวารหนัก 
   กากอาหารทีเ่หลอืจากการย่อยจะเคลื่อนมายงัล าไสใ้หญ่ และจะถูกขบัออกมาทางทวารหนกั 
 2. ข. ล าไส้ใหญ่ 
   ล าไสใ้หญ่มหีน้าทีด่ดูซมึน ้าและเกลอืแร่ออกจากกากอาหารก่อนขบัของเสยีออกทางทวารหนกั 
 3. ก. ย่อยอาหารให้เป็นโปรตีนเพื่อใช้เสริมสรา้งและซ่อมแซมส่วนต่างๆ ของรา่งกาย 
   กระเพาะอาหารย่อยอาหารจ าพวกโปรตนี ซึง่มหีน้าทีเ่สรมิสรา้งการเจรญิเตบิโตใหร้่างกาย 
 4. ง. ระบบขบัถ่ายปัสสาวะ 
   โรคนิ่วเป็นโรคทีเ่กดิจากความผดิปกตทิีร่ะบบขบัถ่ายปัสสาวะ 
 5. ก. เลก็รีบเค้ียวอาหาร 
   การรบีเคีย้วอาหารจะท าใหอ้าหารยงัมขีนาดใหญ่อยู่ สง่ผลใหร้ะบบย่อยอาหารตอ้งท างานหนกัขึน้ 
 6. ง. ถกูทัง้ข้อ ก.  และข้อ ข. 
   การฝันเปียกเป็นการเปลีย่นแปลงของเพศชาย  และการมปีระจ าเดอืนเป็นการเปลีย่นแปลงของเพศหญงิเมื่อเขา้สูว่ยัเจรญิพนัธุ์ 
 7. ก. เดก็ชายมีหน้าอกใหญ่กว่าเดก็หญิง 
   เตา้นมของเดก็หญงิจะขยายใหญ่ขึน้ จงึท าใหม้หีน้าอกขนาดใหญ่กว่าเดก็ชาย   
 8. ง. มีความรกัความหวงัดีต่อกนั 
   ครอบครวัทีม่คีวามสขุ คอื  ครอบครวัทีม่คีวามรกัความหวงัดต่ีอกนั การมเีงนิทองมาก มญีาตพิีน้่องมาก หรอืการพดูยกยอกนั 
   บางครัง้กไ็ม่สามารถท าใหค้รอบครวัมคีวามสขุได ้
 9. ง. พาเพื่อนไปเท่ียวกลางคืน 
   เพื่อนทีด่คีวรชวนเพื่อนไปในสถานทีท่ีด่ ีไม่เป็นแหล่งอบายมขุ หรอืแหล่งมัว่สมุ 
 10. ก. พ่อแมไ่ม่ยุ่งเก่ียวกบัเรือ่งส่วนตวัของลูก 
   การไม่ยุ่งเกีย่วกบัเรื่องสว่นตวัของลกูไม่ใช่วธิทีีถู่กตอ้ง  เพราะพ่อแม่เป็นผูด้แูลลกูจงึควรรบัทราบทุกเรื่องของลกู  

 11. ง. ขอรอ้งให้เพือ่นพดูคยุกนัด้วยเหตผุล 
   ถา้เพื่อนทะเลาะกนับ่อยๆ เราในฐานะทีเ่ป็นเพื่อนควรแนะน าใหเ้พื่อนพดูคุยกนัดว้ยเหตุผล ไมค่วรนิ่งเฉย 
 12. ง. ข้าวกลอ้งไม่เคยเจบ็ป่วยเลย 
   การปฏบิตัติามหลกัสขุบญัญตัแิห่งชาตทิ าใหม้รี่างกายทีป่ราศจากโรค  มจีติใจแจม่ใส ชวีติปลอดภยั 
 13. ค. ภาคินบอกให้น้องแปรงฟันก่อนเข้านอน 
   การบอกน้องใหแ้ปรงฟันก่อนเขา้นอน  แสดงว่าภาคนิรูแ้ละเหน็ความส าคญัของวธิกีารดแูลรกัษาฟัน ซึง่ตรงกบัสขุบญัญตั ิ
   แห่งชาต ิขอ้ที ่2 จงึไดบ้อกน้องใหท้ าดว้ย 
 14. ค. อาหารดีมีประโยชน์ 
   อาหารดมีปีระโยชน์ตรงกบัสขุบญัญตัแิหง่ชาต ิขอ้ที ่4 กนิอาหารสกุ สะอาด ปราศจากสารอนัตราย และหลกีเลีย่งอาหารทีม่ ี
   รสจดั สฉูีดฉาด ซึง่ถา้ศกึษาขอ้มลูเหล่าน้ีและน าไปปฏบิตัติามกจ็ะท าใหม้รี่างกายแขง็แรง 
 15. ง. พิจารณาข้อมูลท่ีได้จากการฟัง ด ูและสอบถามมา 
   ก่อนใชข้อ้มลูขา่วสารในการสรา้งเสรมิสขุภาพ เราควรพจิารณาขอ้มลูที่ไดฟั้ง ด ูและสอบถามมาก่อนเสมอ 
 16. ง. น าเสนอความจริงทุกประการ 
   การโฆษณาสนิคา้มกัจะไม่บอกความจรงิทัง้หมดแก่ผูบ้รโิภค 
 17. ค. ปลากระป๋องปุกปยุสามรส คดัเฉพาะเน้ือปลาพนัธุดี์ 
   เป็นการโฆษณาทีไ่ม่เกนิความจรงิ และมคีวามเป็นไปได ้
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 18. ก. โบว่ีอาบน ้าวนัละ 2 ครัง้ 
   เราควรรกัษาความสะอาดของร่างกายโดยการอาบน ้าอย่างน้อยวนัละ 2 ครัง้ ท าใหร้่างกายสะอาด ไม่เกดิสิง่หมกัหมมและ 
   สกปรก 
 19. ก. แปรงฟันทุกครัง้หลงักินอาหารเสรจ็ 
   การแปรงฟันเป็นการก าจดัคราบจุลนิทรยีท์ีเ่ป็นสาเหตุของฟันผไุดม้ากทีส่ดุ 
 20. ง. ชอบดรูายการโทรทศัน์ 
   การเจบ็ป่วยบ่อยอาจท าใหเ้กดิอาการตดิยา การถูกหลอกลวงและครอบครวัแตกแยกเป็นปัจจยัทีท่ าใหเ้กดิการใชส้ารเสพตดิ   
   รายการโทรทศัน์ในปัจจบุนัมกีารจดักลุ่มผูช้ม  เพื่อใหผู้ช้มเลอืกชมไดอ้ยา่งเหมาะสม ดงันัน้ การชอบดรูายการโทรทศัน์จงึเป็น 
   ปัจจยัเสีย่งทีน้่อยทีส่ดุในการใชส้ารเสพตดิ  
 21. ก. ผมรว่ง 
   ผมร่วงเป็นอาการทีเ่กดิจากการแพย้า 
 22. ก. ท าให้เสียชีวิต 
   ฤทธิข์องสารเสพตดิจะท าลายสขุภาพดา้นต่างๆ  จนทา้ยทีส่ดุกท็ าใหผู้เ้สพเสยีชวีติ 
 23. ค. ท้ิงยาท่ีหมดอายุแลว้ 
   เพราะเราควรทิง้ยาทีห่มดอายแุลว้ทนัท ีการจดัเกบ็ยาไวใ้นตูถ้า้ไม่ไดจ้ดัไวเ้ป็นหมวดหมู่กจ็ะท าใหห้ยบิยามาใชผ้ดิได ้ 
   การเกบ็ยาไวใ้นตูเ้ยน็กไ็ม่เหมาะส าหรบัยาบางประเภท  และการน ายาเมด็มาใสก่ล่องรวมกนักอ็าจท าใหเ้กดิการหยบิยา 
   มาใชผ้ดิได ้
 24. ค. ปฏิเสธด้วยน ้าเสียงท่ีแสดงความจริงจงัแต่เป็นมิตร 
   เราควรปฏเิสธดว้ยความจรงิจงั เพื่อนจะไดไ้ม่กลา้ชวนอกี และมคีวามเป็นมติร จะไดไ้ม่เกดิปัญหากบัเพื่อน 
 25. ค. ใช้โปรแกรมสนทนากบัเพื่อนต่างเพศ 
   การใชโ้ปรแกรมสนทนากบัเพื่อนต่างเพศอาจน าไปสูก่ารถูกล่อลวงและถูกล่วงละเมดิทางเพศได ้  
 26. ก. ทรงตวัให้อยูบ่นเบาะให้ได้ 
   การท าหกสามเสา้เขา่งอตอ้งทรงตวัโดยใชศ้รีษะและแขนทัง้สองขา้งใหอ้ยู่บนเบาะใหไ้ด้  
 27. ง. หาข้อบกพรอ่ง แลว้แก้ไขและฝึกซ า้ๆ 
   ถา้เราฝึกมว้นหน้าในครัง้แรกไดไ้ม่ด ี เราควรหาขอ้บกพร่องของตนเอง แลว้น าขอ้บกพร่องมาแกไ้ขแลว้ฝึกซ ้าๆ จนคล่องแคล่ว 
 28. ง. ถกูทัง้ข้อ ก. และข้อ ค. 
   การน าดนตรมีาประกอบการฝึกกายบรหิารจะชว่ยใหเ้กดิความสนุกสนาน  และสามารถท าท่ากายบรหิารไดต้รงตามจงัหวะ 
   โดยอาศยัการฟังเสยีงจงัหวะของดนตร ี
 29. ก. เสริมสรา้งความสามคัคี 
   การเล่นกจิกรรมแบบผลดัใหส้ าเรจ็ตอ้งใชค้วามสามคัค ี

 30. ค. เกมเตะบอลวงกลม 
   เกมเตะบอลวงกลมตอ้งใชท้กัษะเบือ้งตน้ในการเล่นฟุตบอล 
 31. ก. การใช้แรง 
   การขวา้งลกูบอลเป็นการเคลื่อนไหวโดยการใชแ้รง 
 32. ค. ว่ิง 100 เมตร 
   ขวา้งจกัร ทุม่น ้าหนกั และวิง่กระโดดไกล ตดัสนิดว้ยระยะทาง สว่นวิง่ 100 เมตร ตดัสนิดว้ยเวลา  

 33. ง. แข่งขนั 2 ครึง่ ครึง่ละ 45 นาที พกัระหว่างครึง่ไม่เกิน 15 นาที 
   การแขง่ขนัฟุตบอลจะแบง่เป็น 2 ครึง่ ครึง่ละ 45 นาท ีและมเีวลาพกัระหว่างครึง่ 15 นาท ี  
 34. ง. ลุกขึน้มาบอกว่า “ไม่เป็นไร” แล้วเล่นต่อไป 
   การเตะขากลบัอาจท าใหเ้กดิอนัตรายจากการใชค้วามรุนแรง การบอกกรรมการใหล้งโทษและการใหเ้พื่อนในทมีช่วยกนัต่อว่า 
   เป็นการแสดงความไมม่นี ้าใจนกักฬีา 
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 35. ข. การเดาะลูก 
   การเดาะลกูไดค้ล่องแคล่วจะท าใหร้บัลกูเสริฟ์จากฝ่ายตรงขา้มได ้และสามารถเล่นลกูต่อไดง้่าย 
 36. ก. การอ่านหนังสือ 
   การอ่านหนงัสอืใชเ้วลาไม่นาน และสามารถหยุดพกัแลว้กลบัมาอ่านต่อได ้

 37. ข. มีการแข่งขนัมากขึน้ 
   กจิกรรมนนัทนาการมุ่งเน้นใหเ้กดิการพกัผ่อนไม่ใช่การแขง่ขนั 
 38. ก. เพื่อตรวจสอบความสามารถในการท างานของรา่งกายของผูท้ดสอบ 
   การทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นการทดสอบความสามารถในการท างานของร่างกายของแต่ละบุคคล 

 39. ข. ความอ่อนตวั 
   การนัง่งอตวัตอ้งใชค้วามอ่อนตวัของร่างกายถงึจะท าใหป้ลายมอืยื่นไปถงึไมว้ดัระยะได ้
 40. ค. มาวินอบอุ่นรา่งกายก่อนเล่นฟตุบอล 
   การอบอุ่นร่างกายเป็นการเตรยีมความพรอ้มใหร้่างกายก่อนจะเล่นกฬีา 


