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ภาคผนวก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

[พิมพ์คาํอ้างอิงจากเอกสาร หรือบทสรุป

ของจดุที�นา่สนใจ คณุสามารถจดั

ตําแหนง่กลอ่งข้อความได้ทกุที�ใน

เอกสาร ให้ใช้แท็บ 'เครื�องมือกลอ่ง

ข้อความ' เพื�อเปลี�ยนแปลงการ

จดัรูปแบบของกลอ่งข้อความของคํา

อ้างอิงที�ดงึมา] 

[พิมพ์คาํอ้างอิงจากเอกสาร หรือบทสรุป

ของจดุที�นา่สนใจ คณุสามารถจดั

ตําแหนง่กลอ่งข้อความได้ทกุที�ใน

เอกสาร ให้ใช้แท็บ 'เครื�องมือกลอ่ง

ข้อความ' เพื�อเปลี�ยนแปลงการ

จดัรูปแบบของกลอ่งข้อความของคํา

อ้างอิงที�ดงึมา] 
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ภาคผนวก ก 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

[พิมพ์คาํอ้างอิงจากเอกสาร หรือบทสรุป

ของจดุที�นา่สนใจ คณุสามารถจดั

ตําแหนง่กลอ่งข้อความได้ทกุที�ใน

เอกสาร ให้ใช้แท็บ 'เครื�องมือกลอ่ง

ข้อความ' เพื�อเปลี�ยนแปลงการ

จดัรูปแบบของกลอ่งข้อความของคํา

อ้างอิงที�ดงึมา] 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

 

1. ดร.วนิดา  สาระติ     อาจารยค์ณะครุศาสตร์ 
    มหาวทิยาลยัราชภฏัหมู่บา้นจอมบึง 

        จงัหวดัราชบุรี 
2. นายสมศกัดิ)   สนกนก    รองผูอ้าํนวยการชาํนาญการพิเศษ 
        โรงเรียนมธัยมวดับึงทองหลาง 

  สาํนกังานเขตพื4นที5การศึกษามธัยมศึกษา เขต 2 
3. นางกาญจนา  หงส์วไิล    ครูเชี5ยวชาญ 
        โรงเรียนมธัยมวดับึงทองหลาง 

  สาํนกังานเขตพื4นที5การศึกษามธัยมศึกษา เขต 2 
4. นายวโิรจน์  เชิดชิด     ครูชาํนาญการพิเศษ  
        โรงเรียนมธัยมวดับึงทองหลาง  

  สาํนกังานเขตพื4นที5การศึกษามธัยมศึกษา เขต 2 
5. นางสาวบุษบง  นานานนท ์   ครูชาํนาญการพิเศษ 
        โรงเรียนมธัยมวดับึงทองหลาง  

  สาํนกังานเขตพื4นที5การศึกษามธัยมศึกษา เขต 2 
 

 

 

 

 

 

 

 

[พิมพ์คาํอ้างอิงจากเอกสาร หรือบทสรุป

ของจดุที�นา่สนใจ คณุสามารถจดั

ตําแหนง่กลอ่งข้อความได้ทกุที�ใน

เอกสาร ให้ใช้แท็บ 'เครื�องมือกลอ่ง

ข้อความ' เพื�อเปลี�ยนแปลงการ

จดัรูปแบบของกลอ่งข้อความของคํา

อ้างอิงที�ดงึมา] 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

วเิคราะห์หลักสูตร 
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การวเิคราะห์แผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้เทคนิคหมวกหกใบ และเทคนิคผงักราฟิก 

เรื$อง สุขภาพและความปลอดภัยในชีวติ 

 

 ตาราง 9 วเิคราะห์ความสัมพนัธ์ของแผนการจดัการเรียนรู้ ตวัชี วดั จุดประสงคก์ารเรียนรู้  
 

แผนการ
จดัการเรียนรู้ 

ตวัชี วดั จุดประสงคก์ารเรียนรู้ สาระสาํคญั 
เวลา 

(ชั'วโมง) 
1. การพฒันา
สมรรถภาพ
ทางกาย (1) 

พ 4.1 ม.3/4 
วางแผนและจดั
เวลาในการออก
กาํลงักาย การ
พกัผอ่น และ
การสร้างเสริม
สมรรถภาพทาง
กาย 

1. อธิบายความหมาย
ความสาํคญัและประเภท
ของสมรรถภาพทางกาย (K) 
2. วางแผนและจดัเวลาใน
การออกกาํลงักาย การ
พกัผอ่น และการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย (P) 
3. เห็นประโยชน์และ
ความสาํคญัของการ
พฒันาสมรรถภาพทาง
ร่างกายของตนเอง (A) 

สมรรถภาพทางกาย เป็น
ความสามารถของร่างกาย
ที'จะประกอบกิจกรรมได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ 
ช่วยป้องกนัโรค ที'เกิดจาก
การขาดการออกกาํลงักาย 
และหรือสมรรถภาพเชิง
ทกัษะปฏิบติั เป็น
ความสามารถของร่างกาย
ที'ใชป้ระกอบกิจกรรม 
ต่าง ๆ  

1 

2. การพฒันา
สมรรถภาพ
ทางกาย (2) 

พ 4.1 ม.3/4 
วางแผนและจดั
เวลาในการออก
กาํลงักาย การ
พกัผอ่น และ
การสร้างเสริม
สมรรถภาพทาง
กาย 

1. อธิบายความหมาย
ความสาํคญัและประเภท
ของสมรรถภาพทางกาย (K) 
2. วางแผนและจดัเวลาใน
การออกกาํลงักาย การ
พกัผอ่น และการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย (P) 
3. เห็นประโยชน์และ
ความสาํคญัของการ
พฒันาสมรรถภาพทาง
ร่างกายของตนเอง (A) 

สมรรถภาพทางกาย เป็น
ความสามารถของร่างกาย
ที'จะประกอบกิจกรรมได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ 
ช่วยป้องกนัโรค ที'เกิดจาก
การขาดการออกกาํลงักาย 
และหรือสมรรถภาพเชิง
ทกัษะปฏิบติั เป็น
ความสามารถของร่างกาย
ที'ใชป้ระกอบกิจกรรม 
ต่าง ๆ  

1 
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ตาราง 9 (ต่อ) 
 

แผนการ
จดัการเรียนรู้ 

ตวัชี วดั จุดประสงคก์ารเรียนรู้ สาระสาํคญั 
เวลา 

(ชั'วโมง) 
3. ปัจจยัเสี'ยง
ต่อสุขภาพ 

 พ 5.1 ม.3/1   
วเิคราะห์ปัจจยั
เสี'ยงและ
พฤติกรรมเสี'ยง
ที'มีผลต่อ
สุขภาพและ
แนวทางป้องกนั 

1. วเิคราะห์ปัจจยัเสี'ยง
และพฤติกรรมเสี'ยงที'มีผล
ต่อสุขภาพและแนวทาง
ป้องกนั (K) 
2. นาํเสนอความรู้เกี'ยวกบั
ปัจจยัเสี'ยงและพฤติกรรม
เสี'ยงที'มีผลต่อสุขภาพของ
คนในชุมชน (P) 
3. ตระหนกัถึงผลกระทบ
ของการมีปัจจยัเสี'ยงและ
พฤติกรรมเสี'ยงต่อสุขภาพ 
(A) 

ปัจจยัเสี'ยงต่อสุขภาพ เป็น
องคป์ระกอบที'อาจ
ก่อใหเ้กิดอนัตรายต่อ
สุขภาพ ชีวติหรือ
ทรัพยสิ์นของบุคคล 
 การดาํเนินชีวติภายใต้
ปัจจยัเสี'ยงต่อสุขภาพ 
ยอ่มทาํใหบุ้คคลมีโอกาส
มีพฤติกรรมเสี'ยงต่อ
สุขภาพ  

1 

4. พฤติกรรม
เสี'ยงต่อการ
ใชค้วาม
รุนแรง 

พ 5.1 ม.3/2    
หลีกเลี'ยงการ
ใชค้วามรุนแรง
และชกัชวน
เพื'อนให้
หลีกเลี'ยงการ
ใชค้วามรุนแรง 
ในการ
แกปั้ญหา 

1. บอกปัญหาและ
ผลกระทบจากการใช้
ความรุนแรง (K) 
2. ปฏิบติัตนเพื'อหลีกเลี'ยง
การใชค้วามรุนแรง (P) 
3. ตระหนกัถึงผลกระทบ
จากการใชค้วามรุนแรง 
(A) 

ความรุนแรงจะส่งผล
กระทบต่อร่างกายและ
จิตใจของผูเ้กี'ยวขอ้ง ซึ' ง
จะทาํใหไ้ม่สามารถใช้
ชีวติไดต้ามปกติสุข
เหมือนเดิม 

1 
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ตาราง 9  (ต่อ) 
 

แผนการ
จดัการเรียนรู้ 

ตวัชี วดั จุดประสงคก์ารเรียนรู้ สาระสาํคญั 
เวลา 

(ชั'วโมง) 
5. วธีิการ
หลีกเลี'ยงต่อ
การใชค้วาม
รุนแรง 

พ 5.1 ม.3/2    
หลีกเลี'ยงการ
ใชค้วามรุนแรง
และชกัชวน
เพื'อนให้
หลีกเลี'ยงการ
ใชค้วามรุนแรง 
ในการ
แกปั้ญหา 

1. เสนอแนะวธีิหลีกเลี'ยง
การใชค้วามรุนแรงและ
ชกัชวนเพื'อนใหห้ลีกเลี'ยง
การใชค้วามรุนแรง 
ในการแกปั้ญหา (K) 
2. หลีกเลี'ยงการใชค้วาม
รุนแรงและชกัชวนเพื'อน
ใหห้ลีกเลี'ยงการใชค้วาม
รุนแรงในการแกปั้ญหา 
(P) 
3. เห็นประโยชน์ที'เกิด
จากการหลีกเลี'ยงการใช้
ความรุนแรงและชกัชวน
เพื'อนให้หลีกเลี'ยง 
การใชค้วามรุนแรงในการ
แกปั้ญหา (A) 

การรู้จกัใชเ้หตุผล มีความ
อดทนอดกลั น หลีกเลี'ยง
สารเสพติดและไม่อยูใ่น
สถานที'ที'เสี'ยงต่ออนัตราย 
จะช่วยใหห้ลีกเลี'ยงจาก
การใชค้วามรุนแรงได ้

1 

6. สื'อที'มี
อิทธิพลต่อ
พฤติกรรม 
(1) 

พ 5.1 ม.3/3   
วเิคราะห์
อิทธิพลของสื'อ
ต่อพฤติกรรม
สุขภาพและ
ความรุนแรง 

1. วเิคราะห์อิทธิพลของ
สื'อต่อพฤติกรรมสุขภาพ
และความรุนแรง (K) 
2. นาํเสนอขอ้มูล ความรู้
เกี'ยวกบัอิทธิพลของสื'อ
ต่อพฤติกรรมสุขภาพและ
ความรุนแรง (P) 
    

สื'อในปัจจุบนัมีอิทธิพล
ต่อพฤติกรรมโดยเฉพาะ
อินเทอร์เน็ต ซึ' งเป็นสื'อที'
แพร่หลายและมีความ
รวดเร็ว การโฆษณาชวน
เชื'อ ข่าวหรือขอ้มูลที'มี
ความรุนแรง เกมออนไลน์ 
เกมคอมพิวเตอร์  

1 
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ตาราง 9  (ต่อ) 
 

แผนการ
จดัการเรียนรู้ 

ตวัชี วดั จุดประสงคก์ารเรียนรู้ สาระสาํคญั 
เวลา 

(ชั'วโมง) 
  3. ตระหนกัถึงอิทธิพล

ของสื'อต่อพฤติกรรม
สุขภาพและความรุนแรง 
(A) 

และสื'อทางลบประเภท
ต่าง ๆ ทั งสื'อลามกและสื'อ
ที'มีภาพและเนื อหา
เกี'ยวกบัความรุนแรง ซึ' ง
ลว้นส่งผลต่อพฤติกรรม
สุขภาพและความรุนแรง 
ซึ' งลว้นส่งผลต่อ
พฤติกรรมสุขภาพและ
ความรุนแรงของบุคคล 

 

7. สื'อที'มี
อิทธิพลต่อ
พฤติกรรม 
(2) 

พ 5.1 ม.3/3   
วเิคราะห์
อิทธิพลของสื'อ
ต่อพฤติกรรม
สุขภาพและ
ความรุนแรง 

1. วเิคราะห์อิทธิพลของ
สื'อต่อพฤติกรรมสุขภาพ
และความรุนแรง (K) 
2. นาํเสนอขอ้มูล ความรู้
เกี'ยวกบัอิทธิพลของสื'อ
ต่อพฤติกรรมสุขภาพและ
ความรุนแรง (P) 
3. ตระหนกัถึงอิทธิพล
ของสื'อต่อพฤติกรรม
สุขภาพและความรุนแรง 
(A) 

สื'อในปัจจุบนัมีอิทธิพล
ต่อพฤติกรรมโดยเฉพาะ
อินเทอร์เน็ต ซึ' งเป็นสื'อที'
แพร่หลายและมีความ
รวดเร็ว การโฆษณาชวน
เชื'อ ข่าวหรือขอ้มูลที'มี
ความรุนแรง เกมออนไลน์ 
เกมคอมพิวเตอร์  
และสื'อทางลบประเภท
ต่าง ๆ ทั งสื'อลามกและสื'อ
ที'มีภาพและเนื อหา
เกี'ยวกบัความรุนแรง ซึ' ง
ลว้นส่งผลต่อพฤติกรรม
สุขภาพและความรุนแรง 
ซึ' งลว้นส่งผลต่อ
พฤติกรรมสุขภาพและ
ความรุนแรงของบุคคล  

1 
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ตาราง 9 (ต่อ) 
 

แผนการ
จดัการเรียนรู้ 

ตวัชี วดั จุดประสงคก์ารเรียนรู้ สาระสาํคญั 
เวลา 

(ชั'วโมง) 
8. ผลกระทบ
ของเครื'องดื'ม
แอลกอฮอล์
ต่อสุขภาพ 
(1) 

พ 5.1 ม.3/4   
วเิคราะห์ 
ความสัมพนัธ์ 
ของการดื'ม 
เครื'องดื'มที'มี 
แอลกอฮอลต่์อ 
สุขภาพและ 
การเกิดอุบติัเหตุ 

1. วเิคราะห์ปัญหาของ
การดื'มเครื'องดื'มที'มี
แอลกอฮอลต่์อสุขภาพ
และการเกิดอุบติัเหตุ (K) 
2. ป้องกนัและหลีกเลี'ยง
การดื'มเครื'องดื'มที'มี
แอลกอฮอล ์(P) 
3. ตระหนกัถึงโทษที'เกิด
จากการดื'มเครื'องดื'ม
แอลกอฮอล ์(A) 

เครื'องดื'มแอลกอฮอลอ์อก
ฤทธิL กดประสาทส่วน
ควบคุมความคิด การ
เคลื'อนไหว การพดู  
รวมทั งศูนยค์วบคุมการ
หายใจ ทาํใหห้ายใจไม่
สะดวก ไม่รู้สึกตวัและ
อาจหมดสติ 
 

1 

9. ผลกระทบ
ของเครื'องดื'ม
แอลกอฮอล์
ต่อสุขภาพ 
(2) 

พ 5.1 ม.3/4   
วเิคราะห์ 
ความสัมพนัธ์ 
ของการดื'ม 
เครื'องดื'มที'มี 
แอลกอฮอลต่์อ 
สุขภาพและ 
การเกิดอุบติัเหตุ 

1. วเิคราะห์ปัญหาของ
การดื'มเครื'องดื'มที'มี
แอลกอฮอลต่์อสุขภาพ
และการเกิดอุบติัเหตุ (K) 
2. ป้องกนัและหลีกเลี'ยง
การดื'มเครื'องดื'มที'มี
แอลกอฮอล ์(P) 
3. ตระหนกัถึงโทษที'เกิด
จากการดื'มเครื'องดื'ม
แอลกอฮอล ์(A) 

เมื'อร่างกายไดรั้บ
แอลกอฮอลเ์ขา้ไปใน
กระแสเลือดเกิน 50 
มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต ์ จะ
ทาํใหก้ารทาํงานของ
ระบบประสาทหยอ่น
สมรรถภาพ ขาดสติ จึงมี
โอกาสเกิดอุบติัเหตุสูง
กวา่คนปกติถึง 2 เท่า 

1 
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ตาราง 9 (ต่อ) 
 

แผนการ
จดัการเรียนรู้ 

ตวัชี วดั จุดประสงคก์ารเรียนรู้ สาระสาํคญั 
เวลา 

(ชั'วโมง) 
10.ผลกระทบ
ของเครื'องดื'ม
แอลกอฮอล์
ต่อสุขภาพ 
(3) 

พ 5.1 ม.3/4   
วเิคราะห์ 
ความสัมพนัธ์ 
ของการดื'ม 
เครื'องดื'มที'มี 
แอลกอฮอลต่์อ 
สุขภาพและ 
การเกิดอุบติัเหตุ 

1. วเิคราะห์ปัญหาของ
การดื'มเครื'องดื'มที'มี
แอลกอฮอลต่์อสุขภาพ
และการเกิดอุบติัเหตุ (K) 
2. ป้องกนัและหลีกเลี'ยง
การดื'มเครื'องดื'มที'มี
แอลกอฮอล ์(P) 
3. ตระหนกัถึงโทษที'เกิด
จากการดื'มเครื'องดื'ม
แอลกอฮอล ์(A) 

การศึกษาและทาํความ
เขา้ใจเกี'ยวกบัโทษของ
เครื'องดื'มที'มีแอลกอฮอล ์
ที'มีต่อสุขภาพของตนเอง 
ครอบครัว และสังคม เป็น
แนวทางการหลีกเลี'ยง
เครื'องดื'มที'มีแอลกอฮอล์
ไดใ้นระยะยาว 

1 
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ตาราง 10  การวเิคราะห์โครงสร้างแผนการจดัการเรียนรู้โดยใชเ้ทคนิคหมวกหกใบ 
 

วนั / เดือน / 
ปี 

เวลา 
แผนการจดัการ

เรียนรู้ 
จุดประสงคก์ารเรียนรู้ 

เวลา 
(ชั'วโมง) 

14 พ.ค. 
2558 

9.30-10.30 1. การพฒันา
สมรรถภาพทาง
กาย (1) 

1. อธิบายความหมายความสาํคญั และ
ประเภทของสมรรถภาพทางกาย  
2. วางแผนและจดัเวลาในการออก
กาํลงักาย การพกัผอ่น และการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกาย  
3. เห็นประโยชน์และความสําคญัของ
การพฒันาสมรรถภาพทางร่างกาย ของ
ตนเอง  

1 

15 พ.ค. 
2558 

9.30-10.30 2.การพฒันา
สมรรถภาพทาง
กาย (2) 

1.  อธิบายความหมายความสาํคญั และ
ประเภทของสมรรถภาพทางกาย  
2. วางแผนและจดัเวลาในการออก
กาํลงักาย การพกัผอ่น และการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกาย  
3. เห็นประโยชน์และความสําคญัของ
การพฒันาสมรรถภาพทางร่างกาย ของ
ตนเอง  

1 

18 พ.ค. 
2558 

9.30-10.30 3. ปัจจยัเสี'ยงต่อ
สุขภาพ 

1.  วเิคราะห์ปัจจยัเสี'ยงและพฤติกรรม
เสี'ยงที'มีผลต่อสุขภาพ และแนวทาง
ป้องกนั  
2. นาํเสนอความรู้เกี'ยวกบัปัจจยัเสี'ยง
และพฤติกรรมเสี'ยงที'มีผลต่อสุขภาพ
ของคนในชุมชน 
3.  ตระหนกัถึงผลกระทบของการมี
ปัจจยัเสี'ยงและพฤติกรรมเสี'ยงต่อ
สุขภาพ  

1 
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ตาราง 10 (ต่อ) 
 

วนั / เดือน / 
ปี 

เวลา 
แผนการจดัการ

เรียนรู้ 
จุดประสงคก์ารเรียนรู้ 

เวลา 
(ชั'วโมง) 

19 พ.ค. 
2558 

9.30-10.30 4. พฤติกรรมเสี'ยง
ต่อการใชค้วาม
รุนแรง 

1. บอกปัญหาและผลกระทบจากการ
ใชค้วามรุนแรง  
2. ปฏิบติัตนเพื'อหลีกเลี'ยงการใชค้วาม
รุนแรง  
3. ตระหนกัถึงผลกระทบจากการใช้
ความรุนแรง  

1 

20 พ.ค. 
2558 

9.30-10.30 5.วธีิการ
หลีกเลี'ยงต่อการ
ใชค้วามรุนแรง 

1.  เสนอแนะวธีิหลีกเลี'ยงการใชค้วาม
รุนแรงและชกัชวนเพื'อนให้หลีกเลี'ยง
การใชค้วามรุนแรงในการ
 แกปั้ญหา  
2.  หลีกเลี'ยงการใชค้วามรุนแรงและ
ชกัชวนเพื'อนใหห้ลีกเลี'ยงการใชค้วาม
รุนแรงในการแกปั้ญหา  
3.  เห็นประโยชน์ที'เกิดจากการ
หลีกเลี'ยงการใชค้วามรุนแรงและ
ชกัชวนเพื'อนใหห้ลีกเลี'ยงการใชค้วาม
รุนแรงในการแกปั้ญหา  

1 

21 พ.ค. 
2558 

9.30-10.30 6.สื'อที'มีอิทธิพล
ต่อพฤติกรรม (1) 

1.  วเิคราะห์อิทธิพลของสื'อต่อ
พฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง  
2. นาํเสนอขอ้มูล ความรู้เกี'ยวกบั
อิทธิพลของสื'อต่อพฤติกรรมสุขภาพ
และความรุนแรง  
3. ตระหนกัถึงอิทธิพลของสื'อต่อ
พฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง  

1 
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ตาราง 10 (ต่อ) 
 

วนั / เดือน / 
ปี 

เวลา 
แผนการจดัการ

เรียนรู้ 
จุดประสงคก์ารเรียนรู้ 

เวลา 
(ชั'วโมง) 

22 พ.ค. 
2558 

9.30-10.30 7. สื'อที'มีอิทธิพล
ต่อพฤติกรรม (2) 

1. วเิคราะห์อิทธิพลของสื'อต่อ
พฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง  
2. นาํเสนอขอ้มูล ความรู้เกี'ยวกบั
อิทธิพลของสื'อต่อพฤติกรรมสุขภาพ
และความรุนแรง  
3. ตระหนกัถึงอิทธิพลของสื'อต่อ
พฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง  

1 

25 พ.ค. 
2558 

9.30-10.30 8. ผลกระทบของ
เครื'องดื'ม
แอลกอฮอลต่์อ
สุขภาพ (1) 

1. วเิคราะห์ปัญหาของการดื'มเครื'องดื'ม
ที'มีแอลกอฮอลต่์อสุขภาพและการเกิด
อุบติัเหตุ  
2. ป้องกนัและหลีกเลี'ยงการดื'ม
เครื'องดื'มที'มีแอลกอฮอล ์ 
3. ตระหนกัถึงโทษที'เกิดจากการดื'ม
เครื'องดื'มแอลกอฮอล ์ 

1 

26 พ.ค. 
2558 

9.30-10.30 9 .ผลกระทบของ
เครื'องดื'ม
แอลกอฮอลต่์อ
สุขภาพ (2) 

1. วเิคราะห์ปัญหาของการดื'มเครื'องดื'ม
ที'มีแอลกอฮอลต่์อสุขภาพและการเกิด
อุบติัเหตุ  
2. ป้องกนัและหลีกเลี'ยงการดื'ม
เครื'องดื'มที'มีแอลกอฮอล ์ 
3. ตระหนกัถึงโทษที'เกิดจากการดื'ม
เครื'องดื'มแอลกอฮอล ์ 

1 
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ตาราง 10 (ต่อ) 
 

วนั / เดือน / 
ปี 

เวลา 
แผนการจดัการ

เรียนรู้ 
จุดประสงคก์ารเรียนรู้ 

เวลา 
(ชั'วโมง) 

27 พ.ค. 
2558 

9.30-10.30 10 .ผลกระทบ
ของเครื'องดื'ม
แอลกอฮอลต่์อ
สุขภาพ (3) 

1. วเิคราะห์ปัญหาของการดื'มเครื'องดื'ม
ที'มีแอลกอฮอลต่์อสุขภาพและการเกิด
อุบติัเหตุ  
2. ป้องกนัและหลีกเลี'ยงการดื'ม
เครื'องดื'มที'มีแอลกอฮอล ์ 
3. ตระหนกัถึงโทษที'เกิดจากการดื'ม
เครื'องดื'มแอลกอฮอล ์ 

1 
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ตาราง 11  การวเิคราะห์โครงสร้างแผนการจดัการเรียนรู้โดยใชเ้ทคนิคผงักราฟิก 
 

วนั / เดือน / 
ปี 

เวลา 
แผนการจดัการ

เรียนรู้ 
จุดประสงคก์ารเรียนรู้ 

เวลา 
(ชั'วโมง) 

14 พ.ค. 
2558 

10.30 -
11.30 

1. การพฒันา
สมรรถภาพทาง
กาย (1) 

1.  อธิบายความหมายความสาํคญั และ
 ประเภทของสมรรถภาพทางกาย  
2. วางแผนและจดัเวลาในการออก
 กาํลงักาย การพกัผอ่น และการ
 สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  
3. เห็นประโยชน์และความสําคญัของ
 การพฒันาสมรรถภาพทางร่างกาย
 ของตนเอง  

1 

15 พ.ค. 
2558 

10.30 -
11.30 

2.การพฒันา
สมรรถภาพทาง
กาย (2) 

1.  อธิบายความหมายความสาํคญั และ
 ประเภทของสมรรถภาพทางกาย  
2. วางแผนและจดัเวลาในการออก
 กาํลงักาย การพกัผอ่น และการ
 สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  
3. เห็นประโยชน์และความสําคญัของ
 การพฒันาสมรรถภาพทางร่างกาย
 ของตนเอง  

1 

18 พ.ค. 
2558 

10.30 -
11.30 

3. ปัจจยัเสี'ยงต่อ
สุขภาพ 

1.  วเิคราะห์ปัจจยัเสี'ยงและพฤติกรรม
 เสี'ยงที'มีผลต่อสุขภาพ และแนวทาง
 ป้องกนั  
2. นาํเสนอความรู้เกี'ยวกบัปัจจยั
 เสี'ยงและพฤติกรรมเสี'ยงที'มีผล
 ต่อสุขภาพของคนในชุมชน 
3.  ตระหนกัถึงผลกระทบของการมี
 ปัจจยัเสี'ยงและพฤติกรรมเสี'ยง ต่อ
 สุขภาพ  

1 
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ตาราง 11 (ต่อ) 
 

วนั / เดือน / 
ปี 

เวลา 
แผนการจดัการ

เรียนรู้ 
จุดประสงคก์ารเรียนรู้ 

เวลา 
(ชั'วโมง) 

19 พ.ค. 
2558 

10.30 -
11.30 

4. พฤติกรรมเสี'ยง
ต่อการใชค้วาม
รุนแรง 

1. บอกปัญหาและผลกระทบจากการ
 ใชค้วามรุนแรง  
2. ปฏิบติัตนเพื'อหลีกเลี'ยงการใชค้วาม
 รุนแรง  
3. ตระหนกัถึงผลกระทบจากการใช้
 ความรุนแรง  

1 

20 พ.ค. 
2558 

10.30 -
11.30 

5. วธีิการ
หลีกเลี'ยงต่อการ
ใชค้วามรุนแรง 

1.  เสนอแนะวธีิหลีกเลี'ยงการใชค้วาม
 รุนแรงและชกัชวนเพื'อนให้
 หลีกเลี'ยงการใชค้วามรุนแรงในการ
 แกปั้ญหา  
2.  หลีกเลี'ยงการใชค้วามรุนแรงและ
 ชกัชวนเพื'อนใหห้ลีกเลี'ยงการใช้
 ความรุนแรงในการแกปั้ญหา  
3.  เห็นประโยชน์ที'เกิดจากการ
 หลีกเลี'ยงการใชค้วามรุนแรงและ
 ชกัชวนเพื'อนใหห้ลีกเลี'ยงการใช้
 ความรุนแรงในการแกปั้ญหา  

1 

21 พ.ค. 
2558 

10.30 -
11.30 

6. สื'อที'มีอิทธิพล
ต่อพฤติกรรม (1) 

1.  วเิคราะห์อิทธิพลของสื'อต่อ
 พฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง  
2. นาํเสนอขอ้มูล ความรู้เกี'ยวกบั
 อิทธิพลของสื'อต่อพฤติกรรม
 สุขภาพและความรุนแรง  
3. ตระหนกัถึงอิทธิพลของสื'อต่อ
 พฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง  

1 
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ตาราง 11 (ต่อ) 
 

วนั / เดือน / 
ปี 

เวลา 
แผนการจดัการ

เรียนรู้ 
จุดประสงคก์ารเรียนรู้ 

เวลา 
(ชั'วโมง) 

22 พ.ค. 
2558 

10.30 -
11.30 

7. สื'อที'มีอิทธิพล
ต่อพฤติกรรม (2) 

1. วเิคราะห์อิทธิพลของสื'อต่อ
พฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง  
2. นาํเสนอขอ้มูล ความรู้เกี'ยวกบั
อิทธิพลของสื'อต่อพฤติกรรมสุขภาพ
และความรุนแรง  
3. ตระหนกัถึงอิทธิพลของสื'อต่อ
พฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง  

1 

25 พ.ค. 
2558 

10.30 -
11.30 

8. ผลกระทบของ
เครื'องดื'ม
แอลกอฮอลต่์อ
สุขภาพ (1) 

1. วเิคราะห์ปัญหาของการดื'มเครื'องดื'ม
ที'มีแอลกอฮอลต่์อสุขภาพและการเกิด
อุบติัเหตุ  
2. ป้องกนัและหลีกเลี'ยงการดื'ม
เครื'องดื'มที'มีแอลกอฮอล ์ 
3. ตระหนกัถึงโทษที'เกิดจากการดื'ม
เครื'องดื'มแอลกอฮอล ์ 

1 

26 พ.ค. 
2558 

10.30 -
11.30 

9. ผลกระทบของ
เครื'องดื'ม
แอลกอฮอลต่์อ
สุขภาพ (2) 

1. วเิคราะห์ปัญหาของการดื'มเครื'องดื'ม
ที'มีแอลกอฮอลต่์อสุขภาพและการเกิด
อุบติัเหตุ  
2. ป้องกนัและหลีกเลี'ยงการดื'ม
เครื'องดื'มที'มีแอลกอฮอล ์ 
3. ตระหนกัถึงโทษที'เกิดจากการดื'ม
เครื'องดื'มแอลกอฮอล ์ 

1 
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ตาราง 11 (ต่อ) 
 

วนั / เดือน / 
ปี 

เวลา 
แผนการจดัการ

เรียนรู้ 
จุดประสงคก์ารเรียนรู้ 

เวลา 
(ชั'วโมง) 

27 พ.ค. 
2558 

10.30 -
11.30 

10. ผลกระทบ
ของเครื'องดื'ม
แอลกอฮอลต่์อ
สุขภาพ (3) 

1. วเิคราะห์ปัญหาของการดื'มเครื'องดื'ม
ที'มีแอลกอฮอลต่์อสุขภาพและการเกิด
อุบติัเหตุ  
2. ป้องกนัและหลีกเลี'ยงการดื'ม
เครื'องดื'มที'มีแอลกอฮอล ์ 
3. ตระหนกัถึงโทษที'เกิดจากการดื'ม
เครื'องดื'มแอลกอฮอล ์ 

1 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

การหาคุณภาพเครื�องมอืวิจัย 
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สูตรที�ใช้ในการตรวจสอบคุณภาพเครื�องมือ 

1. ค่าดชันีความสอดคลอ้ง IOC 
 

        IOC =  
     

   เมื�อ IOC แทน ค่าดชันีความสอดคลอ้ง         
    ∑R แทน ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผูท้รงคุณวุฒิทั*งหมด 

   N แทน จาํนวนผูท้รงคุณวุฒิ 
 

 2.  ค่าความยากง่าย (p) และค่าอาํนาจจาํแนก (r) ของแบบทดสอบวดัผลสัมฤทธิ8 ทางการเรียน 
  

    p = N
LH +  

 

r    =  
2
N

LH −  

 

   เมื�อ  p แทน ค่าความยากง่าย ของคาํถามแต่ละขอ้ 
     r แทน ค่าอาํนาจจาํแนก ของคาํถามแต่ละขอ้ 
     H แทน จาํนวนผูต้อบถูกในกลุ่มสูง 
     L แทน จาํนวนผูต้อบถูกในกลุ่มตํ�า 
         N แทน จาํนวนผูเ้ขา้สอบทั*งหมด 

 

 3. ค่าความเชื�อมั�น (Reliability) ของแบบทดสอบวดัผลสัมฤทธิ8 ทางการเรียน ใชสู้ตร 
K.R.20 ของคูเดอร์ – ริชาร์ดสัน (Kuder-Richardson) 

      rtt = 







−−

∑
2
tS
pq11n

n  

    

    เมื�อ rtt แทน ความเชื�อมั�นของแบบทดสอบ 
    n แทน จาํนวนขอ้สอบในแบบทดสอบ 
    p แทน สัดส่วนจาํนวนคนที�ตอบถูกต่อจาํนวนคนทั*งหมด 
    q แทน สัดส่วนของผูต้อบผดิ q = 1− p 

    2
tS  แทน ค่าความแปรปรวนของคะแนนทั*งฉบบั 

   
  
 

∑R 
N 
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แบบประเมินแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้เทคนิคหมวกหกใบ 

เรื�อง สุขภาพและความปลอดภัยในชีวติ ระดับชั�นมัธยมศึกษาปีที� 3 

สําหรับผู้ทรงคุณวุฒิ  
 

คําชี�แจง โปรดพิจารณาความเหมาะสมต่อขอ้ความในรายการประเมินแผนการจดัการเรียนรู้ โดยขีด 
        เครื!องหมาย � ในช่องระดบัความเหมาะสมที!ตรงกบัความคิดเห็นของท่าน ซึ! งมี 5 ระดบั ดงันี*  
      5   หมายถึง   มีระดบัความเหมาะสมมากที!สุด 
  4   หมายถึง   มีระดบัความเหมาะสมมาก 
  3   หมายถึง   มีระดบัความเหมาะสมปานกลาง 
  2  หมายถึง    มีระดบัความเหมาะสมนอ้ย 
  1  หมายถึง    มีระดบัความเหมาะสมนอ้ยที!สุด 
 

รายการประเมิน 
ระดบัความเหมาะสม 

มากที!สุด 
(5) 

มาก 
(4) 

ปานกลาง 
(3) 

นอ้ย 
(2) 

นอ้ยที!สุด 
(1) 

1. สาระสําคัญ      
1.1 สอดคลอ้งกบัตวัชี*วดัและสาระการ

เรียนรู้แกนกลาง.............................. 
 

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

.......... 
 

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

....... 
 

............... 
1.2 สอดคลอ้งกบัเนื*อหา........................ ............... .......... ................. ....... ............... 
1.3 สอดคลอ้งกบัจุดประสงคก์ารเรียนรู้ ............... .......... ................. ....... ............... 
1.4 ใชข้อ้ความกะทดัรัด สมบูรณ์และ

ชดัเจน............................................. 
 
.............. 

 
.......... 

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

 
....... 

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

2. จุดประสงค์การเรียนรู้      
2.1 สอดคลอ้งกบัตวัชี*วดัและสาระการ  

           เรียนรู้แกนกลาง…………………. 
 

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

.......... 
 

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

....... 
 

............... 
2.2 สอดคลอ้งกบัมาตรฐานการเรียนรู้

ในหลกัสูตร.................................... 
 

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

.......... 
 

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

....... 
 

............... 
    2.3  สอดคลอ้งกบัเนื*อหา………..……. ............... .......... ................. ....... ............... 
    2.4  ใชข้อ้ความกะทดัรัด สมบูรณ์และ   
            ชดัเจน............................................ 

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

 
.......... 

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

 
..... 

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

 
 



 105

รายการประเมิน 
ระดบัความเหมาะสม 

มากที!สุด 
(5) 

มาก 
(4) 

ปานกลาง 
(3) 

นอ้ย 
(2) 

นอ้ยที!สุด 
(1) 

3. เนื�อหา      
3.1 สอดคลอ้งกบัตวัชี*วดัและสาระการ   

           เรียนรู้แกนกลาง………………….. 
 

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

.......... 
 

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

....... 
 

............... 
3.2 สอดคลอ้งกบัมาตรฐานการเรียนรู้ 
       ในหลกัสูตรแกนกลาง..................... 

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

 
.......... 

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

 
....... 

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

3.3 เหมาะสมกบัผูเ้รียนในระดบัชั*น
มธัยมศึกษาปีที! 3........................... 

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

 
.......... 

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

 
....... 

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

   3.4  มีรายละเอียดที!สมบูรณ์  ชดัเจน....... ............... .......... ................. ....... ............... 

4. กจิกรรมการเรียนรู้      
4.1 สอดคลอ้งกบัจุดประสงคก์ารเรียนรู้ ............... .......... ................. ....... ............... 
4.2 จดักิจกรรมโดยเนน้พฒันาการคิด

วจิารณญาณ......................................... 
 
.............. 

 
.......... 

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

 
....... 

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

4.3 ส่งเสริมทกัษะการทาํงานเป็นกลุ่ม.. .............. .......... ................. ....... ............... 
4.4 จดักิจกรรมการเรียนรู้ที!นาํไปสู่การ

วดัและประเมินผลได.้..................... 
 

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

.......... 
 

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

....... 
 

............... 
4.5 สอดคลอ้งกบัการจดัการเรียนรู้โดย

ใชเ้ทคนิคหมวกหกใบ................… 
 

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

.......... 
 

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

....... 
 

............... 
5. สื�อการเรียนรู้      
    5.1  สอดคลอ้งกบัสาระสาํคญั............... ............... .......... ................. ....... ............... 
    5.2  สอดคลอ้งกบัจุดประสงคก์ารเรียนรู้ ............... .......... ................. ....... ............... 
    5.3  สอดคลอ้งกบักิจกรรมการเรียนรู้.... ............... .......... ................. ....... ............... 
    5.4  เหมาะสมกบัผูเ้รียนในระดบัชั*น     
           มธัยมศึกษาปีที! 3.......................... 

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

 
.......... 

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

 
....... 

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

6. การวดัและประเมินผลการเรียนรู้        
    6.1  สอดคลอ้งกบัตวัชี* วดัและสาระการ  
           เรียนรู้แกนกลาง………………….. 

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

 
.......... 

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

 
....... 

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

    6.2  สอดคลอ้งกบัจุดประสงคก์ารเรียนรู้ ............... .......... ................. ....... ............... 
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. 

รายการประเมิน 
ระดบัความเหมาะสม 

มากที!สุด 
(5) 

มาก 
(4) 

ปานกลาง 
(3) 

นอ้ย 
(2) 

นอ้ยที!สุด 
(1) 

   6.3  มีการประเมินกระบวนการกลุ่ม 
         ที!เหมาะสม...................................... 

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

 
.......... 

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

 
....... 

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

   6.4  มีเกณฑก์ารวดัและประเมินผลที! 
          เหมาะสม......................................... 

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

 
.......... 

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

 
....... 

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

   6.5  ใชเ้ครื!องมือที!เหมาะสมกบัผูเ้รียนใน  
          ระดบัชั*นมธัยมศึกษาปีที! 3............. 

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

 
.......... 

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

 
....... 

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

รวม      
เฉลี!ย      

 

ข้อเสนอแนะ 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
 

    ลงชื!อ.....................................................   ผูป้ระเมิน 
                 (.......................................................) 
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แบบประเมินแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้เทคนิคผังกราฟิก 

เรื�อง สุขภาพและความปลอดภัยในชีวติ ระดับชั�นมัธยมศึกษาปีที� 3 

สําหรับผู้ทรงคุณวุฒิ 

 

คําชี�แจง โปรดพิจารณาความเหมาะสมต่อขอ้ความในรายการประเมินแผนการจดัการเรียนรู้ โดยขีด 
        เครื!องหมาย � ในช่องระดบัความเหมาะสมที!ตรงกบัความคิดเห็นของท่าน ซึ! งมี 5 ระดบั ดงันี*  
      5   หมายถึง   มีระดบัความเหมาะสมมากที!สุด 
  4   หมายถึง   มีระดบัความเหมาะสมมาก 
  3   หมายถึง   มีระดบัความเหมาะสมปานกลาง 
  2  หมายถึง    มีระดบัความเหมาะสมนอ้ย 
  1  หมายถึง    มีระดบัความเหมาะสมนอ้ยที!สุด 
 

รายการประเมิน 
ระดบัความเหมาะสม 

มากที!สุด 
(5) 

มาก 
(4) 

ปานกลาง 
(3) 

นอ้ย 
(2) 

นอ้ยที!สุด 
(1) 

1. สาระสําคัญ      
   1.1 สอดคลอ้งกบัตวัชี* วดัและสาระการ
เรียนรู้แกนกลาง........................................ 

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

 
.......... 

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

 
....... 

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

   1.2 สอดคลอ้งกบัเนื*อหา......................... ............... .......... ................. ....... ............... 
1.3 สอดคลอ้งกบัจุดประสงคก์ารเรียนรู้ ............... .......... ................. ....... ............... 

    1.4 ใชข้อ้ความกะทดัรัด สมบูรณ์และ
ชดัเจน....................................................... 

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

 
.......... 

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

 
....... 

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

2. จุดประสงค์การเรียนรู้      
   2.1 สอดคลอ้งกบัตวัชี* วดัและสาระการ  
           เรียนรู้แกนกลาง…………………. 

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

 
.......... 

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

 
....... 

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

2.2 สอดคลอ้งกบัมาตรฐานการเรียนรู้
ในหลกัสูตร............................................... 

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

 
.......... 

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

 
....... 

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

    2.3  สอดคลอ้งกบัเนื*อหา………..……. ............... .......... ................. ....... ............... 
    2.4  ใชข้อ้ความกะทดัรัด สมบูรณ์และ   
ชดัเจน....................................................... 

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

 
.......... 

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

 
..... 

 
............... 
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รายการประเมิน 
ระดบัความเหมาะสม 

มากที!สุด 
(5) 

มาก 
(4) 

ปานกลาง 
(3) 

นอ้ย 
(2) 

นอ้ยที!สุด 
(1) 

3. เนื�อหา      
     3.1 สอดคลอ้งกบัตวัชี*วดัและสาระการ  
เรียนรู้แกนกลาง…………………………. 

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

 
.......... 

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

 
....... 

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

 3.2 สอดคลอ้งกบัมาตรฐานการเรียนรู้ 
ในหลกัสูตรแกนกลาง............................... 

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

 
.......... 

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

 
....... 

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

     3.3 เหมาะสมกบัผูเ้รียนในระดบัชั*น
มธัยมศึกษาปีที! 3........................................ 

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

 
.......... 

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

 
....... 

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

     3.4  มีรายละเอียดที!สมบูรณ์  ชดัเจน..... ............... .......... ................. ....... ............... 

4. กจิกรรมการเรียนรู้      
    4.1 สอดคลอ้งกบัจุดประสงคก์ารเรียนรู้ ............... .......... ................. ....... ............... 
    4.2 จดักิจกรรมโดยเนน้พฒันาการคิด
วจิารณญาณ...................................................... 

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

 
.......... 

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

 
....... 

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

4.3 ส่งเสริมทกัษะการทาํงานเป็นกลุ่ม.. .............. .......... ................. ....... ............... 
    4.4 จดักิจกรรมการเรียนรู้ที!นาํไปสู่การ
วดัและประเมินผลได.้............................... 

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

 
.......... 

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

 
....... 

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

    4.5 สอดคลอ้งกบัการจดัการเรียนรู้โดย
ใชเ้ทคนิคผงักราฟิก................................... 

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

 
.......... 

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

 
....... 

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

5. สื�อการเรียนรู้      
    5.1 สอดคลอ้งกบัสาระสาํคญั............... ............... .......... ................. ....... ............... 
    5.2 สอดคลอ้งกบัจุดประสงคก์ารเรียนรู้ ............... .......... ................. ....... ............... 
    5.3 สอดคลอ้งกบักิจกรรมการเรียนรู้.... ............... .......... ................. ....... ............... 
    5.4 เหมาะสมกบัผูเ้รียนในระดบัชั*น    
มธัยมศึกษาปีที! 3...................................... 

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

 
.......... 

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

 
....... 

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

6. การวดัและประเมินผลการเรียนรู้        
    6.1 สอดคลอ้งกบัตวัชี* วดัและสาระการ  
เรียนรู้แกนกลาง.........………………….. 

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

 
.......... 

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

 
....... 

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

    6.2 สอดคลอ้งกบัจุดประสงคก์ารเรียนรู้ ............... .......... ................. ....... ............... 
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. 

รายการประเมิน 
ระดบัความเหมาะสม 

มากที!สุด 
(5) 

มาก 
(4) 

ปานกลาง 
(3) 

นอ้ย 
(2) 

นอ้ยที!สุด 
(1) 

   6.3 มีการประเมินกระบวนการกลุ่ม 
ที!เหมาะสม............................................... 

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

 
.......... 

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

 
....... 

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

   6.4 มีเกณฑก์ารวดัและประเมินผลที! 
เหมาะสม.................................................. 

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

 
.......... 

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

 
....... 

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

    6.5 ใชเ้ครื!องมือที!เหมาะสมกบัผูเ้รียนใน 
ระดบัชั*นมธัยมศึกษาปีที! 3……………… 

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

 
.......... 

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

 
....... 

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

รวม      
เฉลี!ย      

 

ข้อเสนอแนะ 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
 

    ลงชื!อ.....................................................   ผูป้ระเมิน 
                 (.......................................................) 
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ตาราง  12   ผลการประเมินแผนการจดัการเรียนรู้เทคนิคหมวกหกใบ 
 

แผนการจดั 
การเรียนรู้ที� 

ความคิดเห็นผูท้รงคุณวฒิุคนที� 
X  

ระดบัคุณภาพ
ความเหมาะสม 1 2 3 4 5 

1 4.88 4.84 4.76 4.80 4.84 4.57 มากที�สุด 
2 4.65 4.50 4.55 4.55 4.60 4.57 มากที�สุด 
3 4.55 4.60 4.65 4.55 4.65 4.60 มากที�สุด 
4 4.80 4.55 4.55 4.60 4.70 4.64 มากที�สุด 
5 4.45 4.65 4.70 4.70 4.55 4.61 มากที�สุด 
6 4.45 4.30 4.60 4.65 4.45 4.49 มาก 
7 4.45 4.65 4.70 4.70 4.50 4.60 มากที�สุด 
8 4.55 4.75 4.50 4.60 4.45 4.57 มากที�สุด 
9 4.50 4.65 4.45 4.65 4.50 4.55 มากที�สุด 

10 4.50 4.65 4.65 4.70 4.50 4.60 มากที�สุด 
รวมเฉลี�ย 4.58 มากที�สุด 
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ตาราง 13  ผลการประเมินแผนการจดัการเรียนรู้เทคนิคผงักราฟิก 
 

แผนการจดั 
การเรียนรู้ที� 

ความคิดเห็นผูท้รงคุณวฒิุคนที� 
X  

ระดบัคุณภาพ
ความเหมาะสม 1 2 3 4 5 

1 4.88 4.84 4.76 4.80 4.84 4.65 มากที�สุด 
2 4.65 4.50 4.55 4.55 4.60 4.57 มากที�สุด 
3 4.55 4.65 4.65 4.60 4.65 4.62 มากที�สุด 
4 4.80 4.50 4.50 4.60 4.70 4.62 มากที�สุด 
5 4.50 4.70 4.75 4.70 4.55 4.64 มากที�สุด 
6 4.50 4.35 4.65 4.70 4.50 4.52 มากที�สุด 
7 4.55 4.75 4.80 4.80 4.60 4.70 มากที�สุด 
8 4.65 4.75 4.70 4.75 4.65 4.70 มากที�สุด 
9 4.60 4.85 4.65 4.80 4.70 4.72 มากที�สุด 

10 4.65 4.80 4.80 4.85 4.65 4.75 มากที�สุด 
รวมเฉลี�ย 4.65 มากที�สุด 
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ตาราง 14 ผลการประเมินความสอดคลอ้งของแบบวดัการคิดวิจารณญาณ  
 

 
 
 

ขอ้ทดสอบที� 
ความคิดเห็นผูท้รงคุณวฒิุคนที� 

∑R IOC ความหมาย 
1 2 3 4 5 

1 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
2 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
3 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
4 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
5 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
6 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
7 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
8 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
9 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 

10 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
11 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
12 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
13 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
14 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
15 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
16 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
17 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
18 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
19 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
20 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
21 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
22 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
23 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
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ตาราง 14 (ต่อ) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขอ้ทดสอบที� 
ความคิดเห็นผูท้รงคุณวฒิุคนที� 

∑R IOC ความหมาย 
1 2 3 4 5 

24 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
25 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
26 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
27 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
28 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
29 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
30 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
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ตาราง  15  ผลการประเมินความสอดคลอ้งของแบบวดัผลสัมฤทธิ8 ทางการเรียน 
 

 
 
 

ขอ้ทดสอบที� 
ความคิดเห็นผูท้รงคุณวฒิุคนที� 

∑R IOC ความหมาย 
1 2 3 4 5 

1 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
2 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
3 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
4 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
5 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
6 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
7 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
8 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
9 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 

10 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
11 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
12 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
13 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
14 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
15 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
16 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
17 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
18 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
19 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
20 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
21 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
22 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
23 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
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ตาราง 15   (ต่อ) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขอ้ทดสอบที� 
ความคิดเห็นผูท้รงคุณวฒิุคนที� 

∑R IOC ความหมาย 
1 2 3 4 5 

24 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
25 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
26 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
27 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
28 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
29 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
30 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 สอดคลอ้ง 
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ตาราง 16 ค่าความยากง่าย ค่าอาํนาจจาํแนก  และค่าความเชื�อมั�นของแบบวดัการคิดวจิารณญาณ 
 

ขอ้ที� ค่าความยากง่าย ค่าอาํนาจจาํแนก คุณภาพ 
1 0.77 0.40 เหมาะสม 
2 0.77 0.27 เหมาะสม 
3 0.80 0.33 เหมาะสม 
4 0.63 0.20 เหมาะสม 
5 0.73 0.34 เหมาะสม 
6 0.70 0.42 เหมาะสม 
7 0.40 0.33 เหมาะสม 
8 0.77 0.54 เหมาะสม 
9 0.77 0.27 เหมาะสม 

10 0.40 0.39 เหมาะสม 
11 0.70 0.29 เหมาะสม 
12 0.63 0.30 เหมาะสม 
13 0.73 0.34 เหมาะสม 
14 0.70 0.29 เหมาะสม 
15 0.77 0.40 เหมาะสม 
16 0.77 0.27 เหมาะสม 
17 0.77 0.40 เหมาะสม 
18 0.67 0.23 เหมาะสม 
19 0.77 0.27 เหมาะสม 
20 0.70 0.42 เหมาะสม 
21 0.35 0.29 เหมาะสม 
22 0.80 0.46 เหมาะสม 
23 0.77 0.27 เหมาะสม 
24 0.73 0.27 เหมาะสม 
25 0.35 0.40 เหมาะสม 
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ตาราง 16 (ต่อ) 

ขอ้ที� ค่าความยากง่าย ค่าอาํนาจจาํแนก คุณภาพ 
26 0.80 0.33 เหมาะสม 
27 0.70 0.33 เหมาะสม 
28 0.77 0.27 เหมาะสม 
29 0.73 0.33 เหมาะสม 
30 0.80 0.46 เหมาะสม 

ค่าความเชื�อมั�นของแบบวดัการคิดวจิารณญาณเท่ากบั  0.83 
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ตาราง 17 ค่าความยากง่าย ค่าอาํนาจจาํแนก  และค่าความเชื�อมั�นของแบบวดัผลสัมฤทธิ8 ทางการเรียน 
 

ขอ้ที� ค่าความยากง่าย ค่าอาํนาจจาํแนก คุณภาพ 
1 0.73 0.89 เหมาะสม 
2 0.77 0.78 เหมาะสม 
3 0.80 0.67 เหมาะสม 
4 0.80 0.51 เหมาะสม 
5 0.54 0.49 เหมาะสม 
6 0.80 0.35 เหมาะสม 
7 0.80 0.51 เหมาะสม 
8 0.77 0.62 เหมาะสม 
9 0.80 0.33 เหมาะสม 

10 0.80 0.35 เหมาะสม 
11 0.80 0.35 เหมาะสม 
12 0.80 0.51 เหมาะสม 
13 0.77 0.30 เหมาะสม 
14 0.77 0.62 เหมาะสม 
15 0.77 0.46 เหมาะสม 
16 0.80 0.46 เหมาะสม 
17 0.77 0.62 เหมาะสม 
18 0.77 0.30 เหมาะสม 
19 0.73 0.57 เหมาะสม 
20 0.73 0.25 เหมาะสม 
21 0.80 0.35 เหมาะสม 
22 0.73 0.25 เหมาะสม 
23 0.70 0.68 เหมาะสม 
24 0.77 0.30 เหมาะสม 
25 0.63 0.27 เหมาะสม 
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ตาราง 17 (ต่อ) 
 

ขอ้ที� ค่าความยากง่าย ค่าอาํนาจจาํแนก คุณภาพ 
26 0.70 0.21 เหมาะสม 
27 0.70 0.68 เหมาะสม 
28 0.65 0.24 เหมาะสม 
29 0.73 0.25 เหมาะสม 
30 0.63 0.21 เหมาะสม 

ค่าความเชื�อมั�นของแบบวดัผลสัมฤทธิ8 ทางการเรียน เท่ากบั  0.86 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 

คะแนนของกลุ่มทดลอง  
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ตาราง 18 คะแนนการคิดวิจารณญาณ ของนกัเรียนชั�นมธัยมศึกษาปีที! 3 กลุ่มทดลองที!เรียนโดยใช้
 เทคนิคหมวกหกใบ 
 

คนที! 
คะแนนการคิดวจิารณญาณ(คะแนนเตม็ 40 คะแนน) 

ก่อนเรียน หลงัเรียน D D2 
1 18 32 14               196  
2 17 26 9                 81  
3 15 34 19               361  
4 18 35 17               289  
5 18 36 18               324  
6 18 35 17               289  
7 17 28 11               121  
8 18 31 13               169  
9 17 27 10               100  
10 15 35 20               400  
11 16 32 16               256  
12 18 34 16               256  
13 20 35 15               225  
14 21 39 18               324  
15 24 38 14               196  
16 21 38 17               289  
17 20 39 19               361  
18 20 34 14               196  
19 20 32 12               144  
20 14 28 14               196  
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ตาราง 18 (ต่อ) 
 

คนที! 
คะแนน การคิดวิจารณญาณ (คะแนนเตม็ 40 คะแนน) 

ก่อนเรียน หลงัเรียน D D2 
21 15 35 20 400 
22 17 27 10 100 
23 18 30 12 144 
24 15 27 12 144 
25 22 35 13 169 
26 15 30 15 225 
27 14 27 13 169 
28 25 32 7 49 
29 26 36 10 100 
30 26 35 9 81 
31 24 35 11 121 
32 20 36 16 256 

Σ 602 1,053 451 6,731 

X  18.81 32.91   
S.D. 3.44 3.82   
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ตาราง 19 คะแนนผลสัมฤทธิ> ทางการเรียน ของนกัเรียนชั�นมธัยมศึกษาปีที! 3 กลุ่มทดลองที!เรียน โดยใช้
เทคนิคหมวกหกใบ 

 

คนที! 
คะแนนผลสัมฤทธิ> ทางการเรียน (คะแนนเตม็ 30 คะแนน) 

ก่อนเรียน หลงัเรียน D D2 
1 7 20 13               169  
2 15 23 8                 64  
3 14 25 11               121  
4 15 24 9                 81  
5 10 21 11               121  
6 14 21 7                 49  
7 15 23 8                 64  
8 15 25 10               100  
9 10 26 16               256  
10 10 24 14               196  
11 7 21 14               196  
12 8 21 13               169  
13 15 25 10               100  
14 16 26 10               100  
15 15 24 9                 81  
16 8 29 21               441  
17 18 23 5                 25  
18 19 23 4                 16  
19 12 24 12               144  
20 12 24 12               144  
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ตาราง 19 (ต่อ) 
 

คนที! 
คะแนน ผลสัมฤทธิ> ทางการเรียน (คะแนนเตม็ 30 คะแนน) 

ก่อนเรียน หลงัเรียน D D2 
21 14 25 11               121  
22 10 25 15               225  
23 12 26 14               196  
24 14 25 11               121  
25 15 30 15               225  
26 8 19 11               121  
27 15 24 9                 81  
28 10 29 19               361  
29 8 19 11               121  
30 9 20 11               121  
31 12 28 16               256  
32 12 26 14               196  

Σ 394 768 374 4,782 

X  12.31 24.00   
S.D. 3.26 2.82   
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ตาราง 20 คะแนนการคิดวิจารณญาณ ของนกัเรียนชั�นมธัยมศึกษาปีที! 3 กลุ่มทดลอง ที!เรียนโดยใช้
 เทคนิคผงักราฟิก 
 

คนที! 
คะแนนการคิดวจิารณญาณ (คะแนนเตม็ 40 คะแนน) 

ก่อนเรียน หลงัเรียน D D2 
1 21 35 14 196 
2 21 36 15 225 
3 23 38 15 225 
4 21 38 17 289 
5 25 34 9 81 
6 24 35 11 121 
7 25 39 14 196 
8 18 35 17 289 
9 19 36 17 289 
10 20 35 15 225 
11 20 30 10 100 
12 17 35 18 324 
13 18 34 16 256 
14 17 29 12 144 
15 15 28 13 169 
16 16 29 13 169 
17 17 34 17 289 
18 25 36 11 121 
19 20 36 16 256 
20 21 36 15 225 
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ตาราง 20 (ต่อ) 
 

คนที! 
คะแนน การคิดวิจารณญาณ (คะแนนเตม็ 40 คะแนน) 

ก่อนเรียน หลงัเรียน D D2 
21 25 33 8 64 
22 26 33 7 49 
23 18 35 17 289 
24 18 34 16 256 
25 12 30 18 324 
26 17 30 13 169 
27 19 29 10 100 
28 20 35 15 225 
29 20 38 18 324 
30 21 39 18 324 
31 21 34 13 169 
32 23 35 12 144 

Σ 643 1,093 450 6,626 

X  20.09 34.16   
S.D. 3.29 3.04   
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ตาราง 21 คะแนนผลสัมฤทธิ> ทางการเรียน ของนกัเรียนชั�นมธัยมศึกษาปีที! 3 กลุ่มทดลองที!เรียน โดยใช้
เทคนิคผงักราฟิก 

 

คนที! 
คะแนนผลสัมฤทธิ> ทางการเรียน (คะแนนเตม็ 30 คะแนน) 

ก่อนเรียน หลงัเรียน D D2 
1 10 24 14 196 
2 10 25 15 225 
3 9 28 19 361 
4 14 29 15 225 
5 15 28 13 169 
6 20 28 8 64 
7 21 27 6 36 
8 18 28 10 100 
9 10 26 16 256 
10 10 25 15 225 
11 12 24 12 144 
12 14 24 10 100 
13 10 20 10 100 
14 12 25 13 169 
15 15 26 11 121 
16 15 24 9 81 
17 13 25 12 144 
18 13 24 11 121 
19 15 25 10 100 
20 15 26 11 121 
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ตาราง 21 (ต่อ) 
 

คนที! 
คะแนน ผลสัมฤทธิ> ทางการเรียน (คะแนนเตม็ 30 คะแนน) 

ก่อนเรียน หลงัเรียน D D2 
21 14 25 11 121 
22 15 23 8 64 
23 15 23 8 64 
24 16 23 7 49 
25 14 24 10 100 
26 12 25 13 169 
27 13 25 12 144 
28 14 29 15 225 
29 12 23 11 121 
30 10 25 15 225 
31 10 24 14 196 
32 17 25 8 64 

Σ 433 805 372 4,600 

X  13.53 25.16   
S.D. 2.95 1.99   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
ตัวอย่างเครื�องมือที�ใช้ในการวจิัย 
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ตัวอย่าง แผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้เทคนิคหมวกหกใบ  
เรื�อง สุขภาพและความปลอดภัยในชีวติ ระดับชั(นมัธยมศึกษาปีที� 3 

แผนการจัดการเรียนรู้ที� 1 เรื�อง การพฒันาสมรรถภาพทางกาย (1)    เวลา  1 ชั�วโมง 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ 
 พ 4.1  เห็นคุณค่าและมีทกัษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดาํรงสุขภาพ การป้องกนัโรค
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื)อสุขภาพ 
 
ตัวชี(วดั 
 พ 4.1 ม.3./4 วางแผนและจดัเวลาในการออกกาํลงักาย การพกัผ่อน และการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย 
 
สาระสําคัญ 
 สมรรถภาพทางกาย เป็นความสามารถของร่างกายที)จะประกอบกิจกรรมได้อย่างมี
ประสิทธิภาพช่วยป้องกนัโรค ที)เกิดจากการขาดการออกกาํลงักาย และหรือสมรรถภาพเชิงทกัษะ
ปฏิบติั เป็นความสามารถของร่างกายที)ใชป้ระกอบกิจกรรมต่าง ๆ  
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
    1.  อธิบายความหมายความสําคญัและประเภทของสมรรถภาพทางกาย (K) 
 2. วางแผนและจดัเวลาในการออกกาํลงักาย การพกัผอ่น และการสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กาย (P) 
 3. เห็นประโยชน์และความสาํคญัของการพฒันาสมรรถภาพทางร่างกายของตนเอง (A) 
 
กจิกรรมการเรียนรู้ โดยใช้เทคนิคหมวกหกใบ 
ขั(นเตรียม 
 1. แบ่งกลุ่มนกัเรียนออกเป็น 6 กลุ่ม ๆ ละ 5-6 คน โดยคละเพศและความสามารถ และ
แจง้ให้นักเรียนทราบว่าผลงานของนักเรียน คือผลงานของกลุ่ม โดยให้นักเรียนแต่ละกลุ่มแบ่ง
หนา้ที)กนัทาํงาน 
 2. ครูอธิบายบทบาทหนา้ที)ของสมาชิกกลุ่มและทบทวนการคิดแบบหมวกหกใบ 
 3. ครูแจง้จุดประสงคก์ารเรียนรู้ การวดัผลและประเมินผลใหน้กัเรียนเขา้ใจ 
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ขั(นนําเข้าสู่บทเรียน 
 1. ใหน้กัเรียนร่วมกนัแสดงความคิดเห็น โดยครูใชค้าํถามทา้ทาย ดงันีD  
  1.1 นกัเรียนจะทราบไดอ้ยา่งไรวา่ตนเองมีสมรรถภาพทางกายที)ดีหรือไม่ดี 
 2. ครูร่วมสนทนากบันกัเรียนเกี)ยวกบัความหมายและความสาํคญัของสมรรถภาพทาง
กาย โดยครูใชค้าํถาม ดงันีD  
  2.1 คนที)มีสมรรถภาพทางกายที)ไม่ดี มีลกัษณะอยา่งไร (ตวัอยา่งคาํตอบ เหนื)อยง่าย 
เฉื)อยชา) 
  2.2 คนที)มีสมรรถภาพทางกายที)ดี ควรมีลกัษณะอยา่งไร (ตวัอยา่งคาํตอบ กระฉบักระเฉง 
คล่องแคล่ววอ่งไว) 
 
ขั(นสอน 
 1. ครูอธิบายให้นกัเรียนฟังว่า สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของระบบต่าง ๆ  
ในร่างกายที)สามารถทาํงานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ บุคคลที)มีสมรรถภาพทางกายดีจะสามารถประกอบ
กิจกรรมในชีวิตประจาํวนัไดอ้ยา่งกระฉบักระเฉง ไม่เฉื)อยชา ไม่เหนื)อยลา้จนเกินไป และยงัมีพลงั
พอสาํหรับการเขา้ร่วมกิจกรรมในยามวา่ง 
 2. นกัเรียนแต่ละกลุ่มศึกษาใบความรู้เรื)อง การพฒันาสมรรถภาพทางกาย 
 3. มอบหมายให้แต่กลุ่มสวมหมวกดงันีD  กลุ่มที) 1 สวมหมวกสีขาว กลุ่มที) 2 สวมหมวก 
สีแดง กลุ่มที) 3 สวมหมวกสีดาํ กลุ่มที) 4 สวมหมวกสีเหลือง กลุ่มที) 5 สวมหมวกสีเขียว และกลุ่มที) 
6 สวมหมวกสีฟ้า  
 4. นกัเรียนแต่ละกลุ่มรับมอบหมายงาน ร่วมกนัอภิปรายและตอบคาํถามสาํคญัดงันีD  
  4.1 กลุ่มที) 1 สวมหมวกสีขาว ศึกษาและอธิบายขัDนตอนการเตรียมตวัเพื)อการพฒันา
สมรรถภาพทางกายที)เหมาะสม 
  4.2 กลุ่มที) 2 สวมหมวกสีแดง อธิบายความรู้สึกที)มีต่อการดูแลสุขภาพของบุคคลที)
ประกอบอาชีพแตกต่างกนั 2 อาชีพ 
  4.3 กลุ่มที) 3 สวมหมวกสีดาํ อธิบายเกี)ยวกบัปัญหาที)เกิดขึDนจากการขาดการดูแล
สุขภาพ 
  4.4 กลุ่มที) 4 สวมหมวกสีเหลือง อธิบายเกี)ยวกบัประโยชน์ของการพฒันาสมรรถภาพ
ทางกายเพื)อสุขภาพที)ดี 
  4.5 กลุ่มที) 5 สวมหมวกสีเขียว อธิบายเกี)ยวกบัแนวทางการพฒันาสุขภาพทางกาย 
  4.6 กลุ่มที) 6 สวมหมวกสีฟ้า อธิบายเกี)ยวกบัการวางแผนการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายเพื)อสุขภาพที)ดี 
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 5. นกัเรียนแต่ละกลุ่มนาํเสนอผลงานหน้าชัDนเรียน โดยเริ)มจากกลุ่มที)สวมหมวกสีขาว 
หมวกสีแดง หมวกสีดาํ หมวกสีเหลือง หมวกสีเขียว และหมวกสีฟ้าตามลาํดบั ให้นกัเรียนในชัDนเรียน
ร่วมกนัอภิปราย 
 

ขั(นสรุป 
 1. นกัเรียนทุกคนทาํใบงาน เรื)อง การพฒันาสมรรถภาพทางกาย  (1) 
 2. นกัเรียนร่วมกนัสรุปความรู้ที)ไดรั้บ เรื)อง การพฒันาสมรรถภาพทางกาย จากการใช้
กระบวนการคิดตามแนวคิดหมวกหกใบ ดงันีD  
  สมรรถภาพทางกาย เป็นความสามารถของร่างกายที)จะประกอบกิจกรรมได้อย่างมี
ประสิทธิภาพโดยสมรรถภาพทางกายเพื)อสุขภาพ เป็นความสามารถของระบบในร่างกายที)ช่วย
ป้องกันบุคคลจากโรคที) เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย และสมรรถภาพทางกลไกหรือ
สมรรถภาพเชิงทกัษะปฏิบติัหรือทกัษะสมรรถนะ เป็นความสามารถของร่างกายที)ใช้ประกอบ
กิจกรรมต่าง ๆ  
 
สื�อการเรียนรู้ 

1. ใบความรู้ เรื)อง การพฒันาสมรรถภาพทางกาย (1) 
2. ใบงาน เรื)อง การพฒันาสมรรถภาพทางกาย  (1) 

 
การวดัและประเมินผลการเรียนรู้ 
 1. วธีิการวดัและประเมินผล 
  1.1 สังเกตพฤติกรรมของนกัเรียนในการเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่ม 
 2. เครื)องมือ 
  2.1 แบบสังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่ม 
 3. เกณฑก์ารประเมิน 
  3.1 การประเมินพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่ม 
   คะแนน  9-10   ระดบั ดีมาก   
   คะแนน  7-8   ระดบั ดี   
   คะแนน   5-6 ระดบั พอใช ้
   คะแนน  0-4 ระดบั ควรปรับปรุง 
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แบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกจิกรรมกลุ่ม 
คําชี(แจง ให้ทาํเครื�องหมาย ���� ลงในช่องรายการสังเกตพฤติกรรมที�นักเรียนปฏิบัติ 

เลขที) ชื)อ-สกุล 

รายการประเมิน 
รับผิดชอบ 
งานที)ไดรั้บ
มอบหมาย 
( คะแนน) 

รับฟัง 
ความคิดเห็น 

ของผูอื้)น 
(2 คะแนน) 

นาํเสนอ 
ผลงานได ้
น่าสนใจ 

(2 คะแนน) 

มีความคิด 
ริเริ)ม 

สร้างสรรค ์
(2 คะแนน) 

ทาํงานเสร็จ 
ตามเวลา 
ที)กาํหนด 

(2 คะแนน) 
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ใบงาน เรื�อง การพฒันาสมรรถภาพทางกาย (1) 
 
จงตอบคําถามต่อไปนี( 
 
 1. นกัเรียนมีแนวทางอยา่งไรในการพฒันาสมรรถภาพทางกายเพื)อสุขภาพ  
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
 2. การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื)อสุขภาพ มีความสาํคญัอยา่งไร 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
 3. การมีสมรรถภาพทางกายไม่สมบูรณ์จะส่งผลอยา่งไร 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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เฉลย ใบงาน เรื�อง การพฒันาสมรรถภาพทางกาย (1) 
 
 1. นกัเรียนมีแนวทางอยา่งไรในการพฒันาสมรรถภาพทางกายเพื)อสุขภาพ  
  แนวคาํตอบ การสร้างเสริมความทนทานของระบบหมุนเวียนโลหิต กระทาํได ้โดยวิ)ง 
วา่ยนํD า ถีบจกัรยาน เตน้แอโรบิค เป็นตน้ โดยปฏิบติัติดต่อ กนั อยา่งนอ้ย 20 – 30 นาทีต่อครัD ง การ
สร้างเสริมความแขง็แรงของกลา้มเนืDอ กระทาํโดยการใชน้ํDาหนกัตวัเอง เช่น ดนัพืDน ดึงขอ้ การสร้าง
เสริมความทนทานของกล้ามเนืDอ ให้กระทาํเช่นเดียวกบัความแข็งแรงแต่ให้ปฏิบติัซํD าหลายครัD ง 
ปฏิบติัชา้ๆและแต่ละครัD งใหใ้ชเ้วลานาน  การสร้างเสริมความยืดหยุน่หรือความอ่อนตวั กระทาํโดย
การยืดกลา้มเนืDอและการแยกขอ้ต่อส่วนต่างๆ เช่น กลา้มเนืDอหัวไหล่ ยืดกลา้มเนืDอหลงั แยกขอ้ต่อ
สะโพก เป็นตน้ การสร้างความคล่องแคล่ววอ่งไว กระทาํโดย การวิ)งเร็ว การวิ)งกลบัตวั เป็นตน้ 
 2. การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื)อสุขภาพ มีความสาํคญัอยา่งไร 
  แนวคาํตอบ ช่วยเสริมสร้างให้บุคคลสามารถประกอบภารกิจและดาํรงชีวิตอยู่อย่าง
ประสิทธิภาพ  รวมทัDงทาํให้บุคคลปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ  และมีความแข็งแรง  ทนทาน  มีความ
คล่องแคล่วว่องไวที)จะประกอบภารกิจประจาํวนัให้ลุล่วงไปดว้ยดี  นอกจากนีD   ยงัก่อให้เกิดการ
พฒันาทัDงทางด้านจิตใจและอารมณ์ควบคู่กันไปด้วย  ถ้ามีร่างกายอ่อนแอ  สุขภาพไม่สมบูรณ์  
ความสามารถของร่างกายที)จะประกอบภารกิจต่าง ๆ  ในชีวติประจาํวนัก็ลดนอ้ยลงดว้ย   
 3. การมีสมรรถภาพทางกายไม่สมบูรณ์จะส่งผลอยา่งไร 
  แนวคาํตอบ ดา้นร่างกาย  : หนกัหนกั ส่วนสูงไม่สมวยั ร่างกายอ่อนแอ ไม่สมส่วน 
      ดา้นจิตใจ :  ซึมเศร้า ไม่สบายใจ ขาดความเชื)อมั)น 
      ดา้นสังคม : ปรับตวัเขา้กบัผูอื้)นไดย้าก  ไม่มีปฏิสัมพนัธ์กบัผูอื้)น ชีวิตไม่
มั)นคง 
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ตัวอย่าง แผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้เทคนิคผงักราฟิก  
เรื�อง สุขภาพและความปลอดภัยในชีวติ      ระดับชั(นมัธยมศึกษาปีที� 3 

แผนการจัดการเรียนรู้ที� 1 เรื�อง การพฒันาสมรรถภาพทางกาย (1)    เวลา  1 ชั�วโมง 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ 
 พ 4.1  เห็นคุณค่าและมีทกัษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดาํรงสุขภาพ การป้องกนัโรค
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื)อสุขภาพ 
 
ตัวชี(วดั 
 พ 4.1 ม.3/4 วางแผนและจดัเวลาในการออกกาํลงักาย การพกัผ่อน และการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย 
 
สาระสําคัญ 
 สมรรถภาพทางกาย เป็นความสามารถของร่างกายที)จะประกอบกิจกรรมได้อย่างมี
ประสิทธิภาพช่วยป้องกนัโรค ที)เกิดจากการขาดการออกกาํลงักาย และหรือสมรรถภาพเชิงทกัษะ
ปฏิบติั เป็นความสามารถของร่างกายที)ใชป้ระกอบกิจกรรมต่าง ๆ  
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
    1.  อธิบายความหมายความสําคญัและประเภทของสมรรถภาพทางกาย (K) 
 2. วางแผนและจดัเวลาในการออกกาํลงักาย การพกัผอ่น และการสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กาย (P) 
 3. เห็นประโยชน์และความสาํคญัของการพฒันาสมรรถภาพทางร่างกายของตนเอง (A) 
 
กจิกรรมการเรียนรู้ โดยใช้เทคนิคผงักราฟิก 
ขั(นเตรียม 
 1. แบ่งกลุ่มนกัเรียนออกเป็น 6 กลุ่ม ๆ ละ 5-6 คน โดยคละเพศและความสามารถ และ
แจง้ให้นกัเรียนทราบว่าผลงานของนกัเรียน คือผลงานของกลุ่ม โดยให้นกัเรียนแต่ละกลุ่มแบ่งหน้าที)
กนัทาํงาน 
 2. ครูอธิบายการเรียนรู้โดยใชเ้ทคนิคผงักราฟิกใหน้กัเรียนเขา้ใจ 
 3. ครูแจง้จุดประสงคก์ารเรียนรู้ การวดัผลและประเมินผลใหน้กัเรียนเขา้ใจ 
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ขั(นนําเข้าสู่บทเรียน 
 1. ใหน้กัเรียนร่วมกนัแสดงความคิดเห็น โดยครูใชค้าํถามทา้ทาย ดงันีD  
  1.1 นกัเรียนจะทราบไดอ้ยา่งไรวา่ตนเองมีสมรรถภาพทางกายที)ดีหรือไม่ดี 
 2. ครูร่วมสนทนากบันกัเรียนเกี)ยวกบัความหมายและความสาํคญัของสมรรถภาพทาง
กายโดยครูใชค้าํถาม ดงันีD  
  2.1 คนที)มีสมรรถภาพทางกายที)ไม่ดี มีลกัษณะอยา่งไร (ตวัอยา่งคาํตอบ เหนื)อยง่าย 
เฉื)อยชา) 
  2.2 คนที)มีสมรรถภาพทางกายที)ดี ควรมีลกัษณะอยา่งไร (ตวัอยา่งคาํตอบ กระฉบักระเฉง 
คล่องแคล่ววอ่งไว) 
 
ขั(นสอน 
 1. ครูอธิบายให้นกัเรียนฟังว่า สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของระบบต่าง ๆ  
ในร่างกาย ที)สามารถทาํงานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ บุคคลที)มีสมรรถภาพทางกายที)ดีจะสามารถ
ประกอบกิจกรรมในชีวิตประจาํวนัไดอ้ยา่งกระฉบักระเฉง ไม่เฉื)อยชา ไม่เหนื)อยลา้จนเกินไป และ
ยงัมีพลงัพอสาํหรับการเขา้ร่วมกิจกรรมในยามวา่ง 
 2. นกัเรียนแต่ละกลุ่มศึกษาใบความรู้เรื)อง การพฒันาสมรรถภาพทางกาย 
 3. ครูแสดงผงักราฟิก เป็นแบบผงัมโนทศัน์ เกี)ยวกบั องคป์ระกอบของสมรรถภาพทาง
กาย 
 4. นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันแสดงความคิดเห็นและอภิปรายถึงความสําคัญของ
องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 5. นกัเรียนแต่ละกลุ่มรับมอบหมายงาน ร่วมกนัเขียนผงักราฟิกเป็นแบบผงัมโนทศัน์ 
ดงันีD  
  5.1 กลุ่มที) 1 ขัDนตอนการเตรียมตวัเพื)อการพฒันาสมรรถภาพทางกายที)เหมาะสม 
  5.2 กลุ่มที) 2 วธีิการดูแลสุขภาพของบุคคลแต่ละวยั 
  5.3 กลุ่มที) 3 ปัญหาที)เกิดขึDนจากการขาดการดูแลสุขภาพ 
  5.4 กลุ่มที) 4 ประโยชน์ของการพฒันาสมรรถภาพทางกายเพื)อสุขภาพที)ดี 
  5.5 กลุ่มที) 5 แนวทางการพฒันาสุขภาพทางกาย 
  5.6 กลุ่มที) 6 การวางแผนการพฒันาสมรรถภาพทางกายเพื)อสุขภาพที)ดี 
 6. นกัเรียนแต่ละกลุ่มนาํเสนอผลงานหน้าชัDนเรียน และให้นกัเรียนในชัDนเรียนร่วมกนั
อภิปราย 
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ขั(นสรุป 
 1. นกัเรียนทุกคนทาํใบงาน เรื)อง การพฒันาสมรรถภาพทางกาย (1) 
 2. นกัเรียนร่วมกนัสรุปความรู้ที)ไดรั้บ เรื)อง การพฒันาสมรรถภาพทางกาย จากการใช้
กระบวนการคิดตามแนวคิดหมวกหกใบ ดงันีD  
  สมรรถภาพทางกาย เป็นความสามารถของร่างกายที)จะประกอบกิจกรรมได้อย่างมี
ประสิทธิภาพโดยสมรรถภาพทางกายเพื)อสุขภาพ เป็นความสามารถของระบบในร่างกายที)ช่วย
ป้องกันบุคคลจากโรคที) เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย และสมรรถภาพทางกลไกหรือ
สมรรถภาพเชิงทกัษะปฏิบติัหรือทกัษะสมรรถนะ เป็นความสามารถของร่างกายที)ใช้ประกอบ
กิจกรรมต่าง ๆ  
 
สื�อการเรียนรู้ 
 1. ผงักราฟิก องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 2. ใบความรู้ เรื)อง การพฒันาสมรรถภาพทางกาย (1) 
 3. ใบงาน เรื)อง การพฒันาสมรรถภาพทางกาย (1) 
 
การวดัและประเมินผลการเรียนรู้ 
 1. วธีิการวดัและประเมินผล 
  1.1 สังเกตพฤติกรรมของนกัเรียนในการเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่ม 
 2. เครื)องมือ 
  2.1 แบบสังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่ม 
 3. เกณฑก์ารประเมิน 
  3.1 การประเมินพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่ม 
   คะแนน  9-10   ระดบั ดีมาก   
   คะแนน  7-8   ระดบั ดี   
   คะแนน   5-6 ระดบั พอใช ้
   คะแนน  0-4 ระดบั ควรปรับปรุง 
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แบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกจิกรรมกลุ่ม 
คําชี(แจง ให้ทาํเครื�องหมาย ���� ลงในช่องรายการสังเกตพฤติกรรมที�นักเรียนปฏิบัติ 

เลขที) ชื)อ-สกุล 

รายการประเมิน 
รับผิดชอบ 
งานที)ไดรั้บ
มอบหมาย 
(2 คะแนน) 

รับฟัง 
ความคิดเห็น 

ของผูอื้)น 
(2 คะแนน) 

นาํเสนอ 
ผลงานได ้
น่าสนใจ 

(2 คะแนน) 

มีความคิด 
ริเริ)ม 

สร้างสรรค ์
(2 คะแนน) 

ทาํงานเสร็จ 
ตามเวลา 
ที)กาํหนด 

(2 คะแนน) 
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ใบงาน เรื�อง การพฒันาสมรรถภาพทางกาย (1) 
 
จงตอบคําถามต่อไปนี( 
 
 1. นกัเรียนมีแนวทางอยา่งไรในการพฒันาสมรรถภาพทางกายเพื)อสุขภาพ  
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
 2. การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื)อสุขภาพ มีความสาํคญัอยา่งไร 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
 3. จงเขียนผงักราฟิก รูปแบบผงัมโนทศัน์ ในหวัขอ้ผลกระทบของการมีสมรรถภาพทาง
กายที)ไม่สมบูรณ์ 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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เฉลย ใบงาน เรื�อง การพฒันาสมรรถภาพทางกาย (1) 
 
 1. นกัเรียนมีแนวทางอยา่งไรในการพฒันาสมรรถภาพทางกายเพื)อสุขภาพ  
  แนวคาํตอบ การสร้างเสริมความทนทานของระบบหมุนเวียนโลหิต กระทาํไดโ้ดยวิ)ง 
วา่ยนํD า ถีบจกัรยาน เตน้แอโรบิค เป็นตน้ โดยปฏิบติัติดต่อ กนั อยา่งนอ้ย 20 – 30 นาทีต่อครัD ง การ
สร้างเสริมความแขง็แรงของกลา้มเนืDอ กระทาํโดยการใชน้ํDาหนกัตวัเอง เช่น ดนัพืDน ดึงขอ้ การสร้าง
เสริมความทนทานของกล้ามเนืDอ ให้กระทาํเช่นเดียวกบัความแข็งแรงแต่ให้ปฏิบติัซํD าหลายครัD ง 
ปฏิบติัชา้ๆและแต่ละครัD งใหใ้ชเ้วลานาน  การสร้างเสริมความยืดหยุน่หรือความอ่อนตวั กระทาํโดย
การยืดกลา้มเนืDอและการแยกขอ้ต่อส่วนต่างๆ เช่น กลา้มเนืDอหัวไหล่ ยืดกลา้มเนืDอหลงั แยกขอ้ต่อ
สะโพก เป็นตน้ การสร้างความคล่องแคล่ววอ่งไว กระทาํโดย การวิ)งเร็ว การวิ)งกลบัตวั เป็นตน้ 
 
 2. การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื)อสุขภาพ มีความสาํคญัอยา่งไร 
  แนวคาํตอบ ช่วยเสริมสร้างให้บุคคลสามารถประกอบภารกิจและดาํรงชีวิตอยู่อย่าง
ประสิทธิภาพ  รวมทัDงทาํให้บุคคลปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ  และมีความแข็งแรง  ทนทาน  มีความ
คล่องแคล่วว่องไวที)จะประกอบภารกิจประจาํวนัให้ลุล่วงไปดว้ยดี  นอกจากนีD   ยงัก่อให้เกิดการ
พฒันาทัDงทางด้านจิตใจและอารมณ์ควบคู่กันไปด้วย  ถ้ามีร่างกายอ่อนแอ  สุขภาพไม่สมบูรณ์  
ความสามารถของร่างกายที)จะประกอบภารกิจต่างๆ  ในชีวติประจาํวนัก็ลดนอ้ยลงดว้ย   
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 3. จงเขียนผงักราฟิก รูปแบบผงัมโนทศัน์ ในหวัขอ้ผลกระทบของการมีสมรรถภาพทาง
กายที)ไม่สมบูรณ์ 
  แนวคาํตอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ดา้นสังคม 

ผลกระทบของการมี
สมรรถภาพทางกาย 

ที)ไม่สมบูรณ์ 

ดา้นร่างกาย 

นํDาหนกั ส่วนสูงไม่สมวยั 
 

ร่างกายไม่สมส่วน 
 

ร่างกายอ่อนแอ 
 

ดา้นจิตใจ 

ซึมเศร้า 

ไม่สบายใจ 

ขาดความเชื)อมั)น 

ปรับตวัเขา้กบัผูอื้)นไดย้าก 
 

ไม่มีปฏิสัมพนัธ์กบัผูอื้)น 
 

ชีวติไม่มั)นคง 
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ใบความรู้ 
การพฒันาสมรรถภาพทางกาย (1) 

         
 สมรรถภาพทางกายเป็นสิ) งสําคญั  ในการช่วยเสริมสร้างให้บุคคลสามารถประกอบ
ภารกิจและดาํรงชีวติอยูอ่ยา่งประสิทธิภาพ  รวมทัDงทาํใหบุ้คคลปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ  และมีความ
แข็งแรง  ทนทาน  มีความคล่องแคล่วว่องไวที)จะประกอบภารกิจประจาํวนัให้ลุล่วงไปด้วยดี  
นอกจากนีD   ยงัก่อให้เกิดการพฒันาทัDงทางด้านจิตใจและอารมณ์ควบคู่กันไปด้วย  ในเรื) องของ
สุขภาพส่วนบุคคลนัDน  ความสมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจมีความสัมพนัธ์กันอย่างใกล้ชิดกับ
สมรรถภาพทางกาย  หรืออาจจะกล่าวว่า  มีรากฐานจากการมีสุขภาพดี  ถ้ามีร่างกายอ่อนแอ  
สุขภาพไม่สมบูรณ์  ความสามารถของร่างกายที)จะปรกอบภารกิจต่างๆ  ในชีวิตประจาํวนัก็ลด
นอ้ยลงดว้ย   
             โดยทั)วไปสมรรถภาพทางกายแบ่งออกเป็น 2 อยา่ง คือ 

1. สมรรถภาพทางกายเพื)อสุขภาพ 
2. สมรรถภาพทางกลไก 

 
สมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพ 
 
             สมรรถภาพทางกายเพื)อสุขภาพ คือความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย เป็นตวับ่งชีD
การมีสุขภาพที)ดี มีองคป์ระกอบที)สาํคญั ดงันีD  
 1. ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถของร่างกายในการเคลื)อนที)จากที)หนึ) งไปยงัอีก 
ที)หนึ)ง โดยใชร้ะยะเวลาสัDนที)สุด 
 2. พลงักลา้มเนืDอ (Muscle Power) คือ ความสามารถของกลา้มเนืDอในการทาํงานอยา่งรวดเร็ว 
และแรงในจงัหวะของกลา้มเนืDอหดตวัหนึ)งครัD ง เช่น ยนืกระโดดไกล 
 3. ความแข็งแรงของกลา้มเนืDอ (Muscle Strength) คือ ความสามารถของกลา้มเนืDอที)หดตวั  
เพียงครัD งเดียวโดยไม่จาํกดัเวลา เช่น การยกนํDาหนกั เป็นตน้ 
 4. ความอดทนของกลา้มเนืDอ (Muscle  endurance, Anaerobic Capacity) คือ  ความสามารถ
ของกลา้มเนืDอที)ไดป้ระกอบกิจกรรมซํD าซากไดเ้ป็นระยะเวลานานอยา่งมีประสิทธิภาพ 
 5. ความคล่องตวั (Agility) คือ ความสามารถของร่างกายที)จะบงัคบัควบคุมในการเปลี)ยน
ทิศทางของการเคลื)อนที)ไดด้ว้ยความรวดเร็วและแน่นอน 
 6. ความอ่อนตวั (Flexibility) คือ ความสามารถของขอ้ต่อต่าง ๆ ในการที)จะเคลื)อนไหว
ไดอ้ยา่งกวา้งขวาง 
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 การพฒันาสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพ 
 
 1. การเสริมสร้างความเร็ว (Speed) 
  ความเร็วของการเคลื)อนไหว ขึDนอยูก่บัการทาํงานของระบบประสาท และระบบกลา้มเนืDอ 
และการเปลี)ยนแปลงความเร็ว ซึ) งเกิดจากระบบประสาทเป็นส่วนใหญ่ 
  เมื)อกล่าวถึงความเร็วในการออกกาํลงักายแลว้ จะตอ้งแยกการเคลื)อนไหวออกเป็น 2 อยา่ง  
คือ การเคลื)อนไหวที)ตอ้งอาศยัความชาํนาญเป็นพิเศษ กบัการเคลื)อนไหวแบบธรรมดาง่าย ๆ  ดงันัDน  
การฝึกการเคลื)อนไหวที)ตอ้งอาศยัความชาํนาญพิเศษ  เพื)อเพิ)มความเร็ว จึงเป็นสิ)งที)ทาํไดง่้ายกวา่  เช่น  
ฝึกวา่ยนํD า ตีเทนนิส  หรือพิมพดี์ด  เป็นตน้ ซึ) งในช่วงแรกของการฝึกจะกระทาํไดช้า้  ต่อมา จะสามารถ
เพิ)มความเร็วขึDนไดเ้รื)อย ๆ  สําหรับความเร็วที)ใชใ้นการเคลื)อนไหวแบบธรรมดาไดแ้ก่  การแข่งขนั
วิ)งเร็ว ถา้ตอ้งการจะวิ)งให้เร็วขึDนจะตอ้งลดระยะเวลาของการหดตวัและการคลายตวัของกลา้มเนืDอ  
นั)นคือ  ความยาวของกา้วและความถี)ของกา้วจะตอ้งเพิ)มขึDน 
 
 
 
 
 
 
 
 

การเสริมสร้างความเร็วดว้ยการวิ)ง 
 

 2. การเสริมสร้างพลงักล้ามเนื(อ (Muscle Power)  
  พลงัของกลา้มเนืDอเกิดจากการรวมของปัจจยัต่อไปนีD  
  2.1 แรงที)เกิดจากการหดตวัของกลา้มเนืDอหลาย ๆ มดั  ที)ทาํให้เกิดการเคลื)อนไหวใน
กลุ่มเดียวกนั 
  2.2 ความสามารถของกลา้มเนืDอในกลุ่มเดียวกนัที)ทาํงานประสานกบักลา้มเนืDอของ
กลุ่มตรงขา้ม 
  2.3 ความสามารถทางกลไกในการทาํงานของระบบคนระหวา่งกระดูกกบักลา้มเนืDอที)
เกี)ยวขอ้ง 
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 3. การเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื(อ (Muscle Strength)  
  วธีิการฝึกเพื)อพฒันาความแข็งแรงนัDนมีหลายแบบ ซึ) งแต่ละแบบต่างก็ยึดเอาแรงตา้นทาน  
เป็นสําคญัสําหรับพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนืDอ โดยปกติหากเราให้เวลาแก่ร่างกาย เพื)อการ
ปรับตวัประมาณ 1 เดือน ทาํให้ร่างกายทาํงานในขีดความสามารถธรรมดาใหม่ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  
นั)นคือ ร่างกายมีความแขง็แรงเพิ)มขึDน  ขีดความสามารถก็สูงขึDนดว้ย   
 4. การเสริมสร้างความอดทนของกล้ามเนื(อ (Muscle Endurance)  
  ในการเสริมสร้างความอดทนหรือทนทานของกลา้มเนืDอ เท่ากบัเป็นการเสริมสร้าง 
การทาํงานของระบบไหลเวยีนเลือด ระบบหายใจ และระบบกลา้มเนืDอ ให้ทาํงานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  
การฝึกเพื)อเสริมสร้างคุณสมบติัดงักล่าว  ก็คลา้ยกบัการฝึก เพื)อเสริมสร้างความแขง็แรง   
 5. การเสริมสร้างความคล่องตัว (Agility)  
  ความคล่องตวัมีผลต่อประสิทธิภาพของการปฏิบติักิจกรรมทุกอย่าง โดยเฉพาะอยา่งยิ)ง
กิจกรรมที)ตอ้งอาศยัการเปลี)ยนทิศทางหรือเปลี)ยนตาํแหน่งของร่างกาย  ที)ตอ้งการความรวดเร็ว 
และถูกตอ้ง เช่น การออกวิ)งได้เร็ว หยุดไดเ้ร็ว และเปลี)ยนทิศทางการเคลื)อนที)ได้รวดเร็ว ฉะนัDน  
ความคล่องตวัจึงเป็นพืDนฐานของสมรรถภาพทางกาย  และเป็นปัจจยัสําคญัต่อการเล่นกีฬาหลายอย่าง  
เช่น บาสเกตบอล แบดมินตนั ยมินาสติก ฟุตบอล วอลเลยบ์อล เป็นตน้ 
 6. การเสริมสร้างความอ่อนตัว (Flexibility)  
  ความอ่อนตวั หมายถึง  พิกดัการเคลื)อนไหวของขอ้ต่อ ความสามารถของขอ้ต่อต่าง ๆ 
ในการเคลื)อนไหวไดอ้ย่างกวา้งขวาง ก็คือ ความสามารถในการอ่อนตวั และการเคลื)อนไหวใด ๆ  
ถา้ไม่ไดท้าํบ่อย ๆ จะมีผลทาํใหก้ลา้มเนืDอและเนืDอเยื)อที)อยูบ่ริเวณนัDนเสียความสามารถในการยืดตวั  
จึงทาํใหก้ารอ่อนตวัไม่ดีไปดว้ย  และทาํใหมี้ไขมนัสะสมอยูใ่นร่างกายเพิ)มขึDน   
 
สมรรถภาพทางกลไก  
  
 สมรรถภาพทางกลไก หมายถึง ความสามารถของร่างกายที)จะช่วยให้บุคคลสามารถ
ประกอบกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะการเล่นกีฬาไดดี้ โดยมีองคป์ระกอบ ดงันีD  
 1.  ความคล่องตวั (Ability) หมายถึง ความสามารถในการเปลี)ยนทิศทางในการเคลื)อนที)
ไดอ้ยา่งรวดเร็ว พร้อมทัDงสามารถควบคุมการเคลื)อนไหวนัDนได ้
 2. การทรงตวั (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกายเอาไวไ้ด ้
ทัDงในขณะอยูก่บัที)และเคลื)อนไหว 
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 3. การประสานสัมพนัธ์ (Coordination) หมายถึง ความสามารถในการเคลื)อนไหวอยา่ง
ราบรื)น กลมกลืน และมีประสิทธิภาพ ซึ) งเป็นการทาํงานที)ประสานสัมพนัธ์กนัระหวา่งตา มือ และ
เทา้ เช่น การตีลูกปิงปอง 
 4. พลงักลา้มเนืDอ (Power) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเนืDอส่วนใดส่วนหนึ)งหรือ
หลาย ๆ ส่วนของร่างกาย ในการหดตวัเพื)อทาํงานดว้ยความเร็วสูง เช่น การยืนอยูก่บัที) การกระโดด
ไกล การทุ่มลูกนํDาหนกั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การยนืกระโดดไกล 
 
 5. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time) หมายถึง ระยะเวลาที)ร่างกายใช้ในการ
ตอบสนองต่อสิ)งเร้าต่างๆ เช่น แสง เสียง 
 6. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื)อนที)จากที)หนึ) งไปยงัอีกที)หนึ) งได้
อยา่งรวดเร็ว 
 
ประโยชน์ของการพฒันาสมรรถภาพทางกาย 
 
 สมรรถภาพทางกายสามารถสร้างขึDนไดด้ว้ยการทาํให้ร่างกายไดอ้อกกาํลงักายหรือมีการ
เคลื)อนไหวเท่านัDน  สมรรถภาพทางกายเป็นสิ)งที)เกิดขึDนได้และหายไปได้  การที)เราจะรักษาให้
ร่างกายมีสมรรถภาพคงอยูเ่สมอนัDน  จาํเป็นตอ้งมีการออกกาํลงักายเป็นประจาํเพื)อให้มีสมรรถภาพ
ทางกายที)คงสภาพและเป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายให้ดียิ)ง ๆ  ขึDน  ไปอีกดว้ย  นอกจากนีD
แลว้ยงัเป็นประโยชน์ในการป้องกนัโรคภยัเบียดเบียน  โดยเฉพาะโรคที)เกิดจากการขาดการออก
กาํลงักายไดอี้กดว้ย   
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 ประโยชน์ทั�วไป  
 ทาํใหท้รวดทรงดี  ร่างกายมีความตา้นทานโรค  ระบบต่างๆ  ทาํงานมีประสิทธิภาพยิ)งขึDน 
การตดัสินใจดีขึDน  และมีทกัษะดีขึDน  
 ประโยชน์ทางร่างกาย  
 กลา้มเนืDอมีความแข็งแรง มีความทนทาน อตัราการเตน้ของหวัใจจาํนวนครัD งนอ้ยลง  แต่
การสูบฉีดของหวัใจมีประสิทธิภาพเพิ)มขึDน  การควบคุมอุณหภูมิของร่างกายดีขึDน  ความอ่อนตวัดี
ขึDน กลา้มเนืDอฉีกขาดไดย้าก  พลงักลา้มเนืDอสูงขึDน การทรงตวัดีขึDน  ความสัมพนัธ์ในการใชมื้อใช้
เทา้ดีขึDน  การประกอบกิจกรรมในแง่  ทุ่ม  พุง่  ขวา้ง  กระโดด  มีประสิทธิภาพยิ)งขึDน   
  ประโยชน์ทางเกี�ยวกบัประกอบอาชีพ   
  เป็นที)ยอมรับกันว่าสมรรถภาพทางกายมีบทบาทและมีความสัมพนัธ์ใกล้ชิดต่อการ
ทาํงานทุกอาชีพ  เนื)องจากการมีสมรรถภาพทางกายดีช่วยให้คนเราสามารถประกอบอาชีพไดเ้ป็น
ระยะเวลานานและมีปริสิทธิภาพสูง  นอกจากนีD ยงัช่วยให้คนเรามีความสามารถที)จะต่อสู้กบัความ
ยุ่งยากในชีวิตไม่เกิดความตึงเครียดทางอารมณ์  และสามารถปรับจิตใจและอารมณ์ให้เหมาะกบั
สภาพของแต่ละบุคคลได ้ สมรรถภาพทางกายจึงเป็นปัจจยัที)สาํคญัต่อการประกอบอาชีพ  
 ประโยชน์ต่อด้านสังคม   
 ถา้หากเยาวชนทุกคนเห็นความสําคญัของสมรรถภาพทางกาย และพยายามเสริมสมรรถ
ภพทางกายให้ดีอยู่เสมอจนกระทั)งเป็นผูใ้หญ่  ย่อมจะเป็นกาํลงัสําคญัของประเทศต่อไปภายหน้า  
อนัจะเกิดประโยชน์ต่อประเทศชาติและสังคมโดยส่วนรวม   
 ประโยชน์ด้านการกฬีา   
 ในการคดัเลือกนกักีฬาเพื)อทาํการแข่งขนัระดบันานาประเทศ  หรือ  ระดบัโลก  ปัจจยั
สาํคญัที)จะตอ้งเนน้ก็คือ   สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนมีความสมบูรณ์เพียงพอหรือไม่  คงไม่มี
ใครคดัเลือกนกักีฬาที)เก่ง แต่สมรรถภาพทางกายไม่ดีเพราะขาดการฝึกซ้อม  แต่ถา้หากมีนกักีฬาที)
ชนะเลิศและมีสถิติใกลเ้คียงกนั  แน่นอนผูท้าํการคดัเลือกก็ตอ้งเลือกนกักีฬาที)มีสมรรถภาพทางกาย
ดีกวา่  โดยทาํการทดสอบสมรรถภาพทางกายในแต่ละดา้น   
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แบบวดัการคิดวจิารณญาณ 
ระดับชั(นมัธยมศึกษาปีที� 3    จํานวน 40 ข้อ    เวลา 1 ชั�วโมง 

 
คําชี(แจง ให้นักเรียนอ่านเรื�องต่อไปนี(แล้วตอบคําถามข้อ 1-4 
 
  พ่อแม่ที)คอยบอกห้ามลูก ๆ ไม่ให้ไปนั)งติดหน้าจอทีวีอยู่ปากเปียกปากแฉะ นับว่าทาํ
ถูกตอ้งแลว้ เพราะการนั)งดูจอแกว้ใกลห้รือดูทีวีจอโตเกินไปเป็นโทษ จะดูไม่ค่อยรู้เรื)องเป็นที)น่า
แปลกวา่ ยิ)งเครื)องรับโทรทศัน์ไดรั้บการพฒันาให้เลิศเลอขึDนเท่าใด จนมีจอโตใหญ่เกือบเท่าคนจริง 
แต่ดูแลว้กลบัยิ)งเขา้ใจผดิๆถูกๆหนกัขึDน ดร.ไบรอน รีฟ ศาสตราจารยว์ิชาสื)อสารมวลชนเปิดเผยผล
การศึกษาวา่ ยิ)งนั)งชมโทรทศัน์ใกลติ้ดเท่าไร ก็ยิ)งดูไม่ค่อยรู้เรื)องมากขึDน คนที)ดูห่างหนา้จอแค่ 3 ฟุต 
ตามวัไปจบัจอ้งอยูแ่ต่ภาพตรงหน้า มากกว่าคนที)นั)งดูอยู่ห่างออกไป จึงไม่ค่อยเขา้ใจเรื)องราว อาจ
เป็นเพราะคนดูชิดจอ มวัแต่จบัจอ้งอยูก่บัภาพและเสียงจนไม่ทนัแยกแยะเรื)องราววา่อะไรเป็นอะไร
เขากล่าววา่ หากเป็นรายการพวกตลกหรือละครก็ไม่เป็นไร แต่หากเป็นรายการข่าวหรือโฆษณาซึ) ง
ตอ้งตัDงใจชม  ควรจะนั)งไวใ้หห่้างจอสักหน่อย หรืออยา่ไปดูเครื)องรับจอใหญ่เกินไป 
 
 

1.  การนั)งชมโทรทศัน์ใกล้ๆ ก่อใหเ้กิดผลอยา่งไร  
  ก.  ทาํใหเ้ห็นภาพไดช้ดัเจนมากขึDน  
  ข.  ทาํใหเ้ขา้ใจเรื)องที)กาํลงัติดตามมากขึDน 
  ค.  ทาํใหไ้ม่ค่อยเขา้ใจเรื)องราวที)กาํลงัชม  
  ง.  ทาํใหเ้กิดความตื)นเตน้ในการชมรายการมากขึDน 
 
 

2.  รายการประเภทใดที)ควรนั)งห่างจอโทรทศัน์ในระยะพอสมควร 
  ก.  ละครสัDน   
  ข.  การแสดงตลก  
  ค.  ข่าวและโฆษณา  
  ง.  การแสดงคอนเสิร์ต 
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3.  ขอ้ใดกล่าวไดถู้กตอ้ง  
  ก.  การจอ้งมองภาพจากโทรทศัน์จอใหญ่นานๆทาํใหส้ายตาเสื)อมได ้
  ข.  การชมรายการบนัเทิงควรใชโ้ทรทศัน์ที)มีจอขนาดใหญ่ภาพจะชดัขึDน 
  ค.  การชมรายการที)มีเนืDอหาที)ตอ้งการสื)อสารในเวลาสัDนๆควรตัDงใจใหม้าก 
  ง.  การที)พอ่แม่คอยหา้มลูกๆไม่ใหน้ั)งติดหนา้จอเป็นเรื)องจูจี้D ขีDบ่นธรรมดาๆ 
 

4.  ขอ้ความนีD  ใหค้วามรู้เกี)ยวกบัอะไร  
  ก.  วธีิการชมรายการโทรทศัน์ใหรู้้เรื)อง  
  ข.  วธีิการนั)งชมรายการทางโทรทศัน์ 
  ค.  วธีิเลือกชมรายการทางโทรทศัน์  
  ง.  ลกัษณะของรายการทางโทรทศัน์ 
 

อ่านเรื�องต่อไปนี(แล้วตอบคําถามข้อ 5-8 
 

  ดอกไม้ตูมบานสยายกลิ)น เหี)ยวแห้งและร่วงหล่นตายไปสิDน เช่นเดียวกับมนุษย์เรา
เหมือนกนั จะผิดกนั  ก็แต่ว่าดอกไมจ้ะหอมได้ก็เป็นบางชนิดที)ธรรมชาติได้บญัญติัไวใ้ห้หอม  
ส่วนมนุษยอ์าจจะหอมไดทุ้กคน  แต่มนุษย ์จะพาความหอมมาสู่ตนไดโ้ดยการกระทาํของตนเอง 
    (ม.จ.อากาศดาํเกิง รพีพฒัน์: อาํนาจกฎธรรมดา) 
 
5. ขอ้ใดกล่าวไดถู้กตอ้ง  
  ก.  ดอกไมทุ้กชนิดมีกลิ)นหอมตามธรรมชาติ 
  ข. การทาํความดีทาํใหม้นุษยไ์ดรั้บการยกยอ่งชมเชย 
  ค.  ความหอมของดอกไมเ้ปรียบไดก้บักลิ)นกายของมนุษย ์
  ง.  มนุษยส์ามารถพาความหอมมาสู่ตนไดด้ว้ยการหมั)นรักษาความสะอาด 
 

6.  “ดอกไมตู้มบาน”ในที)นีD เปรียบไดก้บัอะไร  
  ก.  มนุษยห์อม-เหมน็   
  ข.  มนุษยผ์ูช้าย-ผูห้ญิง 
  ค.  มนุษยท์าํดี-ทาํชั)ว   
  ง.  มนุษยอ์ายนุอ้ย-อายมุาก 
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7.  ผูเ้ขียนมีความมุ่งหมายอะไร  
  ก.  แนะนาํ    
  ข.  สั)งสอน  
  ค.  ตกัเตือน   
  ง.  ใหข้อ้คิด 
8.  สิ)งใดสาํคญัที)สุดสาํหรับมนุษย ์ 
  ก.  การกระทาํ    
  ข.  การกระจายกลิ)นหอม  
  ค.  การสร้างความหอม   
  ง.  การพาความหอมมาสู่ตน 
 

อ่านเรื�องต่อไปนี(แล้วตอบคําถามข้อ 9 - 11 
 

  “การศึกษาจะสร้างคนให้มีความสุข เพราะว่าความสุขเป็นแกนของจริยธรรม ในทาง
พุทธศาสนานัD น  คนมีจริยธรรมได้ต้องมีความสุขเป็นหลักด้วย ถ้าคนไม่มีความสุขแล้วจะมี
จริยธรรมได้ยาก คนที)มีความสุขย่อมมีความโน้มเอียงที)จะแผ่ความสุขไปให้ผูอื้)น ไม่ว่าจะรู้ตวั
หรือไม่ก็ตาม” 
 
9.  จากขอ้ความดงักล่าว ผูเ้ขียนมีเจตนากล่าวถึงสิ)งใด  
  ก.  คนที)มีการศึกษา จะดาํเนินชีวิตไดอ้ยา่งมีความสุข 
  ข.  ควรมีความสุขอยา่งมีสติ เพื)อที)จะไดแ้ผค่วามสุขใหค้นอื)นดว้ย 
  ค.  การจดัการศึกษาตอ้งใหน้กัเรียนสามารถเลือกเรียนไดต้ามตอ้งการ 
  ง. ความสุขเป็นสิ)งสาํคญัในการดาํเนินชีวติที)ดี ดงันัDนการศึกษาตอ้งสร้างคนใหมี้ 
   ความสุข 
 

10.  สิ)งที)สาํคญัที)สุดในขอ้ความคือขอ้ใด  
  ก.  จริยธรรม    
  ข.  ความสุข  
  ค.  การศึกษา   
  ง.  พระพุทธศาสนา 
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11.  จากขอ้ความ นกัเรียนจะนาํมาใชใ้หเ้กิดประโยชน์ต่อของตนเองไดอ้ยา่งไร  
  ก.  ทาํตนเช่นเดิมก็มีความสุขดีแลว้ 
  ข. ตัDงใจศึกษาเล่าเรียนเพื)อใหมี้ความสุข 
  ค.  ทาํตนใหมี้ความสุขเพื)อแผค่วามสุขใหเ้พื)อน 
  ง.  ทาํตนใหมี้ความสุขโดยไม่สร้างความทุกขใ์หผู้อื้)น 
 

อ่านข้อความที�กาํหนดให้แล้วตอบคําถามข้อ 12-14 
 
 

  ฟาก หมายถึง ไมป้พูืDนเรือนที)ทาํจากลาํไมไ้ผเ่ป็นตน้ที)ผา่แลว้สับใหแ้ตกออกเป็นอนัเล็ก  ๆ
แต่ไม่ขาดจากกนั แลว้แบคว ํ)าออกเป็นแผน่ ปูเป็นพืDนเรือน พืDนเรือนสมยัปัจจุบนัเปลี)ยนไปไม่ไดใ้ช้
ไมไ้ผปู่แลว้คนสมยัใหม่อาจจะไม่รู้จกั 
 
12.  ขอ้ความที)กาํหนดใหก้ล่าวถึงสิ)งใดเป็นสาํคญั  
  ก.  ฟากทาํจากไมไ้ผ ่   
  ข.  ฟากถูกสับใหแ้ตกแต่ไม่ขาด 
  ค.  ฟากเป็นส่วนสาํคญัของบา้น  
  ง.  ฟากใชปู้พืDนเรือนจนถึงปัจจุบนั 
 

13.  ขอ้ความใดมีความหมายสัมพนัธ์กบัขอ้ความที)กาํหนดให ้ 
  ก.  คนละฟากฟ้า    
  ข.  สะพานขา้มฟาก  
  ค.  ฟากนีDนํDาท่วม   
  ง.  เถียงคาํไม่ตกฟาก 
 

14.  คู่ใดมีความสัมพนัธ์กนัตามเนืDอหาในขอ้ความที)กาํหนดใหม้ากที)สุด  
  ก.  ฟาก- ฝั)ง    
  ข.  ฟาก- พืDนเรือน  
  ค. ไมไ้ผ-่ ฝา   
  ง.  ไมไ้ผ-่พืDนเรือน 
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อ่านข้อความที�กาํหนดให้แล้วตอบคําถามข้อ 15 - 17 
 

“จงนึกไวใ้หเ้สมอวา่ เงินทองที)แลเห็นมากๆ ไม่ไดเ้ป็นของหามาไดโ้ดยง่ายเหมือนเวลาที)จ่ายไปง่าย
นัDนเลย” 
 
15.  ขอ้ความนีD มีจุดมุ่งหมายตรงกบัขอ้ใด  
  ก.  แนะนาํ    
  ข.  สั)งสอน  
  ค.  ตกัเตือน   
  ง.  วา่กล่าว 
 

16.  จากขอ้ความสิ)งใดที)กระทาํไดย้ากที)สุด  
  ก.  การหาเวลา    
  ข.  การใชจ่้ายเงินทอง  
  ค.  การหาเงินทอง   
  ง.  การเห็นคุณค่าของเงินทอง 
 
17. ขอ้คิดที)ไดจ้ากขอ้ความตรงกบัขอ้ใด  
  ก.  ควรอดทนทาํมาหากินเพื)อให้ไดเ้งินทองมา 
  ข.  ควรใชจ่้ายตามสบายเพราะเงินทองหาไดง่้ายๆ 
  ค. เงินทองเป็นของหายากควรใชจ่้ายอยา่งประหยดั 
  ง.  ควรเห็นคุณค่าของเงินทองใหม้ากๆไม่ควรนาํมาใชจ่้าย 
 

18.  ในขณะที)นกัเรียนยงัไม่มีรายได ้ควรปฏิบติัอยา่งไร  
  ก.  ไม่ใชจ่้ายสิ)งใดๆ   
  ข.  ทาํตนตามปกติ 
  ค.  หารายไดพ้ิเศษ   
  ง.  ช่วยพอ่แม่ประหยดั 
 

19.  “เราควรรับประทานอาหารที)ปรุงสุกแลว้ทุกครัD ง” เหตุผลในขอ้ใดที)ทาํใหข้อ้ความนีD น่าเชื)อถือ 
  ก.  เป็นสิ)งที)คนทั)วไปปฏิบติัอยูแ่ลว้ 
  ข.  เป็นคาํเตือนจากสื)อต่าง ๆ 
  ค.  อาหารที)ยงัไม่สุกจะทาํใหพ้ยาธิเขา้สู่ร่างกายได ้
  ง.  อาหารที)สุกอร่อยกวา่อาหารสุกๆดิบ ๆ 
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20.  “ทางสหภาพยโุรป (อีย)ู ไดต้รวจพบสินคา้เกษตรและอาหารที)ไทยส่งออกนอกไม่ผา่น 
 มาตรฐานสุขอนามยัหลายรายการ” จากสถานการณ์ดงักล่าว ปัญหาคืออะไร 
  ก.  สินคา้เกษตรและอาหารไทยไม่ปลอดภยั 
  ข.  สินคา้เกษตรและอาหารไทยราคาแพง 
  ค.  อียไูม่ตอ้งการสินคา้เกษตรและอาหารของไทย 
  ง.  ประเทศไทยตอ้งรับสินคา้เกษตรและอาหารไทยคืน  
 

21.  “หากจะสืบสาวประวติัของแปรงสีฟันก็ไดว้า่ จีนเป็นประเทศแรกที)ประดิษฐแ์ปรงสีฟันชนิด 
 ที)มีขนและดา้มถือ เมื)อปี พ.ศ. 2033 หากเทียบกบัยคุสมยัของไทยก็อยูใ่นสมยัอยธุยา  
 หลงัรัชกาลสมเด็จพระบรมไตรโลกนาถไม่นานนกั” 
 ขอ้ใดเป็นการสรุปใจความสาํคญัของขอ้ความที)กาํหนดให้ 
  ก.  แปรงสีฟันชนิดที)มีขนและดา้มถือ 
  ข.  จีนเป็นประเทศแรกที)ประดิษฐแ์ปรงสีฟันชนิดที)มีขนและดา้มถือ  
  ค.  หากจะสืบประวติัของแปรงสีฟันก็ไดว้า่ จีนเป็นประเทศแรกที)ประดิษฐ์แปรงสีฟัน 
  ง.  หากเทียบกบัยคุสมยัของไทยก็อยูใ่นสมยัอยธุยา หลงัรัชกาลสมเด็จพระบรมไตร 
   โลกนาถ  

 
อ่านข้อความต่อไปนี(แล้วตอบคําถามข้อ 22-24 
 
  หอเอนแห่งเมืองปิซาประเทศอิตาลี เป็นหอคอยหินอ่อนที)พิสดาร สูง 54 เมตร (181 ฟุต) 
มี 8 ชัDน แต่ละชัDนมีเสาหินอ่อนที)สลกัลวดลายวิจิตรรองรับ ไดล้งมือสร้างเมื)อ พ.ศ. 1717 (ค.ศ. 1174) 
ไปเสร็จในปี พ.ศ. 1893 (ค.ศ. 1350) ใช้เวลานานถึง 176 ปี ซึ) งเป็นสิ)งก่อสร้างที)ใชเ้วลาสร้างนาน
ที)สุดในโลก ความน่ามหัศจรรย ์ อีกอย่าง คือ เมื)อเริ)มสร้างได ้4-5 ชัDน หอนีD เริ) มเอียง แต่ไม่ถึงกบั
พงัทลายลงมา เพราะแรงที)จุดศูนยถ่์วง เมื)อลากดิ)ง ลงมาไม่ออกนอกฐานจึงไม่ลม้ยงัทรงตวัอยูไ่ดเ้มื)อ
สร้างเสร็จ ยอดของหอเอียงออกจากแนวดิ)งของฐานถึง 4 เมตร (14 ฟุต) และหอเอนนีD ช่วยให้กาลิเลโอ 
นกัวิทยาศาสตร์ ชาวอิตาเลียน ผูมี้ชื)อเสียงของโลก ไดท้ดลองเรื) องอตัราเร็วของเทหวตัถุ ที)ตกลงมา
จากที)สูง 
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22.  เพราะเหตุใดที)หอเอนเมืองปิซาไม่พงัทลายลงมา  
  ก.  เพราะมีเสาที)ทาํดว้ยหินอ่อนรองรับ 
  ข.  เพราะมีฐานที)มั)นคงแขง็แรงรองรับ 
  ค. เพราะยอดของหอเอียงออกจากแนวดิ)งของฐาน 
  ง.  เพราะแรงที)จุดศูนยถ่์วงเมื)อลากดิ)งลงมาไม่ออกนอกฐาน 
 

23.  กาลิเลโอ ใชห้อเอนปิซาทดลองเกี)ยวกบัสิ)งใด  
  ก.  ความเร็วของแสง   
  ข.  ความเร็วของเสียง 
  ค.  ความเร็วของวตัถุที)ตกลงจากที)สูง  
  ง.  ความเร็วของวตัถุที)พุง่ขึDนไปบนทอ้งฟ้า 
 

24.  หอเอนเมืองปิซ่า ไดรั้บยกยอ่งในดา้นใด  
  ก.  เป็นหอเอนที)ใหญ่ที)สุดในโลก  
  ข.  เป็นพิพิธภณัฑที์)ใหญ่ที)สุดในโลก 
  ค.  เป็นสิ)งก่อสร้าง ที)สวยงามที)สุดในโลก  
  ง.  เป็นสิ)งก่อสร้างที)ใชเ้วลาสร้างนานที)สุดในโลก 
 
 

อ่านข้อความต่อไปนี(แล้วตอบคําถามข้อ 25 - 27 
 
  แผน่ดินไหว เป็นปรากฏการณ์ธรรมชาติ เกิดจากการเคลื)อนตวัโดยฉบัพลนัของเปลือกโลก 
ส่วนใหญ่ แผ่นดินไหวมกัเกิดตรงบริเวณขอบ ของแผ่นเปลือกโลกเป็นแนวแผ่นดินไหวของโลก 
การเคลื)อนตวัดงักล่าว เกิดขึDนเนื)องจากชัDนหินหลอมละลาย ที)อยูภ่ายใตเ้ปลือกโลก ไดรั้บพลงังาน
ความร้อนจากแกนโลก และลอยตวัผลกัดนัให้เปลือกโลกตอนบนตลอดเวลา ทาํให้เปลือกโลก
แต่ละชิDนมีการเคลื)อนที)ในทิศทางต่าง ๆ กนัพร้อมกบัสะสมพลงังานไวภ้ายใน บริเวณขอบของชิDน
เปลือกโลกจึงเป็นส่วนที)ชนกนัเสียดสีกนั หรือแยกจากกนั หากบริเวณขอบของชิDนเปลือกโลกใดๆ 
ผา่นหรืออยูใ่กลก้บัประเทศใดประเทศนัDน ก็จะมีความเสี)ยงต่อภยัแผน่ดินไหวสูง เช่น ประเทศญี)ปุ่น
ประเทศฟิลิปปินส์ ประเทศอินโดนีเซีย นิวซีแลนด ์เป็นตน้ 
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25.  ขอ้ใดไม่ใช่สาเหตุของแผน่ดินไหว  
  ก.  การเคลื)อนตวัของเปลือกโลก  
  ข.  ขอบของเปลือกโลกแยกจากกนั 
  ค.  ชัDนหินใตเ้ปลือกโลกหลอมละลาย  
  ง.  การสะสมพลงังานของเปลือกโลก 
 

26.  แผน่ดินไหว มกัจะทาํใหเ้กิดสิ)งใดตามมา  
  ก. แผน่ดินถล่ม    
  ข.  พายพุดัถล่ม  
  ค.  ภูเขาไฟระเบิด   
  ง.  นํDาท่วมฉบัพลนั 
 

27.  ส่วนใดของโลกเกี)ยวขอ้งกบัแผน่ดินไหวมากที)สุด  
  ก.  เปลือกโลก    
  ข.  ขอบโลก  
  ค.  ใตพ้ืDนโลก   
  ง.  ผวิโลก 
 
อ่านข้อความต่อไปนี(แล้วตอบคําถามข้อ 28-30 
 
  งานดีเป็นอนุสาวรียอ์นัควรภาคภูมิใจของมนุษย ์เพราะมนุษยเ์รานีD เกิดมาก็เพื)อจะตาย 
การเกิดและการตายของมนุษยเ์ป็นการเดินทางจากหลกัหนึ)งไปสู่อีกหลกัหนึ)ง เราเริ)มตน้ตัDงแต่แรก
เกิดและถึงที)หมายเมื)อวาระสุดท้ายของชีวิต ซึ) งทุกคนต้องปฏิบัติโดยไม่มีข้อยกเวน้ ไม่มีการ
หลีกเลี)ยงได ้ความดีจึงเป็นอยา่งเดียวที)เราจะเหลือไวใ้หป้รากฏกาํกบัชื)อของเราภายหลงัที)ร่างกายได้
สูญสิDนไปแลว้ 
       (พ.เนตรรังษี) 
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28.  คาํวา่ “อนุสาวรีย”์ ในที)นีDหมายถึงอะไร  
  ก.  สถานที)เตือนใจใหร้ะลึกถึงความดี 
  ข.  สร้างสถานที)ไวเ้ป็นหลกัฐานการทาํความดี 
  ค.  คนรุ่นหลงัไดส้ร้างสถานที)ฝังศพไวใ้หค้นที)ทาํดี 
  ง.  การทาํความดีอยูค่งทนถาวรและมีคนยกยอ่งสรรเสริญ 
 

29.  ผูเ้ขียนตอ้งการกล่าวถึงอะไรมากที)สุด  
  ก.  ใหห้มั)นทาํความดีเพราะความดีจะคงอยูย่นืยง 
  ข.  ใหส้ร้างอนุสาวรียก่์อนเสียชีวติเพื)อระลึกถึงการทาํดี 
  ค. ใหจ้ารึกความดีไวเ้ป็นหลกัฐานที)เป็นลายลกัษณ์อกัษร 
  ง.  การทาํงานดีเท่ากบัเป็นการสร้างอนุสาวรียใ์หก้บัตนเอง 
 

30.  สิ)งใดสาํคญัที)สุดสาํหรับมนุษย ์ 
  ก.  อนุสาวรีย ์   
  ข.  ความภาคภูมิใจ  
  ค.  ความดี   
  ง.  ร่างกาย 
 
อ่านเรื)องที)กาํหนดให้ต่อไปนีD  แลว้ตอบคาํถามขอ้ 31 – 34 
 
  ตอนนีDพวกญาติ ๆ ของฉนักาํลงัจบักลุ่มนินทาวา่ร้ายดอกดาวกระจายที)เขา้มาอยูท่่ามกลาง
ดอกเดซี)สีขาวสะอาด หลายวนัมาแลว้ที)ดาวกระจายเศร้าหมองไม่ยิDมแยม้ร่าเริงเหมือนเดิม คงจะเป็น
คราวเคราะห์ที)เมล็ดดาวกระจายถูกลมพดัมากตกลงที)หมู่ดอกเดซี) แลว้เจริญเติบโตขึDนจนออกดอกสี
เหลือง ฉนัตอ้งคอยปลอบใจดาวกระจายเสมอ เมื)อเห็นเธอมีใบหนา้หมองลงทุกที แลว้ยงัตอ้งคอย
ห้ามญาติ ๆ ไม่ให้วา่เธออีก แต่เรื)องราว ที)ดาวกระจายมาขึDนผิดที) แลว้มาแบ่งอาหารจากพวกเราไป
กลบัเป็นเรื)องใหญ่ขึDนไปทุกที เพราะดอกไมอื้)น ๆ ที)อยูใ่นสวนรู้เรื)องเขา้ บางพวกก็เห็นใจเรา แต่
บางพวกก็วา่กล่าวเรา 
  เช้าวนัหนึ) ง ฉันเห็นคนสวนค่อย ๆ บรรจงเอาต้นดาวกระจายออก นําไปปลูกยงักลุ่ม
ดาวกระจายที)ถูกจดัไวอ้ย่างสวยงามอีกมุมหนึ) งในสวน ฉันรู้สึกโล่งใจเหลือเกินที)สถานการณ์ดี
ขึDนมาได ้
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31.  ดอกดาวกระจายขยายพนัธ์ุโดยวธีิการใด 
  ก.  ตอน  
  ข.  ต่อกิ)ง 
  ค.  ปักชาํ  
  ง.  เพาะเมล็ด 
 
32.  “ฉนั” ในเรื)องที)อ่านหมายถึงขอ้ใด  
  ก.  ดอกเดซี)  
  ข.  ดอกหญา้ 
  ค.  ดอกกุหลาบ  
  ง.  ดอกดาวกระจาย 
    
33.  ดอกเดซี)ไม่พอใจดอกดาวกระจายเพราะเหตุใด 
  ก.  สวยกวา่   
  ข.  กินจุกวา่ 
  ค.  มาแยง่อาหารกิน   
  ง.  มีกลิ)นหอมกวา่ 
 
34.  ขอ้ใดถูกตอ้ง  
  ก.  ดอกเดซี)ตอ้งการใหด้อกดาวกระจายไปอยูที่)อื)น    
  ข.  คนสวนนาํดอกดาวกระจายมาปลูกรวมกบัดอกเดซี) 
  ค.  ดอกดาวกระจายคิดหาวธีิโตต้อบที)ถูกดอกเดซี)รังแก   
  ง.  ดอกดาวกระจายรู้สักดีใจและอบอุ่นที)ไดอ้ยูท่่ามกลางดอกเดซี) 
 

 
อ่านขอ้ความต่อไปนีD  แลว้ตอบคาํถามขอ้ 35-36 
 
 กา้นถีบจกัรยานมีกิ)งซ้อนทา้ย  ถนนที)ไปบา้นที)อยู่เชิงเขาไม่มีรถมากนกั กา้นถีบรถจกัรยาน
กลางถนนดว้ยความเร็ว กิ)งร้องเตือนกา้นบอกใหถี้บรถชา้ ๆ กา้นบอกวา่ไม่เป็นไรหรอก รถไม่มีเลย 
ทนัใดนัDนมีววัตวัหนึ)งวิ)งตดัหนา้รถจกัรยานอยา่งกะทนัหนั กา้นห้ามลอ้รถอยา่งรวดเร็ว รถจึงแฉลบ
ลงไปที)ป่าละเสาะขา้งทาง แลว้เลยไปชนตน้ไมใ้หญ่ 
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35. การกระทาํของกา้น แสดงวา่กา้นขาดวนิยัในดา้นใด 
  ก. วนิยัในตนเอง   
  ข. วนิยัในการจราจร 
  ค. วนิยัในการเที)ยว   
  ง. วนิยัในการทาํงาน 
 
36. เรื)องนีD ใหข้อ้คิดในเรื)องใด 
  ก. พระไม่เขา้ขา้งคนผดิ   
  ข. ความเร็วทาํใหชี้วติตื)นเตน้ 
  ค. ความประมาทนาํมาซึ) งความหายนะ  
  ง. ความเชื)อมั)นยอ่มพน้อนัตราย 
 
37.  “คนในทอ้งถิ)นบา้นเรามีความรู้ที)สืบทอดต่อกนัมา อาทิ การทาํนา การปลูกมนัสําปะหลงั การ

ปลูกขา้วโพด  เป็นตน้ ทาํใหเ้กิดการไดติ้ดต่อแลกเปลี)ยนคา้ขายกบัพอ่คา้นอกทอ้งถิ)น” 
 ขอ้ความนีDสัมพนัธ์กบัขอ้ใด 
  ก. การทาํสวนของคนในทอ้งถิ)น 
  ข. ความเป็นอยูข่องคนในทอ้งถิ)น 
  ค. การติดต่อสื)อสารของคนในทอ้งถิ)น 
  ง. การประกอบอาชีพของคนในทอ้งถิ)น 
 
อ่านขอ้ความต่อไปนีD  แลว้ตอบคาํถามขอ้ 38-40 
  
 ในอดีตลาํคลองในชุมชนมีความใส สะอาด มองเห็นทิวทศัน์ที)สวยงาม มีสัตวน์ํD ามากมาย 
แต่ในสภาพปัจจุบนันีD  ความสวยงามของธรรมชาติไดล้ดนอ้ยลงไปมาก บริเวณริมฝั)งนํD ามีบา้นเรือน
และร้านอาหารจาํนวนมาก ทาํให้ปิดบงัความงดงามของธรรมชาติ นอกจากนีD ผลกระทบจาก
ร้านอาหารริมฝั)งจะก่อใหเ้กิดมลภาวะทางนํDามากมาย เช่น คราบนํDามนั ขยะมูลฝอย ถา้ไม่ร่วมกนัเสีย
แต่วนันีD  ในอนาคตลาํคลองอาจจะเน่าเสียก็เป็นได ้ 
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38.   ขอ้ใดกล่าวถึงประเด็นที)สาํคญัของบทความที)กาํหนดให ้
  ก. ร้านอาหาร ทาํใหเ้กิดปัญหานํDาเสีย 
  ข. ปัจจุบนันํDาในลาํคลองเน่าเสีย ยากต่อการแกไ้ข 
  ค. สัตวน์ํDา จะไดกิ้นเศษอาหารที)ทิDงจากร้านอาหาร 
  ง. ร้านอาหารต่าง ๆ ช่วยใหล้าํคลองดูสวยงาม 
 
39.  มลภาวะทางนํDาที)กล่าวถึงในบทความนีD  มีความสัมพนัธ์กบัขอ้ใด 
  ก. ร้านอาหารมากเกินไป 
  ข. สัตวน์ํDาที)ลดจาํนวนลง  
  ค. จาํนวนคนที)อาศยัอยูริ่มฝั)งนํDา 
  ง. จาํนวนขยะจาํนวนมากในลาํคลอง 
 
40.  บทความนีD มีจุดมุ่งหมายในการสอนสิ)งใด 
  ก. คุณค่าของนํDา 
  ข. การอนุรักษแ์ม่นํDาลาํคลอง 
  ค. รณรงคก์ารท่องเที)ยวในจงัหวดั 
  ง. การยอมรับการเปลี)ยนแปลงที)เกิดขึDน 
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แบบวดัผลสัมฤทธิbทางการเรียน เรื�อง สุขภาพและความปลอดภัยในชีวติ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ระดับชั(นมัธยมศึกษาปีที� 3 จํานวน 30 ข้อ เวลา 1 ชั�วโมง 
...................................................................................................................................................... 

คําชี(แจง จงเลือกคาํตอบที)ถูกตอ้ง 
 
1. เพราะเหตุใดหลงัการออกกาํลงักายตอ้งมีการผอ่นคลายกลา้มเนืDอ และควรนั)งพกัสักครู่ 
  ก. เพื)อลดการหนา้มืด และลดการเตน้ของหวัใจ 
  ข. เพื)อใหห้วัใจ กลา้มเนืDอและอวยัวะต่าง ๆ ไดพ้กั 
  ค. เพื)ออบอุ่นร่างกายใหพ้ร้อมในการออกกาํลงักาย 
  ง. เพื)อใหก้ลา้มเนืDอมีความพร้อมในการออกกาํลงักาย 
 
2. ขอ้ใดกล่าวถูกตอ้ง 
  ก. การพกัผอ่นที)ดีที)สุด คือการนอนหลบั 
  ข. การเที)ยวกลางคืนเป็นการพกัผอ่นที)เหมาะสม 
  ค. ระยะเวลาในการนอนหลบัของแต่ละช่วงวยัไม่แตกต่างกนั 
  ง. วยัรุ่นอาย ุ12 – 20 ปี ควรนอนหลบัวนัละไม่ตํ)ากวา่ 5 ชั)วโมง 
 
3. ความสามารถในการเปลี)ยนทิศทางการเคลื)อนไหวไดอ้ยา่งรวดเร็ว หมายถึงขอ้ใด 
  ก. ความเร็ว 
  ข. การทรงตวั 
  ค. ความคล่องตวั 
  ง. การประสานสัมพนัธ์ 
 
4. การเลือกกิจกรรมในการออกกาํลงักายตอ้งพิจารณาความเหมาะสมดา้นใดบา้ง 
  ก. เพศ  อาย ุ
  ข. อาย ุความชอบ 
  ค. เพศ  ความชอบ 
  ง. เพศ อาย ุความชอบ 
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5. ขอ้ใดเป็นการทรงตวั 
  ก. การวิ)งซิกแซ็ก 
  ข. การตีลูกปิงปอง 
  ค. การขวา้งลูกเทนนิส 
  ง. กระโดดขึDนสูงแลว้ลงสู่พืDนโดยไม่ลม้ 
 
6. ขอ้ใดเป็นแนวทางในการวางแผนการพกัผอ่นที)เหมาะสม 
  ก. วางแผนเป็นรายสัปดาห์ ปฏิบติัไดจ้ริงและมีความชดัเจน 
  ข. วางแผนเป็นรายสัปดาห์ โดยขึDนอยูก่บัเวลาวา่งของแต่ละวนั 
  ค. วางแผนเป็นรายเดือน ใชเ้วลาช่วงเยน็ 3 – 4 ชั)วโมงก่อนนอนทุกวนั 
  ง. วางแผนเป็นรายเดือน ใชเ้วลาช่วงเชา้หลงัตื)นนอน 2 – 3 ชั)วโมงทุกวนั 
 
7. ขอ้ใดคือปัจจยัเสี)ยงต่อสุขภาพ 
  ก. การกระทาํของบุคคล 
  ข. การเดินทางมาโรงเรียน 
  ค. การดาํเนินชีวติประจาํวนั 
  ง. สถานการณ์ที)อาจก่อใหเ้กิดอนัตราย 
 
8. ขอ้ใดเป็นแนวทางป้องกนั เมื)อพบวา่สภาพอากาศในชุมชนมีมลพิษจาํนวนมาก 
  ก. ติดป้ายประกาศ เขตปลอดมลพิษ 
  ข. ใชเ้วลาอยู ่ณ ที)เกิดเหตุใหม้ากที)สุด 
  ค. แจง้เจา้หนา้ที) เพื)อหยดุตน้เหตุของมลพิษ 
  ง. แจง้ประธานชุมชนใหอ้พยพออกจากชุมชน 
 
9. ขอ้ใดเป็นพฤติกรรมเสี)ยงต่อการใชท้างเดินเทา้ 
  ก. เดินชิดซา้ย ไม่ลํDาเขา้มาบนถนน 
  ข. ใส่เสืDอผา้สีเขม้เดินในเวลากลางคืน 
  ค. ไม่ชวนเพื)อนพดูคุยระหวา่งขา้มถนน 
  ง. รีบขา้มถนนทนัทีเมื)อเห็นวา่ไม่มีรถผา่นมา 
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10.  ขอ้ใดคือการเจริญเติบโต 
  ก. เด็กเดินได ้ 
  ข.  ร่างกายสูงขึDน  
  ค. จากเดินสู่การวิ)ง  
  ง.   สามารถรับรู้เรื)องราวต่างๆ ไดม้ากขึDน  
 
11. ขอ้ใดคือการพฒันาการ 
  ก. ทารกเริ)มพดู  
  ข.   นํDาหนกัเพิ)มขึDน  
  ค. แขนขายาวกวา่เมื)อก่อน  
  ง. การอยูใ่นขนบธรรมเนียมประเพณีอนัดีงาม 
 
12.  การที)ทารกแสดงอาการดีใจ อาการโกรธนัDน เป็นพฒันาการประเภทใด 
  ก. ร่างกาย  
  ข. สังคม 
  ค. อารมณ์  
  ง. สติปัญญา 
  
13.  การเปลี)ยนแปลงที)เด่นชดัที)สุดของวยัสูงอายคืุอขอ้ใด 
         ก.  มีความสุขนอ้ยลง     
  ข.  รับประทานอาหารนอ้ยลง 
         ค.  สมรรถภาพทางเพศลดลง       
  ง.   เซลลต่์าง ๆ ในร่างกายมีจาํนวนลดลง 
 
14.  บุคคลในขอ้ใดมีพฒันาการดา้นสติปัญญาเป็นไปตามวยั 
  ก. เด็กชายเออาย ุ2 ปี สามารถใส่เสืDอผา้และสวมรองเทา้ได ้
  ข. เด็กหญิงบีอาย ุ3 ปี สามารถพดูและตอบโตก้บับุคคลอื)นได ้
  ค. เด็กชายเจอาย ุ4 ปี สามารถวิ)งกระโดดไดค้ล่องแคล่ววอ่งไว 
  ง. เด็กหญิงเอฟอาย ุ6 ปี สามารถพดูไดอ้ยา่งคล่องแคล่ว 
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15.  ขอ้ใดเป็นการปฏิบติัตนใหเ้ติบโตสมวยัมากที)สุด 
  ก. รับประทานอาหารเฉพาะผกัและผลไมเ้ท่านัDน 
  ข. นอนหลบัพกัผอ่นแต่พอประมาณ 4 - 5 ชั)วโมง 
  ค. รับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่อยา่งพอเพียงในแต่ละมืDอ 
  ง. ออกกาํลงักายลดความอว้นอยา่งหกัโหมเป็นประจาํทุกวนั 
 
16.  โดยปกติฟันนํDานมซี)แรกของทารกจะขึDนเมื)ออายปุระมาณกี)เดือน 
  ก. 4 - 5 เดือน 
  ข. 6 - 8 เดือน  
  ค. 9 - 11 เดือน  
  ง. 12 เดือนขึDนไป 
 
17.  เมื)อวยัรุ่นเกิดปัญหา ควรแกไ้ขอยา่งไรจึงจะเหมาะสมที)สุด 
  ก. ปรึกษาคนที)ไวใ้จได ้          
  ข. ทาํตวัใหส้นุกสนานร่าเริง   
    ค. พยายามข่มความรู้สึกเอาไว ้           
  ง.   ระบายออกตามใจที)ตนเองอยากจะปฏิบติั  
 
18.  กิจกรรมใดที)วยัรุ่นควรปฏิบติัเพื)อสร้างเสริมสุขภาพ 
  ก. เล่นกีฬาเป็นประจาํ    
  ข.   ทาํกิจกรรมที)ตนเองชอบ 
  ค. มีความคิดริเริ)มสร้างสรรค ์   
  ง. ขยนั และตัDงใจเรียนหนงัสือเสมอ 
 
19.  คนที)อารมณ์ร้อน เอาจริงเอาจงัทุกเรื)อง เอาแต่ใจตนเอง มกัจะเกิดผลกระทบอยา่งไร 
  ก. เกิดความสุข   
  ข. เกิดความทุกข ์
  ค. เกิดความทอ้แท ้   
  ง. เกิดความลม้เหลว 
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20. ความสัมพนัธ์ระหวา่งการเปลี)ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม กบัพฒันาการ 
  ทางเพศ ขอ้ใดชดัเจนที)สุด 
  ก. ลกัษณะของวยัรุ่น  
  ข. การเปลี)ยนแปลงดา้นรูปร่าง 
  ค. การเล่นคลุกคลีกนัของผูช้ายและผูห้ญิง   
  ง. การหลั)งฮอร์โมนจากต่อมไร้ท่อเมื)อเขา้สู่วยัรุ่น  
  
21.  ถา้นกัเรียนเขา้ใจถึงการเปลี)ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม กบัพฒันาการทาง 
 เพศเป็นอยา่งดีแลว้ จะมีผลดีอยา่งไร 
  ก. รู้จกัเลือกคบเพื)อน  
  ข. ไม่สงสัยในการเปลี)ยนแปลงของตน 
  ค. แยกตวัออกจากครอบครัว มีความเป็นผูใ้หญ่มากขึDน  
  ง. มีความคิดที)เป็นตวัของตวัเอง ผูใ้หญ่อาจมองวา่เป็นคนกา้วร้าว 
  
22.  สื)อชนิดใดที)มีส่วนทาํใหเ้กิดอาชญากรรมการล่วงละเมิดทางเพศมากที)สุด 
  ก. วซีีดีลามก   
  ข. ภาพลามก   
  ค. หนงัสือลามก อนาจาร   
  ง. ภาพยนตร์ไทยที)มีฉากไม่เหมาะสม 
 
23.  ปัจจุบนัสื)อโฆษณาชนิดใดที)มีอิทธิพลต่อผูบ้ริโภคมากที)สุด 
  ก. วทิย ุ   
  ข. แผน่พบั,ใบปลิว    
  ค. โปสเตอร์     
  ง. โทรทศัน์  
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24.  ผลจากการเชื)อคาํโฆษณาเรื)องอาหารและยาจะเกิดพฤติกรรมเสี)ยงในดา้นใด   
  ก.  พฤติกรรมดา้นเพศ  
  ข.  พฤติกรรมดา้นการบริโภค   
  ค.  พฤติกรรมดา้นการออกกาํลงักาย  
  ง.  พฤติกรรมดา้นการจราจร  
 
25.  ขอ้ใดคือประโยชน์ของการอ่านฉลากสูงสุด 
  ก. ทราบรายละเอียดของผลิตภณัฑ ์  
  ข. ทราบราคา 
  ค. ทราบแหล่งผลิต  
  ง. ทราบคาํเตือน 
 
26.  เมื)อซืDอสินคา้ชาํรุดเราควรทาํอยา่งไร 
  ก. แจง้ตาํรวจ  
  ข. นาํสินคา้ไปคืน 
  ค. แจง้เจา้ของบริษทั  
  ง. นาํสินคา้ไปแจง้ร้านที)ซืDอ 
  
27.  เราควรซืDอสินคา้อยา่งไร 
  ก. ซืDอสินคา้ที)มีของแถม  
  ข. ซืDอสินคา้ที)ราคาถูก 
  ค. ซืDอสินคา้ตามคาํโฆษณา  
  ง. ซืDอสินคา้จากแหล่งผลิตที)เชื)อถือได ้
 
28.  การใชค้วามรุนแรงในครอบครัวมกัจะมาจากสาเหตุใด 
  ก. ความเครียด   
  ข.   ความคาดหวงัสูง 
  ค. ความรักที)มีมากเกินไป   
  ง.   ความวติกกงัวล เศร้าหมอง 
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29.  เหตุการณ์ใดจดัวา่เป็นความรุนแรงภายในครอบครัว 
  ก. คนในครอบครัวยากจน  
  ข. คนในครอบครัวมกัเจบ็ป่วยบ่อย 
  ค. คนในครอบครัวมกัพดูจากา้วร้าวต่อกนั  
  ง. คนในครอบครัวมกัต่างคนต่างอยูพ่ดูคุยกนันอ้ย 
 
30.  ชนิดของความรุนแรงในขอ้ใดที)พบวา่เป็นปัญหาสังคมมากที)สุด 
  ก. ความรุนแรงทางเพศ   
  ข. ความรุนแรงในชุมชน  
  ค. ความรุนแรงในโรงเรียน   
  ง. ความรุนแรงในครอบครัว 
 
 
 
 
 
 




