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สรุปผลการวิเคราะห์คุณภาพข้อสอบปลายภาคเรียน 
 

วิชาสุขศึกษา รหัสวิชา พ23102 
ภาคเรียนที่ 2  ปีการศึกษา 2568 

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3  จำนวน 40 คน 
 
 

 
 
 

 
 นางธันยพร จุ่นหัวโทน 

ตำแหน่ง ครูชำนาญการพิเศษ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

 
 
 
 
 
 
 
 

โรงเรียนสตรีศึกษา  อำเภอเมือง  จังหวัดร้อยเอ็ด 
สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษาร้อยเอ็ด 

สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธกิาร 
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คำนำ 
 

 รายงานการวิเคราะห์ข้อสอบปลายภาคเรียน รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา รหัสวิชา พ23102 จัดทำ
ขึ้นเพื่อวิเคราะห์อำนาจจำแนกและความยากง่ายของข้อสอบ และนำผลการวิเคราะห์น้ีไปปรับปรุงข้อสอบให้
ได้มาตรฐานที่ดียิ่งขึ้นไป ผู้จัดทำหวังว่ารายงานการวิเคราะห์ข้อสอบปลายภาคเรียนรายวิชาสุขศึกษาและ 
พลศึกษา รหัสวิชา พ23102 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2567 เล่มน้ี จะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาการเรียน
การสอนและผู้ที่สนใจศึกษาและนำไปพัฒนาการวิเคราะห์ข้อสอบรายวิชาอื่น ๆ ต่อไป  
 
 
 
                ธันยพร จุ่นหัวโทน 
            ผู้จัดทำ 
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สารบัญ 
 
   หัวข้อ              หน้า 
สรุปผลการวิเคราะห์คุณภาพข้อสอบปรนัยแบบอิงกลุ่ม           4 
สรุปผลการวิเคราะห์คุณภาพข้อสอบปรนัยแบบอิงเกณฑ์           7 
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สรุปผลการวิเคราะห์คุณภาพข้อสอบปรนัยแบบอิงกลุ่ม 

ชื่อแบบทดสอบ  สุขศึกษา ม.3 
จํานวนผู้สอบ  40  คน 
จํานวนข้อสอบ  30  ข้อ 
กําหนดกลุ่มสูง/กลุ่มต่ำ ร้อยละ 20 
ผลการวิเคราะห์คุณภาพข้อสอบปรนัยแบบอิงกลุ่ม  

ข้อ ตัวเลือกที่ถูกต้อง 
ความยาก 

(p) 
อำนาจจำแนก 

(r) 
การแปลความหมาย ผ่านเกณฑ์คุณภาพ 

1 (1) 0.75 0.5 ค่อนข้างง่าย อำนาจจำแนกค่อนข้างสูง ผ่าน 

2 (2) 0.81 0.38 ง่าย อำนาจจำแนกปานกลาง ไม่ผ่าน 

3 (4) 0.81 0.38 ง่าย อำนาจจำแนกปานกลาง ไม่ผ่าน 

4 (2) 0.81 0.13 ง่าย อำนาจจำแนกค่อนข้างต่ำ ไม่ผ่าน 

5 (3) 0.13 0 ยาก ไม่มีอำนาจจำแนก ไม่ผ่าน 

6 (2) 0.81 0.38 ง่าย อำนาจจำแนกปานกลาง ไม่ผ่าน 

7 (3) 0.63 0.25 ค่อนข้างง่าย อำนาจจำแนกปานกลาง ผ่าน 

8 (1) 0.94 0.13 ง่ายมาก อำนาจจำแนกค่อนข้างต่ำ ไม่ผ่าน 

9 (3) 0.81 0.38 ง่าย อำนาจจำแนกปานกลาง ไม่ผ่าน 

10 (1) 0.56 0.38 ยากปานกลาง อำนาจจำแนกปานกลาง ผ่าน 

11 (3) 0.75 0.5 ค่อนข้างง่าย อำนาจจำแนกค่อนข้างสูง ผ่าน 

12 (3) 0.88 0.25 ง่าย อำนาจจำแนกปานกลาง ไม่ผ่าน 

13 (2) 0.75 0.25 ค่อนข้างง่าย อำนาจจำแนกปานกลาง ผ่าน 

14 (4) 1 0 ง่ายมาก ไม่มีอำนาจจำแนก ไม่ผ่าน 

15 (4) 0.94 0.13 ง่ายมาก อำนาจจำแนกค่อนข้างต่ำ ไม่ผ่าน 

16 (4) 0.94 0.13 ง่ายมาก อำนาจจำแนกค่อนข้างต่ำ ไม่ผ่าน 

17 (1) 0.38 0 ค่อนข้างยาก ไม่มีอำนาจจำแนก ไม่ผ่าน 

18 (2) 0.5 0.25 ยากปานกลาง อำนาจจำแนกปานกลาง ผ่าน 

19 (4) 0 0 ยากมาก ไม่มีอำนาจจำแนก ไม่ผ่าน 

20 (1) 0.81 0.38 ง่าย อำนาจจำแนกปานกลาง ไม่ผ่าน 

21 (1) 0.56 0.63 ยากปานกลาง อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

22 (2) 0.94 0.13 ง่ายมาก อำนาจจำแนกค่อนข้างต่ำ ไม่ผ่าน 

23 (4) 0.13 0.25 ยาก อำนาจจำแนกปานกลาง ไม่ผ่าน 

24 (4) 0.63 0.25 ค่อนข้างง่าย อำนาจจำแนกปานกลาง ผ่าน 

25 (4) 0.88 0.25 ง่าย อำนาจจำแนกปานกลาง ไม่ผ่าน 

26 (1) 0.69 0.63 ค่อนข้างง่าย อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

27 (4) 0.31 0.38 ค่อนข้างยาก อำนาจจำแนกปานกลาง ผ่าน 

28 (4) 0.81 0.38 ง่าย อำนาจจำแนกปานกลาง ไม่ผ่าน 

29 (1) 0.63 0.75 ค่อนข้างง่าย อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

30 (4) 0.13 0 ยาก ไม่มีอำนาจจำแนก ไม่ผ่าน 

 สรุปผลการวิเคราะห์ความยาก และอํานาจจําแนกของข้อสอบจํานวน 30 ข้อ มีข้อสอบที่ผ่านเกณฑ์จํานวน 11 ข้อ 
ได้แก่ ข้อ 1, 7, 10, 11, 13, 18, 21, 24, 26, 27, 29 และไม่ผ่านเกณฑ์จํานวน 19 ข้อ ได้แก่ ข้อ 2, 3, 4, 5, 6, 8, 9, 12, 14, 
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15, 16, 17, 19, 20, 22, 23, 25, 28, 30  
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ผลการวิเคราะห์ค่าความเชื่อมั่น (ด้วยวิธี KR20) 

ข้อ 
ความยาก 

(p) 
อำนาจจำแนก 

(r) การแปลความหมาย ผ่านเกณฑ์คุณภาพ 

1 0.75 0.5 ค่อนข้างง่าย อำนาจจำแนกค่อนข้างสูง ผ่าน 

7 0.63 0.25 ค่อนข้างง่าย อำนาจจำแนกปานกลาง ผ่าน 

10 0.56 0.38 ยากปานกลาง อำนาจจำแนกปานกลาง ผ่าน 

11 0.75 0.5 ค่อนข้างง่าย อำนาจจำแนกค่อนข้างสูง ผ่าน 

13 0.75 0.25 ค่อนข้างง่าย อำนาจจำแนกปานกลาง ผ่าน 

18 0.5 0.25 ยากปานกลาง อำนาจจำแนกปานกลาง ผ่าน 

21 0.56 0.63 ยากปานกลาง อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

24 0.63 0.25 ค่อนข้างง่าย อำนาจจำแนกปานกลาง ผ่าน 

26 0.69 0.63 ค่อนข้างง่าย อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

27 0.31 0.38 ค่อนข้างยาก อำนาจจำแนกปานกลาง ผ่าน 

29 0.63 0.75 ค่อนข้างง่าย อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

 สรุปผลการวิเคราะห์ความเชื่อมั่นจากการคัดเลือกข้อสอบมาจํานวน 11 ข้อ ผลการวิเคราะห์ค่าความเชื่อมั่น ด้วยวิธี 
KR20 มีค่าเท่ากับ 0.41 
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สรุปผลการวิเคราะห์คุณภาพข้อสอบปรนัยแบบอิงเกณฑ์ 
ชื่อแบบทดสอบ  สุขศึกษา ม.3 
จํานวนผู้สอบ  40  คน 
จํานวนข้อสอบ  30  ข้อ 
กําหนดคะแนนเกณฑ์ (c) ไว้ที่  6  คะแนน 
ผลการวิเคราะห์คุณภาพข้อสอบปรนัยแบบอิงเกณฑ์ 

ข้อ ตัวเลือกที่ถูกต้อง 
อำนาจจำแนก 

(B) 
การแปลความหมาย ผ่านเกณฑ์คุณภาพ 

1 (1) 0.63 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

2 (2) 0.73 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

3 (4) 0.6 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

4 (2) 0.7 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

5 (3) 0.18 อำนาจจำแนกค่อนข้างต่ำ ไม่ผ่าน 

6 (2) 0.9 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

7 (3) 0.75 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

8 (1) 0.95 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

9 (3) 0.85 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

10 (1) 0.48 อำนาจจำแนกค่อนข้างสูง ผ่าน 

11 (3) 0.55 อำนาจจำแนกค่อนข้างสูง ผ่าน 

12 (3) 0.93 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

13 (2) 0.8 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

14 (4) 1 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

15 (4) 0.95 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

16 (4) 0.98 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

17 (1) 0.38 อำนาจจำแนกปานกลาง ผ่าน 

18 (2) 0.68 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

19 (4) 0.08 อำนาจจำแนกต่ำ ไม่ผ่าน 

20 (1) 0.88 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

21 (1) 0.58 อำนาจจำแนกค่อนข้างสูง ผ่าน 

22 (2) 0.98 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

23 (4) 0.18 อำนาจจำแนกค่อนข้างต่ำ ไม่ผ่าน 

24 (4) 0.73 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

25 (4) 0.8 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

26 (1) 0.7 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

27 (4) 0.43 อำนาจจำแนกค่อนข้างสูง ผ่าน 

28 (4) 0.75 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

29 (1) 0.85 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

30 (4) 0.05 อำนาจจำแนกต่ำ ไม่ผ่าน 

 สรุปผลการวิเคราะห์อํานาจจําแนกของข้อสอบจํานวน 30 ข้อ มีข้อสอบที่ผ่านเกณฑ์จํานวน 26 ข้อ ได้แก่ ข้อ 1, 2, 3, 
4, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 20, 21, 22, 24, 25, 26, 27, 28, 29 และไม่ผ่านเกณฑ์จํานวน 4 ข้อ 
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ได้แก่ ข้อ 5, 19, 23, 30  
ผลการวิเคราะห์ความเชื่อมั่นด้วยวิธี Lovett 

ข้อ อำนาจจำแนก (B) การแปลความหมาย ผ่านเกณฑ์คุณภาพ 

1 0.63 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

2 0.73 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

3 0.6 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

4 0.7 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

6 0.9 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

7 0.75 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

8 0.95 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

9 0.85 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

10 0.48 อำนาจจำแนกค่อนข้างสูง ผ่าน 

11 0.55 อำนาจจำแนกค่อนข้างสูง ผ่าน 

12 0.93 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

13 0.8 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

14 1 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

15 0.95 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

16 0.98 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

17 0.38 อำนาจจำแนกปานกลาง ผ่าน 

18 0.68 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

20 0.88 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

21 0.58 อำนาจจำแนกค่อนข้างสูง ผ่าน 

22 0.98 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

24 0.73 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

25 0.8 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

26 0.7 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

27 0.43 อำนาจจำแนกค่อนข้างสูง ผ่าน 

28 0.75 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

29 0.85 อำนาจจำแนกสูง ผ่าน 

 สรุปผลการวิเคราะห์ความเชื่อมั่นจากการคัดเลือกข้อสอบมาจํานวน 26 ข้อ ผลการวิเคราะห์ค่าความเชื่อมั่น ด้วยวิธี 
Lovett มีค่าเท่ากับ 0.98 
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โรงเรียนสตรีศึกษา 
แบบทดสอบวัดผลปลายภาคเรียน                                                                         วิชา  สุขศึกษา  

(รหัสวิชา พ 23102)                                                                                                    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3                                                                                                           
ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2568 

จ านวน 33 ข้อ  คะแนนเต็ม 20 คะแนน                                                                               เวลา  30  นาที 
 

ค าชี้แจง    ข้อสอบ มี 2  ตอน  ตอนที่ 1  แบบทดสอบปรนัยจ านวน 30 ข้อ  (15 คะแนน)  ให้นักเรียนเลือกค าตอบที่ถูกต้อง       
                                                    เพียงค าตอบเดียว 

                            ตอนที่ 2   แบบทดสอบอัตนัย 3 ข้อ   (5 คะแนน) ให้นักเรียนอธิบายให้สมบรูณ์  

ตอนที่ 1   
ตัวช้ีวัดข้อท่ี 3  (ข้อ 1-7) 

1. ส่ิงแรกที่ควรปฏิบตัิเม่ือพบผูป่้วยหมดสติคือขอ้ใด 
    ก. ดูการตอบสนองของผูป่้วย  
    ข. เคล่ือนยา้ยผูป่้วย   
    ค. นวดหัวใจและผายปอด 
    ง. คลายเส้ือผา้ให้หายใจสะดวก 
2. การช่วยฟ้ืนคืนชีพเก่ียวขอ้งกบัระบบของร่างกาย  
    ในข้อใดมากที่สุด 
    ก. ระบบประสาท ระบบต่อมไร้ท่อ 
    ข. ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต  
    ค. ระบบหายใจ  ระบบประสาท 
    ง. ระบบสืบพันธุ์ ระบบไหลเวียนโลหิต 
3. การกระตุน้หัวใจอย่างถูกตอ้งใช้อตัราในขอ้ใด  
    ก. 80-90 คร้ังต่อนาที    ข. 90 -100 คร้ังต่อนาที 
    ค. 100 -110 คร้ังต่อนาที  ง. 100-120 คร้ังต่อนาท ี
4. ขอ้ใดกล่าวถูกตอ้งเก่ียวกบัการช่วยฟ้ืนคืนชีพ 
    ก. ตอ้งท าอย่างรวดเร็วที่สุด 
    ข. ผูท้ี่ปฏิบตัิควรผ่านการฝึกช่วยฟ้ืนคืนชีพมาก่อน 
    ค. ห้ามปฏิบตัิกบัผูป่้วยที่มีเลือดออก 
    ง. ตอ้งมีผูช้่วยเหลือมากกว่า 1 คน จึงจะท าได ้  
 
. 

5. การช่วยฟ้ืนคืนชีพผูป่้วยหมดสติ หยุดหายใจ  
    จากการจมน ้า ขอ้ใดไดผ้ลดีที่สุด 
    ก. ช่วยหายใจสลบักบันวดหัวใจ 
    ข. จบัแบกใส่บ่าแลว้วิ่งกระแทกแรง ๆ 
    ค. ให้น ้าออกทางปาก จบัผูป่้วยนอนคว ่า กดหลงัแรง ๆ 
    ง. จบัผูป่้วยนอนหงาย ยกขาให้สูงขึ้น 
6. ผูท้ี่จะท าการช่วยฟ้ืนคืนชีพไดด้ีน้ัน จะตอ้งมีลกัษณะ  
   ใดมากที่สุด 
    ก. ตดัสินใจรวดเร็ว          ข. มีทักษะการช่วยฟ้ืนคืนชีพ 
    ค. มีจิตอาสา                     ง. ท างานรวดเร็ว  
7. ในการช่วยเหลือผูป่้วยที่ถูกไฟฟ้าช็อตควรปฏิบตัิ 
    ส่ิงใดเป็นอนัดบัแรก 
    ก. ผายปอดให้ผูป่้วย        
    ข. รีบน าส่งโรงพยาบาลทนัที 
    ค. ตรวจดูชีพจรและการหายใจของผูป่้วย 
    ง. ผายปอดสลบักบัการนวดหัวใจ  
ตัวชี้วัดข้อที่ 4  (ข้อ 8-13) 
8. ส่ิงที่ส าคญัที่สุดในการช่วยฟ้ืนคืนชีพคืออะไร 
    ก. ช่วยเหลือผู้อ่ืนให้มีชีวิตรอดและปลอดภยั 
    ข. ช่วยให้มีความดีความชอบ 
    ค. ช่วยฝึกทกัษะให้เกิดความช านาญ 
    ง. ช่วยให้มีประสบการณ์ชีวิตมากขึ้น 
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9. การวางแผนเป็นการก าหนดการต่างๆไวล่้วงหน้า 
    คือเร่ืองใด 
    ก. ผลการด าเนินงาน       ข. อุปสรรคการด าเนินงาน 
    ค. แนวทางการด าเนินงาน  ง. วิธีการแกปั้ญหา        
10. ขอ้ใดไม่ใช่สัญญาณอนัตรายอนัเน่ืองมาจาก 
    การออกก าลงักาย 
    ก. อตัราการหายใจและการเต้นของหัวใจแรงและเร็ว  
       ขณะออกก าลงักาย 
    ข. นอนไม่หลบัหลงัการออกก าลงักาย 
    ค. ปวดศีรษะหรือเวียนศีรษะหลงัออกก าลงักาย  
    ง. ปวดร้าวบริเวณหน้าอกระหว่างออกก าลงักาย  
        หรือหลงัออกก าลงักาย 
11. ขอ้ใดกล่าวไม่ถูกต้อง เก่ียวกบัการออกก าลงักาย  
    เพ่ือสุขภาพ 
    ก. การเคล่ือนไหวร่างกายอย่างมีจุดมุ่งหมาย 
    ข. ควรออกให้มีความหนักระดบัปานกลาง 
    ค. ออกก าลงักายวนัละ 10 นาที 
    ง. ควรออกก าลงักายเป็นประจ าสัปดาห์ละ 3-5 วนั 
12. ส่ิงส าคญัที่สุดในการวางแผนและจดัเวลาในการ 
    ออกก าลงักายคือข้อใด 
    ก. การเตรียมกิจกรรม     ข. การเตรียมการป้องกนั      
    ค. เตรียมตวัเอง                ง. การเตรียมงบประมาณ 
13. ขอ้ใดไม่ใช่ประโยชน์ของการพักผ่อน 
    ก. ระบบภูมิคุม้กนัท างานดีขึ้น ข. การเต้นของหัวใจเร็ว 
    ค. ร่างกายได้สะสมพลงังาน     ง. ความดนัเลือดลดลง 
ตัวชี้วัดข้อที่ 5  (ข้อ 14-21) 
14. สมรรถภาพทางกาย หมายถึงขอ้ใด  
    ก. เล่นกีฬาเก่ง          
    ข. เล่นกีฬาไดห้ลายประเภท 
    ค. มีกลา้มมากและยกของหนักๆได้ 
    ง. มีความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย 
 

15. อาการใดที่ควรหยุดเล่นกีฬาหรือออกก าลงักายทนัที  
    ก. จิ๊บ รู้สึกสดชื่นหลงัจากเตน้แอโรบิก 
    ข. ก้อย วิ่ง 3 กิโลเมตรแต่ไม่รู้สึกเหน่ือย 
    ค. เวฟ มีชีพจรเตน้อยู่ที่ 60-100 คร้ังต่อวินาท ี
        หลงัออกก าลงักาย 
    ง. ริน เหน่ือยผิดปกติ และหายใจติดขดั 
16. เพราะเหตุใดเราถึงตอ้งมีการทดสอบสมรรถภาพ 
    ทางกายอยู่เสมอ 
    ก. เพ่ือป้องกันการลืมท่าทางต่างๆ 
    ข. เพ่ือไม่ให้มีเวลามากเกินไป 
    ค. เพ่ือใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ 
    ง. เพ่ือการมีสุขภาพที่ดี 
17. เด็กชาย ก. อายุ  15 ปี ออกก าลงักายหนัก 60 % ชีพจร  
    เด็กชาย ก.  เต้นเท่าไร 
    ก. 123 คร้ังต่อนาที     ข. 121 คร้ังต่อนาที 
    ค. 122 คร้ังต่อนาที           ง. 120 คร้ังต่อนาที 
18. การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะส่งผลอย่างไร 
    ก. ท างานไดห้นักทุกประเภท  ค. มีทรวดทรงสวยงาม             
    ข. ท างานไม่เหน่ือยง่าย            ง. เล่นกีฬาไดด้ี 
19. การลุก-น่ัง 1 นาที พฒันากลา้มเน้ือใดมากที่สุด 
    ก. กลา้มเน้ือหลงั                 
    ข. กลา้มเน้ือตน้ขา 
    ค. กลา้มเน้ือตน้แขน 
    ง. กลา้มเน้ือหน้าทอ้ง         
20. เหตุใดเราจึงตอ้งอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลงักาย  
    ก. เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บของกลา้มเน้ือ 
    ข. เพ่ือเรียกเหงื่อก่อนออกก าลงักาย 
    ค. เพ่ือเรียกสมาธิก่อนออกก าลงักาย 
    ง. เพ่ือไม่ให้ร่างกายเหน็ดเหน่ือยหลงัออกก าลงักาย  
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21. ขอ้ใดกล่าวถึงหลักการออก าลงัเพ่ือสุขภาพไม่ถูกต้อง  
    ก. งดอาหารก่อนออกก าลงักาย 30 นาที  
    ข. ควรออกก าลงักายระดบัปานกลาง  
    ค. ออกก าลงักายคร้ังละไม่น้อยกว่า 20 นาที 
    ง. ออกก าลงักายให้เหมาะสมกบัเพศวยั 
ตัวชี้วัดข้อที่ 6  (ข้อ 22-30) 

22. ขอ้ใดไม่ใช่ประโยชน์ของการสร้างเสริมสมรรถ 
    ภาพทางกาย 
    ก. ช่วยให้มีบุคลิกภาพที่ดี 
    ข. ช่วยให้ดูน่าหลงใหล 
    ค. ท าให้มีสุขภาพดี ปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ  
    ง. ท าให้ร่างกายเจริญเติบโตอย่างแข็งแรงไดสั้ดส่วน  
23. ขอ้ใดไม่ใช่องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
    เพ่ือสุขภาพ 
    ก. ความอ่อนตวั 
    ข. องค์ประกอบของร่างกาย 
    ค. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด  
    ง. ความคล่องแคล่วว่องไว 
24. ขอ้ใดเป็นการทดสอบความแข็งแรงและความอดทน  
    ของกลา้มเน้ือ 
    ก. การวิ่ง 1,000 เมตร           ข. การเดินวิ่ง 1 ไมล์ 
    ค. การกา้วขึ้นลงบนัได         ง. การดนัพ้ืน 1 นาที 
 
 
 
 
 

25. ขอ้ใดไม่ใช่หลักการพฒันาสมรรถภาพทางกาย 
    ก. ออกก าลงักายติดต่อกนัอย่างน้อย 20 นาที 
    ข. ออกก าลงักายอย่างน้อย 3 คร้ังต่อสัปดาห์ 
    ค. ระดบัความหนักในการออกก าลงักายประมาณ 
        50-80% 
    ง. ออกก าลงักายดว้ยกีฬาที่ใช้ก าลงัมาก 
26. การออกก าลงักายเพ่ือสร้างเสริมความอดทน  
    ของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ควรให้  
    มีระดบัความหนักประมาณเทาใด  
    ก. 50-80 %  ข. 30-40 % 
    ค. 20-30%  ง. 80-100 % 
27. การออกก าลงักายเพ่ือสร้างความแข็งแรง 
    และความอดทนของกลา้มเน้ือใช้วิธีการใด  
    ก. การเดินเร็ว                 ข. การยืดเหยียดกลา้มเน้ือ 
    ค. การวิ่ง                         ง. การฝึกโดยใช้น ้าหนัก     
28. จงพิจารณาว่าบุคคลใดจดัว่าเป็นคนอว้น 
  ก. ชายอายุ15 ปี น ้าหนัก 36 กิโลกรัมสูง 134 เซนติเมตร 
  ข. หญิงอายุ16 ปี น ้าหนัก52 กิโลกรัมสูง 153เซนติเมตร 
  ค. ชายอายุ45 ปี น ้าหนัก 71 กิโลกรัมสูง 168 เซนติเมตร  
  ง. หญิงอายุ32 ปี น ้าหนัก 74 กิโลกรัมสูง 151เซนติเมตร 
29. ถา้วดัค่า BMI ไดเ้ท่ากบั 19 หมายความว่าอย่างไร 
   ก. ปกติ  ข. อว้นระดบั 1 
   ค. อว้นระดบั 2   ง. อว้นระดบั 3 
30. เวลาที่ใช้ในขั้นตอนคลายอุ่น(Cool Down)ไดแ้ก่ขอ้ใด 
    ก. 1-5  นาที  ข. 10-15 นาท ี
    ค. 5-10 นาที  ง. 15-20 นาที 
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