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แบบทดสอบก่อนเรียน 

เร่ือง การอ่านคิดวิเคราะห์จากบทความ  
ค าช้ีแจง  

๑. แบบทดสอบฉบับนี้ ใช้ทดสอบความสามารถในการอ่านคิดวิเคราะห์จากบทความ              
เป็นแบบทดสอบตามรูปแบบและแนวทางการวัดผลนานาชาติ  (PISA) จ านวน  ๗ ข้อ ๑๐ คะแนน         
ใช้เวลาในการทดสอบ ๑๕ นาที  

๒. ให้นักเรียนอ่านข้อค าถามและค าตอบให้ละเอียด แล้วน าไปตอบลงในกระดาษค าตอบ  
๓. ให้นักเรียนท าแบบทดสอบให้ครบทุกข้อ  

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

     ๕ หลักการวิ่ง เลี่ยงวิถีฟรุ้งฟริ้งสไตล์คนเมอืง 
        โดย saowalak pisitpaiboon 

 
 กระแส “การว่ิง” เพื่อสุขภาพ ก าลังได้รับความนิยมอย่างมาก และมีทีท่าว่าจะฮอตฮิตไป
อีกระยะหนึ่ง โดยเฉพาะใน “สังคมเมืองกรุง” ที่ตอนนี้ทั้งธุรกิจเอกชน และหน่วยงานรัฐต่าง
พาเหรดปิดถนน เพือ่จัดมาราธอนรายการต่าง ๆ อยู่บ่อยคร้ัง จนท าให้กลุ่ม “นักว่ิงฟรุ้งฟร้ิง” ขยาย
จ านวนเพิ่มขึ้นต่อเนื่อง 
 หลายคนอาจจะสงสัยว่า “นักวิ่งฟรุ้งฟริ้ง” คืออะไร ..? 
 นายสถาวร จันทร์ผ่องศรี” หรือ “ครูดิน” โค้ชนักวิ่ง อดีตนักวิ่งมาราธอนทีมชาติไทย ได้
อธิบายว่า “นักวิ่งฟรุง้ฟริง้” จะพบเห็นได้ง่ายข้ึนในสังคมปัจจุบัน ส่วนใหญ่มักจะมีพฤติกรรมวิ่งตาม 
“กระแสความนิยม” และช่ืนชอบท่ีจะแสดงผลการวิ่ง เช่น สถิติท่ีบันทึกได้ของตนเองลงบนโซเชียล 
แบบถ่ี ๆ ในช่วงการวิ่งระยะแรก 
 รวมถึงมีพฤติกรรม “วิ่งเกินขีดความสามารถ” เพียงเพราะต้องการเข้าร่วมในงานใหญ่ ๆ           
ท่ีหน่วยงานต่าง ๆ จัดขึ้น ท้ังท่ีร่างกายและวิธีการวิ่งยังไม่พร้อมต่อการวิง่ระยะไกล  
  “นักวิง่ฟรุง้ฟริง้มีเยอะขึ้นมาก โดยเฉพาะตอนนี้ท่ีสังคมก าลังนิยมการวิ่ง เห็นได้จากการจัด
งานท่ีเกิดขึ้นมากในกรุงเทพฯ ซึ่งสุดท้ายนักวิ่งพวกนี้อาจจะวิ่งต่อไปได้ไมน่าน เพราะขาดเปูาหมายและ
หลักการวิ่งท่ีดี” ครูดินกล่าว 
 อย่างไรก็ตาม หากต้องการออกก าลังกายด้วย “การว่ิง” ให้ได้อย่างต่อเนื่อง หลีกเลี่ยง
การเป็น “นักว่ิงฟรุ้งฟร้ิง” มีหลักการ ๕ ข้อส าคัญ ที่ “ครูดิน” แนะน าคือ 
 



๒ 
 

 ๑.“อย่าใจร้อน” การวิ่งในระยะแรกไม่จ าเป็นต้องวิ่งให้เร็วเพื่อท าลายสถิติส าหรับโพสโชว์
บนเฟซบุ๊กประจ า หากเป็นนักวิ่งมือสมัครเล่นท่ีเริ่มฝึกฝน ควรเริ่มจากการปูพื้นฐานก้าวเท้าท่ีถูกต้อง 
จับจังหวะก้าวเท้าท่ีเหมาะสมของการวิ่ง และรูปแบบของการก้าวเท้าของแต่ละระยะ เพื่อพัฒนาการวิ่ง
ไปสู่ในระยะไกลขึ้น 
 ๒.“เริ่มจากน้อยไปหามาก” ส าหรับการวิ่งในระยะแรก นักวิง่มือสมัครเล่นควรจะค่อย ๆ 
พัฒนาจากการวิ่งระยะส้ัน ไม่จ าเป็นต้องหักโหมด้วยการลงแข่งขันในรายการท่ีมีการวิ่งระยะไกลในทันที 
เพราะอาจได้รับบาดเจ็บ และต้องพักการวิ่งไปในท่ีสุด 
 ๓.“ไม่ควรออกก าลังกายอย่างหนักติดต่อกันทุกวัน” เพราะหากสามารถวิ่งและท าได้ตามท่ี
ก าหนดแล้ว เมื่อถึงเวลาท่ีต้องพักร่างกาย ก็ไม่ควรออกก าลังกายชนิดอื่นท่ีต้องใช้แรงมากอย่างต่อเนื่อง
อีก เช่น การยกน้ าหนัก ฯลฯ ซึ่งจะท าให้ร่างกายอ่อนล้า และไม่ได้พักผ่อน หรือฟื้นสภาพอย่างจริงจัง 
 ๔.“มีจุดพักเป็นขั้นบันได” เมื่อซ้อมวิ่งไปถึงระยะหนึ่งแล้ว ก็ควรประคองระดับการซ้อมให้ได้
อย่างคงท่ีในระยะการวิง่นัน้ ๆ สักพักหนึ่งก่อน แล้วจึงค่อยเพิ่มระดับการวิ่ง ไม่จ าเป็นต้องเพิ่มระดับการ
วิ่งให้สูงขึ้นตลอดเวลา 
 ๕.“ให้ความส าคัญต่อการยึดเหยียด” ควรท ากายบริหาร ยืดเหยียดร่างกาย “ก่อน” ท่ีจะวิ่ง 
และคูลดาวน์ “หลัง” การวิ่ง เช่น การปรับจากท่าวิ่งเป็นการวิ่งเหยาะ ๆ หรือเดิน เพื่อท าให้อัตราการ
เต้นของหัวใจคืนสู่ภาวะปกติ 

พร้อมแล้วหรือยังที่จะสลัดความ “ฟรุ้งฟร้ิง” และหันมาเอาจริงกับการว่ิงออกก าลังกาย 
      ท่ีมา : http://www๒.thaihealth.or.th/Content/๓๑๗๔๘- 
 
 
ค าถามข้อที่  ๑. บทความนี้ใช้ภาษาระดับใดในการเขียน  (๑  คะแนน) 

ก. ระดับทางการ 
ข. ระดับสนทนา 
ค. ระดับพิธีการ 
ง. ระดับกึ่งทางการ 

 
ค าถามข้อที่ ๒. ข้อใดกล่าวไม่ถูกต้อง  (๑  คะแนน) 

ก. นักวิ่งฟรุ้งฟริ้งมักวิง่ตามกระแสความนิยม 
ข. การวิ่งท่ีดีควรเริ่มฝึกวิ่งอย่างหนักทุกวัน 
ค. หากอยากเป็นนักวิ่งท่ีดีควรมีการปูพื้นฐานการวิ่งท่ีถูกต้อง 
ง. นักวิ่งฟรุ้งฟริ้งจะมีพฤติกรรมการวิ่งไม่นานเพราะขาดหลักการวิ่งท่ีดี 

http://www2.thaihealth.or.th/Content/31748-


๓ 
 

ค าถามข้อที่  ๓. บุคคลใดปฏิบัติตัวไม่ถูกต้องตามหลักการว่ิงที่ดี (๑  คะแนน) 
ก. เก่งท ากายบริหารก่อนทุกครั้งก่อนการวิ่ง 
ข. กาเหว่าหักโหมฝึกวิ่งเพื่อลงแข่งขันในรายการท่ีมีการวิ่งระยะไกล 
ค. ลูกเกดเริ่มวิ่งจากน้อยไปหามาก เพราะกลัวว่าจะได้รับบาดเจ็บขณะวิ่ง 
ง. ไก่ฝึกวิ่งโดยมีการปูพื้นฐานการก้าวเท้าท่ีถูกต้องและถ่ายรูปโชว์สถิติการวิ่งอยู่บ่อยๆ 

 
ค าถามข้อที่  ๔. “นักว่ิงฟรุ้งฟร้ิงมักเกิดขึ้นเฉพาะในเมืองเท่านัน้” นักเรียนเห็นด้วยหรือไม่ เพราะ
เหตุใด (๒  คะแนน) 

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

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

..................................................................................................................................................... 
 
ค าถามข้อที่  ๕.  ควรท ากายบริหาร ยืดเหยียดร่างกาย “ก่อน” ที่จะว่ิง และคูลดาวน์ “หลัง”          
การว่ิง ค าที่ขีดเส้นใต้ หมายความว่าอย่างไร (๑  คะแนน) 

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

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

..................................................................................................................................................... 
 
ค าถามข้อที่  ๖. จากบทความข้างต้น  ข้อความต่อไปนี้เปน็ความจริงหรือไม่เป็นความจริง 

ข้อความเป็นความจริง   จงเขียนเคร่ืองหมาย    ลงในช่อง  “ใช”่ 
ข้อความไม่เป็นความจริง  จงเขียนเคร่ืองหมาย    ลงในช่อง  “ไม่ใช่” 
ถูก  ๐-๔  ข้อ  ไม่ได้คะแนน 
ถูก  ๕   ข้อ   ได้  ๒  คะแนน 

ข้อ ข้อความ ใช ่ ไม่ใช ่
๑. “ฟรุ้งฟริ้ง” เป็นค าทับศัพท์   
๒. “โซเชียล” เป็นค าศัพท์บัญญัติ   
๓. การวิ่งได้รับความนิยมเฉพาะในสังคมเมืองเท่านั้น   
๔ “มีจุดพักเป็นขั้นบันได” มีค าตาย  ๒  ค า   
๕ การก้าวท่ีถูกต้อง จับจังหวะก้าวเท่าท่ีเหมาะสม เป็นการปูพื้นฐานของการ

วิ่ง 
  

 



๔ 
 

ค าถามข้อที่  ๗.  นักเรียนคิดเห็นอย่างไรจากถ้อยความที่ก าหนดให้ ท าไมจึงคิดเช่นนั้น 
ให้ใช้เหตุผลประกอบค าอธิบาย (๒ คะแนน) 
 

   สลัดความฟรุ้งฟริ้ง 
         แล้วหันมาเอาจริงกับการออกก าลังกาย 

 
๑. ให้นักเรียนเลือกท าเครื่องหมายวงกลมล้อมรอบ ข้อความข้างล่างนี้ เพียง ๑ ข้อความ 
 

ความคิดเห็นคล้อยตาม     ความคิดเห็นโต้แย้ง     ความคิดเห็นคล้องตามและโต้แย้ง 
 
๒. ให้นักเรียนเขียนอธิบายเหตุผล จ านวน ๒ ข้อ ท่ีสอดคล้องความคิดการเลือกในข้อ ๑ 
 

ความคิดเห็นคล้อยตาม ความคิดเห็นโต้แย้ง 
๑. ……………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 

๒. ………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………….. 

๑. ……………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………… 

๒. ……………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 
……………………………………………………..…………… 
…………………………………………………......………….. 
………………………………………………………………… 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

มคีวามซือ่สตัยต์อ่ตนเอง อยา่แอบ

ดเูฉลยกอ่นนะครับเพือ่นๆ 



๕ 
 

ใบความรู ้ที่  ๖  
เรื่อง ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกบับทความ 

 

 
๑. ความหมายและลักษณะของบทความ 
 
  พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒ ได้ให้ความหมายของบทความไว้ว่า 
(ราชบัณฑิตยสถาน, ๒๕๔๖ : ๖๐๒ ) น. ข้อเขียนซึ่งอาจจะเป็นรายงานหรือการแสดงความคิดเห็น  
มักตีพิมพ์ในส่ิงพิมพ ์วารสาร สารานุกรม เป็นต้น 
 
 

๒. ประเภทของบทความ 
 
บทความแบ่งตามเนื้อหา  ได้ ๑๑ ประเภท ได้แก่ 
๑. บทบรรณาธิการ เป็นบทแสดงความคิดเห็นลักษณะหนึ่งท่ีเขียนขึ้นเพื่อแสดงแนวคิดหลัก

ของหนังสือพิมพ์ฉบับนั้น ๆ ต่อเรื่องใดเรื่องหนึ่ง 
๒. บทความสัมภาษณ์ เป็นบทความท่ีเขียนขึ้นจากการสัมภาษณ์บุคคลเกี่ยวกับความคิดเห็นต่อ

เรื่องใดเรื่องหนึ่งหรือหลายเรื่อง หรือเกี่ยวกับชีวิตของบุคคลนั้น หรือจากการสัมภาษณ์บุคคลหลายคน
ในหัวข้อเดียวกัน 

๓. บทความแสดงความคิดเห็นท่ัว ๆ ไป มีเนื้อหาหลายลักษณะเช่น หยิบยกปัญหาเหตุการณ์
หรือเรื่องท่ีประชาชนสนใจมาแสดงความคิดเห็น หรือผู้เขียนเสนอความคิดเห็นสนับสนุนหรือคัดค้าน
หรือท้ังสนับสนุนและคัดค้านความคิดเห็นในเรื่องเดียวกันของคนอื่น ๆ เป็นต้น 

๔. บทความวิเคราะห์ เป็นบทความแสดงความคิดเห็นอย่างหนึ่งซึง่ผู้เขียนจะพิจารณาเรื่องใด
เรื่องหนึ่งเผยแพร่มาแล้วอย่างละเอียด โดยแยกแยะให้เห็นส่วนต่างๆ ของเรื่องนั้นผู้เขียนเสนอความคิด
และวิเคราะห์เหตุการณ์เรื่องราวนั้นอย่างละเอียด แสดงข้อเท็จจริงเหตุผลเพื่อให้ผู้อ่านได้รับความรู้ 
ความคิดเห็นเพิ่มเติม เกิดความคิดท่ีชัดเจนยิ่งขึ้น แบ่งเป็นบทความวิเคราะห์ข่าวและบทความวิเคราะห์
ปัญหา 

๕. บทความวิจารณ์ เขียนเพื่อแสดงความคิดเห็นในเชิงวิจารณ์เรื่องราวท่ีต้องการวิจารณ์ด้วย
เหตุผลและหลักวิชาการเป็นส าคัญ 



๖ 
 

๖. บทความสารคดีท่องเท่ียว มีเนื้อหาแนวบรรยายเล่าเรื่องเกี่ยวกับสถานท่ีท่องเท่ียวต่างๆท่ีมี
ทัศนียภาพสวยงามหรือมีความส าคัญในด้านต่างๆ เพื่อแนะน าให้ผู้อ่านรู้จักสถานท่ีท่องเท่ียวต่างๆ 
ชักชวนให้ไปพบเห็นสถานท่ีนั้นๆ 

๗. บทความชีวประวัติ เป็นการเขียนบางส่วนของชีวิตบุคคลเพื่อให้ผู้อ่านทราบโดยเฉพาะ
คุณสมบัติหรือผลงานเด่นท่ีท าให้บุคคลนั้นมีช่ือเสียง ประสบความส าเร็จในชีวิตเพื่อช่ืนชม ยกย่อง
เจ้าของประวัติและช้ีให้ผู้อ่านได้แง่คิดเพื่อเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิต 

๘. บทความรอบปี มีเนื้อหาแนวบรรยาย เล่าเรื่องเกี่ยวกับเรื่องราว เหตุการณ์พิธีการใน
เทศกาลหรือวันส าคัญ เช่น วันส าคัญทางพุทธศาสนา ทางประวัติศาสตร์ทางวัฒนธรรมเกี่ยวกับบุคคล
ส าคัญ เป็นต้น 

๙. บทความให้ความรู้ท่ัวไป ผู้เขียนจะอธิบายให้ความรู้ ค าแนะน าในเรื่องท่ัวๆไปท่ีใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน เช่น มารยาทการเข้าสังคม การแต่งกายให้เหมาะสมกับกาลเทศะและบุคลิกภาพ          
เคล็ดลับการครองชีวิตคู่ เป็นต้น 

๑๐. บทความเชิงธรรมะ จะอธิบายข้อธรรมะให้ผู้อ่านท่ัวๆ ไปเข้าใจได้ง่ายหรือให้แนวทางการ
ด าเนินชีวิตตามแนวพุทธศาสนา เสนอหาทางแก้ปัญหาตามแนวพุทธปรัชญา 

๑๑. บทความวิชาการ มีเนื้อหาแสดงข้อเท็จจริง ข้อความรู้ทางวิชาการเรื่องใดเรื่องหนึ่งใน
สาขาวิชาใดวิชาหนึ่งโดยเฉพาะ 
 
 

๓. ลักษณะของบทความท่ีดี 
 

ลักษณะของบทความท่ีดี เกรียงศักดิ์ เจริญวงศ์ศักด์ิ (๒๕๔๓ : ๓-๗) กล่าวว่า ควรมีลักษณะ      
๔ ประการ  ดังนี้ 

๑. เอกภาพ กล่าวคือ เนื้อหาของบทความมีความเป็นอันหนึ่งอนัเดียวกันทิศทางของเนื้อหาไป
ในทางเดียวกัน เพื่อมุ่งสู่ประเด็นหลักท่ีต้องการน าเสนอ 

๒. สารัตถภาพ กล่าวคือ ผู้เขียนต้องเน้นย้ าประเด็นส าคัญให้ชัดเจนว่าต้องการน าเสนอแนวคิด
ส าคัญอะไร ประโยคใจความส าคัญหรือสาระส าคัญท่ีโดดเด่น 

๓. สัมพันธภาพ กล่าวคือ มีความสัมพันธ์กันโดยตลอด ท้ังในด้านการเรียบเรียงถ้อยค าข้อความ
และจัดล าดับเรื่องทุกประโยคในแต่ละย่อหน้าและย่อหน้าในแต่ละเรื่องต้องเช่ือมโยงเข้าด้วยกันด้วยการ
ใช้ค าเช่ือมข้อความ 



๗ 
 

๔. ความสมบูรณ์ กล่าวคือ มีความสมบูรณ์ในด้านเนื้อหา มีเนื้อความชัดเจนกระจ่างแจ้ง 
อธิบายได้ครอบคลุมความคิดหลักท่ีต้องการน าเสนอ ข้อมูลท่ีน าเสนอเป็นข้อเท็จจริงท่ีถูกต้อง หากเป็น
ความคิดเห็นต้องมีความสมเหตุสมผล  

นอกจากนี้ยังกล่าวว่าองค์ประกอบของบทความมีดังนี้ 
 
องค์ประกอบของบทความ 
 
๑. ช่ือเรื่อง ต้องส่ือความหมายได้ชัดเจนว่าผู้เขียนต้องการน าเสนอเรื่องอะไร 
๒. ส่วนเกริ่นน าหรือค าน า เป็นการน าผู้อ่านเข้าสู่เรื่อง 
๓. ส่วนเนื้อเรื่อง เป็นส่วนการด าเนินเรื่องท้ังหมด 
๔. ส่วนสรุป เป็นส่วนสรุปจุดยืนของผู้เขียนท่ีมีต่อเรื่องในวัตถุประสงค์ 

 
 
 

ศกึษาใบความรูจ้บแลว้ 

  ไปท าแบบฝึกเลยนะครบั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๘ 
 

แบบฝึกทักษะที่ ๑ 
 
 

ค าช้ีแจง  : ให้นักเรียนอ่านบทความต่อไปนี้ แล้วตอบค าถาม 
 

ย้อมสีผมบ่อย เสี่ยงโรคมะเร็ง 
                                                   โดย saowalak pisitpaiboon 

 
  การท าสีผมบ่อยๆ อาจท าให้เส้นผมที่ผ่านสารเคมีไม่แข็งแรง หลุดร่วงได้ง่าย และยังท าให้
หนังศีรษะระคายเคือง ส่งผลให้เป็นแผล หนังศีรษะแห้งและอาจน าไปสู่โรคมะเร็งหนังศีรษะได้ 

ท้ังนี้ นพ.วีรวุฒิ อิ่มส าราญ  ผู้อ านวยการสถาบันมะเร็งแห่งชาติ ได้กล่าวว่า ผู้ท่ียังไม่เคยย้อม
ผมไม่ควรย้อมสีผม โดยเฉพาะคนท่ีผมบางหรือผมน้อยอยู่แล้ว เพราะการย้อมผม ท าให้รากผมไม่
แข็งแรง ผมหลุดร่วงได้ง่าย ส่วนคนท่ีเคยย้อมอยู่แล้ว ก็ไม่ควรย้อมเกิน ๙ ครั้งต่อปี เพราะอาจท าให้
สารเคมีเข้าไปสะสมในร่างกายได้ 

ยาย้อมผมตามท้องตลาดมี ๓ ประเภท 
๑. ประเภทสีช่ัวคราว ซึ่งประเภทนี้ถ้าสระผมแล้วสีก็จะหายไป เนื่องจากว่าเป็นการ

เคลือบสีเส้นผมช้ันนอก 
๒. ประเภทสีกึ่งถาวร หรือเรียกว่าสีโกรกผม สามารถปิดหงอกได้ไม่เกิน ๓๐% ซึ่งถ้า

สระผม ๕-๖ ครั้ง ก็จะค่อยๆ หลุดออกไปทีละนิด 
๓. ประเภทสีย้อมถาวร หรือเรียกว่าสีย้อมผม ซึ่งสีประเภทนี้จะติดผมและปกปิดผมได้ 

และสระแล้วสีไม่ลอกออก แต่วิธีนี้งานวิจัยระบุว่าจะท าให้ขนาดของโครโมโซมในร่างกาย
เสียหาย ถ้าย้อมบ่อยๆ จะท าให้เซลล์กลายพันธุ์หรืออาจจะกลายเป็นเซลล์มะเร็งได้ 
น้ ายาย้อมผมประกอบด้วยสารเคมีที่มีฤทธิ์เป็นกรดและด่าง ๕ ตัวหลักๆ ดังนี้ 

๑. สารไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด์ เป็นสารฟอกสีผมและฆ่าเช้ือโรค จึงมีฤทธิ์ในการ              
ท าลายเส้นผม กัดสีผมและหนังศีรษะ ก่อให้เกิดอาการอักเสบและระคายเคืองต่อหนังศีรษะ 
ตลอดจนท าให้เส้นผมแห้งเสียได้ 

๒. สารฟีนิลินไดอะมีน หรือสีย้อมผมชนิดถาวรนั้นเป็นสารเคมีอันตราย เมื่อดูดซึมเข้า
สู่หนังศีรษะแล้ว อาจท าให้เกิดอาการระคายเคือง และหากสะสมอยู่ในกระเพาะปัสสาวะ อาจ
ก่อให้เกิดโรคมะเร็งหนังศีรษะได้ 



๙ 
 

๓. แอมโมเนีย ซึ่งเป็นตัวช่วยให้สีย้อมผมติดผมนั้น ขณะเดียวกันสารดังกล่าวยังมีฤทธิ์
เป็นกรดและด่าง ท่ีสามารถกัดเส้นผมและหนังศีรษะได้ จึงเป็นต้นเหตุท่ีท าให้ผมเสียผมร่วง 
และท าให้รากผมอ่อนแอลง 

๔. สารซิลเวอร์ไนเตรต เป็นสารเคมีท่ีมีคุณสมบัติในการปกปิดผมขาว โดยตัวสารนี้
เมื่ออยู่บนหนังศีรษะ จะท าปฏิกิริยากับอากาศแล้วเปล่ียนให้เส้นผมกลายเป็นสีด า ซึ่งสารตัว
ดังกล่าวมีคุณสมบัติท่ีท าให้เกิดการระคาย หากเข้าตาอาจท าให้ตาบอดได้ 

๕. สารเลดอะซีเตด เป็นสารตะกั่วท่ีใช้ในครีมปกปิดผมขาว ชนิดท่ีไม่ต้องล้างออก 
เช่นเดียวกับสารซิลเวอร์ไนเตรต และเนื่องจากสารตะกั่วนี้มีคุณสมบัติคล้ายกับสารตะกั่วท่ีผสม
ในน้ ามันในอดีต ดังนั้น หากสะสมในร่างกาย อาจท าลายสมองและประสาทสัมผัสได้  ท่ีส าคัญ
นี้ยังจัดอยู่ในสารก่อมะเร็งด้วยเช่นกัน 

เคล็ดลับย้อมผมให้ปลอดภัย 
๑. เลือกผลิตภัณฑ์ย้อมสีผมท่ีไม่มีส่วนผสมของแอมโมเนีย 
๒. ทดสอบอาการแพ้ก่อนใช้ทุกครั้ง 
๓. ไม่ควรมีไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด์ท่ีมีความเข้มข้นเกินกว่า ๖% 
๔. ควรเว้นระยะห่างในการท าสีผม 

 
ที่มา : http://www๒.thaihealth.or.th/Content/๓๑๗๕๕- 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



๑๐ 
 

ค าสั่ง ค าถามข้อท่ี ๑-๓  จงท าเคร่ืองหมายกากบาท (×) ทับอักษรหน้าตัวเลือกที่เปน็ค าตอบที่
ถูกต้องที่สุด  
 
ค าถามข้อที่  ๑. ข้อใดคือประเด็นส าคัญของบทความนี้  (๑  คะแนน) 

ก. อันตรายจากการย้อมสีผม 
ข. ประเภทของน้ ายาย้อมผม 
ค. เคล็ดลับการย้อมสีผมให้สวยงาม 
ง. การย้อมสีผมบ่อยเส่ียงต่อการเกิดโรคมะเร็งหนังศีรษะ 

 
ค าถามข้อที่  ๒. จุดมุ่งหมายของผู้เขียนบทความนี้ตรงกับข้อใด  (๑  คะแนน) 

ก. เพื่อให้ความรู้ 
ข. เพื่อให้ความบันเทิง 
ค. เพื่อความจรรโลงใจ 
ง. เพื่อส่งเสริมข้อคิด 

 
ค าถามข้อที่ ๓. ข้อใดไม่ปรากฏในบทความนี้  (๑  คะแนน) 

ก. ประเภทของยาย้อมผม 
ข. วิธีการย้อมสีผมให้ปลอดภัย 
ค. ความหมายของยาย้อมผม 
ง. สารเคมีท่ีประกอบอยู่ในยาย้อมผม 

 
ค าถามข้อท่ี ๔-๕  จงเขียนค าตอบลงในช่องว่าง  
ค าถามข้อที่  ๔.  สารชนิดใดที่มีฤทธิ์เป็นกรดและด่างและเป็นตัวช่วยให้สีย้อมผมติดผม                     
(๑  คะแนน) 
...................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................... 
 
ค าถามข้อที่  ๕.  ยาย้อมผมประเภทใด ถ้าย้อมผมบ่อยๆจะท าให้เซลล์กลายพนัธุ์เป็นเซลล์มะเร็งได้  
(๑  คะแนน) 
...................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................... 



๑๑ 
 

ค าถามข้อที่  ๖.  จากบทความข้างต้น  ข้อความต่อไปนี้เป็นความจริงหรือไม่เป็นความจริง 
ข้อความเป็นความจริง   จงเขียนเคร่ืองหมาย    ลงในช่อง  “ใช”่ 
ข้อความไม่เป็นความจริง  จงเขียนเคร่ืองหมาย    ลงในช่อง  “ไม่ใช่” 
ถูก  ๐-๒  ข้อ  ไม่ได้คะแนน 
ถูก  ๓   ข้อ   ได้  ๒  คะแนน 

ข้อ ข้อความ ใช ่ ไม่ใช ่
๑. สารเลดอะซีเตด เป็นสารตะกั่วท่ีใช้ในครีมปกปิดผมขาว    
๒. สารไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด์ มีฤทธิ์ในการท าลายเส้นผม   
๓. สารซิลเวอร์ไนเตรต เป็นสารเคมีท่ีมีคุณสมบัติในการปกปิดผมขาว    
 
ค าถามข้อที่  ๗.  นักเรียนคิดเห็นอย่างไรจากถ้อยความที่ก าหนดให้ ท าไมจึงคิดเช่นนั้น 
ให้ใช้เหตุผลประกอบค าอธิบาย (๓ คะแนน) 
 

การย้อมผมเสี่ยงโรคมะเรง็ 
 
๑. ให้นักเรียนเลือกท าเครื่องหมายวงกลมล้อมรอบ ข้อความข้างล่างนี้ เพียง ๑ ข้อความ 
 

ความคิดเห็นคล้อยตาม     ความคิดเห็นโต้แย้ง     ความคิดเห็นคล้องตามและโต้แย้ง 
 
๒. ให้นักเรียนเขียนอธิบายเหตุผล จ านวน ๒ ข้อ ท่ีสอดคล้องความคิดการเลือกในข้อ ๑ 
 

ความคิดเห็นคล้อยตาม ความคิดเห็นโต้แย้ง 
๑. ……………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 

๒. ………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………….. 

๑. ……………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………… 

๒. ……………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 
……………………………………………………..…………… 
…………………………………………………......………….. 
………………………………………………………………… 



๑๒ 
 

แบบฝึกทักษะท่ี ๒ 
 
 
ค าช้ีแจง  : ให้นักเรียนอ่านบทความต่อไปนี้แล้วตอบค าถาม  
 
 สุขได้แม้เป็นโรคซึมเศร้า  

โดย gidanan ganghair 
 

คนไทยเร่ิมป่วยเป็นโรคซึมเศร้ากันมากขึ้น โดยสาเหตุหลักที่ท าให้เป็นโรคนี้มากที่สุด คือ 
ความเครียดสะสมจากการเดินทางในสภาพการจราจรที่ติดขัด งานที่เคร่งเครียดต้องติดต่อคุยกัน
แทบ ๒๔ ชั่วโมง และสาเหตุรองลงมาก็คือพันธุกรรม ความผิดปกติด้านสารเคมีในสมอง ท าให้ผู้ปุวย
โรคนี้สูญเสียความสามารถในการปรับตัวเข้ากับสังคมลดลง มีชีวิตโดดเด่ียว บุคลิกภาพไม่ดี สูญเสีย
ความมั่นใจในตัวเอง มองโลกในแง่ลบ 

แต่ผู้ป่วยโรคซึมเศร้าก็ดูดีมีความม่ันใจในตัวเองได้ด้วยวิธีง่ายๆ ดังนี้ 
1. อย่าพยายามต้ังเปูาหมายในการท างานท่ีสูงและมีความรับผิดชอบมากเกินไป ควรแยกแยะ

ปัญหาใหญ่ๆ ให้เป็นส่วนย่อยๆ พร้อมท้ังจัดเรียงความส าคัญก่อนหลังและลงมือท าเท่าท่ี
สามารถท าได้ เพื่อจะไม่เพิ่มความรู้สึกล้มเหลวในภายหลัง 

2. เล่ียงการอยู่เพียงล าพัง ควรเลือกท ากิจกรรมท่ีจะสร้างความรู้สึกท่ีดีขึ้น หรือเพลิดเพลิน
และไม่หนักเกินไป เช่น การออกก าลังกายเบาๆ การชมภาพยนตร์ การร่วมท ากิจกรรม
ทางสังคม 

3. ให้คนใกล้ชิดท่ีไว้ใจได้ช่วยตัดสินใจในเรื่องส าคัญ เพราะผู้ปุวยโรคซึมเศร้าจะมีภาวะทาง
อารมณ์ขึ้นสุดลงสุด ท าให้ยากแก่การคิดตัดสินใจในเรื่องต่างๆ 

4. ยอมรับว่าตัวเองเป็นโรคซึมเศร้า ข้อนี้ส าคัญมากท่ีสุด เพราะถ้าคุณไม่ยอมรับว่าเป็น ก็จะ
ไม่ยอมรับการรักษาและปรับตัวในการใช้ชีวิต 

5. เลือกท าในส่ิงท่ีรัก ควรใช้เวลาว่างจากการท างานไปท างานอดิเรกท่ีคุณชอบ เช่น เล่นเกม 
ปลูกต้นไม้ ออกก าลังกาย ดูหนัง ฟังเพลง ส่ิงเหล่านี้จะช่วยให้ร่างกายหล่ังสารความสุขเพิ่ม
มากขึ้น ลดอาการซึมเศร้าให้น้อยลงจนเกือบเป็นปกติ 

6. แต่งตัวตามเทรนด์แฟช่ัน การแต่งตัวตามเทรนด์แฟชั่นจะช่วยให้คุณดูดีขึ้น มั่นใจในตัวเอง 
และรู้สึกว่าตัวเองมีคุณค่ามากขึ้น 

7. เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อสังคม การเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อสังคมจะช่วยให้คุณรู้สึกว่าตัวเองมี
คุณค่าเมื่อท าส่ิงดีๆ ให้ผู้อื่น นอกจากนี้ยังใช้เวลาไปกับมิตรภาพใหม่ๆ ของคนท่ีมีจิตใจ



๑๓ 
 

อาสาท าความดีเพื่อสังคม และเมื่อคุณรู้สึกดีข้ึนก็จะรู้สึกมีความมั่นใจในตัวเองและมี
ความสุขในการใช้ชีวิตต่อไปอย่างมีคุณค่าต่อตัวเองและผู้อื่น                                         

 
ท่ีมา  :  http://www๒.thaihealth.or.th/Content/๓๑๗๑๗- 

 
 
ค าชี้แจง  ค าถามข้อท่ี ๑-๒  จงท าเคร่ืองหมายกากบาท (×) ทับอักษรหน้าตัวเลือกที่เปน็ค าตอบที่
ถูกต้องที่สุด  
 
ค าถามข้อที่  ๑. ข้อใดไม่ใช่อาการของผู้ที่เป็นโรคซึมเศร้า  (๑  คะแนน) 

ก. บุคลิกภาพไม่ดี 
ข. มองโลกในแง่ดี 
ค. ขาดความมั่นใจในตัวเอง 
ง. ความสามารถในการปรับตัวให้เข้ากับสังคมลดลง 

 
ค าถามข้อที่  ๒.  จุดมุ่งหมายหลักของผู้เขียนบทความคืออะไร  (๑  คะแนน) 

ก. เพื่อบอกสาเหตุของการเกิดโรคซึมเศร้า 
ข. เพื่อแนะน าวิธีการปรับตัวเมื่อเป็นโรคซึมเศร้า 
ค. เพื่อบอกวิธีการปูองกันการเกิดโรคซึมเศร้า 
ง. เพื่อให้ความรู้เกี่ยวกับอาการของโรคซึมเศร้า 

 
ค าชี้แจง ข้อที่  ๓-๔  จงเติมข้อความลงในช่องว่างให้ถูกต้อง 
 
ค าถามข้อที่ ๓. สาเหตุหลักของการเป็นโรคซึมเศร้าคืออะไร  (๑  คะแนน) 
...................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................... 
 
ค าถามข้อที่  ๔. หากนักเรียนไม่อยากเป็นโรคซึมเศร้า ควรประพฤติตัวอย่างไร เพราะเหตุใด           
(๒  คะแนน) 
...................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................... 



๑๔ 
 

ค าถามข้อที่  ๕.  จากบทความข้างต้น  ข้อความต่อไปนี้เป็นความจริงหรือไม่เป็นความจริง 
ข้อความเป็นความจริง   จงเขียนเคร่ืองหมาย    ลงในช่อง  “ใช”่ 
ข้อความไม่เป็นความจริง  จงเขียนเคร่ืองหมาย    ลงในช่อง  “ไม่ใช่” 
ถูก  ๐-๒  ข้อ  ไม่ได้คะแนน 
ถูก  ๓   ข้อ   ได้  ๒  คะแนน 

ข้อ ข้อความ ใช ่ ไม่ใช ่
๑. การท างานในส่ิงท่ีตนเองรักจะท าให้ร่างกายหล่ังสารเอนโดรฟินเพิ่มมากขึ้น   
๒. การแต่งตัวตามเทรนด์แฟช่ัน ค าท่ีขีดเส้นใต้เป็นค าทับศัพท์   
๓. เมื่อเป็นโรคซึมเศร้าควรอยู่กับตัวเองให้มากๆเพื่อเป็นการฝึกความแข็งแกร่ง

ของจิตใจ 
  

 
ค าถามข้อที่  ๖.  นักเรียนคิดเห็นอย่างไรจากถ้อยความที่ก าหนดให้ ท าไมจึงคิดเช่นนั้น 
ให้ใช้เหตุผลประกอบค าอธิบาย (๓ คะแนน) 
 

ป่วยเป็นโรคซึมเศร้าก็มีความสุขได้ 
 
๑. ให้นักเรียนเลือกท าเครื่องหมายวงกลมล้อมรอบ ข้อความข้างล่างนี้ เพียง ๑ ข้อความ 
 

ความคิดเห็นคล้อยตาม     ความคิดเห็นโต้แย้ง     ความคิดเห็นคล้องตามและโต้แย้ง 
 
๒. ให้นักเรียนเขียนอธิบายเหตุผล จ านวน ๒ ข้อ ท่ีสอดคล้องความคิดการเลือกในข้อ ๑ 
 

ความคิดเห็นคล้อยตาม ความคิดเห็นโต้แย้ง 
๑. ……………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 

๒. ………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………….. 

๑. ……………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 

๒. ……………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 
……………………………………………………..…………… 
…………………………………………………......………….. 



๑๕ 
 

  
แบบทดสอบหลังเรียน 

เร่ือง การอ่านคิดวิเคราะห์จากบทความ 
 

ค าช้ีแจง  
๑. แบบทดสอบฉบับนี้ ใช้ทดสอบความสามารถในการอ่านคิดวิเคราะห์จากบทความ              

เป็นแบบทดสอบตามรูปแบบและแนวทางการวัดผลนานาชาติ  (PISA) จ านวน  ๗ ข้อ ๑๐ คะแนน         
ใช้เวลาในการทดสอบ ๑๕ นาที  

๒. ให้นักเรียนอ่านข้อค าถามและค าตอบให้ละเอียด แล้วน าไปตอบลงในกระดาษค าตอบ  
๓. ให้นักเรียนท าแบบทดสอบให้ครบทุกข้อ  

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

     ๕ หลักการวิ่ง เลี่ยงวิถีฟรุ้งฟริ้งสไตล์คนเมอืง 
        โดย saowalak pisitpaiboon 

 
 กระแส “การว่ิง” เพื่อสุขภาพ ก าลังได้รับความนิยมอย่างมาก และมีทีท่าว่าจะฮอตฮิตไป
อีกระยะหนึ่ง โดยเฉพาะใน “สังคมเมืองกรุง” ที่ตอนนี้ทั้งธุรกิจเอกชน และหน่วยงานรัฐต่าง
พาเหรดปิดถนน เพือ่จัดมาราธอนรายการต่าง ๆ อยู่บ่อยคร้ัง จนท าให้กลุ่ม “นักว่ิงฟรุ้งฟร้ิง” ขยาย
จ านวนเพิ่มขึ้นต่อเนื่อง 
 หลายคนอาจจะสงสัยว่า “นักวิ่งฟรุ้งฟริ้ง” คืออะไร ..? 
 นายสถาวร จันทร์ผ่องศรี” หรือ “ครูดิน” โค้ชนักวิ่ง อดีตนักวิ่งมาราธอนทีมชาติไทย ได้
อธิบายว่า “นักวิ่งฟรุง้ฟริง้” จะพบเห็นได้ง่ายข้ึนในสังคมปัจจุบัน ส่วนใหญ่มักจะมีพฤติกรรมวิ่งตาม 
“กระแสความนิยม” และช่ืนชอบท่ีจะแสดงผลการวิ่ง เช่น สถิติท่ีบันทึกได้ของตนเองลงบนโซเชียล 
แบบถ่ี ๆ ในช่วงการวิ่งระยะแรก 
 รวมถึงมีพฤติกรรม “วิ่งเกนิขีดความสามารถ” เพียงเพราะต้องการเข้าร่วมในงานใหญ่ ๆ           
ท่ีหน่วยงานต่าง ๆ จัดขึ้น ท้ังท่ีร่างกายและวิธีการวิ่งยังไม่พร้อมต่อการวิง่ระยะไกล  
  “นักวิง่ฟรุง้ฟริง้มีเยอะขึ้นมาก โดยเฉพาะตอนนี้ท่ีสังคมก าลังนิยมการวิ่ง เห็นได้จากการจัด
งานท่ีเกิดขึ้นมากในกรุงเทพฯ ซึ่งสุดท้ายนักวิ่งพวกนี้อาจจะวิ่งต่อไปได้ไมน่าน เพราะขาดเปูาหมายและ
หลักการวิ่งท่ีดี” ครูดินกล่าว 
 อย่างไรก็ตาม หากต้องการออกก าลังกายด้วย “การว่ิง” ให้ได้อย่างต่อเนื่อง หลีกเลี่ยง
การเป็น “นักว่ิงฟรุ้งฟร้ิง” มีหลักการ ๕ ข้อส าคัญ ที่ “ครูดิน” แนะน าคือ 



๑๖ 
 

 ๑.“อย่าใจร้อน” การวิ่งในระยะแรกไม่จ าเป็นต้องวิ่งให้เร็วเพื่อท าลายสถิติส าหรับโพสโชว์
บนเฟซบุ๊กประจ า หากเป็นนักวิ่งมือสมัครเล่นท่ีเริ่มฝึกฝน ควรเริ่มจากการปูพื้นฐานก้าวเท้าท่ีถูกต้อง 
จับจังหวะก้าวเท้าท่ีเหมาะสมของการวิ่ง และรูปแบบของการก้าวเท้าของแต่ละระยะ เพื่อพัฒนาการวิ่ง
ไปสู่ในระยะไกลขึ้น 
 ๒.“เริ่มจากน้อยไปหามาก” ส าหรับการวิ่งในระยะแรก นักวิง่มือสมัครเล่นควรจะค่อย ๆ 
พัฒนาจากการวิ่งระยะส้ัน ไม่จ าเป็นต้องหักโหมด้วยการลงแข่งขันในรายการท่ีมีการวิ่งระยะไกลในทันที 
เพราะอาจได้รับบาดเจ็บ และต้องพักการวิ่งไปในท่ีสุด 
 ๓.“ไม่ควรออกก าลังกายอย่างหนักติดต่อกันทุกวัน” เพราะหากสามารถวิ่งและท าได้ตามท่ี
ก าหนดแล้ว เมื่อถึงเวลาท่ีต้องพักร่างกาย ก็ไม่ควรออกก าลังกายชนิดอื่นท่ีต้องใช้แรงมากอย่างต่อเนื่อง
อีก เช่น การยกน้ าหนัก ฯลฯ ซึ่งจะท าให้ร่างกายอ่อนล้า และไม่ได้พักผ่อน หรือฟื้นสภาพอย่างจริงจัง 
 ๔.“มีจุดพักเป็นขั้นบันได” เมื่อซ้อมวิ่งไปถึงระยะหนึ่งแล้ว ก็ควรประคองระดับการซ้อมให้ได้
อย่างคงท่ีในระยะการวิง่นัน้ ๆ สักพักหนึ่งก่อน แล้วจึงค่อยเพิ่มระดับการวิ่ง ไม่จ าเป็นต้องเพิ่มระดับการ
วิ่งให้สูงขึ้นตลอดเวลา 
 ๕.“ให้ความส าคัญต่อการยึดเหยียด” ควรท ากายบริหาร ยืดเหยียดร่างกาย “ก่อน” ท่ีจะวิ่ง 
และคูลดาวน์ “หลัง” การวิ่ง เช่น การปรับจากท่าวิ่งเป็นการวิ่งเหยาะ ๆ หรือเดิน เพื่อท าให้อัตราการ
เต้นของหัวใจคืนสู่ภาวะปกติ 

พร้อมแล้วหรือยังที่จะสลัดความ “ฟรุ้งฟร้ิง” และหันมาเอาจริงกับการว่ิงออกก าลังกาย 
      ท่ีมา : http://www๒.thaihealth.or.th/Content/๓๑๗๔๘- 
 
ค าถามข้อที่  ๑. จากบทความข้างต้น  ข้อความต่อไปนี้เปน็ความจริงหรือไม่เป็นความจริง 

ข้อความเป็นความจริง   จงเขียนเคร่ืองหมาย    ลงในช่อง  “ใช”่ 
ข้อความไม่เป็นความจริง  จงเขียนเคร่ืองหมาย    ลงในช่อง  “ไม่ใช่” 
ถูก  ๐-๔  ข้อ  ไม่ได้คะแนน 
ถูก  ๕   ข้อ   ได้  ๒  คะแนน 

ข้อ ข้อความ ใช ่ ไม่ใช ่
๑. “ฟรุ้งฟริ้ง” เป็นค าทับศัพท์   
๒. “โซเชียล” เป็นค าศัพท์บัญญัติ   
๓. การวิ่งได้รับความนิยมเฉพาะในสังคมเมืองเท่านั้น   
๔ “มีจุดพักเป็นขั้นบันได” มีค าตาย  ๒  ค า   
๕ การก้าวท่ีถูกต้อง จับจังหวะก้าวเท่าท่ีเหมาะสม เป็นการปูพื้นฐานของการ

วิ่ง 
  

http://www2.thaihealth.or.th/Content/31748-


๑๗ 
 

ค าถามข้อที่  ๒. บทความนี้ใช้ภาษาระดับใดในการเขียน  (๑  คะแนน) 
ก. ระดับทางการ 
ข. ระดับสนทนา 
ค. ระดับพิธีการ 
ง. ระดับกึ่งทางการ 

 
ค าถามข้อที่ ๓. ข้อใดกล่าวไม่ถูกต้อง  (๑  คะแนน) 

ก. นักวิ่งฟรุ้งฟริ้งมักวิง่ตามกระแสความนิยม 
ข. การวิ่งท่ีดีควรเริ่มฝึกวิ่งอย่างหนักทุกวัน 
ค. หากอยากเป็นนักวิ่งท่ีดีควรมีการปูพื้นฐานการวิ่งท่ีถูกต้อง 
ง. นักวิ่งฟรุ้งฟริ้งจะมีพฤติกรรมการวิ่งไม่นานเพราะขาดหลักการวิ่งท่ีดี 

 
ค าถามข้อที่  ๔. บุคคลใดปฏิบัติตัวไม่ถูกต้องตามหลักการว่ิงที่ดี (๑  คะแนน) 

ก. เก่งท ากายบริหารก่อนทุกครั้งก่อนการวิ่ง 
ข. กาเหว่าหักโหมฝึกวิ่งเพื่อลงแข่งขันในรายการท่ีมีการวิ่งระยะไกล 
ค. ลูกเกดเริ่มวิ่งจากน้อยไปหามาก เพราะกลัวว่าจะได้รับบาดเจ็บขณะวิ่ง 
ง. ไก่ฝึกวิ่งโดยมีการปูพื้นฐานการก้าวเท้าท่ีถูกต้องและถ่ายรูปโชว์สถิติการวิ่งอยู่บ่อยๆ 

 
ค าถามข้อที่  ๕. “นักว่ิงฟรุ้งฟร้ิงมักเกิดขึ้นเฉพาะในเมืองเท่านัน้” นักเรียนเห็นด้วยหรือไม่ เพราะ
เหตุใด (๒  คะแนน) 

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

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

..................................................................................................................................................... 
 
ค าถามข้อที่  ๖.  ควรท ากายบริหาร ยืดเหยียดร่างกาย “ก่อน” ที่จะว่ิง และคูลดาวน์ “หลัง”          
การว่ิง ค าที่ขีดเส้นใต้ หมายความว่าอย่างไร (๑  คะแนน) 

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

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

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



๑๘ 
 

ค าถามข้อที่  ๗.  นักเรียนคิดเห็นอย่างไรจากถ้อยความที่ก าหนดให้ ท าไมจึงคิดเช่นนั้น 
ให้ใช้เหตุผลประกอบค าอธิบาย (๒ คะแนน) 
 

   สลัดความฟรุ้งฟริ้ง 
         แล้วหันมาเอาจริงกับการออกก าลังกาย 

 
๑. ให้นักเรียนเลือกท าเครื่องหมายวงกลมล้อมรอบ ข้อความข้างล่างนี้ เพียง ๑ ข้อความ 
 

ความคิดเห็นคล้อยตาม     ความคิดเห็นโต้แย้ง     ความคิดเห็นคล้องตามและโต้แย้ง 
 
๒. ให้นักเรียนเขียนอธิบายเหตุผล จ านวน ๒ ข้อ ท่ีสอดคล้องความคิดการเลือกในข้อ ๑ 
 

ความคิดเห็นคล้อยตาม ความคิดเห็นโต้แย้ง 
๑. ……………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 

๒. ………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………….. 

๑. ……………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………… 

๒. ……………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 
……………………………………………………..…………… 
…………………………………………………......………….. 
………………………………………………………………… 

 
 

 
 
 
 
 
 
 



๑๙ 
 

 

บรรณานุกรม 
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ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ. (๒๕๕๙). บทความสุขภาพ.  สืบค้นเมื่อวันท่ี  ๒๑    
        ตุลาคม  ๒๕๕๙.  เข้าถึงได้จาก : http://www๒.thaihealth.or.th/Content/๓๑๗๔๘- 
ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ. (๒๕๕๙). บทความสุขภาพ.  สืบค้นเมื่อวันท่ี  ๒๑   

ตุลาคม  ๒๕๕๙.  เข้าถึงได้จาก : http://www๒.thaihealth.or.th/Content/๓๑๗๕๕- 
ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ. (๒๕๕๙). บทความสุขภาพ.  สืบค้นเมื่อวันท่ี  ๒๑   
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  ซี.ซ.ี นอลลิดจ์ลิงคส์. 
สุวิทย์ มูลค า. (๒๕๔๗).  ครบเคร่ืองเร่ืองการคิด. พิมพ์ครั้งท่ี ๖. กรุงเทพฯ : ห้างหุ้นส่วน 
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๒๐ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



๒๑ 
 

เฉลย/แนวค าตอบ  
แบบทดสอบก่อนเรียน 

 
 

๕ หลักการวิ่ง เลี่ยงวิถีฟรุ้งฟริ้งสไตล์คนเมอืง 
        โดย saowalak pisitpaiboon 

 
 กระแส “การว่ิง” เพื่อสุขภาพ ก าลังได้รับความนิยมอย่างมาก และมีทีท่าว่าจะฮอตฮิตไป
อีกระยะหนึ่ง โดยเฉพาะใน “สังคมเมืองกรุง” ที่ตอนนี้ทั้งธุรกิจเอกชน และหน่วยงานรัฐต่าง
พาเหรดปิดถนน เพือ่จัดมาราธอนรายการต่าง ๆ อยู่บ่อยคร้ัง จนท าให้กลุ่ม “นักว่ิงฟรุ้งฟร้ิง”  
ขยายจ านวนเพิ่มขึ้นต่อเนื่อง 
 หลายคนอาจจะสงสัยว่า “นักวิ่งฟรุ้งฟริ้ง” คืออะไร ..? 
 นายสถาวร จันทร์ผ่องศรี” หรือ “ครูดิน” โค้ชนักวิ่ง อดีตนักวิ่งมาราธอนทีมชาติไทย              
ได้อธิบายว่า “นักวิ่งฟรุ้งฟริ้ง” จะพบเห็นได้ง่ายข้ึนในสังคมปัจจุบัน ส่วนใหญ่มักจะมีพฤติกรรมวิ่งตาม 
“กระแสความนิยม” และช่ืนชอบท่ีจะแสดงผลการวิ่ง เช่น สถิติท่ีบันทึกได้ของตนเองลงบนโซเชียล 
แบบถ่ี ๆ ในช่วงการวิ่งระยะแรก 
 รวมถึงมีพฤติกรรม “วิ่งเกินขีดความสามารถ” เพียงเพราะต้องการเข้าร่วมในงานใหญ่ ๆ           
ท่ีหน่วยงานต่าง ๆ จัดขึ้น ท้ังท่ีร่างกายและวิธีการวิ่งยังไม่พร้อมต่อการวิง่ระยะไกล  
  “นักวิง่ฟรุง้ฟริง้มีเยอะขึ้นมาก โดยเฉพาะตอนนี้ท่ีสังคมก าลังนิยมการวิ่ง เห็นได้จากการจัด
งานท่ีเกิดขึ้นมากในกรุงเทพฯ ซึ่งสุดท้ายนักวิ่งพวกนี้อาจจะวิ่งต่อไปได้ไมน่าน เพราะขาดเปูาหมายและ
หลักการวิ่งท่ีดี” ครูดินกล่าว 
 อย่างไรก็ตาม หากต้องการออกก าลังกายด้วย “การว่ิง” ให้ได้อย่างต่อเนื่อง หลีกเลี่ยง
การเป็น “นักว่ิงฟรุ้งฟร้ิง” มีหลักการ ๕ ข้อส าคัญ ที่ “ครูดิน” แนะน าคือ 
 ๑.“อย่าใจร้อน” การวิ่งในระยะแรกไม่จ าเป็นต้องวิ่งให้เร็วเพื่อท าลายสถิติส าหรับโพสโชว์
บนเฟซบุ๊กประจ า หากเป็นนักวิ่งมือสมัครเล่นท่ีเริ่มฝึกฝน ควรเริ่มจากการปูพื้นฐานก้าวเท้าท่ีถูกต้อง 
จับจังหวะก้าวเท้าท่ีเหมาะสมของการวิ่ง และรูปแบบของการก้าวเท้าของแต่ละระยะ เพื่อพัฒนาการวิ่ง
ไปสู่ในระยะไกลขึ้น 
 ๒.“เริ่มจากน้อยไปหามาก” ส าหรับการวิ่งในระยะแรก นักวิง่มือสมัครเล่นควรจะค่อย ๆ 
พัฒนาจากการวิ่งระยะส้ัน ไม่จ าเป็นต้องหักโหมด้วยการลงแข่งขันในรายการท่ีมีการวิ่งระยะไกลในทันที 
เพราะอาจได้รับบาดเจ็บ และต้องพักการวิ่งไปในท่ีสุด 



๒๒ 
 

 ๓.“ไม่ควรออกก าลังกายอย่างหนักติดต่อกันทุกวัน” เพราะหากสามารถวิ่งและท าได้ตามท่ี
ก าหนดแล้ว เมื่อถึงเวลาท่ีต้องพักร่างกาย ก็ไม่ควรออกก าลังกายชนิดอื่นท่ีต้องใช้แรงมากอย่างต่อเนื่อง
อีก เช่น การยกน้ าหนัก ฯลฯ ซึ่งจะท าให้ร่างกายอ่อนล้า และไม่ได้พักผ่อน หรือฟื้นสภาพอย่างจริงจัง 
 ๔.“มีจุดพักเป็นขั้นบันได” เมื่อซ้อมวิ่งไปถึงระยะหนึ่งแล้ว ก็ควรประคองระดับการซ้อมให้ได้
อย่างคงท่ีในระยะการวิง่นัน้ ๆ สักพักหนึ่งก่อน แล้วจึงค่อยเพิ่มระดับการวิ่ง ไม่จ าเป็นต้องเพิ่มระดับการ
วิ่งให้สูงขึ้นตลอดเวลา 
 ๕.“ให้ความส าคัญต่อการยึดเหยียด” ควรท ากายบริหาร ยืดเหยียดร่างกาย “ก่อน” ท่ีจะวิ่ง 
และคูลดาวน์ “หลัง” การวิ่ง เช่น การปรับจากท่าวิ่งเป็นการวิ่งเหยาะ ๆ หรือเดิน เพื่อท าให้อัตราการ
เต้นของหัวใจคืนสู่ภาวะปกติ 

พร้อมแล้วหรือยังที่จะสลัดความ “ฟรุ้งฟร้ิง” และหันมาเอาจริงกับการว่ิงออกก าลังกาย 
      ท่ีมา : http://www๒.thaihealth.or.th/Content/๓๑๗๔๘- 
 
ค าถามข้อที่  ๑. บทความนี้ใช้ภาษาระดับใดในการเขียน   

ก. ระดับทางการ 
ข. ระดับสนทนา 
ค. ระดับพิธีการ 
ง. ระดับกึ่งทางการ 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค าตอบถูก (๑ คะแนน) 
    ข้อ ข. ระดับสนทนา 
ไม่มีคะแนน  
    ค าตอบอื่น ๆ 

กลยุทธ์การอ่าน : การบูรณาการและตีความ 
รูปแบบของข้อสอบ : เลือกตอบ     

http://www2.thaihealth.or.th/Content/31748-


๒๓ 
 

ค าถามข้อที่ ๒. ข้อใดกล่าวไม่ถูกต้อง   
ก. นักวิ่งฟรุ้งฟริ้งมักวิง่ตามกระแสความนิยม 
ข. การวิ่งท่ีดีควรเริ่มฝึกวิ่งอย่างหนักทุกวัน 
ค. หากอยากเป็นนักวิ่งท่ีดีควรมีการปูพื้นฐานการวิ่งท่ีถูกต้อง 
ง. นักวิ่งฟรุ้งฟริ้งจะมีพฤติกรรมการวิ่งไม่นานเพราะขาดหลักการวิ่งท่ีดี 

 
 

 
 
 
 
 

ค าถามข้อที่  ๓. บุคคลใดปฏิบัติตัวไม่ถูกต้องตามหลักการว่ิงที่ดี  
ก. เก่งท ากายบริหารก่อนทุกครั้งก่อนการวิ่ง 
ข. กาเหว่าหักโหมฝึกวิ่งเพื่อลงแข่งขันในรายการท่ีมีการวิ่งระยะไกล 
ค. ลูกเกดเริ่มวิ่งจากน้อยไปหามาก เพราะกลัวว่าจะได้รับบาดเจ็บขณะวิ่ง 
ง. ไก่ฝึกวิ่งโดยมีการปูพื้นฐานการก้าวเท้าท่ีถูกต้องและถ่ายรูปโชว์สถิติการวิ่งอยู่บ่อยๆ 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ค าตอบถูก (๑ คะแนน) 
    ข้อ ข. การว่ิงที่ดีควรเริ่มฝึกว่ิงอย่างหนักทุกวัน 
ไม่มีคะแนน  
    ค าตอบอื่น ๆ 

กลยุทธ์การอ่าน : การเข้าถึงและค้นคืนสาระ 
รูปแบบของข้อสอบ : เลือกตอบ     

ค าตอบถูก (๑ คะแนน) 
    ข้อ ข. กาเหว่าหักโหมฝึกว่ิงเพ่ือลงแข่งขันในรายการที่มีการว่ิงระยะไกล 
ไม่มีคะแนน  
    ค าตอบอื่น ๆ 

กลยุทธ์การอ่าน : การสะท้อนและประเมิน 
รูปแบบของข้อสอบ : เลือกตอบ     



๒๔ 
 

ค าถามข้อที่  ๔. “นักว่ิงฟรุ้งฟร้ิงมักเกิดขึ้นเฉพาะในเมืองเท่านัน้” นักเรียนเห็นด้วยหรือไม่ เพราะ
เหตุใด  

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ค าถามข้อที่  ๕.  ควรท ากายบริหาร ยืดเหยียดร่างกาย “ก่อน” ที่จะว่ิง และคูลดาวน์ “หลัง”          
การว่ิง ค าที่ขีดเส้นใต้ หมายความว่าอย่างไร  

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค าตอบถูก (๒ คะแนน) 
    ตอบ เห็นด้วย หรือไม่เห็นด้วย ให้ ๑ คะแนน 
มีเหตุผลมีถูกต้องเหมาะสม ดังน้ี  ให้ ๑ คะแนน 

เห็นด้วย เพราะสังคมเมืองในปัจจุบัน คนให้ความสนใจการวิ่ง ซึ่งทั้งหน่วยงานของเอกชนและรัฐบาลต่าง
พาเหรดปิดถนน เพื่อจัดงานมาราธอน 

เห็นด้วย เพราะสังคมเมือง คนส่วนใหญ่อยู่ในวัยท างาน หาโอกาสที่จะวิ่งทุกวันได้ยาก 
ไม่เห็นด้วย เพราะทั้งสังคมเมืองและสังคมชนบทต่างก็นิยมการวิ่ง เพียงแต่หน่วยงานของเอกชนหรือรัฐบาลไม่
ค่อยจัดงานวิ่งในสังคมชนบท  
ฯลฯ (ตามดุลยพินิจของครูผู้สอน) 
ไม่มีคะแนน  
    ไม่ตอบค าถาม 

กลยุทธ์การอ่าน : การสะท้อนและประเมิน 
รูปแบบของข้อสอบ : เขียนตอบสั้นๆ    

ค าตอบถูก (๑ คะแนน) 
    คูลดาวน์  คือ การปรับจากท่าว่ิงเป็นการว่ิงเหยาะๆหรือเดิน เพื่อท าให้อัตราการเต้นของหัวใจคืนสู่ภาวะปกต ิ
ไม่มีคะแนน  
    ค าตอบอื่น ๆ 

กลยุทธ์การอ่าน : การเข้าถึงและค้นคืนสาระ 
รูปแบบของข้อสอบ : เขียนตอบสั้นๆ    



๒๕ 
 

ค าถามข้อที่  ๖. จากบทความข้างต้น  ข้อความต่อไปนี้เปน็ความจริงหรือไม่เป็นความจริง 
ข้อความเป็นความจริง   จงเขียนเคร่ืองหมาย    ลงในช่อง  “ใช”่ 
ข้อความไม่เป็นความจริง  จงเขียนเคร่ืองหมาย    ลงในช่อง  “ไม่ใช่” 

    
ข้อ ข้อความ ใช ่ ไม่ใช ่
๑. “ฟรุ้งฟริ้ง” เป็นค าทับศัพท์   
๒. “โซเชียล” เป็นค าศัพท์บัญญัติ   
๓. การวิ่งได้รับความนิยมเฉพาะในสังคมเมืองเท่านั้น   
๔ “มีจุดพักเป็นขั้นบันได” มีค าตาย  ๒  ค า   
๕ การก้าวท่ีถูกต้อง จับจังหวะก้าวเท่าท่ีเหมาะสม เป็นการปูพื้นฐานของการ

วิ่ง 
  

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค าตอบถูก (๒ คะแนน) 
    ตอบถูกทั้ง ๕ ข้อ  ไม่ใช่  ไม่ใช่  ไม่ใช่ ใช่  ใช่  ตามล าดับ 
ไม่มีคะแนน 

- ตอบถูก ๑ – ๔ ข้อ 
- ตอบไม่ถูกเลย 
- ไม่มีค าตอบ 

 

กลยุทธ์การอ่าน : การเข้าถึงและค้นคืนสาระ,การบูรณาการและตีความ 
รูปแบบของข้อสอบ : เชิงซ้อน    



๒๖ 
 

ค าถามข้อที่  ๗.  นักเรียนคิดเห็นอย่างไรจากถ้อยความที่ก าหนดให้ ท าไมจึงคิดเช่นนั้น 
ให้ใช้เหตุผลประกอบค าอธิบาย  
 

   สลัดความฟรุ้งฟริ้ง 
         แล้วหันมาเอาจริงกับการออกก าลังกาย 

 
๑. ให้นักเรียนเลือกท าเครื่องหมายวงกลมล้อมรอบ ข้อความข้างล่างนี้ เพียง ๑ ข้อความ 
 

ความคิดเห็นคล้อยตาม     ความคิดเห็นโต้แย้ง     ความคิดเห็นคล้องตามและโต้แย้ง 
 
๒. ให้นักเรียนเขียนอธิบายเหตุผล จ านวน ๒ ข้อ ท่ีสอดคล้องความคิดการเลือกในข้อ ๑ 
 

ความคิดเห็นคล้อยตาม ความคิดเห็นโต้แย้ง 
๑. การวิ่งท่ีดีต้องวิ่งให้ถูกหลักการวิ่ง หากวิ่งไม่ถูก
หลักอาจเกิดผลเสียต่อสุขภาพ เช่น การได้รับ
บาดเจ็บ ร่างกายเหนื่อยล้า ดังนั้นควรฝึกวิ่งให้ถูก
หลักการและหันมาจริงจังกับการวิ่ง 

๒. การวิ่งตามกระแสนิยมหรือการเป็นนักวิง่ 
ฟรุ้งฟริง้นัน้ส่วนมากมักนิยมกนัในสังคมเมืองกรุง 
เพราะคนในสังคมเมืองกรุง เป็นคนวัยท างาน ไม่มี
เวลาฝึกเอาจริงเอาจังกับการวิ่ง  

๑. หากเป็นนักวิ่งฟรุง้ฟริง้ท่ีวิ่งตามกระแสนิยม 
หรือวิ่งเพื่อโชว์สถิติ อาจวิ่งต่อไปได้ไม่นาน เพราะ
ขาดหลักการวิ่งท่ีดี หรือขาดเปูาหมายของการวิ่ง 
ดังนั้นควรหันมาจริงจัง ต้ังเปูาหมายการวิ่งและ
เรียนรู้หลักการวิ่งท่ีถูกต้อง 

๒. การเป็นนักวิ่งฟรุ้งฟริง้ท าได้ง่ายเพราะวิง่ตาม
รายการจัดงานต่างๆ วิ่งตามโอกาสและสังคมเมือง
ในปัจจุบันก็นิยมจัดงานการวิ่ง ซึ่งมีคนหลายกลุ่ม
ท่ีให้ความสนใจเข้าร่วม 
 

 
 

 
 
 
 

 
 

 

ค าตอบถูก (๒ คะแนน) 
    ท าเครื่องหมายวงกลมล้อมรอบ ข้อความ เพียง ๑ ข้อความ  ๑  คะแนน 

เขียนอธิบายเหตุผลสนับสนุนได้ถูกต้อง ๑  คะแนน 
ไม่มีคะแนน 
- ตอบไมถู่กเลย 
- ไม่มีค าตอบ 

 
กลยุทธ์การอ่าน : การสะท้อนและประเมิน 
รูปแบบของข้อสอบ : ปลายเปิด    



๒๗ 
 

เฉลย/แนวค าตอบ แบบฝึกทักษะที่ ๑  
การอ่านคิดวิเคราะห์จากบทความ 
เรื่อง ย้อมสีผมบ่อยเสี่ยงโรคมะเร็ง 

 

 
ย้อมสีผมบ่อย เสี่ยงโรคมะเร็ง 

                                                   โดย saowalak pisitpaiboon 
 

  การท าสีผมบ่อยๆ อาจท าให้เส้นผมที่ผ่านสารเคมีไม่แข็งแรง หลุดร่วงได้ง่าย และยังท าให้
หนังศีรษะระคายเคือง ส่งผลให้เป็นแผล หนังศีรษะแห้งและอาจน าไปสู่โรคมะเร็งหนังศีรษะได้ 

ท้ังนี้ นพ.วีรวุฒิ อิ่มส าราญ  ผู้อ านวยการสถาบันมะเร็งแห่งชาติ ได้กล่าวว่า ผู้ท่ียังไม่เคยย้อม
ผมไม่ควรย้อมสีผม โดยเฉพาะคนท่ีผมบางหรือผมน้อยอยู่แล้ว เพราะการย้อมผม ท าให้รากผมไม่
แข็งแรง ผมหลุดร่วงได้ง่าย ส่วนคนท่ีเคยย้อมอยู่แล้ว ก็ไม่ควรย้อมเกิน ๙ ครั้งต่อปี เพราะอาจท าให้
สารเคมีเข้าไปสะสมในร่างกายได้ 

ยาย้อมผมตามท้องตลาดมี ๓ ประเภท 
๑. ประเภทสีช่ัวคราว ซึ่งประเภทนี้ถ้าสระผมแล้วสีก็จะหายไป เนื่องจากว่าเป็นการ

เคลือบสีเส้นผมช้ันนอก 
๒. ประเภทสีกึ่งถาวร หรือเรียกว่าสีโกรกผม สามารถปิดหงอกได้ไม่เกิน ๓๐% ซึ่งถ้า

สระผม ๕-๖ ครั้ง ก็จะค่อยๆ หลุดออกไปทีละนิด 
๓. ประเภทสีย้อมถาวร หรือเรียกว่าสีย้อมผม ซึ่งสีประเภทนี้จะติดผมและปกปิดผมได้ 

และสระแล้วสีไม่ลอกออก แต่วิธีนี้งานวิจัยระบุว่าจะท าให้ขนาดของโครโมโซมในร่างกาย
เสียหาย ถ้าย้อมบ่อยๆ จะท าให้เซลล์กลายพันธุ์หรืออาจจะกลายเป็นเซลล์มะเร็งได้ 
น้ ายาย้อมผมประกอบด้วยสารเคมีที่มีฤทธิ์เป็นกรดและด่าง ๕ ตัวหลักๆ ดังนี้ 

๑. สารไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด์ เป็นสารฟอกสีผมและฆ่าเช้ือโรค จึงมีฤทธิ์ในการ              
ท าลายเส้นผม กัดสีผมและหนังศีรษะ ก่อให้เกิดอาการอักเสบและระคายเคืองต่อหนังศีรษะ 
ตลอดจนท าให้เส้นผมแห้งเสียได้ 

๒. สารฟีนิลินไดอะมีน หรือสีย้อมผมชนิดถาวรนั้นเป็นสารเคมีอันตราย เมื่อดูดซึมเข้า
สู่หนังศีรษะแล้ว อาจท าให้เกิดอาการระคายเคือง และหากสะสมอยู่ในกระเพาะปัสสาวะ อาจ
ก่อให้เกิดโรคมะเร็งหนังศีรษะได้ 



๒๘ 
 

๓. แอมโมเนีย ซึ่งเป็นตัวช่วยให้สีย้อมผมติดผมนั้น ขณะเดียวกันสารดังกล่าวยังมีฤทธิ์
เป็นกรดและด่าง ท่ีสามารถกัดเส้นผมและหนังศีรษะได้ จึงเป็นต้นเหตุท่ีท าให้ผมเสียผมร่วง 
และท าให้รากผมอ่อนแอลง 

๔. สารซิลเวอร์ไนเตรต เป็นสารเคมีท่ีมีคุณสมบัติในการปกปิดผมขาว โดยตัวสารนี้
เมื่ออยู่บนหนังศีรษะ จะท าปฏิกิริยากับอากาศแล้วเปล่ียนให้เส้นผมกลายเป็นสีด า ซึ่งสารตัว
ดังกล่าวมีคุณสมบัติท่ีท าให้เกิดการระคาย หากเข้าตาอาจท าให้ตาบอดได้ 

๕. สารเลดอะซีเตด เป็นสารตะกั่วท่ีใช้ในครีมปกปิดผมขาว ชนิดท่ีไม่ต้องล้างออก 
เช่นเดียวกับสารซิลเวอร์ไนเตรต และเนื่องจากสารตะกั่วนี้มีคุณสมบัติคล้ายกับสารตะกั่วท่ีผสม
ในน้ ามันในอดีต ดังนั้น หากสะสมในร่างกาย อาจท าลายสมองและประสาทสัมผัสได้  ท่ีส าคัญ
นี้ยังจัดอยู่ในสารก่อมะเร็งด้วยเช่นกัน 

เคล็ดลับย้อมผมให้ปลอดภัย 
๑. เลือกผลิตภัณฑ์ย้อมสีผมท่ีไม่มีส่วนผสมของแอมโมเนีย 
๒. ทดสอบอาการแพ้ก่อนใช้ทุกครั้ง 
๓. ไม่ควรมีไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด์ท่ีมีความเข้มข้นเกินกว่า ๖% 
๔. ควรเว้นระยะห่างในการท าสีผม 

 
ที่มา : http://www๒.thaihealth.or.th/Content/๓๑๗๕๕- 

 

 
ค าถามข้อที่  ๑. ข้อใดคือประเด็นส าคัญของบทความนี้   

ก. อันตรายจากการย้อมสีผม 
ข. ประเภทของน้ ายาย้อมผม 
ค. เคล็ดลับการย้อมสีผมให้สวยงาม 
ง. การย้อมสีผมบ่อยเส่ียงต่อการเกิดโรคมะเร็งหนังศีรษะ 

 
 

 
 
 
 

 
 

ค าตอบถูก (๑ คะแนน) 
    ข้อ ง. การย้อมสีผมบ่อยเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็งหนังศีรษะ 
ไม่มีคะแนน  
    ค าตอบอื่น ๆ 

กลยุทธ์การอ่าน : การเข้าถึงและค้นคืนสาระ 
รูปแบบของข้อสอบ : เลือกตอบ     



๒๙ 
 

ค าถามข้อที่  ๒. จุดมุ่งหมายของผู้เขียนบทความนี้ตรงกับข้อใด   
ก. เพื่อให้ความรู้ 
ข. เพื่อให้ความบันเทิง 
ค. เพื่อความจรรโลงใจ 
ง. เพื่อส่งเสริมข้อคิด 

 
 

 
 
 
 
 

 
ค าถามข้อที่ ๓. ข้อใดไม่ปรากฏในบทความนี้   

ก. ประเภทของยาย้อมผม 
ข. วิธีการย้อมสีผมให้ปลอดภัย 
ค. ความหมายของยาย้อมผม 
ง. สารเคมีท่ีประกอบอยู่ในยาย้อมผม 

 
 

 
 
 
 

 
 
ค าถามข้อที่  ๔.  สารชนิดใดที่มีฤทธิ์เป็นกรดและด่างและเป็นตัวช่วยให้สีย้อมผมติดผม                      

 
 

 
 
 

ค าตอบถูก (๑ คะแนน) 
    ข้อ ก. เพ่ือให้ความรู้ 
ไม่มีคะแนน  
    ค าตอบอื่น ๆ 

กลยุทธ์การอ่าน : การบูรณาการและตีความ 
รูปแบบของข้อสอบ : เลือกตอบ     

ค าตอบถูก (๑ คะแนน) 
    ข้อ ค. ความหมายของยาย้อมผม 
ไม่มีคะแนน  
    ค าตอบอื่น ๆ 

กลยุทธ์การอ่าน : การเข้าถึงและค้นคืนสาระ 
รูปแบบของข้อสอบ : เลือกตอบ     

ค าตอบถูก (๑ คะแนน) 
    แอมโมเนีย 
ไม่มีคะแนน  
    ค าตอบอื่น ๆ 

กลยุทธ์การอ่าน : การเข้าถึงและค้นคืนสาระ 
รูปแบบของข้อสอบ : เขียนตอบสั้นๆ    



๓๐ 
 

ค าถามข้อที่  ๕.  ยาย้อมผมประเภทใด ถ้าย้อมผมบ่อยๆจะท าให้เซลล์กลายพนัธุ์เป็นเซลล์มะเร็งได้   
 

 
 

 
 
 

 
 
 
ค าถามข้อที่  ๖.  จากบทความข้างต้น  ข้อความต่อไปนี้เป็นความจริงหรือไม่เป็นความจริง 

ข้อความเป็นความจริง   จงเขียนเคร่ืองหมาย    ลงในช่อง  “ใช”่ 
ข้อความไม่เป็นความจริง  จงเขียนเคร่ืองหมาย    ลงในช่อง  “ไม่ใช่” 

ข้อ ข้อความ ใช ่ ไม่ใช ่
๑. สารเลดอะซีเตด เป็นสารตะกั่วท่ีใช้ในครีมปกปิดผมขาว    
๒. สารไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด์ มีฤทธิ์ในการท าลายเส้นผม   
๓. สารซิลเวอร์ไนเตรต เป็นสารเคมีท่ีมีคุณสมบัติในการปกปิดผมขาว    
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค าตอบถูก (๑ คะแนน) 
    ประเภทสีย้อมผมถาวร 
ไม่มีคะแนน  
    ค าตอบอื่น ๆ 

กลยุทธ์การอ่าน : การเข้าถึงและค้นคืนสาระ 
รูปแบบของข้อสอบ : เขียนตอบสั้นๆ    

ค าตอบถูก (๒ คะแนน) 
    ตอบถูกทั้ง ๓ ข้อ  ใช่  ใช่  ใช่ ตามล าดับ 
ไม่มีคะแนน 

- ตอบถูก ๑ – ๒ ข้อ 
- ตอบไม่ถูกเลย 
- ไม่มีค าตอบ 

 

กลยุทธ์การอ่าน : การเข้าถึงและค้นคืนสาระ 
รูปแบบของข้อสอบ : เชิงซ้อน    



๓๑ 
 

ค าถามข้อที่  ๗.  นักเรียนคิดเห็นอย่างไรจากถ้อยความที่ก าหนดให้ ท าไมจึงคิดเช่นนั้น 
ให้ใช้เหตุผลประกอบค าอธิบาย (๓ คะแนน) 
 

การย้อมผมเสี่ยงโรคมะเรง็ 
 
๑. ให้นักเรียนเลือกท าเครื่องหมายวงกลมล้อมรอบ ข้อความข้างล่างนี้ เพียง ๑ ข้อความ 
 

ความคิดเห็นคล้อยตาม     ความคิดเห็นโต้แย้ง     ความคิดเห็นคล้องตามและโต้แย้ง 
 
๒. ให้นักเรียนเขียนอธิบายเหตุผล จ านวน ๒ ข้อ ท่ีสอดคล้องความคิดการเลือกในข้อ ๑ 
 

ความคิดเห็นคล้อยตาม ความคิดเห็นโต้แย้ง 
๑. การย้อมผมบ่อยๆจะท าให้เส้นผมไม่แข็งแรง
เพราะผ่านเคมีบ่อยๆ ผมหลุดร่วงได้ง่าย ท าให้
หนังศีรษะระคายเคือง ส่งผลให้เป็นแผล หนัง
ศีรษะแห้งและอาจน าไปสู่มะเร็งผิวหนังได้ 
 

๒. หากเราไม่ย้อมสีผมบ่อยจนเกินไปก็จะไม่เกิด
โรคมะเร็ง 

๑. ในยาย้อมผมมีสารเคมีท่ีเป็นอันตราย บางชนิด
เป็นสารตะกั่ว หากสะสมในร่างกายปริมาณมาก
อาจท าลายสมองและประสาทสัมผัสและอาจ
ก่อให้เกิดโรคมะเร็งผิวหนัง 

๒. การย้อมสีผมต้องศึกษาคู่มือการย้อมสีผม และ
ควรปฏิบัติตามขั้นตอนวิธีการย้อมและข้อห้ามใน
การย้อมจะช่วยลดอัตราในการเกิดโรคมะเร็งได้ 

 

 
 

 
 
 

 
 

 
แนวค าตอบ แบบฝึกทักษะท่ี  ๒ 

ค าตอบถูก (๓ คะแนน) 
    ท าเครื่องหมายวงกลมล้อมรอบ ข้อความ เพียง ๑ ข้อความ  ๑  คะแนน 

เขียนอธิบายเหตุผลสนับสนุนได้ถูกต้อง ๒  คะแนน 
ไม่มีคะแนน 
- ตอบไม่ถูกเลย 
- ไม่มีค าตอบ 

 
กลยุทธ์การอ่าน : การสะท้อนและประเมิน 
รูปแบบของข้อสอบ : ปลายเปิด    



๓๒ 
 

เฉลย/แนวค าตอบ แบบฝึกทักษะที่ ๒  
การอ่านคิดวิเคราะหจ์ากบทความ  

เร่ือง สุขได้แม้เป็นโรคซึมเศร้า 
 
 
 

สุขได้แม้เป็นโรคซึมเศร้า 
โดย gidanan ganghair 
 

คนไทยเร่ิมป่วยเป็นโรคซึมเศร้ากันมากขึ้น โดยสาเหตุหลักที่ท าให้เป็นโรคนี้มากที่สุด คือ 
ความเครียดสะสมจากการเดินทางในสภาพการจราจรที่ติดขัด งานที่เคร่งเครียดต้องติดต่อคุยกัน
แทบ ๒๔ ชั่วโมง และสาเหตุรองลงมาก็คือพันธุกรรม ความผิดปกติด้านสารเคมีในสมอง ท าให้ผู้ปุวย
โรคนี้สูญเสียความสามารถในการปรับตัวเข้ากับสังคมลดลง มีชีวิตโดดเด่ียว บุคลิกภาพไม่ดี สูญเสีย
ความมั่นใจในตัวเอง มองโลกในแง่ลบ 

แต่ผู้ป่วยโรคซึมเศร้าก็ดูดีมีความม่ันใจในตัวเองได้ด้วยวิธีง่ายๆ ดังนี้ 
๑. อย่าพยายามต้ังเปูาหมายในการท างานท่ีสูงและมีความรับผิดชอบมากเกินไป ควรแยกแยะ

ปัญหาใหญ่ๆ ให้เป็นส่วนย่อยๆ พร้อมท้ังจัดเรียงความส าคัญก่อนหลังและลงมือท าเท่าท่ี
สามารถท าได้ เพื่อจะไม่เพิ่มความรู้สึกล้มเหลวในภายหลัง 

๒. เล่ียงการอยู่เพียงล าพัง ควรเลือกท ากิจกรรมท่ีจะสร้างความรู้สึกท่ีดีขึ้น หรือเพลิดเพลิน
และไม่หนักเกินไป เช่น การออกก าลังกายเบาๆ การชมภาพยนตร์ การร่วมท ากิจกรรม
ทางสังคม 

๓. ให้คนใกล้ชิดท่ีไว้ใจได้ช่วยตัดสินใจในเรื่องส าคัญ เพราะผู้ปุวยโรคซึมเศร้าจะมีภาวะทาง
อารมณ์ขึ้นสุดลงสุด ท าให้ยากแก่การคิดตัดสินใจในเรื่องต่างๆ 

๔. ยอมรับว่าตัวเองเป็นโรคซึมเศร้า ข้อนี้ส าคัญมากท่ีสุด เพราะถ้าคุณไม่ยอมรับว่าเป็น ก็จะ
ไม่ยอมรับการรักษาและปรับตัวในการใช้ชีวิต 

๕. เลือกท าในส่ิงท่ีรัก ควรใช้เวลาว่างจากการท างานไปท างานอดิเรกท่ีคุณชอบ เช่น เล่นเกม 
ปลูกต้นไม้ ออกก าลังกาย ดูหนัง ฟังเพลง ส่ิงเหล่านี้จะช่วยให้ร่างกายหล่ังสารความสุขเพิ่ม
มากขึ้น ลดอาการซึมเศร้าให้น้อยลงจนเกือบเป็นปกติ 

๖. แต่งตัวตามเทรนด์แฟช่ัน การแต่งตัวตามเทรนด์แฟชั่นจะช่วยให้คุณดูดีขึ้น มั่นใจในตัวเอง 
และรู้สึกว่าตัวเองมีคุณค่ามากขึ้น 



๓๓ 
 

๗. เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อสังคม การเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อสังคมจะช่วยให้คุณรู้สึกว่าตัวเองมี
คุณค่าเมื่อท าส่ิงดีๆ ให้ผู้อื่น นอกจากนี้ยังใช้เวลาไปกับมิตรภาพใหม่ๆ ของคนท่ีมีจิตใจ
อาสาท าความดีเพื่อสังคม และเมื่อคุณรู้สึกดีข้ึนก็จะรู้สึกมีความมั่นใจในตัวเองและมี
ความสุขในการใช้ชีวิตต่อไปอย่างมีคุณค่าต่อตัวเองและผู้อื่น                                         

 
ท่ีมา  :  http://www๒.thaihealth.or.th/Content/๓๑๗๑๗- 

 
 

ค าถามข้อที่  ๑. ข้อใดไม่ใช่อาการของผู้ที่เป็นโรคซึมเศร้า   
ก. บุคลิกภาพไม่ดี 
ข. มองโลกในแง่ดี 
ค. ขาดความมั่นใจในตัวเอง 
ง. ความสามารถในการปรับตัวให้เข้ากับสังคมลดลง 

 
 

 
 
 

 
 
ค าถามข้อที่  ๒.  จุดมุ่งหมายหลักของผู้เขียนบทความคืออะไร   

ก. เพื่อบอกสาเหตุของการเกิดโรคซึมเศร้า 
ข. เพื่อแนะน าวิธีการปรับตัวเมื่อเป็นโรคซึมเศร้า 
ค. เพื่อบอกวิธีการปูองกันการเกิดโรคซึมเศร้า 
ง. เพื่อให้ความรู้เกี่ยวกับอาการของโรคซึมเศร้า 

 
 

 
 
 

 
 

ค าตอบถูก (๑ คะแนน) 
    ข้อ ข. มองโลกในแง่ดี 
ไม่มีคะแนน  
    ค าตอบอื่น ๆ 

กลยุทธ์การอ่าน : การเข้าถึงและค้นคืนสาระ 
รูปแบบของข้อสอบ : เลือกตอบ     

ค าตอบถูก (๑ คะแนน) 
    ข้อ ข. เพ่ือแนะน าวิธีการปรับตัวเมื่อเป็นโรคซึมเศร้า 
ไม่มีคะแนน  
    ค าตอบอื่น ๆ 

กลยุทธ์การอ่าน : การบูรณาการและตีความ 
รูปแบบของข้อสอบ : เลือกตอบ     



๓๔ 
 

ค าถามข้อที่ ๓. สาเหตุหลักของการเป็นโรคซึมเศร้าคืออะไร   
 

 
 
 
 

 
 
 
ค าถามข้อที่  ๔. หากนักเรียนไม่อยากเป็นโรคซึมเศร้า ควรประพฤติตัวอย่างไร เพราะเหตุใด            

 
 

 
 
 

 
 
ค าถามข้อที่  ๕.  จากบทความข้างต้น  ข้อความต่อไปนี้เป็นความจริงหรือไม่เป็นความจริง 

ข้อความเป็นความจริง   จงเขียนเคร่ืองหมาย    ลงในช่อง  “ใช”่ 
ข้อความไม่เป็นความจริง  จงเขียนเคร่ืองหมาย    ลงในช่อง  “ไม่ใช่” 

ข้อ ข้อความ ใช ่ ไม่ใช ่
๑. การท างานในส่ิงท่ีตนเองรักจะท าให้ร่างกายหล่ังสารเอนโดรฟินเพิ่มมากขึ้น   
๒. การแต่งตัวตามเทรนด์แฟช่ัน ค าท่ีขีดเส้นใต้เป็นค าทับศัพท์   
๓. เมื่อเป็นโรคซึมเศร้าควรอยู่กับตัวเองให้มากๆเพื่อเป็นการฝึกความแข็งแกร่งของจิตใจ   
 

 
 

 
 
 

 
 

ค าตอบถูก (๑ คะแนน) 
    ตอบ  สาเหตุหลักของการเป็นโรคซึมเศร้าเกิดจากความเครียดสะสม จากการเดินทางในสภาพการจราจรติดขัด และเกิด
จากการท างานที่เคร่งเครียดที่ต้องติดต่อกันแทบ ๒๔ ชั่วโมง 
 

กลยุทธ์การอ่าน : การเข้าถึงและค้นคืนสาระ 
รูปแบบของข้อสอบ : เขียนตอบสั้นๆ    

ค าตอบถูก (๑ คะแนน) 
ตอบ ควรหลีกเลี่ยงการอยู่ในสังคมที่มีความตึงเครียด เพราะความเครียดเป็นสาเหตุหลักของการเกิดโรคซึมเศร้าและไม่ควร
ต้ังเปูาหมายในชีวิตสูงจนเกินไป เพ่ือจะได้ไม่เพ่ิมความรู้สึกล้มเหลวในภายหลัง 
 

กลยุทธ์การอ่าน : การสะท้อนและประเมิน 
รูปแบบของข้อสอบ : เขียนตอบสั้นๆ    

ค าตอบถูก (๒ คะแนน) 
    ตอบถูกทั้ง ๓ ข้อ  ใช่  ใช่  ไม่ใช่ ตามล าดับ 
ไม่มีคะแนน 

- ตอบถูก ๑ – ๒ ข้อ 
- ตอบไม่ถูกเลย 
- ไม่มีค าตอบ 

 

กลยุทธ์การอ่าน : การเข้าถึงและค้นคืนสาระ , การบูรณาการและตีความ 
รูปแบบของข้อสอบ : เชิงซ้อน    



๓๕ 
 

ค าถามข้อที่  ๗.  นักเรียนคิดเห็นอย่างไรจากถ้อยความที่ก าหนดให้ ท าไมจึงคิดเช่นนั้น 
ให้ใช้เหตุผลประกอบค าอธิบาย (๓ คะแนน) 
 

 
๑. ให้นักเรียนเลือกท าเครื่องหมายวงกลมล้อมรอบ ข้อความข้างล่างนี้ เพียง ๑ ข้อความ 
 

ความคิดเห็นคล้อยตาม     ความคิดเห็นโต้แย้ง     ความคิดเห็นคล้องตามและโต้แย้ง 

 
๒. ให้นักเรียนเขียนอธิบายเหตุผล จ านวน ๒ ข้อ ท่ีสอดคล้องความคิดการเลือกในข้อ ๑ 
 

ความคิดเห็นคล้อยตาม ความคิดเห็นโต้แย้ง 
๑. หากป่วยเป็นโรคซึมเศร้าก็มีความสุขได้ ถ้า
รู้จักปรับตัวให้เข้ากับสภาพสังคม เข้าร่วม
กิจกรรมเพื่อสังคม เพราะจะท าให้เรารู้สึกว่า
ตัวเองมีคุณค่าเม่ือท าสิ่งดีๆ 

๒. จากข่าวและสถานการณ์ในปัจจุบันผู้ป่วย
เป็นโรคซึมเศร้ามากข้ึน และผู้ป่วยส่วนมากก็จะ
คิดว่าโรคนี้เป็นโรคท่ีน่าอาย ไม่ยอมรับการรักษา 
และน าไปสู่การฆ่าตัวตาย 

๑. หากป่วยเป็นโรคซึมเศร้าก็มีความสุขได้ 
เช่นกัน ส าคัญที่สุดคือต้องยอมรับว่าตัวเองป่วย
เป็นโรคนี้ เพราะถ้าไม่ยอมรับก็จะไม่ยอมรับการ
รักษาและปรับตัวในการใช้ชีวิต 
 

๒. ถึงแม้จะมีวิธีการแนะน าของผู้รู้เก่ียวกับการ
รับมือกับโรคซึมเศร้าแต่สาเหตุรองของการเกิด
โรคนี้มาจากพันธุกรรมหรือความผิดปกติของ
สารเคมีในสมองซ่ึงท าให้ผู้ป่วยมีความสามารถ
ปรับตัวให้เข้ากับสังคมน้อยลง และสูญเสียความ
ม่ันใจในตัวเอง ซ่ึงยากที่จะควบคุมตัวเองให้มี
ความสุขได้ 

 

 
 

 
 
 

 
 

ค าตอบถูก (๓ คะแนน) 
    ท าเครื่องหมายวงกลมล้อมรอบ ข้อความ เพียง ๑ ข้อความ  ๑  คะแนน 

เขียนอธิบายเหตุผลสนับสนุนได้ถูกต้อง ๒  คะแนน 
ไม่มีคะแนน 
- ตอบไม่ถูกเลย 
- ไม่มีค าตอบ 

 
กลยุทธ์การอ่าน : การสะท้อนและประเมิน 
รูปแบบของข้อสอบ : ปลายเปิด    



๓๖ 
 

เฉลย/แนวค าตอบ  
แบบทดสอบหลังเรียน 

 
 

 
๕ หลักการวิ่ง เลี่ยงวิถีฟรุ้งฟริ้งสไตล์คนเมอืง 

        โดย saowalak pisitpaiboon 
 
 กระแส “การว่ิง” เพื่อสุขภาพ ก าลังได้รับความนิยมอย่างมาก และมีทีท่าว่าจะฮอตฮิตไป
อีกระยะหนึ่ง โดยเฉพาะใน “สังคมเมืองกรุง” ที่ตอนนี้ทั้งธุรกิจเอกชน และหน่วยงานรัฐต่าง
พาเหรดปิดถนน เพือ่จัดมาราธอนรายการต่าง ๆ อยู่บ่อยคร้ัง จนท าให้กลุ่ม “นักว่ิงฟรุ้งฟร้ิง”  
ขยายจ านวนเพิ่มขึ้นต่อเนื่อง 
 หลายคนอาจจะสงสัยว่า “นักวิ่งฟรุ้งฟริ้ง” คืออะไร ..? 
 นายสถาวร จันทร์ผ่องศรี” หรือ “ครูดิน” โค้ชนักวิ่ง อดีตนักวิ่งมาราธอนทีมชาติไทย              
ได้อธิบายว่า “นักวิ่งฟรุ้งฟริ้ง” จะพบเห็นได้ง่ายข้ึนในสังคมปัจจุบัน ส่วนใหญ่มักจะมีพฤติกรรมวิ่งตาม 
“กระแสความนิยม” และช่ืนชอบท่ีจะแสดงผลการวิ่ง เช่น สถิติท่ีบันทึกได้ของตนเองลงบนโซเชียล 
แบบถ่ี ๆ ในช่วงการวิ่งระยะแรก 
 รวมถึงมีพฤติกรรม “วิ่งเกินขีดความสามารถ” เพียงเพราะต้องการเข้าร่วมในงานใหญ่ ๆ           
ท่ีหน่วยงานต่าง ๆ จัดขึ้น ท้ังท่ีร่างกายและวิธีการวิ่งยังไม่พร้อมต่อการวิง่ระยะไกล  
  “นักวิง่ฟรุง้ฟริง้มีเยอะขึ้นมาก โดยเฉพาะตอนนี้ท่ีสังคมก าลังนิยมการวิ่ง เห็นได้จากการจัด
งานท่ีเกิดขึ้นมากในกรุงเทพฯ ซึ่งสุดท้ายนักวิ่งพวกนี้อาจจะวิ่งต่อไปได้ไมน่าน เพราะขาดเปูาหมายและ
หลักการวิ่งท่ีดี” ครูดินกล่าว 
 อย่างไรก็ตาม หากต้องการออกก าลังกายด้วย “การว่ิง” ให้ได้อย่างต่อเนื่อง หลีกเลี่ยง
การเป็น “นักว่ิงฟรุ้งฟร้ิง” มีหลักการ ๕ ข้อส าคัญ ที่ “ครูดิน” แนะน าคือ 
 ๑.“อย่าใจร้อน” การวิ่งในระยะแรกไม่จ าเป็นต้องวิ่งให้เร็วเพื่อท าลายสถิติส าหรับโพสโชว์
บนเฟซบุ๊กประจ า หากเป็นนักวิ่งมือสมัครเล่นท่ีเริ่มฝึกฝน ควรเริ่มจากการปูพื้นฐานก้าวเท้าท่ีถูกต้อง 
จับจังหวะก้าวเท้าท่ีเหมาะสมของการวิ่ง และรูปแบบของการก้าวเท้าของแต่ละระยะ เพื่อพัฒนาการวิ่ง
ไปสู่ในระยะไกลขึ้น 
 ๒.“เริ่มจากน้อยไปหามาก” ส าหรับการวิ่งในระยะแรก นักวิง่มือสมัครเล่นควรจะค่อย ๆ 
พัฒนาจากการวิ่งระยะส้ัน ไม่จ าเป็นต้องหักโหมด้วยการลงแข่งขันในรายการท่ีมีการวิ่งระยะไกลในทันที 
เพราะอาจได้รับบาดเจ็บ และต้องพักการวิ่งไปในท่ีสุด 



๓๗ 
 

 ๓.“ไม่ควรออกก าลังกายอย่างหนักติดต่อกันทุกวัน” เพราะหากสามารถวิ่งและท าได้ตามท่ี
ก าหนดแล้ว เมื่อถึงเวลาท่ีต้องพักร่างกาย ก็ไม่ควรออกก าลังกายชนิดอื่นท่ีต้องใช้แรงมากอย่างต่อเนื่อง
อีก เช่น การยกน้ าหนัก ฯลฯ ซึ่งจะท าให้ร่างกายอ่อนล้า และไม่ได้พักผ่อน หรือฟื้นสภาพอย่างจริงจัง 
 ๔.“มีจุดพักเป็นขั้นบันได” เมื่อซ้อมวิ่งไปถึงระยะหนึ่งแล้ว ก็ควรประคองระดับการซ้อมให้ได้
อย่างคงท่ีในระยะการวิง่นัน้ ๆ สักพักหนึ่งก่อน แล้วจึงค่อยเพิ่มระดับการวิ่ง ไม่จ าเป็นต้องเพิ่มระดับการ
วิ่งให้สูงขึ้นตลอดเวลา 
 ๕.“ให้ความส าคัญต่อการยึดเหยียด” ควรท ากายบริหาร ยืดเหยียดร่างกาย “ก่อน” ท่ีจะวิ่ง 
และคูลดาวน์ “หลัง” การวิ่ง เช่น การปรับจากท่าวิ่งเป็นการวิ่งเหยาะ ๆ หรือเดิน เพื่อท าให้อัตราการ
เต้นของหัวใจคืนสู่ภาวะปกติ 

พร้อมแล้วหรือยังที่จะสลัดความ “ฟรุ้งฟร้ิง” และหันมาเอาจริงกับการว่ิงออกก าลังกาย 
      ท่ีมา : http://www๒.thaihealth.or.th/Content/๓๑๗๔๘- 
 
ค าถามข้อที่  ๑. จากบทความข้างต้น  ข้อความต่อไปนี้เปน็ความจริงหรือไม่เป็นความจริง 

ข้อความเป็นความจริง   จงเขียนเคร่ืองหมาย    ลงในช่อง  “ใช”่ 
ข้อความไม่เป็นความจริง  จงเขียนเคร่ืองหมาย    ลงในช่อง  “ไม่ใช่” 

    
ข้อ ข้อความ ใช ่ ไม่ใช ่
๑. “ฟรุ้งฟริ้ง” เป็นค าทับศัพท์   
๒. “โซเชียล” เป็นค าศัพท์บัญญัติ   
๓. การวิ่งได้รับความนิยมเฉพาะในสังคมเมืองเท่านั้น   
๔ “มีจุดพักเป็นขั้นบันได” มีค าตาย  ๒  ค า   
๕ การก้าวท่ีถูกต้อง จับจังหวะก้าวเท่าท่ีเหมาะสม เป็นการปูพื้นฐานของการ

วิ่ง 
  

 
 

 
 
 
 

 
 
 

ค าตอบถูก (๒ คะแนน) 
    ตอบถูกทั้ง ๕ ข้อ  ไม่ใช่  ไม่ใช่  ไม่ใช่ ใช่  ใช่  ตามล าดับ 
ไม่มีคะแนน 

- ตอบถูก ๑ – ๔ ข้อ 
- ตอบไม่ถูกเลย 
- ไม่มีค าตอบ 

 

กลยุทธ์การอ่าน : การเข้าถึงและค้นคืนสาระ,การบูรณาการและตีความ 
รูปแบบของข้อสอบ : เชิงซ้อน    

http://www2.thaihealth.or.th/Content/31748-


๓๘ 
 

ค าถามข้อที่  ๒. บทความนี้ใช้ภาษาระดับใดในการเขียน   
ก. ระดับทางการ 
ข. ระดับสนทนา 
ค. ระดับพิธีการ 
ง. ระดับกึ่งทางการ 

 
 

 
 
 
 

 
 
ค าถามข้อที่ ๓. ข้อใดกล่าวไม่ถูกต้อง   

จ. นักวิ่งฟรุ้งฟริ้งมักวิง่ตามกระแสความนิยม 
ฉ. การวิ่งท่ีดีควรเริ่มฝึกวิ่งอย่างหนักทุกวัน 
ช. หากอยากเป็นนักวิ่งท่ีดีควรมีการปูพื้นฐานการวิ่งท่ีถูกต้อง 
ซ. นักวิ่งฟรุ้งฟริ้งจะมีพฤติกรรมการวิ่งไม่นานเพราะขาดหลักการวิ่งท่ีดี 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค าตอบถูก (๑ คะแนน) 
    ข้อ ข. ระดับสนทนา 
ไม่มีคะแนน  
    ค าตอบอื่น ๆ 

กลยุทธ์การอ่าน : การบูรณาการและตีความ 
รูปแบบของข้อสอบ : เลือกตอบ     

ค าตอบถูก (๑ คะแนน) 
    ข้อ ข. การว่ิงที่ดีควรเริ่มฝึกว่ิงอย่างหนักทุกวัน 
ไม่มีคะแนน  
    ค าตอบอื่น ๆ 

กลยุทธ์การอ่าน : การเข้าถึงและค้นคืนสาระ 
รูปแบบของข้อสอบ : เลือกตอบ     



๓๙ 
 

ค าถามข้อที่  ๔. บุคคลใดปฏิบัติตัวไม่ถูกต้องตามหลักการว่ิงที่ดี  
จ. เก่งท ากายบริหารก่อนทุกครั้งก่อนการวิ่ง 
ฉ. กาเหว่าหักโหมฝึกวิ่งเพื่อลงแข่งขันในรายการท่ีมีการวิ่งระยะไกล 
ช. ลูกเกดเริ่มวิ่งจากน้อยไปหามาก เพราะกลัวว่าจะได้รับบาดเจ็บขณะวิ่ง 
ซ. ไก่ฝึกวิ่งโดยมีการปูพื้นฐานการก้าวเท้าท่ีถูกต้องและถ่ายรูปโชว์สถิติการวิ่งอยู่บ่อยๆ 

 
 

 
 
 
 
 

 
ค าถามข้อที่  ๕. “นักว่ิงฟรุ้งฟร้ิงมักเกิดขึ้นเฉพาะในเมืองเท่านัน้” นักเรียนเห็นด้วยหรือไม่ เพราะ
เหตุใด  

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค าตอบถูก (๑ คะแนน) 
    ข้อ ข. กาเหว่าหักโหมฝึกว่ิงเพ่ือลงแข่งขันในรายการที่มีการว่ิงระยะไกล 
ไม่มีคะแนน  
    ค าตอบอื่น ๆ 

กลยุทธ์การอ่าน : การสะท้อนและประเมิน 
รูปแบบของข้อสอบ : เลือกตอบ     

ค าตอบถูก (๒ คะแนน) 
    ตอบ เห็นด้วย หรือไม่เห็นด้วย ให้ ๑ คะแนน 
มีเหตุผลมีถูกต้องเหมาะสม ดังน้ี  ให้ ๑ คะแนน 

เห็นด้วย เพราะสังคมเมืองในปัจจุบัน คนให้ความสนใจการวิ่ง ซึ่งทั้งหน่วยงานของเอกชนและรัฐบาลต่าง
พาเหรดปิดถนน เพื่อจัดงานมาราธอน 

เห็นด้วย เพราะสังคมเมือง คนส่วนใหญ่อยู่ในวัยท างาน หาโอกาสที่จะวิ่งทุกวันได้ยาก 
ไม่เห็นด้วย เพราะทั้งสังคมเมืองและสังคมชนบทต่างก็นิยมการวิ่ง เพียงแต่หน่วยงานของเอกชนหรือรัฐบาลไม่
ค่อยจัดงานวิ่งในสังคมชนบท  
ฯลฯ (ตามดุลยพินิจของครูผู้สอน) 
ไม่มีคะแนน  
    ไม่ตอบค าถาม 

กลยุทธ์การอ่าน : การสะท้อนและประเมิน 
รูปแบบของข้อสอบ : เขียนตอบสั้นๆ    



๔๐ 
 

ค าถามข้อที่  ๖.  ควรท ากายบริหาร ยืดเหยียดร่างกาย “ก่อน” ที่จะว่ิง และคูลดาวน์ “หลัง”          
การว่ิง ค าทีข่ีดเส้นใต้ หมายความว่าอย่างไร  

 
 

 
 
 

 
 

ค าถามข้อที่  ๗.  นักเรียนคิดเห็นอย่างไรจากถ้อยความที่ก าหนดให้ ท าไมจึงคิดเช่นนั้น 
ให้ใช้เหตุผลประกอบค าอธิบาย  
 

   สลัดความฟรุ้งฟริ้ง 
         แล้วหันมาเอาจริงกับการออกก าลังกาย 

 
๑. ให้นักเรียนเลือกท าเครื่องหมายวงกลมล้อมรอบ ข้อความข้างล่างนี้ เพียง ๑ ข้อความ 
 

ความคิดเห็นคล้อยตาม     ความคิดเห็นโต้แย้ง     ความคิดเห็นคล้องตามและโต้แย้ง 
 
๒. ให้นักเรียนเขียนอธิบายเหตุผล จ านวน ๒ ข้อ ท่ีสอดคล้องความคิดการเลือกในข้อ ๑ 
 

ความคิดเห็นคล้อยตาม ความคิดเห็นโต้แย้ง 
๑. การวิ่งท่ีดีต้องวิ่งให้ถูกหลักการวิ่ง หากวิ่งไม่ถูก
หลักอาจเกิดผลเสียต่อสุขภาพ เช่น การได้รับ
บาดเจ็บ ร่างกายเหนื่อยล้า ดังนั้นควรฝึกวิ่งให้ถูก
หลักการและหันมาจริงจังกับการวิ่ง 

๒. การวิ่งตามกระแสนิยมหรือการเป็นนักวิง่ 
ฟรุ้งฟริง้นัน้ส่วนมากมักนิยมกนัในสังคมเมืองกรุง 
เพราะคนในสังคมเมืองกรุง เป็นคนวัยท างาน ไม่มี
เวลาฝึกเอาจริงเอาจังกับการวิ่ง  

๑. หากเป็นนักวิ่งฟรุง้ฟริง้ท่ีวิ่งตามกระแสนิยม 
หรือวิ่งเพื่อโชว์สถิติ อาจวิ่งต่อไปได้ไม่นาน เพราะ
ขาดหลักการวิ่งท่ีดี หรือขาดเปูาหมายของการวิ่ง 
ดังนั้นควรหันมาจริงจัง ต้ังเปูาหมายการวิ่งและ
เรียนรู้หลักการวิ่งท่ีถูกต้อง 

๒. การเป็นนักวิ่งฟรุ้งฟริง้ท าได้ง่ายเพราะวิง่ตาม
รายการจัดงานต่างๆ วิ่งตามโอกาสและสังคมเมือง
ในปัจจุบันก็นิยมจัดงานการวิ่ง ซึ่งมีคนหลายกลุ่ม
ท่ีให้ความสนใจเข้าร่วม 
 

ค าตอบถูก (๑ คะแนน) 
    คูลดาวน์  คือ การปรับจากท่าว่ิงเป็นการว่ิงเหยาะๆหรือเดิน เพื่อท าให้อัตราการเต้นของหัวใจคืนสู่ภาวะปกต ิ
ไม่มีคะแนน  
    ค าตอบอื่น ๆ 

กลยุทธ์การอ่าน : การเข้าถึงและค้นคืนสาระ 
รูปแบบของข้อสอบ : เขียนตอบสั้นๆ    



๔๑ 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค าตอบถูก (๒ คะแนน) 
    ท าเครื่องหมายวงกลมล้อมรอบ ข้อความ เพียง ๑ ข้อความ  ๑  คะแนน 

เขียนอธิบายเหตุผลสนับสนุนได้ถูกต้อง ๑  คะแนน 
ไม่มีคะแนน 
- ตอบไม่ถูกเลย 
- ไม่มีค าตอบ 

 
กลยุทธ์การอ่าน : การสะท้อนและประเมิน 
รูปแบบของข้อสอบ : ปลายเปิด    



๔๒ 
 

กระดาษค าตอบแบบทดสอบก่อนเรียน 
 
 
ชื่อ.............................................................ชั้น................................เลขที่....................... 

 
ข้อ ๑. - ๓.  ให้เขียนเคร่ืองหมาย X ทับตัวอักษรที่เป็นค าตอบที่ถูกที่สุดในแต่ละข้อ 

 

ข้อ ค าตอบ 
๑. ก. ข. ค. ง. 
๒.  ก. ข. ค. ง. 
๓.  ก. ข. ค. ง. 

 
ข้อ ๔. - ๕.  ให้เขียนค าตอบที่ถูกต้องลงในช่องว่าง 
๔. ค าตอบ  

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

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

๕. ค าตอบ  

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

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

ข้อ ๖.  ให้เขียนเคร่ืองหมาย X ทับค าตอบที่ถูกที่สุดในแต่ละข้อ 

ข้อ ค าตอบ 
๑. ใช่ ไม่ใช่ 
๒. ใช่ ไม่ใช่ 
๓. ใช่ ไม่ใช่ 
๔. ใช่ ไม่ใช่ 
๕. ใช่ ไม่ใช่ 

 

 
 
 



๔๓ 
 

ข้อที่  ๗.  นักเรียนคิดเห็นอย่างไรจากถ้อยความที่ก าหนดให้ ท าไมจึงคิดเช่นนั้น 
ให้ใช้เหตุผลประกอบค าอธิบาย  
 

   สลัดความฟรุ้งฟริ้ง 
         แล้วหันมาเอาจริงกับการออกก าลังกาย 

 
๑. ให้นักเรียนเลือกท าเครื่องหมายวงกลมล้อมรอบ ข้อความข้างล่างนี้ เพียง ๑ ข้อความ 
 

ความคิดเห็นคล้อยตาม     ความคิดเห็นโต้แย้ง     ความคิดเห็นคล้องตามและโต้แย้ง 
 
๒. ให้นักเรียนเขียนอธิบายเหตุผล จ านวน ๒ ข้อ ท่ีสอดคล้องความคิดการเลือกในข้อ ๑ 
 

ความคิดเห็นคล้อยตาม ความคิดเห็นโต้แย้ง 
๑. ……………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 

๒. ………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………….. 

๑. ……………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………… 

๒. ……………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 
……………………………………………………..…………… 
…………………………………………………......………….. 
………………………………………………………………… 

 

 

 

 

 

 

 



๔๔ 
 

กระดาษค าตอบแบบทดสอบหลังเรียน 
 
 
ชือ่.............................................................ชั้น................................เลขที่....................... 

 
ข้อ ๑.  ใหเ้ขียนเคร่ืองหมาย X ทับค าตอบที่ถูกที่สุดในแต่ละข้อ 

ข้อ ค าตอบ 
๑. ใช่ ไม่ใช่ 
๒. ใช่ ไม่ใช่ 
๓. ใช่ ไม่ใช่ 
๔. ใช่ ไม่ใช่ 
๕. ใช่ ไม่ใช่ 

 

ข้อ ๒. – ๔.  ให้เขียนเคร่ืองหมาย X ทับตัวอักษรที่เป็นค าตอบที่ถูกที่สุดในแต่ละข้อ 

 

ข้อ ค าตอบ 
๒. ก. ข. ค. ง. 
๓.  ก. ข. ค. ง. 
๔.  ก. ข. ค. ง. 

 
ข้อ ๕. – ๖.  ให้เขียนค าตอบที่ถูกต้องลงในช่องว่าง 
๕. ค าตอบ  

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

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

๖. ค าตอบ  

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

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

 

 
 



๔๕ 
 

ข้อที่  ๗.  นักเรียนคิดเห็นอย่างไรจากถ้อยความที่ก าหนดให้ ท าไมจึงคิดเช่นนั้น 
ให้ใช้เหตุผลประกอบค าอธิบาย  
 

   สลัดความฟรุ้งฟริ้ง 
         แล้วหันมาเอาจริงกับการออกก าลังกาย 

 
๑. ให้นักเรียนเลือกท าเครื่องหมายวงกลมล้อมรอบ ข้อความข้างล่างนี้ เพียง ๑ ข้อความ 
 

ความคิดเห็นคล้อยตาม     ความคิดเห็นโต้แย้ง     ความคิดเห็นคล้องตามและโต้แย้ง 
 
๒. ให้นักเรียนเขียนอธิบายเหตุผล จ านวน ๒ ข้อ ท่ีสอดคล้องความคิดการเลือกในข้อ ๑ 
 

ความคิดเห็นคล้อยตาม ความคิดเห็นโต้แย้ง 
๑. ……………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 

๒. ………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………….. 

๑. ……………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………… 

๒. ……………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 
……………………………………………………..…………… 
…………………………………………………......………….. 
………………………………………………………………… 

 

 

 

 

 

 
 
 



๔๖ 
 

ประวัตยิ่อของผูจ้ัดท า 
 

 
 
ชื่อ    นางสาวศรัญญา  ค าจวนจันทร์  
เกิด   วันท่ี ๒๘  มิถุนายน  ๒๕๒๙ 
ต าแหน่งหน้าที่การงาน  ครู วิทยฐานะ  ครูช านาญการ 
สถานที่ท างานปัจจุบัน  โรงเรียนมุกดาวิทยานุกูล  อ าเภอเมือง  จังหวัดมุกดาหาร 
  
ประวัติการศึกษา ๒๕๔๒-๒๕๔๗  ช้ันมัธยมศึกษา โรงเรียนกัลยาณวัตร จังหวัดขอนแก่น 
   ๒๕๔๘-๒๕๕๒   ศึกษาศาสตรบัณฑิต  (กศ.บ.ภาษาไทย)  
      มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 

๒๕๕๔-๒๕๕๙   ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต  (ศศ.ม.ภาษาไทย)  
มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 

 
 

 
 

 
 


