
  CD3D002607  นางกชกรกนก  ทรงครุฑ 

1.ชื่อเรื่อง เทรนออกกำลังกายสั้น ขยับเพ่ือสุขภาพท่ีดี 

2.ที่มาMicro Workouts เทรนด์ออกกำลังกายสั้น ขยับเพ่ือสุขภาพดี 

ที่มา : สสส. (สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ) : ThaiHealth  

3.ผู้เขยีน/ ผู้แต่ง / เจ้าของ : สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

4. วัน /เดือน/ปี  /21/06/67    #ศูนย์ข้อมูลCOVID19    #PRDCOVID19 
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คำถามที่ 1 แบบเลือกตอบ (อย่างน้อย 1 คำถาม) 

 คำถาม : ข้อใดไม่ใช่ประโยชน์ในการออกกำลังกายสั้นในการสร้างสุขภาพที่ดี 

1. รายได้เพ่ิมข้ึน  

2. ลดความดันโลหิตสูง 

3. ลดน้ำตาลในเลือด 

4. นอนหลับได้ดีขึ้น 

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบที่ : 1ส่งเสริมสุขภาพการเคลื่อนไหวเพ่ือร่างกายท่ีดีมิใช่เพิ่มรายได้ 

กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 

สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา 

แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว     

รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบไม่ต่อเนื่อง 

ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   

ลักษณะข้อสอบ: แบบเลือกตอบ 

ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อ่าน 

คำถามที่ 2 แบบเลือกตอบเชิงซ้อน (อย่างน้อย 1 คำถาม) 

คำถาม : การออกกำลังกายในแบบที่หลากหลายสามารถสร้างสุขภาพที่ดีได้ วิธีการต่อไปนี้สามารถสร้าง

สุขภาพที่ดีได้หรือไม่ จงเลือก “ใช่” หรือ “ไม่ใช่” 

          วิธีต่อไปนี้สามารถสร้างสุขภาพที่ดีได้ ใช่ ไม่ใช่ 
ทำงานเอกสารที่เร่งด่วน เป็นการออกกำลังกาย   
การออกกำลังกาย1-10 นาที ช่วยลดโรคได้   
ออกกำลังลังกายให้มีการกระตุ้นการเคลื่อนไหวตลอดวัน   
โรคความดันโลหิตสูงต้องทานยาควบคุมเท่านั้น   

 

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบที่ : ไมใ่ช่ / ใช่ / ไม่ใช่ / ใช่ 
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กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 

สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา 

แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว     

รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง 

ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   

ลักษณะข้อสอบ: แบบเลือกตอบเชิงซ้อน 

ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อ่าน 

 

 

 

 

คำถามที่ 3 แบบเติมคำตอบแบบปิด (อย่างน้อย 1 คำถาม) 

คำถาม : การออกกำลังกายในแบบท่าใดช่วยกระตุ้นเลือดลมไหลเวียนได้มากท่ีสุด Micro Workouts เทรนด์

ออกกำลังกายสั้น ขยับเพ่ือสุขภาพดี 

คำตอบ : .................................................................................................  

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบที่ : ท่าแกว่งแขน 

กระบวนการอ่าน: การเข้าถึงและค้นสาระ 

สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา 

แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว     

รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง 

ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   

ลักษณะข้อสอบ: เติมคำตอบ 

ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อ่าน 
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คำถามที่ 4 ท่าทางในการออกกำลังกายระยะสั้น Micro Workouts เทรนด์ออกกำลังกายสั้น ขยับเพ่ือสุขภาพ

ดี มีท่าทางที่ใช้ในการออกกำลังกายกี่ท่า (อย่างน้อย 1 คำถาม) 

คำถาม :  

คำตอบ.................................................................................................  

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบที่  1. เต้นแอโรบิค 1 .นาทีตอนเช้า / วิดพ้ืนและสวอต 1 เซทโยคะท่าง่าย 5 นาที  

/กระโดดเชือก 5 นาที /เดิน 10 นาที ตอนเย็น / 

 

กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 

สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา 

แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว     

รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง 

ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   

ลักษณะข้อสอบ: เติมคำตอบตอบเชิงซ้อน 

ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อ่าน 

 

คำถามที่ 5 แบบเติมคำตอบแบบอิสระ (อย่างน้อย 1 คำถาม) 

คำถาม ร่างกายจะดีขึ้นทันทีเมื่อเราออกกำลังกาย Micro Workouts เทรนด์ออกกำลังกายสั้น ขยับเพ่ือ

สุขภาพดี ทำให้เราเห็นผลอย่างไรบ้างกับร่างกาย นอน 

คำตอบ.................................................................................................  

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบที่ : ลดความดันโลหิต/ ลดน้ำตาลในเลือด/ ลดระดับคอเรสเตอรอล/นอนหลับได้ดี

ขึ้น /ช่วยปรับอารมณ์ได้ดีขึ้น / ลดภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อย/ลดความเสี่ยงวต่อโรคยอดฮิตต่างๆ 

   

กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 

สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา 
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แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว     

รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง 

ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   

ลักษณะข้อสอบ: เติมคำตอบ 

ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อ่าน 


