
แบบฟอร์มการสร้างแบบทดสอบประเมินความฉลาดรู้ด้านการอ่าน 

สร้างแบบทดสอบประเมินความฉลาดรู้ด้านการอ่าน 

ชื่อเรื่อง   การออกกำลังกายและการล้างพิษ 

          การออกกำลังกาย  เป็นปัจจัยสำคัญท่ีช่วยรักษาสภาพร่างกายให้สมบูรณ์แข็งแรง ปราศจากสารพิษ
ส่วนเกินตกค้างสะสมในร่างกาย การออกกำลังกายจะช่วยกระตุ้นการทำงานของร่างกายทุกระบบ  ทำให้การ
ขับถ่ายของเสียออกจากผิวหนัง ไต และระบบขับถ่ายเป็นปกติผิวหนังเป็นอวัยวะในกระบวนการกำจัดของเสีย
ที่ใหญ่ที่สุด เนื่องจากผิวหนังปกคลุมทุกส่วนของร่า งกาย  และประกอบไปด้วยรูขุมขนเล็ก ๆ ที่คอยทำหน้าที่
ขับเหงื่อและเกลือออกจากกระแสเลือด การออกกำลังกายจึงมีผลช่วยกระตุ้นการกำจัดของเสียอีกด้วย การเข้า
ไปเพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจ  ทำให้การไหลเวียนของเลือดดีขึ้น ผลก็คือ ทำให้การลำเลียงทั้งสารอาหารและ
สารพิษ ผ่านตับ ไต ลำไส้ และผิวหนังดีขึ้นตามไปด้วย  นอกจากนี้การออกกำลังกายยังช่วยกระตุ้นให้ต่อมไร้
ท่อผลิตฮอร์โมน “สบายเนื้อสบายตัว” หรือที่เรียกว่า เอนดอร์ฟินส์ออกมา สุดท้ายการออกกำลังกายยังช่วย
รักษาอุณหภูมิในร่างกายให้สมดุล  ผ่านระบบการขับเหงื่อและปรับความเย็นในร่างกายการออกกำลังกายทำ
ให้ข้อต่อและกล้ามเนื้อเคลื่อนไหวได้อิสระ และได้รับการหล่อลื่นตลอดเวลา เพราะเลือดจะไหลเวียนไปหล่อ
เลี้ยงบริเวณดังกล่าวมากข้ึน ขณะเดียวกันยังช่วยให้ร่างกายสามารถกำจัดสารพิษที่เกิดจากการสะสมสิ่งปฏิกูล
ที่ไม่พึงประสงค์ออกไปได้ดีขึ้นด้วย  อันเป็นปัญหาสำคัญของผู้ป่วยโรคไขข้ออักเสบทั่วไปนอกจากนี้การออก
กำลังกายยังช่วยเสริมสร้างแคลเซียมในกระดูก ซึ่งสำคัญมาก โดยเฉพาะสำหรับเด็กในวัยเจริญเติบโตและ
ผู้สูงอายุ (โดยเฉพาะสตรีวัยหลังหมดประจำเดือน) ที่ต้องรักษาสุขภาพกระดูกให้แข็งแรงอยู่เสมอ 
 
                        ที่มา : กานต์รวี ทองพูล. ล้างพิษ พิมพ์ครั้งที่ ๒. กรุงเทพฯ : คลินิกสุขภาพ ๒๕๔๖. 

ค ำถำมท่ี 1 (แบบเลือกตอบ) 
ค ำถำม: จำกบทควำม กำรออกก ำลงักำยช่วยในดำ้นใดต่อกำรก ำจดัของเสียจำกร่ำงกำย? 

1. ช่วยให้ร่ำงกำยขบัถ่ำยไดดี้ขึ้น 
2. ท ำให้กำรล ำเลียงสำรอำหำรดีขึ้น 
3. ช่วยลดน ้ำหนกั 
4. ทั้ง 1 และ 2 

เฉลย/แนวค ำตอบ: 4. ทั้ง 1 และ 2 
กระบวนกำรอ่ำน: กำรบูรณำกำรและตีควำม 
สถำนกำรณ์: บริบทกำรอ่ำนเพื่อกำรศึกษำ 
แหล่งที่มำ: เน้ือเร่ืองเดียว 
รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต่อเน่ือง 
ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล่ำอธิบำยเหตุผล 
ควำมสอดคล้องตัวช้ีวัด: ท 1.1, ม. 1/2: จบัใจควำมส ำคญัจำกเร่ืองท่ีอ่ำน 
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ค ำถำมท่ี 2 (แบบเลือกตอบเชิงซ้อน) 
ค ำถำม: จำกบทควำม กำรออกก ำลงักำยมีผลต่อร่ำงกำยอยำ่งไรบำ้ง? 

1. กระตุน้กำรท ำงำนของระบบต่ำง ๆ ในร่ำงกำย 
2. ช่วยให้ขอ้ต่อและกลำ้มเน้ือเคล่ือนไหวไดดี้ขึ้น 
3. ช่วยเพ่ิมกำรผลิตฮอร์โมนเอนดอร์ฟิน 
4. เพ่ิมควำมเส่ียงในกำรเกิดโรคขอ้อกัเสบ 

เฉลย/แนวค ำตอบ: 1, 2, 3 
กระบวนกำรอ่ำน: กำรบูรณำกำรและตีควำม 
สถำนกำรณ์: บริบทกำรอ่ำนเพื่อกำรศึกษำ 
แหล่งที่มำ: เน้ือเร่ืองเดียว 
รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต่อเน่ือง 
ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล่ำอธิบำยเหตุผล 
ควำมสอดคล้องตัวช้ีวัด: ท 1.1, ม. 1/2: จบัใจควำมส ำคญัจำกเร่ืองท่ีอ่ำน 

 

ค ำถำมท่ี 3 (แบบเติมค ำตอบแบบปิด) 
ค ำถำม: ผิวหนงัมีบทบำทในกำรก ำจดัของเสียอยำ่งไรตำมบทควำม? 
ค ำตอบ: ________________________________________ 
เฉลย/แนวค ำตอบ: ผิวหนงัเป็นอวยัวะท่ีมีรูขมุขนท ำหนำ้ท่ีขบัเหง่ือและเกลือออกจำกกระแสเลือด 
กระบวนกำรอ่ำน: กำรบูรณำกำรและตีควำม 
สถำนกำรณ์: บริบทกำรอ่ำนเพื่อกำรศึกษำ 
แหล่งที่มำ: เน้ือเร่ืองเดียว 
รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต่อเน่ือง 
ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล่ำอธิบำยเหตุผล 
ควำมสอดคล้องตัวช้ีวัด: ท 1.1, ม. 1/2: จบัใจควำมส ำคญัจำกเร่ืองท่ีอ่ำน 
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ค ำถำมท่ี 4 (แบบเติมค ำตอบแบบเปิด) 
ค ำถำม: อธิบำยผลของกำรออกก ำลงักำยต่อสุขภำพกระดูกตำมบทควำมน้ี 
ค ำตอบ: ________________________________________ 
เฉลย/แนวค ำตอบ: กำรออกก ำลงักำยช่วยเสริมสร้ำงแคลเซียมในกระดูก ซ่ึงส ำคญัส ำหรับเด็กและผูสู้งอำย ุโดยเฉพำะสตรี
วยัหลงัหมดประจ ำเดือนท่ีตอ้งรักษำกระดูกให้แขง็แรง 
กระบวนกำรอ่ำน: กำรบูรณำกำรและตีควำม 
สถำนกำรณ์: บริบทกำรอ่ำนเพื่อกำรศึกษำ 
แหล่งที่มำ: เน้ือเร่ืองเดียว 
รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต่อเน่ือง 
ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล่ำอธิบำยเหตุผล 
ควำมสอดคล้องตัวช้ีวัด: ท 1.1, ม. 1/2: จบัใจควำมส ำคญัจำกเร่ืองท่ีอ่ำน 

 

ค ำถำมท่ี 5 (แบบเติมค ำตอบแบบอิสระ) 
ค ำถำม: คุณคิดว่ำกำรออกก ำลงักำยมีประโยชน์อยำ่งไรบำ้งต่อกำรรักษำสุขภำพโดยรวม? 
ค ำตอบ: ________________________________________ 
เฉลย/แนวค ำตอบ: กำรออกก ำลงักำยไม่เพียงแต่ช่วยในกำรก ำจดัของเสียจำกร่ำงกำย แต่ยงัเสริมสร้ำงควำมแขง็แรงของ
กระดูก กลำ้มเน้ือ และช่วยเพ่ิมสุขภำพโดยรวม 
กระบวนกำรอ่ำน: กำรบูรณำกำรและตีควำม 
สถำนกำรณ์: บริบทกำรอ่ำนเพื่อกำรศึกษำ 
แหล่งที่มำ: เน้ือเร่ืองเดียว 
รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต่อเน่ือง 
ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล่ำอธิบำยเหตุผล 
ควำมสอดคล้องตัวช้ีวัด: ท 1.1, ม. 1/2: จบัใจควำมส ำคญัจำกเร่ืองท่ีอ่ำน 

 


