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บทคัดย่อภาษาไทย 
 ปิยวิทย ์จันดี : ผลการใช้กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการ

เรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ ท่ีมีต่อพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายของนักเรียน
มัธยมศึกษา. ( EFFECTS OF LEARNING ACTIVITIES USING SELF–EFFICACY AND 
ACTION LEARNING ON NUTRITION-EXERCISE BEHAVIORS FOR SECONDARY 
STUDENTS) อ.ท่ีปรึกษาหลัก : ศ. ดร.จินตนา สรายุทธพิทักษ์ 

  
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการ

ออกกำลังกายก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 2) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
คะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายหลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับ
นักเรียนกลุ่มควบคุม วิธีดำเนินการวิจัย ตัวอย่างใช้การสุ่มอย่างง่ายเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1-3 
จำนวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เรื่องโภชนาการและการออกกำลัง
กายโดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติจำนวน  20 คน กลุ่มควบคุม
ได้รับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้แบบปกติ 20 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย คือ แผนกิจกรรมการเรียนรู้
เร่ืองโภชนาการและการออกกำลังกายโดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการ
ปฏิบัติ จำนวน 8 แผน มีค่าดัชนีความสอดคล้องรวม 0.93 และแบบประเมินพฤติกรรมโภชนาการและ
การออกกำลังกาย แบ่งเป็น 2 ส่วน คือ 1) แบบประเมินพฤติกรรมโภชนาการ 2) แบบประเมินพฤติกรรม
การออกกำลังกาย โดยแต่ละส่วนประกอบด้วยแบบวัดเป็นแบบมาตรประมาณค่า (Rating Scale) และ
แบบวัดเชิงสถานการณ์ ค่าดัชนีความสอดคล้องของแบบวัดพฤติกรรมโภชนการ 0.93 และ 0.95 มีค่า
ความเท่ียง 0.94 และ 0.81 และค่าดัชนีความสอดคล้องของแบบวัดพฤติกรรมการออกกำลังกาย  0.98 
และ 0.90 มีค่าความเท่ียง 0.99 และ 0.78 ระยะเวลาในการวิจัย 8 สัปดาห์  วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยคะแนนด้วยค่าที ผลการวิจัยพบว่า 1) 
ค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายของกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่าก่อน
การทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) ค่าเฉลี่ยพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย
หลังการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 Piyawit Jandee : EFFECTS OF LEARNING ACTIVITIES USING SELF–EFFICACY AND 

ACTION LEARNING  ON NUTRITION -EXERCISE BEHAVIORS FOR SECONDARY 
STUDENTS. Advisor: Prof. Dr. JINTANA SARAYUTHPITAK 

  
Purpose:  To compare the mean scores on nutritional and exercise behavior of 

students, which are an experimental group and a control group, before and after the 
experiment, and compare mean scores on nutritional-exercise behaviors. Methods: Using 
a simple random sampling of 40 students from grades 7-9. 20 people were divided into 
the experimental group that received learning activities on nutrition and exercise using 
the theory of self-efficacy and action learning. Another was a control group, which 
received regular learning activities. The research instrument includes 8 learning activity 
plans on nutrition and exercise using the theory of self-efficacy and action learning, total 
IOC was 0.93. The nutrition-exercise behaviors questionnaire was divided into 2 parts: 1) 
Nutrition behavior questionnaire, and 2) Exercise behavior questionnaire. Each part 
consists of a rating scale and a situational scale. The IOC of the Nutrition Behavioral 
Scale was 0.93 and 0.95, with a reliability of 0.94 and 0.81. IOC of the Exercise Behavioral 
Scale was 0.98 and 0.90, with a reliability of 0.99 and 0.78. The duration of the research 
was 8 weeks. Data were analyzed using the mean, standard deviation, and t-score that 
test the differences in the mean scores. The research findings were as follows: 1) The 
mean scores of the nutrition-exercise behaviors of the experimental group after the 
experiment were significantly higher than pre-experimental at .05 level. 2)The post-
experimental mean of nutritional-exercise behaviors of the experimental group was 
significantly higher than the control group at the .05 level. 
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บทท่ี 1  
บทนำ 

 
ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 
  

 ปัจจุบันคนไทยส่วนหนึ่งมีความตระหนักและให้ความใส่ใจสภาวะสุขภาพตนเองด้วยการออก
กำลังกายและเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์มากขึ้น แต่ก็ยังมีประชากรอีกจำนวนมากท่ีละเลย
การดูแลสุขภาพของตนเอง เนื่องจากสภาพสังคมและรูปแบบการใช้ชีวิตด้านต่าง ๆ ท่ีเปล่ียนแปลงไป
ในสังคมปัจจุบัน ทำให้เกิดปัญหาเรื้อรังด้านสุขภาพ โดยเฉพาะกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง หรือ NCDs 
(Non-communicable diseases) ซึ่งเกิดจากพฤติกรรมวิถีการดำเนินชีวิตท่ีไม่เหมาะสมโดยเฉพาะ 
การออกกำลังกายและเลือกรับประทานอาหารในชีวิตประจำวัน จากการศึกษา พบว่า กลุ่มโรค NCDs 
เป็นปัญหาสุขภาพอันดับหนึ่งของโลกท้ังในมิติของจำนวนการเสียชีวิตและภาระโรคโดยรวม ดังข้อมูล
รายงานสถานการณ์โรค NCDs เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และปัจจัยเส่ียงท่ีเกี่ยวข้อง พ.ศ. 2562  
(กองโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค, 2562) พบสถานการณ์โรคเบาหวาน และความดันโลหิตสูง และ
ปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องท่ีสำคัญตามกรอบ 5 มิติทบทวนจากฐานข้อมูลท่ีสำคัญหลากหลายฐานในประเทศ
ไทยในอดีตถึงปี พ.ศ. 2562 ดังนี้ ในปี พ.ศ. 2561 ผู้ป่วยโรคเบาหวานในโรงพยาบาลในสังกัด
กระทรวงสาธารณสุขและสถานพยาบาลในพื้นท่ีกรุงเทพมหานคร สามารถควบคุมระดับน้ำตาลใน
เลือดได้ร้อยละ 36.5 ซึ่งเป็นแนวโน้มท่ีเพิ่มขึ้นเล็กน้อย ผู้ป่วยภาวะความดันโลหิตสูงสามารถควบคุม
ระดับความดันโลหิตได้ร้อยละ 49.8 ซึ่งเป็นแนวโน้มท่ีเพิ่มขึ้นเล็กน้อยเช่นกัน แผนยุทธศาสตร์
ระดับชาติด้านโรคไม่ติดต่อและปัจจัยเส่ียงท่ีเกี่ยวข้องในช่วง 5 ปีท่ีผ่านมา ได้แก่ 1) แผนยุทธศาสตร์
สุขภาพวิถีชีวิตไทย พ.ศ. 2554 – 2563 2) แผนยุทธศาสตร์การป้องกันและควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ระดับชาติ 5 ปี(พ.ศ.2560-2564) 3) แผนยุทธศาสตร์การจัดการปัญหาภาวะน้ำหนักเกินและภาวะ
อ้วน พ.ศ. 2553 – 2562 4) แผนยุทธศาสตร์นโยบายแอลกอฮอล์ระดับชาติ พ.ศ. 2554 – 2563 5) 
แผนยุทธศาสตร์การควบคุมยาสูบแห่งชาติฉบับท่ี 2 พ.ศ. 2559 – 2562 6) ยุทธศาสตร์การลดการ
บริโภคเกลือ และโซเดียมในประเทศไทย พ.ศ. 2559 – 2568 7) แผนการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย  
พ.ศ. 2561 – 2573 
 

 ในด้านความชุกของภาวะอ้วน (BMI ≥25 กิโลกรัมต่อตารางเมตร) ในประชากรอายุต้ังแต่ 15 
ปีขึ้นไป มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 34.7 ในปี 2552 เป็นร้อยละ 37.5 ในปี 2557 ซึ่งเป็นการ
เพิ่มขึ้นร้อยละ 8.1 สะท้อนถึงความไม่สมดุลของการบริโภคและการมีกิจกรรมทางกาย นอกจากนั้น
การบริโภคอาหารท่ีมากขึ้นยังสะท้อนว่าประชาชนไม่เพียงจะได้รับน้ำตาลและไขมันในปริมาณท่ีมาก
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ขึ้นแล้ว ยังอาจจะได้รับปริมาณเกลือโซเดียมท่ีเพิ่มข้ึนด้วยเช่นกัน โดยระหว่างปี 2560 – 2562 การ
บริโภคน้ำตาลทรายมีปริมาณใกล้เคียงกันท่ีปริมาณ 2.5 – 2.6 ล้านตันต่อปี และในปี 2562 คนไทย
ด่ืมเครื่องด่ืมท่ีผสมน้ำตาลเฉล่ีย 3 แก้ว (519.3 มิลลิลิตร) ต่อวัน โดยผู้ชายด่ืมมากกว่าผู้หญิง และ
พบว่าในกลุ่มเด็กอายุ 6 – 14 ปีเป็นกลุ่มท่ีด่ืมเครื่องด่ืมท่ีผสมน้ำตาลเฉล่ียต่อสัปดาห์มากท่ีสุด 
ถึงแม้ว่ามาตรการเพิ่มการจัดเก็บภาษีน้ำตาลทำให้ธุรกิจเครื่องด่ืมมีการปรับตัวโดยปรับสูตรเครื่องด่ืม 
แต่มาตรการภาษีดังกล่าวนั้นไม่ครอบคลุมธุรกิจเครื่องด่ืมรายย่อย ซึ่งยังมีปริมาณน้ำตาลสูง เช่น ชา
นมไข่มุก ท่ีส่วนใหญ่มีปริมาณน้ำตาลต่อแก้วเกิน 6 ช้อนชา และมีการเติบโตในตลาดสูงขึ้นโดยคนไทย
ด่ืมชานมไข่มุกเฉล่ีย 6 แก้วต่อเดือน ถึงแม้ว่าอุบัติการณ์การเกิดโรคความดันโลหิตสูง และเบาหวาน
รายใหม่มีแนวโน้มลดลง โดยมีปัจจัยเชิงบวกด้านพฤติกรรมในประชากรท่ีดีขึ้นท้ังในกลุ่มวัยผู้ใหญ่ 
และวัยรุ่น คือ ความชุกของการสูบบุหรี่ การด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีแนวโน้มลดลง อย่างไรก็ตาม 
ปัจจัยเส่ียงเชิงลบท่ีคุกคามสุขภาพคือพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายท่ีไม่เหมาะสม 

 

 เมื่อพิจารณาพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายท่ีไม่เหมาะสมของวัยรุ่น ซึ่งเป็นวัยที่
กำลังเปล่ียนผ่านจากเด็กไปสู่ผู้ใหญ่ มีการเปล่ียนแปลงในด้านกายวิภาคและสรีรวิทยา ประกอบด้วย
ระบบต่าง ๆ ในร่างกาย การพัฒนาด้านวุฒิภาวะ สติปัญญา อารมณ์ สังคม ซึ่งเป็นช่วงวัยท่ีสำคัญใน
การพัฒนาทักษะชีวิตเพื่อการมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี เนื่องจากในช่วงวัยรุ่นต้องเรียนรู้ท่ีจะดูแล
สุขภาพตัวเองมากขึ้น ซึ่งหากวัยรุ่นมีพื้นฐานด้านสุขภาพท่ีดีต้ังแต่แรก ย่อมส่งผลต่อความเป็นอยู่ท่ีดี
ไปตลอดชีวิต โดยพฤติกรรมสุขภาพท่ีเป็นปัจจัยสำคัญในการป้องกันและส่งเสริมสุขภาพของวัยรุ่น คือ 
พฤติกรรมด้านโภชนาการและการออกกำลังกาย ซึ่งเป็นปัจจัยเส่ียง 2 ประการท่ีส่งผลต่อการเพิ่มขึ้น
ของโรคหลอดเลือดหัวใจ เบาหวาน โรคอ้วน และโรคไม่ติดต่ออื่น ๆ ได้แก่ การรับประทานอาหารท่ีไม่
ดีต่อสุขภาพและการไม่ออกกำลังกายหรือการมีกิจกรรมทางกายท่ีไม่เพียงพอ นอกจากนี้ ภาวะ
โภชนาการท่ีไม่เพียงพอและไม่สมดุลยังส่งผลตามมา เช่น ความสูงและน้ำหนักตัวที่ต่ำกว่าเกณฑ์ปกติ 
วัยเจริญพันธุ์ช้าลง ความสามารถในการเรียนรู้ลดลง สมาธิส้ัน และผลการเรียนแย่ลงสำหรับเด็กและ
วัยรุ่น การเน้นเรื่องโภชนาการท่ีดีต่อสุขภาพและการออกกำลังกายจึงเป็นส่ิงสำคัญ เนื่องจากการ
เคล่ือนไหวร่างกายและพฤติกรรมทางโภชนาการท่ีพัฒนาขึ้นในช่วงนี้จะส่งผลต่อไปในวัยผู้ใหญ่ จึงเป็น
ประเด็นท่ีน่าสนใจว่าพฤติกรรมโภชนาการและพฤติกรรมการออกกำลังกายของวัยรุ่นในปัจจุบันเป็น
อย่างไร ผู้วิจัยจึงศึกษาเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องได้ข้อมูล ดังนี้ 
 

 ด้านพฤติกรรมโภชนาการ (Nutrition behavior) จากการศึกษา พบว่า นักวิชาการและ
หน่วยงานได้ให้ความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหารไว้ดังนี้ สมัชชาสุขภาพจังหวัดนนทบุรี 
(2558) ได้ให้ความหมายของพฤติกรรมโภชนาการไว้ว่า หมายถึง ความประพฤติ การปฏิบัติ หรือการ
แสดงออกท่ีเกี่ยวข้องกับการบริโภคอาหาร สุขลักษณะและวิธีรับประทานอาหาร ท้ังท่ีสังเกตได้และ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 3 

สังเกตไม่ได้อย่างเหมาะสม เพื่อลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง สอดคล้องกับ ณัฐกฤตา 
นันทะสิน (2558) ได้ให้ความหมายของพฤติกรรมโภชนาการเพื่อสุขภาพไว้ว่า เป็นการกระทำการ
แสดงออกเพื่อตอบสนองส่ิงเร้าท่ีเป็นความต้องการของผู้บริโภคในการตัดสินใจบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพ เช่น ความถี่ในการบริโภคและมูลค่าการบริโภค และสอดคล้องกับ สถาบันทางโภชนาการ
ประเทศสหรัฐอเมริกา ((Academy of nutrition and dietetics, Crandall, 2019)) ได้ให้คำจำกัด
ความของการกินท่ีดีต่อสุขภาพ (Healthy Eating) ไว้ว่า การกินอาหารท่ีมีหลากหลายชนิด ซึ่งให้
คุณประโยชน์ต่อร่างกายและสุขภาพ โดยรวมอาหารการกินท่ีดีต่อสุขภาพนั้นสามารถช่วยให้มีสุขภาพ
ท่ีดี แข็งแรง และสามารถรักษาน้ำหนักตัวให้เหมาะสม อีกท้ังลดความเส่ียงของโรคเรื้อรังต่าง ๆ ได้ 
จากความหมายท่ีกล่าวมาข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า พฤติกรรมทางโภชนาการ หมายถึง การปฏิบัติท่ี
เคยชินจนเป็นนิสัยในการรับประทานอาหาร ซึ่งครอบคลุมถึงประเภทของอาหารท่ีเลือกรับประทาน 
วิธีการรับประทานอาหาร ความถ่ีในการรับประทานอาหาร รวมถึงสุขนิสัยในการรับประทานอาหาร 
 

สำหรับผลกระทบท่ีเกิดจากพฤติกรรมโภชนาการท่ีไม่เหมาะสม พบว่าประชากรในประเทศ
ไทย 19.3 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 34.1 มีภาวะอ้วนและมีรอบเอวเกินหรืออ้วนลงพุงกว่า 20.8 ล้าน
คน คิดเป็นร้อยละ 37.5 (สำนักงานกองทุนสนับสนุน การสร้างเสริมสุขภาพ, 2564) การบริโภค
อาหารท่ีมีพลังงาน ไขมัน น้ำตาล และเกลือในปริมาณท่ีมากเกินความเหมาะสมเป็นหนึ่งในสาเหตุท่ี
สำคัญของการเกิดโรคกลุ่มไม่ติดต่อเรื้อรัง เนื่องจากในสังคมไทยมีรูปแบบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และรูปแบบการใช้ชีวิตประจำวันท่ีเปล่ียนแปลงไป สอดคล้องกับรายงานสุขภาพคนไทยปี 2563 
(สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล , สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม
สุขภาพ (สสส.), และสำนักงานคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ (สช), 2563) ซึ่งกล่าวถึงพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของวัยรุ่นและเยาวชนไทยไว้ว่า เทคโนโลยีทุกวันนี้ส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของวัยรุ่นและเยาวชนไทยมากขึ้น ท้ังเพจรีวิวอาหาร ฟู้ดบล็อกเกอร์ และท่ีสำคัญ คือ แอปพลิเคชัน
ส่ังซื้ออาหารท่ีมีบทบาทสำคัญในการกำหนดเทรนด์อาหาร และการเข้าถึงร้านอาหารง่ายดายอย่างท่ี
ไม่เคยเป็นมาก่อน โดยอ้างอิงสถิติจากการใช้แอปพลิเคชันส่ังอาหารท่ีมีแนวโน้มเพิ่มข้ึน อีกท้ังสถิติการ
เลือกซื้ออาหารสำหรับวัยรุ่นและเยาวชนไทย ยังเป็นไปตามความชอบมากท่ีสุด ร้อยละ 27.7 ตาม
ด้วยความอยากรับประทาน ร้อยละ 18.8 และรสชาติ ร้อยละ 18.8 เป็นหลัก มีเพียงร้อยละ 8.1 ท่ี
คำนึงถึงคุณค่าทางอาหาร ซึ่งสอดคล้องกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารด้านอื่น ๆ ท่ีพบ เช่น การ
รับประทานอาหารฟาสต์ฟู้ดจากประเทศตะวันตกท่ีอาจมีรสชาติถูกปาก แต่ให้พลังงานและไขมันใน
สัดส่วนท่ีสูง ในปี 2560 พบว่า ร้อยละ 47.8 ของวัยรุ่นและเยาวชนท่ัวประเทศรับประทานอาหาร
ฟาสต์ฟู้ดอย่างน้อยสัปดาห์ละครั้ง ในขณะท่ีพฤติกรรมการกินผักผลไม้ในกลุ่มนี้ยังอยู่ในระดับท่ีต่ำ 
โดยเฉพาะในช่วงอายุ 10 – 14 ปี มีไม่ถึง 1 ใน 4 ของประชากรอายุ 10 – 14 ปี ท่ีบริโภคผักผลไม้สด
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เป็นประจำทุกวัน (สำนักงานสถิติแห่งชาติ, 2550) สอดคล้องกับข้อมูลของ หน่วยงานสาธารณสุขของ
รัฐในประเทศออสเตรเลีย (SA Health, 2022) กล่าวว่า โภชนาการท่ีไม่ดีสามารถบ่ันทอนสุขภาพและ
คุณภาพชีวิตในแต่ละวัน และขัดขวางการมีชีวิตท่ีสนุกสนานและกระฉับกระเฉง โดยในระยะส้ันภาวะ
โภชนาการท่ีไม่ดีสามารถนำไปสู่ความเครียด ความเหนื่อยล้า และความสามารถในการทำงาน และ
เมื่อเวลาผ่านไป อาจส่งผลต่อความเส่ียงของการเจ็บป่วยและปัญหาสุขภาพอื่น ๆ เช่น น้ำหนักเกิน
หรืออ้วน ฟันผุ ความดันโลหิตสูง คอเลสเตอรอลสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด เบาหวานชนิดท่ี 2 
กระดูกพรุน มะเร็งบางชนิด ภาวะซึมเศร้า ความผิดปกติของการกิน เป็นต้น 

 

 ในส่วนการศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับ พฤติกรรมการออกกำลังกาย ผู้วิจัยได้ศึกษาความหมายของ
พฤติกรรมการออกกำลังกาย ดังนี้  สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2561) ให้
ความหมายของพฤติกรรมการออกกำลังกาย หมายถึง การออกกำลังเคล่ือนไหวร่างกายท่ีมีการวางแผน 
มีแบบแผนโดยเป็นกิจกรรมท่ีเป็นการกระทำซ้ำ ๆ หรือสม่ำเสมอ โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อเพิ่มหรือคงไว้ซึ่ง
สมรรถภาพทางกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ  สอดคล้องกับ 
พงศ์ศักด์ิ ยุกตะนันท์ (2561) กล่าวว่า การออกกำลังกายของวัยรุ่นนั้นเป็นวัยท่ีสามารถออกกำลังกาย
ได้เต็มรูปแบบ มีการเล่นกีฬาเพื่อให้เกิดความสนุกสนานร่วมด้วย โดยการเล่นกีฬาจะต้องมีการเตรียม
ร่างกายให้พร้อมก่อนเพื่อป้องกันการบาดเจ็บ และการออกกำลังกายท่ีดีควรออกกำลังกายและเล่นกีฬา
ให้มีการผสมผสานกันอย่างเหมาะสมและหลากหลาย เช่นเดียวกับ ณัฐนรี วาสนาทิพย์ (2563) กล่าวว่า 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย เป็นกิจกรรมหรือการปฏิบัติใด ๆ ท่ีเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวร่างกายอย่าง
ต่อเนื่องเป็นเวลา 30 นาทีขึ้นไป มีความหนักและความถ่ีท่ีเหมาะสม และกระทำอย่างน้อย 3 วันต่อ
สัปดาห์ จะทําให้ร่างกายมีสุขภาพท่ีแข็งแรงปราศจากโรค ดังนั้น สามารถสรุปได้ว่า พฤติกรรมการออก
กําลังกาย คือ การปฏิบัติกิจกรรมการเคล่ือนไหวใด ๆ ท่ีกระทำอย่างมีแบบแผนและสม่ำเสมอ เพื่อ
ก่อให้เกิดการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและคงไวัซึ่งการมีสุขภาพท่ีดี 
 

นอกจากนี้  ยังพบข้อแนะนำในการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพขององค์การอนามัยโลก 
(Global Recom m endations on Physical Activity fo r Health ) (W orld Health 
Organization, 2020) ได้กำหนดไว้ว่าเด็กช่วงกลุ่มอายุ 5 – 17 ปี ต้องมีกิจกรรมทางกายท่ีระดับ
ความหนักปานกลาง ถึงระดับหนักทุกประเภท รวมสะสมไม่น้อยกว่า 60 นาทีต่อวัน จากการศึกษา
สถิติของโครงการติดตามเฝ้าระวังพฤติกรรมด้านกิจกรรมทางกายของประชากรไทย (สถาบันวิจัย
ประชากรและสังคม, 2563) ช้ีให้เห็นว่า วัยรุ่นและเยาวชน (ช่วงอายุ 10 – 24 ปี) เพศชาย ร้อยละ 
79.8 มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ส่วนเพศหญิงมีกิจกรรมทางกายเพียงพออยู่ท่ีร้อยละ 66.6 และจาก
การสำรวจสภาวะทางสังคม วัฒนธรรม และสุขภาพจิตของสำนักงานสถิติแห่งชาติ (2561) ด้านการ
เล่นกีฬาหรือออกกำลังกายในวัยรุ่นและเยาวชนไทย อายุระหว่าง 13 – 24 ปี พบว่า วัยรุ่นและ
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เยาวชนท่ีออกกำลังกายประจำ มีเพียงร้อยละ 18.8 เท่านั้น นอกจากนี้ร้อยละ 63.7 ทำเป็นบางครั้ง 
และร้อยละ 17.5 ไม่ทำเลย วัยรุ่นและเยาวชนเพศหญิงมีกิจกรรมทางกายน้อยกว่าเพศชายอย่างเห็น
ได้ชัดในทุกช่วงอายุ และกิจกรรมทางกายของผู้หญิงโดยมากมาจากวิชาในโรงเรียนเท่านั้น ในขณะท่ี
ผู้ชายมีการเล่นกีฬานอกเหนือจากวิชาในโรงเรียน เช่น การเล่นฟุตบอล เป็นต้น 

 

จากสภาพปัญหาพฤติกรรมโภชนาการและพฤติกรรมการออกกำลังกายในกลุ่มวัยรุ่นดังกล่าว
ข้างต้น อีกท้ังเมื่อผู้วิจัยศึกษาแนวคิดของนักวิชาการและหน่วยงานด้านการศึกษาท้ังระดับชาติและ
ระดับนานาชาติ (The Partnership for 21st Century Learning, 2015; วิจารณ์ พานิช, 2555; 
สำนักงานเลขาธิการสภาการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ, 2560) ได้กล่าวถึงการพัฒนาผู้เรียนให้มี
ทักษะเพื่อการดำรงชีวิตในศตวรรษท่ี 21 ดังนั้น การจัดการเรียนรู้ในศตวรรษท่ี 21 จะมีท้ังการเรียนรู้
ในวิชาแกนและทักษะท่ีจำเป็นสำหรับศตวรรษใหม่ ซึ่งสามารถใช้ในโลกของการทำงานและการ
ดำรงชีวิตท่ีจำเป็นต้องมีการพัฒนาการเรียนรู้ท้ังในห้องเรียนและนอกห้องเรียน ครูและผู้ปกครองจึงมี
ส่วนในการส่งเสริมทักษะแห่งอนาคตให้กับผู้เรียนในยุคนี้ แนวคิดดังกล่าว สอดคล้องกับ ปรัชญาการ
จัดการเรียนรู้สุขศึกษา (จินตนา สรายุทธพิทักษ์, 2565) อาทิเช่น 1. ครูควรสอนสาระการเรียนรู้สุข
ศึกษาให้นักเรียนเกิดพฤติกรรมการเรียนรู้ท้ังด้านความรู้ ทัศนคติ และการปฏิบัติ สัมพันธ์เช่ือมโยงกับ
จุดประสงค์การเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือและแหล่งเรียนรู้ และการประเมินผล โดยเน้นทักษะท่ี
จำเป็นต่อการใช้ในชีวิตประจำวัน 2. พฤติกรรมสุขภาพท่ีเกิดจากการจัดประสบการณ์การเรียนรู้โดย
ใช้ประสาทสัมผัสท้ัง 5 ท้ังภายในห้องเรียน ในโรงเรียน และในชุมชนจะเป็นการสร้างเสริมพฤติกรรม
สุขภาพท่ีมีคุณค่ายิ่ง 3. การจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยใช้แนวคิด Situation based learning, 
Active learning, Learning by doing จะทำให้เกิด Learning achievement ได้เป็นอย่างดี 4. 
ทฤษฎีเรียนรู้รอบด้าน “คนเราสามารถจะเรียนรู้จากสถานการณ์และส่ิงแวดล้อมได้ตลอดเวลาและ
ตลอดชีวิต” เป็นทฤษฎีท่ีสนับสนุนหลักการและแนวคิดของการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาได้อย่าง
สอดคล้องและเหมาะสมอย่างยิ่ง 

 

ดังนั้น เพื่อเป็นการเสริมสร้างพฤติกรรมโภชนาการและพฤติกรรมการออกกำลังกายในกลุ่ม
วัยรุ่น ผู้วิจัยจึงสนใจพัฒนาการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยใช้แนวคิดการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ (Active 
learning) เพื่อเสริมสร้างพฤติกรรมโภชนาการและพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษา การศึกษาความหมายของแนวคิดการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติจากนักการศึกษา (วิจารณ์ 
พานิช, 2555; ประสิทธิ์ ชุมศรี, 2555; คณะกรรมการอิสระเพื่อการปฏิรูปการศึกษา, 2562; ทิศนา 
แขมมณี, 2564) พบว่าหมายถึง แนวคิดหรือความเช่ือท่ีสนับสนุนให้ผู้เรียนปฏิบัติส่ิงต่าง ๆ ด้วยตนเอง
ตามความสนใจ ความถนัด และศักยภาพ ด้วยการศึกษา ค้นคว้า ฝึกปฏิบัติ ฝึกทักษะจนเกิดการ
เรียนรู้ด้วยตนเอง เพราะแนวคิดนี้เช่ือว่าหากคนเราได้กระทำหรือปฏิบัติด้วยตนเองจะทำให้เกิดความ
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เช่ือมั่น เป็นแรงจูงใจให้เกิดการใฝ่เรียนรู้ ผู้เรียนจะสนุกสนานท่ีจะสืบค้นหาความรู้ต่อไปและมี
ความสุขท่ีจะเรียน ท้ังนี้ การสนับสนุนให้เด็กได้พัฒนาคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ตามวัยและได้ผลตาม
ความคาดหวังของสังคมนั้น นักการศึกษาเช่ือว่าการจัดประสบการณ์ด้วยการทำงานหรือการปฏิบัติ
ของนักเรียนเป็นการให้ความสำคัญกับบทบาทการเรียนรู้ของเด็ก จึงได้มีการศึกษาแนวคิดท่ีจะนำไปสู่
การปฏิบัติได้ โดยเน้นให้ผู้เรียนเป็นผู้ลงมือกระทำหรือการปฏิบัติในสภาพจริง ดังท่ีประเทศไทยได้
กำหนดพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ พุทธศักราช 2542 ให้มีแนวทางการจัดการศึกษาท่ีเน้น
ผู้เรียนเป็นสำคัญ ซึ่งกล่าวถึงการส่งเสริมให้ ผู้เรียนได้ปฏิบัติหรือลงมือกระทำ จากการศึกษา
สาระสำคัญเกี่ยวกับการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ (ณัฎฐพงษ์ ฉายแสงประทีป, 2557; ภัทรุท นามเมือง, 
2557; พงษ์วิภา เทวีลาภรณ์, 2559) แสดงให้เห็นถึงองค์ประกอบท่ีสำคัญในการจัดการเรียนรู้ด้วย
การปฏิบัติ ดังนี้ 1) ผู้เรียนมีความสุขกับการเรียน ได้เรียนรู้อย่างสนุกสนานโดยผ่านกิจกรรมท่ี
หลากหลายและส่ือท่ีเร้าความสนใจ 2) ผู้เรียนได้เรียนรู้ตามความสนใจ ความถนัดและศักยภาพด้วย
การศึกษา ค้นคว้า ฝึกปฏิบัติฝึกทักษะจนถึงการเรียนรู้ด้วยตนเองทำให้เกิดความเช่ือมั่นเป็นแรงจูงใจ
ให้เกิดการใฝ่รู้ ใฝ่เรียน 3) การจัดกิจกรรมกลุ่มช่วยเสริมสร้างลักษณะนิสัยท่ีพึงประสงค์ เกิด
กระบวนการทำงาน เช่น มีการวางแผน การทำงาน มีความรับผิดชอบ เสียสละ เอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่ มีวินัย
ในตนเอง มีพฤติกรรมท่ีเป็นประชาธิปไตย เป็นผู้นำและผู้ตามท่ีดี รู้จักรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น 
ผู้เรียนท่ีเรียนรู้ช้าจะเรียนรู้อย่างมีความสุข มีชีวิตชีวา ได้รับกำลังใจและได้รับความช่วยเหลือจาก
เพื่อน ทำให้เกิดความมั่นใจ ผู้เรียนท่ีเรียนดีจะได้แสดงความสามารถของตนเอง มีความเอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่ 
และแบ่งปันส่ิงท่ีดีให้แก่กัน 4) ผู้เรียนเกิดกระบวนการคิดจากการร่วมกิจกรรมและการค้นหาคำตอบ
จากประเด็นคำถามของผู้สอนและเพื่อน ๆ สามารถค้นหาคำตอบและวิธีการได้ด้วยตนเอง สามารถ
แสดงออกได้ชัดเจนมีเหตุผล 5) ทุกขั้นตอนการจัดกิจกรรมจะสอดแทรกคุณธรรมและจริยธรรม 
เพื่อให้ผู้เรียนได้ซึมซับส่ิงท่ีดีงามไว้ในตนเองอยู่ตลอดเวลา 6) คำนึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคลใน
การเรียนรู้และการปฏิบัติงาน โดยให้แต่ละคนเรียนรู้เต็มตามศักยภาพของตน ไม่นำผลงานของผู้เรียน
มาเปรียบเทียบกัน มุ่งให้ผู้เรียนแข่งขันกับตนเองและไม่เล็งผลเลิศจนเกินไป และ 7) ผลท่ีเกิดขึ้นกับ
ผู้เรียน คือ ผู้เรียนเรียนอย่างมีความสุข เกิดการพัฒนารอบด้าน มีอิสระท่ีจะเลือกวิธีการเรียนรู้ ท่ี
เหมาะสมกับตนเอง และนำความรู้ท่ีได้รับไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจำวันได้อย่างเหมาะสม 

 

นอกจากแนวคิดการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติท่ีเหมาะสมในการนำมาเป็นพื้นฐานในการ
พัฒนาการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างพฤติกรรมโภชนาการและพฤติกรรมการออกกำลังกาย
ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาแล้ว จากการศึกษายังพบว่า ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง เป็น
ทฤษฎีท่ีเหมาะสม เนื่องจากทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง (Bandura, 1986; Evans, 1989; 
อรวรรณ น้อยวัฒน์ และอารยา ประเสริฐชัย, 2558) เป็นทฤษฎีท่ีความเช่ือว่าการรับรู้ความสามารถ
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ของตนเองนั้นมีผลต่อการกระทำของบุคคล โดย Bandura แสดงความคิดเห็นว่าบุคคล 2 คนอาจมี
ความสามารถไม่แตกต่างกัน แต่อาจแสดงออกในคุณภาพท่ีแตกต่างกันได้ถ้าพบว่าคน 2 คนนี้มีการ
รับรู้ความสามารถของตนเองแตกต่างกัน ในคนคนเดียวก็เช่นกันถ้ารับรู้ความสามารถของตนเองในแต่
ละสภาพการณ์แตกต่างกันก็อาจจะแสดงพฤติกรรมออกมาได้แตกต่างกันเช่นกัน ดังนั้น Bandura 
เห็นว่าความสามารถของคนเรานั้นไม่ตายตัว หากแต่ยืดหยุ่นตามสภาพการณ์ ดังนั้น ส่ิงท่ีจะกำหนด
ประสิทธิภาพของการแสดงออก จึงขึ้นอยู่กับการรับรู้ความสามารถของตนเองในสภาวะการณ์นั้น ๆ 
นั่นเอง นั่นคือถ้าเรามีความเช่ือว่าเรามีความสามารถ เราก็จะแสดงออกถึงความสามารถนั้นออกมา 
คนท่ีเช่ือว่าตนเองมีความสามารถจะมีความอดทน อุตสาหะ ไม่ท้อ ถอยง่าย และจะประสบ
ความสำเร็จในท่ีสุด มักมีคำถามว่าการรับรู้ความสามารถของตนเองนั้นเกี่ยวข้องหรือแตกต่างอย่างไร
กับความคาดหวังผลท่ีจะเกิดขึ้น Bandura กล่าวว่าการรับรู้ความสามารถของตนเอง เป็นการตัดสิน
ความสามารถของตนเองว่าจะสามารถทำงานได้ในระดับใด ในขณะท่ีความคาดหวังเกี่ยวกับผลท่ีจะ
เกิดขึ้นนั้น เป็นการตัดสินว่าผลกรรมใดจะเกิดขึ้นจากการกระทำพฤติกรรมดังกล่าว กล่าวโดยสรุป 
ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง หมายถึง แนวคิดท่ีแสดงความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้
ความสามารถของตนเองกับความคาดหวังผลท่ีจะเกิดข้ึน โดยท่ีความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรท้ังสองนี้
มีผลต่อการตัดสินใจว่าตนเองมีความสามารถท่ีจะกระทำพฤติกรรมนั้น ๆ ของบุคคลหรือไม่ กล่าวคือ 
ถ้าบุคคลมีการรับรู้ความสามารถตนเองและมีความคาดหวังในผลของการกระทำสูง บุคคลก็มีแนวโน้ม
ท่ีจะกระทำแน่นอน ในทางตรงกันข้าม ถ้าบุคคลมีการรับรู้ความสามารถตนเองและมีความคาดหวังใน
ผลของการกระทำต่ำ บุคคลก็มีแนวโน้มท่ีจะไม่กระทำแน่นอน 
 

อย่างไรก็ตาม การจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเพื่อเสริมสร้างพฤติกรรมโภชนาการและพฤติกรรม
การออกกำลังกายให้ผู้เรียนเพียง 1 – 2 คาบในช่วงเวลาเรียนสุขศึกษานั้นค่อนข้างเป็นไปได้ยาก ซึ่ง
ปัญหาในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนเรื่องดังกล่าว สามารถแก้ไขได้โดยใช้ช่วงเวลาการจัด 
“กิจกรรมการเรียนรู้” หรือช่ือเดิมคือ “กิจกรรมลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้”ตามนโยบายของ
กระทรวงศึกษาธิการ (สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา, 2558) จากการศึกษาความหมายของ 
“กิจกรรมการเรียนรู้” หมายถึง การลดเวลาเรียนภาควิชาการและการลดเวลาของการจัดกิจกรรมการ
เรียนรู้ท่ีผู้เรียนเป็นผู้รับความรู้ เช่น การบรรยาย การสาธิต การศึกษาใบความรู้ให้น้อยลง เพิ่มเวลา
และโอกาสให้ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติจริง มีประสบการณ์ตรง คิดวิเคราะห์ ทำงานเป็นทีม และเรียนรู้
ด้วยตนเองอย่างมีความสุขจากกิจกรรมสร้างสรรค์ท่ีหลากหลายมากขึ้น โดยมีจุดมุ่งหมายของการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเน้นผู้เรียนเป็นสำคัญ เพิ่มโอกาสให้ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติจริง มีประสบการณ์ตรง 
สร้างความรู้ด้วยตนเอง และเรียนรู้อย่างมีความสุข เป็นการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีครอบคลุมหลัก
องค์ 4 แห่งการศึกษา ได้แก่ ด้านพุทธิศึกษา (Head) คือ ความรอบรู้วิชาการท่ีจำเป็นสำหรับการ
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ดำรงชีวิตการศึกษาและการเรียนรู้ ด้านจริยศึกษา (Heart) คือ การมีศีลธรรมจรรยาท่ีดี มีความ
ซื่อสัตย์ต่อตนเองและผู้อื่น มีความรับผิดชอบต่อหน้าท่ีและมีสำนึกท่ีดีต่อส่วนรวม ด้านหัตถศึกษา 
(Hand) คือ ความรู้และทักษะในการทำงาน มีความคิดสร้างสรรค์ มีทัศนคติท่ีดีต่องาน และเห็น
คุณค่าของการทำงาน ด้านสุขศึกษาพลศึกษา (Health) คือการมีสุขภาพแข็งแรง การกินอาหารท่ี
ถูกต้อง และการออกกำลังกายให้เหมาะสม รวมท้ังความสะอาดและสุขาภิบาล ซึ่งสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ ณภัทร ชมธนานันท์ จินตนา สรายุทธพิ ทักษ์  และ วชิรวิทย์ ช้างแก้ว (2565 ) 
ทำการศึกษาเรื่อง ผลการใช้กิจกรรม “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” โดยใช้การสะท้อนคิดท่ีมีต่อความ
ฉลาดรู้ทางสุขภาพเรื่องยาสูบอิเล็กทรอนิกส์ของนักเรียนมัธยมศึกษา ผลการศึกษาพบว่า ความฉลาดรู้
ทางสุขภาพเรื่องยาสูบอิเล็กทรอนิกส์ของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงขึ้นกว่าก่อนการ
ทดลอง และสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 เมื่อพิจารณาจุดมุ่งหมายการจัด 
“กิจกรรมการเรียนรู้” ท่ีเน้นผู้เรียนเป็นสำคัญ เพิ่มโอกาสให้ผู้เรียนมีประสบการณ์ตรง สร้างความรู้
ด้วยตนเอง และเรียนรู้อย่างมีความสุขแล้ว จึงนับเป็นโอกาสในการเสริมสร้างพฤติกรรมโภชนาการ
และพฤติกรรมการออกกำลังกาย 

 

จากสภาพปัญหาด้านพฤติกรรมโภชนาการและพฤติกรรมการออกกำลังกายในกลุ่มวัยรุ่นและ
ความสำคัญของทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและแนวคิดการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ และ
จุดมุ่งหมายของกิจกรรมชุมนุม ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาผลการใช้กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้
ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติท่ีมีต่อพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย
ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา เพื่อเป็นแนวทางในการเสริมสร้างพฤติกรรมโภชนาการและพฤติกรรม
การออกกำลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา 

 
คำถามการวิจัย 

 การใช้กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการ
ปฏิบัติจะส่งผลต่อพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นหรือไม่ 
มากน้อยเพียงใด  
 
 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
      เพื่อศึกษาผลการใช้กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการ
เรียนรู้ด้วยการปฏิบัติจะส่งผลต่อพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้น โดยพิจารณาจาก 
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     1. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายก่อนและหลัง
การทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 
     2. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายหลังการ
ทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 
 
 

สมมติฐานการวิจัย 
 การตั้งสมมติฐานการวิจัยครั้งนี้มีท่ีมาจากการพิจารณาข้อมูลต่อไปนี้ 
           จากการศึกษาเอกสารงานวิจัยที่ใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง (Parker, 2017; 
Baretta et al., 2017; เบญจวรรณ ขุนฤทธิ, 2557; ตติยา ฉิมชัยภูมิ และจุฬาภรณ์ โสตะ, 2559; 
โชติกา สาระปัญญา, 2561; นภดล  โสภณวรกิจ, 2561) พบว่า ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง 
เป็นทฤษฎีท่ีแสดงความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถของตนเองกับความคาดหวังผลท่ีจะ
เกิดขึ้น โดยที่ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรท้ังสองนี้มีผลต่อการตัดสินใจว่าตนเองมีความสามารถที่
จะกระทำพฤติกรรมนั้น ๆ  ของบุคคลหรือไม่ กล่าวคือ ถ้าบุคคลมีการรับรู้ความสามารถตนเองและมี
ความคาดหวังในผลของการกระทำสูง บุคคลก็มีแนวโน้มท่ีจะกระทำแน่นอน ในทางตรงกันข้าม ถ้า
บุคคลมีการรับรู้ความสามารถตนเองและมีความคาดหวังในผลของการกระทำต่ำ บุคคลก็มีแนวโน้ม
ท่ีจะไม่กระทำแน่นอน นอกจากนี้ จากการศึกษาสาระสำคัญของการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ (วิจารณ์ 
พานิช, 2555; ประสิทธิ์ ชุมศรี, 2557; คณะกรรมการอิสระเพื่อการปฏิรูปการศึกษา, 2562; ทิศนา 
แขมมณี, 2564) พบว่า เป็นแนวคิดหรือความเชื่อที่สนับสนุนให้ผู้เรียนปฏิบัติส่ิงต่าง ๆ ด้วยตนเอง
ตามความสนใจ ความถนัด และศักยภาพ ด้วยการศึกษา ค้นคว้า ฝึกปฏิบัติ ฝึกทักษะจนเกิดการ
เรียนรู้ด้วยตนเอง เพราะแนวคิดนี้เชื่อว่าหากคนเราได้กระทำหรือปฏิบัติด้วยตนเองจะทำให้เกิด
ความเช่ือมั่น เป็นแรงจูงใจให้เกิดการใฝ่เรียนรู้ ผู้เรียนจะเรียนรู้อย่างมีความสุข เกิดการพัฒนารอบ
ด้าน มีอิสระที่จะเลือกวิธีการเรียนรู้ที่เหมาะสมกับตนเอง และนำความรู้ที่ได้รับไปใช้ประโยชน์ใน
ชีวิตประจำวันได้อย่างเหมาะสม และผลการทบทวนเอกสารงานวิจัยท่ีใช้แนวคิดการเรียนรู้ด้วยการ
ปฏิบัติ (ณัฎฐพงษ์ ฉายแสงประทีป, 2557; ภัทรุท นามเมือง, 2557; พงษ์วิภา เทวีลาภรณ์, 2559; 
พงษ์วิภา เทวีลาภรณ์, 2559) พบว่า การใช้แนวคิดการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติเป็นพื้นฐานในการวิจัย
ส่งผลต่อตัวแปรท่ีศึกษา  

 

ดังนั้น ผู้วิจัยจึงต้ังสมมติฐานการวิจัย ดังนี้ 
 1. พฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูง
กว่าก่อนการทดลอง 
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 2. พฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูง
กว่านักเรียนกลุ่มควบคุม  

 
ขอบเขตการวิจัย 
 1. การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research) มุ่งท่ีจะศึกษา
ผลของการใช้ “กิจกรรมการเรียนรู้” โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วย
การปฏิบัติท่ีมีต่อพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

2. “กิจกรรมการเรียนรู้” หรือ “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” เป็นกิจกรรมตามนโยบายของ
กระทรวงศึกษาธิการ (สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา, 2558) ท่ีลดเวลาเรียนภาควิชาการและ
การลดเวลาของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีผู้เรียนเป็นผู้รับความรู้ เช่น การบรรยาย การสาธิต 
การศึกษาใบความรู้ให้น้อยลง เพิ่มเวลาและโอกาสให้ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติจริง มีประสบการณ์ตรง 
คิดวิเคราะห์ ทำงานเป็นทีม และเรียนรู้ด้วยตนเองอย่างมีความสุขจากกิจกรรมสร้างสรรค์ท่ี
หลากหลายมากขึ้น โดยมีจุดมุ่งหมายของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเน้นผู้เรียนเป็นสำคัญ เพิ่ม
โอกาสให้ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติจริง มีประสบการณ์ตรง สร้างความรู้ด้วยตนเอง และเรียนรู้อย่างมี
ความสุข โดยกิจกรรมนี้ในปัจจุบันมักใช้เป็นช่ือ “กิจกรรมการเรียนรู้” ดังนั้น ในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัย
จึงให้ความหมายของ “กิจกรรมการเรียนรู้” เช่นเดียวกับความหมายของกิจกรรม “ลดเวลาเรียน เพิ่ม
เวลารู้” โดยจัดกิจกรรมการเรียนรู้ร่วมกับทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการ
ปฏิบัติท่ีมีต่อพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
        2. ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย คือ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนในสังกัดสำนักงาน
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ ภาคเรียนท่ี 2 ประจำปีการศึกษา 2565 
จำนวน 1,690,198 คน (กลุ่มสารสนเทศ สำนักงานนโยบายและแผนการศึกษาขั้นพื้นฐาน สำนักงาน
คณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ, 2565) 
 3. ตัวแปรท่ีทำการศึกษา 
              3.1 ตัวแปรอิสระ คือ กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและ
การเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ 
             3.2 ตัวแปรตาม คือ พฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย 
        4. ระยะเวลาการดำเนินการวิจัย จำนวน 8 สัปดาห์ 
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คำจำกัดความที่ใช้ในการวิจัย 

     กิจกรรมการเรียนรู้ หมายถึง การกระทำส่ิงต่าง ๆ ท่ีจะทำให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ โดย
ผู้เรียนเป็นผู้ลงมือกระทำ หรือผู้เรียนและผู้สอนเป็นผู้ร่วมกันกระทำเพื่อให้ผู้เรียนเกิดการเปล่ียนแปลง
และพัฒนาไปตามจุดมุ่งหมายของการศึกษาท่ีได้กำหนดไว้ 
      ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง หมายถึง แนวคิดท่ีแสดงความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้
ความสามารถของตนเองกับความคาดหวังผลท่ีจะเกิดขึ้น โดยท่ีความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรท้ังสองนี้
มีผลต่อการตัดสินใจว่าตนเองมีความสามารถท่ีจะกระทำพฤติกรรมนั้น ๆ ของบุคคลหรือไม่ กล่าวคือ 
ถ้าบุคคลมีการรับรู้ความสามารถตนเองและมีความคาดหวังในผลของการกระทำสูง บุคคลก็มีแนวโน้ม
ท่ีจะกระทำแน่นอน ในทางตรงกันข้าม ถ้าบุคคลมีการรับรู้ความสามารถตนเองและมีความคาดหวังใน
ผลของการกระทำต่ำ บุคคลก็มีแนวโน้มท่ีจะไม่กระทำแน่นอน 

การเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ หมายถึง แนวคิดหรือความเช่ือท่ีสนับสนุนให้ผู้เรียนปฏิบัติส่ิงต่าง ๆ 
ด้วยตนเองตามความสนใจ ความถนัดและศักยภาพ ด้วยการศึกษา ค้นคว้า ฝึกปฏิบัติ ฝึกทักษะจน
เกิดการเรียนรู้ด้วยตนเอง เพราะเช่ือว่าหากคนเราได้กระทำได้ลงมือปฏิบัติด้วยตนเองจะทำให้เกิด
ความเช่ือมั่น ซึ่งเป็นแรงจูงใจให้เกิดการใฝ่เรียนรู้ ผู้เรียนจะสนุกสนานมีความสุขท่ีจะสืบแสวงหา
ความรู้ต่อไปด้วยตัวเอง 
 กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการ
ปฏิบัติ หมายถึง การกระทำส่ิงต่าง ๆ ท่ีจะทำให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ โดยผู้เรียนเป็นผู้ลงมือกระทำ 
หรือผู้เรียนและผู้สอนเป็นผู้ร่วมกันกระทำเพื่อให้ผู้เรียนเกิดการเปล่ียนแปลงและพัฒนาไปตาม
จุดมุ่งหมายของการศึกษาท่ีกำหนดไว้ โดยคำนึงถึงสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถของตนเอง
กับความคาดหวังผลท่ีจะเกิดขึ้น ซึ่งจะส่งผลต่อการตัดสินใจว่าตนเองมีความสามารถท่ีจะกระทำ
พฤติกรรมนั้น ๆ ของบุคคล ร่วมกับแนวคิดท่ีสนับสนุนให้ผู้เรียนปฏิบัติส่ิงต่าง ๆ ด้วยตนเองตามความ
สนใจ ความถนัดและศักยภาพ ด้วยการศึกษา ค้นคว้า ฝึกปฏิบัติ ฝึกทักษะจนเกิดการเรียนรู้ด้วย
ตนเอง  
      พฤติกรรมโภชนาการ หมายถึง การปฏิบัติท่ีเคยชินจนเป็นนิสัยในการรับประทานอาหาร ซึ่ง
ครอบคลุมถึงประเภทของอาหารท่ีเลือกรับประทาน วิธีการรับประทานอาหาร ความถี่ในการ
รับประทานอาหาร รวมถึงสุขนิสัยในการรับประทานอาหาร ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ คือ  

1) การกินอาหารที่มีประโยชน์ หมายถึง การเลือกกินอาหารท่ีหลากหลาย มีสารอาหาร
ครบถ้วน สะอาด ปราศจากการปนเป้ือน และเหมาะสมกับวัยรวมถึงกิจกรรมท่ีทำในแต่ละวัน 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 12 

2) การหลีกเลี่ยงอาหารที่ไม่เหมาะสม หมายถึง การหลีกเล่ียงการกินอาหารประเภท
ใดประเภทหนึ่งซึ่งอาจทำให้ขาดสารอาหารบางชนิด รวมถึงการกินอาหารท่ีมีไขมัน น้ำตาล และ
โซเดียมสูง 

3) การกินที่เป็นนิสัย หมายถึง การพิจารณากินอาหารโดยคำนึงถึงหลักโภชนาการท่ี
เหมาะสมจนเป็นในสถานการต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน 

4) การสั่งอาหาร หมายถึง การกำหนดแนวทางและตัดสินใจในการกินอาหาร เมื่อ
ไม่ได้ประกอบอาหารด้วยตนเอง 
 พฤติกรรมการออกกำลังกาย หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมการเคล่ือนไหวใด ๆ ท่ีกระทำ
อย่างมีแบบแผนและสม่ำเสมอ เพื่อก่อให้เกิดการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและคงไวัซึ่งการมี
สุขภาพท่ีดี ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ คือ  

1) การปฏิบัติตามหลักในการออกกำลังกาย หมายถึง การเลือกรูปแบบ ชนิด ความ
หนัก ระยะเวลาท่ีเหมาะสมในการออกกำลังกาย ความสม่ำเสมอ และความก้าวหน้าในการออกกำลัง
กาย รวมถึงการอบอุ่นร่างกายก่อนออกกำลังกาย และการคลายอุ่นร่างกายหลังจากออกกำลังกาย 

2) รูปแบบการออกกำลังกาย หมายถึง การเลือกออกกำลังกายท้ัง 3 รูปแบบ คือการ
ออกกำลังกายท่ีเสริมสร้างความยืดหยุ่น (Flexibility) การออกกำลังกายท่ีเสริมสร้างความแข็งแรง 
(Strength) และการออกกำลังกายท่ีเสริมสร้างระบบหายใจและไหลเวียนเลือด (Cardio) 

3) พฤติกรรมการออกกำลังกายที่เหมาะสม หมายถึง การปฏิบัติตนในการแต่งกายท่ี
เหมาะสมการออกกำลังกายในสภาพอากาศต่าง ๆ การเลือกใช้อุปกรณ์การออกกำลังกายให้เหมาะสม 
และการประเมินความพร้อมของร่างกายในการออกกำลังกาย 
 

ประโยชน์ที่ได้รับ  
     1. ได้กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการ
ปฏิบัติท่ีมีต่อพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
     2. ได้เครื่องมือวัดพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย 
     3 . เป็นแนวทางให้กับครู ผู้สอนในการใช้กิจกรรมการเรียนรู้ โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้
ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติท่ีมีต่อพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย 
 4. นักเรียนกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายสูงขึ้น 
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บทท่ี 2  

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
การวิจัยเรื่อง ผลการใช้กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการ

เรียนรู้ด้วยการปฏิบัติท่ีมีต่อพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษา 
ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในประเด็นดังต่อไปนี้ 

1. กิจกรรมการเรียนรู ้
  1.1 ความหมายของกิจกรรมการเรียนรู ้
   1.2 หลักการจัดการเรียนรู้ 
   1.3 แนวทางการประเมินผลการจัดการเรียนรู้ 
   1.4 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการจัดการเรียนรู้ 

2. ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง 
    2.1 ความหมายของทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง 

   2.2 หลักการและสาระสำคัญของทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง 
   2.3 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง 
3. แนวคิดการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ 

    3.1 ความหมายการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ 
   3.2 หลักการและสาระสำคัญของการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ 
   3.3 ขั้นตอนการดำเนินกิจกรรมการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ 
 3.4 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ 

4. แนวคิดพฤติกรรมโภชนาการ 
4.1 ความหมายของพฤติกรรมโภชนาการ 
4.2 ความสำคัญและหลักการของพฤติกรรมโภชนาการ 
4.3 องค์ประกอบของพฤติกรรมโภชนาการ 
4.4 การวัดและประเมินผลพฤติกรรมโภชนาการ 
4.5 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมโภชนาการ 

5. แนวคิดพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
5.1 ความหมายของพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
5.2 ความสำคัญของการออกกำลังกาย 
5.3 องค์ประกอบของพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
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5.4 การวัดและประเมินผลพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
5.5 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย 

6. กรอบแนวคิด 
 
 

รายละเอียดในประเด็นดังต่อไปนี้ 
 
1. กิจกรรมการเรียนรู้ 
 

1.1 ความหมายของกิจกรรมการเรียนรู้ 
 

“กิจกรรมการเรียนรู้” หรือ “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” เป็นกิจกรรมตามนโยบายของ
กระทรวงศึกษาธิการ (สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา, 2558) ท่ีลดเวลาเรียนภาควิชาการและ
การลดเวลาของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีผู้เรียนเป็นผู้รับความรู้ เช่น การบรรยาย การสาธิต 
การศึกษาใบความรู้ให้น้อยลง เพิ่มเวลาและโอกาสให้ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติจริง มีประสบการณ์ตรง 
คิดวิเคราะห์ ทำงานเป็นทีม และเรียนรู้ด้วยตนเองอย่างมีความสุขจากกิจกรรมสร้างสรรค์ท่ี
หลากหลายมากขึ้น โดยมีจุดมุ่งหมายของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ท่ีเน้นผู้เรียนเป็นสำคัญ เพิ่ม
โอกาสให้ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติจริง มีประสบการณ์ตรง สร้างความรู้ด้วยตนเอง และเรียนรู้อย่างมี
ความสุข โดยกิจกรรมนี้ในปัจจุบันมักใช้เป็นชื่อ “กิจกรรมการเรียนรู้” ดังนั้น ในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัย
จึงให้ความหมายของ “กิจกรรมการเรียนรู้” เช่นเดียวกับความหมายของกิจกรรม “ลดเวลาเรียน เพิ่ม
เวลารู้” จากการศึกษา พบว่า สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน ได้ให้ความหมายของ
กิจกรรมการเรียนรู้ ดังนี้  

 

  กิจกรรมการเรียนรู้ หมายถึง การลดเวลาเรียนภาควิชาการและการลดเวลาของการจัด
กิจกรรม การเรียนรู้ท่ีผู้เรียนเป็นผู้รับความรู้ เช่น การบรรยาย การสาธิต การศึกษาใบความรู้ให้
น้ อยลง และการเพิ่ ม เวลาและโอกาสให้ ผู้ เรียน ได้ลงมื อปฏิบั ติจริ ง  มีประสบการณ์ ตรง  
คิดวิเคราะห์ ทำงานเป็นทีม และเรียนรู้ด้วยตนเองอย่างมีความสุขจากกิจกรรมสร้างสรรค์ท่ี
หลากหลายมากขึ้น  
 

การบริหารจัดการเวลาเรียน หมายถึง การจัดสัดส่วนเวลาของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 
ผู้เรียนเป็นผู้รับความรู้ให้น้อยลง และเพิ่มเวลาของกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีผู้เรียนเป็นผู้ลงมือปฏิบัติจริง  
และสร้างความรู้ด้วยตนเองมากขึ้น เพื่อให้ผู้เรียนได้รับการพัฒนาตามความสนใจ ความถนัดและ 
ความต้องการ ได้เพิ่มพูนทักษะการคิดวิเคราะห์ ทักษะชีวิต ความมีน้ำใจ การทำงานเป็นทีม และมี
ความสุขในการเรียน 
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สำหรับวัตถุประสงค์ของกิจกรรมการเรียนรู้ มีดังนี้ 
1) เพื่อขับเคล่ือนการนำหลักสูตรสถานศึกษา ไปสู่การปฏิบัติได้อย่างมีประสิทธิภาพตาม

หลักการของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551   
2) เพื่อให้สถานศึกษาสามารถบริหารจัดการหลักสูตรสถานศึกษา ส่งเสริมและพัฒนานักเรียน

ให้มี คุณภาพตามมาตรฐานการเรียนรู้ มีทักษะในการคิดวิเคราะห์ และได้รับการพัฒนาเต็มตาม
ศักยภาพ ตามความสนใจและถนัดของนักเรียนแต่ละบุคคล  

3) เพื่อให้สถานศึกษาสามารถการบริหารจัดการเวลาเรียน และจัดกิจกรรมการเรียนรู้ได้
อย่างเหมาะสม ท้ังด้านวิชาการ ด้านปฏิบัติ นักเรียนได้รับการพัฒนาเต็มตามศักยภาพตามความสนใจ
และถนัดของแต่ละบุคคล   

4) เพื่อให้นักเรียนมีคุณภาพตามมาตรฐานการเรียนรู้ มีความสามารถในการคิดวิเคราะห์ 
พัฒนาตนเองตามความสนใจและความถนัดอย่างเต็มตามศักยภาพ และมีความสุขกับการเรียนรู้  

5) เพื่อให้พ่อ แม่ ผู้ปกครองและผู้เกี่ยวข้องกับการจัดการศึกษามีความพึงพอใจในการจัด
การศึกษาของโรงเรียนและมีส่วนร่วมในการจัดการศึกษา 

6) ผู้เรียนมีความสุข หมายถึง พฤติกรรมท่ีผู้เรียนมีความสนใจใฝ่เรียนรู้ มีความพึงพอใจใน
การเรียนรู้ เห็นคุณค่าในตนเอง โดยมีพฤติกรรม เช่น การเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ทุกครั้ง ร่วม
แสดงความคิดเห็น ยิ้มแย้มแจ่มใส ส่งงานท่ีได้รับมอบหมายตามกำหนดทุกครั้ง  

7 ) ผู้ เรียนมี ทักษะการเรียนรู้ตามหลักสูตร หมายถึง ความสามารถในการส่ือสาร 
ความสามารถในการคิดความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต และ
ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 

8) ผู้เรียนมีทักษะการเรียนรู้ในศตวรรษท่ี 21 หมายถึง ความสามารถในการอ่านออก เขียน
ได้ คิดคำนวณได้ สามารถใช้และรู้เท่าทันเทคโนโลยี มีความรู้ความเข้าใจและสามารถอยู่ร่วมในสังคม
ท่ีมีความแตกต่างทางวัฒนธรรม 

9) ผู้เรียนมีทักษะการคิดขั้นสูง หมายถึง ความสามารถในการวางแผน การออกแบบ การ
คิดค้น เช่น Mind map, Graphic Organizer, Portfolio, ID plan, Info graphic การสร้างภาระ
งาน ผลงาน ช้ินงานและนวัตกรรม 

10) ผู้เรียนมีคุณลักษณะอันพึงประสงค์ หมายถึง พฤติกรรมตามคุณลักษณะอันพึงประสงค์
ของหลักสูตร เช่น การมาเรียนทันเวลา การเข้าเรียน การเข้าร่วมกิจกรรมทุกครั้ง ปฏิบัติงาน และส่ง
งานตามกำหนด ไม่เอาส่ิงของของคนอื่นมาเป็นของตนเอง ใช้เครื่องใช้ในชีวิตประจำวันได้อย่างถูกวิธี
เพื่อความประหยัดและคุ้มค่าการป้องกันและรักษาความสะอาดของช้ันเรียนหรือโรงเรียน มีจิต
สาธารณะในการช่วยเหลือผู้อื่นโดยไม่หวังผลตอบแทน การช่วยเหลือพ่อแม่ในการทำงานบ้าน การรัก
ความเป็นไทย เป็นต้น 
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11) ผู้เรียนมีทักษะชีวิตและการทำงาน หมายถึง ความสามารถในการต้ังเป้าหมาย การ
ควบคุมตนเอง การปรับตัว การคาดการณ์ การวางแผน การแก้ปัญหา การใช้ภาษา การใช้เทคโนโลยี
ได้อย่างคล่องแคล่ว และรอบคอบ  

12) ผู้เรียนมีสุขนิสัยและสุขภาพท่ีพึงประสงค์ หมายถึง การรู้จักเสริมสร้างและป้องกันภาวะ
สุขภาพ เช่น รักษาความสะอาดของร่างกาย กินอาหารท่ีมีประโยชน์ ออกกำลังกายสม่ำเสมอ 
หลีกเล่ียงอบายมุขและสารเสพติด ร่าเริงแจ่มใส 

13) ผู้เรียนมีความสามารถในการแข่งขันนานาชาติ หมายถึง ผู้เรียนมีทักษะทางวิชาการ เช่น 
ความสามารถด้านภาษา สามารถสืบค้นข้อมูล คิดวิเคราะห์สังเคราะห์ข้อมูล คิด สร้างสรรค์ผลงาน 
ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี สามารถในการแก้ปัญหา และสามารถสร้างผลงานท่ีเป็นนวัตกรรม 

 

กลุ่มงานส่งเสริมการจัดการศึกษาท้องถิ่น (2559) กล่าวถึงกิจกรรมการเรียนรู้ว่า เป็นนโยบาย
หนึ่งของรัฐบาลท่ีใช้เป็นแนวทางการปฏิรูปการศึกษา เพื่อเตรียมผู้เรียนให้พร้อมเข้าสู่การเรียนรู้ใน
ศตวรรษท่ี ๒๑ ซึ่งครูต้องการออกแบบการเรียนรู้ เพื่อส่งเสริมให้ผู้เรียนมีคุณธรรม จริยธรรม มีทักษะ
ในการคิดวิเคราะห์ การแก้ปัญหา รู้จักการทำงานเป็นทีม รู้จักการปรับตัวมีปฏิสัมพันธ์กับคนอื่น และ
ต้องพัฒนาผู้เรียนให้ค้นหาศักยภาพและความชอบของตนเอง โดยครูปรับบทบาทการสอนเพื่อเอื้อให้
ผู้เรียนได้มีโอกาสมากขึ้นในการเรียนรู้ผ่านการปฏิบัติ เช่ือมโยงกับส่ิงแวดล้อมรอบตัว มีปฏิสัมพันธ์
และรู้จักการทำงานเป็นทีม ได้ฝึกคิดวิเคราะห์ วางแผน แก้ปัญหา และสร้างสรรค์ส่ิงใหม่ๆ รวมท้ังมี
โอกาสได้พัฒนาจิตใจให้เห็นคุณค่าของการเป็นคนดี ทำประโยชน์เพื่อผู้อื่นและสังคมส่วนรวม 
สถานศึกษาจำเป็นต้องปรับโครงสร้าง เวลาเรียนให้สอดคล้องกับนโยบาย จัดตารางเรียนให้เหมาะสม
และเอื้อกับการส่งเสริมการเรียนรู้ของผู้เรียน สร้างความเข้าใจและเปิดโอกาสให้ผู้ปกครอง ชุมชน 
องค์กรต่างๆ ได้มีส่วนร่วมในการจัดการศึกษา และได้กำหนดความหมายของคำสำคัญ ไว้ดังนี้  

 

กิจกรรมการเรียนรู้ หมายถึง “ลดเวลาสอนของครู เพิ่มเวลาการเรียนรู้ของผู้เรียน” เป็นการ
ลดสัดส่วนเวลาเรียนในห้องเรียนและเวลาของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีครูผู้สอนเป็นผู้บรรยาย 
อธิบายความรู้ ผู้เรียนเป็นผู้รับความรู้ มาเพิ่มบทบาทการเป็นผู้ท่ีคอยอำนวยความสะดวก ส่งเสริมการ
เรียนรู้ ต้ังคำถามท่ีท้าทายความสามารถ และกระตุ้นให้ผู้เรียนได้เรียนรู้ด้วยตนเองมากขึ้น เพิ่มเวลา
และโอกาสให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ผ่านการลงมือปฏิบัติจริง มีประสบการณ์ตรง คิดวิเคราะห์ ทำงาน
เป็นทีม และเรียนรู้ด้วยตนเองอย่างมีความสุขจากกิจกรรมสร้างสรรค์ท่ีหลากหลาย  

 

การบริหารจัดการเวลาเรียนกิจกรรมการเรียนรู้ หมายถึง การจัดโครงสร้างเวลาเรียน ตาราง
เรียน และการเรียนรู้ โดยมุ่งเน้นการพัฒนาสมอง พัฒนาจิตใจ พัฒนาทักษะการปฏิบัติ และพัฒนา
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สุขภาพ ซึ่งมีการเช่ือมโยงกับหลักสูตร นอกจากนั้นเวลาท่ีใช้ในการทำกิจกรรมเพิ่มเวลารู้ นับเป็นส่วน
หนึ่งในโครงสร้างเวลาเรียนของหลักสูตรสถานศึกษา 

 

กิจกรรมลดเวลาเรียน หมายถึง กิจกรรมการเรียนรู้ท่ีปรับบทบาทของครูในการบรรยาย การ
อธิบายความรู้เป็นผู้อำนวยความสะดวก ส่งเสริมการเรียนรู้ ต้ังคำถามท่ีท้าทายความสามารถ และ
กระตุ้นให้ ผู้เรียน ได้เรียนรู้ด้วยตนเองมากขึ้น โดยมีเป้าหมายเพื่อให้ ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ตาม
มาตรฐานการเรียนรู้และตัวช้ีวัดของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 
ดำเนินการวัดและประเมินผลการเรียนรู้ของผู้เรียนตามแนวปฏิบัติการวัดและประเมินผลการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้เป็นการจัดในช่วงเวลาตามโครงสร้างของหลักสูตร ท้ังในรายวิชาพื้นฐานและ
รายวิชาเพิ่มเติม  

 

กิจกรรมเพิ่มเวลารู้ หมายถึง กิจกรรมท่ีเน้นให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ผ่านการลงมือปฏิบัติจริง 
มีประสบการณ์ตรง คิดวิเคราะห์ ทำงานเป็นทีม และเรียนรู้ด้วยตนเองอย่างมีความสุขจากกิจกรรม
สร้างสรรค์ท่ีหลากหลาย โดยมีเป้าหมายเพื่อพัฒนาสมอง (Head) พัฒนาจิตใจ (Heart) พัฒนาทักษะ
การปฏิบัติ (Hand) และพัฒนาสุขภาพ (Health) ให้เช่ือมโยงกับมาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัดของ
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 ซึ่งตัวชี้วัดท่ีนำมาออกแบบกิจกรรมเน้น
ตัวชี้วัดท่ีเป็นกระบวนการ โดยดำเนินการวัดและประเมินผลการเรียนรู้ ความก้าวหน้าของผู้เรียน และ
นำผลการประเมินไปใช้เป็นส่วนหนึ่งของการประเมินการผ่านตัวชี้วัดตามหลักสูตรสถานศึกษา
ประเมินความพึงพอใจของผู้เรียน/ผู้ปกครอง/ชุมชนและผู้เกี่ยวข้อง เพื่อรายงานผลให้ผู้เรียน 
ผู้ปกครอง และผู้เกี่ยวข้องทราบ และมีส่วนร่วมในการพัฒนาผู้เรียน รวมทั้งครูนำผลการประเมินมา
ปรับการจัดกิจกรรมให้มีประสิทธิภาพ กิจกรรมจัดเป็นช่ัวโมงเฉพาะในช่วงเวลาท้ายของแต่ละวัน หรือ
จัดในช่วงเวลาอื่นตามบริบทของสถานศึกษา ซึ่งนับเป็นส่วนหนึ่งในโครงสร้างเวลาเรียนตามหลักสูตร
สถานศึกษา คือระดับประถมศึกษา เวลาเรียนรวมไม่เกิน 1,000 ช่ัวโมงต่อปี ระดับมัธยมศึกษา
ตอนต้น เวลาเรียนรวมไม่เกิน 1,200 ช่ัวโมงต่อปี กิจกรรมแบ่งเป็น 2 ลักษณะ คือ กิจกรรมท่ี
กำหนดให้เรียน และกิจกรรมท่ีเลือกเรียน 

กุลิสรา จิตรชญาวณิช (2562) ได้ให้ความหมายของการจัดการเรียนรู้ไว้ว่า การจัดการเรียนรู้ 
หมายถึง กระบวนการต่าง ๆ ในการดำเนินงานของผู้สอนต้ังแต่การวางแผนการจัดการเรียนรู้จน
ส้ินสุดการประเมินผลการเรียนรู้ เพื่อให้ผู้เรียนมีความรู้ ความสามารถ มีคุณธรรมจริยธรรมและเกิด
ทักษะหรือสมรรถนะต่าง ๆ ตามจุดประสงค์ท่ีกำหนดไว้  

 

กลัญญู เพชราภรณ์ (2561) ได้ให้ความหมายของการจัดการเรียนรู้ไว้ว่า เป็นกระบวนการท่ี
ผู้สอนจัดสถานการณ์สภาพการณ์หรือกิจกรรมการเรียนรู้ต่าง ๆ โดยผ่านการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
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ผู้สอนกับผู้เรียนเพื่อช่วยให้ ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ตามวัตถุประสงค์ท่ีได้วางไว้ และสามารถนำ
ประสบการณ์การเรียนรู้นั้นไปใช้ได้  

 

กล่าวโดยสรุปกิจกรรมการเรียนรู้ หมายถึง การกระทำส่ิงต่าง ๆ ท่ีจะทำให้ผู้เรียนเกิดการ
เรียนรู้ โดยผู้เรียนเป็นผู้ลงมือกระทำ หรือผู้เรียนและผู้สอนเป็นผู้ร่วมกันกระทำเพื่อให้ผู้เรียนเกิดการ
เปล่ียนแปลงและพัฒนาไปตามจุดมุ่งหมายของการศึกษาท่ีได้กำหนดไว้ 

 

ดังนั้น จากความหมายของกิจกรรมการเรียนรู้ ผู้วิจัยจึงใช้กิจกรรมท่ีให้ผู้เรียนเลือกเรียน เรื่อง
พฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย เพื่อให้ผู้เรียนได้พัฒนาทักษะผ่านการคิดวิเคราะห์ 
ทำงานเป็นทีม เรียนรู้ด้วยตนเอง และลงมือปฏิบัติจริง เพื่อพัฒนาสมอง (Head) พัฒนาจิตใจ (Heart) 
พัฒนาทักษะการปฏิบัติ (Hand) และพัฒนาสุขภาพ (Health) นำไปสู่การมีพฤติกรรมโภชนาการและ
การออกกำลังกายท่ีพึงประสงค์ เพื่อส่งเสริมและลดความเส่ียงในด้านปัญหาสุขภาพในระยะยาว 

 

1.2 หลักการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
 

สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (2558) ได้กำหนดหลักการจัดกิจกรรมการ
เรียนรู้ ดังนี้  
       1) จัดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีมุ่งเพิ่มพูนทักษะการคิดวิเคราะห์ ทักษะชีวิต ทักษะการแก้ปัญหา 
การทำงานเป็นทีม สร้างเสริมคุณลักษณะ ค่านิยมท่ีดีงามและความมีน้ำใจต่อกัน  

      2) จัดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีครอบคลุมหลักองค์ 4 แห่งการศึกษา ได้แก่   
2.1) ด้านพุทธิศึกษา (Head) คือ ความรอบรู้วิชาการท่ีจำเป็นสำหรับการดำรงชีวิต

การศึกษา และการเรียนรู้   
2.2) ด้านจริยศึกษา (Heart) คือ การมีศีลธรรมจรรยาท่ีดี มีความซื่อสัตย์ต่อตนเองและ

ผู้อื่น มีความรับผิดชอบต่อหน้าท่ีและมีสำนึกท่ีดีต่อส่วนรวม   
2.3) ด้านหัตถศึกษา (Hand) คือ ความรู้และทักษะในการทำงาน มีความคิดสร้างสรรค์ 

มีทัศนคติท่ีดีต่องาน และเห็นคุณค่าของการทำงาน   
2.4) ด้านสุขศึกษาพลศึกษา (Health) คือการมีสุขภาพแข็งแรง การกินอาหารท่ีถูกต้อง 

และการออกกำลังกายให้เหมาะสม รวมทั้งความสะอาดและสุขาภิบาลด้วย 

       3) จัดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีสนองตอบความสนใจ ความถนัด และความต้องการของผู้เรียนทุก
คน โดยคำนึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล 

      4) จัดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเน้นผู้เรียนเป็นสำคัญ เพิ่มโอกาสให้ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติจริง   
มีประสบการณ์ตรง สร้างความรู้ด้วยตนเอง และเรียนรู้อย่างมีความสุข  
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      5) จัดกิจกรรมการเรียนรู้อย่างมีความหมายและเช่ือมโยงกับชีวิตจริงของผู้เรียน ใช้ชุมชน  
ภูมิปัญญา ส่ิงแวดล้อม และเทคโนโลยีสารสนเทศรอบตัวเป็นแหล่งเรียนรู้ 
        6) จัดกิจกรรมการเรียนรู้เปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้วางแผน คิดวิเคราะห์ อภิปราย สรุปความรู้ 
นำเสนอ จุดประกายความคิด สร้างแรงบันดาลใจ สร้างความมุ่งมั่นเพื่อแสวงหาความรู้ การแก้ปัญหา
และสร้างสรรค์นวัตกรรม 

       7) จัดกิจกรรมการเรียนรู้ให้เกิดขึ้นได้ทุกเวลา ทุกสถานท่ี มีการประสานความร่วมมือกับบิดา 
มารดา ผู้ปกครอง และบุคคลในชุมชนทุกฝ่าย เพื่อร่วมกันพัฒนาผู้เรียนตามศักยภาพ  
         8) จัดกิจกรรมการเรียนรู้ให้ผู้เรียนเรียนรู้ร่วมกันเป็นทีม เป็นการเรียนรู้ในระหว่างการทำงาน 
ท่ีทุกคนในทีมเน้นความเป็นระบบ มีวิจารณญาณร่วมกันตลอดเวลาว่ากำลังทำอะไร จะทำให้ดีขึ้น
อย่างไร แลกเปล่ียนประสบการณ์ซึ่งกันและกัน มีการช่วยเหลือเกื้อกูล มีความสามัคคี มีน้ำหนึ่งใจ
เดียวกัน มีความเป็นผู้นำผู้ตามท่ีดี 

9) จัดกิจกรรมเรียนรู้ควบคู่กับการประเมินผลการเรียนรู้ ท่ีเน้นการประเมินสภาพจริง 
(Authentic Assessment) โดยใช้เทคนิควิธีการประเมินสภาพจริงท่ีหลากหลาย ท่ีให้ความสำคัญกับ
การประเมินการปฏิบัติ (Performance Assessment) 

 

การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ เป็นกิจกรรมสร้างสรรค์ท่ีโรงเรียนสามารถจัดได้อย่างหลากหลาย
เพื่อช่วยเพิ่มพูนทักษะการคิดวิเคราะห์ ความมีน้ำใจต่อกัน การทำงานเป็นทีม และกระตุ้นให้นักเรียน
ได้ค้นหาศักยภาพและความชอบของตนเองเพราะมีความเช่ือว่านักเรียนทุกคนมีความพิเศษ มี
ความสามารถในแบบฉบับของตนเอง กิจกรรมดังกล่าวเป็นกิจกรรมท่ีให้นักเรียนได้ปฏิบัติตามความ
ถนัด ความสนใจ ความต้องการท้ังปฏิบัติด้วยตนเอง หรือปฏิบัติเป็นก ลุ่มเป็นทีม โดยการปฏิบัติ
กิจกรรมไม่จำเป็นต้องเปิดให้เฉพาะนักเรียนห้องเดียวกัน หรือระดับช้ันเดียวกัน บางกิจกรรมสามารถ
ศึกษาหรือทำร่วมกันหลายระดับช้ันได้ เพื่อให้นักเรียนรู้จักการปรับตัว การช่วยเหลือดูแลกัน การมี
ปฏิสัมพันธ์กับคนหลายช่วงวัย โดยเป็นการจำลองสภาพจริงในสังคม ให้นักเรียนได้เรียนรู้จะยิ่งช่วย
เพิ่มทักษะในการแก้ปัญหาให้กับเด็กไทย การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ได้กำหนดหมวดกิจกรรมและ
แนวทางในการดำเนินงาน ดังนี้ 

 

หมวดกิจกรรมการเรียนรู้ 
 

กิจกรรมการเรียนรู้แบ่งออกเป็น 4 หมวด 16 กลุ่มกิจกรรม มีรายละเอียด ดังนี้ 
หมวดท่ี 1 กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน (กิจกรรมบังคับตามหลักสูตร) 

1) กิจกรรมแนะแนว 
2) กิจกรรมนักเรียน 
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3) กิจกรรมเพื่อสังคมและสาธารณะประโยชน์ 
 

หมวดท่ี 2 สร้างเสริมสมรรถนะและการเรียนรู้ 
4) พัฒนาความสามารถด้านการส่ือสาร 
5) พัฒนาความสามารถด้านการคิดและการพัฒนากรอบความคิดแบบเปิดกว้าง 
6) พัฒนาความสามารถด้านการแก้ปัญหา 
7) พัฒนาความสามารถด้านการใช้เทคโนโลยี 
8) พัฒนาทักษะการเรียนรู้ท่ีส่งเสริมการเรียนรู้ 8 กลุ่มสาระการเรียนรู้ 
 

หมวดท่ี 3 สร้างเสริมคุณลักษณะและค่านิยม 
9) ปลูกฝังค่านิยมและจิตสำนึกการทำประโยชน์ต่อสังคมมีจิตสาธารณะและการ
ให้บริการด้านต่าง ๆ ท้ังท่ีเป็นประโยชน์ต่อตนเองและต่อส่วนรวม 
10) ปลูกฝังความรักชาติ ศาสนา และพระมหากษัตริย์ 
11) ปลูกฝังคุณธรรม จริยธรรม (มีวินัย ซื่อสัตย์ สุจริต เสียสละ อดทน มุ่งมั่นใน 
การทำงาน กตัญญู) 
12) ปลูกฝังความรักความภาคภูมิใจในความเป็นไทยและหวงแหนสมบัติของชาติ 
 

หมวดท่ี 4 สร้างเสริมทักษะการทำงาน การดำรงชีพ และทักษะชีวิต 
13) ตอบสนองความสนใจ ความถนัด และความต้องการของผู้เรียนตามความ
แตกต่างระหว่างบุคคล 
14) ฝึกการทำงาน ทักษะทางอาชีพ ทรัพย์สินทางปัญญา อยู่อย่างพอเพียงและมี
วินัยทางการเงิน 
15) พัฒนาความสามารถด้านการใช้ทักษะชีวิต 
16) สร้างเสริมสมรรถนะทางกาย 
 

กล่าวโดยสรุป หลักการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ เป็นการจัดกิจกรรมท่ีเพิ่มพูนให้ผู้เรียนเกิด
ทักษะในด้านต่าง ๆ ให้ครอบคลุมองค์ประกอบการศึกษา โดยจัดกิจกรรมการเรียนรู้ในหมวดท่ี 2 
สร้างเสริมสมรรถนะและการเรียนรู้ และหมวดท่ี 4 สร้างเสริมทักษะการทำงาน การดำรงชีพ และ
ทักษะชีวิต ตอบสนองความต้องการ ความสนใจโดยเน้นผู้เรียนเป็นสำคัญและการจัดกิจกรรมมีการ
เช่ือมโยงกับสภาพจริง จัดกิจกรรมการเรียนรู้เปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้วางแผน คิดวิเคราะห์ อภิปราย 
สรุปความรู้ นำเสนอ จุดประกายความคิด สร้างแรงบันดาลใจ สร้างความมุ่งมั่นเพื่อแสวงหาความรู้ 
การแก้ปัญหาและสร้างสรรค์นวัตกรรม 
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กลุ่มงานส่งเสริมการจัดการศึกษาท้องถิ่น (2559) หลักการสำคัญของการจัดกิจกรรมเพิ่ม
เวลารู้ มีรูปแบบการจัดกิจกรรม 2 ลักษณะ ซึ่งขึ้นอยู่กับธรรมชาติของวิชา ได้แก่ กิจกรรมบูรณาการ 
และกิจกรรมเฉพาะเรื่อง โดยมีหลักการสำคัญของการจัดกิจกรรม 7 ประการดังนี้  

1. เช่ือมโยงตัวช้ีวัด คือ สอดคล้องและเช่ือมโยงกับมาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด ตาม
หลักสูตรแกนกลาง การศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551  

2. เน้นจัด 4H คือ เน้นการจัดกิจกรรมให้บรรลุเป้าหมาย 4H ได้แก่ กิจกรรมพัฒนาสมอง 
(Head) กิจกรรม พัฒนาจิตใจ (Heart) กิจกรรมพัฒนาทักษะการปฏิบัติ (Hand) และกิจกรรมพัฒนา
สุขภาพ (Health)  

3. ผู้เรียนเป็นสุข คือ เรียนรู้อย่างมีความสุขโดยการใช้วิธีการจัดกิจกรรมท่ีหลากหลายอย่าง
เหมาะสม ตอบสนองความสนใจ ความถนัด ความต้องการ และความแตกต่างของผู้เรียน 5 

4. มุ่งทำงานเป็นกลุ่ม คือ จัดกิจกรรมการเรียนรู้ให้ผู้เรียนได้เรียนรู้ร่วมกันเป็นทีม ทำงาน
อย่างเป็นระบบ แลกเปล่ียนประสบการณ์ ช่วยเหลือเกื้อกูล มีความสามัคคี และเป็นผู้นำผู้ตามท่ีดี  

5. สนุกการคิดขั้นสูง คือ เปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้วางแผน คิดวิเคราะห์ ค้นคว้า ถกแถลง สร้าง
ความคิดเชิงเหตุผล อภิปราย สรุปความรู้ นำเสนอ จุดประกายความคิด สร้างแรงบันดาลใจ สร้าง
ความมุ่งมั่นเพื่อแสวงหาความรู้ การแก้ปัญหาและสร้างสรรค์นวัตกรรม 

6. ลุ่มลึกแหล่งเรียนรู้ คือ ใช้แหล่งเรียนรู้ ภูมิปัญญา ส่ิงแวดล้อม และเทคโนโลยีสารสนเทศ 
เพื่อพัฒนาคุณภาพการเรียนรู้  

7. สู่การประเมิน P&A คือ ประเมินผลตามสภาพจริง (Authentic Assessment) โดยใช้
เทคนิควิธีการท่ีหลากหลาย เน้นการประเมินการปฏิบัติ (P: Performance Assessment) และการ
ประเมินคุณลักษณะ (A: Attribute Assessment) 

 

  กล่าวโดยสรุป หลักการจัดกิจกรรมการเรียนรู้  กล่าวถึง องค์ประกอบท่ีสำคัญในการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้เพื่อให้บรรลุเป้าหมายของนโยบาย นำไปสู่ผลท่ีจะเกิดกับผู้เรียน คือ มีความสุข มี
ทักษะการเรียนรู้ตามท่ีหลักสูตรกำหนด มีทักษะการเรียนรู้ศตวรรษท่ี 21 มีทักษะการคิดขั้นสูง มี
คุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ มีทักษะชีวิตและการทำงาน มีสุขนิสัยและสุขภาพท่ีพึงประสงค์ และมี
ความสามารถในการแข่งขันนานาชาติ   
 

1.3 แนวทางการประเมินผลการจัดกิจกรรมการเรียนรู ้
 

สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (2558) ได้วางแนวทางการวัดและประเมินผล 
กิจกรรมการเรียนรู้ เป็นกิจกรรมท่ีต้องการพัฒนาผู้เรียนรอบด้าน ได้แก่ การพัฒนาสมอง (HEAD) 
การพัฒนาจิตใจ (Heart) การพัฒนาทักษะการปฏิบัติ (Hand) และพัฒนาสุขภาพ (Health)  โดยการ
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ออกแบบและสร้างกิจกรรมให้ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติไปพร้อม ๆ กับการใช้กระบวนการคิดให้ผู้เรียน 
เรียนรู้อย่างมีความสุข ดังนั้น การวัดและประเมินผลผู้เรียน ผู้สอนสามารถใช้วิธีการประเมิน ดังนี้                 
      1) การประเมินตามสภาพจริง (Authentic Assessment) เป็นการประเมินด้วย วิธีการท่ี
หลากหลายเพื่อให้ได้ผลการประเมินท่ีสะท้อนความสามารถท่ีแท้จริงของผู้เรียน จึงควรใช้การประเมิน 
การปฏิบัติ (Performance Assessment) ร่วมกับการประเมินด้วยวิธีการอื่น และกำหนดเกณฑ์ใน
การประเมิน (Rubrics) ให้สอดคล้องหรือใกล้เคียงกับชีวิตจริง    
      2) การประเมินการปฏิบัติ (Performance Assessment) เป็นวิธีการประเมินงาน หรือ
กิจกรรมท่ีผู้สอนมอบหมายให้ผู้เรียนปฏิบัติงานเพื่อให้ทราบถึงผลการพัฒนาของผู้เรียน การประเมิน 
ลักษณะนี้ ผู้สอนต้องเตรียมส่ิงสำคัญ 2 ประการ คือ ภาระงาน (Tasks) หรือเกณฑ์การประเมิน
กิจกรรมท่ีจะให้ผู้เรียนปฏิบัติ (Scoring Rubrics)  การประเมินการปฏิบัติ จะช่วยตอบคำถามท่ีทำให้
เรารู้ว่า “ผู้เรียนสามารถ นำส่ิงท่ีเรียนรู้ไปใช้ได้ดีเพียงใด” ดังนั้น เพื่อให้การปฏิบัติในระดับช้ันเรียน
เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ  ผู้สอนต้องทำความเข้าใจท่ีชัดเจนเกี่ยวกับประเด็นต่อไปนี้         
        2.1) ส่ิงท่ีเราต้องการจะวัด พิจารณาจากมาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัด หรือ ผลลัพธ์ท่ี
ต้องการ        
         2.2) การจัดการเรียนรู้ท่ีเอื้อต่อการประเมินการปฏิบัติ         
        2.3) รูปแบบหรือวิธีการประเมินการปฏิบัติ         
              2.4) การสร้างเครื่องมือประเมินการปฏิบัติ  
              2.5) การกำหนดเกณฑ์ในการประเมิน (Rubrics)    
     3) การประเมินโดยการใช้คำถาม (Questioning) คำถามเป็นวิธีหนึ่งในการกระตุ้น ช้ีแนะให้
ผู้เรียนแสดงออกถึงพัฒนาการการเรียนรู้ของตนเอง รวมถึงเป็นเครื่องมือวัดและประเมินเพื่อ
พัฒนาการเรียนรู้ ดังนั้น เทคนิคการต้ังคำถามเพื่อส่งเสริมการเรียนรู้ของผู้เรียน จึงเป็นเรื่องสำคัญยิ่ง
ท่ีผู้สอน ต้องเรียนรู้และนำไปใช้ให้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ การต้ังคำถามเพื่อพัฒนาผู้เรียนจึงเป็นกลวิธี
สำคัญท่ีผู้สอน ใช้ประเมินการเรียนรู้ของผู้เรียนรวมท้ังเป็นเครื่องสะท้อนให้ผู้สอนสามารถช่วยเหลือ
ผู้เรียนให้บรรลุจุดมุ่งหมายของการเรียนรู้       
       4) การประเมินโดยการการสนทนา (Communication) เป็นการส่ือสาร 2 ทาง อีกประเภท
หนึ่งระหว่างผู้สอนกับผู้เรียน สามารถดำเนินการเป็นกลุ่มหรือรายบุคคลก็ได้ โดยท่ัวไปมักใช้อย่าง  
ไม่เป็นทางการ เพื่อติดตามตรวจสอบว่า ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้เพียงใด เป็นข้อมูลสำหรับพัฒนา 
วิธีการนี้งอาจใช้เวลา แต่มีประโยชน์ต่อการค้นหา วินิจฉัย ข้อปัญหา ตลอดจนเรื่องอื่น ๆ ท่ีอาจเป็น
ปัญหา อุปสรรคต่อการ เรียนรู้ เช่น วิธีการเรียนรู้ท่ีแตกต่างกัน เป็นต้น      
      5) การประเมินการสังเกตพฤติกรรม (Behavioral Observation) เป็นการเก็บข้อมูลจาก
การดูการปฏิบัติกิจกรรมของผู้เรียนโดยไม่ขัดจังหวะการทำงานหรือการคิดของผู้เรียน การสังเกต
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พฤติกรรมเป็นส่ิง  ท่ีทำได้ตลอดเวลา แต่ควรมีกระบวนการและจุดประสงค์ท่ีชัดเจนว่าต้องการ
ประเมินอะไร โดยอาจใช้เครื่องมือ เช่น แบบมาตรประมาณค่า แบบตรวจสอบรายการ สมุดจดบันทึก 
เพื่อประเมินผู้เรียน ตามตัวช้ีวัด และควรสังเกตหลายครั้ง หลายสถานการณ์และหลายช่วงเวลา เพื่อ
ขจัดความลำเอียง   
      6) การประเมินตนเองของผู้เรียน (Student Self – Assessment) การประเมินตนเอง
นับเป็นท้ังเครื่องมือประเมินและเครื่องมือพัฒนาการเรียนรู้ เพราะทำให้ผู้เรียนได้คิดใคร่ครวญว่า ได้
เรียนรู้อะไร เรียนรู้อย่างไร และผลงานท่ีทำนั้นดีแล้วหรือยัง การประเมินตนเองจึงเป็นวิธีหนึ่งท่ีจะ
ช่วยพัฒนาผู้เรียนให้เป็นผู้เรียนท่ีสามารถเรียนรู้ด้วยตนเอง   

7) การประเมินโดยเพื่อน (Peer Assessment) เป็นเทคนิคการประเมินอีกรูปแบบ หนึ่งท่ี
น่าจะนำใช้เพื่อพัฒนาผู้เรียนให้เข้าถึงคุณลักษณะของงานท่ีมีคุณภาพ เพราะการท่ีผู้เรียนจะบอกได้ว่า 
ช้ินงานนั้นเป็นเช่นไร ผู้เรียนต้องมีความเข้าใจอย่างชัดเจนก่อนว่าเขากำลังตรวจสอบอะไรในงานของ
เพื่อน ฉะนั้นผู้สอนต้องอธิบายผลท่ีคาดหวังให้ผู้เรียนทราบก่อนท่ีจะลงมือประเมิน การท่ีจะสร้าง
ความมั่นใจว่าผู้เรียนเข้าใจการประเมินรูปแบบนี้ควรมีการฝึกผู้เรียน 

 

กลุ่มงานส่งเสริมการจัดการศึกษาท้องถิ่น (2559) สร้างแบบประเมินความสำเร็จการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ (ST3) โดยประเมินภาคเรียนละ 1 ครั้ง เพื่อบันทึกผลการตรวจสอบผลการจัด
กิจกรรมของโรงเรียน ผู้ประเมินได้แก่ Smart trainer/ผู้บริหารสถานศึกษา/ครูผู้จัดกิจกรรม ระดับ
คะแนนการประเมินเป็นมาตราส่วนเป็นแบบลิเคิร์ท 5 ระดับ ดังนี้  

5 หมายถึง ระดับความสำเร็จมากท่ีสุด  
4 หมายถึง ระดับความสำเร็จมาก  
3 หมายถึง ระดับความสำเร็จปานกลาง  
2 หมายถึง ระดับความสำเร็จน้อย  
1 หมายถึง ระดับความสำเร็จน้อยท่ีสุด  

ประกอบด้วย 15 ประเด็น ดังนี้ 
1) ผู้เรียนได้พัฒนาทักษะการคิดในระดับท่ีสูงขึ้น  
2) ผู้เรียนได้รับการพัฒนาให้มีลักษณะนิสัยและสำนึกท่ีดีต่อตนเองและส่วนรวม  
3) ผู้เรียนได้พัฒนาทักษะการปฏิบัติอย่างสร้างสรรค์  
4) ผู้เรียนมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง มีเจตคติท่ีดีต่อการดูแลสุขภาพ  
5) ผู้เรียนมีทักษะชีวิตและดำรงชีวิตร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุขในชีวิตประจำวัน  
6) ผู้เรียนได้ปฏิบัติกิจกรรมตามความสนใจ ความถนัด เต็มตามศักยภาพ  
7) ผู้เรียนได้เรียนรู้อย่างมีความสุข สนุกกับการเรียนรู้  
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8) ผู้เรียนได้เรียนรู้จากแหล่งเรียนรู้ท้ังภายในและภายนอกโรงเรียน  
9) ผู้เรียนเป็นคนดี คนเก่ง และมีความสุข  
10) ครูได้ปรับพฤติกรรมการจัดการเรียนรู้ท่ีเน้นผู้เรียนเป็นสำคัญท่ีแท้จริงอย่างมี

ความหมาย  
11) ครูนำวิธีการจัดกิจกรรมมาประยุกต์ใช้ในการจัดการเรียนรู้ในช้ันเรียน  
12) ครูมีความพึงพอใจในพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีขึ้นกับผู้เรียน  
13) พ่อ แม่ ผู้ปกครอง และชุมชน ได้มีส่วนร่วมในการพัฒนาการจัดกิจกรรมการ

เรียนรู้  
14) พ่อ แม่ ผู้ปกครอง และชุมชน เห็นประโยชน์ในการเข้าร่วมกิจกรรมของผู้เรียน  
15) พ่อ แม่ ผู้ปกครอง และชุมชน มีความพึงพอใจท่ีผู้เรียนได้รับการพัฒนาอย่าง

รอบด้าน 
 
อุไร ซิรัมย์ (2563) กล่าวถึงหลักการประเมินเพื่อการเรียนรู้ท่ีมีคุณภาพไว้ดังนี้ 
1. การกำหนดส่ิงท่ีต้องการจะวัดให้มีความชัดเจน คือ การนิยามส่ิงท่ีจะวัดให้สามารถสังเกต

ได้เรียกว่าการนิยามเชิงปฏิบัติการ และการกำหนดดัชนีช้ีวัด เนื่องจากส่ิงท่ีวัดเป็นคุณลักษณะท่ีมี
องค์ประกอบ ซับซ้อนจึงต้องกำหนดเป็นตัวบ่งช้ีแทนส่ิงท่ีจะวัด 

2. เครื่องมือท่ีใช้ในการวัดต้องความเหมาะสมของส่ิงท่ีวัดกับผู้ถูกวัด การตรวจให้คะแนนมี
เกณฑ์เครื่องมือหลากหลาย เช่น แบบสอบ การทำงาน การทำแบบฝึกหัด การทำงานเด่ียว งานกลุ่ม 
การสอบข้อเขียน การปฏิบัติ การสัมภาษณ์และ การสังเกตของครู การวัดต้องกระทำอย่างต่อเนื่อง
และสม่ำเสมอและวัดพฤติกรรมท่ีสำคัญ ๆ 

3. การประเมินผลการศึกษาเน้นการประเมินการปฏิบัติ โดยการรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับ
ความสามารถและทักษะ ตลอดจนลักษณะนิสัย การเรียนรู้ การทำงานของผู้เรียน เพื่อตรวจสอบ
ผู้เรียนควรได้รับการปรับปรุงหรือสนับสนุนผู้เรียนอย่างไร การประเมินแสดงออกด้วยวาจา ท่าทาง 
การสาธิต การทดลอง การแสดงบทบาทสมมติและอื่น ๆ ท่ีสามารถสังเกตเพื่อตรวจสอบข้อเรียนรู้ของ 
ผู้เรียนตามเป้าหมายของการเรียนรู้ของหลักสูตร 

4. การประเมินเน้นการประเมินตามสภาพจริง คือ ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติในงานท่ีมีคุณค่าและ
มีความหมายเกี่ยวข้องกับส่ิงท่ีเรียนรู้ มีลักษณะเหมือนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เน้นการนำไปใช้ใน
ชีวิตจริง การรวบรวม ข้อมูลด้วยการให้งานปฏิบัติและตรวจสอบด้วยการสังเกต สัมภาษณ์ การบันทึก 
การให้งานเพื่อท่ีจะได้แก้ปัญหาและการจัดการเรียนรู้เน้นให้ผู้เรียนเป็นผู้สำคัญให้ ค้นหาความสนใจ
ความต้องการของตนเอง และวางแผนการสืบค้นข้อมูล เพื่อตอบคำถามท่ีตัวเองสงสัย กระบวนการ
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ประเมินการเรียนรู้จึงจำเป็นต้องเกิดขึ้นในระหว่าง ท่ีมีการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ผู้สอนควรมีการช้ีแจง
ถึงความคาดหวังและเกณฑ์การประเมิน เพื่อท่ีผู้เรียนเห็นแนวทางท่ีจะพัฒนาตนเองให้ดีขึ้น 

5. การประเมินต้องให้สารสนเทศท่ีเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนา โดยการประเมินท่ีดีต้องช่วย
ให้เกิดการเปล่ียนแปลงในตัวผู้เรียนสอดคล้องกับ ความสามารถ และพื้นฐานของผู้เรียนท่ีแตกต่างกัน
ก่อให้เกิดทัศนคติของผู้เรียนท่ีดีต่อตัวผู้เรียน ต่อผู้สอน ต่อโรงเรียน และสังคมช่วยเปล่ียนแปลง
บทบาทของผู้สอน โดยการเป็นผู้ช่วยให้ผู้เรียนเป็นผู้รับผิดชอบในการเรียนรู้และกลายเป็นผู้ประเมิน 
ตนเองได้ 

6. การประเมินเป็นกระบวนการท่ีดำเนินการอย่างเป็นระบบและมีจริยธรรม โดยการประเมิน
นำมาใช้ตัดสินใจ ต้องมีการดำเนินการอย่างมีระบบและขั้นตอนสามารถ ตรวจสอบได้ต้ังแต่การ
กำหนดวัตถุประสงค์ในการประเมิน เกณฑ์เครื่องมือและ วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลท่ีมีคุณภาพ การ
วิเคราะห์และแปลความหมายของข้อมูล การรายงานผลการประเมิน ผู้สอนท่ีทำหน้าท่ีประเมินผู้เรียน 
จึงควรมีสมรรถภาพและจริยธรรมในการประเมิน เช่น มีทักษะในการเลือกวิธีการท่ีเหมาะสมกับการ
ตัดสินใจ ต่าง ๆ ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้และการประเมินผู้เรียนมีทักษะในการพัฒนา วิธีการ
ประเมิน ท่ีเหมาะสม มีการวางแผนเก็บรวบรวมข้อมูลท่ีเกี่ยวข้องกับผู้เรียน เพื่อนำมาตัดสินใจในเรื่อง
ต่าง ๆ มีทักษะในการบริหารการให้คะแนน การตีความหมายผลการสอบท้ังจากวิธีการประเมินด้วย
เครื่องมือท่ีผู้สอนสร้างขึ้นเองและ วิธีการประเมินด้วยเครื่องมือมาตรฐาน 

 

กล่าวโดยสรุป แนวทางการประเมินผลการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ได้ว่า ในการประเมินต้องมี
ความสอดคล้องกับเป้าหมายการพัฒนาตามหลัก 4H ได้แก่ การพัฒนาสมอง (HEAD) การพัฒนา
จิตใจ (Heart) การพัฒนาทักษะการปฏิบัติ (Hand) และพัฒนาสุขภาพ (Health) ซึ่งการประเมิน
สามารถทำได้ ดังนี้  

1) การประเมินตามสภาพจริง (Authentic Assessment)  
2) การประเมินการปฏิบัติ (Performance Assessment)  
3) การประเมินโดยการใช้คำถาม (Questioning)  
4) การประเมินโดยการการสนทนา (Communication)  
5) การประเมินการสังเกตพฤติกรรม (Behavioral Observation)  
6) การประเมินตนเองของผู้เรียน (Student Self – Assessment)  
7) การประเมินโดยเพื่อน (Peer Assessment)  
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1.4 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการจัดกิจกรรมการเรียนรู ้
 

 ผู้วิจัยได้ศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการจัดกิจกรรม “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” จำนวน 5 
เรื่อง ดังรายละเอียดนี้  

 

เร่ืองที่ 1 ไมตรี ยาตา รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน และพีระพงศ์ หนูพยันต์ (2562) การจัด
กิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียนตามนโยบาย ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้ในโรงเรียนระดับประถมศึกษา 
สังกัดเขตพื้นท่ีการศึกษากระบี่ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาสภาพการจัดกิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียน 
ตามนโยบาย ลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้ ในโรงเรียนระดับประถมศึกษา สังกัดเขตพื้นท่ีการศึกษากระบี่ 
กลุ่มตัวอย่างเป็นครูพลศึกษา จำนวน 147 คน ได้มาโดยการสุ่มแบบหลายขั้นตอน เครื่องมือในการ 
เก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบสอบถามแบบตรวจคําตอบ ซึ่งมีค่าความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหาจากการ 
คํานวณหาค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อคําถามกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย ระหว่าง 0.67-1.00 
และมีค่าความเช่ือมั่นของแบบสอบถามท้ังฉบับเท่ากับ 0.73 สถิติสำหรับวิเคราะห์ข้อมูลประกอบด้วย 
การหาค่าความถี่ และค่าร้อยละ ผลการวิจัยพบว่า การจัดกิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียนตามนโยบาย 
ลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้ ในโรงเรียนระดับประถมศึกษา สังกัดเขตพื้นท่ีการศึกษากระบี่ส่วนใหญ่เป็น
โรงเรียนขนาดเล็กและจัดกิจกรรมทางกายบริเวณสนามฟุตบอล เคยจัดกิจกรรมทางกายอย่างต่อเนื่อง 
ท้ังนี้เนื่องจากเป็นนโยบายของสถานศึกษา โดยใช้เวลา 30 นาที ก่อนเข้าเรียนในการปฏิบัติกิจกรรม 
เป็นเวลา 5 วันต่อสัปดาห์ จัดกลุ่มกิจกรรมทางกายตามช้ันปีท่ีศึกษา กิจกรรมท่ีนักเรียนเลือกคือ
กิจกรรมนันทนาการ และเกม โดยมีวัตถุประสงค์ท่ีสำคัญ คือ เพื่อส่งเสริมสุขภาพร่างกาย อารมณ์ 
และจิตใจตามท่ีคู่มือกําหนด นอกจากนี้ยังพบอีกว่าอุปสรรคท่ีพบขณะจัดกิจกรรมทางกาย คือ สภาพ
ดินฟ้าอากาศไม่อํานวย 

 

เร่ืองที่ 2 ชัชวรรณ จูงกลาง และจินตนา สรายุทธพิทักษ์ (2562) ผลการใช้กิจกรรม “ลด
เวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” เรื่องเพศศึกษาโดยใช้แนวคิดการพัฒนาด้านจิตพิ สัยท่ีมีต่อค่านิยมทางเพศท่ี
เหมาะสมกับสังคมไทย วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลการใช้กิจกรรม “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” เรื่อง
เพศศึกษาก่อนทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้แนวคิดการพัฒนาด้านจิต
พิสัยท่ีมีต่อค่านิยมทางเพศท่ีเหมาะสมกับสังคมไทย เลือกตัวอย่างด้วยวิธีการสุ่มแบบง่าย (Sample 
random sampling) โดยการจับฉลากตัวอย่าง คือ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น จำนวน 60 คน 
โรงเรียนเสาไห้ “วิมลวิทยานุกูล” จังหวัดสระบุรี แบ่งเป็นนักเรียนท่ีได้รับการใช้กิจกรรม “ลดเวลา
เรียน เพิ่มเวลารู้” เรื่องเพศศึกษาโดยใช้แนวคิดการพัฒนาด้านจิตพิสัย จํานวน 30 คน และนักเรียน
กลุ่มควบคุมท่ีได้รับการใช้กิจกรรม “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” เรื่องเพศศึกษาแบบปกติ จํานวน 30 
คน เครื่องมือท่ีใช้วิจัย ได้แก่ แผนกิจกรรม “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” เรื่องเพศศึกษาโดยใช้แนวคิด
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การพัฒนาด้านจิตพิสัย จำนวน 8 แผนกิจกรรม และแบบวัดค่าน ิยมทางเพศที่เหมาะสมกับ
สังคมไทย วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่างค่าเฉล่ียของ
คะแนนด้วยการทดสอบค่าที (Dependent t-test ในการทดสอบภายในกลุ่ม และ Independent 
t-test ในการทดสอบระหว่างกลุ่ม) ผลการวิจัยพบว่า 1) ค่าเฉลี่ยของคะแนนค่านิยมทางเพศที่
เหมาะสมกับสังคมไทย หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) ค่าเฉล่ียของคะแนนค่านิยมทางเพศท่ีเหมาะสมกับสังคมไทยหลัง
การทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

 

เร่ืองที่ 3 ยุพิน อินทะยะ (2562) ผลของการบูรณาการงานบริการวิชาการกับการเรียนการ
สอนและการวิจัยในรายวิชา CI 3508 กรณี: การพัฒนากิจกรรมลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้โดยใช้แหล่ง
เรียนรู้และภูมิปัญญาท้องถิ่นเป็นฐาน มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลการบูรณาการงานบริการวิชาการ
กับการเรียนการสอนและการวิจัย กรณี: การพัฒนากิจกรรมลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้โดยใช้แหล่ง
เรียนรู้ และภูมิปัญญาท้องถิ่นเป็นฐาน โดยผู้วิจัยได้ดาเนินการใน 3 มิติ คือ 1. ศึกษาความรู้ความ
เข้าใจในการจัดกิจกรรมลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้โดยใช้แหล่งเรียนรู้ และภูมิปัญญาท้องถิ่นเป็นฐาน
ของนักศึกษา 2. ศึกษาผลงานการออกแบบกิจกรรมการลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้โดยใช้แหล่งเรียนรู้
และภูมิปัญญาท้องถิ่นเป็นฐานของนักศึกษา และ 3. ศึกษาความพึงพอใจของครูผู้สอน นักศึกษา
และนักเรียนท่ีมีต่อการจัดกิจกรรมลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้โดยใช้แหล่งเรียนรู้ และภูมิปัญญาท้องถิ่น
เป็นฐานของครูผู้สอน นักศึกษา และนักเรียน กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นักศึกษาช้ันปีท่ี 3 สาขาวิชาการ
ประถมศึกษา ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2559 จำนวน 35 คน ครูผู้สอน จำนวน 30 คน และ
นักเรียน จำนวน 431 คน จากโรงเรียนที่สมัครใจเข้าร่วมโครงการ จำนวน 3 โรงเรียน ได้แก่ 
โรงเรียนศึกษาสงเคราะห์เชียงใหม่ โรงเรียนวัดข่วงสิงห์ และโรงเรียนบ้านโป่งน้อย ได้มาโดยเลือก
แบบเจาะจง เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบด้วยคู่มือการจัดกิจกรรมลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้โดย
ใช้แหล่งเรียนรู้และภูมิปัญญาท้องถิ่นเป็นฐาน แบบทดสอบความรู้ความเข้าใจในการจัดกิจกรรมลด
เวลาเรียนเพิ่มเวลารู้โดยใช้แหล่งเรียนรู้และภูมิปัญญาท้องถิ่นเป็นฐาน และแบบประเมินผลงานการ
ออกแบบกิจกรรมการจัดกิจกรรมลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้โดยใช้แหล่งเรียนรู้และภูมิปัญญาท้องถิ่น
เป็นฐานของนักศึกษา สถิติที่ใช้ได้แก่ ค่าความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ผลการวิจัยพบว่า (1) นักศึกษามีความรู้ความเข้าใจในการจัดกิจกรรมลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้โดยใช้
แหล่งเรียนรู้และภูมิปัญญาท้องถิ่นเป็นฐานโดยภาพรวมอยู่ในระดับดีมากได้คะแนนร้อยละ 87 และ
สูงกว่าเกณฑ์ท่ีกำหนดไว้ (2) ผลงานการออกแบบกิจกรรมการลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้โดยใช้แหล่ง
เรียนรู้และภูมิปัญญาท้องถิ่นเป็นฐานของนักศึกษาโดยภาพรวมมีคุณภาพอยู่ในระดับดีมาก ค่าเฉล่ีย 
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= 4.49 และ (3) ครูผู้สอนมีความพึงพอใจต่อการจัดกิจกรรมลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้โดยใช้แหล่ง
เรียนรู้และภูมิปัญญาท้องถิ่นเป็นฐานโดยภาพรวมเป็นไปในเชิงบวก และมีความพึงพอใจท่ีมีความถี่
สูงสุดคือการจัดกิจกรรมสนุกสนาน นักเรียนมีความสุขในการเรียน ไม่เครียดได้เรียนรู้จากกิจกรรมท่ี
เหมาะสมกับช่วงวัยของเด็ก นักศึกษาและนักเรียนมีความพึงพอใจต่อการจัดกิจกรรม ลดเวลาเรียน
เพิ่มเวลารู้โดยใช้แหล่งเรียนรู้และภูมิปัญญาท้องถิ่นเป็นฐานโดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก
ท่ีสุดเช่นกัน (ค่าเฉล่ีย = 4.50 และ 4.53) 

 

เรื่องที่ 4 ทรัพย์สถิต วงค์หล้า และคณะ (2562) การจัดการเรียนรู้ตามนโยบายลดเวลา
เรียนเพิ่มเวลารู้วิชาพลศึกษาตามหลักพุทธบริหารการศึกษาโรงเรียนประถมศึกษาอำเภอบางปะอิน
สังกัดสำนักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาพระนครศรีอยุธยา เขต 2 มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษา
สภาพการจัดการเรียนรู้ตามนโยบายลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้วิชาพลศึกษาตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาโรงเรียนประถมศึกษาอำเภอบางปะอินสังกัดสำนักงาเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษา
พระนครศรีอยุธยา เขต 2 เพื่อวิเคราะห์สภาพการจัดการเรียนรู้ตามนโยบายลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้
วิชาพลศึกษาตามหลักพุทธบริหารการศึกษาโรงเรียนประถมศึกษาอำเภอบางปะอินสังกัดสำนักงาน
เขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาพระนครศรีอยุธยา เขต 2 และเพื่อเสนอแนวการจัดการเรียนรู้ตาม
นโยบายลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้วิชาพลศึกษาตามหลักพุทธบริหารการศึกษาโรงเรียนประถมศึกษา
อำเภอบางปะอินสังกัดสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาพระนครศรีอยุธยา เขต 2 โดยใช้
การวิจัยแบบผสมผสานระหว่างเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ เครื ่องมือที ่ใช ้ในการวิจัยเป็น
แบบสอบถามและสัมภาษณ์โดยมีกลุ่มตัวอย่างเป็นครูจำนวน 136 คน วิเคราะห์โดยหาค่าเฉลี่ยค่า
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและการวิเคราะห์เนื้อหา ผลการวิจัยพบว่า 1. สภาพการจัดการเรียนรู้ตาม
นโยบายลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้วิชาพลศึกษาตามหลักพุทธบริหารการศึกษาโรงเรียนประถมศึกษา
อำเภอบางปะอินสังกัดสำนักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาพระนครศรีอยุธยา เขต 2 ทั้ง 2 
ด้าน มีความเหมาะสมอยู่ในระดับมากท่ีสุด 2. ผลการวิเคราะห์สภาพการจัดการเรียนรู้ตามนโยบาย
ลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้วิชาพลศึกษาตามหลักพุทธบริหารการศึกษาโรงเรียนประถมศึกษาอำเภอ
บางปะอินสังกัดสำนักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาพระนครศรีอยุธยา เขต 2 ครูต้องมีความ
รักในอาชีพของครูพบว่าโดยมากมีความภาคภูมิใจในการสอนโดยพอใจและรักในอาชีพและเมตตา
ต่อศิษย์จัดครูสอนให้ตรงตามความรู้และความสามารถ มีจรรยาบรรณของความเป็นครูคือรักและ
ศรัทธาในอาชีพความเป็นครู มีการส่งเสริมขวัญและกำลังใจ รางวัล สวัสดิการต่างๆเอาใจใส่ในการ
จัดกิจกรรมการเรียนการสอนคำนึงถึงประโยชน์สูงสุดของนักเรียน 3. แนวทางการจัดการเรียนรู้ตาม
นโยบายลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้วิชาพลศึกษาตามหลักพุทธบริหารการศึกษาโรงเรียนประถมศึกษา
อำเภอบางปะอินสังกัดสำนักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาพระนครศรีอยุธยา เขต 2 โดยครู
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จะต้องมีความสุขในการปรับปรุงเนื้อหาให้เหมาะสมกับความรู้ความสามารถของครูแต่ละบุคคลรัก
และสนใจที่จะเรียนรู้เพิ่มเติมในเนื้อหาสาระจากสื่อทุกประเภทและเป็นแบบอย่างที่ดีและสอน
สอดแทรกคุณธรรมจริยธรรมไว้ในเนื้อหาเพื่อปลูกฝังนักเรียนให้เป็นคนดีกระตุ้นการจัดการเรียนการ
สอนเอาใจใส่ในการจัดกิจกรรมส่งเสริมสวัสดิการเพื่อกระตุ้นครูให้เอาใจใส่ในการจัดการเรียนการ
สอนมากยิ่งขึ้นประเมินผลการทำงานของนักเรียนเป็นรายบุคคลด้วยการพิจารณาไตร่ตรองอย่างถี่
ถ้วนและพัฒนาการจัดการเรียนการสอนเพื่อปรับปรุงการเรียนการสอนให้มีคุณภาพยิ่งขึ้น  

 

เร่ืองที่  5 เสาวลักษณ์ สุวรรณชัยรบ และ ศันสนีย์ เณรเทียน (2563) ศึกษาผลการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้คณิตศาสตร์โดยใช้การเรียนรู้แบบสืบสอบท่ีมีต่อความรู้ทางคณิตศาสตร์ และการ
คิดอย่างมีวิจารณญาณของนักเรียนมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โดยการวิจัยนี้เป็นการวิจัยแบบศึกษากลุ่มเดียว
วัดสองครั้ง มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เปรียบเทียบความรู้ทางคณิตศาสตร์ของนักเรียนมัธยมศึกษาปีท่ี 3 
หลังการจัดกิจกรรมการเรียนรู้คณิตศาสตร์โดยใช้การเรียนรู้แบบสืบสอบกับเกณฑ์ร้อยละ 60 และ 2) 
เปรียบเทียบการคิดอย่างมีวิจารณญาณของนักเรียนมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ระหว่างก่อนกับหลังการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้คณิตศาสตร์โดยใช้การเรียนรู้แบบสืบสอบ ตัวอย่างเป็นนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 
3 ของโรงเรียนแห่งหนึ่งในสังกัด สำนักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเขต 1 กรุงเทพมหานคร 
จำนวน 50 คน เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบวัดความรู้ทางคณิตศาสตร์ และแบบวัด
การคิดอย่างมีวิจารณญาณ วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉล่ียเลขคณิต ค่าเฉล่ีย ร้อยละ ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และการทดสอบค่าที ผลการวิจัย พบว่า นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ท่ีได้รับการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้คณิตศาสตร์โดยใช้การเรียนรู้แบบสืบสอบมี 1) ความรู้ทางคณิตศาสตร์หลังเรียนต่ำ
กว่าเกณฑ์ร้อยละ 60 ของคะแนนเต็ม และ 2) การคิดอย่างมีวิจารณญาณหลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

เร่ืองที่ 6 อนงค์นาฏ แก้วไพฑูรย์ และปัญญา พรหมบุตร (2563) ได้ศึกษาพฤติกรรมการ
เรียนรู้ของเด็กและเยาวชนตามนโยบายลดเวลาเรียนเพิ ่มเวลารู้  มีวัตถุประสงค์เพื ่อ 1) ศึกษา
พฤติกรรมการเรียนรู ้ของเด็กและเยาวชนตามนโยบายลดเวลาเรียนเพิ ่มเวลารู ้ในโรงเรียน
มัธยมศึกษาภาคเหนือตอนล่าง 2) ศึกษาการพัฒนากระบวนการเรียนรู้ตามนโยบายลดเวลาเรียน
เพิ ่มเวลารู ้ และ 3) ว ิเคราะห์กระบวนการเร ียนรู ้ตามนโยบายลดเวลาเร ียนเพิ ่ม เวลารู ้ที ่ม ี
ความสัมพันธ์กับส่ือสร้างสรรค์ใช้ระเบียบวิจัยแบบผสานวิธีใช้การวิจัยเชิงสํารวจกับนักเรียนโรงเรียน
มัธยมศึกษาจังหวัดนครสวรรค์ 5 โรงเรียนจำนวนประชากรทั้งหมด 3,167คน กลุ่มตัวอย่างจำนวน 
355 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ แบบสอบถามพฤติกรรมการเรียนรู้ การสัมภาษณ์เชิงลึกกับ
ผู้ให้ข้อมูลสำคัญจำนวน 15 คน ผ่านการบันทึกข้อมูลภาคสนาม ผลการวิจัยพบว่า 1) ผลการศึกษา
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พฤติกรรมการเรียนรู ้ของเด็กและเยาวชนตามนโยบายลดเวลาเรียนเพิ ่มเวลารู ้ในโรงเรียน
มัธยมศึกษาภาคเหนือตอนล่างท้ัง 5 โรงเรียน พบว่า พฤติกรรมการเรียนรู้ของเด็กและเยาวชนตาม
นโยบายลดเวลาเรียนเพิ ่มเวลารู ้โดยภาพรวมอยู ่ในระดับมาก  2) ผลการศึกษาและพัฒนา
กระบวนการเรียนรู้ตามนโยบายลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้ท้ัง 5 โรงเรียน พบว่า มีการพัฒนา 1) ด้าน
บริบทโครงสร้างประกอบด้วยการปรับโครงสร้างหลักสูตร  การบริหารจัดการเวลาเรียน การสร้าง
ความเข้าใจกับครูในการปฏิบัติงานการจัดทำโครงสร้างเวลาเรียน การประสานงานร่วมกับชุมชน
เป็นแหล่งเรียนรู้ จัดแสดงผลงานของนักเรียนโดยมีการนิเทศ กำกับและติดตามผลของการจัด
กิจกรรม “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” 2) การพัฒนาด้านกระบวนการเรียนรู้ตามนโยบายลดเวลา
เรียนเพิ่มเวลารู้ได้พัฒนาพฤติกรรมการเรียนรู้ด้านปัญญา (พุทธพิสัย) พฤติกรรมการเรียนรู้ด้าน
จิตใจ (จิตพิสัย) และพฤติกรรมการเรียนรู้ด้านทักษะปฏิบัติ (ทักษะพิสัย) 3) การพัฒนากิจกรรมท่ีมี
ความสัมพันธ์กับส่ือสร้างสรรค์คือ ตัวบุคคล วัสดุ อุปกรณ์ในกิจกรรมลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้และ  3. 
ผลการวิเคราะห์กระบวนการเรียนรู้ตามนโยบายลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้ที่มีความสัมพันธ์กับสื่อ
สร้างสรรค์กับพฤติกรรมการเรียนรู้ของเด็กและเยาวชนท้ัง 5 โรงเรียนนั้นพบว่ากระบวนการเรียนรู้
ตามนโยบายลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้ที่มีความสัมพันธ์กับส่ือสร้างสรรค์มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม
การเรียนรู้ของเด็กและเยาวชนในกิจกรรมพัฒนาผู้เรียนท่ีเสริมทักษะกระบวนการคิดทางด้านปัญญา 
(พุทธพิสัย) ทักษะกระบวนการพัฒนาจิตใจคุณธรรมจริยธรรม (จิตพิสัย) ทักษะการปฏิบัติในการ
ทำงาน (ทักษะพิสัย) ในทุกกิจกรรม 

 

เร่ือ งที่  7  ณภัทร ชมธนานัน ท์  จินตนา สรายุทธพิ ทักษ์  และ วชิรวิทย์  ช้างแก้ ว 
(2565)ทำการศึกษาเรื่อง ผลการใช้กิจกรรม “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” โดยใช้การสะท้อนคิดท่ีมีต่อ
ความฉลาดรู้ทางสุขภาพเรื่องยาสูบอิเล็กทรอนิกส์ของนักเรียนมัธยมศึกษา ผลการศึกษาพบว่า ความ
ฉลาดรู้ทางสุขภาพเรื่องยาสูบอิเล็กทรอนิกส์ของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงขึ้นกว่าก่อน
การทดลอง และสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 เมื่อพิจารณาจุดมุ่งหมาย
การจัดกิจกรรม “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” ท่ีเน้นผู้เรียนเป็นสำคัญ เพิ่มโอกาสให้ ผู้เรียนมี
ประสบการณ์ตรง สร้างความรู้ด้วยตนเอง และเรียนรู้อย่างมีความสุขแล้ว จึงนับเป็นโอกาสในการ
เสริมสร้างพฤติกรรมโภชนาการและพฤติกรรมการออกกำลังกาย 

 
 

จากข้อมูลข้างต้น ผู้วิจัยสามารถนำมาวิเคราะห์ ดังตารางท่ี 1 
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ตารางที่ 1 การวิเคราะห์งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ (ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้) 
 

 
 

ชื่อผู้วิจัย ตัวแปรที่ศึกษา เคร่ืองมือ สถิติที่ใช ้ ผลการวิจัย 
1. ไมตรี ยา
ตา, รายาศิต 
เต็งกูสุลัยมาน 
และพีระพงศ์ 
หนูพยันต์ 
(2562) 

สภาพการจัด
กิจกรรมทาง
กายหลังเลิก
เรียน 

แบบสอบถาม
การจัด
กิจกรรมทาง
กายหลังเลิก
เรียนตาม
นโยบายลด
เวลาเรียน 
เพิ่มเวลาร ู้ 

ค่าความถ่ี  
ค่าร้อยละ 

โรงเรียนระดับประถมศึกษา 
สังกัดเขตพื้นท่ีการศึกษา
กระบี่ส่วนใหญ่เป็นโรงเรียน
ขนาดเล็กและจัดกิจกรรมทาง
กายบริเวณสนามฟุตบอล โดย
ใช้เวลา 30 นาที ก่อนเข้า
เรียนในการปฏิบัติกิจกรรม 
เป็นเวลา 5 วันต่อสัปดาห์ จัด
กลุ่มกิจกรรมทางกายตามช้ัน
ปีท่ีศึกษา กิจกรรมท่ีนักเรียน
เลือกคือกิจกรรมนันทนาการ 
และเกม โดยมีวัตถุประสงค์ท่ี
สําคัญ คือ เพื่อส่งเสริม
สุขภาพร่างกาย อารมณ์ และ
จิตใจตามท่ีคู่มือกําหนด  

2. ชัชวรรณ 
จูงกลาง และ
จินตนา สรา
ยุทธพิทักษ์ 
(2562) 

1. กิจกรรม 
“ลดเวลาเรียน 
เพิ่มเวลารู้” 
เรื่องเพศศึกษา 
2. ค่านิยมทาง
เพศท่ีเหมาะสม
กับสังคมไทย 

1. แผน
กิจกรรม “ลด
เวลาเรียน 
เพิ่มเวลารู้”  
เรื่องเพศ 
ศึกษาโดยใช้
แนวคิดการ
พัฒนาด้าน
จิตพิสัย 

2. แบบวัดค่า 
นิยมทางเพศ
ท่ี เหมาะสม
กับสังคมไทย 

ค่าเฉล่ีย  
ส่วน
เบ่ียงเบน
มาตรฐาน 
การทดสอบ
ค่าที 

1. ค่าเฉล่ียของคะแนนค่านิยม
ทางเพศท่ีเหมาะสมกับ
สังคมไทย หลังการทดลอง
ของนักเรียนกลุ่มทดลองสูง
กว่าก่อนการทดลอง อย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
2. ค่าเฉล่ียของคะแนนค่านิยม
ทางเพศท่ีเหมาะสมกับ
สังคมไทยหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่ม 
ทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่ม 
ควบคุม อย่างมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางที่ 1 (ต่อ) 
 
 

ชื่อผู้วิจัย ตัวแปรที่ศึกษา เคร่ืองมือ สถิติที่ใช้ ผลการวิจัย 
3. ยุพิน อิน
ทะยะ (2562) 

1. กิจกรรมลด
เวลาเรียนเพิ่ม
เวลารู้ 
2. แหล่งเรียนรู้
และภูมิปัญญา
ท้องถิ่น 

1. คู่มือการ
จัดกิจกรรม 
2. แบบ 
ทดสอบ
ความรู้ความ
เข้าใจของ
นักศึกษา
เกี่ยวกับการ
จัดกิจกรรม3. 
แบบ 
สอบถาม
ความพึง
พอใจท่ีมีต่อ
การจัด
กิจกรรม 
4. แบบ
ประเมินผล
การออกแบบ
กิจกรรม 
 

ความถ่ี 
ร้อยละ  
ค่าเฉล่ีย  
ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

1. ภายหลังการจัดกิจกรรม
ลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้โดย
ใช้แหล่งเรียนรู้และภูมิ
ปัญญาท้องถิ่นเป็นฐาน 
นักศึกษามีความรู้ความ
เข้าใจโดยภาพรวมอยู่ใน
ระดับดีมาก 
2. ผลงานการออกแบบ
กิจกรรมการลดเวลาเรียน
เพิ่มเวลารู้โดยใช้แหล่ง
เรียนรู้และภูมิปัญญา
ท้องถิน่เป็นฐานของ
นักศึกษาโดยภาพรวมอยู่ใน
ระดับดีมาก 
3. ครูผู้สอน นักศึกษา และ
นักเรียนมีความพึงพอใจต่อ
การจัดกิจกรรมลดเวลา
เรียนเพิ่มเวลารู้โดยใช้แหล่ง
เรียนรู้และภูมิปัญญา
ท้องถิ่นเป็นฐานโดย
ภาพรวมมีค่าเฉล่ียอยู่ใน
ระดับมากท่ีสุด 

4. ทรัพย์สถิต 
วงค์หล้า และ
คณะ (2562) 

สภาพการ
จัดการเรียนรู้
ตามนโยบายลด
เวลาเรียนเพิ่ม
เวลารู้วิชาพล 

1. 
แบบสอบถาม
การจัดการ
เรียนรู้ตาม
นโยบายลด 

ค่าเฉล่ีย 
ค่าส่วน
เบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

1. สภาพการจัดการเรียนรู้
ตามนโยบายลดเวลาเรียน
เพิ่มเวลารู้วิชาพลศึกษาตาม
หลักพุทธบริหารการศึกษา
ท้ัง 2 ด้าน มีความ
เหมาะสม 
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ตารางที่ 1 (ต่อ) 
 
 

ชื่อผู้วิจัย ตัวแปรที่ศึกษา เคร่ืองมือ สถิติที่ใช้ ผลการวิจัย 
 ศึกษา เวลาเรียนเพิ่ม

เวลารู้วิชาพล
ศึกษาตาม
หลักพุทธ
บริหาร
การศึกษา 
2. แบบ
สัมภาษณ์แบบ
กึ่งมีโครงสร้าง 

 อยู่ในระดับมากท่ีสุด 
2. ครูโดยรวมมีความ
ภาคภูมิใจพอใจในการสอน 
รักในอาชีพและเมตตาต่อ
ศิษย์ จัดครูสอนให้ตรงตาม
ความรู้และความสามารถ มี
จรรยาบรรณของความเป็นครู  
3. ครูจะต้องมีความสุขในการ
ปรับปรุงเนื้อหาให้เหมาะสม
กับความรู้ความสามารถของ
ครูแต่ละบุคคล รักและสนใจ
ท่ีจะเรียนรู้เพิ่มเติม และเป็น
แบบอย่างท่ีดีและสอน
สอดแทรกคุณธรรมจริยธรรม 
เอาใจใส่ในการจัดกิจกรรม
ส่งเสริมสวัสดิการเพื่อกระตุ้น
ครูให้เอาใจใส่ในการจัดการ
เรียนการสอนมากยิ่งขึ้นและ
พัฒนาการจัดการเรียนการ
สอนเพื่อปรับปรุงการเรียน
การสอนให้มีคุณภาพยิ่งขึ้น 

5. เสาวลักษณ์ 
สุวรรณชัยรบ 
และ ศันสนีย์ 
เณรเทียน 
(2563) 

1. ความรู้ทาง
คณิตศาสตร์  
2. การคิดอย่าง
มีวิจารณญาณ 

1. แบบวัด
ความรู้ทาง
คณิตศาสตร์  
2. แบบวัดการ
คิดอย่างมี
วิจารณญาณ 

ค่าเฉล่ียเลข
คณิต 
ค่าเฉล่ีย ร้อย
ละ ส่วน
เบ่ียงเบน
มาตรฐาน 
การทดสอบ 

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 
ท่ีได้รับการจัดกิจกรรมการ
เรียนรู้คณิตศาสตร์โดยใช้การ
เรียนรู้แบบสืบสอบมี 
1) ความรู้ทางคณิตศาสตร์
หลังเรียนต่ำกว่าเกณฑ์ร้อยละ 
60 ของคะแนนเต็ม 
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ตารางที่ 1 (ต่อ) 
 
 

ชื่อผู้วิจัย ตัวแปรที่ศึกษา เคร่ืองมือ สถิติที่ใช ้ ผลการวิจัย 
   ค่าที 2) การคิดอย่างมี

วิจารณญาณหลังเรียนสูง
กว่าก่อนเรียนอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 

6. อนงค์นาฏ 
แก้วไพฑูรย์ 
และปัญญา 
พรหมบุตร 
(2563) 

พฤติกรรมการ
เรียนรู้ของเด็ก
และเยาวชน 

1. 
แบบสอบถาม
พฤติกรรมการ
เรียนรู้  
2. การ
สัมภาษณ์แบบ
มีโครงสร้าง 

ค่าความถ่ี  
ค่าร้อยละ  
ค่าเฉล่ีย  
ค่าเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

1. พฤติกรรมการเรียนรู้
ของเด็กและเยาวชนตาม
นโยบายลดเวลาเรียนเพิ่ม
เวลารู้โดยภาพรวมอยู่ใน
ระดับมาก  
2. มีการพัฒนาในด้าน 1) 
บริบทโครงสร้าง 2) 
กระบวนการเรียนรู้ตาม
นโยบายลดเวลาเรียนเพิ่ม
เวลารู้ 3) กิจกรรมท่ีมี
ความสัมพันธ์กับส่ือ
สร้างสรรค์ 
3. กระบวนการเรียนรู้
ตามนโยบายลดเวลาเรียน
เพิ่มเวลารู้ท่ีมี
ความสัมพันธ์กับส่ือ
สร้างสรรค์มีความสัมพันธ์
กับพฤติกรรมการเรียนรู้
ของเด็กและเยาวชนใน
กิจกรรมพัฒนาผู้เรียนท่ี
เสริมทักษะกระบวนการ
คิดทางด้านปัญญา ทักษะ
กระบวนการพฒันาจิตใจ 
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ตารางที่ 1 (ต่อ) 
 
 

ชื่อผู้วิจัย ตัวแปรที่ศึกษา เคร่ืองมือ สถิติที่ใช ้ ผลการวิจัย 
    คุณธรรมจริยธรรม ทักษะ

การปฏิบัติในการทํางาน
ในทุกกิจกรรม 

7. ณภัทร ชมธ
นานันท์ 
จินตนา สรา
ยุทธพิทักษ์ 
และ วชิรวิทย์ 
ช้างแก้ว 
(2565) 

1. กิจกรรม 
“ลดเวลาเรียน 
เพิ่มเวลารู้” 
2. ความฉลาดรู้
ทางสุขภาพ
เรื่องยาสูบ
อิเล็กทรอนิกส์ 

1. แผนการจัด
กิจกรรม “ลด
เวลาเรียน เพิ่ม
เวลารู้” เรื่อง
ยาสูบ
อิเล็กทรอนิกส์
โดยใช้การ
สะท้อนคิด 
2. แบบ
ประเมินความ
ฉลาดรู้ ทาง
สุขภาพเรื่อง
ยาสูบ
อิเล็กทรอนิกส์ 

ค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 
การทดสอบค่าที 
(t -test) 

ความฉลาดรู้ทางสุขภาพ
เรื่องยาสูบอิเล็กทรอนิกส์
ของนักเรียนกลุ่มทดลอง
หลังการทดลองสูงขึ้นกว่า
ก่อนการทดลอง และสูง
กว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ ท่ีระดับ 
.05 

 
จากตารางท่ี 1 การวิเคราะห์งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ (ลดเวลาเรียน 

เพิ่มเวลารู้) พบว่า งานวิจัยจำนวน 7 เรื่อง ได้ศึกษากิจกรรมการเรียนรู้ ร่วมกับตัวแปรอื่น ๆ เครื่องมือ
ท่ีใช้คือ แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ แบบวัด และแบบสอบถาม มีการใช้สถิติพื้นฐาน t-test และมี
ผลการวิจัยช้ีให้เห็นถึงผลของการจัดกิจกรรมการรู้และความคิดเห็นต่อกิจกรรม 
2. ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง 
 
 

2.1 ความหมายของทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง 
 

Bandura (1986; Evans, 1989; อรวรรณ น้อยวัฒน์ และอารยา ประเสริฐชัย, 2558) ได้ใช้
คำว่า การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) โดยให้ความจำกัดความว่าเป็นการท่ีบุคคล
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ตัดสินใจเกี่ยวกับ ความสามารถของตนเองท่ีจะจัดการและดำเนินการกระทำพฤติกรรมให้บรรลุ
เป้าหมายท่ีกำหนดไว้  

 

Bandura มีความเช่ือว่าการรับรู้ความสามารถของตนเองนั้น มีผลต่อการกระทำของบุคคล 
บุคคล 2 คน ท่ีอาจมีความสามารถไม่ต่างกัน แต่อาจแสดงออกในคุณภาพท่ีแตกต่างกันได้ ถ้าพบว่า
คน 2 คนนี้มีการรับรู้ความสามารถของตนเองแตกต่างกัน ในคนคนเดียวก็เช่นกัน ถ้ารับรู้ความสามารถ
ของตนเองในแต่ละสภาพการณ์แตกต่างกัน ก็อาจจะแสดงพฤติกรรมออกมาได้แตกต่างกันเช่นกัน 
Bandura เห็นว่าความสามารถของคนเรานั้นไม่ตายตัว หากแต่ยืดหยุ่นตามสภาพการณ์ ดังนั้น ส่ิงท่ี
จะกำหนดประสิทธิภาพของการแสดงออก จึงขึ้นอยู่กับการรับรู้ความสามารถของตนเองใน
สภาวะการณ์นั้น ๆ นั่นเอง นั่นคือถ้าเรามีความเช่ือว่าเรามีความสามารถ เราก็จะแสดงออกถึง
ความสามารถนั้นออกมา คนท่ีเช่ือว่าตนเองมีความสามารถจะมีความอดทน อุตสาหะ ไม่ท้อถอยง่าย 
และจะประสบความสำเร็จในท่ีสุด มักมีคำถามว่าการรับรู้ความสามารถของตนเองนั้นเกี่ยวข้องหรือ
แตกต่างอย่างไรกับความคาดหวัง ผลท่ีจะเกิดขึ้น (Outcome Expectation) เพื่อให้เข้าใจและชัดเจน 
Bandura ได้เสนอภาพแสดงความแตกต่างระหว่างการรับรู้เกี่ยวกับความสามารถของตนเอง และ
ความคาดหวังผลท่ีจะเกิดขึ้น ดังภาพท่ี 1 

                                                               ความคาดหวังในผลของการกระทำ 
                                             สูง                    ต่ำ 
 

มีแนวโน้มท่ีจะทำ
แน่นอน 

มีแนวโน้มท่ีจะไม่ทำ 

มีแนวโน้มท่ีจะทำ 
มีแนวโน้มท่ีจะไม่ทำ

แน่นอน 
 
 
 

ภาพที่ 1 แสดงให้เห็นถึงความแตกต่างระหว่างการรับรู้ความสามารถของตนเอง 

และความคาดหวังผลท่ีจะเกิดขึ้น (Bandura, 1977) 
 

การรับรู้ความสามารถของตนเอง จึงเป็นการตัดสินความสามารถของตนเองว่าจะสามารถ
ทำงานได้ในระดับใด ในขณะท่ีความคาดหวังเกี่ยวกับผลท่ีจะเกิดขึ้นนั้น เป็นการตัดสินว่าผลกรรมใดจะ
เกิดขึ้นจากการกระทำพฤติกรรมดังกล่าว เป็นความคาดหวังผลท่ีจะเกิดขึ้น ผลท่ีเกิดขึ้นในท่ีนี้จะ
หมายถึง ผลกรรมของการกระทำพฤติกรรมเท่านั้น มิได้หมายถึงผลท่ีแสดงถึงการกระทำพฤติกรรม 
เพราะว่าผลท่ีแสดงถึงการกระทำพฤติกรรมนั้นจะพิจารณาว่า พฤติกรรมนั้น สามารถทำได้ตามการ
ตัดสินความสามารถของตนเองหรือไม่ การรับรู้ความสามารถของตนเอง และความคาดหวังผลท่ีจะ

สูง 

ต่ำ 

การรับรู้ความสามารถตนเอง 
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เกิดขึ้นนั้นมีความสัมพันธ์กันมาก โดยท่ีความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรท้ังสองนี้มีผลต่อการตัดสินใจท่ีจะ
กระทำพฤติกรรมของบุคคลนั้น ๆ ซึ่งจะเห็นได้จากภาพท่ี 1 ความคาดหวังเกี่ยวกับผลท่ีจะเกิดขึ้น
ดังกล่าวแน่นอน แต่ถ้ามีเพียงด้านใดสูงหรือต่ำบุคคลนั้นมีแนวโน้มจะไม่แสดงพฤติกรรม 
 
 

นอกจากนี้ Berry (1987) ได้ให้ความหมายของการรับรู้ความสามารถของตนเองว่าเป็น
ความสามารถของบุคคลในการท่ีจะจัดการกับวัตถุประสงค์ท่ีต้องการ โดยบุคคลรับรู้ว่าตนเองมี
ความสามารถในเรื่องใดบ้าง และจะไม่ประเมินค่าในส่ิงท่ีต้องเผชิญสูงมากนัก  

 

กล่าวโดยสรุป ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง หมายถึง แนวคิดท่ีแสดงความสัมพันธ์
ระหว่างการรับรู้ความสามารถของตนเองกับความคาดหวังผลท่ีจะเกิดข้ึน โดยท่ีความสัมพันธ์ระหว่าง
ตัวแปรท้ังสองนี้มีผลต่อการตัดสินใจว่าตนเองมีความสามารถท่ีจะกระทำพฤติกรรมนั้น ๆ ของบุคคล
หรือไม่ กล่าวคือ ถ้าบุคคลมีการรับรู้ความสามารถตนเองและมีความคาดหวังในผลของการกระทำสูง 
บุคคลก็มีแนวโน้มท่ีจะกระทำแน่นอน ในทางตรงกันข้าม ถ้าบุคคลมีการรับรู้ความสามารถตนเองและ
มีความคาดหวังในผลของการกระทำต่ำ บุคคลก็มีแนวโน้มท่ีจะไม่กระทำแน่นอน 

 

2.2 หลักการและสาระสำคัญของทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง 
 

Evans (1989) กล่าวว่าความเช่ือในความสามารถตนเอง พิจารณาจากความรู้สึก ความคิด 
การจูงใจและพฤติกรรม ซึ่งบุคคลท่ีมีการรับรู้ความสามารถตนสูง จะ ช่วยให้เขาประสบความสำเร็จ 
และมีความเป็นอยู่ท่ีดี เมื่อเผชิญปัญหาหรืองานท่ียากจะเป็นส่ิงท่ีท้าทายให้ เขาแก้ไขโดยใช้ความ
พยายาม ถึงแม้จะล้มเหลวเขาก็จะมองความผิดพลาดไปท่ีพยายามไม่เพียงพอ หรือ ขาดความรู้หรือ
ทักษะ ในทางตรงกันข้ามผู้ท่ีมีการรับรู้ความสามารถของตนเองต่ำจะมองงานท่ียากว่าเป็น ภาวะ
คุกคาม จะหลีกหนีและล้มเลิกการกระทำนั้น ๆ เมื่อมีความผิดพลาดจะมองว่าตนเองด้อยขาด
ความสามารถ 

 

Bandura (1997) กล่าวถึงสาระสำคัญของทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองการรับรู้
ความสามารถของตนว่า เป็นปัจจัยหนึ่งท่ีส่งผลต่อความสำเร็จ การท่ีบุคคลจะกระทำหรือแสดง
พฤติกรรมบุคคลนั้น ๆ จะมีการประเมินว่าตนสามารถนำส่ิงท่ีมีอยู่ในตัวมาใช้ได้หรือไม่ และในระดับ
ใด การรับรู้ความสามารถของตนเป็นส่ิงท่ีสะท้อนให้เห็นว่าบุคคลได้ใช้ความพยายามหรือไม่ ปริมาณ
เท่าใดและยาวนานแค่ไหนท่ีบุคคลนั้นใช้ความพยายามในการฟันฝ่าอุปสรรคหรือปัญหาท่ีประสบ ใน
งานท่ียากและเป็นงานท่ีก่อให้เกิดความวิตกกังวล บุคคลท่ีมีการรับรู้ความสามารถของตนสูงจะมอง
งาน ท่ียุ่งยากว่าเป็นส่ิงท่ีท้าทายมากกว่าเป็นความเส่ียงหรือส่ิงท่ีต้องหลีกเล่ียง มีความกระตือรือร้น
เอาใจใส่ใน งานท่ีทำมีความต้องการความสำเร็จสูงและใช้ความพยายามความมุมานะในการทำงาน
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ยาวนานกว่า บุคคลท่ีรับรู้ว่าตนเองมีความสามารถต่ำ ส่วนบุคคลท่ีมีการรับรู้ความสามารถของตนต่ำ
มักมองงานท่ี ยุ่งยากว่าเป็นส่ิงท่ีควรหลีกเล่ียงเมื่อเผชิญกับอุปสรรคมักลังเลในความสามมารถของตน 
ลังเลท่ีจะจัดการ กับอุปสรรคท่ีตนกำลังเผชิญ ความพยายามน้อยและล้มเลิกได้ง่ายเมื่อเผชิญกับ
ปัญหายุ่งยาก ในการพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนเองนั้น Bandura เสนอว่ามีอยู่ด้วยกัน 4 
องค์ประกอบ (Kazdin, 1974; Evans, 1989) ได้แก่  

1) ประสบการณ์ท่ีประสบความสำเร็จ (Mastery Experiences) ซึ่ง Bandura เช่ือว่า 
เป็นวิธีการท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด ในการพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนเอง เนื่องจากว่า เป็น 
ประสบการณ์โดยตรง ความสำเร็จทำให้เพิ่มความสามารถของตนเอง บุคคลจะเช่ือว่าเขาสามารถ ท่ี
จะทำได้ ดังนั้น ในการท่ีจะพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนเองนั้น จำเป็นท่ีจะต้องฝึกให้เขา มี
ทักษะเพียงพอท่ีจะประสบความสำเร็จได้พร้อม ๆ กับการทำให้เขารับรู้ว่า เขามีความสามารถ จะ
กระทำเช่นนั้น จะทำให้เขาใช้ทักษะท่ีได้รับการฝึกได้อย่างมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด บุคคลท่ีรับรู้ว่า
ตนเองมีความสามารถนั้น จะไม่ยอมแพ้อะไรง่าย ๆ แต่จะพยามทำงานต่าง ๆ เพื่อให้บรรลุถึง 
เป้าหมายท่ีต้องการ 

2) โดยการใช้ตัวแบบ (Modeling) การท่ีได้สังเกตตัวแบบแสดงพฤติกรรม ท่ีมีความ
ซับซ้อน และได้รับผลกรรมท่ีพึงพอใจ ก็จะทำให้ผู้ท่ีสังเกตฝึกความรู้สึกว่าเขาก็จะสามารถ ท่ีจะ
ประสบความสำเร็จได้ถ้าเขาพยายามจริงและไม่ย่อท้อ ลักษณะของการใช้ตัวแบบท่ีส่งผลต่อ 
ความรู้สึกว่าเขามีความสามารถท่ีจะทำได้นั้น ได้แก่ การแก้ปัญหาของบุคคลท่ีมีความกลัวต่อส่ิงต่าง ๆ 
โดยท่ีให้ดูตัวแบบท่ีมีลักษณะคล้ายกับตนเองก็สามารถทำให้ลดความกลัวต่าง ๆ เหล่านั้นได้  

3) การใช้คำพูดชักจูง (Verbal Persuasion) เป็นการบอกว่า บุคคลนั้นมีความสามารถ 
ท่ีจะประสบความสำเร็จได้ วิธีการดังกล่าวนั้นค่อนข้างใช้ง่ายและใช้กันท่ัวไปซึ่ง Bandura ได้กล่าวว่า 
การใช้คำพูดชักจูงนั้นไม่ค่อยจะได้ผลนัก ในการท่ีจะทำให้คนเราสามารถท่ีพัฒนาการรับรู้  
ความสามารถของตนเอง (Evans, 1989) ซึ่งถ้าจะให้ได้ผล ควรจะใช้ร่วมกับการทำให้บุคคล มี
ประสบการณ์ของความสำเร็จ ซึ่งอาจจะต้องค่อย ๆ สร้างความสามารถให้กับบุคคลอย่างค่อยเป็น 
ค่อยไปและให้เกิดความสำเร็จตามลำดับข้ันตอน พร้อมท้ังการใช้คำพูดชักจูงร่วมกัน ก็ย่อมที่จะได้ผลดี 
ในการพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตน  

4) การกระตุ้นทางอารมณ์ (Emotional Arousal) การกระตุ้นทางอารมณ์มีผลต่อ การ
รับรู้ความสามารถของตนเองในสภาพท่ีถูกขมขู่ ในการตัดสินถึงความวิตกกังวล และความเครียด ของ
คนเรานั้น บางส่วนจะขึ้นอยู่กับการกระตุ้นทางสรีระ การกระตุ้นท่ีรุนแรงทำให้การกระทำไม่ค่อย 
ได้ผลดี บุคคลจะคาดหวังความสำเร็จ เมื่อเขาไม่ได้อยู่ในสภาพการณ์ท่ีกระตุ้นด้วยส่ิงท่ีไม่พึงพอใจ 
ความกลัวก็จะกระตุ้นให้เกิดความกลัวมากขึ้น บุคคลก็จะเกิดประสบการณ์ของความล้มเหลว อันจะ
ทำให้การรับรู้เกี่ยวกับความสามารถของตนต่ำลง 
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สรุปได้ว่า การรับรู้ความสามารถของตนเองมีหลักการและสาระสำคัญ คือ การรับรู้
ความสามารถของตนเอง เป็นการตัดสินความสามารถของตนเองว่าจะสามารถทำงานได้ในระดับใด 
ในขณะท่ีความคาดหวังเกี่ยวกับผลท่ีจะเกิดขึ้นนั้น เป็นการตัดสินว่าผลกรรมใดจะเกิดขึ้นจากการ
กระทำพฤติกรรมดังกล่าว โดยทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองมี 4 องค์ประกอบท่ีสำคัญ ดังนี้ 

1) ประสบการณ์ท่ีประสบความสำเร็จ (Mastery Experiences)  
2) โดยการใช้ตัวแบบ (Modeling)  
3) การใช้คำพูดชักจูง (Verbal Persuasion)  
4) การกระตุ้นทางอารมณ์ (Emotional Arousal) 
 

ดังนั้น ผู้วิจัยจึงนำสาระสำคัญของทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองท้ัง 4 องค์ประกอบ ไป
สังเคราะห์ “กิจกรรมการเรียนรู้. เรื่องโภชนาการและการออกกำลังกายร่วมกับแนวคิดการเรียนรู้ด้วย
การปฏิบัติ ในบทท่ี 3 ต่อไป 

2.3 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง 
 

ผู้วิจัยได้ศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง จำนวน 5 เรื่อง ดัง
รายละเอียดนี้  

 

เร่ืองที่ 1 โชติกา สาระปัญญา (2561) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะ
แห่งตนร่วมกับการฟื้นฟูสมรรถภาพข้อเข่าต่อคุณภาพชีวิตผู้ป่วยโรคข้อเข่าเสื่อม วัตถุประสงค์เพื่อ
ศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนร่วมกับการฟื้นฟูสมรรถภาพข้อเข่าต่อ
คุณภาพชีวิต ผู้ป่วยโรคข้อเข่าเส่ือม กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้ป่วยโรคข้อเข่าเส่ือมซึ่งได้รับการตรวจรักษา
ที่ห้องตรวจศัลยกรรมกระดูก แผนกผู้ป่วยนอกโรงพยาบาลเจริญกรุงประชารักษ์จำนวน 44 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 22 คน จับคู่กลุ่มตัวอย่างตามอายุ เพศ และ
ระยะเวลาการเจ็บป่วย กลุ่มควบคุมได้รับการพยาบาลตามปกติส่วนกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรม
ส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนร่วมกับการฟื้นฟูสมรรถภาพข้อเข่า ซึ่งประยุกต์ทฤษฎีส่งเสริมการ
รับรู้สมรรถนะแห่งตนเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ เครื่องมือทดลอง คือ โปรแกรมส่งเสริมการรับรู้
สมรรถนะแห่งตนร่วมกับ การฟื้นฟูสมรรถภาพข้อเข่า แบบประเมินการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการ
ออกกำลังกาย และแบบบันทึกการปฏิบัติฟื้นฟูสมรรถภาพข้อเข่า เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวม
ข้อมูล คือ แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคลและแบบประเมินคุณภาพชีวิต สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์
ข้อมูล ได้แก่ ค่าความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติทดสอบที ผลการวิจัย
พบว่า 1) คุณภาพชีวิตของผู้ป่วยโรคข้อเข่าเส่ือม หลังได้รับโปรแกรมส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่ง
ตนร่วมกับการฟื้นฟูสมรรถภาพข้อเข่าสูงกว่าก่อนได้รับโปรแกรม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 
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.05 2) คุณภาพชีวิตของผู้ป่วยโรคข้อเข่าเส่ือมหลังได้รับโปรแกรมส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตน
ร่วมกับการฟื้นฟูสมรรถภาพข้อเข่าสูงกว่ากลุ่มผู้ป่วยโรคข้อเข่าเส่ือมหลังได้รับการพยาบาลตามปกติ
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

เร่ืองที่ 2 นพดล โสภณวรกิจ (2561) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกการตระหนักรู้ใน
ตนเองต่อระดับการรับรู้สติ 5 ด้านและความเครียดของผู้ป่วยมีความผิดปกติของการใช้สารกลุ่มแอม
เฟตามีนท่ีเข้ารับการรักษาในสถาบันบำบัดรักษาและฟื้นฟูผู้ติดยาเสพติดแห่งชาติบรมราชชนนี การ
วิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกการตระหนักรู้ในตนเองของผู้ป่วยมีความ
ผิดปกติของการใช้สารกลุ่มแอมเฟตามีนโดยเป็นการศึกษาเชิงกึ่งทดลองแบบศึกษากลุ่มเดียววัดผล
ก่อนและหลัง เก็บรวบรวมข้อมูลจากผู้ป่วยท่ี เข้ารับการบำบัด ท่ีแผนกผู้ป่วยในของสถาบัน
บำบัดรักษาและฟื้นฟูผู้ติดยาเสพติดแห่งชาติบรมราชชนนีจำนวน 40 คน ซึ่งเข้าร่วมโปรแกรมการฝึก 
4 หัวข้อได้แก่1) การสังเกตและรับรู้ในตนเอง , 2) การฝึกปล่อยวางอารมณ์รู้ทันความคิด, 3) การ
ตระหนักรู้ในชีวิตประจำวัน และ 4) การวางแผนการดา เนินชีวิตในระยะยาวผ่านการมองหาคุณค่า
ของบุคคลรอบข้าง รวม 4 ครั้ง ในระยะเวลา 2 สัปดาห์เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 1)
แบบสอบถามข้อมูลพื้นฐานและข้อมูลส่วนตัว 2) แบบวัดการรับรู้ของสติใน 5 ด้าน 3) แบบประเมิน
ความเครียด กรมสุขภาพจิต ใช้สถิติเชิงพรรณนาในการอธิบายลักษณะท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
วิเคราะห์เปรียบเทียบผลก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมด้วยสถิติ pair t-test และวิเคราะห์หา
ความสัมพันธ์ด้วยค่าสหสัมพันธ์แบบ Pearson ผลการวิจัยพบว่า  หลังจากเข้าร่วมโปรแกรมการรับรู้
สติท้ังในภาพรวมและจำแนกตามองค์ประกอบ 5 ด้าน ได้แก่ ด้านการสังเกต ด้านการบรรยายเป็น
คำพูด ด้านการรับรู้อิริยาบถ ด้านการไม่ตัดสิน ด้านการไม่ตอบสนองต่อความรู้สึกมีค่าคะแนนสูงขึ้น 
ในขณะท่ีค่าคะแนนความเครียดลดลง โดยมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และไม่พบความสัมพันธ์
ระหว่างลักษณะประชากรและผลต่างของค่าคะแนนก่อน-หลังเข้าร่วมโปรแกรม 

 

เร่ืองที่ 3 อภิวัฒน์ กุมภิโร และคณะ (2565) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมสร้างเสริมความ
ปลอดภัยในการขับขี่รถจักรยานยนต์ตามทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองร่วมกับทฤษฎีการดูแล
ตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ ศึกษาผลของโปรแกรมสร้าง
เสริมความปลอดภัยในการขับขี่ รถจักรยานยนต์ก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรม และเปรียบเทียบ
ผลของโปรแกรมสร้างเสริมความปลอดภัยในการขับขี่รถจักรยานยนต์หลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างได้แก่ นักเรียนมัธยมศึกษาปีท่ี 2–3 จำนวน 36 คน โดย
วิธีการสุ่มอย่างง่าย เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย คือ โปรแกรมสร้างเสริมความปลอดภัยในการขับขี่
รถจักรยานยนต์โดยการนำทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและทฤษฎีการดูแลตนเองมาเป็นหลัก 
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จำนวน 5 กิจกรรม มีค่าดัชนีความสอดคล้องรวม 1.00 และแบบวัดความรู้ความตระหนัก และการ
ปฏิบัติมีค่าดัชนีความสอดคล้อง รวม 0.89, 0.96 และ 1.00 มีค่าความเท่ียง 0.80, 0.82 และ 0.86 
ตามลำดับ มีระยะเวลาในการดำเนินการวิจัย 8 สัปดาห์ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนด้วยค่าที ผลการวิจัยพบว่า 1) ค่าเฉล่ียของ
คะแนนความรู้ความตระหนัก หลังการทดลองสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แต่
ทว่าค่าเฉล่ียของคะแนนการปฏิบัติในการขับข่ีรถจักรยานยนต์สูงขึ้นแต่ไม่มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 2) ค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้ความตระหนักและการปฏิบัติในการขับขี่รถจักรยานยนต์หลังการ
ทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

เร่ืองที่ 4 อุมาพร  ครุฑศิริ (2563) ผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพต่อการรับรู้ความสามารถ
ของตนเอง และพฤติกรรมการดูแลตนเองในผู้ป่วยวัณโรคปอดรายใหม่ โรงพยาบาลบ้านโป่ง การวิจัย
เชิงกึ่งทดลองนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพต่อความรู้ การรับรู้
ความสามารถของตนเองและพฤติกรรมการดูแลตนเอง กลุ่มตัวอย่างคือ ผู้ป่วยวัณโรคปอดรายใหม่ 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจํานวน 20 คน และกลุ่มเปรียบเทียบ จํานวน 20 คน เครื่องมือ ประกอบด้วย 4 
ฉบับ ได้แก่ โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพผู้ป่วยวัณโรคปอดรายใหม่ แบบสอบถามความรู้เกี่ยวกับวัณโรค
ปอด แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเอง และแบบสอบถามพฤติกรรมการดูแลตนเอง 
วิเคราะห์โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียภายในกลุ่มด้วยสถิติ  
Paired t-test และระหว่ างก ลุ่ม ด้วยสถิ ติ  Independent t-test ผลการวิ จัย  พบว่า  1. การ
เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความรู้ การรับรู้ความสามารถของตนเอง และพฤติกรรมการดูแลตนเองก่อน
การใช้โปรแกรม พบว่า คะแนนเฉล่ียทุกด้านของท้ัง 2 กลุ่มไม่แตกต่างกัน 2. การเปรียบเทียบคะแนน
เฉล่ียความรู้ การรับรู้ความสามารถของตนเอง และพฤติกรรมการดูแลตนเองหลังการใช้โปรแกรม 
พบว่า คะแนนเฉล่ียทุกด้านของท้ัง 2 กลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<.05, p<.05 และ
p<.05) ตามลําดับ จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพท่ีพัฒนาขึ้นสามารถ
ส่งเสริมให้ผู้ป่วยวัณโรคปอดรายใหม่มีความรู้เกี่ยวกับวัณโรคปอด การรับรู้ความสามารถของตนเอง
และพฤติกรรมการดูแลตนเองเพิ่มข้ึน ดังนั้นจึงควรนําโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพไปใช้กับผู้ป่วยวัณโรค
ปอดรายใหม่ทุกราย รวมทั้งควรติดตามประเมินผลอย่างต่อเนื่องเพื่อให้เกิดความยั่งยืนต่อไป 

 

เร่ืองที่ 5 ปภาพัศร์ วงษ์ประคอง และคณะ (2021) การจัดกิจกรรมโดยใช้แนวความคิดการ
รับรู้ความสามารถของตนเองเพื่อเสริมสร้างความพร้อมในการเรียนรู้ด้วยการนำตนเอง มีวัตถุประสงค์
เพื่อสร้างและประเมินผลการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เพื่อเสริมสร้างความพร้อมในการเรียนรู้ด้วยการนำ
ตนเองของครูวิทยาลัยอาชีวศึกษาศรีราชา จังหวัดชลบุรีวิธีการวิจัยเป็นการทดลองแบบ One Group 
Pretest-Posttest Design จากกลุ่มประชากรท้ังหมดคือครูวิทยาลัยอาชีวศึกษาศรีราชา จังหวัด
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ชลบุรีท่ีสมัครใจเข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้จำนวน  30 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล
ประกอบด้วย แบบวัดความพร้อมในการเรียนรู้ด้วยการนำตนเอง แบบวัดความพึงพอใจของกิจกรรม
การเรียนรู้ และแบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับความพร้อมในการเรียนรู้ด้วยการนำตนเอง  
ผลการวิจัย กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้แนวความคิดการรับรู้ความสามารถของตนเอง ประกอบด้วย 8 
กิจกรรม คือ เปิดโลกการเรียนรู้ มองตนเองอย่างไร ก้าวสู่การเรียนรู้ สร้างเป้าหมาย รักเรียนรู้คิด
สร้างสรรค์พลังบวก และพลังการเรียนรู้ความพร้อมในการเรียนรู้ด้วยการนำตนเองภายหลังการอบรม

(=4.52)(=0.253) สูงกว่าก่อนอบรม (=3.57)(=0.309) และความพึงพอใจของผู้เข้ารับการ

อบรมอยู่ในระดับพึงพอใจมากท่ีสุด (=4.70) (=0.466) สรุปการจัดกิจกรรมการเรียนรู้มีผลต่อการ
เปล่ียนแปลงความพร้อมในการเรียนรู้ด้วยการนำตนเองและผู้เข้ารับการอบรมทุกคนมีการ
เปล่ียนแปลงความพร้อมในการเรียนรู้ด้วยการนำตนเองของทุกองค์ประกอบย่อยท้ัง 8 องค์ประกอบ 

 

จากข้อมูลข้างต้น ผู้วิจัยสามารถนำมาวิเคราะห์ ดังตารางท่ี 2 
 

ตารางที่ 2 การวิเคราะห์งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง 
 

 
 

ชื่อผู้วิจัย ตัวแปรที่ศึกษา เคร่ืองมือ สถิติที่ใช้ ผลการวิจัย 
1. โชติกา 

สาระ
ปัญญา 
(2561) 

การรับรู้
สมรรถนะแห่ง
ตน 

คุณภาพชีวิต
ผู้ป่วยโรคข้อ

เข่าเส่ือม 

1. โปรแกรม
ส่งเสริมการรับรู้
สมรรถนะแห่ง
ตนร่วมกับการ
ฟื้นฟู
สมรรถภาพข้อ
เข่า 

2. 
แบบสอบถาม
ข้อมูลส่วน

บุคคลและแบบ
ประเมิน

คุณภาพชีวิต 

- ความถ่ี  
- ร้อยละ  
- ค่าเฉล่ีย  
- ส่วน
เบ่ียงเบน
มาตรฐาน  

- t-test 

1) คุณภาพชีวิตของผู้ป่วยโรค
ข้อเข่าเส่ือม หลังได้รับ
โปรแกรมสูงกว่าก่อนได้รับ 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05  
2) คุณภาพชีวิตของผู้ป่วยโรค

ข้อเข่าเส่ือมหลังได้รับ
โปรแกรมส่งเสริมการรับรู้

สมรรถนะแห่งตนร่วมกับการ
ฟื้นฟูสมรรถภาพข้อเข่าสูงกว่า

กลุ่มผู้ป่วยโรคข้อเขา่เส่ือม
หลังได้รับการพยาบาล

ตามปกติอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 

2. นพดล 
โสภณวรกิจ 

การตระหนักรู้
ในตนเอง และ 

1. โปรแกรม
การฝึกการ 

- สถิติเชิง
พรรณนา  

หลังจากเข้าร่วมโปรแกรมการ
รับรู้สติท้ังในภาพรวม 
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ตารางที่ 2 (ต่อ) 
 

ชื่อผู้วิจัย ตัวแปรที่ศึกษา เคร่ืองมือ สถิติที่ใช้ ผลการวิจัย 
 (2561) การรับรู้สติ 5 

ด้านของผู้ป่วยมี
การตระหนักรู้
ในตนเอง และ
การรับรู้สติ 5 
ด้านของผู้ป่วยมี
ความผิดปกติ
ของการใช้สาร
กลุ่มแอมเฟตา
มีน 

ตระหนักรู้ใน
ตนเองของ
ผู้ป่วยมีความ
ผิดปกติของการ
ใช้สารกลุ่มแอม
เฟตามีน 
2) แบบวัดการ
รับรู้ของสติใน 
5ด้าน และแบบ
ประเมิน
ความเครียด 
กรมสุขภาพจิต 

- pair t-test  
- สหสัมพันธ์
แบบ Pearson 

และจำแนกตาม
องค์ประกอบ 5 ด้าน 
ได้แก่ ด้านการสังเกต ด้าน
การบรรยายเป็นคำพูด 
ด้านการรับรู้อิริยาบถ ด้าน
การไม่ตัดสิน ด้านการไม่
ตอบสนองต่อความรู้สึกมี
ค่าคะแนนสูงขึ้น ในขณะท่ี
ค่าคะแนนความเครียด
ลดลง โดยมีนัยสำคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 และไม่
พบความสัมพันธ์ระหว่าง
ลักษณะประชากรและ
ผลต่างของค่าคะแนน
ก่อน-หลังเข้าร่วม
โปรแกรม 

3. อภิวัฒน์ 
กุมภิโร 
(2565) 

ความปลอดภัย
ในการขับขี่  
รถจักรยานยนต์ 

โปรแกรมสร้าง
เสริมความ 
ปลอดภัย ใน
การขับขี่
รถจักรยานยนต์
ของ นักเรียน
มัธยมศึกษา
ตอนต้น 

- ค่าเฉล่ีย  
- ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน  
- t-test 

1) ค่าเฉล่ียของคะแนน
ความรู้ความตระหนัก 
หลังการทดลอง 
สูงขึ้นกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
แต่ทว่าค่าเฉล่ียของ
คะแนนการปฏิบัติในการ
ขับขี่รถจักรยานยนต์สูงขึ้น
แต่ไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 2) ค่าเฉล่ีย
ของคะแนนความรู้ความ
ตระหนักและการปฏิบัติใน 
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ตารางที่ 2 (ต่อ) 
 

ชื่อผู้วิจัย ตัวแปรที่ศึกษา เคร่ืองมือ สถิติที่ใช ้ ผลการวิจัย 
    การขับขี่รถจักรยานยนต์

หลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 

4. อุมาพร 
ครุฑศิริ 
(2563) 

ความรู้ การรับรู้
ความสามารถ
ของตนเอง และ
พฤติกรรมการ
ดูแลตนเอง 

1. โปรแกรม
ส่งเสริมสุขภาพ
ผู้ป่วยวัณโรคปอด
รายใหม่  
2. แบบสอบถาม
ความรู้เกี่ยวกับ
วัณโรคปอด  
3. แบบสอบถาม
การรับรู้
ความสามารถของ
ตนเอง และ
แบบสอบถาม
พฤติกรรมการ
ดูแลตนเอง 

Paired t-
test  
Independe
nt t-test 

1. การเปรียบเทียบคะแนน
เฉล่ียความรู้ การรับรู้
ความสามารถของตนเอง 
และพฤติกรรมการดูแล
ตนเองก่อนการใช้
โปรแกรม พบว่า คะแนน
เฉล่ียทุกด้านของท้ัง 2 
กลุ่มไม่แตกต่างกัน  
2. การเปรียบเทียบคะแนน
เฉล่ียความรู้ การรับรู้
ความสามารถของตนเอง 
และพฤติกรรมการดูแล
ตนเองหลังการใช้โปรแกรม 
พบว่า คะแนนเฉล่ียทุก
ด้านของท้ัง 2 กลุ่ม
แตกต่างกันอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p<.05, 
p<.05 และp<.05) ตาม
ลําตัว 

5. ปภาพัศร์ 
วงษ์ประคอง 
และคณะ  

กิจกรรมการ
เรียนรู้ท่ีใช้
แนวความคิด 

1. แบบวัดความ
พร้อมในการ
เรียนรู้ด้วยการนำ 
 

ค่าเฉล่ีย 
ส่วน
เบ่ียงเบน 
 

กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้
แนวความคิดการรับรู้
ความสามารถของตนเองมี 
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ตารางที่ 2 (ต่อ) 
 

ชื่อผู้วิจัย ตัวแปรที่ศึกษา เคร่ืองมือ สถิติที่ใช ้ ผลการวิจัย 
 (2563) การรับรู้

ความสามารถ
ของตนเอง 
ความพร้อมใน
การเรียนรู้ด้วย
การนำตนเอง 

ตนเอง  
2. แบบวัดความ
พึงพอใจของ
กิจกรรมการ
เรียนรู ้
3. แบบสอบถาม 
ความคิดเห็น
เกี่ยวกับความ
พร้อมในการ
เรียนรู้ด้วยการนำ
ตนเอง 

มาตรฐาน 
 

ผลต่อการเปล่ียนแปลง
ความพร้อมในการเรียนรู้
ด้วยการนำตนเองและผู้เข้า
รับการอบรมทุกคนมีการ
เปล่ียนแปลงความพร้อมใน
การเรียนรู้ด้วยการนำ 
ตนเองของทุกองค์ประกอบ
ย่อยท้ัง 8 องค์ประกอบ
และความพึงพอใจของผู้
เข้ารับการอบรมอยู่ใน
ระดับพึงพอใจมากท่ีสุด 

 
จากตารางที 2 การวิเคราะห์งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง 

พบว่า งานวิจัยจำนวน 5 เรื่อง ได้ศึกษาการรับรู้ความสามารถของตนเองและตัวแปรอื่น ๆ เครื่องมือ
ท่ีใช้คือ แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ คือ การรับรู้สมรรถนะแห่งตน คุณภาพชีวิตผู้ป่วยโรคข้อเข่า
เส่ือม การตระหนักรู้ในตนเอง และการรับรู้สติ 5 ด้านของผู้ป่วยมีความผิดปกติของการใช้สารกลุ่ม
แอมเฟตามีน ความปลอดภัยในการขับขี่ รถจักรยานยนต์ พฤติกรรมการดูแลตนเอง และกิจกรรม
การเรียนรู้ท่ีใช้แนวความคิดการรับรู้ความสามารถของตนเองความพร้อมในการเรียนรู้ด้วย  แบบวัด 
และแบบสอบถาม มีการใช้สถิติพื้นฐาน t-test และมีผลการวิจัยช้ีให้เห็นถึงผลการจัดการเรียนรู้โดย
ใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเองและความคิดเห็นต่อการจัดการเรียนรู้หรือกิจกรรม 

 
3. แนวคิดการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ 
 
 

3.1 ความหมายการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ 
 

จอห์น ดิวอี้ (John Dewey, 1938)  กล่าวว่า “อะไรก็ตามท่ีเรียกได้ว่าเป็นการศึกษา ไม่ว่า
จะเป็นคณิตศาสตร์ ประวัติศาสตร์ ภูมิศาสตร์ หรือวิทยาศาสตร์ธรรมชาติอย่างใดอย่างหนึ่ง จะต้องมา
จากวัสดุท่ีเริ่มต้นอยู่ในขอบเขตของประสบการณ์ชีวิตปกติ”  
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ทิศนา แขมมณี (2551)  กล่าวถึงการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติไว้ว่าเป็นการเรียนรู้ท่ีผู้เรียนได้
กระทำส่ิงต่าง ๆ ด้วยตนเอง ผ่านการปฏิบัติการจริงคือ ผู้เรียนได้ฝึกในสภาพส่ิงแวดล้อมจริง ได้ฝึกคิด
และลงมือทำส่ิงต่าง ๆ ด้วยตนเอง ท้ังนี้ การสนับสนุนให้เด็กได้พัฒนาคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ตามวัย
และได้ผลตามความคาดหวังของสังคมนั้น การจัดประสบการณ์จะให้ความสำคัญกับบทบาทการ
เรียนรู้ของเด็ก จึงได้มีการศึกษาแนวคิดท่ีจะนำไปสู่การปฏิบัติได้ การใช้แนวคิดท่ีเน้นให้ผู้เรียนเป็นผู้
ลงมือกระทำหรือการปฏิบัติในสภาพจริง 

 

ประสิทธิ์  ชุมศรี (2557) กล่าวว่า การเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติตามแนวคิดของ จอห์น ดิวอี้ ไว้
ว่า 

1) แนวคิดเรื ่องการปรับตัว จอห์น ดิวอี ้ ตระหนักเรื ่องการปรับตัวให้เหมาะสมกับ
ส่ิงแวดล้อมเป็นเรื่องสำคัญและจะต้องนำไปใช้เป็นแนวคิดของการจัดการศึกษา หรือเป็นแก่นแห่ง
การศึกษา 

2) มนุษย์ต้องเผชิญกับปัญหา จึงต้องฝึกให้มนุษย์แก้ปัญหา เพื่อให้เกิดการเรียนรู้จากการ
กระทำฝึกปฏิบัติ ฝึกคิด ฝึกลงมือทำ ฝึกทักษะกระบวนการต่างๆ ประสบการณ์ท่ีมนุษย์พบหรือเผชิญ 
มีอยู่ 2 ประเภทคือ 

2.1) ขั้นปฐมภูมิ เป็นประสบการณ์ท่ีไม่เป็นความรู้ หรือยังไม่ได้คิดแบบไตร่ตรอง 
2.2) ขั้นทุติยภูมิคือท่ีเป็นความรู้ ได้ผ่านการคิดไตร่ตรอง ประสบการณ์ขั้นแรกจะเป็น

รากฐานของขั้นที่สอง 
 

สรุปได้ว่า การเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ หมายถึง การท่ีผู้เรียนได้กระทำส่ิงต่าง ๆ เพื่อแก้ปัญหา
ในสภาพแวดล้อมจริงด้วยตนเอง ผ่านการปฏิบัติเพื่อให้เกิดประสบการณ์ ท้ังด้านกระบวนการคิด และ
การลงมือทำส่ิงต่าง ๆ 

3.2 หลักการและสาระสำคัญของการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ 
 

การจัดการเรียนรู้ด้วยการกระทำ ควรคำนึงถึงส่ิงสำคัญ ดังนี้ (พงษ์วิภา เทวีลาภรณ์, 2559) 
 1) ผู้เรียนมีความสุขกับการเรียนได้เรียนรู้อย่างสนุกสนานโดยผ่านกิจกรรมท่ีหลากหลาย และ

ส่ือท่ีเร้าความสนใจ 
 2) ผู้เรียนได้เรียนรู้ตามความสนใจ ตามความถนัดและศักยภาพด้วยการศึกษา ค้นคว้า ฝึก

ปฏิบัติฝึกทักษะจนถึงการเรียนรู้ด้วยตนเองทำให้เกิดความเช่ือมั่นเป็นแรงจูงใจให้เกิดการใฝ่รู้ ใฝ่เรียน 
 3) กิจกรรมกลุ่มช่วยเสริมสร้างลักษณะนิสัยท่ีพึงประสงค์ เกิดกระบวนการทำงาน เช่น มีการ

วางแผน การทำงาน มีความรับผิดชอบ เสียสละ เอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่ มีวินัยในตนเอง มีพฤติกรรมท่ีเป็น
ประชาธิปไตย เป็นผู้นำและผู้ตามท่ีดี รู้จักรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น ผู้เรียนท่ีเรียนรู้ช้าจะเรียนรู้
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อย่างมีความสุข มีชีวิตชีวา ได้รับกำลังใจและได้รับความช่วยเหลือจากเพื่อน ทำให้เกิดความมั่นใ จ 
ผู้เรียนท่ีเรียนดีจะได้แสดงความสามารถของตนเอง มีความเอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่ และแบ่งปันส่ิงท่ีดีให้แก่กัน 

 4) ผู้เรียนเกิดกระบวนการคิดจากการร่วมกิจกรรมและการค้นหาคำตอบจากประเด็นคำถาม
ของผู้สอนและเพื่อน ๆ สามารถค้นหาคำตอบและวิธีการได้ด้วยตนเอง สามารถแสดงออกได้ชัดเจนมี
เหตุผล 

 5) ทุกขั้นตอนการจัดกิจกรรม จะสอดแทรกคุณธรรมและจริยธรรม เพื่อให้ผู้เรียนได้ซึมซับส่ิง
ท่ีดีงามไว้ในตนเองอยู่ตลอดเวลา 

 6) คำนึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคลในการเรียนรู้และการปฏิบัติงาน โดยให้แต่ละคน
เรียนรู้เต็มตามศักยภาพของตน ไม่นำผลงานของผู้เรียนมาเปรียบเทียบกัน มุ่งให้ผู้เรียนแข่งขันกับ
ตนเองและไม่เล็งผลเลิศจนเกินไป 

 7) ผลท่ีเกิดขึ้นกับผู้เรียน คือ ผู้เรียนเรียนอย่างมีความสุข เกิดการพัฒนารอบด้าน มีอิสระท่ี
จะเลือกวิธีการเรียนรู้ท่ีเหมาะสมกับตนเอง และนำความรู้ท่ีได้รับไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจำวันได้
อย่างเหมาะสม 

 

แนวคิดสำคัญของการจัดการเรียนรู้แบบท่ีเน้นการปฏิบัติ  
1) เป็นการจัดในลักษณะกลุ่มปฏิบัติการ ท่ีเรียนรู้ด้วยประสบการณ์ตรงจากการเผชิญ

สถานการณ์จริงและการแก้ปัญหา เพื่อให้เกิดจากการเรียนรู้จากการกระทำ  
2) ผู้เรียนได้ปฏิบัติจริง ฝึกค้นคว้า ฝึกลงมือทำ ฝึกทักษะกระบวนการต่างๆ ฝึกการแก้ปัญหา

ด้วยตนเองและฝึกทักษะการเสาะแสวงหาความรู้ร่วมกันเป็นกลุ่ม  
3) ผู้เรียนได้เรียนรู้ท้ังทางทฤษฎีและการปฏิบัติตามแนวทางประชาธิปไตย  
4) เน้นการฝึกให้ผู้เรียนรู้จักวิธีการทำงานร่วมกันเป็นหมู่คณะ 
 

บทบาทของผู้สอนและผู้เรียนในการจัดการเรียนรู้แบบท่ีเน้นการปฏิบัติ 
1) บทบาทของผู้สอนในการจัดการเรียนรู้แบบท่ีเน้นการปฏิบัติ 

- เป็นผู้ใฝ่ใฝ่เรียนรู้ มีความกระตือรือร้นในการพัฒนาตนเองติดตามข่าวสารทันเหตุการณ์ 
- จัดประสบการณ์การเรียนรู้ให้ผู้เรียนได้ลงมอปฏิบัติจริง อย่างมีประสิทธิภาพ 
- สร้างความรู้ ความเข้าใจ และประสบการณ์การเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติแสวงหาความรู้

ด้วยตนเองให้กับผู้เรียนจนเกิดความเช่ือมั่น 
- จัดบรรยากาศและสภาพแวดล้อมให้เอื้อต่อการเรียนรู้ของผู้เรียน 
- จัดเตรียมแหล่งเรียนรู้ท่ีสำคัญให้แก่ผู้เรียน 
- เป็นแหล่งความรู้สำหรับผู้เรียนในการอธิบายเพิ่มเติมและสรุปบทเรียน 
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- วางแผนการเรียนการสอน เรื่องหัวข้อหรือประเด็นการอภิปราย กำหนดรูปแบบการ
อภิปราย 

- มีส่วนร่วมในการวิเคราะห์ ตีความ สรุปความคิดเห็นของผู้เรียนหรืออภิปรายส่ิงท่ีเรียนรู้
ร่วมกันเพื่อให้ผู้เรียนสามารถสรุปองค์ความรู้ได้อย่างชัดเจน 

- ช่วยให้การอภิปรายแต่ละกลุ่มดำเนินไปอย่างมีประสิทธิภาพ กระตุ้นให้ทุกคนมีส่วนร่วม
ในการนำเสนอความคิดให้คำปรึกษาหรือแก้ปัญหาเมื่อกลุ่มต้องการ 

- ให้กำลังใจและช่วยเหลือแนะนำผู้เรียนอย่างใกล้ชิด ตลอดจนเป็นผู้อำนวยความสะดวก 
เพื่อให้กระบวนการเรียนรู้ดำเนินไปด้วยความเรียบร้อย 

- กระตุ้นให้ผู้เรียนมีความสนใจ วิเคราะห์ปัญหา วางแผนแก้ปัญหาอย่างเป็นขั้นตอน มี
เหตุผลท่ีถูกต้องของตนเอง 

- ประเมินผลโดยมีข้อดีท่ีควรสงเสริมและข้อจำกัดท่ีควรแก้ไข 
2) บทบาทของผู้เรียนในการจัดการเรียนรู้แบบท่ีเน้นการปฏิบัติ 

- ฝึกฝนการทำงานเป็นกลุ่ม การเป็นผู้นำ ผู้ตาม การรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่นและการ
เป็นสมาชิกท่ีดีของกลุ่ม 

- ศึกษา ค้นคว้าหาความรู้ ข้อมูล ข้อเท็จจริงเพื่อการอภิปราย 
- กล้าแสดงความคิดเห็นหรือระคมความคิดเห็นร่วมกันมีส่วนร่วมในการเรียนรู้ 
- สามารถแบ่งหน้าท่ีรับผิดชอบ เมื่อมีการปฏิบัติงาน 
- เรียนรู้จากประสบการณ์ตรง โดยการสังเกตและทคลองด้วยตนเอง 
- เรียนรู้ด้วยตนเองจากการฝึกปฏิบัติ 
- เรียนรู้ท่ีจะปฏิบัติตามกติกาและ ข้อตกลงร่วมกัน 
- ให้ความช่วยเหลือและแลกเปล่ียนความรู้ซึ่งกันและกันภายในกลุ่ม 
- ฝึกทักษะการประเมินตนเอง 
- ติดตามผลการปฏิบัติและปรับปรุงแก้ไขงาน 
 

สรุปได้ว่าในการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติควรจัดให้ผู้เรียนได้รับประสบการณ์จากกระบวนการ
คิดและปฏิบัติเพื่อให้เกิดการการพัฒนาอย่างรอบด้าน โดยคำนึงถึงความสุข ความสนุกสนาน วิธีการ
เรียนรู้ ท่ีเหมาะสมกับผู้เรียน และการนำความรู้ ท่ีได้รับไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจำวันได้จ ริง 
นอกจากนี้เพื่อให้การจัดการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติมีประสิทธิภาพสูงสุดและเป็นไปตามจุดประสงค์ 
ผู้สอนควรช้ีแจงให้ผู้เรียนเข้าใจถึงบทบาทของตนเองด้วย ซึ่งการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ มีหลักสำคัญ 
ดังนี้  

1) เป็นการจัดในลักษณะกลุ่มปฏิบัติการ  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 49 

2) เรียนรู้ด้วยการปฏิบัติจริง  
3) เรียนรู้ท้ังทางทฤษฎีและการปฏิบัติ  
4) รู้จักวิธีการทำงานร่วมกันเป็นหมู่คณะ 

ดังนั้น ผู้วิจัยจึงนำสาระสำคัญของแนวคิดการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติท้ัง 4 องค์ประกอบ ไป
สังเคราะห์กิจกรรม“ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” เรื่องโภชนาการและการออกกำลังกายร่วมกับทฤษฎี
การรับรู้ความสามารถตนเอง ในบทท่ี 3 ต่อไป 

 

3.3 ขั้นตอนการดำเนินการกิจกรรมการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ 
 

จากการศึกษากระบวนการเรียนการสอนท่ีเน้นการปฏิบัติจริงพบว่ามีผู้กล่าวถึงขั้นตอนของ
กระบวนการเรียนการสอนท่ีเน้นการปฏิบัติจริง ไว้ดังนี้  

 

คณะอนุกรรมการปฏิรูปการเรียนรู้ (2547) ได้กล่าวถึงขั้นตอนการจัดกิจกรรมการ เรียนรู้ท่ี
เน้นการปฏิบัติจริงไว้ 3 ขั้นดังนี้  

1) ขั้นนำเข้าสู่บทเรียน ครูควรใช้ประเด็นคำถามสถานการณ์หรือกิจกรรมกระตุ้นท้าทายให้
ผู้เรียนเกิดความสนใจใคร่รู้  

2) ขั้นการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ จัดกิจกรรมการเรียนรู้โดยส่งเสริมให้ผู้เรียนพัฒนาตาม 
ธรรมชาติและตามศักยภาพ มุ่งจัดกิจกรรมท่ีสอดคล้องกับการดำรงชีวิต โดยใช้ส่ือท่ีหลากหลาย 
คำนึงถึงการใช้สมองทุกส่วนโดยผู้เรียนมีส่วนร่วมในการเสนอกิจกรรมและลงมือปฏิบัติจริงทุกขั้นตอน  

3) ขั้นวิเคราะห์ อภิปรายผลงานท่ีสรุปได้จากกิจกรรมการเรียนรู้ ครูและผู้เรียนร่วมกัน
อภิปรายผลท่ีเกิดจากกิจกรรมการเรียนรู้ แลกเปล่ียนประสบการณ์โดยเน้นให้ผู้เรียนเกิดองค์ความรู้
ด้วยตนเอง ครูเป็นผู้สังเกตและเสริมแรง 

  

กระทรวงศึกษาธิการ (2545) ได้เสนอรูปแบบการจัดการเรียนรู้จากการปฏิบัติจริง เพื่อให้
ผู้เรียนประสบความสำเร็จในการเรียนกลุ่มการงานอาชีพและเทคโนโลยีไว้ 4 ขั้นตอนดังนี้  

1) ขั้นศึกษาและวิเคราะห์  
2) ขั้นวางแผน  
3) ขั้นปฏิบัติ  

3.1) ผู้สอนให้คำแนะนำ  
3.2) ผู้เรียนฝึกปฏิบัติ  
3.3) ผู้เรียนฝึกฝน  

4) ขั้นประเมิน/ปรับปรุงการเรียนรู้ 
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สำนักงานเลขาธิการสภาการศึกษา (2547) กล่าวถึงการจัดกิจกรรมการเรียนรู้จากการเรียนรู้ 
จากการปฏิบัติจริงโดยใช้ส่ือ ประกอบด้วย 4 ขั้น ดังนี้  

1) ขั้นนำ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ให้ผู้เรียนได้เล่น ได้สัมผัส ได้พูดและได้คิด
ทบทวนในส่ือท่ีเป็นของจริง ส่ือวัสดุประดิษฐ์ ส่ือส่ิงแวดล้อม  

2) ขั้นสอน ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ให้ผู้เรียนได้เรียนรู้โดยการลงมือปฏิบัติจริงท้ัง 
รายบุคคลและรายกลุ่ม โดยใช้ส่ือท่ีเป็นของจริง ส่ือวัสดุประดิษฐ์ ส่ือส่ิงแวดล้อม  

3) ขั้นสรุป การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ให้ผู้เรียนได้ร่วมสรุปสาระการเรียนรู้จากการลงมือ
ปฏิบัติจริง โดยสรุปเป็นรายบุคคลหรือเป็นกลุ่ม ผู้เรียนอาจจะสรุปเองหรือผู้สอนกระตุ้นคำถามให้
ผู้เรียนร่วมกันสรุป  

4) ขั้นฝึกทักษะและการนำไปใช้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมหลังจากท่ีผู้เรียนได้สรุปสาระการ
เรียนรู้ เพื่อให้ผู้เรียนได้ฝึกทักษะ และสามารถนำสาระการเรียนรู้ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตจริง ซึ่งมี
กิจกรรมให้ผู้เรียนได้ฝึก เช่น  

4.1) กิจกรรมฝึกทักษะ เช่น การทำแบบฝึกหัดในหนังสือเรียน การทำแบบฝึกหัดเสริมทักษะ  
4.2) กิจกรรมท่ีนำสาระการเรียนรู้ไปประยุกต์ใช้เช่น การสร้างช้ินงาน  
 4.3) กิจกรรมให้ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติจริง เช่น ส่ือวัสดุ ส่ือส่ิงพิมพ์ ส่ือสำเร็จรูป ส่ือ 

ส่ิงแวดล้อม  
 

สำนักงานเลขาธิการสภาการศึกษา (2550) กล่าวถึงแนวทางการจัดการเรียนรู้ท่ีเน้นผู้เรียน
เป็นสำคัญ การจัดการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติ แบ่งออกเป็น 6 ขั้นตอน ดังนี้ 

  

1) ขั้นนำเข้าสู่บทเรียน เป็นขั้นตอนแรกท่ีผู้สอนจะต้องกระตุ้น ชักจูง และโน้มน้าวให้ผู้เรียน
เกิดความกระตือรือร้นและสนใจอยากค้นหาความรู้ ผู้สอนอาจใช้วิธีการสนทนาซักถามและทบทวน
ประสบการณ์เดิมของผู้เรียนเพื่อเช่ือมโยงกับประสบการณ์ใหม่ท่ีจะต้องเรียนรู้ ผู้สอนอาจใช้ส่ือการ
สอน เช่น แผ่นใส ภาพสี หรืออื่น ๆ มาเป็นส่ิงเร้าช่วยดึงความสนใจของผู้เรียน อาจใช้คำถามยั่วยุ 
ต่าง ๆ และที่สำคัญจะต้องสร้างบรรยากาศให้ผู้เรียนตอบสนอง เช่น การกระตุ้นให้ผู้เรียนตอบ
คำถาม หรือแสดงความคิดเห็นต่าง ๆ เพื่อโยงเข้าหาประสบการณ์ใหม่ ผู้สอนแจ้งจุดประสงค์การ
เรียนรู้และร่วมกันกำหนดขอบข่าย/ประเด็นความรู้ใหม่  

2) ขั้นศึกษาวิเคราะห์ เป็นขั้นตอนการแบ่งกลุ่มผู้เรียนเพื่อทำกิจกรรมกลุ่มร่วมกันโดยการ 
แสวงหาความรู้ แสดงความคิดเห็นร่วมกันวิเคราะห์และหาข้อสรุปในประเด็นที่ได้ตั้งไว้ในการทำ
กิจกรรมตามขั้นตอนนี้ผู้สอนจะต้องออกแบบกลุ่มให้เหมาะสม เพื่อให้ทุกคนมีส่วนร่วมมากท่ีสุด เปิด
โอกาสให้ผู้เรียนได้กำหนดบทบาทหน้าท่ีของสมาชิกในกลุ่ม ผู้สอนต้องจัดหาสื่อการสอนและแหล่ง
เรียนรู้ เช่น แผนภูมิ ใบความรู้ แผ่นใส รูปภาพ วีดีทัศน์ หนังสือ เอกสาร หรืออื่น ๆ เพื่อให้กลุ่ม 
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ผู้เรียนได้ช่วยกันศึกษาวิเคราะห์ร่วมกัน โดยการตั้งประเด็นหรือหัวข้อในการศึกษาวิเคราะห์ให้
เป็นไป ตามแนวทางของจุดประสงค์การเรียนรู้และความต้องการของผู้เรียน การออกแบบงานโดย
จัดทำเป็น ใบงานให้ผู้เรียนได้ทำกิจกรรมกลุ่มเป็นหัวใจสำคัญที่ผู้สอนจะต้องคิดค้นและสร้างขึ้น
เพื่อให้เกิดการมีส่วนร่วมสูงสุดของผู้เรียนและเกิดการบรรลุงานกลุ่มด้วย ตัวแทนกลุ่มนำเสนอ
ผลงานกลุ่ม ผู้สอนทำหน้าท่ีนำอภิปรายให้กลุ่มใหญ่ร่วมกันวิเคราะห์ให้ข้อมูลประเด็นท่ียังไม่ชัดเจน
หากเห็นว่ายังไม่สมบูรณ์ ผู้สอนช่วยเพิ่มเติม แล้วร่วมกันสรุปส่ิงท่ีเรียนรู้ท้ังหมดในขั้นนี้  

 3) ขั้นปฏิบัติฝึกหัดทดลอง เป็นขั้นท่ีแต่ละกลุ่มได้ร่วมกันอภิปราย แลกเปล่ียนเรียนรู้และ
วิเคราะห์เพื่อให้ได้กระบวนการการปฏิบัติท่ีชัดเจน รอบคอบ รัดกุม ทำให้เกิดผลงาน ผู้เรียนได้ทดลอง
ฝึกปฏิบัติตามข้ันตอน ฝึกคิด วิเคราะห์ จินตนาการ สร้างสรรค์ โดยผู้สอนเป็นท่ีปรึกษา ดูแลช่วยเหลือ 
และประเมินการปฏิบัติเพื่อแก้ไขหากมีข้อบกพร่อง สถานท่ีสำหรับการปฏิบัติ ผู้สอนและผู้เรียนร่วมกัน
วางแผนจะใช้แหล่งเรียนรู้ใด ห้องเรียน ห้องปฏิบัติการในโรงเรียน ห้องเรียนธรรมชาติ หรือสถาน
ประกอบการ ก็สุดแล้วแต่ท่ีนั้นจะทำให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ได้ดีตามจุดประสงค์การเรียนรู้ท่ีกำหนดไว้  

4) ข้อสรุปและเสนอผลการเรียนรู้ เป็นขั้นที่ผู้เรียนแต่ละกลุ่มจะได้ประมวลข้อมูลความรู้
จาก ประสบการณ์ท้ังหมดมาวิเคราะห์ สังเคราะห์เป็นความรู้ใหม่ วิธีการใหม่ สรุปและนำเสนอส่ิงที่
ค้นพบต่อกลุ่มใหญ่ในรูปแบบที่หลากหลาย เป็นการแลกเปลี่ยนเรียนรู้กันและกัน เกิดการขยา ย
เครือข่าย ความรู้อย่างกว้างขวาง ทำให้การเรียนรู้มีความหมายยิ่งขึ้น  

5) ขั้นปรับปรุงการเรียนรู้และนำไปใช้ เป็นขั้นที่ให้ผู้เรียนแต่ละกลุ่มปรับปรุงผลงานของ 
ตนเองที่ได้แนวคิดจากการนำเสนอของแต่ละกลุ่มในการปรับปรุงผลงานนั้นอาจนำความรู้ที่ได้รับ
จากกลุ่มอื่นมาพัฒนาให้ดีขึ้น หรือเกิดความคิดใหม่ สร้างสรรค์งานที่ต่างจากเดิม หรืออาจได้รับ
แนวคิด จากข้อเสนอแนะของผู้สอนมาประยุกต์สร้างผลงานใหม่ ๆ  ท่ีสามารถนำไปใช้ในสภาพการณ์
จริงได้  

6) ขั้นการประเมินผล วัดผลประเมินตามสภาพจริง โดยเน้นการวัดจากการปฏิบัติจากแฟ้ม
สะสมงานช้ินงาน/ผลงาน ผู้เรียนประเมินตนเอง สมาชิกของแต่ละกลุ่มและผู้สอนมีบทบาทร่วมวัด 
ประเมินผลด้วย 
 

อาภรณ์ ใจเท่ียง (2553) กล่าวว่าผู้เรียนจะเกิดทักษะได้ต้องมีการปฏิบัติ 3 ขั้น ดังนี้  
1) ขั้นเรียนรู้ ผู้เรียนปฏิบัติไปกับผู้สอนโดยผู้สอนอธิบายประกอบ  
2) ขั้นปฏิบัติเอง ผู้เรียนฝึกปฏิบัติเองเพื่อให้เกิดความแม่นยำต้องพยายามไม่ให้เกิดความ

ผิดพลาด  
3) ขั้นหาความชำนาญ ผู้เรียนลงมือฝึกปฏิบัติบ่อย ๆ ในลักษณะต่าง ๆ เพื่อให้เกิดความ 

เช่ียวชาญ ชำนาญขึ้น เป็นการเพิ่มพูนประสิทธิภาพ 
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พงษ์วิภา เทวีลาภรณ์ (2560) ได้กล่าวถึงขั้นตอนการจัดการเรียนรู้แบบเน้นการปฏิบัติไว้ 
ดังนี้ 

1) ขั้นนำเข้าสู่บทเรียน ขั้นตอนแรกท่ีผู้สอนจะต้องกระตุ้น ชักจูง และโน้มน้าวให้ผู้เรียนเกิด
ความกระตือรือร้นและสนใจอยากค้นหาความรู้ ผู้สอนอาจใช้วิธีการสนทนาซักถามและทบทวน
ประสบการณ์เดิมของผู้เรียนเพื่อเช่ือมโยงกับประสบการณ์ใหม่ท่ีจะต้องเรียนรู้ ผู้สอนอาจใช้ส่ือการ
สอน เช่น แผ่นใส ภพสี หรืออื่นๆ มาเป็นส่ิงร้าช่วยจึงความสนใจของผู้เรียน อาจใช้คำถามยั่ยุต่าง ๆ 
และท่ีสำคัญจะต้องสร้างบรรยากาศให้ผู้เรียนตอบสนอง เช่น การกระตุ้นให้ผู้เรียนตอบคำถามหรือ
แสดงความคิดเห็นต่าง ๆ เพื่อโยงเข้าหาประสบการณ์ใหม่ ผู้สอนแจ้งจุดประสงค์การเรียนรู้ (อาจ
เพิ่มเติมได้หากผู้เรียนต้องการ) และร่วมกันกำหนดขอบข่าย/ประเด็นความรู้ใหม่ 

2) ขั้นศึกษาวิเคราะห์ เป็นขั้นตอนการแบ่งกลุ่มผู้เรียนเพื่อทำกิจกรรมกลุ่มร่วมกัน โดยการ
แสวงหาความรู้แสดงความคิดเห็นร่วมกันวิเคราะห์และหาข้อสรุปในประเด็นท่ีได้ต้ังไว้ในการทำ
กิจกรรมตามขั้นตอนนี้ผู้สอนจะต้องออกแบบกลุ่มให้เหมาะสมเพื่อให้ทุกคนมีส่วนร่วมมากท่ีสุด เปิด
โอกาสให้ผู้เรียนได้กำหนดบทบาทหน้าท่ีของสมาชิกในกลุ่ม ผู้สอนต้องจัดหาส่ือการสอนและแหล่ง
เรียนรู้ เช่น แผนภูมิ ใบความรู้ แผ่นใส รูปภาพ วีดีทัศน์ หนังสือ เอกสาร หรืออื่น ๆ เพื่อให้กลุ่ม
ผู้เรียนได้ช่วยกันศึกษาวิเคราะห์ร่วมกัน โดยการต้ังประเด็นหรือหัวข้อในการศึกษาวิเคราะห์ให้เป็นไป
ตามแนวทางของจุดประสงค์กรเรียนรู้และความต้องการของผู้เรียน การออกแบบงานโดยจัดทำเป็นใบ
งานให้ผู้เรียนได้ทำกิจกรรมกลุ่มเป็นหัวใจสำกัญท่ีผู้สอนจะต้องคิดกันและสร้างขึ้นเพื่อให้เกิดการมี
ส่วนร่วมสูงสุดของผู้เรียนและเกิดการบรรลุงานกลุ่มด้วย ตัวแทนกลุ่มนำเสนอผลงานกลุ่มผู้สอนทำ
หน้าท่ีนำอภิปรายให้กลุ่มใหญ่ร่วมกันวิเคราะห์ให้ข้อมูลประเด็นท่ีขังไม่ชัดเจนหากเห็นว่ายังไม่สมบูรณ์
ผู้สอนช่วยเพิ่มเติม แล้วร่วมกันสรุปส่ิงท่ีเรียนรู้ท้ังหมดในขั้นนี้ 

3) ขั้นปฏิบัติฝึกหัด/ทดลอง เป็นขั้นท่ีแต่ละกลุ่มได้ร่วมกันอภิปราย แลกเปล่ียนเรียนรู้และ
วิเคราะห์เพื่อให้ได้กระบวนการการปฏิบัติท่ีชัดเจน รอบคอบ รัดกุม ทำให้เกิดผลงาน ผู้เรียนได้ทดลอง
ฝึกปฏิบัติตามข้ันตอน ฝึกคิด วิเคราะห์ จินตนาการ สร้างสรรค์โดยผู้สอนเป็นท่ีปรึกษา ดูแล ช่วยเหลือ 
และประเมินการปฏิบัติเพื่อแก้ไขหากมีข้อบกพร่อง สถานท่ีสำหรับการปฏิบัติ ผู้สอนและผู้เรียนร่วมกัน
วางแผน จะใช้แหล่งเรียนรู้ใด ห้องเรียน ห้องปฏิบัติการในโรงเรียน ห้องเรียนธรรมชาติ หรือสถาน
ประกอบการ ก็สุดแล้วแต่ท่ีนั้นจะทำให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ได้ดีตามจุดประสงค์การเรียนรู้ท่ีกำหนดไว้ 

4) ข้อสรุปและเสนอผลการเรียนรู้ เป็นขั้นท่ีผู้เรียนแต่ละกลุ่มจะได้ประมวลข้อมูลความรู้จาก
ประสบการณ์ท้ังหมดมาวิเคราะห์ สังเคราะห์เป็นความรู้ใหม่ วิธีการใหม่สรุปและนำเสนอส่ิงท่ีค้นพบ
ต่อกลุ่มใหญ่ในรูปแบบท่ีหลากหลาย เป็นการแลกเปล่ียนเรียนรู้กันและกัน เกิดการขยายเครือข่าย
ความรู้อย่างกว้างขวาง ทำให้การเรียนรู้มีความหมายยิ่งขึ้น 
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5) ขั้นปรับปรุงการเรียนรู้และนำไปใช้ เป็นขั้นท่ีให้ผู้เรียนแต่ละกลุ่มปรับปรุงผลงานของ
ตนเองท่ีได้แนวคิดจากการนำเสนอของแต่ละกลุ่มในการปรับปรุงผลงานนั้นอาจนำความรู้ท่ีได้รับจาก
กลุ่มอื่นมาพัฒนาให้ดีขึ้น หรือเกิดความคิดใหม่ สร้างสรรค์งานท่ีต่างจากเดิม หรืออาจได้รับแนวคิด
จากข้อเสนอแนะของผู้สอนมาประยุกต์สร้างผลงานใหม่ ๆ ท่ีสามารถนำไปใช้ในสภาพการณ์จริงได้ 

6) ขั้นการประเมินผล วัดผล ประเมินตามสภาพจริง โดยเน้นการวัดจากการปฏิบัติจากแฟ้ม
สะสมงานช้ินงานผลงาน ผู้เรียนประเมินตนเอง สมาชิกของแต่ละกลุ่ม ผู้ปกครองและผู้สอนมีบทบาท
ร่วมวัดผลประเมินผลด้วย 

 

กรกัญจน์ รัศมีโสรัจ (2559) ได้กล่าวถึงกระบวนการเรียนการสอนท่ีเน้นการปฏิบัติจริง 

เพื่อให้เหมาะสมต่อการจัดการเรียนรู้เรื่องโภชนาการ และเหมาะสมกับวัยของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา

ปีท่ี 1  ประกอบด้วย 5 ขั้นตอน ดังนี้ 

1) ขั้นนำเข้าสู่บทเรียน เป็นขั้นตอนท่ีผู้สอนสร้างสถานการณ์กระตุ้นและท้าทายผู้เรียนให้เกิด
ความสนใจใคร่รู้ ได้พูด สัมผัส คิดศึกษาและวิเคราะห์ อีกท้ังเป็นขั้นตอนของการเปิดโอกาสให้ผู้เรียน
เลือกหัวข้อท่ีจะเรียน  

2) ขั้นวางแผนเป็นขั้นตอนท่ีให้ผู้เรียนแบ่งกลุ่มและกำหนดบทบาทหน้าท่ีของสมาชิกในกลุ่ม
เพื่อให้สมาชิกในกลุ่มทุกคนมีส่วนร่วมในการลงมือปฏิบัติกิจกรรม อภิปราย และวิเคราะห์  

3) ขั้นปฏิบัติ ฝึกหัดและทดลอง เป็นขั้นตอนท่ีให้ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติ ฝึกหัดและทดลอง
กิจกรรมการเรียนท้ังรายบุคคลและรายกลุ่ม มีจุดมุ่งหมายท่ีมุ่งเน้นให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้และเกิด
ทักษะจากการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง  

4) ขั้นนำเสนอผลการเรียนรู้ เป็นขั้นตอนท่ีผู้เรียนนำเสนอผลการเรียนรู้จากการท่ีได้ค้นพบใน
การลงมือปฏิบัติกิจกรรมด้วยตนเองท้ังรายบุคคล รายกลุ่ม  

5) ขั้นสรุปผลการเรียนรู้ เป็นขั้นตอนท่ีเปิดโอกาสให้ผู้เรียนร่วมกันสรุปสาระการเรียนรู้ท่ีได้
ปฏิบัติจริง ท้ังนี้ผู้เรียนเป็นผู้สรุปเองหรือผู้สอนใช้คำถามเพื่อให้ผู้เรียนร่วมกันสรุป เพื่อให้เป็นแนวทาง
ในการนำไปประยุกต์ใช้ในประจำวัน 

 

ศิวนิต อรรถวุฒิกุล (2565) กล่าวถึงการจัดการเรียนรู้จากการปฏิบัติ เพื่อส่งเสริมทักษะการ
ออกแบบเว็บสำหรับการฝึกอบรมออนไลน์ มีข้ันตอนดังนี้ 

ขั้นที่ 1 เตรียมความพร้อม  
ขั้นที่ 2 กำหนดวัตถุประสงค์  
ขั้นที่ 3 จัดต้ังทีมดำเนินการ  
ขั้นที่ 4 ค้นหาทางเลือก  
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ขั้นที่ 5 ปฏิบัติตามแผน 
ขั้นที่ 6 อำนวยความสะดวก  
ขั้นที่ 7 นำเสนอ 
 

ผู้วิจัยได้ทำการวิเคราะห์ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริงของหน่วยงาน /
นักวิชาการ ดังตารางท่ี 3 
 

ตารางที่ 3 การวิเคราะห์ข้ันตอนการจัดการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริง 
 
 

หน่วยงาน/นักวิชาการ ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง 
คณะอนุกรรมการปฏิรูป การ
เรียนรู้ (2547) 

กล่าวถึงขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริงไว้ 
3 ขั้น  
   1) ขั้นนำเข้าสู่บทเรียน กระตุ้นท้าทายให้ผู้เรียนเกิดความสนใจ
ใคร่รู้  
   2) ขั้นการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ส่งเสริมให้ผู้เรียนพัฒนาตาม
ธรรมชาติ และตามศักยภาพ ผู้เรียนมี ส่วนร่วมในการเสนอ
กิจกรรมและลงมือปฏิบัติจริงทุกขั้นตอน  
   3) ขั้นวิเคราะห์ อภิปรายผลงานท่ีสรุปได้จากกิจกรรมการ
เรียนรู้ แลกเปล่ียนประสบการณ์โดยเน้นให้ผู้เรียนเกิดองค์ความรู้
ด้วยตนเอง 

สำนักงานเลขาธิการสภา 
การศึกษา (2547) 

เสนอการจัดกิจกรรมการเรียนรู้จากการเรียนรู้จากการปฏิบัติจริง
โดยใช้ส่ือไว้ 4 ขั้น คือ     
1) ขั้นนำ 2) ขั้นสอน 3) ขั้นสรุป 4) ขั้นฝึกทักษะและการนำไปใช้ 

สำนักงานเลขาธิการสภา 
การศึกษา (2550b) 

การจัดการเรียนรู้ท่ีเน้นผู้เรียนเป็นสำคัญ การจัดการเรียนรู้ท่ีเน้น
การ ปฏิบัติไว้ 6 ขั้น  
   1) ขั้นนำเข้าสู่บทเรียน   2) ขั้นศึกษาวิเคราะห์  
   3) ขั้นปฏิบัติฝึกหัด ทดลอง  
   4) ข้อสรุปและเสนอผลการเรียนรู้  
   5) ขั้นปรับปรุงการเรียนรู้และนำไปใช้  
   6) ขั้นการประเมินผล 

อาภรณ์ ใจเท่ียง (2553) กล่าวว่าผู้เรียนจะเกิดทักษะได้ต้องมีการปฏิบัติ 3 ขั้น  
   1) ขั้นเรียนรู้ ผู้เรียนปฏิบัติไปกับผู้สอนโดยผู้สอน 
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ตารางที่ 3 (ต่อ) 
 

หน่วยงาน/นักวิชาการ ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง 
    2) ขั้นปฏิบัติเอง ผู้เรียนฝึกปฏิบัติเองเพื่อให้เกิดความแม่นยำ   

3) ขั้นหาความชำนาญ ผู้เรียนลงมือฝึกปฏิบัติบ่อยๆ ในลักษณะ
ต่างๆเพื่อให้เกิดความเช่ียวชาญ ชำนาญขึ้น เป็นการเพิ่มพูน
ประสิทธิภาพ 

พงษ์วิภา เทวีลาภรณ์ (2559) ขัน้ตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้แบบท่ีเน้นการปฏิบัติ
ประกอบด้วย 
1. ขั้นนำเข้าสู่บทเรียน 
2. ขั้นศึกษาวิเคราะห์ (ใช้กิจกรรมกลุ่ม) 
3. ขั้นปฏิบัติ/ฝึกหัด/ทดลอง 
4. ขั้นสรุปและเสนอผลการเรียนรู้ 
5. ขั้นปรับปรุงการเรียนรู้และนำไปใช้ 
6. ขั้นประเมินผล 

กรกัญจน์ รัศมีโสรัจ (2559) กระบวนการเรียนการสอนท่ีเน้นการปฏิบัติจริง 5 ขั้นตอน ดังนี ้
   1) ขั้นนำเข้าสู่บทเรียน  
   2) ขั้นวางแผนเป็นขั้นตอนท่ีให้ผู้เรียนแบ่งกลุ่มและกำหนด
บทบาทหน้าท่ีของสมาชิกในกลุ่ม  
   3) ขั้นปฏิบัติ ฝึกหัดและทดลอง 
   4) ขั้นนำเสนอผลการเรียนรู้  
   5) ขั้นสรุปผลการเรียนรู้ 

ศิวนิต อรรถวุฒิกุล (2565)    ขั้นที่ 1 เตรียมความพร้อม  
   ขั้นที่ 2 กำหนดวัตถุประสงค์  
   ขั้นที่ 3 จัดต้ังทีมดำเนินการ  
   ขั้นที่ 4 ค้นหาทางเลือก  
   ขั้นที่ 5 ปฏิบัติตามแผน 
   ขั้นที่ 6 อำนวยความสะดวก  
   ขั้นที่ 7 นำเสนอ 
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จากตารางท่ี 3 การวิเคราะห์ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริงสรุปได้ว่า ขั้นตอน
กระบวนการเรียนการสอนท่ีเน้นการปฏิบัติจริงของนักวิชาการ แต่ละท่าน มีขั้นตอนการดำเนินการท่ี
คล้ายกัน ผู้วิจัยจึงทำการศึกษาและสังเคราะห์ขั้นตอนของการเรียนการรู้ด้วยการปฏิบัติ เพื่อให้
เหมาะสมต่อการจัดการเรียนรู้เรื่องพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย และเหมาะสมกับวัย
ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น ดังนี้  1) ขั้นนำเข้าสู่บทเรียน เป็นขั้นตอนท่ีผู้สอนสร้าง
สถานการณ์กระตุ้นและท้าทายผู้เรียนให้เกิดความสนใจใคร่รู้ ได้พูด สัมผัส คิดศึกษาและวิเคราะห์ อีก
ท้ังเป็นขั้นตอนของการเปิดโอกาสให้ผู้เรียนเลือกหัวข้อท่ีจะเรียน 2) ขั้นวางแผนเป็นขั้นตอน ให้ผู้เรียน
แบ่งกลุ่มและกำหนดบทบาทหน้าท่ีของสมาชิกในกลุ่มเพื่อให้สมาชิกในกลุ่มทุกคนมีส่วนร่วมในการลง
มือปฏิบัติกิจกรรม อภิปราย และวิเคราะห์ 3) ขั้นปฏิบัติ ฝึกหัดและทดลอง เป็นขั้นตอนท่ีให้ผู้เรียนได้
ลงมือปฏิบัติ ฝึกหัดและทดลองกิจกรรมการเรียนท้ังรายบุคคลและรายกลุ่ม มีจุดมุ่งหมายท่ีมุ่งเน้นให้
ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้และเกิดทักษะจากการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง 4) ขั้นนำเสนอผลการเรียนรู้ 
เป็นขั้นตอนท่ีผู้เรียนนำเสนอผลการเรียนรู้จากการท่ีได้ค้นพบในการลงมือปฏิบัติกิจกรรมด้วยตนเอง
ท้ังรายบุคคล รายกลุ่ม 5) ขั้นสรุปผลการเรียนรู้ เป็นขั้นตอนท่ีเปิดโอกาสให้ผู้เรียนร่วมกันสรุปสาระ
การเรียนรู้ท่ีได้ปฏิบัติจริง ท้ังนี้ผู้เรียนเป็นผู้สรุปเองหรือผู้สอนใช้คำถามเพื่อให้ผู้เรียนร่วมกันสรุป 
เพื่อให้เป็นแนวทางในการนำไปประยุกต์ใช้ในประจำวัน 

 

3.4 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ 
 

ผู้วิจัยได้ศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการจัดการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ จำนวน 5 เรื่อง ดัง
รายละเอียดนี้  

 

เร่ืองที่ 1 พงษ์วิภา เทวีลาภรณ์ (2559) ศึกษาการจัดการเรียนการสอนแบบเน้นการปฏิบัติ
เพื่อพัฒนาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนรายวิชาการเขียนแบบก่อสร้าง 3 ของนักศึกษาประกาศนียบัตร
วิชาชีพช้ันปีท่ี 2 วิทยาลัยเทคโนโลยีเมโทร การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษาผลสัมฤทธิ์ของ
คะแนนทดสอบก่อนเรียนกับคะแนนหลังเรียน วิชาการเขียนแบบก่อสร้าง 3 ท่ีสอนโดยใช้การจัดการ
เรียนการสอนแบบเน้นการปฏิบัติ 2) เพื่อศึกษาความพึงพอใจของนักศึกษาท่ีมีต่อการจัดการเรียนการ
สอนแบบเน้นการปฏิบัติ ประชากรได้แก่นักศึกษาระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพปีท่ี 2 สาขาวิชา
สถาปัตยกรรม เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ แผนการจัดการเรียนการสอนแบบเน้นการปฏิบัติ 
แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและแบบสอบถามความพึงพอใจ สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์
ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ผลการวิจัยพบว่า การจัดการเรียนการสอนแบบเน้น
การปฏิบัติเพื่อพัฒนาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ผลสัมฤทธิ์ก่อนเรียนและหลังเรียน ต่างกันชัดเจน และ
ระดับความพึงพอใจท่ีมีต่อการจัดการเรียนการสอนแบบเน้นการปฏิบัติ อยู่ในระดับมาก 
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เร่ืองที่ 2 กรกัญจน์ รัศมีโสรัจ และจินตนา สรายุทธพิทักษ์ (2559) ผลการใช้กระบวนการ
เรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริงเรื่องโภชนาการท่ีมีต่อการคิดวิเคราะห์และการเลือกรับประทานอาหารท่ี
เหมาะสมกับวัยของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 มีวัตถุประสงค์เพื ่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ
คะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย  1)  ก่อน
และหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม  และ   2)  หลังการทดลองระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนมัธยมศึกษาปีที ่ 1 ที่เรียนวิชาสุขศึกษา ปี
การศ ึกษา 2559 ภาคเร ียนที ่  2  โรงเร ียนสวนก ุหลาบวิทยาลัยธนบุร ี  ส ังก ัดสำน ักงาน
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐานกระทรวงศึกษาธิการ  กรุงเทพมหานคร  จำนวน  70  คน  
แบ่งเป็นนักเรียนที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช้กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติ
จริง จำนวน 35 คน และนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาแบบปกติ  
จำนวน  35  คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  ได้แก่  แผนการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช้
กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริง จำนวน 6 แผน แบบวัดการคิดวิเคราะห์ และแบบวัดการ
ปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย  วิเคราะห์ข้อมูลโดย ใช้ค่าเฉลี่ย  ส่วน
เบี ่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนด้วยค่าที ผลการวิจัยพบว่า  1) 
ค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย
หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย
หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 2) ค่าเฉลี่ยของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารที่
เหมาะสมกับวัยหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

เร่ืองที่ 3 ยุพาวดี เกริกกุลธร และคณะ (2561) การพัฒนาสมรรถนะครูท่ีปรึกษาตามแนวคิด
การมีสติ และการเรียนรู้จากการปฏิบัติงาน มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาสภาพปัญหาพฤติกรรมและ
ปัญหาสุขภาพจิตของเด็กนักเรียนและสภาพการทําหน้าท่ีให้คําปรึกษาของครูท่ีปรึกษาในโรงเรียน
ขยายโอกาส สังกัดเทศบาลเมืองสระบุรี 2) เปรียบเทียบสมรรถนะครูท่ีปรึกษา ก่อนและหลังการเข้า
ร่วมกิจกรรมพัฒนาสมรรถนะครูท่ีปรึกษาโดยใช้กระบวนการพัฒนาตามแนวคิดการมีสติและการ
เรียนรู้จากการปฏิบัติงาน  กลุ่มตัวอย่าง  คือ ครูผู้ให้คําปรึกษานักเรียน  เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบ
เฉพาะเจาะจง  เครื่องมือท่ีใช้ในการรวบรวมข้อมูล  ได้แก่ แบบประเมินสมรรถนะครูท่ีปรึกษา  แบบ
คัดกรองภาวะซึมเศร้าในเด็ก  แบบสอบถามพฤติกรรมนักเรียน และแบบสัมภาษณ์ครูท่ีทําหน้าท่ีครูท่ี
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ปรึกษา  วิเคราะห์ข้อมูลด้วย  ร้อยละ  ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบสถิติที ( t 
test) และวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพด้วย content analysis ผลการวิจัย พบว่า 1) นักเรียน
ระดับช้ันมัธยมต้น 653 คน มีปัญหาท่ีต้องการการดูแลช่วยเหลือจํานวน 272 คน คิดเป็นร้อยละ 
41.65% ปัญหาท่ีพบมากท่ีสุด 3 อันดับแรกคือ ปัญหาครอบครัว ติดเกมและความขัดแย้งกับเพื่อน 
คิดเป็นร้อยละ 6.28 3.52 และ 2.76 ตามลําดับ นอกจากนี้ในการทําหน้าท่ีให้คําปรึ กษาของครูท่ี
ปรึกษา พบว่า ในโรงเรียนไม่มีครูท่ีปรึกษาปัญหาพฤติกรรมและปัญหาสุขภาพจิตโดยตรง ครูไม่มั่นใจ
ในทักษะการให้คําปรึกษา 2) คะแนนเฉล่ียสมรรถนะการให้คําปรึกษาของครูท่ีปรึกษา ภายหลังการ
เข้าร่วมกิจกรรมเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

 

เร่ืองที่ 4 มณีรัตน์ เจริญศิลป์ และคณะ (2564) รูปแบบการส่งเสริมศักยภาพบุคลากรด้าน
การวิจัยด้วยการเรียนรู้จากการปฏิบัติและแรงสนับสนุนทางสังคมเพื่อการพัฒนาคุณภาพงานและการ
ให้บริการสุขภาพโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราช สระแก้ว มีวัตถุประสงค์ เพื่อ 1) ศึกษาการรับรู้
เกี่ยวกับทักษะเชิงวิจัยของบุคลากร 2) ศึกษาทัศนคติต่อการวิจัยของบุคลากร 3) ศึกษาการปฏิบัติการ
วิจัยของบุคลากร 4) ศึกษาการสนับสนุนของผู้บริหารในการทําวิจัยของบุคลากร 5) สร้างรูปแบบการ
ส่งเสริมศักยภาพทางการวิจัยของบุคลากรโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชสระแก้ว โดยใช้รูปแบบการ
วิจัยแบบผสมผสานเครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบทดสอบ แบบสอบถาม ประเด็น
คําถามในการทํากระบวนการกลุ่มเพื่อสร้างรูปแบบฯ วิธีดําเนินการวิจัย ระยะท่ี  1 ศึกษาการรับรู้ 
ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการทําวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นบุคลากร จํานวน 233 คน ระยะท่ี 2 
กระบวนการกลุ่มเพื่อสร้างรูปแบบฯ กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้บริหาร จํานวน 15 คน สถิติท่ีใช้ในการ
วิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และข้อมูลเชิงคุณภาพทํา
การวิเคราะห์เนื้อหาของข้อมูล ผลการศึกษาพบว่า บุคลากรมีการรับรู้เกี่ยวกับทักษะการทําวิจัยอยู่ใน

ระดับปานกลาง (𝑥̅  = 2.54) ทัศนคติเกี่ยวกับการทําวิจัยอยู่ในระดับปานกลาง (𝑥̅  = 3.28) การ

ปฏิบัติเกี่ยวกับการทําวิจัยอยู่ในระดับปานกลาง (𝑥̅ =2.65) การสนับสนุนของผู้บริหารในการทําวิจัย

อยู่ในระดับปานกลาง (𝑥̅  =3.13) รูปแบบการส่งเสริมศักยภาพทางวิจัยของบุคลากรโรงพยาบาล
สมเด็จพระยุพราชสระแก้วประกอบไปด้วยกิจกรรมการอบรมให้ความรู้เกี่ยวกับการทําวิจัย กิจกรรม
ส่งเสริมทัศนคติ เพิ่มแรงจูงใจการผลิตผลงานวิจัย ให้ใช้กระบวนการวิจัยในการแก้ปัญหาหรือพัฒนา
คุณภาพงาน เริ่มจาก CQI,R2R และวิจัยมีระบบพี่เล้ียงการทําวิจัย แรงสนับสนุนทางสังคมจาก
ผู้บริหารหรือหัวหน้างาน การติดตาม ควบคุมกํากับ และส่งเสริมการเผยแพร่การนําเสนอผลงานท้ัง
ภายในและภายนอกองค์กร 
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เร่ืองที่ 5 ศิวนิต อรรถวุฒิกุล (2565) การพัฒนากิจกรรมการเรียนรู้จากการปฏิบัติการในช้ัน
เรียน เพื่อส่งเสริมความสามารถในการออกแบบเว็บสำหรับการฝึกอบรมออนไลน์ของนักศึกษา
ปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร งานวิจัยนี้เป็น การวิจัยเป็นการวิจัยเชิง
ปฏิบัติการในห้องเรียน (CAR) และวัตถุประสงค์ของการวิจัยนี้คือ 1) เพื่อพัฒนากิจกรรมการเรียนรู้
เชิงปฏิบัติการในห้องเรียน 2) เพื่อเปรียบเทียบผลการประเมินหัวข้อความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการ
ออกแบบเว็บสำหรับการฝึกอบรมออนไลน์ 3) เพื่อศึกษาผลลัพธ์โดยใช้กิจกรรมการเรียนรู้ด้วยการ
กระทำ ในห้องเรียนเพื่อเพิ่มความสามารถในการออกแบบเว็บสำหรับการฝึกอบรมออนไลน์ และ 4) 
เพื่อศึกษาความคิดเห็นของนักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร ต่อ
กิจกรรมการเรียนรู้เชิงปฏิบัติการในห้องเรียน กลุ่มเป้าหมายคือ นักศึกษา 37 คนท่ีลงทะเบียนเรียน
รายวิชาเทคโนโลยีการศึกษาเพื่อการฝึกอบรม (468 311) ปี 2561 เครื่องมือวิจัย ได้แก่ 1) กิจกรรม
การเรียนรู้เชิงปฏิบัติการในแผนกำกับห้องเรียน 2) การวัดการออกแบบเว็บหัวข้อองค์ความรู้สำหรับ
การฝึกอบรมออนไลน์ท่ีมีความน่าเช่ือถือมากขึ้น 0. 89 3) การวัดผลเพื่อเพิ่มความสามารถในการ
ออกแบบเว็บสำหรับการฝึกอบรมออนไลน์ และ 4) แบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนต่อ
กิจกรรมการเรียนรู้เชิงปฏิบัติการในห้องเรียน สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลมีค่าเฉล่ีย ( ) ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) และ t-test สำหรับตัวอย่างอิสระ (T-test) ผลการวิจัยพบว่า 1) กิจกรรม
การเรียนรู้เชิงปฏิบัติการในห้องเรียนจะใช้เวลา 3 สัปดาห์ ได้แก่ สัปดาห์ท่ี 1 ของการเตรียมการ 2. 
การระบุวัตถุประสงค์ 3. การสรรหาทีมปฏิบัติการ ขั้นตอนท่ี 2 เพื่อหาทางเลือกอื่น 2. ดำเนินการตาม
แผนปฏิบัติการและ 3. อำนวยความสะดวก และสัปดาห์ท่ี 3 สำหรับการนำเสนอและประเมินผลซึ่งได้
ตรวจสอบดัชนีผลการประเมินแล้ว ของ Item Objectives Congruence (IOC) ด้วยคะแนนท่ี 1.0 
2) การออกแบบเว็บหัวข้อความรู้ความเข้าใจสำหรับการฝึกอบรมออนไลน์ของนักเรียนหลังจากใช้
กิจกรรมการเรียนรู้เชิงปฏิบัติการในห้องเรียนท่ีสูงขึ้นก่อนท่ีจะใช้กิจกรรมการเรียนรู้เชิงปฏิบัติการใน
ห้องเรียนแสดงให้เห็นว่ามีความแตกต่างทางสถิติอย่างมีนัยสำคัญท่ี 0.01 3) ปรับปรุงความสามารถใน
การออกแบบเว็บสำหรับการฝึกอบรมออนไลน์ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยศิลปากร เป็นอย่างดี (  = 21.33 คะแนน) และ 4) แบบสอบถามผลความคิดเห็นของ
นักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร ต่อกิจกรรมการเรียนรู้เชิง
ปฏิบัติการในห้องเรียนด้วยดี (   = 4.00, SD = 0.35) 

การวิเคราะห์งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ พบว่า งานวิจัยจำนวน 5 
เรื่อง ได้ศึกษาการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ และตัวแปรอื่น ๆ เครื่องมือที่ใช้ในการดำเนินการวิจัย คือ 
แผนการจัดการเรียนการสอนแบบเน้นการปฏิบัติ, แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้สุขศึกษา, กิจกรรม
การเรียนรู้เชิงปฏิบัติการในห้องเรียน, รูปแบบการส่งเสริมศักยภาพบุคลากรด้านการวิจัย เครื่องมือท่ี
ใช้ในการวัดและประเมินผล คือ แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน, แบบสอบถามความพึงพอใจ
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, แบบวัดการคิดวิเคราะห์, แบบวัดการปฏิบัติ, แบบสอบถามพฤติกรรม และแบบสัมภาษณ์ มีการใช้
สถิติพื ้นฐาน t-test และมีผลการวิจัยชี้ให้เห็นถึงผลการจัดการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ และความ
คิดเห็นต่อการจัดการเรียนรู้หรือกิจกรรม 
 
4. แนวคิดพฤติกรรมโภชนาการ 
 
 

4.1 ความหมายของพฤติกรรมโภชนาการ 
 

ผู้วิจัยได้ศึกษาความหมายของพฤติกรรมโภชนาการ ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
 
 

พฤติกรรม (ราชบัณฑิต, 2564) หมายถึง ความประพฤติ, การกระทำหรืออาการท่ีแสดงออก
ทางกล้ามเนื้อ ความคิด และความรู้สึก เพื่อตอบสนองส่ิงเร้า 

 
 

อรุณีย์ โรจนไพบูลย์ (2561) กล่าวว่าพฤติกรรม หมายถึง การกระทำของคนท่ีเราสังเกตได้
หรือสังเกตไม่ได้ก็ตาม ซึ่งเป็นพฤติกรรมภายในและพฤติกรรมภายนอก สำหรับพฤติกรรมภายใน 
หมายถึง กิจกรรมหรือปฏิกิริยาท่ีเกิดขึ้น รวมท้ังความคิดความรู้สึก ทัศนคติความเช่ือและพฤติกรรม 
มีสติ หรือไม่มีสติระลึก ชัดเจนหรือแอบแฝง และโดยต้ังใจหรือไม่ได้ต้ังใจ พฤติกรรมอาจเป็น
กระบวนการทางจิตใจ ได้แก่ ความคิดความรู้สึกและแรงขับ เป็นประสบการณ์ของแต่ละบุคคลท่ีไม่
สามารถจะสังเกตได้โดยตรง เช่น การพูด การนั่ง การยิ้ม หรือการเคล่ือนไหว เป็นต้น 

 
 

Sam (2022) ให้ความหมายของพฤติกรรมว่า เป็นการกระทำ กิจกรรม หรือกระบวนการท่ี
สามารถสังเกตและวัดผลได้ 

 
 

จากความหมายท่ีกล่าวมาข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า พฤติกรรม (behavior) หมายถึง การ
กระทำท่ีแสดงออกมาโดยต้ังใจหรือไม่ต้ังใจ เพื่อตอบสอนงต่อส่ิงเร้า 

 

สำหรับ โภชนาการ (ราชบัณฑิต, 2562) หมายถึง วิทยาศาสตร์ประยุกต์แขนงหนึ่งว่าด้วย
ความสัมพันธ์ระหว่างอาหารกับกระบวนการต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพและการเจริญเติบโตของ
ส่ิงมีชีวิต 

 

Department of Nutritional Behaviour Germany based on Oltersdor (Leonhäuser 
et al. (2009) ให้ความหมาย พฤติกรรมทางโภชนาการ คือ ผลรวมของการกระทำท่ีวางแผนไว้ 
เกิดขึ้นเอง หรือเป็นนิสัยของบุคคลหรือกลุ่มสังคม เพื่อจัดหา เตรียม และบริโภคอาหาร ตลอดจนการ
กระทำท่ีเกี่ยวข้องกับการจัดเก็บและการกวาดล้าง ในบริบทนี้ คำว่า 'พฤติกรรมทางโภชนาการ' ไม่
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เพียงหมายถึงปัจจัยท่ีมีอิทธิพลเท่านั้น แต่ยังหมายรวมถึงผลกระทบด้านสุขภาพ ส่ิงแวดล้อม สังคม 
และเศรษฐกิจตลอดห่วงโซ่ผลิตภัณฑ์ท้ังหมดต้ังแต่เกษตรกรสู่ผู้บริโภค 
 

สมัชชาสุขภาพจังหวัดนนทบุรี (2558) ได้ให้ความหมายของพฤติกรรมโภชนาการไว้ว่า 
หมายถึง ความประพฤติ การปฏิบัติ หรือการแสดงออกท่ีเกี่ยวข้องกับการบริโภคอาหาร สุขลักษณะ
และวิธีรับประทานอาหาร ท้ังท่ีสังเกตได้และสังเกตไม่ได้อย่างเหมาะสม เพื่อลดความเส่ียงต่อการเกิด
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง  

 

ณัฐกฤตา นันทะสิน (2558) ได้ให้ความหมายของพฤติกรรมโภชนาการเพื่อสุขภาพไว้ว่า เป็น
การกระทำการแสดงออกเพื่อตอบสนองส่ิงเร้าท่ีเป็นความต้องการของผู้บริโภคในการตัดสินใจบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพ เช่น ความถ่ีในการบริโภคและมูลค่าการบริโภค  

 

สถาบันทางโภชนาการประเทศสหรัฐอเมริกา (Crandall, 2019) ได้ให้คำจำกัดความของการ
กินท่ีดีต่อสุขภาพ (Healthy Eating) ไว้ว่า การกินอาหารท่ีมีหลากหลายชนิด ซึ่งให้คุณประโยชน์ต่อ
ร่างกายและสุขภาพ โดยรวมอาหารการกินท่ีดีต่อสุขภาพนั้นสามารถช่วยให้มีสุขภาพท่ีดี แข็งแรง 
และสามารถรักษาน้ำหนักตัวให้ เหมาะสม อีกท้ังลดความเส่ียงของโรคเรื้อรังต่าง ๆ ได้ จาก
ความหมายท่ีกล่าวมาข้างต้น  
 

ดังนั้น ผู้วิจัยสามารถนำมาสรุปความหมายของ พฤติกรรมโภชนาการ คือ การปฏิบัติท่ีเคยชิน
จนเป็นนิสัยในการรับประทานอาหาร ซึ่งครอบคลุมถึงประเภทของอาหารท่ีเลือกรับประทาน วิธีการ
รับประทานอาหาร ความถ่ีในการรับประทานอาหาร รวมถึงสุขนิสัยในการรับประทานอาหาร 

 

4.2 ความสำคัญและหลักการของพฤติกรรมโภชนาการ 
 

ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมโภชนาการ ไว้ดังนี้ 
 

สำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2554) ได้นำเสนอหลักการบริโภคอาหาร
ตามหลักโภชนาการท่ีเรียกว่า “โภชนบัญญัติ” โดยมีหลักปฏิบัติ ดังนี้   

1) กินอาหารให้หลากหลาย ครบ 5 หมู่ หลากหลาย ไม่ซ้ำซาก และดูแลน้ำหนักตัวสม่ำเสมอ  
2) กินข้าวเป็นหลักสลับอาหารประเภทแป้งบางมื้อ เน้นกินข้าวกล้อง ข้าวโพด ลูกเดือย หรือ

อาหารไม่ขัดขาว  
3) กินผักผลไม้หลากหลายและเป็นประจำ เพื่อให้ได้รับใยอาหารและสารไฟโทรเอสโทรเจน

อย่างเพียงพอ  
4) กินเนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ ปลา ถั่วเมล็ดแห้ง และเนื้อแดงเป็นประจำ 
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5) ด่ืมนมเหมาะสมตามวัย เน้นการดื่มนมรสธรรมชาติ และนมขาดมันเนยสำหรับคนท่ีต้องการ
ควบคุมน้ำหนัก 

6) ไม่รับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูง ร่างกายควรได้รับไขมันไม่เกินวันละ 6 ช้อนชา ลดการกิน
อาหารท่ีมีไขมันทรานส์ประกอบ เช่น โดนัท คุกกี้ เป็นต้น  

7) หลีกเล่ียงอาหารรสจัด เน้นกินอาหารรสจืด และชิมก่อนเติม รวมทั้งเครื่องด่ืมรสหวาน  
8) กินอาหารท่ีสะอาด ปรุงสุกใหม่ ๆ ปราศจากการปนเป้ือน  
9) งดด่ืมเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ เน้นการดื่มน้ำเปล่าวันละ 6-8 แก้ว 
 

นอกจากนี้ พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุ่นไทยท่ีมีเปล่ียนแปลงไปจากอดีต โดยมีปัจจัย
ท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคประกอบด้วยปัจจัยด้านความรู้ ด้านความเช่ือ ค่านิยม ด้านเศรษฐกิจ 
และการรับข้อมูลจากส่ือ โดยปัจจัยด้านความเช่ือและค่านิยมถือว่ามีผลอย่างมาก และส่งผลต่อ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกต้อง เช่น รับประทานอาหารตามความนิยมหรือตามส่ือโฆษณา
โดยไม่ได้คำนึงถึงสัดส่วนทางโภชนาการท่ีเหมาะสม ซึ่งพฤติกรรมดังกล่าวเป็นปัจจัยท่ีส่งเสริมให้เกิด
โรคได้ เช่น โรคความดัน โลหิตสูง โรคเบาหวาน ดังนั้น แนวทางป้องกันและแก้ไขปัญหาอัน
เนื่องมาจากการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกต้องของวัยรุ่นไทยจึงเป็นส่ิงท่ีสำคัญและจำเป็น
อย่างยิ่ง ท้ังนี้ควรมีการร่วมมือจากทุกฝ่าย ท้ังบุคลากรทางสุขภาพ ตัววัยรุ่นเอง ครอบครัว ชุมชนและ
สังคม โดยการเสริมสร้างความตระหนักถึงสาเหตุและผลกระทบ การให้ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ
การเลือกบริโภค การโน้มน้าวให้ใช้เหตุผลในการตัดสินใจบริโภค และการสนับสนุนให้มีการบริโภค
ตามหลักโภชนบัญญัติอันจะส่งผลให้วัยรุ่นไทยเติบโตเป็นผู้ใหญ่ท่ีมีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรงและมี
คุณภาพชีวิตท่ีดีต่อไป 

 

4.3 องค์ประกอบของพฤติกรรมโภชนาการ 
 

ผู้วิจัยได้สังเคราะห์องค์ประกอบของพฤติกรรมโภชนาการ จากเอกสารการเก็บรวบรวมข้อมูล
จากงานวิจัย ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 

 

ศุภพล เมธีเสริมสกุล และคณะ (2021) ได้ศึกษาข้อมูลการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 
ประการ ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา ตอนปลายท่ีสัมพันธ์ต่อพฤติกรรมการส่ังอาหารออนไลน์ ใน
ประเด็นต่อไปนี้  

1) กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหมั่นดูแลน้ำหนักตัว 
2. กินข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ 
3) กินพืชผักให้มาก และกินผลไม้เป็นประจำ  
4) กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถั่วเมล็ดแห้ง 
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5) ด่ืมนมให้เหมาะสมตามวัย 
6) กินอาหารท่ีมีไขมันแต่พอควร 
7) หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 
8) กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเป้ือน 
9) งดหรือลดเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 
ซึ่งแบ่งเป็นหัวข้อ คือ พฤติกรรมการการกินอาหารท่ีมีประโยชน์ การหลีกเล่ียงอาหารท่ีไม่

เหมาะสม และอาหารปลอดภัย  
 
 

Akil M. et al. (2019) ได้กล่าวถึงพฤติกรรมทางโภชนาการของวัยรุ่นกลุ่มอายุ 16-18 ปี ท่ี
เล่นกีฬาและไม่เล่นกีฬา โดยใช้แบบสำรวจพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย  (FEBS) ของ 
Yurt (2008) ซึ่งแบ่งองค์ประกอบของปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม
การออกกำลังกายไว้ แบ่งตามปัจจัยได้ 4 ส่วน ดังนี้ 

ปัจจัยท่ี 1 พฤติกรรมการกินทางจิตใจ / เสพติด (Psychological / Addictive Eating 
Behavior) เป็นพฤติกรรมการกินท่ีเป็นนิสัยประกอบด้วย 11 ข้อคำถาม คะแนนในส่วนนี้อยู่ระหว่าง 
11 ถึง 55 คะแนนท่ีสูงบ่งช้ีถึงระดับพฤติกรรมการกินทางจิตใจท่ีสูงขึ้น 

ปัจจัยท่ี 2 โภชนาการ – พฤติกรรมการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ (Healthy Nutrition - 
Exercise Behavior) ประกอบด้วย 14 ข้อคำถาม คะแนนในส่วนนี้อยู่ระหว่าง 14 ถึง 70 คะแนนท่ี
สูงบ่งช้ีถึงระดับพฤติกรรมการออกกำลังกายและโภชนาการท่ีดีต่อสุขภาพท่ีสูงขึ้น 

ปัจจัยท่ี 3 โภชนาการ – พฤติกรรมการออกกำลังกายท่ีไม่ดีต่อสุขภาพ (Unhealthy 
Nutrition - Exercise Behavior) ประกอบด้วย 14 ข้อคำถาม คะแนนในส่วนนี้อยู่ระหว่าง 14 ถึง 70 
คะแนนท่ีสูงบ่งช้ีถึงระดับพฤติกรรมการออกกำลังกายและโภชนาการท่ีไม่ดีต่อสุขภาพ 

ปัจจัยท่ี 4 การส่ังอาหาร (Order of the Meals) ลักษณะของมื้ออาหาร ประกอบด้วย 6 ข้อ
คำถาม คะแนนในส่วนนี้อยู่ระหว่าง 6 ถึง 30 คะแนนท่ีสูงกว่าบ่งช้ีถึงการส่ังอาหารท่ีดีกว่า 

Myszkowska-Ryciak J. et al (2019) ได้กำหนดองค์ประกอบของพฤติกรรมโภชนาการ โดย
อ้างอิงจาก แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพในเด็กวัยเรียน (HBSC) และข้อมูลลักษณะทางโภชนาการ
ของประชากรเยาวชนโปแลนด์ โดยแบ่งได้เป็น 2 องค์ประกอบ คือ  

1) พฤติกรรมทางโภชนาการท่ีพึงประสงค์ ได้แก่ การบริโภคอาหารเช้า ผลไม้ ผัก นมและ
เครื่องด่ืมนม ขนมปังโฮลเกรนและปลา 

2) พฤติกรรมด้านโภชนาการท่ีไม่พึงประสงค์ ได้แก่ การบริโภคน้ำตาล ไขมันอิ่มตัว และ
กรดไขมันทรานส์ในอาหาร 
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YILDIZ and KUYUMCU (2022) ใช้แบบวัดพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย
สำหรับวัยรุ่น โดยแบ่งออกเป็นส่วน ดังนี้ 

1) จิตวิทยา/พฤติกรรมการกินท่ีเป็นนิสัย (Psychological/Addicted eating behavior) 
จำนวน 11 ข้อ 

2) พฤติกรรมการกิน-ออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ (Healthy diet-exercise behavior) 
จำนวน 14 ข้อ 

3) พฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีไม่ดีต่อสุขภาพ (Unhealthy diet exercise 
behavior) จำนวน 14 ข้อ เป็นคำถามพฤติกรรมเชิงลบ 

4) การส่ังอาหาร (The meal order) จำนวน 6 ข้อ 
 
 

จากการศึกษาข้อมูลข้างต้น ผู้วิจัยสามารถนำข้อมูลข้างต้นมาวิเคราะห์องค์ประกอบของ
พฤติกรรมโภชนาการ ดังตารางท่ี 4 
 

ตารางที่ 4 การวิเคราะห์องค์ประกอบของพฤติกรรมโภชนาการ 
 

แหล่งข้อมูล 

องค์ประกอบของพฤติกรรมโภชนาการ 
1) การกิน
อาหารที่มี
ประโยชน์ 

2) การ
หลีกเลี่ยงอาหาร
ที่ไม่เหมาะสม 

3) อาหาร
ปลอดภัย 

4) การ
กินที่เป็น

นิสัย 

5) การ
สั่งอาหาร 

1) ศุภพล เมธีเสริมสกุล 
และคณะ (2564) 

     

2) Akil et.al (2019)      
3) Myszkowska-
Ryciak et.al (2019) 

     

4) Yildiz and 
Kuyumcu (2022)  

     

 

จากตารางท่ี 4 ผู้วิจัยสามารถสังเคราะห์องค์ประกอบของพฤติกรรมโภชนาการได้ 4 
องค์ประกอบ คือ 1) การกินอาหารท่ีมีประโยชน์ หมายถึง การเลือกกินอาหารท่ีหลากหลาย มี
สารอาหารครบถ้วน สะอาด ปราศจากการปนเป้ือน และเหมาะสมกับวัยรวมถึงกิจกรรมท่ีทำในแต่ละ
วัน 2) การหลีกเล่ียงอาหารท่ีไม่เหมาะสม การหลีกเล่ียงการกินอาหารประเภทใดประเภทหนึ่งซึ่งอาจ
ทำให้ขาดสารอาหารบางชนิด รวมถึงการกินอาหารท่ีมีไขมัน น้ำตาล และโซเดียมสูง 3) การกินท่ีเป็น
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นิสัย การพิจารณากินอาหารโดยคำนึงถึงหลักโภชนาการท่ีเหมาะสมจนเป็นในสถานการต่าง ๆ  ใน
ชีวิตประจำวัน และ 4) การส่ังอาหาร การกำหนดแนวทางและตัดสินใจในการกินอาหาร เมื่อไม่ได้
ประกอบอาหารด้วยตนเอง 

 

ดังนั้น ในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยจะนำองค์ประกอบของพฤติกรรมโภชนาการ มาใช้ใน
การศึกษาครั้งนี้ใน 4 ประเด็น ได้แก่ การกินอาหารท่ีมีประโยชน์ การหลีกเล่ียงอาหารท่ีไม่เหมาะสม 
การกินท่ีเป็นนิสัย และการส่ังอาหาร  

 

4.4 การวัดและประเมินผลพฤติกรรมโภชนาการ 
 

ผู้วิจัยได้สังเคราะห์การวัดและประเมินผลพฤติกรรมโภชนาการ จากเอกสารการเก็บรวบรวม
ข้อมูลจากงานวิจัย ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 

 
 

Myszkowska-Ryciak J. et.al (2019) แบบวัดพฤติกรรมโภชนาการ วิธีการตอบคือตอบว่า 
"ใช่" หรือ "ไม่ใช่" ข้อคำถาม 6 ข้อแรกเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมทางโภชนาการท่ีพึงประสงค์ ในขณะท่ี
คำถาม 3 ข้อสุดท้ายกล่าวถึงแนวทางปฏิบัติด้านโภชนาการท่ีไม่พึงประสงค์ มีข้อคำถาม ดังนี้  

1) รับประทานอาหารเช้าทุกวันก่อนไปโรงเรียน 
2) บริโภคผลไม้สดทุกวัน (อย่างน้อย 1 มื้อ) 
3) บริโภคผักทุกวัน (อย่างน้อย 2 ถ้วยตวง) 
4) ด่ืมนมหรือผลิตภัณฑ์จากนม (โยเกิร์ต / คีเฟอร์ / นม ฯลฯ ) ทุกวัน 
5) กินขนมปังโฮลเกรนทุกวัน 
6) บริโภคปลาอย่างน้อยสัปดาห์ละครั้ง 
7) ด่ืมน้ำอัดลมใส่น้ำตาลไม่กี่ครั้งต่อสัปดาห์ 
8) กินขนมมากกว่าวันละครั้ง 
9) บริโภคอาหารจานด่วน (เช่น มันฝรั่งทอด เบอร์เกอร์ เป็นต้น) 
 

Akil et.al (2019) ได้พัฒนาการเก็บข้อมูลพฤติกรรมทางโภชนาการของวัยรุ่นกลุ่มอายุ 16-
18 ปี ท่ีเก็บข้อมูลโดยใช้แบบวัดพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย (FEBS) พัฒนาโดย Yurt 
(2008) ใช้มาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับของลิเคิร์ท (1: ไม่ตรงกับฉันเลย 5: ตรงกับส่ิงท่ีฉันเป็น
ท่ีสุด) ข้อคำถามมีท้ังพฤติกรรมเชิงบวกและเชิงลบ มีท้ังหมด 45 ข้อ  
 

Ayaz‐Alkaya et al. (2021) ได้มีการใช้เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย 
แบบสำรวจพฤติกรรมโภชนาการ-การออกกำลังกาย พัฒนาโดย Yurt และคณะ ในปี 2016 เพื่อวัด
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พฤติกรรมทางโภชนาการของนักเรียน มี 45 ข้อคำถาม มาตราส่วนเป็นแบบลิเคิร์ท 5 ระดับ ดังนี้ ''
ตรงกับฉันท้ังหมด = 5'' '' ค่อนข้างตรงกับฉัน = 4'' '' ตรงกับฉันเล็กน้อย = 3'' '' ตรงกับฉันน้อยมาก 
= 2'' และ 'ไม่ตรงกับฉันเลย = 1.'' แบบสำรวจมี 4 ส่วนย่อย ดังนี้ 

1) พฤติกรรมทางจิตวิทยา/พฤติกรรมเสพติดประกอบด้วย 11 คำถาม (คะแนนอยู่ระหว่าง 
11 ถึง 55)  

2) พฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพประกอบด้วย 14 คำถาม (คะแนน
อยู่ระหว่าง 14 ถึง 70)  

3) พฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายท่ีไม่แข็งแรงประกอบด้วย 14 คำถาม 
(คะแนนอยู่ระหว่าง 14 ถึง 70)  

4) รูปแบบมื้ออาหารประกอบด้วย 6 คำถาม (คะแนนอยู่ระหว่าง 6 ถึง 30)  
คะแนนท่ีสูงแปลผลได้ว่ามีระดับพฤติกรรมสูง ค่าสัมประสิทธิ์ Cronbach Alpha ของแบบ

วัดคือ 0.85 ส่วนในการศึกษานี้ ค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาครอนบาคเท่ากับ 0.81 
 

Yildiz and Kuyumcu (2022) ใช้แบบวัดพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย
สำหรับวัยรุ่น ซึ่งทำการศึกษาความตรงและความเท่ียงของตุรกี (Yurt, Save, & Yildiz, 2016) 
มาตราส่วนประกอบด้วยพฤติกรรมท่ีแสดงออก 45 ข้อ แบ่งเป็นพฤติกรรมโภชนาการ 39 ข้อ และ
พฤติกรรมการออกกำลังกาย 6 ข้อ ประกอบด้วย 4 มิติย่อย มาตราส่วนเป็นแบบลิเคิร์ท 5 ระดับ ดังนี้ 
''ตรงกับฉันท้ังหมด = ''5'' ค่อนข้างตรงกับฉัน = ''4'' ตรงกับฉันเล็กน้อย = ''3'' ตรงกับฉันน้อยมาก = 
''2'' และ ไม่ตรงกับฉันเลย = ''1'' คะแนนแบบวัดได้รับการประเมินตามคะแนนท่ีได้รับจากมิติย่อย ค่า
สัมประสิทธิ์ความน่าเช่ือถือ (Cronbach Alpha) ของแบบวัด คือ 0.85 

 
 

สรุปได้ว่าเครื่องมือในการวัดและประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารส่วนใหญ่เป็นมาตรา
ส่วนเป็นแบบลิเคิร์ท 5 ระดับ ในการประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร มีข้อคำถามจำนวนต้ังแต่ 6 
– 45 ข้อ ท้ังนี้เพื่อให้ได้แนวทางการพัฒนาเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร ผู้วิจัยจึงจะนำแนวทางการสร้างและพัฒนาเครื่องมือแบบมาตราส่วนเป็นแบบลิเคิร์ท 5 ระดับ 
ในงานวิจัยในครั้งนี้  

 

4.5 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมโภชนาการ 
 

ผู้วิจัยได้ศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมโภชนาการ จำนวน 5 เรื่อง ดังรายละเอียดนี้  
 

เรื่องที่ 1 Akil et.al (2019) การสำรวจทัศนคติและพฤติกรรมทางโภชนาการของวัยรุ่น
กลุ่มอายุ 16-18 ปี ท่ีเล่นกีฬาและไม่เล่นกีฬา การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ (1) สำรวจทัศนคติด้าน
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การออกกำลังกายและโภชนาการ (2) สำรวจพฤติกรรมการออกกำลังกายและโภชนาการ ของวัยรุ่น
กลุ่มอายุ 16-18 ปีที่ทำกิจกรรมกีฬาอย่างเอาจริงเอาจังและกลุ่มที่ไม่ได้ทำกิจกรรม การศึกษาได้
ดำเนินการในกลุ่มศึกษาท่ีประกอบด้วยผู้หญิง 174 คน (44.2%) และชาย 220 คน (55.8%); รวม
เป็น 394 ตัวอย่างวิจัย ในแง่ของการกระจายเพศของวัยรุ่นท่ีเข้าร่วม ในขณะท่ีไม่มีความแตกต่าง
อย่างมีนัยสำคัญระหว่างพวกเขาตามขนาดพฤติกรรมการออกกำลังกายทางโภชนาการ วัยรุ่นชาย
แสดงความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญในปัจจัยย่อยของโภชนาการท่ีดีต่อสุขภาพ โภชนาการท่ีไม่ดีต่อ
สุขภาพ และลำดับอาหารในการออกกำลังกายด้านโภชนาการ ระดับพฤติกรรมเปรียบเทียบกับเพศ
หญิง (p<0.05) นอกจากนี้ ยังระบุด้วยว่าทัศนคติในการออกกำลังกายด้านโภชนาการของวัยรุ่นท่ีทำ
กิจกรรมกีฬาอย่างแข็งขันนั้นเป็นไปในเชิงบวกมากกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มที่ไม่ได้ทำกิจกรรม 
และความแตกต่างนี้อยู่ท่ีพฤติกรรมโภชนาการท่ีดีต่อสุขภาพและการส่ังอาหาร และวัยรุ่นท่ีประสบ
ความสำเร็จในการแข่งขันกีฬามีพฤติกรรมด้านโภชนาการท่ีดีและพฤติกรรมการส่ังอาหารในเชิงบวก
มากกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มท่ีไม่ได้ทำ (p<0.05) จึงสามารถกล่าวได้ว่าปัจจัยทางเพศมีผลต่อ
ทัศนคติและพฤติกรรมด้านอาหารและการออกกำลังกายของวัยรุ่นกลุ่มอายุ 16-18 ปี ทัศนคติด้าน
อาหารและการออกกำลังกายของผู้ท่ีเล่นกีฬานั้นเป็นไปในเชิงบวกมากกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับคนท่ี
ไม่ชอบ และเด็กท่ีมีอันดับในกีฬาจะใส่ใจการให้อาหารท่ีดีต่อสุขภาพและความสม่ำเสมอของอาหาร
มากกว่า 

 

เร่ืองที่  2 Myszkowska-Ryciak J. et.al (2019) พฤติกรรมทางโภชนาการของวัยรุ่น
โปแลนด์: ผลลัพธ์ของโภชนาการท่ีเหมาะสม และโครงการสร้างเสริมสุขภาพท่ีดี มีวัตถุประสงค์เพื่อ
สำรวจและวิเคราะห์ความชุกของพฤติกรรมการกินท่ีเลือก (ข้อดี: การบริโภคอาหารเช้า ผลไม้ ผัก นม
และเครื่องด่ืมนม ขนมปังโฮลเกรนและปลา ข้อเสีย: การบริโภคขนมหวาน น้ำอัดลมหวาน และ
อาหารจานด่วนเป็นประจำ) ในกลุ่มวัยรุ่นโปแลนด์ โดยใช้แบบสอบถามในการเก็บรวบรวมข้อมูล
เกี่ยวกับพฤติกรรมทางโภชนาการ กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียน 14,044 คน อายุ 13-19 ปี จากโรงเรียน 
207 แห่ง ท่ีเข้าร่วมการศึกษา ผลการศึกษาพบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญในพฤติกรรมทาง
โภชนาการขึ้นอยู่กับอายุ เพศ และภาวะโภชนาการ พฤติกรรมทางโภชนาการท่ีดีมีความสัมพันธ์กัน 
โดยสังเกตความสัมพันธ์แบบเดียวกันสำหรับพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ ความถ่ีของพฤติกรรมการกิน
เพื่อสุขภาพส่วนใหญ่ลดลงตามอายุ ในขณะท่ีอุบัติการณ์ของพฤติกรรมการกินท่ีไม่พึงประสงค์เพิ่มข้ึน
ตามอายุ วัยรุ่นท่ีมีน้ำหนักน้อยมักบริโภคน้ำอัดลม ขนมหวาน และอาหารจานด่วนท่ีมีน้ำตาลมากกว่า
เมื่อเปรียบเทียบกับคนท่ีมีมวลกายปกติและมากเกินไป จึงสรุปได้ว่า วัยรุ่นโปแลนด์สัดส่วนท่ีมี
นัยสำคัญแสดงพฤติกรรมทางโภชนาการท่ีไม่ดี ต่อสุขภาพ การเปล่ียนแปลงของพฤติกรรมทาง
โภชนาการขึ้นอยู่กับอายุ เพศ และน้ำหนักตัว 
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เร่ืองที่ 3 Ayaz and Kulakci (2021) พฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย ระดับ
รอบรู้ด้านสุขภาพ และปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องในวัยรุ่นในตุรกี วัตถุประสงค์ของการวิจัยในการศึกษาครั้งนี้
คือ 1. ศึกษาพฤติกรรมโภชนาการ-การออกกำลังกายของวัยรุ่น 2. ศึกษาระดับความรู้ด้านสุขภาพ
ของวัยรุ่น 3. ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายกับระดับความรู้
ด้านสุขภาพของวัยรุ่น ดำเนินการวิจัยโดยใช้การออกแบบแบบภาคตัดขวาง ตัวอย่างวิจัยเป็นนักเรียน 
810 คนท่ีสำเร็จการศึกษาระดับเกรด 6-8 ในตุรกี เครื่องมือท่ีใช้ในการรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย 
แบบฟอร์มข้อมูลส่วนบุคคล แบบสำรวจพฤติกรรมโภชนาการ-การออกกำลังกาย และแบบสำรวจ
ความรอบรู้ด้านสุขภาพสำหรับเด็กวัยเรียน ผลการวิจัยพบว่า 21% ของนักเรียนความรอบรู้ด้าน
สุขภาพในระดับต่ำ 63.8% อยู่ในระดับปานกลาง และ 15.2% อยู่ในระดับมาก และพบความสัมพันธ์
เชิงบวกระหว่างระดับความรู้ด้านสุขภาพกับพฤติกรรมการออกกำลังกายและโภชนาการท่ีดีต่อ
สุขภาพ (r = 0.345, p < .001) และความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างระดับความรู้ด้านสุขภาพและ
รูปแบบมื้ออาหาร (r = 0.230, p < .001) พบความสัมพันธ์เชิงบวก (r = 0.385, p < .001) ระหว่าง
รูปแบบมื้ออาหารกับพฤติกรรมการออกกำลังกายและโภชนาการท่ีดีต่อสุขภาพ พบความสัมพันธ์เชิง
บวกในระดับปานกลาง (r = 0.510, p < .001) ระหว่างพฤติกรรมการออกกำลังกายและโภชนาการท่ี
ไม่ดีต่อสุขภาพกับพฤติกรรมการกินทางจิต/การเสพติด สรุปได้ ดังนี้ การศึกษาในปัจจุบันพบว่า
พฤติกรรมการออกกำลังกายและโภชนาการและความรอบรู้ด้านสุขภาพของวัยรุ่นอยู่ในระดับปาน
กลาง และมีความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการออกกำลังกายและโภชนาการกับระดับความรู้ด้าน
สุขภาพในวัยรุ่น ควรมีการวางแผนและดำเนินการแทรกแซงร่วมกับผู้ปกครองเพื่อช่วยให้วัยรุ่นรับ
โภชนาการท่ีดีต่อสุขภาพและพฤติกรรมการออกกำลังกายต้ังแต่อายุยังน้อย และเพิ่มระดับความรู้ด้าน
สุขภาพ ในบริบทนี้ขอแนะนำให้ใช้โปรแกรมการฝึกอบรมและนำไปใช้สำหรับวัยรุ่นและครอบครัว 

 

เร่ืองที่ 4 Hawks et al (2022) กิจกรรมทางกายของวัยรุ่นตอนต้น ความเช่ือและพฤติกรรม
ด้านโภชนาการ โรคอ้วนในวัยรุ่นตอนต้นเป็นปัญหาด้านสาธารณสุขและมีความเส่ียงต่อผลลัพธ์ด้าน
สุขภาพท่ีไม่ดีในภายหลัง ความเช่ือและพฤติกรรมของวัยรุ่นตอนต้นเรื่องการออกกำลังกายและการ
รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพไม่เป็นท่ีเข้าใจกันดีนัก วัตถุประสงค์ของการสำรวจทางชาติพันธุ์นี้คือ 
เพื่อสำรวจกิจกรรมทางกายและความเช่ือและพฤติกรรมการกินเพื่อสุขภาพของวัยรุ่นตอนต้น (n = 
15) ท่ีเข้าร่วมองค์กรชุมชนในกลุ่มเมืองในตะวันออกเฉียงใต้ของสหรัฐอเมริกา ข้อมูลจากการ
สัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง การสังเกตแบบมีส่วนร่วม และการรวบรวมข้อมูล ถูกวิเคราะห์โดยใช้การ
วิเคราะห์เปรียบเทียบแบบคงท่ี จากการศึกษาพบว่าอิทธิพลหลัก 5 ประการต่อการรับประทานอาหาร
เพื่อสุขภาพและการออกกำลังกายของวัยรุ่นตอนต้น คือ (1)การตระหนักถึงประโยชน์ของการออก
กำลังกายและการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ (2)อิทธิพลของครอบครัว (3)การเช่ือมต่อกับชุมชน 
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(4)อิทธิพลของเพื่อนฝูง และ(5)การพัฒนาความรู้สึกในตนเอง ผลการวิจัยช้ีให้เห็นถึงอิทธิพลของ
ชุมชนท่ีมีต่อการออกกำลังกายของวัยรุ่นตอนต้นและความเช่ือและพฤติกรรมการกินเพื่อสุขภาพท่ีควร
นำมาพิจารณาเมื่อพัฒนากลยุทธ์การส่งเสริมสุขภาพ 

 

เร่ืองที่ 5 Yildiz and Kuyumcu (2022) งานวิจัยเรื่อง ความสัมพันธ์ระหว่างโภชนาการกับ
พฤติกรรมการออกกำลังกายกับการเพิ่มปัจจัยโซเชียลมีเดียในวัยรุ่นหญิง งานวิจัยนี้มีจุดประสงค์เพื่อ
ศึกษาผลกระทบของการเสพติดโซเชียลมีเดียต่อพฤติกรรมโภชนาการ/การออกกำลังกายในผู้หญิง
วัยรุ่น การศึกษาแบบสอบถามประกอบด้วยวัยรุ่นหญิงจำนวน 450 คน (เป็นประชากร) และสตรี
วัยรุ่น 295 คน (เป็นตัวอย่างวิจัย) การศึกษานี้ใช้รูปแบบย่อของมาตราส่วนการเสพติดส่ือสังคม
สำหรับวัยรุ่นและมาตรวัดพฤติกรรมการออกกำลังกายทางโภชนาการ Short Form of the Social 
Media Addiction Scale for Adolescents and the Nutrition Exercise Behavior Scale 
(NEBS) มีส่ีมิติย่อย 1.จิตวิทยา/พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเป็นนิสัย 2. พฤติกรรมการบริโภคและ
ออกกำลังกายท่ีดีต่อสุขภาพ 4.พฤติกรรมการบริโภคและออกกำลังกายท่ีไม่ดีต่อสุขภาพ 5.รูปแบบมื้อ
อาหาร อายุเฉล่ียของวัยรุ่นหญิงและดัชนีมวลกายเท่ากับ 16.4±1.17 ปี และ 21.3±3.46 กก./ตร.ม. 
ตามลำดับ ผลการวิจัยพบว่า 84.7% ของวัยรุ่นไม่ออกกำลังกายเป็นประจำ พบการเสพติดโซเชียล
มีเดีย 63.4% ในขณะท่ีมีความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างคะแนนระดับโซเชียลมีเดียกับจิตใจ/การเสพ
ติดพฤติกรรมการกิน (r:0.430, p<0.001) และพฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีไม่ดีต่อสุขภาพ 
(r:0.353, p<0.001); พบความสัมพันธ์เชิงลบระหว่างคะแนนโซเชียลมีเดียกับพฤติกรรมการกิน/ออก
กำลังกายเพื่อสุขภาพ (r: -0.165, p<0.05) และรูปแบบการกิน (r:-0.399, p<0.05) ในการศึกษานี้ มี
การเปิดเผยอย่างเด่นชัดถึงผลกระทบของการเสพติดโซเชียลมีเดียต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายและ
โภชนาการ คิดว่าการศึกษาครั้งนี้จะสร้างความตระหนักเกี่ยวกับการป้องกันผลกระทบด้านลบของ
โซเชียลมีเดียต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายด้านโภชนาการ และสามารถใช้เป็นแหล่งข้อมูลสำหรับ
การศึกษาอื่น ๆ 

 

จากการศึกษาข้างต้น ผู้วิจัยได้นำมาวิเคราะห์ข้อมูลท่ีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมโภชนาการ ดัง
ตารางท่ี 5 
 

ตารางที่ 5 การวิเคราะห์ข้อมูลท่ีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมโภชนาการ 
 
 

ชื่อผู้วิจัย ตัวแปรที่ศึกษา เคร่ืองมือ สถิติที่ใช้ ผลการวิจัย 
1. Akil et.al 
(2019) 

ทัศนคติและ
พฤติกรรมด้าน
โภชนาการและ 

1. แบบวัด
ทัศนคติด้าน
โภชนาการและ 

ความถ่ี 
เปอร์เซ็นต์ 
ค่าเฉล่ีย 

ปัจจัยทางเพศมีผลต่อ
ทัศนคติและพฤติกรรมด้าน
โภชนาการและการออก 
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ตารางที่ 5 (ต่อ) 
 

 

ชื่อผู้วิจัย ตัวแปรที่ศึกษา เคร่ืองมือ สถิติที่ใช ้ ผลการวิจัย 
 การออกกำลัง

กาย 
การออกกำลัง
กาย (NEAS) 
2. แบบวัด
ทัศนคติต่อระดับ
การออกกำลัง
กาย (APAS) 
3. แบบสอบถาม
ไลฟ์สไตล์
ประสิทธิภาพ
น้ำหนัก (แบบ
ส้ัน) (WEL-SF 

ค่าเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 
t-test  
แบบสถิติ
ความ
แปรปรวนทาง
เดียว 
Mann−Whit
ney U test 

กำลังกายของวัยรุ่นกลุ่ม
ปัจจัยทางเพศมีผลต่อ
ทัศนคติและพฤติกรรมด้าน
โภชนาการและการออก
กำลังกายของวัยรุ่นกลุ่มอายุ 
16-18 ปี ทัศนคติด้าน
โภชนาการและการออก
กำลังกายของผู้ท่ีเล่นกีฬา
นั้นเป็นไปในเชิงบวก
มากกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับ
คนท่ีไม่ชอบ และเด็กท่ีมี
อันดับในกีฬาจะใส่ใจการให้
โภชนาการท่ีดีต่อสุขภาพ
และมีความสม่ำเสมอของ
โภชนาการมากกว่า 

2. 
Myszkowsk
a-Ryciak J. 
et.al (2019) 

พฤติกรรมทาง
โภชนาการของ
วัยรุ่นโปแลนด์ 

แบบสอบถามท่ี
ผู้วิจัยสร้างขึ้น 

การทดสอบ
ไคสแควร์ของ
เพียร์สันการ
ทดสอบ 
Mann–
Whitney  
การวิเคราะห์ 
correspond
ence 

พบความแตกต่างอย่างมี
นัยสำคัญในพฤติกรรมทาง
โภชนาการขึ้นอยู่กับอายุ 
เพศ และภาวะโภชนาการ
พฤติกรรมทางโภชนาการท่ี
ดีมีความสัมพันธ์กัน โดย
สังเกตความสัมพันธ์แบบ
เดียวกันสำหรับพฤติกรรมท่ี
ไม่พึงประสงค์ ความถ่ีของ
พฤติกรรมการกินเพื่อ
สุขภาพส่วนใหญ่ลดลงตาม
อายุ ในขณะท่ีอุบัติการณ์
ของพฤติกรรมการกินท่ีไม ่
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ตารางที่ 5 (ต่อ) 
 

ชื่อผู้วิจัย ตัวแปรที่ศึกษา เคร่ืองมือ สถิติที่ใช้ ผลการวิจัย 
    พึงประสงค์เพิ่มขึ้นตามอายุ

วัยรุ่นท่ีมีน้ำหนักน้อยมัก
บริโภคน้ำอัดลม ขนมหวาน 
และอาหารจานด่วนท่ีมี
น้ำตาลมากกว่าเมื่อ
เปรียบเทียบกับคนท่ีมีมวล
กายปกติและมากเกินไป 

3. Ayaz and 
Kulakci 
(2021) 

- พฤติกรรม 
โภชนาการและ
การออกกำลัง
กาย 
- ความรอบรู้
ด้านสุขภาพ 

1) แบบฟอร์ม
ข้อมูลส่วน
บุคคล 
2) แบบสำรวจ
พฤติกรรม
โภชนาการ-
การออกกำลัง
กาย 

ตัวเลข 
เปอร์เซ็นต์ 
ค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน  
t-tests 

พฤติกรรมการออกกำลัง
กายและโภชนาการและ
ความรอบรู้ด้านสุขภาพของ
วัยรุ่นอยู่ในระดับปานกลาง 
และมีความสัมพันธ์ระหว่าง
พฤติกรรมการออกกำลัง
กายและโภชนาการกับ
ความรู้ด้านสุขภาพในวัยรุ่น 

4. Hawks 
et.al (2022) 

แบบจำลองทาง
นิเวศวิทยา 
1. ปัจจัยบุคคล 
- ปฏิสัมพันธ์ 
- ความเช่ือ 
-ประสบการณ์ 
- พฤติกรรม 
2. ส่ิงแวดล้อม 
- สังคม 
- โรงเรียน 
- บ้าน 

1. แบบสำรวจ
ข้อมูล 
2. แบบสังเกต
ผู้เข้าร่วม 
3. การ
สัมภาษณ์แบบ
กึ่งโครงสร้าง 

การวิเคราะห์
เปรียบเทียบ
คงท่ี 
(LeCompte 
& Schensul, 
2010) 

อิทธิพลหลัก 5 ประการต่อ
การรับประทานอาหารเพื่อ
สุขภาพและการออกกำลัง
กายของวัยรุ่นตอนต้น คือ 
(1)การตระหนักถึงประโยชน์
ของการออกกำลังกายและ
การรับประทานอาหารเพื่อ
สุขภาพ (2)อิทธิพลของ
ครอบครัว (3) การเช่ือมต่อ
กับชุมชน (4) อิทธิพลของ
เพื่อนฝูง และ(5) การพัฒนา
ความรู้สึกในตนเอง 
ผลการวิจัยช้ีให้เห็นถึง 
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ตารางที่ 5 (ต่อ) 

 
 

ชื่อผู้วิจัย ตัวแปรที่ศึกษา เคร่ืองมือ สถิติที่ใช้ ผลการวิจัย 
    อิทธิพลของชุมชนท่ีมีต่อการ

ออกกำลังกายของวัยรุ่น
ตอนต้นและความเช่ือและ
พฤติกรรมการกินเพื่อสุขภาพท่ี
ควรนำมาพิจารณาเมื่อพัฒนา
กลยุทธ์การส่งเสริมสุขภาพ 

5. Yildiz 
and 
Kuyumcu 
(2022)  

การเสพติด
โซเชียลมีเดีย  
พฤติกรรม
โภชนาการและ
การออกกำลัง
กาย 
3. Nutrition 
and Exercise 
Behavior 
- จิตวิทยา/
พฤติกรรมการ
กินท่ีเป็นนิสัย 
- พฤติกรรม
โภชนาการท่ีดี 
- พฤติกรรม
โภชนาการท่ีไม่ดี 
- รูปแบบของมื้อ
อาหาร 
 

แบบสอบถาม
การติดโซเชียล
มีเดียสำหรับ
วัยรุ่น 
แบบสำรวจ
พฤติกรรม
โภชนาการ-
การออกกำลัง
กาย 
- แบบวัดการ
เสพติดโซเชียล
มีเดียสำหรับ
วัยรุ่น (แบบ
ส้ัน) 
- แบบวัด
พฤติกรรม
โภชนาการ
และการออก
กำลังกาย 

ค่าเฉล่ีย 
ส่วน
เบ่ียงเบน
มาตรฐาน 
ร้อยละ 
สหสัมพันธ์
เพียร์สัน 
(ตัวแปร
ต่อเนื่อง) 
สหสัมพันธ์ 
สเปียร์แมน 
(ตัวแปรไม่
ต่อเนื่อง) 

84.7% ของวัยรุ่นไม่ออกกำลัง
กายเป็นประจำ พบการเสพติด
โซเชียลมีเดีย 63.4% มี
ความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่าง
คะแนนระดับโซเชียลมีเดียกับ
จิตใจ/การเสพติดพฤติกรรม
การกิน (r:0.430, p<0.001) 
และพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารท่ีไม่ดีต่อสุขภาพ
(r:0.353, p<0.001); พบ
ความสัมพันธ์เชิงลบระหว่าง
คะแนนโซเชียลมีเดียกับ
พฤติกรรมการกิน/ออกกำลัง
กายเพื่อสุขภาพ (r: -0.165, 
p<0.05) และรูปแบบการกิน 
(r:-0.399, p<0.05) ใน
การศึกษานี้เผยถึงผลกระทบ
ของการเสพติดโซเชียลมีเดียต่อ
พฤติกรรมการออกกำลังกาย
และโภชนาการกับระดับความรู้
ด้านสุขภาพในวัยรุ่น 
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จากตารางท่ี 5 พบว่างานวิจัยจำนวน 5 เรื่อง ได้ศึกษาตัวแปรพฤติกรรมโภชนาการและตัว
แปรอื่น ๆ เครื่องมือท่ีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมโภชนาการ คือ แบบวัดทัศนคติด้านโภชนาการและการ
ออกกำลังกาย (NEAS) แบบสำรวจพฤติกรรมโภชนาการ-การออกกำลังกาย มีการใช้สถิติพื้นฐาน     
t-test การวิเคราะห์เปรียบเทียบ และการวิเคราะห์สหสัมพันธ์ และมีผลการวิจัยช้ีให้เห็นถึงระดับ
พฤติกรรมโภชนาการและปัจจัยท่ีมีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมโภชนาการ 
 
5. แนวคิดพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
 
 

5.1 ความหมายของพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
 

สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2561) ให้ความหมายของพฤติกรรมการ
ออกกำลังกาย หมายถึง การออกกำลังเคล่ือนไหวร่างกายท่ีมีการวางแผน มีแบบแผนโดยเป็นกิจกรรม
ท่ีเป็นการกระทำซ้ำๆ หรือสม่ำเสมอ โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อเพิ่มหรือคงไว้ซึ่งสมรรถภาพทางกาย ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ  

 

พงศ์ศักด์ิ ยุกตะนันท์ (2561) กล่าวว่าการออกกำลังกายของวัยรุ่นนั้นเป็นวัยท่ีสามารถออก
กำลังกายได้เต็มรูปแบบ มีการเล่นกีฬาเพื่อให้เกิดความสนุกสนานร่วมด้วย โดยการเล่นกีฬาจะต้องมี
การเตรียมร่างกายให้พร้อมก่อนเพื่อป้องกันการบาดเจ็บ และการออกกำลังกายท่ีดีควรออกกำลังกาย
และเล่นกีฬาให้มีการผสมผสานกันอย่างเหมาะสมและหลากหลาย  

 

ณัฐนรี วาสนาทิพย์ (2563) กล่าวว่า พฤติกรรมการออกกําลังกาย เป็นกิจกรรมหรือการปฏิบัติ
ใด ๆ ท่ีเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวร่างกายอย่างต่อเนื่องเป็นเวลา 30 นาทีขึ้นไป มีความหนักและความถี่
ท่ีเหมาะสม และกระทำอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ จะทําให้ร่างกายมีสุขภาพท่ีแข็งแรงปราศจากโรค 
ดังนั้น สามารถสรุปได้ว่า พฤติกรรมการออกกําลังกาย คือ การปฏิบัติกิจกรรมการเคล่ือนไหวใด ๆ ท่ี
กระทำอย่างมีแบบแผนและสม่ำเสมอ เพื่อก่อให้เกิดการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและคงไวัซึ่ง
การมีสุขภาพท่ีดี 
 

สามารถสรุปได้ว่า พฤติกรรมการออกกําลังกาย คือ การปฏิบัติกิจกรรมการเคล่ือนไหวใด ๆ ท่ี
กระทำอย่างมีแบบแผนและสม่ำเสมอ เพื่อก่อให้เกิดการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและคงไวัซึ่ง
การมีสุขภาพท่ีดี 

 

5.2 ความสำคัญของการออกกำลังกาย 
 

นักวิชาการได้กล่าวถึงความสำคัญและหลักการของการออกกำลังกาย ไว้ดังนี้ 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 74 

5.2.1 ความสำคัญของการออกกำลังกาย 
 

อาทิตย์ษณีย์ เจริญรัตน์ (2561) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการออกกำลังกายในเด็กและ
วัยรุ่นไว้ว่า ถ้าเด็กและวัยรุ่นออกกำลังกายแล้วได้อะไรตอบแทน หากเด็กและวัยรุ่นได้ออกกำลังกาย
หรือ เล่นกีฬาแล้วจะมีการเปล่ียนแปลงในตัวเองดังนี้  

 1) เกิดพัฒนาทางด้านร่างกาย ทำให้ร่างกายเจริญเติบโต แข็งแรงสมวัยโดยเฉพาะ
น้ำหนัก และส่วนสูงท่ีเห็นได้อย่างชัดเจนเนื่องจากเกิดพัฒนาการของระบบกล้ามเนื้อ ระบบกระดูก
และข้อต่อ ระบบหัวใจ ปอด หลอดเลือดดีขึ้น  

 2) เกิดพัฒนาการทางจิตใจ ช่วยพัฒนาจิตใจให้สุขสดช่ืน เอื้อเฟื้อต่อผู้อื่น มีน้ำใจ
นักกีฬา 

 3) เกิดพัฒนาการทางอารมณ์ ช่วยผ่อนคลายความเครียด ความวิตกกังวล ความ
หวาดกลัว และความต่ืนเต้น สามารถควบคุมตนเองและเกิดอารมณ์สุขได้  

 4) เกิดพัฒนาการทางสังคม ช่วยทำให้เกิดการปรับตัวเข้าใจทีม หมู่คณะ และสังคม
ได้เป็นอย่างดี มีความอดทน ความเช่ือมั่น ความรักสามัคคี รู้จักเคารพกฎ กติกา และสิทธิของ
ส่วนรวมรู้จักการเสียสละ และเป็นท้ังผู้นำและผู้ตามท่ีดีในสังคม 

 5) เกิดพัฒนาการทางสติปัญญา ช่วยทำให้เกิดการทำงานประสานร่วมกันระหว่าง
ระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ ทำให้การเรียนรู้และการเคล่ือนไหวร่างกายสอดคล้องกันอย่างมี
ประสิทธิภาพ และยังช่วยพัฒนาพุทธิปัญญา (Cognitive function) ให้ดีขึ้น 

 

โสภณ อาภรณ์ศิริโรจน์ (2562) กล่าวถึงการออกกำลังกายว่าสามารถทำให้ประชาชนมี
สุขภาพและสมรรถภาพท่ีสมบูรณ์แข็งแรงได้นั้นต้องส่งเสริมให้มีกิจกรรมการออกกำลังกายอย่าง
สม่ำเสมอ และเพียงพอต่อการสร้างเสริมสุขภาพ การท่ีจะให้ทุกคนหันมาออกกำลังกายนั้นจำเป็น
จะต้องให้รู้จักกับคุณค่าของการออกกำลังกายซึ่งมีความสำคัญมาก เพราะการท่ีบุคคลใดท่ีจะออก
กำลังกายคงต้องมีวัตถุประสงค์ของการปฏิบัติจะเป็นแรงจูงใจท่ีดี เช่น การออกกำลังกายเพื่อควบคุม
น้ำหนัก และส่ิงท่ีได้รับจากการออกกำลังกายท่ีแท้จริงก็คือการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 

 

National Institute on Aging (2020) กล่าวว่า กิจกรรมทางกายและการออกกำลังกาย
นั้นดีสำหรับทุกคนรวมถึงผู้สูงอายุด้วย ไม่ว่าสุขภาพและความสามารถทางร่างกายของคุณจะเป็น
อย่างไร ซึ่งผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า “การปล่อยตัว” นั้นทำให้มีความเส่ียงด้านสุขภาพมากขึ้น 
การไม่มีกิจกรรมทางกายและการออกกำลังกายเป็นส่ิงท่ีส่งผลเสียมากกว่าอายุ เมื่อผู้สูงอายุสูญเสีย
ความสามารถในการทำส่ิงต่างๆ ด้วยตนเอง การขาดกิจกรรมทางกายอาจทำให้จำเป็นต้องไปพบ
แพทย์มากขึ้น เข้ารับการรักษาในโรงพยาบาลมากขึ้น และใช้ยารักษาโรคต่าง ๆ มากขึ้น 
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World Health Organization (WHO, 2020) กล่าวว่า การออกกำลังกายเป็นประจำ 
เช่น การเดิน ปั่นจักรยาน ปั่นจักรยาน เล่นกีฬาหรือทำกิจกรรมนันทนาการ ให้ประโยชน์อย่างมากต่อ
สุขภาพ การมีกิจกรรมทางกายบางอย่างเพื่อให้มีการขยับร่างกายมากขึ้นตลอดท้ังวัน ย่อมดีกว่าการ
ไม่ทำเลย เพราะว่าการไม่ออกกำลังกายเป็นหนึ่งในปัจจัยเส่ียงสำคัญของการเสียชีวิตจากโรคไม่ติดต่อ 
ผู้ท่ีมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอมีความเส่ียงท่ีจะเสียชีวิตเพิ่มข้ึนร้อยละ 20 ถึงร้อยละ 30 เมื่อเทียบ
กับผู้ท่ีมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ นอกจากนี้การออกกำลังกายเป็นประจำสามารถ ปรับปรุง
สมรรถภาพของกล้ามเนื้อ หัวใจและหลอดเลือด ปรับปรุงสุขภาพและการทำงานของข้อต่อและ
กระดูก ลดความเส่ียงของความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง เบาหวาน 
มะเร็งชนิดต่าง ๆ และภาวะซึมเศร้า ลดความเส่ียงของการหกล้มอันส่งผลให้กระดูกสะโพกหรือ
กระดูกสันหลังหัก และช่วยรักษาน้ำหนักตัวให้เหมาะสม 

 

Spraul T. (2020) กล่าวถึงความสำคัญและประโยชน์ของการออกกำลังกายว่า การ
ออกกำลังกายสามารถปรับปรุงอารมณ์ได้ หากมีวันที่เครียดจากการทำงานและต้องการระบาย
อารมณ์ อาจลองเดินผ่อนคลาย 30 นาทีหรือออกกำลังกายท่ียิมเพื่อช่วยให้จิตใจสงบ ต้องการคลาย
เครียดหลังจากวันท่ีเครียด การออกกำลังกายเป็นประจำช่วยกระตุ้นสารเคมีบางชนิดในสมอง ทำให้
คุณรู้สึกผ่อนคลายและมีความสุขมากขึ้นกว่าที่เคยเป็นก่อนที่คุณจะออกกำลังกายเสร็จ นอกจากนี้ 
คุณจะรู้สึกดีขึ้นและดูดีขึ้นด้วยการออกกำลังกายเป็นประจำ ในทางกลับกัน สามารถช่วยเพิ่มความ
มั่นใจและปรับปรุงบุคลิกภาพตนเองโดยรวม อีกท้ังยังสามารถช่วยป้องกันหรือรักษาอาการซึมเศร้ า
ได้ การออกกำลังกายเป็นประจำสามารถช่วยต่อสู้กับโรคเรื้อรังได้ เช่น โรคหัวใจ การป้องกันโรค
กระดูกพรุน ซึ่งการออกกำลังกายเป็นประจำอาจเป็นคำตอบที่คุณต้องการ การออกกำลังกาย
สามารถช่วยลดหรือทำให้ระดับคอเลสเตอรอลคงที่ การศึกษาแนะนำว่าการออกกำลังกายเป็น
ประจำสามารถเพิ่มระดับคอเลสเตอรอลที่ดี (HDL) และลดระดับไตรกลีเซอไรด์ในร่างกาย สิ่งนี ้
สามารถช่วยให้เลือดไหลเวียนอย่างสม่ำเสมอและราบรื่น และลดระดับของคราบจุลินทรีย์ท่ีสะสมอยู่
ในหลอดเลือดแดง นอกจากนี ้ การออกกำลังกายเป็นประจำสามารถป้องกันมะเร็งบางชนิด 
เบาหวานชนิดท่ี 2 และโรคกระดูกพรุนได้ ออกกำลังกายเป็นประจำและช่วยลดหรือรักษาน้ำหนักได้ 
หากต้องการท่ีจะลดน้ำหนักส่วนเกิน วิธีหนึ่งที่ทำได้คือลุกขึ้นแล้วเริ่มเดินหรือทำกิจกรรมทางกาย 
อื่น ๆ 

 

สามารถสรุปได้ว่า การออกกำลังกายเป็นองค์ประกอบหนึ่งท่ีมีความสำคัญในการสร้าง
เสริมสุขภาพ การท่ีจะมีสุขภาพและสมรรถภาพท่ีสมบูรณ์แข็งแรงปราศจากโรคได้ต้องมีกิจกรรมการ
ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ และเพียงพอต่อการสร้างเสริมสุขภาพ โดยผลของการออกกำลังกาย
สามารถนำไปสู่การพัฒนาท้ังด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 
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5.2.2 หลักการของการออกกำลังกาย 
 

WHO (2020) กล่าวถึงหลักการของการออกกำลังกายถึงความมากน้อยในการออก
กำลังกายท่ีแนะนำ โดยแบ่งตามช่วงอายุ ดังนี้ 

เด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ป ี
1) ควรทำอย่างน้อยเฉล่ีย 60 นาที/วัน ในระดับความเข้มข้นปานกลางถึงหนัก ซึ่งส่วน

ใหญ่ควรเป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบิก 
2) ควรรวมกิจกรรมแอโรบิกท่ีเข้มข้น รวมทั้งกิจกรรมท่ีเสริมสร้างกล้ามเนื้อและกระดูก

อย่างน้อย 3 วัน/สัปดาห์ 
3) ควรลดเวลาท่ีต้องอยู่นิ่ง โดยเฉพาะเวลาเล่นโทรศัพท์ ดูโทรทัศน์ ท่ีต้องอยู่กับหน้าจอ 

 

The American College of Sports Medicine (2020) ได้กล่าวถึงหลักการออกกำลัง
กายใน ACSM’s Exercise Testing and Prescription ฉบับท่ี 10 โดยมีตัวย่อ คือ FITT-VP มี
ความหมายดังนี้ Frequency คือ ความถี่ในการฝึก, Intensity คือ ความหนักในการฝึก, Training 
Time คือ ระยะเวลาของการฝึกแต่ละครั้ง, Training Type คือ ประเภทของการฝึก, Volume คือ 
ปริมาณการฝึกท้ังหมด และ Progression คือ ความก้าวหน้าและมีออกกำลังกายท่ีหนักขึ้นเมื่อเวลา
ผ่านไป ซึ่งคนท่ัวไปสามารถนำหลักการนี้ไปใช้ในการกำหนดโปรแกรมการออกกำลังกายให้มีความ
เหมาะสมกับแต่ละคน โดยควรคำนึงถึงประเด็นดังต่อไปนี้ 

1) บุคคลทุกคนควรออกกำลังกายแบบแอโรบิกอย่างน้อย 20-60 นาที ท่ีความเข้มข้น
ระดับปานกลางอย่างน้อย 5 วัน/สัปดาห์ 

2) เพื่อประโยชน์ด้านสุขภาพและสมรรถภาพเพิ่มเติมสามารถทำได้โดยการเพิ่มเวลาใน
การออกกำลังกายให้มากขึ้นในกิจกรรมท่ีมีความเข้มข้นระดับปานกลางถึงหนัก 

3) หากไม่ได้ออกกำลังกายหรือทำกิจกรรมท่ีมีความเข้มข้นมาก่อน หรือเป็นผู้ท่ีมีความ
เส่ียงต่อโรคหัวใจ เบาหวาน และโรคไต ควรปรึกษาผู้ให้บริการด้านสุขภาพก่อนเริ่มโปรแกรมการออก
กำลังกาย 

4) ผู้ท่ีมีอาการหัวใจ เบาหวาน หรือโรคไต ท่ีต้องการออกกำลังกายเพิ่มขึ้น ควรได้รับ
การประเมินโดยผู้ให้บริการด้านสุขภาพ และจัดโปรแกรมการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกั บ
สมรรถภาพ 

5) กิจกรรมพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (การฝึกด้วยแรงต้าน) ควรทำอย่างน้อย 2 
ครั้ง/สัปดาห์ นอกจากนี้ ควรรวมการออกกำลังกายแบบยืดหยุ่นและการฝึกระบบประสาทเข้าไปด้วย 

 

ดรุณวรรณ สุขสม (2561) การออกกำลังกายแบ่งเป็น 3 ช่วง ดังนี้  
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1) ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ใช้เวลา 5-10 นาที ด้วยการบริหารกาย และการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อเพื่อเตรียมความพร้อมของข้อต่อ เส้นเอ็น กล้ามเนื้อ และระบบต่างๆ ของร่างกายใน
การออกกำลังกาย  

2) ช่วงออกกำลังกาย (Exercise) ใช้เวลา 30-50 นาที หรือมากกว่านั้น เป็นการออก
กำลังกายในรูปแบบต่างๆ ตามโปรแกรมท่ีต้ังเป้าหมายไว้ เช่น การลดน้ำหนัก กระชับ กล้ามเนื้อ 
เสริมสร้างกล้ามเนื้อ และเพิ่มความอ่อนตัวของร่างกาย  

3) ช่วงผ่อนคลายร่างกาย (Cool down) ใช้เวลา 5-10 นาที โดย การบริหารกายและ
ยืดเหยียดจะช่วยเพิ่มความอ่อนตัว ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ช่วยสลายกรดแลดติค ในกล้ามเนื้อ เพื่อไม่ให้
เกิดความเมื่อยล้า 
 

สามารถสรุปได้ว่า ในการออกกำลังกายควรมีการอบอุ่นร่างกายก่อนออกกำลังกาย และ
ผ่อนคลายร่างกายหลังการออกกำลังกาย โดยรูปแบบการของการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับแต่ละ
คนมีความแตกต่างกัน ส่ิงท่ีควรคำนึงถึง ได้แก่ ความถ่ีในการฝึก ความหนักในการฝึก ระยะเวลาของ
การฝึกแต่ละครั้ง ประเภทของการฝึก ปริมาณการฝึกท้ังหมด และความก้าวหน้าหรือการมีกิจกรรม
การออกกำลังกายท่ีหนักขึ้นเมื่อเวลาผ่านไป 

 

5.3 องค์ประกอบของพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
 

ผู้วิจัยได้ศึกษาจากการศึกษาองค์ประกอบของพฤติกรรมการออกกำลังกาย มีรายละเอียด
ดังต่อไปนี้ 

 
 

ณัฐนรี วาสนาทิพย์ (2563) ได้สร้างแบบสำรวจพฤติกรรมการออกกำลังกายของนิสิตนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยในกรุงเทพมหานคร ใช้การวัดแบบมาตราประมาณค่า (Rating scale) มี 4 ระดับ คือ 
ทำเป็นประจำ ทำบ่อยครั้ง ทำบางครั้ง ไม่เคยทำ ประกอบด้วย 10 ข้อคำถาม ดังนี้ 

1) ท่านออกกำลังกายโดยเริ่มต้นจากระดับเบา แล้วค่อยเพิ่มระดับความหนักของการออก
กำลังกาย 

2) ท่านศึกษาวิธีการออกกำลังกายท่ีถูกต้องก่อนออกกำลังกาย 

3) ท่านตรวจสอบอัตราการเต้นของชีพจรสูงสุดขณะออกกำลังกาย 

4) ท่านอบอุ่นร่างกาย (Warm-Up) ก่อนออกกำลังกาย 

5) ท่านคลายอุ่นร่างกาย (Cool-Down) หลังออกกำลังกาย 

6) ท่านออกกำลังกายด้วยการยืดหยุ่น (Flexibility exercise) เช่น โยคะ พีลาทิส 

7) ท่านออกกำลังกายด้วยการเสริมสร้างกล้ามเนื้อ เช่น Body Weight Weight training 
เป็นต้น 
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8) ท่านออกกำลังกายด้วยการวิ่ง 

9) ท่านออกกำลังกายแบบแอโรบิก เช่น ว่ายน้ำ แบดมินตัน เต้นแอโรบิก 

10) ท่านออกกำลังกายโดยใช้เวลาออกกำลังกายอย่างน้อย 30 นาที/ครั้ง 

11) ท่านออกกำลังกายขณะแดดร้อนจัด เช่น ในตอนกลางวัน หรือในท่ีท่ีมีอุณหภูมิสูง 

12) ท่านเลือกรักประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายควบคู่ ไปกับการออกกำลังกาย 

13) ท่านออกกำลังกายหลังรับประทานอาหารทันที 

14) ท่านออกกำลังกายเป็นเวลาอย่างน้อย 30 นาที ต่อครั้ง 

15) ภายหลังจากการออกกำลังกาย ท่านพักผ่อนนอนหลับอย่างเต็มที 
 

Akil et.al (2019) ได้พัฒนาการเก็บข้อมูลพฤติกรรมการออกกำลังกายของวัยรุ่นกลุ่มอายุ 
16-18 ปี ท่ีเก็บข้อมูลโดยใช้แบบวัดพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย (FEBS) พัฒนาโดย 
Yurt (2008) ใช้มาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับของลิเคิร์ท (1: ไม่ตรงกับฉันเลย 5: ตรงกับส่ิงท่ีฉัน
เป็นท่ีสุด) ข้อคำถามมีท้ังพฤติกรรมเชิงบวกและเชิงลบ มีท้ังหมด 45 ข้อ แบ่งตามปัจจัยได้ 4 ส่วน 
โดยด้านพฤติกรรมการออกกำลังกาย มี 2 ส่วน มีดังนี้ 

ด้านท่ี 1 พฤติกรรมการออกกำลังกายท่ีดีต่อสุขภาพ (Healthy Exercise Behavior)  
ด้านท่ี 2 พฤติกรรมการออกกำลังกายท่ีไม่เหมาะสม (Unhealthy Exercise Behavior)  
 

Ayaz and Kulakci (2021) ได้มีการใช้เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล เป็นแบบสำรวจมี 
4 ส่วนย่อย ดังนี้ 

1) พฤติกรรมทางจิตวิทยา/พฤติกรรมเสพติดประกอบด้วย 11 คำถาม (คะแนนอยู่
ระหว่าง 11 ถึง 55)  

2) พฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ ประกอบด้วย 14 คำถาม 
(คะแนนอยู่ระหว่าง 14 ถึง 70)  

3) พฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายท่ีไม่เหมาะสม ประกอบด้วย 14 คำถาม 
(คะแนนอยู่ระหว่าง 14 ถึง 70)  

4) รูปแบบมื้ออาหารประกอบด้วย 6 คำถาม (คะแนนอยู่ระหว่าง 6 ถึง 30)  
 

Yildiz and Kuyumcu (2022) ใช้แบบวัดพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย
สำหรับวัยรุ่น ซึ่งประกอบด้วยข้อคำถามด้านพฤติกรรมการออกกำลังกาย มีดังนี้ 

1) ฉันใช้ทุกโอกาสท่ีจะเล่นกีฬาหรือออกกำลังกาย 
2) ฉันรู้สึกดีข้ึนหลังจากเล่นกีฬาหรือออกกำลังกาย 
3) ฉันเล่นกีฬาหรือออกกำลังกายอย่างน้อยสามวันต่อสัปดาห์เป็นเวลาครึ่งช่ัวโมง 
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จากข้อมูลดังกล่าว ผู้วิจัยได้วิเคราะห์ข้อคำถามและนำมาสังเคราะห์เป็นองค์ประกอบของ

พฤติกรรมการออกกำลังกายได้ดังนี้  
1) การวางแผนและการปฏิบัติตามหลักในการออกกำลังกาย เป็นการเลือกรูปแบบ ชนิด 

ความหนัก ระยะเวลาท่ีเหมาะสมในการออกกำลังกาย ความสม่ำเสมอ และความก้าวหน้าในการออก
กำลังกาย รวมถึงการอบอุ่นร่างกายก่อนออกกำลังกาย และการคลายอุ่นร่างกายหลังจากออกกำลังกาย 

2) รูปแบบการออกกำลังกาย เป็นการเลือกออกกำลังกายให้ครบท้ัง 3 รูปแบบ คือ การ
ออกกำลังกายท่ีเสริมสร้างความยืดหยุ่น (Flexibility) ช่วยให้ยืดตัว เอี้ยวตัว หรือเคล่ือนไหวร่างกาย
ได้ง่ายขึ้น การออกกำลังกายท่ีเสริมสร้างความแข็งแรง (Strength) ช่วยให้แบกของหนัก ออกแรง 
รวมท้ังทำกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีต้องใช้กล้ามเนื้อได้ดีขึ้น และการออกกำลังกายท่ีเสริมสร้างระบบหายใจ
และไหลเวียนเลือด (Cardio) ช่วยให้หัวใจแข็งแรง เพื่อร่างกายจะได้ลำเลียงออกซิเจนไปเล้ียงเซลล์
ต่าง ๆ ดีขึ้น และไม่เหนื่อยง่ายเมื่อทำกิจกรรมหนัก ๆ 

3) พฤติกรรมการออกกำลังกายท่ีเหมาะสม เป็นการปฏิบัติตนในการแต่งกายท่ี
เหมาะสมการออกกำลังกายในสภาพอากาศต่าง ๆ การเลือกใช้อุปกรณ์การออกกำลังกายให้เหมาะสม 
และการประเมินความพร้อมของร่างกายในการออกกำลังกาย  

 
5.4 การวัดและประเมินผลพฤติกรรมการออกกำลังกาย 

 

ผู้วิจัยได้สังเคราะห์องค์ประกอบของพฤติกรรมการออกกำลังกาย จากเอกสารการเก็บ
รวบรวมข้อมูลจากงานวิจัย ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 

 

ณัฐนรี วาสนาทิพย์ (2563) ได้สร้างแบบสำรวจพฤติกรรมการออกกำลังกายของนิสิต
นักศึกษา มหาวิทยาลัยในกรุงเทพมหานคร ใช้การวัดแบบมาตราประมาณค่า (Rating scale) มี 4 
ระดับ คือ ทำเป็นประจำ ทำบ่อยครั้ง ทำบางครั้ง ไม่เคยทำ โดยแบ่งเป็นข้อคำถามทางลบและ
ทางบวก และคิดคะแนนเป็น 60 คะแนน 

 

Akil et.al (2019) ได้พัฒนาการเก็บข้อมูลพฤติกรรมการออกกำลังกายของวัยรุ่นกลุ่มอายุ 
16-18 ปี ท่ีเก็บข้อมูลโดยใช้แบบวัดพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย (FEBS) พัฒนาโดย 
Yurt (2008) ใช้มาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับของลิเคิร์ท (1: ไม่ตรงกับฉันเลย 5: ตรงกับส่ิงท่ีฉัน
เป็นท่ีสุด) ข้อคำถามมีท้ังพฤติกรรมเชิงบวกและเชิงลบ มีท้ังหมด 45 ข้อ โดยมีการแปลผลคะแนนเป็น
ระดับพฤติกรรม 
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Yildiz and Kuyumcu (2022) เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือแบบวัดพฤติกรรม
โภชนาการและการออกกำลังกายสำหรับวัยรุ่น ประกอบด้วยพฤติกรรมท่ีแสดงออก 45 ข้อ แบ่งเป็น
พฤติกรรมโภชนาการ 39 ข้อ และพฤติกรรมการออกกำลังกาย 6 ข้อ เกี่ยวกับการออกกำลังกาย 3 
ข้อ มาตราส่วนเป็นแบบลิเคิร์ท 5 ระดับ  

สรุปได้ว่าเครื่องมือในการวัดและประเมินพฤติกรรมออกกำลังกายส่วนใหญ่เป็นมาตราส่วน
เป็นแบบลิเคิร์ท 5 ระดับ ซึ่งประกอบไปด้วยข้อคำถามทางบวกและทางลบ ซึ่งมีจำนวนข้อคำถาม 6 - 
15 ข้อ ในการประเมินพฤติกรรมการออกกำลังกาย ท้ังนี้เพื่อให้ได้แนวทางการพัฒนาเครื่องมือในการ
เก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยจึงจะนำแนวทางการสร้างและพัฒนาเครื่องมือแบบมาตราส่วนเป็นแบบลิ
เคิร์ท 5 ระดับ ในงานวิจัยในครั้งนี้  

 

5.5 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
 

ผู้วิจัยได้ศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย จากงานวิจัยจำนวน 5 เรื่อง 
ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

 

เร่ืองที่ 1 โสภณ อาภรณ์ศิริโรจน์ (2562) การศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเรียน 
โรงเรียนสาธิต “พิบูลบำเพ็ญ” มหาวิทยาลัย มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาพฤติกรรมการออกกำลัง
กายในด้านความรู้เจตคติและการปฏิบัติตนในการออกกำลังกายของนักเรียนโรงเรียนสาธิต“พิบูล
บำเพ็ญ”มหาวิทยาลัยบูรพา 2) เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกำลังกายระหว่างเพศชายกับหญิงและ
ระดับมัธยมศึกษาตอนต้นกับตอนปลาย 3) เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเรียน
ระหว่างนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นและระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย กลุ่มตัวอย่างใช้การสุ่ม
อย่างง่ายกับนักเรียนท่ีกำลังศึกษาอยู่ในระดับมัธยมศึกษาตอนต้นและตอนปลาย ภาคเรียนท่ี 2 ปี
การศึกษา 2558 จำนวน 360 คน เครื่องมือท่ีใช้เป็นแบบสอบถามท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นและเก็บรวบรวม
ข้อมูลด้วยตนเอง วิเคราะห์ข้อมูลโดยการแจกแจงความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
และการทดสอบค่าที (t –test) ท่ีระดับนัยสำคัญ .05 ผลการวิจัยพบว่า 1. นักเรียนโรงเรียนสาธิต 
“พิบูลบำเพ็ญ” มหาวิทยาลัยบูรพา ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการออกกำลังกายในด้านความรู้อยู่ในระดับ
ปานกลาง ด้านเจตคติอยู่ในระดับดีและด้านการปฏิบัติตนในการออกกำลังกายอยู่ในระดับปานกลาง 
2. นักเรียนชายและนักเรียนหญิงส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการออกกำลังกายในด้านความรู้ในการออก
กำลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 3.นักเรียนชายและนักเรียนหญิงส่วนใหญ่มี
พฤติกรรมการออกกำลังกายในด้านเจตคติและการปฏิบัติตนในการออกกำลังกายไม่แตกต่างกันอย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 4.นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นและนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
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ตอนปลายมีพฤติกรรมการออกกำลังกายในด้านความรู้เจตคติและการปฏิบัติตนในการออกกำลังกาย
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

เร่ืองที่ 2 กรกฎ ปินตาแสน (2562) พฤติกรรมการออกกำลังกายของพนักงานออฟฟิศในเขต
กรุงเทพมหานคร มีวัตถุประสงค์เพื ่อ 1) เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายของพนักงาน
ออฟฟิศในเขตกรุงเทพมหานคร 2) เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายของพนักงานออฟฟิศใน
เขตกรุงเทพมหานครโดยจำแนกตามปัจจัยส่วนบุคคล 3) เพื่อศึกษาปัจจัยนำ ปัจจัยเอื้อ และปัจจัย
เสริมท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของพนักงานออฟฟิศในเขตกรุงเทพมหานคร สถิติท่ีใช้ใน
การวิเคราะห์ ได้แก่ การแจกแจงความถี่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบ
สมมติฐานใช้สถิต ิการทดสอบแบบ t-test แบบสถิต ิความแปรปรวนทางเดียว (One - Way 
ANOVA) และสถิติการถดถอยพหุคุณ (Multiple Regression Analysis) ผลการศึกษาพบว่าผู้ตอบ 
แบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงโดยมีจำนวน 315 คน คิดเป็นร้อยละ 78.8 ด้านอายุมากท่ีสุด
อันดับ 1 คือ ช่วงอายุ 25-30 ปี โดยมีจำนวน 130 คน คิดเป็นร้อยละ 32.5 ด้านสถานภาพโสดมี
จำนวนมากที่สุด จำนวน 239 คน คิดเป็นร้อยละ 59.8 ด้านระดับการศึกษาระดับปริญญาตรี 
จำนวน 237 คน คิดเป็นร้อยละ 59.3 ด้านระดับรายได้ 10,001 – 15,000 บาท จำนวน 135 คน 
คิดเป็นร้อยละ 33.8 ด้านโรคประจำตัว จำนวน 355 คน คิดเป็นร้อยละ 88.8 ด้านระยะเวลาในการ
ทำงาน หรือ อายุงานใกล้เคียงกันที่มากที่สุดคือ 3-5 ปี จำนวน 106 คน ด้านพฤติกรรมการออก
กำลังกายของพนักงานออฟฟิศ มีระดับความคิดเห็นอยู่ระดับปานกลาง และมีค่าเฉล่ียเบี่ยงเบนอยู่ท่ี 
3.14 ในรายด้าน “ท่านวางแผนจะออกกำลังกายให้มากขึ้นในอนาคต” มีระดับความคิดเห็นอยู่
ระดับมาก ค่าเฉล่ียเบี่ยงเบน 3.43 ส่วนที่มีค่าเฉลี่ยเบี่ยงเบนน้อยท่ีสุดคือ “ท่านออกกำลังกายเป็น
ประจำ” 2.88 มีระดับความคิดเห็นอยู่ระดับปานกลาง ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ จำนวน 9 
คู่ ต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ได้ประกอบไปด้วย ด้านเพศ อายุ ระดับการศึกษา 
ผลจากการวิเคราะห์ความถดถอยเชิงพหุคูณ ( Multiple Regression Analysis ) พบว่า ตัวแปร
อิสระสามารถพยากรณ์พฤติกรรมการออกกำลังกายของพนักงานออฟฟิศในเขตกรุงเทพมหานคร 
ด้านความรู้เกี ่ยวกับการออกกำลังกาย (Sig = 0.000) ด้านเจตคติในการออกกำลังกาย (Sig = 
0.000) ด้านการได้รับข่าวสารจากสื่อต่างๆ (Sig = 0.000) ด้านแรงสนับสนุนจากเพื่อนๆ ภายใน
องค์กรในการออกกำลังกาย (Sig = 0.002) โดยมีระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงว่า
ปัจจัยนำ ปัจจัยเสริมดังกล่าวสามารถพยากรณ์พฤติกรรมการออกกำลังกายของพนักงานออฟฟิศใน
เขตกรุงเทพมหานครได้อย่างมีนัยสำคัญ 

 

เร่ืองที่ 3 สุชาติ สิทธิวงษ์ (2565) พฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกำลังกายของนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎร์ธานี มีจุดประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรมและอุปสรรคใน
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การออกกำลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎร์ธานี จำแนกตามเพศ
และช้ันปี กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎร์ธานี ซึ่งได้มาโดย
การสุ่มด้วยวิธีหลายขั้นตอนแบบผสม กำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างตามวิธีของเครซี่และมอร์แกน กลุ่ม
ตัวอย่าง จำนวน 384 คน เครื่องมือเก็บรวบรวมข้อมูลคือแบบสอบถามแบบเลือกตอบแบบ มาตราส่วน
ประมาณค่า 5 ระดับ ตามวิธีการของลิเคอร์ทและแบบสอบถามแบบปลายเปิด ซึ่งมีค่าความเท่ียงตรง
เชิงเนื้อหาระหว่าง 0.83-1.00 ทุกรายการ ค่าความเช่ือมั่นของแบบสอบถามท้ังฉบับเท่ากับ 0.87 สถิติ
สำหรับวิเคราะห์ข้อมูลประกอบด้วย ค่าความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ผลการวิจัยพบว่า 1. พฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุ
ราษฎร์ธานีส่วนใหญ่ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ เลือกออกกำลังกายในวันพุธ เวลา 16.30 -19.00 น. 
ออกกำลังกายกับเพื่อน จุดประสงค์หลักท่ีออกกำลังกายคือเพื่อสุขภาพ สถานท่ีท่ีนักศึกษาออกกำลัง
กาย คือ ศูนย์กีฬาภายในมหาวิทยาลัยเพราะใกล้ท่ีพัก ก่อนออกกำลังกายนักศึกษาได้อบอุ่นร่างกายโดย
ใช้ระยะเวลา 5-10 นาทีและคลายอุ่น โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อครั้งละ 6-10 นาที มีการออกกำลัง
กายแบบแอโรบิกอย่างสม่ำเสมอ ครั้งละ 31-50 นาที โดยใช้เวลาครั้งละไม่เกิน 20 นาที 2. อุปสรรคใน
การออกกำลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎร์ธานีโดยรวมมีอยู่ใน
ระดับน้อย อย่างไรก็ตามผลการวิจัยครั้งนี้ยังพบว่า การออกกำลังกายท่ีมีอุปสรรคอยู่ในระดับปานกลาง
มี 3 ข้อ เรียงลำดับค่าเฉล่ียจากมากไปน้อย ได้แก่ มีภารกิจมากไม่มีเวลาในการออกกำลังกาย ขาด
ความรู้ความเข้าใจในการออกกำลังกาย และขาดแรงจูงใจในการออกกำลังกายตามลำดับ 

เร่ืองที่ 4 Akil et.al (2019) เรื่องการสำรวจทัศนคติและพฤติกรรมทางโภชนาการของวัยรุ่น
กลุ่มอายุ 16-18 ปี ท่ีเล่นกีฬาและผู้ท่ีไม่เล่นกีฬา โดยการศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ (1) สำรวจ
ทัศนคติด้านการออกกำลังกายและโภชนาการ (2) สำรวจพฤติกรรมการออกกำลังกายและโภชนาการ 
ของวัยรุ่นกลุ่มอายุ 16-18 ปีท่ีทำกิจกรรมกีฬาอย่างเอาจริงเอาจังและกลุ่มท่ีไม่ได้ทำกิจกรรม 
การศึกษาได้ดำเนินการในกลุ่มศึกษาท่ีประกอบด้วยผู้หญิง 174 คน (44.2%) และชาย 220 คน 
(55.8%); รวมเป็น 394 ตัวอย่างวิจัย ในแง่ของการกระจายเพศของวัยรุ่นท่ีเข้าร่วม ในขณะท่ีไม่มี
ความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญระหว่างพวกเขาตามขนาดพฤติกรรมการออกกำลังกายทางโภชนาการ 
วัยรุ่นชายแสดงความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญในปัจจัยย่อยของโภชนาการท่ีดีต่อสุขภาพ โภชนาการท่ี
ไม่ดีต่อสุขภาพ และลำดับอาหารในการออกกำลังกายด้านโภชนาการ ระดับพฤติกรรมเปรียบเทียบ
กับเพศหญิง (p<0.05) นอกจากนี้ ยังระบุด้วยว่าทัศนคติในการออกกำลังกายด้านโภชนาการของ
วัยรุ่นท่ีทำกิจกรรมกีฬาอย่างแข็งขันนั้นเป็นไปในเชิงบวกมากกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มท่ีไม่ได้ทำ
กิจกรรม และความแตกต่างนี้อยู่ท่ีพฤติกรรมโภชนาการท่ีดีต่อสุขภาพและการส่ังอาหาร และวัยรุ่นท่ี
ประสบความสำเร็จในการแข่งขันกีฬามีพฤติกรรมด้านโภชนาการท่ีดีและพฤติกรรมการส่ังอาหารใน
เชิงบวกมากกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มท่ีไม่ได้ทำ (p<0.05) จึงสามารถกล่าวได้ว่าปัจจัยทางเพศมีผล



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 83 

ต่อทัศนคติและพฤติกรรมด้านอาหารและการออกกำลังกายของวัยรุ่นกลุ่มอายุ 16-18 ปี ทัศนคติด้าน
อาหารและการออกกำลังกายของผู้ท่ีเล่นกีฬานั้นเป็นไปในเชิงบวกมากกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับคนท่ีไม่
ชอบ และเด็กท่ีมีอันดับในกีฬาจะใส่ใจการให้อาหารท่ีดีต่อสุขภาพและความสม่ำเสมอของอาหาร
มากกว่า 

 

เร่ืองที่ 5 Ayaz and Kulakc (2021) เรื่อง พฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย ระดับ
ความรอบรู้ด้านสุขภาพ และปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องในวัยรุ่นในตุรกี วัตถุประสงค์ของการวิจัยในการศึกษา
ครั้งนี้คือ 1. ศึกษาพฤติกรรมโภชนาการ-การออกกำลังกายของวัยรุ่น 2. ศึกษาระดับความรู้ด้าน
สุขภาพของวัยรุ่น 3. ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายกับระดับ
ความรู้ด้านสุขภาพของวัยรุ่น ดำเนินการวิจัยโดยใช้การออกแบบแบบภาคตัดขวาง ตัวอย่างวิจัยเป็น
นักเรียน 810 คนท่ีสำเร็จการศึกษาระดับเกรด 6 -8 ในตุรกี เครื่องมือท่ีใช้ในการรวบรวมข้อมูล 
ประกอบด้วย แบบฟอร์มข้อมูลส่วนบุคคล แบบสำรวจพฤติกรรมโภชนาการ-การออกกำลังกาย และ
แบบสำรวจความรอบรู้ด้านสุขภาพสำหรับเด็กวัยเรียน ผลการวิจัยพบว่า 21% ของนักเรียนความรอบ
รู้ด้านสุขภาพในระดับต่ำ 63.8% อยู่ในระดับปานกลาง และ 15.2% อยู่ในระดับมาก และพบ
ความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างระดับความรู้ด้านสุขภาพกับพฤติกรรมการออกกำลังกายและโภชนาการ
ท่ีดีต่อสุขภาพ (r = 0.345, p < .001) และความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างระดับความรู้ด้านสุขภาพ
และรูปแบบมื้ออาหาร (r = 0.230, p < .001) พบความสัมพันธ์เชิงบวก (r = 0.385, p < .001) 
ระหว่างรูปแบบมื้ออาหารกับพฤติกรรมการออกกำลังกายและโภชนาการท่ีดีต่อสุขภาพ พบ
ความสัมพันธ์เชิงบวกในระดับปานกลาง (r = 0.510, p < .001) ระหว่างพฤติกรรมการออกกำลังกาย
และโภชนาการท่ีไม่ดีต่อสุขภาพกับพฤติกรรมการกินทางจิต/การเสพติด สรุปได้ดังนี้ จากการศึกษา
พบว่าพฤติกรรมการออกกำลังกายและโภชนาการและการรู้หนังสือด้านสุขภาพของวัยรุ่นอยู่ในระดับ
ปานกลาง และมีความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการออกกำลังกายและโภชนาการกับระดับความรู้
ด้านสุขภาพในวัยรุ่น ควรมีการวางแผนและดำเนินการแทรกแซงร่วมกับผู้ปกครองเพื่อช่วยให้วัยรุ่นรับ
โภชนาการท่ีดีต่อสุขภาพและพฤติกรรมการออกกำลังกายต้ังแต่อายุยังน้อย และเพิ่มระดับความรู้ด้าน
สุขภาพ ในบริบทนี้ ขอแนะนำให้ใช้โปรแกรมการฝึกอบรมและนำไปใช้สำหรับวัยรุ่นและครอบครัว 

 

 เร่ืองที่ 6 Hawks et.al (2022) เรื่อง กิจกรรมทางกาย ความเช่ือด้านโภชนาการและ
พฤติกรรมโภชนาการของวัยรุ่นตอนต้น โดยโรคอ้วนในวัยรุ่นตอนต้นเป็นปัญหาด้านสาธารณสุขและมี
ความเส่ียงต่อผลลัพธ์ด้านสุขภาพท่ีไม่ดีในภายหลัง ความเช่ือและพฤติกรรมของวัยรุ่นตอนต้นเรื่อง
การออกกำลังกายและการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพไม่เป็นท่ีเข้าใจกันดีนัก วัตถุประสงค์ของการ
สำรวจทางชาติพันธุ์นี้คือ เพื่อสำรวจกิจกรรมทางกายและความเช่ือและพฤติกรรมการกินเพื่อสุขภาพ
ของวัยรุ่นตอนต้น (n = 15) ท่ีเข้าร่วมองค์กรชุมชนในกลุ่มเมืองในตะวันออกเฉียงใต้ของสหรัฐอเมริกา 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 84 

ข้อมูลจากการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง การสังเกตแบบมีส่วนร่วม และการรวบรวมข้อมูล ถูก
วิเคราะห์โดยใช้การวิเคราะห์เปรียบเทียบแบบคงท่ี เราเรียนรู้ว่าอิทธิพลหลัก 5 ประการต่อการ
รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพและการออกกำลังกายของวัยรุ่นตอนต้น ได้แก่ (1) การตระหนักถึง
ประโยชน์ของการออกกำลังกายและการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ (2) อิทธิพลของครอบครัว (3) 
การเช่ือมต่อกับชุมชน (4) อิทธิพลของเพื่อนฝูง และ (5) การพัฒนาความรู้สึกในตนเอง ผลการวิจัย
ช้ีให้เห็นถึงอิทธิพลของชุมชนท่ีมีต่อการออกกำลังกายของวัยรุ่นตอนต้นและความเช่ือและพฤติกรรม
การกินเพื่อสุขภาพท่ีควรนำมาพิจารณาเมื่อพัฒนากลยุทธ์การส่งเสริมสุขภาพ 
 

เร่ืองที่ 7 Yildiz and Kuyumcu (2022) งานวิจัยเรื่อง ความสัมพันธ์ระหว่างโภชนาการกับ
พฤติกรรมการออกกำลังกายกับการเสพติดโซเชียลมีเดียในวัยรุ่นหญิง งานวิจัยนี้มีจุดประสงค์เพื่อ
ศึกษาผลกระทบของการเสพติดโซเชียลมีเดียต่อพฤติกรรมโภชนาการ/การออกกำลังกายในผู้หญิง
วัยรุ่น การศึกษาแบบสอบถามประกอบด้วยวัยรุ่นหญิงจำนวน 450 คน (เป็นประชากร) และสตรี
วัยรุ่น 295 คน (เป็นตัวอย่างวิจัย) การศึกษานี้ใช้แบบวัดการเสพติดส่ือสังคมสำหรับวัยรุ่นและแบบวัด
พฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายแบบย่อ Short Form of the Social Media Addiction 
Scale for Adolescents and the Nutrition Exercise Behavior Scale (NEBS) มีส่ีมิติย่อย 1.
จิตวิทยา/ติดยาเสพติด 2.พฤติกรรมการกิน 3.พฤติกรรมการกินและออกกำลังกายท่ีดีต่อสุขภาพ 4.
พฤติกรรมการกินและออกกำลังกายท่ีไม่ดีต่อสุขภาพ 5.รูปแบบมื้ออาหาร อายุเฉล่ียของวัยรุ่นหญิง
และดัชนีมวลกายเท่ากับ 16.4±1.17 ปี และ 21.3±3.46 กก./ตร.ม. ตามลำดับ ผลการวิจัยพบว่า 
84.7% ของวัยรุ่นไม่ออกกำลังกายเป็นประจำ พบการเสพติดโซเชียลมีเดีย 63.4% ในขณะท่ีมี
ความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างคะแนนระดับโซเชียลมีเดียกับจิตใจ/การเสพติดพฤติกรรมการกิน 
(r:0.430, p<0.001) และพฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีไม่ดีต่อสุขภาพ (r:0.353, p<0.001); พบ
ความสัมพันธ์เชิงลบระหว่างคะแนนโซเชียลมีเดียกับพฤติกรรมการกิน/ออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ (r: -
0.165, p<0.05) และรูปแบบการกิน (r:-0.399, p<0.05) ในการศึกษานี้ มีการเปิดเผยอย่างเด่นชัดถึง
ผลกระทบของการเสพติดโซเชียลมีเดียต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายและโภชนาการ คิดว่า
การศึกษาครั้งนี้จะสร้างความตระหนักเกี่ยวกับการป้องกันผลกระทบด้านลบของโซเชียลมีเดียต่อ
พฤติกรรมการออกกำลังกายด้านโภชนาการ และสามารถใช้เป็นแหล่งข้อมูลสำหรับการศึกษาอื่นๆ 

 
 

 

จากการศึกษาข้างต้น ผู้วิจัยได้นำมาวิเคราะห์ข้อมูลท่ีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกกำลัง
กาย ดังตารางท่ี 6 
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ตารางที่ 6 การวิเคราะห์ข้อมูลท่ีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย  

ชื่อผู้วิจัย ตัวแปรที่ศึกษา เคร่ืองมือ สถิติที่ใช ้ ผลการวิจัย 
1. โสภณ 
อาภรณ์ศิริ
โรจน์ 
(2562) 

พฤติกรรมการ
ออกกำลังกาย 

แบบ 
สอบถาม
พฤติกรรม
การออก
กำลังในด้าน
ความรู้ใน
ด้านความรู้
ด้านเจตคติ 
ด้านการ
ปฏิบัติตนใน
การออก
กำลังกาย 

การแจกแจง
ความถ่ี  
ค่าร้อยละ  
ค่าเฉล่ีย 
ส่วน
เบ่ียงเบน
มาตรฐาน 
การทดสอบ
ค่าที (t –
test) 

1. นักเรียนโรงเรียนสาธิต “พิบูล
บำเพ็ญ” มหาวิทยาลัยบูรพา ส่วน
ใหญ่มีพฤติกรรมการออกกำลังกาย
ในด้านความรู้อยู่ในระดับปาน
กลาง ด้านเจตคติอยู่ในระดับดี 
และด้านการปฏิบัติตนในการออก
กำลังกายอยู่ในระดับปานกลาง 
2. นักเรียนชายและนักเรียนหญงิ
ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการออกกำลัง
กายในด้านความรู้ในการออกกำลัง
กายแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05  
3. นักเรียนชายและนักเรียนหญงิ
ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการออกกำลัง
กายในด้านเจตคติและการปฏิบัติ
ตนในการออกกำลังกายไม่แตกต่าง
กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
4. นักเรียนระดับมัธยมศึกษา
ตอนต้นและนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลายมีพฤติกรรม
การออกกำลังกายในด้านความรู้
เจตคติและการปฏิบัติตนในการ
ออกกำลังกายไม่แตกต่างกันอย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

2. กรกฎ 
ปินตาแสน 
(2562) 

พฤติกรรมการ
ออกกำลังกาย 

แบบสอบ 
ถาม
พฤติกรรม 

การแจกแจง
ความถ่ี  
ร้อยละ  

1. ด้านพฤติกรรมการออกกำลัง
กายของพนักงานออฟฟิศ มีระดับ
ความคิดเห็นอยู่ระดับปานกลาง 
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ตารางที่ 6 (ต่อ)  

ชื่อผู้วิจัย ตัวแปรที่ศึกษา เคร่ืองมือ สถิติที่ใช้ ผลการวิจัย 
  การออก

กำลังกาย 
ค่าเฉล่ียส่วน
เบ่ียงเบน
มาตรฐาน  
การทดสอบ
สมมติฐาน t- 
test สถิติ
ความ
แปรปรวน
ทางเดียว 
(One – Way 
ANOVA) 
สถิติการ
ถดถอยพหุ
คุณ 
(Multiple 
Regression 
Analysis) 

2. ปัจจัยนำ และปัจจัยเสริม
สามารถพยากรณ์พฤติกรรมการ
ออกกำลังกายของพนักงาน
ออฟฟิศในเขตกรุงเทพมหานคร
ได้อย่างมีนัยสำคัญ 

3. สุชาติ 
สิทธิวงษ์ 
(2565) 

พฤติกรรมและ
อุปสรรคในการ
ออกกำลังกาย 

แบบสอบ 
ถาม
พฤติกรรม
การออก
กำลังกาย
และอุปสรรค
ในการออก
กำลังกาย 

ค่าความถ่ี 
ค่าร้อยละ 
ค่าเฉล่ีย ค่า
เบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

1. พฤติกรรมการออกกำลังกาย
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎร์ธาน
ส่วนใหญ่ออกกำลังกายอย่าง
สม่ำเสมอ เลือกออกกำลังกายใน
วันพุธ เวลา 16.30 -19.00 น. 
ออกกำลังกายกับเพื่อน 
จุดประสงค์หลักท่ีออกกำลังกาย
คือเพื่อสุขภาพ สถานท่ีท่ีนักศึกษา
ออกกำลังกาย คือ ศูนย์กีฬาใน
มหาวิทยาลัยเพราะใกล้ท่ีพัก 
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ตารางที่ 6 (ต่อ)  

ชื่อผู้วิจัย ตัวแปรที่ศึกษา เคร่ืองมือ สถิติที่ใช้ ผลการวิจัย 
    ก่อนออกกำลังกายนักศึกษาได้

อบอุ่นร่างกายโดยใช้ระยะเวลา 
5-10 นา ทีและคลายอุ่น โดย
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อครั้งละ 
6-10 นาที การออกกำลังกาย
แบบแอโรบิกอย่างสม่ำเสมอ 
ครั้งละ 31-50 นาที ใช้ 

4. Akil 
et.al 
(2019) 

ทัศนคติด้าน
โภชนาการ 
พฤติกรรมทาง
โภชนาการ 

1. แบบวัด
ทัศนคติด้าน
อาหารและ
การออกกำลัง
กาย (FEAS) 
2. แบบวัด
พฤติกรรมการ
รับประทาน
อาหารและ
การออกกำลัง
กาย (FEBS) 

เปอร์เซ็นต์ 
ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 
ความถ่ี 
t-test 

เวลาครั้งละไม่เกิน 20 นาที 
2. อุปสรรคในการออกกำลัง
กายของนักศึกษาระดับปริญญา
ตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุ
ราษฎร์ธานีโดยรวมมีอยู่ใน
ระดับน้อยปัจจัยทางเพศมีผล
ต่อทัศนคติและพฤติกรรมด้าน
อาหารและการออกกำลังกาย
ของวัยรุ่นกลุ่มอายุ 16-18 ปี 
ทัศนคติด้านอาหารและการ
ออกกำลังกายของผู้ท่ีเล่นกีฬา
นั้นเป็นไปในเชิงบวกมากกว่า
เมื่อเปรียบเทียบกับคนท่ีไม่ชอบ 
และเด็กท่ีมีอันดับในกีฬาจะใส่
ใจการให้อาหารท่ีดีต่อสุขภาพ
และความสม่ำเสมอของอาหาร
มากกว่า 

5. Ayaz 
and 
Kulakc 
(2021) 

พฤติกรรม
โภชนาการ 
พฤติกรรมการ
ออกกำลังกาย 

1. แบบสำรวจ
พฤติกรรม
โภชนาการ-
การออกกำลัง 

ร้อยละ 
ค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

พฤติกรรมการออกกำลังกาย
และโภชนาการและการรู้
หนังสือด้านสุขภาพของวัยรุ่น
อยู่ในระดับปานกลาง และมี 
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ตารางที่ 6 (ต่อ)  

ชื่อผู้วิจัย ตัวแปรที่ศึกษา เคร่ืองมือ สถิติที่ใช ้ ผลการวิจัย 
 ความรอบรู้ด้าน

สุขภาพ 
กาย 
2. แบบสำรวจ
ความรอบรู้
ด้านสุขภาพ
สำหรับเด็กวัย
เรียน 

Independe
nt t-test 
การวิเคราะห์
ความ
แปรปรวน
ทางเดียว 
(ANOVA)  

ค่า
สัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์
ของเพียร์สัน 

ความสัมพันธ์ระหว่าง
พฤติกรรมการออกกำลังกาย
และโภชนาการกับระดับความรู้
ด้านสุขภาพในวัยรุ่น ควรมีการ
วางแผนและดำเนินการ
แทรกแซงร่วมกับผู้ปกครอง
เพื่อช่วยให้วัยรุ่นรับโภชนาการ
ท่ีดีต่อสุขภาพและพฤติกรรม
การออกกำลังกายต้ังแต่อายุยัง
น้อย และเพิ่มระดับความรู้ด้าน
สุขภาพ ในบริบทนี้ ขอแนะนำ
ให้ใช้โปรแกรมการฝึกอบรม
และนำไปใช้สำหรับวัยรุ่นและ
ครอบครัว 

6. Hawks 
et.al 

(2022) 

ระดับกิจกรรม
ทางกาย 
ความเช่ือด้าน
โภชนาการ
พฤติกรรม
โภชนาการ 

1. แบบสำรวจ
กิจกรรมทาง
กาย 
2. แบบสำรวจ
ความเช่ือด้าน
โภชนาการ 
3. แบบสำรวจ
พฤติกรรม
โภชนาการ 

การวิเคราะห์
เปรียบเทียบ
คงท่ี 
การวิเคราะห์
เปรียบเทียบ
อย่างต่อเนื่อง 

อิทธิพลหลัก 5 ประการต่อการ
รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ
และการออกกำลังกายของ
วัยรุ่นตอนต้น ได้แก่ (1) การ
ตระหนักถึงประโยชน์ของการ
ออกกำลังกาย และการ
รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ 
(2) อิทธิพลของครอบครัว (3) 
การเช่ือมต่อกับชุมชน (4) 
อิทธิพลของเพื่อนฝูง และ (5) 
การพัฒนาความรู้สึกในตนเอง 

7. Yildiz 
and 
Kuyumcu  

พฤติกรรม
โภชนาการ
พฤติกรรมการ 

1. แบบวัดการ
เสพติดส่ือ
สังคม 

ค่าเฉล่ีย 
ร้อยละส่วน
เบ่ียงเบน 

มีการเปิดเผยอย่างเด่นชัดถึง
ผลกระทบของการเสพติด
โซเชียลมีเดียต่อพฤติกรรมการ 
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ตารางที่ 6 (ต่อ)  

ชื่อผู้วิจัย ตัวแปรที่ศึกษา เคร่ืองมือ สถิติที่ใช้ ผลการวิจัย 
(2022) ออกกำลังกาย 

การเสพติด
โซเชียลมีเดีย 

สำหรับวัยรุ่น
และ 
2. แบบวัด
พฤติกรรม
โภชนาการ
และการออก
กำลังกาย) 

มาตรฐาน 
วิเคราะห์
สหสัมพันธ์
เพียร์สัน 
วิเคราะห์
สหสัมพันธ์ส
เปียร์แมน 

ออกกำลังกายและโภชนาการ 

 

จากตารางท่ี 6 การวิเคราะห์ข้อมูลท่ีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย พบว่า 
งานวิจัยจำนวน 7 เรื่อง ได้ศึกษาตัวแปรพฤติกรรมการออกกำลังกายและตัวแปรอื่น ๆ เครื่องมือท่ีใช้ 
คือ แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกำลังกายในด้านความรู้  ด้านเจตคติ ด้านการปฏิบัติตนในการ
ออกกำลังกาย แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกำลังกาย แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกำลังกาย
และอุปสรรคในการออกกำลังกาย แบบวัดทัศนคติการออกกำลังกาย (FEAS) แบบวัดพฤติกรรมการ
ออกกำลังกาย (FEBS) และแบบสำรวจกิจกรรมทางกาย มีการใช้สถิติพื้นฐาน t-test การวิเคราะห์
เปรียบเทียบ และการวิเคราะห์สหสัมพันธ์ และมีผลการวิจัยช้ีให้เห็นถึงระดับพฤติกรรมการออกกำลัง
กายและปัจจัยท่ีมีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
 
6. กรอบแนวคิด 
 

  จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับ กิจกรรมการเรียนรู้ ทฤษฎีการรับรู้
ความสามารถตนเอง (Evans, 1988; Bandura, 1997) จอห์น ดิวอี้ (John Dewey, 1938) แนวคิด
การเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ (ทิศนา แขมมณี, 2551; ประสิทธิ์  ชุมศรี, 2557)  แนวคิดท่ีแสดง
ความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถของตนเองกับความคาดหวังผลท่ีจะเกิดขึ้น การจัด
กิจกรรมท่ีกำหนดให้นักเรียนได้เรียนรู้ผ่านกิจกรรมท่ีเลือกเรียน โดยเน้นให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ผ่าน
การลงมือปฏิบัติจริง มีประสบการณ์ตรง คิดวิเคราะห์ ทำงานเป็นทีม และเรียนรู้ด้วยตนเองอย่างมี
ความสุขจากกิจกรรมสร้างสรรค์ท่ีหลากหลาย ซึ่งนักเรียนได้รับรู้ความสามารถของตนเองเป็นการ
ตัดสินความสามารถของตนเองว่าจะสามารถทำงานได้ในระดับใด และให้ผู้เรียนได้กระทำส่ิงต่าง ๆ 
เพื่อแก้ปัญหาในสภาพแวดล้อมจริงด้วยตนเอง ผ่านการปฏิบัติเพื่อให้เกิดประสบการณ์ ท้ังด้าน
กระบวนการคิด และการลงมือทำส่ิงต่าง ๆ 
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 นอกจากนี้ จากการสังเคราะห์องค์ประกอบของพฤติกรรมโภชนาการ ประกอบด้วย 1) การ
กินอาหารท่ีมีประโยชน์ 2) การหลีกเล่ียงอาหารท่ีไม่เหมาะสม 3) การกินท่ีเป็นนิสัย และ 4) การส่ัง
อาหาร และพฤติกรรมการออกกำลังกาย ประกอบด้วย 1) การปฏิบัติตามหลักในการออกกำลังกาย 
2) รูปแบบการออกกำลังกาย และ 3) พฤติกรรมการออกกำลังกายท่ีเหมาะสม ซึ่งในแต่ละขั้นตอนได้
จากการศึกษาผลการวิจัย บทความวิชาการและทฤษฎีต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้อง  

 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงกำหนดกรอบแนวคิดในการวิจัย เรื่อง ผลการใช้กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้
ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติท่ีมีต่อพฤติกรรมโภชนาการและการ
ออกกำลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษา ดังภาพท่ี 2 

 
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

 

 
 

ภาพที่ 2 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 

 

 

 
 
 

กิจกรรมการเรียนรู้โดย      
ใช้ทฤษฎีการรับรู้

ความสามารถตนเองและ  
การเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ 

พฤติกรรมโภชนาการ 
1) การกินอาหารท่ีมีประโยชน์  
2) การหลีกเล่ียงอาหารท่ีไม่
เหมาะสม  
3) การกินท่ีเป็นนิสัย  
4) การส่ังอาหาร 

1. ทฤษฎีการรับรู้
ความสามารถ
ตนเอง 

2. แนวคิดการ
เรียนรู้ด้วยการ
ปฏิบัติ 

พฤติกรรมการออกกำลังกาย 
1) การปฏิบัติตามหลักในการ
ออกกำลังกาย 
2) รูปแบบการออกกำลังกาย 
3) พฤติกรรมการออกกำลัง
กายท่ีเหมาะสม 
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บทท่ี 3  

วิธีดำเนินการวิจัย 

 การวิจัยเรื่อง ผลการใช้กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการ
เรียนรู้ด้วยการปฏิบัติท่ีมีต่อพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษา ซึ่งมี
ขั้นตอนการดำเนินงานวิจัย ดังนี้ 
 

ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
1.2 การกำหนดกลุ่มประชากรและตัวอย่างวิจัย 
1.3 การพัฒนาเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

1.3.1 การพัฒนาเครื่องมือท่ีใช้ในการทดลอง คือ แผนกิจกรรมการเรียนรู้ เรื่อง 
พฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้
ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ  

1.3.2 การพัฒนาเครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบประเมิน
พฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย 

 
ขั้นที่ 2 การดำเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

2.1 การกำหนดแบบแผนการทดลอง  
2.2 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง  
2.3 การดำเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล  
 

ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 
3.2 สถิติท่ีใช้ในการวิจัย 
 

ดังรายละเอียดขั้นตอนการดำเนินงานวิจัย ต่อไปนี้ 
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ภาพที่ 3 ขั้นตอนการดำเนินการวิจัย 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
1.2 การกำหนดกลุ่มประชากรและตัวอย่างวิจัย 
1.3 การพัฒนาเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

 

ขั้นที่ 2 การดำเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

       

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

วัดพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายก่อนการทดลองของ                             
นักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 
 
 
 

เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายก่อนและหลัง
การทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุมโดยใช้ 

การทดสอบค่าที (t - test) 
 
 
 
 

จัดกิจกรรมการเรียนรู้เรื่องโภชนาการ
และการออกกำลังกายแบบปกติ 

 
 
 
 

วัดพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายหลังการทดลองของนักเรียน 
กลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 
 
 ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้  

3 .1 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย 
ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุมโดยการทดสอบค่า
ที (Paired Sample t-test) ท่ีระดับนัยสำคัญทางสถิติ .05  

3 .2 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย 
หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุมโดยการทดสอบค่าที 
(Independent Sample t-test) ท่ีระดับนัยสำคัญทางสถิติ .05 
 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

จัดกิจกรรมการเรียนรู้เรื่องโภชนาการ
และการออกกำลังกายโดยใช้ทฤษฎีการ
รับรู้ความสามารถตนเองและการเรียนรู้

ด้วยการปฏิบัติ 
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ขั้นที่ 1 การเตรียมการวิจัย  
 

1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง  
1.1.1 ศึกษาเอกสารหลักสูตรการใช้กิจกรรมการเรียนรู้และแนวทางการจัดกิจกรรมจาก

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง  
1.1.2 ศึกษาเอกสาร วารสาร บทความ และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับทฤษฎีการรับรู้

ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ  
1.1.3 ศึกษาเอกสาร วารสาร บทความ และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมโภชนาการ

และการออกกำลังกาย 
 

1.2 การกำหนดประชากรและตัวอย่างวิจัย 
1.2.1 ประชากรในการวิจัย คือ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนในสังกัด

สำนักงาน คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ จำนวน 1,690,198 คน (กลุ่ม
สารสนเทศ สำนักนโยบายและแผนการศึกษาขั้นพื้นฐาน สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้น
พื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ, 2565)  

 1.2.2 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย คือ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 – 3 จากโรงเรียนใน
สังกัดสำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ ท่ีเข้าร่วมกิจกรรมการ
เรียนรู้ ภาคปลาย ปีการศึกษา 2565 จำนวน 40 คน 

 1.2.3 การเลือกโรงเรียนตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยเลือกใช้วิธีการเลือกแบบ 
เจาะจง (Purposive Selection) โดยมีเกณฑ์เลือกโรงเรียนในสังกัดคณะกรรมการการศึกษาขั้น 
พื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ ดังนี้ 

1.2.3.1 เป็นโรงเรียนท่ีผู้บริหารและอาจารย์ให้ความร่วมมือในการทดลองการจัด 
กิจกรรมการเรียนรู้เรื่องโภชนาการและการออกกำลังกาย  

1.2.3.2 เป็นโรงเรียนท่ีนักเรียนมีความสามารถและองค์ประกอบอื่น ๆ ไม่แตกต่าง 
จากโรงเรียนในสังกัดสำนักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน  

1.2.4 การสุ่มห้องเรียนเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผู้วิจัยทำการสุ่มนักเรียนท่ีเป็น
ตัวอย่างวิจัยด้วยวิธีการสุ่มแบบกลุ่ม (Cluster Sampling) เพื่อกำหนดห้องเรียนตัวอย่างวิจัย 2 ห้อง 
เป็นห้องเรียนกลุ่มทดลอง 1 ห้องเรียน จำนวนนักเรียน 20 คน ได้รับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เรื่อง
โภชนาการและการออกกำลังกายโดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการ
ปฏิบัติ และห้องเรียนกลุ่มควบคุม 1 ห้องเรียน จำนวนนักเรียน 20 คน ได้รับการจัดกิจกรรมการ
เรียนรู้เรื่องโภชนาการและการออกกำลังกายโดยวิธีปกติ 
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 1.3 การสร้างและพัฒนาเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย  
 

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ เครื่องมือท่ีใช้ในการดำเนินการ 
ทดลองและเครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  

1.3.1 เคร่ืองมือที่ใช้ในการดำเนินการทดลอง คือ แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เรื่อง
โภชนาการและการออกกำลังกายโดยใช้แนวคิดทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการเรียนรู้
ด้วยการปฏิบัติ มีวิธีการพัฒนาตามข้ันตอนดังนี้  

1.3.1.1 ศึกษาเอกสารการจัดแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ และแนวทางการจัด
กิจกรรมจากเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง  

1.3.1.2 วิเคราะห์สาระสำคัญของทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการ
เรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ เพื่อนำมาสังเคราะห์กิจกรรมการเรียนรู้เรื่องโภชนาการและการออกกำลังกาย 
ดังตารางท่ี 7  
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ตารางที่ 7 การวิเคราะห์องค์ประกอบท่ีสำคัญของทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการเรียนรู้
ด้วยการปฏิบัติ และสังเคราะห์กิจกรรมการเรียนรู้เรื่องโภชนาการและการออกกำลังกาย 

ทฤษฎี/ 
องค์ประกอบ 

 
 

 
    กิจกรรม 

การรับรู้ความสามารถของตนเอง การเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ 

1. 
ปร

ะส
บก

าร
ณ์ที่

ปร
ะส

บ
คว

าม
สำ

เร็จ
 

2. 
กา

รใ
ช้ตั

วแ
บบ

 

3. 
กา

รใ
ช้ค

ำพ
ูดชั

กจู
ง 

4. 
กา

รก
ระ

ตุ้น
ทา

งอ
าร

มณ์
 

1. 
จัด

ใน
ลัก

ษณ
ะก

ลุ่ม
ปฏิ

บัติ
กา

ร 

2. 
เรีย

นร
ู้ด้ว

ยก
าร

ปฏิ
บัติ

จร
ิง 

3. 
เรีย

นร
ู้ทั้ง

ทา
งท

ฤษ
ฎีแ

ละ
กา

รป
ฏิบั

ติ 
4. 

รู้จั
กว

ิธีก
าร

ทำ
งา

นร
่วม

กัน
เป็

นห
มู่ค

ณะ
 

1. รับรู้พฤติกรรม
เส่ียง 

        

2. การกำหนด
เป้าหมาย 

        

3. การเลือกกิน
อาหารท่ีเหมาะสม 

        

4. การปรับปรุง
ลักษณะนิสัยในการ
กิน 

        

5. แนวทางการ
รับประทานอาหาร 

        

6. รูปแบบการออก
กำลังกาย 

        

7. การวางแผนการ
ออกกำลังกาย 

        

8. แนวทางการออก
กำลังกาย 

        

 
จากตารางท่ี 7 การวิเคราะห์องค์ประกอบท่ีสำคัญของทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของ

ตนเองและการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ และสังเคราะห์กิจกรรมการเรียนรู้เรื่องโภชนาการและการออก
กำลังกาย ได้ 8 กิจกรรม รวม 8 คาบ ได้แก่ 1) การรับรู้พฤติกรรมเส่ียง 2) การกำหนดเป้าหมาย 3) 
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การเลือกกินอาหารท่ีเหมาะสม 4) การปรับปรุงลักษณะนิสัยในการกิน 5) แนวทางการรับประทาน
อาหาร 6) รูปแบบการออกกำลังกาย 7) การวางแผนการออกกำลังกาย 8) แนวทางการออกกำลังกาย 
 
ตารางที่ 8 การวิเคราะห์กิจกรรมและสาระการเรียนรู้เรื่องพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย 

สัปดาห์ที่ กิจกรรม สาระการเรียนรู้ 
1 การรับรู้พฤติกรรมเส่ียง - ปัญหาสุขภาพและโรคเรื้อรังท่ีเกิดจากพฤติกรรม  

  โภชนาการและการออกกำลังกายไม่เหมาะสม 
- พฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย  
  สำหรับผู้เรียน 

2 การกำหนดเป้าหมายในการดูแล
และสร้างเสริมสุขภาพ 

- เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต 
- ดัชนีมวลกาย 

3 การเลือกกินอาหารท่ีเหมาะสม - สารอาหาร  
- การอ่านฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหาร 
- การเลือกกินอาหารท่ีมีประโยชน์ 
- การหลีกเล่ียงอาหารท่ีไม่เหมาะสม 

4 การปรับปรุงลักษณะนิสัยใน  
การกิน 

- การปรับปรุงลักษณะนิสัยในการกิน 
- การเลือกส่ังอาหารให้มีความเหมาะสมกับตนเอง 

5 แนวทางการรับประทานอาหาร - การปรับพฤติกรรมการบริโภคให้เหมาะสมกับ 
  ตนเอง 

6 รูปแบบการออกกำลังกาย - รูปแบบของการออกกำลังกาย 
- หลักการออกกำลังกาย 

7 การวางแผนการออกกำลังกาย - การวางแผนการออกกำลังกาย 
8 แนวทางการออกกำลังกาย - การปรับพฤติกรรมด้านการออกกำลังกายให้ 

  เหมาะสมกับตนเอง 

 
จากตารางท่ี 8 การวิเคราะห์กิจกรรมและสาระการเรียนรู้เรื่องพฤติกรรมโภชนาการและการ

ออกกำลังกายจากความหมาย ความสำคัญ และองค์ประกอบของพฤติกรรมโภชนาการและพฤติกรรม
การออกกำลังกายท่ีผู้วิจัยได้ศึกษา 

1 .3 .1 .3 ดำเนินการสร้างแผนกิจกรรมการเรียนรู้ โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้
ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ จำนวน 8 แผนกิจกรรม 
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1.3.1.4 นำแผนกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง
และการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ ท่ีจัดทำขึ้น จำนวน 8 ครั้ง สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที ให้
อาจารย์ท่ีปรึกษาพิจารณาเพื่อนำมาปรับปรุงและแก้ไข 

1.3.1.5 นำแผนกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง
และการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติท่ีปรับปรุงแล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน โดยกำหนดคุณสมบัติ
ของผู้ทรงคุณวุฒิต้องเป็นผู้ท่ีจบการศึกษาต้ังแต่ระดับปริญญาครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาสุขศึกษา
หรือสาขาที่เกี่ยวข้อง ตรวจพิจารณาความตรงตามวัตถุประสงค์ ความตรงตามเนื้อหา และความ
เหมาะสมของแผนกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วย
การปฏิบัติ นำผลการพิจารณามาหาค่าความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามกับวัตถุประสงค์การวิจัย 
(Index of Congruence : IOC) พิจารณาข้อคำถามที่มีค่าดัชนีความสอดคล้อง ตั้งแต่ 0.5 ขึ้นไป 
ผลการวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องของแผนกิจกรรมการเรียนรู้ ท้ัง 8 แผนกิจกรรมการเรียนรู้
ดังตารางท่ี 9 
 
ตารางที่ 9 ผลการวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องของแผนกิจกรรมการเรียนรู้ 
 

แผน
กิจกรรมที่ 

กิจกรรม 
ค่าดัชนีความสอดคล้อง 

1 การรับรู้พฤติกรรมเส่ียง 0.97 
2 การกำหนดเป้าหมายในการดูแลและสร้างเสริมสุขภาพ 0.83 
3 การเลือกกินอาหารท่ีเหมาะสม 0.97 
4 การปรับปรุงลักษณะนิสัยใน  การกิน 0.90 
5 แนวทางการรับประทานอาหาร 0.97 
6 รูปแบบการออกกำลังกาย 0.93 
7 การวางแผนการออกกำลังกาย 0.93 
8 แนวทางการออกกำลังกาย 0.93 

ค่าเฉล่ียรวม 0.93 

 
 จากตารางท่ี 9 ผลการวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องของแผนกิจกรรมการเรียนรู้ พบว่า 
ค่าดัชนีความสอดคล้องรายแผนกิจกรรมมีค่าต้ังแต่ 0.50 ขึ้นไป และเฉล่ียรวมมีค่าเท่ากับ 0.93 จึงได้ 
แผนกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีจะนำไปใช้จำนวน 8 แผนกิจกรรม  
 

นอกจากนี้ โดยผู้ทรงคุณวุฒิได้ให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม ดังนี้ 
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1) “ตรวจสอบการประเมินผลทุกแผนกิจกรรมการเรียนรู้ให้สอดคล้อง
กับจุดประสงค์การเรียนรู้” 

2) “ในแผนกิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 2 ด้านการจัดการเรียนรู้ไม่พบความ
สอดคล้องของพฤติกรรมโภชนาการ และการประเมินผลไม่สอดคล้องกับจุดประสงค์” 

 

1.3.1.6 แก้ ไขปรับปรุ งแผนกิ จกรรมการเรียนรู้ โดย ใช้ ทฤษฎีการรับรู้
ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติให้มีความสมบูรณ์ตามคำแนะนำของผู้ทรงคุณวุฒิ
ทุกข้อ 

1.3.1.7 นำแผนกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง
และการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติไปทดลองใช้กับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น จำนวน 30 คน ท่ีไม่ใช่
กลุ่มตัวอย่างวิจัย เพื่อดูความเหมาะสมในเรื่องการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ เวลาท่ีใช้ในการจัดการ
เรียนรู้ นำมาปรับปรุงแผนการเรียนรู้ให้มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้นเพื่อนำไปใช้จริงต่อไป 

 

 สรุปผลการเปรียบเทียบการจัดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้แนวคิดทฤษฎีการรับรู้ความสามารถ
ตนเองและการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ กับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้แบบปกติ ดังตารางท่ี 10 
 

ตารางที่ 10 การเปรียบเทียบการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เรื่องโภชนาการและการออกกำลังกายโดยใช้
แนวคิดทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ กับการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้แบบปกติ 

 

การจัดกิจกรรมการเรียนรู้แบบปกติ การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ใชแ้นวคิดทฤษฎี
การรับรู้ความสามารถตนเองและการเรียนรู้

ด้วยการปฏิบัติ 

ขั้นนำเข้าสู่บทเรียน 
ครูนำเข้าสู่บทเรียนโดยใช้วิธีต่าง ๆ เพื่อกระตุ้น
ให้นักเรียนเกิดความสนใจ และมีความพร้อมใน
การเรียน 

ขั้นนำเข้าสู่บทเรียน 
ผู้สอนสร้างสถานการณ์กระตุ้นและท้าทาย
ผู้เรียนให้เกิดความสนใจใคร่รู้ ได้พูด สัมผัส คิด
ศึกษาและวิเคราะห์ อีกท้ังเป็นขั้นตอนของการ
เปิดโอกาสให้ผู้เรียนเลือกหัวข้อท่ีจะเรียน 

ขั้นสอน 
ครูอธิบาย บรรยายเนื้อหาสาระในบทเรียน 
พร้อมทำกิจกรรมเสริมประสบการณ์ ศึกษาหา
ความรู้ด้วยตนเอง 

ขั้นวางแผนเป็นขั้นตอน 
ให้ผู้เรียนแบ่งกลุ่มและกำหนดบทบาทหน้าท่ี
ของสมาชิกในกลุ่มเพื่อให้สมาชิกในกลุ่มทุกคนมี
ส่วนร่วมในการลงมือปฏิบัติกิจกรรม อภิปราย  
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การจัดกิจกรรมการเรียนรู้แบบปกติ การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ใชแ้นวคิดทฤษฎี
การรับรู้ความสามารถตนเองและการเรียนรู้

ด้วยการปฏิบัติ 
 และวิเคราะห์ 

ขั้นปฏิบัติ ฝึกหัด และทดลอง 
ให้ ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบั ติ ฝึกหัดและทดลอง
กิจกรรมการเรียนท้ังรายบุคคลและรายกลุ่ม มี
จุดมุ่งหมายท่ีมุ่งเน้นให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้และ
เกิดทักษะจากการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง 
ขั้นนำเสนอผลการเรียนรู้ 
ผู้เรียนนำเสนอผลการเรียนรู้จากการท่ีได้ค้นพบ
ในการลงมือปฏิบั ติกิจกรรมด้วยตนเองท้ัง
รายบุคคล รายกลุ่ม 

ขั้นสรุปผลการเรียนรู้ 
ครูและนักเรียนร่วมสรุปบทเรียนจาก กิจกรรม
การเรียนรู้ 

ขั้นสรุปผลการเรียนรู้ 
เปิดโอกาสให้ผู้เรียนร่วมกันสรุปสาระการเรียนรู้
ท่ีได้ปฏิบั ติจริง หรือ ผู้สอนใช้คำถามเพื่อให้
ผู้เรียนร่วมกันสรุป เพื่อให้เป็นแนวทางในการ
นำไปประยุกต์ใช้ในประจำวัน 

 

1.3.2 การพัฒนาเคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบประเมินพฤติกรรม
โภชนาการและการออกกำลังกาย โดยแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ 1) แบบประเมินพฤติกรรมโภชนาการ 
และ 2) แบบประเมินพฤติกรรมโภชนาการ ดังรายละเอียดต่อไป 

 

1.3.2.1 แบบประเมินพฤติกรรมโภชนาการ ผู้วิจัยสร้างแบบวัดเป็นแบบมาตร
ประมาณค่า (Rating Scale) และแบบวัดเชิงสถานการณ์โดยมีโครงสร้างแบบประเมินพฤติกรรม
โภชนาการ ดังตารางท่ี 11 
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ตารางที่ 11 โครงสร้างแบบประเมินพฤติกรรมโภชนาการ 
 

องค์ประกอบ นิยามเชิงปฏิบัติการ 
จำนวนข้อสอบ 
แบบวัดมาตร
ประมาณค่า 

จำนวนข้อสอบ 
แบบวัดเชิง
สถานการณ์ 

1) การกิน
อาหารท่ีมี
ประโยชน์  

การเลือกกินอาหารท่ีหลากหลาย มี
สารอาหารครบถ้วน สะอาด ปราศจาก
การปนเป้ือน และเหมาะสมกับวัย
รวมถึงกิจกรรมท่ีทำในแต่ละวัน 

5 3 

2) การหลีก 
เล่ียงอาหารท่ีไม่
เหมาะสม 

การหลีกเล่ียงการกินอาหารประเภทใด
ประเภทหนึ่งซึ่งอาจทำให้ขาดสาร อาหาร
บางชนิด รวมถึงการกินอาหารท่ีมีไขมัน 
น้ำตาล และโซเดียมสูง 

5 3 

3) การกินท่ีเป็น
นิสัย 

ความเคยชินการกินอาหารโดยคำนึงถึง
หลักโภชนาการท่ีเหมาะสมใน
สถานการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน 

5 3 

4) การส่ัง
อาหาร 

การกำหนดแนวทางและตัดสินใจในการ
กินอาหาร เมื่อไม่ได้ประกอบอาหารด้วย
ตนเอง 

5 3 

รวม 20 12 
 

  ผู้วิ จัยนำโครงสร้างแบบประเมินพฤติกรรมโภชนาการมาพัฒนา
เครื่องมือ 2 ชนิด ดังนี้  
 

1) การพัฒนาเคร่ืองมือแบบประเมินพฤติกรรมโภชนาการแบบวัด
มาตรประมาณค่า ได้ดำเนินการตามข้ันตอน ดังนี้ 

(1) ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการสร้างแบบประเมิน
พฤติกรรมโภชนาการแบบประมาณค่า 

(2) กำหนดแบบวัดแบบมาตรประมาณค่า (Rating Scale) จำนวน 20 
ข้อ เกณฑ์การให้คะแนนพฤติกรรมโภชนาการ เป็นแบบเกณฑ์การให้คะแนน 5 ระดับ คือ 1) ทำเป็น
ประจำ 2) ทำบ่อยครั้ง 3) ทำบางครั้ง 4) ทำนาน ๆ ครั้ง 5) ไม่เคยทำ เป็นข้อคำถามทางลบและทางบวก 
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 ข้อความทางบวก ข้อความทางลบ 
ประจำ 5 1 
บ่อยครั้ง 4 2 
บางครั้ง 3 3 
นาน ๆ ครั้ง 2 4 
ไม่เคยทำ 1 5 

 
 

3) นำแบบประเมิน ให้อาจารย์ท่ีปรึกษาพิจารณาตรวจสอบความตรง
เชิงเนื้อหา ความสอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ ลักษณะการใช้คำถาม และความถูกต้องด้าน
ภาษาเพื่อนำมาปรับปรุงแก้ไข และพัฒนาต่อไป 

(4) นำแบบประเมินที่ปรับปรุงแล้วให้ผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน 
โดยกำหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิต้องเป็นผู้ที่สำเร็จการศึกษาต้ังแต่ระดับปริญญาครุศาสตรม
หาบัณฑิตสาขาสุขศึกษาหรือสาขาที่เกี่ยวข้อง ตรวจพิจารณาความตรงเชิงเนื ้อหา สอดคล้องกับ
จุดประสงค์การเรียนรู้ ลักษณะการใช้คำถาม และความถูกต้องทางด้านภาษา นำมาหาค่าความ
สอดคล้องระหว่างข้อคำถามกับนิยามเชิงปฏิบัติการ (Index of Item-Objective Congruence 
หรือค่า IOC) พิจารณาข้อคำถามที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไป ผลการวิเคราะห์
พบว่าค่าดัชนีความสอดคล้องรายข้อทุกข้ออยู่ในช่วง 0.60 – 1.00 และค่าดัชนีความสอดคล้องรวม
เท่ากับ 0.93  

 

นอกจากนี้ ผู้ทรงคุณวุฒิได้ให้คำแนะนำดังนี้ 
- ควรเลือกใช้คำใดคำหนึ่งระหว่างคำว่า กิน-รับประทาน และใช้

คำว่า “ฉัน” แทนคำว่า “ท่าน” 
- ข้อท่ี 2 จากโจทย์ “ฉันด่ืมนม, น้ำผลไม้สด ระหว่างมื้อทุกวัน” 

ปรับแก้ไขโดยเปล่ียนเป็น “ฉันด่ืมนม, ผลไม้สด ระหว่างมื้อทุกวัน” 
- ข้อท่ี 9 จากโจทย์ “ท่านรับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตว์ติด

มัน หรืออาหารไขมันสูง เช่น หมูสามช้ัน ขาหมู หนังไก่ทอด”  ปรับแก้ไขโดยเปล่ียนเป็น “ฉัน
รับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตว์ติดมัน เช่น หมูสามช้ัน เบคอน ขาหมู หนังไก่ทอด” 

- ข้อท่ี 20 จากโจทย์ “ฉันส่ังให้แม่ค้าลดน้ำจ้ิมและเครื่องปรุงรส
หวาน” ปรับแก้ไขโดยเปล่ียนเป็น “ฉันส่ังให้แม่ค้าลดน้ำจ้ิมและเครื่องปรุงรส” 

 

(5) นำแบบประเมินพฤติกรรมโภชนาการแบบประมาณค่าท่ีปรับปรุง
แล้วไปทดลองใช้กับนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น จำนวน 30 คน ท่ีไม่ใช่ตัวอย่างวิจัย 
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(6) นำแบบประเมินพฤติกรรมโภชนาการแบบประมาณค่ามาตรวจ
ให้คะแนนและวิเคราะห์หาค่าความเท่ียงตรงโดยใช้สูตร Coefficient Alpha ของ Cronbach (ศิริ
ชัย กาญจนวาสี, 2556) จากนั้นนำผลการทดสอบมาวิเคราะห์รายข้อ โดยพิจารณาค่าความเที่ยง
ตั้งแต่ 0.70 ขึ้นไป ผลการวิเคราะห์ พบว่า ค่าความเที่ยงของแบบวัดแบบมาตรประมาณค่าเรื่อง
พฤติกรรมโภชนาการ เท่ากับ 0.94 และผลการวิเคราะห์รายข้อ พบว่า มีค่าอำนาจจำแนกอยู่
ระหว่าง 0.20 – 0.53 
 

2) การพัฒนาเคร่ืองมือแบบประเมินพฤติกรรมโภชนาการแบบวัดเชิง
สถานการณ์ ได้ดำเนินการตามข้ันตอน ดังนี้ 

(1) ศึกษาเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องเพื่อนำมาใช้ในการกำหนดแบบ
ประเมินพฤติกรรมโภชนาการแบบวัดเชิงสถานการณ์ 

(2) สร้างแบบวัดเชิงสถานการณ์ในรูปแบบสถานการณ์ท่ีกำหนดขึ้น
เป็นแบบปรนัยชนิด 4 ตัวเลือก จำนวน 3 สถานการณ์ สถานการณ์ละ 4 ข้อ รวมข้อคำถามท้ังหมด 
12 ข้อ คะแนนรวม 48 คะแนน ผู้วิจัยกำหนดน้ำหนักการให้คะแนนของตัวเลือกแต่ละสถานการณ์ 
โดยกำหนดเกณฑ์การให้คะแนน 4 ระดับ ดังนี้  

 
 

คำตอบท่ีตรงกับการปฏิบัติมากท่ีสุด  ได้  4 คะแนน  
คำตอบท่ีตรงกับการปฏิบัติมาก   ได้  3 คะแนน 
คำตอบท่ีตรงกับการปฏิบัติปานกลาง  ได้  2 คะแนน 
คำตอบท่ีตรงกับการปฏิบัติน้อย   ได้  1 คะแนน 
 
 

(3) นำแบบวัดเชิงสถานการณ์ท่ีพัฒนาขึ้นไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษา
พิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา ความสอดคล้องกับองค์ประกอบ/ตัวบ่งช้ี และนิยามเชิง
ปฏิบัติการลักษณะการใช้คำถามและความถูกต้องด้านภาษาเพื่อนำมาปรับปรุงแก้ไข 

(4) นำแบบวัดเชิงสถานการณ์ท่ีแก้ไขแล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 
ท่าน โดยกำหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิต้องเป็นผู้ท่ีจบการศึกษาต้ังแต่ระดับปริญญาครุศาสตรมหา
บัณฑิต สาขาสุขศึกษาหรือสาขาการวัดและประเมินผลการศึกษา หรือสาขาท่ีเกี่ยวข้องตรวจสอบความ
ตรงเชิงเนื้อหา ความสอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ลักษณะการใช้คำถามตัวเลือก ตัวลวงและ
ความถูกต้องด้านภาษา นำมาหาค่าความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามกับวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
(Index of Congruence: IOC) คัดเลือกข้อคำถามท่ีมีค่าดัชนีความสอดคล้องต้ังแต่ 0.50 ขึ้นไป ผล
การวิเคราะห์พบว่าค่าดัชนีความสอดคล้องรายข้อทุกข้ออยู่ในช่วง 0.80 – 1.00 และค่าดัชนีความ
สอดคล้องรวม เท่ากับ 0.95  

นอกจากนี้ ผู้ทรงคุณวุฒิได้ให้คำแนะนำดังนี้ 
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ข้อท่ี 9 - 12 “ไม่เป็นสถานการณ์ จึงปรับแก้ไขโดยเปล่ียนโจทย์ให้
เป็นเชิงสถานการณ์” 

(5) นำแบบวัดเชิงสถานการณ์ที ่ปรับปรุงแล้วไปทดลองใช้กับ
นักเรียน จำนวน 30 คนท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง และนำผลคะแนนวิเคราะห์หาค่าความเท่ียงของแบบวัด
โดยใช้สูตร Coefficient Alpha ของ Cronbach มีเกณฑ์ความเท่ียงต้ังแต่ 0.8 ขึ้นไป (ศิริชัย กาญ
จนวาสี, 2556) ผลการวิเคราะห์ พบว่า ค่าความเที่ยงของแบบวัดเชิงสถานการณ์เรื่องพฤติกรรม
โภชนาการ เท่ากับ 0.81 และผลการวิเคราะห์รายข้อ พบว่า มีค่าอำนาจจำแนกอยู่ระหว่าง 0.20 – 
0.42 

3) การคิดคะแนนที่ได้จากแบบประเมินพฤติกรรมโภชนาการจากแบบ

มาตรประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับ (คะแนนเต็ม 100 คะแนน) และแบบวัดเชิงสถานการณ์ 

(คะแนนเต็ม 48 คะแนน) มารวมกัน โดยมีคะแนนรวมท้ังส้ิน 148 คะแนน แบ่งเป็น 4 ระดับ ดังนี้ 
 

ค่าเฉลี่ยคะแนน  ผลการตัดสิน 
32.00 – 73.99 (ร้อยละ 0.00 - 49.99) มีพฤติกรรมโภชนาการ ในระดับควรปรับปรุง 
74.00 – 103.59  (ร้อยละ 50.00 - 69.99) มีพฤติกรรมโภชนาการ ในระดับพอใช้ 
103.60 – 133.19 (ร้อยละ 70.00 - 89.99) มีพฤติกรรมโภชนาการ ในระดับดี 
133.20 – 148.00 (ร้อยละ 90.00 – 100.00) มีพฤติกรรมโภชนาการ ในระดับดีมาก 

 
 

1.3.2.2 แบบประเมินพฤติกรรมการออกกำลังกาย ผู้วิจัยออกแบบแบวัดเป็น
แบบมาตรประมาณค่า (Rating Scale) และแบบวัดเชิงสถานการณ์โดยมีโครงสร้าง ดังตารางท่ี 12 
 

ตารางที่ 12 โครงสร้างแบบประเมินพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
 
 

 

องค์ประกอบ นิยามเชิงปฏิบัติการ 
จำนวนข้อสอบ 
แบบวัดมาตร
ประมาณค่า 

จำนวนข้อสอบ 
แบบวัดเชิง
สถานการณ์ 

1) การปฏิบัติตาม
หลักในการออก

กำลังกาย 

การเลือกรูปแบบ ชนิด ความหนัก 
ระยะเวลาท่ีเหมาะสมในการออกกำลัง
กาย ความสม่ำเสมอ และ
ความก้าวหน้าในการออกกำลังกาย 
รวมถึงการอบอุ่นร่างกายก่อนออก 
กำลังกาย และการคลายอุ่นร่างกาย 

6 3 
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ตารางที่ 12 (ต่อ) 
 

 
 

องค์ประกอบ นิยามเชิงปฏิบัติการ 
จำนวนข้อสอบ 
แบบวัดมาตร
ประมาณค่า 

จำนวนข้อสอบ 
แบบวัดเชิง
สถานการณ์ 

 หลังจากออกกำลังกาย   
2) รูปแบบการออก
กำลังกาย 

การเลือกออกกำลังกายท้ัง 3 รูปแบบ 
คือการออกกำลังกายท่ีเสริมสร้าง
ความยืดหยุ่น (Flexibility) การออก
กำลังกายท่ีเสริมสร้างความแข็งแรง 
(Strength) และการออกกำลังกายท่ี
เสริมสร้างระบบหายใจและไหลเวียน
เลือด (Cardio) 

6 3 

3) พฤติกรรมการ
ออกกำลังกายท่ี
เหมาะสม 

การปฏิบัติตนในการแต่งกายท่ี
เหมาะสมการออกกำลังกายในสภาพ
อากาศต่าง ๆการเลือกใช้อุปกรณ์การ
ออกกำลังกายให้เหมาะสม และการ
ประเมินความพร้อมของร่างกายใน
การออกกำลังกาย  

8 3 

รวม 20 9 
 

ผู้วิจัยนำโครงสร้างแบบประเมินพฤติกรรมการออกกำลังกายมาพัฒนาเครื่องมือ 2 ชนิด ดังนี้  
1) การพัฒนาเคร่ืองมือแบบประเมินพฤติกรรมการออกกำลังกาย

แบบวัดมาตรประมาณค่า ได้ดำเนินการตามข้ันตอน ดังนี้ 
(1) ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการสร้างแบบประเมิน

พฤติกรรมการออกกำลังกายแบบประมาณค่า 
(2) กำหนดแบบประเมินพฤติกรรมการออกกำลังกายแบบมาตร

ประมาณค่า (Rating Scale) จำนวน 20 ข้อ เกณฑ์การให้คะแนน เป็นแบบเกณฑ์การให้คะแนน 5 
ระดับ คือ 1) ทำเป็นประจำ 2) ทำบ่อยครั้ง 3) ทำบางครั้ง 4) ทำนาน ๆ ครั้ง 5) ไม่เคยทำ เป็นข้อ
คำถามทางลบและทางบวก 
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 ข้อความทางบวก ข้อความทางลบ 
ประจำ 5 1 
บ่อยครั้ง 4 2 
บางครั้ง 3 3 
นาน ๆ ครั้ง 2 4 
ไม่เคยทำ 1 5 

 
 
 

(3) นำแบบประเมิน ให้อาจารย์ท่ีปรึกษาพิจารณาตรวจสอบความ
ตรงเชิงเนื้อหา ความสอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ ลักษณะการใช้คำถาม และความถูกต้องด้าน
ภาษาเพื่อนำมาปรับปรุงแก้ไข และพัฒนาต่อไป 

(4) นำแบบประเมินท่ีปรับปรุงแล้วให้ผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน 
โดยกำหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิต้องเป็นผู้ท่ีสำเร็จการศึกษาต้ังแต่ระดับปริญญาครุศาสตรมหา
บัณฑิตสาขาสุขศึกษาหรือสาขาท่ีเกี่ยวข้อง ตรวจพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหา สอดคล้องกับ
จุดประสงค์การเรียนรู้ ลักษณะการใช้คำถาม และความถูกต้องทางด้านภาษา นำมาหาค่าความ
สอดคล้องระหว่างข้อคำถามกับนิยามเชิงปฏิบัติการ (Index of Item-Objective Congruence หรือ
ค่า IOC) พิจารณาข้อคำถามท่ีมีค่าดัชนีความสอดคล้องต้ังแต่ 0.50 ขึ้นไป  ผลการวิเคราะห์พบว่าค่า
ดัชนีความสอดคล้องรายข้อทุกข้ออยู่ในช่วง 0.80 – 1.00 และค่าดัชนีความสอดคล้องรวม เท่ากับ 
0.98 

นอกจากนี้ ผู้ทรงคุณวุฒิได้ให้คำแนะนำดังนี้ 
- ปรับคำให้สอดคล้องกันในทุกข้อ โดยใช้คำว่า “ฉัน” แทนคำว่า 

“ท่าน” 
- ข้อท่ี 9 เพิ่มตัวอย่างการออกกำลังกายด้วยการเสริมสร้างกล้ามเนื้อ

โดยใช้น้ำหนักตัว “เช่น ลุกนั่ง วิดพื้น” 
 

(5) นำแบบประเมินพฤติกรรมการออกกำลังกาย แบบประมาณค่าท่ี
ปรับปรุงแล้วไปทดลองใช้กับนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น จำนวน 30 คน ท่ีไม่ใช่ตัวอย่างวิจัย 

(6) นำแบบประเมินพฤติกรรมโภชนาการมาตรวจให้คะแนนและ
วิเคราะห์หาค่าความเท่ียงตรงโดยใช้สูตร Coefficient Alpha ของ Cronbach (ศิริชัย กาญจนวาสี, 
2556) จากนั้นนำผลการทดสอบมาวิเคราะห์รายข้อ โดยพิจารณาค่าความเท่ียงต้ังแต่ 0.7 ขึ้นไป ผล
การวิเคราะห์ พบว่า ค่าความเท่ียงของแบบวัดแบบมาตรประมาณค่าเรื่องพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
เท่ากับ 0.99 และผลการวิเคราะห์รายข้อ พบว่า มีค่าอำนาจจำแนกอยู่ระหว่าง 0.41 – 0.64 
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2) การพัฒนาเคร่ืองมือแบบประเมินพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
แบบวัดเชิงสถานการณ์ ได้ดำเนินการตามข้ันตอน ดังนี้ 

(1) ศึกษาเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องเพื่อนำมาใช้ในการกำหนดแบบ
ประเมินพฤติกรรมการออกกำลังกายแบบวัดเชิงสถานการณ์ 

(2) สร้างแบบวัดเชิงสถานการณ์ในรูปแบบสถานการณ์ท่ีกำหนดขึ้น
เป็นแบบปรนัยชนิด 4 ตัวเลือก จำนวน 3 สถานการณ์ สถานการณ์ละ 3 ข้อ รวมข้อคำถามท้ังหมด 
20 ข้อ คะแนนรวม 36 คะแนน ผู้วิจัยกำหนดน้ำหนักการให้คะแนนของตัวเลือกแต่ละสถานการณ์ 
โดยกำหนดเกณฑ์การให้คะแนน 4 ระดับ ดังนี้  

 
 

คำตอบท่ีตรงกับการปฏิบัติมากท่ีสุด  ได้  4 คะแนน  
คำตอบท่ีตรงกับการปฏิบัติมาก   ได้  3 คะแนน 
คำตอบท่ีตรงกับการปฏิบัติปานกลาง  ได้  2 คะแนน 
คำตอบท่ีตรงกับการปฏิบัติน้อย   ได้  1 คะแนน 
 
 

(3) นำแบบวัดเชิงสถานการณ์ท่ีพัฒนาขึ้นไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษา
พิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา ความสอดคล้องกับองค์ประกอบ/ตัวบ่งช้ี และนิยามเชิง
ปฏิบัติการลักษณะการใช้คำถามและความถูกต้องด้านภาษาเพื่อนำมาปรับปรุงแก้ไข 

(4) นำแบบวัดเชิงสถานการณ์ท่ีแก้ไขแล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 
ท่าน โดยกำหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิต้องเป็นผู้ท่ีจบการศึกษาต้ังแต่ระดับปริญญาครุศาสตร          
มหาบัณฑิต สาขาสุขศึกษาหรือสาขาการวัดและประเมินผลการศึกษา หรือสาขาท่ีเกี่ยวข้องตรวจสอบ
ความตรงเชิงเนื้อหา ความสอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ลักษณะการใช้คำถามตัวเลือก ตัวลวง
และความถูกต้องด้านภาษา นำมาหาค่าความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามกับวัตถุประสงค์เชิง
พฤติกรรม (Index of Congruence: IOC) คัดเลือกข้อคำถามท่ีมีค่าดัชนีความสอดคล้องต้ังแต่ 0.50 
ขึ้นไป ผลการวิเคราะห์พบว่าค่าดัชนีความสอดคล้องรายข้อทุกข้ออยู่ในช่วง 0.60 – 1.00 และค่าดัชนี
ความสอดคล้องรวม เท่ากับ 0.90 

 

นอกจากนี้ ผู้ทรงคุณวุฒิได้ให้คำแนะนำดังนี้ 
- ข้อท่ี 7 - 9 อาจปรับแก้ไขโดยให้เป็น “ให้ใช้เป็นสถานการณ์

เดียวกัน” 
 

(5) นำแบบวัดเชิงสถานการณ์ที ่ปรับปรุงแล้วไปทดลองใช้กับ
นักเรียน จำนวน 30 คนท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง และนำผลคะแนนวิเคราะห์หาค่าความเท่ียงของแบบวัด
โดยใช้สูตร Coefficient Alpha ของ Cronbach มีเกณฑ์ความเที ่ยงตั ้งแต่ 0.8 ขึ ้นไป (ศิริชัย  
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กาญจนวาสี, 2556) ผลการวิเคราะห์ พบว่า ค่าความเที่ยงของแบบวัด เชิงสถานการณ์เรื ่อง
พฤติกรรมการออกกำลังกาย เท่ากับ 0.81 และผลการวิเคราะห์รายข้อ พบว่า มีค่าอำนาจจำแนกอยู่
ระหว่าง 0.22 – 0.27 

3) การคิดคะแนนท่ีได้จากแบบประเมินพฤติกรรมการออกกำลังกายจาก
แบบมาตรประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับ (คะแนนเต็ม 100 คะแนน) และแบบวัดเชิงสถานการณ์ 
(คะแนนเต็ม 36 คะแนน) มารวมกัน โดยมีคะแนนรวมท้ังส้ิน 136 คะแนน แบ่งเป็น 5 ระดับ ดังนี ้

 
 

 

ค่าเฉลี่ยคะแนน             ผลการตัดสิน 
29.00  – 55.74  (ร้อยละ 0.00 - 49.99) มีพฤติกรรมการออกกำลังกาย ในระดับควร

ปรับปรุง 
55.75  – 82.49 (ร้อยละ 50.00 - 69.99) มีพฤติกรรมการออกกำลังกาย ในระดับพอใช้ 
82.50  – 109.24 (ร้อยละ 70.00 - 89.99) มีพฤติกรรมการออกกำลังกาย ในระดับดี 
109.25 – 136.00 (ร้อยละ 90.00 – 100.00) มีพฤติกรรมการออกกำลังกาย ในระดับดีมาก 

 
ขั้นที่ 2 การดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัย  
 

2.1 การกำหนดแบบแผนการทดลอง  
 

การวิจัยในครั้งนี้เป็นวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research) โดยแบ่งตัว
อย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้
ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ และกลุ่มควบคุมท่ีได้รับจากการจัดกิจกรรมการ
เรียนรู้แบบปกติโดยมีแบบแผนการทดลอง ดังตารางท่ี 13 
 

ตารางที่ 13 แบบแผนการทดลอง 
 
 

ตัวอย่างวิจัย การวัดก่อนการทดลอง  การวัดหลังการทดลอง 
E O1 X O2 
C O3  O4 

 
 

E      =    กลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้ ทฤษฎีการรับรู้ 
ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ 

C                 =    กลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้แบบปกต ิ
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X                =    การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและ    
การเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ 

O1, O3         =    การวัดพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายท่ีวัดได้ก่อนการ 
ทดลอง 

O2, O4         =    การวัดพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายท่ีวัดได้หลังการ   
ทดลอง 

 

2.2 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง  
2.2.1 ติดต่อประสานงานขอความร่วมมือในการทำวิจัยจากผู้อำนวยการโรงเรียน  
2.2.2 ช้ีแจงวัตถุประสงค์การวิจัย ขั้นตอนการวิจัย และการประเมินผลกับผู้บริหาร และ

ฝ่ายวิชาการ  
2.3 การดำเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล  

2.3.1 ดำเนินการก่อนการทดลองของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้
ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ ดังนี้  

2.3.1.1 ทำการทดสอบแบบประเมินพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง (Pre-test)  

2.3.1.2 นำผลการทดสอบก่อนการทดลองมาทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย
โดยการทดสอบค่าที (t – test) เพื่อทดสอบนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนพฤติกรรม
โภชนาการและการออกกำลังกายแตกต่างกันหรือไม่ ดังตารางท่ี 14 
 
 

ตารางที่ 14 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายก่อน
การทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง (n=20 คน) และกลุ่มควบคุม (n=20 คน) 

 

ตัวแปรท่ีศึกษา 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

t p 
Mean SD Mean SD 

พฤติกรรมโภชนาการ 
    การกินอาหารท่ีมีประโยชน์  27.65 3.05 27.90 3.08 .26 .40 
    การหลีกเล่ียงอาหารท่ีไม่เหมาะสม 19.80 3.59 19.10 2.97 .67 .35 
    การกินท่ีเป็นนิสัย 26.65 3.73 26.65 3.08 .00 .50 
    การส่ังอาหาร 21.75 3.06 21.05 3.47 .68 .25 

รวม (100) 95.85 8.61 94.70 8.15 .43 .33 
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พฤติกรรมการออกกำลังกาย 
    การปฏิบัติตามหลักในการออกกำลัง
กาย 

32.75 3.08 30.55 5.25 1.62 .06 

    รูปแบบการออกกำลังกาย 21.25 4.30 22.15 4.50 .65 .26 
    พ ฤ ติก รรม การออกก ำลั งก าย ท่ี
เหมาะสม 

34.95 3.86 33.70 5.06 .88 .19 

รวม (148) 88.95 8.00 86.40 11.93 .79 .22 

*p < .05 
 จากตารางที่ 14 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและพฤติกรรมการออก
กำลังกาย ก่อนการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม พบว่า ไม่แตกต่างกันอย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการ เท่ากับ 95.85 คะแนน คือ 
อยู่ในระดับพอใช้ ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการ เท่ากับ 94.70 
คะแนน คือ อยู่ในระดับพอใช้  

และ ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการออกกำลังกาย ของนักเรียนกลุ่มทดลอง เท่ากับ 
88.95 คะแนน คือ อยู่ในระดับดี ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการออกกำลั ง
กาย เท่ากับ 86.40 คะแนน คือ อยู่ในระดับดี 

เมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและพฤติกรรมการออกกำลังกายแต่
ละองค์ประกอบ ก่อนการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม พบว่า ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ทุกองค์ประกอบ รายละเอียด ดังนี้ 

ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการ ด้านการกินอาหารท่ีมีประโยชน์ พบว่า กลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 27.65 คะแนน ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 
27.90 คะแนน  
  ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการ ด้านการหลีกเล่ียงอาหารท่ีไม่เหมาะสม  พบว่า  

กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 19.80 คะแนน ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของคะแนน 

เท่ากับ 19.10 คะแนน  

  ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการ ด้านการกินท่ีเป็นนิสัย พบว่า คะแนนก่อนการกลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 26.65 คะแนน ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 
26.65 คะแนน  
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และค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการ ด้านการส่ังอาหาร พบว่า กลุ่มทดลองมี
ค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 21.75 คะแนน ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 21.05 
คะแนน 
 

ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกำลังกาย ด้านการปฏิบัติตามหลักในการออก
กำลังกาย พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 32.75 คะแนน ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ีย
ของคะแนน เท่ากับ 30.55 คะแนน  
  ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกำลังกาย ด้านรูปแบบการออกกำลังกาย พบว่า กลุ่ม

ทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 21.25 คะแนน ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 

22.15 คะแนน  

  ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกำลังกาย ด้านพฤติกรรมการออกกำลังกายท่ีเหมาะสม 
พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 34.95 คะแนน อยู่ในระดับดี ส่วนกลุ่มควบคุมมี
ค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 33.70 คะแนน  
 

2.3.2 ดำเนินการทดลอง  
2.3.2.1 กลุ่มทดลอง ผู้วิจัยเป็นผู้ดำเนินการใช้กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎี

การรับรู้ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ เป็นเวลา 8 สัปดาห์สัปดาห์ละ 1 คาบ  
2.3.2.2 กลุ่มควบคุม มีการดำเนินการจัดกิจกรรมการเรียนรู้แบบปกติ เป็นเวลา 

8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 คาบกิจกรรม  
 

2.3.3 หลังดำเนินการทดลอง  
2.3.3.1 ทำการวัดพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายโดยใช้แบบ

ประเมินพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังจากการ
ทดลอง (Post-test) โดยใช้แบบประเมินฉบับเดียวกับแบบประเมินก่อนการทดลองเพื่อนำข้อมูลมา
วิเคราะห์ผลและสรุปอภิปรายต่อไป 

 
ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในการวิจัย  
 
 

3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล   
 

ใช้คอมพิวเตอร์หาค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และเปรียบเทียบ 
ค่าเฉล่ีย (Mean) ของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย โดยการทดสอบค่าที (t-
test) ดังนี้  
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3.1.1 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออก
กำลังกายก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุมโดยการ
ทดสอบค่าที (Paired Sample t-test) ท่ีระดับนัยสำคัญทางสถิติ .05  

3.1.2 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออก
กำลังกายหลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุมโดยการทดสอบค่าที 
(Independent Sample t-test) ท่ีระดับนัยสำคัญทางสถิติ .05 

 

3.2 สถิติท่ีใช้  
3.2.1 การวิเคราะห์ข้อมูล หาค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และ

เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายด้วยโปรแกรม
คอมพิวเตอร์  

3.2.2 วิเคราะห์คุณภาพของแบบประเมินพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย
โดยหาค่าความเท่ียง ค่าระดับความยากง่าย และค่าอำนาจจำแนกด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์  

3.2.3 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออก
กำลังกายก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุมโดยการ
ทดสอบค่าที (Paired Sample t-test) ท่ีระดับนัยสำคัญทางสถิติ .05  

3.2.4 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออก
กำลังกายหลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุมโดยการทดสอบค่าที 
(Independent Sample t-test) ท่ีระดับนัยสำคัญทางสถิติ .05 
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บทท่ี 4  

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

 การวิจัยเรื่องผลการใช้กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการ
เรียนรู้ด้วยการปฏิบัติท่ีมีต่อพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษา 
ผู้วิจัยได้เสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลเป็น 2 ตอน ดังนี้ 
 

ตอนท่ี 1  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลัง
กายก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เรื่องโภชนาการ
และการออกกำลังกายโดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติและกลุ่ม
ควบคุมท่ีได้รับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เรื่องโภชนาการและการออกกำลังกายแบบปกต ิ
 

ตอนท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย 
หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เรื่องโภชนาการและการ
ออกกำลังกายโดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติกับกลุ่มควบคุม
ท่ีได้รับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เรื่องโภชนาการและการออกกำลังกายแบบปกติ  
 
ตอนที่ 1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายก่อน
และหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เร่ืองโภชนาการและ
การออกกำลังกายโดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติและ
ของกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เร่ืองโภชนาการและการออกกำลังกายแบบปกติ 
 

1.1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย 
ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เรื่องโภชนาการ
และการออกกำลังกายโดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ ดัง
ตารางท่ี 15 แผนภาพท่ี 4 และแผนภาพท่ี 5 
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ตารางที่ 15  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย 
                 ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง (n=20 คน) 

ตัวแปรท่ีศึกษา 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t p 
Mean SD Mean SD 

พฤติกรรมโภชนาการ 
    การกินอาหารท่ีมีประโยชน์   27.65 3.05 30.95 2.40 4.04 .00* 
    การหลีกเล่ียงอาหารท่ีไม่เหมาะสม   19.80 3.59 23.65 3.72 3.68 .00* 
    การกินท่ีเป็นนิสัย 26.65 3.73 30.70 2.64 4.09 .00* 
    การส่ังอาหาร   21.75 3.06 26.85 2.93 5.61 .00* 
รวม (100) 95.85 8.61 112.15 6.06 7.11 .00* 
    การปฏิบัติตามหลักในการออก
กำลังกาย  

32.75 3.08 37.25 4.98 2.40 .01* 

    รูปแบบการออกกำลังกาย  21.25 4.03 27.35 4.10 5.85 .00* 
    พฤติกรรมการออกกำลังกายท่ี
เหมาะสม  

34.95 3.86 39.70 3.16 3.99 .00* 

รวม (148) 88.95 8.00 104.30 9.41 6.06 .00* 

*p < .05 
 จากตารางท่ี 15 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการของนักเรียนกลุ่มทดลอง
หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมี
ค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 95.85 คะแนน คือ อยู่ในระดับพอใช้ และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของ
คะแนน เท่ากับ 112.15 คะแนน คือ อยู่ในระดับดี  
 

เมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการแต่ละองค์ประกอบ พบว่า ค่าเฉล่ีย
ของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการด้านการกินอาหารท่ีมีประโยชน์ของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการ
ทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ีย
ของคะแนน เท่ากับ 27.65 คะแนน และหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนน เท่ากับ 30.95 
คะแนน  

 

 ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการด้านการหลีกเล่ียงอาหารท่ีไม่เหมาะสมของนักเรียน
กลุ่มทดลอง หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการ
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ทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 19.80 คะแนน และหลังการทดลอง มีค่าเฉล่ียของคะแนน 
เท่ากับ 23.65 คะแนน  
 

 ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการด้านการกินท่ีเป็นนิสัยของนักเรียนกลุ่มทดลองหลัง
การทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ีย
ของคะแนน เท่ากับ 30.70 คะแนน และหลังการทดลอง มีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 26.65 
คะแนน  
 

 ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการด้านการส่ังอาหารของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการ
ทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของ
คะแนน เท่ากับ 21.75 คะแนน และหลังการทดลอง มีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 26.85 คะแนน  
 

 ส่วนค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูง
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน 
เท่ากับ 88.95 คะแนน คือ อยู่ในระดับดี และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 104.30 
คะแนน คือ อยู่ในระดับดี  
 

เมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกำลังกายแต่ละองค์ประกอบ พบว่า 
ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกำลังกายด้าน การปฏิบัติตามหลักในการออกกำลังกายของ
นักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดย
ก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 32.75 คะแนน และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของ
คะแนนเท่ากับ 37.25 คะแนน  

 

 ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกำลังกายด้านรูปแบบการออกกำลังกายของนักเรียน
กลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 21.25 คะแนน และหลังการทดลอง มีค่าเฉล่ียของคะแนน  
เท่ากับ 27.35 คะแนน  
 

 ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกำลังกายด้านพฤติกรรมการออกกำลังกายท่ีเหมาะสม
ของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 34.95 คะแนน และหลังการทดลอง มีค่าเฉล่ียของ
คะแนน เท่ากับ 39.70 คะแนน  
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แผนภาพที่ 4 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการก่อนและหลังการทดลองของ 
                  นักเรียนกลุ่มทดลอง 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
แผนภาพที่ 5 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกำลังกายก่อนและหลังการทดลอง 

ของนักเรียนกลุ่มทดลอง 
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1.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย 
ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เรื่องโภชนาการ
และการออกกำลังกายแบบปกติ ดังตารางท่ี 16 แผนภาพท่ี 6 และแผนภาพท่ี 7 
 
ตารางที่ 16 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย 
         ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุม (n=20 คน) 

ตัวแปรท่ีศึกษา 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t p 
Mean SD Mean SD 

พฤติกรรมโภชนาการ 
    การกินอาหารท่ีมีประโยชน์  27.90 3.08 28.55 4.07 .56 .29 
    การหลีกเล่ียงอาหารท่ีไม่เหมาะสม  19.10 2.97 20.50 3.59 1.57 .07 
    การกินท่ีเป็นนิสัย 26.65 3.08 27.30 4.65 .73 .24 
    การส่ังอาหาร  21.05 3.47 22.25 4.46 1.25 .11 

รวม (100) 94.70 8.15 98.60 11.73 1.58 .07 
พฤติกรรมการออกกำลังกาย 
    การปฏิบั ติตามหลักในการออกกำลัง
กาย  

30.55 5.25 31.50 6.57 .49 .31 

    รูปแบบการออกกำลังกาย  22.15 4.50 22.35 4.87 .13 .45 
    พฤติกรรมการออกกำลังกายท่ีเหมาะสม  33.70 5.06 35.00 5.29 1.14 .14 

รวม (148) 86.40 11.93 88.85 14.39 .62 .27 

*p < .05 
จากตารางท่ี 16 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการของนักเรียนกลุ่มควบคุม

หลังการทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 94.70 คะแนน คือ อยู่ในระดับพอใช้ และหลังการทดลอง มี
ค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 98.60 คะแนน คือ อยู่ในระดับพอใช้ 

 
เมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการแต่ละองค์ประกอบ พบว่า ค่าเฉล่ีย

ของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการด้านการกินอาหารท่ีมีประโยชน์ของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการ
ทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมี
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ค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 27.90 คะแนน และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 28.55 
คะแนน  

 
 ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการด้านการหลีกเล่ียงอาหารท่ีไม่เหมาะสมของนักเรียน
กลุ่มควบคุมหลังการทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดย
ก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 19.10 คะแนน และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของ
คะแนน เท่ากับ 20.50  
 
 ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการด้านการกินท่ีเป็นนิสัยของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลัง
การทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลอง
มีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 26.65 คะแนน และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 
27.30 คะแนน  
 
 ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการด้านการส่ังอาหารของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการ
ทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมี
ค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 21.05 คะแนน และหลังการทดลอง มีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 22.25 
คะแนน  
 
 ส่วนค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลองไม่
แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของ
คะแนน เท่ากับ 86.40 คะแนน คือ อยู่ในระดับดี และหลังการทดลอง มีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 
88.85 คะแนน  คือ อยู่ในระดับดี 
 
 เมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกำลังกายแต่ละองค์ประกอบ พบว่า 
ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกำลังกายด้าน การปฏิบัติตามหลักในการออกกำลังกายของ
นักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 30.55 คะแนน และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ีย
ของคะแนน เท่ากับ 31.50  คะแนน  
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 ค่าเฉล่ียของคะแนนรูปแบบการออกกำลังกายของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลองไม่
แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของ
คะแนน เท่ากับ 22.15 คะแนน และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 22.35 คะแนน  
 
 ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการ
ทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมี
ค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 33.70 คะแนน และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 35.00 
คะแนน  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
แผนภาพที่ 6 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการก่อนและหลังการทดลองของ 
                  นักเรียนกลุ่มควบคุม 
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แผนภาพที่ 7 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกำลังกายก่อนและหลังการทดลอง 
                  ของนักเรียนกลุ่มควบคุม 
  
ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายหลัง
การทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เร่ืองโภชนาการและการ
ออกกำลังกายโดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติกับกลุ่ม
ควบคุมที่ได้รับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เร่ืองโภชนาการและการออกกำลังกายแบบปกติ 
 
 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายหลังการ
ทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เรื่องโภชนาการและการออก
กำลังกายโดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติกับกลุ่มควบคุมท่ี
ได้รับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เรื่องโภชนาการและการออกกำลังกายแบบปกติ ดังตารางท่ี 17
แผนภาพท่ี 8 และแผนภาพท่ี 9 
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ตารางที่ 17 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายหลัง 
การทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

ตัวแปรท่ีศึกษา 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

t p 
Mean SD Mean SD 

พฤติกรรมโภชนาการ 
 การกินอาหารท่ีมีประโยชน์   30.95 2.40 28.55 4.07 2.27 .15 
 การหลีกเล่ียงอาหารท่ีไม่เหมาะสม  23.65 3.72 20.50 3.59 2.73 .01* 
 การกินท่ีเป็นนิสัย  30.70 2.64 27.30 4.65 2.85 .00* 
 การส่ังอาหาร  26.85 2.93 22.25 4.46 3.86 .00* 
รวม (100) 112.15 6.06 98.60 11.73 4.59 .00* 

พฤติกรรมการออกกำลังกาย 
 การปฏิบัติตามหลักในการออกกำลังกาย  37.25 4.98 31.50 6.57 3.12 .00* 
 รูปแบบการออกกำลังกาย  27.35 4.10 22.35 4.87 3.52 .00* 
 พฤติกรรมการออกกำลังกายท่ีเหมาะสม  39.70 3.16 35.00 5.29 3.40 .00* 

รวม (148) 104.30 9.41 88.85 14.39 4.02 .00* 

*p < .05 
 จากตารางท่ี 17 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการของนักเรียนกลุ่มทดลอง
หลังการทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 112.15 คะแนน คือ อยู่ในระดับดี  ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมมี
ค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ  98.60 คะแนน คือ อยู่ในระดับพอใช้ 
 
  เมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการแต่ละองค์ประกอบ พบว่า ค่าเฉล่ีย
ของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการด้านการกินอาหารท่ีมีประโยชน์ของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการ
ทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิ ติท่ีระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลองมี
ค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 30.95 คะแนน ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 
28.55 คะแนน  
 
  ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการด้านการหลีกเล่ียงอาหารท่ีไม่เหมาะสมของนักเรียน
กลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดย
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นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 23.65 คะแนน ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ีย
ของคะแนน เท่ากับ 20.50 คะแนน  
 
  ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการด้านการกินท่ีเป็นนิสัยของนักเรียนกลุ่มทดลองหลัง
การทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลอง 
มีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 30.70 คะแนน ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 
27.30 คะแนน  
 
  ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการด้านการส่ังอาหารของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการ
ทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ีย
ของคะแนน เท่ากับ 22.25 คะแนน ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 26.85 
คะแนน  
 
  ส่วนค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูง
กว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของ
คะแนน เท่ากับ 104.30 คะแนน คือ อยู่ในระดับดี  ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของคะแนน 
เท่ากับ 88.85 คะแนน คือ อยู่ในระดับดี 
 
  เมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกำลังกายแต่ละองค์ประกอบ พบว่า 
ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกำลังกายด้าน การปฏิบัติตามหลักในการออกกำลังกายของ
นักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
โดยนักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 37.25 คะแนน ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมมี
ค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 31.50 คะแนน  
 
  ค่าเฉล่ียของคะแนนรูปแบบการออกกำลังกายของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่า
นักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของ
คะแนน เท่ากับ 27.35 คะแนน ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 22.35 
คะแนน  
 
  ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการ
ทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยหลังการทดลองนักเรียน
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กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 39.70 คะแนน ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของ
คะแนน เท่ากับ 35.00 คะแนน  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
แผนภาพที่ 8 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการหลังการทดลองระหว่าง 

   นักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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แผนภาพที่ 9 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกำลังกายหลังการทดลอง 

ระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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บทท่ี 5  
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

   
  การวิจัย เรื่องผลการใช้กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการรับรู ้ความสามารถ

ตนเองและการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติท่ีมีต่อพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายของนักเรียน
มัธยมศึกษา มีว ัตถุประสงค์เพื ่อศึกษาผลการใช ้ก ิจกรรมการเรียนรู ้โดยใช้ทฤษฎีการรับรู ้
ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติจะส่งผลต่อพฤติกรรมโภชนาการและการออก
กำลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น โดยพิจารณาจาก 1) เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนน
พฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและ
ของนักเรียนกลุ่มควบคุม 2) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออก
กำลังกายหลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม ประชากร คือ 
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนในสังกัดสำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั ้นพื้นฐาน 
กระทรวงศึกษาธิการ จำนวน 1,690,198 คน กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที ่ 1 – 3 จากโรงเรียนในสังก ัดสำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั ้นพื ้นฐาน 
กระทรวงศึกษาธิการ ที่เข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ ภาคปลาย ปีการศึกษา 2565 จำนวน 40 คน 
จากวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selection ) โดยมี เกณฑ์เลือกโรงเรียนในสังกัด
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ ท่ีผู้บริหารและอาจารย์ให้ความร่วมมือใน
การทดลองการจัด กิจกรรมการเรียนรู้เรื่องโภชนาการและการออกกำลังกาย และเป็นโรงเรียนท่ี
นักเรียนมีความสามารถและองค์ประกอบอื่น ๆ ไม่แตกต่างจากโรง เรียนในสังกัดสำนักงาน
คณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐานอื่น ๆ ส่วนการสุ่มห้องเรียนเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด้วย
วิธีการสุ่มแบบกลุ่ม (Cluster Sampling) เพื่อกำหนดห้องเรียนตัวอย่างวิจัย 2 ห้อง ห้องละ 20 คน 
เป็นห้องเรียนกลุ่มทดลอง 1 ห้องเรียนที่ได้รับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เรื่องโภชนาการและการ
ออกกำลังกายโดยใช้ทฤษฎีการรับรู ้ความสามารถตนเองและการเรียนรู ้ด้วยการปฏิบัติ  และ
ห้องเรียนกลุ่มควบคุม 1 ห้องเรียนที่ได้รับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เรื่องโภชนาการและการออก
กำลังกายโดยว ิธ ีปกติ ระยะเวลาในการว ิจ ัยจำนวน 8 สัปดาห ์ เครื ่องม ือ ที ่ใช ้ในการว ิจ ัย 
ประกอบด้วยเครื่องมือที่ใช้ในการดำเนินการทดลอง คือ แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เรื ่อง
โภชนาการและการออกกำลังกายโดยใช้แนวคิดทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการเรียนรู้
ด้วยการปฏิบัติ จำนวน 8 แผนกิจกรรม มีค่าดัชนีความสอดคล้องรวม 0.93 ค่าอยู่ระหว่าง 0.69 – 
1.00 และเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลมี 2 ชนิด คือ 1) แบบวัดมาตรประมาณค่าในการ
ประเมินพฤติกรรมโภชนาการและพฤติกรรมออกกำลังกาย มีค่าดัชนีความสอดคล้อง 0.93 และ 
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0.98 ตามลำดับ มีค่าความเที่ยง 0.94 และ 0.99 ตามลำดับ 2) แบบวัดเชิงสถานการณ์ในการ
ประเมินพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย มีค่าดัชนีความสอดคล้อง 0.95 และ 0.90 
ตามลำดับ มีค่าความเท่ียง 0.81 และ 0.78 ตามลำดับ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย (Mean) ของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและ
การออกกำลังกาย โดยการทดสอบค่าที (t -test) 
 
สรุปผลการวิจัย 
 การวิจัยเรื่อง ผลการใช้กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการ
เรียนรู้ด้วยการปฏิบัติท่ีมีต่อพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษา 
สามารถสรุปผลการวิจัยได้ ดังนี้ 
 

1. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย ก่อน
และหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการ
รับรู้ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติกับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดกิจกรรมการ
เรียนรู้แบบปกติ มีดังนี้ 

 
1.1 ค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมโภชนาการของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่า

ก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมโภชนาการของ
นักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 

เมื่อพิจารณาเป็นรายองค์ประกอบพบว่า ค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมโภชนาการหลัง
การทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ใน
ทุกองค์ประกอบ ส่วนค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมโภชนาการหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุม
ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในทุกองค์ประกอบ 

 
1.2 ค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลอง

สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมการออก
กำลังกายของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 

เมื่อพิจารณาเป็นรายองค์ประกอบพบว่า ค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมการออกกำลังกาย
หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ในทุกองค์ประกอบ ส่วนค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมการออกกำลังกายหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ควบคุมไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในทุกองค์ประกอบ 

 
2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย 

หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้
ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ กับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดกิจกรรมการ
เรียนรู้แบบปกติ มีดังนี้ 

 
2.1 ค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมโภชนาการของนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีหลังการทดลองสูง

กว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

เมื่อพิจารณาเป็นรายองค์ประกอบ พบว่า ค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมโภชนาการหลัง
การทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในทุก 
องค์ประกอบ  

2.2 ค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีหลังการ
ทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
เมื่อพิจารณาเป็นรายองค์ประกอบ พบว่า ค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมการออกกำลัง

กายหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ในทุกองค์ประกอบ  
อภิปรายผลการวิจัย 

การวิจัยเรื่อง ผลการใช้กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการ
เรียนรู้ด้วยการปฏิบัติท่ีมีต่อพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษา มี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลการใช้กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการ
เรียนรู้ด้วยการปฏิบัติจะส่งผลต่อพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้น ผู้วิจัยสามารถนำมาอภิปรายได้ ดังประเด็นต่อไปนี้ 

 
     1. การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย
ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง 
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จากการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายของ
กลุ่มทดลองพบว่า ค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 1 สามารถอภิปรายใน
ประเด็น ดังต่อไปนี้ 

 
1.1 พฤติกรรมโภชนาการ 

การจัดกิจกรรมการเรียนรู้เรื่องโภชนาการและการออกกำลังกายโดยใช้ทฤษฎีการ
รับรู้ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ ได้มีการออกแบบแผนกิจกรรมการเรียนรู้ซึ่ง
สอดคล้องกับองค์ประกอบของพฤติกรรมโภชนาการท้ัง 4 องค์ประกอบ โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้
ความสามารถตนเองและการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ ดังนี้ 

 
1) การกินอาหารที่มีประโยชน์   

จากการจัดกิจกรรม รับรู้พฤติกรรมเสี่ยง (แผนกิจกรรมท่ี 1) จัดให้นักเรียน
วิเคราะห์ปัญหาสุขภาพท่ีนักเรียนพบเจอจากการรับประทานอาหาร และวิเคราะห์ลักษณะการกิน
อาหารท่ีเหมาะสมและไม่เหมาะสมท่ีผ่านมา โดยใช้แบบประเมินพฤติกรรมโภชนาการของตนเอง ซึ่ง
เป็นการกระตุ้นให้นักเรียนตระหนักถึงการเลือกกินอาหารท่ีมีประโยชน์ เห็นได้จากการตอบคำถาม 
เช่น คำพูดท่ีนักเรียนกล่าวว่า “อาหารดีทำให้ชีวิตดี” และการแสดงออกโดยการคิดเมนูอาหารท่ีคิดว่า
ดีต่อสุขภาพแล้วนำมาสอบถามครู ส่วนกิจกรรมการกำหนดเป้าหมายในการดูแลและสร้างเสริม
สุขภาพ (แผนกิจกรรมท่ี 2) โดยการกำหนดเป้าหมายด้านการเลือกกินอาหารท่ีมีประโยชน์ ผู้วิจัยได้
ให้ความรู้และให้นักเรียนทำใบงาน เรื่อง การกำหนดเป้าหมายในการปรับปรุงและพัฒนาสุขภาพ 
ส่งผลให้นักเรียนมีความรู้และกำหนดเป้าหมายในการปรับปรุงพฤติกรรมการกินอาหาร เห็นได้จาก
การตอบคำถามและการกำหนดเป้าหมายในใบงานของนักเรียน เช่น “กินอาหารไขมันต่ำ” “กินนม, 
ผลไม้แทนขนมขบเค้ียว” “กินผักให้ได้ทุกมื้อ” นอกจากนี้การจัดกิจกรรมการเลือกกินอาหารที่
เหมาะสม (แผนกิจกรรมท่ี 3) โดยการถามตอบหลังจากเรียนรู้เนื้อหา ส่งผลให้นักเรียนเกิดความรู้
วิเคราะห์ และประเมินการเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ เห็นได้จากการท่ีนักเรียนมากกว่า
ร้อยละ 80 ยกตัวอย่างและให้เหตุผลในการเลือกอาหารท่ีมีประโยชน์ได้อย่างถูกต้อง เช่น คำถามท่ี 1 
ว่า “ให้นักเรียนยกตัวอย่างเมนูอาหารท่ีมีประโยชน์ท่ีนักเรียนเลือกรับประทานเป็นอาหารมื้อหลักมา 
1 ชนิด แล้วบอกเหตุผลท่ีเลือกอาหารชนิดนั้น” ซึ่งนักเรียนตอบว่า “ข้าวราดแกงส้มปลากระบอกใส่
ดอกแค เพราะมีคาร์โบไฮเดรตจากข้าว โปรตีนและไขมันเล็กน้อยจากปลา วิตามินและเกลือแร่จาก
ดอกแค” คำถามท่ี 2 “ให้นักเรียนยกตัวอย่างเมนูอาหารท่ีมีประโยชน์ท่ีนักเรียนเลือกรับประทานเป็น
อาหารว่างมา 1 ชนิด แล้วบอกเหตุผลท่ีเลือกอาหารชนิดนั้น” ซึ่งนักเรียนตอบว่า “ผลไม้สด เพราะ
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กินแล้วสดช่ืนมีวิตามินและเกลือแร่” แสดงให้เห็นว่านักเรียนสามารถยกตัวอย่างอาหารและกล่าวถึง
เหตุผล ท่ีผ่านการคิดวิเคราะห์และเปรียบเทียบประสบการณ์ท่ีสามารถนำไปใช้ได้จริง 
 

2) การหลีกเลี่ยงอาหารที่ไม่เหมาะสม  
     จากการจัดกิจกรรมรับรู้พฤติกรรมเสี่ยง (แผนกิจกรรมท่ี 1) โดยการให้นักเรียน

บอกปัญหาสุขภาพท่ีนักเรียนพบเจอจากการรับประทานอาหาร และวิเคราะห์ลักษณะการกินอาหารท่ี
เหมาะสมและไม่เหมาะสมท่ีผ่านมา ใช้แบบประเมินพฤติกรรมโภชนาการของตนเอง ซึ่งเป็นการ
กระตุ้นให้นักเรียนตระหนักถึงผลดีของการหลีกเล่ียงอาหารท่ีไม่เหมาะสม เห็นได้จากการตอบคำถาม
และการแสดงออก เช่น คำพูดท่ีนักเรียนกล่าวว่า “อาหารดีทำให้ชีวิตดี” และการแสดงออกโดยการ
ยกตัวอย่างเมนูอาหารท่ีควรหลีกเล่ียงแล้วนำมาสอบถามครู จากคำถามของนักเรียนท่ีว่า ซึ่งนักเรียน
ตอบว่า “ของหมักดอง” และ “บะหมี่กึ่งสำเร็จรูป”  ส่วนกิจกรรมการกำหนดเป้าหมายในการดูแล
และสร้างเสริมสุขภาพ (แผนกิจกรรมท่ี 2) โดยการกำหนดเป้าหมายด้านการหลีกเล่ียงอาหารท่ีไม่
เหมาะสม เรื่อง การกำหนดเป้าหมายในการปรับปรุงและพัฒนาสุขภาพ ส่งผลให้นักเรียนเกิดความรู้
และกำหนดเป้าหมายในการปรับปรุงพฤติกรรมการกินอาหาร เห็นได้จากการตอบคำถามและการ
กำหนดเป้าหมายในใบงานของนักเรียน เช่น “ลดการกินอาหารหมักดอง” “ลดการเติมเครื่องปรุง” 
“ส่ังเมนูหวานน้อยหรือไม่หวาน” และการจัดกิจกรรมการเลือกกินอาหารที่เหมาะสม (แผนกิจกรรม
ท่ี 3) โดยการถามตอบหลังจากท่ีผู้วิจัยจัดกิจกรรมเสร็จส้ิน ส่งผลให้นักเรียนเกิดความรู้ในการ
หลีกเล่ียงอาหารท่ีไม่เหมาะสม เห็นได้จากการท่ีนักเรียนมากกว่าร้อยละ 80 ยกตัวอย่างและให้เหตุผล
ในการหลีกเล่ียงอาหารท่ีไม่เหมาะสมได้อย่างถูกต้อง เช่นคำถามท่ีว่า “ให้นักเรียนยกตัวอย่างอาหารท่ี
ควรหลีกเล่ียงมา 1 ชนิด แล้วบอกผลเสียของอาหารชนิดนั้น” โดยได้นักเรียนยกตัวอย่างอาหารและ
กล่าวถึงเหตุผล โดยมีครูและเพื่อนร่วมช้ันเรียนร่วมกันแสดงความคิดเห็น นอกจากนี้กิจกรรมการ
ปรับปรุงลักษณะนิสัยในการกิน (แผนกิจกรรมท่ี 4) โดยการถามคำถามให้นักเรียนแต่ละกลุ่มได้
วิเคราะห์ถึงแนวทางการหลีกเล่ียงอาหารท่ีไม่เหทาะสม เช่นคำพูดท่ีว่า “ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกัน
คิดว่า จะมีแนวทางอย่างไรบ้าง ท่ีจะทำให้เมนูอาหารท่ีนักเรียนเลือกกิน ส่งผลดีต่อสุขภาพมากท่ีสุด 
และสามารถนำไปใช้ได้จริงท้ังในการประกอบอาหารด้วยตนเอง และการส่ังอาหาร” โดยนักเรียนแต่
ละกลุ่มร่วมกันคิด สืบค้น และวิเคราะห์แนวทาง เช่น ลดเครื่องปรุง, ใช้น้ำแทนน้ำมัน, เลือกเนื้อสัตว์
ส่วนท่ีมีไขมันน้อย, ใช้การต้ม นึ่ง หรือหม้อทอดไร้น้ำมันแทน และนักเรียนได้ค้นพบว่าการปรับปรุง
ลักษณะนิสัยในการกินเป็นวิธีท่ีไม่เกินความสามารถ เห็นได้จากคำถามท่ีครูถามว่า “นักเรียนคิดว่า
ตนเองสามารถปรับปรุงนิสัยการกินให้ดีขึ้นได้หรือไม่ และแต่ละคนมีวิธีอย่างไร” นักเรียนมากกว่าร้อย
ละ 80 ตอบว่า “ได้” และมีวิธีการคือ “การคิดก่อนเลือกซื้อ” “การเตรียมอาหารด้วยตัวเอง” และ 
“ลดการเติมเครื่องปรุงในอาหารเพิ่ม”  
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3) การกินที่เป็นนิสัย   
    การจัดกิจกรรมรับรู้พฤติกรรมเสี่ยง (แผนกิจกรรมท่ี 1) โดยการยกตัวอย่างบุคคล

ท่ีมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี โดยผู้วิจัยได้เปิดคลิปวีดิโอสัมภาษณ์แนวทางการรับประทานอาหารของ
บุคคลท่ีมีพฤติกรรมสุขภาพดี ซึ่งส่งผลให้นักเรียนเกิดแรงจูงใจในการปรับปรุงพฤติกรรมการกินของ
ตนเองให้ดีขึ้น เห็นได้จากการให้ความสนใจและการตอบคำถาม เช่น จากคำถามท่ีว่า “อยากหุ่นดี
หรือไม่” “อยากสุขภาพดีหรือไม่” นักเรียนส่วนใหญ่จะตอบว่า “ใช่” และมีการแสดงออกโดยการ
บอกกับเพื่อน ๆ ว่าจะเริ่มเปล่ียนนิสัยในการกิน ส่วนการจัดกิจกรรมการกำหนดเป้าหมายในการ
ดูแลและสร้างเสริมสุขภาพ (แผนกิจกรรมท่ี 2) โดยการจัดกิจกรรมสำรวจการเจริญเติบโต โดยผู้วิจัย
ได้ให้นักเรียนสำรวจและเปรียบเทียบการเจริญเติบโตของตนเองจากเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต 
และดัชนีมวลกาย ส่งผลให้นักเรียนได้ค้นคว้าถึงแนวทางการปรับปรุงและพัฒนาสุขภาพของตนเอง
จากการสำรวจพฤติกรรมการกินท่ีเป็นนิสัย ซึ่งเป็นปัจจัยท่ีสำคัญส่วนหนึ่งของความสมดุลด้าน
องค์ประกอบของร่างกาย เช่นคำถามท่ีว่า “ผู้ท่ีมีระดับต่ำกว่าเกณฑ์ ตามเกณฑ์ และเกินเกณฑ์ ควรมี
การพัฒนาหรือปรับปรุงในด้านใดบ้าง” ซึ่งนักเรียนมีการตอบคำถาม เช่น “ลดน้ำหนัก” “ออกกำลัง
กายเพื่อสร้างกล้ามเนื้อ” และ ส่วนการจัดกิจกรรมการปรับปรุงลักษณะนิสัยในการกิน (แผน
กิจกรรมท่ี 4)  ช่วยให้นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันคิดว่า จะมีแนวทางอย่างไรบ้าง ท่ีจะทำให้เมนูอาหาร
ท่ีนักเรียนเลือกกิน ส่งผลดีต่อสุขภาพมากท่ีสุด และสามารถนำไปใช้ได้จริงท้ังในการประกอบอาหาร
ด้วยตนเอง และการส่ังอาหาร ส่งผลให้นักเรียนเกิดความตระหนักถึงความสำคัญและได้แนวทางใน
การปรับปรุงนิสัยในการกินของตนเอง เห็นได้จากการนำเสนอแนวทาง เช่นคำพูดท่ีว่า “การเลือกส่ัง
เครื่องด่ืมแบบหวานน้อยแทนแบบหวานปกติ” “การด่ืมนมหรือน้ำผลไม้แทนเครื่องด่ืมผสมน้ำตาล” 
“การไม่ปรุงอาหารเพิ่ม” เป็นต้น 
 

4) การสั่งอาหาร 
การจัดกิจกรรมรับรู้พฤติกรรมเสี่ยง (แผนกิจกรรมท่ี 1) ผู้วิจัยได้ให้นักเรียนแต่ละ

กลุ่มช่วยกันยกตัวอย่างพฤติกรรมโภชนาการท่ีเหมาะสมและไม่เหมาะสม ในด้านการส่ังอาหาร ส่งผล
ให้นักเรียนได้สำรวจพฤติกรรมในการส่ังอาหารของตนเองว่าพฤติกรรมการส่ังอาหารใดเหมาะสม และ
ไม่เหมาะสม เห็นได้จากการตอบคำถามของตัวแทนกลุ่ม โดยผู้วิจัยจัดกิจกรรมในการส่ังอาหารจาก
ร้านค้าโดยให้นักเรียนเลือกรายการอาหารจากเมนูท่ีครูได้เตรียมไว้ แล้วเขียนลงในกระดาษ และส่ัง
ผ่านโทรศัพท์ และส่ังอาหารผ่านแอพลิเคช่ันเดลิเวอรี่ด้วยการให้นักเรียนเปิดแอพลิเคช่ันและทำการ
ส่ัง โดยแต่ละกลุ่มส่ังได้ 1 อย่างตามข้อกำหนดท่ีครูวางไว้ พบว่านักเรียนสามารถส่ังอาหารโดย
คำนึงถึงคุณค่าและประโยชน์ของอาหารได้ ดังเช่นคำพูดท่ีว่า “ผมส่ังนมเย็นแบบหวานน้อย” “ของ
หนูมีเครื่องหมายทางเลือกสุขภาพ” และ “ไข่ต้มมีโปรตีนครับครู” ซึ่งเมื่อมีการพูดคุยแสดงความ
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คิดเห็นร่วมกันจึงเกิดความตระหนักในการเลือกส่ังอาหารท่ีดีต่อสุขภาพมากขึ้น ส่วนการจัดกิจกรรม
การปรับปรุงลักษณะนิสัยในการกิน (แผนกิจกรรมท่ี 4) โดยการใช้คำถามกระตุ้นความคิดของ
นักเรียน ซึ่งผู้วิจัยได้ถามนักเรียนถึงอุปสรรค์ของการเลือกหรือการส่ังอาหารให้ดีต่อสุขภาพ ส่งผลให้
นักเรียนเกิดการคิดและค้นหาอุปสรรค์เพื่อทำการปรับปรุงการส่ังอาหารให้ดีต่อสุขภาพมากท่ีสุด เห็น
ได้จากการปรึกษากับเพื่อนในกลุ่มรวมทั้งเพื่อนในห้องเรียน เพื่อแลกเปล่ียนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน 
ท้ังนี้ผู้วิจัยสังเกตและสอบถาม เห็นได้ว่าพฤติกรรมการกินของนักเรียนบางส่วนท่ีเปล่ียนไป คือ จาก 
“นักเรียนกินลูกช้ินและใส้กรอกทอดแทนข้าวในมื้อเท่ียงเป็นประจำ” เป็น “นักเรียนเปล่ียนมากินข้าว
เมนูต่างๆมากข้ึน และกินของทอดน้อยลง” 

 
จากการจัดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการ

เรียนรู้ด้วยการปฏิบัติส่งผลให้ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมโภชนาการของกลุ่มทดลองส่งขึ้นจากก่อน
การทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งสอดคล้องกับสาระสำคัญของทฤษฎีการรับรู้
ความสามารถตนเอง (Bandura, 1986; Evans, 1989) และการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ (พงษ์วิภา เทวี
ลาภรณ์, 2559) และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ อุมาพร ครุฑศิริ (อุมาพร ครุฑศิริ, 2563) ท่ีได้นำ
ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองมาใช้ โดยศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพต่อการรับรู้
ความสามารถของตนเอง และพฤติกรรมการดูแลตนเองในผู้ป่วยวัณโรคปอดรายใหม่ โรงพยาบาลบ้าน
โป่ง พบว่าโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพท่ีพัฒนาขึ้นสามารถส่งเสริมให้ผู้ป่วยวัณโรคปอดรายใหม่มีความรู้
เกี่ยวกับวัณโรคปอด การรับรู้ความสามารถของตนเองและพฤติกรรมการดูแลตนเองเพิ่มขึ้น 
นอกจากนี้ ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ กรกัญจน์ รัศมีโสรัจ และจินตนา สรายุทธพิทักษ์ (กรกัญจน์ 
รัศมีโสรัจ และจินตนา สรายุทธพิทักษ์, 2559) ได้ศึกษาผลการใช้กระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติ
จริงเรื่องโภชนาการท่ีมีต่อการคิดวิเคราะห์และการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยของ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือก
รับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือก
รับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างจากก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) ค่าเฉล่ียของคะแนนการคิดวิเคราะห์และการปฏิบัติ
ในการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่า
นักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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1.2) พฤติกรรมการออกกำลังกาย 
 

1) การปฏิบัติตามหลักในการออกกำลังกาย  
จากพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเรียนท่ีผ่านมา ผู้วิจัยได้สังเกตเห็นถึงการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมของนักเรียนอย่างเห็นได้ชัดเจน คือ การแสดงออก เช่น ท่าสวอร์ท, วิดพื้น, ลุก
นั่ง, กระโดดตบท่ีถูกต้องตามหลักการออกกำลังกาย ซึ่งนำไปสู่การมีสุขภาพท่ีดี เห็นได้จากการตอบ
คำถามและ และการแสดงออกโดยการค้นคว้าและยังสามารถออกมานำเสนอตัวอย่างท่าหน้าช้ันเรียน
ได้ด้วยความมั่นใจ ซึ่งอาจเกิดจากการจัดกิจกรรมรูปแบบการออกกำลังกาย (แผนกิจกรรมท่ี 6) โดย
การใช้คำถามเพื่อกระตุ้นความสนใจของผู้เรียน โดยผู้วิจัยได้ถามนักเรียนว่า “นักเรียนคิดว่าหลักการ
ในการออกกำลังกายให้ปลอดภัยและมีประสิทธิภาพควรเป็นอย่างไร”  ส่งผลให้นักเรียนเห็น
ความสำคัญของการออกกำลังกายอย่างถูกหลักการ เห็นได้จากการท่ีนักเรียนได้ตัวอย่างผลดีของการ
ออกกำลังกายอย่างเหมาะสม และผลของการออกกำลังกายโดยไม่คำนึงถึงหลักการท่ีเหมาะสม เช่น
คำพูดท่ีว่า “การบาดเจ็บท่ีเกิดจากการออกกำลังกายจะส่งผลเสีย ซึ่งอาจจะมากกว่าการไม่ออกกำลัง
กายเลย” นอกจากนี้การจัดกิจกรรมการวางแผนการออกกำลังกาย (แผนกิจกรรมท่ี 7) โดยการ
สอบถามถึงความเข้าใจ โดยผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันทบทวนหลักการออกกำลังกายก่อนเข้าสู่
บทเรียนต่อไป เพื่อให้นักเรียนได้นำหลักการการออกกำลังกายมาใช้ในการวางแผนการออกกำลังกาย 
และการจัดกิจกรรมแนวทางการออกกำลังกาย (แผนกิจกรรมท่ี 8) โดยการประยุกต์ใช้แบบจำลอง
ขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 7 ขั้นตอน ผู้วิจัยได้ให้นักเรียนวางแผนการปรับพฤติกรรมการ
ออกกำลังกายของตนเอง ส่งผลให้นักเรียนมีพฤติกรรมการออกกำลังกายท่ีคงทนในระยะยาวตาม
แนวทางของตนเอง ภายใต้หนักการในการออกกำลังกายท่ีถูกต้องโดยมีครูคอยให้ข้อเสนอแนะเป็น
รายบุคคล 

 
2) รูปแบบการออกกำลังกาย  

จากการจัดกิจกรรมรับรู้พฤติกรรมเสี่ยง (แผนกิจกรรมท่ี 1) โดยการให้นักเรียน
แต่ละกลุ่มช่วยกันยกตัวอย่างและสาธิตรูปแบบของการออกกำลังกาย ซึ่งนำไปสู่การสมรรถภาพทาง
กายท่ีดีในทุก ๆ ด้าน เห็นได้จากการตอบคำถามและการแสดงออก เช่น “เล่นโยคะ”, “การออกกำลัง
กายแบบใช้น้ำหนักตัว” “เต้นแอโรบิก” และการแสดงออกโดยการออกมานำเสนอตัวอย่างท่าหน้าช้ัน
เรียน ส่วนการจัดกิจกรรมรูปแบบการออกกำลังกาย (แผนกิจกรรมท่ี 6) โดยนักเรียนแต่ละกลุ่มเป็นผู้
นำเสนอและแสดงตัวอย่างของการออกกำลังกายท้ัง 3 รูปแบบ หลังจากท่ีได้สาธิตรูปแบบการออก
กำลังกายแล้ว ซึ่งผู้วิจัยได้ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มนำเสนอตัวอย่างการออกกำลังกายพร้อมท้ังแสดง
ตัวอย่างการออกกำลังกายท้ัง 3 รูปแบบ ส่งผลให้นักเรียนเกิดการปฏิบัติท่ีนำไปใช้ได้จริงใน
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ชีวิตประจำวัน ดังการแสดงตัวอย่างดังกล่าว นอกจากนี้การจัดกิจกรรมการวางแผนการออกกำลัง
กาย (แผนกิจกรรมท่ี 7) โดยการสอบถามถึงความรู้ โดยผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันทบทวนรูปแบบใน
การออกกำลังกายก่อนเข้าสู่บทเรียนต่อไป เพื่อให้นักเรียนได้นำรูปแบบการออกกำลังกายท้ัง 3 
รูปแบบประกอบการวางแผนการออกกำลังกาย และการจัดกิจกรรมแนวทางการออกกำลังกาย 
(แผนกิจกรรมท่ี 8) โดยการประยุกต์ใช้แบบจำลองขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 7 ขั้นตอน 
ผู้วิจัยได้ให้นักเรียนวางแผนการปรับพฤติกรรมการออกกำลังกายของตนเอง  ส่งผลให้นักเรียนมี
พฤติกรรมการออกกำลังกายท่ีคงทนในระยะยาวตามแนวทางของตนเอง ภายใต้หลักการในการออก
กำลังกายท่ีถูกต้องโดยมีครูคอยให้ข้อเสนอแนะเป็นรายบุคคล ซึ่งนักเรียนแต่ละคนได้มีการปรับแนว
ทางการออกกำลังกายเพื่อพัฒนาสุขภาพ เช่น “นักเรียนคนท่ี 1 นัดกับเพื่อนหลังเลิกเรียนเพื่อออก
กำลังกายให้ได้ 5 วัน/สัปดาห์ ซึ่งเป็นการใช้อิทธิพลของเพื่อนฝูงเป็นปัจจัยช่วยในการส่งเสริม
พฤติกรรม” “นักเรียนคนท่ี 2 ต้ังเป้าหมายในการสร้างความแข็งแรงของร่างกายเพื่อการสอบเข้า 
นศท.ในปีการศึกษาหน้า” และ “นักเรียนคนท่ี 3 ต้องการออกกำลังกายเพื่อให้มีสมรรถภาพท่ีดี และ
เป็นการเตรียมความพร้อมในการเข้าแข่งขันกรีฑาระดับอำเภอ” เป็นต้น 

 
3) พฤติกรรมการออกกำลังกายที่เหมาะสม 

จากการจัดกิจกรรมรับรู้พฤติกรรมเสี่ยง (แผนกิจกรรมท่ี 1) โดยการให้นักเรียน
แต่ละกลุ่มช่วยบอกแนวทางการออกกำลังกายท่ีเหมาะสม ซึ่งนำไปสู่การมีสมรรถภาพกายและ
สุขภาพจิตท่ีดี เห็นได้จากการตอบคำถามและการแสดงออก เช่น “ควรออกกำลังกายครั้งละอย่าง
น้อย 30 นาที 3-5 วัน/สัปดาห์”, “ออกกำลังกายจากเบาไปหนัก” และการแสดงออกโดยการออกมา
นำเสนอและแสดงตัวอย่างหน้าช้ันเรียน ส่วนการจัดกิจกรรมการวางแผนการออกกำลังกาย (แผน
กิจกรรมท่ี 7) โดยการให้นักเรียนฝึกการวางแผนการออกกำลังกายเพื่อนำไปใช้จริง โดยผู้วิจัยได้ให้
หลักการสำคัญในการวางแผนการออกกำลังกาย ซึ่งทำให้นักเรียนวางแผนการออกกำลังกายได้อย่าง
เหมาะสมตามความสมรรถภาพทางกายและความพร้อมของตนเอง เห็นได้จากการนำแผนการออก
กำลังกายไปใช้และปรับปรุงจากการได้ทดลองปฏิบัติใน 1 สัปดาห์ นอกจากนี้การจัดกิจกรรมแนว
ทางการออกกำลังกาย (แผนกิจกรรมท่ี 8) โดยการประยุกต์ใช้แบบจำลองขั้นตอนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม 7 ขั้นตอน ผู้วิจัยได้ให้นักเรียนวางแผนการปรับพฤติกรรมการออกกำลังกายของตนเองให้
เหมาะสมและมีรูปแบบการออกกำลังกายท่ีหลากหลายตามแนวทางของตนเอง ส่งผลให้นักเรียนมี
พฤติกรรมการออกกำลังกายท่ีคงทน โดยผู้วิจัยสังเกตได้ว่านักเรียนได้นำไปปฏิบัติจริงหลังจากการ
เรียน ดังเช่น “นักเรียนคนท่ี 1 ได้ปฏิบัติชักชวนเพื่อนเพื่อออกกำลังกาย” “นักเรียนคนท่ี 2 มาขอยืม
อุปกรณ์กีฬาในช่วงพักเท่ียง” และ “นักเรียนคนท่ี 3 เข้าปรึกษาครูเรื่องการวางแผนการออกกำลัง
กาย” 
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จากผลการวิจัยข้างต้น พบว่า สอดคล้องกับงานวิจัยของ Hawks et.al (2022) ท่ีได้สำรวจ
กิจกรรมทางกายและความเช่ือและพฤติกรรมการกินเพื่อสุขภาพของวัยรุ่นตอนต้น จำนวน 15 คน ท่ี
เข้าร่วมองค์กรชุมชนในกลุ่มเมืองในตะวันออกเฉียงใต้ของสหรัฐอเมริกา ข้อมูลจากการสัมภาษณ์แบบ
กึ่งโครงสร้าง การสังเกตแบบมีส่วนร่วม และการรวบรวมข้อมูล พบว่าอิทธิพลหลัก 5 ประการต่อการ
รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพและการออกกำลังกายของวัยรุ่นตอนต้น ได้แก่ (1) การตระหนักถึง
ประโยชน์ของการออกกำลังกายและการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ (2) อิทธิพลของครอบครัว (3) 
การเช่ือมต่อกับชุมชน (4) อิทธิพลของเพื่อนฝูง และ (5) การพัฒนาความรู้สึกในตนเอง ผลการวิจัย
ช้ีให้เห็นถึงอิทธิพลของชุมชนท่ีมีต่อการออกกำลังกายของวัยรุ่นตอนต้นและความเช่ือและพฤติกรรม
การกินเพื่อสุขภาพท่ีควรนำมาพิจารณาเมื่อพัฒนากลยุทธ์การส่งเสริมสุขภาพ นอกจากนี้งานวิจัยของ
สุชาติ สิทธิวงษ์ (2565) ได้สำรวจพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกำลังกายของนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎร์ธานี พบว่าการออกกำลังกายท่ีมีอุปสรรคอยู่ในระดับปาน
กลางมี 3 ข้อ เรียงลำดับค่าเฉล่ียจากมากไปน้อย ได้แก่ มีภารกิจมากไม่มีเวลาในการออกกำลังกาย 
ขาดความรู้ความเข้าใจในการออกกำลังกาย และขาดแรงจูงใจในการออกกำลังกายตามลำดับ และ
งานวิจัยของ Ayaz and Kulakc (2021) ได้ศึกษาพฤติกรรมโภชนาการและพฤติกรรมการออกกำลัง
กายวัยรุ่น ท่ีสำเร็จการศึกษาระดับเกรด 6-8 ในตุรกี ข้อเสนอแนะจากการศึกษาพบว่าควรมีการ
วางแผนและดำเนินการแทรกแซงร่วมกับผู้ปกครองเพื่อช่วยให้วัยรุ่นมีพฤติกรรมโภชนาการและ
พฤติกรรมการออกกำลังกายท่ีดีต้ังแต่อายุยังน้อย และเพิ่มระดับความรู้ด้านสุขภาพ ในบริบทนี้มีการ
แนะนำให้ใช้โปรแกรมการฝึกอบรมและนำไปใช้สำหรับวัยรุ่นและครอบครัว 

 
2. การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายหลังการทดลอง 
ระหว่างกลุ่มทดลองท่ีใช้การจัดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง
และการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติกับกลุ่มควบคุมท่ีใช้การจัดกิจกรรมการเรียนรู้แบบปกติ 

 
จากการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายหลังการทดลอง

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่า ค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลัง
กายของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ซ่ึงเป็นไปตาม
สมมติฐานข้อที่ 2 สามารถอภิปรายในประเด็น ดังต่อไปนี้ 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 134 

2.1 พฤติกรรมโภชนาการ 
 

1) การกินอาหารที่มีประโยชน์   
จากการจัดกิจกรรมรับรู้พฤติกรรมเสี่ยง (แผนกิจกรรมท่ี 1) โดยการให้นักเรียน

วิเคราะห์ลักษณะการกินอาหารท่ีเหมาะสมและไม่เหมาะสมท่ีผ่านมาของตนเอง โดยใช้แบบประเมิน
พฤติกรรมโภชนาการ และสืบค้นแนวทางการส่ังอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ ซึ่งเป็นให้นักเรียนสามารถเลือก
กินอาหารท่ีมีประโยชน์ และตระหนักถึงผลเสียท่ีอาจนำไปสู่การเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) เห็น
ได้จากการตอบคำถามและการแสดงแนวคิดเกี่ยวกับแนวการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารของตนเอง เช่น “การลดเครื่องด่ืมท่ีมีน้ำตาลสูง การลดหวาน มัน เค็ม ดีกว่านะ” “ต้องดู
พลังงานและหน่วยการบริโภคก่อนกิน” และ “ลองลดขนมพวกนี้แล้วกินผลไม้น้ำตาลน้อย ๆ น่าจะลด
น้ำหนักได้” ซึ่งแสดงออกถึงการเลือกเมนูอาหารท่ีคิดว่าดีต่อสุขภาพ ส่วนการจัดกิจกรรมการกำหนด
เป้าหมายในการดูแลและสร้างเสริมสุขภาพ (แผนกิจกรรมท่ี 2) มีเป้าหมายเพื่อให้นักเรียนกำหนด
เป้าหมายในการปรับปรุงและพัฒนาสุขภาพ โดยปัจจัยท่ีเป็นองค์ประกอบสำคัญ คือ การเลือกกิน
อาหารท่ีมีประโยชน์ โดยการประเมิน ร่วมกันวิเคราะห์ และนำผลการวิเคราะห์ไปปรับปรุงพฤติกรรม
สุขภาพของตนเอง ส่งผลให้นักเรียนมีความรู้ ความตระหนัก และได้กำหนดเป้าหมายในการปรับปรุง
พฤติกรรมการกินอาหาร เห็นได้จากการตอบคำถามเม่ือครูถามว่า “ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มช่วยกันบอก
วิธีการปรับปรุงหรือพัฒนาสุขภาพตัวเองในแต่ละด้าน” ตัวอย่างตอบของนักเรียน เช่น “กินอาหารสด
ใหม่ ไม่ผ่านการแปรรูป” “กินผลไม้และผักมากขึ้น” เป็นต้น นอกจากนี้การจัดกิจกรรมการเลือกกิน
อาหารที่เหมาะสม (แผนกิจกรรมท่ี 3) โดยการถามตอบหลังจากท่ีผู้วิจัยจบเนื้อหา ส่งผลให้นักเรียน
เกิดความรู้ความเข้าใจในการเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ เห็นได้จากการท่ีนักเรียนมากกว่า
ร้อยละ 80 แสดงการเลือกอาหารและให้เหตุผลในการเลือกอาหารท่ีมีประโยชน์ได้อย่างถูกต้อง เช่น
คำถามท่ีว่า “ให้นักเรียนยกตัวอย่างเมนูอาหารท่ีมีประโยชน์ท่ีนักเรียนเลือกรับประทานเป็นอาหารมื้อ
หลักและอาหารว่างมาอย่างละ 1 ชนิด แล้วบอกเหตุผลท่ีเลือกอาหารชนิดนั้น” และนักเรียนมีการ
แสดงออกโดยการบอกชนิดอาหารและกล่าวถึงเหตุผล โดยมีครูและเพื่อนร่วมช้ันเรียนร่วมกันแสดง
ความคิดเห็น 

ซึ่งแตกต่างกับกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้จัดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเน้นการเรียนรู้ท่ีเน้นการ
ปฏิบัติและการรับรู้ความสามารถตนเอง ซึ่งไม่ได้เน้นในเรื่องของความเช่ือมั่นในตนเองและไม่ได้มีการ
เช่ือมโยงแนวทางการนำความรู้ในการเลือกกินอาหารท่ีมีประโยชน์ไปใช้จริงในบริบทของตนเอง
เท่าท่ีควร ทำให้กลุ่มควบคุมมีระดับพฤติกรรมโภชนาการด้านการกินอาหารท่ีมีประโยชน์ต่ำกว่ากลุ่ม
ทดลอง 
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2) การหลีกเลี่ยงอาหารที่ไม่เหมาะสม  
จากการจัดกิจกรรมรับรู้พฤติกรรมเสี่ยง (แผนกิจกรรมท่ี 1) โดยการให้นักเรียน

วิเคราะห์ปัญหาสุขภาพท่ีนักเรียนพบเจอจากการรับประทานอาหาร และ ประเมินพฤติกรรม
โภชนาการ เพื่อสำรวจลักษณะการกินอาหารท่ีไม่เหมาะสมของตนเอง ซึ่งเป็นการกระตุ้นให้นักเรียน
หลีกเล่ียงอาหารท่ีไม่เหมาะสม เห็นได้จากการตอบคำถามและการแสดงออก ซึ่งจากการสอบถาม
นักเรียนพบว่านักเรียนส่วนใหญ่ไม่เห็นความสำคัญของการหลีกเล่ียงอาหารท่ีไม่เหมาะสม และมีการ
ให้นักเรียนยกตัวอย่างเมนูอาหารท่ีควรหลีกเล่ียงแล้วนำมาอภิปรายร่วมกัน ซึ่งนักเรียนสามารถรับรู้
ความเส่ียงได้ ดังสังเกตเห็นได้จากการท่ีนักเรียนบอกเล่าประสบการณ์ท่ีเคยพบเจออาการของคนท่ี
เป็นโรค NCD จากการมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่ดี และคนท่ีมีความเช่ือด้านสุขภาพท่ีไม่เหมาะสม ส่วน
การจัดกิจกรรมการกำหนดเป้าหมายในการดูแลและสร้างเสริมสุขภาพ (แผนกิจกรรมท่ี 2) โดยการ
กำหนดเป้าหมายด้านการหลีกเล่ียงอาหารท่ีไม่เหมาะสม เช่น การลดของทอด อาหารหมักดอง และ
เครื่องด่ืมท่ีมีน้ำตาลสูง ผู้วิจัยได้นักเรียนกำหนดเป้าหมายในการปรับปรุงและพัฒนาสุขภาพ ส่งผลให้
นักเรียนมีความรู้และกำหนดเป้าหมายในการปรับปรุงพฤติกรรมการกินอาหาร เห็นได้จากการ
นำเสนอเป้าหมายท่ีนักเรียนได้วางไว้เพื่อปรับพฤติกรรม พบว่านักเรียนกำหนดเป้าหมายไว้ว่า “จะกิน
น้ำอัดลมให้น้อยลง” “จะแนะนำผู้ปกครองให้ลดหวาน มัน เค็ม ในการประกอบอาหารในครอบครัว” 
และ “ออกกำลังกายให้มากขึ้น” นอกจากนี้การจัดกิจกรรม การเลือกกินอาหารที่เหมาะสม (แผน
กิจกรรมท่ี 3) ทำให้นักเรียนได้ตัดสินใจหลีกเล่ียงอาหารท่ีไม่เหมาะสม เห็นได้จากการท่ีนักเรียน
มากกว่าร้อยละ 70 ตอบคำถามเกี่ยวกับส่วนประกอบของอาหารท่ีครูนำมาเป็นตัวอย่างได้ ดังคำตอบ
ท่ีว่า “ข้าวมันไก่มีคาร์โบไฮเดรตจากข้าวเป็นหลัก” และ “น้ำมะพร้าวมีน้ำตาล วิตามิน และแร่ธาตุ” 
และการจัดกิจกรรมการปรับปรุงลักษณะนิสัยในการกิน (แผนกิจกรรมท่ี 4) โดยการให้นักเรียนแต่ละ
กลุ่มสำรวจถึงปัจจัยท่ีส่งผลต่อการเลือกและการส่ังอาหารท่ีไม่เหมาะสม ซึ่งนักเรียนได้ตอบคำถาม 
เช่น “สะดวก” “เคยชิน” “รสชาติอร่อย” จากนั้นครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันคิด สืบค้น และ
วิเคราะห์แนวทาง เช่น การเลือกอาหารชนิดเดียวกันท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการมากกว่า, การเปล่ียนวิธี
ในการปรุงอาหารโดยใช้การต้ม นึ่ง หรือหม้อทอดไร้น้ำมันแทน เป็นต้น 

ซึ่งแตกต่างกับกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้จัดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเน้นการเรียนรู้ท่ีเน้นการ
ปฏิบัติและการรับรู้ความสามารถตนเอง ซึ่งไม่ได้เน้นในเรื่องของความเช่ือมั่นในตนเองและไม่ได้มีการ
เช่ือมโยงแนวทางการนำความรู้ในการหลีกเล่ียงอาหารท่ีไม่เหมาะสมไปใช้จริงในบริบทของตนเอง
เท่าท่ีควร 
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3) การกินที่เป็นนิสัย   
การจัดกิจกรรมรับรู้พฤติกรรมเสี่ยง (แผนกิจกรรมท่ี 1) โดยการใช้ตัวแบบจาก

การสัมภาษณ์บุคคลท่ีมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี ถึงวิถีชีวิตและการดูแลสุขภาพ โดยผู้วิจัยได้เปิดคลิป
วีดิโอเพื่อยกตัวอย่างให้นักเรียนเห็นความสำคัญ และสร้างแรงจูงใจในการปรับปรุงพฤติกรรมการกิน
ของตนเองให้ดีขึ้น เห็นได้จากการให้ความสนใจและการตอบคำถาม เช่น “นักเรียนอยากรู้เพิ่มเติมว่า
เขากินอย่างไร” “มีการกำหนดโปรแกรมการออกกำลังกายอย่างไร” ซึ่งจากการสอบถามนักเรียนส่วน
ใหญ่ต้องการให้ตนเองหุ่นดี และสุขภาพดี มีการแสดงออกโดยการบอกกับเพื่อน ๆ ว่าจะเริ่มเปล่ียน
นิสัยในการกิน ส่วนการจัดกิจกรรมการกำหนดเป้าหมายในการดูแลและสร้างเสริมสุขภาพ (แผน
กิจกรรมท่ี 2) โดยการจัดกิจกรรมสำรวจการเจริญเติบโต โดยผู้วิจัยได้ให้นักเรียนสำรวจและ
เปรียบเทียบการเจริญเติบโตของตนเองจากเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต และดัชนีมวลกาย ส่งผล
ให้นักเรียนได้ค้นคว้าถึงแนวทางการปรับปรุงและพัฒนาสุขภาพของตนเองจากการสำรวจพฤติกรรม
การกินท่ีเป็นนิสัย ซึ่งเป็นปัจจัยท่ีสำคัญส่วนหนึ่งของความสมดุลด้านองค์ประกอบของร่างกาย เช่น
คำถามท่ีว่า “ผู้ท่ีมีระดับต่ำกว่าเกณฑ์ ตามเกณฑ์ และเกินเกณฑ์ ควรมีการพัฒนาหรือปรับปรุงในด้าน
ใดบ้าง” ซึ่งนักเรียนมีการตอบคำถามและบันทึกลงในใบงาน นอกจากนี้การจัดกิจกรรมการปรับปรุง
ลักษณะนิสัยในการกิน (แผนกิจกรรมท่ี 4)  มีการจัดกิจกรรมกลุ่ม โดยผู้วิจัยได้ให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม
ร่วมกันคิดว่า จะมีแนวทางอย่างไรบ้าง ท่ีจะทำให้เมนูอาหารท่ีนักเรียนเลือกกิน ส่งผลดีต่อสุขภาพมาก
ท่ีสุด และสามารถนำไปใช้ได้จริงท้ังในการประกอบอาหารด้วยตนเอง และการส่ังอาหาร ส่งผลให้
นักเรียนเกิดความตระหนักถึงความสำคัญและได้แนวทางในการปรับปรุงนิสัยในการกินของตนเอง 
เห็นได้จากการนำเสนอแนวทาง เช่นคำพูดท่ีว่า “การเลือกส่ังเครื่องด่ืมแบบหวานน้อยแทนแบบหวาน
ปกติ” “การดื่มน้ำเปล่าแทนเครื่องด่ืมผสมน้ำตาล” และ“การไม่ปรุงอาหารเพิ่ม”  

การจัดกิจกรรมเหล่านี้มีความแตกต่างกับกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้จัดกิจกรรมการ
เรียนรู้ท่ีเน้นการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติและการรับรู้ความสามารถตนเอง ซึ่งไม่ได้เน้นในเรื่องของ
ความเช่ือมั่นในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการกินท่ีเป็นรูปธรรมอย่างชัดเจนและไม่ได้มีการเช่ือมโยง
แนวทางการนำความรู้ในการกินท่ีเป็นนิสัยไปใช้จริงในบริบทของตนเองเท่าท่ีควร 

 
4) การสั่งอาหาร 

การจัดกิจกรรมรับรู้พฤติกรรมเสี่ยง (แผนกิจกรรมท่ี 1) ผู้วิจัยได้ให้นักเรียน
ยกตัวอย่างเมนูอาหารท่ีส่ัง และร่วมกันอภิปรายถึงความเหมาะสม ทำให้นักเรียนได้สำรวจตนเองและ
นำไปปรับปรุง เห็นได้จากการตอบคำถามของตัวแทนกลุ่ม และมีการพูดคุยแสดงความคิดเห็นร่วมกัน
จึงเกิดความตระหนักในการเลือกส่ังอาหารท่ีดีต่อสุขภาพมากขึ้น เช่น เมื่อครูให้นักเรียน ลำดับ
ความสำคัญระหว่างคุณค่าทางโภชนาการกับหน้าตาของอาหารและบรรจุภัณฑ์ นักเรียนลำดับ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 137 

ความสำคัญได้อย่างถูกต้อง ส่วนการจัดกิจกรรม คือ “ให้นักเรียนเลือกส่ังอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ หรือ
ดัดแปลง เพิ่มเติมเมนูท่ีตนเองต้องการให้ดีต่อสุขภาพมากขึ้น” การปรับปรุงลักษณะนิสัยในการกิน 
(แผนกิจกรรมท่ี 4) โดยผู้วิจัยได้ถามนักเรียนถึงข้อจำกัดของการการส่ังอาหารให้ดีต่อสุขภาพ ส่งผลให้
นักเรียนเกิดการคิดและค้นหาแนวทางเพื่อทำให้การส่ังอาหารให้ดีต่อสุขภาพมากท่ีสุด เห็นได้จากการ
ปรึกษากับเพื่อนในกลุ่มรวมท้ังเพื่อนในห้องเรียน เพื่อแลกเปล่ียนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน โดย
แลกเปล่ียนว่า “มีทางเลือกใดบ้างในการดัดแปลงให้อาหารชนิดนั้นดีต่อสุขภาพมากขึ้น” “ถ้าอาหารท่ี
ดีต่อสุขภาพมีราคาสูง ควรทำอย่างไร” และ “ร่วมกันแนะนำเมนูอาหารท่ีดีต่อสุขภาพจากร้านอาหาร
ท่ีอยู่ในชุมชน” 

ซึ่งแตกต่างกับกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้จัดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเน้นการเรียนรู้ท่ีเน้นการ
ปฏิบัติและการรับรู้ความสามารถตนเอง ซึ่งอาจไม่ได้เน้นในเรื่องของรายละเอียดเมื่อต้องส่ังอาหารให้
ดีต่อสุขภาพ เช่น การส่ังหวานน้อย การส่ังให้ลดน้ำมัน และเครื่องปรุงต่างๆ รวมท้ังไม่ได้มีการ
เช่ือมโยงแนวทางการนำความรู้ในการเลือกส่ังอาหารท่ีมีประโยชน์ไปใช้จริงในบริบทของตนเอง
เท่าท่ีควร 

จากผลการวิจัยข้างต้นเห็นได้ว่าพฤติกรรมโภชนการของนักเรียนเกิดการพัฒนา
ไปในแนวทางท่ีดีขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ แนวคิดของปวีณภัทร นิธิตันติวัฒน์ และวรางคณา อุดมทรัพย์ 
(2560) ท่ีกล่าวถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุ่นไทยในปัจจุบันท่ีมีการเปล่ียนแปลงไป จาก
ปัจจัยด้านความรู้ ด้านความเชื่อ ค่านิยม ด้านเศรษฐกิจ และการรับข้อมูลจากสื่อ  หากมีการ
สนับสนุน ส่งเสริมให้มีการบริโภคตามหลักโภชนบัญญัติอันจะส่งผลให้วัยรุ่นไทยเติบโตเป็นผู้ใหญ่ท่ีมี
สุขภาพสมบูรณ์แข็งแรงและมีคุณภาพชีวิตที่ดี และ หลักการโภชนาการที่กล่าวว่าพฤติกรรมทาง
โภชนาการ เป็นผลรวมของการกระทำที่วางแผนไว้ เกิดขึ้นเอง หรือเป็นนิสัยของบุคคลหรือกลุ่ม
สังคม เพื่อจัดหา เตรียม และบริโภคอาหาร ตลอดจนการกระทำท่ีเกี่ยวข้องกับการจัดเก็บ และยัง
หมายรวมถึงผลกระทบด้านสุขภาพ ส่ิงแวดล้อม สังคม และเศรษฐกิจตลอดห่วงโซ่ผลิตภัณฑ์ท้ังหมด
ต้ังแต่เกษตรกรสู่ผู้บริโภค นอกจากนี้ งานวิจัยของกรกัญจน์ รัศมีโสรัจ และจินตนา สรายุทธพิทักษ์ 
(2559) ท่ีพบว่าการใช้กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติจริงสามารถเพิ่มค่าเฉล่ียของคะแนนการ
คิดวิเคราะห์และการปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย  ยังมีผลการวิจัยที่
สอดคล้องกัน ส่วนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้แบบปกติ เป็นการสอนท่ีเน้นกระบวนการเรียนรู้แบบ
บรรยาย ท่ีผู้วิจัยอธิบายเนื้อหาสาระให้แก่นักเรียนเป็นหลัก โดยนักเรียนมีส่วนร่วมเพียงแค่การฟัง 
แลกเปลี่ยนความคิดเห็น การตอบคําถาม การทำใบงาน และแบบฝึกหัด ซึ่งไม่ได้ส่งเสริมให้มีการ
รับรู้ความสามารถของตนเองและการลงมือปฏิบัติจริง เพื่อปรับพฤติกรรมตามแนวทางท่ีเหมาะสม
ของแต่ละบุคคล  
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2.2 พฤติกรรมการออกกำลังกาย 
 

1) การปฏิบัติตามหลักในการออกกำลังกาย  
การจัดกิจกรรมตามองค์ประกอบการปฏิบัติตามหลักในการออกกำลังกาย ส่งผล

ให้เกิดการเปล่ียนพฤติกรรมการออกกำลังกาย อาจเกิดจากกิจกรรมการ รับรู้พฤติกรรมเสี่ยง (แผน
กิจกรรมท่ี 1) โดยการให้นักเรียนเสนอตัวอย่างและสาธิตวิธีการออกกำลังกายตามหลักการออกกำลัง
กาย นำไปสู่การมีสุขภาพท่ีดี เห็นได้จากการตอบคำถามและการแสดงออก เช่น การอบอุ่นร่างกาย
ก่อนออกกำลังกาย และการคลายอุ่นหลังการออกกำลังกาย การแสดงออกโดยการค้นคว้าด้วยตนเอง 
นำเสนอตัวอย่างท่าหน้าช้ันเรียน และการร่วมกันแสดงความคิดเห็นจากการนำเสนอ เช่นความคิดเห็น
ท่ีว่า “ท่านี้เหมาะกับการยืดกล้ามเนื้อก่อนวิ่ง” และ “ท่านี้ควรยืดหลังให้ตรงมากขึ้น” ส่วนการจัด
กิจกรรมรูปแบบการออกกำลังกาย (แผนกิจกรรมท่ี 6) โดยผู้วิจัยให้นักเรียนแต่ละกลุ่มนำเสนอ
ตัวอย่างการออกกำลังกายตามหลักการท่ีถูกต้องพร้อมท้ังแสดงตัวอย่าง ส่งผลให้นักเรียนเห็น
ความสำคัญของการออกกำลังกายอย่างถูกหลักการ เห็นได้จากการท่ีนักเรียนมากกว่าร้อยละ 70 
แสดงตัวอย่างการออกกำลังกายได้อย่างเหมาะสม และมีการนำคำแนะนำจากครูและเพื่อนในช้ันเรียน
ไปปรับปรุง ส่วนการจัดกิจกรรมการวางแผนการออกกำลังกาย (แผนกิจกรรมท่ี 7) มีการใช้คำถาม
สอบถามถึงความเข้าใจ โดยผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันทบทวนหลักการออกกำลังกายก่อนเข้าสู่
บทเรียนต่อไป เพื่อให้นักเรียนได้นำหลักการการออกกำลังกายมาใช้ในการวางแผนการออกกำลังกาย 
ดังคำถามท่ีถามนักเรียน เช่น “ทำไมจึงต้องออกกำลังกายตามหลักการออกกำลังกาย”  และ 
“หลักการท่ีสำคัญในการออกกำลังกายท่ีได้เรียนมามีอะไรบ้าง”  นอกจากนี้การจัดกิจกรรมแนว
ทางการออกกำลังกาย (แผนกิจกรรมท่ี 8) โดยการนำแบบจำลองขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
มาใช้ ซึ่งทำให้นักเรียนได้มีการกำหนดแผนในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม เช่น การทำพันธะสัญญา
เพื่อกำหนดเป้าหมายร่วมกัน การลดอุปสรรค์ การหาแรงสนับสนุนทางสังคม ส่ิงเหล่านี้จะส่งผลให้
นักเรียนมีพฤติกรรมการออกกำลังกายท่ีคงทนในระยะยาว ทำให้ผู้วิจัยสังเกตการเปล่ียนแปลงของ
นักเรียน เช่น “นักเรียนคนท่ี 1 ได้เริ่มจากการเดินเร็วแทนการวิ่งเนื่องจากมีน้ำหนักตัวมาก เพื่อ
ป้องกันการบาดเจ็บ” “นักเรียนคนท่ี 2 ไม่ชอบการออกกำลังกายแบบคาร์ดิโอโดยการวิ่งจึงเลือกใช้
การปั่นจักรยาน” และ “นักเรียนคนท่ี 3 ชวนเพื่อนท่ีบ้านอยู่ใกล้กันมาเล่นบาสเกตบอลท่ีโรงเรียน
ในช่วงเย็น” 

จากข้อมูลข้างต้นทำให้เห็นความแตกต่างกับนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้จัด
กิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเน้นการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติและการรับรู้ความสามารถตนเอง ซึ่งอาจไม่ได้มี
ตัวแบบท่ีเหมาะสมเพื่อให้นักเรียนเช่ือมั่นในการนำหลักการออกกำลังกายไปใช้ รวมท้ังขาดการ
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เช่ือมโยงความรู้ด้านหลักการออกกำลังกายไปปฏิบัติจริงตามบริบทของตนเอง ซึ่งไม่เห็นถึงการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
 

2) รูปแบบการออกกำลังกาย  
การจัดกิจกรรมรับรู้พฤติกรรมเสี่ยง (แผนกิจกรรมท่ี 1) โดยการให้นักเรียนแต่

ละกลุ่มนำเสนอรูปแบบของการออกกำลังกายท่ีช่วยส่งเสริมสุขภาพในด้านต่าง ๆ เช่น ท่าออกกำลัง
กายแก้ออฟฟิตซินโดรม, ท่าออกกำลังกายส่วนล่าง ท่าออกกำลังกายแขน และมีการแสดงออกโดย
การสาธิตตัวอย่างท่าหน้าช้ันเรียน ทำให้นักเรียนมีความเข้าใจ และนำไปปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง เห็นได้
จากการ “ให้นักเรียนทุกคนได้ทดลองปฏิบัติในห้องเรียน” “สอบถามความเข้าใจของนักเรียน”  
และ “การท่ีนักเรียนนำท่าออกกำลังกายไปปฏิบัติจริง” ส่วนการจัดกิจกรรมรูปแบบการออกกำลัง
กาย (แผนกิจกรรมที่ 6) โดยเมื่อนักเรียนแต่ละกลุ่มเป็นผู้นำเสนอและแสดงตัวอย่างของการออก
กำลังกายท้ัง 3 รูปแบบแล้ว นักเรียนนำคำแนะนำของครูและเพื่อนร่วมช้ันเรียนไปปรับปรุง แสดงถึง
การเห็นถึงความสำคัญของนักเรียน   นอกจากนี้การจัดกิจกรรมแนวทางการออกกำลังกาย (แผน
กิจกรรมที่ 8) โดยการประยุกต์ใช้แบบจำลองขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 7 ขั้นตอน ผู้วิจัย
ได้ให้นักเรียนวางแผนการปรับพฤติกรรมการออกกำลังกายของตนเอง และกำหนดรูปแบบการออก
กำลังกายที่ตนเองสนใจ เพื่อให้นักเรียนมีพฤติกรรมการออกกำลังกายที่คงทนในระยะยาวตาม
แนวทางของตนเอง สังเกตเห็นได้ว่านักเรียนกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมการออกกำลังกายท่ีหลากหลาย
มากขึ้น เช่น “นักเรียนมีการจับกลุ่มเพื่อฝึกการออกกำลังกายแบบใช้น้ำหนักตัวในช่วงพักกลางวัน” 
“นักเรียนมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนเล่นกีฬา” และ “นักเรียนออกกำลังกายท่ีโรงเรียนหลังเลิก
เรียนมากขึ้น” 

ส่วนกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้จัดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเน้นการเรียนรู้ท่ีเน้นการปฏิบัติ
และการรับรู้ความสามารถตนเอง ซึ่งอาจไม่ได้มีการกระตุ้นเพื่อให้นักเรียนเช่ือมั่นในการนำรูปแบบ
การออกกำลังกายไปใช้ รวมท้ังขาดการฝึกปฏิบัติซึ่งมีการเช่ือมโยงความรู้ด้านรูปแบบการออกกำลัง
กายท้ัง 3 รูปแบบไปใช้ในบริบทของตนเอง 
 

3) พฤติกรรมการออกกำลังกายที่เหมาะสม 
การจัดกิจกรรมรับรู้พฤติกรรมเสี่ยง (แผนกิจกรรมท่ี 1) โดยการใช้ตัวแบบจาก

การสัมภาษณ์บุคคลที่มีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี ถึงวิถีชีวิตและการดูแลสุขภาพ โดยผู้วิจัยได้เปิดคลิป
วีดิโอเพื่อยกตัวอย่างให้นักเรียนเห็นความสำคัญ และสร้างแรงจูงใจในการปรับปรุงพฤติกรรมการกิน
ของตนเองให้ดีขึ้น เห็นได้จากการให้ความสนใจและการตอบคำถาม เช่น “นักเรียนอยากรู้เพิ่มเติม
ว่าเขากินอย่างไร” “มีการกำหนดโปรแกรมการออกกำลังกายอย่างไร” ซึ่งจากการสอบถามนักเรียน
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ส่วนใหญ่ต้องการให้ตนเองหุ่นดี และสุขภาพดี มีการแสดงออกโดยการบอกกับเพื่อน ๆ ว่าจะเริ่ม
เปล่ียนนิสัยในการกิน ส่วนการจัดกิจกรรมการวางแผนการออกกำลังกาย (แผนกิจกรรมท่ี 7) โดย
การให้นักเรียนฝึกการวางแผนการออกกำลังกายเพื่อนำไปใช้จริง โดยคำนึงถึงความเหมาะสมและ
ความปลอดภัยของตนเองเป็นสำคัญ เพื่อให้นักเรียนวางแผนการออกกำลังกายได้อย่างเหมาะสม
ตามความสมรรถภาพทางกายและความพร้อมของตนเอง เห็นได้จากการตรวจแผนการออกกำลัง
กายและให้คำปรึกษานักเรียนเป็นรายบุคคล นอกจากนี้การจัดกิจกรรมแนวทางการออกกำลังกาย 
(แผนกิจกรรมที่ 8) โดยครูสัมภาษณ์นักเรียนแต่ละคนถึงผลการปฏิบัติตามแผนการออกกำลังกาย
ในช่วง 1 สัปดาห์ท่ีผ่านมา และให้นักเรียนบอกข้อจำกัดของการออกกำลังกายในแต่ละรูปแบบ เพื่อ
หาแนวทางการแก้ปัญหา ซึ่งจะส่งผลต่อการมีพฤติกรรมการออกกำลังกายที่คงทนหลังจากจบ
กิจกรรม 

ซึ่งแตกต่างกับกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้จัดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเน้นการเรียนรู้ท่ีเน้นการ
ปฏิบัติและการรับรู้ความสามารถตนเอง ซึ่งอาจไม่ได้มีการกระตุ้นท่ีเหมาะสมเพื่อให้นักเรียนมีความ
ตระหนักในการแสดงพฤติกรรมการออกกำลังกายท่ีเหมาะสม รวมท้ังขาดการฝึกปฏิบัติซึ่งมีการ
วิเคราะห์ความเหมาะสมในสถานการณ์การออกกำลังกายท่ีได้เรียนจากองค์ความรู้ท่ีนักเรียนมี 

จากผลการวิจัยข้างต้น พบว่า สอดคล้องกับ ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง 
(แบนดูร่า, 1977) และการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ ท่ีกล่าวว่า “อะไรก็ตามท่ีเรียกได้ว่าเป็นการศึกษา ไม่
ว่าจะเป็นคณิตศาสตร์ ประวัติศาสตร์ ภูมิศาสตร์ หรือวิทยาศาสตร์ธรรมชาติอย่างใดอย่างหนึ่ง จะต้อง
มาจากวัสดุท่ีเริ่มต้นอยู่ในขอบเขตของประสบการณ์ชีวิตปกติ” (จอห์น ดิวอี้, 1938) เป็นกระบวนการ
จัดการเรียนรู้ท่ียึดผู้เรียนเป็นศูนย์กลางในทุกขั้นตอนการเรียนรู้ มีเป้าหมายให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ 
โดยผู้เรียนเป็นผู้ลงมือกระทำ หรือผู้เรียนและผู้สอนเป็นผู้ร่วมกันกระทำเพื่อให้ ผู้เรียนเกิดการ
เปล่ียนแปลงและพัฒนาไปตามจุดมุ่งหมายของการศึกษาท่ีกำหนดไว้ โดยคำนึงถึงสัมพันธ์ระหว่างการ
รับรู้ความสามารถของตนเองกับความคาดหวังผลท่ีจะเกิดขึ้น ซึ่งจะส่งผลต่อการตัดสินใจว่าตนเองมี
ความสามารถท่ีจะกระทำพฤติกรรมนั้น ๆ ร่วมกับแนวคิดท่ีสนับสนุนให้ผู้เรียนปฏิบัติส่ิงต่าง ๆ ด้วย
ตนเองตามความสนใจ ความถนัดและศักยภาพ ด้วยการศึกษา ค้นคว้า ฝึกปฏิบัติ ฝึกทักษะจนเกิดการ
เรียนรู้ด้วยตนเอง และสอดคล้องกับผลการวิจัยของ อภิวัฒน์ กุมภิโร (2562) ท่ีได้ศึกษาผลของ
โปรแกรมสร้างเสริมความปลอดภัยในการขับข่ีรถจักรยานยนต์ตามทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง
ร่วมกับทฤษฎีการดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น พบว่า 1) ค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้
ความตระหนัก หลังการทดลองสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แต่ทว่าค่าเฉล่ียของ
คะแนนการปฏิบัติในการขับขี่รถจักรยานยนต์สูงขึ้นแต่ไม่มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) ค่าเฉล่ีย
ของคะแนนความรู้ความตระหนักและการปฏิบัติในการขับขี่รถจักรยานยนต์หลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และยังสอดคล้องกับ โชติกา สาระ
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ปัญญา (2561) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนร่วมกับการฟื้นฟูสมรรถภาพ
ข้อเข่าต่อคุณภาพชีวิตผู้ป่วยโรคข้อเข่าเส่ือม ผลการวิจัยพบว่า 1) คุณภาพชีวิตของผู้ป่วยโรคข้อเข่า
เส่ือมหลังได้รับโปรแกรมส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนร่วมกับการฟื้นฟูสมรรถภาพข้อเข่าสูงกว่า
ก่อนได้รับโปรแกรม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) คุณภาพชีวิตของผู้ป่วยโรคข้อเข่าเส่ือม
หลังได้รับโปรแกรมส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนร่วมกับการฟื้นฟูสมรรถภาพข้อเข่าสูงกว่ากลุ่ม
ผู้ป่วยโรคข้อเข่าเส่ือมหลังได้รับการพยาบาลตามปกติอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 

1. ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
     1.1 ระยะเวลาในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้แต่ละขั้นที่ได้กำหนดไว้สามารถยืดหยุ่นได้ตาม
ความเหมาะสม เช่น ในช่วงของการออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกายผู้สอนต้องมีการให้คำปรึกษา
นักเรียนเป็นรายคนเพื่อให้เหมาะสมกับสุขภาพ สมรรถภาพ และข้อจำกัดด้านต่าง ๆ หรือในช่วงการ
นำเสนอท่ีมีการปฏิบัติจริงอาจต้องปรับเวลาในการร่วมกันแสดงความคิดเห็นและให้ข้อเสนอแนะ
เพิ่มเติม เพื่อให้นักเรียนส่วนใหญ่ได้นำเสนอผลงาน และแสดงความคิดเห็นเพื่อแลกเปล่ียนเรียนรู้ 
รวมทั้งการมีส่วนร่วมกับกิจกรรมการเรียนรู้อย่างมีประสิทธิภาพ 
     1.2 จากการสอบถามนักเรียนหลังจากเข้าร่วมการวิจัยท้ัง 8 แผนกิจกรรม พบว่า นักเรียน
ช่ืนชอบกิจกรรมการส่ังอาหารมากท่ีสุด เนื่องจากนักเรียนได้ทดลองเลือกส่ังอาหารจริงและนำมา
รับประทานหลังจากจบคาบกิจกรรม ผู้ท่ีสนใจนำกิจกรรมไปใช้ควรมีช่วงเวลาให้นักเรียนรู้สึกได้รับแรง
กระตุ้น และรู้สึกผ่อนคลาย แต่ยังแฝงสาระด้วยตามวัตถุประสงค์ของกิจกรรมนั้น 

1.3 การกระตุ้นระหว่างการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ควรจัดให้มีของรางวัล หรือข้อเสนอใน
การต่อรอง การจัดกิจกรรมท้าทายความสามารถ ช่วยทำให้นักเรียนเกิดความสนใจ มาเข้าร่วม
กิจกรรมอย่างพร้อมเพรียงกัน และมีอารมณ์ร่วมไปกับกิจกรรม นอกจากนี้ยังทำให้นักเรียนมีความ
มั่นใจและมีความกล้าท่ีจะแสดงออกมากขึ้น 

1.4 ควรเตรียมรายการอาหารท่ีนักเรียนผู้เข้าร่วมกิจกรรมรับประทานเป็นประจำ เช่น 
ข้าวราดแกง ก๋วยเต๋ียว ผลไม้ นม เมนูน้ำชงต่าง ๆ เพื่อส่งเสริมให้การจัดกิจกรรมการเรียนรู้มีความ
หลากหลาย และเป็นเรื่องใกล้ตัวผู้เรียนมากท่ีสุด 

1.5 การจัดกิจกรรมเลือกกินอาหารท่ีเหมาะสม เป็นกิจกรรมท่ีให้นักเรียนได้เรียนรู้แนว
ทางการเลือกรับประทานอาหารโดยคำนึงถึงปัจจัยด้านต่าง ๆ อย่างรอบด้าน เช่น สารอาหาร วิธีการ
ปรุงอาหาร ราคา รสชาติของอาหาร ซึ่งผู้วิจัยได้มีการนำอาหารท้ังอาหารมื้อหลัก อาหารว่าง และ
เครื่องด่ืม โดยให้นักเรียนร่วมกันวิเคราะห์ แสดงความคิดเห็น และร่วมกันนำเสนอเมนูอาหารเพิ่มเติม
จากสถานการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน 
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1.6 การจัดกิจกรรมการปรับปรุงลักษณะนิสัยในการกิน เป็นกิจกรรมท่ีจัดหลังจากท่ี
นักเรียนมีความรู้เบ้ืองต้นในเรื่องสารอาหาร และการเลือกรับประทานอาหาร โดยให้เวลานักเรียนแต่
ละกลุ่ม 10 นาที ในการร่วมกันคิดแนวทางท่ีจะทำให้เมนูอาหารท่ีนักเรียนเลือกกิน ส่งผลดีต่อสุขภาพ
มากท่ีสุด และทำการส่ังอาหารผ่านแอพพลิเคช่ัน โดยมีครูให้คำแนะนำ และต้ังประเด็นท่ีน่าสนใจจาก
เมนูท่ีนักเรียนเลือก เพื่อให้นักเรียนค้นหาคำตอบด้วยตนเอง กิจกรรมนี้ส่งผลให้นักเรียนสามารถ
วิเคราะห์ เปรียบเทียบผลิตภัณฑ์อาหาร และปรับปรุงนิสัยในการเลือกส่ังอาหารท่ีดีต่อสุขภาพผ่าน
แอพพลิเคช่ันเดลิเวอรี่ได้ 

1.7 การจัดกิจกรรมการวางแผนการออกกำลังกาย เป็นกิจกรรมท่ีนำหลัก "FIT-VP" มาใช้
ในการกำหนดแผนการออกกำลังกาย ประกอบด้วย ชนิดของการออกกำลังกาย ความหนักของการ
ออกกำลังกาย ความถ่ีในการออกกำลังกาย ระยะเวลาในการออกกำลังกาย จำนวนครั้งท่ีปฏิบัติซ้ำใน
แต่ละท่า และการปรับเพิ่มความหนักในการฝึกเมื่อเวลาผ่านไป ซึ่งผู้วิจัยได้เนินการโดยให้นักเรียนแต่
ละกลุ่มช่วยกันออกแบบและนำเสนอโปรแกรมการออกกำลังกายในระยะเวลา 1 สัปดาห์ และให้
นักเรียนคิดท่าออกกำลังกายโดยใช้อุปกรณ์ ในบ้านมาประกอบการออกกำลังกายเพื่ อเพิ่ ม
ประสิทธิภาพ ทำให้นักเรียนแต่ละคนมีแผนการออกกำลังกายสำหรับ 1 สัปดาห์ ซึ่งนักเรียนต้อง
นำไปใช้จริงเพื่อนำผลการใช้แผนการออกกำลังกายมาประเมินความเหมาะสมในกิจกรรมครั้งถัดไป 

1.8 การเลือกใช้ส่ือ เช่น คลิปวีดิโอ ควรคำนึงถึงความถูกต้อง กระชับของเนื้อหา ความ
เหมาะสมกับวัย และความสนใจของนักเรียน หากเลือกส่ือท่ีอยู่ในความสนใจของนักเรียนจะช่วย
ส่งเสริมให้นักเรียนนำไปเป็นตัวแบบในการปฏิบัติ และทำให้นัก เรียนให้ความร่วมมือในการทำ
กิจกรรมต่อ ๆ ไปได้เป็นอย่างดี 
 

 2. ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งต่อไป 
2.1 ควรมีการศึกษาผลการใช้กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถ

ตนเองและการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติท่ีมีต่อพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกายของนักเรียนใน
กลุ่มประชากรอื่น ๆ เช่น นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

2.2 ควรมีการศึกษาติดตามผลของระดับพฤติกรรมหลังจากส้ินสุดการทดลอง เพื่อติดตาม
ความคงทนของการจัดกิจกรรมส่งเสริมพฤติกรรมโภชนาการและการออกกำลังกาย 

2.3 ควรมีการศึกษาความสัมพันธ์ของปัจจัยร่วมอื่น ๆ ท่ีมีต่อระดับพฤติกรรมโภชนาการ
และการออกกำลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษา เช่น เพศ ระดับช้ัน อายุ ค่าดัชนีมวลกาย รายได้ของ
ครอบครัว เป็นต้น 
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