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การจััดการเรีียนรู้้�ด้้วยวิิธีีการสอนแบบ GPAS เพื่่�อสร้้างเสริิมความเชื่่�อมั่่�น

ในความสามารถของตนเองในการส่่งเสริิมพฤติิกรรมการออกกำลัังกาย
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บทคััดย่่อ

  การวิิจััยครั้้�งนี้้�เป็็นการศึึกษาวิิจััยกึ่่�งทดลอง มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาประสิิทธิิผลของการจััดการเรีียนรู้้�ด้้วย 

วิิธีีการสอนแบบ GPAS เพื่่�อสร้้างเสริมิความเชื่่�อมั่่�นในความสามารถของตนเอง เพื่่�อส่่งเสริมิพฤติกิรรมการออกกำลัังกาย 

ของนัักเรีียนชั้้�นมััธยมศึึกษาตอนต้้น กลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นนักเรีียนชั้้�นมัธยมศึึกษาตอนต้้น ปีีการศึึกษา 2562 จำนวน  

61 คน ทำการคััดเลืือกกลุ่่�มตัวอย่่างโดยวิธิีีการสุ่่�มอย่่างง่่าย แบ่่งเป็็นกลุ่่�มทดลอง จำนวน 31 คน และกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ 

จำนวน 30 คน กลุ่่�มทดลองเรีียนด้้วยการจััดการเรีียนรู้�ด้้วยวิิธีีการสอนแบบ GPAS ซึ่่�งประกอบด้้วยกิิจกรรม 

ฟังัการบรรยายจากบุุคคลต้้นแบบทางการออกกำลัังกาย จากภาพและวีีดีีโอ นักัเรีียนนำเสนอท่่าทางกิจิกรรมที่่�ได้้รับั 

มอบหมาย ทำให้้นัักเรีียนได้้เก็็บรวบรวมข้้อมููล มีีการเลืือกข้้อมููลที่่�สำคััญและจััดเก็็บตามหมวดหมู่่� ได้้ลงมืือปฏิิบััติ ิ

จริิง แก้้ไขปััญหาจากสถานการณ์์ต่่าง ๆ รวมถึึงเกิิดองค์์ความรู้้�ที่่�ตกผลึึกด้้วยตนเอง เป็็นเวลา 4 สััปดาห์์ สััปดาห์์ละ  

55 นาทีี ส่ว่นกลุ่่�มเปรีียบเทีียบเรีียนด้้วยการเรีียนการสอนสาระการเรีียนรู้้�สุขุศึกึษาและพลศึึกษาตามหลัักสููตรปกติ ิ

ของโรงเรีียน เคร่ื่�องมืือที่่�ใช้้ในการรวบรวมข้้อมููล คืือ แบบสอบถามที่่�ผู้้�วิจิัยัสร้้างขึ้้�น วิเิคราะห์์ข้้อมููลโดยการหาค่่าร้้อยละ 

ค่่าเฉลี่่�ย ค่่าส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน ค่่าสถิิติิทีี (Paired – samples t – test และ Independent – samples  

t – test) ผลการวิจิัยัพบว่า่ ภายหลังัการทดลองกลุ่่�มทดลองมีคีวามเชื่่�อมั่่�นในความสามารถของตนเองและพฤติกิรรม 

การออกกำลัังกาย สููงกว่่าก่่อนการทดลองและสููงกว่่ากลุ่่�มเปรีียบเทีียบอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05
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Learning Management by GPAS Method for Enhancing Self-Efficacy 

to Promote Exercise Behavior of Junior High School Students
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Abstract 
  The purpose of this quasi-experimental research was to study the effectiveness of learning management  

by GPAS method to enhance Self-Efficacy for promoting exercise behavior of Matayomsuksa 1 students were 

selected by random sampling method to be subjects in this study. The subjects were randomly assigned to 

the experimental group and comparison group. They were 31 and 30 students in the experimental group and  

comparison group. The experimental group participated in learning management by GPAS for 4 weeks. The  

comparison group participated in school regular health education class. Questionnaire developed by the 

researcher was used as instrument to collect data. Data analysis was made for frequency, percentage, mean, 

standard deviation, Paired – samples t – test and Independent – samples t – test. The results showed that 

after participating in the learning management by GPAS, the experimental group had higher mean scores in 

Self-efficacy and exercise behavior than belong and than those in the comparison group at a 0.5 statistical 

significant level.
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บทนำ

  ปัญัหาสาธารณสุขุที่่�สำคััญในปัจัจุบัุัน คืือ ปัญัหาจากโรคไม่ต่ิดิต่อ่เรื้้�อรังัที่่� สาเหตุสุ่ว่นหนึ่่�งมาจากโรคทางพัันธุกุรรม 

และอีีกส่่วนหนึ่่�งมาจากพฤติกิรรมเสี่่�ยงที่่�คนในสังคมสร้้างขึ้้�น โรคส่่วนใหญ่่ล้้วนเป็็นโรคที่่�เกิดิจากการใช้้ชีีวิติประจำวันั 

ที่่�ผิิดปกติิไป จนกลายเป็็นปััญหาเรื้้�อรัังด้้านสุุขภาพ และเป็็นภััยเงีียบที่่�สามารถคร่่าชีีวิิตคนไทยได้้หลายล้้านคน  

โรคที่่�เป็็นปัญหาสาธารณสุขุเหล่่านี้้�ได้้แก่่ โรคมะเร็ง็ โรคหลอดเลืือดหััวใจ โรคเบาหวาน โรคความดันัโลหิติสููง อันัมีผีล 

มาจากโรคอ้้วน (กรมอนามััย, 2560)

  จากข้้อมููลองค์์การอนามััยโลกในปีี พ.ศ. 2559 พบว่่า ทั่่�วโลกมีีผู้้�ที่่�มีีภาวะน้้ำหนัักเกิิน (ค่่าดััชนีีมวลกายตั้้�งแต่่  

25 กก./ตร.ม.ขึ้้�นไป) ประมาณ 1,900 ล้้านรายและเป็็นโรคอ้้วน (ค่่าดััชนีีมวลกายตั้้�งแต่่ 30 กก./ตร.ม. ขึ้้�นไป)  

อย่่างน้้อย 600 ล้้านราย นั่่�นคืือ ร้้อยละ 39 ของผู้้�ใหญ่่ในโลกนี้้�มีีภาวะน้้ำหนัักเกิินหรืือเป็็นโรคอ้้วน การสำรวจ

สุุขภาพประชาชนไทยทั่่�วประเทศโดยการตรวจร่่างกาย คนไทยอายุุ 15 ปีีขึ้้�นไปในปีี พ.ศ. 2552 พบว่่ามีีภาวะ 

น้้ำหนัักเกิินและอ้้วน (ดััชนีีมวลกายตั้้�งแต่่ 25 กก./ตร.ม. ขึ้้�นไป) มากกว่่า 1 ใน 3 เมื่่�อเทีียบกัับผลสำรวจในปีี  

พ.ศ. 2534 พบว่่าเพิ่่�มขึ้้�นกว่่า 2 เท่่า (จาก 17.2% เป็็น 34.7%) และภาวะอ้้วนเพิ่่�มขึ้้�นเกืือบ 3 เท่่า (จาก 3.2% 

เป็็น 9.1%) (องค์์การอนามััยโลก, 2559)

   อัตัราโรคอ้้วนในเด็ก็กำลังัเพิ่่�มสููงขึ้้�นอย่า่งรวดเร็ว็ในภููมิภิาคเอเชีียแปซิฟิิิก ขณะที่่�ประเทศไทยอยู่่�ในกลุ่่�มประเทศ 

มีีผู้้�น้้ำหนัักเกิินมากที่่�สุุดในเอเชีียตะวัันออกเฉีียงใต้้ การเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างรวดเร็็วของโรคอ้้วนในผู้�มีีอายุุน้้อยในภููมิภาค 

เอเชีียแปซิฟิิกเป็็นเรื่่�องน่่ากังัวล เพราะเด็็กที่่�มีีน้้ำหนักัเกินิมีคีวามเสี่่�ยงกว่่าผู้้�ใหญ่่ที่่�จะป่่วยด้้วยโรคเบาหวานประเภท 2 

ความดัันโลหิิตสููง โรคตัับ และโรคอื่่�น ๆ ตามมา (มููลนิิธิิทอมป์์สััน รอยเตอร์์, 2561)

   จากการสำรวจงานโภชนาการเพื่่�อสุุขภาพ ครั้้�งที่่� 4 พบว่า่ เด็ก็ไทยมีีโภชนาการเกินิอยู่่�ในภาวะอ้้วนน้้ำหนัักมากกว่่า 

เกณฑ์์ในเด็็กอายุุ 6 ถึึง 14 ปีี เด็็กเหล่่านี้้�เสี่่�ยงต่่อการมีีสุุขภาพที่่�ไม่่แข็็งแรง เป็็นโรคอ้้วนเรื้้�อรัังไปสู่่�วััยผู้้�ใหญ่่ อาจเกิิด 

ผลกระทบต่่อสุุขภาพในระยะยาวและเกิิดภาวะแทรกซ้้อนได้้มากมาย เช่่น โรคทางเดิินหายใจ โรคกระดููกและ 

ข้้อผิิดปกติิ โรคทางเดิินอาหารและตัับ ปััญหาด้้านสุุขภาพจิิต (นิิตยสารหมอชาวบ้้าน, 2558)

  ประเทศไทยปััญหาโรคอ้้วนในเด็็กเพิ่่�มขึ้้�นมากขึ้้�นจนถึงระดัับที่่�น่่าเป็็นห่วง จากการสำรวจภาวะสุุขภาพ  

ประชากรไทยด้้านภาวะโภชนาการของเด็็กในวัยเรีียน ปีี พ.ศ. 2552 และ 2558 โดยกระทรวงสาธารณสุขและ 

สถาบันัวิจิัยัสาธารณสุขุไทย พบอุุบัตัิกิารณ์์ภาวะโรคอ้้วนในเด็ก็อายุ ุ9-15 ปีี เพิ่่�มขึ้้�นจากร้้อยละ 5.8 เป็็นร้้อยละ 79  

(วารสารสาธารณสุุขศาสตร์์, 2561) ซึ่่�งสถานการณ์์ดัังกล่่าวพบได้้ทั่่�วไป ในทุุกภููมิิภาคของประเทศไทยโดยเฉพาะ 

ในภาคกลาง

  สถานการณ์โ์รคอ้้วนในจังัหวััดพระนครศรีีอยุุธยา พบว่า่ เด็็กนักัเรีียนอายุุ 6 ถึงึ 14 ปี ีมีีภาวะเริ่่�มอ้้วน ในปีการศึกึษา  

2561 ค่่าเป้้าหมายไม่่เกิินร้้อยละ 10 ระดัับประเทศพบร้้อยละ 11.31 (รายงานการตรวจราชการระดัับเขตสุุขภาพ 

ประจำปีีงบประมาณ 2561, 2561) ซ่ึ่�งสถิิติิดัังกล่่าวพบว่่าปััญหาโรคอ้้วนเกิินค่าเป้้าหมายของระดัับประเทศ  

โดยสภาวะปััญหาดัังกล่่าวได้้กระจายอยู่่�ในโรงเรีียนต่่าง ๆ ทั่่�วทั้้�งจัังหวััดพระนครศรีีอยุุธยา

  สถิิติกิารตรวจสุขุภาพของนักัเรีียนโรงเรีียนสาคลีีวิทิยาภาคเรีียนที่่� 1 ปีกีารศึกึษา 2562 ความชุกุของภาวะอ้้วน 

มีีแนวโน้้มที่่�สููงขึ้้�นอย่่างชััดเจนโดยเฉพาะในเพศหญิิงความชุุกเพิ่่�มขึ้้�น  จากร้้อยละ 40.70 เป็็นร้้อยละ 41.80 และ 

เพศชาย เพิ่่�มจากร้้อยละ 28.40 เป็็นร้้อยละ 32.90 (งานอนามััยโรงเรีียนสาคลีีวิิทยา ภาคเรีียนที่่� 1/2562) ซึ่่�ง 

ทั้้�งนี้้�เป็็นเพราะการออกกำลัังกายที่่�ลดลง และขาดความรู้้�ในการออกกำลัังกายที่่�เหมาะสม (โรงพยาบาลส่่งเสริิมสุุข 

ภาพตำบลสามตุ่่�ม, 2561) และแม้้ว่าโรงเรีียนสาคลีีวิิทยาได้้จััดการเรีียนการสอนตามหลัักสููตรสำนัักงาน 
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คณะกรรมการการศึึกษาขั้้�นพื้้�นฐาน 2551 (ฉบัับปรัับปรุุง, 2562) ในรายวิิชาสุุขศึึกษาและพลศึึกษาตามปกติิ  

แต่่ยัังพบปััญหาข้้างต้้นคืือ นัักเรีียนมีีน้้ำหนัักตััวเกิินมาตรฐาน ซ่ึ่�งเป็็นปัญหาสาธารณสุขในระดัับโรงเรีียนและ 

ในระดัับท้้องถิ่่�นที่่�สำคัญัและยัังไม่่ได้้รับัการแก้้ไข (โรงพยาบาลส่่งเสริิมสุขภาพตำบลสามตุ่่�ม, 2561) (โรงพยาบาลเสนา,  

2559-2561)

  จากการทบทวนวรรณกรรม มีีปััจจััยเชิิงสาเหตุุที่่�ส่่งผลต่่อพฤติิกรรมการออกกำลัังกาย ได้้แก่่ ความเชื่่�อมั่่�น 

ในความสามารถของตนเองในเรื่่�องของการออกกำลัังกายอย่่างถููกวิิธีี (ปิิยวรรณ สืืบวิิเศษ, 2561, ธิิติิพงษ์์ สุุขดีี,  

2559, รัตันาภรณ์์ ลัทัธนันัท์, 2554) ความรู้� (อโนทัยั ผลิตินนท์เกีียรติิ, ปิิยวรรณ สืืบวิเิศษ, 2561, อัญันิกิา งามเจริญิ,  

2558) แรงสนัับสนุนุทางสัังคม (อััญนิกิา งามเจริญิ, 2558) รวมไปถึงการขาดการรัับรู้้�ประโยชน์ในเรื่่�องของการออก

กำลัังกาย (ชีีวจิิต, 2558) จะเห็็นได้้ว่่าความเช่ื่�อในความสามารถของตนเองเป็็นปััจจััยเชิิงสาเหตุุสำคััญที่่�ส่่งผลต่่อ 

พฤติิกรรมการออกกำลัังกาย ผู้้�วิิจััยมีีความสนใจในการปรัับเปลี่่�ยนปัจจััยภายในตััวบุุคคลซึ่่�งเป็็นปััจจััยเชิิงสาเหตุุ 

เรื่่�องขาดความเชื่่�อมั่่�น ในเรื่่�องของการออกกำลัังกายอย่่างถููกวิิธีี จึึงได้้นำวิิธีีการสอนแบบ GPAS เพื่่�อส่่งเสริิม 

พฤติกิรรมการออกกำลังักายของนักัเรีียนชั้้�นมัธัยมศึกึษาตอนต้้น ซึ่่�งเป็น็กิจิกรรมการเรีียนรู้�ที่่�โดดเด่น่ในเรื่่�องเกี่่�ยวกับั 

โมเดลที่่�ครบวงจรกระบวนการทัักษะการคิิด 4 ประการ ซ่ึ่�งเป็็นขั้้�นตอนและจุุดเน้้นการจััดกระบวนการเรีียนรู้� 

เพื่่�อให้้ผู้้�เรีียนสร้้างความรู้้�ด้้วยตนเอง อันัจะเป็็นการสร้้างเสริมิสุขุภาพนักัเรีียนเพื่่�ออะไรผู้้�เรีียนให้้มีสีภาวะทางร่า่งกาย 

จิิตใจและสัังคม ซึ่่�งจะเพื่่�อส่่งเสริิมพฤติิกรรมการออกกำลัังกายของนัักเรีียนชั้้�นมััธยมศึึกษาตอนต้้น

  โดยกระบวนการจัดัการเรีียนรู้้�ด้้วยวิธิีีการสอนแบบ GPAS เพ่ื่�อสร้้างเสริิมความเชื่่�อมั่่�นในความสามารถของตนเอง 

ในการส่่งเสริิมพฤติิกรรมการออกกำลัังกายของนัักเรีียนชั้้�นมััธยมศึึกษาตอนต้้น ประกอบด้้วยขั้้�นตอนดังนี้้�  

1) Gathering การเก็็บการรวบรวม และคััดเลืือกข้้อมููล 2) Processing การนำข้้อมููลมาจััดทำข้้อมููลเป็็นกลุ่่�ม  

เป็น็หมวดหมู่่�เพื่่�อให้้ได้้ความรู้�ตามที่่�กำหนด 3) Applying การลงมืือปฏิบัิัติจิริง สามารถลงมืือแก้้ปัญหาในสถานการณ์์

ต่า่ง ๆ  4) Self-Regulating การสรุปุผลที่่�ได้้จากกระบวนการ ที่่�ตกผลึกึในตัวผู้�เรีียน เป็น็ตัวตน บุคุลิกิผู้้�เรีียน กิจิกรรม 

ที่่�ใช้้ในการจััดการเรีียนรู้้�ที่่�หลากหลาย เน้้นผู้้�เรีียนเป็็นสำคััญ โดยผู้้�เรีียนได้้ลงมืือปฏิิบััติิจริิง

  จากที่่�มาและความสำคััญดัังกล่่าวสะท้้อนให้้เห็็นว่าการออกกำลัังกายเป็น็การสร้้างเสริิมสุขภาพให้้นักเรีียนมีีสุขุภาพ 

แข็็งแรง ไม่่เป็็นบ่่อเกิิดโรคอ้้วนและโรคต่่าง ๆ ตามมาและส่่งผลให้้จิิตใจสดชื่่�นแจ่่มใสและการมีีชีีวิิตอย่่างมีีความสุุข 

ในสังัคมปัจจุบุันั ผู้้�วิจิัยัจึงึสนใจการจัดัการเรีียนรู้้�ด้้วยวิธิีีการสอนแบบ GPAS เพื่่�อส่่งเสริมิพฤติกิรรมการออกกำลังักาย 

ของนัักเรีียนชั้้�นมััธยมศึึกษาตอนต้้น มีีความโดดเด่่นในเรื่่�องเกี่่�ยวกัับโมเดลที่่�ครบวงจรกระบวนการทัักษะการคิิด  

4 ประการ ซึ่่�งเป็น็ขั้้�นตอนและจุดุเน้้นการจัดักระบวนการเรีียนรู้้�เพ่ื่�อให้้ผู้้�เรีียนสร้้างความรู้้�ด้้วยตนเอง ซึ่่�งกระบวนการ 

ดัังกล่่าวจะนำให้้ผู้้�เรีียนมีีความเชื่่�อมั่่�นในตนเอง โดยมีีการรัับรู้้�ความสามารถของตนเองและการคาดหวัังผลดีี 

จากการออกกำลัังกาย จนทำให้้เกิดิพฤติกิรรมการออกกำลังักายที่่�ถููกต้้องที่่�คาดว่า่จะนำไปสู่่�ส่งเสริมิพฤติิกรรมการ 

ออกกำลัังกายของนัักเรีียนที่่�เพิ่่�มขึ้้�นต่่อไป

วััตถุุประสงค์์ของงานวิิจััย	  

  1. เพ่ื่�อเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยความเชื่่�อมั่่�นในความสามารถของตนเองและคะแนนเฉลี่่�ยพฤติิกรรมการ 

ออกกำลัังกายของนัักเรีียนชั้้�นมัธยมศึึกษาตอนต้้น ในระยะก่่อนและหลัังการเข้้าร่่วมโปรแกรมส่งเสริิมพฤติิกรรม 

การออกกำลัังกายภายในกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ

  2. เพื่่�อเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยความเชื่่�อมั่่�นในความสามารถของตนเองและคะแนนเฉลี่่�ยพฤติกิรรมการออกกำลังักาย 
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ของนัักเรีียนชั้้�นมัธัยมศึกึษาตอนต้้น ในระยะก่อ่นและหลังัการเข้้าร่ว่มโปรแกรมส่ง่เสริมิพฤติกิรรมการออกกำลังักาย

ระหว่่างกลุ่่�มทดลอง และกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย

  กลุ่่�มประชากร กลุ่่�มตััวอย่่าง

  ประชากรที่่�ใช้้ในการศึกึษาครั้้�งนี้้� คืือ นักัเรีียนชั้้�นมัธัยมศึกึษาตอนต้้น ในอำเภอเสนา จัังหวัดัพระนครศรีีอยุธุยา  

ที่่�กำลัังศึึกษาในภาคเรีียนที่่� 2 ปีีการศึึกษา 2562 จำนวน 3 โรงเรีียน

  กลุ่่�มตััวอย่่างในการวิิจััยครั้้�งนี้้� คืือ นัักเรีียนชั้้�นมััธยมศึึกษาตอนต้้น โรงเรีียนสาคลีีวิิทยา อำเภอเสนา จัังหวััด

พระนครศรีีอยุุธยา ปีีการศึึกษา 2562 โดยใช้้วิิธีีสุ่่�มอย่่างง่่าย (Simple Random Sampling) ดัังนี้้�

  1) ทำการสุ่่�มอย่่างง่่าย (Simple Random Sampling) เพื่่�อคััดเลืือกโรงเรีียน ระดัับชั้้�นมััธยมศึึกษาตอนต้้น  

ในอำเภอเสนา จัังหวััดพระนครศรีีอยุุธยา ทำการสุ่่�มได้้โรงเรีียนสาคลีีวิิทยา

  2) ทำการสุ่่�มอย่่างง่่าย (Simple Random Sampling) เพื่่�อคััดเลืือกนัักเรีียนระดัับชั้้�นมััธยมศึึกษาตอนต้้น 

ของโรงเรีียนสาคลีีวิิทยา ทำให้้ได้้กลุ่่�มทดลองจำนวน 31 คน กลุ่่�มเปรีียบเทีียบ 30 คน

  เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

  ประกอบด้้วยเครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการทดลองและเครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการเก็็บรวบรวมข้้อมููล ดัังนี้้�

  1. เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการทดลอง คืือ จััดการเรีียนรู้้�ด้้วยวิิธีีการสอนแบบ GPAS เพื่่�อสร้้างเสริิมความเชื่่�อมั่่�น 

ในความสามารถของตนเอง เพื่่�อส่่งเสริมิพฤติกิรรมการออกกำลังักายของนักัเรีียนชั้้�นมัธัยมศึกึษาตอนต้้น ประกอบด้้วย

  แผนการจััดการเรีียนรู้้�ที่่� 1 “สุุขภาพฉััน สำคััญนะ” กิิจกรรมการบรรยายประกอบสื่่�อการสอน ฟัังการบรรยาย 

จากบุุคคลต้้นแบบทางการออกกำลัังกาย ใบงาน “แรงบัันดาลใจในการออกกำลัังกายของฉัันจากบุุคคลต้้นแบบ”

  แผนการจััดการเรีียนรู้้�ที่่� 2 “แค่่ขยัับ เท่่ากัับสุุขภาพดีี” กิิจกรรมอภิิปรายถึึงผลกระทบจากการเกิิดโรคไม่่ติิดต่่อ 

เรื้้�อรัังในด้้านต่่าง ๆ จากภาพและวีีดีีโอ ใบงานสำรวจการเคลื่่�อนไหวร่่างกายและร่่วมกัันวางแผนการใช้้เวลาในการ 

ทำกิิจกรรมต่่าง ๆ เพื่่�อทดแทนพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง

  แผนการจััดการเรีียนรู้�ที่่� 3 “ออกกำลัังอย่่างไร ให้้ผลดีี” กิิจกรรมบรรยายประกอบสื่่�อการสอนเรื่่�องประเภท  

หลัักการและขั้้�นตอนในการออกกำลัังกาย เกม Bingo Exercise

  แผนการจััดการเรีียนรู้้�ที่่� 4 “ทุุกคนทำได้้ ห่่างไกลโรค” กิิจกรรมนำเสนอท่่าทางกิิจกรรมที่่�ได้้รัับมอบหมาย 

โดยมีีเพื่่�อนประเมิินการนำเสนอผ่่านใบงาน ทุุกคนทำได้้ห่่างไกลโรค เขีียนวิิธีีการขจััดอุุปสรรคและสััญญาใจในการ 

ออกกำลัังกาย

   2. เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการเก็็บรวบรวมข้้อมููล ประกอบด้้วย

    1) แบบสอบถามข้้อมููลส่่วนบุคคลจำนวน 9 ข้้อ มีีลักัษณะเป็็นแบบตรวจสอบรายการ และเติมิข้้อความ ประกอบด้้วย

ข้้อคำถามคุุณลัักษณะประชากร ได้้แก่่ เพศ อายุุ ระดัับชั้้�นที่่�ศึึกษาปััจจุุบััน น้้ำหนััก ส่่วนสููง

  2) แบบวััดความเชื่่�อมั่่�นในความสามารถของตนเองในเรื่่�องการรัับรู้้�ความสามารถของตนเองและความคาดหวัังผล 

ที่่�จะเกิดิขึ้้�นในการออกกำลังักาย 20 ข้้อ มีคีะแนนอยู่่�ระหว่า่ง 20 - 100 คะแนน เป็น็ลักัษณะคำถามที่่�เป็น็มาตราส่ว่น 

ประมาณค่า (Rating Scale) กำหนดให้้ผู้�ตอบประมาณค่า 5 อันัดับตัวัเลืือก ประกอบด้้วย เชื่่�อมั่่�นมากที่่�สุดุ เชื่่�อมั่่�นมาก  

ไม่่แน่่ใจ ไม่่เชื่่�อมั่่�น ไม่่เชื่่�อมั่่�นอย่่างยิ่่�ง
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  3) แบบวััดพฤติิกรรมการออกกำลัังกายในเรื่่�องหลัักการและขั้้�นตอนการออกกำลัังกาย 10 ข้้อ มีีคะแนนอยู่่�ระหว่่าง  

10-40 คะแนน เป็็นลัักษณะคำถามที่่�เป็็นมาตราส่่วนประมาณค่่า (Rating Scale) กำหนดให้้ผู้้�ตอบประมาณค่่า  

4 อัันดัับตััวเลืือก ประกอบด้้วย ปฏิิบััติิเป็็นประจำ ปฏิิบััติิบ่่อยครั้้�ง ปฏิิบััติิบางครั้้�ง ไม่่ปฏิิบััติิเลย ซึ่่�งมีีการตรวจสอบ 

คุุณภาพเครื่่�องมืือโดยมีีผู้้�เชี่่�ยวชาญ 3 ท่่านเป็็นผู้้�ตรวจ ได้้ผลดัังนี้้�

  1. ค่่าคุุณภาพความสอดคล้้องของการจััดการเรีียนรู้้�ด้้วยวิิธีีการสอนแบบ GPAS เท่่ากัับ 4.66

    2. ค่่า IOC แบบวััดความเชื่่�อมั่่�นในความสามารถของตนเอง เท่่ากัับ 1

  3. ค่่า IOC แบบวััดพฤติิกรรมการออกกำลัังกาย เท่่ากัับ 1

    4. ค่่าความเชื่่�อมั่่�นแบบวััดความเชื่่�อมั่่�นในความสามารถของตนเอง = 0.854

    5. ค่่าความเชื่่�อมั่่�นแบบวััดพฤติิกรรมการออกกำลัังกาย = 0.902

  การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

  สถิิติิในการวิิเคราะห์์ผลใช้้สถิิติิเชิิงพรรณนา (Descriptive Statistic) อธิิบายผลการวิิเคราะห์์ ได้้แก่่  

การแจงความถี่่� ร้้อยละ ค่่าเฉลี่่�ย ค่่าเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน และวิิเคราะห์์ข้้อมููลเชิิงปริิมาณ (Quantitative Analysis)  

สถิิติิในการทดสอบความแตกต่่างระหว่่างค่่าเฉลี่่�ย 2 ประชากรหรืือกลุ่่�มตััวอย่่างแต่่ละกลุ่่�มเป็็นอิิสระต่่อกััน  

(Independent – Sample t-test) และสถิิติิในการทดสอบความแตกต่่างระหว่่างค่่าเฉลี่่�ยภายในกลุ่่�มประชากร 

หรืือกลุ่่�มตััวอย่่าง (Paired Samples t-test) 

  สรุุปผลการวิิจััย

  1. ภายหลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลอง มีีคะแนนเฉลี่่�ยความเชื่่�อมั่่�นในความสามารถของตนเองและพฤติิกรรม 

การออกกำลัังกาย สููงกว่่าจากก่่อนการทดลอง อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 (p<.001) ดัังตารางที่่� 1

ตารางที่่� 1 เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของคะแนนเฉลี่่�ยความเชื่่�อมั่่�นในความสามารถของตนเองและพฤติิกรรม 

             การออกกำลัังกายของกลุ่่�มทดลอง ในระยะก่่อนและหลัังการทดลอง

ตัวัแปร กลุ่่�มทดลอง X̅ S.D. t df p-value

ความเชื่่�อมั่่ �นในความสามารถของ

ตนเอง

ก่่อนการทดลอง 3.92 0.48 -8.825 59 .000*

หลัังการทดลอง 4.65 0.18

พฤติกิรรมการออกกำำ�ลัังกาย ก่่อนการทดลอง 2.58 0.56 -10.123 59 .000*

หลัังการทดลอง 3.61 0.33
*p≤0.05

  2. ภายหลัังการทดลองพบว่่า กลุ่่�มทดลองมีีผลต่่างของคะแนนเฉลี่่�ยความเชื่่�อมั่่�นในความสามารถของตนเองและ 

ผลต่่างของคะแนนเฉลี่่�ยพฤติิกรรมการออกกำลัังกายสููงกว่่ากลุ่่�มเปรีียบเทีียบ ดัังตารางที่่� 2

ตารางที่่� 2 ผลการเปรีียบเทีียบความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยความเชื่่�อมั่่�นในความสามารถของตนเองพฤติิกรรมการออก

กำลัังกายระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มเปรีียบเทีียบในระยะก่่อนและหลัังการทดลอง
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ตัวัแปร กลุ่่�มทดลอง

(n = 31)

กลุ่่�มเปรีียบเทีียบ 

(n = 30)

ผลต่่างของคะแนนเฉลี่่�ย t df p-value

กลุ่่�มทดลอง กลุ่่�ม

เปรีียบเทีียบ

X̅ S.D. X̅ S.D. d ̅ S.D. d ̅ S.D.

ความเชื่่�อมั่่ �นในความสามารถ

ของตนเอง

ก่่อนการ

ทดลอง

3.92 0.48 3.87 0.39 - - - - 12.173 59 0.000*

หลัังการ

ทดลอง

4.65 0.18 4.14 0.31 0.73 0.30 0.27 0.08 7.867 59 0.000*

พฤติกิรรมการออกกำำ�ลัังกาย ก่่อนการ

ทดลอง

2.58 0.56 2.37 0.52 - - - - -10.381 59 0.000*

หลัังการ

ทดลอง

3.62 0.33 2.75 0.53 1.04 0.23 0.38 0.01 7.708 59 0.000*

*p≤0.05

อภิิปรายผลการวิิจััย

  สมมติิฐานที่่� 1 ภายหลัังจากที่่�นัักเรีียนกลุ่่�มทดลองเรีียนด้้วยการจััดการเรีียนรู้้�ด้้วยวิิธีีการสอนแบบ GPAS เพื่่�อ 

สร้้างเสริิมความเชื่่�อมั่่�นในความสามารถของตนเอง ในการส่่งเสริิมพฤติิกรรมการออกกำลัังกายของนัักเรีียน 

ชั้้�นมัธยมศึึกษาตอนต้้น นัักเรีียนมีีคะแนนความเชื่่�อมั่่�นในความสามารถของตนเองและคะแนนเฉลี่่�ยพฤติิกรรม 

การออกกำลัังกายสููงกว่่าก่่อนเรีียน

  จากผลการวิิจััย พบว่่า ภายหลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลองมีีความเช่ื่�อมั่่�นในความสามารถของตนเองสููงกว่่า 

ก่่อนการทดลองอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 (p<.001) ( X̅̅ = 4.65, S.D. = 0.18, X̅̅ = 3.92, S.D. = 0.48 

ตามลำดัับ) ทั้้�งน้ี้�อาจเป็็นผลมาจากกระบวนการจัดัการเรีียนรู้�ด้้วยวิธิีีการสอนแบบ GPAS เพื่่�อสร้้างเสริิมความเชื่่�อมั่่�น 

ในความสามารถของตนเองในการส่่งเสริมิพฤติกิรรมการออกกำลังักายของนักัเรีียนชั้้�นมัธัยมศึกึษาตอนต้้น ประกอบด้้วย 

ขั้้�นตอนคืือ การเก็็บการรวบรวม และคััดเลืือกข้้อมููล การนำข้้อมููลมาจััดทำข้้อมููลเป็็นกลุ่่�ม เป็็นหมวดหมู่่�เพื่่�อให้้ได้้ 

ความรู้้�ตามที่่�กำหนด การลงมืือปฏิิบััติิจริิง สามารถลงมืือแก้้ปััญหาในสถานการณ์์ต่่าง ๆ การสรุุปผลที่่�ได้้จาก 

กระบวนการ กิิจกรรมที่่�ใช้้ในการจััดการเรีียนรู้�ที่่�หลากหลาย เน้้นผู้�เรีียนเป็็นสำคััญ โดยผู้้�เรีียนได้้ลงมืือปฏิิบััติิจริง  

ซึ่่�งกิิจกรรมที่่�ผู้้�เรีียนได้้รับ เช่น่ กิจิกรรมฟังัการบรรยายจากบุุคคลต้้นแบบทางการออกกำลัังกายโดยให้้นักเรีียนได้้เก็็บ 

รวบรวมข้้อมููลต่่าง ๆ  ที่่�สำคััญจากกิิจกรรมดังกล่่าวแล้้วนำข้้อมููลที่่�สำคััญเกี่่�ยวกับัการออกกำลังักายข้้างต้้นมาเรีียบเรีียง  

เพื่่�อเป็็นการการสร้้างแรงบัันดาลใจในตนเองในการออกกำลัังกาย รวมถึึงมีีความเชื่่�อมั่่�นว่่าตนเองจะสามารถ 

ออกกำลังักายได้้ ซึ่่�งสอดคล้้องกับั Bandura (1977:191-215) เจ้้าของทฤษฎีีการเรีียนรู้้�ทางสังัคม ที่่�เชื่่�อว่่าการเรีียนรู้้� 

ของมนุษุย์ส์่ว่นมากมาจากการเรีียนรู้้�หรืือเลีียนแบบ โดยปัจัจัยัสำคัญัที่่�ทำให้้เกิดิการเรีียนรู้้� มีี 4 กระบวนการ ได้้แก่่  

กระบวนการประสบการณ์์ที่่�ประสบความสำเร็็จ กระบวนการการได้้เห็็นประสบการณ์์ของผู้้�อื่่�น กระบวนการ 

การใช้้คำพููดชัักจููง กระบวนการการกระตุ้้�นอารมณ์์ ส่่งผลให้้มีีคะแนนความเชื่่�อมั่่�นในความสามารถของตนเองสููง

กว่่าก่่อนเรีียน ผลการวิิจััยสอดคล้้องกัับ สุุรีีย์ จัันทรโมลีี, 2561 ได้้ศึึกษาวิิจััย เรื่่�อง สร้้างเด็็กไทยให้้เต็็มศัักยภาพ 

ด้้วยการออกกำลัังกาย โดยเน้้นกระบวนการขั้้�นตอนการจัดัการเรีียนรู้�ที่่�ใช้้ในกิจกรรมการออกแบบและการวางแผน 

การออกกำลังักาย กับันักัเรีียนจำนวน 30 คน ในระยะเวลา 5 สัปัดาห์ ์ผลการวิจัิัย พบว่า่ หลังัการทดลองมีีค่า่เฉลี่่�ย 

คะแนนพฤติิกรรมการออกกำลัังกายสููงกว่่าก่่อนการทดลองอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05
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ภายหลังัการทดลอง กลุ่่�มทดลองมีคีะแนนเฉลี่่�ยพฤติกิรรมการออกกำลังักายสููงกว่า่ก่อ่นการทดลองอย่า่งมีีนัยัสำคัญั 

ทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 (p<.001) (X̅̅ = 2.58, S.D. = 0.56, X̅̅ = 3.62, S.D. = 0.33 ตามลำดัับ) อาจเป็็นผลมาจาก 

กระบวนการจััดการเรีียนรู้�ด้้วยวิิธีีการสอนแบบ GPAS มีีรููปแบบกิิจกรรมการเรีียนรู้�ที่่�เน้้นให้้ผู้้�เรีียนมีีความเชื่่�อมั่่�น 

ในความสามารถของตนเองข้้างต้้น โดยมีีรููปแบบกิิจกรรมที่่�ให้้ผู้้�เรีียนได้้จััดข้้อมููล และนำไปใช้้รวมถึึงการแก้้ปััญหา 

ในสถานการณ์์จริิง อาทิิเช่่น ให้้นักเรีียนใบงานสำรวจการเคลื่่�อนไหวร่่างกายของนัักเรีียนในแต่่ละวััน แล้้วนำมา 

วิิเคราะห์์ว่่ากิิจกรรมดังกล่่าวถืือเป็็นการออกกำลัังกายหรืือไม่่ รวมถึงร่่วมกันวางแผนการทำกิิจกรรมต่าง ๆ  

เพื่่�อทดแทนพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง และการพููดแนะนำวิิธีีการออกกำลัังกายในแบบของตนเองที่่�คิิดว่่าตนเองทำได้้  

ซึ่่�งสอดคล้้องกัับผลการศึึกษาของรองได้้ทำการวิิจััยโดยศึึกษาและเปรีียบเทีียบระดัับความเชื่่�อมั่่�นในตนเองของเด็็ก 

โดยรวมและแยกเป็็นรายด้้านก่อนและหลัังการจััดการเรีียนรู้�โดยประยุุกต์์ทฤษฎีีความเช่ื่�อมั่่�นในความสามารถ

ของตนเอง เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััยคืือแผนการจััดการเรีียนรู้้�แบบเด็็กวิิจััยซ่ึ่�งใช้้วิิธีีการพููดกระตุ้้�นอารมณ์์ผู้้�เรีียน  

พููดชัักจููงให้้ผู้�เรีียนเห็็นด้้วยในข้้อดีีของเนื้้�อหาบทเรีียน โดยหลัังการทดลองความเชื่่�อมั่่�นในตนเองของนัักเรีียน 

มีีการเปลี่่�ยนแปลงเพิ่่�มขึ้้�นเฉลี่่�ย 1.18 คะแนนเป็็นไปตามสมมติิฐานที่่� 1

  สมมติิฐานที่่� 2 ภายหลัังจากที่่�นัักเรีียนกลุ่่�มทดลองเรีียนด้้วยกระบวนการการจััดการเรีียนรู้้�ด้้วยวิิธีีการสอน 

แบบ GPAS เพื่่�อสร้้างเสริิมความเชื่่�อมั่่�นในความสามารถของตนเอง ในการส่่งเสริิมพฤติิกรรมการออกกำลัังกาย 

ของนัักเรีียนชั้้�นมัธยมศึึกษาตอนต้้น นัักเรีียนมีีคะแนนความเชื่่�อมั่่�นในความสามารถของตนเองและคะแนนเฉลี่่�ย 

พฤติิกรรมการออกกำลัังกายสููงกว่่ากลุ่่�มเปรีียบเทีียบ

  จากผลการวิิจััย พบว่่า ภายหลัังการทดลองกลุ่่�มทดลองมีีความเช่ื่�อมั่่�นในความสามารถของตนเองสููงกว่่ากลุ่่�ม 

เปรีียบเทีียบอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 (p<.000) (X̅̅ = 4.61, S.D. = 0.50, X̅̅ = 3.93, S.D. = 0.58 

ตามลำดับั) ทั้้�งนี้้�อาจเป็็นผลมาจากกระบวนการจัดัการเรีียนรู้้�ด้้วยวิธิีีการสอนแบบ GPAS เพื่่�อสร้้างเสริมิความเชื่่�อมั่่�น 

ในความสามารถของตนเอง ในการส่่งเสริิมพฤติิกรรมการออกกำลัังกายของนัักเรีียนชั้้�นมััธยมศึึกษาตอนต้้น  

ซึ่่�งโปรแกรมที่่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�นประกอบด้้วย กิิจกรรมที่่�ใช้้ในการจััดการเรีียนรู้้�ที่่�หลากหลาย โดยการกระตุ้้�นการสร้้าง 

แรงบัันดาลใจในตนเองในการออกกำลัังกาย มีีการอภิิปรายถึึงข้้อดีีข้้อเสีียในการออกกำลัังกายจากภาพและวีีดีีโอ  

ให้้นักเรีียนทำใบงานสำรวจการเคล่ื่�อนไหวร่างกายและร่่วมกันวางแผนการใช้้เวลาในการทำกิิจกรรมต่าง ทำให้้นักเรีียน 

มีีประสบการณ์์ความสำเร็็จในการออกกำลัังกายด้้วยตััวเองรวมทั้้�งได้้เห็็นตัวแบบการออกกำลัังกาย ทำให้้ส่งเสริิม 

ให้้นักัเรีียนเกิิดความสามารถตนเองในการออกกำลัังกาย

  ภายหลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยพฤติิกรรมการออกกำลัังกายหลัังเรีียนสููงกว่่ากลุ่่�มเปรีียบเทีียบ 

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 (p<.000) (X̅̅ = 3.62, S.D. = 0.33, X̅̅ = 2.75, S.D. = 0.53 ตามลำดัับ)  

อาจเป็น็ผลมาจากกระบวนการจัดัการเรีียนรู้�ด้้วยวิธิีีการสอนแบบ GPAS มีีรููปแบบกิิจกรรมการเรีียนรู้�ที่่�หลากหลาย  

โดยผู้้�เรีียนได้้ลงมืือค้้นคว้้า จำแนกความสำคััญและจััดหมวดหมู่่�ที่่�สำคััญคืือได้้ลงมืือปฏิิบััติิจริิง รวมถึึงกิิจกรรม 

ที่่�นัักเรีียนสามารถมีีส่่วนร่่วมในกิิจกรรมนอกเวลาเรีียน อาทิิเช่่น กิิจกรรมการเล่่นเกม “Bingo Exercise” และ 

ใบงาน “ทุุกคนทำได้้ห่างไกลโรค” การอภิปิรายข้้อดีีข้้อเสีียของการออกกำลัังกายและผลที่่�จะเกิิดขึ้้�นจริง สอดคล้้องกัับ 

ผลของโปรแกรมของ ปาณััสม์์ สุุบงกช (2562) ได้้ทำการวิิจััย เรื่่�องประสิิทธิิผลของโปรแกรมสุขศึึกษาเพื่่�อ 

ปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมการออกกำลัังกายของนัักเรีียนในระดัับชั้้�นมััธยมศึึกษาตอนปลาย โรงเรีียนวััดกลางคลองสี่่� 

จัังหวััดปทุมธานีีโดยใช้้วิิธีีการจััดการเรีียนรู้�ที่่�เน้้นผู้�เรีียนเป็็นศููนย์กลาง ใช้้วิิธีีการสอนโดยการอภิิปราย กิิจกรรม 

ระดมสมองการเล่่นเกม การใช้้สื่่�อประสม ผลการวิิจััยพบว่่าภายหลัังการได้้รับโปรแกรมสุุขศึึกษา นัักเรีียนกลุ่่�ม

104



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION                                    วารสารสุุขศึึกษา พลศึึกษา และสัันทนาการ

ISSN 0125-2674                                                                                       ปีีที่่� 49 ฉบัับที่่� 3 เดืือนกัันยายน - ธัันวาคม พ.ศ. 2566

Vol. 49 No. 3 September - December, 2023

ทดลอง ข้้อเสนอแนะการวิิจััย

   1. ผลจากการวิิจััย พบว่่า การจััดการเรีียนรู้�ด้้วยวิิธีีการสอนแบบ GPAS สามารถสร้้างเสริิมทักษะการสร้้าง 

ความเชื่่�อมั่่�นในความสามารถของตนเอง ทั้้�งด้้านการรัับรู้้�ความสามารถของตนเองในการออกกำลัังกาย และ 

การคาดหวัังผลดีีจากการออกกำลัังกาย รวมถึึงสามารถส่่งเสริิมพฤติิกรรมการออกกำลัังกาย ซึ่่�งเมื่่�อนัักเรีียนได้้รัับ 

การจััดการเรีียนรู้�ครั้้�งน้ี้�แล้้ว ส่่งผลให้้นักเรีียนมีีทักษะความเชื่่�อมั่่�นในความสามารถของตนเอง ในการส่่งเสริิม 

พฤติิกรรมการออกกำลัังกายสููงขึ้้�น ดัังนั้้�นจึึงควรนำโปรแกรมไปประยุุกต์์ใช้้ในการสอนของรายวิิชาสุุขศึึกษา หรืือ 

ในชั่่�วโมงกิิจกรรมเสริิมหลัักสููตร เพื่่�อสร้้างเสริิมทัักษะความเชื่่�อมั่่�นในความสามารถของตนเอง ในการส่่งเสริิม 

พฤติิกรรมการออกกำลัังกายให้้กัับผู้้�เรีียน

  2. ผลจากการวิิจััย พบว่่า ยัังมีีพฤติิกรรมบางประการแม้้ว่่าจะปฏิิบััติิได้้ในระดัับดีีขึ้้�นไป แต่่คะแนนก็็ยัังต่่ำ  

เช่่น นัักเรีียนออกกำลัังกายโดยมีีความหนัักปานกลางขึ้้�นไป และการคลายอุ่่�นร่างกายเป็็นเวลา 15 นาทีี ซ่ึ่�งครูู 

ควรส่่งเสริิมต่่อไปให้้เกิิดพฤติิกรรม เน่ื่�องจากหากละเลยการปฏิิบััติิอาจส่่งผลอัันตรายมีีคะแนนเฉลี่่�ยพฤติิกรรม 

การออกกำลัังกายสููงกว่่าก่่อนการทดลองและสููงกว่่ากลุ่่�มควบคุุม เป็็นไปตามสมมติิฐานที่่� 2
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