
3. ด้านการพฒันาตนเองและวิชาชีพ

3.3 น าความรู้ ความสามารถ ทกัษะท่ีได้จากการพฒันาตนเอง

น ำควำมรู้ ควำมสำมำรถ ทกัษะที่ได้จำกกำรพฒันำตนเองและวชิำชพีมำใช้ในกำรพฒันำกำรจดักำรเรยีนรู้ กำรพฒันำคุณภำพ
ผูเ้รยีน รวมถงึกำรพฒันำนวตักรรมกำรจดักำรเรยีนรูท้ีม่ผีลต่อคุณภำพผูเ้รยีน และเป็นแบบอยำ่งทีด่ี



ประเดน็ท้ายทาย

กำรพฒันำชุดกิจกรรมกำรเรียนรู้ เรื่อง กำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภำพให้เจริญเติบโตสมวัย โดยใช้แนวคิดห้องเรียนกลับด้ ำน      
เพื่อกำรควบคุมน ้ ำหนักให้อยู่ในเกณฑ์มำตรฐำนของนักเรียนชัน้
มธัยมศกึษำปีที ่1 



1. สภาพปัญหาการจัดการเรียนรู้และคุณภาพการเรียนรู้ของผู้เรียน
ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้รายวิชาสุขศึกษา พบว่านักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนเทพศิรินทร์ลาดหญ้า กาญจนบุรี มีพฤติกรรม

สุขภาพเปลี่ยนแปลงไปในทางลบ มีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้น้อยกว่าปริมาณที่แนะน าอันเป็นผลเสียต่อสุขภาพ โดยพบว่านักเรียนมีการ
ใช้เทคโนโลยีและแอปพลิเคชันสั่งซื้ออาหารเพิ่มขึ้น การเลือกส่วนใหญ่ยังขึ้นอยู่กับความชอบและความอยากบริโภคเป็นหลักมากกว่าค านึงถึง
คุณค่าทางโภชนาการ และมีกิจกรรมที่ใช้ร่างกายในการเคลื่อนไหวอยู่ในระดับต่ ากว่าวัย     เพราะความเจริญก้าวหน้าทางเทคโนโลยี การใช้ สื่อ
ออนไลน์มากยิ่งขึ้น ก่อให้เกิดการมีวิถีชีวิตแบบนั่งอยู่กับที่ ส่งผลต่อการเจริญเติบโต มีน้ าหนักตัวที่ไม่ได้มาตรฐานตามเกณฑ์ มีสุ ขภาพไม่สมบูรณ์
แข็งแรงทั้งร่างกายและจิตใจ มีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอต่อการมีสุขภาพดี จึงก่อให้เกิดปัญหาโรคอ้วนน าไปสู่ปัญหาโรคไม่ติดต่อเรื้อรั ง เช่น 
โรคหัวใจ หลอดเลือด ความดันโลหิต ดังนั้นการจัดการเรียนแบบห้องเรียนกลับและการใช้ส่ือออนไลน์จึงมีบทบาทอย่างมากในการจัดกิจกรรมการ
เรียนรู้ที่น าพานักเรียนได้เข้าถึงวิธีการสร้างเสริมสุขภาพมากยิ่งขึ้น จึงมีความจ าเป็นที่จะต้องมีรูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย เพื่อลด
พฤติกรรมเสี่ยงอย่างเป็นระบบ เพื่อส่งเสริมให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง ลดปัญหาการมีภาวะอ้วน ผอม เตี้ย ไม่แข็งแรง ลดพฤติกรรมเนือยนิ่ ง มุ่ง
ให้นักเรียนมีภาวะสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง สูงดีสมส่วนและมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์อย่างยั่งยืนจึงควรให้ความรู้ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร รวมทั้งส่งเสริมการออกก าลังกาย เพื่อน าไปสู่พฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม



1.เพือ่พฒันำชุดกจิกรรมกำรเรยีนรู ้เรื่อง กำรปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภำพให้
เจรญิเตบิโตสมวยัโดยใชแ้นวคดิหอ้งเรยีนกลบัดำ้น เพื่อกำรควบคุมน ้ำหนักใหอ้ยู่
ในเกณฑ์มำตรฐำนของนักเรียน ชัน้มธัยมศึกษำปีที่ 1 ให้มีประสิทธิภำพตำม
เกณฑ์ 80/80

2. วตัถปุระสงคข์องการศึกษา



2.เพื่อเปรยีบเทยีบผลสมัฤทธิท์ำงกำรเรยีนก่อนเรยีนและหลงัเรยีน       
ของนกัเรยีนทีเ่รยีนดว้ยชุดกจิกรรมกำรเรยีนรู ้เรื่อง กำรปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรม
สุขภำพใหเ้จรญิเตบิโตสมวยั โดยใชแ้นวคดิหอ้งเรยีนกลบัดำ้น เพื่อกำรควบคุม
น ้ำหนกัใหอ้ยูใ่นเกณฑม์ำตรฐำนของนกัเรยีน ชัน้มธัยมศกึษำปีที่ 1

2. วตัถปุระสงคข์องการศึกษา



3. เพื่อศกึษำควำมพงึพอใจของผูเ้รยีนทีม่ตี่อกำรเรยีน ดว้ยชุดกจิกรรมกำร
เรียนรู้ เรื่อง กำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภำพให้เจรญิเติบโตสมวัย โดยใช้
แนวคดิหอ้งเรยีนกลบัดำ้น เพื่อกำรควบคุมน ้ำหนกัใหอ้ยูใ่นเกณฑ์มำตรฐำนของ
นกัเรยีน ชัน้มธัยมศกึษำปีที ่1

2. วตัถปุระสงคข์องการศึกษา



3. วิธีการด าเนินการให้บรรลผุล 

1.ด ำเนินกำรศกึษำและกำรพฒันำชุดกจิกรรมกำรเรยีนรู ้กำรสรำ้งเสรมิพฤตกิรรม
สขุภำพ โดยใชส้ือ่สงัคมออนไลน์ ของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษำปีที1่ 
2. ด ำเนินกำรคดัเลอืกกลุ่มเป้ำหมำยกำรใชชุ้ดกจิกรรมกำรเรยีนรู ้กำรสรำ้งเสรมิ
พฤตกิรรมสขุภำพโดยใชส้ือ่สงัคมออนไลน์ 
ของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษำปีที1่  
3. ด ำเนินกำรทดสอบกำรใชชุ้ดกจิกรรมกำรเรยีนรู ้กำรสรำ้งเสรมิพฤตกิรรมสขุภำพ
โดยใชส้ือ่สงัคมออนไลน์ของกลุ่มเป้ำหมำยก่อนเขำ้รว่มกจิกรรม



3. วิธีการด าเนินการให้บรรลผุล 

4.น ำชุดกจิกรรมกำรเรยีนรู ้กำรสรำ้งเสรมิพฤตกิรรมสขุภำพโดยใชส้ื่อสงัคม
ออนไลน์ ไปทดลองใชก้บันกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษำปีที ่1 ทีเ่ป็นกลุ่มเป้ำหมำย
5. ด ำเนินกำรชุดกจิกรรมกำรเรยีนรู ้กำรสรำ้งเสรมิพฤตกิรรมสขุภำพโดยใช้
สือ่สงัคมออนไลน์ของกลุ่มเป้ำหมำยหลงัใชชุ้ดกจิกรรม
6. วเิครำะหแ์ละเปรยีบเทยีบผล ก่อนและหลงักำรใชชุ้ดกจิกรรม
7. สรปุผลกำรใชชุ้ดกจิกรรม และน ำมำพฒันำชุดกจิกรรมกำรเรยีนรู ้กำรสรำ้ง
เสรมิพฤตกิรรมสขุภำพโดยใชส้ือ่สงัคมออนไลน์ ของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษำ
ปีที ่1 ใหส้มบรูณ์ยิง่ขึน้



4. ผลลพัธก์ารพฒันาท่ีคาดหวงั 

1.เชิงปริมาณ
นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษำปีที ่1 โรงเรยีนเทพศรินิทรล์ำดหญำ้ กำญจนบุร ี    

ทีเ่ป็นกลุ่มเป้ำหมำยชุดกจิกรรมกำรเรยีนรู ้เรื่อง กำรปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมสุขภำพ
ใหเ้จรญิเตบิโตสมวยัโดยใชแ้นวคดิหอ้งเรยีนกลบัดำ้น  เพื่อกำรควบคุมน ้ำหนกัใหอ้ยู่
ในเกณฑม์ำตรฐำน อยูใ่นระดบัทีด่ขี ึน้



4. ผลลพัธก์ารพฒันาท่ีคาดหวงั 

2. เชิงคณุภาพ
นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษำปีที ่1 โรงเรยีนเทพศรินิทรล์ำดหญำ้ กำญจนบุร ีทีเ่ป็น

กลุ่มเป้ำหมำย รอ้ยละ 80 มชีุดกจิกรรมกำรเรยีนรู ้เรือ่ง กำรปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม
สขุภำพใหเ้จรญิเตบิโตสมวยัโดยใชแ้นวคดิหอ้งเรยีนกลบัดำ้น เพือ่กำรควบคุม
น ้ำหนกัใหอ้ยูใ่นเกณฑม์ำตรฐำน อยูใ่นระดบัเกณฑท์ีด่ขี ึน้


