
ผลการจัดการเรียนการสอนแบบบูรณาการ  โดยสอดแทรกคุณธรรมจริยธรรม 

และการคิดอย่างเป็นระบบ  วิชาพลศึกษา 

หัวข้อเร่ือง  โภชนาการสําหรับการออกกาํลงักายและการควบคุมนํา้หนัก 

 

                                             สุพจน์  แกว้บุดดี* 

บทคดัย่อ 

 การวิจัยคร้ังน้ี มีวตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลการจดัการเรียนการสอนแบบบูรณาการ  โดยสอดแทรกคุณธรรม  

จริยธรรม  และการคิดอยา่งเป็นระบบ  วชิาพลศึกษา  โดยศึกษาในประชากรนกัศึกษาหลกัสูตรพยาบาลศาสตรบณัฑิต ชั้นปี

ท่ี 1  วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี  ขอนแก่น จาํนวน  117 คน ในภาคเรียนท่ี  1 ปีการศึกษา  2551 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการ

วิจัยเป็นแผนการสอนรายบทวิชาพลศึกษา  หัวขอ้เร่ือง  โภชนาการสําหรับการออกกาํลงักายและการควบคุมนํ้ าหนัก 

รวบรวมขอ้มูลการวิจัยดว้ยแบบประเมินผลสัมฤทธ์ิการเรียนรู้ แบบสังเกตพฤติกรรมการเรียนรู้และการถอดบทเรียน 

ผลการวจิยัพบวา่ 

1.  ผูเ้รียนไดค้ะแนนผลสมัฤทธ์ิการเรียนรายบทในระดบัดีข้ึนไป ร้อยละ 95.72 

2.  ดา้นบรรยากาศการเรียนรู้ ผูเ้รียนใหค้วามสนใจในการทาํกิจกรรมการเรียนการสอนและมีความสนุกสนานใน

การเรียนรู้ในระดบัมากร้อยละ 83.76 

3. ดา้นคุณธรรมจริยธรรม ผูเ้รียนทั้งหมดมีความรับผิดชอบในงานท่ีไดรั้บมอบหมาย เขา้เรียนและส่งงานตรงเวลา  

ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัในการเรียนรู้ 

4. ดา้นการคิดอยา่งเป็นระบบ  ผูเ้รียนทุกคนสามารถใชว้ิธีการสุนทรียสนทนาและใชก้ระบวนการคิดอยา่งเป็น

ระบบ  4  ขั้นตอน นาํเสนองานและร่วมถอดประสบการณ์การเรียนรู้ไดอ้ยา่งคล่องแคล่ว ตลอดจนสามารถจดัหมวดหมู่ของ

ความคิดเห็นไดใ้นระยะสั้นๆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

_________________________________________________________________________________ 

* พยาบาลวชิาชีพระดบัชาํนาญการพิเศษ วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี ขอนแก่น 

ความเป็นมาและความสําคัญของปัญหา 



 การประกาศใช้พระราชบญัญติัการศึกษาแห่งชาติ  พ.ศ. 2542  ส่งผลกระทบให้เกิดการปฏิรูป

การศึกษาทุกระดบั  โดยเน้นเร่ืองการปรับปรุงหลกัสูตรและการปรับเปล่ียนวิธีการสอนเพื่อพฒันาการคิด  

และการแกปั้ญหาของนกัศึกษา  ตลอดถึงการพฒันาคุณค่าของวฒันธรรมไทย  (สํานกังานคณะกรรมการ

การอุดมศึกษา, 2551) และสถาบนัการศึกษาทุกแห่งตอ้งสะทอ้นให้เห็นถึงความมีประสิทธิภาพ และความมี

มาตรฐานของคุณวุฒิ ซ่ึงไดแ้ก่คุณภาพของบณัฑิต และการพิจารณาจากผลลพัธ์การเรียนรู้ของมิติทางดา้น

ความรู้ ความสามารถและทกัษะทางดา้นต่าง ๆ ในการทาํงานและการประกอบอาชีพ รวมทั้งคุณลกัษณะอ่ืน 

ๆ ท่ีช่วยให้การอยูร่่วมกนักบัผูอ่ื้นในสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข  บณัฑิตพยาบาล  เป็นผลลพัธ์ของระบบการ

จัดการศึกษาในระดับอุดมศึกษา  ท่ีมีจาํนวนมากท่ีสุดในระบบสุขภาพของประเทศ  อีกทั้ งเป็นผูท่ี้มี

ความสําคญัและมีอิทธิพลดา้นสุขภาพต่อประชาชนอย่างยิ่ง  ทั้งในภาวะเจ็บป่วยและสุขภาพดี  เน่ืองจาก

พยาบาลมีความใกลชิ้ดกบัผูใ้ชบ้ริการในทุกมิติของการดูแลสุขภาพ  ฉะนั้นภาพลกัษณ์ของพยาบาล (Image  

of  Nurse)  จึงมีความสาํคญัท่ีจะนาํไปสู่การยอมรับ  การยกยอ่งและการนบัถือจากสังคม  จะเห็นไดจ้ากการ

สะทอ้นความคาดหวงัในตวัพยาบาลของสาธารณชน  ในเร่ืองท่ีเก่ียวกบับุคลิกภาพ  ความสัมพนัธ์  การ

ส่ือสาร  การให้บริการและคุณสมบติัเฉพาะของพยาบาล  โดยบุคลิกภาพนั้นจะแสดงออกมาในรูปของ

นางฟ้าท่ีใจดี  สุขภาพแข็งแรงสดใสและมีความเช่ือมัน่สูง  ทั้งน้ีบุคลิกภาพส่วนหน่ึงเป็นผลมาจากการหล่อ

หลอมในขณะเรียนรู้ในสถาบนัการศึกษา 

 วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี  ขอนแก่น  มีเป้าหมายในการผลิตบณัฑิตท่ีมีคุณลกัษณะ  ดี  เก่ง  สุข  

ทั้งในระหวา่งกาํลงัศึกษาและเม่ือสาํเร็จการศึกษาออกไปประกอบวิชาชีพพยาบาล  โดยคุณลกัษณะการเป็น

คนดี  จะแสดงออกมาในพฤติกรรมความรับผิดชอบ  การให้ความร่วมมือ  ความซ่ือสัตย ์ เอ้ืออาทรและการ

รับฟังความคิดเห็นของบุคคลอ่ืน  การเป็นคนเก่ง  แสดงออกมาในพฤติกรรมการรวบรวมขอ้มูลไดอ้ยา่งเป็น

ระบบ  รู้จกัลาํดบัความสาํคญัและการสรุปความรู้ดว้ยตนเอง  สามารถวางแผนและสรุปงานตนเองได ้ ส่วน

การเป็นดีมีความสุขนั้นแสดงออกมาในพฤติกรรมความสนุกสนานในการปฏิบติักิจกรรม  มีความภูมิใจใน

ตนเองและช่ืนชมกบัความสําเร็จของบุคคลอ่ืน  เป็นตน้  เพื่อให้การจดัการเรียนการสอนสามารถสร้าง

ผลลพัธ์ดงักล่าว  วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี  ขอนแก่น  จึงจดัการเรียนการสอนแบบบูรณาการโดย

สอดแทรกคุณธรรม  จริยธรรมและการคิดอยา่งเป็นระบบในทุกรายวิชา  โดยวิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี 

ขอนแก่น ไดจ้ดัอบรมเตรียมผูเ้รียนและผูส้อนในกระบวนการคิดอยา่งเป็นระบบ และยงัมีกิจกรรมส่งเสริม

คุณธรรม จริยธรรมอยา่งต่อเน่ือง โดยบูรณาการวิชาการคิดอยา่งเป็นระบบกบักิจกรรมพฒันานกัศึกษา ใน

ทุกวนัพุธ ภายใตศู้นยก์ารเรียนรู้ “เขา้ใจ เขา้ถึง พฒันา” (ระบบครอบครัว) ส่วนอาจารยผ์ูส้อนได้รับการ

ส่งเสริมให้ทาํวิจยัการจดัการเรียนการสอนแบบบูรณาการ โดยสอดแทรกคุณธรรม จริยธรรมและการคิด

อยา่งเป็นระบบในรายวชิาท่ีรับผดิชอบ ภายใตร่้มใหญ่งานวจิยัการจดัการเรียนการสอนของสถาบนั และวิชา

พลศึกษาสาํหรับนกัศึกษาหลกัสูตรพยาบาลศาสตรบณัฑิต  ชั้นปีท่ี 1 ผูว้ิจยัในฐานะผูรั้บผิดชอบรายวิชาและ      

ผูร่้วมทีมสอน ได้วางแผนการสอนทั้งรายวิชา สําหรับงานวิจยัในขั้นตน้น้ีดาํเนินการเฉพาะหัวขอ้เร่ือง 

โภชนาการสาํหรับการออกกาํลงักายและการควบคุมนํ้าหนกั 



วตัถุประสงค์การวจัิย 

 1.  เพื่อศึกษาผลการจดัการเรียนการสอนแบบบูรณาการ  โดยสอดแทรกคุณธรรม  จริยธรรม  และ

การคิดอย่างเป็นระบบ  วิชาพลศึกษา  หัวขอ้เร่ืองโภชนาการสําหรับการออกกาํลงักายและการควบคุม

นํ้าหนกั 

 2.  เพื่อพฒันาการจดัการเรียนการสอนแบบบูรณาการ  โดยสอดแทรกคุณธรรม  จริยธรรม  และการ

คิดอยา่งเป็นระบบวชิา พลศึกษา 

คําถามการวจัิย 

 ผลการจดัการเรียนการสอนแบบบูรณาการ  โดยสอดแทรกคุณธรรม  จริยธรรมและการคิดอย่าง

เป็นระบบวิชาพลศึกษา  หัวข้อเร่ืองโภชนาการสําหรับการออกกาํลังกายและการควบคุมนํ้ าหนักของ

นกัศึกษาหลกัสูตรพยาบาลศาสตรบณัฑิต  ชั้นปีท่ี  1  รุ่นท่ี  12  วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี  ขอนแก่น  

เป็นอยา่งไร 

ขอบเขตการวจัิย 

 วจิยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัและพฒันาแผนการสอนแบบบูรณาการ  (Integrated Learning Program, ILP) 

โดยสอดแทรกคุณธรรม  จริยธรรมและการคิดอย่างเป็นระบบ  วิชาพลศึกษาสําหรับนักศึกษาหลกัสูตร

พยาบาลศาสตรบณัฑิต  ชั้นปีท่ี  1  รุ่นท่ี  12  วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี  ขอนแก่น  จาํนวน  117  คน 

และผูส้อน  1  คน ศึกษาในภาคเรียนท่ี  1 ปีการศึกษา  2551 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

 การจัดการเรียนการสอนแบบบูรณาการ  หมายถึง การจดัการเรียนการสอนท่ีเน้นองค์รวมของ

เน้ือหามากกวา่องคค์วามรู้ของแต่ละรายวิชา และเนน้ท่ีการเรียนของผูเ้รียนเป็นสําคญัยิ่งกวา่การบอกเน้ือหา

ของครู ผูเ้รียนจะไดป้ฏิบติักิจกรรมเพื่อการเรียนรู้ดว้ยตนเองแบบเด่ียวหรือรวมกลุ่ม สาระการเรียนรู้ท่ีอาจ

เป็นวชิาเดียวหรือผสมผสานกนัหลายวชิา การประเมินผลการเรียนรู้จะประเมินตามสภาพจริงทั้งในส่วนการ

ปฏิบติักิจกรรมและการสอบวดัความรู้ 

 คุณธรรมจริยธรรม    คุณธรรมเป็นหลกัหรือแนวทางในการปฏิบติัตน  ท่ีควรแก่การยึดถือ ปฏิบติั  

เพื่อสามารถอยู่ร่วมกนัในสังคมอย่างมีความสุข  โดยมีศีลธรรมเป็นองค์ประกอบท่ีสําคญั   ผูท่ี้มีคุณธรรม

และปฏิบติัตนตามหลกัคุณธรรม ไดช่ื้อวา่เป็นผูมี้จริยธรรมคือการปฏิบติัท่ีถูกตอ้งดีงาม   

การคิดอย่างเป็นระบบ  เป็นการมองแบบองคร์วม เป็นความสามารถในการเขา้ใจถึงความ สัมพนัธ์

ระหว่างส่ิงต่างๆ ท่ีเป็นองคป์ระกอบสําคญัของระบบ นอกจากมองภาพรวมแลว้ตอ้งมองราย ละเอียดของ

ส่วนประกอบยอ่ยในภาพนั้นใหอ้อกดว้ย การคิดอยา่งเป็นระบบก็คือ การคิดให้ครบองคป์ระกอบของระบบ

ใหค้รบทั้ง 4 ดา้น ไดแ้ก่  คิดใหลึ้กเชิงวเิคราะห์ (Analytical Thinking) คิดให้กวา้งอยา่งสร้างสรรค ์(Creative 

Thinking) คิดใหค้รบจนจบเร่ือง (Integrated Thinking) คิดในภาพรวมทั้งระบบ (System Thinking)  

วธีิดําเนินการวจัิย 



 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  ประชากรในการวิจยัเป็นนกัศึกษาหลกัสูตรพยาบาลศาสตรบณัฑิต  

ชั้นปีท่ี  1  รุ่นท่ี  12  วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี  ขอนแก่น  จาํนวน  117  คน  ศึกษาในภาคเรียนท่ี  1 ปี

การศึกษา  2551  กลุ่มตวัอยา่งในการวจิยัคดัเลือกแบบเจาะจงจากประชากรทั้งหมด 

 2. เคร่ืองมือในการวิจัย  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั  ประกอบดว้ย  แผนการสอนรายบทวิชา     พล

ศึกษา  หัวขอ้เร่ือง  โภชนาการสําหรับการออกกาํลงักายและการควบคุมนํ้ าหนกั เวลาสอนในชั้นเรียน 3 

ชัว่โมง เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล  ประกอบดว้ย  แบบประเมินผลสัมฤทธ์ิการเรียนรู้รายบท 

ประเมินจากผลงานเขา้กลุ่มวิเคราะห์โจทยปั์ญหา ช้ินงานท่ีไดคื้อ Mind mapping และ Causal loop และ

ประเมินอีก 1 ช้ินงานจากการวางแผนดา้นโภชนาการ แบบสังเกตพฤติกรรมการเรียนรู้และแบบบนัทึกการ

ถอดบทเรียน 

 3. การวิเคราะห์ข้อมูล ขอ้มูลท่ีวิเคราะห์ประกอบดว้ย ขอ้มูลส่วนตวั ผลสัมฤทธ์ิการเรียนรู้ รายบท 

บนัทึกพฤติกรรมการเรียนรู้และบนัทึกการถอดบทเรียน 

 4. สถิติที่ใช้วิเคราะห์ข้อมูล ใช้สถิติค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและร้อยละในการวิเคราะห์

ขอ้มูลเชิงปริมาณ  

สรุปผลการวจัิย 

ผลการวจัิยคร้ังนีพ้บว่า 

1.  ดา้นสัมฤทธ์ิผลการเรียนรู้  ผูเ้รียนไดค้ะแนนผลสัมฤทธ์ิการเรียนรายบทในระดบัดีข้ึนไป   ร้อย

ละ 94.87  โดยไดค้ะแนนระดบัดี (คะแนนร้อยละ 75.00-87.00) มากท่ีสุด จาํนวน 86 คน คิดเป็นร้อยละ 

73.50 คะแนนระดบัดีมาก (คะแนนร้อยละ 88.00 ข้ึนไป) จาํนวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 22.22 ท่ีเหลือ 5 คน 

คิดเป็นร้อยละ 4.27 ไดค้ะแนนระดบัพอใช ้ 

 2.  ดา้นบรรยากาศการเรียนรู้   

        2.1  ผูเ้รียนใหค้วามสนใจในการทาํกิจกรรมการเรียนการสอน  โดยเร่ิมจากผูท่ี้สอนมอบหมาย

ใหผู้เ้รียน  ชัง่นํ้าหนกัและวดัส่วนสูงของตนเองไวก่้อนถึงชัว่โมงเรียน  ผูเ้รียนทุกคนไดป้ฏิบติัและบนัทึกลง

ไวใ้นสมุดบนัทึกการเรียนรู้  ในขั้นนาํท่ีผูส้อนเปิดคลิปวิดีโอ “น่ารัก-น่าชงั”  และภาพชวนคิด  “ตุย้นุ้ย”  

และให้แสดงความคิดเห็นต่อบุคคลในภาพท่ีมีรูปร่างอว้นมาก ๆ  ผูเ้รียนต่างลงความเห็นว่าบุคคลในภาพ

หรือใคร ๆ ก็ตาม  ถา้อว้นแบบน้ีตอ้งเส่ียงต่อโรคต่าง ๆ  เช่น  เบาหวาน  ความดนัโลหิตสูง  โรคหวัใจ  โรค

ปวดขอ้  เป็นตน้  ในขั้นสอนผูเ้รียนกลุ่มย่อย กลุ่มละ 11-12 คน ไดร่้วมกนัวิเคราะห์โจทยปั์ญหา  “ไม่อว้น  

ไม่รอด”  ดว้ยวิธีสุนทรียสนทนาและใช้โมเดลการคิดอย่างเป็นระบบ  4  ขั้นตอน  ผูเ้รียนไดแ้สดงความ

คิดเห็นกนัอย่างเต็มท่ี  โดยไม่มีความขดัแยง้ในระหว่างกิจกรรม  อีกกิจกรรมหน่ึงในขั้นสอนคือการจบัคู่

คาํนวณค่าดชันีมวลกาย  (BMI) ของตนเองและช่วยเพื่อนตรวจสอบความถูกตอ้ง  ผูเ้รียนสามารถทาํไดใ้น

เวลาท่ีรวดเร็วและแปรผลไดอ้ย่างถูกตอ้ง  กิจกรรมสุดทา้ยของขั้นสอนคือการวางแผนโภชนาการประจาํ

สัปดาห์  ท่ีผูส้อนจดักิจกรรมโดยให้ผูเ้รียนกาํหนดอาหารม้ือเช้า  ม้ือกลางวนั  และม้ือเยน็  ใน  1  สัปดาห์  

โดยอาหารท่ีจดัไวต้อ้งให้คุณค่าทางโภชนาการครบ  5  หมู่  ใน  1  วนั  เป็นอาหารท่ีปลอดภยัไม่ทาํให้อว้น  



ไม่สร้างปัญหาสุขภาพ  ผูเ้รียนและเพื่อน ๆ   ในกลุ่มไดช่้วยกนัปฏิบติัอยา่งสนุกสนาน  ผูส้อนยงัใหผู้เ้รียนส่ง

แผนโภชนาการประจาํสัปดาห์ไปให้พ่อครู  แม่ครู หรือลุง  ป้า   น้า  อา    ในครอบครัวลงความเห็นอย่าง

นอ้ย  1  ท่านก่อนส่งตรวจ  ในขั้นสรุป  ผูเ้รียนสามารถสรุปสาระการเรียนรู้ไดอ้ยา่งครอบคลุมและร่วมกนั

กาํหนด Learning  Objective(LO) ใหม่ ๆ เช่น โรคอว้น  การลดนํ้าหนกัอยา่งถูกวิธี  โดยผูส้อนไดม้อบหมาย 

LO เหล่าน้ีให้ผูเ้รียนศึกษาคน้ควา้ดว้ยตนเองแลว้สรุปเป็นแบบสรุปการเรียนรู้ส่งภายใน  1 สัปดาห์และ

ผูเ้รียนไดป้ฏิบติัอยา่งครบถว้น 

         2.2  ความสนุกสนานในการเรียนรู้พบวา่  ผูเ้รียนทั้งหมดมีความต่ืนตวัและสนุกสนานกบัการ

เรียนรู้ตลอด  3  ชัว่โมง  ทั้งท่ีเป็นการเรียนรู้ในภาคบ่าย  ซ่ึงโดยปกติผูเ้รียนส่วนหน่ึงจะง่วงหลบัในเวลา

เรียน  ผูเ้รียนหลายคนบอกว่า การไดท้าํกิจกรรมทาํให้ไม่มีเวลาง่วง  การคดัเลือกคนนาํเสนอโดยไม่แจง้

ล่วงหน้าทาํให้ตอ้งติดตามการเรียนรู้อยู่ตลอด  กงัวลว่าจะนาํเสนอไม่ได้  ผูเ้รียนอีกส่วนหน่ึงบอกว่าการ

เรียนรู้จากขอ้มูลของตนเองทาํให้สนุก  ทาํให้รู้ว่าสุขภาพของตนเองเป็นอย่างไร  จะแก้ไขอย่างไรด้วย  

ผูเ้รียนบางคนบอกวา่  บรรยากาศแบบกนัเองไม่มีการช้ีถูกช้ีผิดทาํให้ไม่เครียด  ส่ือการสอนท่ีเป็นวีดีโอชวน

ใหติ้ดตาม  การอภิปรายโจทยปั์ญหาทา้ทายความสามารถมากดว้ย 

 3.  ดา้นคุณธรรมจริยธรรม  พบว่า  ผูเ้รียนมีความรับผิดชอบในการเรียนรู้เป็นอย่างดี  เห็นไดจ้าก

การส่งใบงานและสรุปการเรียนรู้ครบทุกคน  โดยในเน้ือหาแสดงใหเ้ห็นถึงความตั้งใจศึกษาคน้ควา้และสรุป

เป็นความรู้ของตนเอง  โดยมีรูปแบบเฉพาะของตนไม่ลอกงานของคนอ่ืน  ส่งงานครบเวลา  รับผิดชอบใน

การตรวจสอบความถูกตอ้งให้เพื่อน ๆ ในกลุ่ม  ร่วมกบัสมาชิกในกลุ่มวิเคราะห์โจทยปั์ญหาโดยไม่มีการ

เก่ียงงาน ไม่มีขอ้ขดัแยง้ในกลุ่ม   สามารถช่วยเพื่อนในการวางแผนโภชนาการประจาํ   สัปดาห์ได ้ ร่วมมือ

และใหข้อ้มูลท่ีเป็นประโยชน์อยา่งเตม็ท่ีในขั้นการถอดบทเรียนหลงัการเรียนรู้ 

 4.  ดา้นการคิดอยา่งเป็นระบบ  ผูเ้รียนไดใ้ชว้ธีิการสุนทรียสนทนาและโมเดลการคิดอยา่งเป็นระบบ  

4  ขั้นตอนท่ีประกอบไปด้วย  การกาํหนดปัญหา  การระบุปัจจยัย่อย (ตวัแปร)  ท่ีเป็นสาเหตุของปัญหา 

วเิคราะห์ความสัมพนัธ์ของปัจจยัยอ่ย  (ตวัแปร)  และกาํหนดสมมติฐาน  ตลอดจนการเขียนวงจรปัญหา โดย

ช้ินงานท่ีไดคื้อ Mind mapping และ Causal loop ซ่ึงในกิจกรรมการวิเคราะห์โจทยปั์ญหาพบว่าผูเ้รียน

สามารถปฏิบติัไดอ้ยา่งรวดเร็ว ทุกคนกลา้เสนอความคิดเห็นของตนเอง และช่วยกนัจดัหมวดหมู่ของความ

คิดเห็นไดใ้นระยะเวลาสั้น ๆ นอกจากนั้นนกัศึกษายงัสามารถนาํเสนองานและร่วมถอดประสบการณ์การ

เรียนรู้หลงัเรียนได ้ประสบการณ์ ความคิดเห็นและความรู้สึกท่ีผูเ้รียนถ่ายทอดออกมา รวบรวมไดด้งัน้ี 

         4.1  ส่ิงท่ีไดจ้ากการเรียนรู้ในวนัน้ีคือ 

  -  รู้จกัการวางแผนชีวติ เพื่อเป้าหมายท่ีตั้งไวน้าํไปสู่ความสุข 

  -  มีเป้าหมายท่ีชดัเจนในการนาํไปสู่ความสาํเร็จในชีวติ 

  -  รู้จกัคาํวา่ ILP และ BMI 

  -  รู้จกัการวางแผนดา้นโภชนาการ 

  -  รู้จกัการบูรณาการนาํความรู้ท่ีไดม้าปฏิบติัจริง 



  -  การปฏิบติัจะไดผ้ลดีหรือไม่นั้นจะตอ้งมีความซ่ือสัตยต่์อตนเอง จึงจะเกิดความสุขทั้งทาง

กายและทางใจควบคู่กนัได ้

-  จะตอ้งศึกษาหาความรู้ใหเ้กิดความเขา้ใจถึงแก่นแทข้องเร่ืองนั้น ๆ ก่อน 

-  ตอ้งสร้างความเช่ือมัน่ใหก้บัตนเอง 

-  สะทอ้นใหเ้ห็นถึงความสาํคญัของการดูแลสุขภาพมากยิง่ข้ึน 

-  รู้จกัประยกุตว์ชิาการนาํมาปรับใชใ้นชีวติจริง 

-  ตอ้งรู้จกัเอาชนะใจตนเองก่อน มีจิตใจท่ีมัน่คงจึงจะสามารถบรรลุถึงเป้าหมายท่ีตั้งไว ้

-  ไดรู้้จกัคาํวา่ KPA ซ่ึงจะตอ้งมีการวางแผนก่อน แลว้จึงนาํไปสู่การปฏิบติัจริงจึงจะเกิด

ผลสาํเร็จ 

-  เกิดองคค์วามรู้ในการนาํไปปฏิบติัใหเ้กิดรูปธรรม 

-  รู้จกัความพอดีและทาํตามพนัธะสัญญาท่ีใหไ้วก้บัตนเอง 

-  ไดเ้รียนรู้แบบผสมผสานระหวา่งวชิาการและกิจกรรมวา่สามารถทาํควบคู่กนัได ้

-  ไดค้วามรู้จากเน้ือหาท่ีเรียนในหอ้งเรียน นาํมาใชร่้วมกบักิจกรรมเพื่อใหเ้กิดผลสัมฤทธ์ิ 

-  ได้ทราบว่าการวางแผนท่ีดีนั้ นจะต้องมีความรู้เป็นตัวกําหนดแผนจึงจะประสบ

ความสาํเร็จ 

-  ทาํใหเ้ราตอ้งปรับปรุงพฤติกรรมในตรงตามแผนท่ีวางไว ้จึงจะบรรลุวตัถุประสงค ์

-  เกิดแนวความคิดท่ีเป็นระบบมากข้ึน 

-  การเรียนรู้ไม่ใช่เพียงแต่ทฤษฎีเท่านั้น ควรจะนาํไปสู่การปฏิบติัใหไ้ดด้ว้ยจึงจะดี 

-  ไดท้ราบถึงสมรรถภาพของตนเองในดา้นโภชนาการและการออกกาํลงักาย 

-  ไดแ้รงบนัดาลใจในการปฏิบติัตนใหรู้้จกัวางแผนชีวิต 

-  ไดค้วามรู้ในเร่ืองการควบคุมนํ้าหนกัตวัและขอ้เสนอแนะ  เพื่อนาํไปปฏิบติัในชีวติ 

-  ไดท้กัษะในการวางแผนชีวติ และการดูแลสุขภาพ 

-  การปฏิบติัตามแผนชีวิตจะตอ้งมีศีลธรรม จริยธรรม เขา้มาสอดแทรกในเกิดประโยชน์

กบัตนเอง 

-  ทาํใหต้ระหนกัถึงความสาํคญัของการควบคุมนํ้าหนกัตวั 

-  ไดเ้รียนรู้ แลกเปล่ียน ความคิดเห็นร่วมกนั 

-  สามารถควบคุมตนเองใหอ้ยูใ่นกรอบได ้

-  ไดว้ธีิการดาํเนินชีวติท่ีมีระเบียบแบบแผน และเกิดการบูรณาการการเรียนรู้ 

-  ไดเ้รียนรู้ถึงปัจจยัในการสร้างความสุข เกิดแรงบนัดาลใจท่ีจะนาํไปสู่การปฏิบติั 

-  การเรียนรู้ทุกอยา่งตอ้งเรียนรู้ดว้ยใจและความเขม้แขง็ 

        4.2  พนัธะสัญญาท่ีใหไ้วใ้นการเรียนรู้คร้ังน้ีคือ 

  -  ตอ้งลดนํ้าหนกัตนเองใหไ้ดเ้พื่อสุขภาพท่ีแขง็แรง 



  -  ตอ้งออกกาํลงักายสมํ่าเสมอ 

  -  ตอ้งอ่านหนงัสือ นัง่สมาธิ และตอ้งตั้งใจเรียน 

  -  กินอาหารใหค้รบทั้ง 5 หมู่ 

  -  ไม่งดอาหารเชา้ และตอ้งด่ืมนํ้าใหม้าก ๆ  

  -  ตอ้งมีความมุ่งมัน่และเอาชนะใจตนเองใหไ้ด ้

  -  ทาํทุกอยา่งใหคุ้ณพอ่คุณแม่ เกิดความภูมิใจในตวัของเรา 

  -  ทาํหนา้ท่ีของตนเองใหดี้ท่ีสุด 

  -  เม่ือทาํผดิพลาดแลว้คร้ังหน่ึงจะไม่ทาํผดิอีกเป็นคร้ังท่ี 2 

  -  ปรับปรุงตวัเองใหม่ และควบคุมอาหาร 

  -  ตอ้งเป็นพยาบาลใหไ้ดเ้พื่อรักษาผูท่ี้ตอ้งการความช่วยเหลือท่ีบา้นเรา 

  -  จะพดูจาใหสุ้ภาพ ไพเราะ มากกวา่น้ี 

  -  ตอ้งมีนํ้าใจใหก้บัผูอ่ื้น และใหค้วามเอ้ืออาทรเพื่อน ๆ  

  -  ฝึกฝนจิตของตน เพื่อเอาชนะตนเองใหไ้ด ้

  -  จะเรียนใหจ้บแลว้กลบัไปช่วยคนในทอ้งถ่ินใหมี้สุขภาพท่ีดี ไม่มีโรคภยัไขเ้จบ็ 

 การอภิปรายผล 

 การเรียนการสอนแบบบูรณาการ (Integrated  Learning  Plan) ในวิชาพลศึกษา  หวัขอ้  โภชนาการ

สําหรับการออกกาํลังกายและการลดนํ้ าหนักน้ี  ผูว้ิจยับูรณาการกิจกรรมการเรียนการสอนและกิจกรรม

พฒันานักศึกษา  โดยสอดแทรกคุณธรรม จริยธรรมและการคิดอย่างเป็นระบบของผูเ้รียน ตามหลกัการ

ออกแบบกิจกรรมการเรียนการสอนในหลกัสูตรแบบบูรณาการ 9 ขอ้ ของอรทยั มูลคาํ และคณะ (2542) ดว้ย

การเช่ือมโยงตวัผูเ้รียนและกิจวตัรประจาํวนัท่ีผูเ้รียนปฏิบติัอยูแ่ลว้  เพื่อนาํมาออกแบบเป็นกิจกรรมการเรียน

การสอน  ทาํให้ผูเ้รียนรู้สึกเป็นเร่ืองใกลต้วั  มองเห็นเป็นรูปธรรมและปฏิบติัไดจ้ริง  ภายใตข้อ้ตกลงในการ

ประเมินผลการเรียนรู้ท่ีกาํหนดไวช้ดัเจนคือ  การประเมินถามสภาพจริงทั้งขณะเรียนและหลงัเรียน  เป็นการ

จูงใจและกระตุน้ผูเ้รียนไดแ้สดงออกถึงความรับผิดชอบในการเรียนรู้อย่างเต็มท่ี  ส่ือการเรียนและกิจกรรม

ต่าง ๆ  ท่ีผูว้จิยัออกแบบไวต้ลอดระยะเวลาเรียน 3  ชัว่โมง  ทาํให้ผูเ้รียนสนุกกบัการเรียนรู้สนุกกบัการเรียนรู้  

นอกจากนั้นผูว้จิยัยงัออกแบบให้ผูเ้รียนไดค้น้หาคาํตอบดว้ยตนเองในส่วนหน่ึง  ทั้งให้ผูเ้รียนเกิดความภูมิใจ

ในความสามารถของตนเอง  สามารถจดจาํและปฏิบติั  ซ่ึงนาํไปใช้ไดใ้นโอกาสต่อไป  สอดคลอ้งกบัผล

การศึกษาของกนกวรรณ พุม่ทองดีและคณะ (2544) ชวนีย ์พงศาพิชณ์และคณะ (2551) และรูปแบบการเรียน

การสอนท่ีผูว้ิจยัใช้ในการจดัการเรียนการสอนจะเป็นรูปแบบท่ีเน้นผูเ้รียนเป็นสําคญั ในการทาํกิจกรรมจะ

เปิดโอกาสให้ผูเ้รียนได้เรียนรู้ดว้ยตนเอง ส่งเสริมให้มีการคิดวิเคราะห์ ให้ผูเ้รียนมีความรับผิดชอบมีการ

แลกเปล่ียนความคิดเห็นซ่ึงกนัและกนัภายในกลุ่ม โดยไดมี้โจทยส์ถานการณ์ให้ผูเ้รียนช่วยกนัวิเคราะห์ถึง

เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน ถึงท่ีมาท่ีไปของเหตุการณ์ วเิคราะห์ถึงเหตุท่ีทาํจนถึงผลท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงวิธีน้ีทาํให้นกัเรียนได้

พฒันาทกัษะในการทาํงานร่วมกบัผูอ่ื้น เกิดการยอมรับซ่ึงกนัและกนัทาํให้เรียนรู้ไดอ้ยา่งมีความสุข ดูไดจ้าก



การทาํงานท่ีนกัเรียนมีความตั้งใจช่วยกนัแกปั้ญหา ช่วยกนัตดัสินใจ ไม่เกิดการแข่งขนักนั แต่ช่วยกนัทาํให้

งานสาํเร็จโดยตอ้งรับผดิชอบร่วมกนั ทุกคนในกลุ่มตอ้งรับผดิชอบต่อการเรียนของตนเองและตอ้งรับผิดชอบ

การเรียนรู้ของเพื่อนสมาชิกทุกคนในกลุ่ม ความสาํเร็จแต่ละบุคคลคือความสาํเร็จของกลุ่มจึงเป็นผลให้ผูเ้รียน

มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงข้ึนสอดคลอ้งกบั นาตยา ปิลนัธนานนท ์(2537 ) กล่าววา่ การทาํงานร่วมกนั การ

อยู่ร่วมกันในสังคมในกลุ่ม ส่งเสริมความเขา้ใจอนัดีของผูเ้รียนยิ่งข้ึนและได้มีการแบ่งหน้าท่ีกันทาํต้อง

รับผดิชอบในหนา้ท่ีของตนใหส้าํเร็จ เม่ืองานออกมาดีก็ทาํให้ผูเ้รียนเกิดความภาคภูมิใจในความสามารถของ

ตน เป็นการสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้ ทาํให้ผูเ้รียนเกิดแรงกระตุน้ในการท่ีจะเรียนรู้ และนาํบทเรียนท่ีได้

เรียนนั้นไปใชใ้นชีวติประจาํวนั และสอดคลอ้งกบั สมศกัด์ิ  ขจรเจริญกุล (2541) ไดก้ล่าวถึงความสําคญัของ

การเรียนแบบร่วมมือ คือ ทาํให้ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียนสูงข้ึน เพราะนกัเรียนมีความเขา้ใจอยา่ง

ลึกซ้ึง  เน่ืองจากการเรียนแบบร่วมมือทาํให้นกัเรียนภายในกลุ่มไดรั้บความคิดเห็นท่ีหลากหลายจากการได้

โตแ้ยง้แลกเปล่ียนความคิดเห็นซ่ึงกนัและกนั รับรู้ปัญหาและมีทางเลือกในการแกปั้ญหา ส่ิงเหล่าน้ีมีส่วน

ส่งเสริมการพฒันากระบวนการคิด และความเขา้ใจท่ีลึกซ้ึงของนกัเรียน อีกประการหน่ึงเม่ือนกัเรียนคนใด

คนหน่ึงทาํหนา้ท่ีอธิบายเน้ือหาสาระใดใหเ้พื่อนฟังนกัเรียนคนนั้นยิ่งเขา้ใจเน้ือหาสาระนั้น ๆ ยิ่งข้ึน  ส่งเสริม

จิตท่ีดี ทาํให้นักเรียนมีเจตคติท่ีดี หลังจากได้ร่วมกันทาํกิจกรรมภายในกลุ่มเรียนด้วยความเพลิดเพลิน 

สนุกสนานในการทาํกิจกรรมร่วมกนัภายในกลุ่ม การเรียนรู้เป็นไปอย่างกวา้งขวาง และได้ส่งเสริมให้

นกัเรียนรู้จกัคิดวเิคราะห์ ซ่ึงความรู้สึกเป็นส่วนหน่ึงในกลุ่มนกัเรียนทุกคนใหช่้วยเหลือสนบัสนุนซ่ึงกนัและ

กนัให้ความไวว้างใจ มุ่งมัน่ให้งานของกลุ่มบรรลุเป้าหมาย และสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ ชารัน และเฮิร์ท 

(1980) ไดศึ้กษาและรวบรวมงานวิจยัเก่ียวกบัการเรียนการสอนแบบกลุ่มยอ่ย ซ่ึงให้ผูเ้รียนร่วมมือกนัไดแ้ก่ 

การสอนแบบเพื่อนช่วยเพื่อน(peer-tutoring)และการคน้ควา้ร่วมกนัในชั้นเรียนพบวา่ ช่วยพฒันาผูเ้รียนทั้งใน

ดา้นผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นสติปัญญา ดา้นความรู้สึกและเจตคติ ตลอดจนพฤติกรรมการทาํงานกลุ่ม 

         พฤติกรรมคุณธรรม จริยธรรม ของผูเ้รียนในระหวา่งการจดักิจกรรมตามแผนการจดัการเรียนรู้แลว้ 

พบว่า นกัเรียนมีพฤติกรรมเป็นไปในทางท่ีดี คือมีความสนใจการเรียน รับผิดชอบกิจกรรมการเรียนรู้ทั้ง

รายบุคคล จบัคู่ และจดักลุ่ม  ทั้ งน้ีอาจเน่ืองมาจาก การเรียนการสอนท่ีผูว้ิจยัได้จดัทาํข้ึนนั้นจะเน้นให้

นกัเรียนเกิดการเรียนรู้จากตนเอง  และให้คิดวิเคราะห์เองจากกรณีตวัอย่างท่ีเห็น ทาํให้นกัเรียนเกิดความรู้

ความเขา้ใจสาระการเรียนรู้ท่ีเรียนอยา่งแจ่มแจง้โดยการใช ้การคิดอยา่งพิจารณาไตร่ตรองอยา่งมีเหตุผล และ

เน้นให้เกิดการเรียนรู้จากเพื่อนในกลุ่ม และการจดัระบบการคิดอย่างเป็นระบบ กิจกรรมต่างๆท่ีจดัมุ่ง

ส่งเสริมใหผู้เ้รียนมีคุณธรรม จริยธรรม อยา่งนอ้ย 3 ประการไดแ้ก่ ความซ่ือสัตย ์ความรับผิดชอบและความ

เอ้ืออาทร  โดยสังเกตไดจ้ากพฤติกรรมการเรียนรู้ การช่วยเหลือเพื่อนเอ้ืออาทร ช่วยใหผู้เ้รียนเกิดความรู้สึกท่ี

ดีต่อการกระทาํของตนเอง  ซ่ึงจะนาํไปสู่ความช่ืนชม ไม่ใช่เป็นการบงัคบัให้กระทาํ ส่ิงเหล่าน้ีจะขดัเกลา

ความคิดและจิตใจของผูเ้รียนให้มีความประณีตละเอียดอ่อน สามารถทาํงานเป็นกลุ่มอยา่งมีระบบให้อิสระ

แก่ผูเ้รียนตามความตอ้งการ เพื่อให้ผูเ้รียนไดพ้ฒันาตนเองตามความถนดัและความสนใจ สอดคลอ้งกบั

งานวิจยัของครานลีย ์(Cranley, 2003) ซ่ึงไดว้ิจยัเก่ียวกบัพฤติกรรมการปฏิบติัในดา้นจริยธรรมนกัเรียนใน



โรงเรียนประถมศึกษาของชุมชนในประเทศไทย ซ่ึงประกอบด้วย มาตรการท่ีโรงเรียนใช้ในการอบรม

จริยธรรมนกัเรียน มาตรการจดัการศึกษาโดยนาํเอาจริยธรรมมาบูรณาการเขา้กบัวิชาอ่ืน โดยในการวิจยัน้ีได้

กาํหนดกรอบแนวคิดไว ้6 ด้าน คือ  การสอนจริยธรรมเป็นส่วนหน่ึงของหลกัสูตรอย่างเป็นทางการ การ

สอนสอนจริยธรรมในหลักสูตรปกติ การสอนจริยธรรมโดยใช้กิจกรรมการสอนท่ีต่อเน่ือง การสอน

จริยธรรมโดยกาํหนดระเบียบกฎของห้องเรียนการสอนจริยธรรมในสถานการณ์ทางประเพณี การสอน

จริยธรรมโดยดาํเนินตามนโยบาย และระเบียบของทางราชการ พบวา่ การจดัการศึกษาของโรงเรียนและการ

จดักิจกรรมการเรียนการสอนของครูยึดคุณธรรมทางพระพุทธศาสนา และการจดัการเรียนการสอนจริย

ศึกษา คือการสอดแทรกคุณธรรมในการจดัการเรียนการสอน ช่วยให้นักเรียนเกิดคุณธรรม จริยธรรมและ

พฤติกรรมท่ีดี 

 โมเดลการคิดอย่างเป็นระบบ (Systemic  thinking Process Instruction Model : STPIM) เป็น

เคร่ืองมือสาํคญัท่ีช่วยจดัระบบการคิดของผูเ้รียน  ผูว้จิยัไดส้ร้างโจทยส์ถานการณ์ให้ผูเ้รียนไดฝึ้กการคิดตาม

โมเดลน้ีครบทั้ง 4 ขั้นตอน  และจากการท่ีผูเ้รียนไดถู้กเตรียมการใช้โมเดลการคิดอย่างเป็นระบบมาก่อน

หน้าน้ีแล้ว  ทาํให้ผูเ้รียนกล้าคิด  กล้าแสดงออก  มีการอธิบายท่ีเป็นเหตุเป็นผล  ถึงแม้บางคร้ังจะเป็น

ความรู้สึก  แต่ก็เป็นการส่ือสารใหเ้พื่อน ๆ ในกลุ่มทราบความคิด  เขา้ใจและเคารพในความคิดของคนอ่ืนได้

ดีข้ึน  กระบวนการส่ือสารในกลุ่มการเรียนเป็นไปดว้ยความเป็นกลัยาณมิตร มีความแตกต่างดา้นความคิดแต่

ไม่มีความแตกแยก เป็นลกัษณะสุนทรียสนทนา  และผลลพัธ์จากการคิดท่ีผูเ้รียนแสดงออกมาในรูป  Mind  

mapping  และ Causal   loop สอดคลอ้งกบั มกราพนัธ์ุ จูฑะรสก (2551)  ท่ีกล่าววา่ “ การคิดอยา่งเป็นระบบ

คือการปรับวธีิคิด หรือเพิ่มวธีิคิด ใชว้ิธีคิดหลายๆแบบในเวลาเดียวกนั แต่ตอ้งมีวิธีเลือกวิธีคิดหลกัในแต่ละ

สถานการณ์ มีหลกัเกณฑ์และเหตุผล โดยใชข้อ้มูลหลากหลายให้สัมพนัธ์กนัเป็นองคร์วม โดยตระหนกัถึง

องคป์ระกอบยอ่ยท่ีมีความสัมพนัธ์และมีหนา้ท่ีต่อเช่ือมกนัอยูเ่ป็นปฏิสัมพนัธ์อยา่งต่อเน่ือง”  นัน่แสดงว่า  

การเรียนรู้โจทยส์ถานการณ์ดว้ยกิจกรรมสุนทรียสนทนา สามารถกระตุน้กระบวนการคิดอย่างเป็นระบบ

ของผูเ้รียนได ้

ข้อเสนอแนะในการนําไปใช้ 

 1.  การวจิยัน้ีเป็นเพียงการศึกษาใน  1  หวัขอ้ใน 1  รายวิชา  เน่ืองจากเป็นการเรียนรู้ส่ิงใหม่ไป

พร้อมๆกนัระหวา่งผูส้อนและผูเ้รียน ทาํให้ผูว้ิจยัใชเ้วลาในการเตรียมการเรียนการสอนค่อนขา้งมาก     แต่

อาจมีบางส่วนท่ียงัไม่เช่ือมโยงทั้งรายวิชาและรายวิชาอ่ืนๆ    รวมทั้งกิจกรรมพฒันานกัศึกษาดว้ย  เพื่อให้

ผลลพัธ์บณัฑิตท่ีมีคุณลกัษณะดี  เก่ง  สุข  ตามเป้าหมายการผลิตบณัฑิตของวิทยาลยั  ควรออกแบบและ

จดัการเรียนการสอนบูรณาการทั้งรายวิชาและทุกรายวิชา  รวมทั้งกิจกรรมพฒันานักศึกษาให้เป็นเน้ือ

เดียวกนั    นอกจากจะไดผ้ลลพัธ์ตามวตัถุประสงคแ์ลว้  ยงัส่งผลถึงความประหยดัทรัพยากร  การลดภาระ

งานของผูส้อน ผูเ้รียนอีกดว้ย 

 2. เป้าหมายสูงสุดของรายวิชาพลศึกษาในระดบั Metacognition   คือ การท่ีผูเ้รียนตระหนกัใน

การดูแลสุขภาพของตนเองและผูอ่ื้น เห็นคุณค่าของการออกกาํลงักายและมีการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพ



เป็นกิจวตัร มีการจดัสมดุลดา้นโภชนาการ ร่วมกิจกรรมนนัทนาการเพื่อการพกัผอ่นหย่อนใจ ดงันั้นผูว้ิจยั

ควรร่วมมือกบังานกิจการนกัศึกษาพฒันาโมเดลการเรียนการสอนรายวิชาพลศึกษา เพื่อให้ผูเ้รียนเกิดการ

เรียนรู้และตระหนักรู้ในระดบัดงักล่าว โดยการประเมินผลควรประเมินต่อเน่ืองตลอดปีการศึกษาหรือ

ต่อเน่ืองจนจบหลกัสูตร   

  3. ผูส้อน ผูบ้ริหาร หรือผูท่ี้รับผิดชอบในการดูแลสุขภาพของนกัศึกษา ควรจะไดน้าํผลการวิจยั

ไปใชเ้ป็นแนวทางในการพฒันาส่งเสริมการปฏิบติัเพื่อดูแลสุขภาพของนกัศึกษาใหบ้รรลุเป้าหมายต่อไป 

 ข้อเสนอแนะในการวจัิยคร้ังต่อไป 

  1.  ควรมีการศึกษาคุณธรรม จริยธรรมในดา้นอ่ืนๆ ของนกัเรียนโดยเฉพาะดา้นความมีวินยัใน

ตนเองของนักเรียน เน่ืองจากความมีวินัยเป็นส่ิงท่ีต้องปลูกฝังอย่างต่อเน่ืองให้เป็นส่ิงท่ีต้องปฏิบติัอย่าง

เคร่งครัด ถา้นักศึกษาได้รับการพฒันาคุณลกัษณะดงักล่าว จะเป็นการส่งเสริมและพฒันาคุณลกัษณะท่ีพึง

ประสงคท่ี์สอดคลอ้งกบัสังคมไทยในปัจจุบนัไดม้ากข้ึน 
2. ควรมีการนาํวิธีการจดัการเรียนรู้ในคร้ังน้ีไปปรับใช้ในการจดัการเรียนรู้ในรายวิชาอ่ืนทั้ง

ภาคทฤษฎีและปฏิบติั โดยปรับกิจกรรมใหเ้หมาะสมกบัสภาพจริงในการเรียนรู้ 
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