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วิธีการบริหารจัดการตนเองให้มีน ้าหนักเหมาะสม 

ระดับชั น มัธยมศึกษาปีที่ 5 
สาระส้าคัญ  

ภาวะน ้าหนักเกินและอ้วน จะมีผลให้เหนื่อยง่าย หายใจถี่ขึ น หัวใจเต้นเร็ว รู้สึกร้อน มีเหงื่อออก มาก
บริเวณข้อพับต่าง ๆ และบางรายเกิดผื่นคันบริเวณผิวหนัง ขณะท้ากิจกรรมต่าง ๆ เคลื่อนไหวช้า บางครั งถูกเพ่ือน
ล้อเลียน ท้าให้ขาดความมั่นใจ ท้าให้เกิดผลกระทบด้านสุภาพกาย จิตใจและสังคม 

ภาวะน ้าหนักเกินและอ้วน เกิดจากสาเหตุต่าง ๆ เช่น วิธีการเลี ยงดูของครอบครัว ที่สร้างเสริมนิสัยการ
บริโภคที่ไม่ถูกต้อง การรับประทานอาหารส้าเร็จรูปหรืออาหารขยะ ซึ่งมักมาจากทั งสื่อโฆษณา ที่ไม่ค้านึงถึง
ประโยชน์ของผู้บริโภค พฤติกรรมการบริโภคที่ไม่มีขอบเขต ภาวะความบกพร่องของร่างกาย เช่น ความผิดปกติ
ทางพันธุกรรม จากสาเหตุที่กล่าวมานั นมีแนวทางแก้ปัญหาหลากหลายวิธี เช่น การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการ
รับประทานอาหาร การออกก้าลังกายเพ่ือลดน ้าหนัก ปรึกษาแพทย์ด้านภาวะโภชนาการบกพร่อง  การเฝ้าระวัง
และติดตามภาวะโภชนาการโดยดูจากน ้าหนักตามเกณฑ์และส่วนสูง อย่างไรก็ตามคนกลุ่มนี มักไม่ประสบ
ความส้าเร็จในการควบคุมน ้าหนัก โดยมักให้เหตุผลว่า ไม่อยากเหนื่อย ไม่สะดวก ไม่มีเวลา ไม่มีเครื่องมือและ
สถานที่ในการออกก้าลังกาย และไม่มีเพ่ือนร่วมออกก้าลังกาย ทั งที่อยากผอม และมีร่างกายที่แข็งแรงเหมือนกับ
คนอ่ืน 

ในปัจจุบันมีข้อมูลที่สามารถสืบค้นได้จากสื่อสิ่งพิมพ์ สื่อออนไลน์ เกี่ยวกับการความต้องการสารอาหาร
และพลังงานของร่างกายต่อวัน ซึ่งจะมีวิธีการค้านวณปริมาณแคลอรี่ในอาหาร แนวการจัดอาหารลดพลังงาน การ
ค้านวณหาดัชนีมวลกาย ปริมาณไขมันใต้ผิวหนัง และวิธีการออกก้าลังกายท่ีเหมาะสมส้าหรับการลดน ้าหนัก ซ่ึง
เป็นการน้าวิทยาศาสตร์ คณิตศาสตร์ และเทคโนโลยีมาใช้ในการแก้ปัญหาภาวะน ้าหนักเกินและอ้วน 
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กรอบแนวคิด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 จุดประสงค์  
  เพ่ือให้ผู้เรียน 

1. ตระหนักและเห็นความส้าคัญของการน้าพื นฐานความรู้ทางคณิตศาสตร์ วิทยาศาสตร์ หรือความรู้ ความ
เข้าใจเกี่ยวกับความต้องการสารอาหารและพลังงานของร่างกาย หรือพื นฐานของเทคโนโลยีเกี่ยวกับการ
ลดความอ้วนมาใช้ในการแก้ปัญหาน ้าหนักเกินและอ้วน 

2. ฝึกปฏิบัติการแก้ปัญหาภาวะน ้าหนักเกินและอ้วน อย่างมีหลักวิชาและมีกระบวนการที่เหมาะสมตาม
แนวคิดของสะเต็มศึกษา 

3.  มีคุณลักษณะของ “การมองเห็นปัญหา” มี“ทักษะ/กระบวนการในการแก้ปัญหา” และ “มีทัศนคติที่ดีตอ่
คณิตศาสตร์และวิทยาศาสตร์ในรูปของการน้ามาใช้ในการแก้ปัญหาในชีวิตจริง” 

 
 
 

S: วิทยาศาสตร์ 
- สารอาหารและพลังงาน 
- กายวิภาคและสรีรวิทยาของมนุษย์ 
- วิทยาศาสตร์การกีฬา 

T: เทคโนโลยี 
- การเลือกใช้วัสดุให้เหมาะสมกับการใช้งาน 
- เทคโนโลยกีารลดความอ้วน 
 

วิธีการบริหารจัดการตนเองให้มีน ้าหนักทีเ่หมาะสม 

E: วิศวกรรมศาสตร์ 

กระบวนการออกแบบเชิงวิศวกรรม  

(การออกแบบวิธีการบริหารจัดการ

ตนเองให้มีน ้าหนักที่เหมาะสมและลง

มือปฏิบัติตามแผนที่ก้าหนด) 

 

M: คณิตศาสตร์ 
- การค้านวณหาดัชนีมวลกาย (Body Mass  
  Index: BMI) 
- การค้านวณปริมาณแคลอรี่ในอาหาร  
- การค้านวณความต้องการสารอาหารและ 
  พลังงานของร่างกายต่อวัน 
- การน้าเสนอและวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จาก 
  การศึกษา 
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สื่อการเรียนรู้ 
1. วิดีทัศน์เกี่ยวกับผู้ที่ภาวะน ้าหนักเกินและอ้วน 
2. วิดีทัศน์เกี่ยวกับแนวทางการควบคุมน ้าหนัก 
3. เครื่องชั่งน ้าหนักและวัดส่วนสูง 
4. ตารางแสดงค่าดัชนีมวลกายขององค์การอนามัยโลกและจุดตัดของประชากรเอเชีย   

 
แนวการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
1. ขั นระบุปัญหา  

1.1 การท้าให้ผู้เรียนมองเห็นปัญหา 
1.1.1 ครูน้าเข้าสู่บทเรียนโดยพูดคุยกับผู้เรียนเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ลักษณะอาหารที่

บริโภคในปัจจุบัน และสื่อโฆษณาว่ามีผลต่อการบริโภคของผู้เรียนหรือไม่อย่างไร 
1.1.2 ครูฉายวิดีทัศน์เกี่ยวกับผู้ที่ภาวะน ้าหนักเกินและอ้วน นานประมาณ 5 นาที  
1.1.3 ครูให้นักเรียนเขียนสถานการณ์เก่ียวกับน ้าหนักของตนเองหากคิดว่าไม่พึงพอใจหรือเห็นว่าไม่

เหมาะสมหรือเขียนสถานการณ์คนในครอบครัวที่ชอบบ่นไม่พึงพอใจในน ้าหนักที่เหมาะสม
ของตน เช่น “ ฉันมีพ่ีสาวคนหนึ่งอายุมากกว่าฉันสองปี ก้าลังเรียนมหาวิทยลัยในชั นปีที่2 และ
พักหอพักในกรุงเทพใกล้กับมหาวิทยาลัยที่เรียน เวลากลับบ้านทุกครึ่งเดือนเพ่ือมาขอเงินจาก
พ่อแม่ เวลาพ่อแม่ชวนไปกินอาหารนอกบ้านพร้อมๆกัน พ่ีสาวมักบ่นว่าไม่อยากไป กินแต่
อาหารมันๆ อ้วนจะตายอยู่แล้ว แต่เวลาไปก็กินเก่ง และชอบสั่งอาหารที่มีแต่หมู ไม่ชอบกิน
ผัก” 

 
1.2 การท้าให้ผู้เรียนตระหนักถึงความส้าคัญของปัญหา 

1.2.1 ครูให้ผู้เรียนแต่ละคนหาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) ของตนเองจากสูตร น ้าหนัก 
(กิโลกรัม)/ความสูง2(เมตร) แล้วน้าค่าที่ได้มาแปลผลโดยเทียบกับตารางค่าดัชนีมวลกายของ
องค์การอนามัยโลกและจุดตัดของประชากรเอเชีย  เพ่ือประเมินว่าผู้เรียนมีภาวะน ้าหนักเกิน
หรืออ้วน หรือไม่ 

1.2.2 ครูชวนผู้เรียนคิดและอภิปรายว่าผู้ที่ภาวะน ้าหนักเกินและอ้วน เกิดจากสาเหตุใดและมี
ผลกระทบต่อการด้ารงชีวิตของพวกเขาเหล่านั นอย่างไร 

 
1.3 การท้าให้ผู้เรียนสามารถ “ระบุปัญหา” จากสถานการณ์ได้ตรงประเด็น 

1.3.1 ครูน้าสถานการณ์ท่ีนักเรียนแต่ละคนที่เขียนมาสรุปเป็นภาพรวมให้เห็นว่า คนที่มีน ้าหนักตัว
มากหรือน้อยกว่าเกณฑ์ปกติที่ควรเป็น ล้วนไม่พึงพอใจ และต้องการท้าให้มีน ้าหนักอยู่ใน
เกณฑ์ปกติ และจากสถานการณ์จะสรุปหรือระบุปัญหาได้ว่า เป็น “ปัญหาน ้าหนักตัวที่
ผิดปกติไปจากเกณฑ์ที่เหมาะสม” 

 
2. ขั นรวบรวมข้อมูลและแนวคิดที่เกี่ยวข้อง 
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2.1 การฝึกให้ผู้เรียน “วิเคราะห์ปัญหา และท้าความเข้าใจสภาพแวดล้อมหรือบริบทของปัญหา” 
2.1.1 ครูใหผู้้เรียนช่วยกันระดมความคิดในการแยกแยะปัญหา และตอบปัญหาย่อยๆ นั น เช่น 

- การบริหารจัดการตนเองให้มีน ้าหนักเหมาะสมท้าได้อย่างไรบ้าง 
- การออกก้าลังกายอย่างสม่้าเสมอและถูกวิธีท้าอย่างไร  
- การควบคุมน ้าหนักมีวิธีการที่เหมาะสมอย่างไร 
-  การมีน ้าหนักผิดปกติเพราะกรรมพันธ์ หรือเกิดจากการผิดปกติของระบบร่างกาย

จะแก้ไขอย่างไร 
- สภาพแวดล้อมของบุคคลที่มีน ้าหนักไม่เหมาะสมเกี่ยวกับการใช้ชีวิตประจ้าวัน การ

บริโภค และการออกก้าลังกายเป็นอย่างไร 
   ฯลฯ  

2.2 การฝึกให้ผู้เรียน “รวบรวมข้อมูลและแนวคิดที่เกี่ยวข้อง” 
2.2.1 ครูให้นักเรียนช่วยกันตอบปัญหาจากการวิเคราะห์ 
2.2.2 หากมีข้อใดที่มีค้าตอบไม่ชัดเจน หรือไม่สามารถตอบได้ ครใูห้นักเรียนค้นคว้าให้ได้ค้าตอบให้

ชัดเจน 
2.2.3 ครูอาจเสนอแนะให้ผู้เรียนศึกษาผลงานของผู้อื่นที่มีอยู่ในสื่อสิ่งพิมพ์ สื่อออนไลน์ ว่าได้มีการ

แก้ปัญหาผู้ที่มีน ้าหนักเกินและอ้วนบ้างหรือไม่อย่างไร และผู้เรียนจะใช้ประโยชน์ในการเรียนรู้
จากผู้อื่นอย่างไร 

2.2.4 ค้าตอบทุกปัญหา และการศึกษาผลงานของผู้อื่น ครูต้องให้นักเรียนจดบัทึกสาระส้าคัญและ
ที่มาของการค้นคว้าไว้ด้วย 

3. ขั นออกแบบวิธีการแก้ปัญหา 

3.1 ฝึกให้ผู้เรียนมีความรอบคอบในการออกแบบวิธีแก้ปัญหา  

3.1.1 หลังจากได้ประเด็นปัญหาคือ “ปัญหาน ้าหนักตัวที่ผิดปกติไปจากเกณฑ์ที่เหมาะสม”  แล้ว 
ครูชวนผู้เรียนระดมความคิด เพ่ือให้ได้ข้อสรุปว่า “เป้าหมาย” ที่เป็นรูปธรรมของการ
แก้ปัญหา คือ “วิธีการบริหารจัดการตนเองให้มีน ้าหนักเหมาะสม”  

3.1.2  ครูใหผู้้เรียนอภิปรายเพ่ือรวบรวม “ความต้องการ” ของ “วิธีการบริหารจัดการตนเองให้มี
น ้าหนักเหมาะสม” ว่าผู้ที่มีน ้าหนักตัวไม่เหมาะสมต้องการรายละเอียดของวิธีบริหารจัดการ
อย่างไร เช่น  

- รู้วิธีการค้านวณหาปริมาณแคลอรี่ในอาหาร  
- รู้แนวการจัดอาหารลดพลังงาน  
- สามารถค้านวณหาดัชนีมวลกาย ปริมาณไขมันใต้ผิวหนังได้ 
- สามารถออกแบบวิธีการออกก้าลังกายท่ีเหมาะสมได้ 
- สามารถวางแผนการลดน ้าหนักด้วยการบริโภคอาหารได้ 

   ฯลฯ  
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3.1.3  ครูให้ผู้เรียนอภิปรายเพื่อรวบรวม “เงื่อนไข หรือข้อจ้ากัด หรือเกณฑ์ที่เป็นบริบท” ของ
วิธีการบริหารจัดการตนเองให้มีน ้าหนักเหมาะสม เช่น  

- พื นที่และอุปกรณ์ท่ีใช้ในการออกก้าลังกายไม่เพียงพอ  
- ไม่มีเวลาในการออกก้าลังกาย ไม่ได้ท้าอาหารรับประทานเอง สุขภาพ 
- ร่างกายไม่แข็งแรง เช่นเป็นโรคหัวใจ โรคเก่ียวกับระบบทางเดินหายใจ  

ฯลฯ 

3.2 ฝึกให้ผู้เรียนสร้างทางเลือกวิธีแก้ปัญหา 

3.2.1 หลังจากผู้เรียนรู้ว่า “เป้าหมาย” ของการแก้ปัญหา คือ “วิธีการบริหารจัดการตนเองให้มี
น ้าหนักเหมาะสม”  ครูใหผู้้เรียนระดมความคิด หาวิธีการบริหารจัดการตนเองให้มีน ้าหนัก
เหมาะสม ภายใต้ “ความต้องการ” และ “เงื่อนไขหรือข้อจ้ากัด” ที่ได้รวบรวมไว้ด้วย “วิธี
ต่างๆ มากวิธีที่สุดเท่าที่สมาชิกจะคิดได้”  

3.2.2 ครูให้ผู้เรียนช่วยกันอภิปราย เพ่ือพิจารณาตัดวิธีการบริหารจัดการตนเองให้มีน ้าหนัก
เหมาะสมที่ไม่สามารถท้าได้ออกไป จากนั นน้าวิธีการบริหารจัดการตนเองให้มีน ้าหนัก
เหมาะสมที่เป็นไปได้ แต่ละวิธีมาจัดท้า ร่างแนวคิด  โดยครูเน้นกับผู้เรียนว่าทุกวิธีจะต้อง
ใช้พื นความรู้วิทยาศาสตร์ มาช่วยในการแก้ปัญหา โดยอาจมีการน้าเทคโนโลยีต่างๆ มาช่วย
ได้ 

3.2.3 ครูให้ผู้เรียนประเมินภาพรวมของร่างแนวคิดวิธีการบริหารจัดการตนเองให้มีน ้าหนัก
เหมาะสมแต่ละวิธี เพ่ือลงสรุปเป็นการยุติว่าจะเลือกใช้วิธีการบริหารจัดการตนเองให้มี
น ้าหนักที่เหมาะสมที่สุดด้วยวิธีใด 

4. ขั นวางแผนและด้าเนินการแก้ปัญหา  
4.1 ฝึกใหผู้้เรียนเขียนแผนการปฏิบัติงาน 

4.1.1 ครูใหผู้้เรียนน้า “วิธีการบริหารจัดการตนเองให้มีน ้าหนักเหมาะสม” ที่เลือกไว้ มาช่วยกัน
ออกแบบ เพ่ือปฏิบัติโดยให้ก้าหนดขั นตอนการด้าเนินงาน  เวลาที่ต้องด้าเนินงาน 
ความสามารถของแรงงาน ความเหมาะสมด้านเทคนิค และ ค่าใช้จ่าย และอ่ืนๆ ที่เกี่ยวข้อง 
โดยอาจเขียนในลักษณะของตารางแผนปฏิบัติงาน ซึ่งประกอบด้วยรายการต่างๆ เช่น วัน 
เดือน ปี / รายการปฏิบัติ / เป้าหมายหรือผลส้าเร็จของงาน / งบประมาณที่ใช้ / ผู้เกี่ยวข้อง
ภายนอก / ผู้รับผิดชอบ   

4.1.2 ครูใหผู้้เรียนน้าแผนปฏิบัติงานมาให้ครูอนุมัติก่อนลงมือปฏิบัติ 
 
 
 

MWITS



 

6 
 

4.2 ฝึกใหผู้้เรียนปฏิบัติงานตามแผนและรายงานความก้าวหน้าเป็นระยะ  

4.2.1 ครูให้ผู้เรียนลงมือปฏิบัติงานตามแผนการหรือวิธีการบริหารจัดการตนเองให้มีน ้าหนักที่
เหมาะสมที่ก้าหนดอย่างเคร่งครัด  โดยให้มีการบันทึกผลการปฏิบัติ ซึ่งครูควรก้าหนดเวลาที่
ผู้เรียนต้องน้าเสนอรายงานสรุปให้ครูทราบความก้าวหน้าของการปฏิบัติงานเป็นระยะ  โดย
ก้าชับผู้เรียนว่าหากมีปัญหาหรืออุปสรรคหรือเหตุการณ์ที่จะต้องปรับแผน ต้องแจ้งให้ครู
ทราบก่อนด้าเนินการทุกครั ง  

5. ขั นทดสอบ ประเมินผล และปรับปรุง  

5.1 ฝึกให้รู้จักวิธีการทดสอบ  

5.1.1 หลังจากได้แผนการหรือวิธีการบริหารจัดการตนเองให้มีน ้าหนักท่ีเหมาะสม ให้นักเรียน
ระดมความคิดว่าจะทดสอบความส้าเร็จของแผนการหรือวิธีการบริหารจัดการตนเองให้มี
น ้าหนักท่ีเหมาะสมอย่างไร และใครเป็นผู้ทดสอบ 

5.2 ฝึกให้รู้จักประเมินผล  

5.2.1 การประเมิน ครูต้องชี แนะให้ผู้เรียนมองเห็นภาพของการประเมินว่า เป็นการประเมินเพ่ือ
ตอบว่า “แผนการหรือวิธีการบริหารจัดการตนเองให้มีน ้าหนักเหมาะสม มีความสมบูรณ์
ตามเป้าหมายหรือสอดคล้องกับความต้องการหรือไม่”  “และสามารถด้าเนินการภายใต้
เงื่อนไขหรือข้อจ้ากัดท่ีถูกก้าหนดไว้เดิมหรือไม่ อย่างไร”  

5.3 ฝึกให้มีกระบวนการในการปรับปรุง 

5.3.1 หากจ้าเป็นต้องปรับปรุงกระบวนการหรือวิธีด้าเนินการ ครูต้องให้ผู้เรียนบันทึกสาเหตุ 
วิธีการปรับปรุง และ ผลหลังการปรับปรุง ให้ชัดเจน ทั งนี ครูต้องย ้าว่าการปรับปรุงต้องอยู่
บนพื นฐานของการน้าความรู้ทางคณิตศาสตร์ วิทยาศาสตร์มาใช้ด้วย  

6. ขั นน้าเสนอวิธีการแก้ปัญหา ผลการแก้ปัญหา หรือผลการพัฒนานวัตกรรม  

6.1 ฝึกให้ผู้เรียนเรียนรู้วิธีการน้าเสนอที่ดี/น่าประทับใจ 

6.1.1 ครูให้ผู้เรียนช่วยกันค้นคว้าและหาข้อยุติในกลุ่มว่า ถ้าจะน้าเสนอให้ผู้อื่นเข้าใจสาเหตุหรือ
ที่มาของแผนการหรือวิธีการบริหารจัดการตนเองให้มีน ้าหนักเหมาะสมนั น จะน้าเสนอ
อย่างไร ใช้สื่อในการช่วยน้าเสนออย่างไร และมีเทคนิคในการใช้สื่อนั นอย่างไร เพ่ือให้ผู้ฟัง
เข้าใจและเห็นภาพ ตั งแต่สถานการณ์ปัญหา การรวบรวมข้อมูล  การออกแบบ  การ
วางแผน  การปฏิบัติเพื่อแก้ปัญหา และการทดสอบ ปรับปรุง 
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การประเมินผล 

  ในการประเมินผลกิจกรรมสะเต็ม ครูควรตั งเป็นกติกา หรือ ก้าหนดหลักเกณฑ์การให้คะแนน
อย่างชัดเจนในส่วนของการรายงานหรือน้าเสนอ ซึ่งอาจประกอบด้วย    

1. การมองเห็นปัญหาและเป้าหมายของการแก้ปัญหา 
2. การออกแบบเพื่อแก้ปัญหา  บนพื นฐานคณิตศาสตร์ วิทยาศาสตร์ และการใช้เทคโนโลยีที่เหมาะสม    
3. การประเมินเพ่ือคัดเลือกแบบหรือวิธีการเพ่ือแก้ปัญหาที่เหมาะสม   
4.  การจัดท้ารายละเอียดของแบบหรือวิธีการเพ่ือแก้ปัญหาที่ได้คัดเลือกไว้   
5. การจัดท้าแผนปฏิบัติงานและการด้าเนินการตามแผน   
6. การทดสอบ การประเมิน และการปรับปรุงผลงาน  
7. การน้าเสนอ 
โดยมีระดับการประเมิน 3 ระดับ คือ ปรับปรุง พอใช้ และ ดี  ดังตาราง 

รายการประเมิน 
ระดับการประเมิน 

ปรับปรุง พอใช้ ดี 
1) การมองเห็นปัญหาและเป้าหมายของการแก้ปัญหา    
2) การออกแบบวิธีการเพ่ือแก้ปัญหา บนพื นฐานการใช้ความรู้คณิตศาสตร์ 

วิทยาศาสตร์ และการใช้เทคโนโลยีที่เหมาะสม    
   

3) การประเมินเพ่ือคัดเลือกแบบหรือวิธีการเพ่ือแก้ปัญหาที่เหมาะสม       
4) การจัดท้ารายละเอียดของแบบหรือวิธีการเพ่ือแก้ปัญหาที่ได้คัดเลือกไว้      
5) การจัดท้าแผนปฏิบัติงานและการด้าเนินการตามแผน      
6) การทดสอบ การประเมิน และการปรับปรุงผลงาน     
7) การน้าเสนอ    
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ลิงค์ http://www.lamphunhealth.go.th 

2. World Health Organization [WHO]. The International Association for the Study of Obesity, 
[IASO], & The International Obesity Task Force [IOTF]. (2000). The Asia-pacific perspective, 
redefining obesityand its treatment. Hong Kong: World Health Organization. 
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