
(ข)  ข้อเสนอแนวคิด/วิธีการ  เพื่อพัฒนางานหรือปรับปรุงให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น 
๑.  ชื่อผลงานเรื่อง  การพัฒนารูปแบบกิจกรรมค่ายวัยใสไร้พุงในคลินิกวัยรุ่น โรงพยาบาลส่งเสริม   
     สุขภาพ ศูนย์อนามัยที่ ๓ 
๒. ระยะเวลาที่ด าเนินการ   พฤศจิกายน ๒๕๕๔ – มกราคม  ๒๕๕๕ 
๓.  สรุปเค้าโครงเรื่อง   
      ๓.๑  หลักการและเหตุผล 

           โรคอ้วนเป็นภาวะที่ร่างกายได้รับพลังงานและสารอาหารมากเกินความต้องการและ
สะสมในรูปของไขมัน ส่งผลให้ร่างกายมีน้้าหนักมากกว่าเกณฑ์มาตรฐาน อัตราการเพ่ิมข้ึนของโรค
อ้วนในเด็กของประเทศไทยเป็นไปอย่างรวดเร็ว จากการส้ารวจภาวะอาหารและโภชนาการของ
ประเทศไทยพบเด็กไทยเป็นโรคอ้วนร้อยละ ๘.๘  (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข , ๒๕๓๘ ) ส่วน
ใหญ่เกิดจากการรับประทานอาหารมากเกินความต้องการและขาดการออกก้าลังกายที่เหมาะสม 
ภาวะโภชนาการเกินในเด็กวัยเรียนยังเป็นสาเหตุส้าคัญของโรคเรื้อรังอ่ืนๆ เช่น โรคเบาหวาน โรค
ความดันโลหิตสูง ไขมันในเส้นเลือด นอกจากนี้เด็กอ้วนยังมีโอกาสเป็นผู้ใหญ่อ้วนในอนาคต ดังนั้นจึง
จ้าเป็นอย่างยิ่งที่ต้องให้ความส้าคัญในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยค้นหารูปแบบและวิธีการในการ
ป้องกันภาวะโภชนาการเกินในเด็ก เพราะการป้องกันในเด็กอ้วนเท่ากับเป็นการลดจ้านวนประชากร
ผู้ใหญ่อ้วน และยังเป็นการลดค่าใช้จ่ายในการดูแลสุขภาพที่เกิดจากภาวะแทรกซ้อนจากการมีภาวะ
โภชนาการเกินได้ด้วย 

              ดงันัน้ การพัฒนารปูแบบกิจกรรมค่ายวัยใสไร้พุงในคลินกิวัยรุ่น โรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยที่ ๓ จึงเป็นแนวทางในการป้องกันและสร้างความตระหนักถึงความส้าคัญ
ในการดูแลสุขภาพของตนเองในปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก้าลังกายด้วย
ตนเองได้อย่างเหมาะสมและเพ่ือพัฒนารูปแบบกิจกรรมค่ายวัยใสพุงในคลินิกวัยรุ่นให้เกิดรูปแบบ
กิจกรรมค่ายวัยใสไร้พุงในคลินิกวัยรุ่น ที่เหมาะสมและสามารถน้าไปใช้ได้ 
วัตถุประสงค์ของการพัฒนารูปแบบกิจกรรมค่ายวัยใสไร้พุงในคลินิกวัยรุ่น โรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพ ศูนย์อนามัยที่ ๓ 

๑. เพ่ือพัฒนารูปแบบกิจกรรมค่ายวัยใสไร้พุงในคลินิกวัยรุ่น โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ 
ศูนย์อนามัยที่ ๓ ให้กระชับ ได้คุณภาพและเหมาะสมกับความต้องการของผู้รับบริการ  

๒. เพ่ือให้ผู้รับบริการได้รับความรู้ และสามารถน้ากับไปใช้ได้กับตนเองอย่างเหมาะสม 
๓. เพ่ือเป็นรูปแบบในคลินิกวัยรุ่นในการน้าไปใช้ส้าหรับจัดกิจกรรมค่ายวัยใสไร้พุง 

 
 
 
 
 



 ๒ 

 
          ๓.๒ บทวิเคราะห์/แนวความคิด/ข้อเสนอ 
                      การที่จะให้กลุ่มเด็กวัยเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินเกณฑ์ตระหนักและเห็นถึง
ความส้าคัญของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก้าลังกายด้วยตนเองอย่าง
เหมาะสมนั้น รูปแบบของกิจกรรมควรกระชับ รวดเร็ว และแปลกใหม่เพ่ือเป็นที่น่าสนใจ ซึ่งอาจจะท้า
ให้เด็กกลุ่มวัยเรียนนั้นสนใจที่จะเข้าร่วมกิจกรรม และเรียนรู้โดยไม่รู้สึกเบื่อหน่ายตลอดกิจกรรมที่ได้
จัดให้ เพ่ือน้าความรู้ที่ใด้ไปปรับใช้ในชีวิตประจ้าวันของตนเองได้อย่างเหมาะสมในการบริโภคอาหาร
และการออกก้าลังกาย   และเพ่ือให้เห็นถึงการเปลี่ยนแปลงด้านภาวะโภชนาการในเด็กควรเพิ่มระ
เวลาของการติดตามให้ยาวนานมากข้ึนเพื่อส่งผลให้เห็นการเปลี่ยนแปลงเพ่ิมมากข้ึน                    
                     และจากการด้าเนินการจัดกิจกรรมค่ายวัยใสไร้พุงในเดก็วัยเรียนทีมี่ภาวะโภชนาการ
เกินที่ผ่านมานั้นโดยใช้ระยะเวลา ๒ วัน โดยไม่ได้พักค้างและเพ่ือให้เกิดรูปแบบการให้ความรู้ที่กระชับ 
รวดเร็ว ซึ่งเพื่อตรงต่อความต้องการของกลุ่มเป้าหมาย และเพ่ือให้เห็นถึงการเปลี่ยนแปลงด้านภาวะ
โภชนาการในเด็กจึงเพิ่มระเวลาของการติดตามให้ยาวนานมากข้ึนเพื่อส่งผลให้เห็นการเปลี่ยนแปลง
เพ่ิมมากข้ึน  จึงได้มีการพัฒนารูปแบบขั้นตอนการด้าเนินงานดังนี้           
 

                        
แนวความคิดการด าเนินงาน 

วัตถุประสงค์ 
เชิงกลยุทธ์ 

กิจกรรม กลุ่มเป้าหมาย พื้นที่ด าเนินการ ระยะเวลา 

เพ่ือพัฒนารูปแบบ                        
กิจกรรมค่ายวัยใสไร้พุง                               
ในคลินิกวัยรุ่น                      
โรงพยาบาลส่งเสริม                     
สุขภาพ ศูนย์อนามัยที๓่  
ให้กระชับได้คุณภาพ 
และเหมาะสมกับความ
ต้องการของผู้รับบริการ 

๑. ศึกษารูปแบบการให้บริการ 
     ศึกษาสถานการณ์ โดย การ
ทบทวนข้อมูล รูปแบบกิจกรรม การ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพด้านการ
บริโภคอาหารและการออกก้าลังกาย  
ร่วมกับ วิเคราะห์ข้อมูล จากผลจาก
การศึกษา อ่ืนๆเพื่อ จะ ทราบถึง
สถานการณ์และ เป็นแนวทางในการ
พัฒนา รูปแบบการ จัดกิจกรรม ค่าย
คลินิกวัยใสไร้พุง 
๒.พัฒนารูปแบบการให้บริการ 
   รูปแบบของกิจกรรมค่ายวัยใสไร้พุง  ใน
คลินิกวัยรุ่นเดิมนั้นใช้เวลา ๒ วัน ซึ่งจาก
การสอบถามความต้องการของ

ผู้รับบริการที่มี
ภาวะ

โภชนาการเกิน
ที่มารับบริการ 
ที่คลินิกวัยรุ่น 

คลินิกวัยรุ่น 
โรงพยาบาล

ส่งเสริมสุขภาพ 
ศูนย์อนามัยที่ ๓ 
ชลบุรี/โรงเรียน

ในเครือข่าย
คลินิกวัยรุ่น 

ศูนย์อนามัยที่ ๓ 

พ.ย.๕๔- 
ม.ค.๕๕ 



 ๓ 

วัตถุประสงค์ 
เชิงกลยุทธ์ 

กิจกรรม กลุ่มเป้าหมาย พื้นที่ด าเนินการ ระยะเวลา 

ผู้รับบริการส่วนใหญ่ต้องการให้ลด
ระยะเวลาของการจัดกิจกรรม  จึงได้
พัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมค่าย 
วัยใสไร้พุงในคลินิกวัยรุ่นในเรื่องการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค 
อาหารและการออกก้าลังกายด้วย
กิจกรรม ๓ อ. ซึ่งได้แก่ อาหาร  
ออกก้าลังกายและอารมณ์  
จากกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุขเป็น
ส้าคัญ  เพ่ือน้ามาปรับใช้ในรูปแบบของ
การจัดกิจกรรมค่าย โดยใช้ระยะเวลา
เพียง ๑ วัน ในการท้ากิจกรรมดังนี้   
- สมัครเข้าร่วมกิจกรรม                             
- ประเมินภาวะโภชนาการ,วัดรอบเอว 
(กรณีอายุมากกว่า ๑๕ ปี) 
- ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
- ประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และการออกก้าลังกายด้วยตนเองก่อน 
เข้าร่วมกิจกรรม 
- ลงทะเบียนสมาชิก 
- ชี้แจงวัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
- แนะน้าท้าความรู้จัก สันทนาการ 
- พักรับประทานอาหารว่าง 
- แบ่งกลุ่มการเรียนรู้เรื่องธงโภชนาการ 
อาหารโซนสี เกมส์ท้าเรียง ฉลาดเลือก 
- พักรับประทานอาหารกลางวัน 
- ทดลองจัดเมนูและเลือกเมนูใน 
แต่ละวัน โดยใช้หลักการสะกัด สะกด 
สะกิด 
- ให้ความรู้หลักการออกก้าลังกาย และ
เล่นเกมส์โดยใช้กีฬาต่างๆเช่นกระโดด



 ๔ 

วัตถุประสงค์ 
เชิงกลยุทธ์ 

กิจกรรม กลุ่มเป้าหมาย พื้นที่ด าเนินการ ระยะเวลา 

เชือก  ฮูลาฮูปยางยืดเป็นต้น 
- สรุปและนัดหมายติดตามครั้งต่อไป      
๓. ด าเนินการ     
 - ด้าเนินงานตามรูปแบบกิจกรรม  
   ค่ายวัยใสไร้พุง  
๔. ติดตาม และประเมินผล 
-  ติดตามผลการด้าเนินงาน และ
ประเมินผล เพ่ือทราบปัญหา 
อุปสรรค และแนวทางการปรับปรุง
การด้าเนินงาน    

 

 
 

รูปแบบการด าเนินกิจกรรมค่ายวัยใสไร้พุง  ในคลินิกวัยรุ่น โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ                                
ศูนย์อนามัยที่ ๓ /โรงเรียนในเครือข่ายคลินิกวัยรุ่น ศูนย์อนามัยที่ ๓ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผู้รับบริการอายุ ๑๐ – ๑๘ ปี 

ประเมินภาวะโภชนาการโดยใช้กราฟการเจริญเติบโต ( อายุ๑๐ – ๑๘ ปี )
และค่าดัชนีมวลกาย ( ๑๙ ปีขึ้นไป )  

ทดสอบสรรถภาพทางกาย 

ประเมินองค์ความรู้ก่อนด้าเนินกิจกรรม 



 ๕ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
๓.๓  ผลที่คาดว่าจะได้รับ 
        ๑.  ไดรู้ปแบบการจัดกิจกรรมค่ายวัยใสไร้พุงในคลินิกวัยรุ่นส้าหรับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ   
             บรโิภคอาหารและการออกก้าลังกายในกลุม่วัยเรียนทีมี่ภาวะโภชนาการเกิน 
        ๒.  ผู้รับบริการมีความพึงพอใจต่อรูปแบบการให้บริการ    
 
๓.๔  ตัวช้ีวัดความส าเร็จ 

๑. ความพึงพอใจของผู้รับบริการ ร้อยละ ๘๐  
๒. ร้อยละ ๖๐ ของผู้รับบริการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก้าลังกายดีขึ้น 
 
 
 
 
 

                                                                     ( ลงชื่อ )............................................. 
                                                                                   นางวาสนา  ชหูา 
                                                                                   ผูเ้สนอแนวคิด 

ฐานการเรียนรู้เน้นหลัก ๓ อ. อาหาร อารมณ์และออกก้าลังกาย 

นัดติดตาม ๑ , ๓, ๖ , ๙ และ ๑๒ เดือน 

ประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก้าลังกายด้วยและ
ความพร้อมของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 



 ๖ 

                                                                    
   รูปแบบการด าเนินกิจกรรมค่ายวัยใสไร้พุง  ในคลินิกวัยรุ่น โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ                                
ศูนย์อนามัยที่ ๓  

 

ผู้สมัครเข้าร่วมกิจกรรม
ค่ายวัยใสพุง 

ค่ายวัยใสไร้พุงคลินิกวัยรุ่น 

ผู้รับบริการ ๑๐ – ๒๔ ปี 

                   กิจกรรมค่ายวัยใสไร้พุง 
- ชั่งน้้าหนัก  ,  วัดส่วนสูง 
- ประเมินภาวะน้้าหนักโดยใช้ค่าดัชนีมวลกาย 
- วัดรอบเอว ( อายุมากกว่า ๑๕ ปี ) 
- ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
- ประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ     
  ออกก้าลังกายด้วยตนเอง 
- ฐานการเรียนรู้ โดยเน้นหลัก ๓ อ. อาหาร อารมณ์  
  ออกก้าลังกาย 

ส้ินสุดกิจกรรม / นัดติดตาม 


