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เอกสารสมัครเข้าร่วม โครงการ Bootcamp 2021 
*กรุณา copy file นี้ไปที่เมลของท่านเพื่อที่จะกรอกสมัคร และบันทึกเป็น PDF ส่งตามวิธีที่แจ้งในเอกสาร

เชิญชวน* 

 
ส่วนของข้อมูลของทีม 

 

สมาชิกท่านที่ 1 

ชื่อ (ไทย) น.ส. ณัชชา สกุล เจนกิจวัฒนาเลิศ 

ชื่อ (อังกฤษ) Miss Nutcha สกุล (อังกฤษ) Janekitwattanalert 

ชั้นปี 1 มหาวิทยาลยั ธรรมศาสตร์ 

ที่อยู่ 225 ถนนมิตรเกษม ตำบลตลาด อำเภอเมือง จังหวัดสุราษฎร์ธานี 84000 

โทรศัพท์ 081-439-1630 E-mail Mossy.jane02@gmail.com 

ไซส์เสื้อ M ยาที่แพ้ - 

ข้อจำกัดเร่ืองอาหาร กุ้ง 

แนบลิงค์รูปภาพ (3*4 ซม)  

แนบลิงค์ CV (ถ้ามี)  

ข้าพเจ้าได้อ่านและยอมรับในข้อตกลงในเอกสารเชิญชวน 
(........................) 

……………………………………. 

ข้อกำหนดการกรอกเอกสารนี ้
1. รูปภาพขนาด 3*4 ซม. หน้าตรง คร่ึงตัว ชุดสุภาพ ไม่จำเป็นต้องเป็นชุดนิสิตนักศึกษา 
2. เอกสารน้ีใช้รูปแบบอักษร TH SarabunPSK ขนาด 16 px 

ชื่อทีม  
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สมาชิกท่านที่ 2 

ชื่อ (ไทย) นาย ศุภกิตติ์ สกุล ลิมวิภูวัฒน์ 

ชื่อ (อังกฤษ) Supakit สกุล (อังกฤษ) Limvipuwat 

ชั้นปี 1 มหาวิทยาลยั ธรรมศาสตร์ 

ที่อยู่ 108/48 ถนนวิภาวดีรังสิต เขตดินแดง แขวงดินแดง กทม. 10400 

โทรศัพท์ 092-282-4038 E-mail supakit_limvipuwat@hotmail.com 

ไซส์เสื้อ L ยาที่แพ้ - 

ข้อจำกัดเร่ืองอาหาร - 

แนบลิงค์รูปภาพ (3*4 ซม)  

แนบลิงค์ CV (ถ้ามี)  

ข้าพเจ้าได้อ่านและยอมรับในข้อตกลงในเอกสารเชิญชวน 
(........................) 

……………………………………. 
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สมาชิกท่านที่ 3 

ชื่อ (ไทย) น.ส.ณัฐกมล  สกุล ปุรณพรรค์ 

ชื่อ (อังกฤษ) Miss Natkamol สกุล (อังกฤษ) Puranapan 

ชั้นปี 1 มหาวิทยาลยั ธรรมศาสตร์ 

ที่อยู่ 20/134 ม.5 ซอยนวมินทร์42 ถนนนวมินทร์ แขวงคลองกุ่ม เขตบึงกุ่ม กทม. 10240 

โทรศัพท์ 091-771-5961 E-mail nooknickpuranapan@gmail.com 

ไซส์เสื้อ M ยาที่แพ้ - 

ข้อจำกัดเร่ืองอาหาร - 

แนบลิงค์รูปภาพ (3*4 ซม)  

แนบลิงค์ CV (ถ้ามี)  

ข้าพเจ้าได้อ่านและยอมรับในข้อตกลงในเอกสารเชิญชวน 
(........................) 

……………………………………. 
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ที่ปรึกษาท่านที่ 1 (ถ้ามี) 

ชื่อ (ไทย) ศ.ดร.นพ. สุรศักด์ิ สกุล บูรณตรีเวทย์ 

ชื่อ (อังกฤษ) Professor Surasak 
 

สกุล (อังกฤษ) Buranatrevedh, MD, DrPH 
 

ตำแหน่งงานปัจจุบัน ศาสตราจารย์ 10 โครงการจัดตัง้สถานเวชศาสตร์ชุมชนและเวชศาสตร์
ครอบครัว คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 

ที่อยู่ 88/199 หมู่ 3 ต.คลองสอง อ.คลองหลวง ปทุมธานี 12120  

โทรศัพท์ 089-011-0004 E-mail sburana@tu.ac.th 

ไซส์เสื้อ XL ยาที่แพ้ Penicillin 

ข้อจำกัดเร่ืองอาหาร - 

แนบลิงค์รูปภาพ (3*4 ซม)  

แนบลิงค์ CV  

ข้าพเจ้าได้อ่านและยอมรับในข้อตกลงในเอกสารเชิญชวน 
(.......................) 

…………………………………… 
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ส่วนของแบบร่างโครงการ 

หัวข้อโครงการ การป้องกันโรคอ้วนโดยการควบคุมอาหารและออกกำลังกายในกลุ่มนักศึกษาคณะ
แพทยศาสตร์ ชั้นปีที่1 มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 

รูปแบบกิจกรรม 1. การระดมความคิด (Brainstorm) มีการประชุมพูดคุยและแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ ความรู้และปัญหาระหว่างผู้เข้าร่วมโครงการ และสมาชิกใน
โครงการผ่านโปรแกรม zoom เพื่อนำไปสู่ผลลัพธ์ตามเป้าหมายที่กำหนด
ไว้ 

2. การจัดกิจกรรมตามที่ผู้เข้าร่วมโครงการวางแผนไว้ด้วยตนเองเพื่อส่งเสริม
ความร่วมมือของชุมชน 
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ที่มาและความสำคัญ         ในปัจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงของสังคม ทำให้วีถีการดำเนินชีวิตได้เปลี่ยน
ตามไปด้วย ยิ่งมีเทคโนโลยีต่างๆ คอยอำนวยความสะดวกให้ ทำให้มีกิจกรรมทาง
กายน้อยลง วิถีชีวิตที่มีความเร่งรีบในแต่ละวัน ทำให้คนส่วนมากไม่ค่อยมีเวลามา
ดูแลสุขภาพของตนเองมากเท่าที่ควร พร้อมกับมีกระแสบริโภคนิยม มากขึ้น ทำให้
มีผู้คนจำนวนมากทั่วโลกเป็นโรควิถีชีวิต โดยหน่ึงในน้ันคือ โรคอ้วน (Obesity) ซึ่ง
โรคอ้วนเป็นปัจจัยที่ส่งผลโรคเร้ือรังต่างๆ เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคเบาหวาน  
โรคข้อเข้าเสื่อม โรคความดันโลหิตสูง  เป็นต้น ปัจจุบันมีจำนวนประชาก รที่ เป็น
โรคอ้วนเพิ่มขึ้นประมาณ 3 เท่าจากปี พ.ศ.2518 ในจำนวนน้ีมีผู้ใหญ่ที่อายุมากกว่า 
18 ปีขึ้นไป มากกว่า 1.9 พันล้านคน ซึ่งประสบกับภาวะน้ำหนักเกินมาตรฐาน อีก  
650 ล้านคนในจำนวนดังกล่าว โรคอ้วน1  

        ส่วนประเทศไทยมีจำนวนประชากรที่เป็นโรคอ้วนเพิ่มขึ้นเป็นจำนวนมากใน
ประชากรที่มีช่วงอายุ 15 ปีขึ้นไป มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 34.7 ในปี พ.ศ.
2552 เป็นร้อยละ 37.5 ในปี พ.ศ. 2557 สามารถพิจารณาได้ว่าประชากรมากกว่า 
1 ใน 3 ของประเทศไทยประสบกับภาวะอว้น2  

        โรคอ้วน เกิดจากการขาดความสมดุลระหว่างพลังงานที่ได้รับและพลังงานที่
ใช้ไป ร่างกายเมื่อได้รับพลังงานจากอาหารมากกว่าที่ร่างกายนำไปใช้ พลังงานส่วน
น้ีจะเก็บสะสมในรูปของไขมันไตรกรีเซอไรด์ในเน้ือเยื่อไขมัน และนำไปสู่โรคอ้วน 3 
นอกจากโรคอ้วนเก ิดได้จากหลายสาเหตุ เช ่น กรรมพันธุ ์ อาหาร สิ ่งแวดล้อม 
พฤติกรรม อายุ อัตราการเผาผลาญพลังงานของร่างกาย เป็นต้น พบว่ามี 2 ปัจจัย
หลักที่สามารถป้องกันไม่ให้เกิดโรคอ้วนได้ คือ การออกกำลังกาย และอาหาร 

        ในปัจจุบันได้มีนโยบายและแผนพัฒนาสาธารณสุขต่างๆ เกิดขึ้นเพื่อ ให้
ประชาชนมีสุขภาพที่ดี เจ้าหน้าที่มีความสุข และมีระบบสุขภาพยั่งยืน เช่น แผน
ยุทธศาสตร์ชาติระยะ 20 ปี ด้านสาธารณสุข แผนงานที่ 6 โครงการที่ 14 ที่มี
เป้าประสงค์เพื่อลดโอกาสการเกิดโรคไม่ติดต่อเร้ือรังที่มีสาเหตุเกิดโรคอ้วน4 และ 
แนวคิดกลยุทธ์การสร้างเสริมสุขภาพตามกฎบัตรออตตาวา (Ottawa Charter for 
Health Promotion)5 ท ี ่ส ่งเสริมให้เก ิดกลยุทธ์การสร้างเสริมสุขภาพ 5 ด้าน 
(Health promotion action mean)6 
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        ปัจจัยดังกล่าวทำให้สมาชิกในโครงการ มีความประสงค์ที่จะสร้างโครงการน้ี
ขึ้นเพื่อให้ผู้เข้าร่วมโครงการสามารถลดน้ำหนักเพื่อห่างไกลจากโรคอ้วนอย่างยั่งยนื 
โดยมุ่งเน้นเร่ืองโภชนาการ และการออกกำลังกายเป็นหลัก จนไปถึงนำความรู้ที่ได้
ไปพัฒนาเป็นโครงการในชุมชนของตนได้เอง 

วัตถุประสงค์ 1. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมโครงการมีความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายและ
โภชนาการเพื่อป้องกันโรคอ้วนเพิ่มขึ้น 

2. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมโครงการที่มีค่า BMI มากกว่า 23 มีค่า BMI ลดลงจนจบ
โครงการ 

3. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมโครงการที่มีค่า BMI น้อยกว่า 23 มีค่า BMI ไม่เกิน 23 
จนจบโครงการ 

เป้าหมายและตัวชี้วัด ตัวชี้วัด  

1. คะแนนสอบก่อนและหลังเข้าร่วมโครงการ 

2. ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI)7 ซึ่งคือน้ำหนักตัวเป็นกิโลกรัม

หารด้วยส่วนสูงเป็นเมตรยกกำลังสอง 

เป้าหมาย  

1. ผู้เข้าร่วมโครงการจำนวนตั้งแต่ร้อยละ 80 มีความรู้มากขึ้น 

2. ผู้เข้าร่วมโครงการที่มีค่า BMI มากกว่า 23 จำนวนตั้งร้อยละ 50 ขึ้นไปมี

ค่า BMI ลดลง  

3. ผู้เข้าร่วมโครงการที่มีค่า BMI น้อยกว่า 23 จำนวนมาตั้งร้อยละ 50 ขึ้นไป
มีค่า BMI น้อยกว่า 23 

กลุ่มเป้าหมายและผู้ได้รับ
ประโยชน์ 

กลุ่มนักศึกษาคณะแพทยศาสตร์ ชั้นปีที่1 มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 
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วิธีดำเนินการและรายละเอียด
โครงการ 

1.ขั้นเตรียมการ 
1.1 จัดทำแบบทดสอบความรู้ด้านการออกกำลังกาย และด้านโภชนาการ 
1.2 จัดทำ google form เพื่อให้ผู้เข้าร่วมโครงการกรอกข้อมูลส่วนตัวและ ข้อมูล
ที่มีผลต่อการควบคุมหนักน้ำ เช่น ค่าBMIปัจจุบัน และปัจจัยที่ผู้เข้าร่วมโครงการ
คาดว่าส่งผลให้เกิดความเสี่ยงในการเป็นโรคอ้วนของตน เป็นต้น 
1.3 ประชาสัมพันธ์โครงการพร้อมประกาศการเปิดรับสมัครผู้เข้าร่วมโครงการผ่าน  
google form 
1.4 ประชุมร่วมกันกับผู้เข้าร่วมโครงการเพื่อสืบค้นข้อมูลในการควบคุมอาหารและ
การออกกำลังกายในป้องกันการเกิดโรคอ้วน โดยมีการพูดคุยและค้นหาข้ อมูล
ร่วมกันระหว่างสมาชิกโครงการและผู้เข้าร่วมโครงการ เพื่อส่งเสริมการมีส่วนร่วม
ของชุมชน 
1.5 ผู้เข้าร่วมโครงการคิดรูปแบบกิจกรรมเพื่อควบคุมน้ำหนักที่เหมาะสมตามที่ตน
ได้เลือก ส่งเสริมสุขภาพในส่วนของ Strengthen Community Action6 ให้ชุมชน
มีส ่วนร่วมในการต ัดส ินใจเลือกรูปแบบของการดำเนินก ิจกรรมได้เอง กำหนด
วิธีการเอง ดำเนินการเอง และเป็นการส่งเสริมในส่วนของ Develop Personal 
Skills6 ในการที่ให้ตัวบุคคลได้พัฒนาทักษะส่วนบุคคล โดยผ่านการให้ข้อมูลและ
การศึกษาเกี่ยวกับสุขภาพ ให้บุคคลได้มีทางเลือกในการควบคุมสุขภาพตนเอง  
 
2.ขั้นดำเนินการ 
2.1 เก็บข้อมูลของผู้เข้าร่วมโครงการ   
2.2 ผู้เข้าร่วมโครงการดำเนินกิจกรรมตามที่ตนวางแผนไว้  
2.3 ผู้เข้าร่วมโครงการและสมาชิกโครงการร่วมกันเก็บผลของกิจกรรมและร่วมกัน
แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น ทุกๆ 2 สัปดาห์  
2.4 ผู้เข้าร่วมโครงการสรุปผลและประเมินผลของกิจกรรมของตน  
2.5 ผู้เข้าร่วมโครงการร่วมเสนอนโยบายเพื่อสุขภาพในการป้องกันโรคอ้วนโดยการ
ควบคุมอาหารและออกกำล ังกายต ่อหน่วยงานท ี ่ เกี ่ยวข้อง เพ ื ่อให ้เกิดการ 
Reorient Health Services6 ปรับเปลี่ยนบทบาทขององค์กรสุขภาพให้ไปเกิดการ
ส่งเสริมสุขภาพมากกว่าการบริการตรวจรักษาเพียงอย่างเดียว ให้ตอบสนองต่อ
ความต ้องการของชุมชน นอกจากนี ้ยังเป็นการส่งเสริมในด้านของการ Build 
Healthy Public Policy6 เสนอนโยบายต่อหน่วยงานอื่นๆ เพื่อให้เร่ืองนโยบาย
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เพื่อสุขภาพ เป็นเร่ืองของภาคต่างๆ ในสังคม มิใช่แค่หน่วยงานสุขภาพเพียงอย่าง
เ ด ี ย ว  จาก ก ารเส นอ นโ ย บ าย ม ี ส ่ ว นใ นก ารช ่ ว ย  Create Supportive 
Environment6 การมีสุขภาพที่ดี ไม่สามารถมองแยกออกจากปัจจัยอื่นๆได้อย่าง
ชัดเจน การเปลี่ยนวิถีชีวิตของคน ทั้งการทำงาน และการพักผ่อน มีผลกระทบต่อ
สุขภาพ ดังน้ันจะต้องมีการรักษาสิ่งแวดล้อม ที่ก่อให้ผลดีต่อสุขภาพที่มีอยู่ตาม
ธรรมชาติและที่สร้างขึ้น  
 
3.ขั้นประเมินผล 
3.1 สมาชิกโครงการนำข้อมูลที่ได้มาสรุป วิเคราะห์ปัญหาอุปสรรคที่ เกิดขึ้นและ
แจ้งผลกลับไปยังผู้เข้าร่วม เพื่อให้ผู้เข้าร่วมทราบถึงข้อมูลความรู้ที่ถูกต้องในด้าน
ทฤษฎีและปฏิบตัิ 
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ระยะเวลาโครงการโดยละเอียด N
o. 

ระยะเวลา กิจกรรม 

Ex
. 

มี.ค. 64 - เม.ย. 
64 

จัดกิจกรรมสำรวจ 

1. 2 มิ.ย. 64 – 11 
มิ.ย.64 

รับสมัครผู้เข้าร่วมโครงการ และมีการทำแบบทดสอบ
ก่อนให้ความรู้ 

2. 12 มิ.ย. 64 - ร่วมกันสืบค้นข้อมูลในการควบคุมอาหารและการ
ออกกำลังกาย มีการพูดคุย แลกเปลี่ยน สอบถาม
ปัญหา ระหว่างผู้เข้าร่วมโครงการ และสมาชิก
โครงการ 
- ผู้เข้าร่วมโครงการวางแผนกิจกรรมการลดน้ำหนัก
ของตน 

3. 13 มิ.ย. 64 – 11 
ก.ค. 64 

ผู้เข้าร่วมโครงการดำเนินกิจกรรมลดน้ำหนักตามที่ตน
ได้เลือก 

4. 20 มิ.ย. 64 – 21 
มิ.ย. 64 

- สมาชิกโครงการติดตามผล คร้ังที่ 1 
- ผู้เข้าร่วมโครงการรายงานผลกิจกรรมคร้ังที่ 1 

5. 27 มิ.ย. 64 – 28 
มิ.ย. 64 

- สมาชิกโครงการติดตามผล คร้ังที่ 2 
- ผู้เข้าร่วมโครงการรายงานผลกิจกรรมคร้ังที่ 2 

6. 4 ก.ค. 64 – 5 
ก.ค. 64 

- สมาชิกโครงการติดตามผล คร้ังที่ 3 
- ผู้เข้าร่วมโครงการรายงานผลกิจกรรมคร้ังที่ 3 

7. 11 ก.ค. 64 – 12 
ก.ค. 64 

- สมาชิกโครงการติดตามผล คร้ังที่ 4 และรวบรวม
ข้อมูลที่ได้ทั้งหมด 
- ผู้เข้าร่วมโครงการรายงานผลกิจกรรมคร้ังที่ 4 
- ทำแบบทดสอบหลังจากได้ทำกิจกรรม 
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8. 13 ก.ค. 64 สมาชิกโครงการสรุปผลและประเมินผลของแต่ละ
กิจกรรม 

9. 14 ก.ค. 64 สมาชิกโครงการรายงานผลของแต่ละกิจกรรมและรับ
feedbackของผู้เข้าร่วมโครงการ 

*ขอความร่วมมือแจกแจงโดยละเอียด 

การประเมินผลโครงการ 1. ผู้เข้าร่วมโครงการจำนวนตั้งแต่ร้อยละ 80 มีความรู้มากขึ้น 
2. ผู้เข้าร่วมโครงการที่มีค่าBMI มากกว่า 23 จำนวนตั้งร้อยละ 50 ขึ้นไปมีค่า 

BMI ลดลง 
3. ผู้เข้าร่วมโครงการที่มีค่าBMI น้อยกว่า 23 จำนวนตั้งร้อยละ 50 ขึ้นไปมี

ค่า BMI น้อยกว่า 23 
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