


 

 

ชื่อโครงการ โครงการอบรมสุขภาพดีมีความสุข ครั้งที่ 3: การออกกําลังกายและโภชนาการสําหรับ
การควบคุมนํ้าหนัก (Wellbeing volume III: exercise prescription and nutrition 
for weight management) 

หน่วยงานผู้รับผิดชอบ คณะกายภาพบําบัด มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ผู้รับผิดชอบโครงการ อาจารย์ ดร.พีรยา   เต็มเจรญิสุข 
 
หลักการและเหตุผล 
 ภาวะอ้วน เกิดจากการท่ีร่างกายได้รับพลังงานมากเกินกว่าที่จะเผาผลาญ จึงมีการสะสมพลังงานท่ีเกิน
เอาไว้ในรูปของไขมันตามอวัยวะต่างๆ และเกิดเป็นการสะสมปริมาณของไขมันในร่างกายที่มากกว่าปกติ ซึ่ง
ภาวะอ้วนเป็นสาเหตุที่นําไปสู่โรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่างๆ เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง 
โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง เป็นต้น ดังน้ันการควบคุมนํ้าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติจึงมีความสําคัญ โดยควร
ควบคุมในเรื่องของโภชนาการที่ได้รับ ควบคู่ไปกับการออกกําลังกายในรูปแบบที่เหมาะสม จึงจะสามารถควบคุม
นํ้าหนักได้อย่างมีประสิทธิภาพในระยะยาว 

ในการน้ีคณะกายภาพบําบัด มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ โดยการผสานศาสตร์ความรู้ร่วมกันระหว่าง
สาขากายภาพบําบัด และสาขาการส่งเสริมสุขภาพ จึงจัดโครงการอบรมสุขภาพดีมีความสุข ครั้งที่ 3: การออก
กําลังกายและโภชนาการสําหรับการควบคุมนํ้าหนัก (Wellbeing volume III: exercise prescription and 
nutrition for weight management) สําหรับบุคคลทั่วไป และนักกายภาพบําบัดที่สนใจความรู้เก่ียวกับการ
ควบคุมนํ้าหนักขึ้น เพ่ือเผยแพร่ความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับรูปแบบการออกกําลังกายที่เหมาะสม และการจัดการ
โภชนาการเพ่ือการควบคุมนํ้าหนักอย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งจะช่วยส่งเสริมให้ประชาชนมีสุขภาพร่างกายที่
แข็งแรง และห่างไกลจากการเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่างๆได้ 

วัตถุประสงค์    
1. เพ่ือแนะนํารูปแบบการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับการควบคุมนํ้าหนัก 
2. เพ่ือแนะนําหลักโภชนาการท่ีเหมาะสมสําหรับการควบคุมนํ้าหนัก 

ระยะเวลา  
ระหว่างวันที่ 1 - 19 สิงหาคม 2565 

รูปแบบการอบรม  
อบรมออนไลน์ผ่านระบบ SWU Moodle ระหว่างวันที่ 1 - 18 สิงหาคม 2565 
สัมมนาออนไลน์ผ่านระบบ Zoom meeting วันที่ 19 สิงหาคม 2565 
 
ผู้เข้าร่วมโครงการ  จํานวน 100 คน 

1. นักกายภาพบําบัด       จํานวน 70  คน 
2. บุคคลทั่วไป        จํานวน 10  คน 
3. วิทยากร คณะกรรมการโครงการ คณาจารย์ คณะกายภาพบําบัด มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

         จํานวน 20  คน 



 

 

วิทยากร     
1. อาจารย์สุวัฒน์  จิตรดํารงค์ คณะกายภาพบําบัด มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
2. อาจารย์ยุพารัตน์  อดกลั้น  คณะกายภาพบําบัด  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
3. อาจารย์ปิยนุช  ยอดสมสวย คณะกายภาพบําบัด  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ  

1. ผู้เข้าร่วมอบรมมีความรู้เก่ียวกับรูปแบบการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับการควบคุมนํ้าหนัก 
2. ผู้เข้าร่วมอบรมมีความรู้เก่ียวกับหลักโภชนาการท่ีเหมาะสมสําหรับการควบคุมนํ้าหนัก 
3. ผู้เข้าร่วมอบรมสามารถประยุกต์การออกกําลังกายและการจัดการโภชนาการให้เหมาะสมกับการ

ควบคุมนํ้าหนัก 
 
การประเมินผลโครงการ 

- ร้อยละ 80 ของผู้เข้าร่วมโครงการมีผลการประเมินความรู้หลังอบรมมากกว่า 50%  
- ร้อยละ 80 ของผู้เข้าร่วมโครงการมีความพึงพอใจของการจัดโครงการอยู่ในระดับดี - ดีมาก 

 
การลงทะเบียนและวิธีการลงทะเบียน 

- นักกายภาพบําบัด      คนละ  2,300  บาท 
- บุคคลทั่วไป       คนละ  2,000  บาท 

1. โอนผ่านทางธนาคาร 
ช่ือบัญชี  “คณะกายภาพบําบัด มศว”ธนาคารไทยพาณิชย์ สาขา มศว องครักษ์ 
ประเภทออมทรัพย์  เลขที่บัญชี 283 - 204359-3 

2. ถ้ามีการเปลี่ยนช่ือ - นามสกุล  กรุณาแจ้งล่วงหน้าก่อนวันอบรม 1 สัปดาห์ 
3. ส่งใบสมัครพร้อมสําเนาใบโอนเงินค่าลงทะเบียน  ภายในวันที่ 15 กรกฎาคม 2565  

ทางโทรสาร  037 395438  หรือ   E-mail: physical.swu@gmail.com 
หากชําระค่าลงทะเบียนแล้ว จะไม่คืนเงินค่าลงทะเบียนไม่ว่ากรณีใด  ๆทั้งสิ้น และไม่รับชําระค่าลงทะเบียนในวันที่จัดอบรม  
การสมัครอบรมจะสมบูรณ์ต่อเม่ือได้รับใบสมัครพร้อมใบโอนเงินเรียบร้อยแล้ว และจะปิดรับสมัครเม่ือ      
ผู้เข้ารับการอบรมครบตามจํานวนท่ีรับสมัคร  

  ทั้งนี้ หลังจากการจัดโครงการเสร็จสิ้นแล้ว และไม่มีผู้แสดงหลักฐานการโอนเงิน ภายในวันที ่                           
  31 สิงหาคม 2565 ถือว่าท่านสละสิทธิ์ คณะจะนําเงินส่งเป็นเงินรายได้มหาวิทยาลัย 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 
4. ติดต่อสอบถามข้อมูลเพ่ิมเติม เฉพาะวันและเวลาราชการ เวลา 08.30 - 16.30 น.  

- การรับสมัคร คุณขนิษฐา  ใจกล้า  โทรศัพท์ 0 2649 5000 ต่อ 27315  
     โทรศัพท์เคลื่อนที่ 08 3237 8627 
- การชําระค่าลงทะเบียน คุณสุภาพร สีบุญ  โทรศัพท์ 0 2649 5000 ต่อ 27312 

โทรศัพท์เคลื่อนที่ 06 2316 5488 
ใบสมัครและรายละเอียดโครงการ สามารถดาวน์โหลดได้จาก  https://physicaltherapy.swu.ac.th 

5. สามารถตรวจสอบรายช่ือผู้เข้าอบรม ได้ทาง https://physicaltherapy.swu.ac.th 
ก่อนการอบรม 1 สัปดาห์เฉพาะผู้สมัครที่ส่งใบสมัครพร้อมหลักฐานการโอนแล้วเท่าน้ัน 

 
 
 
 
 
 
 

ลงทะเบียน  
สําหรบั นักกายภาพบําบัด (รับจํานวน  70 คน)  คนละ  2,300  บาท 

ลงทะเบียนออนไลน ์ ตรวจสอบรายชื่อลงทะเบียนได้ที่ (อย่างไม่เป็นทางการ) 
 
 
 
 
 
 

 

https://forms.gle/RsZuSLfHjqLTDUf18  https://shorturl.asia/DmAF5  

ลงทะเบียน  
สําหรบั บุคคลทั่วไป (รับจํานวน  10 คน)  คนละ  2,000  บาท 

ลงทะเบียนออนไลน ์ ตรวจสอบรายชื่อลงทะเบียนได้ที่ (อย่างไม่เป็นทางการ) 
 
 
 
 
 
 

 

https://forms.gle/EVQjkSShB6yZ4J84A  https://shorturl.asia/Opg7R  



 

 

กําหนดการ 
โครงการอบรมสุขภาพดีมีความสุข ครั้งที่ 3: การออกกําลังกายและโภชนาการสําหรับการควบคุมน้ําหนกั 

(Wellbeing volume III: exercise prescription and nutrition for weight management) 
ระหว่างวันที่ 1 - 19 สิงหาคม 2565 

จํานวนชั่วโมงทั้งหมด: บรรยาย 10 ช่ัวโมง และสัมมนาแลกเปลี่ยนเรยีนรู้ 3 ช่ัวโมง รวม 13 ช่ัวโมง  
        (ให้เอกสารประกอบการอบรมในรูปแบบ Electronic file) 

ระหว่างวันที่ 1 - 18 สิงหาคม 2565  อบรมออนไลนผ์่านระบบ SWU Moodle 
SWU Moodle เป็นระบบ e-learning ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ซึ่งสามารถเรียนได้จากเว็บไซต์ 
www.moodle.swu.ac.th  
บรรยาย 
(ชั่วโมง) 

รายละเอียด วิทยากร 

- ทําแบบทดสอบก่อนการอบรม - 
2  บรรยายหัวข้อ “การใช้พลังงานของร่างกายในขณะที่ทํากิจวัตรประจําวัน 

และออกกําลังกาย” 
อ.สุวัฒน์ จิตรดํารงค์ 

2  บรรยายหัวข้อ “ผลของการออกกําลังกายรูปแบบต่างๆ เพ่ือการควบคุม
นํ้าหนัก” 

อ.สุวัฒน์ จิตรดํารงค์ 

2  บรรยายหัวข้อ “โภชนาการเพ่ือการควบคุมนํ้าหนัก 1: 
- ภาวะนํ้าหนักเกินหรือโรคอ้วนและผลกระทบต่อร่างกาย 
- สารอาหารหลัก วิตามินและเกลือแร่ และระดับฮอร์โมนที่มีผลต่อการ

ควบคุมนํ้าหนัก 
- Lesson to learn: รูปแบบโภชนาการท่ีนิยมใช้ในการลดนํ้าหนัก” 

อ.ยุพารัตน์ อดกลั้น 

2  บรรยายหัวข้อ “โภชนาการเพ่ือการควบคุมนํ้าหนัก 2: 
- การประเมินโภชนาการเพ่ือควบคุมนํ้าหนัก 
- หลักการจัดอาหารให้เหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย 
- ตัวอย่างวิธีการดัดแปลงอาหารเพ่ือควบคุมนํ้าหนัก” 

อ.ยุพารัตน์ อดกลั้น 

2  บรรยายหัวข้อ “การจัดการอารมณ์และความคิดระหว่างการควบคุมนํ้าหนัก” อ.ปิยนุช ยอดสมสวย 
- ทําแบบทดสอบหลังการอบรม - 

  
วันที ่19 สิงหาคม 2565 เวลา 13.30 - 16.30 น. สัมมนาออนไลนผ์่านระบบ Zoom meeting  

เวลา รายละเอียด วิทยากร 
13.00 - 13.30 น. ลงทะเบียนเข้าระบบ Zoom meeting  
13.30  - 16.30 น. สัมมนาหัวข้อ “Case discussion: การประยุกต์หลักการออก

กําลังกายและโภชนาการเพ่ือการควบคุมนํ้าหนัก” 
อ.สุวัฒน์ จิตรดํารงค์ 
อ.ยุพารัตน์ อดกลั้น 
อ.ปิยนุช ยอดสมสวย 

 

 
หมายเหตุ   พักเบรก เวลา 14.30 น. -  14.40 น. 
 
 

********************************************************************************************************** 
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