
 

แบบเสนอแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม กองทุนหลักประกันสุขภาพองค์การบริหารส่วนต าบล/เทศบาล
xxxxx 

  

เร่ือง ขอเสนอแผนงาน/โครงการ/กิจกรรมสง่เสริมการออกก าลงักายลดเส่ียงโรคเรือ้รัง 

เรียน ประธานกรรมการกองทนุหลกัประกนัสขุภาพองค์การบริหารสว่นต าบล/เทศบาลxxxxx 

 ด้วย หนว่ยงาน/องค์กร/กลุม่คน ชมรมผู้สงูอายตุ าบลxxxxxมีความประสงค์จะจดัท าแผนงาน/โครงการ/
กิจกรรมสง่เสริมการออกก าลงักายลดเส่ียงโรคเรือ้รังในปีงบประมาณxxxxโดยขอรับการสนบัสนนุงบประมาณจาก
กองทนุหลกัประกนัสขุภาพองค์การบริหารสว่นต าบล/เทศบาล xxxxxเป็นเงินxxxxxบาท  โดยมีรายละเอียด
แผนงาน/โครงการ/กิจกรรม ดงันี  ้
 

ส่วนที่ 1: รายละเอียดแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม (ส าหรับผู้เสนอแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม ลง
รายละเอียด) 

หลักการเหตุผล 
 จากการศกึษาของมลูนิธิสถาบนัวิจยัและพฒันาผู้สงูอายไุทย พบวา่ผู้สงูอายท่ีุมีพฤตกิรรมสขุภาพท่ีพงึ
ประสงค์ 5 กิจกรรมได้แก่ 1)ออกก าลงักาย 2) รับประทานผกัสดและผลไม้สด 3) ด่ืมน า้สะอาดวนัละ 8 แก้วหรือ
มากกวา่ 4) ไมด่ื่มสรุาหรือเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ และ 5) สบูบหุร่ี มีเพียงร้อยละ 18.7 เทา่นัน้ทัง้นีก้ารออกก าลงั
กายสม ่าเสมอเป็นพฤตกิรรมท่ีพบต ่าท่ีสดุผู้สงูอายเุจ็บป่วยด้วยโรคความดนัโลหิตสงู ร้อยละ 31.7 โรคเบาหวาน
ร้อยละ 13.3 โรคหวัใจร้อยละ 7.0 โรคหลอดเลือดในสมองตีบร้อยละ 1.6 อมัพาต/อมัพฤกษ์ร้อยละ 2.5 และ
โรคมะเร็งร้อยละ 0.5ผ้สงูอายท่ีุมีภาวะทพุพลภาพ (มีข้อจ ากดัในการท ากิจวตัรประจ าวนัด้วยตนเอง)ประมาณร้อย
ละ15 ของผ้สงูอายกุารออกก าลงักายและการเคล่ือนไหวร่างกายมากขึน้ในชีวิตประจ าวนัอยางน้อย150 นาทีตอ่
สปัดาห์หรือวนัละ 30 นาที 5 วนัตอ่สปัดาห์ จะชว่ยลดความเส่ียงตอ่การเกิดและเสียชีวิตด้วยโรคหวัใจและหลอด
เลือด นอกจากนัน้ยงัท าให้กล้ามเนือ้ขาแขนแข็งแรง ท าให้สามารถท ากิจวตัรประจ าวนัได้ดีขึน้  และลดการหกล้ม  

ต าบล/เทศบาลxxxx มีผู้สงูอายxุxx คน คาดวา่มีผู้สงูอายท่ีุมีพฤตกิรรมสขุภาพท่ีพงึประสงค์เพียงxxxคน 
ชมรมผู้สงูอายxุxxxxจงึได้จดัท าโครงการเพ่ือสง่เสริมการออกก าลงักายและการเคล่ือนไหวร่างกายในผู้สงูอายขุึน้
โดยมีแนวคดิให้ความรู้การออกก าลงักายในภาพรวม  จดัให้มีแกนน าผสอ ตดิตามกระตุ้นให้ ผสอ ออกก าลงักาย 
เป็นระยะเวลาอยา่งน้อย 6 เดือน เพ่ือให้มีพฤตกิรรมตอ่เน่ืองเป็นนิสยั เกิดความยัง่ยืน 

 

1. วัตถุประสงค์/ตัวชีวั้ด 
เพ่ือสง่เสริมให้ผู้สงูอายใุนพืน้ท่ีต าบล/เทศบาลxxxxxออกก าลงักายเพิ่มขึน้ 

  

2. วิธีด าเนินการ 



 1. ชมรมประชมุวางแผนเพ่ือสง่เสริมให้ผู้สงูอายอุอกก าลงักาย โดยจดัให้มีการอบรมเร่ืองออกก าลงักาย
ด้วยการเดนิหรือถีบจกัรยาน รับสมคัรอาสาสมคัรแกนน าผู้สงูอาย ุ2-3 คนในแตล่ะหมูบ้่าน/ชมุชนให้ท าหน้าท่ี
กระตุ้น/ชกัจงูและตดิตามผู้สงูอายใุนชมุชนให้เดนิหรือถีบจกัรยานเป็นกลุม่ ๆ อยา่งน้อยสปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 30 
นาที และเพิ่มเป็นสปัดาห์ละ 5 วนัหรือมากกวา่ อยา่งน้อย 6 เดือน 

2. ประชาสมัพนัธ์โครงการให้ผู้สงูอายทุราบผา่นหอกระจายขา่ว อาสาสมคัรสาธารณสขุ ผู้น าชมุชน  
 3.ประชมุชีแ้จงโครงการในการประชมุผู้สงูอายปุระจ าเดือน และรับสมคัรอาสาสมคัรแกนน าผู้สงูอายเุพ่ือ
ท าหน้าท่ีกระตุ้น/ชกัจงูและตดิตามผู้สงูอายใุห้ออกก าลงัด้วยการเดนิหรือถีบจกัรยานบริเวณยา่นท่ีอยูอ่าศยั/ชมุชน 

4. จดักิจกรรมอบรมให้ความรู้ผู้สงูอายเุก่ียวกบัการออกก าลงักายด้วยการเดนิหรือถีบจกัรยานโดย
วิทยากร 5. อาสาสมคัรแกนน าผู้สงูอายนุดัหมาย กระตุ้น/ชกัจงูและตดิตามผู้สงูอายใุห้ออกก าลงัด้วยการเดนิหรือ
ถีบจกัรยานบริเวณยา่นท่ีอยูอ่าศยัในแตล่ะหมูบ้่านหรือชมุชนเป็นกลุม่หรือเดี่ยวตามอธัยาศยัของแตล่ะบคุคลโดย
เร่ิมจากความเป็นไปได้ จากสปัดาห์ละ 1-3 วนั วนัละ 15-30 นาที เพิ่มเป็นสปัดาห์ละ 5 วนัหรือมากกวา่ ภายใน 
3-4 เดือน และคงตอ่เน่ือง อยา่งน้อยวนัละ 30 นาที สปัดาห์ละ 5 วนั ในเดือนท่ี 5 และ 6 และตอ่เน่ืองตอ่ไป 

6. สนบัสนนุให้ผู้สงูอายท่ีุมี smart phone ตดิตัง้ application ส าหรับ การเดนิ (step counter, 
pedometer ฯลฯ) การถีบจกัรยาน (bike / cycling app / Endomondo app) เพ่ือใช้ในการบนัทกึและตติตามการ
ออกก าลงัของตนเอง ซึง่สามารถสง่ข้อมลูให้กบัอาสาสมคัรแกนน าผา่นทาง  smart phone ได้ หรือสง่ข้อมลูให้
อาสาสมคัรแกนน าบนัทกึ 

7. อาสาสมคัรแกนน าผู้สงูอายจุดบนัทกึจ านวนผู้สงูอายท่ีุออกก าลงักายวิธีใดวิธีหนึง่ทกุวนั 
8. แลกเปล่ียนประสบการณ์การออกก าลงักบัวิทยากรในการประชมุผู้สงูอายปุระจ าเดือน 
9.สรุปผลการด าเนินงานตามแผนงานโครงการ สง่ให้กองทนุหลกัประกนัสขุภาพองค์การบริหารสว่น

ต าบล/เทศบาล xxxxx 

3. ระยะเวลาด าเนินการ 
 ระหวา่งเดือน xxxxx – xxxxxพ.ศ. xxxx 
4. สถานที่ด าเนินการ 
 พืน้ท่ีต าบล xxxxx และหอประชมุองค์การบริหารสว่นต าบลxxxxx  

5. งบประมาณ 
 จากงบประมาณกองทนุหลกัประกนัสขุภาพองค์การบริหารสว่นต าบล/เทศบาล xxxxxจ านวนxxxxxxบาท  
รายละเอียด  ดงันี  ้
 5.1 คา่ใช้จา่ยส าหรับการอบรม/ประชมุแลกเปล่ียน  6 ครัง้ 

- คา่อาหารกลางวนั จ านวน xx คน ๆ ละ xx บาท/มือ้ จ านวน xx มือ้  เป็นเงิน  xxxxx  บาท 
- คา่อาหารวา่งและเคร่ืองดื่ม จ านวน xx คน ๆ ละ xx บาท/มือ้ จ านวน xx  มือ้   เป็นเงิน  xxxxx  บาท 

 - คา่ตอบแทนวิทยากร จ านวน xx ชัว่โมงๆละ xxx บาท (รวมแลกเปล่ียนประจ าเดือน)  เป็นเงิน  xxxxx  บาท 
 5.2 คา่วสัด ุ

- คา่ป้ายโครงการฯ ขนาด 1.2 x 2.4 เมตร ในราคาตารางเมตรละ xxx บาท  เป็นเงิน  xxxxx  บาท 



 - คา่สมดุบนัทกึ จ านวน xx เลม่ๆ ละ xx บาท (ส าหรับอาสาสมคัรแกนน า) เป็นเงิน  xxxxx  บาท 

6. ผลที่คาดว่าจะได้รับ 
ผู้สงูอายมีุสขุภาพร่างกายแข็งแรง สามารถใช้ชีวิตประจ าวนัได้อยา่งมีความสขุ  

7. สรุปแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม 
(ผู้เสนอฯ ลงรายละเอียด โดยในแต่ละข้อย่อยให้เลือกเพียง 1 รายการท่ีเป็นรายการหลักส าหรับใช้
ในการจ าแนกประเภทเท่านัน้ เพื่อให้เจ้าหน้าที่ อปท. บันทกึข้อมูลลงโปรแกรมกองทุนฯ เม่ือได้รับ
อนุมัตแิล้ว) 

 
7.1 หนว่ยงาน/องค์กร/กลุม่คนท่ีรับผิดชอบโครงการ (ตามประกาศคณะกรรมการหลกัประกนัฯ พ.ศ. 2557 ข้อ 

7) 
 ช่ือหนว่ยงาน/องค์กร/กลุม่คนชมรมผู้สงูอายตุ าบลxxxxx 
 7.1.5 กลุม่หรือองค์กรประชาชน 

7.2 ประเภทการสนบัสนนุ(ตามประกาศคณะกรรมการหลกัประกนัฯ พ.ศ. 2557 ข้อ 7) 
 7.2.2สนบัสนนุกิจกรรมสร้างเสริมสขุภาพการป้องกนัโรคของกลุม่หรือองค์กรประชาชน/หนว่ยงานอ่ืน 
  [ข้อ 7(2)] 
 

7.3 กลุม่เป้าหมายหลกั (ตามแนบท้ายประกาศคณะอนกุรรมการสง่เสริมสขุภาพและป้องกนัโรคฯ พ.ศ. 2557) 
 7.3.5.1กลุม่ผู้สงูอายุ 

7.4 กิจกรรมหลกัตามกลุม่เป้าหมายหลกั 
 

7.4.5.1กลุม่ผู้สงูอายุ 
 7.4.5.1.1 การส ารวจข้อมลูสขุภาพ การจดัท าทะเบียนและฐานข้อมลูสขุภาพ  
 7.4.5.1.2การตรวจคดักรอง ประเมินภาวะสขุภาพและการค้นหาผู้ มีภาวะเส่ียง 
 7.4.5.1.3การเย่ียมตดิตามดแูลสขุภาพ 
 7.4.5.1.4การรณรงค์/ประชาสมัพนัธ์/ฝึกอบรม/ให้ความรู้ 
 7.4.5.1.5การสง่เสริมพฒันาทกัษะทางกายและใจ 
 7.4.5.1.6การคดักรองและดแูลผู้ มีภาวะซมึเศร้า 
 7.4.5.1.7 การคดักรองและดแูลผู้ มีภาวะข้อเขา่เส่ือม 
  7.4.5.1.8อ่ืนๆ (ระบ)ุ ....................................................................................................  
 
 
 
 



 
แบบรายงานการด าเนินงาน สง่กองทนุฯ 
 
หมูท่ี่ จ านวน ผสอ ผสอ ท่ีเข้าร่วม ผสอ ท่ียงัคง

ร่วมกิจกรรม 
เดนิ จกัรยาน จ านวนวนัออกก าลงั 

< 5วนั ≥ 5 วนั 
        
...        
รวม        
 


