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ค าน า 
 

โครงการกิจกรรมเดินเก็บระยะ (กล้าที่จะก้าว ซีซั่น 1) เป็นโครงการที่ด าเนินการในช่วงที่ประเทศ
ไทยเกิดการแพร่ระบาดของโรคไวรัสโคโรนา 2019 ท าให้ไม่สามารถจัดกิจกรรมกลุ่มที่มีผู้คนรวมตัวกันหมู่มาก
ได้ มหาวิทยาลยัเห็นถึงความส าคญัในเรื่องสุขภาพของนักศึกษา อยากให้ทุกคนหนัมาออกก าลงักาย 
โดยเริ่มจากการออกก าลังกายแบบเบาๆ เพื่อส่งเสริมและสนับสนุนให้นักศึกษาขยบัร่างกาย และใช้
ประโยชน์จากการเดนิใหไ้ด้มากทีสุ่ด ซึ่งเป็นการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับบุคคลที่เพ่ิงเริ่มต้นหรือไม่เคย
ออกก าลังกายมาก่อน สามารถปฏิบัติได้ทุกท่ีไม่จ าเป็นต้องมีอุปกรณ์หรือสถานที่ที่ตายตัว 

วัตถุประสงค์ในการเข้าร่วมโครงการ  มีดังนี้       
๑. เพื่อใหน้กัศกึษาใชเ้วลาว่างใหเ้กดิประโยชน์สงูสุด 
๒. เพื่อใหน้กัศกึษามสีุขภาพรา่งกายทีแ่ขง็แรง  
๓. เพื่อใหน้กัศกึษาไดเ้ริม่ตน้ออกก าลงักายดว้ยการเดนิ 
๔. เพื่อใหน้กัศกึษาไดฝึ้กการวางแผนในการเกบ็ระยะทางใหไ้ดต้ามทีก่ าหนด 

 
 
 

                                                            งานกีฬา  กองพัฒนานักศึกษา 
       มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
~ 3 ~ 

 

สารบญั 

 
เรื่อง                    หน้า 
 
1. แบบรายงานผลการด าเนินโครงการกิจกรรมเดินเก็บระยะ (กล้าที่จะก้าว ซีซั่น 1)     4 

2. สรุปการประเมินผลโครงการกิจกรรมเดินเก็บระยะ (กล้าที่จะก้าว ซีซั่น 1)      6 

3. ภาพกิจกรรม                    11 

4. ภาคผนวก                    12 

- รายชื่อผู้ที่ได้รับของรางวัล 

- แบบประเมินผลการเข้าร่วมโครงการกิจกรรมเดินเก็บระยะ (กล้าที่จะก้าว ซีซั่น 1) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
~ 4 ~ 

 
แบบรายงานผลการด าเนินงานโครงการ 

ของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
_______________________ 

 

ชื่อโครงการ  กิจกรรมเดินเก็บระยะ (กล้าที่จะก้าว ซีซั่น 1) 
ผู้รับผิดชอบโครงการ  
หน่วยงาน   กีฬา  กองพัฒนานักศึกษา  
 หัวหน้าโครงการ   นายนเรศ     ภูคะฮาต 
สถานที่ด าเนินการ 
 สวนสาธารณะและบรเิวณใกลบ้า้นของผูเ้ขา้รว่มโครงการ 
ระยะเวลาด าเนินการ 

เดอืนกุมภาพนัธ ์– มนีาคม ๒๕๖๔ 
มีผลการด าเนินงาน  ดังนี้ 
 ด าเนินโครงการแล้วเสร็จ  โดยมีผลการด าเนินงาน  ดังนี้ 

1.  วัน/สถานที่ด าเนินการ แบ่งเป็น 2 ระยะ        
     ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม 8 มี.ค. - 9 เม.ย. 64   

                 สถานที่ สวนสาธารณะและบรเิวณใกลบ้า้นของผูเ้ขา้รว่มโครงการ 
2.  ผลการด าเนินงานตามตัวชี้วัด   

   ตัวชี้วัดความส าเร็จระดับผลผลิต 
   เชิงปริมาณ: 
  เป้าหมาย     ผู้เข้าร่วมโครงการร้อยละ 85 ของ 100 คน = 85  คน 
  ผลการด าเนินงาน   จ านวนผู้เข้าร่วมโครงการ  จ านวน  113  คน 
   

เชิงคุณภาพ:  
เป้าหมาย                การบรรลุวัตถุประสงค์ของโครงการ  ร้อยละ  85 
ผลการด าเนินงาน      การบรรลุวัตถุประสงค์ของโครงการ  ร้อยละ  90.6 
 

เป้าหมาย                ความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมโครงการ  ร้อยละ  85 
  ผลการด าเนินงาน      ความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมโครงการ  ร้อยละ  89.6  
 

  เชิงเวลา: 
  เป้าหมาย    โครงการแล้วเสร็จตามระยะเวลาที่ก าหนด  ร้อยละ  90   
  ผลการด าเนินงาน   โครงการแล้วเสร็จตามระยะเวลาที่ก าหนด  ร้อยละ  100 
 

 5.  ปัญหา/อุปสรรคและแนวทางแก้ไข 
1. ผู้เข้าร่วมโครงการฯส่งรูปที่ไม่ระบุวันที่ที่ชัดเจน ท าให้ไม่ผ่านการตรวจสอบ ผู้เข้าร่วมโครงการฯ  
   ต้องใช้แอพตัวอ่ืนที่มีวันที่ระบุชัดเจน 
2. ผู้เข้าร่วมโครงการฯส่งข้อมูลลงระบบไม่ตรงกับวันที่ในระบบ ท าให้ไม่ผ่านการตรวจสอบ 
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 6.  ภาพกิจกรรม 
 

  

 
ขอรับรองว่าข้อความดังกล่าวข้างต้นเป็นความจริงทุกประการ 
      

   ลงชื่อ  .............................................................  ผู้รับผิดชอบโครงการ/ผู้รายงาน 
    (นายนเรศ                ภูคะฮาต) 
 

   วันที่   ....................................................... 
       โทรศัพท์  02–665–3777  ต่อ  6963 
 

   ลงชื่อ  ............................................................  หวัหน้าหน่วยงาน 
         (นางสาวมัลลิกา   วีระสัย) 
           ผู้อ านวยการกองพัฒนานักศึกษา 
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สรุปการประเมินผล 
กิจกรรมเดินเก็บระยะ (กล้าที่จะก้าว ซีซั่น 1) 

…………………………………………………………………… 
 

 กองพัฒนานักศึกษา  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ได้ด าเนินการจัดกิจกรรมเดินเก็บ
ระยะ (กล้าที่จะก้าว ซีซั่น 1) เพ่ือทดแทนกิจกรรมกีฬาที่ไม่สามารถจัดได้ในช่วงสถานการณ์แพร่ระบาดของ
โรคไวรัสโคโรนา 2019  

ฝ่ายประเมินผลได้ด าเนินการจัดท าแบบประเมินผลโครงการฯ และขอความร่วมมือผู้เข้าร่วม
โครงการฯ ครั้งนี้ท าแบบประเมินเพ่ือน าผลที่ได้ไปพัฒนาและปรับปรุงในครั้งต่อไป  
 เจ้าหน้าที่ฝ่ายประเมินผล  ได้ท าการแจกแบบประเมินผลโครงการฯ  และได้รับแบบประเมินผล
กลับคืนมาท้ังหมด 84 ชุด  โดยจะน าเสนอผลการรวบรวมแบบประเมินผล ดังต่อไปนี้ 
 

ตอนที่ 1  ข้อมูลทั่วไป 
ตารางที่ 1.1 ตารางแสดงจ านวนและร้อยละของผู้เข้าร่วมโครงการกิจกรรมเดินเก็บระยะ (กล้าที่จะก้าว  
ซีซ่ัน 1) โดยจ าแนกตามเพศ  
  

ล าดับที่ เพศ รวม ร้อยละ 

1. ชาย 29 34.5 
2. หญิง 55 65.5 

รวม 84 100.0 
 
จากตารางที่ 1.1 พบว่าผู้ตอบแบบสอบถามเข้าร่วมโครงการกิจกรรมเดินเก็บระยะ(กล้าที่จะก้าว ซีซั่น 1) 

โดยจ าแนกตามเพศ แบ่งเป็นเพศชาย 29 คน คิดเป็นร้อยละ 34.5 และเพศหญิง 55 คน คิดเป็นร้อยละ 65.5  
 

แผนภูมิที่  1  แสดงจ านวนของผู้เข้าร่วมโครงการกิจกรรมเดินเก็บระยะ (กล้าที่จะก้าว  ซีซ่ัน 1) โดยจ าแนก
ตามเพศ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชาย
35%

หญิง
65%
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ตารางท่ี 1.2 แสดงจ านวนและร้อยละของผู้เข้าร่วมโครงการกิจกรรมเดินเก็บระยะ (กล้าที่จะก้าว ซีซ่ัน 1)
โดยจ าแนกตามคณะที่เข้าร่วมกิจกรรม 
  

ล าดับที่ คณะ จ านวน ร้อยละ 

1. คณะครุศาสตร์อุตสาหกรรม 1 1.2 
2. คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ 6 7.1 
3. คณะบริหารธุรกิจ 24 28.6 
4. คณะอุตสาหกรรมสิ่งทอและออกแบบแฟชั่น 2 2.4 
5. คณะวิศวกรรมศาสตร์ 22 26.2 
6. คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 3 3.6 
7. คณะศิลปศาสตร์ 22 26.2 
8. คณะเทคโนโลยีสื่อสารมวลชน 4 4.8 
 รวม 84 100.0 

 
 จากตารางที่ 1.2 คณะที่ผู้เข้าร่วมโครงการกิจกรรมเดินเก็บระยะ (กล้าที่จะก้าว ซีซั่น 1) ศึกษาอยู่มาก
ที่สุดเป็นอันดับหนึ่ง คือ คณะบริหารธุรกิจ มีจ านวนทั้งหมด 24 คน คิดเป็นร้อยละ 28.6  อันดับที่สอง คือ 
วิศวกรรมศาสตร์และคณะศิลปศาสตร์ มีจ านวนทั้งหมด 22 คน คิดเป็นร้อยละ 26.2  อันดับที่สาม คือ คณะ
เทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 7.1 และอันดับที่สี่ คือ คณะเทคโนโลยีสื่อสารมวลชน 
จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 4.8  
 
แผนภูมิที่ 2 แสดงจ านวนผู้เข้าร่วมโครงการกิจกรรมเดินเก็บระยะ (กล้าที่จะก้าว ซีซ่ัน 1) โดยจ าแนกตามคณะ
ที่เข้าร่วมกิจกรรม 
 

 
 

คณะครุศาสตร์อุตสาหกรรม
1.2% คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์

7.1%

คณะบริหารธุรกิจ
28.6%

คณะอุตสาหกรรมสิ่งทอ
และออกแบบแฟชั่น

2.4%

คณะวิศวกรรมศาสตร์
26.2%

คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี
3.6%

คณะศิลปศาสตร์
26.2%

คณะเทคโนโลยี
สื่อสารมวลชน

4.8%
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ตอนที่ 2   ความพึงพอใจในการจัดกิจกรรม 
 การประเมินความพึงพอใจในโครงการกิจกรรมเดินเก็บระยะ (กล้าที่จะก้าว ซีซั่น 1) โดยผู้ประเมินได้
ใช้เกณฑ์การวัดระดับความพึงพอใจเป็นแบบมาตรส่วนประเมินค่า แบ่งออกเป็น 5 ระดับ ดังนี้ 
 

1. พึงพอใจน้อยที่สุด ให้ 1 คะแนน 
2. พึงพอใจน้อย  ให้ 2 คะแนน 
3. พึงพอใจปานกลาง ให้ 3 คะแนน 
4. พึงพอใจมาก  ให้  4 คะแนน 
5. พึงพอใจมากที่สุด ให้ 5 คะแนน 

 

เกณฑ์การแปรผลค่าเฉลี่ยแต่ละคะแนนใช้สูตร  ดังนี้ 
 สูตร = ค่าคะแนนสูงสุด – ค่าคะแนนต่ าสุด 
    จ านวนตัวเลือก 
 แทนค่า = 5 – 1  
      5 
  = 0.80 
 

  คะแนนเฉลี่ย 4.21 – 5.00 หมายถึง มีระดับความส าคัญมากที่สุด 
  คะแนนเฉลี่ย 3.41 – 4.20 หมายถึง มีระดับความส าคัญมาก 
  คะแนนเฉลี่ย 2.61 – 3.40 หมายถึง มีระดับความส าคัญปานกลาง 
  คะแนนเฉลี่ย 1.81 – 2.60 หมายถึง มีระดับความส าคัญน้อย 
  คะแนนเฉลี่ย 1.00 – 1.80 หมายถึง มีระดับความส าคัญน้อยที่สุด 
 
ตารางที่  2.1 ตารางแสดงค่าเฉลี่ย ตามวัตถุประสงค์ของโครงการกิจกรรมเดินเก็บระยะ (กล้าที่จะก้าว    
ซีซ่ัน 1) 
 

ประเด็นพิจารณา 𝑥̅ S.D. ระดับความพึงพอใจ 

1. นักศึกษาได้ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 4.59 0.60 มากที่สุด 

2. เป็นการเริ่มต้นการออกก าลังกายที่ง่าย 4.64 0.55 มากที่สุด 

3. ฝึกการวางแผนในการเก็บระยะให้ครบตามก าหนด 4.38 0.61 มากที่สุด 

รวมค่าเฉลี่ย 4.53 0.48 มากที่สุด 

 
จากตารางที่ 2.1 พบว่าการจัดโครงการกิจกรรมเดินเก็บระยะ (กล้าที่จะก้าว ซีซั่น 1) สิ่งที่บรรลุตรง

ตามวัตถุประสงค์มากที่สุด คือ การเดินเป็นการเริ่มต้นการออกก าลังกายที่ง่าย (𝑥̅=4.64,S.D.=0.55) อันดับ
สอง คือ นักศึกษาได้ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ (𝑥̅=4.59,S.D.=0.60) และอันดับที่สาม คือ ฝึกการวางแผน
ในการเก็บระยะให้ครบตามก าหนด (𝑥̅=4.38,S.D.=0.61) 
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แผนภูมิที่ 3  แสดงค่าเฉลี่ย ตามวัตถุประสงค์ของโครงการกิจกรรมเดินเก็บระยะ (กล้าที่จะก้าว ซีซ่ัน 1) 
 

ตารางที่  2.2 ตารางแสดงค่าเฉลี่ย และระดับความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมโครงการกิจกรรมเดินเก็บระยะ 
(กล้าที่จะก้าว ซีซ่ัน 1) 
 

ประเด็นพิจารณา 𝑥̅ S.D. ระดับความพึงพอใจ 

1. ขั้นตอนการลงทะเบียนเข้าใจง่าย ไม่ซับซ้อน 4.63 0.59 มากที่สุด 

2. ระยะเวลาในการร่วมกิจกรรมมีความเหมาะสม 4.30 0.82 มากที่สุด 

3. ช่วยกระตุ้นให้ออกก าลังกายมากข้ึน 4.55 0.56 มากที่สุด 

4. จ านวนก้าวที่ก าหนดมีความเหมาะสมกับช่วงระยะเวลา
ที่ก าหนด 

4.32 0.77 มากที่สุด 

5. กิจกรรมมีความเหมาะสมกับบุคคลที่ต้องการเริ่มต้นออก
ก าลังกาย 

4.59 0.56 มากที่สุด 

รวมค่าเฉลี่ย 4.48 0.54 มากที่สุด 
 

จากตารางที่ 2.2  พบว่าการจัดโครงการกิจกรรมเดินเก็บระยะ (กล้าที่จะก้าว ซีซั่น 1) ได้รับความ  
พีงพอใจจากผู้เข้าร่วมเป็นอย่างดี หากเรียงตามล าดับความพึงพอใจจากมากที่สุดไปน้อยที่สุด 3 อันดับแรก  
สิ่งที่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมพึงพอใจมากที่สุดเป็นอันดับหนึ่ง คือ ขั้นตอนการลงทะเบียนเข้าใจง่าย ไม่ซับซ้อน 
(𝑥̅=4.63,S.D.=0.59) รองลงมา คือ กิจกรรมมีความเหมาะสมกับบุคคลที่ต้องการเริ่มต้นออกก าลังกาย
(𝑥̅=4.59,S.D.=0.56) และอับดับที่สาม คือ ช่วยกระตุ้นให้ออกก าลังกายมากขึ้น (𝑥̅=4.55,S.D.=0.56) 

 

 
 
 
 
 

1. นักศึกษาได้ใช้เวลาว่างให้
เกิดประโยชน์

2. เป็นการเริ่มต้นการออก
ก าลังกายที่ง่าย

3. ฝึกการวางแผนในการเก็บ
ระยะให้ครบตามก าหนด

Series1 4.59 4.64 4.38
Series2 0.6 0.55 0.61
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แผนภูมิที่ 4 แสดงค่าเฉลี่ย และระดับความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมโครงการกิจกรรมเดินเก็บระยะ (กล้าที่
จะก้าว ซีซ่ัน 1) 
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1. ขั้นตอน
การลงทะเบียน
เข้าใจง่าย ไม่

ซับซ้อน

2. ระยะเวลา
ในการร่วม

กิจกรรมมีความ
เหมาะสม

3. ช่วย
กระตุ้นให้ออก
ก าลังกายมาก

ขึ้น

4. จ านวน
ก้าวที่ก าหนดมี
ความเหมาะสม

กับช่วง
ระยะเวลาที่

ก าหนด

5. กิจกรรมมี
ความเหมาะสม

กับบุคคลท่ี
ต้องการเริ่มต้น
ออกก าลังกาย

Series1 4.63 4.3 4.55 4.32 4.59
Series2 0.59 0.82 0.56 0.77 0.56
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ภาพกิจกรรม 
เดินเก็บระยะ (กล้าที่จะก้าว ซีซ่ัน 1) 

วันที่ 8 มีนาคม – 9 เมษายน  2564 
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ภาคผนวก 
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      แบบประเมินผล 
  โครงการเดิน - วิ่งเก็บระยะ 

ระหว่างวันที่ 8 มีนาคม – 9 เมษายน 2564 

............................................................................................................................. ................................................ 
ค าชี้แจง : โปรดท าเครื่องหมาย ลงในช่อง  
ตอนที่ 1 สถานภาพ
1.1 เพศ   ชาย     หญิง
1.2 คณะ  คณะครุศาสตร์อุตสาหกรรม   คณะเทคโนโลยีสื่อสารมวลชน 
   คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์  คณะบริหารธุรกิจ 
   คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  คณะวิศวกรรมศาสตร์ 
   คณะศิลปศาสตร์    คณะอุตสาหกรรมสิ่งทอและออกแบบแฟชั่น 
   คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์และการออกแบบ   
ตอนที่ 2 ประเมินวัตถุประสงค์ของโครงการ 

รายการ มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด 

1. นักศึกษาได้ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์      

2. เป็นการเริ่มต้นการออกก าลังกายที่ง่าย      

3. ฝึกการวางแผนในการเก็บระยะให้ครบตามก าหนด      



ตอนที่ 3 ประเมินความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมโครงการ


รายการ มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด 

6. ขั้นตอนการลงทะเบียนเข้าใจง่าย ไม่ซับซ้อน      

7. ระยะเวลาในการร่วมกิจกรรมมีความเหมาะสม      

8. ช่วยกระตุ้นให้ออกก าลังกายมากข้ึน      

9. จ านวนก้าวที่ก าหนดมีความเหมาะสมกับช่วงระยะเวลาที่
ก าหนด 

     

10. กิจกรรมมีความเหมาะสมกับบุคคลที่ต้องการเริ่มต้น
ออกก าลังกาย 

     



ตอนที่ 4 ข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ 
............................................................................................................................. ..................................

................................................................................................. ............................................................................

............................................................................................................................. ................................................ 


