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คํานํา 
 

คนไทยมีภาวะน้ําหนักเกิน(โรคอวน)มากข้ึนในทุกวัน เนื่องจากสภาวะแวดลอมและสังคมท่ีเปลี่ยนไป

สงผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร อาหารท่ีไมดีตอสุขภาพ เชน อาหารฟาสฟูดส น้ําอัดลม เปนเครื่องดื่มท่ีมี

น้ําตาลในปริมาณมาก ผลิตออกมาหลากหลาย หาซ้ืองาย รสชาดถูกปากผูบริโภคและเนนความสะดวก รวดเร็วใน

การรับประทาน ตอบโจทยการดําเนินชีวิตในปจจุบันท่ีมีความเรงรีบ ประกอบกับทํากิจกรรมทางรางกายนอยลง

และใชเวลากับสื่อออนไลนมากข้ึน แตเดิมคนท่ีเสี่ยงเปนภาวะน้ําหนักเกินนั้น สวนใหญจะเปนผูท่ีอยูในวัยทํางาน 

แตในปจจุบันสามารถพบไดตั้งแตวัยเรียนในทุกชวงชั้น และการเสี่ยงเปนภาวะน้ําหนักเกิน(โรคอวน) นําพามาซ่ึง

โรคตางๆ เชน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคขอเขาเสื่อม ภาวะหายใจลําบากและหยุดหายใจขณะหลับ เปนตน 

เราทุกคนจึงควรตระหนักถึงความสําคัญในการรักษาสุขภาพใหแข็งแรงและน้ําหนักของรางกายใหอยูในเกณฑท่ี

เหมาะสม โดยการเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน ทานอาหารแตพอดี และหม่ันออกกําลังกายเปนประจํา

สมํ่าเสมอ 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  มีนโยบายสนับสนุนและสงเสริมใหนักศึกษามีสุขภาพท่ี

แข็งแรงจากการออกกําลังกายและเลนกีฬา มุงเนนใหกิจกรรมกีฬาเปนสื่อในการพัฒนาเยาวชนใหมีสุขภาพ

พลานามัยท่ีแข็งแรงสมบูรณ ฝายกีฬาและสงเสริมสุขภาพ จึงไดจัดทําโครงการลดความอวนดวยตัวเรา(Change 

your fat off)ข้ึน เพ่ือเปดโอกาสใหนักศึกษาท่ีมีความตองการลดน้ําหนักเขารวมโครงการ ไดรูจักวิธีการลด

น้ําหนักท่ีถูกตองท้ังทางดานโภชนาการและออกกําลังกาย 

วัตถุประสงคของการจัดโครงการกิจกรรมนี้ คือ 

  1. เพ่ือใหนักศึกษาไดความรูการลดน้ําหนักท่ีถูกวิธี  

  2. เพ่ือใหนักศึกษารูจักการเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน  

 

 

                                                            งานกีฬา  กองพัฒนานักศึกษา 

       มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
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สารบญั 

 

เรื่อง                    หนา 

 

1. แบบรายงานผลการดําเนินโครงการกิจกรรมลดความอวนดวยตัวเรา      4 

2. สรปุการประเมินผลโครงการกิจกรรมวิ่งเก็บระยะลดความอวนดวยตัวเรา      6 

3. ภาพกิจกรรม                    11 

4. ภาคผนวก                    12 

- รายชื่อผูท่ีไดรับของรางวัล 

- แบนเนอรประชาสัมพันธโครงการ 

- แบนเนอรกติกาในการเขารวมกิจกรรม 

- แบบประเมินผลการเขารวมโครงการกิจกรรมลดความอวนดวยตัวเรา  
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แบบรายงานผลการดําเนินงานโครงการ 

ของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
_______________________ 

 

ช่ือโครงการ  กิจกรรมลดความอวนดวยตัวเรา Change Your Fat Off 

ผูรับผิดชอบโครงการ  

หนวยงาน   กีฬา  กองพัฒนานักศึกษา  

 หัวหนาโครงการ   นายนเรศ     ภูคะฮาต 

สถานท่ีดําเนินการ 

 บาน สวนสาธารณะ หรือบริเวณลานกวางของผูเขารวมกิจกรรม 
ระยะเวลาดําเนินการ 

           เดือนกันยายน 2564 

มีผลการดําเนินงาน  ดังนี้ 

 ดําเนินโครงการแลวเสร็จ  โดยมีผลการดําเนินงาน  ดังนี้ 

1.  วัน/สถานท่ีดําเนินการ        

     ระยะเวลาดําเนินกิจกรรม 17 กันยายน – 8 ตุลาคม 2564 

               สถานท่ี สวนสาธารณะและบริเวณใกลบานของผูเขารวมโครงการ 

2.  ผลการดําเนินงานตามตัวชี้วัด   

   ตัวชี้วัดความสําเร็จระดับผลผลิต 

   เชิงปริมาณ: 

  เปาหมาย     ผูเขารวมโครงการรอยละ 85 ของ 70 คน = 60  คน 

  ผลการดําเนินงาน   จํานวนผูเขารวมโครงการ  จํานวน  117  คน 
   

เชิงคุณภาพ:  

เปาหมาย                การบรรลุวัตถุประสงคของโครงการ  รอยละ  85 

ผลการดําเนินงาน      การบรรลุวัตถุประสงคของโครงการ  รอยละ  85.6 
 

เปาหมาย                ความพึงพอใจของผูเขารวมโครงการ  รอยละ  85 

  ผลการดําเนินงาน      ความพึงพอใจของผูเขารวมโครงการ  รอยละ  85.2  
 

  เชิงเวลา: 

  เปาหมาย    โครงการแลวเสร็จตามระยะเวลาท่ีกําหนด  รอยละ  90   

  ผลการดําเนินงาน   โครงการแลวเสร็จตามระยะเวลาท่ีกําหนด  รอยละ  100 
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 5.  ปญหา/อุปสรรคและแนวทางแกไข 

1. ชวงเวลาในการจัดกิจกรรมเปนชวงเวลาเดียวกับท่ีนักศึกษาสอบปลายภาค จึงทําใหไมสามารถเขา

รวมกิจกรรมไดเต็มท่ี อาจมีความกังวลในเรื่องของการสอบมากกวา 

2. ระยะเวลาจัดกิจกรรมอาจไมคอยเพียงพอท่ีจะทําใหเห็นการลดน้ําหนักท่ีชัดเจน เนื่องจากการลด

น้ําหนักนั้นตองอาศัยเวลาท่ีตอเนื่องและนานกวา 1 เดือน จึงจะเห็นผลชัดเจน 

3. เนื่องจากเปนการจัดกิจกรรมออนไลน อาจจะมีผูเขารวมกิจกรรมบางคนท่ีไมซ่ือสัตยในการสงผล 

ทําใหตองตัดสิทธิ์ในการไดรับรางวัลและชั่วโมงทรานสคริปตกิจกรรม 

 

 

 6.  ภาพกิจกรรม 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขอรับรองวาขอความดังกลาวขางตนเปนความจริงทุกประการ 

      

   ลงชื่อ  .............................................................  ผูรับผิดชอบโครงการ/ผูรายงาน 

    (นายนเรศ                ภูคะฮาต) 
 

   วันท่ี   ....................................................... 

       โทรศัพท  02–665–3777  ตอ  6963 
 

   ลงชื่อ  ............................................................  หวัหนาหนวยงาน 

         (นางสาวมัลลิกา   วีระสัย) 

           ผูอํานวยการกองพัฒนานักศึกษา 
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สรุปการประเมินผล 

กิจกรรมลดความอวนดวยตัวเรา Change Your Fat Off 

…………………………………………………………………… 
 

 กองพัฒนานักศึกษา  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ไดดําเนินการจัดกิจกรรมลดความอวน

ดวยตัวเรา Change Your Fat Off เพ่ือทดแทนกิจกรรมกีฬาท่ี ไมสามารถจัดได ในชวงสถานการณ 

แพรระบาดของโรคไวรัสโคโรนา 2019  
ฝายประเมินผลไดดําเนินการจัดทําแบบประเมินผลโครงการฯ และขอความรวมมือผูเขารวม

โครงการฯ ครั้งนี้ทําแบบประเมินเพ่ือนําผลท่ีไดไปพัฒนาและปรับปรุงในครั้งตอไป  

 เจาหนาท่ีฝายประเมินผล  ไดทําการแจกแบบประเมินผลโครงการฯ  และไดรับแบบประเมินผล

กลับคืนมาท้ังหมด 90 ชุด  โดยจะนําเสนอผลการรวบรวมแบบประเมินผล ดังตอไปนี้ 
 

ตอนท่ี 1  ขอมูลท่ัวไป 

ตารางท่ี 1.1 ตารางแสดงจํานวนและรอยละของผูเขารวมโครงการกิจกรรมลดความอวนดวยตัวเรา 

Change Your Fat Off โดยจําแนกตามเพศ  
  

ลําดับท่ี เพศ รวม รอยละ 

1. ชาย 21 23.3 

2. หญิง 69 76.7 

รวม 90 100.0 

 

จากตารางท่ี 1.1 พบวาผูตอบแบบสอบถามเขารวมโครงการกิจกรรมลดความอวนดวยตัวเรา 

Change Your Fat Off โดยจําแนกตามเพศ แบงเปนเพศชาย 21 คน คิดเปนรอยละ 23.3 และเพศหญิง 69 

คน คิดเปนรอยละ 76.7  

แผนภูมิท่ี 1  แสดงจํานวนของผูเขารวมโครงการกิจกรรมลดความอวนดวยตัวเรา Change Your Fat Off 

โดยจําแนกตามเพศ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชาย

23.3%

หญิง

76.7%
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ตารางท่ี 1.2 ตารางแสดงจํานวนและรอยละของผูเขารวมโครงการกิจกรรมลดความอวนดวยตัวเรา 

Change Your Fat Off โดยจําแนกตามสถานะ 
  

ลําดับท่ี สถานะ รวม รอยละ 

1. นักศึกษา 84 93.3 

2. บุคลากร 6 6.7 

รวม 90 100.0 
 

จากตารางท่ี 1.2 พบวาผูตอบแบบสอบถามเขารวมโครงการกิจกรรมลดความอวนดวยตัวเรา 

Change Your Fat Off โดยจําแนกตามสถานะ สวนใหญเปนนักศึกษา 84 คน คิดเปนรอยละ 93.3 เปน

บุคลากร 6 คน คิดเปนรอยละ 6.7  
 

แผนภูมิท่ี  2  แสดงจํานวนของผูเขารวมโครงการกิจกรรมลดความอวนดวยตัวเรา Change Your Fat Off 

โดยจําแนกตามสถานะ 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ตารางท่ี 1.3 แสดงจํานวนและรอยละของผูเขารวมโครงการกิจกรรมลดความอวนดวยตัวเรา Change 

Your Fat Off โดยจําแนกตามคณะท่ีเขารวมกิจกรรม 

ลําดับท่ี คณะ จํานวน รอยละ 

1. คณะครุศาสตรอุตสาหกรรม 4 4.4 

2. คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร 29 32.2 

3. คณะศลิปศาสตร 16 17.8 

4. คณะสถาปตยกรรมศาสตรและการออกแบบ 2 2.2 

5. คณะเทคโนโลยีสื่อสารมวลชน 5 5.6 

6. คณะบริหารธุรกิจ 16 17.8 

7. คณะวิศวกรรมศาสตร 15 16.7 

8. คณะอุตสาหกรรมสิ่งทอและออกแบบแฟช่ัน 2 2.2 

9. สํานัก/สถาบัน/กอง 1 1.1 

 รวม 90 100.0 

นักศึกษา

93.3%

บุคลากร

6.7%
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จากตารางท่ี 1.3 คณะท่ีผูเขารวมโครงการกิจกรรมลดความอวนดวยตัวเรา Change Your Fat Off

ศึกษาอยูมากท่ีสุดเปนอันดับหนึ่ง คือ คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร มีจํานวนท้ังหมด 29 คน คิดเปนรอยละ 

32.2  อันดับท่ีสอง คือ คณะศิลปศาสตรและคณะบริหารธุรกิจ มีจํานวนท้ังหมด 16 คน คิดเปนรอยละ 17.8  

อันดับท่ีสาม คือ คณะวิศวกรรมศาสตร จํานวน 15 คน คิดเปนรอยละ 16.7 และอันดับท่ีสี่ คือ คณะ

เทคโนโลยสีือ่สารมวลชน จํานวน 5 คน คิดเปนรอยละ 5.6  
 

แผนภูมิท่ี 3 แสดงจํานวนผูเขารวมโครงการกิจกรรมลดความอวนดวยตัวเรา Change Your Fat Off  

โดยจําแนกตามคณะท่ีเขารวมกิจกรรม 

ตอนท่ี 2   ความพึงพอใจในการจัดกิจกรรม 

 การประเมินความพึงพอใจในโครงการกิจกรรมลดความอวนดวยตัวเรา Change Your Fat Off  โดย

ผูประเมินไดใชเกณฑการวัดระดับความพึงพอใจเปนแบบมาตรสวนประเมินคา แบงออกเปน 5 ระดับ ดังนี้ 

1. พึงพอใจนอยท่ีสุด ให 1 คะแนน 

2. พึงพอใจนอย  ให 2 คะแนน 

3. พึงพอใจปานกลาง ให 3 คะแนน 

4. พึงพอใจมาก  ให  4 คะแนน 

5. พึงพอใจมากท่ีสุด ให 5 คะแนน 
 

เกณฑการแปรผลคาเฉลี่ยแตละคะแนนใชสูตร  ดังนี้ 

 สูตร = คาคะแนนสูงสุด – คาคะแนนต่ําสุด 

    จํานวนตัวเลือก 

 

คณะครุศาสตรอุตสาหกรรม

4.4%

คณะเทคโนโลยีคหกรรม

ศาสตร 32.2%

คณะศิลปศาสตร

17.8%

คณะสถาปตยกรรมศาสตรและการออกแบบ

2.2%

คณะเทคโนโลยี

สื่อสารมวลชน…

คณะบริหารธุรกิจ

17.8%

คณะ

วิศวกรรมศาสตร

16.7%

คณะอุตสาหกรรมสิ่งทอและออกแบบ

แฟชั่น

2.2%

สํานัก/สถาบัน/กอง

1.1%



 
~ 9 ~ 

 แทนคา = 5 – 1  

      5 

  = 0.80 

 
 

  คะแนนเฉลี่ย 4.21 – 5.00 หมายถึง มีระดับความสําคัญมากท่ีสุด 

  คะแนนเฉลี่ย 3.41 – 4.20 หมายถึง มีระดับความสําคัญมาก 

  คะแนนเฉลี่ย 2.61 – 3.40 หมายถึง มีระดับความสําคัญปานกลาง 

  คะแนนเฉลี่ย 1.81 – 2.60 หมายถึง มีระดับความสําคัญนอย 

  คะแนนเฉลี่ย 1.00 – 1.80 หมายถึง มีระดับความสําคัญนอยท่ีสุด 

 

ตารางท่ี  2.1 ตารางแสดงคาเฉล่ีย ตามวัตถุประสงคของโครงการกิจกรรมลดความอวนดวยตัวเรา 

Change Your Fat Off 

 

ประเด็นพิจารณา �̅�𝑥 S.D. ระดับความพึงพอใจ 

1. ผูรวมกิจกรรมไดใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 4.32 0.68 มากท่ีสุด 

2. ผูรวมกิจกรรมมีการวางแผนการลดน้ําหนักของตัวเอง 4.24 0.79 มากท่ีสุด 

3. ผูรวมกิจกรรมรูจักการเลือกรับประทานอาหารท่ีมี

ประโยชน 
4.17 0.71 มาก 

รวมคาเฉล่ีย 4.28 0.68 มากท่ีสุด 

 

จากตารางท่ี 2.1 พบวาการจัดโครงการกิจกรรมลดความอวนดวยตัวเรา Change Your Fat Off 

สิ่ ง ท่ี บ รรลุ ต รงตามวัต ถุป ระส งค ม าก ท่ี สุ ด  คือ  ผู ร วม กิ จกรรม ได ใช เวลาว างให เกิ ดป ระโยชน 

(�̅�𝑥=4.32,S.D.=0.68) อั น ดั บ สอ ง คื อ  ผู ร ว ม กิ จก รรม มี ก ารว างแผน ก ารลด น้ํ าห นั ก ขอ งตั ว เอ ง 

(�̅�𝑥=4.24,S.D.=0.79) และอันดับท่ีสาม คือ ผูรวมกิจกรรมรูจักการเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน 

(�̅�𝑥=4.17,S.D.=0.71) 
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แผนภูมิท่ี 4  แสดงคาเฉล่ีย ตามวัตถุประสงคของโครงการกิจกรรมลดความอวนดวยตัวเรา Change 

Your Fat Off 

 

ตารางท่ี 2.2 ตารางแสดงคาเฉล่ีย และระดับความพึงพอใจของผูเขารวมโครงการกิจกรรมลดความอวนดวย

ตัวเรา Change Your Fat Off 

 

ประเด็นพิจารณา �̅�𝑥 S.D. ระดับความพึงพอใจ 

1. ข้ันตอนการลงทะเบียนเขาใจงาย ไมซับซอน 4.36 0.75 มากท่ีสุด 

2. ระยะเวลาในการรวมกิจกรรมมีความเหมาะสม 4.16 0.87 มาก 

3. ชวยกระตุนใหออกกําลังกายมากข้ึน 4.33 0.75 มากท่ีสุด 

4. น้ําหนักลดลงในชวงระยะเวลาท่ีเขารวมกิจกรรม 3.97 1.01 มาก 

5. ผูจัดกิจกรรมใหคําแนะนําท่ีมีประโยชนตอการลด

น้ําหนัก  

4.42 0.70 มากท่ีสุด 

6. ความเหมาะสมกับผูเขารวมกิจกรรมท่ีตองการเริ่มตน

ดูแลสุขภาพของตนเอง 

4.30 0.74 มากท่ีสุด 

รวมคาเฉล่ีย 4.26 0.67 มากท่ีสุด 

 

จากตารางท่ี 2.2  พบวาการจัดโครงการกิจกรรมลดความอวนดวยตัวเรา Change Your Fat Off 

ไดรับความพึงพอใจจากผูเขารวมเปนอยางดี หากเรียงตามลําดับความพึงพอใจจากมากท่ีสุดไปนอยท่ีสุด 3 

อันดับแรก สิ่งท่ีผูเขารวมกิจกรรมพึงพอใจมากท่ีสุดเปนอันดับหนึ่ง คือ ผูจัดกิจกรรมใหคําแนะนําท่ีมีประโยชน

ตอการลดน้ําหนัก (�̅�𝑥=4.42,S.D.=0.70) รองลงมา คือ ข้ันตอนการลงทะเบียนเขาใจงาย ไม ซับซอน 

(�̅�𝑥=4.36,S.D.=0.75) และอับดับท่ีสาม คือ ชวยกระตุนใหออกกําลังกายมากข้ึน (�̅�𝑥=4.33,S.D.=0.75) 

 

1. ผูรวมกิจกรรมไดใชเวลาวาง

ใหเกิดประโยชน

2. ผูรวมกิจกรรมมีการวาง

แผนการลดนํ้าหนักของตัวเอง

3. ผูรวมกิจกรรมรูจักการเลือก

รับประทานอาหารที่มีประโยชน

ชุดขอมูล1 4.32 4.24 4.17

4.05

4.1

4.15

4.2

4.25

4.3

4.35
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แผนภูมิท่ี 4 แสดงคาเฉล่ีย และระดับความพึงพอใจของผูเขารวมโครงการกิจกรรมลดความอวนดวยตัวเรา 

Change Your Fat Off 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.7
3.8
3.9

4
4.1
4.2
4.3
4.4
4.5

1. ขั้นตอน

การลงทะเบียน

เขาใจงาย ไม

ซับซอน

2. ระยะเวลา

ในการรวม

กิจกรรมมีความ

เหมาะสม

3. ชวย

กระตุนใหออก

กําลังกายมาก

ขึ้น

4. นํ้าหนัก

ลดลงในชวง

ระยะเวลาที่เขา

รวมกิจกรรม

5. ผูจัด

กิจกรรมให

คําแนะนําที่มี

ประโยชนตอ

การลดนํ้าหนัก 

6. ความ

เหมาะสมกับ

ผูเขารวม

กิจกรรมที่

ตองการเริ่มตน

ดูแลสุขภาพ

ของตนเอง

ชุดขอมูล1 4.36 4.16 4.33 3.97 4.42 4.3

4.36

4.16

4.33

3.97

4.42
4.3
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ภาพกิจกรรม 

โครงการลดความอวนดวยตัวเรา Change Your Fat Off 

วันท่ี 17 กันยายน – 8 ตุลาคม 2564 
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ภาคผนวก 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
~ 14 ~ 

 

 

 

 

 



 
~ 15 ~ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
~ 16 ~ 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
~ 17 ~ 

 

      แบบประเมินผล 

โครงการลดความอวนดวยตัวเรา "Change your fat off " 

ระหวางวันท่ี .....17 กันยายน – 8 ตุลาคม 2564........... 

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

คําช้ีแจง : โปรดทําเครื่องหมาย �ลงในชอง   

ตอนท่ี 1 สถานภาพ 

1.1 เพศ   ชาย     หญิง 

1.2 สถานภาพ    นักศึกษา        บุคลากร 

1.3 คณะ  คณะครุศาสตรอุตสาหกรรม   คณะเทคโนโลยีสื่อสารมวลชน 

   คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร  คณะบริหารธุรกิจ 

   คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลย ี  คณะวิศวกรรมศาสตร 

   คณะศิลปศาสตร    คณะอุตสาหกรรมสิ่งทอและออกแบบแฟชั่น 

   คณะสถาปตยกรรมศาสตรและการออกแบบ    สํานัก/สถาบัน/กอง 

ตอนท่ี 2 ประเมินวัตถุประสงคของโครงการ 

รายการ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

1. ผูรวมกิจกรรมไดใชเวลาวางใหเกิดประโยชน      

2. ผูรวมกิจกรรมมีการวางแผนการลดน้ําหนักของตัวเอง      

3. ผูรวมกิจกรรมรูจักการเลือกับประทานอาหารท่ีมีประโยชน      

 

ตอนท่ี 3 ประเมินความพึงพอใจของผูเขารวมโครงการ 
 

รายการ มากท่ีสุด มาก 
ปาน

กลาง 
นอย 

นอย

ท่ีสุด 

1.ข้ันตอนการลงทะเบียนเขาใจงาย ไมซับซอน       

2.ระยะเวลาในการรวมกิจกรรมมีความเหมาะสม       

3.ชวยกระตุนใหออกกําลังกายมากข้ึน       

4.น้ําหนักลดลงในชวงระยะเวลาท่ีเขารวมกิจกรรม       

5.ผูจัดกิจกรรมใหคําแนะนําท่ีมีประโยชนตอการลดน้ําหนัก        

6.ความเหมาะสมกับผูเขารวมกิจกรรมท่ีตองการเริ่มตนดูแล

สุขภาพของตนเอง 

      

ตอนท่ี 4 ขอเสนอแนะอ่ืน ๆ  

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

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

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