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คํานํา 
 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร มีนโยบายสนับสนุนและสงเสริมใหนักศึกษาไดมีการ 

จัดกิจกรรมการเลนกีฬาและการออกกําลังกายไดอยางถูกตองและเหมาะสม โดยมุงเนนใหกิจกรรมกีฬา    

เปนสื่อในการพัฒนาเยาวชนใหมีสุขภาพพลานามัยท่ีแข็งแรงสมบูรณ  ประกอบกับสถานการณการ

แพรกระจายของเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุใหม 2019 (COVID 19) ทําใหมีการเวนระยะหางทางสังคมและยัง

ควรหลีกเลี่ยงการเลนกีฬา หรือกิจกรรมกีฬาท่ีตองเจอกับบุคคลจํานวนมาก แตสุขภาพเปนสิ่งสําคัญท่ีตอง

ดูแลรักษาในชวงเวลานี้มากท่ีสุด นอกจากการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชนแลว การออกกําลังกายยังมี

ความสําคัญมากเชนกัน ในชวงนี้การปลดล็อกสถานท่ีท่ีสามารถใชไดนั้น หนึ่งในนั้นคือสถานท่ีออกกําลังกาย

กลางแจง และเปนกีฬาหรือการออกกําลังกายท่ีไมเลนกันเปนกลุม ซ่ึงการเดินและวิ่งเปนกิจกรรมท่ีสามารถ

ปฏิบัติคนเดียวได  สามารถปฏิบัติท่ีใดก็ได เชน วิ่งบนลูไฟฟา วิ่งบริเวณในหมูบาน วิ่งในสวนสาธารณะใกล

บาน หรือวิ่งสวนสาธารณะของหมูบาน เปนตน       

มหาวิทยาลัย จึงเล็งเห็นความสําคัญในเรื่องสุขภาพของนักศึกษา จึงไดจัดทําโครงการวิ่งเก็บระยะทาง

ข้ึนเพ่ือสงเสริมและสนับสนุนใหนักศึกษาหันมาออกกําลังกายมากกวาการอยูบานแลวไมมีการขยับตัวอาจทํา

ใหเกิดผลกระทบตามหลังจากสถานการณนี้จบลง เชน น้ําหนักเกิน  เปนโรคตางๆเนื่องจากการเคลื่อนไหว

รางกายนอย หรือสายตาเสียจากการดูสื่ออิเล็กทรอนิกสมากจนเกินไป เปนตน และสงเสริมใหนักศึกษาใชเวลา

วางใหเกิดประโยชนสูงสุด 

วัตถุประสงคของการจัดโครงการกิจกรรมนี้ คือ 

๑. เพ่ือใหนักศึกษาใชเวลาวางใหเกิดประโยชนสูงสุด 

๒. เพ่ือใหนักศึกษามีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง  

๓. เพ่ือใหนักศึกษาไดเริ่มตนออกกําลังกายดวยการวิ่ง 

๔. เพ่ือใหนักศึกษาไดฝกการวางแผนในการเก็บระยะทางใหไดตามท่ีกําหนด 

 

 

                                                            งานกีฬา  กองพัฒนานักศึกษา 

       มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
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1. แบบรายงานผลการดําเนนิโครงการกิจกรรมวิ่งเก็บระยะ ซีซ่ัน 2       4 
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- รายชื่อผูท่ีไดรับของรางวัล 

- แบบประเมินผลการเขารวมโครงการกิจกรรมวิ่งเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 
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แบบรายงานผลการดําเนินงานโครงการ 

ของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
_______________________ 

 

ช่ือโครงการ  กิจกรรมวิ่งเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 

ผูรับผิดชอบโครงการ  

หนวยงาน   กีฬา  กองพัฒนานักศึกษา  

 หัวหนาโครงการ   นายนเรศ     ภูคะฮาต 

สถานท่ีดําเนินการ 

 สวนสาธารณะและบริเวณใกลบานของผูเขารวมโครงการ 

ระยะเวลาดําเนินการ 

เดือนมิถุนายน – สิงหาคม ๒๕๖๔ 

มีผลการดําเนินงาน  ดังนี้ 

 ดําเนินโครงการแลวเสร็จ  โดยมีผลการดําเนินงาน  ดังนี้ 

1.  วัน/สถานท่ีดําเนินการ        

     ระยะเวลาดําเนินกิจกรรม 14 มิ.ย. - 14 ส.ค. 64   

               สถานท่ี สวนสาธารณะและบริเวณใกลบานของผูเขารวมโครงการ 

2.  ผลการดําเนินงานตามตัวชี้วัด   

   ตัวชี้วัดความสําเร็จระดับผลผลิต 

   เชิงปริมาณ: 

  เปาหมาย     ผูเขารวมโครงการรอยละ 85 ของ 100 คน = 85  คน 

  ผลการดําเนินงาน   จํานวนผูเขารวมโครงการ  จํานวน  277  คน 
   

เชิงคุณภาพ:  

เปาหมาย                การบรรลุวัตถุประสงคของโครงการ  รอยละ  85 

ผลการดําเนินงาน      การบรรลุวัตถุประสงคของโครงการ  รอยละ  87 
 

เปาหมาย                ความพึงพอใจของผูเขารวมโครงการ  รอยละ  85 

  ผลการดําเนินงาน      ความพึงพอใจของผูเขารวมโครงการ  รอยละ  86  
 

  เชิงเวลา: 

  เปาหมาย    โครงการแลวเสร็จตามระยะเวลาท่ีกําหนด  รอยละ  90   

  ผลการดําเนินงาน   โครงการแลวเสร็จตามระยะเวลาท่ีกําหนด  รอยละ  100 
 

 5.  ปญหา/อุปสรรคและแนวทางแกไข 

1. เนื่องจากติดสถานการณืของโรคระบาด โคโรนา 2019 ทําใหผูเขารวมกิจกรรมบางคนไมกลาท่ีจะ

ออกไปทํากิจกรรมนอกบาน 

2. ผูเขารวมกิจกรรมรูสึกวาระยะเวลาในการเก็บระยะทางนอยเกินไป จึงอยากใหเพ่ิมระยะเวลามากข้ึน 
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 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 

กิจกรรมเดินเก็บระยะ (กลาที่จะกาว ซีซั่น 1) 

…………………………………………………………………… 
 

 กองพัฒนานักศึกษา  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ไดดําเนินการจัดกิจกรรมวิ่งเก็บ

ระยะ ซีซ่ัน 2 เพ่ือทดแทนกิจกรรมกีฬาท่ีไมสามารถจัดไดในชวงสถานการณแพรระบาดของโรคไวรัสโคโรนา 

2019  

ฝายประเมินผลไดดําเนินการจัดทําแบบประเมินผลโครงการฯ และขอความรวมมือผูเขารวม

โครงการฯ ครั้งนี้ทําแบบประเมินเพ่ือนําผลท่ีไดไปพัฒนาและปรับปรุงในครั้งตอไป  

 เจาหนาท่ีฝายประเมินผล  ไดทําการแจกแบบประเมินผลโครงการฯ  และไดรับแบบประเมินผล

กลับคืนมาท้ังหมด 92 ชุด  โดยจะนําเสนอผลการรวบรวมแบบประเมินผล ดังตอไปนี้ 
 

ตอนท่ี 1  ขอมูลท่ัวไป 

ตารางท่ี 1.1 ตารางแสดงจํานวนและรอยละของผูเขารวมโครงการกิจกรรมว่ิงเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 โดย

จําแนกตามเพศ  
  

ลําดับท่ี เพศ รวม รอยละ 

1. ชาย 25 27.2 

2. หญิง 67 72.8 

รวม 92 100.0 

 

จากตารางท่ี 1.1 พบวาผูตอบแบบสอบถามเขารวมโครงการกิจกรรมวิ่งเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 โดยจําแนก

ตามเพศ แบงเปนเพศชาย 25 คน คิดเปนรอยละ 27.2 และเพศหญิง 67 คน คิดเปนรอยละ 72.8  

 

แผนภูมิท่ี  1  แสดงจํานวนของผูเขารวมโครงการกิจกรรมว่ิงเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 โดยจาํแนกตามเพศ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชาย

27.2%

หญิง

72.8%
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ตารางท่ี 1.2 ตารางแสดงจํานวนและรอยละของผูเขารวมโครงการกิจกรรมว่ิงเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 โดย

จําแนกตามสถานะ 
  

ลําดับท่ี สถานะ รวม รอยละ 

1. นักศึกษา 82 89.1 

2. บุคลากร 10 10.9 

รวม 92 100.0 
 

จากตารางท่ี 1.1 พบวาผูตอบแบบสอบถามเขารวมโครงการกิจกรรมวิ่งเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 โดยจําแนก

ตามสถานะ สวนใหญเปนนักศึกษา 82 คน คิดเปนรอยละ 89.1 เปนบุคลากร 10 คน คิดเปนรอยละ 10.9  
 

แผนภูมิท่ี  2  แสดงจํานวนของผูเขารวมโครงการกิจกรรมว่ิงเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 โดยจําแนกตามสถานะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ตารางท่ี 1.3 แสดงจํานวนและรอยละของผูเขารวมโครงการกิจกรรมเดินเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 โดยจําแนก

ตามคณะท่ีเขารวมกิจกรรม 
  

ลําดับท่ี คณะ จํานวน รอยละ 

1. คณะครุศาสตรอุตสาหกรรม 4 4.3 

2. คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร 8 8.7 

3. คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลย ี 6 6.5 

4. คณะศลิปศาสตร 9 9.8 

5. คณะสถาปตยกรรมศาสตรและการออกแบบ 3 3.3 

6. คณะเทคโนโลยีสื่อสารมวลชน 19 20.7 

7. คณะบริหารธุรกิจ 23 25.0 

8. คณะวิศวกรรมศาสตร 19 20.7 

9. คณะอุตสาหกรรมสิ่งทอและออกแบบแฟช่ัน 1 1.1 

 รวม 92 100.0 

นักศึกษา

89.1%

บุคลากร

10.9%
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จากตารางท่ี 1.3 คณะท่ีผูเขารวมโครงการกิจกรรมวิ่งเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 ศึกษาอยูมากท่ีสุดเปนอันดับ

หนึ่ง คือ คณะบริหารธุรกิจ มีจํานวนท้ังหมด 23 คน คิดเปนรอยละ 25.0  อันดับท่ีสอง คือ วิศวกรรมศาสตร

และคณะเทคโนโลยีสื่อสารมวลชน มีจํานวนท้ังหมด 19 คน คิดเปนรอยละ 20.7  อันดับท่ีสาม คือ คณะศิลป

ศาสตร จํานวน 9 คน คิดเปนรอยละ 9.8 และอันดับท่ีสี่ คือ คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร จํานวน 8 คน 

คิดเปนรอยละ 8.7  
 

แผนภูมิท่ี 3 แสดงจํานวนผูเขารวมโครงการกิจกรรมว่ิงเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 โดยจําแนกตามคณะท่ีเขารวม

กิจกรรม 

ตอนท่ี 2   ความพึงพอใจในการจัดกิจกรรม 

 การประเมินความพึงพอใจในโครงการกิจกรรมเดินเก็บระยะ (กลาท่ีจะกาว ซีซ่ัน 1) โดยผูประเมินได

ใชเกณฑการวัดระดับความพึงพอใจเปนแบบมาตรสวนประเมินคา 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 

 แทนคา = 5 – 1  

      5 

  = 0.80 

 
 

คณะครุศาสตร

อุตสาหกรรม

4.3%

คณะเทคโนโลยี

คหกรรมศาสตร

8.7%

คณะวิทยาศาสตรและ

เทคโนโลยี

6.5%

คณะศิลปศาสตร

9.8%

คณะ

สถาปตยกรรม

ศาสตรและการ

ออกแบบ

3.3%

คณะเทคโนโลยี

สื่อสารมวลชน

20.7%

คณะบริหารธุรกิจ

25%

คณะวิศวกรรมศาสตร

20.7%

คณะอุตสาหกรรม

สิ่งทอและ

ออกแบบแฟชั่น

1.1%
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  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 ตามวัตถุประสงคของโครงการกิจกรรมว่ิงเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 

 

ประเด็นพิจารณา �̅�𝑥 S.D. ระดับความพึงพอใจ 

1. นักศึกษาไดใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 4.47 0.62 มากท่ีสุด 

2. เปนการเริ่มตนการออกกําลังกายท่ีงาย 4.52 0.58 มากท่ีสุด 

3. ฝกการวางแผนในการเก็บระยะใหครบตามกําหนด 4.08 0.93 มาก 

รวมคาเฉล่ีย 4.36 0.60 มากท่ีสุด 

 

จากตารางท่ี 2.1 พบวาการจัดโครงการกิจกรรมวิ่งเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 สิ่งท่ีบรรลุตรงตามวัตถุประสงค 

มากท่ีสุด คือ การวิ่งเปนการเริ่มตนการออกกําลังกายท่ีงาย (�̅�𝑥=4.52,S.D.=0.58) อันดับสอง คือ นักศึกษาได

ใชเวลาวางใหเกิดประโยชน (�̅�𝑥=4.47,S.D.=0.62) และอันดับท่ีสาม คือ ฝกการวางแผนในการเก็บระยะให

ครบตามกําหนด (�̅�𝑥=4.08,S.D.=0.93) 

 

แผนภูมิท่ี 4  แสดงคาเฉล่ีย ตามวัตถุประสงคของโครงการกิจกรรมว่ิงเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 

 

3.8

3.9

4

4.1

4.2

4.3

4.4

4.5

4.6

1. นักศึกษาไดใชเวลา

วางใหเกิดประโยชน

2. เปนการเร่ิมตนการ

ออกกําลังกายท่ีงาย

3. ฝกการวางแผนในการ

เก็บระยะใหครบตาม

กําหนด

ชุดขอมูล1 4.47 4.52 4.08
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ตารางท่ี 2.2 ตารางแสดงคาเฉล่ีย และระดับความพึงพอใจของผูเขารวมโครงการกิจกรรมว่ิงเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 
 

ประเด็นพิจารณา �̅�𝑥 S.D. ระดับความพึงพอใจ 

1. ข้ันตอนการลงทะเบียนเขาใจงาย ไมซับซอน 4.47 0.61 มากท่ีสุด 

2. ระยะเวลาในการรวมกิจกรรมมีความเหมาะสม 4.22 0.92 มากท่ีสุด 

3. ชวยกระตุนใหออกกําลังกายมากข้ึน 4.30 0.76 มากท่ีสุด 

4. ระยะทางท่ีกําหนดมีความเหมาะสมกับชวงระยะเวลาท่ี

กําหนด 
4.16 0.86 มาก 

5. กิจกรรมมีความเหมาะสมกับบุคคลท่ีตองการเริ่มตนออก

กําลังกาย 
4.42 0.69 มากท่ีสุด 

รวมคาเฉล่ีย 4.31 0.64 มากท่ีสุด 
 

จากตารางท่ี 2.2  พบวาการจัดโครงการกิจกรรมวิ่งเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 ไดรับความพึงพอใจจาก

ผูเขารวมเปนอยางดี หากเรียงตามลําดับความพึงพอใจจากมากท่ีสุดไปนอยท่ีสุด 3 อันดับแรก สิ่งท่ีผูเขารวม

กิจกรรม พึ งพอใจมาก ท่ี สุ ด เป น อันดับหนึ่ ง  คื อ  ข้ันตอนการลงทะเบี ยน เข า ใจงาย  ไม ซับ ซ อน 

(�̅�𝑥=4.47,S.D.=0.61) รองลงมา คือ กิจกรรมมีความเหมาะสมกับบุคคลท่ีตองการเริ่มตนออกกําลังกาย

(�̅�𝑥=4.42,S.D.=0.69) และอับดับท่ีสาม คือ ชวยกระตุนใหออกกําลังกายมากข้ึน (�̅�𝑥=4.30,S.D.=0.76) 

 

แผนภูมิท่ี 4 แสดงคาเฉล่ีย และระดับความพึงพอใจของผูเขารวมโครงการกิจกรรมเดินเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 

 

 
 

 

 

4
4.05

4.1
4.15

4.2
4.25

4.3
4.35

4.4
4.45

4.5

1. ขั้นตอนการ

ลงทะเบียนเขาใจ

งาย ไมซับซอน

2. ระยะเวลาใน

การรวมกิจกรรมมี

ความเหมาะสม

3. ชวยกระตุน

ใหออกกําลังกาย

มากขึ้น

4. ระยะทางที่

กําหนดมีความ

เหมาะสมกับชวง

ระยะเวลาที่

กําหนด

5. กิจกรรมมี

ความเหมาะสมกับ

บุคคลที่ตองการ

เริ่มตนออกกําลัง

กาย

ชุดขอมูล1 4.47 4.22 4.3 4.16 4.42



 
~ 11 ~ 

ภาพกิจกรรม 

ว่ิงเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 

วันท่ี 14 มิถุนายน – 14 สิงหาคม 2564 
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      แบบประเมินผล 

  โครงการเดนิ - ว่ิงเก็บระยะ 

ระหวางวันท่ี 14 มิถุนายน – 14 สิงหาคม 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. นักศึกษาและบุคลากรไดใชเวลาวางใหเกิดประโยชน      

2. เปนการเริ่มตนการออกกําลังกายท่ีงาย      

3. ฝกการวางแผนในการเก็บระยะใหครบตามกําหนด      

 

ตอนท่ี 3 ประเมินความพึงพอใจของผูเขารวมโครงการ 

รายการ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

1. ข้ันตอนการลงทะเบียนเขาใจงาย ไมซับซอน      

2. ระยะเวลาในการรวมกิจกรรมมีความเหมาะสม      

3. ชวยกระตุนใหออกกําลังกายมากข้ึน      

4. ระยะทางท่ีกําหนดมีความเหมาะสมกับชวงระยะเวลาท่ี

กําหนด 

     

5. กิจกรรมมีความเหมาะสมกับบุคคลท่ีตองการเริ่มตนออก

กําลังกาย 

     

 

ตอนท่ี 4 ขอเสนอแนะอ่ืน ๆ  

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

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

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


