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คํานํา 
 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร มีนโยบายสนับสนุนและสงเสริมใหนักศึกษาไดมีการ 

จัดกิจกรรมการเลนกีฬาและการออกกําลังกายไดอยางถูกตองและเหมาะสม โดยมุงเนนใหกิจกรรมกีฬา    

เปนสื่อในการพัฒนาเยาวชนใหมีสุขภาพพลานามัยท่ีแข็งแรงสมบูรณ  ประกอบกับสถานการณการ

แพรกระจายของเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุใหม 2019 (COVID 19) ทําใหมีการเวนระยะหางทางสังคมและยัง

ควรหลีกเลี่ยงการเลนกีฬา หรือกิจกรรมกีฬาท่ีตองเจอกับบุคคลจํานวนมาก แตสุขภาพเปนสิ่งสําคัญท่ีตอง

ดูแลรักษาในชวงเวลานี้มากท่ีสุด นอกจากการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชนแลว การออกกําลังกายยังมี

ความสําคัญมากเชนกัน ในชวงนี้การปลดล็อกสถานท่ีท่ีสามารถใชไดนั้น หนึ่งในนั้นคือสถานท่ีออกกําลังกาย

กลางแจง และเปนกีฬาหรือการออกกําลังกายท่ีไมเลนกันเปนกลุม ซ่ึงการเดินและวิ่งเปนกิจกรรมท่ีสามารถ

ปฏิบัติคนเดียวได  สามารถปฏิบัติท่ีใดก็ได เชน วิ่งบนลูไฟฟา วิ่งบริเวณในหมูบาน วิ่งในสวนสาธารณะใกล

บาน หรือวิ่งสวนสาธารณะของหมูบาน เปนตน       

มหาวิทยาลัย จึงเล็งเห็นความสําคัญในเรื่องสุขภาพของนักศึกษา จึงไดจัดทําโครงการวิ่งเก็บระยะทาง

ข้ึนเพ่ือสงเสริมและสนับสนุนใหนักศึกษาหันมาออกกําลังกายมากกวาการอยูบานแลวไมมีการขยับตัวอาจทํา

ใหเกิดผลกระทบตามหลังจากสถานการณนี้จบลง เชน น้ําหนักเกิน  เปนโรคตางๆเนื่องจากการเคลื่อนไหว

รางกายนอย หรือสายตาเสียจากการดูสื่ออิเล็กทรอนิกสมากจนเกินไป เปนตน และสงเสริมใหนักศึกษาใชเวลา

วางใหเกิดประโยชนสูงสุด 

วัตถุประสงคของการจัดโครงการกิจกรรมนี้ คือ 

๑. เพ่ือใหนักศึกษาใชเวลาวางใหเกิดประโยชนสูงสุด 

๒. เพ่ือใหนักศึกษามีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง  

๓. เพ่ือใหนักศึกษาไดเริ่มตนออกกําลังกายดวยการวิ่ง 

๔. เพ่ือใหนักศึกษาไดฝกการวางแผนในการเก็บระยะทางใหไดตามท่ีกําหนด 

 

 

                                                            งานกีฬา  กองพัฒนานักศึกษา 

       มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
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สารบญั 

 

เรื่อง                    หนา 

 

1. แบบรายงานผลการดําเนนิโครงการกิจกรรมวิ่งเก็บระยะ ซีซ่ัน 2       4 

2. สรุปการประเมินผลโครงการกิจกรรมวิ่งเก็บระยะ ซีซ่ัน 2        6 

3. ภาพกิจกรรม                    11 

4. ภาคผนวก                    12 

- รายชื่อผูท่ีไดรับของรางวัล 

- แบบประเมินผลการเขารวมโครงการกิจกรรมวิ่งเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 
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แบบรายงานผลการดําเนินงานโครงการ 

ของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
_______________________ 

 

ช่ือโครงการ  กิจกรรมวิ่งเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 

ผูรับผิดชอบโครงการ  

หนวยงาน   กีฬา  กองพัฒนานักศึกษา  

 หัวหนาโครงการ   นายนเรศ     ภูคะฮาต 

สถานท่ีดําเนินการ 

 สวนสาธารณะและบริเวณใกลบานของผูเขารวมโครงการ 

ระยะเวลาดําเนินการ 

เดือนมิถุนายน – สิงหาคม ๒๕๖๔ 

มีผลการดําเนินงาน  ดังนี้ 

 ดําเนินโครงการแลวเสร็จ  โดยมีผลการดําเนินงาน  ดังนี้ 

1.  วัน/สถานท่ีดําเนินการ        

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

               สถานท่ี สวนสาธารณะและบริเวณใกลบานของผูเขารวมโครงการ 

2.  ผลการดําเนินงานตามตัวชี้วัด   

   ตัวชี้วัดความสําเร็จระดับผลผลิต 

   เชิงปริมาณ: 

  เปาหมาย     ผูเขารวมโครงการรอยละ 85 ของ 100 คน = 85  คน 

  ผลการดําเนินงาน   จํานวนผูเขารวมโครงการ  จํานวน  277  คน 
   

เชิงคุณภาพ:  

เปาหมาย                การบรรลุวัตถุประสงคของโครงการ  รอยละ  85 

ผลการดําเนินงาน      การบรรลุวัตถุประสงคของโครงการ  รอยละ  87 
 

เปาหมาย                ความพึงพอใจของผูเขารวมโครงการ  รอยละ  85 

  ผลการดําเนินงาน      ความพึงพอใจของผูเขารวมโครงการ  รอยละ  86  
 

  เชิงเวลา: 

  เปาหมาย    โครงการแลวเสร็จตามระยะเวลาท่ีกําหนด  รอยละ  90   

  ผลการดําเนินงาน   โครงการแลวเสร็จตามระยะเวลาท่ีกําหนด  รอยละ  100 
 

 5.  ปญหา/อุปสรรคและแนวทางแกไข 

1. เนื่องจากติดสถานการณืของโรคระบาด โคโรนา 2019 ทําใหผูเขารวมกิจกรรมบางคนไมกลาท่ีจะ

ออกไปทํากิจกรรมนอกบาน 

2. ผูเขารวมกิจกรรมรูสึกวาระยะเวลาในการเก็บระยะทางนอยเกินไป จึงอยากใหเพ่ิมระยะเวลามากข้ึน 
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 6.  ภาพกิจกรรม 

  

 

ขอรับรองวาขอความดังกลาวขางตนเปนความจริงทุกประการ 

      

   ลงชื่อ  .............................................................  ผูรับผิดชอบโครงการ/ผูรายงาน 

    (นายนเรศ                ภูคะฮาต) 
 

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

       โทรศัพท  02–665–3777  ตอ  6963 
 

   ลงชื่อ  ............................................................  หวัหนาหนวยงาน 

         (นางสาวมัลลิกา   วีระสัย) 

           ผูอํานวยการกองพัฒนานักศึกษา 
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สรุปการประเมินผล 

กิจกรรมเดินเก็บระยะ (กลาที่จะกาว ซีซั่น 1) 

…………………………………………………………………… 
 

 กองพัฒนานักศึกษา  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ไดดําเนินการจัดกิจกรรมวิ่งเก็บ

ระยะ ซีซ่ัน 2 เพ่ือทดแทนกิจกรรมกีฬาท่ีไมสามารถจัดไดในชวงสถานการณแพรระบาดของโรคไวรัสโคโรนา 

2019  

ฝายประเมินผลไดดําเนินการจัดทําแบบประเมินผลโครงการฯ และขอความรวมมือผูเขารวม

โครงการฯ ครั้งนี้ทําแบบประเมินเพ่ือนําผลท่ีไดไปพัฒนาและปรับปรุงในครั้งตอไป  

 เจาหนาท่ีฝายประเมินผล  ไดทําการแจกแบบประเมินผลโครงการฯ  และไดรับแบบประเมินผล

กลับคืนมาท้ังหมด 92 ชุด  โดยจะนําเสนอผลการรวบรวมแบบประเมินผล ดังตอไปนี้ 
 

ตอนท่ี 1  ขอมูลท่ัวไป 

ตารางท่ี 1.1 ตารางแสดงจํานวนและรอยละของผูเขารวมโครงการกิจกรรมว่ิงเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 โดย

จําแนกตามเพศ  
  

ลําดับท่ี เพศ รวม รอยละ 

1. ชาย 25 27.2 

2. หญิง 67 72.8 

รวม 92 100.0 

 

จากตารางท่ี 1.1 พบวาผูตอบแบบสอบถามเขารวมโครงการกิจกรรมวิ่งเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 โดยจําแนก

ตามเพศ แบงเปนเพศชาย 25 คน คิดเปนรอยละ 27.2 และเพศหญิง 67 คน คิดเปนรอยละ 72.8  

 

แผนภูมิท่ี  1  แสดงจํานวนของผูเขารวมโครงการกิจกรรมว่ิงเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 โดยจาํแนกตามเพศ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชาย

27.2%

หญิง

72.8%
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ตารางท่ี 1.2 ตารางแสดงจํานวนและรอยละของผูเขารวมโครงการกิจกรรมว่ิงเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 โดย

จําแนกตามสถานะ 
  

ลําดับท่ี สถานะ รวม รอยละ 

1. นักศึกษา 82 89.1 

2. บุคลากร 10 10.9 

รวม 92 100.0 
 

จากตารางท่ี 1.1 พบวาผูตอบแบบสอบถามเขารวมโครงการกิจกรรมวิ่งเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 โดยจําแนก

ตามสถานะ สวนใหญเปนนักศึกษา 82 คน คิดเปนรอยละ 89.1 เปนบุคลากร 10 คน คิดเปนรอยละ 10.9  
 

แผนภูมิท่ี  2  แสดงจํานวนของผูเขารวมโครงการกิจกรรมว่ิงเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 โดยจําแนกตามสถานะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ตารางท่ี 1.3 แสดงจํานวนและรอยละของผูเขารวมโครงการกิจกรรมเดินเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 โดยจําแนก

ตามคณะท่ีเขารวมกิจกรรม 
  

ลําดับท่ี คณะ จํานวน รอยละ 

1. คณะครุศาสตรอุตสาหกรรม 4 4.3 

2. คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร 8 8.7 

3. คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลย ี 6 6.5 

4. คณะศลิปศาสตร 9 9.8 

5. คณะสถาปตยกรรมศาสตรและการออกแบบ 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 คณะท่ีผูเขารวมโครงการกิจกรรมวิ่งเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 ศึกษาอยูมากท่ีสุดเปนอันดับ

หนึ่ง คือ คณะบริหารธุรกิจ มีจํานวนท้ังหมด 23 คน คิดเปนรอยละ 25.0  อันดับท่ีสอง คือ วิศวกรรมศาสตร

และคณะเทคโนโลยีสื่อสารมวลชน มีจํานวนท้ังหมด 19 คน คิดเปนรอยละ 20.7  อันดับท่ีสาม คือ คณะศิลป

ศาสตร จํานวน 9 คน คิดเปนรอยละ 9.8 และอันดับท่ีสี่ คือ คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร จํานวน 8 คน 

คิดเปนรอยละ 8.7  
 

แผนภูมิท่ี 3 แสดงจํานวนผูเขารวมโครงการกิจกรรมว่ิงเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 โดยจําแนกตามคณะท่ีเขารวม

กิจกรรม 

ตอนท่ี 2   ความพึงพอใจในการจัดกิจกรรม 

 การประเมินความพึงพอใจในโครงการกิจกรรมเดินเก็บระยะ (กลาท่ีจะกาว ซีซ่ัน 1) โดยผูประเมินได

ใชเกณฑการวัดระดับความพึงพอใจเปนแบบมาตรสวนประเมินคา แบงออกเปน 5 ระดับ ดังนี้ 

1. พึงพอใจนอยท่ีสุด ให 1 คะแนน 

2. พึงพอใจนอย  ให 2 คะแนน 

3. พึงพอใจปานกลาง ให 3 คะแนน 

4. พึงพอใจมาก  ให  4 คะแนน 

5. พึงพอใจมากท่ีสุด ให 5 คะแนน 
 

เกณฑการแปรผลคาเฉลี่ยแตละคะแนนใชสูตร  ดังนี้ 

 สูตร = คาคะแนนสูงสุด – คาคะแนนต่ําสุด 

    จํานวนตัวเลือก 

 แทนคา = 5 – 1  

      5 

  = 0.80 

 
 

คณะครุศาสตร

อุตสาหกรรม

4.3%

คณะเทคโนโลยี

คหกรรมศาสตร

8.7%

คณะวิทยาศาสตรและ

เทคโนโลยี

6.5%

คณะศิลปศาสตร

9.8%

คณะ

สถาปตยกรรม

ศาสตรและการ

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 มีระดับความสําคัญนอย 

  คะแนนเฉลี่ย 1.00 – 1.80 หมายถึง มีระดับความสําคัญนอยท่ีสุด 

ตารางท่ี  2.1 ตารางแสดงคาเฉล่ีย ตามวัตถุประสงคของโครงการกิจกรรมว่ิงเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 

 

ประเด็นพิจารณา 𝑥̅𝑥 S.D. ระดับความพึงพอใจ 

1. นักศึกษาไดใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 4.47 0.62 มากท่ีสุด 

2. เปนการเริ่มตนการออกกําลังกายท่ีงาย 4.52 0.58 มากท่ีสุด 

3. ฝกการวางแผนในการเก็บระยะใหครบตามกําหนด 4.08 0.93 มาก 

รวมคาเฉล่ีย 4.36 0.60 มากท่ีสุด 

 

จากตารางท่ี 2.1 พบวาการจัดโครงการกิจกรรมวิ่งเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 สิ่งท่ีบรรลุตรงตามวัตถุประสงค 

มากท่ีสุด คือ การวิ่งเปนการเริ่มตนการออกกําลังกายท่ีงาย (𝑥̅𝑥=4.52,S.D.=0.58) อันดับสอง คือ นักศึกษาได

ใชเวลาวางใหเกิดประโยชน (𝑥̅𝑥=4.47,S.D.=0.62) และอันดับท่ีสาม คือ ฝกการวางแผนในการเก็บระยะให

ครบตามกําหนด (𝑥̅𝑥=4.08,S.D.=0.93) 

 

แผนภูมิท่ี 4  แสดงคาเฉล่ีย ตามวัตถุประสงคของโครงการกิจกรรมว่ิงเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 

 

3.8

3.9

4

4.1

4.2

4.3

4.4

4.5

4.6

1. นักศึกษาไดใชเวลา

วางใหเกิดประโยชน

2. เปนการเร่ิมตนการ

ออกกําลังกายท่ีงาย

3. ฝกการวางแผนในการ

เก็บระยะใหครบตาม

กําหนด

ชุดขอมูล1 4.47 4.52 4.08
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ตารางท่ี 2.2 ตารางแสดงคาเฉล่ีย และระดับความพึงพอใจของผูเขารวมโครงการกิจกรรมว่ิงเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 
 

ประเด็นพิจารณา 𝑥̅𝑥 S.D. ระดับความพึงพอใจ 

1. ข้ันตอนการลงทะเบียนเขาใจงาย ไมซับซอน 4.47 0.61 มากท่ีสุด 

2. ระยะเวลาในการรวมกิจกรรมมีความเหมาะสม 4.22 0.92 มากท่ีสุด 

3. ชวยกระตุนใหออกกําลังกายมากข้ึน 4.30 0.76 มากท่ีสุด 

4. ระยะทางท่ีกําหนดมีความเหมาะสมกับชวงระยะเวลาท่ี

กําหนด 
4.16 0.86 มาก 

5. กิจกรรมมีความเหมาะสมกับบุคคลท่ีตองการเริ่มตนออก

กําลังกาย 
4.42 0.69 มากท่ีสุด 

รวมคาเฉล่ีย 4.31 0.64 มากท่ีสุด 
 

จากตารางท่ี 2.2  พบวาการจัดโครงการกิจกรรมวิ่งเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 ไดรับความพึงพอใจจาก

ผูเขารวมเปนอยางดี หากเรียงตามลําดับความพึงพอใจจากมากท่ีสุดไปนอยท่ีสุด 3 อันดับแรก สิ่งท่ีผูเขารวม

กิจกรรม พึ งพอใจมาก ท่ี สุ ด เป น อันดับหนึ่ ง  คื อ  ข้ันตอนการลงทะเบี ยน เข า ใจงาย  ไม ซับ ซ อน 

(𝑥̅𝑥=4.47,S.D.=0.61) รองลงมา คือ กิจกรรมมีความเหมาะสมกับบุคคลท่ีตองการเริ่มตนออกกําลังกาย

(𝑥̅𝑥=4.42,S.D.=0.69) และอับดับท่ีสาม คือ ชวยกระตุนใหออกกําลังกายมากข้ึน (𝑥̅𝑥=4.30,S.D.=0.76) 

 

แผนภูมิท่ี 4 แสดงคาเฉล่ีย และระดับความพึงพอใจของผูเขารวมโครงการกิจกรรมเดินเก็บระยะ 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

ลงทะเบียนเขาใจ

งาย ไมซับซอน

2. ระยะเวลาใน

การรวมกิจกรรมมี

ความเหมาะสม

3. ชวยกระตุน

ใหออกกําลังกาย

มากขึ้น

4. ระยะทางที่

กําหนดมีความ

เหมาะสมกับชวง

ระยะเวลาที่

กําหนด

5. กิจกรรมมี

ความเหมาะสมกับ

บุคคลที่ตองการ

เริ่มตนออกกําลัง

กาย

ชุดขอมูล1 4.47 4.22 4.3 4.16 4.42
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ภาพกิจกรรม 

ว่ิงเก็บระยะ ซีซ่ัน 2 

วันท่ี 14 มิถุนายน – 14 สิงหาคม 2564 
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ภาคผนวก 
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      แบบประเมินผล 

  โครงการเดนิ - ว่ิงเก็บระยะ 

ระหวางวันท่ี 14 มิถุนายน – 14 สิงหาคม 2564 

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

 

คําช้ีแจง : โปรดทําเครื่องหมาย �ลงในชอง   

ตอนท่ี 1 สถานภาพ 

1.1 เพศ   ชาย     หญิง 

1.2 สถานภาพ    นักศึกษา        บุคลากร 

1.3 คณะ  คณะครุศาสตรอุตสาหกรรม   คณะเทคโนโลยีสื่อสารมวลชน 

   คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร  คณะบริหารธุรกิจ 

   คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลย ี  คณะวิศวกรรมศาสตร 

   คณะศิลปศาสตร    คณะอุตสาหกรรมสิ่งทอและออกแบบแฟชั่น 

   คณะสถาปตยกรรมศาสตรและการออกแบบ    สํานัก/สถาบัน/กอง 

ตอนท่ี 2 ประเมินวัตถุประสงคของโครงการ 

รายการ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

1. นักศึกษาและบุคลากรไดใชเวลาวางใหเกิดประโยชน      

2. เปนการเริ่มตนการออกกําลังกายท่ีงาย      

3. ฝกการวางแผนในการเก็บระยะใหครบตามกําหนด      

 

ตอนท่ี 3 ประเมินความพึงพอใจของผูเขารวมโครงการ 

รายการ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

1. ข้ันตอนการลงทะเบียนเขาใจงาย ไมซับซอน      

2. ระยะเวลาในการรวมกิจกรรมมีความเหมาะสม      

3. ชวยกระตุนใหออกกําลังกายมากข้ึน      

4. ระยะทางท่ีกําหนดมีความเหมาะสมกับชวงระยะเวลาท่ี

กําหนด 

     

5. กิจกรรมมีความเหมาะสมกับบุคคลท่ีตองการเริ่มตนออก

กําลังกาย 

     

 

ตอนท่ี 4 ขอเสนอแนะอ่ืน ๆ  

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

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

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


