
กิจกรรมเสริมสรางองคกรแหงความสุข ประจําศูนยบริการการศึกษา 

ชื่อโครงการ : Body Balance Inspiration & Challenge 

ประจําปงบประมาณ 2565 - 2566 

1. หลักการและเหตุผล 

จากโครงการเดิน – ว่ิง สะสมระยะทาง Walk & Run Project #3  ภายใตโครงการ Happy 

Workplace ศนูยบริการการศึกษาที่ผานมาน้ัน  ถึงแมวาจะไดรับการตอบรับจากผูรวมกิจกรรมเปนอยางดี  

แตเปนการใชระยะทางเดิน – ว่ิง สะสม เพ่ือวัดผลเพียงอยางเดียว ทําใหบุคลากรขาดความหลากหลายใน

รูปแบบของกิจกรรมออกกําลงักาย  และเมือ่สิ้นสุดโครงการพบวาบุคลากรบางกลุมขาดความตอเน่ืองในการ

ออกกําลังกาย เน่ืองจากขาดแรงจูงใจ  และอาจเหน่ือยลากับการแขงขันเพ่ือเก็บสะสมระยะทาง 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือใหรางกายเขาสูสภาวะที่สมดุลน้ันมีองคประกอบหลายอยาง  เชน  การ

รับประทานอาหาร  การนอนหลับพักผอน ตลอดจนการออกกําลังกาย  สิ่งที่ทําใหหลายคนยังไมประสบ

ความสําเร็จ คอื การขาดพลังที่ชวยขับเคลื่อนไปในทิศทางที่ปรารถนา น่ันก็คือ “แรงบันดาลใจ”  

แรงบันดาลใจ (Inspiration) หมายถึง พลังที่เราทุกคนใชในการผลักดันตนเอง ไมวาจะเปนจาก

ความคิดหรือการกระทํา เพ่ือใหเราเดินไปถึงเปาหมายที่ต้ังไวไดสําเร็จ 

 คณะทํางานดําเนินกิจกรรมเสริมสรางองคกรแหงความสุข ประจําศูนยบริการการศึกษา ไดตระหนัก

ถึงความสําคัญของการพัฒนาดานสุขภาพของบุคลากรในหนวยงานใหมีพลังกายที่เขมแข็ง พลังใจทีพ่รอมอุทิศ

เพ่ือผลสัมฤทธ์ิของงาน และเพ่ือคุณภาพชีวิตในการทํางานของบุคลากรศูนยบริการการศึกษาที่ดีขึ้น จึงได

จัดทําโครงการเพ่ือกระตุนใหเกิดแรงบันดาลใจไปสูเปาหมายของตนเอง ใหความรู คําแนะนําในการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใชชีวิตบางอยาง เชน การรับประทานอาหาร การนอนหลับพักผอน ตลอดจนการ

ออกกําลังกาย เพ่ือเปนการเพ่ิมความทาทายจึงกําหนดเปาหมายในการแขงขัน โดยใหบุคลากรแขงขันกับ

ตนเอง และมีอิสระในการเลือกทํากิจกรรม ตลอดจนการออกกําลังกาย  จึงไดนําเครื่องมือชนิดใหมมาชวยใน

การวัดผล น่ันก็คือเครื่องวัดองคประกอบในรางกาย (ต้ังอยูที่สถานกีฬาและสุขสภาพ) เพ่ือใชในการดู

พัฒนาการตาง ๆ ของรางกาย กอน – หลัง การเขารวมโครงการ และเพ่ือกระตุนใหบุคลากรศูนยบริการ

การศึกษามีรางกายที่แข็งแรง ลดความเสี่ยงตอการเกิดโรค 

 



2. วัตถุประสงค 

2.1 บุคลากรเกิดแรงบันดาลใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหาร การนอนหลับ

พักผอน ตลอดจนการออกกําลังกาย 

2.2 บุคลากรรูจักองคประกอบในรางกายของตนเอง และทราบถึงแนวทางในการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมเพ่ือใหบรรลุเปาหมายตามตัวช้ีวัดของตนเอง 

3.3 ไดรับความรู และเทคนิคการปฏิบัติตัว เพ่ือนําไปสูเปาหมายตามตัวช้ีวัดของแตละบุคคล 

3. กลุมเปาหมาย 

บุคลากรศูนยบริการการศึกษา 

4. วิธีการและสถานทีใ่นการออกกําลังกาย 

บุคลากรสามารถเลือกวิธีการ กิจกรรม และสถานที่ในการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับตนเองไดอยาง

อิสระ 

5. ระยะเวลาการดําเนินโครงการ 

5.1 Body Balance Inspiration (กิจกรรม Kickoff) วันจันทรที่ 18 กรกฎาคม 2565 

5.2 Pre Test ระหวางวันจันทรที่ 1 – วันศุกรที่ 5 สิงหาคม 2565 ณ สถานกีฬาและสุขภาพ 

5.3 Body Balance Challenge เริ่มทําหลงัจาก Pre Test - วันที่ 12 ธันวาคม 2565 (มีระยะ

ประมาณ 18 สัปดาห) 

5.4 Post Test ระหวางวันอังคารที่ 13 – วันศุกรที่ 16 ธันวาคม 2565 ณ สถานกีฬาและสุขภาพ 

6. กิจกรรมที่ใชดําเนินการ 

6.1 Body Balance Inspiration (กิจกรรม Kickoff) เชิญวิทยากรมาใหความรู เทคนิคตาง ๆ ในการ

ลดมวลไขมันในรางกาย และการเพ่ิมมวลกลามเน้ือ / เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเน้ือ พรอมกระตุนใหเกิดแรง

บันดาลใจ โดยยกตัวอยางคนในองคกรที่สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และมีประสบการณในการ

เปลี่ยนแปลงรปูรางตนเองไดเปนผลสําเร็จ แชรประสบการณ เชน ภาพประกอบ กอน – หลัง เปลี่ยนแปลง

ตนเอง, จุดเปลี่ยนที่ทําใหเกดิแรงบันดาลใจในการเปลี่ยนแปลงตนเอง, วิธีและระยะเวลาที่ใชในการสราง

ความสําเร็จ ความสม่ําเสมอในการทํากิจกรรม 



ผูหญิง = คุณอรชา  แกวหาวงศ, คุณกรรณนิกา ยมพวย 

ผูชาย = คุณพิรุณ กลาหาญ 

6.2 ผูเขารวมกจิกรรมสามารถเลือกโครงการที่เขารวมไดอยางอิสระ อาจเลือกเขารวมกลุมกิจกรรมทั้ง 

2 กลุมพรอมกนัได โดยมีกลุมใหเลือก ดังน้ี 

กลุมที ่1 ลดมวลไขมันในรางกาย 

กลุมที ่2 เพ่ิมมวลกลามเน้ือ / เพ่ิมความแขง็แรงของกลามเน้ือ 

ผูที่ทําสําเร็จตามตัวช้ีวัดในกลุมที่ตนเองเลือกจะไดรับรางวัล และมีการจดัอันดับผูประสบความสําเร็จ

สูงสุดในแตละกลุม เรียงจาก มาก – นอย กลุมที ่1 ตาม % การลดลงของมวลไขมันในรางกาย และกลุมที ่2 

ตาม % มวลกลามเน้ือ / ความแข็งแรงของกลามเน้ือที่เพ่ิมขึ้น  ผูถูกจัดอยูใน 3 อันดับแรกของแตละกลุม จะ

ไดรับรางวัลพิเศษ 

6.3 มกีารเก็บคะแนนความยืดหยุนระหวางทาง (แยกอิสระจากกิจกรรมขอ 2)  โดยจะมีการกําหนด

โจทยทางาย ๆ เพ่ือใหฝกปฏิบัติ และทดสอบความยืดหยุนของกลามเน้ือ  (ใชวิธีการ Upload ภาพถาย/คลิป 

Video ที่ทําตามโจทยไดสําเร็จเขาสูระบบที่คณะกรรมการฯ จัดเตรียมไว ให) แตละทาจะมีแตมคะแนนเพ่ือใช

ในการสะสม ผูที่ไดแตมคะแนนสะสมสูงสุดจะไดรับรางวัลพิเศษ ***ความยืดหยุนของกลามเน้ือมีความสําคัญ

ในการลดการบาดเจ็บของกลามเน้ือ และชวยปองกันการเกิดโรคออฟฟศซินโดรมได (cr. หัวหนางานวิทยาศาสตรการ

กีฬา สถานกีฬาและสุขภาพ (พ่ีปู หทัยรัตน ราชนาวี)*** 

6.4 Body Balance Challenge (การติดตามผล)  ใชเครื่องวัดองคประกอบในรางกาย เพ่ือวัดผล 

กอน – หลัง รวมกิจกรรม และนําผลลัพธทีไ่ดมาเปรียบเทียบตามตัวช้ีวัดในกลุมที่เลือกทํากิจกรรม 

7. ประโยชนทีค่าดวาจะไดรบั 

7.1 บุคลากรมจีุดมุงหมายที่จะปรับเปลี่ยนรางกายของตนเองเพ่ือเขาสูสภาวะที่สมดุลย มีสุขภาพดี 

(Happy Body) การเจ็บปวยลดนอยลง และประสิทธิภาพของการทํางานเพ่ิมมากขึ้น (Happy Work Life) 

7.2 บุคลากรไดรับความรู, รูจักองคประกอบตาง ๆ ในรางกายตนเอง, ทราบถึงแนวทางการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดําเนินชีวิต และการออกกําลังกายเหมาะสมกับตนเอง (Happy Brain) 

7.3 ลดคาใชจายในการรักษาพยาบาล (Happy Money) 



8. ผูรับผิดชอบโครงการ 

คณะทํางานดําเนินกิจกรรมเสริมสรางองคกรแหงความสุข ประจําศูนยบริการการศึกษา 


