
สรุปผลการจัดกิจกรรม   
โครงการ “Health for All ออกก าลังกายเก็บ Point กระชับ Body ห่างไกลออฟฟิศซินโดรม” 

1. วัน – เวลา – สถานที่จัดกิจกรรม   วันพุธที ่11 กุมภาพันธ ์2569 ณ ศูนย์บริการการศึกษาและ สระอ่างสุระ 2 มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีสุรนารี 

2. วัตถุประสงค์ของการจัดกิจกรรม   
2.1 เพื่อส่งเสริมให้เกิดความใส่ใจสุขภาพเพื่อตนเอง 
2.2 เพื่อลดความเส่ียงจากโรค  
2.3 สร้างความผ่อนคลายให้กับผู้เข้าร่วมโครงการ 

3. ผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
บุคลากรศูนย์บริการการศึกษา 

4. รายละเอียดของกิจกรรม 
ตารางกิจกรรม kick off “Health for All ออกลังกายเก็บ Point กระชบั Body ห่างไกลออฟฟิศซินโดรม”   
09.00-09.30 ลงทะเบียนเข้าร่วมโครงการ 
09.30-10.30 แนะน าโครงการ & ให้สาระความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
10.30-10.50 พักเบรก 
10.50-12.00 ออกก าลังกายอย่างไรป้องกนัการบาดเจ็บระหว่างการออกก าลังกาย 
12.00-13.00 รับประทานอาหารกลางวัน 
13.00-14.30 การออกก าลังกาย ส าหรับผู้สูงวัย 
14.30-14.50  พักเบรก 
14.50- 15.30  ฝึกการวอมร่างกายและการยืดเหยียดกล้ามเนื้อกอ่นและหลังออกก าลังกาย 
15.30- 16.30  kick off “Health for All เดิน-วิ่งรอบสระอ่างสุระ2  

5. ผลที่ได้รับ 
5.1 สร้างแรงกระตุ้นในการดูแลสุขภาพและปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
5.2 ได้รับความสนใจจากบุคลากรศูนย์บริการการศกึษาเข้าร่วมกิจกรรม  Health for All เป็นอย่างดีย่ิง 

6. การประเมินผลการจัดกิจกรรม 
6.1 มีผู้ตอบแบบประเมินจ านวน 30 คน  จากผู้เข้าร่วมกิจกรรม 33 คน  คดิเป็นร้อยละ 91.43 
6.2 ระดับความพึงพอใจ 

หมายเหตุ  เกณฑ์ในการแปลความหมายของค่าคะแนนเฉลี่ยความพึงพอใจของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 ค่าเฉลี่ย  4.21 – 5.00 หมายถึง พึงพอใจมากท่ีสุด 3.41 – 4.20 หมายถึง พึงพอใจมาก 
   2.01 – 3.40 หมายถึง พึงพอใจปานกลาง  1.81 – 2.00 หมายถึง พึงพอใจนอ้ย 
  1.00 – 1.80 หมายถึง พึงพอใจนอ้ยท่ีสุด 
 

 ระดับความพึงพอใจ 
ประเด็นค าถาม มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด ค่าเฉลี่ย การ 

 5 4 3 2 1  แปรผล 
1. กิจกรรม Kick Off รอบสระสุระ 2เมื่อวาน สนุก
และประทับใจแค่ไหน? 

13 15 0 1 1 4.27 
มากท่ีสุด 

2. ชอบไหมที่มีกีฬาให้เลือกเพียบ! ทั้งสายลุย สาย
อินดอร์ หรือจะเล่นเคร่ืองคาร์ดิโอกไ็ด้หมด 

18 12 0 0 0 4.60 มากท่ีสุด 

3. วิธีเก็บ Point และส่งหลักฐานจากมือถือ/นาฬิกา 
ส าหรับคุณแล้ว "เข้าใจง่าย ไม่ซับซ้อน" ใช่ไหม? 

11 16 1 0 0 4.37 
มากท่ีสุด 

4. กติกาให้ส่งผลแค่ "เช้า-เย็น" นอกเวลาท างาน 
แบบนี้ตอบโจทย์ไลฟ์สไตล์คุณหรือเปล่า? 

15 14 0 0 0 4.53 
มากท่ีสุด 

5. กิจกรรมนี้ท าให้คุณรู้สึก "ไฟมา!" อยากขยับ
ร่างกายสู้กับออฟฟศิซินโดรมข้ึนมาบ้างไหม? 

12 15 3 0 0 4.30 มากท่ีสุด 



 
ข้อคิดเห็น/ข้อเสนอแนะ 

1. (มีอะไรอยากแนะน า อยากบ่น หรืออยากชม พิมพ์บอกเราตรงนี้ได้เลย!)" 
2. เมื่อวานอากาศร้อนมาก แล้วต้องไปเดินตากแดด ถ้าไม่เปล่ียนกิจกรรมก็ควรมีน้ าเย็นๆไปไว้บริการที่จุด

ถ่ายรูปสักนิด รับรองคุณจะได้ 10 คะแนนเต็มเลยคะ ขอบคุณท่ีจัดกิจกรรมดีๆๆให้พี่ๆน้องๆ นะคะ 
3. Kick Off  อากาศร้อนไปหน่อย อาจมีความเส่่ียงท าให้ปรับร่างกายไม่ทัน ไม่สบายได้นะ 
4. Kick Off วันแรกร้อนเกินไป ไม่ได้วอร์มร่างกายก่อนเดิน เลยท าให้ปวดเมื่อยนิดหน่อย 
5. กิจกรรมกระตุ้นให้อยากออกก าลังกายดีมากเลยค่ะ ส่วน kick off เจอช่วงแดดร้อน อากาศร้อนไปหน่อย

นะคะ นอกนั่นทุกอย่างโอเคเลยค่ะ 
6. จัดโปรดีค่ะ  ขอรางวัลเป็นโปรแกรมนวด ด้วยนะคะ 555 
7. กิจกรรมหลากหลายดีค่ะ ไม่จ ากัด สู้ ๆ เพื่อสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงกันนะคะทุกคน 
8. ขอบคุณส าหรับแนวคิดดี ๆ ท่ีช่วยกระตุ้นให้มีแรงฮึด๊เพื่อออกก าลังกายค่ะ "เราจะเป็นหมูท่ีแข็งแรงงง ฮึ๊บ ๆ 

ๆ ^ ^" 
9. ท่ีสระอากาศร้อนมากๆ จ าเป็นมั้ยต้องไปท่ีนั่นทุกปี ถ่ายหน้า ศบก ก็ได้นะ เปลียนบ้างดีมั้ย คดิใหม่ 
10. ดีใจมากท่ีกิจกรรมนี้กลับมาให้ได้ร่วมสนุกอีกครั้ง 
11. ขอบคุณทีมงานท่ีสร้างสรรค์กิจกรรมดีๆมาให้ทุกคนค่ะ 
12. ท าเส้ือแจก แบบใหม่ แบบสับ แบบจอสระอ้ึงจึ้ง สุดปัง  
13. อากาศร้อนมากในวัน kick off  ปีหน้าเปล่ียนสถานท่ีไปสถานกีฬาดีมั๊ย  ขอรางวัลคนเก่งสุขภาพดีเยอะๆ

นะคะ 


