
โครงการขยับกายไรโรคาโครงการขยับกายไรโรคา
((Health movementHealth movement))

คณะพยาบาลศาสตรมหาวิทยาลัยมหิดล

อาจารยที่ปรึกษาในโครงการ

• ผูชวยศาสตราจารยประอรนุช ตุลยาทร
• รองศาสตราจารยถนอมขวัญ ทวีบูรณ
• รองศาสตราจารยสมจินตเพชรพันธศรี
• รองศาสตราจารยวัฒนาพันธุศักดิ์

ผูรับผิดชอบโครงการ

• นางสาวณัฐริกา เวียงจันดา
• นางสาวตวงพรจันแกว
• นางสาวธีราภรณแสนเยีย
• นายธรรมนูญผลกิจ
• นายสุรพันธสืบเนียม

หลักการและเหตุผล

กลุมเปาหมายและพื้นที่ดําเนินงาน

• นักศึกษาที่พักอยูหอพักคณะพยาบาลศาสตร
บางขุนนนทชั้นปที่2-4
• พื้นที่ดําเนินงานที่สนามกีฬาในหอพักคณะพยาบาล
ศาสตร

วัตถุประสงคของโครงการวัตถุประสงคของโครงการ
•• เพื่อใหนักศึกษาคณะพยาบาลศาสตรเพื่อใหนักศึกษาคณะพยาบาลศาสตรมหาวิทยาลัยมหิดลไดมหาวิทยาลัยมหิดลได

ตระหนักถึงการสรางเสริมสุขภาพดวยการออกกําลังกายตระหนักถึงการสรางเสริมสุขภาพดวยการออกกําลังกาย
•• เพื่อใหนักศึกษาไดคลายความตึงเครียดดวยการออกกําลังกายเพื่อใหนักศึกษาไดคลายความตึงเครียดดวยการออกกําลังกาย
•• เพื่อใหนักศึกษามีทัศนคติที่ดีและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเพื่อใหนักศึกษามีทัศนคติที่ดีและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการ

ออกกําลังกายไปในทางที่ดีขึ้นออกกําลังกายไปในทางที่ดีขึ้น
•• เพื่อใหนักศึกษาเปนแบบอยางที่ดีทางดานสุขภาพแกบุคคลทั่วไปเพื่อใหนักศึกษาเปนแบบอยางที่ดีทางดานสุขภาพแกบุคคลทั่วไป
•• เพื่อสรางแกนนํานักศึกษาในการสรางเสริมสุขภาพในหอพักเพื่อสรางแกนนํานักศึกษาในการสรางเสริมสุขภาพในหอพัก
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เปดโครงการวันที่เปดโครงการวันที่1515 สิงหาคมสิงหาคม25492549

กิจกรรมภายในโครงการกิจกรรมภายในโครงการ กิจกรรมภายในโครงการกิจกรรมภายในโครงการ((ตอตอ))

กิจกรรมภายในโครงการกิจกรรมภายในโครงการ((ตอตอ))
กิจกรรมรวมกับโครงการนําความรูสูชุมชนกิจกรรมรวมกับโครงการนําความรูสูชุมชน

ในวันที่ในวันที่99 กันยายนกันยายน25492549 ที่โรงเรียนทายหาดที่โรงเรียนทายหาดจจ..สมุทรสงครามสมุทรสงคราม

กิจกรรมภายในโครงการกิจกรรมภายในโครงการ((ตอตอ))

กิจกรรมเตนแอโรบิกกิจกรรมเตนแอโรบิกที่หอพักคณะพยาบาลศาสตรที่หอพักคณะพยาบาลศาสตรจัดกิจกรรมทุกจัดกิจกรรมทุก
วันวันอังคารอังคารพุธพุธพฤหัสบดีพฤหัสบดีในเวลาในเวลา17.3017.30--18.0018.00 นน.. และมีการและมีการ
ประเมินความพึงพอใจโดยการสอบถามสมาชิกทุกประเมินความพึงพอใจโดยการสอบถามสมาชิกทุก33 เดือนเดือน

กิจกรรมภายในโครงการกิจกรรมภายในโครงการ((ตอตอ)) กิจกรรมภายในโครงการกิจกรรมภายในโครงการ((ตอตอ))Docu
Com

 PDF Trial

www.pd
fwiza

rd.c
om



โครงการสรางผูนําสูโรงเรียนโครงการสรางผูนําสูโรงเรียนเริ่มกิจกรรมวันที่เริ่มกิจกรรมวันที่2020 มิถุนายนมิถุนายน25502550
จัดกิจกรรมทุกวันอังคารในเวลาจัดกิจกรรมทุกวันอังคารในเวลา15.0015.00--15.4515.45 นน..

กิจกรรมภายในโครงการกิจกรรมภายในโครงการ((ตอตอ)) กิจกรรมภายในโครงการกิจกรรมภายในโครงการ((ตอตอ))

กิจกรรมเสียงตามสายกิจกรรมเสียงตามสายเริ่มโครงการในวันที่เริ่มโครงการในวันที่11 มกราคมมกราคม25502550
จัดกิจกรรมทุกวันจัดกิจกรรมทุกวันอังคารและพฤหัสบดีอังคารและพฤหัสบดีเวลาเวลา19.3019.30--19.4519.45 นน..

กิจกรรมภายในโครงการกิจกรรมภายในโครงการ((ตอตอ))

• มีการใหความรูเกี่ยวกับสุขภาพ
• แนะนําเคล็ดลับในการดูแลสุขภาพ
• ทายนิสัยจากลักษณะการเดิน
• มีการเปดเพลงเพื่อผอนคลายความเครียด
• เปดสายใหโทรมาปรึกษาปญหาสุขภาพได
• เปดสายใหสามารถโทรมาขอเพลงได

กิจกรรมภายในโครงการกิจกรรมภายในโครงการ((ตอตอ))

มีการเชิญวิทยากรนําเตนแอโรบิกมีการเชิญวิทยากรนําเตนแอโรบิกสอนแกนนําและสมาชิกในสอนแกนนําและสมาชิกใน
โครงการโครงการเพื่อใหมีทักษะการเตนที่ถูกวิธีเพื่อใหมีทักษะการเตนที่ถูกวิธีและเรียนรูทาเตนรูปแบบใหมและเรียนรูทาเตนรูปแบบใหม

โดยไดแกนนําเตนแอโรบิกจํานวนโดยไดแกนนําเตนแอโรบิกจํานวน1010 คนคนมีแกนมีแกน
นําที่สามารถขึ้นนําเตนไดจริงนําที่สามารถขึ้นนําเตนไดจริง55 คนคนแกนนําแกนนํา
สวนที่เหลือก็ไดฝกนําเตนเพื่อเสริมทักษะอยูสวนที่เหลือก็ไดฝกนําเตนเพื่อเสริมทักษะอยู
ตอไปตอไป

และกลุมสมาชิกไดรับสมัครแกนนําที่จะมาเปนแกนนํารุนตอไปและกลุมสมาชิกไดรับสมัครแกนนําที่จะมาเปนแกนนํารุนตอไป

กิจกรรมภายในโครงการกิจกรรมภายในโครงการ((ตอตอ))

•• ไดฝกทักษะการเปนผูนําในการเตนแอโรบิกไดฝกทักษะการเปนผูนําในการเตนแอโรบิก
•• เปนการสรางเสริมสุขภาพทั้งทางดานรางกายและจิตใจเปนการสรางเสริมสุขภาพทั้งทางดานรางกายและจิตใจ
•• เปนการสรางสัมพันธภาพอันดีงามแกผูรวมกิจกรรมดวยกันเปนการสรางสัมพันธภาพอันดีงามแกผูรวมกิจกรรมดวยกัน
•• เปนแบบอยางผูนําในการสรางเสริมสุขภาพของคนหอพักและเปนแบบอยางผูนําในการสรางเสริมสุขภาพของคนหอพักและ

ประชาชนทั่วไปประชาชนทั่วไป
•• ไดใชเวลาวางใหเกิดประโยชนไดใชเวลาวางใหเกิดประโยชน
•• ชวยในการผอนคลายความตึงเครียดจากการเรียนชวยในการผอนคลายความตึงเครียดจากการเรียน

การเรียนรูที่ไดรับจากการดําเนินโครงการการเรียนรูที่ไดรับจากการดําเนินโครงการDocu
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•• แจกแบบสอบถามความพึงพอใจแจกแบบสอบถามความพึงพอใจหรือทํากลองแสดงความหรือทํากลองแสดงความ
คิดเห็นในการทํากิจกรรมเพื่อเปนแนวทางในการแกไขปรับปรุงคิดเห็นในการทํากิจกรรมเพื่อเปนแนวทางในการแกไขปรับปรุง
เพื่อใหโครงการมีการพัฒนาอยูตลอดเวลาเพื่อใหโครงการมีการพัฒนาอยูตลอดเวลา

•• จัดกิจกรรมเตนแอโรบิกในโรงเรียนเพื่อสรางแกนนําในจัดกิจกรรมเตนแอโรบิกในโรงเรียนเพื่อสรางแกนนําใน
โรงเรียนหลังเลิกเรียนอาทิตยละโรงเรียนหลังเลิกเรียนอาทิตยละ22 วันวันวันอังคารและวันวันอังคารและวัน
พฤหัสบดีพฤหัสบดีเวลาเวลา15.3015.30--16.0016.00 นน.. เพื่อเปนการปลูกเพื่อเปนการปลูก
จิตสํานึกในการสรางเสริมสุขภาพตั้งแตวัยเด็กจิตสํานึกในการสรางเสริมสุขภาพตั้งแตวัยเด็ก

แผนการดําเนินโครงการในระยะตอไปแผนการดําเนินโครงการในระยะตอไป

•• สรางแรงจูงใจโดยการแจกคูปองเพื่อสะสมคะแนนแลกของสรางแรงจูงใจโดยการแจกคูปองเพื่อสะสมคะแนนแลกของ
รางวัลที่ทางผูดําเนินการไดจัดเตรียมไวรางวัลที่ทางผูดําเนินการไดจัดเตรียมไว

•• นําเกร็ดความรูที่ไดจากการจัดรายการเสียงตามสายมาติดไวนําเกร็ดความรูที่ไดจากการจัดรายการเสียงตามสายมาติดไว
ในบอรดภายในหอพักเพื่อใหไดรับความรูมากยิ่งขึ้นในบอรดภายในหอพักเพื่อใหไดรับความรูมากยิ่งขึ้น

•• ทําแผนพับนําเสนอขาวสารที่ทันเหตุการณเกี่ยวกับกิจกรรมทําแผนพับนําเสนอขาวสารที่ทันเหตุการณเกี่ยวกับกิจกรรม
การออกกําลังกายการออกกําลังกายเพื่อใหเปนคนทันโลกทันเหตุการณเพื่อใหเปนคนทันโลกทันเหตุการณ

•• สรางแกนนําเตนแอโรบิกที่หอพักคณะพยาบาลศาสตรสรางแกนนําเตนแอโรบิกที่หอพักคณะพยาบาลศาสตร

แผนการดําเนินโครงการในระยะตอไปแผนการดําเนินโครงการในระยะตอไป((ตอตอ))

•• นักศึกษาสมัครเขาโครงการจํานวนมากนักศึกษาสมัครเขาโครงการจํานวนมากแตมาเขารวมแตมาเขารวม
กิจกรรมนอยกิจกรรมนอยเนื่องจากออนเพลียจากการเรียนทั้งภาคทฤษฎีเนื่องจากออนเพลียจากการเรียนทั้งภาคทฤษฎี
และปฏิบัติและปฏิบัติจึงไมคอยสนใจเขารวมเทาที่ควรจึงไมคอยสนใจเขารวมเทาที่ควร

•• สถานที่เตนแอโรบิกเปนสนามกลางแจงสถานที่เตนแอโรบิกเปนสนามกลางแจงจะมีปญหาในเวลาจะมีปญหาในเวลา
ฝนตกจะทําใหการเตนหยุดชะงักฝนตกจะทําใหการเตนหยุดชะงักบางครั้งจําเปนตองยายไปหองบางครั้งจําเปนตองยายไปหอง
ออกกําลังกายออกกําลังกายซึ่งเปนหองที่เล็กคับแคบซึ่งเปนหองที่เล็กคับแคบอากาศถายเทไมสะดวกอากาศถายเทไมสะดวก
ซึ่งไมสะดวกแกการเตนซึ่งไมสะดวกแกการเตน

ปญหาและอุปสรรคในการดําเนินโครงการปญหาและอุปสรรคในการดําเนินโครงการ

•• นักศึกษามีการปฏิบัติงานบนหอผูปวยมีอาการเหนื่อยลาจากการเรียนนักศึกษามีการปฏิบัติงานบนหอผูปวยมีอาการเหนื่อยลาจากการเรียน
จึงทําใหมีผูมารวมเตนแอโรบิกจึงทําใหมีผูมารวมเตนแอโรบิก

•• ผูนําเตนยังขาดทักษะและทาที่ถูกตองเนื่องจากการฝกฝนไมเพียงพอผูนําเตนยังขาดทักษะและทาที่ถูกตองเนื่องจากการฝกฝนไมเพียงพอ
•• อุปกรณในการจัดกิจกรรมเตนแอโรบิกในหอพักไมคอยมีคุณภาพอุปกรณในการจัดกิจกรรมเตนแอโรบิกในหอพักไมคอยมีคุณภาพเชนเชน

เครื่องขยายเสียงไมมีประสิทธิภาพเครื่องขยายเสียงไมมีประสิทธิภาพเปนตนเปนตน
•• กลุมแกนนําในการทํากิจกรรมมีตารางการเรียนที่ไมคอยตรงกันจึงทํากลุมแกนนําในการทํากิจกรรมมีตารางการเรียนที่ไมคอยตรงกันจึงทํา

ใหยากแกการดําเนินโครงการรวมกันใหยากแกการดําเนินโครงการรวมกัน

ปญหาและอุปสรรคในการดําเนินโครงการปญหาและอุปสรรคในการดําเนินโครงการ

โอกาสในการขยายผลสําเร็จของโครงการใหเกิดความ
ตอเนื่องและยั่งยืนตอไป

• ไดมีการประชาสัมพันธรับสมัครแกนนําที่จะนําเตนแอโรบิกที่หอและผู
ดําเนินงานโครงการตอไป

• สงตองานวิธีการดําเนินการแกสมาชิกรุนตอไป
• กิจกรรมของโครงการมีการดําเนินการอยางตอเนื่อง
• มีผูใหความสนใจตระหนักถึงความสําคัญและใหการสนับสนุนกิจกรรม

ในโครงการ

THE
END
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