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บทสรุปผู้บริหาร 
 

 โครงการบริการวิชาการ เรื่อง ขยับกายเคลื่อนไหว ใจเบิกบาน ลดหวาน มัน เค็ม เติมเต็มสุขภาพแก่
กลุ่มแม่บ้านและผู้สูงอายุในชุมชนคูหามุข เทศบาลนครยะลา  จัดโดยหลักสูตรสุขศึกษา ภาควิชาวิทยาศาสตร์
ประยุกต์ คณะวิทยาศาสตร์เทคโนโลยีและการเกษตร มหาวิทยาลัยราชภัฏยะลา  ให้แก่แก่กลุ่มแม่บ้านและ
ผู้สูงอายุในชุมชนคูหามุข เทศบาลนครยะลา  โดยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือให้เด็กนักเรียน และผู้สูงอายุมีความรู้
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารลดหวาน มัน เค็ม เพ่ือป้องกันการเกิดโรคเรื้อรังต่าง ๆ การออกกำลังกาย และการ
ส่งเสริมสุขภาพจิต เพ่ือให้สามารถดำรงชีวิตอย่างมีความสุข  ได้รับการดูแลสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรงมี
คุณภาพชีวิตที่ดี รวมทั้งฟ้ืนฟูสุขภาพเมื่อมีภาวะของโรคและควบคุมให้ภาวะของโรคเหล่านั้นให้มีอาการคงที่ไม่
กำเริบรุนแรงหรือเสื่อมถอยมากกว่าเดิม ซึ่งจะทำให้เด็กนักเรียน แม่บ้าน และผู้สูงอายุมีชีวิตอยู่อย่างมีคุณค่า
สามารถทำประโยชน์ให้แก่สังคมต่อไป โครงการได้จัดขึ้นในวันที่ 11 สิงหาคม 2555  
 โครงการบริการวิชาการ เรื่อง ขยับกายเคลื่อนไหว ใจเบิกบาน ลดหวาน มัน เค็ม เติมเต็มสุขภาพแก่
กลุ่มแม่บ้านและผู้สูงอายุในชุมชนคูหามุข เทศบาลนครยะลา  ประสบความสำเร็จได้ด้วยดี ด้วยการสนับสนุน
จากอาจารย์ นักศึกษาหลักสูตรสุขศึกษา ภาควิชาวิทยาศาสตร์ประยุกต์ คณะวิทยาศาสตร์เทคโนโลยีและ
การเกษตร มหาวิทยาลัยราชภัฏยะลา เจ้าหน้าที่เทศบาลนครยะลา อสม.ชุมชนการเคหะ  จึงขอขอบคุณผู้ที่มี
ส่วนเกี่ยวข้องทุกฝ่าย ณ โอกาสนี้ 

 
 
 
 
 
               .............................................................. 
           (นางสุรีย์พร  สุทธวีร์กูล) 

                                                ....../....../...... 



 

คำนำ 
 รายงานผลการดำเนินโครงการบริการวิชาการแก่สังคมประจำปีงบประมาณ พ .ศ.๒๕๕๔ โครงการ
ขยับกายเคลื่อนไหว ใจเบิกบาน ลดหวาน มัน เค็ม เติมเต็มสุขภาพ เล่มนี้เป็นส่วนหนึ่งของโครงการบริการ
วิชาการ  ซึ่งทางสาขาได้จัดโครงการจำนวน ๒ ครั้ง  ครั้งที่ ๑ จัดขึ้นวันที่ ๑๑ สิงหาคม ๒๕๕๕  ณ ชุมชนการ
เคหะ  ซึ่งครั้งนี้จัดขึ้นครั้งที่ ๒ วันที่ ๑๕ สิงหาคม ๒๕๕๕  ณ โรงเรียนเทศบาล ๒ โดยมีผู้เข้าร่วมกิจกรรมเป็น
ผู้สูงอายุ กลุ่มแม่บ้าน ชุมชนการเคหะ ในเขตเทศบาลนครยะลา  โครงการนี้จัดขึ้นเพ่ือให้ความรู้ด้านการดูแล
สุขภาพ การบริโภคที่ปลอดภัย การออกกำลังกายแก่ผู้สูงอายุ กลุ่มแม่บ้าน แม่ค้า  ให้กลุ่มเป้าหมายสามารถ
ดูแลสุขภาพและแก้ปัญหาสุขภาพของตนเองได้ และแลกเปลี่ยนประสบการณ์ซึ่งกันและกัน 
   ทางสาขาวิชาหวังเป็นอย่างยิ่งว่ารายงานผลการดำเนินโครงการบริการวิชาการแก่สังคมประจำปี
งบประมาณ พ.ศ. ๒๕๕๕ โครงการขยับกายเคลื่อนไหว ใจเบิกบาน ลดหวาน มัน เค็ม เติมเต็มสุขภาพเล่มนี้จะ
เป็นประโยชน์แก่สังคม  ตามนโยบายหนึ่งคณะหนึ่งพื้นที่ซึ่งคณะวิทยาศาสตร์เทคโนโลยีและการเกษตรได้เลือก
ชุมชนในเขตเทศบาลนครยะลา 
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                                                                                    ตุลาคม ๒๕๕๕ 
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บทที่ 1  บทนำ 
 

ความเปน็มาและความสำคัญของการทำโครงการ 
 คุณภาพชีวิตเป็นเป้าหมายหลักของสังคมคือประชาชนมีสุขภาพอนามัยดีทั้งร่างกายและจิตใจ ทุกเพศ 
ทุกวัย  ซึ่งปัญหาสุขภาพของคนไทยปัจจุบันส่วนใหญ่เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพไม่เหมาะสม  เกิดจากการ
บริโภคอาหารไม่ถูกต้อง ขาดการออกกำลังกาย ภาวะเครียด จนมีผลต่อสุขภาพและการเจ็บป่วยด้วย
โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ ทำให้เสียค่าใช้จ่ายค่ารักษาพยาบาลเป็น
จำนวนมาก  จากผลการสำรวจสุขภาพประชาชนไทยโดยสถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข ครั้งที่ 3 ( ปี 2546 – 
2547 ) และครั้งที่ 4 ( ปี 2551-2552 ) พบว่าผู้หญิงมีภาวะอ้วนลงพุงเพ่ิมขึ้นจากร้อยละ 36.1 เป็นร้อยละ 45 
และพบว่าผู้ชายมีภาวะอ้วนลงพุงเพ่ิมขึ้นจากร้อยละ 15.4 เป็นร้อยละ18.6 มีความชุกของภาวะไขมันคลอ
เลสเตอรอลสูง (มากกว่า 240 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร) จากร้อยละ 13.7 เป็นร้อยละ 19.1 โรคเบาหวานจากร้อย
ละ 6.4 เป็นร้อยละ 6.9 ตามลำดับ  และมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้น  ทางสาขาวิชาจึงได้จัดทำโครงการนี้ขึ้นเพ่ือให้เด็ก
นักเรียน และผู้สูงอายุมีความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารลดหวาน มัน เค็ม เพ่ือป้องกันการเกิดโรคเรื้อรังต่าง 
ๆ การออกกำลังกาย และการส่งเสริมสุขภาพจิต เพ่ือให้สามารถดำรงชีวิตอย่างมีความสุข  ได้รับการดูแล
สุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรงมีคุณภาพชีวิตที่ดี รวมทั้งฟ้ืนฟูสุขภาพเมื่อมีภาวะของโรคและควบคุมให้ภาวะของ
โรคเหล่านั้นให้มีอาการคงที่ไม่กำเริบรุนแรงหรือเสื่อมถอยมากกว่าเดิม ซึ่งจะทำให้เด็กนักเรียน แม่บ้าน และ
ผู้สูงอายุมีชีวิตอยู่อย่างมีคุณค่าสามารถทำประโยชน์ให้แก่สังคมต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของโครงการ 
 1. เพ่ือให้ความรู้ด้านการดูแลสุขภาพแก่เด็กนักเรียน แม่บ้าน และผู้สูงอายุ 
 2.  เพ่ือให้เด็กนักเรียน แม่บ้าน และผู้สูงอายุ สามารถดูแลสุขภาพและแก้ปัญหาสุขภาพของ
ตนเองได้  



 

 3.  เพื่อให้เด็กนักเรียน แม่บ้าน และผู้สูงอายุได้มีการพบปะ และแลกเปลี่ยนประสบการณ์ซึ่งกัน
และกัน 
 
ประโยชน์ที่ได้รับจากโครงการ 

 1.  ด้านผลผลิต (output)  
  -  กลุ่มเป้าหมายเข้าร่วมกิจกรรมเกินร้อยละ 80 
          2.  ผลลัพธ์ (outcome) 
  -  กลุ่มเป้าหมายมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการออกกำลังกาย การส่งเสริม  
     สุขภาพจิต และการบริโภคอย่างปลอดภัย  สามารถดูแลสุขภาพตนเอง สมาชิกใน
ครอบครัว และยกระดับคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน  
           3.  ผลกระทบที่เกิดขึ้น (impact)  
  -  กลุ่มเป้าหมายมีสุขภาพดี และมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 
 
 
 
 

บทที่ 2  วิธีการดำเนินงาน 
 

วิธีดำเนินการ (ระบุกระบวนการที่ชุมชนมีสว่นรว่มตั้งแต่การวางแผน การดำเนินงาน และการประเมินผล) 
 1. สถานทีด่ำเนินโครงการวันที่จัดกิจกรรมโครงการ 

    ครั้งที่ 1   ชุมชนการเคหะ วันที่  11  สิงหาคม    2555   เวลา  13.00 – 16.00 น. 
    ครั้งที่ 2   โรงเรียนเทศบาล 2   วันที่  15  สิงหาคม    2555   เวลา  13.00 – 16.00 น. 
 

 2. แผนการดำเนินการ/ปฎิทินปฎิบัติงาน  
ขั้นตอน/กิจกรรม พศ. 2554 พ.ศ. 2555 

 ตค
. 

พย
. 

ธค
. 

มค
. 

กพ
. 

มีค
. 

เม
ย 

พค
. 

มิย
. 

กค
. 

สค
. 

กย
. 

1. ลงพื้นที่เก็บรวบรวมข้อมูลความต้องการ   ✓          
2. จัดทำโครงการเพ่ือขออนุมัติ   ✓          
3. ประชาสัมพันธ์โครงการ    ✓         
4. ประสาน / รับสมัคร / ประกาศผู้เข้าร่วม
โครงการ 

   ✓         



 

ขั้นตอน/กิจกรรม พศ. 2554 พ.ศ. 2555 
 ตค

. 
พย
. 

ธค
. 

มค
. 

กพ
. 

มีค
. 

เม
ย 

พค
. 

มิย
. 

กค
. 

สค
. 

กย
. 

5. ประชุมวางแผน กำหนดกิจกรรมและแบ่งงาน
รับผิดชอบ 

   ✓         

6. จัดเตรียมสื่อประชาสัมพันธ์ อุปกรณ์ เครื่องมือ 
วัดประเมินผลโครงและเอกสารประกอบอบรม 

   ✓         
 

7. ดำเนินการตามแผน และกำหนดกิจกรรมที่
วางแผนไว้ 

    ✓      ✓  

8. ติดตาม/ระดมความคิดเห็นเกี่ยวกับประโยชน์ 
ผลการนำความรู้ไปใช้ประโยชน์ผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้อง 

      ✓     ✓ 

9. ประเมินความสำเร็จของโครงการ       ✓     ✓ 
10. รายงานผลสรุปการดำเนินงานโครงการ       ✓     ✓ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

บทที่ 3  ผลการดำเนินงาน 
 

ความพึงพอใจต่อการจัดโครงการ  
ขยับกายเคลื่อนไหว ใจเบิกบาน ลดหวาน มัน เค็ม เติมเต็มสุขภาพ 

 ระดับความพึงพอใจต่อการจัดโครงการ ขยับกายเคลื่อนไหว ใจเบิกบาน ลดหวาน มัน เค็ม เติมเต็ม
สุขภาพ  ณ ชุมชนการเคหะ  ในเขตเทศบาลนครยะลา และความต้องการรับบริการตามรายการต่าง ๆ 
ดังนี้ 

ลำดับ รายการ 
X SD 



 

๑ ความคิดเห็นเกี่ยวกับวัตถปุระสงค์ของโครงการ   
๑.๑ กิจกรรมสอดคล้องกับความต้องการและวัตถุประสงค์ของโครงการ ๔.๕๗ 0.๕๒ 
๑.๒ ได้รับความรู้ แนวคิด ทักษะ และประสบการณ์ใหม่ ๆ ๔.๕๓ 0.๖๗ 

๑.๓ การเข้าร่วมโครงการนี้เสริมสร้างเจตคติ และพฤติกรรมในทางท่ีดี ๔.๕๖ 0.๕๒ 

๑.๔ สามารถนำสิ่งที่ ได้รับจากการเข้าร่วมโครงการไปประยุกต์ใช้ในการ
ประกอบอาชีพ 

๔.๕๓ 0.๖๗ 

๒ ความคิดเห็นเกี่ยวกับวิทยากร / ทีมผู้ให้ความรู้   
๒.๑ มีความรู้  มีประสบการณ์ในเนื้อหาตามวัตถุประสงค์โครงการ ๔.๕๓ 0.๖๗ 

๒.๒ มีความสามารถในการบรรยาย  ถ่ายทอดความรู้ได้ตรงประเด็น  ชัดเจน ๔.๕๗ 0.๕๒ 
๒.๓ มีความชัดเจนในการตอบข้อซักถาม  ให้คำชี้แนะ  การเปิดโอกาสให้

ซักถามหรือมีส่วนร่วมแสดงความคิดเห็น 
๔.๔๖ 0.๗๓ 

๒.๔ เทคนิคในการถ่ายทอดเนื้อหา ๔.๕๓ 0.๖๗ 

๓ ความคิดเห็นด้านกระบวนการ   
๓.๑ การรับรู้ข้อมูลเกี่ยวกับโครงการ ๔.๕๖ 0.๕๒ 

๓.๒ การติดต่อประสานงานกับผู้ที่เกี่ยวข้อง ๔.๕๓ 0.๖๗ 

๓.๓ ช่วงเวลา / ระยะเวลาในการดำเนินโครงการ ๔.๔๖ 0.๗๓ 

๓.๔ ความเหมาะสมของรูปแบบการจัดโครงการ ๔.๕๓ 0.๖๗ 

ลำดับ รายการ 
X SD 

๓.๕ การควบคุมเวลาให้เป็นไปตามกำหนด ๔.๕๓ 0.๖๗ 

๔ ความคิดเห็นด้านเจ้าหน้าที่ผู้ให้บริการ   
๔.๑ การอำนวยความสะดวก  รวดเร็ว และคล่องตัวในการดำเนินโครงการ ๔.๕๓ 0.๖๗ 

๔.๒ ความเอาใจใส่  ดูแล  และรับผิดชอบในการดำเนินโครงการ ๔.๕๗ 0.๕๒ 
๔.๓ การให้ข้อเตือนสติ  ให้คำชี้แนะ / ชี้นำตามจรรยาบรรณวิชาชีพวิชาการ ๔.๔๖ 0.๗๓ 

๔.๔ การทำงานเป็นทีม ๔.๕๓ 0.๖๗ 

๕ ความคิดเห็นด้านสิ่งอำนวยความสะดวกในการจัดโครงการ   
๕.๑ ความเหมาะสมและความพร้อมของสถานที่ในการจัดโครงการ ๔.๔๒ 0.๗๖ 
๕.๒ โสตทัศนูปกรณ์มีความพร้อมและเพียงพอต่อการใช้งาน ๔.๓๕ 0.๗๘ 
๕.๓ เอกสารประกอบเนื้อหาครอบคลุมตามวัตถุประสงค์การจัดโครงการ ๔.๔๔ 0.๗๖ 
๕.๔ ความเหมาะสมของอาหาร / อาหารว่าง ๔.๔๒ 0.๗๖ 

๖ ความคิดเห็นด้านผลการรับบริการตามโครงการ   
๖.๑ ระดับการนำเทคนิค / วิธีการ / การบวนการที่ได้รับจากโครงการไป   



 

ประยุกต์ใช้ประโยชน์ 
   ต่อตนเอง ๔.๓๕ 0.๗๘ 

   ต่อหน่วยงาน / ชุมชน ๔.๔๔ 0.๗๖ 

๖.๒ ระดับการนำเอกสาร / สื่อ / อุปกรณ์ที่ได้รับจากโครงการไปประยุกต์ใช้
ประโยชน์ 

  

   ต่อตนเอง ๔.๕๓ 0.๖๗ 

   ต่อหน่วยงาน / ชุมชน ๔.๕๗ 0.๕๒ 

 
ลำดับ รายการ 

X SD 
๖.๓ ระดบัความรู้และความเข้าใจในเนื้อหาตามวัตถุประสงค์โครงการ   

   ก่อนเข้าร่วมโครงการ ๔.๓๕ 0.๗๘ 

   หลังเข้าร่วมโครงการ หรือเมื่อสิ้นสุดโครงการ ๔.๒๓ 0.๗๗ 

๖.๔ ระดับการได้รับบริการที่ตรงตามความต้องการ   
   ต่อตนเอง ๔.๓๓ 0.๗๔ 

   ต่อหน่วยงาน / ชุมชน ๔.๓๒ 0.๗๗ 

๗ ระดับความพึงพอใจต่อการจัดโครงการนี้โดยภาพรวม ๔.๔๔ 0.๗๖ 

๘ ระดับความต้องการที่ท่านคิดว่า คนในชุมชนต้องการรับบริการ
โครงการนี้คร้ังถัดไป 

๔.๔๖ 0.๗๓ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

บทที่ 4   
สรุปผล อภิปรายผล ปัญหาและอุปสรรคและข้อเสนอแนะในการดำเนินงาน 

 
สรุปผล และอภิปรายผล  
 การจัดทำโครงการบริการวิชาการ เรื่อง ขยับกายเคลื่อนไหว ใจเบิกบาน ลดหวาน มัน เค็ม เติมเต็ม
สุขภาพ จัดโดยหลักสูตรสุขศึกษา ภาควิชาวิทยาศาสตร์ประยุกต์  คณะวิทยาศาสตร์เทคโนโลยีและการเกษตร  
จัดให้กับนักเรียน กลุ่มแม่บ้าน แม้ค้า และผู้เกษียณอุราชการ และผู้สนใจทั่ว ไปในชุมชนการเคหะ จัดขึ้นใน
วันที่ 11  สิงหาคม 2555 ณ ชุมชนการเคหะ โดยการการจัดนิทรรศการเรื่องอาหาร และสาธิตการออกกำลัง
กาย ทั้งนี้จากผลการประเมินโครงการพบว่า ความพึงพอใจของผู้เข้าอบรมอยู่ในระดับ  ชอบมากถึงชอบมาก
ที่สุด 

 
ข้อเสนอแนะในการดำเนินโครงการ 
 ๑.๑.  ควรมีการจัดบริการวิชาการทุก ๆ ปี 
 ๑.๒.  ควรขยายเวลาในการจัดกิจกรรม 

   
 
 
 
 



 

 

บรรณานุกรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก ก    
โครงการทีไ่ด้รับการอนุมัติ   
หลักสูตรการอบรมปฏิบัติการ    
เอกสารประกอบการอบรม 
แบบทดสอบความรู้ความเข้าใจ 
แบบประเมิน 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

 

 
ภาคผนวก ข    

บัญชีรายชื่อผู้ลงทะเบียน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค    
รูปภาพการจัดกิจกรรมต่าง ๆ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

รูปภาพโครงการ  

ขยับกายเคลื่อนไหว ใจเบิกบาน ลดหวาน มัน เค็ม เติมเต็มสุขภาพ 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 

     

เอกสารและแบบฟอร์มที่เกี่ยวข้องของโครงการ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
 

ซีดีข้อมูลตลอดโครงการ พร้อมภาพกิจกรรมทั้งหมด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


