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คำนำ 
โครงงานเรื่อง Luke มา Dance เป็นส่วนหนึ่งของรายวิชา NUR60-419 โครงงานทางการพยาบาล 

(Nursing Project) จัดทำขึ้นเพื่อกระตุ้นให้กลุ่มเป้าหมาย มีการออกกำลังกายเพิ่มมากขึ้น อย่างน้อย 3 ครั้ง/
สัปดาห์ เเละ เพื ่อให้กลุ่มเป้าหมาย มีความพึงพอใจในนวัตกรรม Luke มา Dance ภายหลังจากการใช้
นวัตกรรมชิ้นนี้ด้วย  
       การศึกษาครั้งนี้สำเร็จลุล่วงได้ด้วยดี คณะผู้จัดทำขอขอบคุณ อาจารย์ ดร. อาทิตย์ บุญรอดชู อาจารย์
ที่ปรึกษาโครงงาน เเละอาจารย์ ดร. ปรเมท เหมรชตนนท์ อาจารย์ผู้ทรงคุณวุฒิ ที่ได้ให้คำแนะนำชี้แนะ ให้
การตรวจสอบ เเละคำปรึกษาอันเป็นประโยชน์ต่อการศึกษา รวมไปถึงกลุ่มตัวอย่างที่ได้ทดลองใช้นวัตกรรม 
เพ่ือพัฒนาให้โครงงานนวัตกรรมทางการพยาบาลชิ้นนี้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น  
 คณะผู้จัดทำหวังเป็นอย่างยิ่งว่า โครงงานนวัตกรรมทางการพยาบาลชิ้นนี้ จะเกิดประโยชน์ต่อผู้ที่
สนใจศึกษา เเละสามารถนำไปพัฒนาเพื่อเป็นเเนวทางในการกระตุ้นให้มีการออกกำลังกายเพิ่มมากขึ้ นเเละ
พัฒนางานทางการพยาบาลต่อไปได้ หากมีข้อผิดพลาดประการใด คณะผู้จัดทำต้องขออภัยไว้ ณ ที่นี้ด้วย 
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ส่วนที่ 1 
เเผนงานโครงงาน 

 
1. ช่ือโครงงาน  ;   

Luke มา Dance 
 
2. หลักการเเละเหตุผล  ;  

ผู้เชี่ยวชาญจากองค์การอนามัยโลก (WHO,2562) รายงานว่าประชากร 1.4 พันล้านคน หรือคิดเป็น
สัดส่วน 25% ของโลก ไม่ได้ออกกำลังกายอย่างเพียงพอ ซึ่งเพิ่มปัจจัยเสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพ เช่น โรคหัวใจ 
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 และโรคมะเร็งบางชนิด ผลการศึกษาซึ่งตีพิมพ์ในวารสาร The Lancet Public Health 
อาศัยข้อมูลจากรายงานการออกกำลังกายใน 168 ประเทศ ครอบคลุมกลุ่มประชากร 1.9 ล้านคน พบว่า
ประเทศที่มีรายได้สูงมีสัดส่วนประชากรที่ไม่ค่อยออกกำลังกายเพิ่มขึ้นจาก 32% ในปี 2001 เป็น 37% ในปี 
2016 ขณะที่ประเทศที่ประชากรมีรายได้ต่ำมีสัดส่วนคนไม่ออกกำลังกายคงที่ที่ระดับ 16% รายงานระบุด้วย
ว่าประชากรที่ไม่ค่อยออกกำลังกายมีการทำกายบริหารไม่ถึง 150 นาทีของค่าเฉลี่ยการออกกำลังกายระดับ
ปานกลางที่ควรจะเป็น หรือออกกำลังกายเต็มที่ไม่ถึง 75 นาทีต่อสัปดาห์ ซึ่งผู้คนมีแนวโน้มทำกิจกรรมที่
กระฉับกระเฉงจากงานของพวกเขา รวมถึงออกกำลังกายจากการเดินหรื อใช้บริการระบบขนส่งสาธารณะ 
WHO ได้ออกมาแนะนำให้คนออกกำลังกายมากขึ้น หลังพบว่าประชากรโลกออกกำลังกายหรือทำกิจกรรมที่
กระฉับกระเฉงน้อยลง สำหรับข้อแนะนำจาก WHO นั้น ผู้ที่มีอายุ 19-64 ปีควรทำกิจกรรมกายบริหารระดับ
ปานกลาง (Moderate Aerobic Activity) อย่างน้อย 150 นาที หรือออกกำลังกายเต ็มที ่ (Vigorous 
Exercise) 75 นาทีต่อสัปดาห์ นอกจากนี้ยังควรฝึกกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกายอย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ 

ในปัจจุบัน โลกเราได้มีการเปลี่ยนแปลงมากมายหลายอย่าง ทางด้านพฤติกรรมความคิดของวัยรุ่นใน
สมัยนี้มีการออกกำลังกายน้อยลงมากและอาจทำให้เกิดผลเสียตามมา คือสุขภาพร่างกายไม่แข็งแรง มีผลต่อ
การเจริญเติบโตของร่างกาย ได้แก่ ด้านความสูง ขึ้นอยู่กับความยาวของกระดูก ซึ่งการออกกำลังกาย จะทำให้
กระดูกมีความแข็งแรง คงทนและมีความหนา เนื่องจากร่างกายมีการเพิ่มการสะสมแร่ธาตุพวกแคลเซียมใน
กระดูก ถ้าหากขาดการออกกำลังกายจะทำให้กระดูกเล็ก เปราะบาง และการขยายขนาดความยาวไม่ดี
เท่าท่ีควร ทำให้มีการเจริญเติบโตช้า แคระแกร็น มีผลต่อรูปร่างทรวดทรงของมนุษย์ ประกอบด้วยโครงกระดูก
และกล้ามเนื้อที่ปกคลุมอยู่ เมื่อกระดูกมีการเจริญเติบโตน้อยและช้า กล้ามเนื้อมีปริมาณน้อยเพราะขาดการ
ออกกำลังกาย จึงทำให้บางคนมีรูปร่างผอมบางไม่แข็งแรง ซึ่งหากบางคนรับปประทานอาหารมากแต่ขาดการ
ออกกำลังกายอาจจะมีไขมันใต้ผิวหนังมาก ทำให้เกิดโรคอ้วน ภาวะโภชนาการเกิน และมีกล้ามเนื้อน้อย ทำให้
การตึงตัวของกล้ามเนื้อเพื่อคงรูปร่างในสภาพที่ถูกต้องเสียไป เป็นเหตุให้มีรูปร่างทรวดทรงไม่สมส่วน คือมี
รูปร่างผอมบางหรืออ้วนจนเกินไป เป็นต้นไป นอกจากนี้ยังมีผลต่อสมรรถภาพทางกาย การออกกำลังกายมีผล
โดยตรงต่อสมรรถภาพทางกายในด้านต่างๆ การออกกำลังกายชนิดที่ใช้แรงกล้ามเนื้อจะทำให้เกิดความ
แข็งแรงเพ่ิมข้ึน และการออกกำลังกายแบบไม่หนักมากแต่ใช้เวลานานติดต่อกัน ทำให้เพิ่มความอดทนโดยเพ่ิม
สมรรถภาพของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด ผู้ที่ขาดการออกกำลังกายจะมีการประสานงานระหว่าง
กล้ามเนื้อและระบบประสาทต่ำ ทำให้ปฏิกิริยาในการหลีกเลี่ยงอันตรายต่ำด้วย จึงมักได้รับการบาดเจ็บจาก
อุบัติภัยได ้
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ในสถานการณ์ปัจจุบัน โรค COVID-19 ยังคงระบาดอย่างต่อเนื่อง เกิดการล็อคดาวน์ขึ้นในประเทศ
ไทย ทำให้ส่งผลต่อผู้ที่สนใจออกกำลังกาย โดยเฉพาะคนที่มีไลฟ์สไตล์เล่นกีฬากลางแจ้ง หรือแม้กระทั่งในยิม
หรือฟิตเนสก็ปิดทำการ แต่ทว่าเมื่อร่างกายต้องการออกกำลังกายจึงต้องปรับให้เป็นไปอย่างเหมาะสม ซึ่งมี
สถิติที่น่าสนใจเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพในกลุ่มวัยรุ่น ให้เข้ากับสถานการณ์การระบาด
ของ “โควิด” ซึ่งนายแพทย์ธเรศ กรัษนัยรวิวงค์ อธิบดีกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ (สบส.) (สยามรัฐ ,2564) 
อธิบายว่า ทาง สบส. เฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพ และพฤติกรรมการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพของประชาชน
ในช่วง “COVID-19” โดยสำรวจความคิดเห็นผ่านระบบออนไลน์ ในกลุ่มวัยทำงานอายุระหว่าง 15 - 59 ปี 
เรื่องพฤติกรรมการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID-19 ดำเนินการใน 
76 จังหวัดทั่วประเทศ ระหว่างเดือนเมษายน - พฤษภาคม 2564 (เป็นช่วงเริ่มต้นผ่อนคลายมาตรการ การ
ควบคุมโรค COVID-19) เมื่อพูดถึงการออกกำลังกายในวัยรุ่นและวัยทำงาน ซึ่งเป็นกลุ่มที่เสี่ยงต่อโรคต่างๆ ทั้ง
ออฟฟิศซินโดรม โรคเครียดต่างๆ และความเสี่ยงในช่วง “COVID-19” ซึ่งมะลิ ไพฑูรย์เนรมิต ผู้อำนวยการ
กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ (สบส.) กล่าวว่า การออกกำลังกายนับว่ามีความจำเป็นมาก เพราะ
ร่างกายต้องได้รับการรักษาและฟ้ืนฟูในส่วนที่สึกหลอไปจากการเรียนและการทำงาน การมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง
หรือการนั่งติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน จะส่งผลต่อการเจ็บป่วยและเสียชีวิต ซึ่งจากสถานการณ์การแพร่
ระบาดของโรค COVID-19 ประชาชนควรเลือกออกกำลังกายที่ไม่เสี่ยงต่อการติดเชื้อ และควรทำอย่างเป็น
ประจำสม่ำเสมอ ใช้พื้นที่บริเวณบ้านออกกำลังกาย ไม่จำเป็นต้องออกไปข้างนอกเพ่ือความปลอดภัย ทั้งนี้ เมื่อ
นั่งทำงานเป็นระยะเวลานาน ควรลุกขึ้นยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกๆ 1 ชั่วโมง อาจจะใช้แอพพลิเคชั่นเปิดคลิป
ออกกำลังกายที่บ้าน โยคะ หรือการทำงานบ้าน เช่น กวาดบ้าน ถูบ้าน รวมทั้งกินอาหารที่มีประโยชน์ครบ 5 
หมู่ และควรนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพออย่างน้อยวันละ 7 - 9 ชั่วโมง 

จากการทบทวนวรรณกรรมคณะผู้จัดทำโครงการจึงมีความสนใจที่จะศึกษาเกี่ยวกับนวัตกรรมการ
ออกกำลังกาย เพื่อส่งเสริมการออกกำลังกายรูปแบบใหม่ ในรูปแบบสื่อวิดีโอบน Application TikTok ซึ่งถือ
ว่าเป็นนวัตกรรมการออกกำลังการรูปแบบใหม่ ที่จะช่วยให้การออกกำลังกายเข้ าถึงได้ง่าย สะดวก และ
สามารถเพลิดเพลินกับการออกกำลังกายท่ีแตกต่างจากเดิมได้ 
 
3. เป้าหมาย  ; 

เพ่ือส่งเสริมการออกกำลังกายรูปแบบใหม่ ในรูปแบบสื่อวิดีโอบน Application TikTok ซึ่งจะช่วยให้
การออกกำลังกายเข้าถึงได้ง่าย สะดวก และสามารถเพลิดเพลินกับการออกกำลังกายที่แตกต่างจากเดิมได้ 
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4. วัตถุประสงค์/ตัวชี้วัด  ; 
วัตถุประสงค์ ตัวชี้วัด เครื่องมือ 

     1. เ พ ื ่ อ ก ร ะ ต ุ ้ น ใ ห้
กลุ ่มเป้าหมาย มีการออก
กำลังกายเพิ่มมากขึ้น 

     กลุ่มเป้าหมายร้อยละ 80 มีการออกกำลัง
กายเพิ่มมากขึ้น อย่างน้อย 3 ครั้ง/สัปดาห์ 
ภายหลังจากการใช้นวัตกรรม 

     แบบบ ันท ึกการออก
กำลังกายด้วยนว ัตกรรม 
Exercise by TikTok 

     2. เพ่ือให้กลุ่มเป้าหมาย  
มีความพึงพอใจในนวัตกรรม 
 

     กลุ่มเป้าหมายร้อยละ 80 มีความพึงพอใจ
ในนวัตกรรม ภายหลังจากการใช้นวัตกรรม 
 

     แบบประเมินความพึง
พอใจในการใช้นวัตกรรม 
Exercise by TikTok    

ตารางที่ 1 เเสดงวัตถุประสงค์ ตัวชี้วัด เเละเครื่องมือของโครงการ 
 
5. กลุ่มเป้าหมาย  ; 

นักศึกษา ชั้นปีที่ 1-4 มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์ ที่สามารถใช้ Application TikTok ได้ จำนวน 30 คน  
 
6. ระยะเวลาดำเนินโครงการ  ; 
 3 กันยายน 2564 ถึง 5 พฤศจิกายน 2564  
 
7. งบประมาณ  ; 
 ไม่ใช้งบประมาณในการจัดทำโครงการ 
 
8. ผลท่ีคาดว่าจะได้รับ  ;  
 1. กลุ่มเป้าหมาย มีการออกกำลังกายเพ่ิมมากข้ึน  

2. กลุ่มเป้าหมาย มีความพึงพอใจในนวัตกรรม  
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9. กิจกรรม/วิธีดำเนินงาน ;  
 

Plan Do Cheak Act 
PDCA 1 
     1. ร่วมกันค้นหาประเด็นปัญหา
ที่ทางกลุ่มสนใจ  
     2. ทบทวนวรรณกรรมและ
งานว ิจ ัยท ี ่ เก ี ่ ยวข ้องเก ี ่ ยวกับ
สถานการณ์การออกกำลังกายใน
ปัจจุบัน 
     3. ร่วมกันกำหนดวัตถุประสงค์
และกลุ่มเป้าหมายที่ต้องการแก้ไข
ประเด็นปัญหาที่ทางกลุ่มสนใจ  
     4. ร่วมกันออกแบบนวัตกรรม
ที่เกี่ยวข้องกับประเด็นปัญหาที่ทาง
กลุ่มสนใจ  
     5. กำหนดโครงสร้างทีมงาน
และมอบหมายหน ้ าท ี ่ ท ี ่ ต ้ อ ง
รับผิดชอบ 
 
 

     1. ออกแบบนวัตกรรม Luke มา Dance เพ่ือแก้ไขปัญหาเรื่องการออก
กำลังกาย โดยออกแบบท่า 
ออกกำลังกาย ให้เข้ากับสถานการณ์ปัจจุบัน ดังนี้  
          EP.0 เชิญชวนผู้ที่สนใจในการดูแลสุขภาพของตนเองมาออกกำลังกาย 
          EP.1 Warm up 
          EP.2 ท่าออกกำลังกายสนุกๆ (Level 1)  
          EP.3 ท่าออกกำลังกายมันส์ๆ (Level 2) 
          EP.4 ท่าออกกำลังกายมันส์มากๆ (Level 3) 
          EP.5 ท่าออกกำลังกายมันส์สุดๆ (Level 4) 
          EP.6 Cool Down 
     2. ค้นหาทุน วัสดุอุปกรณ์ที่จะใช้ในการผลิตนวัตกรรม เช่น Model  

     1. ผ ู ้จ ัดทำร ่วมกัน
ทบทวนนวัตกรรมอีกครั้ง 
พบว่า วัตถุประสงค์ยังไม่
ชัดเจน ไม่สามารถวัดผล
ได้ และกลุ่มเป้าหมายยัง
ไมเ่จาะจง 

     1. จากปัญหาที่
พบ ในข ั ้ น  Cheak 
คือ ว ัตถ ุประสงค์
ของนวัตกรรมยังไม่
ชัดเจน ไม่สามารถ
วัดผลได้ และกลุ่ม 
เ ป ้ า ห ม า ย ย ั ง ไ ม่
เจาะจง ผู ้จ ัดทำจึง
ไ ด ้ ก ำ ห น ด ว ั ต ถุ  
ประสงค์ให้ช ัดเจน
มากขึ้น และกำหนด
กลุ ่มเป้าหมายใหม่
อีกครั้ง  



Plan Do Cheak Act 
PDCA 2 
     1. วางแผนแกไขวัตถุประสงค์
และกลุ่มเป้าหมายตามคำแนะนำ 
ดังนี้ 
          1.1 ปรับวัตถุประสงค์ให้
ชัดเจนขึ้น 
          1.2 ว า งแผนจ ั ด ท ำ สื่ อ
นวัตกรรม Luke มา Dance 
     2. ว า งแผน ในการกำหนด
รูปแบบการประเมินผลของการใช้
นวัตกรรม 

     1. เตรียมวัสดุอุปกรณ์และความพร้อมของ Model ที่ใช้ในการผลิตสื่อการ
ออกกำลังกาย ได้แก่  
          - กล้องถ่ายรูป/โทรศัพท์มือถือ 
          - ดาวน์โหลด Application TikTok พร้อมศึกษาวิธีการใช้งาน 
          - เตรียมท่าออกกำลังกายและฝึกซ้อม 
     2. จัดทำวิดีโอท่าออกกำลังกายตามรูปแบบที่ได้จัดวางไว้  
(EP.0-EP.6) ดังนี้ 
          EP.0 เชิญชวนผู้ที่สนใจในการดูแลสุขภาพของตนเองมาออกกำลังกาย 
          EP.1 Warm up 
          EP.2 ท่าออกกำลังกายสนุกๆ (Level 1)  
          EP.3 ท่าออกกำลังกายมันส์ๆ (Level 2) 
          EP.4 ท่าออกกำลังกายมันส์มากๆ (Level 3) 
          EP.5 ท่าออกกำลังกายมันส์สุดๆ (Level 4) 
          EP.6 Cool Down 
     3. ตรวจสอบความเรียบร้อยและความถูกต้องของสื่อนวัตกรรม Exercise 
by TikTok 
     4. ร่วมกันระดมความความคิดในการกำหนดรูปแบบการประเมินความพึง
พอใจ ผ่าน Google form 
 
 
 

     1. ขอคำแนะนำและ
ร่วมประเมินการวางแผน
กิจกรรม กับอาจารย์ที่
ปร ึ กษาโครงการ  คือ 
อาจารย์ ดร.อาทิตย์ บุญ
รอดชู และผู้ทรงคุณวุฒิ 
คือ อาจารย์ ดร. ปรเมท 
เหมรชตนนท์ อาจารย์
ผ ู ้ เช ี ่ยวชาญด้านว ิทยา 
ศาสตร์การกีฬาและการ
ออก ก ำ ล ั ง ก า ย  เ พ่ื อ
ต ร ว จ ส อ บ ค ว า ม
เหมาะสมของเนื้อหา 

     1. จากคำแนะ 
น ำ ข อ ง อ า จ า ร ย์
ป ระจำกล ุ ่ ม แล ะ
ผู้ทรงคุณวุฒิ จึงนำ
ข ้ อบกพร ่ อ ง ข อ ง
นวัตกรรมมาพัฒนา
และปรับปรุงแก้ไข
ของงานต่อไป 



Plan Do Cheak Act 
PDCA 3 
     1. วางแผนและปรับปรุงแก้ไข
ตามคำแนะนำของอาจารย ์ที่
ปรึกษาโครงการและผู้ทรงคุณวุฒิ 
     2. ศึกษาหาข้อมูลเพิ่มเติม เพ่ือ
ใ ช ้ ใ น ก า ร ป ร ั ง ป ร ุ ง แ ก ้ ไ ข สื่ อ
นวัตกรรม Luke มา Dance  

     1. จัดทำแบบประเมินความพึงพอใจในการใช้สื ่อนวัตกรรม พร้อมแนบ 
Link ไว ้ท ี ่  Comment เพ ื ่อประเม ินความพึงพอใจหล ังการเข ้าชมของ
กลุ่มเป้าหมาย 
     2. ปรับปรุงแก้ไขสื ่อนวัตกรรมพร้อมทำการเผยแพร่ผ่าน Application 
TikTok 

     1. ต ร ว จ ส อ บ 
Feedbeck และค ว า ม
เป็นไปได้ของนวัตกรรม 
     2. ต ิ ดตามผลกา ร
ดำ เน ิ น งาน เท ี ยบกั บ
กลุ่มเป้าหมาย 
     3. สร ุ ปผลการดำ 
เนินงานของนวัตกรรม 

     1. ว ิ เ ค ร า ะ ห์
ผ ล ส ำ เ ร ็ จ ข อ ง
นวัตกรรม 
     2. นำเสนอต่อ
อาจารย์ประจำวิชา
โครงงานทางการ
พยาบาล 
 

ตารางที่ 2 เเสดงกิจกรรม/วิธีการดำเนินงาน PDCA 
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10. เเผนการดำเนินงาน (Gantt chart) ; 
 

ตารางกิจกรรมการดำเนินโครงการ ระยะเวลาการดำเนินโครงการ ผู้รับผิดชอบ หมาย
เหตุ ก.ย. ต.ค. พ.ย. 

Week  
1 

Week  
2 

Week  
3 

Week  
4 

Week  
5 

Week  
6 

Week  
7 

Week  
8 

Week  
9 

Week 
10 

ขั้นวางแผน (Plan) : 
     1. ค้นหาประเด็นปัญหาที่ทางกลุ่มสนใจ  
     2. ทบทวนวรรณกรรมและงานวิจ ัยที่
เกี่ยวข้องเกี่ยวกับสถานการณ์การออกกำลัง
กายในปัจจุบัน 
     3. กำหนดวัตถุประสงค์และกลุ ่มเป้า 
หมายที่ต้องการแก้ไขประเด็นปัญหาที่ทาง
กลุ่มสนใจ  
     4. ออกแบบนวัตกรรมที ่เกี ่ยวข้องกับ
ประเด็นปัญหาที่ทางกลุ่มสนใจ  
     5 .  กำหนดโครงสร ้ า งท ี ม งานและ
มอบหมายหน้าที่ท่ีต้องรับผิดชอบ 
     6. วางแผนในการกำหนดรูปแบบการ
ประเมินผลของการใช้นวัตกรรม 
     7. ศึกษาหาข้อมูลเพิ่มเติม เพื่อใช้ในการ
ปรังปรุงแก้ไขสื่อนวัตกรรม Luke มา Dance  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

          
สมาชิกทุกคน 
สมาชิกทุกคน 

 
 

สมาชิกทุกคน 
 
 

สมาชิกทุกคน 
 

สมาชิกทุกคน 
 

สมาชิกทุกคน 
 

สมาชิกทุกคน 

 



ตารางกิจกรรมการดำเนินโครงการ ระยะเวลาการดำเนินโครงการ ผู้รับผิดชอบ หมาย
เหตุ ก.ย. ต.ค. พ.ย. 

Week  
1 

Week  
2 

Week  
3 

Week  
4 

Week  
5 

Week  
6 

Week  
7 

Week  
8 

Week  
9 

Week 
10 

ขั้นการดำเนินการ (Do) : 
     1. ออกแบบนวัตกรรม Luke มา Dance 
เพ่ือแก้ไขปัญหาเรื่องการออกกำลังกาย  
     2. ค้นหาทุน วัสดุอุปกรณ์ที่จะใช้ในการ
ผลิตนวัตกรรม เช่น Model  
     3. เตรียมวัสดุอุปกรณ์และความพร้อม
ของ Model ที ่ใช ้ในการผลิตสื ่อการออก
กำลังกาย  
     4. จัดทำว ิด ีโอท่าออกกำลังกายตาม
รูปแบบที่ได้จัดวางไว้  
     5. ตรวจสอบความเรียบร้อยและความ
ถูกต้องของสื่อนวัตกรรม Luke มา Dance  
     6. จัดทำแบบประเมินความพึงพอใจใน
การใช้สื่อนวัตกรรม 
     7. เผยแพร่ผ่าน Application TikTok 
     8. นำเสนอผลการดำเนินโครงการ 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

          
สมาชิกทุกคน 

 
สมาชิกทุกคน 

 
สมาชิกทุกคน 

 
 

สมาชิกทุกคน 
 

สมาชิกทุกคน 
 

สมาชิกทุกคน 
 

สมาชิกทุกคน 
สมาชิกทุกคน 

 



ตารางกิจกรรมการดำเนินโครงการ ระยะเวลาการดำเนินโครงการ ผู้รับผิดชอบ หมาย
เหตุ ก.ย. ต.ค. พ.ย. 

Week  
1 

Week  
2 

Week  
3 

Week  
4 

Week  
5 

Week  
6 

Week  
7 

Week  
8 

Week  
9 

Week 
10 

ขั้นการประเมินผล (Check) : 
     1. ตรวจสอบและว ัดผลการดำเนิน
กิจกรรมว่าเป็นไปตามแผนที่วางไว้หรือไม่  
     2. ขอคำแนะนำและร่วมประเมินการ
วางแผนกิจกรรม ก ับอาจารย ์ท ี ่ปร ึกษา
โครงการและผู้ทรงคุณวุฒิ  
     3. สรุปผลการดำเนินงานของนวัตกรรม 

 
 
 
 
 

          
สมาชิกทุกคน 

 
สมาชิกทุกคน 

 
 

สมาชิกทุกคน 

 

แนวทางนำผลประเมินมาพัฒนา (Act) : 
     1. ปรับปรุงการดำเนินการ หากไม่เป็นไป
ตาที่วางแผนหรือไม่บรรลุวัตถุประสงค์ที่ทาง
กลุ่มตั้งไว้  
     2. นำเสนอต ่ออาจารย ์ประจำว ิชา
โครงงานทางการพยาบาล 

 
 
 
 
 

          
สมาชิกทุกคน 

 
 

สมาชิกทุกคน 

 

ตารางที่ 3 เเสดงเเผนการดำเนินงาน (Gantt chart) 
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ส่วนที่ 2 
การประเมินผลโครงการ 

 
1. การประเมินกระบวนการ 

1.1 การประเมินผลก่อนทำโครงการ 
ด้านความชัดเจนของโครงการ : ในช่วงแรกมีความไม่ชัดเจนเกี่ยวกับกลุ่มเป้าหมายของการดำเนิน

โครงการ เนื่องจากกลุ่มเป้าหมายดูกว้างเกินไป จึงทำให้ไม่สามารถที่จะกำหนดผู้ที่เหมาะสมกับโครงการที่
จัดทำขึ้นได้ แต่ต่อมาได้มีการพูดคุยร่วมกันกับทางกลุ่มถึงเรื่องของกลุ่มเป้าหมาย โดยใช้เกณฑ์การคัดเข้าคัด
ออกในการเลือกกลุ่มเป้าหมาย จึงได้กลุ่มเป้าหมายที่ชัดเจนเพิ่มมากขึ้น ซึ่งได้แก่ กลุ่มนักศึกษามหาวิทยาลัย
วลัยลักษณ์ ชั้นปีที่ 1-4 

ด้านความสอดคล้อง : แผนงานมีความสอดคล้องกับนโยบาย คือกระตุ้นให้มีการออกกำลังกาย 
ด้านความเป็นไปได้ : โครงการมีความเป็นไปได้สูงเนื่องจากกลุ่มเป้าหมายที่จะเข้าร่วมโครงการชัดเจน

มากขึ้น สามารถเข้าถึงสื่อที่ใช้นำเสนอได้ง่ายและทันสมัยมีความเหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย และไม่มีการใช้
งบประมาณเนื่องจากใช้สามชิกในกลุ่มเป็นโมเดลและมีการตัดต่อวิดิโอเอง 

ด้านความคุ่มค่า :  เมื่อประเมินผลลัพธ์ท่าเกิดขึ้นรวมถึง ดูเกี่ยวกับประสิทธิภาพและประสิทธิผลของ
โครงการที่คาดว่าจะได้รับคาดว่ามีความคุ้มค่า เเละไม่เกิดผลกระทบกับบุคคลอื่นหรือกลุ่มกลุ่มเป้าหมายและ
ผู้เข้าร่วมได้รับผลประโยชน์ในระยะยาว 

1.2 การประเมินผลระหว่างโครงการ 
จากการประเมินผลระหว่างโครงการ พบว่า ผลการปฏิบัติจริงของโครงการเป็นไปตามที่กำหนดโดย

สามารถดำเนินงานได้ตามวัตถุประสงค์ของโครงการ ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความสำเร็จหรือความล้มเหลวของ
โครงการ ได้เเก่ ปัจจัยส่วนบุคคล ความพร้อมของกลุ่มเป้าหมาย การเข้าถึง Application ความถูกต้องของสื่อ
วิดิโอ เป็นต้น ซึ่งกลุ่มเป้าหมายมีความครอบคลุมในกลุ่มวัยรุ่นตอนปลายที่ต้องการออกกำลังกายและสามารถ
เข้าถึง Application TikTok หลังจากท่ีได้ทำการจัดทำสื่อวิดิโอออกกำลังกาย ได้มีการปรึกษาผู้ทรงคุณวุฒิเพ่ือ
ตรวจสอบเนื้อหา ได้แก่ ท่าการออกกำลังกาย จังหวะเพลง ความเหมาะสมของการแต่งกาย เป็นต้น และขอ
คำแนะนำ ข้อเสนอแนะต่างๆ เพ่ือนำมาปรับปรุงแก้ไขนวัตกรรมต่อไป เมื่อนวัตกรรมมีความพร้อมและเนื้อหา
ถูกต้อง ได้มีการจัดลงคลิปวิดีโอการออกกำลังกายใน Application TikTok เพื่อให้กลุ่มเป้าหมายได้ทดลองใช้
นวัตกรรม และทำการบันทึกตารางการออกกำลังกาย และแบบประเมินความพึงพอใจในการใช้นวัตกรรม 

1.3 การประเมินผลหลังโครงการ 
1.3.1 การประเมินผลลัพธ์ สามารถคำนวณได้ โดยมีสูตรดังนี้ 

ผลผลิต = จำนวนคนที่ทำได้ X 100 
    จำนวนคนที่เข้าร่วม 

 
ประสิทธิผล = กิจกรรมที่ทำได้ X 100 

      กิจกรรมที่กำหนดไว้ 
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วัตถุประสงค์ ผลลัพธ์ ประสิทธิผล 
     1 .  เพ ื ่ อกระต ุ ้ น ให้ กลุ่ ม 
เป้าหมาย มีการออกกำลังกาย
เพ่ิมมากข้ึน 

     จากการประเมินผลด้วยตารางการบันทึก
ผลการออกกำลังกาย พบว่า กลุ่มเป้าหมายที่
เข้าใช้นวัตกรรม ทั้งหมด 32 คน มีการออก
กำลังกายเพิ ่มมากขึ ้น อย่างน้อย 3 ครั ้ง/
สัปดาห์ จำนวน 27 คน 

ผลผลิต = (27 x 100) / 32 = 84.38% 
ประสิทธิผล = (84.38 x 100) / 80 = 105.48% 
 
สรุปผล :  
     บรรลุวัตถุประสงค์ของโครงการ 

     2. เพ่ือให้กลุ่ม 
เป้าหมาย มีความพึงพอใจใน
นวัตกรรม 

     จากการประเมินผลด้วยแบบประเมิน
ความพึงพอใจภายหลังการใช ้นว ัตกรรม 
พบว ่า กล ุ ่มเป ้าหมายที ่ เข ้าใช ้นว ัตกรรม 
ทั้งหมด 32 คน มีความพึงพอใจภายหลังจาก
ใช้นวัตกรรม จำนวน 32 คน 

ผลผลิต = (32 x 100) / 32 = 100% 
ประสิทธิผล = (100 x 100) / 80 = 125% 
 
สรุปผล :  
     บรรลวุัตถุประสงค์ของโครงการ 

ตารางที่ 4 แสดงการประเมินผลลัพธ์ของโครงการ 
 

1.3.2 การประเมินประสิทธิภาพ 
Time : จากการดำเนินโครงการ พบว่า มีประสิทธิภาพ เนื่องจาก ระยะเวลาที่ได้ตั้งไว้นั้นว่าจะสำเร็จ

โครงการภายในวันที่ 5 พฤศจิกายน 2564  แต่พบว่ากิจกรรมของโครงการสามารถประสบความสำเร็จของ
กิจกรรมโครงการจริง ในวันที่ 3 พฤศจิกายน 2564 โดยมีวิธีการดำเนินงานที่กำหนดไว้ ทำให้ลดระยะเวลาใน
การดำเนนิงาน  

Cost : จากการดำเนินกิจกรรมโครงการ พบว่า มีประสิทธิภาพ เนื่องจาก งบประมาณโครงการที่ตั้งไว้
จำนวน 1,000  บาท แต่ในการดำเนินกิจกรรมของโครงการไม่ได้ใช้งบประมาณใดๆในการดำเนินกิจกรรม 
เนื่องจากเป็นการดำเนินงานในรูปแบบออนไลน์ ผ่าน Application Tiktok 

Quality : จากการดำเนินกิจกรรมของโครงการ พบว่า มีประสิทธิภาพ เนื่องจาก คุณภาพที่ได้รับจาก
การทำโครงการนวัตกรรมมีประสิทธิภาพเมื่อเปรียบเทียบตามเกณฑ์ตัวชี้วัด ดังนี้ 

1. กลุ่มเป้าหมายร้อยละ 80 มีการออกกำลังเพิ่มมากขึ้น จากการประเมินผลด้วยตารางการบันทึก
ผลการออกกำลังกาย พบว่า จากกลุ่มเป้าหมายที่เข้าใช้นวัตกรรม จำนวน 32 คน มีการออกกำลัง
กายเพ่ิมมากข้ึน อย่างน้อย 3 ครั้ง/สัปดาห์ จำนวน 27 คน คิดเป็นร้อยละ 105.48 

2. กลุ่มเป้าหมายร้อยละ 80 มีความพึงพอใจภายหลังจากการใช้นวัตกรรม จากการประเมินผลดว้ย
แบบประเมินความพึงพอใจ พบว่า จากกลุ่มเป้าหมายที่เข้าใช้นวัตกรรม จำนวน 32 คน มีความ
พึงพอใจในนวัตกรรม จำนวน 32 คน คิดเป็นร้อยละ 125 

 
1.3.3 การประเมินผลกระทบ  
มีความล่าช้าในการทดลองนวัตกรรม เนื่องจาก การทำนวัตกรรมมีหลายขั้นตอนที่ต้องผ่านแต่ละ

กระบวนการและต้องมีการปรับแก้ไขคลิปอยู่บ่อยครั้ง ทำให้ติดตามผลการออกกำลังกายจากกลุ่มเป้าหมายได้
เพียงสัปดาห์เดียว 
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1.3.4 การประเมินความยั่งยืน 
เป็นการกระตุ้นให้กลุ่มเป้าหมายหรือกลุ่มคนที่มีความต้องการที่จะออกกำลังกายได้ออกกำลังกาย

อย่างต่อเนื่อง 
 
2. ปัจจัยความสำเร็จ ปัญหา/อุปสรรค พร้อมเเนวทางการเเก้ไข 
 1.2.1 ปัจจัยความสำเร็จ 

- นวัตกรรมมีการเข้าถึงเพ่ิมมากข้ึน  
- กลุ่มเป้าหมายมีความพึงพอใจนวัตกรรม 

 1.2.2 ปัญหาเเละอุปสรรค 
- การออกแบบท่าออกกำลังกาย ต้องให้มีความสอดคล้องกันทั้ง 6 Episodes 
- การเลือกจังหวะเพลงในการทำคลิปวิดิโอต้องให้สอดคล้องกันทั้ง 6 Episodes 
- การหาโมเดลมานำออกกำลังกาย 
- การหาผู้ทดลองทำเข้าร่วมโครงการ 
- จากสถานการณ์ COVID-19 ทำให้ทางกลุ่มไม่สามารถนัดเจอกัน เพ่ือพูดคุยงานได้ 
- สภาพอากาศในการถ่ายทำคลิปการออกกำลังกาย 

 1.2.3 เเนวทางการเเก้ไข 
- มีการนำนวัตกรรมให้ผู้คุณทรงณวุฒิตรวจสอบ ทั้ง 6 Episodes 
- ทางกลุ่มมีการนัดพูดคุยถึงรายละเอียดและจังหวะเพลงของแต่ละep เพ่ือให้ทั้ง 6 Episodes 
- มีจังหวะเพลงที่สอดคล้องกัน 
- มีการเลือกโมเดลจากตัวแทนกลุ่ม  
- แบ่งให้สมาชิกภายในกลุ่มค้นหาผู้เข้าร่วมโครงการ 4 คน/1 คน จากสมาชิกทั้งหมด 8 คน 
- สมาชิกกลุ่มมีการนัดประชุมกันผ่านทาง Application meet 
- เลือกวันที่มีสภาพอากาศท่ีเหมาะสมกับการถ่ายทำ 

 
1.3 ข้อเสนอเเนะ 

- การโปรโมทสื่อวิดีโอใน Application TikTok ยังน้อย ทำให้คนทั่วไปหรือผู้ที่สนใจเข้าถึงนวัตกรรม
ได้ยาก 

- ระยะเวลาในแต่ละ Episode น้อยเกินไป เนื่องจากข้อจำกัดของApplication สามารถลงคลิปความ
ยาวสูงสุดได้ 3 นาที 

- ระยะเวลาในการนำนวัตกรรมไปใช้จริงเป็นเพียงระยะเวลาสั้นๆ อาจทำให้ไม่เห็นประสิทธิภาพของ
การใช้นวัตกรรมเพียงพอ 

- ควรจัดทำคู่มือการใช้นวัตกรรมให้ละเอียด เพื่อเป็นแนวทางให้คนทั่วไปหรือผู้ที่สนใ จสามารถใช้
นวัตกรรมได้อย่างถูกต้อง 
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ภาคผนวก 
 

 
ภาพที่ 1 แสดง QR Code เข้าถึงนวัตกรรม TikTok Luke มา Dance 

ที่มา : https://www.tiktok.com/@exercise.byme?is_copy_url=1&is_from_webapp=v1 
 

 
ภาพที่ 2 แสดงตัวอย่างหน้า TikTok นวัตกรรม Luke มา Dance 

ที่มา : https://www.tiktok.com/@exercise.byme?is_copy_url=1&is_from_webapp=v1 
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ภาพที่ 3 แสดงหน้าการเข้าถึงคู่มือการใช้ ตารางออกกำลังกาย และแบบประเมินความพึงพอใจ 

ที่มา : https://instabio.cc/3092108Wbf7a4 
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ภาพที่ 4 แสดงคู่มือการใช้นวัตกรรม Luke มา Dance 

ที่มา : https://forms.gle/Q7jcW8PkjQ9iBEZR8 
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ภาพที่ 5 แสดงตารางการออกกำลังกายของนวัตกรรม Luke มา Dance 

ที่มา : https://forms.gle/xgUvKW8GezJxaYzK7 
 

 
ภาพที่ 6 แสดงช่องทางการจัดส่งแบบบันทึกการออกกำลังกาย Luke มา Dance 

ที่มา : https://forms.gle/xgUvKW8GezJxaYzK7 
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ภาพที่ 7 แสดงแบบประเมินความพึงพอใจของนวัตกรรม Luke มา Dance 

ที่มา : https://forms.gle/Qgd3TUvmpPAeVahx5 


