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โครงการส่งเสริมสุขภาพ
ชื่อโครงการ   ขยับนิด ทั้งฟิต ทั้งเฟิร์ม BY FHT 
(Fitter, Firmer and Heathier FHT)
1. หลักการและเหตุผล
ปัจจุบันค่านิยมในการบริโภคและวิถีการดำเนินชีวิตของคนไทยเปลี่ยนแปลงไป โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งอิทธิพลการรับประทานอาหาร เช่น การบริโภคเครื่องดื่มที่มีรสหวาน บริโภคอาหารจำพวกแป้ง เนื้อสัตว์ อาหารที่มีรสจัด การกินผักและผลไม้น้อย การนั่งทำงานหน้าคอมพิวเตอร์โดยไม่มีการเปลี่ยนอิริยาบถ ขาดการออกกำลังกาย ล้วนแล้วแต่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ ดังนั้น เพื่อเป็นการส่งเสริมให้บุคลากรของณะการบริการและการท่องเที่ยว มีสุขภาพแข็งแรง คณะฯ จึงเล็งเห็นความสำคัญในการจัดโครงการสุขเสริมสุขภาพ 
2. วัตถุประสงค์
2.1 เพื่อให้บุคลากรที่เข้าร่วมโครงการฯ มีสุขภาพที่ดี
2.2 เพื่อให้บุคลากรที่เข้าร่วมโครงการได้ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหาร
3. กลุ่มเป้าหมาย


บุคลากรของคณะการบริการและการท่องเที่ยว มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตภูเก็ต
4. ผู้รับผิดชอบโครงการ
4.1 นางสาวนิตยา  ประทีป ณ ถลาง
4.2 นางสาวทิพย์ธิดา  มาตรา
4.3 นางสาววันธิดา  กำไล
4.4 นางสาวทันญารัตณ์  รัญจุล
5. วัน เวลา สถานที่ ในการดำเนินโครงการ
 ระหว่าง 1 มีนาคม – 31 พฤษภาคม  2559
6. ขั้นตอน

6.1  ขั้นเตรียมการเดือนกุมภาพันธ์ 2559

6.2  ขั้นดำเนินการเดือนมีนาคม 2559

6.3  ขั้นประเมินผลเดือนมิถุนายน 2559
7. ขั้นตอนการดำเนินงาน 
7.1 ประชาสัมพันธ์และรับสมัครผู้สนใจเข้าร่วมโครงการฯ 
7.1.1 แจ้งประชาสัมพันธ์ทางอีเมลล์
7.1.2 เชิญชวนโดยการพูดคุยกับบุคลากรภายในคณะฯ
7.2 ข้อมูลผู้เข้าร่วมโครงการฯ 
7.2.1 นักโภชนาการที่ให้ความรู้จะเป็นผู้คัดเลือกผู้เข้าร่วมโครงการและผู้ที่มีความสนใจ
7.2.2 ผู้เข้าร่วมโครงการจะมีกี่วัดรอบเอว รอบพุง 
7.2.3 ผู้เข้าร่วมโครงการมีการชั่งน้ำหนัก วัดส่วนสูง  วัดความดันโลหิต และวัดค่า BMI แล้วเก็บข้อมูล 2 สัปดาห์/ครั้ง  โดยเก็บเป็นความลับและเป็นข้อมูลประกอบการตัดสินเท่านั้น
7.3 จัดกิจกรรมส่งเสริม โดย
7.3.1 เชิญนักโภชนาการมีให้ความรู้เรื่องแนะนำเรื่องการดูแลสุขภาพก่อนการรับสมัคร
7.3.2 จัดโครงการออกกำลังกาย
7.3.2.1 เต้นแอโรบิคหลังเลิกงาน และกิจกรรมออกกำลังกายอื่นๆ 
7.3.2.2 ส่งเสริมกิจกรรมเข้าจังหวะในตอนเที่ยงหลังรับประทานอาหารเสร็จ
7.3.3 รณรงค์ด้านอาหาร 
7.3.3.1 จัดผลไม้ เป็นอาหารว่างสำหรับการประชุมในช่วงบ่าย
7.3.3.2 จัดอาหารกลางวันที่เน้นประเภทผัก สัปดาห์ละ 2 วัน
7.4 เกณฑ์การตัดสิน
7.4.1 ผู้ที่มีน้ำหนักรอบเอวและพุงลดลงมากที่สุด ภายในระยะเวลา 3 เดือน จะเป็นผู้ชนะ
7.4.2 ผู้ที่ชนะการแข่งขันจะได้รับเงินรางวัลดังนี้
· รางวัลอันดับ 1 เงินรางวัล 3,000 บาท
· รางวัลอันดับ 2 เงินรางวัล 2,000 บาท
· รางวัลอันดับ 3 เงินรางวัล 1,000 บาท
8. การประเมินผลโครงการ
โดยใช้แบบสอบถามและประเมินผลจากผู้เข้าร่วมโครงการฯ
	ที่
	กิจกรรม
	เทคนิค/ วิธีการ
	ตัวชี้วัดผลผลิต/ ผลลัพธ์
	วันที่ 

	1
	จัดทำและร่างโครงการ
	ประชุมคณะทำงาน
	คิดกิจกรรมรูปแบบ

	8 ก.พ. 59

	2. 
	ทบทวนแผนการจัดกิจกรรม
	ปรับเปลี่ยนรูปแบบโครงการ
	ทราบรูปแบบกิจกรรมที่ชัดเจน
	15 ก.พ. 59

	3
	ประชาสัมพันธ์โครงการ
	-ประชาสัมพันธ์ผ่านสื่อ บอร์ด/พูดคุย
- ชั่งน้ำหนัก วัดส่วนสูง วัดรอบเอว วัดความดันโลหิต
	รูปแบบกิจกรรม
	23-29 ก.พ. 59

	4
	เชิญวิทยากรให้ความรู้เรื่องสุขภาพ
	เชิญผู้ที่สนใจเข้าร่วมโครงการ
	ผู้เข้ารับอบรมได้รับความรู้
	เดือนมีนาคม 59

	5
	เชิญชวนให้บุคลากรออกกำลังกาย
	เชิญผู้ที่สนใจเข้าร่วมโครงการ
	ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีหุ่นที่พึงพอใจ
	เดือนมีนาคม – พฤษภาคม 59

	6
	เชิญชวนการเต้นกิจกรรมเข้าจังหวะตอนเที่ยงหลังทานข้าว
	เชิญผู้ที่สนใจเข้าร่วมโครงการ
	ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีหุ่นที่พึงพอใจ
	เดือนมีนาคม – พฤษภาคม 59

	6
	จัดทำสถิติรอบเอว รอบพุง และน้ำหนักอย่างต่อเนื่อง
	มีข้อมูลด้านสุขภาพ
	ผู้เข้าร่วมโครงการมีความตระหนักเรื่องน้ำหนัก
	เดือนมีนาคม – พฤษภาคม 59

	7
	ประกาศผลผู้ชนะ
	วัดผลจากผู้ที่มีน้ำหนักลดลงมากที่สุด
	ทราบผู้ชนะทั้ง 3 ลำดับ
	เดือนพฤษภาคม 59

	8
	ประเมินผลโครงการและสรุปผลการดำเนินโครงการ
	จัดทำสรุปโครงการ
	ทราบผลดำเนินการ
	เดือนมิถุนายน 59


12.  งบประมาณ การจัดกิจกรรม ขยับนิด ทั้งฟิต ทั้งเฟิร์ม BY FHT รวมเป็นเงินทั้งสิ้น 12,000 บาท (หนึ่งหมื่นสองพันบาทถ้วน)
รายละเอียดงบประมาณค่าใช้จ่าย
	รายการ
	งบประมาณ
	รวมเงินทั้งสิน

	ค่าตอบแทนวิทยากร 
	ชั่วโมงละ 900 บาท X 3 ชั่วโมง
	2,100  บาท

	ค่าเลี้ยงรับรอง
	1,000 บาท
	1,000 บาท

	เงินรางวัล ทั้ง 3 รางวัล
	6,000 บาท
	6,000 บาท

	เครื่องชั่งน้ำหนัก จำนวน 1 เครื่อง
	1,000 บาท
	1,000  บาท

	เครื่องออกกำลังกายอื่นๆ 
	1,900 บาท
	1,900 บาท

	รวมเป็นเงินทั้งสิ้น
	
	12,000  บาท


