
บทที่ 3 

วิธีการด าเนินการ 

           โครงการทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป ณ ศูนย์การออกก าลังกาย 333 Fitness 

Centre ครั้งนี้มีจุดประสงค์เพ่ือท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายให้กับสมาชิกศูนย์ออกก าลังกาย 333 

Fitness Centre เพ่ือบริการและส่งเสริมสนับสนุนด้านสุขภาพแก่ผู้มาใช้บริการในศูนย์ออกก าลังกาย 333 

Fitness Centre โดยมีวิธีการด าเนินการดังนี้ 

1.ขั้นตอนการด าเนินการ 

      1. ศึกษาค้นคว้ารายละเอียดเกี่ยวกับการทดสอบสมรรถภาพทางกายจากคู่มือการทดสอบสมรรถภาพทาง

กาย เพ่ือเป็นแนวทางในการจัดท าโครงการทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป 

      2. ปรึกษาอาจารย์และผู้ที่เกี่ยวข้องเกี่ยวกับการจัดท าโครงการทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับ

ประชาชนทั่วไป 

      3. ประชุมขออนุมัติจัดท าโครงการทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับประชาชนทั่วไปเพ่ือประชาสัมพันธ์

โครงการ 

      4. วางแผนด าเนินกิจกรรม จัดหาสถานที่ เตรียมอุปกรณ์การทดสอบสมรรถภาพทางกาย   

      5. จัดเตรียมวัสดุอุปกรณ์ท่ีจ าเป็นต้องใช้เพื่อให้เกิดความสะดวกรวดเร็วในการปฏิบัติงาน 

      6. เริ่มด าเนินการจัดกิจกรรมโครงการและบันทึกหลักฐานในการปฎิบัติโครงการ 

      7. สรุปผลการจัดกิจกรรมโครงการทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป     

 

 

 

 

 



2.ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 

ระยะเวลามาด าเนินงาน/กิจกรรม ( พฤศจิกายน – กุมภาพันธ์ 2563 ) 

กิจกรรม พ.ย. ธ.ค. ม.ค. ก.พ. 
1.ขออนุมัติโครงการ     
2.แต่งตั้งคณะท างาน     

3.ประชาสัมพันธ์โครงการ     
4.วางแผนด าเนินกิจกรรม 
4.1 จัดหาสถานที ่
4.2 เตรียมอุปกรณ์ทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย 
4.3 เตรียมผู้ท าทดสอบให้พร้อม 

    

5.ด าเนินกิจกรรม     
6.สรุปผลกิจกรรม     

 

3. เครื่องมือและอุปกรณ์ 

อุปกรณ์ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

   เครื่องชั่งน้ าหนัก (Weighing scale)    

   เครื่องวัดความดัน (Blood Pressure Monitor) 

   เครื่องวัดไขมันใต้ผิวหนัง (Skin Fold Caliper ) 

   เครื่องวัดแรงบีบมือ (Grip Dynamometer) 

   เครื่องวัดความอ่อนตัว (Sit and Reach Box) และเบาะรองพ้ืน 

   เครื่องวัดแรงเหยียดขา (Leg Dynamometer) 

   เครื่องวัดความจุปอด (Spirometer) 

   นาฬิกาจับเวลา (Stop Watch)  



4. การเก็บรวมรวมข้อมูล 

          การจัดท าโครงการในครั้งนี้ผู้จัดท าโครงการได้ด าเนินการเก็บข้อมูลเบื้องต้นของผู้เข้าร่วมโครงการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับประชาชน ณ ศูนย์การออก าลังกาย 333 Fitness Centre  ตามล าดับ ดังนี้

 1. ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้องเพ่ือเป็นแนวทางในการด าเนินโครงการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ส าหรับประชาชน ณ ศูนย์การออก าลังกาย 333 Fitness Centre     

 2. ด าเนินการจัดกิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกายให้กับสมาชิกศูนย์การออก าลังกาย 333 Fitness 

Centre                      

 3. ประเมินโครงการโดยการกรอกแบบประเมินความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรม  

 4. สรุปผลในการจัดกิจกรรมโครงการทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป ณ  ศูนย์

การออก าลังกาย 333 Fitness Centre 

 


