
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



 

คำนำ 

         เอกสารฉบับน้ี เป็นเอกสารรายงานการดำเนินงานฝ่ายกิจการนักเรียน ในการจดักิจกรรมการออกกำลังกาย “Exercise  

friday” โรงเรียนมารีย์อนุสรณ์   ตำบลชุมเห็ด อำเภอเมืองบุรีรัมย์ จังหวัดบุรีรัมย์ เพื่อส่งเสริมการรักการออกกำลังกายใหแ้ก่

นักเรียน ให้นักเรียนได้ออกกำลังกาย มีการพัฒนาทางดา้นรา่งกาย ดา้นอารมณ์ และด้านสังคม และส่งเสริมให้นักเรียนใช้เวลา

ว่างให้เกิดประโยชน์ ให้รา่งกายมีความแข็งแรง สร้างความสามัคคีในหมู่คณะในการออกกำลังกายร่วมกัน 

 

 
ทั้งนี้ในการดำเนินกิจกรรมการออกกำลังกาย “Exercise  friday”ผู้จัดทำขอขอบพระคุณบาทหลวง ดร. จักรี พันธ์

สมบัต ิและซิสเตอร์จำนนัท์ ไพรงาม ผู้อำนวยการโรงเรียนมารีย์อนุสรณ ์ที่ส่งเสริม สนับสนุนงบประมาณในการจดักิจกรรมการ
ออกกำลังกาย ขอขอบพระคุณคณะคุณครู ที่มีสว่นช่วยให้การดำเนินงานในครั้งนี้เป็นอย่างดีเย่ียม ผู้จัดทำหวังเป็นอย่างยิ่งวา่
เอกสารฉบับน้ีจะเป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมให้ดียิ่งขึ้นต่อไป 
 
                   หากมีข้อผิดพลาดประการใดผู้จดัทำจะได้นำไปปรับปรุงในครั้งต่อไป 

 

 

 

         

 

 นางสาวนิภารตัน์  ไชยรบิูรณ์ 

              ผูจ้ัดทำ 

 
 

 

 

 

 

 



 

 

สารบัญ 

 

เรื่อง           หน้า 
คำนำ            ก    
สารบัญ            ข    
รายงานสรุปกิจกรรมการออกกำลังกาย “Exercise  friday”               1 

- สรุปผลการดำเนินงาน (ที่ปฏิบัติจริง)       4 
- วธิีการตดิตาม/เครื่องมอืการประเมินผลการปฏิบัติงาน     5 
- สรุปผลการดำเนินงานตามตวัชี้วดั       5 
- จดุเด่นของแผนงาน/โครงการ/กิจกรรมครั้งนี้           6 
- ข้อเสนอแนะเพื่อการพฒันาแผนงาน/โครงการ/กิจกรรมครั้งต่อไป    6 

ภาคผนวก           8 
แผนงานหน่วยงานกีฬา          9 
ประมวลภาพกจิกรรม 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

สรุปแผนงาน /โครงการ/กิจกรรม   
ฝ่ายกิจการนักเรียน (งานกีฬา) โรงเรียนมารยี์อนุสรณ์ จังหวัดบุรีรัมย ์

ปีการศึกษา 2566 
************************************************************************** 

แผนงาน/โครงการ/กิจกรรม     
ผู้รับผิดชอบ  นางสาวนภิารัตน ์ ไชยริบูรณ์  ฝ่าย กิจการนักเรียน 
ตอบสนองแผนพัฒนาโรงเรียน: พันธกิจข้อที่....6......ยุทธศาสตร์ข้อที่...8.....เป้าหมายข้อที่....1...... 
ตอบสนองมาตรฐานการศึกษาสพฐ.: มาตรฐานที่.....1.....  ตวับ่งชี้/เกณฑ์ที่  1.2 , 1.4  
ตอบสนองมาตรฐานการศึกษาสมศ.รอบท่ี:  มาตรฐานที.่...1.... ประเด็นที่  1.2 (4) 
1. สรุปวิธีดำเนินการ (ที่ปฏิบัติจริง) 
 ทั้งนี้มีการประชุมวางแผนร่วมกับหน่วยงานกีฬา ฝ่ายกิจการนักเรียน และกลุ่มสาระสุขศึกษาและ 
พลศึกษา โดยร่างตัวโครงการจนได้รูปแบบและเนื้อหาการจดักิจกรรม จดัพิมพ์เอกสารเพื่อขออนมุัติ จดัแต่งตั้งคณะกรรมการ
การดำเนินงานมอบหมายหน้าที่ต่างๆ  ให้กับผู้ที่ได้รับผิดชอบ  โดยการจัดกิจกรรมการออกกำลังกาย “Exercise  friday มี
นักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมตั้งแต่ ระดับชันประถมศึกษาปีที่ 1 ถึงระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ตลอดปกีารการศกึษา2566 โรงเรียน
มารีย์อนุสรณ์ ตำบลชุมเห็ด อำเภอเมืองบุรีรัมย์ จังหวัดบุรีรัมย์ และทั้งนีไ้ด้สรุปผลการนำเนินการรายงานผลต่อผู้บริหาร
ระดับสูงตามลำดับ  โดยสรุปผลการดำเนินการดังต่อไปนี้ 
2. งบประมาณ 

      ตั้งไว้  500   บาท   

      
 
 
 
 
จ่ายจริง 0    บาท     
        คงเหลือ   500  บาท 
 
 
 
 
 
 
 

ลำดับ รายการ จำนวนเงิน 
1 ค่าเอกสารสรุปงาน 

 
500 

รวมเป็นเงินทั้งสิ้น 500 



 
3. วิธีการติดตาม/เครื่องมือการประเมินผลการปฏิบัติงาน 
วิธีการตดิตาม“กิจกรรมการออกกำลังกาย “Exercise  friday”    ปีการศึกษา  2566  โรงเรียนมารีย์อนุสรณ์ ตำบลชุมเห็ด 

อำเภอเมืองบุรีรัมย์ จังหวัดบุรีรัมย์ เพื่อศึกษาวิเคราะห์ข้อมูลในด้านตา่งๆ ในครั้งนี้ คือ แบบประเมินการเข้าร่วมกิจกรรม 

Exercise  friday และ แบบสำรวจความพึงพอใจ ของผู้มาร่วมการกิจกรรมการออกกำลังกาย “Exercise  friday”  ปี

การศกึษา 2566  โรงเรยีนมารีย์อนุสรณ์ ตำบลชุมเห็ด อำเภอเมืองบุรีรัมย์ จังหวัดบุรีรัมย์ 

สรุปผลการดำเนินงานตามตัวชี้วัดความสำเร็จ 

 

 

 

 

 

 

 

ท่ี ตามตัวชี้วัดความสำเร็จของ 

โครงการ 

สภาพความสำเร็จ ผลการดำเนินงาน 

บรรล ุ ไม่บรรล ุ

1 

 

 

 

 

 

นักเรียนร้อยละ 90 ร่วมกิจกรรม  
Exercise  friday 

✓         จากข้อมูลการการเข้าร่วมกิจกรรม  
   การออกกำลัง   Exercise  friday  
ปีการศึกษา  2566  โรงเรียนมารีย์อนุสรณ์  
ตำบลชุมเห็ด อำเภอเมืองบุรีรัมย์ พบวา่จำนวน
นักกีฬา 2,279 คน เข้ารว่มกิจกรรมจำนวน 2,279 
คน คิดเป็นร้อยละ 100 

2 ร้อยละ 80 ของ ผู้เข้าร่วมมีความ
พึงพอใจการเข้าร่วมกจิกรรม  
Exercise  friday 

✓         จากการตอบแบบสอบถาม ความพึงพอใจ 
พบว่าผู้เข้าร่วมมีความพงึพอใจการเข้ารว่มกิจกรรม  
Exercise  friday โดยมคี่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.68 คดิเป็น
ร้อยละ 94.60 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                             

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 



 
 

รายงานจำนวนนักเรียนเข้าร่วมการจัดกิจกรรมกิจกรรมการออกกำลัง  Exercise  friday 
ปีการศึกษา  2566 

จากการจดักิจกรรมกิจกรรมการออกกำลังกาย  Exercise  friday ปีการศึกษา  2566  โดยมีนักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรมตั้งแต่ชั้น
ประถมศึกษาปีที่1 - มธัยมศึกษาปีที3่ พบวา่ 

 
 
จากตารางแสดงให้เห็นว่า นักเรียนร้อยละ  100   เข้าร่วมกิจกรรมภายในอยู่ในระดับดีเยี่ยม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระดับชั้น 
จำนวน
นักเรียน 

นักเรียนที่เข้าร่วม
กิจกรรม 

ร้อยละ 
แปลผลระดับ

คุณภาพ 

ประถมศึกษาปีที่ 1 297 297 100 ดีเยี่ยม 

ประถมศึกษาปีที่ 2 301 301 100 ดีเยี่ยม 
ประถมศึกษาปีที่ 3 293 293 100 ดีเยี่ยม 
ประถมศึกษาปีที่ 4 345 345 100 ดีเยี่ยม 

ประถมศึกษาปีที่ 5 344 344 100 ดีเยี่ยม 
ประถมศึกษาปีที่ 6 370 370 100 ดีเยี่ยม 
มัธยมศึกษาปีที่ 1 162 162 100 ดีเยี่ยม 

มัธยมศึกษาปีที่ 2 136 136 100 ดีเยี่ยม 
มัธยมศึกษาปีที่ 3       115 115 100 ดีเยี่ยม 

                 รวม 2,363 2,279 100 ดีเยี่ยม 



 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 



 
 



 
 



 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 





















 

Exercise   Friday  













 



























 



 
 































 































 































 































 
 































 
 































 





























 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ประมวลภาพการจัดกิจกรรม 
การออกกำลังกาย “Exercise  friday” 

โรงเรียนมารีย์อนุสรณ์ ต.ชุมเห็ด อ.เมืองบุรีรัมย์ จ.บุรีรัมย์ 

 

 



 

 

 

 

 

 

การอบอุ่นร่างกาย หรือ ( Warm up ) ก่อนออกก าลงักาย 



 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การน าออกก าลงักาย ( Exercise )ของคณะครู 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การออกก าลงักาย ( Exercise )ของนักเรียน ระดบัช้ัน ป. 1-3 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การออกก าลงักาย ( Exercise )ของนักเรียน  ระดับช้ัน ป. 4-6 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การออกก าลงักาย ( Exercise )ของนักเรียน  ระดับช้ัน ม.1-3 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การคูลดาวน์ (Cool Down)หรือยืดเหยยีดกล้ามเน้ือหลงัการออกก าลงักาย 



 

 

 

 

 

 

การคูลดาวน์ (Cool Down)หรือยืดเหยยีดกล้ามเน้ือหลงัการออกก าลงักาย 


