
รายงานผลการด าเนินงานประเภทการออกก าลงักาย 
 

โครงการ....................................................................................................... 
 

ประจ าเดือน.......................................... พ.ศ......................... 
 

1. มีการจดักิจกรรมออกก าลงักาย  แอโรบิค   ไลน์แดนซ์บาสโลป  อ่ืนๆระบุ...................... 
2. จดักิจกรรมทุกวนั.......................................................... เวลา ................................ 
3. มีกลุ่มเป้าหมายร่วมออกก าลงักายโดยเฉล่ีย ..................คน/วนั 
4. ผลการติดตามประเมินสุขภาพ ทุกวนั.............................. ของเดือน 
 

ล าดบั กิจกรรมประเมิน ชาย หญิง 
ปกติ ผิดปกติ ปกติ ผิดปกติ 

1 น ้าหนกั     
2 ความดนัโลหิต     
3 รอบเอว     
4 ดชันีมวลกาย     

หมายเหตุ  
การค านวณน ้าหนกัตวั (กิโลกรัม)  เพศชาย  = ส่วนสูง (ซม.) – 100 /เพศหญิง  = ส่วนสูง (ซม.) – 110  
รอบเอวปกติ ชาย 90 ซม.(36น้ิว)  / หญิง 80 ซม.(32น้ิว) 
ความดนัโลหิตปกติ  โดยเฉล่ียคือประมาณ 110-120/70-80 มิลลิเมตรปรอท  (ตรวจก่อนการออกก าลงักาย)  
(อาย ุ65 ปีขึ้นไป) ควรอยูท่ี่ประมาณ 130-140/80-90 มิลลิเมตรปรอท 
ชีพจรปกติ 60–100 คร้ัง/นาที  

รายละเอยีดงบประมาณ  
1. คา่ตอบแทนผูน้ าออกก าลงักาย วนัละ 1 ชม.ๆละ 300 บาท  เป็นเงิน ............................บาท 
2. คา่น ้าด่ืม ...................บาท/วนั จ านวน ................. วนั  เป็นเงิน ............................บาท 
3. คา่ใชจ่้ายอ่ืน 
 3.1 ......................................................................................    เป็นเงิน ............................บาท 
 3.2 ......................................................................................    เป็นเงิน ............................บาท 
 3.2 ......................................................................................    เป็นเงิน ............................บาท 
      รวมเป็นเงิน.................................... บาท 
เอกสารแนบ 
1. ใบเซ็นช่ือผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม 
2. ใบเซ็นช่ือผูน้ าออกก าลงักาย /ใบส าคญัรับเงิน /ส าเนาบตัรผูรั้บเงิน (จ่ายค่าตอบแทนเดือนละ 1 คร้ัง) 
3. ใบเสร็จรับเงินอ่ืนๆท่ีเก่ียวขอ้ง  
4. ภาพกิจกรรม 6 รูป รวมในกระดาษ เอ 4  


