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ค ำชี้แจงกิจกรรม “ต้นแบบองค์กรสุขภำพ ก้ำวท้ำใจ ก้ำวไปด้วยกัน เขตสุขภำพท่ี ๖” 
ภำยใต้กิจกรรม“กำ้วท้ำใจ season ๔ วิถีถัดไป พิชิต ๑๐๐ วัน ๑๐๐ แต้มสขุภำพ” 

วันท่ี ๑ กุมภำพันธ์ – ๑๑ พฤษภำคม ๒๕๖๕ 

*********************************************** 

วัตถุประสงค์ : เพื่อใหห้น่วยงานและบุคลากรของกระทรวงสาธารณสุขในเขตสุขภาพที่ ๖ เป็นต้นแบบในการ 
ออกก าลงักายอย่างเพียงพอและเหมาะสม  

ประเภทกำรแข่งขัน 

๑. ประเภทองค์กร  
๑.๑ ต้นแบบองค์กรสุขภาพ ๑ รางวัล 
๑.๒ องค์กรที่มีคะแนน Experience point สะสมในแพลตฟอร์มก้าวท้าใจสงูสุด (เฉลี่ยต่อจ านวนสมาชิก
ในกลุ่ม) อันดับที่ ๑-๓ 

๒. ประเภทบุคคล อันดับที่ ๑-๓ ที่มีคะแนน Experience point สะสมในแพลตฟอร์มก้าวท้าใจสงูสุด 
จ าแนก 
- ชาย อันดับที่ ๑-๓ 
- หญิง อันดับที่ ๑-๓ 

รำงวัล 

๑. โล่รางวัลต้นแบบองค์กรสุขภาพ ก้าวท้าใจ ก้าวไปด้วยกัน เขตสุขภาพที่ ๖ 
๒. โล่รางวัลชนะเลิศอันดับ ๑-๓ องค์กรที่มีคะแนน Experience point สะสมในแพลตฟอร์มก้าวท้าใจสงูสุด 
๓. ประเภทบุคลคลทีม่ีคะแนน Experience point สะสมในแพลตฟอร์มก้าวท้าใจสงูสุด 

- ชาย โล่รางวัลชนะเลิศอันดับ ๑-๓ 
- หญิง โล่รางวัลชนะเลิศอันดับ ๑-๓ 

วิธีกำรเขำ้ร่วมกิจกรรม 

๑. หน่วยงานลงทะเบียนแจง้ความประสงค์ และแจง้ช่ือผูป้ระสานเพื่อสง่ผลการแข่งขัน ได้ตาม QR Code นี ้

 
QR code ลงทะเบียนเข้าร่วมกิจกรรมฯ 

๒. สร้างกลุม่ในแพลตฟอร์มก้าวท้าใจ เพือ่รวบรวมผลการออกก าลังการของสมาชิก  

สิ่งที่ส่งมาด้วย ๑ 



2 

 

- เลือก ประเภทกลุ่มสาธารณสุข (วิธีการสร้างกลุม่ตามสิง่ทีส่่งมาด้วยหมายเลข ๓) 
- ตั้งช่ือกลุ่มตามช่ือหน่วยงาน/องค์กร (โปรดระบุให้ชัดเจนตามที่ลงทะเบียนเข้าร่วมกจิกรรม) เช่น 

“ส านักงานสาธารณสุขจังหวัด................”, “สสอ................”, “รพ........................” เป็นต้น 
หมายเหต ุ 
๑) กรณีที่หน่วยงานขนาดเลก็ (รพ.สต.) สามารถรวมกลุ่มกันไดใ้นภาพรวมอ าเภอ (สสอ.) 
๒) บุคลากรในหน่วยงานต้องเป็นสมาชิกก้าวท้าใจอย่างนอ้ยร้อย 90 ของจ านวนบุคลากรทัง้หมด 

๓. เชิญบุคลากรในหน่วยงานของท่านเข้ากลุม่ทีส่ร้างข้ึน (บุคลากรทีเ่คยลงทะเบียนก้าวท้าใจแล้วไม่ต้อง
ลงทะเบียนใหมส่ามารถเข้าร่วมกลุ่มได้เลย แต่ถ้ายังไม่เคยลงทะเบียนต้องลงทะเบียนใหม่ตามสิ่งทีส่่งมา
ด้วยหมายเลข ๒) 

๔. สมาชิกออกก าลงักายและสง่ผลการออกก าลังกายในแพลตฟอร์มก้าวท้าใจ 
๕. เมื่อสิ้นสุดระยะเวลาก้าวท้าใจ season ๔ ผู้ประสานงานของหน่วยงานส่งผลคะแนน Experience point 

ของหน่วยงาน ได้แก่ 
- จ านวนรวมคะแนน Experience point และจ านวนสมาชิกกลุ่ม (Captureหน้าจอ)  
- รายช่ือบุคลากรทีม่ีคะแนน Experience point สูงสุด (ล าดับที่ ๑-๑๐)  
- รวบรวมค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ของบุคลากรในหน่วยงาน (ตามแบบฟอร์ม) 
ส่งมายงัผูป้ระสานงานตามช่องทางที่แจง้ไว้ ภายในวันที่ ๑๒ พฤษภาคม ๒๕๖๕ เวลา ๑๒.๐๐ น. 

๖. ศูนย์อนามัยรวบรวมผลการออกก าลังกายของทกุหน่วยงาน สรปุและประกาศรางวัล 

คะแนน Experience point (Exp) คือ คะแนนค่าประสบการณ์การมีส่วนร่วมในแพลตฟอร์มก้าวท้าใจ โดยเริ่ม
สะสมได้ตั้งแต่วันที่ ๑ กุมภาพันธ์ – ๑๑ พฤษภาคม ๒๕๖๕ มีเงื่อนไขการได้รับคะแนน Exp ดังนี ้

เง่ือนไข แต้มสขุภาพ Experience point 
ลงทะเบียนใหม ่ 5 แต้ม 5 Exp 
เชิญชวนเพื่อนลงทะเบียน 3 แต้ม/คน 3 Exp/คน 
ประเมิน BMI  5 แต้ม/ครั้ง 5 Exp/ครั้ง 
การเผาผลาญพลงังานทุกๆ 100 kcal 1 แต้ม 1 Exp 
ผ่านความส าเร็จ 1 ครั้ง 5 แต้ม/ครั้ง 5 Exp/ครั้ง 
รอบรู้สุขภาพ 3 แต้ม/เรื่อง 3 Exp/เรือ่ง 
ผ่านการอบรมหลักสูตรฯ 20 แต้ม 20 Exp 
เข้าร่วมกลุ่ม 5 แต้ม/กลุ่ม 5 Exp/กลุม่ 

เง่ือนไขกำรรับคะแนน 
 ลงทะเบียนใหม่ หมายถึง ผู้ทีส่มัครเข้าร่วมกิจกรรมจะได้รับ ๕ แต้มสุขภาพ 
 เชิญชวนเพื่อนลงทะเบียน หมายถึง การเชิญและการตอบรบัการลงทะเบียนผูเ้ชิญ จะได้รบั ๓ แต้ม

สุขภาพต่อครั้ง 
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 ผู้เข้าร่วมจากการเชิญจะได้รบั ๓ แต้มสุขภาพต่อครั้ง 
 ประเมิน BMI หมายถึง ผู้ทีบ่ันทึกค่า BMI (ระบบสามารถบนัทึกได้ทุกๆ 30 วัน) จะได้รับ ๕ แต้มสุขภาพ

ต่อครั้ง 
 การเผาผลาญพลงังานทุกๆ ๑๐๐ Kcal หมายถึง เมื่อมกีารสง่ผลออกก าลงักาย เช่น เดิน-ว่ิง ปั่นจักรยาน 

เวทเทรนน่ิง แอโรบิค มวยไทย โยคะ ว่ายน้ า ฟุตบอล/ ฟุตซอล เทนนสิ เบตมินตัน บาสเกตบอล บาสโลบ 
ลีลาศ เปตอง ตระกร้อ ปงิปอง ไทเกก๊ กอล์ฟ กระโดดเชือก เป็นต้น จะได้รบั ๑ แต้มสุขภาพต่อ ๑๐๐ 
กิโลแคลอรี ่

 ผ่านความส าเร็จ ๑ ครั้ง หมายถึง พิชิตภารกิจส าเร็จในการเข้าร่วมกิจกรรม จะได้รบั ๕ แต้มสุขภาพต่อ
ครั้ง  

 รอบรู้สุขภาพ หมายถึง เมื่อเข้าศึกษาความรอบรู้ด้านสุขภาพ เช่น ค าแนะน าการปฏิบัติตัวเพื่อป้องกันการ
ติดต่อโรคโควิด – ๑๙, วีดิโอน าออกก าลังกาย, แอปตรวจปอด, ๖ ท่าบริหารปอด, ก้าวท้าใจ ชวนไทย 
ปลอดภัยหลังฉีดวัคซีน, Food4Health, ประเมินสุขภาพจิตเบื้องต้น, ก้าวท้าใจวัยเรียน, ตรวจมะเร็งเต้า
นมด้วยตนเอง, โปรแกรมตรวจสุขภาพสถานประกอบการ, การด าเนินงานในสถานประกอบการด้วย ๑๐ 
Packages, สาวไทยแก้มแดง, H4U สมุดสุขภาพประชาชน เป็นต้น จะได้รบั ๕ แต้มสุขภาพต่อเรื่อง 
สามารถอ่านได้เรื่องละ ๑ ครั้งตอ่เดือน 

 ผ่านการอบรมหลักสูตร หมายถึง การเข้าเรียนหลักสูตร DPAC จะได้รับ ๒๐ แต้มสุขภาพ  
 เข้าร่วมกลุ่ม หมายถึง การเข้าร่วมกลุ่มซึง่จะมีประเภทกลุม่ เช่น ชุมชน โรงเรียน องค์กร สาธารณสุข เป็น

ต้น สามารถเข้าร่วมกลุม่ไม่เกินคนละ ๕ กลุม่ จะได้รบั ๕ แต้มสุขภาพต่อกลุ่ม 

หมายเหต ุ๑.แต้มสุขภาพ สมาชิกเดิมจะได้รบัการสะสมแต้มมาจาก season ที่ผ่านมา สามารถใช้ในการแลกของ
รางวัลตามกติกาที่แจ้งในแพลตฟอรม์ก้าวท้าใจ  
             ๒.คะแนน Experience point เริ่มสะสมใน Season๔ ให้คะแนนตามเงื่อนไขที่ก าหนด 

วิธีกำรตัดสิน 

๑. ต้นแบบองค์กรสุขภำพ (๑๐๐ คะแนน) 

เกณฑ์การตัดสิน คะแนน หมายเหต ุ
๑.สัดส่วนบุคลากรมีดัชนี
มวลกายปกติ (BMI)  
(๖0 คะแนน) 
 

≥ร้อยละ 70 (60 คะแนน) 
ร้อยละ 60-69 (55 คะแนน) 
ร้อยละ 50-59 (50 คะแนน) 
ร้อยละ 40-49 (40 คะแนน) 
ร้อยละ 30-39 (30 คะแนน)  
<ร้อยละ 30 (20 คะแนน) 

  ดัชนีมวลกาย =   น้ าหนัก (กก.)   
                       ส่วนสูง2 (ม.)   

  ผอม (น้อยกว่า 18.5 กก./ม.2) 
  ปกติ (18.5-22.9 กก./ม.2) 
  ท้วม (23.0-24.9 กก./ม.2) 
  อ้วนระดับ 1 (25.0-29.9 กก./ม.2) 
  อ้วนระดับ 2 (มากกว่าหรอืเท่ากับ 30 กก./ม.2) 
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เกณฑ์การตัดสิน คะแนน หมายเหต ุ
2.คะแนน Experience 
point เฉลี่ยของกลุม่ 
(40คะแนน) 

≥150 คะแนน (40 คะแนน) 
140-149 คะแนน (35 คะแนน) 
130-139 คะแนน (30 คะแนน) 
120-129 คะแนน (20 คะแนน) 
100-119 คะแนน (10 คะแนน) 
<100 คะแนน (5 คะแนน) 

Experience point รวมของกลุม่ โดยคิดเฉลี่ยต่อ
จ านวนสมาชิกในกลุ่ม และมีบุคลากรเป็นสมาชิกก้าว
ท้าใจอย่างน้อยร้อยละ90 

๒. ประเภทองค์กร ตัดสินจากจ านวนคะแนน Experience point รวมของกลุ่ม โดยคิดเฉลี่ยต่อจ านวน
สมาชิกในกลุ่ม เช่น กลุ่ม A มีคะแนน Exp รวม ๔,๕๐๐ คะแนน มีสมาชิกกลุ่ม ๓๐ คน เท่ากับกลุ่ม A  
มีคะแนน Exp เฉลี่ย ๑๕๐คะแนน/คน มอบรางวัลให้หน่วยงานที่มีคะแนน Exp สะสมเฉลี่ยสงูสุด อันดับ 
ที่ ๑-๓ 

๓. ประเภทบุคคล ตัดสินจากจ านวนคะแนน Experience point ของสมาชิกในกลุ่ม โดยแต่ละกลุม่สง่
รายช่ือและจ านวนคะแนน Experience point สูงสูดของกลุ่ม ล าดับที่ ๑-๑๐ เพื่อให้กรรมการ น ามา
จัดล าดับในภาพรวมของทกุหน่วยงานเขตสุขภาพที่ ๖ มอบรางวัลให้บุคคลที่มีคะแนนสะสมมากทีสุ่ด 
อันดับที่ ๑-๓ (จ าแนกประเภทชาย-หญิง) 

หมายเหต ุ

๑. หน่วยงานทีส่มัครเข้าร่วมสร้างกลุม่และส่งผลการออกก าลังกายในแพลตฟอร์มก้าวท้าใจ สามารถลุ้น
รางวัลจากกรมอนามัยได้อีกช่องทางหนึง่ 

๒. ติดต่อสอบถามเพิ่มเติมได้ทีผู่้ประสานงาน  
๑) คุณทิพวรรณ จูมแพง พยาบาลวิชาชีพช านาญการพเิศษ ศูนย์อนามัยที่ ๖  
หมายเลขโทรศัพท์ 087-6003874  
๒) คุณวริยา บุญทอง นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ หมายเลขโทรศัพท์ ๐๘๓-๒๑๒๑๒๑๓ 
๓) คุณเสาวลักษณ์ ท้วมเจรญิ นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัตกิาร หมายเลขโทรศัพท์ ๐๘๐-๒๐๘๕๓๙๓ 

 

QR Code แบบฟอร์มส่งผล BMI และรายละเอียดเพิม่เตมิ 
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สิ่งที่ส่งมาด้วย ๒ 
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วิธีกำรสรำ้งกลุ่มในแพลตฟอร์มกำ้วท้ำใจ 

๑. เข้าที่เมนหูน้าหลัก เลือกกลุม่ 

 

๒. เลือกสร้างกลุ่ม 

 
 

๓. เลือกประเภทสาธารณสุข และกรอกข้อมลูกลุ่มตามหัวข้อ 

 
 

๔. เมื่อสร้างกลุม่เสรจ็สิ้น ระบบจะแสดง
ข้อมูลรายละเอียดกลุ่ม 

 
 

สิ่งที่ส่งมาด้วย ๓ 
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๕. เชิญสมาชิกเข้ากลุม่ได้ ๓ วิธี ได้แก่ ๑) กรอกเลข E-ib ๒) 
สมาชิกค้นหากลุ่มด้วยเลขรหัสกลุม่ ๓) สแกน QR Code 

 

๖. เมื่อสมาชิกเข้ากลุ่มแล้ว จะเห็นรายช่ือ 
จ านวนแคลอรี่ และคะแนนค่า
ประสบการณ์ของสมาชิกกลุ่ม 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


