
บทที่ 1 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
         ในปัจจุบันมนุษย์เป็นสิ่งมีชีวิตที่มีการพัฒนาการในด้านต่างๆ อย่างสมบูรณ์ สามารถสร้างสรรค์ความ
เจริญก้าวหน้าให้เกิดข้ึนอย่างมากมาย เพื่อตอบสนองความต้องการของมนุษย์เองทั้งในเรื่องของที่อยู่อาศัยอาหาร 
สิ่งอ านวยความสะดวกต่างๆ ความเจริญความก้าวหน้าทางด้านเทคโนโลยีได้เข้ามามีบทบาทในชีวิตประจ าวันของ
มนุษย์เราและความสะดวกสบายภายในโรงแรมท าให้มนุษย์เราไม่ใส่ใจในการดูแลสุขภาพของตนเองในช่วงเวลาเข้า
มาพักอาศัยในโรงแรม ซึ่งการออกก าลังกายมีความส าคัญอย่างมากที่จะช่วยให้ผู้ที่เข้ามาพักในโรงแรมมีสุขภาพที่ดี
มีความสนุกสนานในการออกก าลังกาย มนุษย์จะต้องรู้จักการพัฒนาตนเองทั้งทางร่างกาย จิตใจและสติปัญญา ให้
มีความพร้อม คือมีร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง จิตใจมั่นคงหนักแน่น มีสติปัญญาที่ดีจากการที่ได้รับการฝึกฝนอยู่
สม่ าเสมอ เราจึงจัดตั้งโครงการส่งเสริมกิจกรรมการออกก าลังกายแบบกลุ่มที่ มีส่วนร่วมโดยฟิตเนสเซ็นเตอร์ 
โรงแรมเซ็นทารากะรน  รีสอร์ท ภูเก็ต เพื่อท าให้นักท่องเที่ยวบุคลากรภายในโรงแรมมีกิจกรรมการออกก าลังกาย
กลางแจ้งที่นอกเหนือจากการออกก าลังภายในฟิตเนสเพียงอย่างเดียว เพื่อให้นักท่องเที่ยวบุคลากรภายในโรงแรม
เล็งเห็นถึงความส าคัญของการออกก าลังกาย ดังนั้นคณะผู้จัดท าโครงการมีความคิดว่าการจัดท าโครงการส่งเสริม
กิจกรรมการออกก าลงักายแบบกลุ่มทีม่ีส่วนร่วมโดยฟิตเนสเซน็เตอร์โรงแรมเซ็นทารากะรน  รีสอร์ท ภูเก็ต จะช่วย
ให้นักท่องเที่ยวบุคลากรภายในโรงแรมมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง และมีความสนุกเพลิ ดเพลินในการเข้าร่วม
โครงการส่งเสริมกิจกรรมการออกก าลังกายแบบกลุ่มที่มีส่วนร่วมโดยฟิตเนสเซ็นเตอร์โรงแรมเซ็นทารากะรน  รี
สอร์ท ภูเก็ต 
 การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ คือการที่ร่างกายมีการหดยืดกล้ามเนื้อและข้อต่อ มีการเคลื่อนไหวท าให้ 
เกิดการใช้อาหารและออกซิเจนในร่างกายเพิ่มขึ้นไปจากธรรมดา และมีความอภิรมย์ในชีวิตประจ าวันการออก
ก าลังกายเพื่อสุขภาพที่จะกล่าวต่อไปนี้ เป็นการออกก าลังกายที่เพิ่มข้ึนไปจากธรรมดา เพื่อให้ร่างกายเกิดความ
สมบูรณ์แข็งแรง และเกิดความอภิรมย์ ที่ส่งผลต่อสุขภาพกายและใจ 
 ฟิตเนสเซ็นเตอร์โรงแรมเซ็นทารากะรน รีสอร์ท ภูเก็ต ได้รับหมอบหมายให้จัดกิจกรรมโครงการการออก
ก าลังกายแบบแอโรบิค ดานซ์ และการออกก าลังกายแบบโยคะ ให้แก่บุคลากรและนักท่องเที่ยวภายในโรงแรมเซน็
ทารากะรน รีสอร์ท ภูเก็ต โดยการออกก าลังกายแบบแอโรบิค ดานซ์ และการออกก าลังกายแบบโยคะ ทั้ง2
กิจกรรมนี้ได้รับการโหวตมาจากหัวหน้า manager แผนกต่างๆ ภายในโรงแรมเซ็นทารากะรน รีสอร์ท ภูเก็ต  
 Aerobic exercise คือ การออกก าลังกายที่ไม่รุนแรงอย่างต่อเนื่อง นานพอคือประมาณ 30 นาที และ 

หนักพอ เช่น เดิน ว่ิง ว่ายน้ า ถีบจักรยาน กระโดดเชือก เต้นแอโรบิค ฯลฯ ต้องใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ (เช่น ขา หรือ

แขน) ร่างกายต้องใช้ออกซิเจนและดึงเอาไขมันที่เก็บสะสมอยู่มาใช้เป็นพลังงาน การออกก าลังกายแบบแอโรบกิจะ

ท าให้หัวใจ ปอด และระบบหมุนเวียนโลหิตแข็งแรง ซึ่งก็คือวิธีการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 



 โยคะ คือการท าความเข้าใจถึงระบบร่างกายและความเป็นอยู่ของตนเอง เช่น การฝึกร่างกาย ควบคู่ไปกับ

การฝึกหายใจ และฝึกจิตนึกคิดให้จดจ่อกับเรื่องการบังคับลมหายใจเข้าออก ซึ่งเป็นการฝึกที่ก่อให้เกิดสมาธิ โดย

การท าโยคะ นั้นจะเน้นถึงการเคลื่อนไหวร่างกายช้าๆ ประสานกับการควบคุมลมหายใจ จิตใจที่สงบนิ่ง และการ

รักษาสมดุลของร่างกาย โยคะ ถือว่าเป็นกิจกรรมที่ใช้ความรู้สึกเป็นตัวน า หรือเรียกอีกอย่างว่าเป็นกิจกรรมที่ให้

ความส าคัญต่อการรักษาสมดุลของจิตเป็นอย่างมาก  

  

วัตถุประสงค์ของการศึกษา  

1. เพื่อให้นักท่องเที่ยวและบุคลากรในโรงแรมมีสขุภาพร่างกายที่ดีในขณะที่อยู่กับทางโรงแรมเซน็ทารา              

กะรน รีสอร์ท ภูเก็ต                                               

2. เพื่อส่งเสริมให้นักท่องเที่ยวและบุคลากรได้ร่วมออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอและใช้เวลาว่างให้เป็น    

                 ประโยนช์ 

เป้าหมาย 

            1. เพื่อสนับสนุนการออกก าลังกายให้กับนักท่องเที่ยวและบุคลากรภายในโรงแรมให้มีสุขภาพที่ดี 

            2. การจัดโครงการส่งเสริมกิจกรรมการออกก าลังกายแบบกลุ่ม เพื่อให้เกิดความสนุกสนาน ผ่อนคลาย      

              และเพื่อสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง 

 

ขอบเขตของโครงการ 

        การจัดต้ังโครงการนี้เป็นกิจกรรมประเภทการออกก าลังกาย โดยจัดให้มีการออกก าลังกายในแบบต่างๆ 

เช่น โยคะ และเต้นแอโรบิค เพื่อให้ผู้ที่เข้าร่วมโครงได้มีความหลากหลายในการออกก าลังกาย  สถานที่ศึกษา

โรงแรมเซ็นทารากะรน รีสอร์ท ภูเก็ต ระยะเวลาในการศึกษา 4 เดือน ส ารวจความพึงพอใจการบุคคลที่เกี่ยวข้อง 

เช่น นักท่องเที่ยว และบุคลากรที่เข้าร่วมโครงการภายในโรงแรม โดยน าข้อมูลและข้อเท็จจริงภาพถ่ายต่างๆมา

น าเสนอทางมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา  

 

https://www.th.yyoo.me/%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%84%E0%B8%B0%E0%B8%84%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3/
https://www.th.yyoo.me/%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%84%E0%B8%B0%E0%B8%84%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3/
https://www.th.yyoo.me/%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%84%E0%B8%B0%E0%B8%84%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3/


วิธีด าเนินงาน 

1. ศึกษาค้นคว้ารายละเอียดเกี่ยวกับการออกก าลังกายจากอินเทอร์เน็ตเพื่อเป็นแนวทางในการสอนการ

ออกก าลังกาย  

2. ปรึกษาอาจารย์และผู้ที่เกี่ยวข้องเกี่ยวกับการจัดต้ังโครงการการออกก าลังกาย 

3. ประชุมขออนุญาตจัดโครงการเพื่อขอใช้สถานที่ อุปกรณ์ ในการด าเนินโครงการ 

4. วางแผนและเรียงล าดับขั้นตอนการด าเนินงานเพื่อให้เป็นระบบระเบียบและเข้าใจง่าย  

5. จัดเตรียมวัสดุอุปกรณ์ที่จ าเป็นต้องใช้เพื่อให้เกิดความสะดวกรวดเร็วในการปฏิบัติงาน 

6. เริ่มด าเนินงานจัดการโครงการและบันทึกหลักฐานในการปฎิบัติโครงการ 

7. จัดท าแบบประเมินและน าแบประเมินไปให้ผู้เข้าร่วมโครงการประเมินผลงาน 

8. สรุปผลการจัดโครงการส่งเสริมกิจกรรมการออกก าลังกายแบบกลุ่มมีส่วนร่วมโดยฟิตเนสเซ็นเตอร์

โรงแรมเซ็นทารากะรน  รีสอร์ท ภูเก็ต 

 

ผู้รับผิดชอบโครงการ 

1. นาย วัชพงษ์ บรรจงปรุ    วิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย ปี 4 หมู่ 1  

2. นาย  อรรถพล บุตษา      วิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย ป ี4 หมู่ 1 

3. นาย  พีรพงษ์ เจียรกลาง   วิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย ป ี4 หมู่ 2 

 

สถานท่ีด าเนินการ 

ห้องประชุมช้ัน 9 ตึกเทอร์เรส โรงแรมเซ็นทารากะรน รีสอร์ท ภูเก็ต ต.กะรน อ.เมือง จ.ภูเก็ต 

ห้องโยคะ ในฟิตเนสเซ็นเตอร์ โรงแรมเซ็นทารากะรน รีสอร์ท ภูเก็ต ต.กะรน อ.เมือง จ.ภูเก็ต 

 

 

 



ระยะเวลาในการด าเนินการ 

ระยะเวลา 3 เดือน 1 ครั้ง/สัปดาห์ รวมเป็น 13 วัน 

กิจกรรม/ 
ขั้นตอนการด าเนินการ 

ระยะเวลาด าเนินงาน (สัปดาห์ที่) 
พ.ย. ธ.ค. ม.ค. ก.พ. 

                
ขั้นเตรียมการ                 

ศึกษาค้นคว้า ท่าทางการ
ออกก าลังกายเพื่อใช้ส าหรับ
สอน 

                

ปรึกษาอาจารย์และวางแผน                 
ขั้นด าเนินการ                 

เร่ิมกิจกรรมโครงการการ
ออกก าลังกายแบบกลุ่ม 

                

ขัน้สรุปและประเมินผล                 
จัดทาแบบประเมินให้ผู้มี
ความรู้ประเมิน 

                

สรุปผลการท าโครงการ                 
 

 

 

 

 

 

 



ประโยชน์ที่คิดว่าจะได้รับ 

1. ไดร้บัความรูค้วามเขา้ใจทางดา้นการออกก าลงักายสามารถน าไปเผยแพรใ่หผู้ท่ี้สนใจไดเ้ขา้ไปศึกษา    

ตอ่ได ้

2. ไดร้บัการฝึกทกัษะในการออกก าลงัแบบกลุม่กลางแจง้ตลอดจนรูข้ัน้ตอนในการเตรียมงาน วางแผน

และการน าเสนอผลงานในรูปแบบ ตา่ง ๆ ตามโครงการการออกก าลงักาย 

3. ไดม้ีความรูค้วามเขา้ใจเก่ียวกบัประวตัิความเป็นมาของการออกก าลงักายวา่มีความเป็นมาอย่างไร 

4. ไดเ้รียนรูก้ารวางแผนการท างานอย่างเป็นระบบ กระบวนการการออกก าลงักายและการใชเ้วลาวา่ง

ใหเ้กิดประโยชนส์งูสดุ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


