
บทที่ 4 

สรุป อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

ผลการด าเนินงาน 

ผลการด าเนินงานเป็นไปตามเป้าหมายและจุดประสงค์ของโครงงานที่ตั้งไว้ ดังนี้ เริ่มจากการที่ฟิตเนสของ

ทางโรงแรมเซ็นทารากะรน รีสอร์ท ภูเก็ต และนักศึกษาฝึกงานได้ขอเสนอให้จัดท ากิจกรรมการออกก าลังกาย

ภายในโรงแรมเซ็นทารากะรน รีสอร์ท ภูเก็ต กับทางบอร์ดบริหาร โดยทางเราเล็งเห็นว่าควรมีการจัดโครงการการ

ออกก าลังกายให้กับนักท่องเที่ยวและบุคคลากรภายในโรงแรมเซ็นทารากะรน รีสอร์ท ภูเก็ต ให้มีสุขภาพร่างกายที่

ดีในขณะที่อยู่กับทางโรงแรมของเรา ทางด้านฟิตเนสของโรงแรมและนักศึกษาฝึกงานได้ท าการศึกษาค้นคว้า

รายละเอียดเกี่ยวกับการออกก าลังกายจากอินเทอร์เน็ตเพื่อเป็นแนวทางในการสอนการออกก าลังกายและได้ท า

การปรึกษาอาจารย์และผู้ที่เกี่ยวข้องเกี่ยวกับการจัดตั้งโครงการการออกก าลังกาย ประชุมขออนุญาตจัดโครงการ

เพื่อขอใช้สถานที่ อุปกรณ์ ในการด าเนินโครงการนี้ให้กับหัวหน้า Pool And Sport Manager และได้รับอนุญาติ

ให้ด าเนินการจัดท ากิจกรรมการออกก าลังกาย ทางด้านฟิตเนสของโรงแรมและนักศึกษาฝึกงานได้วางแผนและ

เรียงล าดับข้ันตอนการด าเนินงานเพื่อให้เป็นระบบระเบียบและเข้าใจง่าย โดยกิจกรรมการออกก าลังกายมี

ระยะเวลานับตั้งแต่วันที่ 6 ธันวาคม พ.ศ. 2562 - วันที่ 27 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2563 จัดข้ึนในวันศุกร์ของทุกสัปดาห์ 

เวลา 16.00 – 18.00 น. (วันและเวลาอาจมีการเปลี่ยนแปลง) สถานที่ด าเนินโครงการ ณ ห้องประชุมอันดามัน ช้ัน 

9 และห้องโยคะ โรงแรมเซ็นทารากะรน รีสอร์ท ภูเก็ต ฟิตเนสของโรงแรมและนักศึกษาฝึกงานได้จัดเตรียมวัสดุ

อุปกรณ์ที่จ าเป็นต้องใช้เพื่อให้เกิดความสะดวกรวดเร็วในการปฏิบัติงาน เสื่อโยคะ ล าโพง เครื่องเสียง กล้อง

บันทึกภาพและแบบประเมินเข้าร่วมโครงการไว้ให้กับผูเ้ข้าร่วมโครงการ โดยผู้น าสอนการออกก าลังกายได้แก่ นาย 

วัชรพงษ์ บรรจงปรุ นายอรรถพล บุตษา และนายพีรพงษ์ เจียรกลาง นักศึกษาฝึกงานจากมหาวิทยาลัยราชภัฏ

นครราชสีมา สาขาวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย ช้ันปีที่ 4 ได้ท าการสอนการออกก าลังกาย

แบบแอโรบิค โดยมีท่าประกอบการออกก าลังกาย ได้แก่ Marching, Step touch, Leg curl, Knee up, Basic 

step, Eazy walk, X-step, Side tap, Two step, Grapvine, Kick up, Pendulum, Membo, Chasse, Pony, 

Jumping jack เป็นต้น. และได้ท าการสอนการออกก าลังกายแบบโยคะ โดยมีท่าประกอบการออกก าลงักาย ได้แก่ 

ท่าครึ่งสะพาโค้ง, ท่างู, ท่านอนหงายบิดตัว, ท่าสุนัขยืดลง, ท่าต้นไม้, ท่าตรีโกณ, ท่านักเต้นร าประยุกต์, ท่านักรบ, 

ท่าบิดตัวขาเหยียด, ท่านั่งก้มตัว, ท่าวีระ, ท่าเรือ เป็นต้น. หลังจากจบโครงการการออกก าลังกายทางฟิตเนสของ

โรงแรมและนักศึกษาฝึกงานไดจ้ัดท าแบบประเมนิและน าแบบประเมนิไปให้ผูเ้ข้าร่วมโครงการประเมินผลงานความ



พึงพอใจในการจัดโครงการในครั้งนี้ พบว่าผู้เข้าร่วมโครงการมีสุขภาพร่างกายที่ดีข้ึน มีความสนุกสนานกับการเข้า

ร่วมโครงการที่ได้จัดข้ึนและมีผลการตอบรับที่ดีจากผู้บริหาร 

ผลการด าเนินงานเป็นไปตามเป้าหมายและจุดประสงค์ของโครงงานที่ตั้งไว้ การออกก าลังกายแบบกลุ่ม 

เพื่อให้เกิดความสนุกสนาน ผ่อนคลาย และเพื่อสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง อีกทั้งยังใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ และ

ยังสามารถน าท่าทางของการออกก าลังกายไปประยุคใช้ในการออกก าลังกายด้วยตนเองที่บ้าน เพื่อให้เกิด

ประโยชน์สูงสุดแก่ผู้ที่มาเข้าร่วมโครงการ  

สรุปผล และอภิปรายผล 

จากการท าโครงการ “โครงการส่งเสริมกิจกรรมการออกก าลังกายแบบกลุ่มที่มีส่วนร่วมโดยฟิตเน

สเซ็นเตอร์ โรงแรมเซ็นทารากะรน รีสอร์ท ภูเก็ต” นั้น 

1. สามารถน าเนือ้หาที่ได้ศึกษาไปเผยแพร่แก่บุคคลอื่นที่สนใจ 

2. สามารถท าให้ผู้ที่เข้าร่วมโครงการมึความสนุกสนานคลายเครียดได้ 

3. สามารถช่วยให้ผู้ที่เข้าร่วมโครงการมีสุขภาพร่างกายที่ดีข้ึน 

4. สามารถช่วยให้ผู้ที่เข้าร่วมโครงการน าท่าทางการออกก าลังกายไปประยุคใช้ในการออกก าลังกายด้วย

ตนเองที่บ้าน 

5. สามารถช่วยให้ผู้น าการออกก าลังกายมีประสบการณ์เพิ่มมากขึ้น 

6. สามารถฝึกประสบการณ์ในการวางแผนการทางานเป็นกลุ่มให้เสร็จทันเวลา 

ประโยชน์ที่ได้รับ 

1. ไดร้บัความรูค้วามเขา้ใจทางดา้นการออกก าลงักายสามารถน าไปเผยแพร่ใหผู้ท่ี้สนใจไดเ้ข้าไป

ศกึษาตอ่ได ้

2. ไดร้บัการฝึกทกัษะในการออกก าลงัแบบกลุม่กลางแจง้ตลอดจนรูข้ัน้ตอนในการเตรียมงาน วางแผน

และการน าเสนอผลงานในรูปแบบ ตา่ง ๆ ตามโครงการการออกก าลงักาย 

3. ไดม้ีความรูค้วามเขา้ใจเก่ียวกบัประวตัิความเป็นมาของการออกก าลงักายวา่มีความเป็นมาอย่างไร 



4. ไดเ้รียนรูก้ารวางแผนการท างานอย่างเป็นระบบ กระบวนการการออกก าลงักายและการใชเ้วลาว่าง

ใหเ้กิดประโยชนส์งูสดุ 

5. ได้รับการฝึกทักษะในการท างานเป็นทีมตลอดจนรู้ข้ันตอนในการเตรียมงานวางแผนและการน าเสนอ

ผลงานในรูปแบบต่าง ๆ ตามโครงการ 

6. ได้เรียนรู้การว่างแผนการท างานอย่างเป็นระบบ กระบวนการกลุ่มและการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์

สูงสุด 

ปัญหาและอุปสรรค 

1. ผู้เข้าร่วมโครงการมาเข้าร่วมโครงการมาไม่ตรงเวลา 

2. ผู้เข้าร่วมโครงการส่วนใหญ่เป็นระดับ Manager ของแผนกต่างๆ บางส่วนติดงานในสปัดาห์นั้น จงึขอ

เลื่อนไปจัดในวันอื่น 

3. กิจกรรมการออกก าลงักายมี 1 วัน/สัปดาห์ เท่านั้นท าให ้1 สัปดาห์สอนได้แค่ 1 คลาส/สปัดาห์ 

4. เช้ือไวรัส Covid 19 แพร่ระบาด ท าให้ไม่ค่อยมผีู้เข้าร่วมโครงการ 

ข้อเสนอแนะและแนวทางในการพัฒนา 

ควรเพิ่มกจิกรรมการออกก าลังกายจาก 1 วัน/สัปดาห์ เป็น 2 วัน/สัปดาห์ เพื่อเพิ่มคลาสในการสอนให้

หลากหลายข้ึนในแตล่ะสปัดาห์ของแต่ละเดือน จากเดิม 1 วัน/สัปดาห์ สอนได้เพียง 1 คลาส 

 

 

 

 

 

 

 

 


