
 

 

 

ภาคผนวก 

 

 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก. 

แบบการขออนุมัติโครงการ 

 

 

 

 

 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

อุปกรณ์และเคร่ืองมือประกอบการสอน 

 

 

 

 

 

 



 

โยคะท่านอน

โยคะท่านอนหงาย 

ท่าครึ่งสะพาโค้ง 

 
ท่าศพอาสนะ  

 

ท่าดึงขา 

 

ท่านอนหงายบิดตัว (Supta Parivartanasana) 

 

โยคะท่านอนคว่่า 

ท่างู Bhujangasana (Cobra Pose) 

 

ท่าสุนัขยืดลง (Downward-Facing Dog) 

 

ท่าสุนัขยืดข้ึน (Upward-Facing Dog) 

 

ท่าดันพื้น (Padasana) 

 



 

โยคะท่ายืน 

ท่าต้นไม้ Vrksasana (Tree Pose) 

 

ท่าตรีโกณ Trikonasana 

 

ท่าตรีโกณหมุนกลับ (Extended Triangle Pose) 

 

ท่าเก้าอี้ Utkatasana (Chair Pose) 

 

ท่านักเต้นร าประยุกต์ Natarajasana 

 

ท่านักรบ 2 (Warrior II Pose) 

 

ท่าอินทรีย์ Garuda-asana 

 

ท่ายืนขาเดียวตัวที Virabhadrasana 

 



 

โยคะท่าน่ัง 

ท่าเรือ Paripurna Navasana (Full Boat Pose) 

 

ท่าศีรษะถึงเข่า Janu Sirsasana 

 

ท่านั่งก้มตัว Paschimottanasana 

 

ท่าสิทธะ Siddhasana 

 

ท่าวีระ Virasana (Hero Pose) 

 

ท่านั่งพนมมือ Anjali Mudra (Salutation Seal) 

 

ท่าหน้าวัว Gomukhasana (Cow Face Pose) 

 

ท่าบิดตัวขาเหยียด Marichyasana 

 



 

เสื่อโยคะ (Mat Yoga) 

 

ล าโพงและเครื่องเสียง 

 

กล้องบันทกึภาพ 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค. 

แบบประเมินโครงการ 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

การประเมินผลโครงการแบบความพึงพอใจ 

ส่วนท่ี 1  วัตถุประสงค ์

แบบประเมินนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อน าความคิดเห็นของทกุท่านไปพิจารณาปรบัปรุงโครงการสง่เสรมิกจิกรรมการ

ออกก าลงักายแบบกลุ่มมสี่วนร่วมโดยฟิตเนสเซ็นเตอร์โรงแรมเซ็นทารากะรน รสีอรท์ ภูเก็ต ในปีต่อไป 

ส่วนท่ี 2  ข้อมูลของผู้ตอบแบบประเมนิ 

 เพศชาย  เพศหญิง 

ส่วนท่ี 3  รายการประเมิน 

กรุณาใส่เครื่องหมาย   ลงในช่องที่ท่านต้องการ 

5 = เห็นด้วยมากทีสุ่ด    4 = เห็นด้วยมาก   3 = เห็นด้วยปานกลาง 

2 = เห็นด้วยน้อย     1 = เห็นด้วยน้อยที่สุด 

รายการ ระดับความพึงพอใจ ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม 
5 4 3 2 1 

1. ท่านพึงพอใจกับโครงการนี้เพยีง       
1.1 ความเหมาะสมของโครงการ       
1.2 การบรกิารของผู้น าโครงการ       
1.3 ระยะเวลาในการด าเนินกจิกรรมในการ
ออกก าลงักาย 

      

2. การประชาสัมพันธ์โครงการ       
2.1 ประชาสัมพันธ์ทางสือ่ออนไลน ์       
2.2 ประชาสัมพันธ์ปากต่อปากแบบบอกตอ่       
2.3 ประชาสัมพันธ์แบบโบรชัวร ์       
3. อุปกรณ์และสถานที่ในการจัดโครงการ       
3.1 เสื่อโยคะในการออกก าลงักาย       
3.2 ล าโพงและความดังของเสียง       
3.3 สถานที่ที่ใช้ในการจัดกจิกรรม       



 

4. ได้รับประโยชน์จากโครงการนี้มากนอ้ย
เพียงใด 

      

4.1 ช่วยรักษาอาการการบาดเจบ็มากนอ้ย
เพียงใด 

      

4.2 ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงและระบบ
ไหลเวียนโลหิตมากน้อยเพียงใด 

      

4.3 ช่วยท าให้ผ่อนคลายและเพิ่มความ
สนุกสนานมากน้อยเพียงใด 

      

5. ความถูกต้องและแหล่งข้อมลูของ
โครงการ 

      

5.1 ท่าน าเต้นในคลาสแอโรบิค       
5.2 ท่าโยคะในการออกก าลงักาย       
5.3 บล๊อกและจงัหวะของเพลงในการออก
ก าลังกาย 

      

6. ควรมีโครงการเช่นน้ีในปีต่อไปหรือไม ่       
 

ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ 

................................................................................................... .................................................................................

............................................................................................................................. ............... 

เกณฑ์ก่ารประเมิน 

คะแนนเฉลี่ย 1.00 – 1.50 หมายถึง เหมาะสมน้อยทีสุ่ด 

คะแนนเฉลี่ย 1.51 – 2.50 หมายถึง เหมาะสมน้อย 

คะแนนเฉลี่ย 2.51 – 3.50 หมายถึง เหมาะสมปานกลาง 

คะแนนเฉลี่ย 3.51 – 4.50 หมายถึง เหมาะสมมาก 

คะแนนเฉลี่ย 4.51 – 5.00 หมายถึง เหมาะสมมากที่สุด 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง. 

ภาพในการปฏิบัติโครงการ 

 

 

 

 

 

 



 

รูปภาพกิจกรรมการออกก่าลังกายแบบโยคะ 

 

                         ท่านั่งเก้าอี้                                                        ท่าศพอาสนะ 

      
 

                       ท่าสุนัขยืดลง                                                          ท่าธนู   

       
 

                           ท่างู                                                              ท่าอินทรีย์ 

       



 

                        ท่าครึ่งสะพานโค้ง                                              ท่าผีเสื้อ 

                
 

                           ท่าสุนัขยืดข้ึน                                               ท่านอนหงายบิดตัว 

               
 

       ท่าต้นไม้ By พี่ป๊อป 

            



 

รูปภาพกิจกรรมการออกก่าลังกายแบบแอโรบิค 

 

       

 

       

 

        
 



 

รูปภาพการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

 

    
 

      
 

 



 

รูปภาพรวมหลังจบกิจกรรมการออกก่าลังกาย 

 

      

 

           

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ. 

ประวัติผู้จัดท่าโครงการ 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ประวัติส่วนตัวของผู้เขียนโครงการ 

 
 

ชื่อ-นามสกุล นายวัชรพงษ์ บรรจงปรุ  

ชื่อเล่น บาส  

วันเกิด วันที่ 24 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2541 

อายุ 22 ป ี 

อาศัยอยู่ท่ี บ้านใหม่สมบูรณ์ ต.บ้านใหม่ อ.หนองบุญมาก จ.นครราชสีมา 30410  

เบอร์โทร 090-8321415  

เคยศึกษาอยู่ท่ี โรงเรียนณัฐญาศึกษา อนุบาลศึกษาที่ 1 ถึงช้ันประถมศึกษาที่ 6  

                   โรงเรียนโชคชัยสามัคคี ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 1-6  

ปัจจุบันศึกษาอยู่ท่ี มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา

และการออกก าลังกาย ช้ันปีที่ 4  

งานอดิเรก เล่นเกม ฟังเพลง เล่นกีฬา 

 



 

ประวัติส่วนตัวของผู้เขียนโครงการ 

 
 

ชื่อ-นามสกุล นายอรรถพล บุตษา  

ชื่อเล่น พีท  

วันเกิด วันที่ 27 พฤษภาคม พ.ศ. 2540 

อายุ 22 ป ี 

อาศัยอยู่ท่ี บ้านเลขที่ หมู่ 16 ต.หนองสาหร่าย อ.ปากช่อง จ.นครราชสีมา 30130  

เบอร์โทร 0886260292 

เคยศึกษาอยู่ท่ี โรงเรียนบ้านหินเพิง ช้ันอนุบาลศึกษาที่ 1 ถึงช้ันประถมศึกษาที่ 6  

                   โรงเรียนปากช่อง ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 1-6  

ปัจจุบันศึกษาอยู่ท่ี มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา

และการออกก าลังกาย ช้ันปีที่ 4  

งานอดิเรก เล่นเกม ฟังเพลง 



 

ประวัติส่วนตัวของผู้เขียนโครงการ 

 

 

ชื่อ-นามสกุล นายพีรพงษ์ เจียรกลาง  

ชื่อเล่น บอล 

วันเกิด วันที่ 30 ตุลาคม พ.ศ. 2540 

อายุ 22 ป ี 

อาศัยอยู่ท่ี บ้านเลขที่ 212 บ้านวังไทรพัฒนา ต.สารภี อ.หนองบุญมาก จ.นครราชสีมา 30410  

เบอร์โทร 088-3366305 

เคยศึกษาอยู่ท่ี โรงเรียนบ้านพระ อนุบาลศึกษาที่ 1 ถึงช้ันมัธยมศึกษาปทีี่ 3 

                   โรงเรียนโชคชัยสามัคคี ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4-6  

ปัจจุบันศึกษาอยู่ท่ี มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา

และการออกก าลังกาย ช้ันปีที่ 4  

งานอดิเรก เล่นเกม ฟังเพลง เล่นกีฬา 

 



 

 


