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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 าลังกายแบบกลุ่มที่มีส่วนร่วมโดยฟิตเนสเซ็นเตอร์ 
โรงแรมเซ็นทารากะรน  รีสอร์ท ภูเก็ต เพื่อท าให้นักท่องเที่ยวบุคลากรภายในโรงแรมมีกิจกรรมการออกก าลังกาย
กลางแจ้งที่นอกเหนือจากการออกก าลังภายในฟิตเนสเพียงอย่างเดียว เพื่อให้นักท่องเที่ยวบุคลากรภายในโรงแรม
เล็งเห็นถึงความส าคัญของการออกก าลังกาย ดังนั้นคณะผู้จัดท าโครงการมีความคิดว่าการจัดท าโครงการส่งเสริม
กิจกรรมการออกก าลงักายแบบกลุ่มทีม่ีส่วนร่วมโดยฟิตเนสเซน็เตอร์โรงแรมเซ็นทารากะรน  รีสอร์ท ภูเก็ต จะช่วย
ให้นักท่องเที่ยวบุคลากรภายในโรงแรมมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง และมีความสนุกเพลิดเพลินในการเข้าร่วม
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                 
 

 

 

 

 

 

 



 
 

ประโยชน์ที่คดิว่าจะได้รับ 

1. ไดร้บัความรูค้วามเขา้ใจทางดา้นการออกก าลงักายสามารถน าไปเผยแพรใ่หผู้ท่ี้สนใจไดเ้ขา้ไปศึกษา    

ตอ่ได ้

2. ไดร้บัการฝึกทกัษะในการออกก าลงัแบบกลุม่กลางแจง้ตลอดจนรูข้ัน้ตอนในการเตรียมงาน วางแผน

และการน าเสนอผลงานในรูปแบบ ตา่ง ๆ ตามโครงการการออกก าลงักาย 

3. ไดม้ีความรูค้วามเขา้ใจเก่ียวกบัประวตัิความเป็นมาของการออกก าลงักายวา่มีความเป็นมาอย่างไร 

4. ไดเ้รียนรูก้ารวางแผนการท างานอย่างเป็นระบบ กระบวนการการออกก าลงักายและการใชเ้วลาวา่ง

ใหเ้กิดประโยชนส์งูสดุ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
ผู้จัดโครงการได้ท าการศึกษาเรื่อง โครงการส่งเสริมกิจกรรมการออกก าลังกายแบบกลุ่มที่มีส่วนร่วมโดย

ฟิตเนสเซ็นเตอร์โรงแรมเซ็นทารากะรน  รีสอร์ท ภูเก็ต ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องจากต ารา

วารสาร บทความ งานวิจัยในหัวข้อต่อไปนี้ 

การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 

การออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise) จัดว่าเป็นการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ ซึ่งหมายถึง 

การออกก าลังกายที่ไม่รุนแรงมาก ต้องใช้ออกซิเจน ต้องใช้กล้ามเนื้อกลุ่มใหญ่ (เช่น ขา หรือแขน) อย่างต่อเนื่อง 

นานพอ หนักพอ บ่อยครั้งพอ การออกก าลังกายแบบแอโรบิก จะท าให้หัวใจ ปอดและระบบหมุนเวียนโลหิต

แข็งแรง ซึ่งก็คือวิธีการออกก าลังกายเพือ่สุขภาพ เช่น เดิน ว่ิง ว่ายน้ า ถีบจักรยาน กระโดดเชือก เต้นแอโรบิก ฯลฯ

การออกก าลังกายชนิดนี้ มักใช้ทั้งแป้ง และไขมันเป็นพลังงานควรออกก าลังกายแบบแอโรบิก  ตลอดเวลาเพื่อ

สุขภาพ เมื่ออยู่ตัวแล้วจึงอาจจะเล่นกีฬาอย่างอื่นด้วย เพื่อความบันเทิงหรือสังคม แต่อย่าหยุดการออกก าลังกาย

แบบแอโรบิก (ควรท าคนละวันกัน) เช่น ออกก าลังกายแบบแอโรบิก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ตีเทนนิส 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 

ตีกอล์ฟ 1 ครั้ง ฯลฯ 

โยคะ คือการท าความเข้าใจถึงระบบร่างกายและความเป็นอยู่ของตนเอง เช่น การฝึกร่างกาย ควบคู่ไปกับ

การฝึกหายใจ และฝึกจิตนึกคิดให้จดจ่อกับเรื่องการบังคับลมหายใจเข้าออก ซึ่งเป็นการฝึกที่ก่อให้เกิดสมาธิ โดย

การท าโยคะ นั้นจะเน้นถึงการเคลื่อนไหวร่างกายช้าๆ ประสานกับการควบคุมลมหายใจ จิตใจที่สงบนิ่ง และการ

รักษาสมดุลของร่างกาย โยคะ ถือว่าเป็นกิจกรรมที่ใช้ความรู้สึกเป็นตัวน า หรือเรียกอีกอย่างว่าเป็นกิจกรรมที่ให้

ความส าคัญต่อการรักษาสมดุลของจิตเป็นอย่างมาก  

การฝึกโยคะจะประกอบไปด้วยส่วนที่ส าคัญ 3 อย่างได้แก่ การออกก าลังกายหรือการฝึกท่าโยคะ การ

หายใจหรือลมปราณ การท าสมาธิ การฝึกท่าโยคะจะกระตุ้นอวัยวะและต่อมต่างๆในร่างกายท างานดีข้ึนสุขภาพจึง

ดีข้ึน การหายใจเป็นแห่งก่อให้เกิดพลังของชีวิต การควบคุมการหายใจจะท าให้จิตใจและสุขภาพดีข้ึน การฝึกท่า

โยคะและการหายใจจะเป็นพื้นฐานในการท าสมาธิ หากท่านได้ฝึกทั้งสามอย่างจะท าให้ผู้ฝึกมีสุขภาพที่แข็งแรง 

จิตใจผ่องใสและเข็มแข็ง 

 

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/


 
 

ชนิดของโยคะ 

1. Râja-Yoga (the royal path of meditation) เป็นโยคะที่ เน้นการเข้าฌาณเพื่อท าให้เกิดสมาธิ ซึ่ง

ต้องการความสงบทั้งร่างกายและจิตใจ ข้อดีของการฝึกโยคะชนิดน้ีคือฝึกง่ายมีวิธีปฏิบัติที่แน่นนอน เป็น

การฝึกแบบวิทยาศาสตร์ ผู้ฝึกจะได้ความสงบและปัญญา ข้อเสียคือการฝึกจะต้องใช้เวลามากอาจจะท าให้

ผู้ฝึกต้องแยกตัวเองออกจากสังคม 

2. Karma-Yoga (the path of self-transcending action) เป็นโยคะที่เกี่ยวข้องกับศาสนามากที่สุด มี

การยึดเหนี่ยว พิธีกรรมบวงสรวงเทพเจ้า มีการสวด มีการเข้าเข้าฌาณ เทพเจ้าที่บูชาได้แก่ พระวิษณุเป็น

ต้นข้อดีคือผู้ฝึกจะไม่เห็นแก่ตัว ไม่มีฐิติ ท างานบริการได้ดี 

3. Bhakti-Yoga (the path of devotion) เป็นโยคะส าหรับผู้ต้องการเสียสละ 

4. Jnâna-Yoga (the path of wisdom) เป็นโยคะแห่งปัญญา เน้นเรื่องความจริง Realityเป็นหนึ่ง โลกที่

เราคุ้นเคยมักจะมีภาพลวงตา เช่นการเห็นเชือกเป็นงู การที่จะทราบจะต้องเพ่งพินิจ การที่เราเห็นผิดเป็น

ชอบเรียกมายา (mâyâ) หรือหลงผิด การแก้การหลงผิดสามารถท าได้โดยการปลีกวิเวก(viveka)เมื่อรู้ว่า

อะไรไม่จริงก็สละสิ่งนั้น 

5. Tantra-Yoga (which includes Kundalinî-Yoga) เป็นโยคะที่รวมหลายชนิดของโยคะรวมกัน Tantra-

yoga สอนให้รู้จักด้านมืดของชีวิต เน้นพิ ธีการบวงสรวง เน้นการเข้าฌาณเพื่อปลุกพลังภายใน

ร่างกาย Tantra-yoga เน้นการประสานกายและพลังจิต 

6. Mantra-Yoga (the path of transformative sound) เป็นโยคะที่ไม่ซับซ้อน เน้นการสวดภาวะนาและ

กล่าวค าว่า โอม 

7. Hatha-Yoga (the forceful path of physical self-transformation) จุดประสงค์โยคะนี้ เป็นการ

เตรียมร่างกายเพื่อให้มีพลังที่จะบรรลุสู่ความส าเร็จ จะต้องประกอบด้วยการออกก าลังและฝึกลมปราณ 

การฝึกโยคะนี้จะท าให้ร่างกายและจติใจแข็งแรง อดทนต่อความหิว ร้อน หรือหนาว เมื่อร่างกายและจิตใจ

แข็งแรงก็ท าให้ผู้ฝึกเข้าถึงสมาธิฌาณได้ง่าย 

 

 

https://www.siamhealth.net/public_html/alter/yoga/Raja.htm
https://www.siamhealth.net/public_html/alter/yoga/hatha.htm


 
 

ผลดีของการออกก าลังกาย (แอโรบิค/โยคะ) 

การออกก าลังจะท าให้รูปร่างดูดี กล้ามเนื้อแข็งแรง ลดไขมันที่สะสมตามส่วนต่างๆของร่างกาย ช่วยลด

น้ าหนัก ป้องกันโรคหัวใจ หัวใจแข็งแรงข้ึน ลดโอกาสเกิดโรคเส้นเลือดหัวใจตีบ และกล้ามเนื้อหัวใจตาย ความดัน

โลหิตลดลง ลดโอกาสเกิดความดันโลหิตสูง และเส้นเลือดในสมองแตกหรือตีบตัน  ป้องกันโรคอ้วน ป้องกันโรค

กระดูกพรุน เสริมสร้างกระดูกให้แข็งแรงข้ึน ป้องกันและรักษาโรคเบาหวาน ป้องกันโรคภูมิแพ้ เพิ่มภูมิต้านทาน

โรค ลดไขมัน ในเลือด ท าให้โคเลสเตอโรล, ไตรกลีเซอไรด์, LDLลดลง เพิ่มไขมันดี ในเลือด คือ HDL ที่ช่วยป้องกัน

โรคหัวใจ ท าให้ร่างกายสดช่ืน ลดความเครียด จากการที่สมองผลิตฮอร์โมนชนิดหนึ่งช่ือ เอนดอร์ฟิน ออกมา

ในขณะออกก าลังกาย ฮอร์โมนน้ีมีลักษณะคล้ายมอร์ฟีน จึงท าให้รู้สึกเป็นสุข ช่วยให้นอนหลับสบายและหลับสนิท 

ระบบย่อยอาหารดีข้ึน ระบบขับถ่ายดีข้ึน ช่วยให้ท้องไม่ผูก เพราะล าไส้มีการขยับตัวดีข้ึน 

หลักการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 

ไม่เคร่งเครียด สนุกสนานเพลิดเพลิน ต้องใช้วิธีค่อยท าค่อยไป ต้องให้ทุกส่วนของร่างกายได้ออกก าลังกาย

การออกก าลังกายควรท าโดยสม่ าเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ๆ ละ 20 - 30 นาที 

ข้อดีของการอบอุ่นร่างกายทุกคร้ังท่ีออกก าลังกาย 

หัวใจ, หลอดเลือด, และระบบประสาทอัตโนมัติ ซึ่งควบคุมระบบต่าง ๆ  ในร่างกาย มีการปรับตัวทั้งด้าน

อุณหภูมิ และการท างาน ป้องกันอันตรายต่อหัวใจ ซึ่งอาจจะขาดเลือดทันทีถ้าเริ่มออกก าลงักายหนักตั้งแต่เริม่แรก 

ป้องกันอาการหน้ามืด เป็นลม ล้มลงโดยไม่รู้สึกตัวเนื่องจากเลือดไปเลี้ยงสมองไม่พอ ถ้าเริ่มออกก าลังกายหนัก

ตั้งแต่เริ่มต้น ลดโอกาสบาดเจ็บของข้อต่อ เอ็นและกล้ามเนื้อเนื่องจากมีการปรับตัวในการใช้งานอย่างต่อเนื่องจาก

เบาไปหนัก 

ข้อดีของการผ่อนคลายทุกคร้ังท่ีออกก าลังกาย 

ท าให้หัวใจ, หลอดเลือด, กล้ามเนื้อ และระบบประสาทอัตโนมัติ กลับคืนสู่สภาพปกติ  ลดโอกาสเกิด

อันตรายต่อหัวใจ ซึ่งอาจท าให้เสียชีวิตอย่างเฉียบพลัน ลดโอกาสเกิดอาการหน้ามืด เป็นลม หมดสติ จากภาวะ

เลือด ไปเลี้ยงสมองไม่พอ ช่วยให้หายเหนื่อยเร็ว ช่วยก าจัดกรดแลคติคได้ดี ท าให้ไม่ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อหลังจาก

ออกก าลังกาย 

 

 

 



 
 

1. การวางแผนและการจัดเวลาในการออกก าลังกาย 

วิธีการออกก าลังกายที่ถูกต้องมี 5 ข้ันตอน 

1.1 ควรจะมีการยืดเส้นยืดสายก่อน 

1.2 ควรจะมีการอุ่นเครื่องประมาณ  10  นาที 

1.3 ออกก าลังกายให้ชีพจรเข้าเป้าประมาณ 20 นาที 

1.4 ควรมีการคลายความร้อนประมาณ 5 นาที 

1.5 ควรมีการยืดเส้นอีกครั้งก่อนหยุด 

2. หลักและวิธีการออกก าลังกาย 

การออกก าลังกายมีหลักและวิธีการที่เป็นสากล ดังนี้ 

        2.1 ความหนักของการออกก าลังกาย ผู้ออกก าลังกายมีความจ าเป็นจะต้องทราบว่าควรออกก าลัง

กายเท่าใด จึงจะไม่เป็นอันตรายต่อร่างกายและได้ผลดีที่สุด โดยอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดมีสูตรในการ

ค านวณดังต่อไปนี้ 

ชีพจรสูงสุด = (220-อายุปี) * (70-80%)/100 

2.2 ความนานของการออกก าลังกาย ในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพแต่ละครั้ง โดยทั่วๆ ไปควร

ใช้เวลาอย่างน้อย 20-30 นาที โดยให้อัตราการเต้นของหัวใจคงที่ไปตลอดเวลาดังกล่าว 

        2.3 ความบ่อยของการออกก าลังกาย ความเหมาะสมในการออกก าลังกายในสัปดาห์นั้น ควรออ

ก าลังกายไม่น้อยกว่า 3 วัน และไม่เกิน 6 วัน และควรพักผ่อนสัปดาห์ละไม่น้อยกว่า 1 วัน 

 

 

 

 



 
 

ความเหมาะสมของช่วงวัยในการออกก าลังกาย (แอโรบิค/โยคะ) 

เนื่องจากแต่ละช่วงวัยจะมีการเติบโตของร่างกายแตกต่างกัน ทั้งฮอร์โมนของแต่ละวัย การเจริญเติบโต

ต่างๆ ที่ไม่เท่ากัน ดังนั้น การออกก าลังกายจึงควรเลือกออกให้เหมาะสมแต่ละช่วงวัยนั่นเอง วันนี้เราจึงจะมา

แนะน าอย่างถูกต้องว่าแต่ละวัยควรออกก าลังกายอย่างไรบ้างเพื่อให้เกิดความเหมาะสมมากที่สุด 

1.การออกก าลังกายส าหรับวัยเด็ก 

วัยเด็กที่ว่านี้ก็คือ อายุไม่เกิน 12 ปี ส าหรับเด็กวัยนี้จะมีการพัฒนาของร่างกายที่รวดเร็วมาก 

เพราะอยู่ในช่วงเติบโตแต่ทว่าร่างกายยังมีข้อจ ากัดอยู่เยอะ เช่น กระดูกยังไม่แข็งแรง , กล้ามเนื้อยังรับแรงเสียด

ทานไม่ได้มากพอ เพราะฉะนั้นในวัยน้ีควรออกก าลังกายแบบเบาๆ ง่ายๆ ไปก่อน และเน้นความสนุกสนานไปด้วย

จะท าให้การออกก าลังกายมีประสิทธิภาพที่ดีข้ึน อย่างไรก็ตาม ไม่ควรออกก าลังกายแบบที่มีการแข่งขันมากนัก 

เพราะเด็กจะเกิดความเครียดและอาจจะไม่ชอบการออกก าลังกายไปเลยก็เป็นได้ 

2.การออกก าลังกายส าหรับวัยรุ่น 

ส าหรับในช่วงอายุวัยรุ่น เป็นวัยที่พร้อมจะออกก าลังกายได้อย่างเต็มที่และหลากหลาย เพราะมี

การเติบโตของร่างกายอย่างสมบูรณ์ในหลายๆ ด้านแล้ว จึงสามารถออกก าลังกายแบบหนักๆ ได้ แต่ทั้งนี้ก็ข้ึนอยู่ที่

แต่ละบุคคลด้วย ซึ่งกีฬาที่แนะน าส าหรับออกก าลังกายในวัยรุ่นก็คือ ยิมนาสติกและว่ายน้ า เพราะทั้ง 2 อย่างนี้จะ

ช่วยให้ร่างกายแข็งแรงข้ึน กระตุ้นการเจริญเติบโตได้เป็นอย่างดีและดีต่อสุขภาพอย่างมากทีเดียว 

3.การออกก าลังกายส าหรับวัยท างาน 

วัยท างานเป็นวัยที่มีร่างกายแข็งแรงและเติบโตอย่างเต็มที่แล้ว พร้อมที่จะออกก าลังกายได้ทุก

ประเภทที่ต้องการและยังมีพลังงานที่เหลือล้นที่จะออกก าลังกายได้เป็นเวลานานๆ ส่วนกีฬาแนะน าก็มี ฟุตบอล

และเทนนิส ที่ใช้ร่างกายเป็นส่วนใหญ่ในการออกก าลังกาย 

4.การออกก าลังกายส าหรับวัยผู้ใหญ่ 

โดยในวัยน้ีสมรรถภาพร่างกายในด้านต่างๆ จะลดลงไปเยอะมาก ดังนั้นควรหันมาออกก าลังกาย

เพื่อสุขภาพแทนและงดกีฬาหนักๆ ไปเลย และไม่ควรที่จะออกแบบหักโหมมากเกินไปในแต่ละวันควรค านึงถึง

สุขภาพและขีดจ ากัดของตัวเองเป็นหลัก 

 



 
 

5.การออกก าลังกายส าหรับวัยชรา 

ส าหรับวัยชราคือ วัยที่มีอายุ 60 ปี ข้ึนไป โดยคนที่เข้าสู่วัยชราสภาพร่างกายจะเสื่อมถอยไปมาก

และสมรรถภาพการท างานก็จะลดลงไปเยอะ ดังนั้นควรหลีกเลี่ยงการออกก าลังกายที่มีการปะทะหรือกระทบกัน 

เพราะต้องระวังการเกิดอุบัติเหตุที่จะท าให้ได้รับบาดเจ็บง่ายจากวัยที่มากข้ึน แนะน าการเดินและว่ิงอย่างช้าๆ 

เพราะเป็นการออกก าลังกายที่เหมาะกับวัยน้ีที่สุดแล้ว 

กิจกรรมโดยส่วนใหญ่ท่ีโรงแรมจัดขึน้ 

1. Walk on water 

2. Thai Boxing 

3. Tennis  

4. Table Tennis 

5. Petanque  

โครงการท่ีเกี่ยวข้อง 

      โครงการภายในประเทศ 

นางสุภัศ  มณีวรรณ (2558) แบบเสนอโครงการกองทุนหลักประกันสุขภาพเทศบาลต าบลควนเนียง เรื่อง

เสนอโครงการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ ขยับกายสบายชีวี ด้วยวิธีเต้นแอโรบิค  เรียน ประธานคณะกรรมการ

บริหารกองทุนหลกัประกันสขุภาพเทศบาลต าบลควนเนียง จากนโยบายของกระทรวงสาธารณสุขที่ให้มีการรณรงค์

สร้างสุขภาพอยู่ทุก ๆ ปี โดยมีวัตถุประสงค์ให้ประชาชนองค์กรหน่วยงานภาครัฐและเอกชนภาคประชาชน

ตระหนักในเรื่องการดูแลสุขภาพของตนเอง  ครอบครัวและชุมชน  เพื่อการมีสุขภาพที่ดี ตามแผนพัฒนา

ยุทธศาสตร์แห่งชาติโดยมีวิสัยทัศน์ที่จะท าให้ประชาชนไทยอยู่เย็นเป็นสุข  ทั้งกาย  ใจ  สังคม  ปัญญาและจิต

วิญญาณ  มีสัมมาอาชีพท างานด้วยความสุข  ด ารงชีวิตอยู่บนพื้นฐานความพอดี  พอประมาณ  มีเหตุผลมีภูมิคุ้ม

ภัยในตัวที่ดี  ภายใต้แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  ตามพระราชด ารัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวส่งผล

ให้ครอบครัวอบอุ่นมั่นคง อยู่ในสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการมีสุขภาพที่ดี  เป็นสังคมแห่งการเรียนรู้ช่วยเหลือซึ่งกัน

และกัน  มีสุขภาพแข็งแรง  อายุยืนยาว  และหนึ่งในเป้าหมายที่ส าคัญของมิติทางกายคือให้คนไทยออกก าลังกาย

สม่ าเสมอซึ่งจากนโยบาย น าซ่อมของกระทรวงสาธารณสุขที่มุ่งเน้นให้ประชาชนรวมกลุ่มกันดูแลสุขภาพของ

ตนเอง  ครอบครัวและชุมชน  เพื่อให้สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ6อ.ได้แก่ออกก าลังกาย อาหาร

ปลอดภัย อารมณ์อโรคยา  อนามัยสิ่งแวดล้อมและอบายมุข  โดยได้เริ่มด าเนินการตั้งแต่ปี  2546  เป็นต้นมา  โดย



 
 

มีเป้าหมายให้ประชาชน ได้การออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องและยั่งยืน ปัจจุบันการออกก าลังกายเพื่อการสรา้งเสรมิ

สุขภาพได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายดังจะเห็นได้จากการมีชมรม,กลุม่ออกก าลังกาย ในรูปแบบต่าง ๆ เช่น แอโร

บิค  ร าไม้พลอง โยคะ ฟุตบอล  เซปัคตะกร้อ  เป็นต้น  ทั้งนี้เนื่องจากการออกก าลังกายเป็นเครื่องมือในการสร้าง

เสริมสุขภาพที่มีค่าใช้จ่ายในการน าไปสู่สุขภาพแข็งแรง  สุขภาพจิตดี  ส่งผลให้คุณภาพชีวิตที่ดีปลอดจากโรคภัยไข้

เจ็บ ซึ่งการออกก าลังกายแบบแอโรบิคหรือที่ทุกคนมักคุ้นกับการเรียกว่าเต้นแอโรบิค  เป็นรูปแบบการออกก าลั ง

กายที่ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายเป็นอย่างมากในปัจจุบัน  ตั้งแต่ระดับชุมชนชนบท  ชุมชนเมือง  ซึ่งเป็นการ

ออกก าลังกายที่สร้างความสนุกสนาน  เพลิดเพลิน  แต่ให้ผลที่คุ้มค่าต่อสุขภาพอย่างยิ่ง  ชมรมแอโรบิคเทศบาล

ต าบลควนเนียงจึงได้ จัดท าโครงการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ ขยับกายสบายชีวี ด้วยวิธีเต้นแอโรบิคข้ึนเพื่อเป็น

การสร้างเสริมสุขภาวะร่างกายของประชาชนในพื้นที่เขตเทศบาลต าบลควนเนียงและส่งเสริมให้ประชาชนเห็น

ความส าคัญของการออกก าลังกาย  เพื่อให้มีสุขภาพร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง   ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บอันไม่พึง

ปรารถนา   เกิดเป็นภาคีเครือข่ายสร้างสุขภาพ และส่งผลให้ประชาชนคุณภาพชีวิตที่ดีสืบไป 

นางสาวสุชาวดี  สมส าราญ  (2555) โครงการแอโรบิค เพื่อสุขภาพ  การออกก าลังกายเป็นสิ่งที่มี

ความส าคัญมาก เพราะเป็นการส่งเสริมสขุภาพร่างกายให้แข็งแรง ห่างไกลจากโรค โดยเฉพาะการเต้นแอโรบิค ซึ่ง

ในปัจจุบันรัฐบาลก าลังส่งเสริมให้ทุกหมู่บ้าน ทุกต าบล  ทุกโรงเรียน  ได้มีการเต้นแอโรบิค ซึ่งก าลังเป็นที่นิยมของ

ทุกเพศทุกวัย ส าหรับโรงเรียนสตรีแสนแสบวิทยา มีความต้องการให้มีการเต้นแอโรบิค ในตอนเย็นของวันศุกร์  

เพราะจะได้ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ ด้วยเหตุอาจารย์กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา จึงจัดท า

โครงการแอโรบิค เพื่อให้  ครู  อาจารย์  นักเรียน โรงเรียนสตรีแสนแสบวิทยา ได้ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพกาย

และจิตที่แข็งแรงและกระตุ้นให้เกิดจิตส านึกในการรักการออกก าลังกาย โดยการให้ลงทะเบียนก่อนเข้าร่วม

โครงการ  ถ้า  ครู  อาจารย์  นักเรียน คนใด เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการมากที่สุดมีรางวัลมอบให้ 

นางเนตรนภา ไชยโคตร (2557) โครงการ ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ “ขยับกายสบายชีวี ด้วยวิธีเต้นแอโร

บิค” ปัจจุบันสังคมของคนไทยเริ่มเปลี่ยนไปจากอดีต ดังจะเห็นได้จากบริบทการท างาน เศรษฐกิจ และวิถีชีวิตที่

เปลี่ยนไป มีการแข่งขันทั้งทางด้านข่าวสารสารสนเทศและเทคโนโลยี ท าให้วิถีชีวิตของคนในสังคมต้องเร่งรีบและ

แข่งขันตามกลไกเศรษฐกิจ แต่ในความเจริญนั้นก่อให้เกิดปัญหาต่างๆเกิดข้ึนด้วย ไม่ว่าจะเป็นปัญหาอาชญากรรม 

สุขภาพทั้งร่างกายจิตใจ ปัญหาหมอเถ่ือน แต่ระบบเศรษฐกิจนั้นยังคงด าเนินไปเรื่อยๆ โดยที่ทรัพยากรที่ส าคัญ

ที่สุดคือทรัพยากรมนุษย์นั้นไม่ยั่งยืนและพัฒนาข้ึน เพราะร่างกายมนุษย์เสื่อมลงตามกาลเวลา ประกอบกับ

มลภาวะทางสิ่งแวดล้อมที่เพิ่มข้ึน แต่เวลาในการดูแลสุขภาพของตนเองกลับน้อยลง เกิดปัญหาด้านสุขภาพเพิ่มข้ึน 

ท าให้ประชาชนหันไปพึ่งพาสินค้าที่จะท าให้สุขภาพดีจากสื่อต่างๆ เช่นยาลดความอ้วน น้ าสมุนไพรต่างๆ ซึ่งไม่



 
 

จ าเป็นและมีราคาแพง ดังนั้นการสร้างเสริมสุขภาพด้วยวิธีง่ายๆและได้ผลจึงเป็นสิ่งที่เหมาะสมกับช่วงเวลาที่

เศรษฐกิจไม่ดีนัก เทศบาลต าบลบ้านม่วงจึงเล็งเห็นความส าคัญเรื่องสุขภาพของข้าราชการ,ลูกจ้าง,พนักงาน

เทศบาล และสมาชิกสภาเทศบาลต าบลบ้านม่วง ที่ลดน้อยลงทั้งทางร่างกายและจติใจจึงได้มีนโยบายเรง่ด่วนที่ตอ้ง

ท าให้คนในเทศบาลมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงห่างไกลจากโรค   จึงได้มีโครงการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ “ขยับ

การสบายชีวี  ด้วยวิธีเต้นแอโรบิค” ซึ่งผู้จัดท าโครงการพิจารณาแล้วเห็นสมควรจึงได้จัดท าโครงการออกก าลังกาย

เพื่อสุขภาพ “ขยับการสบายชีวี  ด้วยวิธีเต้นแอโรบิค” ข้ึนเพื่อให้ข้าราชการ,ลูกจ้าง,พนักงานเทศบาล และสมาชิก

สภาเทศบาลต าบลบ้านม่วง มีความตระหนักถึงการออกก าลังกาย มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงและออกก าลังกาย

อย่าง ต่อเนื่องพร้อมทั้งมีแกนน าในการออกก าลังกายทุกวัน   

นายสถิต  แก่นหามูล (2561) โครงการส่งเสริมการออกก าลังกาย ขยับกาย สบายชีวา บ้านค าหัวช้าง ม.3  

ต าบลป่ามะนาว  อ าเภอบ้านฝาง  จังหวัดขอนแก่น กองทุนหลักประกันสุขภาพเทศบาลต าบลป่ามะนาว  อ าเภอ

บ้านฝาง จังหวัดขอนแก่น มีวัตถุประสงค์ให้ประชาชนตระหนักในเรื่องการดูแลสุขภาพของตนเอง  ครอบครัวและ

ชุมชน  เพื่อการมีสุขภาพที่ดี ตามแผนพัฒนายุทธศาสตร์แห่งชาติโดยมีวิสัยทัศน์ที่จะท าให้ประชาชนไทยอยู่เย็น

เป็นสุข  ทั้งกาย  ใจ  สังคม  ปัญญาและจิตวิญญาณ  มีสัมมาอาชีพท างานด้วยความสุข  ด ารงชีวิตอยู่บนพื้นฐาน

ความพอดี  พอประมาณ  มีเหตุผลมีภูมิคุ้มภัยในตัวที่ดี  ภายใต้แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  ตามพระราช

ด ารัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวส่งผลให้ครอบครัวอบอุ่นมั่นคง อยู่ในสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการมีสุขภาพ

ที่ดี  เป็นสังคมแห่งการเรียนรู้ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน  มีสุขภาพแข็งแรง  อายุยืนยาว  และหนึ่งในเป้าหมายที่

ส าคัญของมิติทางกายคือให้คนไทยออกก าลังกายสม่ าเสมอ ประชาชนรวมกลุ่มกันดูแลสุขภาพของตนเอง  

ครอบครัวและชุมชน  เพื่อให้สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพได้แก่ออกก าลังกาย อาหารปลอดภัย อารมณ์ 

อโรคยา  อนามัยสิ่งแวดล้อมและอบายมุข  โดยมีเป้าหมายให้ประชาชน ได้การออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องและ

ยั่งยืน ปัจจุบันการออกก าลังกายเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายดังจะเห็นได้จากการมี

ชมรม,กลุ่มออกก าลังกาย ในรูปแบบต่าง ๆ เช่น แอโรบิค  ร าไม้พลอง โยคะ ฟุตบอล  เซปัคตะกร้อ  เป็นต้น  ทั้งนี้

เนื่องจากการออกก าลังกายเป็นเครื่องมือในการสร้างเสริมสุขภาพที่มีค่าใช้จ่ายในการน าไปสู่สุขภาพแข็งแรง  

สุขภาพจิตดี  ส่งผลให้คุณภาพชีวิตที่ดีปลอดจากโรคภัยไข้เจ็บ ซึ่งการออกก าลังกายแบบแอโรบิคหรือที่ทุกคนมัก

คุ้นกับการเรียกว่าเต้นแอโรบิค  เป็นรูปแบบการออกก าลังกายที่ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายเป็นอย่างมากใน

ปัจจุบัน  ตั้งแต่ระดับชุมชนชนบท  ชุมชนเมือง  ซึ่งเป็นการออกก าลังกายที่สร้างความสนุกสนาน  เพลิดเพลิน  แต่

ให้ผลที่คุ้มค่าต่อสุขภาพอย่างยิ่ง ดังนั้น เพื่อเป็นการส่งเสริมให้ประชาชนออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง รวมถึงเป็น

การดูแลรักษาสุขภาพเป็นเบื้องต้นในการป้องกันโรคต่างๆ เป็นการส่งเสริมสุขภาพให้แข็งแรงปลอดโรค ห่างไกล



 
 

จากยาเสพติด ใช้เวลาช่วงเย็นเป็นการพบปะกันของคนในชุมชนเพื่อร่วมกิจกรรมสันทนาการการออกก าลังกาย

ร่วมกัน และเพิ่มความเข้มแข็ง ความสามัคคีให้คนในชุมชนอีกทางหนึ่ง 

นางสิริพิมล อัญชลิสังกาศ ผศ.พเยาว์ เกษตรสมบูรณ์ ผศ.ดร.อุไร หัถกิจ ผศ.จิรพรรณ พีรวุฒิ พระมหา

บัญญัติ ธมมสาโร (2552) หลักสูตรการอบรมครูโยคะเพื่อสุขภาพ โยคะเป็นศาสตร์อันเกิดจากการสั่งสมของภูมิ

ปัญญาตะวันออกที่เก่าแก่ของอินเดีย เป็นวิถีชีวิตในการด าเนินไปสู่ความสมบูรณ์พร้อมของร่างกาย จิตใจ จิต

วิญญาณและสติปัญญาเพื่อน าพาชีวิตไปสู่ความมีสุขภาพดี โยคะส่งเสริมการสร้างภูมิคุ้มกันธรรมชาติด้วยวิธีการท า

ให้การไหลเวียนของโลหิตไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายได้ดี ท าให้ระบบหายใจท างานเต็มประสิทธิภาพ ช่วย

บริหารต่อมไร้ท่อ ปรับสมดุลของฮอร์โมนและอวัยวะภายใน ลดการค่ังของของเสียในร่างกาย สร้างความแข็งแรง

ให้กับกล้ามเนื้อและข้อต่อ สร้างความยืดหยุ่นให้กับกระดูกสันหลังอันเป็นเสน้ทางเดินของระบบประสาทจากสมอง

ที่เช่ือมไปยังอวัยวะทุกส่วนของร่างกาย ลดการใช้พลังงาน ท าให้ร่างกาย ผ่อนคลายเข้าสู่ภาวะสงบนิ่งและเป็ น

สมาธิ เพิ่มพลังให้แก่ชีวิต ท าให้มีอายุยืนยาวและอ่อนวัย  ป้องกันและบ าบัดโรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ เช่น ความดัน

โลหิตสูง โรคหัวใจ เบาหวาน มะเร็ง โรคหืด ภูมิแพ้ ปวดเมื่อย ปวดเอว ปวดหลัง ปวดประจ าเดือนและอาการ

อ่อนเพลียไม่มีแรง  อาการนอนไม่หลับ ความวิตกกังวลและความเครียดต่างๆ โยคะจึงมีการใช้อย่างแพร่หลายเพื่อ

ส่งเสริมสุขภาพทั้งในผู้ที่มีสุขภาพดี และเจ็บป่วยเรื้อรัง เมื่อมีผู้สนใจฝึกโยคะเพิ่มข้ึน ความต้องการหลักสูตรครู

โยคะก็เพิ่มตามมา เพื่อเป็นการตอบสนองความต้องการของสงัคม และเพื่อเป็นการเผยแพร่การใช้ศาสตร์แห่งโยคะ

ที่ถูกต้องตามหลักวิชาการแต่ดั้งเดิม คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ และกองการแพทย์

ทางเลือก กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข จึงร่วมกันพัฒนาหลักสูตร

ประกาศนียบัตรครูโยคะเพื่อสุขภาพ เพื่อเตรียมครูโยคะที่สามารถให้บริการฝึก และสอนโยคะเบื้องต้นเพื่อสุขภาพ

ได ้

 

 

 

 

      

 



 
 

 โครงการในต่างประเทศ 

McCann, I. L., & Holmes, D. S. (1984) อิทธิพลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิคต่อภาวะซึมเศร้า 

ผู้หญิงระดับปริญญาตรีที่มีภาวะซึมเศร้าจ านวน 43 คนได้รับการสุ่มให้ทั้งสภาพการออกก าลังกายแบบแอโรบิคซึ่ง

พวกเขามีส่วนร่วมในการออกก าลังกายที่หนักแรงเงื่อนไขการรักษาด้วยยาหลอกที่พวกเขาฝึกออกก าลังกายเพื่อ

การผ่อนคลายหรือไม่มีเงื่อนไขการรักษา  ประเมินความสามารถแอโรบิคก่อนและหลังการรักษาเป็นเวลา 10 

สัปดาห์  ประเมินภาวะซึมเศร้าด้วยตนเองประเมินก่อนระหว่างและหลังระยะเวลาการรักษา  ผลการศึกษาพบว่า

เอสเอสในสภาพการออกก าลังกายแบบแอโรบิคนั้นมีความสามารถในการออกก าลังกายแบบแอโรบิคที่เพิ่มขึ้น

อย่างน่าเช่ือถือและการลดลงของภาวะซึมเศร้าได้ดีกว่าเอสเอสในสภาพยาหลอกหรือไม่มีการรักษา  มีการลดลง

ของภาวะซึมเศร้าที่เป็นอิสระจากการรักษาคือ  แนะน าว่าสภาวะควบคุมที่ไม่ต้องบ าบัดเป็นสิ่งจ าเป็นในการวิจัย

เรื่องโรคซึมเศร้า  สรุปได้ว่าการค้นพบให้หลักฐานที่ชัดเจนว่าการเข้าร่วมในโปรแกรมการออกก าลังกายแบบแอ

โรบิคที่มีประสิทธิภาพน้ันมีประสิทธิภาพในการลดภาวะซึมเศร้า  (20 ref) (PsycINFO ฐานข้อมูลบันทึก (c) 2016 

APA, สงวนลิขสิทธ์ิ) 

Stanley J. Colcombe, Kirk I. Erickson, Paige E. Scalf, Jenny S. Kim, Ruchika Prakash, Edward 

McAuley, Steriani Elavsky, David X. Marquez, Liang Hu, Arthur F. Kramer (2006) การออกก าลั งกาย

แบบแอโรบิคช่วยเพิ่มปริมาณสมองในมนุษย์สูงอายุ พื้นหลังการศึกษาปัจจุบันตรวจสอบว่าการออกก าลังกายแบบ

แอโรบิคของมนุษย์ที่มีอายุมากกว่าสามารถเพิ่มปริมาณสมองในภูมิภาคที่เกี่ยวข้องกับการลดลงของอายุที่เกี่ยวข้อง

กับทั้งโครงสร้างสมองและความรู้ความเข้าใจ วิธีการอาสาสมัครที่อยู่อาศัยชุมชนสุขภาพดี แต่อยู่ประจ าที่อายุ

ระหว่าง 60-79 ปีมีส่วนร่วมในการทดลองทางคลินิกแบบสุ่ม 6 เดือน  ผู้สูงอายุครึ่งหนึ่งท าหน้าที่ในกลุ่มฝึกแอ

โรบิคอีกครึ่งหนึ่งเป็นผู้ใหญ่ที่เข้าร่วมในกลุ่มควบคุมการปรับสีและยืดกล้ามเนื้อ  ผู้ใหญ่วัยย่ีสิบคนท าหน้าที่ควบคุม

การถ่ายภาพด้วยคลื่นสนามแม่เหล็ก (MRI) และไม่ได้มีส่วนร่วมในการออกก าลังกาย  การประเมินความละเอียด

เชิงพื้นที่สูงของปริมาณสสารสีเทาและสีขาวที่ได้มาจากภาพ MRI ที่ได้จากการไล่ระดับสีซึ่งท าให้เสียรูปแบบเก็บ

ข้อมูลได้ถูกรวบรวมไว้ก่อนและหลังการออกก าลังกาย 6 เดือน  นอกจากนี้ยังได้รับการประมาณค่าการดูดซึม

ออกซิเจนสูงสุด (VO2) ผล. ปริมาณสมองที่เพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทั้งในส่วนของวัตถุสีเทาและสีขาวพบว่าเป็น

หน้าที่ของการฝึกออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุที่เข้าร่วมการฝึกออกก าลังกายแบบแอโรบิค แต่ไม่เหมาะส าหรับ

ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมในการควบคุมการยืดและปรับสภาพ  กลุ่ม.  ตามที่ คาดการณ์ไว้ไม่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมี

นัยส าคัญในปริมาณสสารสีเทาหรือสีขาวที่ตรวจพบส าหรับผู้เข้าร่วมที่อายุน้อยกว่าของเรา  สรุปผลการวิจัย  

ผลลัพธ์เหล่านี้ช้ีให้เห็นว่าการออกก าลังกายแบบคาร์ดิโอเกี่ยวข้องกับการตัดเนื้อเยื่อสมองในมนุษย์ที่แก่ชรา  



 
 

นอกจากนี้ผลลัพธ์เหลา่น้ีช้ีให้เห็นพื้นฐานทางชีวภาพที่แข็งแกร่งส าหรบับทบาทของการออกก าลังกายแบบแอโรบคิ

ในการรักษาและเสริมสร้างสุขภาพของระบบประสาทส่วนกลางและการท างานทางปัญญาในผู้สูงอายุ 

Marian E Papp, Petra Lindfors, Niklas Storck & Per E Wändell (2013) ความแปรปรวนของอัตรา

การเต้นของหัวใจเพิ่มข้ึน แต่ไม่มีผลต่อความดันโลหิตต้ังแต่ 8 สัปดาห์ของหะฐะโยคะ – การศึกษาน าร่อง การออก

ก าลังกายโยคะเป็นที่รู้จักกันเพื่อลดความเครียดและเรียกคืนความสมดุลของระบบประสาทส่วนกลาง  แต่ความรู้

เกี่ยวกับผลกระทบทางสรีรวิทยาของท่ากลับมี จ ากัด  การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อตรวจสอบผลกระทบของ

ท่าผกผัน (หัวใต้หัวใจ) ต่อความดันโลหิต (BP) และความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจ (HRV) วิธีการ 

ผู้หญิงและผู้ชายที่แข็งแรงสิบสองคนเข้าร่วมโปรแกรมโยคะ 8 สัปดาห์ (60 นาทีต่อสัปดาห์)  BP ถูกวัดด้วย

อุปกรณ์ตรวจสอบออสซิลโลมิเตอร์แบบอัตโนมัติ Omron mx3 และ HRV ด้วยคลื่นไฟฟ้าหัวใจ Holter ตลอด 24 

ช่ัวโมงที่พื้นฐานและ 8 สัปดาห์หลังจากการแทรกแซง ไม่มีผลกระทบอย่างมีนัยส าคัญของท่าผกผันใน BP  

ผู้เข้าร่วมเก้าจาก 12 คนแสดงให้เห็นว่า HRV เพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญ (p <0.05) ในเวลากลางคืน (2 ช่ัวโมง) 

ส าหรับ pNN50% (12.7 ± 12.5 เป็น 18.2 ± 13.3)  ไม่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญในมาตรการ HRV อื่น 

ๆ เช่น NN50, LF, HF, LF / HF, หน่วยปกติ LF (n.u. ), HF n.u  และ RMSSD ข้อสรุป หะฐะโยคะเป็นเวลาแปด

สัปดาห์ได้ปรับปรุง HRV อย่างมีนัยส าคัญซึ่งแสดงให้เห็นถึงความเวทนาที่เพิ่มข้ึนและลดความเห็นอกเห็นใจ 

Chen, Kuei-Min; Chen, Ming-Hsien*; Lin, Mei-Hui**; Fan, Jue-Ting***; Lin, Huey-Shyan****; 

Li, Chun-Huw (2010) ผลของการฝึกโยคะที่มีต่อคุณภาพการนอนหลับและอาการซึมเศร้าในผู้สูงอายุในสถาน

บริการช่วยเหลือผู้ป่วย การย้ายที่ตั้งไปยังสถานที่อยู่อาศัยที่มีความช่วยเหลืออาจส่งผลให้เกิดการนอนหลับไม่สนิท

และซึมเศร้าในผู้สูงอายุ  ซึ่งอาจเกิดจากหรือแย่ลงเนื่องจากขาดการออกก าลังกายเป็นประจ า  โปรแกรมการออก

ก าลังกายที่เหมาะสมอาจเป็นองค์ประกอบส าคัญของคุณภาพชีวิตในกลุ่มผู้สูงอายุที่อ่อนแอในช่วงเปลี่ยนผ่านนี้ 

วัตถุประสงค์: การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อทดสอบผลกระทบของโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะ 6 เดือน

ในการปรับปรุงคุณภาพการนอนหลับและลดภาวะซึมเศร้าในผู้สูงอายุที่อยู่ในช่วงเปลี่ยนผ่านที่อาศัยอยู่ในสถาน

สงเคราะห์ช่วยเหลือ วิธีการ:ใช้การออกแบบแบบทดสอบก่อนและหลังการทดลองเสมือนจริง  ตัวอย่างความ

สะดวกสบายของผู้สูงอายุ 69 คนของสิ่งอ านวยความสะดวกเพื่อช่วยเหลือแบ่งออกเป็นแบบฝึกหัดโยคะ (n = 38) 

และกลุ่มควบคุม (n = 31) ตามสถานที่อยู่อาศัย  มีผู้เข้าร่วมการศึกษาทั้งหมด 55 คน  การแทรกแซงถูกน ามาใช้

ในกลุ่มเล็ก ๆ สามกลุ่มและแต่ละกลุ่มฝึกน าโดยอาจารย์ฝึกโยคะที่ผ่านการรับรองสองคนสามครั้งต่อสัปดาห์เวลา 

70 นาทีต่อการฝึกซ้อมเป็นเวลา 24 สัปดาห์  วัดผลลัพธ์คุณภาพการนอนหลับ (ดัชนีคุณภาพการนอนหลับ

ของพิตต์สเบิร์ก) และภาวะซึมเศร้า (แบบสอบถามภาวะเศรษฐกิจตกต่ าของไต้หวัน) ที่ระดับพื้นฐานในสัปดาห์ที่ 



 
 

12 และในสัปดาห์ที่ 24 ของการศึกษาผล:หลังจาก 6 เดือนของการออกก าลังกายโยคะคุณภาพการนอนหลับ

โดยรวมของผู้เข้าร่วมได้ดีข้ึนอย่างมีนัยส าคัญในขณะที่ภาวะซึมเศร้ารบกวนการนอนหลับและความผิดปกติในเวลา

กลางวันลดลงอย่างมีนัยส าคัญ (p <.05)  นอกจากนี้ผู้เข้าร่วมในกลุ่มการแทรกแซงมีผลลัพธ์ที่ดีกว่าในตัวช้ีวัด

ผลลัพธ์ทั้งหมดกว่าผู้เข้าร่วมในกลุ่มควบคุม (p <.05) สรุปและผลกระทบส าหรบัการปฏิบัติ: ขอแนะน าให้รวมการ

ฝึกโยคะไว้เป็นโปรแกรมกิจกรรมในสิ่งอ านวยความสะดวกเพื่อการอยู่อาศัยหรือในศูนย์ดูแลระยะยาวอื่น ๆ  เพื่อ

ปรับปรุงคุณภาพการนอนหลับและลดภาวะซึมเศร้าในผู้สูงอายุที่เป็นสถาบัน 

Ali Hasanpour Dehkordi (2015) อิทธิพลของการฝึกโยคะและแอโรบกิต่อความเหนื่อยลา้ความเจ็บปวด

และสถานภาพทางจิตสังคมในผู้ป่วยหลายเส้นโลหิตตีบ การทดลองแบบสุ่ม Multiple sclerosis (MS) เป็นโรคแพ้

ภูมิตัวเองที่เกี่ยวข้องกับสมองและไขสันหลัง  ความอ่อนแอความบกพร่องทางสติปัญญาความเจ็บปวดซึมเศร้าและ

ความเหนื่อยล้าเนื่องจากอาการทั่วไปของ MS อาจส่งผลกระทบอย่างมีนัยส าคัญต่อสุขภาพทั่วไปของผู้ป่วยโรค 

MS  การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาอิทธิพลของโยคะและการออกก าลังกายแบบแอโรบิคที่มีต่อความ

เหนื่อยล้าความเจ็บปวดและสถานะทางจิตสังคมในผู้ป่วยกลุ่มนี้ในการศึกษาวิจัยทางคลินิกแบบสุ่มบนผู้ป่วย 90 

คนที่ได้รับมอบหมายแบบสุ่ม  กลุ่ม.  โปรแกรมการออกก าลังกายด าเนินการสามครั้งต่อสัปดาห์เป็นเวลา 12 

สัปดาห์  โปรแกรมการออกก าลังกายรวม 40 นาทีรวมถึงการอุ่นเครื่อง 5-10 นาทีการออกก าลังกาย 25-30 นาที 

(เดิน) และ 5 นาทีเพื่อท าให้ร่างกายเย็นลง  แบบฝึกหัดโยคะถูกก าหนดไว้สามครั้งต่อสัปดาห์เป็นเวลา 12 สัปดาห์

เช่นกันไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญในความเหนื่อยล้าความรุนแรงของความเจ็บปวดและสภาพจิตใจในสาม

กลุ่มก่อนการศึกษา แต่หลังจากการศึกษาในโยคะและการออกก าลังกายกลุ่ม  บทบาททางร่างกายและอารมณ์ที่

ผู้ป่วยมีบทบาทในชีวิตประจ าวันหน้าที่สังคมพลังงานสุขภาพจิตและสุขอนามัยโดยรวมเพิ่มข้ึนและบรรเทาความ

เจ็บปวดและความเหนื่อยล้าในผู้ป่วยการออกก าลังกายแบบแอโรบิคและแอโรบิกสามารถลดอาการ MS บางอย่าง  

การเข้าพักและจ านวนวันที่สูญเสียจากการท างานรวมถึงการเพิ่มประสิทธิภาพของผู้ป่วย 

 

 

 

 

 



 
 

บทที่ 3 

วิธีการด าเนินงาน 
การโครงการส่งเสริมกิจกรรมการออกก าลังกายแบบกลุ่มที่มีส่วนร่วมโดยฟิตเนสเซ็นเตอร์โรงแรมเซ็นทา

รากะรน รีสอร์ท ภูเก็ต ในครั้งนี้มีจุดประสงค์เพื่อสนับสนุนการออกก าลังกายให้กับนักท่องเที่ยวและบุคลากร

ภายในโรงแรมเพื่อให้เกิดความสนุกสนาน ผ่อนคลายและให้มีสุขภาพที่ดี โดยมีวิธการด าเนินงานดังนี้  

ขั้นเตรียมการโครงการ 

1. ศึกษาค้นคว้ารายละเอียดเกี่ยวกบัการออกก าลังกายจากอินเทอร์เน็ตเพื่อเป็นแนวทางในการ สอนการ

ออกก าลงักาย  

2. ปรึกษาอาจารย์และผู้ทีเ่กี่ยวข้องเกี่ยวกับการจัดต้ังโครงการการออกก าลังกาย 

3. ประชุมขออนญุาตจัดโครงการเพื่อขอใช้สถานที่ อุปกรณ์ ในการด าเนินโครงการ 

4. ได้รับค าอนุญาติใหจ้ัดท าโครงการข้ึน 

5. วางแผนและเรียงล าดับขั้นตอนการด าเนินงานเพื่อให้เป็นระบบระเบียบและเข้าใจง่าย  

ขั้นปฏิบัติโครงการ 

1. จัดเตรียมวัสดุอุปกรณ์ทีจ่ าเป็นต้องใช้เพือ่ใหเ้กิดความสะดวกรวดเร็วในการปฏิบัติงาน 

2. เริ่มด าเนินงานจัดการโครงการและบันทึกหลักฐานในการปฎิบัติโครงการ 

ตั้งแต่เวลา 16.00 - 18.00 น. 

3. จัดเก็บของและท าความสะอาดสถานทีห่ลงัปฏิบัติโครงการ 

ขั้นประเมินโครงการ 

1. ท าแบบประเมินและน าแบประเมินไปใหผู้้เข้าร่วมโครงการประเมินผลงาน 

2. สรุปผลการจัดโครงการส่งเสริมกิจกรรมการออกก าลงักายแบบกลุ่มมสี่วนร่วมโดย 

ฟิตเนสเซ็นเตอร์โรงแรมเซ็นทารากะรน  รีสอร์ท ภูเก็ต 

 



 
 

สถานท่ีด าเนินการ 

1. ห้องประชุมช้ัน 9 ตึกเทอร์เรส โรงแรมเซ็นทารากะรน รสีอร์ท ภูเก็ต ต.กะรน อ.เมือง จ.ภูเก็ต 

2. ห้องโยคะ ในฟิตเนสเซ็นเตอร์ โรงแรมเซ็นทารากะรน รสีอร์ท ภูเก็ต ต.กะรน อ.เมือง จ.ภูเก็ต 

 

อุปกรณ์ท่ีใช้ในการด าเนินโครงการ 

1. เสื่อโยคะ Mat Yoga 

2. ล าโพงและเครื่องเสียง 

เครื่องมือท่ีใช้ในการด าเนินโครงการ 

1. กล้องบันทึกภาพ 

2. แบบประเมินเข้าร่วมโครงการ 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

การจัดโครงการในครั้งนี้ผู้จัดโครงการได้ด าเนินการสอนการออกก าลังกายให้กับนักท่องเที่ยวและบุคลากร

ภายในโรงแรมเซ็นทารากะรน รีสอร์ทภูเก็ต ตามล าดับ ดังนี้ 

1.  ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้องเพื่อเป็นแนวทางในการด าเนินโครงการส่งเสริมกิจกรรมการออกก าลังกายแบบ

กลุ่มที่มีส่วนร่วมโดยฟิตเนสเซ็นเตอร์โรงแรมเซ็นทารากะรน  รีสอร์ท ภูเก็ต 

2.  ด าเนินการสอนการออกก าลังกายให้กับนักท่องเที่ยวและบุคลากรภายในโรงแรมเซ็นทารากะรน รี

สอร์ทภูเก็ต 

            3.  ประเมินและสอบถามนักท่องเที่ยวและบุคลากรว่ามีความพึงพอใจมากน้อยเพียงใด 

 

 

 

 

 



 
 

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 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

บรรณานุกรม 

 

Top Rated Entertainment.  2 563 .  Aerobic Nonstop Hits for Fitness & Workout 135  Bpm / 32 

Count. https://www.youtube.com/watch?v=mV3kJJZFLDk&feature=share&fbclid=IwAR1VFDXW73

mI3eJqeBxkPVnD8xxiEtw8rLi_7HK9gsPJHfcUOvkEG-0E9uk . (ออนไลน์) 

Siamhealth. โยคะ(Yoga). 

https://www.siamhealth.net/public_html/alter/yoga/intro.htm?fbclid=IwAR29iRAJ4vLobgvQk7J6u

kSh-yFSh4qwi1_GpWtdXaaOty2TO6DKs0pPWTM . (ออนไลน์) 

Sanook. 2561. แต่ละช่วงวัย ออกก าลังกายอย่างไรให้เหมาะสม. 

https://www.sanook.com/women/110797/?fbclid=IwAR3mxVb4_hjgxjeQ8BHMt15CKWhjKhUHAurE

ItgVes2Xn5cwRHYpgR88TDM . (ออนไลน์) 

Beau_Monde. 2561. รวม 16 ท่าโยคะข้ันพื้นฐาน ลดไขมัน กระชับกล้ามเนื้อ ไม่เหนื่อยเกิน มือใหม่ก็ผอม

ได้.https://women.trueid.net/detail/6QJ4j1gmkWA?fbclid=IwAR3mJEy6wfkqlq0j_4ATf1GW8SpmQV

4UQXtqfKIQFcD0Jy3WVProv98VJ90 . (ออนไลน์) 

Siamhealth. โยคะท่านอนหงาย. 

https://www.siamhealth.net/public_html/alter/yoga/reclining/reclining.htm . (ออนไลน์) 

Siamhealth. โยคะท่านอนคว่ า. 

https://www.siamhealth.net/public_html/alter/yoga/prone_poses/prone_pose.htm . (ออนไลน์) 

Siamhealth. โยคะท่าน่ัง. 

https://www.siamhealth.net/public_html/alter/yoga/sit/sit.htm . (ออนไลน์) 

Siamhealth. โยคะท่ายืน. 

https://www.siamhealth.net/public_html/alter/yoga/standing/standing.htm . (ออนไลน์) 

 

https://www.youtube.com/watch?v=mV3kJJZFLDk&feature=share&fbclid=IwAR1VFDXW73mI3eJqeBxkPVnD8xxiEtw8rLi_7HK9gsPJHfcUOvkEG-0E9uk
https://www.youtube.com/watch?v=mV3kJJZFLDk&feature=share&fbclid=IwAR1VFDXW73mI3eJqeBxkPVnD8xxiEtw8rLi_7HK9gsPJHfcUOvkEG-0E9uk
https://www.siamhealth.net/public_html/alter/yoga/intro.htm?fbclid=IwAR29iRAJ4vLobgvQk7J6ukSh-yFSh4qwi1_GpWtdXaaOty2TO6DKs0pPWTM
https://www.siamhealth.net/public_html/alter/yoga/intro.htm?fbclid=IwAR29iRAJ4vLobgvQk7J6ukSh-yFSh4qwi1_GpWtdXaaOty2TO6DKs0pPWTM
https://www.sanook.com/women/110797/?fbclid=IwAR3mxVb4_hjgxjeQ8BHMt15CKWhjKhUHAurEItgVes2Xn5cwRHYpgR88TDM
https://www.sanook.com/women/110797/?fbclid=IwAR3mxVb4_hjgxjeQ8BHMt15CKWhjKhUHAurEItgVes2Xn5cwRHYpgR88TDM
https://women.trueid.net/detail/6QJ4j1gmkWA?fbclid=IwAR3mJEy6wfkqlq0j_4ATf1GW8SpmQV4UQXtqfKIQFcD0Jy3WVProv98VJ90
https://women.trueid.net/detail/6QJ4j1gmkWA?fbclid=IwAR3mJEy6wfkqlq0j_4ATf1GW8SpmQV4UQXtqfKIQFcD0Jy3WVProv98VJ90
https://www.siamhealth.net/public_html/alter/yoga/reclining/reclining.htm
https://www.siamhealth.net/public_html/alter/yoga/prone_poses/prone_pose.htm
https://www.siamhealth.net/public_html/alter/yoga/sit/sit.htm
https://www.siamhealth.net/public_html/alter/yoga/standing/standing.htm


 
 

 

 

ภาคผนวก 

 

 
 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก. 

แบบการขออนุมัติโครงการ 

 

 

 

 

 

 



 
 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

อุปกรณ์และเคร่ืองมือประกอบการสอน 

 

 

 

 

 

 



 
 

โยคะท่านอน

โยคะท่านอนหงาย 

ท่าครึ่งสะพาโค้ง 

 
ท่าศพอาสนะ  

 

ท่าดึงขา 

 

ท่านอนหงายบิดตัว (Supta Parivartanasana) 

 

โยคะท่านอนคว่ า 

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 

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

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

เกณฑ์ก ารประเมิน 

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 

 

 

 

 

 



 
 

รูปภาพกิจกรรมการออกก าลังกายแบบโยคะ 

 

                         ท่านั่งเก้าอี้                                                        ท่าศพอาสนะ 

      
 

                       ท่าสุนัขยืดลง                                                          ท่าธนู   

       
 

                           ท่างู                                                              ท่าอินทรีย์ 

       



 
 

                        ท่าครึ่งสะพานโค้ง                                              ท่าผีเสื้อ 

                
 

                           ท่าสุนัขยืดข้ึน                                               ท่านอนหงายบิดตัว 

               
 

       ท่าต้นไม้ By พี่ป๊อป 

            



 
 

รูปภาพกิจกรรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิค 

 

       

 

       

 

        
 



 
 

รูปภาพการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

 

    
 

      
 

 



 
 

รูปภาพรวมหลังจบกิจกรรมการออกก าลังกาย 

 

      

 

           

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ. 

ประวัติผู้จัดท าโครงการ 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

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 

 


