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บทคัดย่อ 

เน่ืองจากปัจจุบันคนทำงานหนักขึ้น แต่ก็ยังต้องมีการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ  

ซึ่งการออกกำลังกายน้ันอาจทำให้เกิดอาการDOMS หรอืปวดเมื่อยหลังออกกำลังกายซึ่งอาจ

รบกวนการทำงานและการใช้ชีวิต จึงได้จัดโครงการน้ีขึ้น เพื่อยืดผ่อนคลาย  

ทำให้อาการDOMSมีน้อยลง โดยมีการยืดกล้ามเน้ือแบบ passive streaching  

ให้กับผู้เข้าร่วมโครงการในระยะเวลา1เดือน 

เพื่อให้สมาชิกรูสึกผ่อนคลาย และทำให้สมาชิกรูสึ้กอยากออกกำลังกายดูแลสุขภาพอย่างต่อเน่ือง 

  



ข 

กิตติกรรมประกาศ 

โครงการนี้สามารถสำเร็จลุล่วงและประสบความสำเร็จได้ด้วยดี เนื่องจากได้รับความอนุเคราะห์จากผู้ช่วย 

อาจารย์ ภาคภูมิ พิลึก ผู้เป็นอาจารย์นิเทศสหกิจศึกษาที่ได้กรุณาเสียสละเวลาในการให้คำปรึกษาในการทำ

วิจัยครั้งนี้ และคำแนะนำซึ่งเป็นประโยชน์อย่างยิ่งต่อโครงการ จึงขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี้ 

 นอกจากนี้ คณะผู้วิจัยขอขอบคุณ คณาจารย์ของมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมาทุกท่านและสถาน

ประกอบการ Celebrity Fitness centralplaza rayong ท ี ่ได ้ให้ประสบการณ์และความร ู ้ต ่างๆที ่ เป็น

ประโยชน์ ซึ่งผู้ทำโครงการได้นำมาใช้ในโครงการนี้ รวมถึงกำลังใจและความช่วยเหลือต่าง ๆ จากเพื่อน ๆ 

รวมถึงผู้ตอบแบบสอบถามที่ได้สละเวลาในการทำแบบสอบถามวิจัยในครั้งนี้ 

   อนึ่ง ผู้ทำโครงการเป็นอย่างยิ่งว่า โครงการนี้นี้จะเป็นประโยชน์ต่อผู้ที่มีส่วนเกี่ยวของกับธุรกิจบริการ

ด้านฟิตเนสเซ็นเตอร์ ซึ่งหากงานวิจัยฉบับนี้ผิดพลาดประการใด คณะผู้วิจัยต้องขออภัยมา ณ ที่นี้ 

 

ผู้จัดทำโครงการ 

ชัยมงคล สะโมสูงเนิน  
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คำนำ 

รายงานสรุปผลการดำเนินงานโครงการฉบับนี้จัดทำขึ้นเพื่อรายงานผลการดำเนินงาน : โครงการยืด

ผ่อนคลายหลังออกกำลังกาย โดยจัดข้ึนวันที่ 8 มีนาคม 2567 และวันส้ินสุดโครงการ 9 เมษายน 2567       ณ 



Celebrity fitness Central Rayong เพื่อนำผลที่ได้จากการรายงานไปใช้เป็นข้อมูลสำหรับหน่วยงาน       ที่

เกี่ยวข้องในการวางแผนพัฒนาการดำเนินงานต่อไป ให้มีประสิทธิภาพและประสิทธิผลมากขึ้นในโอกาสนี้ 

ผู้รับผิดชอบโครงการขอขอบคุณบุคลากรที่เกี่ยวข้องกับการดำเนินโครงการทุกท่าน ที่ให้ความร่วมมือในการ

ดำเนินงานตามโครงการและรายงานผลการดำเนินงานโครงการทำให้การดำเนินงานบรรลุผลตามเป้าหมาย      

ที่กำหนดเป็นอย่างดี 

 

นายชัยมงคล สะโมสูงเนิน  

ผู้รับผิดชอบโครงการ    

 



 

บทที่ 1 

บทนำ 

หลักการและทีม่า 

การออกกำลังกายเป็นส่ิงที่ดีมีประโยชน์ต่อสุขภาพการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอช่วยเพิ่ม

สมรรถภาพการทำงานของหัวใจ กระตุ้นให้มีการสูบฉีดเลือดไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้อย่างมี

ประสิทธิภาพอุปสรรคที่มักพบซึง่เป็นสาเหตุในการหยุดออกกำลังกาย คือ อาการปวดเมื่อยของกล้ามเนื้อหลัง

ภายออกกำลังกาย (Delayed onset muscle soreness, DOMS) ที่มักเกิดจากการออกกำลังกายครั้งแรก

อย่างหนักหรือเล่นกีฬาในท่าทางทีไ่ม่ถูกต้องจนเกิดการบาดเจ็บที่มัดกล้ามเนื้อ หรือการทำกิจกรรมที่ไม่คุ้นเคย

อย่างหนัก หรือการออกกำลังกายแบบยืดเหยียดออก (Eccentric exercise) ส่งผลให้มีการจำกัดการ

เคล่ือนไหว และทำให้ประสิทธิภาพในการทำงานของกล้ามเนื้อขาลดลง  

การยืดเป็นวิธีการหนึ่งที่สามารถช่วยบรรเทา DOMS และเพิ่มความสามารถในการฟื้นตัวของ

กล้ามเนื้อภายหลังจากเกิดอาการ DOMS ไดม้ีงานวิจัยที่รายงานถึงผลของการนวดเพื่อลด DOMS เช่นงานวิจัย

ของ(Nelson et al.. 2013) ได้รายงานว่าการนวด เป็นวิธีที่นิยมมาใช้ในการรักษาอาการปวดกล้ามเนื้อมีผลทำ

ให้รู้สึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ จากการสัมผัสผิวและกล้ามเนื้อ มีผลทางสรีรวิทยาต่อระบบหัวใจและหลอดเลือด

ช่วยในการขยายหลอดเลือด กระตุ้นการไหลเวียนเลือดให้กลับไปเล้ียงที่หัวใจได้อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยเพิ่ม

การส่งออกซิเจนและสารอาหารไปยังเนื้อเยื่อ รวมทั้งกำจัดของเสียและสารพิษ ลดภาวะความตึงเครียดของ

กล้ามเนื้อได้ดี ดังนั้นเพื่อให้สมาชิกในฟิตเนส ลดอาการบาดเจ็บจากการออกกำลังกายและผ่อนคลายหลังจาก

การออกกำลังกาย หรือรู้สึกตึงบริเวณกล้ามเนื้อในส่วนต่าง ๆ ที่ทำให้ตัวสมาชิกไม่รู้สึกผ่อนคลายและยังทำให้

นิสิตฝึกประสบการณ์มีโอกาสในการพัฒนาศักยภาพของวิชาชีพ นิสิตฝึกประสบการณ์วิชาชีพจึงได้ดำเนินการ

จัดทำโครงการนี้เพื่อพัฒนาศักยภาพของนิสิตฝึกประสบการณวิ์ชาชีพ ได้นำความรู้มาปฏิบัติได้จริง 

วัตถุประสงค์ 

1) เพื่อให้สมาชิกในยิมผ่อนคลายหลังจากการการทำงานหรือหลังจากการออกกำลังกาย ลดอาการ

บาดเจ็บ ลดการตึงของกล้ามเนื้อไม่ให้กล้ามเนื้อเกิดการเกรง็  

2) เพื่อเกิดการผ่อนคลายและสามารถลดความเครียดได้ 

 

 

 



 

 

 

บทที่ 2 

วิธีดำเนินงาน 
 

2.1 ชื่อโครงการ : โครงการนวดผ่อนคลายหลังออกกำลังกาย  

2.2 สถานภาพของโครงการ : [ ] โครงการใหม่ [ / ] โครงการปกติ [ ] โครงการตอ่เนื่อง 

2.3 ผู้รับผิดชอบโครงการ : นายชัยมงคล สะโมสูงเนิน 

2.4 ผู้เข้าร่วมโครงการ ประกอบด้วย  

1) กลุ่มผู้ดำเนินงาน  

  1.1) นิสิตฝึกประสบการณ์วิชาชีพ จำนวน 1 คน  

2) กลุ่มผู้เข้าร่วมโครงการ  

  2.1) สมาชิก Celebrity fitness 7 คน 

2.5 ระยะเวลาดำเนินโครงการ  

วันเริ่มต้น ในวันที่ 8 มีนาคม 2567 

วันส้ินสุดโครงการ 9 เมษายน 2567 

2.6 สถานที่ดำเนินโครงการ  

Celebrity  fitness Centralplaza Rayong  

2.7 งบประมาณ 

 ไม่มีค่าใช้จ่าย 

 

 

 

 



 

 

 

 

บทที่ 3 

ผลการดำเนินงาน 

3.1 กรอบแนวคิด/ทฤษฎีการดำเนินงาน 

PDCA คือ วงจรการบริหารงานคุณภาพ ยอ่มาจาก 4 คำ ได้แก่ Plan (วางแผน), Do (ปฏิบัติ), Check 

(ตรวจสอบ) และ Act (การดำเนินการให้เหมาะสม) ซึ่งวงจร PDCA สามารถประยุกต์ใช้ได้กับทุก ๆ เรื่อง 

นับตั้งแต่กิจกรรมส่วนตัว เช่น การปรุงอาหาร การเดินทางไปทำงานในแต่ละวัน การตั้งเป้าหมายชีวิต และการ 

ดำเนินงานในระดับบริษัท ซึ่งรายละเอียดในแต่ละขั้นตอนมีดังนี้ 

P: Plan = วางแผน 

D: DO = ปฏิบัติตามแผน 

C: Check = ตรวจสอบ / ประเมินผลและนำผลประเมินมาวิเคราะห์ 

A: Action = ปรับปรุงดำเนินการให้เหมาะสมตามผลการประเมิน 

ที่ ข้ันตอน/กิจกรรม ปีงบประมาณ พ.ศ. 2567 
ต.ค. ธ.ค. ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. 

1. P คือ การวางแผน (Plan) 
1.1  
 

ประชุมวางแผน 
การดำเนนิโครงการ 

           

1.2 เขียนโครงการ  
เพื่อพิจารณาอนุมัต ิ

           

2. D คือ การลงมือทำ (Do) 
2.1 ดำเนินการจัดกิจกรรม            
3. C คือ การตรวจสอบงาน (Check) 
3.1 ประเมินโครงการ            
4. A คือ การปรับปรุง แก้ไข งานให้ดีข้ึน (Act) 
4.1 ประชุมสรุปผลการ 

ดำเนินโครงการ 
           

4.2 สรุปรูปเล่มรายงาน            



 

 

3.2 ลักษณะกิจกรรม/รูปแบบกิจกรรม 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังออกกำลังกายเเบบมีผู้ช่วย  

passive stretching 
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3.3 ตัวชี้วัดความสำเร็จ 
 

 3.3.1 ตัวชี้วัดความสำเร็จตามวัตถุประสงคข์องโครงการ 

 

 3.3.2 ตัวชี้วัดความสำเร็จการบริหารจัดการโครงการ 

ท่ี ตัวชี้วัด เป้าหมาย เครื่องมือในการวัด 
1) มีสมาชิกเข้าร่วมโครงการ มีสมาชิกเข้าร่วม

โครงการ 
ของทุกๆ วัน 

รูปภาพ พร้อมระบุวันที ่

2) ความพึงพอใจของสมาชิกที่เข้าร่วมโครงการ ไม่น้อยกว่า 3.5 คะแนน 
(จากคะแนนเต็ม 5) 

แบบประเมิน 
ความพึงพอใจ 

 

3.4 เกณฑ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

มีความพึงพอใจมากที่สุด   ระดับคะแนนเท่ากับ 5 

มีความพึงพอใจมาก   ระดับคะแนนเท่ากับ 4 

มีความพึงพอใจปานกลาง  ระดับคะแนนเท่ากับ 3 

มีความพึงพอใจน้อย   ระดับคะแนนเท่ากับ 2 

มีความพึงพอใจน้อยที่สุด   ระดับคะแนนเท่ากับ 1 

 

3.5 เกณฑ์ที่ใช้ในการหาค่าเฉลี่ย 

มีความพึงพอใจมากที่สุด   ระดับคะแนนเฉล่ีย 4.51 – 5.00 

มีความพึงพอใจมาก   ระดับคะแนนเฉล่ีย 3.51 – 4.50 

มีความพึงพอใจปานกลาง  ระดับคะแนนเฉล่ีย 2.51 – 3.50 

มีความพึงพอใจน้อย   ระดับคะแนนเฉล่ีย 1.51 – 2.50 

ท่ี ตัวชี้วัด เป้าหมาย เครื่องมือในการวัด 
1) สมาชิกที่ออกกำลังกายในสถานที่ที่ทำ

โครงการ ลดอาการบาดเจ็บ ลดการตึงของ
กล้ามเนื้อไม่ให้กล้ามเนื้อเกิดการเกรง็ และ
เกิดการผ่อนคลาย สามารถลดความเครียด 

สมาชิก 
ลดอาการตึงเเละเพิ่ม
ความยืดหยุ่นให้กับ
กล้ามเนื้อเเละข้อต่อ 

แบบประเมินก่อน-หลัง
การยืดกล้ามเนื้อ 
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มีความพึงพอใจน้อยที่สุด   ระดับคะแนนเฉล่ีย 1.00 – 1.50 

 

 

 

3.6 แบบประเมินก่อน-หลังการยืดกล้ามเนื้อ 

 

แบบประเมินก่อน-หลังการยืดกล้ามเนื้อ 

ในวันที่ 8 มนีาคม – 9 เมษายน 2567 

ณ Celebrity fitness Centralplaza Rayong  

 

ตอนที่ 1 แบบประเมินก่อน-หลังการยืด 

 
รายการประเมิน 

ระดับความคิดเห็น 
มาก 
ที่สุด 

มาก ปาน 
กลาง 

น้อย น้อย 
ที่สุด 

ก่อนการยืด 
1) มีอาการปวดบริเวณกล้ามเนื้อ       
2) กล้ามเนื้อมีอาการตึง       
3) รู้สึกไม่ผ่อนคลาย      
4) มีความเครียด      
หลังการยืด 
1) บริเวณกล้ามเนื้อมีอาการปวดลดลง      
2) กล้ามเนื้อมีอาการตึงลดลง      
3) รู้สึกผ่อนคลาย      
4) ความเครียดลดลง      

 

ตอนที่ 2 ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม  

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

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

...................................................................................................................................................... 
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3.7 แบบประเมินโครงการ 

 

แบบประเมินความพึงพอใจ 

ในวันที่ 9 มีนาคม – 9 เมษายน 2567 

ณ Celebrity fitness Central Rayong  

 

 ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบประเมิน  

1. เพศ    [ ] ชาย     [ ] หญิง 

2. สถานภาพ      

 [ ] สมาชิกที่มาอกกำลังกายในฟิตเนส 

 

 
รายการประเมิน 

ระดับความคิดเห็น 
มาก 
ที่สุด 

มาก ปาน 
กลาง 

น้อย น้อย 
ที่สุด 

ด้านวัตถุประสงค์โครงการ 
1) เพื่อให้สมาชิกใน 
ฟิตเนสหลังผ่นคลายหลังจาก 
การออกกำลังกาย ลด 
อาการบาดเจ็บ ลดการตึงของกล้ามเนื้อไม่ให้กล้ามเนื้อเกิดการ 
เกร็งเเละปวดเมื่อย 

     

2) เพื่อเกิดการผ่อนคลายและสามารถลดความเครียดได้      
3) มีความชำนาญในการยืดเหยีดกล้ามเนื้อ      
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 ตอนที่ 2 ความพึ่งพอใจต่อกิจกรรม 

 

  ตอนที่ 3 ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม  

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

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

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

ด้านกระบวนการจัดกิจกรรม 
1) ระยะเวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสม      
2) ความเหมาะสมของสถานที่จัดโครงการ      
3) ความพึงพอใจในภาพรวมของโครงการ      
4) การประชาสัมพันธ์โครงการเเก่สมาชิก      



 

บทที่ 4 

ผลการดำเนินของโครงการ 

 

  4.1 แบบประเมินก่อนและหลังการนวดและยืดกลา้มเนื้อ 

  จากการเก็บแบบประเมินก่อนและหลังการนวด มีผู้ทำแบบประเมิน ทั้งส้ิน 7 คน 

 
รายการประเมิน 

ระดับความคิดเห็น 

ค่าเฉล่ีย ( 𝒙̅  ) ส่วนเบ่ียงเบน  
มาตรฐาน (S.D.) 

ระดับ 

ก่อนการนวดและยืดกล้ามเนื้อ 
1) มีอาการปวดบริเวณกล้ามเนื้อ 3.6 0.74 มาก 
2) กล้ามเนื้อมีอาการตึง 3.8 0.58 มาก 
3) รู้สึกไม่ผ่อนคลาย 3.8 0.70 มาก 
4) มีความเครียด 3.6 0.62 มาก 
หลังการนวดและยืดกล้ามเนื้อ 
1) บริเวณกล้ามเนื้อมีอาการปวดลดลง 4.2 0.58 มาก 
2) กล้ามเนื้อมีอาการตึงลดลง 4.3 0.61 มาก 
3) รู้สึกผ่อนคลาย 4.2 0.70 มาก 
4) ความเครียดลดลง 4.2 0.61 มาก 

 

 จากการวิเคราะห์เเละตอบรายการประเมินก่อนนวดเเละยืดพบว่าประชากรที่เข้าร่วมโครงการมีผล

การประเมินกอ่นนวดเเละยืดปวดเเละตึงกล้ามเนื้อในระดับมาก 

 จากการวิเคราะห์เเละตอบรายการประเมินหลังนวดเเละยืดกล้ามเนื้อเเล้ว พบว่าสมาชิกมีการผ่อน

คลาย กล้ามเนื้อมีความตึงลดลง อาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อต่างๆดีข้ึน อยู่ในระดับมาก 

4.2 แบบประเมินความพึงพอใจ 

จากการเก็บแบบประเมินโครงการนวดผ่อนคลายหลังออกกำลังกาย มีผู้ตอบแบบสอบถามทั้งส้ิน  

7 คน ดังนี้ 

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบประเมิน 

1. เพศ  ชาย จำนวน 7 คน  

 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลของผู้ตอบแบบประเมินในส่วนของเพศพบว่า ผู้ตอบแบบประเมิน 



 

เป็นเพศชายมากกว่าเพศหญิง 

2. สถานภาพ สมาชิก Celebrity fitness จำนวน 7 คน 

 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลของผู้ตอบแบบประเมินในส่วนของสถานภาพพบว่า ผู้ตอบแบบสอบถาม 

ประเมินเป็นสมาชิก Celebrity fitness จำนวน 7 คน 
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รายการประเมิน ระดับความคิดเห็น 

ค่าเฉล่ีย (𝒙̅  ) ส่วนเบ่ียงเบน 
มาตรฐาน 

(S.D.) 

ระดับ 

ด้านวัตถุประสงค์โครงการ    
1) เพื่อให้สมาชิกใน 
ฟิตเนสหลังผ่นคลายหลังจาก 
การออกกำลังกาย ลด 
อาการบาดเจ็บ ลดการตึงของกล้ามเนื้อไม่ให้กล้ามเนื้อเกิดการ 
เกร็งเเละปวดเมื่อย 

4.5 0.50 มาก 

2) เพื่อเกิดการผ่อนคลายและสามารถลดความเครียดได้ 4.4 0.62 มาก 
3) มีความชำนาญในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 4.7 0.77 มาก 
ด้านกระบวนการจัดกิจกรรม 
1) ระยะเวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสม 4.5 0.50 มาก 
2) ความเหมาะสมของสถานที่จัดโครงการ 4.2 0.70 มาก 
3) ความพึงพอใจในภาพรวมของโครงการ 4.2 0.77 มาก 
4) การประชาสัมพันธ์โครงการเเก่สมาชิก 4.4 0.75 มาก 

 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลของผู้ตอบแบบประเมินในด้านการประเมินด้านวัตถุประสงค์ของโครงการ 

พบว่าผู้ตอบแบบประเมินมีความพึงพอใจในส่วนที่ เพื่อให้ลูกค้าที่มาใช้บริการฟิตเนสหลังจากออกกำลังกาย  

ลดอาการบาดเจ็บ ลดการตึงของกล้ามเนื้อไม่ให้กล้ามเนื้อเกิดการเกร็ง เป็น 4.5 ระดับมาก ความพึงพอใจใน 

ส่วนที่ เพื่อเกิดการผ่อนคลายและสามารถลดความเครียดได้เป็น 4.4 ระดับมาก 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลของผู้ตอบแบบประเมินในด้านการประเมินด้านด้านกระบวนการจัด 

กิจกรรมพบว่าผู้ตอบแบบประเมินมีความพึงพอใจในส่วนที่ระยะเวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสม 

เป็น 4.5 ระดับมาก ความเหมาะสมของสถานที่จัดโครงการเป็น 4.2 ระดับมาก ความพึงพอใจในภาพรวมของ 

โครงการเป็น 4.2 ระดับมาก



 

บทที่ 5 

บทสรุป 

 

5.1 ผู้เข้าร่วมโครงการ 

จากผลการดำเนินงาน พบว่ามีจำนวนผู้เข้าร่วมนวดผ่อนคลายเป็นสมาชิก ณ Celebrity fitness 

Central Rayong จำนวน 7 คน  

วันที่ 8 มีนาคม – 9 เมษายน 2567 

 

5.2 ผลการวิเคราะห์ความพึงพอใจการจัดกิจกรรม 

 จากการวิเคราะห์ข้อมูลของผู้ตอบแบบประเมินในด้านการประเมินด้านวัตถุประสงค์ของโครงการ

พบว่าผู้ตอบแบบประเมินมีความพึงพอใจในส่วนที่ เพื่อให้สมาชิกในฟิตเนสผ่อนคลายหลังจากการทำงานหรือ

หลังจากการออกกำลังกาย ลดอาการบาดเจ็บ ลดการตึงของกล้ามเนื้อไม่ให้กล้ามเนื้อเกิดการเกร็ง เป็น 4.5 

ระดับมาก ความพึงพอใจในส่วนที่ เพื่อเกิดการผ่อนคลายและสามารถลดความเครียดได้ เป็น 4.4 ระดับมาก 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลของผู้ตอบแบบประเมินในด้านการประเมินด้านด้านกระบวนการจัดกิจกรรม

พบว่าผู้ตอบแบบประเมินมีความพึงพอใจในส่วนที่ระยะเวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสม เป็น 4.5 

ระดับมาก ความเหมาะสมของสถานที่จัดโครงการเป็น 4.2 ระดับมาก ความพึงพอใจในภาพรวมของโครงการ

เป็น 4.2 ระดับมาก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 
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รูปภาพประกอบโครงการ 
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