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ออกกาํลงักายแก่สมาชิก 

 

 

 

 

 

 

 



กติตกิรรมประกาศ 

 

โครงการส่งเสริมการออกกาํลงักายในนํ6าดว้ยกีฬาวอลเลยบ์อลคณะผูจ้ดัทาํโครงการขอขอบพระคุณ

ผูช่้วยศาสตราจารย ์ภาคภูมิ  พิลึก  ที#เป็นอาจารยที์#ปรึกษาโครงการใหค้าํแนะนาํ เสนอแนะแนวทาง

ตรวจสอบแกไ้ขขอ้บกพร่องและใหก้าํลงัใจแก่คณะผูจ้ดัทาํโครงการโดยตลอด อีกทั6งขอขอบคุณสมาชิกฟิต

เนสโรงแรมเซ็นทาราแกรนด ์มิราจบีชรีสอร์ท พทัยา และลูกคา้โรงแรมเซ็นทาราแกรนด ์มิราจบีชรีสอร์ท 

พทัยา ที#ใหค้วามร่วมมือในการเขา้โครงการ รวมไปถึงพี#ๆพนกังานแผนกสปอร์ตทุกคน ที#ใหค้วามร่วมมือ

ช่วยเหลือเป็นอยา่งดีในการทาํโครงการครั6 งนี6  ใหส้าํเร็จลุล่วงไปไดด้ว้ยดี 

 ขา้พเจา้ขอขอบพระคุณผูมี้ส่วนเกี#ยวขอ้งทุกท่านและรวมถึงบุคลากรท่านอื#นๆ ที#ไม่ไดก้ล่าวถึง ที#ได้

คาํแนะนาํช่วยเหลือในการจดัทาํโครงการที#มีส่วนในการใหข้อ้มูล เป็นที#ปรึกษาในการจดัทาํโครงการฉบบั

นี6จนสมบูรณ์ตลอดจนการดูแลใหค้วามร่วมมือ เพื#อใหข้า้พเจา้เขา้ใจและรู้วธีิการปฏิบติัการใชชี้วติในการ

ทาํงานจริงขา้พเจา้ขอขอบพระคุณไว ้ณ ที#นี6  

 

คณะผูจ้ดัทาํ 
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บทที5 1 

 

  1.1     โครงการส่งเสริมการออกกาํลงักายในนํ=าด้วยกฬีาวอลเลย์บอล 

  1.2     หลกัการและเหตุผล   

 ปัจจุบนันจงัหวดัที#เป็นแหล่งท่องเที#ยวมีโรงแรมเกิดขึ6นมากมายเพื#อบริการใหก้บันกัท่องเที#ยวชาว

ไทยและชาวต่างชาติทาํใหมี้การแข่งขนัค่อนขา้งสูง แต่ละโรงแรมไดคิ้ดกลยทุธ์ทางธุรกิจที#หลากหลายใน

การบริการเพื#อเป็นแรงจูงใจในการเขา้พกัโรงแรมนั6นๆเช่น กิจกรรมในร่มและในนํ6าเพื#อเป็นการสร้างความ

บนัเทิงและการผอ่นคลายใหก้บัลูกคา้ที#เขา้มาพกั กิจกรรมทางนํ6าเป็นสิ#งที#ไดรั้บความนิยมโดยเฉพาะกีฬา

วอลเลยบ์อลที#เป็นกิจกรรมสร้างความสนุกสนานผอ่นคลายสามารถเล่นไดห้ลายคน วอลเลยบ์อล เป็นกีฬา

ประเภททีมที#ไดรั้บความนิยมเล่นกนัอยา่งแพร่หลายไม่วา่ชายหรือหญิง เดก็หรือผูใ้หญ่คนไทยหรือ

ชาวต่างชาติกส็ามารถเล่นได ้ทั6งนี6 กีฬาวอเลยบ์อลเป็นกีฬาที#เล่นไดง่้ายเล่นไดท้ั6งในที#กลางแจง้ ในร่ม และใน

นํ6า ไม่สิ6นเปลืองค่าใชจ่้ายในการเล่นมากนกั เพราะอุปกรณ์การเล่นมีราคาถูกวอลเลยบ์อลจึงเป็นกีฬายอด

นิยมที#คนทั#วไปเล่นกนัอยา่งกวา้งขวางมาเป็นเวลานาน ปัจจุบนักีฬาวอลเลยบ์อลในประเทศไทยถือไดว้า่ 

เป็นกีฬาหนึ#งในกีฬาแนวหนา้ที#ประชาชนใหค้วามสนใจอยา่งมาก จะเห็นไดว้า่กีฬาวอลเลยบ์อลแทบทุกนดั

จะมีผูใ้หค้วามสนใจและเขา้ชมกีฬาชนิดนี6อยา่งลน้หลามโรงแรมเซ็นทาราแกรนดมิ์ราจบีชรีสอร์ทบีช พทัยา 

เป็นโรงแรมที#มีสวนนํ6าค่อนขา้งใหญ่ และลูกคา้ส่วนใหญ่ไดใ้ชบ้ริการสวนนํ6าเป็นจาํนวนมาก จุดประสงค์

ของโครงการส่งเสริมการออกกาํลงักายในนํ6าดว้ยกีฬาวอลเลยบ์อลเพื#อดึงดูดลูกคา้ของโรงแรม ใหเ้กิดความ

สนุกสนานผอ่นคลายรวมไปถึงการส่งเสริมสุขภาพ รวมถึงการออกกาํลงักายที#ถูกตอ้งปลอดภยั  

 

1.3    วตัถุประสงค์ 

 1). เพื#อใหลู้กคา้โรงแรมเซ็นทาราแกรนดมิ์ราจบีชรีสอร์ท พทัยามีความรู้ความเขา้ใจเรื#องขั6นตอน

การออกกาํลงักายอยา่งถูกวธีิ 

              2). เพื#อเพื#อใหลู้กคา้โรงแรมเซ็นทาราแกรนดมิ์ราจบีชรีสอร์ท พทัยาที#เขา้ร่วมเกิดความสนุกสนาน

และพึงพอใจ  
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 1.4    เป้าหมายตวัชี=วดัความสําเร็จ    

 ตวัชี6วดัความสาํเร็จของโครงการ 

1. เชิงปริมาณ 

ตวัชี6วดั ค่าเป้าหมาย 

สมาชิกและลูกคา้โรงแรมเซ็นทาราแกรนดมิ์ราจบีชรีสอร์ท พทัยา ร้อยละ 80 

 

2. เชิงคุณภาพ 

ตวัชี6วดั ค่าเป้าหมาย 

สมาชิกและลูกคา้โรงแรมเซ็นทาราแกรนดมิ์ราจบีชรีสอร์ท พทัยา  

มีความพึงพอใจมากกวา่ 4.00 

≥ระดบัมาก 

 

  1.5    กลุ่มเป้าหมายที5ได้รับประโยชน์ 

 กลุ่มลูกคา้โรงแรมเซ็นทาราแกรนดมิ์ราจบีชรีสอร์ท พทัยา และกลุ่มลูกคา้ที#ซื6อ บตัร Day Pass เขา้

มาเล่นนํ6ารายวนั 

 

  1.6    สถานที5ดาํเนินการ 

 สระวา่ยนํ6าใหญ่ Main Pool โรงแรมเซ็นทาราแกรนดมิ์ราจบีชรีสอร์ท พทัยา 
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บทที5 2 

รายละเอยีดการดาํเนินงาน 

 

 2.1   กจิกรรมของโครงการ 

 1.แบ่งเป็น 2 ทีม ทีมละ 6 คน หรือทีมละเท่าๆกนัตามสถานการณ์ตอนนั6นๆ จะทาํการตดัสินการ

แข่งขนัตอ้งชนะ 3 เซ็ต จาก 5 เซ็ต เซ็ตละ 25 แตม้ 

          1.1 เซ็ตที# 1 ถึง 4 ทีมใดทาํคะแนนได ้25 คะแนนก่อน จึงเป็นฝ่ายชนะในเซ็ตนั6น 

                     1.2 หากไดค้ะแนน 24 - 24 จะตอ้งเล่นต่อไปจนกวา่ฝ่ายหนึ#งฝ่ายใดนาํมากกวา่อีกฝ่าย 2 

คะแนน เรียกวา่ ดิวซ์ ( Deuce )  

          1.3 เซ็ตที# 5 ทีมที#ทาํคะแนนได ้15 คะแนนก่อน จะเป็นฝ่ายชนะในเซ็ตที# 5 แต่ถา้คะแนน 14 -

14 ตอ้งเล่นดิวซ์ 

2.กรรมการจะทาํการเสี#ยงทายแดนผูเ้ล่น เพื#อหาทีมที#เริ#มเล่นก่อนและเลือกฝั#งสนามก่อน 

 3.ทีมที#ไดเ้ล่นก่อนตอ้งยนืเสิร์ฟชิดเส้นหลงัของสนาม ( ประยกุตใ์ชจ้ากการเสิร์ฟหลงัเส้นหลงัของ

สนามเนื#องจากเป็นการจดักิจกรรมในนํ6า เนื#องจากอาจจะเคลื#อนที#มาไม่ทนั ) 

 4.เมื#อทีมตรงขา้มรับบอลไม่ได ้โดยบอลตกอยูใ่นแดนคู่แข่ง หรือคู่แข่งพยายามรับบอล แต่บอลตก

ในสนาม เรียกวา่ เอช ( Ace ) ทีมเสิร์ฟจะไดค้ะแนน 

 5.บอลตอ้งไม่ตกในแดนของตนเอง และผูเ้ล่นแต่ละทีมมีสิทธิZ ต่อบอลไม่เกิน 3 ครั6 ง แลว้ตอ้งส่ง

บอลไปทีมคู่แข่ง 

 6.ทีมที#ไดค้ะแนนจะเป็นทีมที#เสิร์ฟในรอบต่อไป 

 7.เมื#อทีมเสียคะแนน กต็อ้งเปลี#ยนตาํแหน่งเสิร์ฟในสนามหมุนรอบตามเขม็นาฬิกา 

2>1>6>5>4>3>2>1 ตามตาํแหน่ง 

 8.จบแต่ละเซ็ต จะเปลี#ยนแดน 1 ครั6 ง ส่วนเซ็ตที# 5 จะเปลี#ยนแดนเมื#อทีมใดทีมหนึ#งคะแนนถึง 8  
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2.2  การดาํเนินการ 

1.ผูจ้ดัทาํโครงการเสนอโครงการเพื#อขออนุมติัโครงการ 

2.ผูจ้ดัทาํโครงการขอความอนุเคราะห์การประชาสมัพนัธ์ไปยงัโรงแรมเซ็นทาราแกรนดมิ์ราจบีชรี

สอร์ท พทัยา  ถึงการดาํเนินโครงการส่งเสริมการออกกาํลงักายในนํ6าดว้ยกีฬาวอลเลยบ์อล และดาํเนินการ

หาสมาชิกที#สนใจเขา้ร่วมโครงการ 

       3.ผูจ้ดัทาํโครงการและผูเ้ชี#ยวชาญใหค้วามรู้อธิบายวธีิปฏิบติัในการออกกาํลงักายในนํ6าดว้ยกีฬา

วอลเลยบ์อล 

4.ดาํเนินการการออกกาํลงักายต่อเนื#องไม่นอ้ยกวา่ 3 วนัต่อสปัดาห์ จดัใหมี้ผูน้าํในการออกกาํลงั

กายในนํ6าดว้ยกีฬาวอลเลยบ์อล 

ใหค้วามรู้และสอนหลกัการการเล่นกีฬาอยา่งถูกตอ้ง โดยมีผูน้าํการเล่นวอลเลยบ์อลครั6 งละ 2 คน โครงการ

จะจดัขึ6นทุกวนัจนัทร์- วนัพธุ   เวลา 14:00 – 16:00 น. เป็นระยะเวลา 4 สปัดาห์ ระหวา่ง วนัที# 1 – 29 

กมุภาพนัธ์ พ.ศ 2567  

5.บนัทึกจาํนวนผูม้าเขา้ร่วมกิจกรรมทุกวนัที#มีกิจกรรม  

 

 2.3   องค์ความรู้ที5นํามาใช้ 

การออกกาํลงักายในนํ6า (Aqua Exercise) เป็นการสร้างเสริมสุขภาพที#มีขอ้ดีมากมาย เพราะจะช่วย

เสริมความแขง็แรงของร่างกายทั6งดา้นสุขภาพและการรักษาโรค ไม่วา่จะเป็นการเพิ#มความแขง็แรงของ

กลา้มเนื6อ เพิ#มความยดืหยุน่ของร่างกาย การทรงตวั อีกทั6งยงัลดการบาดเจบ็จากแรงกระแทกไดดี้กวา่การ

ออกกาํลงักายบนพื6นราบ รวมถึงช่วยเพิ#มสมรรถภาพหวัใจและระบบหมุนเวยีนเลือด ทาํใหน้ํ6 ามีคุณสมบติัที#

เหมาะสมกบัการบาํบดัและฟื6 นฟูร่างกายใหแ้ขง็แรงขึ6น  

การออกกาํลงักายเพื#อสุขภาพ 

หากลูกคา้สมาชิกโรงแรมอยากไดสุ้ขภาพดีตอ้งหมั#นดูแลตนเอง นอกจากอาหาร อากาศบริสุทธิZ และ

จิตใจสบายไม่เครียดแลว้ การออกกาํลงัใหสุ้ขภาพดีนบัเป็นสิ#งจาํเป็นยา่งยิ#ง แต่มกัจะมีขอ้แกต้วับ่อยๆ วา่ไม่

มีเวลา ไม่มีสถานที#ความจริงแลว้ไม่ตอ้งใชเ้วลามากมากยเพียงแค่วนัละ 30 นาที อยา่งนอ้ยสปัดาห์ละ 3 ครั6 ง

กพ็อ จะเกิดผลดีต่อหวัใจและปอด และกไ็ม่ตอ้งใชพื้6นที#มากมายหรือเครื#องมือราคาแพงอะไร มีเพียงพื6นที#

ในการเดินกพ็อแลว้ วธีิดีที#สุดคือการเดิน 
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วิ#งเหยาะๆ ในกรณีที#สิ#งแวดลอ้มของหมู่บา้นไม่สะดวกหรือเสี#ยงกบัอุบติัเหตุ อาจใชว้ธีิถีบจกัรยานอยูก่บัที#

หรือเดินบนสายพานในขณะที#ฟังข่าวหรือดูละครโทรทศัน์ โดยใหถื้อวา่การออกกาํลงักายเป็นหนึ#งใน

กิจวตัรประจาํวนั 

 หลกัการออกกาํลงักายเพื#อสุขภาพ 

   ไม่เคร่งเครียด สนุกสนานเพลิดเพลิน ตอ้งใชว้ธีิค่อยทาํค่อยไป ตอ้งใหทุ้กส่วนของร่างกาย      ได้

ออกกาํลงักาย การออกกาํลงักายควรทาํโดยสมํ#าเสมอ อยา่งนอ้ยสปัดาห์ละ 3 วนั ๆ ละ 20 - 30 นาที 

   การออกกาํลงักายแบ่งเป็น 3 ระยะ คือ 

 - ช่วงยดืเหยยีดและอบอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาที 

 - ช่วงแอโรบิค 20 – 30 นาที 

 - ช่วงผอ่นคลาย 5 – 10 นาที 

ขอ้ดีของการอบอุ่นร่างกายทุกครั6 งที#ออกกาํลงักายหวัใจ, หลอดเลือด, และระบบประสาทอตัโนมติั ซึ# ง

ควบคุมระบบต่าง ๆ ในร่างกาย มีการปรับตวัทั6งดา้นอุณหภูมิ และการทาํงาน ป้องกนัอนัตรายต่อหวัใจ ซึ# ง

อาจจะขาดเลือดทนัทีถา้เริ#มออกกาํลงักายหนกัตั6งแต่เริ#มแรก ป้องกนัอาการหนา้มืด เป็นลม ลม้ลงโดยไม่

รู้สึกตวัเนื#องจากเลือดไปเลี6ยงสมองไม่พอ ถา้เริ#มออกกาํลงักายหนกัตั6งแต่เริ#มตน้ ลดโอกาสบาดเจบ็ของขอ้

ต่อ เอน็และกลา้มเนื6อเนื#องจากมีการปรับตวัในการใชง้านอยา่งต่อเนื#องจากเบาไปหนกั 

การแข่งขนักีฬาวอลเลยบ์อล 

 ผูเ้ล่นในสนามมี 2 ทีม ทีมละ 6 คน แดนหลงัประกอบดว้ยผูเ้ล่นในตาํแหน่งที# 5, 6 และ 1 ส่วนแดน

หนา้ประกอบดว้ยผูเ้ล่นในตาํแหน่งที# 4, 3 และ 2 โดยนบัจากซา้ย ตาํแหน่งที# 1 คือ ตาํแหน่งผูเ้ล่นเสิร์ฟ 
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• ตัวตั1ง หรือ ตัวเซ็ต (Setter) มกัต่อบอลในบอลที#สองโดยการตั6งบอลไปยงัตวัรุกเพื#อทาํ

คะแนน ตวัเซ็ตตอ้งมีลกัษณะที#ปราดเปรียววอ่งไว ไหวพริบดี มียทุธวธีิในการเลือกตวัรุก

เพื#อทาํคะแนน 

• ตัวบลอ็กกลาง หรือ ตัวตีกลาง (Middle blocker / Middle hitter) คือผูเ้ล่นที#สามารถรุกได้

อยา่งรวดเร็วโดยมกัอยูใ่กลต้วัเซ็ต รวมทั6งมีการบลอ็กที#ดี นอกจากนี6ยงัตอ้งสามารถขึ6น

บลอ็กคู่ดา้นขา้งของสนามไดเ้ป็นอยา่งดี แต่ละทีมมกัจะมีผูเ้ล่นตาํแหน่งนี6  2 คน 

• ตัวตีด้านนอก หรือ ตัวตีด้านซ้าย (Outside hitter / Left side hitter) บางครั6 งเรียกวา่ ตวัตีหวั

เสา ทาํหนา้ที#บุกจากเสาอากาศดา้นซา้ย มกัจะเป็นตวัตบที#คงเส้นคงวาที#สุดของทีมและมกัจะ

ไดบ้อลจากตวัเซ็ตมากที#สุด กรณีรับบอลแรกไม่เขา้จุด ตวัเซ็ตจาํเป็นตอ้งเซ็ตลูกโด่ง 

ทา้ยที#สุดมกัจะเซ็ตบอลมาใหต้าํแหน่งนี6  แต่ละทีมมกัจะมีผูเ้ล่นตาํแหน่งนี6  2 คน 

• ตัวตีตรงข้าม หรือ ตัวตีด้านขวา (Opposite hitter / Right side hitter) รับหนา้ที#เป็นแนวหนา้

ปกป้องเกมรุกของคู่แข่งเป็นหลกั อยูบ่ริเวณเสาอากาศดา้นขวา โดยคอยบลอ็กตวัตีดา้นซา้ย

ของคู่แข่ง และยงัเป็นดั#งตวัเซ็ตสาํรองดว้ย 

• ตัวรับอสิระ หรือ ลเิบโร (Libero) คือผูเ้ล่นที#ชาํนาญเกมรับเป็นพิเศษและไม่จาํเป็นตอ้งตวัสูง 

ถือเป็นตวัที#ต่อบอลไดดี้ที#สุดของทีม และจะตอ้งสวมชุดที#ต่างจากผูเ้ล่นคนอื#นในทีม ลิเบโร

ไม่มีสิทธิZ บลอ็กหรือตีบอลขณะบอลอยูเ่หนือตาข่ายได ้เมื#อเกมหยดุ ลิเบโรสามารถ

เปลี#ยนตวักบัผูเ้ล่นแดนหลงัไดโ้ดยไม่ตอ้งแจง้ผูต้ดัสินและจะไม่นบัรวมวา่เป็นการเปลี#ยนตวั

ของทีม ลิเบโรสามารถเซ็ตบอลเหนือศีรษะคลา้ยตวัเซ็ตไดก้ต่็อเมื#อยนือยูห่ลงัเส้นรุกเท่านั6น 

นอกจากนี6 ลิเบโรไม่มีสิทธิZ เสิร์ฟบอล (ยกเวน้ในบางองคก์ร เช่น NCAA อนุญาตใหเ้สิร์ฟได)้ 
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    การเล่น 

    ตาํแหน่งผูเ้ล่นวอลเลยบ์อล 

• กรรมการผูต้ดัสินจะเสี#ยงเหรียญเพื#อหาทีมที#จะไดเ้ลือกระหวา่ง เสิร์ฟ/รับเสิร์ฟ หรือเลือก

แดน โดยจะทาํการเสี#ยงเหรียญในเซ็ตแรกและเซ็ตตดัสิน 

• ผูเ้สิร์ฟ จะตอ้งเสิร์ฟจากดา้นหลงัของสนามโดยยนืไม่เลยแนวเส้นขา้งและหา้มเหยยีบเส้น

หลงั โยนบอลและตีกลางอากาศใหบ้อลขา้มตาข่ายไปยงัแดนของคู่แข่งภายใน 8 วนิาทีหลงั

กรรมการใหส้ญัญาณ 

• ขณะที#มีการเสิร์ฟโดยถูกกติกา แต่มีผูเ้ล่นยนืผดิตาํแหน่งในขณะนั6น ทีมที#ยนืผดิตาํแหน่งจะ

เสียคะแนน แต่หากคนเสิร์ฟทาํผดิกติกาแมจ้ะมีการยนืผดิตาํแหน่งในขณะนั6นกจ็ะถือวา่ทีมที#

เสิร์ฟเป็นฝ่ายเสียคะแนน 

• หา้มผูเ้ล่นทีมรับเสิร์ฟทาํการบลอ็กหรือตบบอลที#ถูกเสิร์ฟมา 

• บอลสามารถสมัผสัตาข่ายไดท้ั6งในการเสิร์ฟและระหวา่งเล่น แต่ผูเ้ล่นไม่มีสิทธิZ สมัผสัตาข่าย

ในขณะที#บอลยงัถูกเล่นอยูต่ามกติกา 

• เมื#อเสิร์ฟบอลขา้มตาข่าย แลว้บอลลงในแดนคู่แข่งทนัที หรือคู่แข่งพยายามรับบอลจนบอล

ออกนอกสนามไป เรียกวา่ เอซ (Ace) ทีมที#เสิร์ฟจะไดค้ะแนนนั6น 

• ผูเ้ล่นทีมรับเสิร์ฟ จะตอ้งพยายามรับบอลแรกโดยไม่ปล่อยใหบ้อลตกลงพื6นในแดนของตน 

และต่อบอลไปยงัผูเ้ล่นที#เรียกวา่ตวัเซ็ต เพื#อตั6งบอลใหก้บัผูเ้ล่นที#จะตี 

• บอลรุกไปยงัแดนตรงขา้มเพื#อทาํคะแนน เมื#อบอลตกลงพื6นหรือเกิดความผดิพลาดต่างๆ จะ

ถือวา่การเล่นคะแนนนั6นไดสิ้6นสุดลง 

• ผูเ้ล่นแต่ละทีม มีสิทธิZ ต่อบอลไดไ้ม่เกิน 3 ครั6 งก่อนตีไปยงัแดนคู่แข่ง (ไม่นบัรวมการบลอ็ก) 

โดยผูเ้ล่นแต่ละคนไม่มีสิทธิZ ต่อบอลติดต่อกนั 2 ครั6 ง ยกเวน้มีผูเ้ล่นคนอื#นมาต่อบอลคั#นก่อน 

1 ครั6 งจึงจะต่อบอลไดอี้ก 

• ผูเ้ล่นตาํแหน่งแดนหลงัและลิเบโร ไม่มีสิทธิZ กระโดดตีบอลหรือบลอ็กบอลได ้ยกเวน้ผูเ้ล่น

แดนหลงักระโดดมาจากหลงัเส้น 3 เมตรเพื#อตีบอล 

• ผูเ้ล่นไม่มีสิทธิZ ใชผู้เ้ล่นคนอื#นในการส่งตวัเองเพื#อใหเ้ขา้ถึงบอล 

• ผูเ้ล่นไม่มีสิทธิZ เล่นบอลหากบอลยงัอยูใ่นแดนของคู่แข่ง 
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• เมื#อบอลสมัผสัพื6นสนามหรือมีความผดิพลาดในการเล่น ฝ่ายที#ไม่ไดท้าํผดิพลาดจะได้

คะแนนนั6นไป และทีมที#ไดค้ะแนนจะตอ้งเป็นฝ่ายเสิร์ฟในคะแนนต่อไป 

• เมื#อทีมที#เสิร์ฟสามารถทาํคะแนนได ้ผูที้#เสิร์ฟในคะแนนถดัไปตอ้งเป็นผูเ้ล่นในตาํแหน่งเดิม 

แต่สามารถเปลี#ยนตวัผูเ้ล่นมาเสิร์ฟได ้

• เมื#อทีมที#เสิร์ฟเสียคะแนนนั6น ผูเ้ล่นอีกฝ่ายจะไดสิ้ทธิZ เสิร์ฟคะแนนถดัไปแทน แต่ตอ้งหมุน

ตาํแหน่งไปตามเขม็นาฬิกาเพื#อเปลี#ยนคนไปเสิร์ฟ กล่าวคือ ผูเ้ล่นตาํแหน่งที# 2 ตอ้งหมุนลง

มาตาํแหน่งที# 1 เพื#อเสิร์ฟ และตาํแหน่งอื#นๆตอ้งหมุนตามมาเช่นกนั คือ 2>1>6>5>4>3>2  

• เปลี#ยนแดนเมื#อจบแต่ละเซ็ต ส่วนเซ็ตที# 5 หรือเซ็ตตดัสินจะเปลี#ยนแดนเมื#อทีมใดทีมหนึ#งถึง

คะแนนที# 8 ก่อน 

      การนับคะแนนในเกมส์ 

กาํหนดจาํนวนเซ็ต (Set) เพื#อตดัสินทีมที#ชนะการแข่งขนั โดยมกักาํหนดไวที้#ชนะ 3 ใน 5 เซ็ต ยกเวน้

ในบางการแข่งขนัที#กาํหนดเองเฉพาะกิจ 

• เซ็ตทีH 1 ถงึเซ็ตทีH 4 ทีมใดทาํได ้25 คะแนนก่อนจะเป็นฝ่ายชนะในเซ็ตนั6น แต่ถา้คะแนน

เสมอกนัที# 24-24 จะตอ้งเล่นต่อไป เรียกวา่ ดิวซ์ (Deuce) จนฝ่ายใดฝ่ายหนึ#งทาํคะแนนได้

มากกวา่อีกฝ่าย 2 คะแนน จึงจะจบเซ็ต 

• เซ็ตทีH 5 ซึ# งเป็นเซ็ตตดัสินผูช้นะการแข่งขนั ทีมที#ทาํได ้15 คะแนนก่อน จะเป็นฝ่ายชนะใน

เซ็ตนั6น แต่ถา้คะแนนเสมอกนัที# 14-14 จะตอ้งเล่นดิวซ์ จนฝ่ายใดฝ่ายหนึ#งทาํคะแนนได้

มากกวา่อีกฝ่าย 2 คะแนน จึงจะจบการแข่งขนั[2] 
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บทที5 3 

สรุปผลดาํเนินงาน 

 

 3.1    สรุปผล 

การจดัโครงการส่งเสริมการออกกาํลงักายในนํ6าดว้ยกีฬาวอลเลยบ์อล ครั6 งนี6  มีจาํนวนผูใ้ชบ้ริการที#

เขา้ร่วมกิจกรรมอยา่งสมํ#าเสมอตลอดทั6งโครงการ กาํหนดเป้าหมายคิดเป็นร้อยละ 80 จากจาํนวน 25 คน 

พบวา่ มีผูม้าใชบ้ริการ จาํนวน 20 คน บรรลุเป้าหมายของโครงการประเมินความพึงพอใจจากการเขา้ร่วม

โครงการส่งเสริมการออกกาํลงักายในนํ6าดว้ยกีฬาวอลเลยบ์อล การประเมินระดบัความพึงพอใจต่อการเขา้

ร่วมโครงการ “ส่งเสริมการออกกาํลงักายในนํ6าดว้ยกีฬาวอลเลยบ์อล” ภาพรวมคือ ดา้นวทิยากร อยูใ่นระดบั

ความพึงพอใจมาก โดยมีค่าเฉลี#ย 4.41 ดา้นความรู้ความเขา้ใจ อยูใ่นระดบัความพึงพอใจมาก โดยมี

ค่าเฉลี#ย  4.38 ดา้นการนาํความรู้ไปใช ้อยูใ่นระดบัความพึงพอใจมาก โดยมีค่าเฉลี#ย 4.00 ดา้นกระบวนการ/

ขั6นตอนการใหบ้ริการ อยูใ่นระดบัความพึงพอใจมาก โดยมีค่าเฉลี#ย 4.11 และดา้นสิ#งอาํนวยความสะดวก อยู่

ในระดบัความพึงพอใจมากที#สุด โดยมีค่าเฉลี#ยมากที#สุดถึง 4.90 

 

 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คะแนนความพงึพอใจ     ค่าเฉลีHยคะแนน 

ด้านวทิยากร 4.41 

ด้านความรู้ความเข้าใจ 4.38 

ด้านการนําความรู้ไปใช้ 4.00 

ด้านกระบวนการ/ขั1นตอนการให้บริการ 4.11 

ด้านสิHงอาํนวยความสะดวก 4.90 

ภาพรวม 4.36 
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3.2  อภปิรายผล 

การประเมินระดบัความพึงพอใจต่อการเขา้ร่วมโครงการ “ส่งเสริมการออกกาํลงักายในนํ6าดว้ยกีฬา

วอลเลยบ์อล” ระดบัความพึงพอใจ/ความรู้ความเขา้ใจ และการนาํไปใชต่้อการเขา้ร่วมโครงการส่งเสริมออก

กาํลงักายในนํ6าดว้ยกีฬาวอลเลยบ์อล ของนกัศึกษาสาขาวชิาวทิยาศาสตร์การกีฬาและการออกกาํลงักาย อยู่

ในระดบัความพึงพอใจมาก โดยมีค่าเฉลี#ยสูงสุดถึง  4.41 เมื#อพิจารณาพบวา่ วทิยากรมีความรู้ความสามารถ 

ในเนื6อหาของกิจกรรมมีค่าเฉลี#ย 4.00 ดา้นความรู้ความเขา้ใจพบวา่ลูกคา้สมาชิกโรงแรมมีความรู้ ความเขา้ใจ

เรื#องนี6  ก่อน การสอบปฏิบติั เฉลี#ย 4.25   หลงัการสอนปฏิบติั เฉลี#ย 4.50 ซึ# งมากกวา่ก่อนเขา้ฝึกปฏิบติั และ

ภาพรวมดา้นการนาํความรู้ไปใชอ้ยูใ่นระดบัความพึงพอใจมากที#สุด โดยมีค่าเฉลี#ย 4.00 ภาพรวมดา้น

กระบวนการ/ขั6นตอนการใหบ้ริการอยูใ่นระดบัพึงพอใจมาก โดยมีความเฉลี#ย 4.11 เมื#อพิจารณาพบวา่ การ

ประชาสมัพนัธ์ทั#วถึง หลากหลายรูปแบบ และความเหมาะสมของรูปแบบการจดัโครงการ มีค่าเฉลี#ย 4.20 

ภาพรวมดา้นเจา้หนา้ที#ผูใ้หบ้ริการอยูใ่นระดบัความพึงพอใจมากที#สุด โดยมีค่าเฉลี#ยสูงที#สุดถึง 4.51 เมื#อ

พิจารณาพบวา่ กิริยามารยาท และการมีมนุษยส์มัพนัธ์ที#ดีมีค่าเฉลี#ยสูงที#สุด คือ 4.85 รองลงมาคือการอาํนวย

ความสะดวกอยูใ่นระดบั ความพึงพอใจมากที#สุดเฉลี#ย คือ 4.80  เมื#อพิจารณาพบวา่ความเหมาะสมความ

พร้อมของสถานที#จดั 

 

 

 

0

1

2

3

4

5

6

ด้านวิทยากร ด้านความรู้ความเข้าใจ ด้านการนําความรู้ไปใช้ ด้านกระบวนการ ด้านสิ:งอํานวยความสะดวก 

คะแนนความพงึพอใจของผู้ เข้าร่วมโครงการ 

คะแนนความพงึพอใจของผู้ เข้าร่วมโครงการC 
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โครงการและโสตทศันูปกรณ์มีความพร้อมและเพียงพอต่อความตอ้งการมีค่าเฉลี#ยสูงสุด 4.90  ลูกคา้มีความ

พึงพอใจและสนุกสนานกบักิจกรรมที#จดัขึ6น โดยใหค้วามร่วมมือเป็นอยา่งดี เป็นกิจกรรมที#สร้างปฏิสมัพนัธ์

และไดท้าํความรู้จกักนัของสมาชิกที#มาใชบ้ริการ 

 

3.3    องค์ความรู้ที5เกดิจากการดาํเนินโครงการ 

           ทาํใหท้ราบถึงรูปแบบกิจกรรมการส่งเสริมการออกกาํลงักายในนํ6าดว้ยกีฬาวอลเลยบ์อลเป็นการ

ประยกุตกิ์จกรรม เนื#องจากกิจกรรมที#จดัขึ6นสามารถประยกุตใ์ชไ้ดส้ถานการ์ณความพร้อมของสถานที#นั6นๆ

ไดท้นัสมยั ไดเ้รียนรู้การจดักิจกรรม สนัทนาการ บริการลูกคา้ทาํใหลู้กคา้ที#มาใชบ้ริการโรงแรมเซ็นทาราแก

รนดมิ์ราจ บีช รีสอร์ท พทัยา เกิดความสนุกสนานและผอ่นคลาย 

 

3.4    ปัญหาอปุสรรค 

 1). ผูเ้ขา้ร่วมโครงการบางท่านเห็นวา่มีเดก็เล่นกจ็ะไม่เขา้ร่วมกิจกรรม 

 2). ผูเ้ขา้ร่วมโครงการบางท่านเขา้ร่วมไดไ้ม่จบการแข่งขนัเนื#องจากตอ้งไปดูบุตร 

 3). ผูเ้ขา้ร่วมโครงการบางท่านอยากขยายเวลาใหน้านกวา่นี6  

 

 3.5    ข้อเสนอแนะ 

 1). ควรมีงบประมาณสนบัสนุนการจดักิจกรรมอยา่งต่อเนื#อง 

            2). กระตุน้ใหห้น่วยงานมีการจดักิจกรรมการออกกาํลงักาย 

            3). รณรงคใ์หลู้กคา้สมาชิกโรงแรมเซ็นทาราแกรนดมิ์ราจบีช รีสอร์ท พทัยาใหค้วามสาํคญัใน

กิจกรรมการออกกาํลงักายใหม้ากขึ6น 

การทาํโครงการคน้ควา้ฉบบันี6 มีเนื6อหาที#เกี#ยวขอ้งกบัการส่งเสริมการออกกาํลงักายในนํ6าดว้ยกีฬากี

วอลเลยบ์อลซึ#งโครงการฉบบันี6 มีรายละเอียดที#อาจจะไม่สมบูรณ์ เนื#องจากกีฬาวอลเลยบ์อลมีทกัษะรูปแบบ

การเล่นที#กวา้งขวางมาก ผูที้#สนใจในกีฬาวอลเลยบ์อลในนํ6าจึงควรศึกษาเพิ#มเติม จากหนงัสือ และตาํรา เป็น

ตน้ 
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ภาคผนวก ข 

แบบสาํรวจความพึงพอใจ 
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แบบสํารวจความพงึพอใจของผู้เข้าร่วมโครงการ 

สรุปผลการประเมนิโครงการส่งเสริมการออกกาํลงักายในนํ=าด้วยกฬีาวอลเลย์บอล 

ระหว่างวนัที5 1 กมุภาพนัธ์ 2567 - วนัที5 29 กมุภาพนัธ์ 2567 

ณ สระว่ายนํ=าใหญ่ Main Pool 

 โรงแรมเซ็นทาราแกรนด์มริาจบีชรีสอร์ท พทัยา 

ตอนทีH 1  ข้อมูลส่วนตัวของผู้ตอบแบบประเมิน 

 

ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศชาย(ร้อยละ 65) รองลงมาคือเพศหญิง(ร้อยละ 35) 

ผลการประเมนิความพงึพอใจต่อการเข้าร่วมโครงการ 

 การประเมินผลการจดัโครงการส่งเสริมการออกกาํลงักายในนํ6าดว้ยกีฬาวอลเลยบ์อล 

( PROJECT EXERCISE IN THE WATER BY VOLLEYBALL SPORT : 2024  ) การวเิคราะห์ขอ้มูลใชห้า

ค่าเฉลี#ย ( Mean ) จากค่าคะแนนของผูเ้ขา้ร่วมโครงการที#ไดต้อบแบบประเมินการออกกาํลงักายและนาํมา

เปรียบเทียบกบัเกณฑก์ารแปรความหมายโดยแบ่งคะแนนตามช่วงแยกออกเป็น 5 ระดบัความพึงพอใจ โดย

มีค่าเฉลี#ยใชเ้กณฑก์ารวเิคราะห์ดงันี6  

 ช่วงคะแนนค่าเฉลีHย                                              ความหมาย 

 4.50 – 5.00                                                           ระดบัความพึงพอใจมากที#สุด 

 3.50 – 4.49                                                           ระดบัความพึงพอใจมาก 

 2.50 – 3.49                                                           ระดบัความพึงพอใจปานกลาง 

 1.50 – 2.49                                                           ระดบัความพึงพอใจนอ้ย 

 1.00 – 1.49                                                           ระดบัความพึงพอใจนอ้ยที#สุด 

 

 

 

 

 

สถานภาพ จํานวน ร้อยละ 

1.1 เพศ   

      ชาย 13 65 

      หญิง 7 35 
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ตอนทีH 2   ระดบัความพงึพอใจ/ความรู้ความเข้าใจการนําไปใช้ต่อการเข้าร่วมโครงการและความคดิเห็น

เกีHยวกบัการสอนปฏิบัติ  

ประเดน็ความคดิเห็น ระดบัความพึงพอใจ ( % ) 

 มาก

ที#สุด 

มาก ปาน 

กลาง 

นอ้ย นอ้ย 

ที#สุด 

ค่า 

เฉลี#ย 

ความ 

หมาย 

ด้านวทิยากร  4.41 มาก 

1.วทิยากรมีความรู้ ความสามารถ ในเนื6อหาของ

กิจกรรม 

28.80 60.20 0 0 0 4.30 มาก 

2. การถ่ายทอดของวทิยากรอธิบาย และเชื#อมโยง 

ชดัเจน 

86.40 8.60 0 0 0 4.90 มากที#สุด 

3. การเชื#อมโยงของอิริยาบถในการทาํกิจกรรม 48.00 43.00 0 

 

0 0 4.50 มากที#สุด 

4. มีความครบถว้นของเนื6อหาในการทาํกิจกรรม 72.00 21.5 0 

 

0 0 4.75 มากที#สุด 

5. ระยะเวลาที#ใชใ้นการทาํกิจกรรม 9.60 77.40 0 

 

0 

 

0 

 

4.10 มาก 

6. ใชภ้าษาที#เหมาะสมและเขา้ใจง่าย 0 73.10 9.30 0 0 3.85 มาก 

7. การตอบขอ้ซกัถามในการบรรยาย 48.00 43.00 0 0 0 4.50 มากที#สุด 

ด้านความรู้ความเข้าใจ  4.38 มาก 

1.ท่านมีความรู้ ความเขา้ใจในเรื#องนี6  ก่อน การทาํ

กิจกรรม 

24.00 64.50 0 0 0 4.25 มาก 

2. ท่านมีความรู้ ความเขา้ใจในเรื#องนี6  หลงั การทาํ

กิจกรรม 

48.00 43.00 0 0 0 4.50 มากที#สุด 

ด้านการนําความรู้ไปใช้  4.00 มาก 

1.สามารถนาํความรู้และประสบการณ์จากการ

ปฏิบติัไปใชป้ระโยชน์เพื#อพฒันาประสิทธิภาพการ

ทาํงานได ้

0 48.00 43.00 0 0 3.50 มาก 

2.สามารถนาํความรู้ไปเผยแพร่/ถ่ายทอดได ้ 48.00 43.00 0 0 0 4.50 มากที#สุด 
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ตอนทีH 3  ระดบัความพงึพอใจต่อการเข้าร่วมโครงการส่งเสริมการออกกาํลงักายในนํ1าด้วยกฬีาวอลเลย์บอล 

 

 

 

 

 

 

 

ประเดน็ความคดิเห็น ระดบัความพึงพอใจ ( % ) 

 มาก

ที#สุด 

มาก ปาน 

กลาง 

นอ้ย นอ้ย 

ทีJสุด 

ค่า 

เฉลีJย 

ความ 

หมาย 

ด้านกระบวนการ/ขั1นตอนการให้บริการ  4.11 มาก 

1. การประชาสมัพนัธ์ทั#วถึงหลากหลายรูปแบบ 19.20 68.80 0 0 0 4.20 มาก 

2. ช่วงเวลา/ระยะเวลาในการจดัโครงการ 24.00 55.90 6.20 0 0 3.85 มาก 

3. ความเหมาะสมของรูปแบบการจดัโครงการ 28.80 60.20 0 0 0 4.30 มาก 

ด้านเจ้าหน้าทีHผู้ให้บริการ  4.51 มากที#สุด 

1.การไดรั้บการอธิบาย ชี6แจงแนะนาํที#ดีจากบุคลากร

ใหบ้ริการ 

28.80 51.60 6.20 0 0 3.90 มาก 

2. การอาํนวยความสะดวกของผูใ้หบ้ริการ 76.80 17.20 0 0 0 4.80 มากทีJสุด 

3. กิริยามารยาท และการมีมนุษยส์มัพนัธ์ที#ดี 81.60 12.90 0 0 0 4.85 มากทีJสุด 

ด้านสิHงอาํนวยความสะดวก  4.90 มากที#สุด 

1. ความเหมาะสมความพร้อมของสถานที#จดั

โครงการ 

96.00 0 0 0 0 5.00 มากทีJสุด 

2. วสัดุ/อุปกรณ์ มีเพียงพอต่อความตอ้งการ 86.40 8.60 0 0 0 4.90 มากทีJสุด 

3. โสตทศันูปกรณ์มีความพร้อมและเพียงพอต่อความ

ตอ้งการ 

76.80 17.2 0 0 0 4.80 มากทีJสุด 


