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 การศกึษาครัง้น้ีมจีดุมุง่หมายเพือ่ศกึษาเปรยีบเทยีบความสามารถทางพหปุญัญาของ   

เดก็ปฐมวยัก่อนและหลงัไดร้บัการจดักจิกรรมโยคะ  กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัเรยีนชัน้อนุบาลศกึษาปีที่  1 

ภาคเรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2554 โรงเรยีนวัดบางไกรนอก นนทบุรี  จาํนวน 15 คน ไดม้าโดยการสุ่ม

อยา่งงา่ยเพื่อกําหนดเป็นกลุ่มทดลอง โดยทาํการทดลอง  24 ครัง้ในระยะเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาหล์ะ 

3 วนั วนัละ 45 นาท ี

 เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้น้ีคอื แผนการจดักจิกรรมโยคะ และแบบสงัเกตความสามารถ

ทางพหุปญัญา 9 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นภาษา ดา้นตรรกะและคณติศาสตร ์ดา้นมติ ิดา้นรา่งกายและการ

เคลือ่นไหว ดา้นดนตร ีดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล ดา้นความเขา้ใจตนเอง ดา้นธรรมชาต ิและ

ดา้นอตัภวนิยม จตินิยม การวจิยัครัง้น้ีเป็นการประยกุตม์าจากการดาํเนินการวจิยัแบบ  One Group 

Time – Series การทดสอบนยัสาํคญัโดยใชก้ารทดสอบของ  Wilcoxon Matched Pairs Signed – 

Rank Test  

 ผลการวจิยัพบวา่  

 1.  เดก็ปฐมวยั ทีไ่ดร้บัการจดักจิกรรมโยคะ มคีวามสามารถทางพหุ ปญัญาทุกดา้นสงูขึน้

อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 2.  เดก็ปฐมวยั หลงัจากไดร้บัการจดักจิกรรมโยคะเดก็ปฐมวยัมพีฒันาการควา มสามารถ

ทางพหปุญัญาทุกดา้นสงูขึน้อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ในทุกช่วงการเปรยีบเทยีบ 
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The purpose of this study were to study and compare early childhood children‘ s 

multiple intelligences abilities obtained through Yoka Activities.  The sample of this study 

consisted of fifteen male and female early childhood children, 3 to 4 years old who enrolled 

in the second semester of kindergarten 1 at Watbangkrainok School, Nonthaburi province of 

the academic year 2012. The simple random sampling technique was used to select 

sample. The experiment was carried out 24 times within the period of 8 weeks, 3 days per 

week and 45 minutes per day.  

The instruments used in this study were the Yoka Lesson Plan and the Multiple 

Intelligences Activities Observation Form : Linguistic Intelligence, Logical-Mathematical 

Intelligence, Spatial Intelligence, Bodily-Kinesthetic Intelligence, Musical Intelligence, 

Interpersonal Intelligence, Intrapersonal Intelligence, Naturalist Intelligence and Existential 

Intelligence. One group time – series were administered in this research, The Wilcoxon‘s 

Matched Pairs Signed – Ranks test were used to analyze data.  

The results were as follows ; 

1. after experienced Yoka activities, Early childhood children’s multiple intelligences 

abilities were increased significantly at .05 level in all aspects. 

2. Early childhood children’s multiple intelligences, after experienced. Yoka activities, 

were developed significantly higher at .05 level in every period of comparison 
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 ปรญิญานิพนธฉ์บบัน้ีสาํเรจ็ลลุว่งไดด้ว้ยความกรณุาของ  รองศาสตราจารย์  ดร.เยาวพา 

เดชะคปุต์ ประธานกรรมการควบคมุปรญิญานิพนธ์  รองศาสตราจารยนิ์ภา  ศรไีพโรจน์ กรรมการ

ควบคุมปรญิญานิพนธ์  ทีใ่หค้าํปรกึษา คาํแนะนํา ขอ้คดิและตรวจแกข้อ้บกพรอ่งต่างๆ ดว้ยความ

เอาใจใสเ่ป็นอยา่งดมีาโดยตลอด รองศาสตราจารย ์ดร .สริมิา ภญิโญอนนัตพงษ์ และอาจารย ์ดร .

พฒันา ชชัพงศ ์กรรมการสอบปรญิญานิพนธ ์ทีก่รณุาใหข้อ้เสนอแนะเพิม่เตมิทาํใหป้รญิญานิพนธ์

ฉบบัน้ีสมบรูณ์ยิง่ขึน้ ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคณุเป็นอยา่งสงู 

 ขอกราบขอบพระคณุดร.มิง่ เทพครเมอืง ดร.ธญัรศัม ์นิธกุิลธรีะภทัร ์ และอาจารยน์นทศิกัดิ ์ 

ผาผาย ทีก่รณุาเป็นผูท้รงคณุวฒุใินการตรวจแบบสงัเกตพฤตกิรรมความสามารถทางพหปุญัญา  

ผูช่้วยศาสตราจารยส์วุรรณา  ไชยะธน ผูช่้วยศาสตราจารยบุ์ญญาพร  อนูากลู และ อาจารย์ ปรมพร  

ดอนไพรธรรม  ทีก่รณุาเป็ นผูท้รงคุณวุฒใิ นการตรวจแผนการจั ดกจิกรรมโยคะ และใหค้าํปรกึษา  

รวมทัง้ใหข้อ้เสนอแนะต่างๆ ในการแกไ้ขขอ้บกพรอ่งปรญิญานิพนธ ์ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณเป็น

อยา่งสงู 

 ขอกราบขอบพระคณุ อาจารย ์ดร.สุจนิดา ขจรรุง่ศลิป์ และคณาจารยส์าขาวชิาการศกึษา

ปฐมวยัทุกท่านทีไ่ดใ้หค้วามรกัความเมตตา  อกีทัง้ใหค้วามรู้  อบรมสัง่สอนผูว้จิยัตลอดมา   

กราบขอบพระคณุอาจารยศุ์ภพร คลา้ยเอม  ผูอ้าํนวยการโรงเรยีนวดับางไกรนอก และอาจารยจ์ริภา นาคณู 

ครปูระจาํชัน้อนุบาลปีที ่ 1 โรงเรยีนวดับางไกรนอก ทีช่่วยเหลอืและอาํนวยความสะดวกในการทาํ

กจิกรรมและเกบ็คะแนน 

 ขอขอบคณุพี่ๆ  และเพือ่นๆ  นิสติปรญิญาโท สาขา วชิาการ ศกึษาปฐมวยัทุกคน  ทีค่อย

ช่วยเหลอื ใหก้าํลงัใจซึง่กนัและกนั ทัง้ในดา้นการเรยีนและการทาํปรญิญานิพนธ์ คุณณฏัฐา เกดิเกตุ  

ผูช่้วยวจิยัทีค่อยใหค้วามช่วยเหลอืดแูลความเรยีบรอ้ยของเดก็ปฐมวยัและเป็นกําลงัใจในการทาํ

ปรญิญานิพนธค์รัง้น้ีจนสาํเรจ็ลุล่วงไปไดด้ว้ยด ี

 ขอกราบขอบพระคณุ  พ.ต.ท.มนตร ีอาจารยส์มุณฑา สงัขย์ิม้  และพระวรชยั ทมวโร  ที่

สนบัสนุนใหศ้กึษาต่อปรญิญาโท อกีทัง้คอยใหก้ําลงัใจและใหค้วามช่วยเหลอืผูว้จิยัเสมอมา ผูว้จิยัขอ

กราบขอบพระคณุในความปรารถนาดจีากครอบครวั 

 คณุคา่และประโยชน์จากปรญิญานิพ นธฉ์บบัน้ีขอมอบแดบ่ดิา  มารดา ตลอดจนคณาจารย์

ของผูว้จิยัทุกท่านทีร่ว่มสรา้งองคค์วามรู ้และอบรมปลกูฝงัความดใีหก้บัผูว้จิยัตลอดมา 
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บทท่ี 1 

บทนํา 

 

ภมิูหลงั 

 ปจัจบุนัโลกของเรามกีารเปลีย่นแปลงดา้นสงัคมและเศรษฐกจิอยา่งรวดเรว็ไมเ่วน้แต่ละวนั  

ดว้ยเหตุน้ีมนุษยจ์งึเลีย่งไมพ่น้ทีต่อ้งพฒันาศกัยภาพของตนเองเพือ่การปรบัตวัใหท้นักบัการ

เปลีย่นแปลงของโลก  และสรา้งความพรอ้มสาํหรบัการพฒันาประเทศชาต ิปฐมวั ยคอืวยัทีเ่ป็น

อนาคตของการพฒันาประเทศชาติ  ดงันัน้เดก็ควรไดร้บัการสรา้งเสรมิศกัยภาพใหส้ามารถคดิเป็น  

ทาํเป็นซึง่ ศนัสนีย์ ฉตัรคปุต์ และอุษา ชชูาติ (2545: 2) กลา่ววา่การพฒันาศกัยภาพมนุษยข์ึน้อยู่

กบัสมองของมนุษยน์ัน้เอง  เดก็ปฐมวยัเป็นวยัพืน้ฐานของพฒันาการและการเ รยีนรูท้ีจ่ะหลอ่หลอม

ความเป็นมนุษยท์ีส่มบรูณ์  ทัง้ดา้นรา่งกาย  อารมณ์ จติใจ สงัคม จรยิธรรม ภาษา และสตปิญัญา 

การตระหนกัและใหค้วามสาํคญักบัคณุภาพการอบรมเลีย้งดแูละสง่เสรมิศกัยภาพของเดก็ในช่วงน้ี  

จงึเป็นเรือ่งของผูเ้กีย่วขอ้งกบัเดก็ทุกคนทีจ่ะรว่มกนัพฒันา  ส่งเสริม สนบัสนุน และสรา้งเดก็ซึง่จะ

เตบิใหญ่เป็นอนาคตของชาตต่ิอไป  (รุง่ แกว้แดง. 2547: 1) ซึง่สอดคลอ้งกบัณฐันนัท์  คมัภรีภ์ทัร 

(2540: 1) ที่กล่าวว่า  เดก็ปฐมวยัคอืเดก็วยั  3–6 ปี ซึง่เดก็วยัน้ีเป็นวยัเริม่ตน้ของชวีติ  ทัง้น้ี

นกัจติวทิยาต่างมขีอ้อธบิาย  ทีส่อดคลอ้งกนัว่ า ระยะปฐมวยัเป็นวยัทีส่าํคญัในการวางรากฐานทัง้

ดา้นการนึกคดิและดา้นบุคลกิภาพ  ซึง่เดก็ในวยัตัง้แต่แรกเกดิจนถงึ  8 ปี เป็นระยะทีส่าํคญัทีส่ดุของ

การพฒันาการทัง้ทางดา้นรา่งกาย สตปิญัญา จติใจ สงัคมและบุคลกิภาพ เป็นวยัทีเ่รยีกว่าช่วงพลงั

การเจรญิเตบิโตงอกงามสาํหรบัชี วติ แนวความคดิเหลา่น้ีเป็นสิง่ทีส่บืเน่ืองมาจากการมองเดก็ใน

ทศันะของการทีเ่ดก็มพีฒันาการดา้นต่างๆ  แตกต่างจากเดก็วยัอื่นๆ  ในช่วงชวีติของความเป็น

มนุษย ์(สริมิา ภญิโญอนนัตพงษ์. 2545: 27)   

 นอกจากน้ี ทอดด ์และ เฮฟเฟอรแ์นน  (เยาวพา เดชะคปุต์. 2542: 7; อา้งองิจาก Todd; & 

Heffernan. n.d.) ยงัแบ่งพฒันาการของเดก็ปฐมวยัเอาไว ้6 ดา้น คอื พฒันาการในแงค่วามเป็นบุคคล 

พฒันาการทางสงัคม  พฒันาการทางสตปิญัญา  พฒันาการดา้นรา่งกาย  พฒันาการ ดา้นอารมณ์  

พฒันาการดา้นความคดิสรา้งสรรค์ นอกจากน้ีเดก็แต่ละคนมคีวามแตกต่างกนัตามพนัธกุรรม  แต่ละ

ช่วงพฒันาการของเดก็จะมผีลกระทบต่อการกระทาํต่าง  ๆของเดก็ เดก็หญงิจะพฒันาเรว็กว่าเดก็ชาย 

และสิง่แวดลอ้มมผีลต่อความถนดัและทศันคตขิองแต่ละคน  จากทีก่ล่าวมาจะเหน็ไดว้่ารา่งกาย

มนุษยเ์รามคีวามแตกต่างกนัไป  การรบัรูแ้ละการเรยีนรูม้คีวามต่างกนั  โดยพฒันาการเดก็ในแต่ละ

ช่วงอายจุะเป็นไปอยา่งต่อเน่ือง  แต่จะชา้หรอืเรว็กว่ามาตรฐานแลว้แต่เดก็แต่ละคน  และการด์เนอร์ 

(เยาวพา เดชะคปุต์. 2544: 2-3; อา้งองิจาก Gardner. 1983) กล่าวว่า สมองของมนุษย์แบ่งเป็น

สว่นๆ แต่ละส่วนกาํหนดความสามารถเป็นเรือ่งๆ ตามสภาพแวดลอ้มของตน การด์เนอรม์องปญัญา

ในหลายลกัษณะ  เขาเชื่อว่า ปญัญาแต่ละดา้น  จะเป็นกระบวนการของจติใจ  หรอืความสามารถทีจ่ะ

คน้หาแกป้ญัหาและสรา้งผลผลติทีม่คีุณค่าเป็นทีย่อมรบัของสงัคม  (สรินิทร ์ลดัดากลม . 2551 : 1; 
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อา้งองิจาก Bloom. 1964: 75 – 80) นอกจากน้ีการด์เนอร์  (เยาวพา  เดชะคปุต์ . 2554: 18-21; 

อา้งองิจาก Gardner. 1999) ยงักล่าวว่า  มนุษย์มศีกัยภาพความสามารถหรอืปญัญาอยู่  9 ดา้น  

ประกอบดว้ย  ความสามารถ ดา้นภาษา (Linguistic Intelligence) ความสามารถ ดา้นตรรกะและ

คณติศาสตร ์ (Mathematical Intelligence) ความ สามารถดา้นมติ ิ (Spatial Intelligence) ความสามารถ

ดา้นรา่งกายและการเคลือ่นไหว  (Bodily-Kinesthetic Intelligence) ความสาม ารถดา้นดนตรี  

(Musical Intelligence) ความสามารถดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล  (Interpersonal Intelligence) 

ความสามารถดา้นความเขา้ใจตนเอง  (Intrapersonal Intelligence) ความสามารถดา้นธรรมชาติ 

(Naturalist Intelligence) และความสามารถดา้นอตัภวนิยม จตินิยม หรอื การดาํรงคงอยูข่องชวีติ  

(Existential Intelligence)  ซึง่การด์เนอรเ์ชือ่วา่ แมว้า่แต่ละคนจะมปีญัญาแต่ละดา้ นไมเ่ท่ากนั แต่ก็

สามารถพฒันาได ้การพฒันาศกัยภาพและความสามารถทีห่ลากหลายของผูเ้รยีนใหเ้ ป็นผูร้อบรู้และ

มคีวามสามารถ ในทางพหปุญัญานัน้เป็นสิง่ทีค่วรคาํนึงถงึ  และควรจดักจิกรรมการเรยีนรูท้ี่ ส่งเสรมิ

ความสามารถทางพหปุญัญาในเดก็ปฐมวยัมคีวามสาํคญัเป็นอยา่งยิง่  เพราะเดก็ในวยัน้ีเป็นวยัแห่ง

การสง่เสรมิพฒันาการทุกๆดา้น  ซึง่เป็นวยัที่ เป็นวยัทองแห่งการเรยีนรู้  การจดัประสบการณ์การ

เรยีนรูท้ีเ่หมาะสมใหก้บัเดก็จะทาํให้ เดก็มกีารพฒันาศกัยภาพไดเ้ป็นอยา่งด ี การจดัประสบการณ์

หรอืกจิกรรมใหก้บัเดก็ปฐมวยัควรเป็นกจิกรรมตรง ผา่นการลงมอืปฏบิตั ิมคีวามสนุกสนาน และเกดิ

ประโยชน์ต่อเดก็และเหมาะสมกบัวัย โดยควรเป็นการจดักจิกรรมปฏบิั ตกิาร ซึง่การจดักจิกรรมการ

เรยีนรู้ทีม่คีวามสมดลุทีผ่สมผสานศลิปะความเขา้ใจตนเอง  การสือ่ความหมาย  และดา้นรา่งกายซึง่

ครสูามารถใช้ ความสามารถทางพหุ ปญัญาทัง้  9 ดา้นในการ จดักจิกรรมการเรยีน การสอน  เพือ่

แสดงถงึปญัญาของเดก็ทีแ่ตกต่างกนั  การประเมนิตามสภาพจรงิช่วยใหเ้ด็ กแสดงสิง่ทีเ่ขาเรยีนรู้

ในบรรยากาศทีใ่กลเ้คยีงกบัสภาพแวดลอ้มซึง่เขาจะนําไปใชไ้ดใ้นชวีติจรงิ  การพฒันาศกัยภาพ

ความสามารถของผูเ้รยีนใหเ้ป็นผูร้อบรู้  มคีวามสามารถหลายๆ  ดา้น ตามแนวคดิทฤษฎพีหุปญัญา

จดัไดว้า่เป็นความมุง่มัน่ทีจ่ะสง่เสรมิความสามารถของผูเ้รยีนโดยคาํนึงถึ งศกัยภาพของแต่ละบุคคล

ซึง่มคีวามแตกต่างกนัเป็นหลกัสาํคญั  

 โยคะเป็นศาสตร์ แขนงหน่ึงที่มตีน้กาํเนิดจากประเทศอนิเดยี มานานนบัพนัปี  เป็นการฝึก

กายและใจ โดยทางดา้นรา่งกายทาํใหม้คีวามแขง็แรง  มพีลงั ช่วยฝึกกลา้มเน้ือและฝึกการควบคุม

รา่งกาย  ส่วนจติใจทาํใหเ้กดิสมาธิ  ความส งบ การฝึกรา่งกายและจติใจผูฝึ้กตอ้งมสีตอิยูก่บัการ

เคลื่อนไหวและจติใจ ตอ้งจดจอ่อยูก่บัลมหายใจทีเ่ขา้ออกตลอดเวลา (สาลี่ สภุาภรณ์. 2544: 4) แนว

ทางการฝึกโยคะสามารถโยงไปสูก่ารพฒันาดา้นสตปิญัญา โดยโยคะสามารถบรหิารสมองทัง้สองซกี

ใหม้คีวามสมดลุ และทาํงานรว่มกนั เพราะ เดก็มโีอกาสเคลื่อนไหวรา่งกายทัง้ซ้ ายและขวา ฝึกการ

ประสานสมัพนัธ์ ระหว่างมอื ศรีษะ แขน ลาํตวั และ เทา้ โดยเคลื่อนไหวเป็นจงัหวะทัง้ ซา้ยและขวา 

หน้าและหลงั บนและลา่ง จงึเป็นการฝึกควบคมุการใชส้มองซกีซา้ยและขวาใหร้บัรูก้ารทาํงาน

สอดคลอ้งกนั แ ละยงัส่งผลให้ ส่วนของสมองที่ ทาํหน้าทีเ่ชื่อมโยงสมองซกีขวาและซา้ย  ทีเ่รยีกวา่ 

“คอรป์สัคอลลอสซัม่ ” ทาํงานไดส้มบรูณ์ยิง่ขึน้ (นนัทกา ทวปีกุล . 2549 : 67) นอกจากน้ีโยคะยงั

สามารถปรบัปรงุเปลีย่นแปลงรปูแบบการเลน่โยคะใหต่้างกนัออกไป และมท่ีาฝึกต่างๆ ทีอ่งิธรรมชาติ
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ของสตัว ์ช่วยส่งเสรมิใหเ้ดก็ไดพ้ฒันาดา้นจินตนาการ และภาษา เน้นการเคลื่อนไหว โดยตามท่าทาง

โยคะสาํหรบัเดก็ทีง่า่ยและน่าสนใจ  เพื่อใหเ้ดก็ได้ออกกําลงักายพรอ้มกบัฝึกสมาธไิปไดด้ว้ย  เดก็จะ

ไดร้บัประโยชน์จากการฝึกโยคะ  โดยกลา้มเน้ือจะมคีวามยดืหยุน่  สามารถเคลือ่นไหวกลา้มเน้ือขอ้

ต่อทุกสว่นในรา่งกายไดอ้ยา่งคล่องแคล่ว (เกศสุดา ชาตยานนท.์ 2547: 1) นอกจากน้ี กจิกรรมโยคะ

ยงัเป็นกจิกรรมการเลน่ทีส่นุกสนาน  เพลดิเพลนิ ผอ่นคลายความตงึเครยีด โดยสามารถเปิดดนตรี

บรรเลง และกาํหนดนบัตวัเลขในขณะทีป่ฏบิตั ิซึง่เป็นสว่นหน่ึงของการสรา้งบรรยากาศในการเรยีน  

และยงัช่วยกระตุน้การ ทาํงานของรา่งกายและสมอง  ทาํใหเ้กดิการเรยีนรูท้ีด่ ี  สามารถนําไปใชใ้น    

การสอน อกีทัง้ยงัสามารถดดัแปลงกจิกรรมใหเ้ดก็ไดฝึ้กการเ ป็นผูนํ้าและผูต้าม เกดิการยอมรบั และ

เขา้ใจตนเองและผูอ้ื่น เพือ่ใหผู้เ้รยีนบรรลเุป้าหมายทีก่าํหนด นอกจากน้ีโยคะยงัเป็นสว่นหน่ึงของ

วฒันธรรมทั ้งหลายทีแ่สดงใหเ้ราทราบถงึประวตัิ ศาสตรข์องมนุษยแ์ละสะทอ้นใหเ้ หน็แนวความคดิ  

และคา่นิยมของวฒันธรรมเหลา่นัน้  โยคะมสีว่นช่วยและถอืเป็นสว่นหน่ึงทีส่าํคญัทจีะทาํใหก้าร

เจรญิเตบิโต และการพฒันาการของเ ดก็เป็นไปอยา่งมชีวีติชวีามากขึน้  โยคะเป็นกจิกรรมอยา่งหน่ึง  

ซึง่มคีวามสาํคญัในการฝึกทกัษะต่างๆ  ของเดก็ปฐมวยัเป็นอยา่งมาก  โยคะช่วยใหเ้ดก็เกดิความคดิ

รวบยอด มสีมาธเิกีย่วกบัสิ่งทีเ่รยีน และสิง่ต่างๆ ทีอ่ยูร่อบตวัเดก็ เดก็จะมโีอกาสไดเ้รยีนรูด้ว้ยตนเอง 

ทาํใหจ้าํไดน้าน และรูจ้กัการคดิแกป้ญัหา (สาลี ่สภุาภรณ์. 2544: 2) 

 ดว้ยความสาํคั ญและเหตุผลดงักล่าวผูว้จิยั จงึสนใจศกึษา การใช้ กจิกรรมโยคะ ในการ

ส่งเสรมิความสามารถทางพหุปญัญา ใหแ้ก่ เดก็ปฐมวยั วา่ จะสามารถพฒันาความสามารถทาง      

พหุปญัญาไดม้ากน้อยเพยีงใด  ไมว่า่จะเป็นดา้นภาษา จากการฟงั สนทนาและปฏบิตัติามคาํสัง่ใน

การปฏบิตักิจิกรรมโยคะ ดา้นตรรกะและคณติศาสตร์จากการนบัตวัเลขในขณะปฏบิตักิจิกรรมโยคะ  

ดา้นมติิจากการวาดภาพ ออกแบบผลงานศลิปะอนัเน่ืองมาจากการปฏบิตักิจิกรรมโยคะ ดา้นรา่งกาย

และการเคลื่อนไหว จากการควบคมุกลา้มเน้ือมดัเลก็และกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ควบคมุการประสาน

สมัพนัธร์ะหวา่ง กลา้มเน้ือ มอืกบั สายตา ดา้นดนตรี จากการมปีฏกิริยิาโตต้อบ ต่อเสยีงดนตร ีมี

สนุทรยีภาพในการรบัฟงัดนตรี  ดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคลจากการรว่มทาํกจิกรรมโยคะกบัผูอ้ื่น 

เอือ้เฟ้ือ มคีวามสามารถในการเป็นผูนํ้า ผูต้าม ดา้นความเขา้ใจตนเองจากการเอาใจใสใ่นการปฏบิตัิ

กจิกรรมโยคะ มคีวามตัง้ใจในการทาํท่าทางต่างๆ ไดด้ว้ยตนเอง ดา้นธรรมชาติจากความสามารถใน

การเขา้ใจการเปลีย่นแปลงของธรรมชาตแิละสิง่แวดลอ้ม รูจ้กัใชส้ิง่แวดลอ้มอยา่งคุม้ค่า รูจ้กับาํรงุรกัษา

และอนุรกัษ์สิง่แวดลอ้ม รวมถงึดา้นอตัภวนิยม จตินิยมจากการทาํท่าทางโยคะ การหายใจแบบโยคะ  

มสีมาธแิละเขา้ใจในการดาํรงอยู ่การกาํหนดลมหายใจเขา้- ออกแบบโยคะ  เขา้ใจความสมัพนัธข์อง

รา่งกายและจติใจ ความสามารถในการจบัประเดน็คาํถาม และเขา้บทบาทหน้าทีข่องตนเอง 
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ความมุ่งหมายของการวิจยั 

 การวจิยัครัง้น้ีมจีดุมุง่หมายสาํคญัเพื่อศกึษาความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ปฐมวยั ที่

ไดร้บัการจดักจิกรรมโยคะ โดยมจีดุมุง่หมายเฉพาะดงัน้ี 

 1. เพือ่เปรยีบเทยีบความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ปฐมวยัก่อนและหลงัไดร้บัการจดั

กจิกรรมโยคะ 

 2.  เพื่อศกึษาการพฒันาการของความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ปฐมวัยทัง้ 9 ดา้น ที่

ไดร้บัการจดักจิกรรมโยคะ 

 

ความสาํคญัของการวิจยั 

 ผลของการศกึษาครัง้น้ีสามารถใชเ้ป็นขอ้มลูเบือ้งตน้สาํหรบัครแูละผูเ้กีย่วขอ้งกบั

การศกึษาปฐมวยั  เพือ่นําไปใชใ้นการจดัประสบการณ์  อกีทัง้ยงัเป็นแนวทางสง่เสรมิความสามารถ

ทางพหุปญัญาแก่เดก็ปฐมวยัจากการจดักจิก รรมโยคะ ซึง่ถอืเป็นพืน้ฐานสาํคญัในการพฒันาการ

ดา้นรา่งกาย อารมณ์ – จติใจ สงัคม และสตปิญัญา ต่อไป 

 

ขอบเขตของการศึกษาค้นคว้า 

 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 

 ประชากรทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้น้ี  เป็นเดก็ปฐมวยัชาย – หญงิ อายรุะหวา่ง  3-4 ปี 

ระดบัชัน้อนุบาลปีที่  1 ภาคเรยีนที่ 2 ปีการศกึษา 2554 โรงเรยีนวดับางไกรนอก ตาํบลบางขนุกอง 

อาํเภอบางกรวย จงัหวดันนทบุร ีจาํนวน 1 หอ้งเรยีน 30 คน 

 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 

 กลุม่ตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการศกึษาคน้ควา้ครัง้น้ีเป็นเดก็ปฐมวยัชาย – หญงิ อายรุะหวา่ง 

3-4 ปี ระดบัชัน้อนุบาลปีที ่1 ภาคเรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2554 โรงเรยีนวดับางไกรนอก ตาํบลบางขนุกอง 

อาํเภอบางกรวย จงัหวดันนทบุร ีไดม้าโดยใชก้ารสุม่อยา่งงา่ย  (simple random sampling) โดยใช้

วธิกีารจบัสลาก จาํนวน 15 คน 

 

ตวัแปรท่ีศึกษา 

1. ตวัแปรอสิระ     ไดแ้ก่  กจิกรรมโยคะ 

2. ตวัแปรตาม      ไดแ้ก่  ความสามารถทางพหปุญัญา 
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นิยามศพัทเ์ฉพาะ 

 1.  เดก็ปฐมวยั หมายถงึ นกัเรยีนชาย  –หญงิ อายรุะหวา่ง 3-4 ปี ระดบัชัน้อนุบาลปีที่  1 

ภาคเรยีนที ่2 โรงเรยีนวดับางไกรนอก ตาํบลบางขนุกอง อาํเภอบางกรวย จงัหวดันนทบุร ี  

 2.  กิจกรรมโยคะ  หมายถงึ การจดักจิกรรมทีเ่ปิดโอกาสใหเ้ ดก็ปฐมวยัได้ ฝึกรา่งกายดว้ย

ท่าทาง โยคะต่าง ๆ ทีม่ ีชือ่ตามอริยิาบถของสตัว์  อริยิาบถของ มนุษย ์ และสิง่แวดลอ้มรอบตวัเดก็ 

การจดักจิกรรมโยคะจะมขีัน้ตอนในการทาํกจิกรรม 3 ขัน้ตอน ดงัน้ี  

 ขัน้นํา  

   เดก็และครรูว่มกนัสนทนา รอ้งเพลง ท่องคาํคลอ้ง ทายปรศินาคาํทาย ดรูปูภาพและ

สือ่ของจรงิเกีย่วกบัธรรมชาตแิละสตัว ์และทาํการอบอุ่นรา่งกายเพือ่เตรยีมทาํโยคะ 

 ขัน้ดาํเนินกิจกรรมโยคะ ประกอบไปด้วย 3 ขัน้ตอน ดงัน้ี  

   1  การหายใจเขา้ การหายใจออก ในขัน้น้ีจะเป็นการนําใหเ้ดก็รูจ้กัการหายใจ เป็น

การกระตุน้ใหป้อดไดท้าํงาน ฝึกบรหิารอวยัวะต่างๆและ สมองใหไ้ดท้าํงานมากขึน้ การหายใจดว้ย

ทอ้ง การหายใจดว้ยอก การหายใจลกึมากถงึสว่นคอ และการหายใจแบบผึง้ 

   2  การทาํท่าทางโยคะ ในขัน้น้ีเป็ นการฝึกท่าทางโยคะทีค่ลา้ยอริยิาบถ ของสตัว์  

มนุษย์ และสิง่แวดลอ้ม รอบตวัเดก็ ในการวจิยัครัง้น้ีมท่ีาโยคะทีนํ่ามาใชใ้นการจดักจิกร รมจาํนวน        

23 ท่า ไดแ้ก่ โยคะท่าคนโมแ่ป้ง โยคะท่าเดก็ โยคะท่าสงิโต โยคะท่าอูฐโยคะท่าสุนขั  โยคะท่าแมว 

โยคะท่าลงิ โยคะท่ากระต่าย โยคะท่าปลาโลมา โยคะท่าแมงกะพรนุ โยคะท่าปลาดาว โยคะท่ากบ  

โยคะท่าจระเข ้โยคะท่าง ูโยคะท่าไก่โตง้ โยคะท่าผเีสือ้ โยคะท่านกกระสา  โยคะท่าตน้ไม ้ โยคะท่า

พระจนัทร ์โยคะท่าตน้ตาล โยคะท่าภเูขา โยคะท่าท่อนไม ้โยคะท่าดอกบวั โดยเคลื่อนไหวจากการ

เลา่เรือ่งของผูส้อนและความคดิของเดก็ผา่นรปูแบบต่างๆ ของการเคลือ่นไหว ใหร้า่งกายมคีวาม

ยดืหยุน่ในการทาํกจิกรรม  

   3  การผอ่นคลาย ขัน้น้ีเมือ่ปฏบิตักิิ จกรรมโยคะกลา้มเน้ือสว่นต่าง ๆของรา่งกาย

รวมถงึระบบต่างๆ ไดท้าํงาน จงึจะผอ่นคลายกลา้มเน้ือ รวมถงึระบบต่างๆ ใหป้รบัคนืสูส่ภาวะปกต ิ

ดว้ยการนวดกลา้มเน้ือสว่นต่างๆ และนัง่สมาธแิผเ่มตตา โดยใชเ้พลงบรรเลงประกอบ 

ขัน้สรปุ  

เดก็และครรูว่มกนัสรปุเกีย่วกบัการจดักจิกรรมโย คะทีไ่ดป้ฏบิตัิ  บอกถงึประโยชน์

และ ทาํกจิกรรมศลิปะ 

 3.  ความสามารถทางพหปัุญญา หมายถงึ ความสามารถทางปญัญา  9 ดา้นตามทฤษฎี

ของโฮเวริด์ การด์เนอร ์ดงัน้ี  

  3.1  ความสามารถดา้นภาษา (Linguistic Intelligence) หมายถงึ ความสามารถในการ

เข้าใจคาํสัง่และปฏบิตัติามคาํสัง่  ความสามารถในการถ่ายทอดเรือ่งร าวจากประสบการณ์หรอื

จนิตนาการ ความสามารถในการวาดภาพจากประสบการณ์เดมิ และอ่านเรือ่งราวจากภาพวาดได ้
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  3.2  ความสามารถดา้นตรรกะและคณติศาสตร์  (Logical-Mathematical Intelligence) 

หมายถงึ ความสามารถในการบอกสญัลษัณ์ ตวัเลข และจาํนวน บอกวิธแีกป้ญัหาจากประเดน็ต่างๆ 

และรูจ้กัเปรยีบเทยีบสิง่ของตามรปูรา่ง รปูทรง จาํนวน ขนาด ส ีหรอืพืน้ผวิ 

  3.3  ความสามารถดา้นมติิ  (Spatital Intelligence) หมายถงึ ความสามารถในการวาด

ภาพ / ออกแบบผลงานดา้นศลิปะอยา่งสรา้งสรรคแ์ละมจีนิตนาการ มองเหน็การเปลีย่นแปลง และ

บอกลกัษณะรปูรา่งของสิง่ของ 

  3.4 ความสามารถดา้นรา่งกายและการเคลือ่นไหว  (Bodily-Kinesthetic Intelligence) 

หมายถงึ ความสามารถในการควบคมุการเคลือ่นไหวรา่งกาย  (กลา้มเน้ือมดัใหญ่ ) ความสามารถใน

การใชร้า่งกายแสดงท่าทางต่างๆ และความสามารถ ในการควบคมุการประสานสมัพนัธร์ ะหวา่ง

กลา้มเน้ือมอืกบัประสาทตา 

  3.5 ความสามารถดา้นดนตรี  (Musical Intelligence) หมายถงึ ความสามารถในการมี

ปฏกิริยิาโตต้อบต่อจงัหวะและเสยีงเพลง ความสามารถในการรอ้งเพลงและแสดงท่าทางตามนกัรอ้ง

ทีต่นเองชอบ ความสามารถในการแสดงท่าทางตามจงัหวะ / สญัญาณ และเสยีงดนตร ี

  3.6 ความสามารถดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล (Interpersonal Intelligence) หมายถงึ 

ความสามารถในการทาํกจิกรรมรว่มกบัผูอ้ื่น  เอือ้เฟ้ือและแบ่งปนั  และมคีวามสามารถในการเป็น

ผูนํ้า ผูต้ามในการทาํกจิกรรมไดเ้ป็นอยา่งด ี

  3.7 ความสามารถดา้นความเขา้ใจตนเอง  (Intrapersonal Intelligence) หมายถงึ มี

ความสามารถทาํงานทีไ่ดร้บัมอบหมายไดด้ว้ยตนเอง  และสามารถทาํงานอยา่งมเีป้าหมาย  ตัง้ใจใส่

ใจต่องานทีท่าํ  

  3.8 ความสามารถดา้นธรรมชาติ  (Naturalist Intelligence) หมายถงึ ความสามารถใน

การเขา้ใจการเปลีย่นแปลงของธรรมชาตแิละสิง่แวดลอ้ม  ความสามารถในการรูจ้กัใชส้ิง่แวดลอ้ม

อยา่งคุม้ค่า ความสามารถในการรูจ้กับาํรงุรกัษาและอนุรกัษส์ิง่แวดลอ้ม 

  3.9 ความสามารถดา้นอตัภวนิยม  จตินิยม หรอื การดาํรงคงอยูข่องชวีติ  (Existential 

Intelligence) หมายถงึ ความสามารถในการเขา้ใจความสมัพนัธข์องรา่งกายและจติใจ ความสามารถ

ในการจบัประเดน็คาํถาม และเขา้บทบาทหน้าทีข่องตนเอง 

 

สมมติฐานในการวิจยั 

 ในการวจิยัครัง้น้ีผูว้จิยัตัง้สมมตุฐิานไวว้า่ 

 1.  เดก็ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดักจิกรรมโยคะมคีวามสามารถทางพหปุญัญาทุกดา้นสงูขึน้  

 2. เดก็ปฐมวยั หลงัจากไดร้บัการจั ดกจิกรรมโยคะเดก็ปฐมวยัมพีฒัน าการความสามารถ

ทางพหปุญัญาทุกดา้นสงูขึน้ 
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กรอบแนวคิดในการวิจยั  

 ในงานวจิยัน้ี ผูว้จิยัศกึษาเอกสาร แนวคดิทฤษฎแีละงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัการศกึษา

ความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดักจิกรรมโยคะ ซึง่คาดวา่จะสามารถ

พฒันาคณุภาพคนใหเ้ป็นมนุษยท์ีส่มบู รณ์ โดยเน้นทีก่ารพฒันาศกัยภาพของบุคลรอบดา้น ตาม

แนวคดิทฤษฎพีหุปญัญาซึง่ โฮเวริด์ การด์เนอร ์ (เยาวพา  เดชะคปุต์ . 2544: 15-19; อา้งองิจาก  

Gardner. 1987) นกัจติวทิยาแหง่มหาวทิยาลยัฮาวารด์ เป็นผูค้ดิทฤษฎพีหปุญัญา (Theory of Multpie 

Intelligences) ขึน้ โดยเป็นทฤ ษฎทีีศ่กึษาเกีย่วกบัพหปุญัญาและการทาํงานของสมองของ มนุษย ์

เขาเชือ่วา่ ปญัญาคอื ความสามารถทางชวีภาพทีเ่ป็นโครงสรา้งทางชวีจติวทิา (Biopsycology) ซึง่เป็น

ตวัสรา้งแหลง่ทางความคดิของคนเรา และจะสง่ผลต่อเน้ือหาในแต่ละดา้น การด์เนอร ์เชือ่วา่ คน

ทัว่ไปจะมปีญัญาหลายด้ าน โดยแต่ละดา้นจะขึน้อยูก่บัความสามารถและจะแสดงออกมาใน

รปูแบบทีแ่ตกต่างกนั  

 จากแนวคดิดงักลา่วขา้งตน้ ผูว้จิยัจงึสนใจทีจ่ะศกึษาความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็

ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดักจิกรรมโยคะเพือ่ใชเ้ป็นแนวทางในการจดัการเรยีนการสอนทีเ่น้นผูเ้รยีนเป็น

สาํคญั โดยเน้นการพฒันาศกัยภาพและความถนดัของผูเ้รยีนทุกดา้น ซึง่มกีรอบแนวคดิดงัน้ี 

 

 

 

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

กิจกรรมโยคะ 

 

 

ความสามารถทางพหปัุญญา  

9 ด้าน  ไดแ้ก่  

1.  ความสามารถดา้นภาษา 

2.  ความสามารถดา้นตรรกะและ 

คณติศาสตร ์

3.  ความสามารถดา้นมติิ 

4.  ความสามารถดา้นรา่งกายและ 

การเคลื่อนไหว 

5.  ความสามารถดา้นดนตร  ี

6.  ความสามารถดา้นความเขา้ใจ 

ระหว่างบุคคล 

7.  ความสามารถดา้นความเขา้ใจ 

ตนเอง 

8. ความสามารถดา้นธรรมชาติ 

9. ความสามารถดา้นอตัภวนิยม 

จตินิยม 



บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 

1.  เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัทฤษฎีพหปัุญญา 

 1.1 ความหมายของความสามารถทางพหปุญัญา 

 1.2 ประเภทของความสามารถทางพหปุญัญา 

 1.3 ประโยชน์ของทฤษฎพีหปุญัญา 

 1.4 ปจัจยัทีม่อีทิธพิลต่อการพฒันาความสามารถทางพหปุญัญาพหปุญัญา  

 1.5 แนวทางในการสง่เสรมิและพฒันาความสามารถทางพหปุญัญา 

 1.6 งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัทฤษฎพีหปุญัญา 

2 เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัโยคะ 

 2.1 ความหมายของโยคะ 

 2.2 องคป์ระกอบของโยคะ  

 2.3 ชนิดของโยคะ 

 2.4 ประโยชน์ของการฝึกโยคะ 

 2.5 การเตรยีมตวัก่อนการฝึกโยคะ 

 2.6 การฝึกลมหายใจแบบโยคะ 

 2.7 งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบักจิกรรมโยคะ 

 

1.  เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัความสามารถทางพหปัุญญา 

 1.1  ความหมายของความสามารถทางพหปัุญญา 

  การด์เนอร ์(เยาวพา เดชะคปุต์. 2544: 2–3; อา้งองิจาก Gardner. 1983) ใหค้าํนิยาม

ของคาํว่า พหุปญัญา วา่เป็นความสามารถเชงิชวีจติ  (Biopsychology Potential) นัน่คอื คนทุกคน

สามารถแสดงออกซึง่องคแ์หง่ปญัญาทีเ่ขาสามารถและพฒันาความสามารถนัน้กบับรบิทต่าง  ๆ ตาม

สภาพแวดลอ้มของตน  เขามองปญัญาในหลายลกัษณะ  และเชื่อว่า  ปญัญาของแต่ละคนจะเป็น

กระบวนการทางจติใจ  หรอืความสามารถทีจ่ะคน้หา  แกป้ญัหา  และสรา้งผลผลติทีม่คีุณค่าเป็นที่

ยอมรบัของสงัคม 

  การด์เนอร ์(พมิพพ์นัธ ์เดชะคปุต.์ 2544: 108; อา้งองิจาก Gardner. 1983) ใหค้วามหมาย

ของคาํว่า พหุปญัญา ซึง่ประกอบดว้ยหลกั 3 ประการ คอื 

  1.  ความสามารถในการแกป้ญัหา 

  2.  ความสามารถในการสรา้งสรรค์  และคน้พบสิง่ทีก่่อใหเ้กดิประโยชน์หรอืผลผลติ

อนัมปีระสทิธภิาพ   
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  3. ความสามารถในการพบเหน็ปญัหาใหม ่

  นพเนตร ธรรมบวร (2545: 8) กล่าวว่า พหุปญัญา หมายถงึ ความสามารถของคนที่

ใชส้มองซึง่จดัเป็นอวยัวะทีม่คีวามสาํคญัมากของรา่งกายมนุษย์  เพราะนอกจากจะทาํหน้าทีค่วบคมุ

เกีย่วกบัสตปิญัญา ความคดิ การเรยีนรู ้พฤตกิรรมและบุคลกิภาพของมนุษยแ์ลว้  สมองยงัทาํหน้าที่

ควบคมุการทาํงานของอวยัวะอื่น ๆ ดว้ย 

  สรปุวา่ พหุปญัญา หมายถงึ ความสามารถทีแ่ต่ละบุคคลแสดงออกมาตามความชาํนาญ

และความถนดั มคีวามแตกต่างกนัตามศกัยภาพของแต่ละบุคคล 

 1.2 ประเภทของความสามารถทางพหปัุญญา 

  โฮเวริด์ การด์เนอร์  (Howard Gardner) นกัจติวทิยาจากมหาวทิยาลยัฮารว์า รด์ได้

เสนอแนวคดิใหมเ่กีย่วกบัปญัญาของมนุษย ์โดยอธบิายวา่ ปญัญาแรกเริม่มคีวามสามารถเพยีง             

2 ดา้น เท่านัน้ คอื ความสามารถในการคดิหา เหตุผลเชงิตรรกะและความสามารถทางภา ษา เมือ่ได้

ทาํการศกึษาพบวา่ มปีญัญาดา้นต่าง ๆ อกีหลายดา้น (ทศินา แขมมณ;ี และคนอื่นๆ. 2544: 35-36) 

ซึง่โฮเวริด์  การด์เนอร์  เรยีกว่า ทฤษฎพีหุปญัญา (Theory of Multiple Intelligences) และแบ่ง

ความสามารถทางพหปุญัญาออกเป็น 9 ดา้น (เยาวพา เดชะคปุต์. 2535: 2-3; อา้งองิจาก Gardner. 

1983) ดงัน้ี 

  1. ปญัญาดา้นภาษา  (Linguistic Intelligence) หมายถงึ ความสามารถในดา้นการจดั

กระทาํเกีย่วกบั โครงสรา้งของภาษา เสยีง ความหมาย และเรือ่งทีเ่กีย่วกบัภาษา เช่น ความสามารถใช้

ภาษาในการหวา่นลอ้ม การอธบิาย เป็นตน้ ผูท้ีม่คีวามสามารถในดา้นน้ี ไดแ้ก่ นกัเลา่นิทาน นกัพดู 

นกัการเมอืง กว ีนกัเขยีนบทละคร บรรณาธกิาร นกัหนงัสอืพมิพ ์ 

  2.  ปญัญาดา้นตรรกะและคณติศาสตร ์ (Logical-Mathematical Intelligence) หมายถงึ 

ความสามารถในการเหน็ความสมัพนัธแ์บบแผน ตรรกวทิยา การคดิเชงินามธรรม และการคดิทีเ่ป็น

เหตุผล (cause - effect) และการคดิคาดการณ์ (if - then) วธิกีารทีใ่ชใ้นการคดิ ไดแ้ก่ การจาํแนกประเภท 

การจดัหมวดหมู ่การสนันิษฐาน สรปุ การคดิคาํนวณ การตัง้สมมตฐิาน  ผูท้ีม่คีวามสามารถในดา้นน้ี 

ไดแ้ก่ นกับญัชี นกัคณติศาสตร์ นกัสถติแิละผู้ ใหเ้หตุผลทีด่ ีเช่น  นกัวทิยาศาสตร์ นกัตรรกะศาสตร์ 

นกัจดัทาํโปรแกรมคอมพวิเตอร ์ 

  3.  ปญัญาดา้นมติิ  (Spatital Intelligence) หมายถงึ ความสามารถในการมองเหน็

พืน้ที่ รวมไปถงึความไวต่อสี  เสน้ รปูรา่ง เน้ือที่ และความสมัพนัธ ์ระหวา่งสิง่เหลา่น้ี  นอกจากน้ียงั

หมายถงึ ความสามารถทีจ่ะมองเหน็  และแสดงออกเป็นรปูรา่ง ผูท้ีม่คีวามสามารถในดา้นน้ี ไดแ้ก่ 

นายพราน ลกูเสอื ผูนํ้าทาง สถาปนิก มณัฑนากรศลิปิน นกัประดษิฐ ์ 
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  4. ปญัญาดา้นรา่งกายและการเคลือ่นไหว (Bodily - Kinesthetic Intelligence) หมายถงึ 

ความสามารถในการใชร้า่งกายข องตนแสดงความคดิ  ความรูส้กึ รวมถงึทกัษะทางกาย  เช่น ความ

คล่องแคล่ว ความแขง็แรง ความรวดเรว็ ความยดืหยุน่ ความประณตี และความไวทางประสาทสมัผสั 

ผูท้ีม่คีวามสามารถในดา้นน้ี ไดแ้ก่ นกัแสดงท่าใบ้ นกักฬีา นาฏกร  นกัฟ้อนราํ และความสามารถใน

การใชม้อืประดษิฐ ์ไดแ้ก่ นกัป ัน้ ช่างแกร้ถยนต ์ศลัยแพทย ์  

  5. ปญัญาดา้นดนตร ี(Musical Intelligence) หมายถงึ ความสามารถทางดา้นความไว

ในเรือ่งจงัหวะ ทาํนอง เสยีง ตลอดจนความสามารถในการเขา้ใจและวเิคราะหด์นตรี ผูท้ีม่คีวามสามารถใน

ดา้นน้ี ไดแ้ก่ นกัแต่งเพลง นกัดนตร ีนกัวจิารณ์ดนตร ี  

  6. ปญัญาดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล  (Interpersonal Intelligence) หมายถงึ  

ความสามารถในการเขา้ใจ อารมณ์ ความรูส้กึ ความคดิ และเจตนาของผูอ้ื่น  ทัง้น้ีรวมถงึความไวใน

การสงัเกต น้ําเสยีง ใบหน้า ท่าทาง ทัง้ยงัมคีวามสามารถสงูในการรูถ้งึลกัษณะต่าง ๆ ของสมัพนัธภาพ

ของมนุษย์ และสามารถตอบสนองไดอ้ยา่งเหมาะสม  และมปีระสทิธภิาพ  เช่น สามารถทาํใหบุ้คคล

หรอืกลุ่มบุคคลปฏบิตัติาม  ผูท้ีม่คีวามสามารถในดา้นน้ี ไดแ้ก่ คร ูนกัสงัคมสงเคราะห ์นกัการเมอืง 

พนกังานขาย 

  7. ปญัญาดา้นความเขา้ใจตนเอง  (Intrapersonal Intelligence) คอื ความสามารถใน

การรูจ้กัตนเอง และสามารถประพฤตปิฏบิตัตินไดจ้ากความรูจ้กัตนน้ี ความสามารถในการรูจ้กัตวัตน 

ไดแ้ก่ การรูจ้กัตวัเองตามความเป็นจรงิ  เช่น มจีดุอ่อน จดุแขง็ ในเรือ่งใด มคีวามรูเ้ท่าทนั  อารมณ์ 

ความคดิ  ความปรารถนาของตน  มคีวามสามารถในการฝึกฝนตนเอง  และเขา้ใจตนเอง  ผูท้ีม่ ี

ความสามารถในดา้นน้ี ไดแ้ก่ นกัจติวทิยา ผูนํ้าทางศาสนา นกัปรชัญา 

  8.  ปญัญาดา้นธรรมชาติ  (Naturalist Intelligence) คอื ความเขา้ใจการเปลีย่นแปลง

ของธรรมชาต ิและปรากฏการณ์ธรรมชาติ เขา้ใจความสาํคญัของตนเองกบัสิง่แวดลอ้ม และตระหนกัถงึ

ความสามารถของตนทีจ่ะมสีว่นช่วย ในการอนุรกัษธ์รรมชาติ  เขา้ใจถงึพฒันาการของมนุษย ์และ  

การดาํรงชวีติของมนุษยต์ัง้แต่เกดิจนตาย  เขา้ใจและจาํแนกความเหมอืนกนัของสิง่ของ เขา้ใจการ

หมนุเวยีนเปลีย่นแปลงของสสาร ผูท้ีม่คีวามสามารถในดา้นน้ี ไดแ้ก่ นกัวทิยาศาสตร ์

  9. ปญัญาดา้นอตัภวนิยม จตินิยม หรอื การดาํรงคงอยูข่องชวีติ (Existential Intelligence) 

หมายถงึ มคีวามไว และความสามารถในการจบัประเดน็คาํถามทีเ่กีย่วกบัการดาํรงคงอยูข่องมนุษย์  

สามารถรบัรูบ้ทบาทและการดาํรงคงอยูข่องตนเอง เขา้ใจเกีย่วกบัหลกัปรชัญาและการตัง้คาํถามเพื่อ

ยนืยนัความเขา้ใจและรบัเกีย่วกบัตนเองอยา่งลกึซึง้ เขา้ใจความสมัพนัธข์องรา่งกายจติใจ  และความ

เป็นจรงิในโลก 

  สรปุวา่ ความสามารถทางพหปุญัญาประกอบไปดว้ยปญัญา  9 ดา้น ไดแ้ก่ ปญัญา

ดา้นภาษา ปญัญาดา้นตรรกะและคณติศาสตร ์ปญัญาดา้นมติิ ปญัญาดา้นรา่งกายและการเคลือ่นไหว 

ปญัญาดา้นดนตรี ปญัญาดา้นความเขา้ใจระหว่ างบุคคล ปญัญาดา้นการเขา้ใจตนเอง  ปญัญาดา้น

ธรรมชาต ิและปญัญาดา้นอตัภวนิยม จตินิยม หรอื การดาํรงคงอยูข่องชวีติ 
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 1.3 ประโยชน์ของทฤษฎีพหปัุญญา  

  กรนีฮอค  (สรุศกัดิ  ์หลาบมาลา . 2540: 53 – 59; อา้งถงึจาก  Greenhawk. 1997) 

รวบรวมงานวจิยัเกีย่วกบัประโยชน์ของพหปุญัญาในหอ้งเรยีนไว ้5 รายการ ดงัน้ี 

  1.  ช่วยใหน้กัเรยีนเขา้ใจความสามารถของตนเองและของคนอื่น 

  2.  ช่วยใหน้กัเรยีนใชป้ระโยชน์จากจดุแขง็ของตนและปรบัปรงุจดุอ่อนของตน 

  3.  ช่วยเสรมิความมัน่ใจในตนเองของนกัเรยีนซึง่จะช่วยใหน้กัเรยีนกลา้ทาํงานทีย่าก

กว่าเดมิ 

  4.  ช่วยใหน้กัเรยีนเรยีนไดด้ขีึน้ เพราะทาํใหเ้กดิการจดจาํไมล่มื  โดยเฉพาะบทเรยีนที่

ใชฝึ้กหลายปญัญา 

  5.  ช่วยในการประเมนิทกัษะพืน้ฐานระดบัสงูของนกัเรยีนไดอ้ยา่งแมน่ยาํ 

  สรปุวา่ ประโยชน์ของทฤษฎพีหปุญัญา ช่วยใหน้กั เรยีนเขา้ใจความสามารถของ

ตนเองแล ะของคนอื่น  ช่วยใหน้กัเรี ยนใชป้ระโยชน์จากจดุแขง็ของตนและปรบัปรงุจดุอ่อนของตน  

ช่วยเสริมความมัน่ใจในตนเองของนกัเรยีนซึง่จะช่วยใหน้กัเรยีนกลา้ทาํงานทีย่ากกวา่เดมิ  ช่วยให้

นกัเรยีนเรยีนไดด้ขีึน้ ช่วยในการประเมนิทกัษะพืน้ฐานระดบัสงูของนกัเรยีนไดอ้ยา่งแมน่ยาํ 

 1.4 ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการพฒันาความสามารถทางพหปัุญญา 

  โฮเวริด์ การด์เนอร์  (อาร ีสณัหฉวี. 2543: 13; อา้งองิจาก Gardner. 1983) อธบิายไว้

วา่ ปญัญาจะพฒันาขึน้ไดห้รอืไมข่ึน้อยูก่บัเหตุปจัจยัต่อไปน้ี 

  1.  สภาพทางชวีวทิยาของบุคคล อนัไดแ้ก่ กรรมพนัธุ ์ หรอืการกระทบกระเทอืนของ

สมองก่อนตัง้ครรภ ์ระหวา่งตัง้ครรภ ์และเมือ่เกดิมาแลว้ 

  2.  ประวตัขิองแต่ละคน อนัไดแ้ก่ ประสบการณ์ทีม่กีบัพ่อแม ่คร ูพีน้่อง และเพื่อนฝงู 

ซึง่จะเป็นประสบการณ์ทีช่่วยพฒันาปญัญา หรอืทาํใหก้ารพฒันาปญัญาชะงกังนั 

  3.  พืน้ฐานทางประวตัศิาสตรแ์ละวฒันธรรม ตลอดจนเวลาและสถานที่ ทีเ่กดิและ

เตบิโต จะมสีว่นสาํคญัในการสง่เสรมิปญัญาบางดา้นและไมส่ง่เสรมิปญัญาบางดา้น 

  สรปุวา่ ปจัจยัทีม่อีทิธพิลต่อความสามารถดา้นพหปุญัญา คอื สภาพทางชวีวทิยาของ

บุคคล ประวตัขิองแต่ละคน พืน้ฐานทางประวตัศิาสตรแ์ละวฒันธรรม ตลอดจนเวลาและสถานทีท่ี่

เกดิและเตบิโต จะมสีว่นสาํคญัในการสง่เสรมิปญัญาบางดา้นและไมส่ง่เสรมิปญัญาบางดา้น 

 1.5  ตวักระตุ้นและตวับัน่ทอนปัญญา  

  อาร ีสณัหฉวี (2543: 14-17) กล่าวถงึ ประสบการณ์ทีช่่วยตกผลกึ  (ช่วยกระตุน้) กบั

ประสบการณ์ทีบ่ ัน่ทอนเป็นกระบวนการสาํคญัในการพฒันาของปญัญา  “ประสบการณ์ทีช่่วยตก

ผลกึ” เป็นคาํที่ เดวดิ เฟลแมน (Divid Feldman) แห่งมหาวทิยาลยัทฟัท ์ไดค้ดิคน้  และการด์เนอร์

ไดนํ้าไปใชอ้ยา่งกวา้งขวาง  ประสบการณ์ทีช่่วยตกผลกึ เป็นจดุสาํคญัในการพฒันาปญัญา และ

ความสามารถ  ประสบการณ์น้ีมกัจะเกดิตัง้แต่ปฐมวยั  แต่กอ็าจจะเกดิไดร้ะหวา่งอายตุ่างๆ  ตวัอยา่ง 

เช่น อลัเบริท์ ไอนสไตน์ นกัวทิยาศาสตรท์ีส่าํคญัของโลก เมือ่อายุ 4 ขวบ พ่อเขาไดใ้หเ้ล่นกบัเขม็ทศิ 
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เขาไดเ้ลา่ในชวีประวตัวิา่ เขม็ทศิน้ีทาํใหเ้ขาสนใจอยากจะรูเ้รือ่งของโลกและจกัรวาลมากประสบการณ์

ของเขาจงึปลกุความสามารถของเขาอยูเ่สมอ ทาํใหเ้ขาเริม่คดิและสนใจศกึษาตนเป็นนกัวทิยาศาสตร์

บนัลอืโลก  จะเหน็ไดว้า่ประสบการณ์ทีช่่วยตกผลกึจะเป็นประสบการณ์ทีป่ลกุเรา้ปญัญาทีม่อียูใ่ห้

พฒันาจนถงึขัน้สงูสดุ ในทางตรงกนัขา้ม  “ประสบการณ์ทีบ่ ัน่ทอน ” หมายถงึ ประสบการณ์ทีต่ดัรอน

การพฒันาของปญัญา  เช่น ในชัว่โมงวชิาศลิปะครพูดูเยาะเยย้ผลงานศิ ลปะของท่านต่อหน้าเพือ่นๆ  

เหตุการณ์ครัง้นัน้อาจจะเป็นจดุทีต่ดัพฒันาการของปญัญาดา้นมติขิองท่านไปโดยสิน้เชงิ  หรอื พ่อ

แมท่ีต่ะโกน ดุด่าเวลาทีท่่านเล่นเปียโน ท่านกอ็าจจะไมแ่ตะตอ้งเปียโนอกีเลย  ประสบการณ์บัน่ทอน

จะเป็นประสบการณ์ ทีท่าํใหค้นรูส้กึโกรธ  อาย กลวั หรอืเกดิอารมณ์อนัไมพ่งึประสงคท์ัง้หลายอนั

สมัพนัธก์บัปญัญา ความสามารถดา้นใดกจ็ะบัน่ทอนตดัรอน พฒันาการของปญัญาและความสามารถ

ทางดา้นนัน้ๆ ประสบการณ์ต่อไปน้ีจะเป็นสิง่แวดลอ้มทีจ่ะช่วยพฒันาหรอืบัน่ทอนการพฒันาของ

ปญัญา 

  1.  การมอุีปกรณ์เหมาะสม หรอืครดูี เช่น ถา้เกดิมาในครอบครวัทีย่ากจน  กอ็าจจะไม่

มทุีนทีจ่ะซือ้เครือ่งดนตร ีหรอืไปเขา้เรยีนพเิศษวชิาดนตรี  ปญัญาทางดา้นดนตรกีอ็าจจะไมม่โีอกาส

ไดแ้สดงออก 

  2.  องคป์ระกอบทางประวตัศิาสตร์  - วฒันธรรม เช่น ถา้เป็นนกัเรยีนทีม่แีนวโน้ม   

และชอบวชิาคณติศาสตร์  ในขณะทีส่งัคมขณะนัน้กาํลงั ส่งเสรมิวชิาคณติศาสตรแ์ละวทิยาศาสตร์

อยา่งสุดขดี มกีารใหทุ้นอยา่งมากมาย ปญัญาทางดา้นคณติศาสตรก์จ็ะไดร้บัการสนบัสนุนไดม้าก 

  3.  องคป์ระกอบทางภมูศิาสตร์  เช่นถา้เกดิมาในทอ้งถิน่ทีเ่ป็นไรน่า  กจ็ะไดพ้ฒันา

ปญัญาทางกาย มากกวา่คนทีเ่กดิในคอนโดมเินียมชัน้ที ่30 บนถนนเจรญิกรงุ 

  4.  องคป์ระกอบทางครอบครวั  เช่น ถา้อยากจะเป็นศลิปินนกัวาด  แต่พ่อแมต่อ้งการ

ใหเ้ป็นนกักฎหมาย  บางทีอ่ทิธพิลของพอ่แมท่าํใหต้อ้งพฒันาทางดา้นภาษาสว่นปญัญาดา้นศลิปะ 

อาจจะไมไ่ดร้บัการสนบัสนุนเลย 

  5.  องคป์ระกอบทางดา้นสถานการณ์  เช่นเมือ่เลก็ๆตอ้งดแูลน้อ งเพราะเป็นครอบครวั

ใหญ่จงึไมม่เีวลาทีจ่ะพฒันาปญัญา หรอืความสามารถพเิศษใด ๆ   

  สรปุวา่  ปจัจยัทีม่อีทิธพิลต่อการพฒันาพหปุญัญาไดแ้ก่ การไดร้บัการสง่เสรมิจาก

บุคคลรอบกาย ซึง่ไดแ้ก่ พ่อ แม ่ ผูอ้บรมเลีย้งด ูคร ูเพื่อนฝงู รวมไปถงึการไดอ้ยูใ่นสงัคมและ

สิง่แวดลอ้มที่ ด ีรวมไปถงึการจดัประสบการณ์ทีช่่วยกระตุน้การพฒันาของปญัญาอยา่งเหมาะสม 

หลกีเลีย่งทีจ่ะใหเ้ดก็ตอ้งมปีระสบการณ์ทีบ่ ัน่ทอนการพฒันาของปญัญา ซึง่สิง่เหลา่น้ีจะเป็นปจัจยั

ส่งเสรมิใหเ้ดก็พฒันาพหุปญัญาในทางทีถู่กตอ้ง 

 1.5 แนวทางในการส่งเสริมและพฒันาความสามารถทางพหปัุญญา 

  ผไท สทิธสินุทร (2543: 21) เสนอแนวทางในการสง่เสรมิความสามารถทางพหปุญัญา

ใหก้บัเดก็ไวด้งัน้ี   
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  1. จดักจิกรรมโดยใหเ้ดก็ไดเ้รยีนรู้  และทาํกจิกรรมรว่มกนั  อาจจะเป็นกลุ่มใหญ่หรอื

กลุ่มเลก็  โดยเน้นการเรยีนรูแ้บบบรูณาการ  และฝึกความสามารถในดา้นต่างๆ  ใหก้บัเด็ ก เช่น

ความสามารถดา้นดนตรี  ความสามารถดา้นภาษา  ความสามารถดา้นตรรกะและคณติศาสตร์

ความสามารถดา้นการเคลือ่นไหวและรา่งกาย  ความสามารถดา้นมติสิมัพนัธ์  ความสามารถดา้น

มนุษยสมัพนัธ ์ความสามารถดา้นการเขา้ใจตนเอง ความสามารถดา้นธรรมชาตวิทิยา 

  2.  เดก็และครรูว่มกนัวางแผนการเรยีนรูข้องตนเอง  เพือ่เป็นการพฒันาความสามารถ

ในดา้นตนเองถนดัหรอืมคีวามสามารถพเิศษ 

  3.  การเรยีนรูข้องเดก็เกดิจากความตอ้งการทีต่่อเน่ืองจากการเรยีนรูใ้นเรือ่งหน่ึงและ

เดก็ยงัสนใจ ครคูวรจะช่วยเหลอืหรอืใหค้าํแนะนํา นอกจากน้ีอาจจะเกดิจากความตอ้งการทีจ่ะเรยีนรู้

ดว้ยตวัเองโดยครไูมไ่ดก้ระตุน้ 

  4.  ควรเปิดโอกาสใหเ้ดก็ไดแ้สดงออกตามความสามารถทีม่อียูอ่ยา่งเตม็ที่  โดย

สง่เสรมิใหม้กีารจดัมมุประสบการณ์สาํหรบัเดก็ไดเ้ลอืกทาํกจิกรรมทีส่นใจ  และแสดงความสามารถ

ดา้นทีต่นเองถนดั 

  กุญชร ีคา้ขาย (2544: 159 – 160) กลา่ววา่ การสง่เส รมิความสามารถทางพหปุญัญา

ใหด้ ีไมว่า่จะเป็นดา้นใดกต็ามถา้เดก็ไดร้บัการสง่เสรมิทีต่รงตามความสามารถ  กจ็ะทาํใหเ้ดก็พฒันา

ไปไดอ้ยา่งรวดเรว็กว่าเดก็คนอื่น ดงัน้ีควรทีจ่ะสง่เสรมิความสามารทางพหปุญัญาใหก้บัเดก็เพือ่การ

เรยีนรู ้ดงัน้ี 

  1.  ตอ้งรูจ้กัความแตกต่างระหว่า งบุคคลของเดก็ในทุก  ๆ ดา้น เพราะจะช่วยใหก้าร

เรยีน การสอนและการประเมนิการเรยีนรูข้องเดก็สอดคลอ้งกบัพฒันาการของเดก็แต่ละคน 

  2.  กระตุน้ใหเ้ดก็ไดใ้ชค้วามสามารถทุก ๆ ดา้นรว่มกนัในการเรยีนรูส้ ิง่ทีอ่ยากเรยีน 

  3.  กจิกรรมการเรยีนรูท้ีจ่ดัใหค้วรเปิดโอกาสใหผู้เ้ร ี ยนไดแ้กป้ญัหาหรอืเขา้ไปมี          

สว่นรว่มในการตดัสนิใจ และเป็นกจิกรรมทีต่อ้งทาํโดยอาศยัการผสมผสานกนัของความคดิเหตุผล 

  4.  กระตุน้ใหเ้ดก็ตอบคาํถาม โดยการใหเ้หตุผล 

  5.  สงัเกตการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของเดก็ว่าเป็นไปตามลาํดบัขัน้หรอืไม่  เพือ่ทีจ่ะ

ไดท้ราบจดุบกพรอ่งในการเรยีนรูข้องเดก็ 

  6.  หากพบว่าเดก็เรยีนรู้  หรอืเขา้ใจสิง่ใดสิง่หน่ึงไดช้า้กว่าคนอื่น  ๆ ควรจะช่วยเหลอื

เพราะอาจเป็นไปไดว้า่เดก็มคีวามสามารถเพยีงเท่าน้ี 

  7.  จดักจิกรรมการเรยีนรูใ้หส้ง่เสรมิความสามารถในทุก ๆ ดา้น เช่น 

       7.1 การอ่าน การเลน่ และการเขยีนเรือ่ง (ดา้นภาษา) 

          7.2 การเลา่นิทาน และใหเ้ดก็เดาว่าตอนจบจะเป็นอยา่งไร (ดา้นตรรกะ) 

          7.3 การเขยีนภาพ ลอกแบบ หรอืวางผงัทีจ่ะตกแต่งพืน้ที่ (ดา้นมติสิมัพนัธ์) 

          7.4  การฟงัเสยีงดนตร ีหรอืเสยีงต่าง ๆ (ดา้นดนตร)ี 

          7.5 การเตน้ราํ  การละเลน่ไทย  เช่น  มอญซ่อนผา้  งกูนิหาง  โพงพาง  (ดา้นการ  

เคลื่อนไหวและรา่งกาย) 



 14 

          7.6 การสวมบทบาทต่าง ๆ การใชภ้าษาท่าทาง (ดา้นมนุษยสมัพนัธ์) 

          7.7 การบอกถงึความตอ้งการของตนเอง (ดา้นการเขา้ใจตนเอง) 

          7.8 การปลกูตน้ไม ้การเลีย้งสตัว ์และบนัทกึการเจรญิเตบิโต (ดา้นธรรมชาตวิทิยา) 

  สรปุวา่ การสง่เสรมิความสามารถทางพหปุญัญาใหก้บัเดก็นัน้ ตอ้งเขา้ใจว่า เดก็ทุกคน

ไมใ่ช่อจัฉรยิะ แต่เดก็ทุกคนมคีวามสามารถถงึขดีสุดของแต่ละบุคคล  หากไดร้บัการจดัประสบการณ์

ทีส่ง่เสรมิ และตรงตามความสามารถ เดก็กจ็ะเกดิการพฒันาอยา่งรวดเรว็  

 1.6 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัทฤษฎีพหปัุญญา 

  งานวิจยัต่างประเทศ 

  ซลิเวอร์ (สรินิทร์ ลดัดากลม. 2551: 30; อา้งองิจาก Silver. 1995) ทาํการศกึษาเรือ่ ง

“Multiple Intelligences: Enhancing Self-Esteem and Improving Academic Achievement” ศกึษา

การผสมผสานระหวา่งแนวคดิพหปุญัญากบัรปูแบบการเรยีนรู้  ผลการวจิยัพบว่า  แนวคดิพหุปญัญา

ช่วยใหค้น้พบศกัยภาพของเดก็ และรปูแบบการเรยีนรูเ้กีย่วขอ้งกบักระบวนการเรยีนรูด้ว้ย 

  สวนีเน่ย ์และบอลตนั (สนัตศิกัดิ ์ผาผาย . 2546; อา้งถงึจาก  Sweeney; & Boltoon. 

1998: 1909) ทาํการศกึษาในเรือ่ง “Multiple Intelligence Profiles: Enchancing Self-Esteem and 

Improving Academic Achievement.” โดยมวีตัถุประสงคเ์พือ่ศกึษาการสง่เสรมิการเรยีนรูข้อง

นกัเรยีน และการแสดงออกของนกัเรยีนทีอ่าศยัอยูใ่นเมอืงของรฐัฟลอรดิา  โดยใชท้ฤษฎพีหุปญัญา

ของ การด์เนอร ์ เป็นการศกึษาประสทิธภิาพของนกัเรยีนในระดบัชัน้อนุบาลจาํนวน 19 คน โดยใช้

เวลาในการศกึษา 18 สปัดาห ์สาํหรบัเครือ่งมอืในการศกึษาคอื Teele Inventory of Mutliple 

Intelligences (TIMI). Slosson Oral Reading test – Revised ZSORT – R แบบวดัความพรอ้ม

ของโรงเรยีน TIMI ใชใ้นการทดสอบก่อนเรยีนและหลงัเรยีน ในระหวา่งการเรยีนรายวชิาตามโครงการ 

มนีกัเรยีนจาํนวนมากทีแ่สดงใหเ้หน็วา่มคีวามสามารถดา้นต่าง ๆ สงูขึน้ ในขณะทีน่กัเรยีนบางคน

ลดลง และไมพ่บว่ามกีารเปลีย่นแปลงอกี 5 คน จากการวจิยัยงัพบอกีวา่ ปญัหาดา้นวนิยัในชัน้เรยีน

ลดลงอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

  แมด็เสน็  (Medsen. 1997: 4255 - A) ศกึษาเพือ่กาํหนดวา่เดก็ก่อนวยัเรยีนอายุ

ระหวา่ง 2 - 4 ปีแสดงใหเ้หน็พหุปญัญาในขณะทีเ่ขา้ศูนยด์แูลเดก็เลก็ในรฐัแบรสกาภาคตะวนัออก

หรอืไม ่เพื่อใหค้น้พบว่าเดก็ก่อนวยัเรยีนแสดงใหเ้หน็ความชอบพหุปญัญาหรอืไม่  และเพื่อใหค้น้พบ

วา่ความชอบเหลา่นัน้ควบคมุไปกบัการเรยีนรูจ้าํเพาะหรอืไม่  การวเิคราะหเ์ชงิคณุภาพทฤษฎี

พืน้ฐานเกีย่วขอ้งกบัเกบ็ขอ้มลูระหวา่งเวลาทีต่นเองเลอืก  สรปุผลการศกึษาพบว่า  เดก็ก่อนวยัเรยีน

แต่ละคนแสดงใหคุ้ณลกัษณะอยา่งน้อยทีสุ่ดพหุปญัญาใน 3 ดา้น ทีต่คีวามเพือ่อธบิายความสมัพนัธ์

ระหว่างแต่ละบุคคลหรอืสไตลส์่วนบุคคล 
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  เชอรเ์รอ (จารวุรรณ หรา่ยเจรญิ . 2552: 65; อา้งองิจาก Shearer. 2004: 159 – 161) 

ศกึษาการประเมนิพหปุญัญาเพือ่สง่เสรมิการพฒันาของครแูละผลสมัฤทธิท์างการเรยีนของนกัเรยีน 

ผูว้จิยัไดศ้ึ กษาการนําพหปุญัญาไปใชใ้นหอ้งเรยีน ผลการวจิยัพบวา่ แนวคดิทางพหปุญัญามี

ประโยชน์ทีส่าํคญัต่อนกัเรยีน เป็นการกระตูน้ใหน้กัเรยีนสนใจในการเรยีน และยงัสามารถสง่เสรมิ

ทกัษะและพฒันาบุคลกิภาพของครไูดด้ว้ย  

 

  งานวิจยัในประเทศ 

  สนัตศิกัดิ ์ผาผาย (2546: บทคดัยอ่) ศกึษาเรือ่ง การศกึษาความสามารถทางพหปุญัญา

ของเดก็ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดักจิกรรมโดยใชร้ปูแบบพหุปญัญาเพื่อการเรยีนรู้  การวจิยัครัง้น้ีมี

จดุมุง่หมายเพือ่การศกึษาความสามารถพหปุญัญาของเดก็ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดักจิกรรม โดยใช้

รปูแบบพหุปญัญาเพื่อการเรยีนรู้  ผลการวจิยัพบว่า  เดก็ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดัประสบการณ์ปฏบิตัิ

ทดลองประกอบอาหารตามรปูแบบพหปุญัญาเพือ่การเรยีนรู้  มคีวามสามารถทางพหปุญัญาทุกดา้น  

ไดแ้ก่  ความสามารถทางดา้นภาษา  ความสามารถทางดา้นตรรกะ /คณติศาสตร ์ ความสามารถ

ทางดา้นมติสิมัพนัธ์ ความสามารทางดา้นรา่งกายและการเคลือ่นไหว ความสามารถทางดา้นดนตรี /

จงัหวะ ความสามารถทางดา้นมนุษยสมัพนัธ์ ความสามารถทางดา้นการเขา้ใจตนเอง และความสามารถ

ทางดา้นธรรมชาตแิละสิง่แวดลอ้ม อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ในทุกช่วงของการเปรยีบเทยีบ 

และความสามารทางพหปุญัญามกีารเปลีย่นแปลงไปทางทีส่งูขึน้ตลอดทุกช่วงของการจดัประสบการณ์ 

  ขวญัจริา ภู่สงัข ์(2547: บทคดัยอ่) ศกึษาเรือ่ง การศกึษาความสามารถทางพหปุญัญา

ทีไ่ดร้บัการจดัประสบการณ์ปฏบิตักิารทดลองประกอบอาหารตามรปูแบบพหปุญัญาเพือ่การเรยีนรู้  

การวจิยัครัง้น้ีมจีดุมุง่หมายเพือ่การศกึษาความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดั

ประสบการณ์ปฏบิตักิารทดลองประกอบอาหารตามรปูแบบพหปุญัญาเพือ่การเรยีนรู้  ผลการวจิยั

พบวา่ เดก็ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดัประสบการณ์ปฏบิตักิารทดลองประกอบอาหารตามรปูแบบพหุ

ปญัญาเพือ่การเรยีนรู้  มคีวามสามารถทางพหปุญัญาสงูขึน้ทุกดา้น  ไดแ้ก่  ความสามารถทางดา้น

ภาษา ความสามารถทางดา้นตรรกะและคณติศาสตร์  ความสามารถทางดา้นมติิ  ความสามารถ

ทางดา้นรา่งกายและการเคลือ่นไหว  ความสามารถทางดา้นดนตร ี ความสามารถทางดา้นความ

เขา้ใจระหวา่งบุคคลความสามารถทางดา้นความเขา้ใจตนเอง  และความสามารถทางดา้นธรรมชาติ

และสิง่แวดลอ้ม อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05 และความสามารถทางพหปุญัญามกีาร

เปลีย่นแปลงไปในทางทีส่งูขึน้ 

  วลินิดา พงศธ์ราธกิ (2547: บทคดัยอ่) ศกึษาเรือ่ง ความสามารถทางพหปุญัญาของ

เดก็ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดั  กจิกรรมการละเลน่ไทยกลางแจง้  การวจิยัครัง้น้ีมจีดุมุง่หมายเพื่อ

เปรยีบเทยีบความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ปฐมวยัก่อนและหลงัไดร้บัการจดักจิกรรม

การละเล่นไทยกลางแจง้  เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัวจิยัครัง้น้ีคอื  แบบทดสอบความสามารถทางพหุ

ปญัญา 4 ดา้น ไดแ้ก่ความสามารถทางดา้นภาษา  ความสามารถทางดา้นตรรกะและคณติศาสตร ์ 

ความสามารถมติสิมัพนัธ ์แบบสงัเกตความสามารถทางพหปุญัญา  2 ดา้น ไดแ้ก่ ความสามารถดา้น
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มนุษยสมัพนัธ์ ความสามารถดา้นการเขา้ใจตนเอง  และแบบสาํรวจความสามารถทางพหปุญัญาอกี  

2 ดา้น ไดแ้ก่ ความสามารถทางดา้นรา่งกายและการเคลือ่นไหว  และความสามารถทางดนตรี  

ผลการวจิยัพบวา่ความสามารถทางพหปุ ั ญญาของเดก็ปฐมวยัก่อนและหลงัไดร้บัการจดักจิกรรม

การละเลน่ไทยกลางแจง้แตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 

  พมิพพ์รรณ ทองประสทิธิ  ์(2548: บทคดัยอ่) ศกึษาความสามารถทางพหปุญัญาของ

เดก็ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดักจิกรรมโดยใชก้ระบวนการทางวทิยาศาสตร์  ผลการวจิยัพบว่ า เดก็

ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดักจิกรรมโดยใชก้ระบวนการทางวทิยาศาสตรม์คีวามสามารถทางพหปุญัญาทุก

ดา้นสงูขึน้อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05 ในทุกช่วงของการเปรยีบเทยีบ  และความสามารถ

ทางพหปุญัญาทุกดา้นมกีารเปลีย่นแปลงไปในทางทีส่งูขึน้ตลอดช่วงเวลาของการจดักจิกรรม 

  ปราณี อุปฮาด (2550: บทคดัยอ่) ศกึษาเรือ่ง การคดิเชงิเหตุผลของเดก็ปฐมวยัที่

ไดร้บัการจดัประสบการณ์ตามรปูแบบพหปุญัญาเพือ่การเรยีนรู้  การวจิยัครัง้น้ีมจีดุมุง่หมายเพื่อ

เปรยีบเทยีบการคดิเชงิเหตุผลของเดก็ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดัประสบการณ์ตามรปูแบบพหุปญัญา

เพื่อการ เรยีนรูก่้อนการทดลองและหลงัทดลอง  เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัคอื  แผนการจดั

ประสบการณ์ตามรปูแบบพหปุญัญาเพือ่การเรยีนรู้  และแบบทดสอบการคดิเชงิเหตุผล ผลการวจิยั

พบวา่ เดก็ปฐมวยั ทีไ่ดร้บัการจดัประสบการณ์ตามรปูแบบพหปุญัญาเพือ่การเรยีนรู ้มกีารคดิเชงิ

เหตุผลหลงัการทดลองสงูกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 

  วนัด ีสตุสนิ (2550: บทคดัยอ่) ศกึษาความสามารถในการแกป้ญัหาของเดก็ปฐมวยัที่

ไดร้บัการจดักจิกรรมโดยใชร้ปูแบบพหุปญัญาเพื่อการเรยีนรู ้ผลการวจิยัพบว่าเดก็ปฐมวยัหลงัไดร้บั

การจดักจิกรรมโดยใชร้ปูแบบพหุป ัญญาเพือ่การเรยีนรู้  มคีวามสามารถในการแกป้ญัหาตนเองและ

ความสามารถในการแกป้ญัหาตนเองทีเ่กีย่วกบัผูอ้ื่นของเดก็ปฐมวยั  มคีา่สงูขึน้อยา่งมนียัสาํคญัทาง

สถติทิีร่ะดบั .01 และความสามารถในการแกป้ญัหาของเดก็ปฐมวยั  หลงัจากไดร้บัการจดักจิกรรม

โดยใชร้ปูแบบพหุปญัญาเพื่อการ เรยีนรู้ มคีา่สงูกวา่ก่อนการจดักจิกรรมโดยใชร้ปูแบบพหปุญัญา

เพือ่การเรยีนรู ้อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 

  สทุ ธิธ์นา ขนัอาสา (2550: บทคดัยอ่) ศกึษาความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็

ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดัประสบการณ์แบบโครงงาน  ผลการวจิยัพบว่า  เดก็ปฐมวยัมคีวามสามารถทาง         

พหุปญัญาทุกดา้น  ไดแ้ก่ ดา้นภาษา ดา้นตรรกะและคณติศาสตร์  ดา้นมติิ ดา้นรา่งกายและการ

เคลื่อนไหว ดา้นดนตรี ดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล  ดา้นความเขา้ใจตนเอง  ดา้นธรรมชาตสิงูขึน้

อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ในช่วงของการเปรยีบเทยีบ 

  หทยัรตัน์ ทรวดทรง (2550: บทคดัยอ่) ศกึษาความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็

ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดักจิกรรมการสอนแบบจติปญัญา ผลการวจิยัพบว่า  เดก็ปฐมวยัมคีวามสามารถ

ทางพหปุญัญาในทุกดา้น ไดแ้ก่ ความสามารถดา้นภาษา  ความสามารถดา้นตรรกะและคณติศาสตร์

ความสามารถดา้นมติิ  ความสามารถดา้นร่ างกายและการเคลื่อนไหว  ความสามารถดา้นดนตรี

ความสามารถดา้นความเขา้ใจตนเอง  และความสามารถดา้นธรรมชาตสิงูขึน้  อยา่งมนียัสาํคญัทาง

สถติทิีร่ะดบั .05 ในบางช่วงของการเปรยีบเทยีบ  และความสามารถทางพหปุญัญาทุกดา้น  มกีาร

เปลีย่นแปลงไปในทางทีส่งูขึน้ ตลอดช่วงเวลาของการจดักจิกรรม 
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  ชมพนุูท ศุภผลศริ ิ(2551: บทคดัยอ่) ศกึษาเรือ่ง ความสามารถทางพหปุญัญาของ

เดก็ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดักจิกรรมการทาํหนงัสอืเล่มใหญ่ การวจิยัครัง้น้ีมจีดุมุง่หมายเพื่อศกึษาและ

เปรยีบเทยีบความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ปฐมวยัก่อนและหลงัไดร้บัการจดักจิกรรมการทาํ

หนงัสอืเล่มใหญ่ก่อนการทดลองและหลงัทดลอง  เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัคอื แผนการจดักจิกรรม

การทาํหนงัสอืเลม่ใหญ่ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้  แบบประเมนิความสามารถทางพหปุญัญา  และคูม่อืการใช้

แบบประเมนิความสามารถทางพหปุญัญา ผลการวจิยัพบวา่  หลงัจากไดร้บัการจดักจิกรรมการทาํ

หนงัสอืเลม่ใหญ่เดก็ปฐมวยัมคีวามสามารถทางพหปุญัญาสงูขึน้อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 

จากงานวจิยัทีก่ลา่วมาจะเหน็ไดว้า่  ความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ปฐมวยัสามารถพฒันา

ศกัยภาพตามบรบิทและการจดัสภาพแวดลอ้มการเรยีนรู ้โดยการจดักจิกรรมและประสบการณ์ใน

รปูแบบต่าง ๆ ใหก้บัเดก็ ซึง่จะสง่ผลใหเ้กดิการพฒันาทีด่ขี ึน้ 

  รตันาภรณ์ ภธูรเลศิ (2551: บทคดัยอ่) ศกึษาความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็

ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดักจิกรรมการละครตามรปูแบบพหปุญัญาเพือ่การเรยีนรู้  ผลการวจิยัพบว่า  เดก็

ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดักจิกรรมการละครตามรปูแบบพหปุ ั ญญาเพือ่การเรยีนรู้  มคีวามสามารถทาง

พหปุญัญาทุกดา้นสงูขึน้อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05 ในทุกช่วงของการเปรยีบเทยีบ  และ

ความสามารถทางพหปุญัญามกีารเปลีย่นแปลงไปในทางทีส่งูขึน้ตลอดช่วงของการจดักจิกรรม 

  สรินิทร์ ลดัดากลม (2551: บทคดัยอ่) ศกึษาเรือ่ง ความสามารถทางพหปุญัญาของ

เดก็ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดัประสบการณ์การจดักจิกรรมทศันศกึษาโดยใชร้ปูแบบพหปุญัญาเพือ่การ

เรยีนรู ้เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัคอื แผนการจดักจิกรรมทศันศกึษาโดยใชร้ปูแบบพหปุญัญาเพือ่การ

เรยีนรู้ และแบบสงัเกตความสามารถทางพหุปญัญา ผลการวจิยัพบว่า  เดก็ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดั

ประสบการณ์การจดักจิกรรมทศันศกึษาโดยใชร้ปูแบบพหปุญัญาเพือ่การเรยีนรู้  มคีวามสามารถทาง

พหปุญัญาทุกดา้นสงูขึน้  โดยความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ปฐมวยัในแต่ละดา้นพฒันาจาก

ความสามารถระดบัตํ่า  เป็นความสามารถระดบัปานกลาง  และความสามารถระดบัสงู  โดยใช้

ช่วงเวลาของการจดักจิกรรมทีแ่ตกต่างกนั  จากการวจิยัยงัพบความสมัพนัธข์องความสามารถทาง

พหุปญัญาของเดก็ปฐมวยัในแต่ละช่วงเวลายกเวน้ดา้นตรรกะและคณติศาสตร ์

  อญัชุลกีร อมัพรดล (2551: บทคดัยอ่) ศกึษาความสามารถทางพหปุญัญา ของเดก็

ปฐมวยัโดยการจดักจิกรรมศลิปะสรา้งส รรคต์ามรปูแบบพหปุญัญาเพือ่การเรยีนรู้  ผลการวจิยัพบว่า  

เดก็ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดักจิกรรมศลิปะสรา้งสรรคต์ามรปูแบบพหปุญัญาเพือ่การเรยีนรู้                      

มคีวามสามารถทางพหปุญัญาทุกดา้นสงูขึน้อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

  ภรภทัร นิยมชยั (2553 : บทคัดยอ่ ) ศกึษาความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็

ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดัประสบการณ์จากแหลงัเรยีนรูภ้มูปิญัญาทอ้งถิน่จงัหวดัพระนครศรอียธุยามี

ความสามารถทางพหปุญัญาทัง้ 8 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นภาษา ดา้นตรรกะและคณติศาสตร ์ดา้นมติ ิดา้น

รา่งกายและการเคลื่อนไหว ดา้นดนตร ีดา้นความเข้ าใจระหวา่งบุคคล ดา้นความเขา้ใจตนเอง และ

ดา้นธรรมชาต ิสงูขึน้กวา่การทดลองอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 ในทุกช่วงเวลาระหวา่ง

การทดลอง และความสามารถทางพหปุญัญามกีารเปลีย่นแปลงไปในทางทีส่งูขึน้ตลอดแต่ละ

ช่วงเวลาของการจดัประสบการณ์ 
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  วรรณษิา บวัสุข (2553: บทคดัยอ่) ศกึษาความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ปฐมวยัที่

ไดร้บัการจดักจิกรรมเกมการศกึษา ผลการวจิยัพบวา่ 1.เดก็ปฐมวยัก่อนไดร้บัการจดักจิกรรมเกม

การศกึษามคีวามสามารถทางพหปุญัญาแต่ละดา้นอยูใ่นระดบัปานกลาง หลงัไดร้บัการจดักจิกรรม

เกมการศกึษา เดก็ปฐมวยัมคีวามสามารถทางพหปุญัญาอยูใ่นระดบัสงู 2. เดก็ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดั

กจิกรรมเกมการศกึษามคีวามสามารถทางพหปุญัญาทุกดา้นสงูขึน้อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี่   

ระดบั .05 

  อญัชนา เถาวช์าล ี (2553: บทคดัยอ่ ) ศกึษาความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็

ปฐมวยัก่อนและหลงัไดร้บัการจดักจิกรรมการเลน่ต ามมมุประสบการณ์ ผลการวจิยัพบวา่ หลงัจาก

ไดร้บัการจดักจิกรรมเลน่ตามมมุประสบการณ์ เดก็ปฐมวยัมคีวามสามารถทางพหปุญัญาสงูขึน้อยา่ง

มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 

  กมลวรรณ องัศรสีรุพร (2554: บทคดัยอ่) ศกึษาความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็

ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดักจิกรรมตามรปูแบบพหปุญัญาเพือ่การเรยีนรูโ้ดยใชนิ้ทานเป็นสือ่ ผลการวจิยั

พบวา่ เดก็ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดักจิกรรมตามรปูแบบพหปุญัญาเพือ่การเรยีนรูโ้ดยใชนิ้ทานเป็นสือ่มี

ความสามารถทางพหปุญัญาทัง้ 9 ดา้นสงูขึน้อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ในเกอืบทุก

ช่วงเวลาของการเปรยีบเทยีบ และเดก็ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดักจิกรรมตามรปูแบบพหุปญัญาเพื่อการ

เรยีนรูโ้ดยใชนิ้ทานเป็นสือ่มพีฒันาการทางพหปุญัญาในเกอืบทุกดา้นอยูใ่นระดบัสงูยกเวน้ดา้น

รา่งกายและการเคลือ่นไหวและดา้นธรรมชาตอิยูใ่นระดบัปานกลาง โดยมแีนวโน้มสงูขึน้ในแต่ละช่วง

ของการเปรยีบเทยีบ 

  กล่าวโดยสรปุ วา่ การวจิยัทีก่ลา่วมาเป็นการจดักจิกรรมตามบรบิทต่างๆ เพือ่ศกึษา

ความสามารถทางพหปุญัญาตามศกัยภาพของแต่ละบุคคล 

 

2. เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัโยคะ 

 2.1 ความหมายของโยคะ 

  โยคะเป็นศาสตรส์าขาหน่ึงทีม่ผีูใ้หค้วามสนใจมากทัง้ในวงการแพทยท์างด้านจติวทิยา 

การกฬีา และศาสนา จงึมผีูใ้หค้วามหมายของโยคะเอาไวด้งัน้ี 

  อเนก ยวุจติติ (2532: 20) กล่าวว่าโยคะ  คอืการควบคุมรา่งกายใหส้ะอาดบรสิุทธิโ์ดย

ใชอ้าสนะต่าง ๆ และหดัควบคุมลมหายใจ เพื่อใหร้า่งกายบรสิุทธิส์ะอาดยิง่ขึน้  ในขณะฝึกอาสนะนัน้

ตอ้งกําหนดจติไปยงัส่ วนต่าง ๆ ของรา่งกาย  เพื่อบงัคบัควบคุมอวยัวะส่วนนัน้  ๆ ใหอ้ยูใ่นการ

ควบคมุและเป็นไปตามความตอ้งการของมนุษย ์

  สงดั วาระวรรณ์ (2525: 25-28) ใหค้าํจาํกดัความและอธบิายถงึเป้าหมายและขบวนการ

ของโยคะไวด้งัน้ี โยคะ คอืการทาํใหเ้กดิพลงัจติและการใชพ้ลงัจติควบคุมตนเอง 

  เป้าหมายของโยคะ  โยคะถอืวา่สขุภาพทางกายเป็นรากฐานของสขุภาพทางจติ  จงึมี

เป้าหมายทีส่าํคญั 2 ประการ 
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  1.  ความมสีขุภาพรา่งกายทีแ่ขง็แรง สามารถตา้นทานโรค และความเจบ็ปว่ย 

  2.  เป็นฐานสาํหรบัการฝึกจติใหส้งูขึน้  เพือ่การพฒันาจติใหเ้กดิปญัญา  (วปิสัสนา

ภาวนา) กระบวนการบรหิารโยคะประกอบดว้ยการปฏบิตั ิ3 กระบวนการคอื 

   1. การกาํหนดจติ 

   2. การบรหิารการหายใจ 

   3. การบรหิารกาย 

  สภุญาณ ศยิะยาโน (2536: 36) กล่าวว่า “โยคะ” หมายถงึการเจรญิเป็นทีย่ ิง่ดว้ยวนิยั

อนัเครง่ครดัจนสามารถควบคมุกายไวใ้นอาํนาจจติได ้

  พรีะ บุญจรงิ (2535: 14 – 15) สรปุวา่ “โยคะ” คอืการรวมพลงัรอ้น พลงัเยน็ ในรา่งกาย

ใหม้คีวามสมดลุตลอดจนสามารถควบคมุพลงัชวีติดงักลา่วใหอ้ยูใ่นอาํนาจของมนุษยอ์กีดว้ย  ซึง่ใน

การสรา้งสมดลุจะตอ้งประกอบดว้ยองคป์ระกอบ  5 ประการคอื การบรหิารกาย  การหายใจเพือ่ให้

พลงัชวีติ (life force) หรอืปราณวิง่เขา้สูร่า่งกายเพือ่ถ่ายเทสารพษิ  ออกจากรา่งกายกบัการทาํสมาธิ

เพื่อใหจ้ติสงบ และมสีตอิยูต่ลอดเวลา รวมทัง้มกีารผอ่นคลายและการพกัผอ่น 

  เอกชยั พรรณเชษฐ์ (2538: 18-21) กล่าวว่า “โยคะ” เป็นสว่นหน่ึงของราชะโยคะทีว่า่

ดว้ยเรือ่งของ  อาสนะ  และปราณยาม  (Pranayama) เพือ่การบรหิารกายและบรหิารจติอยา่งมี

ประสทิธภิาพโยคะ  จงึตัง้อยูใ่นฐานะศาสตรแ์หง่กายวา่ดว้ยการบรหิารกายแบบต่าง  ๆ และการ

หายใจอนัลกึซึง้ 

  ปทตัตา ภรติาธรรม (2553: 21) กล่าวว่า “โยคะ” มาจากรากศพัท ์ยจุ แปลวา่ รวม ,

องคร์วม หมายถงึ การรวมกายกบัใจของผฝึ้กเขา้ไวด้ว้ ยกนั โดยมุง่หมายใหม้นุษยเ์รยีนรูท้ีจ่ะ

ดาํรงชวีติอยา่งเป็นองคร์วมใหไ้ดม้ากทีส่ดุ รูจ้กัขดักบัสภาวะต่างๆทีบ่ ัน่ทอนความเป็นองคร์วม 

มลูเหตุทุกชนิดทีท่าํใหค้นขาดสมดลุ และปรบัใหค้นืสูค่วามเป็นปกต ิ

  อารล์อสกี ้ (ปรมพร ดอนไพรธรรม. 2550: 27; อา้งองิจาก Arioski. 1996: 14) กล่าวถงึ 

โยคะวา่เป็นวธิกีารผอ่นคลายวธิหีน่ึง ซึง่ประกอบดว้ยศลิปะ 3 ประการคอื 

    1. การหายใจ (Breathing) 

     2. การมสีตริะลกึรู ้(Conscious stretching) 

     3. ความสมดลุ (Balance) ระหวา่งรา่งกายและจติใจ 

  รามาโน (ดวงพร  พนัธแ์สง . 2551 : 30 – 31; อา้งอิงจาก Ramano. 1995: 18-20) 

กลา่ววา่ถา้เปรยีบจติใจเป็นเมลด็พนัธุ์  โยคะกค็อืดนิทีต่อ้งการน้ําเพยีงเลก็น้อย  ซึง่ถา้ประกอบทัง้     

3 สิง่ดงักล่าวเขา้ดว้ยกนั  เมลด็พนัธุน์ัน้กส็ามารถจะเจรญิเตบิโตไดท้นัที  หมายถงึ กายและใจเกดิ

ความสมดลุโยคะจงึเป็นสว่นทีท่าํใหร้า่งกายบรสิุทธิค์อืการทาํใหพ้ลงับวกและพลงัลบเกดิสมดุล 

  โยคะ ตามความหมายของราเจสวาร ีประกอบดว้ยสว่นประกอบทีส่าํคญั 7 สว่นคอื 

     1. รา่งกายทีบ่รสิทุธิ ์(Bodily purification) 

     2. ท่าบรหิารรา่งกาย (Asanas) 

     3. การกาํหนดสญัลกัษณ์ในการเคลือ่นไหวรา่งกาย (Mudras) 
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     4. การควบคมุอารมณ์ (Pratyahara) 

     5. การบรหิารลมหายใจ (Pranayama) 

     6. การเชือ่มัน่ในพระเป็นเจา้ (Dhyana) 

     7. การทีจ่ติสงบระดบัเป็นหน่ึงเดยีว (Samadhi) 

  สรปุวา่ โยคะเป็นศาสตรส์าขาหน่ึงทีมุ่ง่เน้นในการพฒันาจติและกาย ซึง่จะสง่ผลใหผู้้

ปฏบิตัมิจีติใจทีส่มบรูณ์ มสีมาธ ิควบคุมอารมณ์ตนเองได ้และมรีา่งกายทีแ่ขง็แรง เกดิความสมดุลกนั

ระหวา่งกายและจติ 

 2.2 องคป์ระกอบของโยคะ  

  โยคะประกอบดว้ย องคป์ระกอบ 3 ประการคอื 

  1.  อาสนะ หมายถงึ ท่าบรหิารกายทีม่กีาํหนดจติตัง้เจตนาในการกระทาํทางรา่งกาย

และหวงัผลต่อรา่งกายหรอือวยัวะใดๆ โดยเฉพาะอาสนะ จะทาํใหก้ลา้มเน้ือจดุใดจดุหน่ึงหดตวัอยา่ง

ชา้ๆ และประคอง การหดตวันัน้ไวช้ัว่ระยะเวลาหน่ึง  ตามดว้ยการพกัผอ่นทีส่มบรูณ์และลกึซึง้ (สงดั 

วาระวรรณ์ . 2525: 75) รวมไปถงึ ละเอยีด  ศลิาน้อย (2529: 78) ทีเ่ชือ่วา่อาสนะแต่ละท่าจ ะมผีลต่อ

ต่อมมท่ีอและต่อมไรท่้อต่าง ๆ ในรา่งกายแตกต่างกนัออกไปอนัจะทาํใหม้ผีลต่อจติและกายไปต่าง ๆ 

กนั ซึง่อาสนะนัน้เป็นท่าทางทีส่บายและมคีวามรูส้กึเหมอืนไดร้บัการพกัผอ่น  อนัประกอบไปดว้ยท่า

การบรหิารกายแบบต่าง ๆ กนั ปราณยามหรอืการควบคมุการหายใจ (เอกชยั พรรณเชษฐ.์  2538: 23) 

การกาํหนดลมหายใจขณะปฏบิตัอิาสนะนัน้ ถอืวา่เป็นการฝึกโยคะทีส่มบรูณ์ ทัง้จะตอ้งมสีมาธทิีแ่น่วแน่

ในการกาํหนดลมหายใจ และมคีวามพยายามอยา่งแทจ้รงิจงึจะทาํใหเ้กดิสมาธ ิผลจากการฝึกอาสนะ

จะทาํใหร้า่งกายและจติใจทีส่มบรูณ์ และอาสนะยงัทาํใหก้ลา้มเน้ือผอ่นคลายจติใจผอ่นคลายอกีดว้ย 

  2. การฝึกการหายใจ หรอืปราณยาม เป็นการควบคมุลมหายใจเพือ่ยดืระยะเวลาใน

การหายใจ  ใหย้าออกไปและควบคุมการหายใจใหเ้ป็นไปตามทีผู่ฝึ้กตอ้งการ  องคป์ระกอบของ  

ปราณยาม คอืการหายใจเขา้  การกลัน้หายใจและการหายใจออก  การฝึกปราณยามเป็นประจาํ  ทาํ

ใหผู้ฝึ้กหายใจไดย้าว ลกึกวา่การหายใจตามปกติ  ลมหายใจทีย่าว  ลกึ ทาํใหจ้ติละเอยีด  ส่งผลให้

อารมณ์  สงบเยน็อนัเป็นพืน้ฐานของการปฏบิตัจิติต่อ  ๆไป (เอกชยั พรรณเชษฐ.์ 2538: 20) ซึง่ เดวดิ 

(David. 1995: 23) กลา่ววา่การฝึกควบคมุลมหายใจโดยการหายใจอยา่งชา้  ๆ จนเป็นนิสยัจะทาํให้

จติสงบและรา่งกายผอ่นคลายการหายใจทีรู่ต้วัตลอดเวลาจนเป็นปกตนิิสยัจะทาํใหร้า่งกาย และจติใจดี

ตามไปดว้ย 

  3. การฝึกสต ิพุทธทาสภกิข ุ(2539: 82-103) กลา่ววา่ การฝึกสตจิะช่วยชาํระพฤตกิรรม

ต่าง ๆ ทุกอยา่งใหบ้รสิทุธิ  ์ อสิระ ไมเ่กลอืกกลัว้ต่อสิง่ชัว่รา้ย ซึง่ผลของการฝึกสตดิงักล่าวจะ ทาํให้

รา่งกายและจติใจมคีวามโปรง่เบา  ผอ่นคลาย  พรอ้มทีจ่ะเผชญิความเป็นไปต่างๆ  ไดเ้ป็นอยา่งดี   

(พุธ ฐานิโย. 2542: 79-81) 
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  สรปุวา่ องคป์ระกอบทัง้ 3 ส่วนของโยคะ คอื อาสนะ การฝึกการหายใจ หรอืปราณยาม 

และการฝึกสต ิมผีลทาํใหร้า่งกายเกดิความผ่อนคลาย มสีต ิส่งผลใหเ้กิ ดสมาธ ิรูจ้กัการควบคมุ

อารมณ์ เกดิความพรอ้มในการเรยีนรูท้กัษะต่าง ๆ ต่อไป 

 2.3  ชนิดของโยคะ 

  โยคะเป็นศาสตรท์ีถ่อืกาํเนิดในอนิเดยีมานานกวา่ 5,000 ปี ซึง่ท่าโยคะต่าง ๆ คดิคน้ขึน้

โดยฤๅษซีึง่เขา้ไปฝึกฝนในปา่ลกึแลว้เฝ้าสงัเกตดสูตัวป์า่  สตัวแ์ต่ละชนิดจะมลีกัษณะท่ าทางทีแ่สดง

ออกมาแตกต่างกนัไป  โดยท่าทางเหล่านัน้ทาํใหเ้กดิประโยชน์แตกต่างกนั  ฤๅษจีงึไดเ้ลยีนแบบ

ท่าทางตามชือ่สตัว์  และฝึกจนเกดิประโยชน์ต่อรา่งกาย  ดงันัน้ ท่าทางของโยคะจงึมกัเป็นชื่อสตัว์

ประเภทต่าง ๆ เช่น ท่าตัก๊แตน ง ูอูฐ กระต่าย นกกระยาง เป็นตน้  

  โยคะมหีลายแบบ ไดแ้ก่ หะธะโยคะ (Hatha Yoga) ไอเยนกะโยคะ  (Iyengar Yoga) 

คุณดาลนีิโยคะ  (Kundalini Yoga) อสัตงักะโยคะ  (Ashtanga Yoga) บกิรมัโยคะ (Bikram Yoga) 

และตนัเถยีนโยคะ (Dantien Yoga) ซึง่โยคะแต่ละแบบกจ็ะมวีธิกีารฝึกทีแ่ตกต่างกนัออกไป 

  หะธะโยคะ (Hatha Yoga) เป็นโยคะทีนิ่ยมฝึกกนัอยา่งกวา้งขวาง เป็นการฝึกท่าโยคะ

โดยไมม่อุีปกรณ์ช่วย ผูฝึ้กตอ้งเป็นผูท้ีม่คีวามยดืหยุน่และความแขง็แรงของรา่งกาย  กล่าวคอื ผูท้ีจ่ะ

ฝึกหะธะโยคะควรจะเป็นผูท้ีม่พี ืน้ฐานในการฝึกโยคะมาก่อนเพราะจะช่วยใหฝึ้กหะธะโยคะไดง้า่ย

และประสบความสาํเรจ็ (สาลี ่สภุาภรณ์.  2547ข: 68) 

  ไอเยนกะโยคะ  (Iyengar Yoga) เป็นโยคะทีค่ดิคน้ขึน้โดย  บี เค เอส  ไอเยนกะ

(B.K.S.Iyengar) เป็นโยคะทีเ่น้นในเรือ่งการจดัท่า  การจดัแนวการกระจายน้ําหนกัผา่นแขน  ขา และ

กระดกูสนัหลงัอยา่งถูกตอ้งเหมาะสม  (Alignment) เพื่อใหผู้ฝึ้กไดป้ระโยชน์จากท่ าต่าง ๆ และฝึก

ดว้ยความปลอดภยั  โดยมอุีปกรณ์ช่วยในการฝึก  เช่น เขม็ขดัโยคะ ผนงัหอ้ง เกา้อี้ หมอนรอง เป็น

ตน้ ซึง่อุปกรณ์การฝึกจะช่วยใหผู้ฝึ้กปรบัท่าใหเ้หมาะสมกบั  ความสามารถของตนเองและทาํใหฝึ้ก

ท่าโยคะต่าง  ๆ ไดง้า่ยขึน้ และเป็นโยคะพืน้ฐานทีไ่มจ่าํเป็นตอ้งอาศยัความ อ่อนตวัมากนกั  เหมาะ

สาํหรบัผูท้ีเ่พิง่เริม่ฝึกโยคะ (สาลี ่สภุาภรณ์.  2547ข: 69) 

  อสัตงักะโยคะ  (Ashtanga Yoga) เป็นการฝึกท่าโยคะโดยการนําท่ามาผสมผสานกนั

และปฏบิตัต่ิอเน่ืองกนัไป  ทีเ่รยีกวา่  วนิยาสะ (Vinyasa) ซึง่การหายใจจะตอ้งสอดคลอ้งกบัท่าที่

ปฏบิตัเิพือ่ควบคุ มจติใหจ้ดจอ่อยูก่บัลมหายใจเขา้ออก  มกีารฝึกหายใจแบบอุชายี  (Ujjayi) ซึง่

เรยีกวา่เป็นปราณหรอืการควบคมุการหายใจแบบหน่ึง  การฝึกมท่ีานมสัการพระอาทติย์  2 แบบ คอื 

ชุดเอและบี การฝึกมกีารเชือ่มต่อท่าบางครัง้จะมกีารกระโดดจงึเหมาะสาํหรบัผูท้ีม่รีา่งกายแขง็แรง  

สว่นผูท้ีม่รีา่งกายไมแ่ขง็แรงพออาจเกดิการบาดเจบ็ได ้(สาลี ่สภุาภรณ์.  2547ข: 69) 

  คุณดาลนีิโยคะ  (Kundalini Yoga) การฝึกใชห้ลกัการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบโยก  

(Ballistic Stretching) เป็นโยคะแนวหน่ึงทีฝึ่กมายาวนานพอ  ๆ กบัหะธะโยคะ  คนทัว่ ๆ ไปรูจ้กัคุณ

ดาลนีิในเรือ่งของพลั งคณุดาลนีิและการเปิดจกัระทัง้  7 แห่ง เพื่อใหพ้ลงัปราณไหลเวยีนไปทัง่

รา่งกายโดยไมต่ดิขดั จกัระทัง้ 7 ไดแ้ก่ จกัระฐาน จกัระกน้ จกัระสะดอื จกัระหวัใจ จกัระคอ จกัระตา
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ทีส่าม จกัระมงกุฎ เป้าหมายของการฝึกคณุดาลนีิกเ็พือ่กระตุน้พลงัปราณตามจกัระต่าง  ๆ ในการ

ฝึกจะมกีารเปลง่เสยีงคลา้ยเสยีงสวดเป็นภาษาสนัสกฤต และมกีารฝึกหายใจแบบไฟ  สลบัไปกบัการ

หายใจปกต ิ(สาลี ่สภุาภรณ์.  2547ข: 22) 

  บกิรมัโยคะ (Bikram Yoga) ทัว่ไปมกัจะเรยีกว่า  โยคะรอ้น เพราะเป็นการออกกาํลงั

กายดว้ยท่าโยคะ  26 ท่าต่อเน่ืองกนั  ผสมผสานกบัหลกัการหายใจ  2 แบบ ภายในหอ้งรอ้น ทีม่ ี

อุณหภมูสิงูถงึ  37-40 องศาเซลเซยีส  เป็นเวลา 90 นาท ีคดิคน้ขึน้โดย บแิกรม เชาดรู  ีชาวอนิเดยี 

ซึง่ใชท่้าโยคะรกัษาตนเอง  จนสามารถกลบัมาเดนิไดอ้กีครัง้  หลงัจากประสบอุบตัเิหตุกระดกูหวัเขา่

แตก โยคะชนิดน้ีผสมผสานระหวา่งความแขง็แกรง่  สมดุล สมาธิ และการกาํหนดลมหายใจ  

นอกจากจะช่วยยดืหยุน่ และสรา้งความแขง็แรงใหก้ลา้มเน้ือ เสน้เอน็และขอ้ต่อต่างๆ ในรา่งกายแลว้  

ยงักระตุน้ระบบการทาํงานของอวยัวะต่าง  ๆ เน่ืองจากเป็นการออกกาํลงักายในหอ้งรอ้นทาํให้

รา่งกายยดืหยุน่ไดม้ากกวา่การเลน่โยคะทัว่ไป  

  ตนัเถยีนโยคะ  (Dantien Yoga) เป็นโยคะผสมกบัไทจ้ีจ๋ะช่วยใหผู้ฝึ้กไดฝึ้กหายใจเขา้

ออกอยา่งเป็นจงัหวะชา้ๆ และหายใจลกึกว่าการหายใจตามปกติ การฝึกตนัเถยีนโยคะน้ีมท่ีาไทจ้ีชุ๋ด

ตนัเถยีน จาํนวน  20 ท่า ซึง่เป็นการเคลือ่นไหวอยา่งชา้  ๆ โดยไมเ่กรง็ไปพรอ้มกบัเสยีงดนตรี

ประกอบเป็นท่วงทาํนองทีจ่ะทาํให้ รา่งกายและจติใจผอ่นคลาย  การฝึกหายใจจะเป็นการฝึกจติให้   

จดจอ่อยูก่บัลมหายใจ  หรอืฝึกใหจ้ติจดจอ่อยูก่บัสิง่ๆ  เดยีวอนัจะนําไปสูก่ารมสีมาธทิีด่ขี ึน้ดว้ย  

นอกจากนัน้ การฝึกตนัเถยีนโยคะยงัมกีารฝึกท่าโยคะอกี 2 ชุด ๆ ละ 15 ท่า รวม 30 ท่า (สาลี ่สภุาภรณ์.  

2550: คาํนํา) 

  ปทตัตา ภรติาธรรม (2553: 29-30) กล่าวว่า โยคะยงัสามารถจาํแนกออ กตามท่าทาง

การบรหิารได ้7 กลุ่ม ไดด้งัน้ี 

  1.  กลุม่ท่ายนื เป็นการบรหิารสว่นลา่งของรา่งกาย เช่น ตน้ขา น่อง เขา่ ขอ้เทา้ เป็นตน้ 

ไดแ้ก่ ท่าสามเหลีย่ม ท่าหน้าจัว่ ท่าภเูขา ท่าตน้ไม ้ท่าตน้ตาล 

  2.  กลุ่มท่านัง่ เป็นการบรหิารกดนวดอวยัวะในช่องทอ้งและอุง้เชงิกราน ซึง่เป็น

พืน้ฐานในการฝึกปราณายาม เช่น ท่าดอกบวั ท่านัง่นกัรบ ท่าผเีสือ้ เป็นตน้ 

  3.  กลุ่มท่าโคง้ตวัไปขา้งหน้า ลาํตวัเป็นทีอ่ยูข่องช่องทางเดนิพลงัหลกั ท่าน้ีเป็นการ

ทาํใหก้ระดสูนัหลงัโคง้ตวัไปดา้นหน้าและดา้นหลงั เช่น ท่าเต่า ท่าโยคะมทุรา ท่าง ูเป็นตน้ เป็นการ

ยกกระดสูนัหลงัสว่นบนขึน้ ท่าตัก๊แตนเป็นการยกกระดกูสนัหลงัช่วงลา่ง ท่าธนูเป็นการยกทัง้

สว่นบนและสว่นลา่ง 

  4.  กลุม่ท่าโคง้ตวัไปขา้งหลงั เช่น ท่าอฐู ท่าสะพาน ท่าครึง่สะพาน เป็นตน้ เป็นการ

เพิม่ความยดืหยุน่ใหก้ระดกูสนัหลงัในทศิทางตรงกนัขา้มกบัชวีติประจาํวนั 

  5.  กลุม่ท่าบดิลาํตวั เช่นท่านัง่บดิลาํตวั ท่ายนืบดิลาํตวั เป็นตน้ ทาํใหก้ระดสูนัหลงั

เคลื่อนไหวทุกทศิทาง สรา้งความยดืหยุน่ใหก้ระดกูสนัหลงั ช่วยไมใ่หป้วดหลงัหรอืกระดกูทบัเสน้ 

  6. กลุ่มท่ากลบัศรีษะลง จะช่วยกระตุน้การทาํงานของต่อมไรท่้อ เช่น ท่าศรีษะอาสนะ 

ท่ายนืดว้ยไหล ่ท่าคนัไถ และท่าสนุขับดิขีเ้กยีจ จะกระตุน้ต่อมไทรอยดแ์ละพาราไทรอยดใ์หด้ขี ึน้ 
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  7.  ท่าพกั เช่น ท่าศพ ท่าปลาดาว ท่าจระเข ้เป็นตน้ เพือ่ใชพ้กัระหวา่งการฝึกโยคะ

แต่ละท่าไมใ่หเ้กดิการเหน็ด เหน่ือยเกนิไป และใชเ้พือ่การผอ่นคลายสรา้งสมาธใินจติใจ ควรปฏบิตัิ

ใหผ้อ่นคลายจรงิๆ 

  สรปุว่า โยคะสามารถแบ่งออกเป็นชนิดต่าง ๆ ไดแ้ก่ หะธะโยคะ (Hatha Yoga) ไอเยนกะ

โยคะ (Iyengar Yoga) คุณดาลนีิโยคะ  (Kundalini Yoga) อสัตงักะโยคะ  (Ashtanga Yoga) บกิรมั

โยคะ (Bikram Yoga) และตนัเถยีนโยคะ  (Dantien Yoga) และยงัสามารถแบ่งออกตามท่าทางการ

บรหิารได ้ไดแ้ก่ กลุ่มท่ายนื กลุ่มท่านัง่ กลุ่มท่าโคง้ตวัไปขา้งหน้า กลุ่มท่าโคง้ตวัไปขา้งหลงั กลุ่มท่า

บดิลาํตวั กลุ่มท่ากลบัศรีษะลง ท่าพกั ซึง่มกีารฝึกทีแ่ตกต่างกนัออกไป มทีัง้ชนิดทีต่อ้ง ใชอุ้ปกรณ์ใน

การฝึกและชนิดทีไ่มม่อุีปกรณ์ในการฝึกเพือ่บรหิารกายและบรหิารจติของผูฝึ้ก 

 2.4 ประโยชน์ของการฝึกโยคะ 

  เอกชยั พรรณเชษฐ ์(2538: 198-203) สรปุประโยชน์ของการฝึกโยคะไว ้2 ดา้นคอื 

  1.  ผลท่ีมีต่อด้านร่างกาย 

   1.1 ทาํใหก้ลา้มเน้ือ เอน็ ขอ้ต่าง ๆ มคีวามยดืหยุน่และมคีวามแขง็แรงเพิม่มากขึน้ 

   1.2 ทาํใหก้ลา้มเน้ือผอ่นคลาย  เน่ืองจากการฝึกโยคะ  ทาํใหก้ารหดและการยดืของ

กลา้มเน้ือเป็นไปดว้ยดี  การไหลเวยีนของโลหติมาหล่อเลีย้งกลา้มเน้ือมากขึน้  ช่วยใหก้รดแลคตกิ  

(lactic acid) ทีส่ะสมอยูใ่นกลา้มเน้ือถกูขจดัออกไปอยา่งรวดเรว็ 

   1.3 ช่วยใหอ้าการขอ้ตดิต่าง ๆ ลดลงทาํใหก้ระดกูแขง็แรงโดยเฉพาะกระดกูสนัหลงั

มคีวามยดืหยุน่และแขง็แรงมากขึน้ 

   1.4 ทาํใหอ้วยัวะภายในมคีวามแขง็แรง ทาํหน้าทีไ่ดด้ยี ิง่ขึน้โดยเฉพาะการเคลื่อนไหว

ของกระเพาะอาหาร และลาํไสท้าํการขบัถ่ายของเสยีเป็นไปโดยสะดวก  เพิ่มประสทิธภิาพของระบบ

น้ํายอ่ยป้องกนัอาการทอ้งอดื ทอ้งเฟ้อ และอาการทอ้งผกูไดเ้ป็นอยา่งด ี

   1.5 ทาํใหร้ะบบไหลเวยีนโลหติและระบบน้ําเหลอืงทาํงานไดด้ขีึน้  ลดภาวะในการ

สบูฉีดของหวัใจ 

   1.6 ทาํใหค้วามดนัโลหติและอตัราการเตน้ของหวัใจลดลง  การหายใจเขา้ออกชา้ๆ  

ทาํใหป้อดไดร้บัออกซเิจนและถ่ายเทก๊าซคารบ์อนไดออกไซดเ์พิม่มากยิง่ขึน้ เพิม่อตัราการเผาผลาญ

อาหารใหเ้ป็นพลงังานเพิม่มากขึน้ 

   1.7 ทาํใหส้ขุภาพดขีึน้และยงัช่วยรกัษาอาการของโรคต่าง  ๆ เช่น โรคกระเพาะ

โรคหวดั โรคความดนัโลหติสงู โรคอว้น โรคเบาหวาน โรคเกีย่วกบัขอ้ตดิต่าง ๆ โรคหวัใจ โรคปวดหลงั 

เป็นตน้ 

   1.8 ทาํใหร้า่งกายกระปรีก้ระเปรา่  กระฉบักระเฉงเตม็ไปดว้ยพลงั  จติใจแจม่ใส  มี

ความคล่องแคล่ว ว่องไว ระบบประสาทสมัผสัดขีึน้ การเรยีนรูใ้นดา้นทกัษะและกลไกเพิม่ขึน้ 
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  2.  ผลท่ีมีต่อจิตใจ 

   2.1 ช่วยกระตุน้ระบบประสาทและต่อมไรท่้อต่าง ๆใหท้าํหน้าทีไ่ดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ

มากขึน้และจะสง่ผลถงึการรบัรู้  ความจาํ ความคดิ การพดู การสือ่สาร ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพและ

คล่องแคล่วมากขึน้ ความกระฉบักระเฉงและความตื่นตวัทางดา้นจติใจดขีึน้ 

   2.2 ช่วยกระตุน้ระบบประสาทอตัโนมตัใินการตอสนองต่อสิง่เรา้ใหด้ยีิง่ขึน้  เมือ่เกดิ

ความเครยีดจะสามารถปรบัตวัใหค้นืกลบัไปสูส่ภาพปกตไิดอ้ยา่งรวดเรว็  ทาํใหอ้าการเฉื่อยชาเซือ่ง

ซมึหายไปทาํใหจ้ติใจเขม้แขง็  จติใจปราศจากสิง่รบกวนทีท่าํใหเ้กดิอาการฟุ้งซ่าน  เหงา เศรา้ซมึ 

และความเครยีดของจติใจหมดไป 

   2.3 ช่วยใหก้ารพฒันาทางดา้นจติใจมัน่คง ตื่นตวั และทาํใหเ้กดิสมาธ ิ

  สาลี ่สภุาภรณ์ (2547ก: 21-22) สรปุประโยชน์ของการฝึกโยคะไว ้ดงัน้ี 

  1.  ช่วยใหเ้ลอืดไหลเวยีนไปเลีย้งส่วนต่าง  ๆ ไดด้ขี ึน้ การยดืเหยยีดทาํใหห้ลอดเลอืด

ขยายตวัและเลอืดสามารถไหลเวยีนไปยงัสว่นนัน้ไดม้ากขึน้ 

    2.  ช่วยเพิม่ความยดืหยุน่ให้ กบัขอ้ต่อต่าง  ๆ ทาํใหข้อ้ต่อสามารถเคลือ่นไหวไดร้ะยะ  

หรอืมมุการเคลื่อนไหว (Range of Motion: ROM) ทีม่ากกว่าเดมิ 

   3.  ช่วยผอ่นคลายและลดความตงึเครยีดทีเ่กดิจากการทาํงานในชวีติประจาํวนั  โยคะ

เป็นการฝึกการหายใจใหส้อดคลอ้งกบัการปฏบิตัท่ิาโยคะ  นอกจากนัน้ยงัมกีารฝึ กกําหนดลมหายใจ  

หรอืทีเ่รยีกว่า ปราณ (Pranayama) ซึง่ใหผ้ลโดยตรงในดา้นการผอ่นคลายทัง้รา่งกายและจติใจ 

    4.  ช่วยแกไ้ขทรวดทรง  (Posture) ใหด้ดูขี ึน้ การฝึกโยคะจะเป็นการฝึกการทรงตวั  

และกระจายน้ําหนกัผ่านแขน ขา และกระดกูสนัหลงัอยา่งเหมาะสม 

    5.  ช่วยทาํใหส้มาธิดขีึน้ การฝึกโยคะจะเป็นการฝึกใหจ้ติใจจดจอ่อยูก่บัสิง่ใดสิง่หน่ึง  

เช่น การฝึกนบัลมหายใจเขา้  – ออก กจ็ะเป็นการฝึกจติใหค้ดิอยูก่บัสิ่ง  ๆ เดยีว ซึง่กเ็ป็นการฝึก

สมาธอิกีรปูแบบหน่ึง 

  6. ช่วยบรรเทาอาการปวดเมือ่ยอนัเน่ืองมาจากการเลน่กฬีาหรอืทาํงานใน

ชวีติประจาํวนั 

  7.  ช่วยลดอาการปวดประจาํเดอืน 

  8.  ใชใ้นทางบาํบดัรกัษาโรคต่าง ๆ ทีม่สีาเหตุมาจากความเครยีด (เช่น ไมเกรน) 

  9.  ช่วยเพิม่ความสามารถในการทรงตวั  เพราะท่าโยคะหลายท่า  เช่น ท่าภเูขา ท่า

นกัรบ เน้นในเรือ่งของการรกัษาสมดลุขณะทีอ่ยูใ่นท่า  ทัง้น้ีรวมถงึท่าทีต่อ้งมกีา รทรงตวับนเทา้ขา้ง

เดยีวดว้ย 

  10. เพิม่ความมสีติ คอื ผูฝึ้กสามารถรบัรูท่้าทางการเคลือ่นไหวทีไ่มถ่กูตอ้งของตนเอง

ไดเ้รว็ขึน้ ในขณะทีอ่ยูใ่นท่านัง่ นอน ยนื เดนิ หรอืทาํงานในชวีติประจาํวนั 

    11. ช่วยทาํใหใ้จเยน็ลง  โยคะมกีารฝึกหายใจ  ผูฝึ้กสามารถหายใจไดย้าวและลกึขึ้ น

กวา่เดมิการหายใจชา้ ๆ และลกึจะช่วยระงบัความรนุแรงของความโกรธใหทุ้เลาลงได ้
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  อมรรตัน์ จนัทรเ์พญ็สวา่ง (2542: 15-16) สรปุประโยชน์ของการฝึกโยคะวา่มปีระโยชน์

ในทางรา่งกาย  ทาํใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรงและผอ่นคลายกลา้มเน้ือ  เพิม่ความยดืหยุน่ของรา่งกาย       

ทาํใหร้า่งกายเคลือ่นไหวอยา่งสงา่งาม  แกไ้ขท่าทีไ่มด่ใีหด้ขี ึน้  ทาํใหก้ระดกูสนัหลงัตรงไมค่ด  ทาํให้

ระบบรา่งกายมคีวามสมดลุ  เป็นการนวดอวยัวะสว่นทอ้งทุกสว่น  ลา้งพษิต่าง ๆ ออกจากรา่งกาย  

และประโยชน์ทางจติใจ  คอื ทาํใหค้ลายเครยีด  ทาํใหจ้ติใจสงบและเยอืกเยน็  ทาํใหจ้ติใจแจม่ใสไม่

ฟุ้งซ่าน 

  ปทตัตา ภรติาธรรม (2553: 52) สรปุวา่ ประโยชน์ของการฝึกโยคะในเดก็ปฐมวยัจะ

ช่วยฟ้ืนฟูจติใจใหด้ ีผอ่นคลาย สงบ ดว้ยการฝึกโยคะสรา้งสมาธ ิกระตุน้สมองใหม้คีวามทรงจาํดขีึน้ 

การผอ่นคลายลกึ  ๆ หลงัการฝึกทาํใหเ้กดิคลืน่อลัฟา มผีลต่อการผอ่นคลายของสมอง คลาย

ความเครยีด แกโ้รคนอนไมห่ลบั และประโยชน์ต่อรา่งกาย คอื กลา้มเน้ือ ขอ้ต่อและเอน็ มคีวาม

ยดืหยุน่มากขึน้ ผอ่นคลายกลา้มเน้ือทีต่งึเครยีด และเสรมิสรา้งความแขง็แรงของระบบกระดกู 

กลา้มเน้ือและกลา้มเน้ือหวัใจ อวยัวะภายในและระบบยอ่ยอาหาร ต่อมต่าง  ๆ ในรา่งกายและระบบ

ประสาท ปรบัรปูรา่งใหส้มดุล ช่วยพฒันาบุคลกิภาพใหถู้กตอ้ง สวยงาม 

  สรปุไดว้่า การฝึกโยคะนอกจากจะเป็นผลดต่ีอรา่งกายและจติใจแลว้  ยงัมผีลต่อระบบ

ต่อมไรท่้อ และอวยัวะต่าง  ๆ ทีอ่ยูภ่ายในรา่งกาย  นอกจากนัน้ ยงัช่วยใหข้อ้ต่อต่าง  ๆ ทัว่รา่งกาย

เคลื่อนไหวไดด้ี ไมเ่กดิการตดิขดั สามาร ถชะลอความเสื่อมของขอ้ต่อได้  สาํหรบัดา้นจติใจการฝึก

โยคะช่วยใหผ้อ่นคลาย  หายเครยีด เพราะการปฏบิตัท่ิาต่าง  ๆ จะเน้นการฝึกจติใหจ้ดจอ่กบัการ

หายใจเขา้ออกอกีดว้ย 

 2.5 การเตรียมตวัก่อนการฝึกโยคะ 

  ปทตัตา ภรติาธรรม (2553: 54-59) อธบิายการเตรยีมตวัก่อนการฝึกโยคะไวด้งัต่อไปน้ี  

  1.  เวลาทีเ่หมาะสมในการฝึกจะเป็นก่อนนอนหรอืตอนเชา้ หรอืระหวา่งวนักไ็ด ้แต่

อยา่ทานอาหารอิม่เกนิไป ควรฝึกหลงัอาหารอยา่งน้อย 2 ชัว่โมง หมายถงึหากทานอาหารน้อย ถกู

ยอ่ยไดห้มดเรว็หลงัทานอาหารเพยีง 1 ชัว่โมง กฝึ็กโยคะไดโ้ดยไมร่บกวนระบบยอ่ยอาหาร 

  2.  ควรอาบน้ําชาํระลา้งรา่งกาย และขบัถ่านปสัสาวะ อุจจาระใหเ้รยีบรอ้ยก่อนฝึกเพือ่

ความสบายตวั ต่างกายดว้ยเสือ้ผา้สบาย ๆ อยา่งเช่น เสือ้ยดื หรอืผา้ฝ้ายพอดตีวั กางเกงขายาว

หรอืขาสัน้กไ็ด ้หากเป็นผา้ยดืดว้ยจะดมีาก เสือ้ผา้ควรซกัทาํความสะอาดทุกวนั ผา้ทีม่สีอ่ีอน เช่น 

ขาว เหลอืง เป็นตน้ จะดดูความรอ้นและแสงอลัตราไวโอเลตไดน้้อย จงึเป็นสทีีนิ่ยมใชฝึ้กกลางแจง้ 

ทัง้น้ีไมต่อ้งสวนแวน่ตา นาฬกิา และเครือ่งประดบั 

  3.  สถานทีฝึ่กควรเงยีบสงบ จะเป็นบนเตยีงนอนหรอืหอ้งนอนกด็เีพราะไมม่เีสยีงคน

อื่นมารบกวน จะเปิดเพลงบรรเลงเบาเพื่อประกอบเป็ นโยคะลลีากไ็ดเ้พื่อสรา้งจติใจใหส้งบสุข หรอื

เดก็ ๆ จะเลอืกฝึกกลางสนามในเวลาแดดอ่อนกย็ิง่ด ีเพราะถอืวา่อากาศถ่ายเทดกีวา่หอ้งมากโดยเฉพาะ

ในสงัคมเมอืงนัน้อากาศถ่ายเทในบา้นจะน้อยมาก อาจทาํใหเ้กดิความตงึเครยีด ความไมส่ขุสบาย 

และทาํใหข้าดสมาธ ิสาํหรบัผูป้ฏบิตัโิยคะอย่ างจรงิจงัหรอืดาํเนินชวีติในทางของโยคะ มกัใชเ้วลา

ส่วนใหญ่ของชวีติกลางแจง้และมแีสงแดด ทาํใหม้คีวามสุขกบัสุขภาพทีด่ทีีสุ่ดและอายยุนืยาว 
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  4. เตรยีมอุปกรณ์บางอยา่งอาจตอ้งใช ้เช่น เบาะบาง  ๆหรอืสาํหรบัรองนัง่หรอืนอนฝึก 

เชอืก ผา้ขนหนูสาํหรบัยดึจบักรณมีอืจบัมอืไมถ่งึ บางท่าอาจจะใชเ้กา้อีเ้ป็นหลกัจบัยดึ 

  เสือ่โยคะ หรอืเบาะรองนัง่หรอืปพูืน้ หรอืผา้หม่ผนืหนา ใชร้องพืน้สาํหรบันัง่หรอืนอน

ฝึกโยคะ เพื่อไมใ่หต้วัเป้ือนฝุน่ และลดอาการเจบ็ปวดในการกดทบัหรอืเสยีดสกีบัพืน้หอ้ง เสื่อโยคะ

ควรทาํความสะอาดไดง้า่ย พบัเกบ็ไดง้า่ย 

  เขม็ขดัโยคะ ช่วยในกรณมีอืจบัไมถ่งึ ช่วยป้องกนัไมใ่หเ้กดิอาการคอเคลด็หรอืหวัไหล่

ตงึ อาจใชอ้ยา่งอื่นแทน เช่น เขม็ขดัผา้ ใชส้ายรดักระเป๋าเดนิทางกไ็ด ้อยา่ใชเ้ชอืกทีด่งึแลว้เจบ็มอื 

ตอ้งเลอืกความยาวของเขม็ขดั โดยเหยยีบไวแ้ลว้ดงึปลายทัง้สองขา้งอยูร่ะดบัเอว 

  บลอ็ก เป็ นท่อนไมห้รอืโฟมกอ้นหรอืหนงัสอืเลม่หนา ใชส้าํหรบัยนัมอืในกรณทีีม่อื

แตะไมถ่งึพืน้  

  เกา้อี ้ใชช่้วยในการฝึกท่าโยคะในท่าทีย่าก หรอืเมือ่ยจากการฝึกโยคะบนพืน้กม็านัง่

ฝึกบนเกา้อีไ้ด ้เกา้อีท้ีด่คีวรมคีวามกวา้งและความสงูพอเหมาะ อยา่งใหเ้ทา้ลอยหรอืพบัเขา่มาก 

  เบาะรองนัง่ หรอืหมอนรองนัง่สาํหรบัผูท้ีต่อ้งนัง่ทาํสมาธเิป็นเวลานานจะช่วยลด

อาการปวดหลงั ปวดสะโพก และยงัใชร้องสว่นอื่นๆของรา่งกาย เช่น รองขอ้ศอก รองตน้ขา เป็นตน้ 

  บ่วงเชอืก ทาํเหมอืนโหนชงิชา้ ช่วยในการดดัตวัดงึกลา้มเน้ือ ใชใ้นท่ายากๆ เช่น ท่า

ทีต่อ้งมว้นตวั เป็นตน้ 

  ฝาผนงั ช่วยในการฝึกท่าทีต่อ้งยนืกลบัหวั เช่น ท่ายนืดว้ยไหล ่เป็นตน้ 

  5.  ทาํท่าบรหิารขอ้ต่อ อบอุ่นกลา้มเน้ือ (การวอรม์) ก่อนการฝึกทุกครัง้ ทาํหลายๆ ท่า

ทีค่ดิวา่ตนเองมคีวามจาํเป็น แต่ละท่าใหท้าํซํา้ๆ 3-5 ครัง้ 

  6.  หลงัจากอบอุ่นแลว้ควรฝึกโยคะในท่าทีเ่พิม่ ความคล่องตวัของการเคลื่อนไหว คอื 

ท่าทางทีม่กีารยดืเสน้เอน็หรอืกลา้มเน้ือ ซึง่ไมท่าํใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรงแต่ทาํใหก้ลา้มเน้ือคลายตวั ไม่

บาดเจบ็ระหวา่งการออกกาํลงักาย อาศยัหลกัการยดืกลา้มเน้ือ การกางแขน กางขา การโน้มตวั ท่า

ยดืเหยยีด ทาํไปใหพ้อเหมาะกบัขดีจาํกดัของตนเองพอใหรู้ส้กึว่ากลา้มเน้ือและเสน้เอน็ตงึ ๆ 

  7.  ศกึษาท่าบรหิารแต่ละท่าใหเ้ขา้ใจดก่ีอนฝึก เริม่ฝึกชา้ๆ คอ่ยเป็นคอ่ยไป อยา่เรง่

อยา่ฝืนทาํ หา้มแขง่ขนั การฝึกโยคะแต่ละท่าเน้นการทาํชา้ ๆ เป็นจงัหวะลงตวั ควบคุมการเคลื่อนไหว

ของรา่งกาย อยา่ฝืนเกนิไป เช่น ยดืตวัมาก เกนิไป เกรง็มากเกนิไป ตงึมากเกนิไป บดิมากเกนิไป 

ไมส่่งผลด ี

  8.  การฟงัสญัญาณเตอืนจากรา่งกายระหวา่งฝึก ถา้รูส้กึเจบ็อยา่ฝืนทาํ ใหห้ยดุสกัครู่

ดว้ยท่าผอ่นคลายท่าหงายจนกวา่จะรูส้กึดขีึน้ ศกึษาท่าทีห่า้มสาํหรบัผูท้ีเ่ป็นโรค ผูไ้มส่บาย หากไม่

แน่ใจควรถามครโูยคะ 

  9.  ขณะฝึกควรหายใจแบบโยคะถูกวธิ ีคอื หายใจเขา้ – ทอ้งพอง,หายใจออก – ทอ้งแฟบ 

และสดูอากาศเขา้ใหพ้อดกีบัท่าฝึก เพื่อใหไ้ดอ้อกซเิจนมากพอ แลว้ปล่อยลมหายใจออกใหสุ้ดเพื่อ

ขบัอากาศเสยี 
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  10. ควรอดทนขยนัฝึกเป็นประจาํ ควรฝึกอยา่งน้อยสปัดาห ์ 3-4 ครัง้ ครัง้ละ 45 นาท ี

ระหว่างแต่ละท่าฝึกใหพ้กัท่าพองน้ํา หายใจเขา้- ออกชา้ ๆ ลกึ ๆ 6-8 รอบ เพือ่คลายความเครยีด

ของกลา้มเน้ือ และทาํใหก้ารเตน้ของหวัใจเขา้สูภ่าวะปกต ิ

  สรปุไดว้า่ การเตรยีมตวัก่อนการฝึกโยคะ ควรมรีา่งกายทีพ่รอ้ม มสีถานทีแ่ละเวลาที่

เหมาะสม ทราบถงึการปฏบิตัอิาสนะอยา่งถกู ตอ้ง จงึจะเกดิประโยชน์มากทีสุ่ดและทาํใหเ้ป็น

ช่วงเวลาทีม่คีวามสุขของเดก็ ๆ 

 2.6 การฝึกลมหายใจแบบโยคะ 

  ปทตัตา ภรติาธรรม (2553: 59-62) จงึอธบิายวธิกีารหายใจในการฝึกโยคะไวด้งัน้ี 

การฝึกหายใจเป็นพืน้ฐานสาํคญัในการฝึกโยคะเริม่จากการหายใจยาวและลกึ นบั 1-4 แลว้คอ่ยผ่อน

ลมหายใจออก นบั 5-8 เมือ่ทาํไดค้ล่องแลว้ค่อยฝึกหายใจตามแบบทีถู่กตอ้งตามหลกั “หายใจเขา้

ทอ้งปอ่ง หายใจออกทอ้งแฟบ ” ในช่วงแรก  ๆ ถา้ฝา่มอืประกบหน้าทอ้งจะทาํใหเ้รยีนรูง้า่ยขึน้ ซึง่

การฝึกลมหายใจแบบโยคะแบ่งออกเป็น 4 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ 

  1. หายใจดว้ยทอ้ง ใหน้อนหงายชนัเขา่ วางตุ๊กตา หมอนหรอืมอืลงบนทอ้ง 

   1.1 หายใจเขา้ รูส้กึว่ากําลงัเตมิลมหายใจเขา้ไปในทอ้ง 

   1.2 หายใจออกรูส้กึว่ากําลงัปล่อยลมหายใจออกจากทอ้ง 

   1.3 หายใจเขา้ ทอ้งพอง ปอ่งขึน้ ๆ  

   1.4 หายใจออกทอ้งแฟบลง ๆ 

   1.5 ใหเ้ดก็ ๆ หายใจสบาย ๆ ไมต่อ้งเบ่งทอ้ง เบ่ง ลมหายใจ ใหส้นใจสงัเกตการ

เคลื่อนไหวขึน้ ลงของหมอน ตุ๊กตา หรอืมอืทีว่างอยูบ่นทอ้ง 

   1.6 จากนัน้ใหเ้ดก็ ๆ เหยยีดขา และกลบัไปนอนหายใจสบาย ๆ ควรฝึกหายใจ

เช่นน้ี ครัง้ละ 5 นาท ีทุกวนั 

  2.  หายใจดว้ยอก หายใจลกึขึน้กว่าแบบแรกวธิสีงัเกตการณ์หายใจแบบน้ี คอื นอนหงาย 

วางฝา่มอืทัง้สองขา้งลงบนอก น้ิวหวัแมม่อือยูท่ีซ่ ีโ่ครงดา้นหลงั สว่นน้ิวอื่นวางอยูท่ีซ่ ีโ่ครงดา้นหน้า 

เมือ่หายใจเขา้ลกึมาระดบัหน่ึง จะรูส้กึดว้ยมอืว่าหน้าอกขยายออกทุกทศิทุกทาง เมือ่ผ่อนลมหายใจ

ออกจะรูส้กึถงึหน้าอกทีย่บุลงจากยอดอกออกก่อน ตามดว้ยกลางทรวงอก กา รหายใจดว้ยหน้าอกน้ี 

ควรใหท้าํเมือ่รูจ้กัการหายใจดว้ยหน้าทอ้งแลว้ 

  3. หายใจลกึมากถงึสว่นคอ วธิสีงัเกตการณ์หายใจแบบน้ี คอื นอนหงาย วางฝา่มอืทัง้

สองขา้งลงบนกระดกูไหปลารา้แต่ละขา้ง จากนัน้หายใจเขา้เตม็ทีท่อ้งปอ่งออก ต่อมาหน้าอกขยาย

ออก จนกระทัง้รูส้กึวา่มอืทีบ่ นกระดกูไหปลารา้นัน้กระเพื่อมขึน้ไปหาไหล่ เมือ่หายใจออกจะรูส้กึว่า

มอืทีว่างนัน้จมลง และสุดทา้ยใหท้อ้งแฟบ ฝึกหายใจแบบน้ีจะช่วยใหป้อดแขง็แรงมพีละกําลงั

เพิม่ขึน้ ควรทาํเมือ่รูจ้กัหายใจดว้ยหน้าทอ้งและหายใจดว้ยหน้าอกเป็นแลว้ 

  4. การหายใจแบบผึง้ การไดส้่งเสยีงขณะฝึกหายใจจะช่วยเพิม่ความน่าสนใจ น่าสนุก

ใหก้บัเดก็ๆ ใหเ้ดก็ๆ  เลอืกท่าทีต่นเองชอบ เช่น ท่าดอกบวัหรอืท่าเพชร แลว้นัง่หลบัตา นัง่ตวัตรง 

ดาํรงสตมิัน่ หลงัไมง่อคอไมเ่อยีง เสยีงไมม่ ีจากนัน้หายใจดงัน้ี 
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   4.1 หายใจเขา้สบาย ๆ ทางจมกู มสีตริูอ้ยูก่บัลมหายใจสรา้งความผ่อนคลายใหก้บั

จติใจ 

   4.2 หายใจออก ปิดปากใหส้นิท เปล่งเสยีงออืเบา ๆ ทีค่อ ปล่อยยาวจนหมดเสยีง 

หมดลมหายใจออก 

   4.3 หายใจเขา้ทางจมกูชา้ ๆ สบาย ๆ 

   4.4 หายใจออก ทาํเสยีงออื เหมอืนเสยีงผึง้ ใหเ้กดิขึน้ทีค่อ ลากเสยีงยาวไปจน

หมดเสยีง 

   4.5 ทาํซํา้ ๆ สกัครู ่ 

  สรปุวา่ การฝึกโยคะ ควรจะเริม่ฝึกลมหายใจก่อน เพราะถอืเป็นพืน้ฐานสาํคญั โดย

การฝึกหายใจดว้ยทอ้ง หน้าอก ส่วนคอและหายใจแบบผึง้ 

 2.7 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัโยคะ 

  งานวิจยัต่างประเทศ 

  มาเรยีนน์ (ปรมพร ดอนไพรธรรม . 2550: 26; อา้งองิจาก Marianne. 1996: 10-18) 

ไดศ้กึษาผลของการฝึกโยคะและการฝึกสมาธต่ิอลกัษณะและระดบัความวติกกงัวล  เพือ่เปรยีบเทยีบ

ผลของการปฏบิตัทิางกายและทางใจต่อความวติกกงัวลโดยใชแ้บบทดสอบความวติกกงัวลของ  

สปีนเบอรเ์กอร์ (Speilberger State Trait – Ansiety Inventory) เป็นเครือ่งมอืในการตรวจสอบผล

ทัง้ก่อนและหลงัการทดลอง โดยกลุม่ตวัอยา่งเป็นอาสาสมคัรชาย  –หญงิ จาํนวน 71 คน ทาํการฝึก

โยคะและสมาธเิป็นเวลา 8 สปัดาห ์เปรยีบเทยีบกนั จากผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนพบวา่ 

  1. ทัง้การฝึกโยคะและการฝึกสมาธทิาํใหค้วามวติกกงัวลลดลงอยา่มนียัสาํคญัทาง

สถติทิีร่ะดบั .05 

  2. เมือ่เปรยีบเที ยบผลของการฝึกโยคะและสมาธพิบวา่แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญั

ทางสถติ ิ

  โรมาโน  (ดวงพร พนัธแ์สง . 2551: 30; อา้งองิจาก Romano. 1995: Abstract) ได้

ทาํการศกึษาผลของการฝึกโยคะทีม่ต่ีอความวติกกงัวล  โดยใชแ้บบทดสอบความวติกกงัวลตาม

สถานการณ์  (State Anxiety Inventory) ทาํการเกบ็ขอ้มลูกบักลุ่มผูฝึ้กไอเยนกะโยคะกบักลุ่มทีม่ ี

ประสบการณ์  0 – 4 สปัดาหเ์ปรยีบเทยีบกบักลุม่ทีม่ปีระสบการณ์ระหวา่ง  5 สปัดาห์ – 6 เดอืน 7 – 

12 เดอืน และ 13 – 24 เดอืน ในช่วงทีเ่กบ็ขอ้มลูนัน้กลุม่ตวัอยา่งทาํการฝึกโยคะเป็นประจาํ  และยงั

เกบ็ขอ้มลูโดยใชเ้ทคนิคในการจดัการความเครยีดแบบอื่น  ๆดว้ย ใชส้ถติกิารวเิคราะหค์วามแปรปรวน

ทางเดยีวและทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ตามวธิขีองเชฟเฟ่  (Scheffe) ผลการศกึษาพบว่า  

ประสบการณ์ในการฝึกโยคะของผูฝึ้กทีแ่ตกต่างกนัไมม่ผีลต่อการจดัการกบัความเครยีด  อยา่งไรก็

ตาม กลุม่ทีป่ระสบความสาํเรจ็ใน การจดัการกบัความ เครยีด  จะใชเ้วลาในการฝึกเพิม่เตมิดว้ย

ตนเองมากขึน้ หรอืใชเ้วลาในการฝึกนานกวา่กลุม่อื่นๆ 
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  งานวิจยัในประเทศ 

  ประภาศริิ วงษ์ชื่น (2550: บทคดัยอ่) ศกึษาเรือ่งการศกึษาเชงิคณุภาพของการฝึก

ตนัเถยีนโยคะทีม่ต่ีอความอ่อนตวั และความแขง็แรง  การวจิยัครัง้น้ีมจีดุมุง่หมาย เพื่อศกึษาผลของ

การฝึกตนัเถยีนโยคะทีม่ต่ีอความอ่อนตวัของลาํตวัและความแขง็แรงของขาของผูส้งูอายผุล

การศกึษาพบวา่  กลุม่ตวัอยา่งมคีวามอ่อนตวัของลาํตวัและความแขง็แรงของขาดขีึน้อนัเป็นผล

เน่ืองมาจากการฝึกตนัเถยีนโยคะ นอกจากนัน้ยงัพบวา่  คะแนนเฉลี่ ยความอ่อนตวัของลาํตวัและ

ความแขง็แรงของขาหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ดกีวา่ก่อนการฝึกอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

  ปรมพร ดอนไพรธรรม (2550: บทคดัยอ่) ศกึษาเรือ่ง ความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือ

มดัใหญ่ของเดก็กลุ่มอาการดาวน์โดยใชก้จิกรรมโยคะ  การวจิยัครัง้น้ีมี จดุมุง่หมาย เพือ่ ศกึษา

ความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของเดก็อาการดาวน์อายุ  6-9 ปีหลงัการใชก้จิกรรมโยคะ  

และเปรยีบเทยีบความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของเดก็กลุม่ดาวน์ ผลการวจิยัพบว่า 

  1. ความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่  ของเดก็กลุ่มดาวน์อายุ  6-9 ปี หลงัจาก

ไดร้บัการสอนโดยใชก้จิกรรมโยคะ มคีวามสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่อยูใ่นระดบัด ี

  2. เดก็กลุม่อาการดาวน์  อายุ 6-9 ปี ทีไ่ดร้บัการสอนโดยใชก้จิกรรมโยคะ  โดยหลงั

การทดลองมคีวามสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่สงูกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมนียัสาํคญัทาง

สถติทิีร่ะดบั .05 

  ดวงพร พนัธแ์สง (2551: บทคดัยอ่) ศกึษาเรือ่ง ผลการจดักจิกรรมเคลื่อนไหวเชงิโยคะ

ทีม่ต่ีอพฒันาการดา้นรา่งกายของเดก็ปฐมวยั การวจิยัครัง้น้ีมจีดุมุง่หมาย เพือ่ศกึษาการเปลีย่นแปลง

พฒันาการดา้นรา่งกายโดยรวมและรายทกัษะของเดก็ปฐมวยัทีเ่กดิจากการจดักจิกร รมเคลื่อนไหว

เชงิโยคะ  ผลการวจิยัพบว่า หลงัการจดักจิกรรมเคลื่อนไหวเชงิโยคะ  เดก็ปฐมวยัมรีะดบัคะแนน

พฒันาการดา้นรา่งกาย เปลีย่นแปลงเพิม่ขึน้ อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั  p<.05 แสดงวา่การจดั

กจิกรรมเคลื่อนไหวเชงิโยคะ  ช่วยใหพ้ฒันาการดา้นรา่งกายโดยรวมและรายทกัษะ  เปลีย่นแปลง

เพิม่ขึน้อยา่งชดัเจน 

  กล่าวโดยสรปุจากทีไ่ดศ้กึษาเอกสาร งานวจิยักจิกรรมโยคะเป็นกจิกรรมทีส่ง่เสรมิการ

เรยีนรูข้องผูเ้รยีนไดเ้ป็นอยา่งดี  ทัง้ทางดา้น ดา้นรา่งกาย ดา้นอารมณ์ /จติใจ และดา้นสงัคม  และ

สามารถพฒันาความสามารถทางดา้นพหปุญัญาไดเ้ป็นอยา่งด ี



บทท่ี 3 

วิธีดาํเนินการศึกษาค้นคว้า 

 

 การศกึษาครัง้น้ี ผูว้จิยัไดด้าํเนินการศกึษาคน้ควา้ตามลาํดบัขัน้ตอน ดงัน้ี 

1. การกาํหนดประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง 

2. เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการศกึษาคน้ควา้ 

3. การสรา้งและการหาคณุภาพของเครือ่งมอื 

4. แบบแผนการทดลองและวธิดีาํเนินการทดลอง 

5. สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลู 

 

1. การกาํหนดประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

 1.1 ประชากร 

  ประชากรทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้น้ี  เป็นเดก็ปฐมวยั ชาย – หญงิ  อายรุะหวา่ง  3-4 ปี 

ระดบัชัน้อนุบาลปีที ่1 ภาคเรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2554 โรงเรยีนวดับางไกรนอก จาํนวน 1 หอ้งเรยีน 

30 คน 

 

 1.2  กลุ่มตวัอย่าง 

  กลุม่ตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการศกึษาคน้ควา้ครัง้น้ีเป็น เดก็ปฐมวยัชาย – หญงิ อายรุะหวา่ง 

3-4 ปี ระดบัชัน้อนุบาลปีที ่1 ภาคเรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2554 โรงเรยีนวดับางไกรนอก ไดม้าโดยใช้

การสุม่อยา่งงา่ย (simple random sampling) โดยใชว้ธิกีารจบัสลาก  จาํนวน 15 คนเพื่อใชเ้ป็นกลุ่ม

ทดลอง 

 

2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษาค้นคว้า    

 เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัมดีงัน้ี 

 1.  แผนการจดักจิกรรมโยคะ 

 2.  แบบสงัเกตความสามารถทางพหปุญัญา 

 

3. การสร้างและการหาคณุภาพของเคร่ืองมือ 

 1. แผนการจดักจิกรรมโยคะ ดาํเนินการดงัน้ี 

  1.1  ศึกษาเอกสารทีเ่กีย่วขอ้งกบัการจดักจิกรรมการฝึกโยคะอาสนะและงานวจิยัที่

เกีย่วขอ้งกบัการจดักจิกรรมการฝึกโยคะ  รวมไปถงึจากคูม่อืการฝึกโยคะ โยคะเพือ่สขุภาพ  โยคะ

สาํหรบัเดก็ โยคะแปลงกายเป็นดอกไมบ้าน และโยคะฝึกสมาธเิดก็ 
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  1.2  สรา้งแผนการจดักจิกรรมการฝึกโยคะ ซึง่มขี ัน้ตอนดงัน้ี 

  1.3  นําแผนการจดั กจิกรรมโยคะ นําเสน อใหผู้เ้ชีย่วชา ญทางดา้นการศกึษาปฐมวยั  

เพื่อตรวจสอบความถูกตอ้ ง จาํนวน 3 ท่าน โดยใชเ้กณฑก์ารตดัสนิ 2 ใน 3 ของผูเ้ชีย่วชาญทีม่ ี

ความคดิเหน็ตรงกนั ดงัน้ี 

   1)   ผูช่้วยศาสตราจารยส์วุรรณา ไชยะธน 

     คณะครศุาสตร ์มหาวทิยาลยัราชภฏันครปฐม จงัหวดันครปฐม 

   2)   ผูช่้วยศาสตราจารยบุ์ญญาพร  อนูากลู 

     โรงเรยีนสาธติ มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ประสานมติร (ฝา่ยประถม)    

   3)   อาจารยป์รมพร  ดอนไพรธรรม 

     คณะครศุาสตร ์มหาวทิยาลยัราชภฏัพบิลูสงคราม จงัหวดัพษิณุโลก   

  1.4 นําแผนการจดักจิกรรมโยคะ ทีผ่า่นการตรวจจากผูเ้ชีย่วชาญมาปรบัปรงุแก้ ไข

ตามความคดิเหน็ของผูเ้ชีย่วชา ญ โดยปรบัปรงุรปูแบบการจั ดกจิกรรม โดยการเพิม่ เพลง นิทานให้

สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์และวยัของเดก็ 

  1.5 นําแผนการจดักจิกรรมโยคะไปทดลองใช้  (Try out) กบันกัเรยีนชัน้อนุบ าล 1

โรงเรยีนวดับางออ้ยชา้ง ทีม่ลีกัษณะใกลเ้คยีงกบักลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 15 คน เพื่อหาขอ้บกพรอ่งและ

นํามาปรบัปรงุแกไ้ขใหส้มบรูณ์  โดยปรบัรปูแบบการจดักจิกรรมใหม้กีารใชเ้พลง ใชนิ้ทาน และ

กจิกรรมศลิปะ 

 2. การสรา้งแบบสงัเกตความสามารถทางพหปุญัญา ดาํเนินการดงัน้ี 

  2.1 ศกึษาเอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัความสามารถทางพหปุญัญา ในเน้ือหา

ลกัษณะพหุปญัญาแต่ละดา้นของเยาวพา เดชะคปุต ์(2541: 1 - 3) สนัตศิกัดิ ์ผาผาย (2546) สทุ ธิธ์นา 

ขนัอาสา (2550) รตันาภรณ์ ภธูรเลศิ (2551) สรินิทร ์ลดัดากลม (2551) เพือ่เป็นแนวทางในการสรา้ง

แบบสงัเกตพฤตกิรรมความสามารถทางพหปุญัญา 

  2.2 สรา้งแบบสงัเกตความสามารถทางพหปุญัญาซึง่เป็นพฤตกิรรมทีแ่สดงความสามารถ

ดา้นต่าง ๆ ตามแนวคดิพหปุญัญาทัง้ 9 ดา้น จาํนวน 27 ขอ้ ประกอบไปดว้ยความสามารถดา้นภาษา 

ความสามารถดา้นตรรกะและคณติศาสตร ์ความสามารถดา้นมติิ ความสามารถดา้นรา่งกายและการ

เคลื่อนไหว ความสามารถดา้นดนตรี ความสามารถดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล  ความสามารถ

ดา้นความเขา้ใจตนเอง ความสามารถดา้นธรรมชาต ิและความสามารถดา้นอตัภวนิยม จตินิยม 

  2.3 นําแบบสงัเกตความสามารถทางพหปุญัญาไปใหผู้เ้ชีย่วชาญ ทางดา้นการศกึษา

ปฐมวยั ตรวจสอบความสอดคลอ้งและความเหมาะสมดา้นเน้ือหา จาํนวน 3 ท่าน ดงัน้ี 

   1) ดร.มิง่ เทพครเมอืง 

      โรงเรยีนสาธติ มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒประสานมติร (ฝา่ยประถม) 

   2) ดร.ธญัรศัม ์ นิธกุิลธรีะภทัร ์

         ผูอ้าํนวยการโรงเรยีนอนุบาลจารวุรรณ 
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   3)   อาจารยน์นทศิกัดิ ์ ผาผาย 

         โรงเรยีนอนุบาลวงัมว่ง จงัหวดัสระบุร ี    

 3. นําแบบสงัเกตความสามารถทางพหปุญัญาทีผ่า่นการตรวจจากผูเ้ชีย่วชาญ นําไปหาคา่

ดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งพฤตกิรรมความสามารถทางพหปุญัญากบัจดุประสงค์  ซึง่พบวา่แบบ

สงัเกตความสามารถทางพหปุญัญามคีา่ดชันีความสอดคล้อง IOC อยูร่ะหวา่ง 0.67 -1.00 ซึง่เป็นคา่

แสดงหลกัฐานความเทีย่งตรงเชงิเน้ือหาทีม่คีา่สงูสามารถนํามาเกบ็รวบรวมขอ้มลูได ้

 4.  นําแบบสงัเกตพฤตกิรรมความส ามารถทางพหปุญัญาทีป่รบัปรงุแกไ้ ขแลว้ ไปทดลอง

ใช้ (Try out) กบันกัเรยีนชัน้อนุบาล  1 โรงเรยีนวดับางออ้ยชา้ง  ทีม่ลีกัษณะใกลเ้คยีงกบักลุ่ม

ตวัอยา่งจาํนวน  15 คน เพือ่หาคา่ความเชือ่มัน่ของการสงัเกต  โดยใชว้ธิหีาค่าดชันีความสอดคลอ้ง  

(RAI: Rater Agreement Indexes) (Burry-Stock. 1996: 256) ของผูส้งัเกต  2 คน คอื ผูว้จิยัและ

ผูช่้วยผูว้จิยั และในการทดลองใช้  (Try out) ครัง้น้ี ได้ค่าดชันีความสอดคลอ้งของผูส้งัเกต  (RAI) 

เท่ากบั 0.97 ซึง่เป็นคา่ดชันีความสอดคลอ้งของผูส้งัเกตอยูใ่นระดบัสงู  

 

แบบแผนการทดลองและวิธีการดาํเนินการทดลอง 

 1.  แบบแผนการทดลอง 

  การวจิยัครัง้น้ีเป็นการวจิยัแบบทดลอง  (Experimental Design) ซึง่ผูว้จิยัไดด้าํเนินการ

ทดลองโดยอาศยัแบบทดลองกลุ่มเดยีว  มกีารวดัผลก่อนและหลงัการทดลองโดยใชแ้บบแผนการ

ทดลองทีป่ระยกุษม์าจากการ ดาํเนินการวจิยัแบบ  One Group Pretest - Posttest Design (ลว้น 

สายยศ; และองัคณา สายยศ. 2538: 249) กบัแบบ One Group Time – Series Design (ลว้น สายยศ; 

และองัคณา สายยศ. 2538: 255) เขา้ดว้ยกนัคอื นํากลุ่มตวัอยา่งมาสงัเกตพฤตกิรรมความสามารถ

ทางพหปุญัญาก่อนทดลองจากการจดักจิกรรมปกตเิป็นระยะเวลา 1 สปัดาห ์จาํนวน 3 ครัง้ก่อนการ

ทดลอง แลว้จงึนํากลุ่มตวัอยา่งมาทาํการทดลองโ ดยการจดักจิกรรมโยคะ เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์

จาํนวน 24 ครัง้ มกีารวดัผลในทุกช่วงระยะเวลาของการทดลอง  ในสปัดาหท์ี่ 2 สปัดาหท์ี่ 4 สปัดาห์

ที ่6 และสปัดาหท์ี ่8  ดงักลา่วในตาราง 1 
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ตาราง 1 แสดงแบบแผนการทดลอง 

 

ก่อนการทดลอง ในช่วงเวลาการทดลอง 

00TX  487365243121 TXXTXXTXXTXX  

 

เมือ่ 0X   แทน  การจดักจิกรรมโยคะ 

0T   แทน  การสงัเกตพฤตกิรรมความสามารถทางพหปุญัญา 

321 XXX  แทน  การจดักจิกรรมโยคะในช่วงระยะเวลาการทดลอง 

4321 TTTT  แทน  การสงัเกตพฤตกิรรมความสามารถทางพหปุญัญาในช่วง 

  ระยะเวลาการทดลอง 

 

 2. วิธีดาํเนินการทดลอง 

  การทดลองครัง้น้ี ดาํเนินการในภาคเรยีนที่  2 ปีการศกึษา 2554 โรงเรยีนวดับางไกร

นอกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาหล์ะ 3 วนั วนัละ 45 นาท ีรวมทัง้สิน้ 24 ครัง้ โดยมแีผนการทดลอง

ดงัน้ี 

  1.  ก่อนการทดลองผูว้จิยั จะทาํการสงัเกตพฤตกิรรมความสามารถทางพหปุญัญาของ

กลุม่ตวัอยา่งจากการจดักจิกรรมปกติ  จาํนวน 3 ครัง้ ในช่วงกจิกรรมเคลือ่นไหว  จงัหวะกจิกรรม

เสรมิประสบการณ์  และกจิกรรมสรา้งสรรค์  โดยใชแ้บบสงัเกตความสามาร ถทางพหุปญัญา แลว้นํา

ขอ้มลูมาวเิคราะหห์าคะแนนพืน้ฐาน (Baseline) ของนกัเรยีนแต่ละคนในแต่ละดา้น 

  2.  ดาํเนินการทดลองโดยผูว้จิยัจดักจิกรรมสง่เสรมิความสามารถทางพหปุญัญาโดย

กจิกรรมโยคะ ในวนัจนัทร ์พธุ ศุกร ์ ตัง้แต่เวลา 10.00-10.45 น. เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั  

วนัละ 45 นาท ีรวมทัง้สิน้ 24 ครัง้   

        3.  ในช่วงเวลาการทดลอง ผูว้จิยัและผูช่้วยวจิยัจะทาํการสงัเกตพฤตกิรรมความสามารถ

ทางพหปุญัญาจากการจดักจิกรร มโยคะ ในสปัดาหท์ี่ 2 4 6 และ 8 โดยใชแ้บบสงัเกตพฤตกิรรม

ความสามารถทางพหปุญัญา เพือ่นําขอ้มลูมาวเิคราะห์  โดยหา คา่คะแนนเฉลีย่  (Mean) คา่มธัยฐาน 

(Median) ค่าความเบีย่งเบนมาตรฐาน  (Standard Deviation) และทดสอบสมมตฐิาน โดยมเีกณฑ์

การแปลความหมายของคะแนนเฉลีย่ 

 คะแนนเฉลีย่  1.50 – 2.00  หมายถงึ  มคีวามสามารถทางพหปุญัญาอยูใ่นระดบัสงู 

 คะแนนเฉลีย่  0.50 – 1.49  หมายถงึ  มคีวามสามารถทางพหปุญัญาอยูใ่นระดบัปานกลาง 

 คะแนนเฉลีย่  0.00 – 0.49  หมายถงึ  มคีวามสามารถทางพหปุญัญาอยูใ่นระดบัตํ่า 

  4.  ทดสอบสมมตฐิานเพือ่เปรยีบเทยีบความสามารถทางพหปุญัญาก่อนและในช่วงการ

จดักจิกรรมโยคะ โดยใชก้ารทดสอบของ Wilcoxon Matched Pairs Signed– Ranks Tes 
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ตาราง 2 แสดงกาํหนดระยะเวลาดาํเนินการทดลอง 

 

 
 

 

 

 

วธิดีาํเนินการ กจิกรรม วนั เวลา 

ก่อนการทดลอง 

จดักจิกรรมปกตแิละสั งเกตพฤตกิรรม

ความสามารถทางพหปุญัญาเป็นเวลา  1 

สปัดาห์ 3 วนัรวม 3 ครัง้ ก่อนสปัดาหท์ี่

จะทาํการทดลอง 

1.กจิกรรมเคลื่อนไหวและ

จงัหวะ 
จนัทร ์

10.00 – 

10.45 น 

2.กจิกรรมเสรมิ

ประสบการณ์ 
พุธ 

10.00 – 

10.45 น 

3.กจิกรรมสรา้งสรรค ์ ศุกร ์
10.00 – 

10.45 น 

ดาํเนินการทดลอง 

สปัดาหท์ี ่1  
1.ฝึกการหายใจแบบโยคะ จนัทร ์

10.00 – 

10.45 น 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าคนโมแ่ป้ง 
พุธ 

10.00 – 

10.45 น 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าเดก็ 
ศุกร ์

10.00 – 

10.45 น 

สปัดาหท์ี ่2  

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าสงิโต 
จนัทร ์

10.00 – 

10.45 น 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าอูฐ 
พุธ 

10.00 – 

10.45 น 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าสุนขั 
ศุกร ์

10.00 – 

10.45 น 

สปัดาหท์ี ่3  

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าแมว 
จนัทร ์

10.00 – 

10.45 น 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าลงิ 
พุธ 

10.00 – 

10.45 น 

1.อบอุ่นร่างกาย 

2.โยคะท่ากระต่าย 
ศุกร ์

10.00 – 

10.45 น 



 35 

ตาราง 2 (ต่อ) 

 

 
 
 
 
 
 
 

วธิดีาํเนินการ กจิกรรม วนั เวลา 

สปัดาหท์ี ่4  

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะปลาโลมา 
จนัทร ์

10.00 – 

10.45 น 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าแมงกะพรนุ 
พุธ 

10.00 – 

10.45 น 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าปลาดาว 
ศุกร ์

10.00 – 

10.45 น 

สปัดาหท์ี ่5  

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่ากบ 
จนัทร ์

10.00 – 

10.45 น 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าจระเข ้
พุธ 

10.00 – 

10.45 น 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าง ู
ศุกร ์

10.00 – 

10.45 น 

สปัดาหท์ี ่6  

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าไก่โตง้ 
จนัทร ์

10.00 – 

10.45 น 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าผเีสือ้ 
พุธ 

10.00 – 

10.45 น 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่านกกระสา 
ศุกร ์

10.00 – 

10.45 น 

สปัดาหท์ี ่7  

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าตน้ไม ้
จนัทร ์

10.00 – 

10.45 น 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าพระจนัทร ์
พุธ 

10.00 – 

10.45 น 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าตน้ตาล 
ศุกร ์

10.00 – 

10.45 น 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

 

 

สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 

 ผูว้จิยันําขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการทดลองมาวเิคราะหด์ว้ยวธิกีารทางสถติ ิดงัน้ี 

 1.  สถิติพืน้ฐาน 

   1.1 หาคะแนนเฉลีย่ (Mean)  (นิภา ศรไีพโรจน์.  2527: 149) ใชส้ตูร 

 

N
X

X ∑=  

 

   เมือ่ X  แทน คา่เฉลีย่ 

∑ X  แทน ผลรวมของคะแนนทัง้หมด 

N  แทน จาํนวนกลุม่ตวัอยา่ง 
 

  1.2 คา่มธัยฐาน (Median) (นิภา ศรไีพโรจน์.  2527: 153) ใชส้ตูร 

      

Mdn  =  
2

1+NX  

   เมือ่ Mdn  แทน มธัยฐาน 

    N  แทน จาํนวนคะแนนทีเ่ป็นคี่ 

    
2

1+NX  แทน คะแนนตวัที ่
2

1+N  

 

  1.3 หาคา่ความเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) (นิภา ศรไีพโรจน์.  2527: 

164) ใชส้ตูร  

วธิดีาํเนินการ กจิกรรม วนั เวลา 

สปัดาหท์ี ่8  

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าภเูขา 
จนัทร ์

10.00 – 

10.45 น 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าท่อนไม ้
พุธ 

10.00 – 

10.45 น 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าดอกบวั 
ศุกร ์

10.00 – 

10.45 น 
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    S.D. =  ( )
( )

22

1−
− ∑∑

NN
XXN  

 

เมือ่   S.D.      แทน  คา่ความเบีย่งเบนมาตรฐาน 

( )2∑ X  แทน  ผลรวมของกําลงัสองของคะแนนแต่ละคน 

  ในกลุม่ตวัอยา่ง 

∑ 2X  แทน  กาํลงัสองของผลรวมคะแนนแต่ละคนใน 

  กลุ่มตวัอยา่ง 

N   แทน  จาํนวนนกัเรยีนในกลุม่ตวัอยา่ง 

 

 2. สถิติท่ีใช้หาคณุภาพเคร่ืองมือ 

  2.1  หาความเชือ่มัน่ของแบบประเมนิความสามารถทางพหปุญัญา  โดยการนําแบบ

สงัเกตความสามารถทางพหปุญัญาไปทดลองใชก้บันกัเรยีนชัน้อนุบาลปีที่  1 ทีไ่มใ่ช่กลุ่มตวัอยา่ง

จาํนวน 15 คน โดยใชด้ชันีความสอดคลอ้งของผูส้งัเกตโดยใชส้ตูร RAI (Burry – Stock. 1996: 256) 

 

( )1
1

21

−

−
−=
∑∑

IKN

RR
RAI

k n

knkn

 

 

เม่ือ  knR1  แทน ผลการสังเกตของผูส้ังเกตคนท่ี 1 
knR2   แทน ผลการสังเกตของผูส้ังเกตคนท่ี 2 

N  แทน จาํนวนนกัเรียนในกลุ่มตวัอยา่ง 
K   แทน จาํนวนพฤติกรรมยอ่ย 

   I  แทน จาํนวนช่วงคะแนน 

 

   2.2 หาความเทีย่งตรงตามเน้ือหาของแบบสงัเกตพฤตกิรรมความสามารถทางพหปุญัญา

โดยใชส้ตูร IOC ( บุญเชดิ ภญิโญอนนัตพงษ์. 2526: 89) 

 

IOC = 
N

R∑  

 

เมือ่  IOC แทน ดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งพฤตกิรรมกบัจดุประสงค์ 

∑ R  แทน ผลรวมของคะแนนความคดิเหน็ของผูเ้ชีย่วชาญ 

N  แทน จาํนวนผูเ้ชีย่วชาญ 
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 3. สถิติท่ีใช้ในการทดสอบสมมติฐาน 

  การทดสอบนยัสาํคญัโดยใชก้ารทดสอบของThe Wilcoxon Matched Pairs Signed– 

Ranks Test (นิภา ศรไีพโรจน์. 2533: 91-97) เพือ่เปรยีบเทยีบความแตกต่างของคะแนนความสามารถ

ทางพหุปญัญาของนกัเรยีนกลุ่มตวัอยา่ง ในทุกช่วงเวลาของการทดลองไดแ้ก่สปัดาหท์ี ่2,4 ,6 และ 8 

 

 



บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 

1. สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 

 เพือ่ใหก้ารวเิคราะหข์อ้มลูทีไ่ดจ้ากการทดลองและการแปรความหมายจากการวเิคราะห ์

ขอ้มลูเป็นทีเ่ขา้ใจตรงกนั ผูว้จิยัจงึไดก้าํหนดสญัลกัษณ์ทีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลู ดงัน้ี 

 N  แทน  จาํนวนนกัเรยีนในกลุ่มทดลอง 

 X   แทน  คะแนนเฉลีย่ (Mean) 

Mdn. แทน มธัยฐาน (Median) 

S.D.  แทน  คา่ความเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

p  แทน ค่าความน่าจะเป็นของสถติทิดสอบใน Wilcoxon Matched Pairs Signed –  

   Ranks Test 

*  แทน  มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 

2. การนําเสนอผลการวิเคราะห ์

 การนําเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลูและการแปลผลในการทดลองครัง้น้ี ผูว้จิยัขอนําเสนอ 

ตามลาํดบั ดงัน้ี 

  ตอนที ่1 ผลการวเิคราะหค์ะแนนพฤตกิรรม ความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็

ปฐมวยัโดยใชก้จิกรรมโยคะเป็นรายบุคคล 

  ตอนที ่2 ผลการวเิ คราะหค์ะแนนพฤตกิรรม ความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็

ปฐมวยัโดยใชก้จิกรรมโยคะ  

   2.1 คา่สถติพิืน้ฐานของคะแนนพั ฒนาการความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็

ปฐมวยั 

   2.2 เสน้ภาพ แสดงการเปลีย่นแปลงของความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็

ปฐมวยัจาํแนกเป็นรายดา้น 

  ตอนที ่3 ผลการ เปรยีบเที ยบความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ปฐมวยัก่อนและ

หลงัการจดักจิกรรมโยคะ 

  ตอนที ่4 ผลการวเิคราะหก์ารเปรยีบเทยีบพั ฒนาการ ความสามารถทางพหปุญัญา

ของเดก็ปฐมวยัโดยใชก้จิกรรมโยคะก่อนการจดักจิกรรมและในช่วงเวลาจดักจิกรรมระหวา่งสปัดาห ์
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3. ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

 ตอนท่ี 1 ผลการวเิคราะหค์ะแนนคว ามสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ปฐมวั ยเป็น

รายบุคคล 

 ในการวเิคราะหค์รัง้น้ี ผูว้จิยัไดนํ้าคะแนนความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ปฐมวยั ที่

ไดร้บัการสงัเกตก่อนการจดักจิกรรม 1 ครัง้ใน 1 สปัดาห ์และในช่วงการจดักจิกรรม  4 ครัง้ภายใน  

8 สปัดาห ์(เกบ็ขอ้มลูจาการสงัเกตในสปัดาหท์ี ่2  4  6 และ 8) มาแสดงใหเ้หน็ผลปรากฏดงั ตาราง 3 
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 ผลการวเิคราะหจ์ากตาราง  3 แสดงว่า ในช่วงการจดักจิกรรมโยคะ เดก็ปฐมวยัทุกคนมี

คะแนน พฤตกิรรมความสามารถทางพหปุญัญาทุกดา้น ไดแ้ก่  ดา้นภาษา  ดา้นตรรกะและ

คณติศาสตร์ ดา้นมติิ ดา้นรา่งกายและการเคลื่อนไหว  ดา้นดนตรี ดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล  

ดา้นความเขา้ใจตนเอง  ดา้นธรรมชาติ และดา้นอตัภวนิยม จตินิยมสงูขึน้ เมือ่เปรยีบเทยีบกบัก่อน

การจดักจิกรรม และในระหวา่งสปัดาห ์

 

 ตอนที่ 2 ผลการวเิคราะหค์ะแนนพฤตกิรรม ความสามารถทางพหปุญั ญาของเดก็ปฐมวยั

โดยใชก้จิกรรมโยคะ  

  2.1 คา่สถติพิืน้ฐานของคะแนนพฤตกิรรมความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ปฐมวยั 

  การวเิคราะหใ์นครัง้น้ี ไดนํ้าคะแนนคะแนนพฤตกิรรมความสามารถทางพหปุญัญ าใน

ดา้นต่างๆ ตามแนวคดิพหุปญัญาของเดก็ปฐมวยัทีไ่ดจ้ากการสงัเกตก่อนการจดักจิกรรม  1 ครัง้ใน  

1 สปัดาห์ และในช่วงเวลาจดักจิกรรม โยคะโดยใชร้ปูแบบพหุปญัญาอกี 4 ครัง้ ภายใน 8 สปัดาห์ 

(เกบ็ขอ้มลูจากการสงัเกตในสปัดาหท์ี ่2  4  6 และ 8) นํามาหาคา่เฉลีย่ มธัยฐาน และความเบีย่งเบน

มาตรฐาน ผลปรากฏดงัตาราง 4 
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ตาราง 4  คา่สถติพิืน้ฐานของคะแนนความสามารถทางสตปิญัญาของเดก็ปฐมวยัในแต่ละดา้น 

 

 

ความ  

สามารถ

ทางพหุ

ปัญญา 

จาํนวน  

เดก็ปฐมวยั  

(N) 

ค่าสถิติ 

พืน้ฐาน 

ระยะเวลา (สปัดาหท่ี์) 

ก่อนการจดั

กิจกรรม 
2 4 6 8 

1. ดา้น

ภาษา 
15 

X  
S.D. 

ระดบัความสามารถ 

0.34 

0.23 

ตํ่า 

0.56 

0.31 

ปานกลาง 

0.59 

0.35 

ปานกลาง 

1.26 

0.30 

ปานกลาง 

1.74 

0.23 

สงู 

2. ดา้น

ตรรกะและ

คณติ 

ศาสตร ์

15 
X  

S.D. 

ระดบัความสามารถ 

0.21 

0.20 

ตํ่า 

0.32 

0.14 

ตํ่า 

0.53 

0.25 

ปานกลาง 

1.15 

0.15 

ปานกลาง 

1.40 

0.09 

ปานกลาง 

3. ดา้นมติ ิ 15 
X  

S.D. 

ระดบัความสามารถ 

0.23 

0.12 

ตํ่า 

0.40 

0.23 

ตํ่า 

0.53 

0.22 

ปานกลาง 

1.10 

0.18 

ปานกลาง 

1.34 

0.14 

ปานกลาง 

4. ดา้น

รา่งกาย

และการ

เคลื่อนไหว 

15 
X  

S.D. 

ระดบัความสามารถ 

0.59 

0.26 

ปานกลาง 

0.71 

0.26 

ปานกลาง 

0.77 

0.18 

ปานกลาง 

1.39 

0.09 

ปานกลาง 

1.75 

0.12 

สงู 

5. ดา้น

ดนตร ี
15 

X  
S.D. 

ระดบัความสามารถ 

0.41 

0.25 

ตํ่า 

0.43 

0.30 

ตํ่า 

0.52 

0.24 

ปานกลาง 

1.04 

0.12 

ปานกลาง 

1.40 

0.27 

ปานกลาง 

6. ดา้น

ความเขา้ใจ

ระหวา่ง

บคุคล 

15 
X  

S.D. 

ระดบัความสามารถ 

0.24 

0.17 

ตํ่า 

0.61 

0.17 

ปานกลาง 

0.66 

0.14 

ปานกลาง 

1.43 

0.22 

ปานกลาง 

1.67 

0.16 

สงู 

7. ดา้น

ความเขา้ใจ

ตนเอง 

15 
X  

S.D. 

ระดบัความสามารถ 

0.63 

0.19 

ปานกลาง 

0.77 

0.16 

ปานกลาง 

0.85 

0.10 

ปานกลาง 

1.49 

0.21 

ปานกลาง 

1.75 

0.22 

สงู 

8. ดา้น

ธรรมชาต ิ
15 

X  
S.D. 

ระดบัความสามารถ 

0.10 

0.12 

ตํ่า 

0.19 

0.26 

ตํ่า 

0.42 

0.10 

ตํ่า 

1.01 

0.12 

ปานกลาง 

1.24 

0.12 

ปานกลาง 

9. ดา้น

อตัถภว

นิยม  

จตินิยม 

15 
X  

S.D. 

ระดบัความสามารถ 

0.01 

0.04 

ตํ่า 

0.28 

0.29 

ตํ่า 

0.47 

0.29 

ตํ่า 

0.85 

0.11 

ปานกลาง 

1.15 

0.22 

ปานกลาง 
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 ผลการวเิคราะหต์ามตาราง 4 พบว่า  

 ความสามารถทางพหปุญัญา ดา้นภาษา  และดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล ก่อนทาํ

กจิกรรม พบวา่เดก็ปฐมวยัมคีวามสามารถอยูใ่นระดบัตํ่า  ในสปัดาหท์ี่ 2  4 และ6 พบว่าเดก็ปฐมวยั

มคีวามสามารถ อยูใ่นระดบัปานกลาง  ในสปัดาหท์ี ่ 8 พบวา่เดก็ปฐมวยัมคีวามสามารถอยูใ่น

ระดบัสงู 

 ความสามารถทางพหปุญัญา ดา้นตรรกะและคณติศาสตร์  ดา้นมติ ิและดา้นดนตร ี ก่อนทาํ

กจิกรรมและสปัดาหท์ี ่ 2 พบวา่เดก็ปฐมวยัมคีวามสามารถอยูใ่นระดบัตํ่า  ในสปัดาหท์ี่ 4 6 และ 8 

เดก็ปฐมวยัมคีวามสามารถดา้นตรรกะและคณติศาสตรอ์ยูใ่นระดบัปานกลาง 

 ความสามารถทางพหปุญัญา ดา้นรา่งกายและการเคลื่อนไหว และดา้นความเขา้ใจตนเอง 

ก่อนการทาํกจิกรรมและสปัดาหท์ี ่ 2  4 และ6 เดก็ปฐมวยัมคีวามสามารถในระดบัปานกลาง ใน

สปัดาหท์ี ่8 เดก็ปฐมวยัมคีวามสามารถอยูใ่นระดบัสงู 

 ความสามารถทางพหปุญัญา ดา้นธรรมชาต ิ และดา้นอตั ถภวนิยม จตินิยม ก่อนการทาํ

กจิกรรมและในสปัดาหท์ี ่ 2 4 เดก็ปฐมวยัมคีวามสามารถอยูใ่นระดบัตํ่า ในสปัดาหท์ี ่ 6 และ 8 เดก็

ปฐมวยัมคีวามสามารถอยูใ่นระดบัปานกลาง 

  

  2.2 การวเิคราะหพ์ฒันาการความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ปฐมวยัแยกตามราย

ดา้นของความสามารถทางพหปุญัญา 

 เพื่อใหเ้หน็พฒันาการความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ปฐมวยั จงึนําคะแนนเฉลีย่ของ

เดก็ปฐมวยัก่อนการจดักจิกรรมโยคะ และในช่วงเวลาจดักจิกรรมตามรปูแบบพหปุญัญามาเป็นเสน้ภาพ 

ผลปรากฏดงัภาพประกอบ 1 
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1.15

1.40

0.32
0.53

0.210.00

0.50

1.00

1.50

2.00

0 2 4 6 8

ระยะเวลา (สัปดาห์)

คะแนนเฉลี่ย

 
 
  

0.23
0.530.40

1.34

1.10

0.00

0.50

1.00

1.50

2.00

0 2 4 6 8

ระยะเวลา (สัปดาห์)

คะแนนเฉลี่ย

 
 

ภาพประกอบ 1 การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ปฐมวยั 

 

1.ความสามารถทางพหปุญัญาดา้นภาษา 

2.ความสามารถทางพหปุญัญาดา้นตรรกะและคณติศาสตร ์

3.ความสามารถทางพหปุญัญาดา้นมติ ิ
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1.39

1.75

0.71 0.77
0.59

0.00
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1.00
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2.00

0 2 4 6 8
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คะแนนเฉลี่ย

 
 

 

  

0.41 0.520.43

1.40

1.04

0.00

0.50

1.00

1.50

2.00

0 2 4 6 8

ระยะเวลา (สัปดาห์)

คะแนนเฉลี่ย

 
 

 

 
 

1.43

1.67

0.61 0.66

0.240.00

0.50

1.00

1.50

2.00

0 2 4 6 8

ระยะเวลา (สัปดาห์)

คะแนนเฉลี่ย

 
 

ภาพประกอบ 1 (ต่อ) 

 

4.ความสามารถทางพหปุญัญาดา้นรา่งกายและการเคลือ่นไหว 

5..ความสามารถทางพหปุญัญาดา้นดนตร ี

6.ความสามารถทางพหปุญัญาดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล 
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0.63
0.850.77
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1.01
1.24
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0.42
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0.01

0.47
0.28

1.15

0.85

0.00

0.50

1.00

1.50

2.00

0 2 4 6 8

ระยะเวลา (สัปดาห์)

คะแนนเฉลี่ย

 
 

ภาพประกอบ 1 (ต่อ) 

 

7.ความสามารถทางพหปุญัญาดา้นความเขา้ใจตนเอง 

8.ความสามารถทางพหปุญัญาดา้นธรรมชาต ิ

9.ความสามารถทางพหปุญัญาดา้นอตัภวนิยม จตินิยม 
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 ผลการวเิคราะหภ์าพประกอบ 1 แสดงว่า พฤตกิรรมความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็

ปฐมวยั ทุกดา้น ไดแ้ก่ ความสามารถทางพหุปญัญาดา้นภาษา ความสามารถทางพหุปญัญาดา้น

ตรรกะและคณติศาสตร์  ความสามารถ ทางพหุปญัญา ดา้นมติิ  ความสามาร ถทางพหุปญัญา ดา้น

รา่งกายและการเคลื่อนไหว  ความสามารถทางพหุปญัญาดา้นดนตรี ความสามารถทางพหุปญัญา

ดา้นความเขา้ใจระหว่างบุคคล  ความสามารถทางพหุปญัญาดา้นความเขา้ใจตนเอง  ความสามารถ

ทางพหุปญัญาดา้นธรรมชาติ  และความสามารถทางพหุปญัญาดา้นอตัถภวนิยม  จตินิยม ในช่วง

เวลาจดักจิกรรมโยคะในสปัดาหท์ี ่2 4 6 และ 8 มกีารเปลีย่นแปลงสงูขึน้เมือ่เปรยีบเทยีบกบัก่อนจดั

กจิกรรรมโยคะในระหวา่งสปัดาห ์

 

 ตอนที ่3 ผลการวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ปฐมวยัก่อน

และหลงัการจดักจิกรรมโยคะ การวเิคราะหเ์สนอในตาราง 5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 51 

ตาราง 5 แสดงผลการเปรยีบเทยีบความสามารถทางพหุปญัญาของเดก็ปฐมวยัก่อนและหลงัการจดั 

 กจิกรรมโยคะ 

 

ความสามารถทาง         

พหปัุญญา 
การทดลอง N X  S.D. p 

1. ดา้นภาษา 
ก่อน 

หลงั 

15 

15 

0.34 

1.74 

0.23 

0.23 
0.00* 

2. ดา้นตรรกะและ

คณติศาสตร ์

ก่อน 

หลงั 

15 

15 

0.21 

1.40 

0.20 

0.09 
0.00* 

3. ดา้นมติ ิ
ก่อน 

หลงั 

15 

15 

0.23 

1.34 

0.12 

0.14 
0.00* 

4. ดา้นรา่งกายและการ

เคลื่อนไหว 

ก่อน 

หลงั 

15 

15 

0.59 

1.75 

0.26 

0.12 
0.00* 

5. ดา้นดนตร ี
ก่อน 

หลงั 

15 

15 

0.41 

1.40 

0.25 

0.27 
0.00* 

6. ดา้นความเขา้ใจระหวา่ง

บุคคล 

ก่อน 

หลงั 

15 

15 

0.24 

1.67 

0.17 

0.16 
0.00* 

7. ดา้นความเขา้ใจตนเอง 
ก่อน 

หลงั 

15 

15 

0.63 

1.75 

0.19 

0.22 
0.00* 

8. ดา้นธรรมชาต ิ
ก่อน 

หลงั 

15 

15 

0.10 

1.24 

0.12 

0.12 
0.00* 

9. ดา้นอตัถภวนิยม จตินิยม 
ก่อน 

หลงั 

15 

15 

0.01 

1.15 

0.04 

0.22 
0.00* 

 

 ผลการวเิคราะหต์าราง 5 แสดงวา่ ความสามารถทางพหปุญัญาดา้นภาษา  ดา้นตรรกะและ

คณติศาสตร์ ดา้นมติิ ดา้นรา่งกายและการเคลือ่นไหว  ดา้นดนตรี ดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล  

ดา้นความเขา้ใจตนเอง  ดา้นธรรมชาติ และดา้นอตัถภวนิยม จตินิยม หลงัการทดลองเดก็ปฐมวัยมี

พฒันาการความสามารถทางพหปุญัญาสงูขึน้ ทุกดา้นอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05 แสดงว่า

การจดักจิกรรมโยคะทาํใหเ้ดก็ปฐมวยัมพีฒันาการความสามารถทางพหปุญัญาสงูขึน้  
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 ตอนที ่4 ผลการวเิคราะหก์ารเปรยีบเทยีบพฤตกิรรมความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็

ปฐมวยัก่อนจดักจิกร รรมโยคะและในช่วงเวลาจดักจิกรรรม โยคะ โดยใชก้ารทดสอบทางสถติขิอง  

Wilcoxon Matched Pairs Signed – Ranks Test (นิภา ศรไีพโรจน์ . 2533: 91-97) การวเิคราะห์

เสนอในตาราง 6 
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 ผลจากการวเิคราะห์ ตาราง 6 แสดงว่า ในช่วงเวลาการจดักิ จกรรมโยคะ เดก็ปฐมวยัมี

พฤตกิรรมความสามารถทางพหปุญัญาทุกดา้น ไดแ้ก่ ความสามารถ ทางพหุปญัญา ดา้นภาษา  

ความสามาร ถทางพหุปญัญา ดา้นตรรกะและคณติศาสตร์  ความสามารถ ทางพหุปญัญา ดา้นมติิ  

ความสามาร ถทางพหุปญัญา ดา้นรา่งกายและการเคลือ่นไหว  ความสามารถ ทางพหุปญัญา ดา้น

ดนตร ีความสามารถทางพหุปญัญาดา้นความเขา้ใจระหว่างบุคคล ความสามารถทางพหุปญัญาดา้น

ความเขา้ใจตนเอง  ความสามารถ ทางพหุปญัญา ดา้นธรรมชาติ  และความสามารถ ทางพหุปญัญา

ดา้นอตัถภวนิยม  จตินิยม สงูขึน้อยา่งมนียัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ในทุกช่วงการเปรยีบเทยีบ ยกเว้ น

ในสปัดาหก่์อนจดักจิกรรม กบัสปัดาหท์ี ่2 ทีเ่ดก็ปฐมวยัมคีวามสามารถทางพหปุญัญาดา้นตรรกะ

และคณติศาสตร ์ดา้นรา่งกายและการเคลือ่นไหว ดา้นดนตร ีและดา้นธรรมชาตสิงูขึน้อยา่งไมม่นียั

ทางสถติ ิสปัดาหก่์อนจดักจิกรรม  กบัสปัดาหท์ี ่4 เดก็ปฐมวยัมคีวามสามารถทางพหปุญัญาดา้น

รา่งกายและการเคลื่อนไหว และดา้นดนตรสีงูขึน้อยา่งไมม่นียัสาํคญัทางสถติ ิและในสปัดาหท์ี ่ 2 กบั

สปัดาหท์ี ่4 เดก็ปฐมวยัมคีวามสามารถทางพหปุญัญาดา้นภาษา ดา้นรา่งกายและการเคลือ่นไหว 

ดา้นดนตร ีดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล ดา้นความเขา้ใจตนเอง และดา้นอตัถภวนิยม  จตินิยสงูขึน้

อยา่งไมม่นียัสาํคญัทางสถติ ิ

แสดงวา่เดก็ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดักจิกรรมโยคะมพีฒันาการความสามารถทางพหปุญัญา

ทุกดา้นสงูขึน้อยา่งมนียัทางสถติทิีร่ะดบั .05 



บทท่ี 5 

สรปุ อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 
 

 การวจิยัครัง้น้ีมุง่ศกึษาความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ปฐมวยัทีไ่ดร้ ั บการจดักจิกรรม

โยคะ สรปุสาระสาํคญัไดด้งัน้ี 

 

ความมุ่งหมายของการวิจยั 

 การวจิยัครัง้น้ีมจีดุมุง่หมายสาํคญัเพื่อศกึษาความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ปฐมวยั ที่

ไดร้บัการจดักจิกรรมโยคะ โดยมจีดุมุง่หมายเฉพาะดงัน้ี 

 1. เพื่อเปรยีบเทยีบความสามารถทางพหุปญัญาของเดก็ปฐมวยัก่อนและหลงัการใช้

กจิกรรมโยคะ 

 2. เพื่อศกึษาการพฒันาการของความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ปฐมวัยทัง้ 9 ดา้น ที่

ไดร้บัการจดักจิกรรมโยคะ 

 

สมมติฐานในการวิจยั 

 ในการวจิยัครัง้น้ีผูว้จิยัตัง้สมมตุฐิานไวว้า่ 

 1. เดก็ปฐมวยั ทีไ่ดร้บัการจดักจิกรรมโยคะหลงัจากไดร้บัการจดักจิกรรมโยคะ มี

ความสามารถทางพหปุญัญาสงูขึน้  

 2. หลงัจากไดร้บัการจดักจิกรรมโยคะเดก็ปฐมวยัมพีฒันาการความสามารถทาง         

พหปุญัญาทุกดา้นสงูขึน้ 

 

วิธีการดาํเนินการศึกษาค้นคว้า 

 ประชากร 

 ประชากรทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้น้ี เป็นเดก็ปฐมวยัชาย – หญงิ อายรุะหวา่ง 3-4 ปี ระดบัชัน้

อนุบาลปีที่ 1 ภาคเรยีนที่ 2 ปีการศกึษา 2554 โรงเรยีนวดับางไกรนอก ตาํบลบางขนุกอง อาํเภอ

บางกรวย จงัหวดันนทบุร ีจาํนวน 1 หอ้งเรยีน 30 คน 

 กลุ่มตวัอย่าง 

 กลุม่ตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการศกึษาคน้ควา้ครัง้น้ีเป็นเดก็ปฐมวยัชาย – หญงิ อายรุะหวา่ง 3-4 ปี 

ระดบัชัน้อนุบาลปีที่  1 ภาคเรยีนที่ 2 ปีการศกึษา 2554 โรงเรยีนวดับางไกรนอก ตาํบลบางขนุกอง 

อาํเภอบางกรวย จงัหวดันนทบุร ี ไดม้าโดยใชก้ารสุม่อยา่งงา่ย (simple random sampling) โดยใช้

วธิกีารจบัสลาก จาํนวน 15 คนเพื่อใชเ้ป็นกลุ่มทดลอง 
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 ระยะเวลาท่ีใช้ในการวิจยั 

 การวจิยัครัง้น้ี  ผูว้จิยัดาํเนินการทดลองโดยผูว้จิยัจดักจิกรรมส่งเสรมิ ความสามารถทาง  

พหุปญัญาของเดก็ปฐมวยัโดยใชก้จิกรรมโยคะ ภาคเรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2554 โรงเรยีนวดับางไกรนอก 

เป็นเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั วนัละ 45 นาท ีรวมทัง้สิน้ 24 ครัง้ 

 ตวัแปรท่ีศึกษา 

 ตวัแปรอสิระ     ไดแ้ก่  กจิกรรมโยคะ 

 ตวัแปรตาม      ไดแ้ก่  ความสามารถทางพหปุญัญา  

 

วิธีการดาํเนินการทดลอง 

 การทดลองครัง้น้ีดาํเนินการในภาคเรยีนที่  2 ปีการศกึษา  2554 เป็นเวลา  8 สปัดาห์  

สปัดาหล์ะ 3 วนั รวมทัง้สิน้ 24 ครัง้ โดยมแีผนการทดลองดงัน้ี 

 1.  ผูว้จิยัทาํความเขา้ใจเกีย่วกบัวธิดีาํเนินการวจิยั 

 2.  ก่อนการทดลองผูว้จิยัทาํการสงัเกตความสามารถทางพหปุญัญาของกลุม่ตวัอยา่งจาก

การจดักจิกรรม  โดยใชก้ารสงัเกตความสามารถทางพหปุญั ญาแลว้นําขอ้มลูมาวเิคราะหห์าคะแนน

พืน้ฐาน (Baseline) ของนกัเรยีนแต่ละคนในแต่ละดา้น 

 3.  ดาํเนินการทดลอง โดยผูว้จิยัจดัประสบการณ์ตัง้แต่เวลา 10.00 -10.45 น. เป็นระยะเวลา 

8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนัๆ ละ 45 นาท ี

 4.  ในช่วงเวลาการทดลองผูว้จิยัทาํการสงัเกตความสามารถทางพหุ ปญัญาจากการจั ด

กจิกรรมโยคะ  ในสปัดาหท์ี่ 2 4 6 และ 8 โดยใชแ้บบสงัเกตความสามารถทางพหปุญัญา แลว้นํา

ขอ้มลูมาวเิคราะหค์ะแนนพฤตกิรรมความสามารถทางพหปุญัญาแต่ละดา้นของเดก็ปฐมวยัเพือ่นําไป

แปลความหมายต่อไป 

 

การวิเคราะหข้์อมลู 

 การวเิคราะหข์อ้มลู มขีัน้ตอนดงัน้ี 

 1.  หาสถติพิืน้ฐานของความสามารถทางพหปุญัญาแต่ละดา้นของเดก็ปฐมวยัในแต่ละช่วง

สปัดาห์ (สปัดาหท์ี่ 2 4 6 และ 8) โดยวเิคราะหห์าคา่คะแนนเฉลีย่  (Mean) สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน  

(Standard Deviation) มธัยฐาน (Median) 

 2. นําขอ้มลูทีไ่ดม้าแสดงเป็นเสน้ภาพเพือ่ดกูารเปลีย่นแปลงของพ ฤตกิรรมความสามารถ

ทางพหุปญัญาแต่ละดา้นของเดก็ปฐมวยั 

 3. วเิคราะหก์ารเปรยีบเทยีบพฤตกิรรมความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ ปฐมวยัก่อน

จดักจิกรรรม โยคะและในช่วงเวลาจดักจิกรรรม โยคะ โดยใชก้ารทดสอบทางสถติขิอง  Wilcoxon 

Matched Pairs Signed – Ranks Test 
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สรปุผลการวิจยั 

 1. เดก็ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดักจิกรรมโยคะมคีวามสามารถทางพหปุญัญาทุกดา้น ไดแ้ก่ 

ดา้นภาษา ดา้นตรรกะและคณติศาสตร ์ดา้นมติ ิดา้นรา่งกายและการเคลือ่นไหว ดา้นดนตร ีดา้น

ความเขา้ใจระหวา่งบุคคล ดา้นความเขา้ใจตนเอง ดา้นธรรมชาต ิและดา้นอตัภวนิยม จตินิยม สงูขึน้

อยา่งมนียัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 2. หลงัการจดักจิกรรมโยคะ เดก็ปฐมวยัมพีฒันาการความสามารถทางพหปุญัญาทุกดา้น 

ไดแ้ก่ ดา้นภาษา ดา้นตรรกะและคณติศาสตร ์ดา้นมติ ิดา้นรา่งกายและการเคลือ่นไหว ดา้นดนตร ี

ดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล ดา้นความเขา้ใจตนเอง ดา้นธรรมชาต ิและดา้นอตัภวนิยม จตินิยมใน

ทุกช่วงการเปรยีบเทยีบ สงูขึน้อยา่งมนียัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 

อภิปรายผล 

 จากการวจิยั พบวา่ เดก็ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดักจิกรรมโยคะมคีวามสามารถทางพหปุญัญา

ทุกดา้นสงูขึน้อยา่งมนียัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ซึง่สอดคลอ้งกบัสมมตฐิานงานวจิยัครัง้น้ี ซึง่แสดงให้

เหน็วา่ การจดักจิกรรมโยคะสามารถพฒันาความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ปฐมวยัใหส้งูขึน้ 

โดยสามารถอภปิราย ไดด้งัน้ี 

 1. เดก็ปฐมวยัทีไ่ดร้บั การจดักจิกรรมโยคะ ซึง่ เป็น กจิกรรม ทีเ่น้นเดก็เป็นสาํคั ญและ

สามารถสง่เสรมิความสามารถทางพหปุญัญาได ้โดยเปิดโอกาสใหผู้้เรยีนไดล้งมอืปฏบิตักิจิกรรม  ได้

เรยีนรูด้ว้ยตนเอง  ทาํใหเ้ดก็คน้พบการเรยีนรูด้ว้ยความสนใจจาก กจิกรรมอยา่งสนุกสนาน  เรยีนรู้

ผา่นประสาทสมัผั สจากการปฏบิตักิจิกรรม พรอ้มทัง้มกีารปฏสิมัพนัธแ์ละรว่มมอืกนัในกลุม่ยอ่ย    

ซึง่สอดคลอ้งกบัแนวคดิของ ดวิอี ้ (เยาวพา  เดชะคปุต์ . 2542: 79; อา้งองิจาก Dewey. n.d.) ทีว่า่ 

เดก็เรยีนรูไ้ดด้จีากการกระทาํ และการเรยีนรูจ้ากประสบการณ์ตรงดว้ยการลงมอืปฏบิตักิจิกรรมดว้ย

ตนเอง กล่าวคอื ไดค้น้ควา้ สงัเกต ทดลอง กระทาํสิง่ต่าง ๆดว้ยตนเอง รว่มคดิแกป้ญัหาและทาํกจิกรรม

รว่มกบัเพือ่น ๆ นอกจากน้ี สาํนกังานคณะกรรมการกา รประถมศกึษาแหง่ชาติ  (2543: 4) กล่าวถงึ

การจดักจิกรรมทีเ่น้นเดก็เป็นสาํคญัไวว้า่ เดก็มอีสิระในการเลอืกเรยีนตามความสนใจและความสามารถ

ของตนเอง เดก็ไดค้ดิวเิคราะห์ วางแผน และลงมอืปฏบิตัิ เดก็ไดส้รปุและสรา้งองคค์วามรูด้ว้ยตนเอง

เดก็ไดป้ฏสิมัพนัธแ์ละเรยีนรูจ้ากบุคคลอื่น นอกจากน้ีงานวจิยัของ ปรมพร ดอนไพรธรรม (2550: 22) 

ทีศ่กึษาความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือใหญ่ของเดก็กลุ่มอาการดาวน์  โดยใชก้จิกรรมโยคะ  สรปุวา่ 

การจดักจิกรรมโยคะทาํใหเ้ดก็มคีวามพรอ้มในการทาํกจิกรรม มสีมาธใินการฝึกในทกัษะต่าง ๆ ต่อไป 

นอกจากน้ีการฝึกสตอิยา่งสมํ่า เสมอจะทาํใหส้มาธสิงูขึน้  เดก็มสีมาธทิาํใหม้คีวามพรอ้มในกา รทาํ

กจิกรรม การหายใจเป็นจงัหวะทาํใหเ้ดก็เขา้ใจจงัหวะในการทาํงานของกลา้มเน้ือทีส่มัพนัธก์นั  รวม

ไปถงึกจิกรรมโยคะไดส้ง่เสรมิความสามารถทางพหปุญัญาทัง้ 9 ดา้น ดงัน้ี ดา้นภาษาสง่เสรมิใหเ้ดก็

มปีระสบการณ์ดา้นภาษ าดา้นการสนทนาและการฟงั ดา้นตรรกะและคณติศาสตรส์ง่เสรมิใหเ้ดก็ได้

นบัจาํนวนตวัเลข รูจ้กัตวัเลข สญัลกัษณ์ เปรยีบเทยีบขนาด รปูรา่ง ดา้นมติสิ่งเสรมิใหเ้ดก็ได้
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แสดงออกโดยการทาํผลงานศลิปะอยา่งสรา้งสรรค ์ดา้นรา่งกายและการเคลือ่นไหวสง่เสรมิใหเ้ดก็มี

ความสามารถทางการเคลื่อนไหวไดค้รบองคป์ระกอบ ดา้นดนตรสีง่เสรมิใหเ้ดก็ แสดงออกทางดนตร ี

เสยีงเพลง ดา้นความเขา้ใจระหว่างบุคคลส่งเสรมิใหเ้ดก็แสดงความคดิเหน็ ปฏบิตักิจิกรรมรว่มกบั

ผูอ้ื่นได ้ดา้นความเขา้ใจตนเองสง่เสรมิใหเ้ดก็มคีวามเชือ่มัน่ใจตนเอง ทาํงานทีไ่ดร้บัมอบหมายได ้

ดา้นธรรมชาติ ส่งเสรมิใหเ้ดก็มคีวามรูเ้รือ่งธรรมชาตแิละสิง่แวดลอ้มผ่านรปูแบบของกจิกรรม และ

ดา้นอตัถภวนิยม จตินิยมสง่เสรมิใหเ้ดก็รูจ้กัคดิวเิคราะหเ์รือ่งการดาํรงคงอยูข่องมนุษย ์และเขา้ใจ

บทบาทของตนเอง 

 สรปุไดว้า่กจิกรรมโยคะ เป็นกจิกรรมทีเ่น้นเดก็เป็นสาํคญั เดก็ไดล้งมอืปฏบิตัิกจิกรรมดว้ย

ตนเอง เป็นรปูแบบของการจดักจิกรรมทีเ่หมาะสมกบัเดก็ปฐมวยั และสามารถพฒันาความสามารถ

ทางพหุปญัญาของเดก็ปฐมวยัทุกดา้นใหส้งูขึน้ได ้

 2. หลงัการจดักจิกรรมโยคะ เดก็ปฐมวยัมพีฒันาการความสามารถทางพหปุญัญาทุกดา้น 

ไดแ้ก่ ดา้นภาษา ดา้นตรรกะและคณติศาสตร ์ดา้นมิ ต ิดา้นรา่งกายและการเคลือ่นไหว ดา้นดนตร ี

ดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล ดา้นความเขา้ใจตนเอง ดา้นธรรมชาต ิและดา้นอตัภวนิยม จตินิยมใน

ทุกช่วงการเปรยีบเทยีบ สงูขึน้อยา่งมนียัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยอภปิรายเป็นรายดา้น ดงัน้ี 

  2.1 ความสามารถทางพหุปญัญาดา้นภาษา พบว่า ในช่วงเวลาของการจดักจิกรรมโยคะ 

เดก็ปฐมวยั มคีวามส ามารถทาง พหุปญัญา ดา้นภาษาสงูขึ้ นอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

เกอืบทุกช่วงการเปรยีบเทยีบ ยกเวน้ในสปัดาหท์ี ่2 และสปัดาหท์ี ่4 ทีม่คีวามสามารถทางพหปุญัญา

ดา้นภาษาสงูขึน้อยา่งไมม่นียัสาํคญัทางสถติิ  เน่ืองจากในช่วงสปัดาหแ์ร กๆ ของการจดักจิกรรมเดก็

ยงัไมม่คีวามคุน้เคยกบัคร ูจงึเกดิความเขนิอายในการตอบคาํถาม เล่ าประสบการณ์หรอืแสดงความ

คดิเหน็กบัครแูละเพือ่นๆ แสดงใหเ้หน็วา่  การจดักจิกรรม โยคะสามารถพฒันาความสามารถทาง   

พหปุญัญาดา้น ภาษาของเดก็ปฐมวยั  อาจเน่ืองจากกจิกรรม โยคะมกีาร ส่งเสรมิใหเ้ดก็ไดร้ว่มกนั

พดูคุย สนทานาแลกเปลีย่นความคดิเหน็ซึง่กนัและกนั เปิดโอกาสใหเ้ดก็ไดแ้สดงความคดิเหน็อยา่ง

อสิระโดยการพดู สนทนา ซกัถาม ตอบคาํถาม ดงัที่ ปทัมา คุณเวทยว์ริยิะ  (2549: 19) กลา่ววา่การ

สง่เสรมิความสามารถทางภาษาใหเ้ดก็ปฐมวยันัน้ ควรเปิดโอกาสใหเ้ดก็มปีระสบการณ์ตรงทางภาษา

ดา้นการพดู การฟงั โดยใหเ้ดก็ไดฝึ้กฝนไดป้ฏบิตัจิรงิ เพื่อใหเ้ดก็เกดิความมัน่ใจ  เป็นการสง่เสรมิให้

เดก็สามารถพฒันาภาษาไดด้ยีิง่ขึน้ต่อไปสอดคลอ้งกบั  วจิติร ชวีชติ (2550: 41) ทีก่ลา่วว่า การจดั

กจิกรรมต่างๆ  ทีก่ระตุน้ความสนใจเช่ น เพลง การเลน่ การพดูคุยและแลกเปลีย่นความคดิเหน็กนั  

การสง่เสรมิใหเ้ดก็ไดถ่้ายทอดสิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูผ้า่นการทาํกจิกรรม  โดยครเูป็นผูใ้หก้ําลงัใจ  ซึง่กจิกรรม

เหลา่น้ีทาํใหเ้ดก็มปีระสบการณ์เพือ่พฒันาทกัษะทางภาษาอยา่งต่อเน่ืองได้  สอดคลอ้งกบับาํเพญ็  

การพาณชิย์ (2540: 55 – 56) สรปุไวว้า่  หลกัการเรยีนรูท้ีย่ดึเดก็เป็นสาํคญัเปิดโอกาสใหเ้ดก็อยาก

ออกมาพดู สนทนา เลา่เรือ่งราวของตนใหเ้พือ่นฟงัอยา่งอสิระ ตอบสนองต่อความตอ้งการความสนใจ 

การยอมรบัในสิง่ทีเ่ดก็กลา้แสดงออกทาํใหเ้ดก็เกดิความเชื่อมัน่ กลา้แสดงออก เดก็มคีวามสนุกสนาน

และกระตอืรอืรน้ในการพดูและการทาํกจิกรรม สอดคลอ้งกบัผลการวจิยัของ ปราณ ีอุปฮาด (2550: 59) 
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ทีศ่กึษาเรือ่งการคดิเชงิเหตุผลของเดก็ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดัประสบการณ์ตามรปูแบบพหุปญัญาเพื่อ

การเรยีนรู้ สรปุวา่ เดก็ปฐมวยัมคีวามสามารถทางภาษาสงูขึน้  เพราะเดก็ไดพ้ดูแสดงความคดิเ หน็

ต่อการทาํกจิกรรมใหค้รแูละ  เพือ่ นฟงั  พดูแสดงความรูส้กึของตนเองเกีย่วกบัประสบการณ์การ

เรยีนรู ้เช่น นกัเรยีนรูส้กึอยา่งไร ไดเ้รยีนรูอ้ะไรบา้งจากการทาํกจิกรรม 

  สรปุไดว้า่ การจดักจิกรรมโยคะ ทาํใหเ้ดก็มคีวามสามรถทางพหุปญัญาดา้นภาษาสงูขึน้ 

เพราะเป็นกจิกรรมทีเ่ปิดโอกาสใหเ้ดก็มปีระสบการณ์ ทางภาษาดา้นการพดู คยุสนทนา และทางดา้น

การฟงั  โดยใหเ้ดก็ได้ มปีฏสิมัพนัธส์ือ่สารโตต้อบกบัผูอ้ื่น  ทาํใหเ้ดก็กลา้พดู  กลา้แสดงความคดิ  

เขา้ใจและปฏบิตัติามคาํสัง่  เดก็มคีวามสนุกสนานกระตื อรอืรน้ในการพดูถ่ายทอดเรือ่งรา วจาก

ประสบการณ์เดมิ เรือ่งราวจากภาพและการอธบิายแลกเปลีย่นความคดิเหน็ซึง่กนัและกนั 

  2.2 ความสามารถทางพหปุญัญาดา้นตรรกะและคณติศาสตร์  พบวา่ ในช่วงเวลาของ

การจดักจิกรรมโยคะ เดก็ปฐมวยัมคีวามสามรถ ทางพหุปญัญาดา้นตรรกะและคณติศาสตร์  สงูขึน้

อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05 เกอืบทุกช่วงการเ ปรยีบเทยีบ  ยกเวน้ในสปัดาหก่์อนจดั

กจิกรรม และสปัดาหท์ี ่2 ทีม่คีวามสามารถทางพหปุญัญาดา้นตรรกะและคณติศาสตรส์งูขึน้อยา่งไม่

มนียัสาํคญัทางสถติิ  เน่ืองจาก ในช่วงสปัดาหแ์รกๆ  ของการจดักจิกรรม เดก็มคีวามเขนิอายในการ

ทาํกจิกรรมและยงัไมเ่ขา้ใจในลกัษณะวธิกีารนบัจาํนวนตวั เลขในขณะทาํกจิกรรมโยคะ แสดงใหเ้หน็

ว่า การจดักจิกรรมโยคะ สามารถพฒันาความสามารถทางพหปุญัญาดา้นตรรกะและคณติศาสตรไ์ด้  

อาจเน่ืองจากกจิกรรมโยคะส่งเสรมิใหเ้ดก็มโีอกาสไดล้งมอืปฏบิตักิจิกรรมดว้ยตนเอง  กล่าวคอื เดก็

ไดป้ฏบิตักิจิกรรมดว้ยกา รนบัจาํนวนเลขในขณะปฏบิตัโิยคะ   รวมไปถงึการนบัจาํนวนจากรปูภาพ

ในระหวา่งขัน้นําของการสอน  บอกสญัลกัษณ์ตวัเลขและจาํนวนของภาพสตัว ์ เปรยีบเทยีบขนาด 

รปูรา่ง และรูจ้กัการแกป้ญัหาจากประเดน็ต่างๆ ดงัทีป่ารฉิตัร ผลเจรญิ (2547: 66) สรปุไวว้่า กจิกรรม

ทีท่าํใหบ้รรยากาศการเรยีนรูเ้ตม็ไปดว้ยความสขุสนุกสนาน  ไมน่่าเบื่อหน่ายทาํใหเ้ดก็ไดใ้ช้

ความสามารถของตนเองอยา่งเตม็ศกัยภาพ  มโีอกาสแสดงความคดิเหน็  มอีสิระในการตดัสนิใจ  ได้

คดิ ไดต้อบ ไดก้ารยอมรบัจากกลุม่เพือ่นจนเกดิความภาคภมูใิจ  และไดส้รา้งองคค์วามรูด้ว้ยตนเอง  

ทาํใหเ้กดิทกัษะในการคดิเชงิเหตุผล  รูจ้กัการสงัเกต  เปรยีบเทยีบ อนัเป็นพืน้ฐานสาํคญัของทกัษะ

พืน้ฐานทางคณติศาสตรส์าํหรบัเดก็ปฐมวยั สอดคลอ้งกบัรชันี เวชปาน (2545: 2) กล่าวว่า คณติศาสตร์

เป็นวชิาทีม่คีวามสาํคญัในการเรยีนอยา่งมวีชิาหน่ึง  เป็นการฝึกทกัษะทีช่่วยใหเ้ดก็ไดใ้ชค้วามคดิ

อยา่งเป็นระบบ  คดิอยา่งมเีหตุผล  มคีวามระเอียดรอบคอบ อนัก่อใหเ้กดิประโยชน์ในการนําไปใช้

แกป้ญัหาในชวีติประจาํวนัไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ  สอดคลอ้งกบังานวจิยัของสุทธิธ์นา  ขนัอาสา  

(2550: 92) ทีศ่กึษาความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดัประสบการณ์แบบ

โครงงาน พบวา่การพฒันาความสามารถทางพหปุญัญาดา้นตร รกะและคณติศาสตรเ์กดิจากการจดั

ประสบการณ์โดยการมสีว่นรว่มในการเรยีนรูค้รเูป็นผูค้อยใหค้วามช่วยเหลอืในการแกป้ญัหา  

กระตุน้ใหเ้ดก็เกดิการเรยีนรูด้ว้ยตนเอง  เดก็มโีอกาสไดเ้ปรยีบเทยีบ  จดัหมวดหมู่/ประเภท รปูทรง 

จาํนวน ขนาด ส ีซึง่เดก็ปฐมวยัตอ้งใชท้กัษะในการคดิแกป้ญัหาต่างๆ ดว้ยตนเอง และสอดคลอ้งกบั
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งานวจิยัของขวญัจริา ภสูงัข ์(2547: 54) ศกึษาความสามารถทางพหปุญัญาทีไ่ดร้บัการจดัประสบการณ์

ปฏบิตักิารทดลองประกอบอาหารตามรปูแบบพหปุญัญาเพือ่การเรยีนรู้ พบวา่การพฒันาความสามารถ

ทางพหปุญัญาดา้นตรรกะและคณติศาสตร์  เกดิจากการจดัประส บการณ์ทีป่ฏบิตัจิรงิ  ไดก้ระทาํ เช่น 

การเปรยีบเทยีบจาํนวน ตวัเลข และการจาํแนก ต่างๆ 

  สรปุไดว้า่  การจดักจิกรรมโยคะ  ทาํให้เดก็ปฐมวยัมคีวามสามรถทาง พหุปญัญาดา้น

ตรรกะและคณติศาสตรส์งูขึน้  เพราะเดก็ได้ นบัจาํนวนตวัเลข ในขณะทาํกจิกรรมโยคะ  รูจ้กัตวัเลข 

บอกสญัลกัษณ์ตวัเลขแล ะจาํนวนจากรปูภาพ เปรยีบเทยีบขนาด รปูรา่ง ใหญ่ เ ลก็ และรูจ้กัการ

แกป้ญัหาจากประเดน็ต่างๆ 

  2.3 ความสามารถทางพหปุญัญาดา้นมติ ิพบวา่ ในช่วงเวลาของการจดักจิกรรมโยคะ  

เดก็ปฐมวยัมคีวามสามารถทางพหปุญัญาดา้นมติ ิสงูขึน้อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05 ในทุก

ช่วงการเปรยีบเทยีบ แสดงใหเ้หน็ว่า การจดักจิกรรมโยคะสามารถพฒันาความสามารถทางพหุปญัญา

ดา้นมติิของเดก็ปฐมวยัได้  อาจเน่ืองมาจาก การจดักจิกรรมโยคะ  เดก็ปฐมวยัไดว้าดภาพออกแบ บ

ผลงานศลิปะ ตามจนิตนาการ จาก ท่าทางของสตัว์  และสิง่แวดลอ้ม ตามท่าโยคะทีต่นไดป้ฏบิตัิ  

สามารถบอกลกัษณะรปูทรง และมองเหน็การเปลีย่นแปลงในการทาํท่าโยคะท่าสตัวต่์างๆ  สอดคลอ้ง

กบัที่พทิกัษ์ชาต ิสวุรรณไตรย ์(2545: 13 – 18) อธบิายไวว้า่ ความสามารถทางมติสิมัพนัธ์ เพิ่มพนู

และพฒันาไดจ้ากการรบัรู ้โดยสมัผสัและการคดิมโนภาพ โด ยเดก็จะมปีระสบการณ์กบัวตัถุต่าง ๆ 

รอบตวัเดก็และเข้าใจสิง่เหลา่นัน้จากการสงัเกต แยกแยะและนําไปสู ่การสรา้งจนิตนาการภาพวตัถุ 

การมองเหน็วตัถุ การรบัรูภ้าพและพืน้หลงั การรบัรปูตาํแหน่ง การจาํภาพทัง้ความเหมอืนความต่าง 

การจาํภาพทีค่ลา้ยคลงึดว้ยวธิกีารประดษิฐ ์การวาด การมองเหน็และการเปรยีบเทยีบ  รวมไปถงึ

สนัตศิกัดิ ์ผาผาย (2546: 77) ทีก่ล่าวว่า ความสามารถทางดา้นมติเิกดิจากเดก็ไดแ้สดงออกเพือ่ให้

ผูอ้ื่นเขา้ใจโดยการทาํงานศลิปะหรอืการบอกเลา่สิง่ทีไ่ดเ้รยีนรู้  ได้ซึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ  อญั

ชุลกีร อมัพรดล (2551: 75) ทีศ่กึษาความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ปฐมวยัโดยการจดักจิกรรม

ศลิปสรา้งสรรคต์ามรปูแบบพหปุญัญาเพือ่การเรยีนรู้  พบวา่การพฒันาความสามารถทางพหปุญัญา

ดา้นมติ ิเกดิจากเดก็ปฐมวยัไดม้ปีฏสิมัพนัธก์บัสื่อการเรยีนรูทุ้กประเภทอยา่งใกลช้ดิดว้ยตนเอง  ได้

สมัผสัจบัตอ้งกบัวตัถุ หรอืไดร้บัประสบการณ์จากสภาพแวดลอ้มต่างๆในเรือ่งทีเ่รยีนรู ้และสอดคลอ้ง

กบังานวจิยัของขวญัจริา  ภสูงัข์  (2547: 54) ศกึษาความสามารถทางพหปุญัญาทีไ่ดร้บัการจดั

ประสบการณ์ปฏบิตักิารทดลองประกอบอาหารตามรปูแบบพหปุญัญาเพือ่การเรยีนรู้  พบวา่การ

พฒันาความสามารถทางพหปุญัญาดา้นมติิ  เกดิจากการจดัประสบการณ์ทีเ่ดก็ไดร้บัรูโ้ดยการสั มผสั 

การสงัเกตและนําไปสูก่ารสรา้งจนิตนาการ 

  สรปุไดว้า่ การจดักจิกรรมโยคะ ทาํใหเ้ดก็ปฐมวยัมคีวามรูค้วามสามารถทาง พหุปญัญา

ดา้นมติสิงูขึน้  จากการทีแ่ดก็ปฐมวยัไดม้กีารแสดงออกโดยการทาํผลงานศลิปะอยา่งสรา้งสรรค์          

มกีารวาดภาพออกแบบผลงานศลิปะดว้ยตนเอง หลงัการปฏิบตักิจิกรรมโยคะ  บอกลกัษณะรปูทรง 

และมองเหน็การเปลีย่นแปลงในการทาํท่าโยคะท่าสตัวต่์างๆ 
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  2.4 ความสามารถทางพหปุญัญาดา้นรา่งกายและการเคลื่อนไหว  พบวา่ ในช่วงเวลา

ของการจดักจิกรรมโยคะ เดก็ปฐมวยัมคีวามสามารถทาง พหปุญัญาดา้นรา่งกายและการเคลื่อนไหว

สงูขึน้อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05 เกอืบทุกช่วงการเปรยีบเทยีบ  ยกเวน้ในสปัดาหก่์อนจดั

กจิกรรม สปัดาหท์ี ่2 และสปัดาหท์ี ่4 ทีม่คีวามสามารถทางพหปุญัญาดา้นรา่งกายและการเคลือ่นไหว

สงูขึน้อยา่งไมม่นียัสาํคญัทางสถติิ  เน่ืองจากในสปัดาหก่์อนจดักจิกรรมเดก็ไดใ้ชค้วามสามารถ

ทางดา้น รา่งกายแคใ่นกจิกรรมการเคลือ่นไหวและจงัหวะ สว่นในสปัดาหท์ี ่ 2 และ4 ท่าโยคะใน

สปัดาหน้ี์ตอ้งอาศยัความอ่อนตวัมากจงึสง่ผลใหเ้ดก็มคีวามสามารถทางดา้นรา่งกายในสปัดาหน้ี์น้อย 

เแสดงใหเ้หน็ว่า  การจดักจิกรรมโยคะ สามารถพฒันาความสามารถทาง พหุปญัญาดา้นรา่งกายและ

การเคลือ่นไ หวของเดก็ปฐมวยัได้  อาจเน่ืองมาจาก การจดักจิกรรมโยคะ ส่งเสรมิใหเ้ดก็ปฐมวยัได้

แสดงออกดว้ยการแสดงท่าทาง โยคะท่าสตัวแ์ละสิง่แวดลอ้ม ต่างๆ ใหเ้ดก็ได้ควบคุมการเคลื่อนไหว

ของรา่งกาย กลา้มเน้ือใหญ่ มคีวามสามารถในการเคลือ่นไหวไดค้รบองคป์ระกอบ และมคีวามสามารถ

ในการควบคมุการประสานสมัพนัธก์นัระหวา่งกลา้มเน้ือมอืกบัประสาทตา ไดใ้ชร้า่งกายแสดงท่าทาง

ต่างๆ ดงัที่เบญจมาศ วไิล (2544: 66 – 67) กล่าวว่า การจดักจิกรรมทีห่ลากหลายซึง่เปิดโอกาสให้

เดก็ไดฝึ้กฝนการใชม้อื น้ิวมอืและสายตา ใหท้าํงานประสานสมัพนัธก์นัทาํใหท้กัษะดา้นกลา้มเน้ือเลก็

ไดร้บัการพฒันาใหค้ลอ่งแคลว่และมปีระสทิธภิาพขึน้  สอดคลอ้งกบั  เยาวพา เดชะคปุต์ (2551: 35) 

ทีอ่ธบิายวา่ การเคลือ่นไหวเชงิสรา้งสรรคเ์ป็นการเคลือ่นไหวทางกายอยา่งอสิระ  ทัง้การเคลื่อนไหว

คนเดยีวและเป็นกลุม่ทีเ่น้นการใชจ้นิตนาการและความคดิสรา้งสรรค์  โดยเริม่จาการเคลื่อนไหว

พืน้ฐานอนัประกอบดว้ย  การรูจ้กัสว่นต่างๆ  ของรา่งกาย  พืน้ที่ จงัหวะ  ทศิทาง  ซึง่สอดคลอ้งกบั

ผลการวจิยัของ วลินิดา พงศธ์ราธกิ (2547: 59) ทีศ่กึษาความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ปฐมวยั

ทีไ่ดร้บัการจดักจิกรรมการละเลน่ไทยกลางแจง้  สรปุวา่  การจดักิจกรรมการละเลน่ไทยกลางแจง้

ส่งเสรมิเดก็ใหแ้สดงออกทางดา้นรา่งกายและการเคลื่อนไหวอยา่งมจีดุมุง่หมายเดก็ไดเ้คลื่อนไหว

รา่งกายตามจงัหวะของเสยีงเพลง  เคลือ่นไหวตามสญัญาณ  และทาํท่าทางต่างๆ  ตามจนิตนาการ  

เดก็เกดิความสนุกสนานขณะทาํกจิกรรมซึง่สง่ผลต่อการพฒันากลา้มเน้ือใหญ่และกลา้มเน้ือเลก็  เดก็

สามารถควบคมุตนเองขณะการวิง่และทาํกจิกรรมเพือ่ไมใ่หช้นเพือ่นและไมอ่อกนอกพืน้ทีท่ีก่าํหนด

ไว ้และสอดคลอ้งกบัผลการวจิยัของ อญัชุลกีร อมัพรดล (2551: 76) ทีศ่กึษาเรือ่งความสามารถทาง

พหปุญัญาของเดก็ปฐมวยัโดยการจดักจิกรรมศลิปะสรา้งสรรคต์ามรปูแบ บพหุปญัญาเพื่อการเรยีนรู้  

สรปุวา่ การเรยีนรูท้ีส่่งเสรมิใหเ้ดก็ปฐมวยั  กลา้แสดงออกทางการเคลื่อนไหวอยา่งมจีดุมุง่หมายจะ

ทาํใหก้ลา้มเน้ือใหญ่และกลา้มเน้ือเลก็พฒันาเกดิความแขง็แรง คล่องแคล่วว่องไว 

  สรปุไดว้า่ การจดักจิกรรมโยคะ ทาํใหเ้ดก็ปฐมวยัมคีวามรูค้วามสามารถ ทางพหุปญัญา

ดา้นรา่งกายและการเคลื่อนไหวสงูขึน้ เพราะการจดักจิกรรมโยคะส่งเสรมิใหเ้ดก็ปฐมวยัไดแ้สดงออก

ดว้ยการแสดงท่าทาง การเคลือ่นไหวของท่าทางสตัวแ์ละสิง่แวดลอ้มต่างๆ เดก็ไดอ้อกกําลงักายแล ะ

ควบคุมการเคลื่อนไหวของรา่งกาย กลา้มเน้ือใหญ่  มคีวามสามารถในการเคลือ่นไห วไดค้รบ

องคป์ระกอบ และมคีวามสามารถในการควบคมุการประสานสมัพนัธก์นัระหวา่งกลา้มเน้ือมอืกบั

ประสาทตา ไดใ้ชร้า่งกายแสดงท่าโยคะ และเคลื่อนไหวรา่งกายประกอบการรอ้งเพลง 
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  2.5 ความสามารถทาง พหปุญัญาดา้นดนตรี พบวา่ ในช่วงเวลาของ การจดักจิกรรม

โยคะ เดก็ปฐมวยัมคีวามสามารถท างะพหปุญัญาดา้นดนตรสีงูขึน้อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั  

.05 ยกเวน้ในสปัดาหก่์อนจดักจิกรรม สปัดาหท์ี ่ 2 และสปัดาหท์ี ่4 ทีม่คีวามสามารถทางพหปุญัญา

ดา้นดนตรสีงูขึน้อยา่งไมม่นียัสาํคญัทางสถติ ิเน่ืองจาก ในช่วงสปัดาหแ์รกๆ  ของการจดักจิกรรมเดก็

มคีวามเขนิอายในกา รการรอ้งเพลง การทาํท่าทางประกอบจงัหวะ แสดงใหเ้หน็ว่า  การจดักจิกรรม

โยคะสามารถพฒันาความสามารถทาง พหุปญัญาดา้นดนตรขีองเดก็ปฐมวยัได้  อาจเน่ืองมาจากการ

จดักจิกรรมโยคะ ไดเ้ปิดโอกาสใหเ้ดก็ไดม้อีสิระอยา่งเตม็ ทีใ่นการแสดงออกทางดนตรเีสยีงเพล ง

ในช่วงขัน้การอบอุ่นรา่งกาย ร วมไปถงึช่วงขัน้นําของกจิกรรม ไดแ้ก่ การรอ้งเพลงประกอบท่าทาง 

การอบอุ่นรา่งกายประกอบเพลง การรอ้งเพลงในขัน้นําของกจิกรรม  และในขณะการปฏบิตักิจิกรรม

โยคะกม็กีารเปิดเพลง  ดงัที่ สวุรรณา กอ้นทอง (2547: 72) กล่าวว่า ดนตรมีอีทิธพิลต่ออารมณ์

ความรูส้กึนึกคดิ  ทาํใหเ้ดก็คดิ ดว้ยความสนุกสนานและดนตรยีงัเป็นสิง่แวดลอ้มอยา่งหน่ึงทีช่่วย

บรรยากาศมคีวามอบอุ่น  เกดิความสงบ  สรา้งความมัน่ใจใหก้บัเดก็  ใหเ้ดก็ไดล้งมอืปฏบิตักิจิกร รม 

ซึง่ขณะทาํกจิกรรมเดก็จะมสีมาธขิึน้จงึเป็นการพฒันาความคดิของเดก็ สอดคลอ้งกบัที่ประภาพรรณ 

เอีย่มสภุาษติ (2548: 205) กล่าวว่า กจิกรรมทีช่่วยใหเ้ดก็เกดิความเพลดิเพลนิมหีลายกจิกรรม  เช่น 

การเลน่ทัว่ไป การฟงัดนตร ีการรอ้งเพลง  การเตน้ราํเขา้จงัหวะและลลีา  ท่วงทาํนองของเสยีงดนตรี

ทีเ่กดิขึน้จะมอีทิธพิลทาํใหเ้กดิอารมณ์และความรูส้กึต่างๆ  ขึน้มา เช่น อารมณ์อ่อนไหว  รกัเศรา้ 

คกึคกัรา่เรงิหรอืกระฉบักระเฉง ซึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ วลินิดา พงศธ์ราธกิ (2547: 50) ศกึษา

ความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดักจิกรรมการละเลน่ไทยกลางแจง้  พบว่า

การพฒันาความสามารถทางพหปุญัญาดา้นดนตร ีเกดิจากเปิดโอกาสใหเ้ดก็ไดม้อีสิระอยา่งเตม็ทีใ่น

การแสดงออกทางดนตรี  ยงัมบีทรอ้ง คาํคลอ้งจองทาํใหเ้ดก็เกดิความสนุกสนานกบัการทาํกจิกรรม

เป็นอยา่งมาก 

  สรปุไดว้า่ การจดักจิกรรมโยคะ  ทาํใหเ้ดก็ปฐมวยัมคีวาม สามารถทางพหปุญัญาดา้น

ดนตรสีงูขึน้ เพราะการจดักจิกรรมโยคะ  ส่งเสรมิการแสดงออกทางดนตรี  เสยีงเพลง และในขณะทาํ

กจิกรรมโยคะกม็เีสยีงเพลงบรรเลง  มกีารรอ้งเพลงและทาํท่าทางประกอบ  ทาํใหเ้ดก็เกดิการเรยีนรู้

ดว้ยความสนุกสนาน 

  2.6 ความสามารถทางพหุปญัญาดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล พบวา่ ในช่วงเวลาของ

การจดักจิกรรมโยคะ เดก็ปฐมวยัมคีวามสามารถทางพหุปญัญาดา้นความเขา้ใจระหว่างบุคคลสงูขึน้

อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05 เกอืบทุกช่วงการเปรยีบเทยีบ ยกเวน้ในสปัดาหท์ี ่ 2 และ

สปัดาหท์ี ่4 ทีม่คีวามสามารถทางพหปุญัญาดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคลสงูขึน้อยา่งไมม่นียัสาํคญั

ทางสถติ ิ เน่ืองจากในช่วงสปัดาหแ์รกๆ  ของการจดักจิกรรม เดก็ไดเ้ริม่ตน้ในการทาํกจิกรรมศิ ลปะ

เป็นกลุ่มกบัเพื่อนๆ รวมไปถงึครเูริม่ของตวัแทนเดก็ออกมาเป็นผูนํ้าในการอบอุ่นรา่งกาย เดก็จงึยงั

มคีวามเขนิอายและไมก่ลา้อสดงออก แสดงใหเ้หน็ว่า  การจดักจิกรรมโยคะ สามารถพฒันา

ความสามารถทางพหุปญัญาดา้นความเขา้ใจระหว่างบุคคลของเดก็ปฐมวยัได้  อาจเน่ืองมาจากการ
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จดักิจกรรมโยคะมขีัน้ตอนการปฏบิตักิจิกรรมรว่มกบัผูอ้ื่น  เดก็ไดท้าํกจิกรรมโยคะรว่มกบัเพื่อนและ

คร ูมกีารทาํงานศลิปะเป็นกลุม่ ทาํใหเ้ดก็สามารถทาํกจิกรรมรว่มกบัผูอ้ื่น ได้ มคีวามเอือ้เฟ้ือแบ่งปนั 

และมคีวามสามารถในการเป็นผูนํ้าผูต้าม  ดงัที่ พชัร ีผลโยธนิ (2540: 61) อธบิายไวว้า่ เดก็อนุบาล

นัน้ถา้มโีอกาสไดป้ฏสิมัพนัธก์บัเดก็อื่นหรอืผูใ้หญ่  เดก็จะมโีอกาสเรยีนรูค้วามคดิเหน็ของผูอ้ื่น  รูจ้กั

แกป้ญัหา และเพือ่นจะมอีทิธพิลต่อการพฒันาดา้นสงัคมและสตปิญัญาอยา่งยิง่  การเปิดโอกาสให้

เดก็แสดงความคดิเหน็  โตแ้ยง้อยา่งอสิระ  พฤตกิรรมแบบรว่มมื อจะเกดิขึน้  และถา้ใหโ้อกาสเดก็

อยา่งต่อเน่ืองเดก็จะเหน็วา่ผูอ้ื่นมคีวามคดิและความรูส้กึต่างจากตนได้ และเริม่ตระหนกัถงึพฤตกิรรมที่

ตนแสดงต่อคนอื่นได ้สอดคลอ้งกบั อโนชา ถริธาํรง (2550: 82 – 83) กล่าวไวว้่า กจิกรรมทีเ่ดก็เกดิ

การทาํงานแกไ้ขปญัหารว่มกนัโดยการสนทนาโ ตต้อบ รูจ้กัการเขา้กลุ่มและลดการยดึตนเองเป็น

ศูนยก์ลางลงเพื่อใหไ้ดค้วามคดิเหน็ขอ้ตกลงรว่มกนั  ทาํใหเ้ดก็เกดิพฤตกิรรมการเรยีนรูท้กัษะทาง

สงัคมดา้นการทาํงานรว่มกบัผูอ้ื่น  เดก็ไดแ้สดงความคดิเหน็และรูจ้กัยอมรบัความคดิเหน็ของผูอ้ื่น

สอดคลอ้งกบังานวจิยัของรตันาภรณ์  ภูธรเลศิ (2551: 89) ทีศ่กึษาความสามารถทางพหปุญัญาของ

เดก็ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดักจิกรรมการละครโดยใชร้ปูแบบพหุปญัญาเพื่อการเรยีนรู้ พบวา่การพฒันา

ความสามารถทางพหปุญัญาดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล  เกดิจากการมุง่ใหเ้ดก็ไดท้าํกจิกรรม

รว่มกบัผูอ้ื่น เปิดโอกาสใหเ้ดก็ไดแ้สดงความคดิเหน็รว่มกนั ซึง่ทาํใหเ้ดก็รูจ้กัการปฏบิตังิานเป็นกลุม่

ดว้ยตนเองดว้ยความตัง้ใจและความสนุกสนาน รูจ้กัแกป้ญัหาทีเ่กดิจากการปฏบิตักิลุ่มรว่มกนั  

  สรปุไดว้า่ การจดักจิกรรมโยคะ  ทาํใหเ้ดก็ปฐมวยัมคีวามรูค้วามสามรถทาง พหุปญัญา

ดา้นความเขา้ใจระหว่างบุคคลสงูขึน้ เพราะการจดักจิกรรมโยคะเปิดโอกาสใหเ้ดก็แสดงความคดิเหน็  

ปฏบิตักิจิกรรมรว่มกบัผูอ้ื่นดว้ยความตัง้ใจและความสนุกสนาน  ทาํใหเ้ดก็เกดิเรยีนรูก้ารปฏบิตัต่ิอ

ผูอ้ื่นไดอ้ยา่งเหมาะสม 

  2.7 ความสามารถทางพหุปญัญาดา้นความเขา้ใจตนเองพบวา่  ในช่วงเวลาของการจดั

กจิกรรมโยคะ  เด็กปฐมวยัมคีวามสามารถทาง พหุปญัญา ดา้นความเขา้ใจตนเอง สงูขึน้อยา่งมี

นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05 เกอืบทุกช่วงการเปรยีบเทยีบ ยกเวน้ในสปัดาหท์ี ่ 2 และสปัดาหท์ี ่4 

ทีม่คีวามสามารถทางพหปุญัญาดา้นความเขา้ใจตนเองสงูขึน้อยา่งไมม่นียัสาํคญัทางสถติ ิ เน่ืองจาก

ในสปัดาหแ์ร กๆ ของการจดักจิกรรม เดก็ยงัไม่ มคีวามเชือ่มัน่ในตนเอง มคีวามเขิ นอาย ในการทาํ

กจิกรรมตอ้งมกีารชีแ้นะบา้ง แสดงใหเ้หน็ว่า  การจดักจิกรรมโยคะ สามารถพฒันาความสามารถทาง

พหุปญัญาดา้นความเขา้ใจตนเองของเดก็ปฐมวยัได ้อาจเน่ืองมาจากการจดักจิกรรมโยคะ ส่งเสรมิให้

เดก็ปฐมวยัไดท้าํกจิกรรมดว้ยตนเองตลอดเวลา และไดส้รปุองคค์วามรูด้ว้ยตนเอง เปิดโอกาสใหเ้ดก็

ปฐมวยัมอีสิระในการแสดงออกดว้ยความเชือ่มัน่ในตนเอง เกดิความภาคภมูใิจและความตัง้ใจในการ

ทาํงานและปฏบิตักิจิกรรมใหส้าํเรจ็ตามเป้าหมายทีต่นตอ้งการ สอดคลอ้งกบัเยาวนารถ  เลาหบรรจง 

(2545: 60) ทีก่ล่าวไวว้่าลกัษณะของการจดักจิกรรมทีใ่หเ้ดก็จากการปฏบิตัิ  เดก็ไดแ้สดงออก  ไดล้ง

มอืปฏบิตักิจิกรรมต่างๆ  ดว้ยตนเองโดยมคีรเูป็นผูส้นบัสนุนใหค้าํปรกึษา  เดก็มอีสิระในการกระทาํ

ทาํใหเ้ดก็มคีวามเชือ่มัน่ในงานทีต่นไดก้ระทาํ  เมือ่งานเสรจ็เดก็ยงัไดร้บัรูถ้งึผลสาํเรจ็ของงาน  เดก็
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สามารถเรยีนรูค้วามกา้วหน้าของตนไดส้มํ่าเสมอยอ่มสง่ผลใหเ้ดก็เกดิความภาคภมูใิจในตนเอง  ซึง่

ตามทฤษฎคีวามตอ้งการของมาสโลว์ เชื่อว่า ทุกคนในสงัคมมคีวามปรารถนาทีจ่ะไดร้บัความสาํเรจ็  

ความภาคภมูใินในตนเอง และตอ้งการไดร้บัการยอมรบันบัถอืจากผูอ้ื่นในความสาํเรจ็ของต นเอง ถา้

ความตอ้งการดงักลา่วไดร้บัการตอบสนองอยา่งเพยีงพอกจ็ะทาํใหบุ้คคลนัน้มคีวามเชือ่มัน่ในตนเอง  

รูส้กึว่าตนเองมคี่า  มคีวามสามารถและมีประโยชน์ต่อสงัคม  แต่ถา้ความตอ้งการดงักลา่วไดร้บัการ

ตอบสนองไมเ่พยีงพอหรอืถูกขดัขวาง  กจ็ะทาํใหบุ้คคลนัน้รูส้กึดอ้ยค่า  และเสยีความภาคภมูใิจใน

ตนเอง ดงัทีเ่พยีงกานต์  ปทุมมา (2545: 79) พบว่า การนํากจิกรรมต่างๆ  มาใชใ้นการสรา้งเสรมิ

ลกัษณะนิสยัทีพ่ึง่ประสงคพ์บในระดบัมากโดยเฉพาะกจิกรรมทีเ่ดก็ทุกคนชอบไมว่่าจะเป็น  นิทาน 

เพลง คาํคลอ้งจอง  การใชค้าํถามใหเ้ดก็ไดค้ดิ  การทีเ่ดก็ไดร้ว่มมอืในการทาํกจิ กรรม เพื่อใหไ้ด้

เรยีนรูล้กัษณะนิสยัทีพ่ึง่ประสงคจ์ากการลงมอืปฏบิตัิ  กลา่วคอืใหทุ้กกจิกรรมเป็นการเรยีนรูข้องเดก็

โดยเดก็ไดฝึ้กการคดิควบคู่ไปกบัการปฏบิตัสิอดคลอ้งกบังานวจิยัของ  สนัตศิกัด์ ผาผาย (2546: 80) 

ทีศ่กึษาความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ปฐมวยัทีไ่ดร้บัการจดักจิกรรมโดยใชร้ปูแบบพหุปญัญา

เพือ่การเรยีนรู้  พบว่า การพฒันาความสามารถทางพหปุญัญาดา้นความเขา้ใจตนเองเกดิจากเดก็

ปฐมวยัมอีสิระในการแสดงออกดว้ยความเชือ่มัน่ในตนเองเกดิความภาคภมูใิจและมคีวามตัง้ใจทีจ่ะ

ทาํงานใหส้าํเรจ็ตามเป้าหมายทีต่นเองตอ้งการ  ซึง่สอดคลอ้งกบั  ทฤษฎคีวามตอ้งการของ  มาสโลว์ 

ทีเ่ชือ่วา่ทุกคนในสงัคมมคีวามปรารถนาทีจ่ะไดร้บัความสาํเรจ็  ความภมูใิจในตนเอง  และตอ้งการ

ไดร้บัการยอมรบันบัถอืจากคนอื่นในความสาํเรจ็ของตน 

  สรปุไดว้า่  การจดักจิกรรมโยคะ  ทาํใหเ้ดก็ปฐมวยัมคีวามสามรถทาง พหุปญัญาดา้น

ความเขา้ใจตนเองสงูขึน้  เพราะการจดักจิกรรมโยคะ เป็นกจิกรรมทีเ่ปิดโอกาส ใหเ้ดก็ปฐมวยัมอีสิระ

ในการแสดงออกดว้ยความเชือ่มัน่ในตนเอง  ทราบถงึความพรอ้มของตนในการปฏบิตักิจิกรรม และ

สามารถทาํงานทีไ่ดร้บัมอบหมายไดด้ว้ยตนเองอยา่งมเีป้าหมาย 

  2.8 ความสามารถทางพหุปญัญาดา้นธรรมชาติ พบวา่ ในช่วงเวลาของการจดักจิกรรม

โยคะ  เดก็ปฐมวยัมคีวามสามารถทาง พหุปญัญา ดา้นธรรมชาตสิงูขึน้อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี่

ระดบั .05 ยกเวน้ในสปัดาหก่์อนจดักจิกรรม และสปัดาหท์ี ่ 2 ทีม่คีวามสามารถทางพหปุญัญาดา้น

ธรรมชาตสิงูขึน้อยา่งไมม่นียัสาํคญัทางสถติิ  เน่ืองจาก เป็นช่วงสปัดาหแ์รก ๆ ของการจดักจิกรรม

โยคะเดก็ยั งไมเ่กดิความเขา้ใจวา่การทาํกจิกรรมโยคะเชือ่มโยงกบัธรรมชาตแิละสิง่แวดลอ้มได้

อยา่งไร แสดงใหเ้หน็ว่า  การจดักจิกรรมโยคะ สามารถพฒันาความสามารถทางดา้นธรรมชาตแิละ

สิง่แวดลอ้มของเดก็ปฐมวยัได้  อาจเน่ืองมาจาก การจดักจิกรรมโยคะ ส่งเสรมิใหเ้ดก็ทาํท่าทางโยคะ

เลยีนแบบสตัวแ์ละสิง่แวดลอ้มทีอ่ยูใ่นธรรมชาต ิอกีทัง้มกีารปฏบิตักิจิกรรมศลิปะทีเ่ชือ่มโยงในเรือ่ง

ของธรรมชาต ิมกีารสอดแทรกความรูใ้นเรือ่งสตัวแ์ละธรรมชาติ  รวมไปถงึการดแูลธรรมชาต ิ ตาม

การปฏบิตักิจิกรรมโยคะในวนันัน้ๆ ซึง่สอดคลอ้งงานวจิยัของ  สทุ ธิธ์นา ขนัอาสา (2550: 95) ที่

ศกึษาพบว่า การเรยีนรูด้ว้ยตนเองและฝึกปฏบิตัจิรงิ ไดเ้กดิความเขา้ใจ  ความคดิรวบยอดของการที่

เดก็ไดป้ฏบิตัจิรงิต่อสิง่แวดลอ้มโดยตรงดว้ยการกระทาํซํ้าๆ  จนเกดิเป็นทกัษะหรอืนิสยัทีถ่อืเป็น
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กจิวตัร เดก็จะเกดิการรบัรูแ้ละความรูส้กึผกูพนัรบัผดิชอบต่ อสิง่แวดลอ้มดงัที่งานวจิยัของสนัตศิกัดิ  ์ 

ผาผาย (2546: 81) ทีพ่บว่า เมือ่เดก็ไดล้งมอืปฏบิตักิจิกรรมดว้ยตนเองไมว่่าจะเป็นกจิกรรมใดกต็าม  

เดก็ปฐมวยัจะตดิตามผลการทาํงานของตนเองอยูอ่ยา่งต่อเน่ือง  เช่น การรกัษาความสะอาด  และ

สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ  ขวญัจริา ภสูงัข์ (2547: 56) ศกึษาความสามารถทางพหปุญัญาทีไ่ดร้บั

การจดัประสบการณ์ปฏบิตักิารทดลองประกอบอาหารตามรปูแบบพหปุญัญาเพือ่การเรยีนรู้  ทีพ่บวา่

การพฒันาความสามารถทางพหปุญัญาดา้นธรรมชาต ิเกดิจากการจดัประสบการณ์ใหเ้ดก็เรยีนรูก้าร

รกัษาสิง่แวดลอ้มจากธรรมชาต ิประโยชน์ของธรรมชาต ิ

  สรปุไดว้า่  การจดักจิกรรมโยคะ  ทาํใหเ้ดก็ปฐมวยัมคีวามรูค้วามสามารถทางดา้น

ธรรมชาตสิงูขึน้  เพราะเดก็ได้ปฏบิตักิจิกรรม โยคะเลยีนแบบสตัวแ์ละสิง่แวดลอ้มทีอ่ยูใ่นธรรมชาต ิ

อกีทัง้มกีารปฏบิตักิจิกรรมศลิปะทีเ่ชือ่มโยงในเรือ่งของธรรมชาต ิมกีารสอดแทรกความรูใ้นเรื่ องสตัว์

และธรรมชาตไิปในการปฏบิตักิจิกรรม 

  2.9 ความสามารถทางพหุปญัญาดา้นอตัถภวนิยม  จตินิยม พบวา่ ในช่วงเวลาของการ

จดักจิกรรมโยคะ  เดก็ปฐมวยัมีความสามารถทางพหปุญัญาดา้นอตัถภวนิยม  จตินิยม สงูขึน้อยา่งมี

นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 เกอืบทุกช่วงการเปรยีบเทยีบ ยกเวน้สปัดาหท์ี ่2 และสปัดาหท์ี ่4 ทีม่ ี

ความสามารถทางพหปุญัญาดา้นอตัภวนิยม จตินิยมสงูขึน้อยา่งไมม่นียัสาํคญัทางสถติ ิ เน่ืองจาก 

ในช่วงสปัดาหแ์รกๆของการจดักจิกรรม เดก็เกดิสมาธใินการปฏบตักิจิกรรมน้อย และยงัไมม่คีวามไว

ในการจบัประเดน็คาํถามทีค่รถูาม แสดงใหเ้หน็ว่า การจดักจิกรรมโยคะสามารถพฒันาความสามารถ

ทางพหุปญัญาดา้นอตัถภวนิยม  จตินิยมของเดก็ปฐมวยัได้  อาจเน่ืองมาจาก  การกระตุน้ใหเ้ดก็รบัรู้

บทบาทหน้าทีข่องตนเอง  รวมถงึการดาํรงคงอยูข่องมนุษย์  การแสดงออกถงึความสมัพนัธท์างกาย  

จติใจในระหวา่งทาํท่าโยคะ สามารถบอกถงึประโยชน์ของก ารปฏบิตักิจิกรรมโยคะ ประโยชน์ของ

การฝึกลมหายใจในขณะปฏบิตักิจิกรรม เกดิสมาธิ ในระหวา่งปฏบิตักิจิกรรม  ซึง่ เป็นไปตามที่  

เยาวพา เดชะคปุต ์ (2541) ทีก่ลา่ววา่ ลกัษณะของปญัญาอตัถภวนิยม จตินิยม หรอืการดาํรงคงอยู่

ของมนุษย ์เป็นบุคคลทีม่คีวามไว และความสามารถในการจบัประเดน็คาํถามทีเ่กีย่วกบัอตัถภวนิยม 

จตินิยม หรอืการดาํรงคงอยูข่องชวีติ สามารถรบัรูบ้ทบาทและการดาํรงคงอยูข่องตนเอง เขา้ใจการ

ตัง้คาํถามเพือ่ยนืยนัความเขา้ใจและรบัรูเ้กีย่วกบัตนเองอยา่งลกึซึง้ ความเขา้ใจความสมัพนัธข์อง

รา่งกาย จติใจ และจติวญิญาณ ความเขา้ใจสจัธรรมของโ ลกและชวีติ  และสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ 

รตันาภรณ์ ภธูรเลศิ (2551: 94) ทีศ่กึษาเรือ่งความสามารถทางพหปุญัญาของเดก็ปฐมวยัทีไ่ดร้บั

การจดักจิกรรมการละครตามรปูแบบพหปุญัญาเพือ่การเรยีนรู ้กลา่ววา่ การจดักจิกรรมการละคร

ตามรปูแบบพหุ ปญัญาเพือ่การเรยีนรูส้ามารถพฒันา ความสามารถทางดา้น อตัถภวนิยม จตินิยม 

หรอืการดาํรงคงอยูข่องชวีติ ของเดก็ปฐมวยัได ้ 

 

 



 66 

  สรปุไดว้า่ การจดักจิกรรมโยคะ  ทาํใหเ้ดก็ปฐมวยัมคีวามสามารถทางพหุปญัญาดา้น

อตัถภวนิยม จตินิยมสงูขึน้  เพราะการจดักจิกรร มโยคะเป็นกจิกรรมสง่เสรมิใ ห้เดก็ไดค้ดิวเิคราะห์

เรือ่งการดาํรงคงอยู่ของมนุษย์ มคีวามเขา้ใจบทบาทของตนเอง มคีวามไวในการจบัประเดน็คาํถาม 

เดก็จะเกดิสมาธิในระหวา่งปฏบิตักิจิกรรม  รวมไปถงึสามารถบอก ประโยชน์ของการปฏบิตักิจิกรรม

โยคะ และการฝึกลมหายใจในขณะปฏบิตักิจิกรรม 

 

ข้อสงัเกตท่ีได้จากการศึกษาค้นคว้า 

 1. การจดักจิกรรมโย คะ เป็นกจิกรรมทีส่ง่เสรมิการพฒันาความสามารถทางพหปุญัญา  

ทัง้ 9 ดา้นของเดก็ปฐมวยั ไดแ้ก่ ความสามารถทางพหปุญัญาดา้นภาษา ความสามารถทางพหปุญัญา

ดา้นตรรกะและคณติศาสตร์  ความสามารถทางพหปุญัญาดา้นมติิ  ความสามารถทางพหปุญัญาดา้ น

รา่งกายและการเคลื่อนไหว  ความสามารถทางพหปุญัญาดา้นด นตร ี ความสามารถทางพหปุญัญา

ดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล  ความสามารถทางพหปุญัญาดา้นความเขา้ใจตนเอง  ความสามารถ

ทางพหปุญัญาดา้นธรรมชาต ิและความสามารถทางพหปุญัญาดา้นอตัถภวนิยม  จตินิยม นอกจากน้ี

ยงัทาํใหเ้ดก็กลา้แสดงออกต่อการปฏบิตักิจิกรรมต่างๆ  มากขึน้ และส่งเสรมิทกัษะดา้นต่างๆ ของ

เดก็ คอื ทกัษะทางดา้นรา่งกาย ทกัษะการลงมอืปฏบิตัิ กจิกรรมดว้ยตนเอง ทกัษะการวางแผนงาน  

ทกัษะการปฏบิตังิานรว่มกบัผูอ้ื่น 

 2. การจดักจิกรรมโยคะ  กบัการพฒันาความสามารถทางพหปุญัญาดา้นอตัถภวนิยม     

จตินิยม ในช่วงการจดักจิกรรมใน ช่วงระยะเวลาสปัดาหแ์รกๆ เดก็ปฐมวยัส่วนใหญ่ยงั ไมคุ่น้เคยกบั

การทาํกจิกรรมโยคะ เขนิอาย ยงัไมม่คีวามเชือ่มัน่ในตนเอง มกีารสบัสนในการทาํท่าโยคะและ    

การหายใจแบบโยคะ และยงัไมค่อ่ยสนใจในการตอบคาํถาม แต่ เมือ่การทดลองผา่นไประยะหน่ึง  

เดก็ปฐมวยัส่วนใหญ่มคีวามคุน้เคยกบั ครมูากขึน้ เกดิความคุน้เค ยกบัการทาํ กจิกรรมโยคะและ    

การหายใจแบบโยคะ สง่ผลใหเ้ดก็ปฐมวยัเกดิความกระตอืรอืรน้ในการปฏบิตักิจิกรรมโยคะ กจิกรรม

ศลิปะ และตอบคาํถามทาํใหเ้ดก็ปฐมวยัเกดิการเรยีนรูไ้ดด้ ีและสามารถพฒันาความสามารถทาง  

พหปุญัญาใหส้งูขึน้ได ้ 

 

ข้อเสนอแนะในการนําผลวิจยัไปใช้ 

 1. การจดักจิกรรมโยค ะควรมอุีปกรณ์ทีเ่หมาะสมกบัการปฏบิตักิจิกรรม เช่น เบาะรอง

ยางพาราสาํหรบัการทาํกจิกรรมโยคะ ควรใหเ้ดก็สวมใส่เสือ้ผา้ทีเ่หมาะสม  

 2. ในการฝึกกจิกรรมโยคะนัน้ ควรปรกึษาผูเ้ชีย่วชาญดา้นกายภาพ เช่น นกักายภาพบาํบดั

มารว่มใหก้ารปรกึษา หรอืศกึษาขัน้ตอนและท่าทางอยา่งละเอยีด และนําท่าทีเ่หมาะสมเพื่อหลกีเลีย่ง

การใชท่้าทีอ่าจเป็นอนัตรายต่อเดก็ 

 3.  การจดักจิกรรมโยคะ  ควรมอุีปกรณ์ทีห่ลากหลายในการ ทาํงานงานศลิปะเพือ่ใหเ้ดก็

เกดิจนิตนาการทีห่ลากหลายขึน้  
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ข้อเสนอแนะเพ่ือการวิจยัต่อไป 

 1. ควรศกึษาความสามารถทางพหปุญัญาโดยใชก้จิ กรรมอื่น ๆ เช่น กจิกรรมศลิปะ

สรา้งสรรค ์กจิกรรมการเลา่นิทาน เป็นตน้ 

 2. ควรศกึษาผลของการจดักจิกรรมโยคะทีม่ต่ีอตวัแปรอื่น ๆ เช่น ดา้นความคดิสรา้งสรรค ์

การตระหนกัรู ้ความเชือ่มัน่ในตนเอง เป็นตน้ 

 3. ควรศกึษาผลของการจดักจิกรรมโยคะเพือ่พฒันาความสามารถทาวพหปุญัญ าโดยใช้

กลุ่มตวัอยา่งอื่น ๆ เช่น เดก็ออทสิตกิ เดก็ในกลุ่มอาการดาวน์ เป็นตน้ 
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คู่มือและตวัอย่างการจดักิจกรรมโยคะ 
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คู่มือการจดักิจกรรมโยคะ 

 

คูม่อืน้ีจดัทาํขึน้โดยมวีตัถุประสงคเ์พือ่อธบิายวธิกีารจดักจิกรรมโยคะ  ซึง่ช่วยใหผู้ว้จิยัและผู้

ทีส่นใจไดเ้กดิความเขา้ใจในการจดักจิกรรมทางพหปุญัญาเพือ่พฒันาเดก็ปฐมวยั  โดยมรีายละเอยีด

ดงัต่อไปน้ี 

 

หลกัการและเหตผุล 

การจดักจิกรรมโยคะทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้  มแีนวทางการจดักจิกรรมทีเ่น้นผูเ้รยีนเป็นสาํคญั  โดย

การจดักจิกรรมดงักลา่วทาํใหผู้ป้ฏบิตัไิดพ้ฒันาความสามารถทางพหปุญัญาทัง้  9 ดา้น ไดแ้ก่ 

ปญัญาดา้นภาษาปญัญาดา้นตรรกะและคณติศาสตร์  ปญัญาดา้นมติิ ปญัญาดา้นรา่งกาย  ปญัญา

ดา้นดนตร ีปญัญาดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล ปญัญาดา้นความเขา้ใจตนเอง ปญัญาดา้นธรรมชาต ิ

ปญัญาดา้นอตัภวนิยม จตินิยม หรอืการดาํรงคงอยูข่องชวีติ  

 

วตัถปุระสงค ์

เพือ่พฒันาความสามารถทางพหปุญัญาทัง้  9 ดา้นของเดก็ปฐมวยัทีม่ต่ีอการจดักจิกรรม

โยคะ 

 

ระยะเวลา 

แผนการจดักจิกรรมโยคะ จาํนวน 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั วนัละ 45 นาท ีรวมทัง้สิน้  24 วนั 

โดยเริม่ตัง้แต่เวลา 10.00 – 10.45 น.  

 

เน้ือหา 

ในงานวจิยัน้ี ไดจ้ดักจิกรรมการเรยีนรู ้ประกอบดว้ย 8 กจิกรรม เป็นเวลา 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั 

ดงัตารางต่อไปน้ี 
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ตาราง  แสดงกจิกรรมและระยะเวลาดาํเนินการทดลอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สปัดาห ์ กจิกรรม วนั 

สปัดาหท์ี ่1 

1.ฝึกการหายใจแบบ

โยคะ 
จนัทร ์

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าคนโมแ่ป้ง 
พุธ 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าเดก็ 
ศุกร ์

สปัดาหท์ี ่2 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าสงิโต 
จนัทร ์

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าอูฐ 
พุธ 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าสุนขั 
ศุกร ์

สปัดาหท์ี ่3 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าแมว 
จนัทร ์

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าลงิ 
พุธ 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่ากระต่าย 
ศุกร ์

สปัดาหท์ี ่4 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะปลาโลมา 
จนัทร ์

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าแมงกะพรนุ 
พุธ 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าปลาดาว 
ศุกร ์
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ตาราง  แสดงกจิกรรมและระยะเวลาดาํเนินการทดลอง (ต่อ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สปัดาห ์ กจิกรรม วนั 

สปัดาหท์ี ่5 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่ากบ 
จนัทร ์

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าจระเข ้
พุธ 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าง ู
ศุกร ์

สปัดาหท์ี ่6 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าไก่โตง้ 
จนัทร ์

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าผเีสือ้ 
พุธ 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่านกกระสา 
ศุกร ์

สปัดาหท์ี ่7 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าตน้ไม้ 
จนัทร ์

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่า

พระจนัทร ์

พุธ 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าตน้ตาล 
ศุกร ์

สปัดาหท์ี ่8 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าภเูขา 
จนัทร ์

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าท่อนไม ้
พุธ 

1.อบอุ่นรา่งกาย 

2.โยคะท่าดอกบวั 
ศุกร ์
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การดาํเนินกิจกรรมการจดักิจกรรมโยคะ 

สรา้งความคุน้เคยกบัเดก็ในช่วงก่อนการจดักจิกรรม เป็นเวลา 1 สปัดาห ์

สปัดาหท์ี ่1-8 ดาํเนินการจดักจิกรรมโยคะ 

 

ขัน้ตอนการทาํกิจกรรมโยคะประกอบด้วย 3 ขัน้ตอน ดงัน้ี 

 

ขัน้นํา  

 เดก็และครรูว่มกนัสนทนา รอ้งเพลง ท่องคาํคลอ้ง ทายปรศินาคาํทาย ดรูปูภาพและสือ่ของ

จรงิเกีย่วกบัธรรมชาตแิละสตัว ์และทาํการอบอุ่นรา่งกายเพือ่เตรยีมทาํโยคะ 

ขัน้ดาํเนินกิจกรรมโยคะ ประกอบไปด้วย 3 ขัน้ตอน ดงัน้ี  

1 การหายใจเขา้ การหายใจออก ในขัน้น้ีจะเป็นการนําใหเ้ดก็รูจ้กัการหายใจ 

เป็นการกระตุน้ใหป้อดไดท้าํงาน ฝึกบรหิารอวยัวะต่างๆและสมองใหไ้ดท้าํงานมากขึน้ การหายใจ

ดว้ยทอ้ง  การหายใจดว้ยอก   การหายใจลกึมากถงึสว่นคอ และการหายใจแบบผึง้ 

2 การทาํท่าทางโยคะ ในขัน้น้ีเป็นการฝึกท่าทางโยคะทีค่ลา้ยท่าทางของสตัว์  และธรรมชาติ

รอบตวัเดก็ โดยเคลื่อนไหวจากการเล่าเรือ่งของผูส้อนและความคดิของเดก็ผ่านรปูแบบต่างๆ  ของ

การเคลื่อนไหว ใหร้า่งกายมคีวามยดืหยุน่ในการทาํกจิกรรม  

3 การผอ่นคลาย  ขัน้น้ีเมือ่ปฏบิตักิจิกรรมโยคะกลา้มเน้ือสว่นต่าง  ๆของรา่งกายรวมถงึ

ระบบต่าง ๆ ไดท้าํงาน จงึจะผอ่นคลายกลา้มเน้ือ  รวมถงึระบบต่าง  ๆ ใหป้รบัคนืสูส่ภาวะปกติ  ดว้ย

การนวดกลา้มเน้ือสว่นต่างๆ และนัง่สมาธแิผ่เมตตา โดยใชเ้พลงบรรเลงประกอบ 

 

ขัน้สรปุ  

เดก็และครรูว่มกนัสรปุเกีย่วกบัการจดักจิกรรมโยคะทีไ่ดป้ฏบิตัิ  บอกถงึประโยชน์และทาํ

กจิกรรมศลิปะ 

 

การประเมินผล 

1. ประเมนิผลตามสภาพจรงิใหส้อดคลอ้งกบัสภาพแวดลอ้มของผูเ้รยีน 

2. ประเมนิผลจากผลงานทีน่กัเรยีนไดล้งมอืปฏบิตั ิ

3. ประเมนิผลโดยใชแ้บบสงัเกตความสามารถทางพหุปญัญาซึง่สงัเกตจากพฤตกิรรมที่

ผูเ้รยีนไดแ้สดงความสามารถในดา้นต่างๆตามจดุประสงคเ์พือ่พฒันาพหปุญัญา 
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แผนการจดักิจกรรมโยคะ 

 

สปัดาหท่ี์ 2  วนัจนัทร ์

เน้ือหา  ฝึกโยคะท่าสงิโต 

 

จดุประสงคเ์พ่ือพฒันาความสามารถทางพหปัุญญา 9 ด้าน 

1. ดา้นภาษา  

2. ดา้นตรรกะและคณติศาสตร ์ 

3. ดา้นมติ ิ

4. ดา้นรา่งกายและการเคลื่อนไหว 

5. ดา้นดนตร ี 

6. ดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล 

7. ดา้นความเขา้ใจตนเอง 

8. ดา้นธรรมชาต ิ 

9.ดา้นอตัถภวนิยม จตินิยม 

 

ขัน้ตอนการดาํเนินกิจกรรม  ความสามารถทางพหปัุญญาท่ีปรากฏ 

ขัน้นํา 

1 ครเูลา่นิทานเรือ่ง ราชสยีก์บัหนูและ

สนทนาเกีย่วกบัสงิโต โดยใชค้าํถาม ดงัน้ี 

- สงิโตมรีปูรา่ง ลกัษณะอยา่งไร 

- สงิโตเป็นสตัวป์ระเภทใด 

2  ครนํูาภาพสงิโตมาใหเ้ดก็ดพูรอ้มรว่มกนั

สนทนาซกัถามเกีย่วกบัภาพ 

3 เดก็ทาํท่าอบอุ่นรา่งกายประกอบ

เสยีงดนตร ี

ขัน้ดาํเนินกิจกรรม 

4 ครสูาธติการทาํโยคะท่าสงิโต 

   1) ท่าเตรยีม นัง่หลงัตรงบนสน้เทา้ ตวัตรง 

หลงัตรง ควํ่าฝา่มอืทัง้สองวางบนเขา่ 

 ดา้นภาษา 

 ดา้นตรรกะและคณติศาสตร ์

 ดา้นมติ ิ

 ดา้นรา่งกายและการเคลือ่นไหว 

 ดา้นดนตร ี

 ดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล 

 ดา้นความเขา้ใจตนเอง 

 ดา้นธรรมชาต ิ

 ดา้นอตัภวนิยม จตินิยม 

 

 

 

 



82 
 

ขัน้ตอนการดาํเนินกิจกรรม  ความสามารถทางพหปัุญญาท่ีปรากฏ 

   2) ท่าสงิโตพองขน ตัง้คอตรง ยดืลาํตวัให้

ตรง แอ่นหน้าอกหายใจเขา้ใหเ้ตม็ปอด 

เหมอืนสงิโตกําลงัพองขนเพื่อขม่ศตัร ูเลื่อน

ฝา่มอืทัง้สองมาคํา้ทีพ่ ืน้ขา้งหน้า ยกสะโพก

ขึน้มาอยูใ่นท่าคกุเขา่  เกรง็กลา้มเน้ือทุกสว่น 

   3) สงิโตคาํราม กกัลมหายใจไว ้แลว้อา้ปาก 

แลบลิน้ ปลอ่ยลมหายใจทางปากโดยเปลง่

เสยีง “อา ฮา” ออกมาดงัๆ ยาวๆจนสุดลม 

พรอ้มทัง้กางน้ิวออก  ตาเบิง่กวา้งเหลอืบจอ้ง

ขึน้ขา้งบน คา้งไว ้5 วนิาท ีนบั 1-5 ระหวา่งน้ี

ใหห้ายใจทางปากตลอดเวลา จากนัน้ผอ่น

คลายกลา้มเน้ือทุกส่วนทัว่ตวั  เหยยีดขาออก 

ขัน้สรปุ 

5. ครอูธบิายประโยชน์ของท่า ดงัน้ี 

   ทาํใหเ้ลอืดไหลไปเลีย้งใบหน้าและลาํคอ 

โคนลิน้เพิม่ขึน้ มลีมหายใจสะอาด ช่วยใน

เดก็ทีพ่ดูไมช่ดั หรอืตะกุกตะกกั ช่วยให้

กลา้มเน้ือตามคีวามแขง็แรง และบรรเทา

อาการปวดกระดกูกน้กบ 

6.  เดก็และครรูว่มกนัทาํโยคะท่าสงิโต 

7.  เดก็ผอ่นคลายกลา้มเน้ือดว้ยการนวด

ผอ่นคลายกลา้มเน้ือสว่นต่างๆ 

8. เดก็และครรูว่มสรปุกจิกรรมโยคะทีไ่ด้

ปฏบิตัมิา  โดยใชค้าํถามดงัน้ี 

-  วนัน้ีเราทาํโยคะท่าอะไร 

-  โยคะท่าน้ีใหป้ระโยชน์อะไร 

-  เดก็ๆรูส้กึอยา่งไรเมือ่ทาํโยคะท่าน้ี 

-  เราควรช่วยกนัอนุรกัษส์ตัวช์นิดน้ีอยา่งไร 

9. ใหเ้ดก็วาดภาพระบายสสีงิโต ตาม

จนิตนาการ 
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ส่ือการสอน 

1. ดนตร ี

2. นิทาน “ราชสหีก์บัหนู” 

3. ภาพสงิโต 

4. กระดาษ 100 ปอนด ์

5. สเีทยีน 

การประเมินผล 

1. สงัเกตจากการแสดงความคดิเหน็และตอบคาํถาม 

2. สงัเกตจากการมสีว่นรว่มในกจิกรรม 

3. สงัเกตความสามารถทางพหปุญัญาในขณะทาํกจิกรรม 

4. สงัเกตจากผลงานของนกัเรยีนในแต่ละกจิกรรม 

หมายเหต ุ: ประเมนิผลโดยใชแ้บบสงัเกตพฤตกิรรมความสามารถทางพหปุญัญา  

 

ภาคผนวก 

 

ท่าอบอุ่นร่างกาย 

1. ยกหวัไหล่ 10 ครัง้ 

2. หมนุแขนทัง้สองขา้งตัง้แต่หวัไหลเ่ป็นวงกลมไปทางดา้นหน้าและดา้นหลงัอยา่งละ 10 ครัง้ 

3. ยนืแยกเทา้ยอ่และยดืชา้ๆ 10 ครัง้ 

4. บดิลาํตวัเหวีย่งแขนไปทางดา้นซา้ยและขวา 10 ครัง้ 

5. ยดืแขนไปดา้นจนสดุนบั 10 

6. ยดืดา้นขา้งลาํตวั ขา้งละ 10 ครัง้ 

7. สะบดัรา่งกายไปพรอ้มๆ กนั 

 

นิทานเร่ืองราชสีหก์บัหนู  (กระทรวงศกึษาธกิาร) 

 ราชสหีต์วัหน่ึงนอนหลบัใตต้น้ไม ้ในเวลานัน้มหีนูตวัหน่ึงไต่ขา้มตวั ราชสหีต์ื่นขึน้มารูส้กึ

โกรธจงึจบัหนูไว ้หนูวงิวอนขอชวีติ บอกจะไมล่มืบุญคุณหากปล่อยมนัไป ราชสหีจ์งึปล่อยหนูไป 

 อยูม่าวนัหน่ึง ราชสหีต์ดิบ่วงของนายพรานสิน้ปญัญาช่วยเหลอืตวัเอง จงึรอ้งโหยหวนลัน่ปา่ 

หนูไดย้นิจงึมาช่วย โดยเอาฟนัแทะเชอืกจนขาดใหร้าชสหีห์ลดุรอดมา  
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รปูโยคะท่าสิงโต 

 

 
 

 

ภาพตวัอย่างการจดักิจกรรมโยคะ 

 

 
ครสูาธติการทาํโยคะท่าสงิโต 

 

 
เดก็ทาํโยคะท่าสงิโตคาํราม 
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เดก็วาดภาพสงิโตตามจนิตนาการ 
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สปัดาหท่ี์ 2  วนัพธุ 

เน้ือหา  ฝึกโยคะท่าอูฐ 

 

จดุประสงคเ์พ่ือพฒันาความสามารถทางพหปัุญญา 9 ด้าน 

1. ดา้นภาษา  

2. ดา้นตรรกะและคณติศาสตร ์ 

3. ดา้นมติ ิ

4. ดา้นรา่งกายและการเคลื่อนไหว 

5. ดา้นดนตร ี 

6. ดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล 

7. ดา้นความเขา้ใจตนเอง 

8. ดา้นธรรมชาต ิ 

9.ดา้นอตัถภวนิยม จตินิยม 

 

ขัน้ตอนการดาํเนินกิจกรรม  ความสามารถทางพหปัุญญาท่ีปรากฏ 

ขัน้นํา 

1. ครนํูาภาพอฐูมาใหเ้ดก็ดแูละสนทนา

ซกัถามกนัเกีย่วกบัอฐู โดยใชค้าํถาม

ดงัน้ี 

- เดก็ๆคดิวา่อฐูเป็นสตัวป์ระเภทใด 

- อูฐอาศยัอยูท่ีใ่ด 

- ทาํไมอฐูถงึอยูใ่นทีท่ีม่อีากาศรอ้น

ไดเ้ป็นเวลานาน 

2. เดก็ทาํท่าอบอุ่นรา่งกายประกอบ

เสยีงดนตร ี

ขัน้ดาํเนินกิจกรรม 

3. ครสูาธติการทาํโยคะท่าอฐู 

   1) ท่าเตรยีม นัง่คุกเขา่ หลงัเทา้แนบ

พืน้ น้ิวเทา้ชีไ้ปขา้งหลงั มอืทัง้สองเทา้

สะเอว  

 ดา้นภาษา 

 ดา้นตรรกะและคณติศาสตร ์

 ดา้นมติ ิ

 ดา้นรา่งกายและการเคลือ่นไหว 

 ดา้นดนตร ี

 ดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล 

 ดา้นความเขา้ใจตนเอง 

 ดา้นธรรมชาต ิ

 ดา้นอตัภวนิยม จตินิยม 
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ขัน้ตอนการดาํเนินกิจกรรม  ความสามารถทางพหปัุญญาท่ีปรากฏ 

   2) ขณะหายใจเขา้ ค่อยๆหงาย

หลงั แอ่นหลงัลง ลดตวัไปจนฝา่มอื

นาบฝา่เทา้และขา้ง น่ีคอืท่าอฐู ทรง

ตวัใหต้รงและน่ิง คา้งอยูใ่นท่าน้ีนาน 

30 วนิาท ีนบั 1-30 พอถงึจงัหวะ

หายใจออกอกีครัง้จงึคลายท่ากลบัมา

นัง่คุกเขา่ ตวัตรงเหมอืนท่าเริม่ตน้ 

ขัน้สรปุ 

4. ครอูธบิายประโยชน์ของท่าดงัน้ี 

   จะไดช่้วยเหยยีดยดืกลา้มเน้ือหน้า

ทอ้ง ตน้ขา กลา้มเน้ือและสะโพก คอ

สาวนหน้า ขจดัอาการปวดเมือ่ยคอ

และไหล่ 

5.  เดก็และครรูว่มกนัทาํโยคะท่าอฐู

และทบทวนโยคะท่าสงิโต 

6. เดก็ผ่อนคลายกลา้มเน้ือดว้ยการ

นวดผอ่นคลายกลา้มเน้ือสว่นต่างๆ 

7. เดก็และครรูว่มสรปุกจิกรรมโยคะ

ทีไ่ดป้ฏบิตัมิา  โดยใชค้าํถามดงัน้ี 

-  วนัน้ีเราทาํโยคะท่าอะไร 

-  โยคะท่าน้ีใหป้ระโยชน์อะไร 

-  เดก็ๆรูส้กึอยา่งไรเมือ่ทาํโยคะท่าน้ี 

-  เราควรช่วยกนัอนุรกัษส์ตัวช์นิดน้ี

อยา่งไร 

8. ใหเ้ดก็ระบายสรีปูภาพอฐู 

 

 

ส่ือการสอน 

1. ดนตรบีรรเลง 

2. รปูภาพ “อูฐ” 

3. สเีทยีน 
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การประเมินผล 

1. สงัเกตจากการแสดงความคดิเหน็และตอบคาํถาม 

2. สงัเกตจากการมสีว่นรว่มในกจิกรรม 

3. สงัเกตความสามารถทางพหปุญัญาในขณะทาํกจิกรรม 

4. สงัเกตจากผลงานของนกัเรยีนในแต่ละกจิกรรม 

หมายเหต ุ: ประเมนิผลโดยใชแ้บบสงัเกตพฤตกิรรมความสามารถทางพหปุญัญา  

 

ภาคผนวก 

 

ท่าอบอุ่นร่างกาย 

1. ยกหวัไหล่ 10 ครัง้ 

2. หมนุแขนทัง้สองขา้งตัง้แต่หวัไหลเ่ป็นวงกลมไปทางดา้นหน้าและดา้นหลงัอยา่งละ 10 

ครัง้ 

3. ยนืแยกเทา้ยอ่และยดืชา้ๆ 10 ครัง้ 

4. บดิลาํตวัเหวีย่งแขนไปทางดา้นซา้ยและขวา 10 ครัง้ 

5. ยดืแขนไปดา้นจนสดุนบั 10 

6. ยดืดา้นขา้งลาํตวั ขา้งละ 10 ครัง้ 

7. สะบดัรา่งกายไปพรอ้มๆกนั 

 

 

รปูโยคะท่าอฐู 
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ภาพตวัอย่างการจดักิจกรรมโยคะ 

 

 
เดก็และครสูนทนาเกีย่วกบัอูฐ 

 

 
เดก็ทาํโยคะท่าอูฐ 

 

  
เดก็ระบายสรีปูภาพอฐู 
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สปัดาหท่ี์ 2  วนัศกุร ์

เน้ือหา  ฝึกโยคะท่าสุนขั 

 

จดุประสงคเ์พ่ือพฒันาความสามารถทางพหปัุญญา 9 ด้าน 

1. ดา้นภาษา  

2. ดา้นตรรกะและคณติศาสตร ์ 

3. ดา้นมติ ิ

4. ดา้นรา่งกายและการเคลื่อนไหว 

5. ดา้นดนตร ี 

6. ดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล 

7. ดา้นความเขา้ใจตนเอง 

8. ดา้นธรรมชาต ิ 

9.ดา้นอตัถภวนิยม จตินิยม 

 

 

ขัน้ตอนการดาํเนินกิจกรรม  ความสามารถทางพหปัุญญาท่ีปรากฏ 

ขัน้นํา 

1. ครเูลา่นิทานเรือ่ง “หมากบัเงา” 

2. ครนํูารปูภาพสนุขัในอริยิาบถต่างๆ

มาใหเ้ดก็ด ูและสนทนาซกัถามกนั

เกีย่วกบัภาพ 

3. เดก็ทาํท่าอบอุ่นรา่งกายประกอบ

เสยีงดนตร ี

ขัน้ดาํเนินกิจกรรม 

4. ครสูาธติการทาํโยคะท่าสนุขั 

   1) นอนควํ่า หน้าผากแตะพืน้ เหยยีด

ขาทัง้สองใหต้รง วางหลงัเทา้ใหแ้บนพืน้

ปลายเทา้ชดักนัชีต้รง เป็นเลขหน่ึง 

   2) งอศอกลากแขนทัง้สองขา้ง เอาฝา่

มอืมาวางไวข้า้งราวนมเตรยีมพรอ้มจะ

ยนัตวัขึน้ ค่อยๆเงยหน้ายกศรีษะตัง้ตรง 

 ดา้นภาษา 

 ดา้นตรรกะและคณติศาสตร ์

 ดา้นมติ ิ

 ดา้นรา่งกายและการเคลือ่นไหว 

 ดา้นดนตร ี

 ดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล 

 ดา้นความเขา้ใจตนเอง 

 ดา้นธรรมชาต ิ

 ดา้นอตัภวนิยม จตินิยม 
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ส่ือการสอน 

1. ดนตรบีรรเลง 

2. นิทานเรือ่ง “หมากบัเงา” 

3. รปูภาพสนุขั 

 

 

 

 

ขัน้ตอนการดาํเนินกิจกรรม  ความสามารถทางพหปัุญญาท่ีปรากฏ 

ใชม้อืยนัตวัยกหน้าอก ส่วนหลงั ส่วน

เอวใหล้อยขึน้จากพืน้ ใหเ้หยยีดแขนตงึ 

เหยยีดขาใหต้รง คา้งไวท้ีต่าํแหน่งน้ี นบั 

1-10 จากนัน้ลดแขนลง วางแขนขา้ง

ลาํตวั แนบหน้าไปกบัพืน้นอนพกัสกัครู่ 

ขัน้สรปุ 

5. ครอูธบิายประโยชน์ของท่า ดงัน้ี 

   จะไดช่้วยขจดัความเมือ่ยลา้ ทาํให้

ขอ้มอืและแขนแขง็แรง ขาไดส้ดัส่วน 

เลอืดไหลมาเลีย้งสมองไดส้ะดวก 

6.  เดก็และครรูว่มกนัทาํโยคะท่าสนุขั

และทบทวนโยคะท่าสงิโตและและท่าอูฐ 

7. เดก็ผ่อนคลายกลา้มเน้ือดว้ยการ 

นวดผอ่นคลายกลา้มเน้ือสว่นต่างๆ 

8. เดก็และครรูว่มสรปุกจิกรรมโยคะทีไ่ด้

ปฏบิตัมิา  โดยใชค้าํถามดงัน้ี 

-  วนัน้ีเราทาํโยคะท่าอะไร 

-  โยคะท่าน้ีใหป้ระโยชน์อะไร 

-  เดก็ๆรูส้กึอยา่งไรเมือ่ทาํโยคะท่าน้ี 

-  เราควรช่วยกนัอนุรกัษส์ตัวช์นิดน้ี

อยา่งไร 
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การประเมินผล 

1. สงัเกตจากการแสดงความคดิเหน็และตอบคาํถาม 

2. สงัเกตจากการมสีว่นรว่มในกจิกรรม 

3. สงัเกตและบนัทกึความสามารถทางพหปุญัญาในขณะทาํกจิกรรม  

หมายเหต ุ: ประเมนิผลโดยใชแ้บบสงัเกตพฤตกิรรมความสามารถทางพหปุญัญา  

 

ภาคผนวก 

 

ท่าอบอุ่นร่างกาย 

1. ยกหวัไหล่ 10 ครัง้ 

2. หมนุแขนทัง้สองขา้งตัง้แต่หวัไหลเ่ป็นวงกลมไปทางดา้นหน้าและดา้นหลงัอยา่งละ 10 

ครัง้ 

3. ยนืแยกเทา้ยอ่และยดืชา้ๆ 10 ครัง้ 

4. บดิลาํตวัเหวีย่งแขนไปทางดา้นซา้ยและขวา 10 ครัง้ 

5. ยดืแขนไปดา้นจนสดุนบั 10 

6. ยดืดา้นขา้งลาํตวั ขา้งละ 10 ครัง้ 

7. สะบดัรา่งกายไปพรอ้มๆกนั 

 

 

นิทานเร่ือง “หมากบัเงา” (กระทรวงศกึษาธกิาร 2553) 

 หมาตวัหน่ึงลกัเน้ือววัทีต่ลาดวิง่ขา้มสะพานมา ขณะเมือ่อยูบ่นสะพานนัน้  หมาแลลงไปใน

น้ําเหน็เงาของตวัเอง และเงากอ้นเน้ือทีโ่ตขึน้อกีเท่าตวั จงึทิง้ชิน้เน้ือในปากเสยี  ดว้ยหมายวา่  

จะแยง่เอาเน้ือชิน้ใหญ่จากหมาทีแ่ลเหน็อยูใ่นน้ํา เมือ่ทิง้ก่อนเน้ือลงในน้ําแลว้ ทัง้เน้ือและเงาก็ 

จมหายไป  

 

รปูโยคะท่าสนัุข 
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ภาพตวัอย่างการจดักิจกรรมโยคะ 

 

 
เดก็และครสูนทนากนัเกีย่วกบัสนุขั 

 

     
 

เดก็และครทูาํโยคะท่าสนุขั 
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สปัดาหท่ี์ 4  วนัจนัทร ์

เน้ือหา  ฝึกโยคะท่าปลาโลมา 

 

จดุประสงคเ์พ่ือพฒันาความสามารถทางพหปัุญญา 9 ด้าน 

1. ดา้นภาษา  

2. ดา้นตรรกะและคณติศาสตร ์ 

3. ดา้นมติ ิ

4. ดา้นรา่งกายและการเคลื่อนไหว 

5. ดา้นดนตร ี 

6. ดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล 

7. ดา้นความเขา้ใจตนเอง 

8. ดา้นธรรมชาต ิ 

9.ดา้นอตัถภวนิยม จตินิยม 

 

 

 

 

ขัน้ตอนการดาํเนินกิจกรรม  ความสามารถทางพหปัุญญาท่ีปรากฏ 

ขัน้นํา 

1. ครเูลา่นิทานเรือ่ง “โลมาเพือ่นแกว้” 

และสนทนาเกีย่วกบัเรือ่งปลาโลมา โดยใช้

คาํถาม 

-  ปลาโลมาอาศยัอยูท่ีใ่ด 

-  รปูรา่ง ลกัษณะของปลาโลมาเป็น

อยา่งไร 

2. ครนํูารปูปลาโลมามาใหเ้ดก็ดแูลว้

สนทนาเกีย่วกบัภาพ 

3. เดก็ทาํท่าอบอุ่นรา่งกายประกอบ

เสยีงดนตร ี

ขัน้ดาํเนินกิจกรรม 

4. ครสูาธติการทาํโยคะท่าปลาโลมา 

   1) นอนหงายราบไปกบัพืน้ เมือ่พรอ้ม  

 ดา้นภาษา 

 ดา้นตรรกะและคณติศาสตร ์

 ดา้นมติ ิ

 ดา้นรา่งกายและการเคลือ่นไหว 

 ดา้นดนตร ี

 ดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล 

 ดา้นความเขา้ใจตนเอง 

 ดา้นธรรมชาต ิ

 ดา้นอตัภวนิยม จตินิยม 
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ขัน้ตอนการดาํเนินกิจกรรม  ความสามารถทางพหปัุญญาท่ีปรากฏ 

แลว้กห็บุขา เทา้ชดิ 

   2) หายใจออก แอ่นอกเลก็น้อยเพื่อ

วางมอืสองขา้งควํ่าไวห้ลงัสะโพก ปลาย

น้ิวชีไ้ปทีเ่ทา้ 

   3) หายใจเขา้ พรอ้มกบัเงยศรีษะไป

ดา้นหลงั คอไมเ่กรง็ พยายามใหก้ลาง

ศรีษะจรดพืน้ คา้งไว ้นบั 1- 10 จากนัน้

คลายท่าโดยการกม้คอกลบัแลว้คอ่ยๆเขา้สู่

ท่านนอนหงายกบัพืน้ พกัสกัครูจ่งึทาํซํา้  

ขัน้สรปุ 

4 ครอูธบิายประโยชน์ของท่า ดงัน้ี 

   จะช่วยบรหิารปอด ทรวงอกจะขยาย 

หลอดลมจะเปิดกวา้ง ทาํใหห้ายใจสะดวก

และหายใจไดเ้ตม็ที ่ปอดขยายและไดร้บั

ออกซเิจนมากขึน้ ทัง้ยงัช่วยลดอาการตงึ

คอ ไหลแ่ละหลงั บรรเทาอาการของโรค

ระบบทางเดนิหายใจ  

5.  เดก็และครรูว่มกนัทาํโยคะท่าปลาโลมา 

6. เดก็ผ่อนคลายกลา้มเน้ือดว้ยการนวด

ผอ่นคลายกลา้มเน้ือสว่นต่าง 

7. เดก็และครรูว่มสรปุกจิกรรมโยคะทีไ่ด้

ปฏบิตัมิา  โดยใชค้าํถามดงัน้ี 

-  วนัน้ีเราทาํโยคะท่าอะไร 

-  โยคะท่าน้ีใหป้ระโยชน์อะไร 

-  เดก็ๆรูส้กึอยา่งไรเมือ่ทาํโยคะท่าน้ี 

-  เราควรช่วยกนัอนุรกัษส์ตัวช์นิดน้ี

อยา่งไร 

8. เดก็พบักระดาษเป็นรปูปลาโลมา 

ตกแต่งตามจนิตนาการ  

 

 



96 
 
 

ส่ือการสอน 

1. ดนตรบีรรเลง 

2. นิทานเรือ่ง “โลมาเพือ่นแกว้” 

3.  กระดาษ 

4. สเีทยีน 

 

การประเมินผล 

1. สงัเกตจากการแสดงความคดิเหน็และตอบคาํถาม 

2. สงัเกตจากการมสีว่นรว่มในกจิกรรม 

3. สงัเกตความสามารถทางพหปุญัญาในขณะทาํกจิกรรม 

4. สงัเกตจากผลงานของนกัเรยีนในแต่ละกจิกรรม 

5. สงัเกตและบนัทกึความสามารถทางพหปุญัญาในขณะทาํกจิกรรม 

หมายเหต ุ: ประเมนิผลโดยใชแ้บบสงัเกตพฤตกิรรมความสามารถทางพหปุญัญา  

 

ภาคผนวก 

 

ท่าอบอุ่นร่างกาย 

1. ยกหวัไหล่ 10 ครัง้ 

2. หมนุแขนทัง้สองขา้งตัง้แต่หวัไหลเ่ป็นวงกลมไปทางดา้นหน้าและดา้นหลงัอยา่งละ 10 

ครัง้ 

3. ยนืแยกเทา้ยอ่และยดืชา้ๆ 10 ครัง้ 

4. บดิลาํตวัเหวีย่งแขนไปทางดา้นซา้ยและขวา 10 ครัง้ 

5. ยดืแขนไปดา้นจนสดุนบั 10 

6. ยดืดา้นขา้งลาํตวั ขา้งละ 10 ครัง้ 

7. สะบดัรา่งกายไปพรอ้มๆกนั 
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นิทานเร่ืง” โลมาเพ่ือนแก้ว” (อาํภา  ศรสีวสัดิ)์ 

พ่อของตอ้มเป็นคนฝึกปลาโลมา วนัหน่ึงออกไปจบัโลมาทีท่ะเลมาฝึก  พ่อเอาโลมา

มาฝึกตอ้มเฝ้าดทุูกวนั เหน็โลมาตวัหน่ึงนอนรอ้งไห ้หน้าเศรา้คดิถงึทะเลบา้นเกดิ     

ตอ้มจงึนัง่คุยกบัมนัทุกวนัและเรยีกมนัว่า “จิว๋” นบัตัง้แต่นัน้มาจิว๋กไ็มเ่ศรา้อกีเลย 

 วนัหน่ึงพ่อของตอ้มปว่ย ตอ้มจงึตดัสนิใจออกไปแสดงแทน เรยีกจิว๋ใหอ้อกมาแสดง 

จิว๋ใหค้วามรว่มมอืในการแสดงอยา่งด ีจนคนดปูระทบัใจ  พอ่ภมูใิจในตวัตอ้มมาก  

  

รปูโยคะท่าปลาโลมา 

 
 
 
 

ภาพตวัอย่างการจดักิจกรรมโยคะ 

 

 
เดก็ทาํโยคะท่าปลาโลมา 
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ครสูาธติการพบักระดาษเป็นรปูปลาโลมา 

 

 
เดก็ตกแต่งตามจนิตนาการ 
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สปัดาหท่ี์ 4  วนัพธุ 

เน้ือหา  ฝึกโยคะท่าแมงกะพรนุ 

 

จดุประสงคเ์พ่ือพฒันาความสามารถทางพหปัุญญา 9 ด้าน 

1. ดา้นภาษา  

2. ดา้นตรรกะและคณติศาสตร ์ 

3. ดา้นมติ ิ

4. ดา้นรา่งกายและการเคลื่อนไหว 

5. ดา้นดนตร ี 

6. ดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล 

7. ดา้นความเขา้ใจตนเอง 

8. ดา้นธรรมชาต ิ 

9.ดา้นอตัถภวนิยม จตินิยม 

 

 

 

ขัน้ตอนการดาํเนินกิจกรรม  ความสามารถทางพหปัุญญาท่ีปรากฏ 

ขัน้นํา 

1.  ครเูลา่นิทานเรือ่ง “แมงกะพรนุไมม่ี

กระดกู” และรว่มกนัสนทนาเกีย่วกบั

เรือ่งของแมงกะพรนุ  โดยใชค้าํถาม

ดงัน้ี 

- แมงกะพรนุอาศยัอยูท่ีใ่ด 

- มรีปูรา่งลกัษณะอยา่งไร 

- มอีนัตรายหรอืไม ่อยา่งไร 

2. ครนํูารปูแมงกะพรนุมาใหเ้ดก็ดพูรอ้ม

สนทนาเกีย่วกบัภาพ 

3. เดก็ทาํท่าอบอุ่นร่างกายประกอบ

เสยีงดนตร ี 

ขัน้ดาํเนินกิจกรรม 

4. ครสูาธติการทาํโยคะท่าแมงกะพรนุ 

   1) นอนหงาย เหยยีดขาราบกบัพืน้ 

 ดา้นภาษา 

 ดา้นตรรกะและคณติศาสตร ์

 ดา้นมติ ิ

 ดา้นรา่งกายและการเคลือ่นไหว 

 ดา้นดนตร ี

 ดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล 

 ดา้นความเขา้ใจตนเอง 

 ดา้นธรรมชาต ิ

 ดา้นอตัภวนิยม จตินิยม 
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ขัน้ตอนการดาํเนินกิจกรรม  ความสามารถทางพหปัุญญาท่ีปรากฏ 

   2) หายใจเขา้ชา้ ๆ ดงึเขา่ซา้ยชดิอก 

(หรอืเท่าทีท่าํได)้ โดยใชม้อืช่วยดงึ ส่วน

เทา้ขวาวางบนพืน้ คา้งไวน้บั 1- 10 

   3) หายใจออก พรอ้มกบัยกศรีษะให้

แตะเขา่ คา้งไวน้บั 1-10  

   4) หายใจเขา้ชา้ ๆ พรอ้มกบัคลายท่า

มาสูท่า่แรก นอนพกั แลว้ทาํซํา้ 3 ครัง้ 

   5) จากนัน้นอนหงายราบกบัพืน้ แลว้

ยกเขา่ทัง้สองชดิอก ขอ้เทา้ไขว่กนั มอื

ทัง้สองจบัทีข่อ้เทา้ จากนัน้หายใจเขา้

คอ่ยๆยกศรีษะขึน้ใหค้า้งอยูร่ะหวา่งเขา่ 

คา้งไวส้กัครู ่จงึคลายท่ากลบัลงนอนพกั 

ทาํซํา้ 2 ครัง้ 

ขัน้สรปุ 

4 ครอูธบิายประโยชน์ของท่า ดงัน้ี 

   จะช่วยยดืกลา้มเน้ือหลงั ตน้ขา

สะโพก ทาํใหก้ลา้มเน้ือหน้าทอ้งแขง็แรง 

ช่วยขบัลมในทอ้ง เพิม่การไหล่เวยีน

เลอืดไปสมองและคอ  

5.  เดก็และครรูว่มกนัทาํโยคะท่า

แมงกะพรนุ 

6. เดก็ผอ่นคลายกลา้มเน้ือดว้ยการนวด

ผอ่นคลายกลา้มเน้ือสว่นต่างๆ 

7. เดก็และครรูว่มสรปุกจิกรรมโยคะทีไ่ด้

ปฏบิตัมิา  โดยใชค้าํถามดงัน้ี 

-  วนัน้ีเราทาํโยคะท่าอะไร 

-  โยคะท่าน้ีใหป้ระโยชน์อะไร 

-  เดก็ๆรูส้กึอยา่งไรเมือ่ทาํโยคะท่าน้ี 

-  ช่วยกนัอนุรกัษ์สตัวช์นิดน้ีอยา่งไร 
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ส่ือการสอน 

1. ดนตรบีรรเลง 

2. นิทานเรือ่ง “แมงกะพรนุไมม่กีระดกู” 

3. รปูภาพแมงกะพรนุ 

 

การประเมินผล 

1. สงัเกตจากการแสดงความคดิเหน็และตอบคาํถาม 

2. สงัเกตจากการมสีว่นรว่มในกจิกรรม 

3. สงัเกตความสามารถทางพหปุญัญาในขณะทาํกจิกรรม 

4. สงัเกตและบนัทกึความสามารถทางพหปุญัญาในขณะทาํกจิกรรม 

หมายเหต ุ: ประเมนิผลโดยใชแ้บบสงัเกตพฤตกิรรมความสามารถทางพหปุญัญา  

 

ภาคผนวก 

 

ท่าอบอุ่นร่างกาย 

1. ยกหวัไหล่ 10 ครัง้ 

2. หมนุแขนทัง้สองขา้งตัง้แต่หวัไหลเ่ป็นวงกลมไปทางดา้นหน้าและดา้นหลงัอยา่งละ 10 

ครัง้ 

3. ยนืแยกเทา้ยอ่และยดืชา้ๆ 10 ครัง้ 

4. บดิลาํตวัเหวีย่งแขนไปทางดา้นซา้ยและขวา 10 ครัง้ 

5. ยดืแขนไปดา้นจนสดุนบั 10 

6. ยดืดา้นขา้งลาํตวั ขา้งละ 10 ครัง้ 

7. สะบดัรา่งกายไปพรอ้มๆกนั 

 

นิทานเร่ือง “แมงกะพรนุไม่มีกระดกู” (นพดล  สงัขท์อง) 

ณ เมอืงบาดาล มมีเหสขีองพระราชาผูป้กครองเมอืงแพท้อ้งอยากกนิตบัลงิ พระราชาจงึให้

ทหารเต่าไปหลอกเอาลงิมาทีเ่มอืงบาดาล  เต่าหลอกลงิมาได ้ทิง้ใหอ้ยูก่บัแมงกะพรนุทหารเฝ้า

ประตู แมงกะพรนุรูส้กึสงสารลงิ จงึบอกความจรงิ จนลงิออกอุบายหนีขึน้ฝ ัง่ได ้ พระราชารูก้โ็กรธ

มากจงึสาปใหแ้มงกะพรนุไมม่กีระดกู จนถงึทุกวนัน้ี  
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รปูโยคะท่าแมงกะพรนุ 

 
 

 

ภาพตวัอย่างการจดักิจกรรมโยคะ 

 

 
การทาํโยคะท่าแมงกะพรนุ 
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สปัดาหท่ี์ 4  วนัศกุร ์

เน้ือหา  ฝึกโยคะท่าปลาดาว 

 

จดุประสงคเ์พ่ือพฒันาความสามารถทางพหปัุญญา 9 ด้าน 

1. ดา้นภาษา  

2. ดา้นตรรกะและคณติศาสตร ์ 

3. ดา้นมติ ิ

4. ดา้นรา่งกายและการเคลื่อนไหว 

5. ดา้นดนตร ี 

6. ดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล 

7. ดา้นความเขา้ใจตนเอง 

8. ดา้นธรรมชาต ิ 

9.ดา้นอตัถภวนิยม จตินิยม 

 
 
 

 

ขัน้ตอนการดาํเนินกิจกรรม  ความสามารถทางพหปัุญญาท่ีปรากฏ 

ขัน้นํา 

1.  ครทูายปรศินาคาํทาย 

“ อะไรเอ่ย ชือ่อยูบ่นฟ้า ตวัอยูใ่นน้ํา    

ม ี5 แฉก?”  

2. ครนํูาภาพปลาดาวและรว่มกนั

สนทนาเกีย่วกบัเรือ่งของปลาดาว 

3. เดก็ทาํท่าอบอุ่นรา่งกายประกอบ

เสยีงดนตร ี

ขัน้ดาํเนินกิจกรรม 

4. ครสูาธติการทาํโยคะท่าปลาดาว 

   1) นอนหงาย กางแขนจากกนั 10 น้ิว 

เหยยีดขากางออกจากกนั 20 น้ิว หงาย

ฝา่มอื หลบัตา นอนน่ิงใหส้บาย ผอ่น

คลายกลา้มเน้ือทัว่รา่งกาย 

 ดา้นภาษา 

 ดา้นตรรกะและคณติศาสตร ์

 ดา้นมติ ิ

 ดา้นรา่งกายและการเคลือ่นไหว 

 ดา้นดนตร ี

 ดา้นความเขา้ใจระหวา่งบุคคล 

 ดา้นความเขา้ใจตนเอง 

 ดา้นธรรมชาต ิ

 ดา้นอตัภวนิยม จตินิยม 
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ส่ือการสอน 

1.  ดนตรบีรรเลง 

2.  ปรศินาคาํทาย 

3.  รปูภาพ ปลาดาว 

การประเมินผล 

1. สงัเกตจากการแสดงความคดิเหน็และตอบคาํถาม 

2. สงัเกตจากการมสีว่นรว่มในกจิกรรม 

3. สงัเกตความสามารถทางพหปุญัญาในขณะทาํกจิกรรม 

4. สงัเกตและบนัทกึความสามารถทางพหปุญัญาในขณะทาํกจิกรรม 

หมายเหต ุ: ประเมนิผลโดยใชแ้บบสงัเกตพฤตกิรรมความสามารถทางพหปุญัญา  

 

 

 

 

 

ขัน้ตอนการดาํเนินกิจกรรม  ความสามารถทางพหปัุญญาท่ีปรากฏ 

   2) สงัเกตลมทีห่น้าทอ้ง โดยวางมอืบน

หน้าทอ้งสมัผสัรูถ้งึลกัษณะการหายใจ

ของตนวา่เคลือ่นไหวอยา่งไร  

   3) ค่อย ๆ ลมืตาตื่นขึน้มา ยิม้ใหค้น

รอบขา้ง 

ขัน้สรปุ 

5. ครอูธบิายประโยชน์ของท่า ดงัน้ี 

   จะช่วยใหจ้ติใจแจม่ใส ผ่อนคลาย

ความเครยีด ไมป่วดศรีษะ มสีมาธมิาก

ขึน้  

6.  เดก็และครรูว่มกนัทาํโยคะท่า

ปลาดาวและทบทวนโยคะท่า 

ปลาโลมาและท่าแมงกะพรนุ 

7. เดก็ผอ่นคลายกลา้มเน้ือดว้ยการนวด

ผอ่นคลายกลา้มเน้ือสว่นต่างๆ 
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ภาคผนวก 
 

ท่าอบอุ่นร่างกาย 

1.  ยกหวัไหล่ 10 ครัง้ 

2.  หมนุแขนทัง้สองขา้งตัง้แต่หวัไหลเ่ป็นวงกลมไปทางดา้นหน้าและดา้นหลงัอยา่งละ 10 ครัง้ 

3.  ยนืแยกเทา้ยอ่และยดืชา้ๆ 10 ครัง้ 

4.  บดิลาํตวัเหวีย่งแขนไปทางดา้นซา้ยและขวา 10 ครัง้ 

5.  ยดืแขนไปดา้นจนสดุนบั 10 

6.  ยดืดา้นขา้งลาํตวั ขา้งละ 10 ครัง้ 

7.  สะบดัรา่งกายไปพร้อมๆกนั 
  

รปูโยคะท่าปลาดาว 

 
 

ภาพตวัอย่างการจดักิจกรรมโยคะ 
 

 
ทายปรศินาคาํทาย 

 

 
การทาํโยคะท่าปลาดาว 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

แบบสงัเกตความสามารถทางพหปัุญญา 
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แบบสงัเกตความสามารถทางพหปัุญญา  

(Multiple intelligences Checklist) 

ชือ่.................................................................สปัดาหท์ี.่............วนัที.่...................................... 

เรือ่ง......................................................................ผูส้งัเกต..................................................... 

คาํช้ีแจง ใส่เครือ่งหมาย  ลงในช่องแสดงระดบัคณุภาพทีค่วามสามารถปรากฏ 

 

ปัญญา ความสามารถท่ีปรากฏ 
ระดบัคณุภาพ 

แนวทางการประเมิน 
2 1 0 

1. ด้านภาษา 

( Linguistic 

Intelligence ) 

1.1 เขา้ใจคาํสัง่และปฏบิตัิ

ตามคาํสัง่ได ้

   2 หมายถงึ เขา้ใจคาํสัง่ ปฏบิตัิ

และตามคาํสัง่ไดอ้ยา่ง

ถกูตอ้งโดยไมม่กีารชีแ้นะ 

1 หมายถงึ เขา้ใจคาํสัง่และ

ปฏบิตัติามคาํสัง่โดยมกีาร

ชีแ้นะ 

0 หมายถงึ ปฏบิตัไิม่ถูกตอ้ง

หรอืไมแ่สดงพฤตกิรรม 

 1.2 พดูถ่ายทอดเรือ่งราวจาก

ประสบการณ์หรอืจนิตนาการ

ได ้

   2 หมายถงึ พดูถ่ายทอด

ประสบการณ์หรอื

จนิตนาการไดอ้ยา่งถกูตอ้ง

โดยไมม่กีารชีแ้นะ 

1 หมายถงึ พดูถ่ายทอด

ประสบการณ์และ

จนิตนาการไดโ้ดยมกีาร

ชีแ้นะ 

0 หมายถงึ ปฏบิตัไิม่ถกูตอ้ง

หรอืไมแ่สดงพฤตกิรรม 

 1.3 อ่านเรือ่งราวจากภาพ 

นิทาน และสามารถเล่า

เรือ่งราวได ้

   2 หมายถงึ อ่านเรือ่งราวจาก

ภาพ นิทานและสามารถเล่า

เรือ่งราวไดอ้ยา่งถกูตอ้งโดย

ไมม่กีารชีแ้นะ 

1 หมายถงึ อ่านเรือ่งราวจาก

ภาพนิทานและสามารถเล่า

เรือ่งราวไดโ้ดยไดร้บัการ

ชีแ้นะ 

0 หมายถงึ ปฏบิตัไิม่ถูกตอ้ง

หรอืไมแ่สดงพฤตกิรรม 
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ปัญญา ความสามารถท่ีปรากฏ 
ระดบัคณุภาพ 

แนวทางการประเมิน 
2 1 0 

2.ด้านตรรกะและ

คณิตศาสตร(์Logical 

–Mathematical 

Intelligence) 

2.1 บอกสญัลกัษณ์ตวัเลขและ

จาํนวนได ้

   2 หมายถงึ บอกสญัลกัษณ์

ตวัเลขและจาํนวนไดอ้ยา่ง

ถูกตอ้งโดยไมม่กีารชีแ้นะ 

1 หมายถงึ บอกสญัลกัษณ์

ตวัเลขและจาํนวนไดโ้ดย

ไดร้บัการชีแ้นะ 

0 หมายถงึ ปฏบิตัไิม่ถูกตอ้ง

หรอืไมแ่สดงพฤตกิรรม 

 

 2.2 บอกวธิแีกป้ญัหาจาก

ประเดน็ต่างๆ ได ้

   2 หมายถงึ บอกวธิแีกป้ญัหา

จากประเดน็ต่างๆ ไดอ้ยา่ง

ถกูตอ้งโดยไมม่กีารชีแ้นะ 

1 หมายถงึ บอกวธิแีกป้ญัหา

จากประเดน็ต่างๆ ไดโ้ดย

ไดร้บัการชีแ้นะ 

0 หมายถงึ ปฏบิตัไิม่ถูกตอ้ง

หรอืไมแ่สดงพฤตกิรรม 

 

 2.3 รูจ้กัเปรยีบเทยีบสิ่งของ

ตามรปูร่าง รปูทรง จาํนวน

ขนาด ส ีหรอืพืน้ผวิได ้

   2 หมายถงึ รูจ้กัเปรยีบเทยีบ

สิง่ของตามรปูร่าง รปูทรง 

จาํนวนขนาด ส ีหรอืพืน้ผวิ

ไดอ้ยา่งถกูตอ้งโดยไมม่กีาร

ชีแ้นะ 

1 หมายถงึ รูจ้กัเปรยีบเทยีบ

สิง่ของตามรปูร่าง รปูทรง 

จาํนวนขนาด ส ีหรอืพืน้ผวิ

ไดโ้ดยมกีารชีแ้นะ 

0 หมายถงึ ปฏบิตัไิม่ถูกตอ้ง

หรอืไมแ่สดงพฤตกิรรม 
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ปัญญา ความสามารถท่ีปรากฏ 
ระดบัคณุภาพ 

แนวทางการประเมิน 
2 1 0 

3.ด้านมิติ 

( Spattal 

Intelligence ) 

3.1 วาดภาพ/ออกแบบผลงาน

ดา้นศลิปะอยา่งสรา้งสรรคแ์ละ

มจีนิตนาการ 

   2 หมายถงึ วาดภาพ/ออกแบบ

ผลงานดา้นศลิปะอย่าง

สรา้งสรรคแ์ละมจีนิตนาการ

ไดอ้ยา่งถกูตอ้งโดยไมม่กีาร

ชีแ้นะ 

1 หมายถงึ วาดภาพ/ออกแบบ

ผลงานดา้นศลิปะอย่าง

สรา้งสรรคแ์ละมจีนิตนาการ

ไดโ้ดยไดร้บัการชีแ้นะ 

0 หมายถงึ ปฏบิตัไิม่ถูกตอ้ง

หรอืไมแ่สดงพฤตกิรรม 

 

 3.2 มจีนิตนาการดมีองเหน็

การเปลีย่นแปลง 

   2 หมายถงึ มจีนิตนาการด ี

มองเหน็การเปลีย่นแปลง

ของสถานการณ์ต่างๆได้

ถกูตอ้งโดยไมต่อ้งชีแ้นะ 

1 หมายถงึ มจีนิตนาการด ี

มองเหน็การเปลีย่นแปลง

ของสถานการณ์ต่างๆได้

โดยมกีารชีแ้นะ 

0 หมายถงึ ปฏบิตัไิม่ถูกตอ้ง

หรอืไมแ่สดงพฤตกิรรม 

 

 3.3 บอกลกัษณะรปูร่างของ

สิง่ของได ้

   2 หมายถงึ บอกลกัษณะรปูร่าง

ของสิง่ของไดอ้ย่างถูกตอ้ง

โดยไมม่กีารชีแ้นะ 

1 หมายถงึ บอกลกัษณะรปูร่าง

ของสิง่ของไดโ้ดยมกีาร

ชีแ้นะ 

0 หมายถงึ ปฏบิตัไิม่ถูกตอ้ง

หรอืไมแ่สดงพฤตกิรรม 
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ปัญญา ความสามารถท่ีปรากฏ 
ระดบัคณุภาพ 

แนวทางการประเมิน 
2 1 0 

4. ด้านรา่งกายและ

การเคลื่อนไหว 

(Bodily Kinesthetic 

Intelligence) 

4.1 ควบคุมการเคลื่อนไหว

ร่างกายได ้(กลา้มเน้ือมดั

ใหญ่) 

   2 หมายถงึ ควบคุมการ

เคลือ่นไหวร่างกายได้

(กลา้มเน้ือมดัใหญ่)ไดอ้ยา่ง

ถกูตอ้งโดยไมม่กีารชีแ้นะ 

1 หมายถงึ ควบคุมการ

เคลือ่นไหวร่างกายได้

(กลา้มเน้ือมดัใหญ่)ไดโ้ดย

ไดร้บัการชีแ้นะ 

0 หมายถงึ ปฏบิตัไิม่ถูกตอ้ง

หรอืไมแ่สดงพฤตกิรรม 

 

 4.2 ควบคุมการประสาน

สมัพนัธร์ะหวา่งกลา้มเน้ือมอื

และประสาทตาได ้

   2 หมายถงึ ควบคุมการ

ประสานสมัพนัธร์ะหวา่ง

กลา้มเน้ือมอืและประสาทตา

ในการทาํกจิกรรมไดอ้ยา่ง

คล่อง-แคล่วโดยไมม่กีาร

ชีแ้นะ 

1 หมายถงึ ควบคุมการ

ประสานสมัพนัธร์ะหวา่ง

กลา้มเน้ือมอืและประสาทตา

ในการทาํกจิกรรมไดโ้ดยมี

การชีแ้นะ 

0 หมายถงึ ปฏบิตัไิม่ถูกตอ้ง

หรอืไมแ่สดงพฤตกิรรม 

 

 4.3 ใชร่้างกายแสดงทา่ทาง

ต่างๆได ้

   2 หมายถงึ ใชร่้างกายแสดง

ท่าทางต่างๆไดถ้กูตอ้งโดย

ไมม่กีารชีแ้นะ 

1 หมายถงึ ใชร่้างกายแสดง

ทา่ทางต่างๆไดโ้ดยมกีาร

ชีแ้นะ 

0 หมายถงึ ปฏบิตัไิม่ถูกตอ้ง

หรอืไมแ่สดงพฤตกิรรม 
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ปัญญา ความสามารถท่ีปรากฏ 
ระดบัคณุภาพ 

แนวทางการประเมิน 
2 1 0 

5. ด้านดนตรี 

( Musical 

Intelligence ) 

5.1 มปีฏกิริยิาโตต้อบต่อ

ดนตรแีละเสยีงเพลง 

   2 หมายถงึ แสดงท่าทางต่างๆ

ตามดนตรแีละเสบีงเพลงได้

อยา่งถกูตอ้งโดยไมม่กีาร

ชีแ้นะ 

1 หมายถงึ แสดงท่าทางต่างๆ

ตามดนตรแีละเสยีงเพลงได้

โดยมกีารชีแ้นะ 

0 หมายถงึ ปฏบิตัไิมถ่กูตอ้ง

หรอืไมแ่สดงพฤตกิรรม 

 5.2 รอ้งเพลงประกอบดนตร ี    2 หมายถงึ รอ้งเพลงประกอบ

ดนตรไีดอ้ยา่งถกูตอ้งโดย

ไมม่กีารชีแ้นะ 

1 หมายถงึ รอ้งเพลงประกอบ

ดนตรไีดโ้ดยมกีารชีแ้นะ 

0 หมายถงึ ปฏบิตัไิม่ถูกตอ้ง

หรอืไมแ่สดงพฤตกิรรม 

 

 5.3 แสดงท่าทางตามดนตรไีด ้    2 หมายถงึ แสดงท่าทางต่างๆ

ตามดนตรไีดถ้กูตอ้งโดยไม่

มกีารชีแ้นะ 

1 หมายถงึ แสดงท่าทางต่างๆ

ตามดนตรไีดโ้ดยการชีแ้นะ 

0 หมายถงึ ปฏบิตัไิม่ถูกตอ้ง

หรอืไมแ่สดงพฤตกิรรม 

 

. 
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ปัญญา ความสามารถท่ีปรากฏ 
ระดบัคณุภาพ 

แนวทางการประเมิน 
2 1 0 

6. ด้านความเข้าใจ 

ระหว่างบคุคล 

( Interpersonal 

Intelligence ) 

6.1 ทาํงานเป็นกลุ่มได ้    2 หมายถงึ ใหค้วามร่วมมอืใน

การทาํกจิกรรมต่างๆ กบั

กลุ่มดว้ยตนเองไดโ้ดยไม่มี

การชีแ้นะ 

1 หมายถงึ ใหค้วามร่วมมอืใน

การทาํกจิกรรมต่างๆ กบั

กลุ่มไดโ้ดยมกีารชีแ้นะ 

0 หมายถงึ ปฏบิตัไิม่ถูกตอ้ง

หรอืไมแ่สดงพฤตกิรรม 

 

 6.2 เป็นผูนํ้าและแสดงออก

เพือ่ผูอ้ืน่ยอมรบั 

   2 หมายถงึ แสดงความเป็น

ผูนํ้ากลุ่ม และแสดงออก

เพือ่ใหผู้อ้ืน่ยอมรบัความคดิ

และการกระทาํของตนได้

โดยไมม่กีารชีแ้นะ 

1 หมายถงึ แสดงความเป็น   

ผูนํ้ากลุ่ม และแสดงออก

เพือ่ใหผู้อ้ืน่ยอมรบัความคดิ

และการกระทาํของตนได้

โดยมกีารชีแ้นะ 

0 หมายถงึ ปฏบิตัไิม่ถูกตอ้ง

หรอืไมแ่สดงพฤตกิรรม 

 

 6.3 เป็นผูต้าม และยอมรบัฟงั

ความคดิเหน็ของผูอ้ืน่ 

   2 หมายถงึ แสดงความเป็นผู้

ตามและยอมรบัฟงัความ

คดิเหน็ของผูอ้ืน่ไดโ้ดยไมม่ี

การชีแ้นะ 

1 หมายถงึ แสดงความเป็นผู้

ตามและยอมรบัฟงัความ

คดิเหน็ของผูอ้ืน่ไดโ้ดยมี

การชีแ้นะ 

0 หมายถงึ ปฏบิตัไิม่ถูกตอ้ง

หรอืไมแ่สดงพฤตกิรรม 
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ปัญญา ความสามารถท่ีปรากฏ 
ระดบัคณุภาพ 

แนวทางการประเมิน 
2 1 0 

7. ด้านความ 

เขา้ใจตนเอง 

(Intrapersonal 

Intelligence) 

7.1 มคีวามตัง้ใจและเอาใจใส่

ต่องานทีท่าํ 

   2 หมายถงึ มคีวามตัง้ใจและ

เอาใจใสต่่องานทีท่าํเป็น

อย่างดโีดยไมม่กีารชีแ้นะ 

1 หมายถงึ มคีวามตัง้ใจและ

เอาใจใสต่่องานทีท่าํไดโ้ดย

ตอ้งไดร้บัการชีแ้นะ 

0 หมายถงึ ปฏบิตัไิม่ถูกตอ้ง

หรอืไมแ่สดงพฤตกิรรม 

 

 7.2 ทาํงานทีไ่ดร้บัมอบหมาย

ดว้ยตนเอง 

   2 หมายถงึ ทาํงานทีไ่ดร้บั

มอบหมายดว้ยตนเองได้

เป็นอยา่งดโีดยไมม่กีาร

ชีแ้นะ 

1 หมายถงึ ทาํงานทีไ่ดร้บั

มอบหมายไดโ้ดยไดร้บัการ

ชีแ้นะ 

0 หมายถงึ ปฏบิตัไิม่ถูกตอ้ง

หรอืไมแ่สดงพฤตกิรรม 

 

 7.3 ทาํงานอยา่งมเีป้าหมาย    2 หมายถงึ ทาํงานอยา่งมี

เป้าหมายไดเ้ป็นอยา่งดโีดย

ไมม่กีารชีแ้นะ 

1 หมายถงึ ทาํงานอยา่งมี

เป้าหมายโดยไดร้บักาชีแ้นะ

แนะนํา 

0 หมายถงึ ปฏบิตัไิม่ถูกตอ้ง

หรอืไมแ่สดงพฤตกิรรม 
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ปัญญา ความสามารถท่ีปรากฏ 
ระดบัคณุภาพ 

แนวทางการประเมิน 
2 1 0 

8. ด้านธรรมชาติ 

(Naturalist 

Intelligence) 

8.1 เขา้ใจการเปลีย่นแปลง

ของสิง่แวดลอ้ม 

   2 หมายถงึ บอกการ

เปลีย่นแปลงของ

สิง่แวดลอ้มไดอ้ยา่งถกูตอ้ง

โดยไมม่กีารชีแ้นะ 

1 หมายถงึ บอกการ

เปลีย่นแปลงของ

สิง่แวดลอ้มไดโ้ดยมกีาร

ชีแ้นะ 

0 หมายถงึ ปฏบิตัไิม่ถูกตอ้ง

หรอืไมแ่สดงพฤตกิรรม 

 

 8.2 รูจ้กัใชส้ิง่ทีอ่ยูต่าม

สิง่แวดลอ้มอย่างคุม้ค่า 

   2 หมายถงึ บอกวธิกีารใชส้ิง่ที่

อยูต่ามธรรมชาตอิยา่ง

คุม้ค่าโดยไม่มกีารชีแ้นะ 

1 หมายถงึ บอกวธิกีารใชส้ิง่ที่

อยูต่ามธรรมชาตอิยา่ง

คุม้คา่ไดโ้ดยมกีารชีแ้นะ 

0 หมายถงึ ปฏบิตัไิม่ถูกตอ้ง

หรอืไมแ่สดงพฤตกิรรม 

 

 8.3 รูจ้กัวธิกีารดแูลรกัษา

สิง่แวดลอ้ม 

   2 หมายถงึ บอกวธิกีารดแูล

รกัษาสิง่แวดลอ้มไดโ้ดยไม่

มกีารชีแ้นะ 

1 หมายถงึ บอกวธิกีารดแูล

รกัษาสิง่แวดลอ้มไดโ้ดยมี

การชีแ้นะ 

0 หมายถงึ ปฏบิตัไิม่ถูกตอ้ง

หรอืไมแ่สดงพฤตกิรรม 
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ปัญญา ความสามารถท่ีปรากฏ 
ระดบัคณุภาพ 

แนวทางการประเมิน 
2 1 0 

9. ด้านอตัภวนิยมจิต

นิยม หรอืการดาํรงคง

อยู่ของชีวิต  

( Existential 

Intelligence ) 

9.1 เขา้ใจความสมัพนัธข์อง

ร่างกาย / จติใจ 

   2 หมายถงึ แสดงออกถงึ

ความสมัพนัธข์องร่างกาย /

จติใจไดโ้ดยไม่มกีารชแีนะ 

1 หมายถงึ แสดงออกถงึ

ความสมัพนัธข์องร่างกาย /

จติใจไดโ้ดยมกีารชีแ้นะ 

0 หมายถงึ ปฏบิตัไิม่ถูกตอ้ง

หรอืไมแ่สดงพฤตกิรรม 

 

 9.2 มคีวามไวในการจบั

ประเดน็คาํถาม 

   2 หมายถงึ ตอบคาํถามได้

ถกูตอ้งและคล่องแคล่วโดย

ไมม่กีารชีแ้นะ 

1 หมายถงึ ตอบคาํถามไดแ้ต่

ไม่คล่องแคล่วมกีารชีแ้นะ 

0 หมายถงึ ปฏบิตัไิม่ถูกตอ้ง

หรอืไมแ่สดงพฤตกิรรม 

 

 9.3 เขา้ใจบทบาทของตนเอง    2 หมายถงึ แสดงการพดู แสดง

การกระทาํตามบทบาทของ

ตนเองไดโ้ดยไมม่กีารชีแ้นะ 

1 หมายถงึ แสดงการพดู แสดง

การกระทาํตามบทบาทของ

ตนเองไดโ้ดยไมก่ารชีแ้นะ 

0 หมายถงึ ปฏบิตัไิม่ถูกตอ้ง

หรอืไมแ่สดงพฤตกิรรม 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

ตารางค่าดชันีความสอดคล้องของความเหน็ของผูเ้ช่ียวชาญ 
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ตารางแสดงค่าดชันีความสอดคล้องของความเหน็ของผูเ้ช่ียวชาญ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

พฤติกรรมด้านพหปัุญญา  

ข้อ 

 

ผูเ้ช่ียวชาญ 

 

รวม 

 

IOC 

คนท่ี

1 

คนท่ี

2 

คนท่ี 

3 

1. ดา้นภาษา( Linguistic 

Intelligence ) 

 

1.1 

1.2 

1.3 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

3 

3 

3 

1 

1 

1 

2.ดา้นตรรกะและคณติศาสตร ์

(Logical –Mathematical 

Intelligence) 

2.1 

2.2 

2.3 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

3 

3 

3 

1 

1 

1 

3.ดา้นมติ ิ( Spattal  Intelligence ) 3.1 

3.2 

3.3 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

0 

+1 

3 

2 

3 

1 

0.67 

1 

4. ดา้นรา่งกายและการ

เคลื่อนไหว (Bodily 

KinestheticIntelligence) 

4.1 

4.2 

4.3 

+1 

+1 

+1 

0 

0 

+1 

+1 

+1 

+1 

2 

2 

3 

0.67 

0.67 

1 

5. ดา้นดนตร ี( Musical  

Intelligence)  

5.1 

5.2 

5.3 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

3 

3 

3 

1 

1 

1 

6. ดา้นความเขา้ใจ\ระหวา่ง

บุคคล( Interpersonal  

Intelligence )  

6.1 

6.2 

6.3 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

3 

3 

3 

1 

1 

1 

7. ดา้นความเขา้ใจตนเอง 

(Intrapersonal Intelligence) 

7.1 

7.2 

7.3 

+1 

+1 

+1 

0 

0 

0 

+1 

+1 

+1 

2 

2 

2 

0.67 

0.67 

0.67 
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ตารางแสดงค่าดชันีความสอดคล้องของความเหน็ของผูเ้ช่ียวชาญ (ต่อ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

พฤติกรรมด้านพหปัุญญา  

ข้อ 

 

ผูเ้ช่ียวชาญ 

 

รวม 

 

IOC 

คนท่ี

1 

คนท่ี

2 

คนท่ี 

3 

8. ดา้นธรรมชาต ิ(Naturalist  

Intelligence) 

 

8.1 

8.2 

8.3 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

0 

0 

+1 

2 

2 

3 

0.67 

0.67 

1 

9. ดา้นอตัภวนิยมจตินิยม หรอืการ

ดาํรงคงอยู่ของชวีติ ( Existential 

Intelligence ) 

9.1 

9.2 

9.3 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

0 

0 

0 

+1 

2 

2 

2 

0.67 

0.67 

0.67 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 

บญัชีรายช่ือผูเ้ช่ียวชาญ 
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บญัชีรายช่ือผูเ้ช่ียวชาญ 

 

1.  ผูเ้ชีย่วชาญในการตรวจแผนการจดักจิกรรมโยคะ 

  1)  ผูช่้วยศาสตราจารยส์วุรรณา ไชยะธน 

   คณะครศุาสตร ์มหาวทิยาลยัราชภฏันครปฐม จงัหวดันครปฐม 

2)  ผูช่้วยศาสตราจารยบุ์ญญาพร  อนูากลู 

 โรงเรยีนสาธติ มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ  ประสานมติร (ฝา่ยประถม)    

3)  อาจารยป์รมพร  ดอนไพรธรรม 

 คณะครศุาสตร ์มหาวทิยาลยัราชภฏัพบิลูสงคราม จงัหวดัพษิณุโลก   

 

2.  ผูเ้ชีย่วชาญในการตรวจแบบสงัเกตความสามารถทางพหปุญัญา 

1)  ดร.มิง่  เทพครเมอืง 

 โรงเรยีนสาธติ มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ  ประสานมติร (ฝา่ยประถม) 

2)  ดร.ธญัรศัม ์ นิธกุิลธรีะภทัร ์

 ผูอ้าํนวยการโรงเรยีนอนุบาลจารวุรรณ 

3)  อาจารยน์นทศิกัดิ ์ ผาผาย 

 โรงเรยีนอนุบาลวงัมว่ง จงัหวดัสระบุร ี    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 

ภาพผลงานเดก็ 
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ภาพผลงานเดก็ 

 

 

 

      
 

 

 

      
 

การวาดภาพตามจนิตนาการในกจิกรรมสรา้งสรรค์  

ในช่วงสปัดาหก่์อนการทดลอง 
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ภาพผลงานเดก็ 

 
 

      
 

        
 

 

ผลงานศลิปะ โยคะท่าสงิโต 

สปัดาหท์ี ่2 (วนัจนัทร)์ 
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ภาพผลงานเดก็ 

 

 

      
 

      
 

ผลงานศลิปะ  โยคะท่าอฐู 

สปัดาหท์ี ่2 (วนัพธุ) 
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ภาพผลงานเดก็ 

 

 

 
 

 

 
 

ผลงานศลิปะ  โยคะท่ากระต่าย 

สปัดาหท์ี ่3 (วนัศุกร)์ 
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ภาพผลงานเดก็ 

 
 

      
 

      
 

ผลงานศลิปะ  โยคะท่าปลาโลมา 

สปัดาหท์ี ่4 (วนัจนัทร)์ 
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ภาพผลงานเดก็ 
 

      
 

 

      
 

ผลงานศลิปะ โยคะท่างู 

สปัดาหท์ี ่5 (วนัศุกร)์ 
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ภาพผลงานเดก็ 
 

 

      
 

ผลงานศลิปะ โยคะท่าผเีสือ้ 

สปัดาหท์ี ่6 (วนัพธุ) 
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ภาพผลงานเดก็ 
 

      
 

 

      
 

ผลงานศลิปะ  โยคะท่าตน้ไม ้

สปัดาหท์ี ่7 (วนัจนัทร)์ 
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ภาพผลงานเดก็ 
 

      
 

      
 

ผลงานศลิปะ  โยคะท่าท่อนไม้ 

สปัดาหท์ี ่8 (วนัพธุ) 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวติัย่อผูว้ิจยั 
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ประวติัย่อผู้วิจยั 

 

ชือ่  ชือ่สกุล       นางสาวจตุกิาญจน์  สงัขย์ิม้ 

วนัเดอืนปีเกดิ      3 มกราคม 2529 

สถานทีเ่กดิ      บางกรวย  นนทบุร ี

สถานทีอ่ยูป่จัจบุนั    153 หมู ่4 ตาํบลบางขนุกอง อาํเภอบางกรวย  

    จงัหวดันนทบุร ี11130 

ประวตักิารศกึษา 

  พ.ศ. 2547     มธัยมศกึษา 

จากโรงเรยีนสตรวีดัระฆงั เขตบางกอกน้อย กรงุเทพมหานคร 

  พ.ศ.2551     ค.บ. (การศกึษาปฐมวยั)  

จากมหาวทิยาลยัราชภฎัสวนดสุติ 

  พ.ศ.2555     กศ.ม. (การศกึษาปฐมวยั)   

จากมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ  
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