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            การวิจัยนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาผลการฝกโยคะลาทิสทีมี่ตอสุขภาพ กลุมตัวอยางเปน 
นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ซึ่งมีอายุเฉลี่ยเทากบั 14 ป จากโรงเรียนแสงตะวัน (ชื่อสมมุติ) 
กลุมตัวอยาง 30 คน ไดมาจากการสุมอยางงาย จากน้ันทําการวัดความออนตัวของลําตวัเพ่ือแบงกลุม
ตัวอยางออกเปนสองกลุมเทา ๆ กัน กลุมควบคุมไมไดรับการฝกสวนกลุมทดลองทําการฝกโยคะ 
ลาทิส 3 ครั้งตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห การเก็บรวบรวมขอมูลกระทําสองแบบ คือ ขอมูลเชิง
ปริมาณและเชิงคุณภาพ ขอมูลเชิงปริมาณไดมาจากการวัดความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียน
โลหิต การวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ การวัดความออนตัวและวัดสัดสวนรางกาย  
วิเคราะหขอมูลโดยคํานวณคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คํานวณคาที วิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวัดซ้ําและวิเคราะหความแปรปรวนรวม โดยกําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .05 สําหรับขอมูลเชิงคุณภาพเก็บรวมรวมโดยใชวิธีการสัมภาษณกลุม (Focus Group 
Interview) และเทคนิคการบรรยายเหตุการณสําคญั (Critical Incident Technique) ขอมูลเชิงคุณภาพ
ทําการวิเคราะหดวยวธิีการเปรียบเทียบความคงที่ของขอมูลเพื่อหาหัวเรื่องที่เกี่ยวกับสขุภาพ และ
ตรวจสอบความเชื่อถือไดของขอมูลดวยวิธีการตรวจสอบโดยกลุมตวัอยาง ผลการศึกษาสรุปไดดังนี้ 
            1.  คะแนนเฉลี่ยความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตกอนการฝกของทั้งสอง
กลุมไมแตกตางกัน อยางไรก็ตาม หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คะแนนเฉลี่ยของกลุมทดลองดีกวา
กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนั้น คะแนนเฉลี่ยความอดทนของระบบหายใจและ
ไหลเวียนโลหติหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองก็ดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ
             2.  คะแนนเฉลี่ยของความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ (วัดโดยการดันพ้ืน) ของ
กลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนั้น 
คะแนนเฉลี่ยของความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือหลังการฝกสัปดาหที ่8 ของกลุมทดลอง
ก็ดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ
             3.  คะแนนเฉลี่ยของความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ (วัดโดยการซิทอัพ) ของ
กลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 แตกตางจากกอนการฝกอยางไมมีนัยสําคัญทางสถติิ เม่ือ
เปรียบเทียบภายในกลุมและระหวางกลุม 
             4.  คะแนนเฉลี่ยความออนตัวของทั้งสองกลุมไมแตกตางกัน อยางไรก็ตาม หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 คะแนนเฉลี่ยความออนตัวของกลุมทดลองดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุมและระหวางกลุม 
 



            5.  คะแนนเฉลี่ยของสัดสวนรางกายกอนการฝกของทั้งสองกลุมไมแตกตางกัน และไม
แตกตางจากหลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 อยางไรก็ตาม หลังการฝกสัปดาหที่ 8 คะแนนเฉลีย่ของ
กลุมทดลองดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุมเดียวกัน  
      6.  ขอมูลเชิงคุณภาพแสดงวากลุมตวัอยางซึ่งทําการฝกโยคะลาทสิเปนเวลา 8 สัปดาห     
มีการพัฒนาดานความออนตัว การหายใจ การทรงตัว และสมาธิที่ดีขึ้นกวาเดิม  
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    The purpose of this study was to explore the effects of yogalates training on health.  
Subjects were ninth-grade-male students with average age of fourteen years old from 
Sangtawan School (pseudonym).  Thirty subjects were randomly selected and then divided 
them equally into two groups based on their trunk flexibility.  A control group did not receive 
any treatment, whereas an experimental group practiced yogalates three times a week for 
eight weeks.  Data were collected in two forms, quantitative and qualitative.  Quantitative 
data were collected by measuring cardiorespiratory endurance, muscular strength and 
endurance, flexibility and body composition.  Data were analyzed by calculating mean, 
standard deviation, t-test, one way analysis of variance with repeated measures and analysis 
of covariance.  The significant level was set at .05.  Qualitative data were collected through 
focus group interview and critical incident technique (Flanagan, 1954).  Data were analyzed 
through constant comparison to search for health related themes and established 
trustworthiness using member checks.  Results indicated as follow:  
          1.  Mean scores of cardiorespiratory endurance prior to training of both groups were 
not different.  However, after the 4th and 8th weeks of training, mean scores of experimental 
group were significantly better than those before training.  Further, a mean score of 
cardiorespiratory endurance in the experimental group after the 8th week of training was 
significantly better than that the control group. 
          2.  Mean scores of muscular strength and endurance (push-up test) of the 
experimental group after the 4th and 8th weeks of training were significantly better than those 
before training.  Additionally, a mean score of muscular strength and endurance in the 
experimental group after the 8th week of training was significantly better than that the control 
group.  
    3.  Mean scores of muscular strength and endurance (sit-up test) of the experimental 
group after the 4th and 8th weeks of training were not significantly different when compared 
within and between the two groups.  
 
 
 



    4.  Mean scores of flexibility prior to training of both groups were not different.  
However, after the 4th and 8th weeks of training, mean scores of the experimental group were 
significantly better than those before training when compared within and between the two 
groups.  
    5.  Body composition’s mean scores prior to training of both groups did not differ than 
those after the 4th and 8th weeks of training.  However, when compared within group, a body 
composition’s mean score of the experimental group after the 8th weeks of training was 
significantly different than that before training.  
    6.  Qualitative data indicated that participants who practiced yogalates for 8 weeks 
improved flexibility, breathing, balance and concentration.  
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ประกาศคุณูปการ 
 
     ปริญญานิพนธเลมน้ีสําเร็จลุลวงลงไดดวยดี เน่ืองจากไดรับความเมตตากรุณาอยางสูงจาก       
รองศาสตราจารย ดร. สาลี่ สุภาภรณ ประธานกรรมการที่ปรึกษาปรญิญานิพนธ ผูชวยศาสตราจารย 
ดร. มยุรี ศุภวิบูลย กรรมการที่ปรึกษาปรญิญานิพนธ ที่ใหความรู คาํปรึกษา ขอคดิในการดํารงชีวติ 
รวมทั้งการอบรมสั่งสอน แนะนําแนวทางการปฏิบัตตินใหกับผูวิจัยตัง้แตระดับปริญญาตรีจนกระทั่ง
สําเร็จการศึกษาในระดับปริญญาโท นอกจากนั้น ยังชวยแกไขขอบกพรองตาง ๆ จนทําใหปริญญา
นิพนธเลมน้ีมีความถูกตอง มีคุณคาทางวชิาการ ผูวิจัยรูสึกซาบซึ้งในความเมตตากรุณาของทาน    
จึงขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ โอกาสนี้ 
      ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณอาจารยประจําภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ ทุกทาน ที่ใหความเมตตา ใหความรู ตลอดจนใหคําแนะนําและคอยดูแล
อยางใกลชิดเสมอมา ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูง 
      ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณผูเชี่ยวชาญทั้ง 5 ทาน ไดแก รองศาสตราจารยเจริญ กระบวน
รัตน ผูชวยศาสตราจารย สกุัญญา พานิชเจริญนาม ผูชวยศาสตราจารย ดร. สุชาติ ทวีพรปฐมกลุ 
อาจารย ดร. สืบสาย บุญวรีบุตร และอาจารยประสิทธิ ์ปปทุม ที่ไดกรุณาตรวจสอบ ใหคําแนะนํา
ตลอดจนแกไขโปรแกรมฝกโยคะลาทิส แบบสัมภาษณ และแบบบรรยายเหตุการณสําคัญใหกบัผูวิจัย 

    ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณอาจารย ดร. ทรงพล ตอนี อาจารยประจําภาควิชาสขุศึกษา 
มหาวิทยาลัยศรีนคินทรวิโรฒ ที่ไดใหคําปรึกษาเปนอยางดีเกี่ยวกับวิธีการทางสถติิที่ใชในการวจัิย 
ครั้งนี้  
      ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณทานผูอํานวยการสถานศึกษา และคณาจารยโรงเรียนแสงตะวนั 
(ชื่อสมมุติ) ทุกทานที่กรุณาใหความอนุเคราะหดานสถานที่ กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย และใหความ
ชวยเหลือดวยดีเสมอมา นอกจากนั้น ขอขอบคุณกลุมตัวอยางทุกคนที่สละเวลาอันมีคา ใหความ
รวมมือเปนอยางดีมาตลอดระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห โดยไมหวังผลตอบแทนใด ๆ จนทําให
สําเร็จ   ลุลวงตามเปาหมายที่ตั้งไว  
      ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณผูชวยผูวิจัยทุกทานที่คอยใหกําลังใจ คําแนะนํา และกรุณาสละ
เวลาอันมีคามาชวยผูวิจัยเกบ็รวบรวมขอมูลครั้งนี้เปนอยางดี ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูง  

คุณความดีของปริญญานิพนธเลมน้ี ผูวิจัยขอนอมถวายเปนพุทธบูชา บูชาพระคณุคุณพอ 
ปราโมทย พุฒิธนสมบัติ คณุแมจารุณี บริวรรณ คณาจารยผูประสิทธิ์ประสาทวิชาความรู ผูมีพระคุณ
ตลอดจนญาตพ่ีินอง เพ่ือน และผูมีสวนเกีย่วของทุกทาน ที่คอยใหกําลังใจและสนบัสนุนเปนอยางดี 
จนทําใหปริญญานิพนธเลมนี้สําเร็จลุลวงดวยดี ขอขอบพระคุณเปนอยางสูง 
 
          เอกลักษณ  พุฒิธนสมบัต ิ
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บทที่ 1  
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 การดําเนินชีวติของคนไทยในสภาพสังคมปจจุบัน มีความเปลี่ยนแปลงตางจากยคุกอน
คอนขางมาก เน่ืองจากไดรับเอาแนวความคิด ความเชือ่ คานิยม และวัฒนธรรมตาง ๆ ตลอดจนการ
นํานวัตกรรมและเทคโนโลยีสมัยใหมจากประเทศผูผลิตเขามาภายในประเทศ เพ่ือชวยอํานวยความ
สะดวกในการดําเนินชีวิตประจําวันมากขึน้ เชน การใชเครื่องซักผาแทนการซักดวยมือ การใชลิฟต
แทนการเดินขึ้นหรือลงบันได การเดินทางดวยยานพาหนะแทนการเดินเทา หรือแมกระทั่งการใช
เครื่องทุนแรงตาง ๆ ซึ่งสิ่งเหลานี้เปนสาเหตุทําใหมีการเคลื่อนไหวและใชแรงกายในการทํากิจกรรม
ตาง ๆ นอยลง เปนผลใหรางกายขาดการออกกําลังกายและมีปญหาสุขภาพตามมา 
 สุขภาพ หมายถึง ความสมบูรณพรอมทั้งรางกายและจิตใจ สามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมได
อยางเปนปกติสุข (มานพ  ประภาษานนท; และคณะ.  2543 : 4) สอดคลองกับ สุชาติ  โสมประยูร 
(2538 : 2) ที่สรุปวา สุขภาพ คือ สภาวะความสมบูรณของรางกายและจิตใจ รวมถึงการดําเนิน
ชีวติประจําวันไดเปนอยางดี เพราะฉะนั้น การมีสุขภาพที่ดีจึงมีความสําคัญในการดํารงชีวิตของบุคคล 
ทั่ว ๆ ไป ทั้งน้ีเพราะความเจ็บปวยและสขุภาพที่มีปญหา เปนสาเหตุใหบคุคลไมสามารถปฏิบตัิหนาที่
การงานไดตามปกติ  
  การมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดีของคนทั่ว ๆ ไปที่มิใชนักกฬีานั้น มีสวนประกอบ
หลายดาน ดังเชน กระทรวงสาธารณสุข (2544 : 16-17) ไดสรุปคุณลักษณะของการมีสุขภาพดีไว 5 
ดาน คือ มีความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตที่ดี มีความแข็งแรงของกลามเน้ือ มีความ
อดทนของกลามเน้ือที่ดี มีความยืดหยุนทีดี่ และสัดสวนรางกายที่เหมาะสม การที่บคุคลจะมีสุขภาพดี
ทั้ง 5 ดานดังกลาวนั้น มีปจจัยหลายอยางดวยกันและการออกกําลังกายเปนปจจัยสําคัญอยางหนึ่ง 

กิจกรรมการออกกําลังกายมีมากมายหลายชนิด ไดแก การเลนกีฬา เชน ฟุตบอล เทนนิส
บาสเกตบอล แบดมินตัน วิง่ วายน้ํา ตลอดจนกิจกรรมการบริหารกายและจิต เชน รํามวยจีน  
รํากระบอง ฝกชิกง และฝกโยคะ เปนตน กิจกรรมแตละประเภทมีรูปแบบและวธิีปฏิบัตทิี่แตกตางกัน
ไป จึงทําใหผูที่สนใจไดมีโอกาสเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับตนเอง  

โยคะ (Yoga) มีรากศัพทมาจากภาษาสันสกฤตวา ยุจ (Yuj) มีความหมายเชนเดียวกับคําวา 
โยค (Yoke) แปลวา การรวมใหเปนหน่ึง (Union) หมายถึง การรวมกาย จิตและวิญญาณใหเปนหน่ึง
เดียวกัน (Gannon; & Life.  2002 : 3) ดวยเหตุนี้ การฝกโยคะจึงหมายถึง การฝกเพื่อรวมกาย จิตและ
วิญญาณใหอยูกับทาโยคะที่กําลังปฏิบตั ิรางกายคือสวนที่ทําทาตาง ๆ และจิตใจคือสวนที่คิด สวน
วิญญาณนั้นคอืการมีสติหรือรับรูวากําลังทําอะไร คิดอะไรอยู ดังนั้น ขณะที่ฝกโยคะแลวหายใจเขาออก
อยางชา ๆ จึงเปนการฝกจิตใหหยุดคิดและพยายามจดจออยูกับลมหายใจ นอกจากนั้น ยังเปนการฝก
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ใหมีสติรวดเรว็ตอการรับรูวาลมหายใจของผูฝกนั้นชาหรือเร็ว ลึกหรอืตื้น นี่คือวิธกีารฝกเพื่อรวมกาย 
จิต และวญิญาณใหเปนหน่ึงเดียวกันตามแบบโยคะ (สาลี่ สุภาภรณ.  2546ก : 2)  

การฝกโยคะเปนการฝกกายและจิตเขาดวยกันโดยอาศัยการยืดเหยยีดกลามเน้ือเปนสื่อ การ
ยืดกลามเน้ือที่ใชฝกทาโยคะสวนใหญเปนแบบอยูกบัที่ (Static Stretching) ซึ่งจะมีการคงนิ่งอยูในทา
10-30 วินาที โดยทําซ้ําในทาเดิมประมาณ 2-5 ครั้ง ราว 10-30 วินาที หรือถาเปนการยืดกลามเน้ือ
กลุมเดียวกันโดยใชทาโยคะหลาย ๆ ทาในแตละทาฝกเพียงครั้งเดียวก็ใหผลใกลเคียงกับการยดืทาเดิม
ซ้ํา 2-5 ครั้ง (สาลี่ สุภาภรณ.  2545 : 23-25)  
  ประโยชนของการฝกโยคะมหีลายประการ จากการวิจัยของวรวุฒิ ธาราวุฒิ (2547 : บทคัดยอ) 
พบวา การฝกไอเยนกะโยคะเปนเวลา 8 สัปดาห ทําใหกลุมตัวอยางมีความออนตัวเพ่ิมขึ้น อีกทั้งยัง
ชวยใหมีสมาธิดีขึ้นและความเครียดลดลง ในทํานองเดียวกัน การวจัิยของสาลี่ สุภาภรณ (2546 : 
บทคัดยอ) ที่ไดศึกษาแนวคดิและประสบการณเกี่ยวกบัการฝกไอเยนกะโยคะพบวา การฝกไอเยนกะ
โยคะ ทําใหสขุภาพกายและจิตของผูฝกดีขึ้น ไดแก มีความยืดหยุนดีขึ้น การหายใจและการไหลเวียน
เลือดดีขึ้น อาการปวดเมื่อยตามรางกายลดลง ตลอดจนชวยใหรางกายและจิตใจผอนคลาย เปนผลให
ความเครียดลดลงและมีสมาธิมากขึ้น สอดคลองกับการศึกษาของ ทราน และคนอื่น ๆ (Tran; et al.  
2001 : Abstract) ที่พบวา หลังจากฝกหะธะโยคะเปนเวลา 8 สัปดาห ทําใหความออนตัวและความ 
แข็งแรงเพ่ิมขึ้น ดังนั้น โปรแกรมการฝกโยคะที่แตกตางกัน จึงมีผลตอสุขภาพแตกตางกันไป 
 โยคะมีหลายแบบ เชน หะธะโยคะ (Hatha Yoga) ไอเยนกะโยคะ (Iyenga Yoga) โยคะรอน 
(Bikram or Hot Yoga) อัสตังกะโยคะ (Ashtanga Yoga) คุณดาลินีโยคะ (Kundalini Yoga) 
ตันเถียนโยคะ (Dantien Yoga) ซึ่งโยคะแตละแบบจะมวีิธีการสอนและวิธฝีกที่แตกตางกัน ในบรรดา
โยคะแบบตาง ๆ ที่กลาวมานี้ โยคะลาทสิ (Yogalates) เปนโยคะอีกแนวหนึ่งที่คอนขางใหมและยงัไม
เปนที่รูจักสําหรับคนไทย นอกจากนั้น งานวิจัยเกี่ยวกบัโยคะลาทิสในเมืองไทยก็ยังไมมี ดังนั้น จึงควร
ทําการวิจัยเกีย่วกับโยคะลาทิส เพ่ือประโยชนแกผูที่สนใจฝกโยคะ 

โยคะลาทิส (Yogalates) เปนกิจกรรมการบริหารกายและจิตแบบผสมผสานดวยทาโยคะกับ 
พิลาทิส โยคะเปนศาสตรทางตะวันออกทีมี่มายาวนาน สวนพิลาทสิเพิ่งเริ่มตนมาเม่ือประมาณ 90 ป
มานี้ โดย โจเซฟ พิลาทิส (Joseph Pilates) ชาวเยอรมัน พิลาทิสเปนวิธีการออกกําลังกายที่เนนการ
เคลื่อนไหวไปกับลมหายใจ จุดประสงคในการฝกเพื่อเพ่ิมความแข็งแรง กระชับกลามเน้ือสวนตาง ๆ 
ของรางกาย โดยเฉพาะบริเวณหัวไหล ลาํตัว สะโพก แขนและขา ขณะเดียวกันกมี็การฝกหายใจอยาง
เปนระบบไปพรอม ๆ กับทาทางการเคลื่อนไหว กลาวไดวา เปนวธิีการฝกสมาธแิบบจิตตามกาย คือ 
การเคลื่อนไหวจะมีความสมัพันธและสอดคลองไปกับการหายใจเขาและออก ดังนั้นจึงกลาวไดวา การ
ฝกพิลาทิสทําใหกลามเน้ือกระชับ เพ่ิมความแข็งแรง ในขณะเดียวกนัก็เปนการฝกจิตทําใหสมาธิดีขึ้น 
สําหรับโยคะนั้น เนนการฝกกาย จิต และสติใหรวมเขาเปนหน่ึงเดียวกัน ซึ่งทาโยคะสวนใหญตองใช
ความออนตัว เม่ือนําโยคะมาฝกรวมกับพลิาทิส จึงทําใหผูฝกมีพัฒนาการทั้งดานความแข็งแรง ความ
ออนตัว และกระชับกลามเน้ือ นอกจากนั้น การฝกจะมีการเนนจังหวะการหายใจเขาออก ทําใหจิตสงบ 
และมีสมาธิดีขึ้น (สาลี่ สุภาภรณ.  2547 : 26) เพราะฉะนั้น ผลการฝกอาจจะเหมือนกันหรือตางกันกับ
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การฝกโยคะแบบอื่น ๆ ก็ได ดวยเหตุนี้ ผูวิจัยจึงตองการศึกษาถึงผลการฝกโยคะลาทิสที่มีตอสุขภาพ 
เพ่ือเปนแนวทางใหแกผูทีช่อบฝกโยคะไดมีโอกาสเลือกตามความพึงพอใจของตน อันจะนําไปสูการมี
สุขภาพที่ดี  

 
ความมุงหมายของการวิจัย 
    1.  เพ่ือศึกษาผลการฝกโยคะลาทิสทีมี่ตอสุขภาพใน 4 ดาน คือ ความอดทนของระบบ
หายใจและไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว และสดัสวนรางกาย 
    2.  เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝกโยคะลาทิสที่มีตอความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียน
โลหิต ความแข็งแรงอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัวและสัดสวนรางกาย ระหวางกลุมฝก 
โยคะลาทิสและกลุมที่ไมไดรบัการฝก 
 

ความสําคญัของการวิจัย 
    1.  ทําใหทราบถึงผลการฝกโยคะลาทสิที่มีตอสุขภาพใน 4 ดาน คือ ความอดทนของระบบ
หายใจและไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว และสดัสวนรางกาย 
     2.  ทําใหทราบถึงความแตกตางของความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ความ
แข็งแรงอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัวและสัดสวนรางกาย ของกลุมฝกโยคะลาทิสและกลุมทีไ่มได
รับการฝก 

  3.  เปนแนวทางสําหรับผูที่ตองการจะศกึษา คนควาและทําวิจัยเกี่ยวกับการฝกโยคะลาทสิ  
    4.  สงเสริมใหมีการฝกโยคะลาทิสเพื่อสขุภาพกันมากขึ้น 
 
ขอตกลงเบื้องตน 
    1.  ในชวงของการทดลองและเก็บขอมูล ผูวิจัยไมสามารถควบคุมกลุมตัวอยางเกีย่วกับการ
เรียนกิจกรรมพลศึกษาภายในชั้นเรียน และการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาตาง ๆ ได  

  2.  กลุมควบคุม คือ กลุมที่ไมไดรับการฝกโยคะลาทสิ 
      3.  กลุมทดลอง คือ กลุมที่ทําการฝกโยคะลาทสิ ทุกวันจันทร พุธ และวันศุกร เวลา 14:00-
15:00 น. เปนเวลา 8 สัปดาห 
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ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรและกลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 

       ประชากรที่ใชในการวิจัย 
         ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศกึษาปที่ 3 โรงเรียน 
แสงตะวัน (ชือ่สมมุติ) กรุงเทพมหานคร อายุระหวาง 13-15 ป จํานวน 200 คน  
 

     กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
          กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศกึษาปที่ 3 จากโรงเรียน
แสงตะวัน (ชือ่สมมตุิ) กรุงเทพมหานคร จํานวน 30 คน ไดมาโดยการสุมอยางงายดวยวธิีจับฉลาก 
จากนั้นวัดความออนตัวในทานั่งกมตัว นําผลที่ไดมาเรียงลําดับจากมากไปหานอย และแบงกลุม 
ตัวอยางออกเปน 2 กลุมเทา ๆ กัน เพ่ือใหคาความออนตัวกอนการฝกของทั้งสองกลุมใกลเคยีงกัน 
คือ กลุมทดลอง 15 คน ทําการฝกโยคะลาทิสตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น และกลุมควบคุม 15 คน 
ไมไดรับการฝก  
         กลุมตัวอยางที่เปนกลุมทดลองสมัครใจและเซ็นหนังสือแสดงความยินยอม (ภาคผนวก 
ฌ) เพ่ือเขารวมการฝกโยคะลาทิส เปนเวลา 8 สัปดาห ซึ่งกลุมตัวอยางทุกคนมีสุขภาพดี ไมมีโรค
ประจําตัว และยังไมเคยฝกโยคะลาทิสมากอน 
   

      ตัวแปรทีศ่ึกษา 
1.  ตวัแปรอิสระ ไดแก โปรแกรมการฝกโยคะลาทสิ เปนเวลา 8 สัปดาห 

   2.  ตวัแปรตาม ไดแก ผลการเปลี่ยนแปลงทางสุขภาพ 4 ดาน คือ ความอดทนของ
ระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว และสัดสวนรางกาย 
 
      นิยามศัพทเฉพาะ  
   1.  โยคะลาทสิ หมายถึง โยคะแบบหนึ่งที่ผสมผสานระหวางทาโยคะกับพิลาทสิ เปน
การฝกบริหารกายและจิตอยางหนึ่งที่ตองมีการเคลื่อนไหวไปพรอม ๆ กับการกําหนดลมหายใจ โดย
เนนความออนตัว (Flexibility) ความแข็งแรง (Strength) และการจัดแนวของรางกาย (Body 
Alignment) (Urla.  2002 : 6-7) 
   2.  โปรแกรมฝกโยคะลาทสิ หมายถึง การฝกทาโยคะลาทิสตามโปรแกรมที่ผูวิจัย
สรางขึ้น (ดูภาคผนวก ก)  
   3.  สุขภาพ (Health) หมายถึง ความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย 4 ดาน คือ ความ
อดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว        
และสัดสวนรางกาย  
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   4.  เดิน/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร หรือ 1 ไมล (One Mile Walk/Run Test) คือ   
รายการทดสอบความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory Endurance) มี
หนวยเปนนาที 
   5.  ดันพ้ืน (Push-up Test) คือ รายการทดสอบความแข็งแรงอดทนของกลุม
กลามเน้ือ (Muscular Strength and Endurance) แขนและไหล โดยปฏิบตัิใหไดจํานวนครั้งมากที่สุด
เทาที่จะทําไดภายใน 1 นาที มีหนวยเปนครั้งตอนาท ี
   6.  ลุกนั่ง (Sit-up Test) คือ รายการทดสอบความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเน้ือ 
(Muscular Strength and Endurance) หนาทอง โดยปฏิบัตใิหไดจํานวนครั้งมากที่สุดเทาที่จะทําได
ภายใน 1 นาที มีหนวยเปนครั้งตอนาท ี
   7.  นั่งกมตัว (Sit and Reach Test) คือ รายการทดสอบความยืดหยุน (Flexibility) 
ของขอตอ เอ็น และกลุมกลามเน้ือบริเวณตนขาดานหลงัและกลามเน้ือหลังสวนลาง มีหนวยเปน
เซนติเมตร  
   8.  ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) คือ คาชี้วัดความเหมาะสมของขนาด
รางกาย (Body Composition) ในแตละคน เปนคาที่แสดงถึงความสัมพันธระหวางน้ําหนักกับสวนสงู 
โดยคํานวณจาก น้ําหนัก (มีหนวยเปนกโิลกรัม) หารดวยสวนสูงยกกําลังสอง (มีหนวยเปนเมตร)  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 การฝกโยคะลาทิส 8 สัปดาห 
 

 
 โปรแกรมฝกโยคะลาทสิที่ผูวิจัยสรางขึ้น 

     
 
 

วัดตวัแปรสุขภาพดานตาง ๆ กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  
 
 
 

สัมภาษณอยางเปนทางการและไมเปนทางการโดยใชแบบสัมภาษณ 
การเขียนแบบบรรยายเหตกุารณสําคัญ 

 
 
 
 
 

ผลการเปลีย่นแปลงดานสุขภาพ  
 
 
สมมุติฐานของการวิจัย 
  การฝกโยคะลาทิส ทําใหความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรง 
อดทนของกลามเน้ือ ความออนตัวและสดัสวนรางกาย ของกลุมฝกโยคะลาทสิดีกวากลุมที่ไมไดรับ
การฝก 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
  ในการวิจัยครัง้นี้ ผูวิจัยไดทําการศึกษาและรวบรวมขอมูลตาง ๆ จากเอกสาร ตําราและ
งานวิจัยที่เกี่ยวของ เพ่ือนํามาใชประกอบการศึกษาและไดจัดแบงเอกสารที่นํามาอางอิงออกเปน 6 
หัวขอดวยกัน คือ (1) ความหมายและองคประกอบของสุขภาพ (2) ความหมายและองคประกอบของ
โยคะ (3) ประโยชนของการฝกโยคะ (4) ชนิดของโยคะ (5) ความสาํคัญและหลักการของโยคะลาทิส 
และ (6) เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของ ซึ่งจะไดกลาวถึงรายละเอียดของหัวขอดังกลาวตามลําดบั ดังนี้ 
 

ความหมายและองคประกอบของสุขภาพ  
สุขภาพ คือ ความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย หรือสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 

ซึ่งจัดวาเปนองคประกอบสาํคัญที่ชวยใหบุคคลสามารถปฏิบตัิกิจวตัรประจําวันไดดวยดี โดยไมเหน่ือย
ลาจนเกินไป สมรรถภาพทางกายประกอบดวย 2 สวน คือ ความสมบูรณแข็งแรงทางทักษะ (Skill 
Related Physical Fitness) และความสมบูรณแข็งแรงทางกาย (Health Related Physical Fitness) 
(Blair; et al.  1989 : 20-26) 

ความสมบูรณแข็งแรงทางทักษะ (Skill Related Physical Fitness) ของนักกีฬา คือ ความ
คลองแคลววองไว (Agility) ความสมดุลหรือการทรงตัว (Balance) ความสัมพันธระหวางระบบ
ประสาทและกลามเน้ือ (Coordination) ความเร็ว (Speed) กําลัง (Power) และปฏิกิริยาตอบสนอง 
(Reaction Time)  

ความสมบูรณแข็งแรงทางกาย (Health Related Physical Fitness) ของคนทั่ว ๆ ไปที่มิใช
นักกีฬาประกอบดวย ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ ความออนตัว ความแข็งแรงของ
กลามเน้ือ ความอดทนของกลามเน้ือ และสัดสวนของรางกายที่เหมาะสม (Power & Dodd.  1999 : 
5) ซึ่งสอดคลองกับความหมายที่กระทรวงสาธารณสขุ (2544 : 16-17) ไดสรุปองคประกอบของ
สุขภาพไว 5 ประการ คือ ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory 
Endurance) ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscular Strength) ความอดทนของกลามเน้ือ (Muscular 
Endurance) ความออนตัว (Flexibility) และสัดสวนรางกาย (Body Composition) 
  ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต เปนความสามารถของหัวใจ หลอดเลือด 
และระบบหายใจที่จะนําออกซิเจนไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกาย ผูที่มีความแขง็แรงจะสามารถออก
กําลังกายไดตอเน่ืองยาวนาน เชน ปนจักรยาน หรือวายน้ําอยางตอเน่ือง 30 นาทีขึ้นไป ความอดทน
ของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตน้ี เปนองคประกอบหลักที่สําคญัในการปองกันโรคหัวใจและ
หลอดเลือด ความดันโลหิตสูง โรคอวน ฯลฯ ตลอดจนมีความสําคัญในการดําเนินชีวติ 
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  ความแข็งแรงของกลามเน้ือ หมายถึง แรงสูงสุดที่เกิดขึ้นจากการหดตัวของกลามเนื้อหรือกลุม
กลามเน้ือ หากกลามเน้ือหดตัวแลวทําใหเกิดแรงมากก็กลาวไดวา กลามเน้ือมีความแข็งแรงมาก  
ตรงกันขามหากกลามเน้ือหดตัวแลวแรงที่เกิดขึ้นมีนอย แสดงวากลามเน้ือขาดความแข็งแรงนั่นเอง 
การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอเปนปจจัยอยางหนึ่งที่ชวยทําใหกลามเน้ือแข็งแรงขึ้น 

ความอดทนของกลามเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือในการทํางานซ้ํา ๆ กัน เชน 
เดินตอเน่ืองกัน 5 กิโลเมตร หรือทําทาดันพ้ืน (Push-up) ไดตอเน่ืองและมากครั้ง เปนตน การที่ 
กลามเน้ือสามารถทํางานในลักษณะเดิมตอเน่ืองซ้ํา ๆ กันได แสดงวามีความอดทนดี 

ความออนตัวหรือความยืดหยุน คือ มุมของการเคลื่อนไหว (Range of Motion) ของขอตอ 
ยกตัวอยางเชน การนั่งกมตัวในทาเขาตึง ผูที่กมไดมากจนมือสัมผัสปลายเทาได แสดงวามีความ
ยืดหยุนของกลามเน้ือตนขาดานหลังและกลามเน้ือลําตวัดีกวาคนที่กมแลวมืออยูที่หนาแขง การฝกยืด
เหยียดกลามเนื้อ (Stretching Exercise) บอย ๆ จะชวยเพ่ิมความออนตัวและลดความตึงของ 
กลามเน้ือ  

สัดสวนรางกาย หมายถึง องคประกอบดานสุขภาพของสมรรถภาพรางกายที่เกี่ยวของกับ
องคประกอบของกลามเน้ือ ไขมัน โครงสรางกระดูก และสวนประกอบอื่น ๆ ของรางกาย ผูที่มีสัดสวน 
รางกายที่เหมาะสมแสดงถึงการมีสุขภาพที่ดี 
  การดูแลรักษาใหมีสุขภาพดีทําไดหลายอยาง การออกกําลังกายซึ่งหมายรวมถึงกิจ
กรรมการบริหารกายและจิต ตลอดจนการเลนกีฬาก็เปนวิธีหนึ่งนอกเหนือจากการพักผอนใหเพียงพอ  
รับประทานอาหารครบ 5 หมูและเพียงพอตอความตองการใชพลังงานของรางกายในแตละวัน ดังที่ เบ
รสโล และเอ็นสตอรม (สาลี่ สุภาภรณ.  2546ก : 7; อางอิงจาก Breslow; & Enstorm.  1980.  
Persistence of Health Habits and Their Relationship to Motality.  pp.  469-483) ไดสรุปถึง 
พฤติกรรมที่สงเสริมการมีสุขภาพดีไวดังนี้ (1) การพักผอนใหเพียงพอ (2) การรับประทานอาหารที่มี
ประโยชนในปริมาณที่เหมาะสม (3) การควบคุมนํ้าหนักตัวใหพอดี (4) การลดละหรืองดเสพสุรา
รวมทั้งสิ่งมึนเมาและยาเสพติดตาง ๆ และ (5) การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  

พาวเวอร และด็อด (Power; & Dodd.  1999 : 8) กลาวถึง การมีสุขภาพดีไว 4 หัวขอ คือ  
(1) การดูแลตนเองใหมีสุขภาพจิตที่ดี รูจักวิธีจัดการกบัความเครียดและอารมณที่ไมพึงปรารถนา เชน 
โกรธ หงุดหงิด เปนตน (2) การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมทีท่ําใหสุขภาพเสื่อมโทรม เชน การดื่มสุรา การ
สูบบุหรี่ รวมทั้งการเสพยาหรือสิ่งเสพติดตาง ๆ (3) การบริโภคอาหารที่ดี มีคุณคาตอรางกาย
ตลอดจนรับประทานในปริมาณที่เหมาะสม และ (4) การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ดังนั้น จึงกลาว
ไดวาการมีสุขภาพดีมีปจจัยที่เกี่ยวของหลายอยาง และการออกกําลังกายก็เปนปจจัยสําคัญอยางหนึ่ง
ดวย 
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ความหมายและองคประกอบของโยคะ 
   โยคะเปนศาสตรสาขาหนึง่ที่มีตนกําเนดิมาจากอินเดียเม่ือหลายพันปกอน โยคะมีรากศัพท
มาจากภาษาสันสกฤตวา ยุจ (Yuj) แปลวา การรวม (Yoke or Union) ซึ่งหมายถึง การรวมกาย 
(Body) จิต (Mind) และวญิญาณ (Soul) ใหเปนหน่ึงเดียวกัน หรืออาจกลาวไดอีกนัยหนึ่งก็คือ การ
สรางสมดุลระหวางรางกาย จิตใจและวิญญาณ เปนกระบวนการเชื่อมโยงรางกายและจิตใจเขาดวยกัน 
โดยอาศัยการฝกยืดเหยียดกลามเน้ือดวยทาตาง ๆ ตามแบบของโยคะซึ่งเรียกวา อาสนะ (Asana) มี
การฝกควบคมุลมหายใจที่เรียกวา ปราณ (Pranayama) และฝกจิตใหจดจออยูกับลมหายใจเขาออก
ซึ่งเรียกวา สมาธิ (Meditation) (พีระ บุญจริง.  2541 : 2; สาลี่ สุภาภรณ.  2545 : 4)  
 พระธรรมสาโร (สาลี่ สุภาภรณ.  2546ก : 7; อางอิงจาก Dhammasaro.  2000.  Yoga Why? 
Why Yoga?)  กลาววา โยคะเปนการฝกสมาธิและการสอนโยคะก็คือการสอนสมาธิ เพราะการฝก
สมาธิมีการนั่ง นอน ยืน เดิน และกําหนดลมหายใจ ในทํานองเดียวกัน การฝกโยคะ คือ การฝก
เคลื่อนไหวรางกายในทายนื เดิน นั่ง หรือนอนควบคูกบัการฝกลมหายใจ หลายคนคิดวาการฝกโยคะ
คือการออกกําลังกายและสมาธิ ซึ่งเปนความเขาใจที่ไมถูกตอง เน่ืองจากโยคะมีการปฏิบัตทิาและ 
ควบคุมจิตใหมีสมาธิจดจออยูกับลมหายใจเขาและออก เปนผลใหจิตใจสงบและผอนคลาย ผูทีฝ่กโยคะ
แลวคุยกันแสดงวายังไมมีความเขาใจทีถ่กูตอง เพราะแสดงวาจิตหรอืความคดิยังไมไดอยูกับลม
หายใจเขาออก แตวนเวียนคิดแตในเรื่องที่คุยกันซึ่งไมใชการฝกโยคะที่ถูกตอง  

แพทยพงษ วรพงศพิเชษฐ (2542 : 7) ใหความหมายของโยคะวา หมายถึง การกระทํา การ
ลงมือปฏิบัติเพื่อใหถึงจุดมุงหมาย คือ โมกษะ ความหลุดพนจากทุกข นอกจากนี้ความหมายของโยคะ
ตามหลักของทานปตัญจลยีังหมายถึง วิริยะ ความพากเพียร เพ่ือใหจิตหลุดพน เพราะตามหลกั
ปรัชญาโยคะเชื่อวา จิตโดยสภาพของมันไมอยูนิ่ง กวัดแกวง หามไดยาก รักษาใหอยูกับที่ไดยากและ
มักคิดฟุงซานไปตามอํานาจของกิเลสตัณหา ซึ่งวิธีการหนึ่งที่จะดับอาการดังกลาวของจิตได จะตอง
ปฏิบัตติามแนวของโยคะนั่นเอง  

จึงสรุปไดวา โยคะ หมายถึง การรวม (Union) กายคือรางกาย จิตคือความคิด และวิญญาณ
คือสติ ใหเปนหนึ่งเดียวกัน โดยอาศัยการฝกยืดเหยียดกลามเน้ือดวยทาตาง ๆ ตามแบบของโยคะ มี
การฝกปราณเพื่อใหจิตจดจออยูกับลมหายใจเขาออก ดังนั้น การฝกโยคะจึงทําใหผูฝกมีสุขภาพดีขึ้น 

โยคะมีตนกําเนิดมาจากอินเดีย และมีองคประกอบในการฝก 8 ประการ (Scott.  2000 : 14-
17; Sivananda Yoga Center.  2000 : 19; สาลี่ สุภาภรณ.  2546ข : 5-6) คือ ยะมะ นิยะมะ อาสนะ 
พรานายามะ พรายาหาระ ธารนะ ธยานะ และสมาธ ิ
   1.  ยะมะ คือ ศีลธรรมและจริยธรรมซ่ึงถือเปนสากลของสังคม ทําใหคนในสังคมอยู
กันอยางสงบสุข องคประกอบของยะมะ คือ การไมกอความรุนแรง ไมทํารายผูอ่ืน การไมพูดปด คิด
และพูดในสิ่งที่ถูกตองและดีงาม ความไมอยากไดของผูอ่ืน การไมลักขโมย การทําหนาที่ของตนเอง
อยางเต็มความสามารถ การไมสะสมสิ่งทีเ่กินความจําเปนและการมชีีวติที่เรียบงาย 
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   2.  นิยะมะ คือ ความมีวินัยแหงตนเอง ไดแก การรักษารางกายใหสะอาด การรูจัก
พอใจในสิ่งที่ตนเองมีอยู การพยายามควบคุมกาย วาจาและใจ ใหคดิและกระทําในสิ่งที่ถูกตอง 
การศึกษาเรื่องเกี่ยวกับตนเองใหสามารถแกไขเรื่องตาง ๆ ไดอยางเหมาะสม การฝกปฏิบตัิ เพ่ือลด
ความโลภโกรธ หลง ดวยการเชื่อในคุณความดี 
   3.  อาสนะ คือ ทาโยคะ เปนทาในการบรหิารกาย เปนการฝกยืดเหยียดกลามเน้ือ
เพ่ือกระตุนการทํางานของระบบประสาทและตอมตาง ๆ 
   4.  พรานายามะหรือปราณ คือ การฝกลมหายใจอยางเปนระบบ องคประกอบหลัก
ของการฝกหายใจ คือ การหายใจเขา หายใจออก และการกลั้นลมหายใจ 
   5.  พรายาหาระ คือ การควบคุมความรูสกึ การสํารวมอินทรีย ควบคุมความอยากได 
อยากมี อยากเปนที่มากเกนิความพอดี 
  6.  ธารนะ คือ ความนิ่ง จดจออยูกับสิ่งที่กําลังปฏิบตัิอยู กายและจิตนิ่ง ไมคิดฟุงซาน
ขณะอยูในทาโยคะ 
   7.  ธยานะ คือ จิตที่เพงจนเกิดสมาธิอยางตอเน่ือง จนทําใหรางกายและจิตใจรวมเปน
หนึ่งเดียวกัน 
   8.  สมาธิ คือ เปาหมายสูงสุดของการฝกโยคะ เม่ือมีสมาธิจะทําใหรางกายอยูใน
สภาวะพัก สงบน่ิง สมดุลและเกิดความเยือกเย็นอยางแทจริง 
   

ประโยชนของการฝกโยคะ 
  โยคะมีประโยชนนานัปการ ขึ้นอยูกับเปาหมายและวธิกีารฝกของแตละคน ฉะนัน้ผลที่ไดตอ
สุขภาพยอมแตกตางกัน มีผูกลาวถึงประโยชนของโยคะไวหลายประการ ดังเชน เออลา (Urla.  2002 
: 3) กลาววา โยคะเปนกิจกรรมการเคลื่อนไหวอยางชา ๆ มีการฝกควบคุมจิตและมุงเนนไปที่ลม
หายใจเขาออก จึงทําใหผูฝกมีสติรูตวัตลอดเวลา นอกจากนั้น ยังชวยพัฒนาระบบหัวใจไหลเวียนเลือด
ใหทํางานดีขึ้น ตลอดจนความยืดหยุนและความแข็งแรงก็เพ่ิมขึ้นอีกดวย  

สาลี่ สุภาภรณ (2546ข : 9-10) ไดกลาวสรุปถึงประโยชนของการฝกโยคะไว 11 ประการ คือ 
(1) ทําใหเลือดไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกายดีขึ้น (2) เพ่ิมความยืดหยุนใหกับขอตอตาง ๆ เชน   
ขอไหล สะโพก เปนตน (3) ผอนคลายความตึงเครียด (4) ชวยแกไขทรวดทรง (Posture) ใหดูดีขึ้น   
(5) ชวยใหสมาธิดีขึ้น (6) บรรเทาอาการปวดเมื่อยที่เกดิจากการเลนกีฬาหรือการทํางานใน
ชีวติประจําวัน (7) ลดอาการปวดประจําเดือน (8) มีผลในทางบําบัดรกัษาโรคตาง ๆ ที่มีสาเหตมุาจาก
ความเครียด (9) เพ่ิมความสามารถในการทรงตัว (10) เพ่ิมความมีสติสัมปชัญญะ (Awareness) และ 
(11) ทําใหใจเย็นลง 

แบสทิลเลย และกิลลบอด้ี (Bastille; & Gill-Body.  2004 : Online) กลาววา การบาํบัดดวย
โยคะเปนการประยุกตโยคะสําหรับประโยชนทางดานสุขภาพ โดยใชแนวคิดของโยคะรวมกบั
การแพทยตะวันตกและความรูดานจิตใจ เชน การใชความมีสติของรางกาย การหายใจ ทาทางการ
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เคลื่อนไหวของรางกาย และสมาธิกับความเขาใจเกี่ยวกับพยาธวิิทยา เชน การจัดการกับบุคคลที่มี
ปญหาเรื่องการปวดหลัง เปนตน การบําบัดดวยโยคะในบุคคลที่มีความหลากหลายอาการ หรือมี
ความผิดปกตเิกี่ยวกับโครงสรางของจิตใจนั้น จะมีจุดมุงหมายไปที่การดูแลรักษาสุขภาพแบบองครวม 
การบําบัดดวยโยคะสามารถบรรเทาความเครียด และความวติกกังวลได  
 จากงานวิจัยทางการแพทยที่ผานมา พบวา หากมีการฝกโยคะอยางสม่ําเสมอ สามารถ
บรรเทาอาการบางอยางของโรคได เชน ภาวะความดนัโลหิตสูง หอบหืด (Sivananda Yoga Center.  
2000 : 12) ดังกรณีงานวิจัยของ เมอรูเกสัน และคนอืน่ ๆ (Murugesan; et al.  2000 : Abstract) ที่
สรุปวา หลังจากฝกโยคะ 11 สัปดาห สามารถบําบัดหรือรักษาโรคความดันโลหิตสูงไดเชนเดียวกับ
การรักษาทางการแพทย ทัง้นี้เพราะการฝกโยคะมิใชเพียงแคการปฏิบัตทิา (อาสนะ) เทานั้น แตยัง
หมายถึงการคุมกายและจติดวยลมหายใจเขาออกไปพรอมกับการปฏิบัติอาสนะ เชน ทางู ทานักรบ 
ทาหนุมาน เปนตน จึงมีผลในทางบําบัดรกัษาและชวยใหมีสุขภาพดีขึ้น 
 การมีสุขภาพดี เปนสิ่งสําคัญในการดําเนินชีวติประจําวนั และเปนสิ่งที่ทุกคนพึงปรารถนา
อยากใหตนเองแข็งแรง ปราศจากโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ เพราะถาหากเกิดการเจ็บปวยก็จะมีผลกระทบ
ตอการดํารงชีพในแตละวัน เม่ือเราปวยกไ็มสามารถปฏิบัติหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพ เชน เรียน
หนังสือไดไมเต็มที่ บกพรองในหนาที่การทํางาน ดังนั้น หลายคนจึงใหความสนใจกับการออกกําลัง
กายมากขึ้น ในทํานองเดียวกัน โยคะจัดวาเปนกิจกรรมการบริหารกายและจิตอยางหนึ่งซึ่งใหผลดีตอ
สุขภาพ ดังนั้น จึงมีผูสนใจฝกโยคะกันมากขึ้น 
 
ชนิดของโยคะ 
   ปจจุบันเปนการยากที่จะจําแนกวาโยคะมกีี่ประเภท ทั้งน้ีเพราะโยคะแบบเดียวกันอาจมีการ
เรียกชื่อหลากหลาย ไมเหมือนกัน ตัวอยางเชน หะธะโยคะ ผูฝกบางกลุมเรียกชื่อเสียใหมวาโยคะ
อาสนะ โยคะสุตระ รามะโยคะ เปนตน อยางไรก็ตาม ถาจะสรุปชนดิของโยคะที่ฝกกันแพรหลายทั่ว ๆ 
ไปทั้งในเมืองไทยและที่อ่ืน ๆ ก็ไดแก หะธะโยคะ ไอเยนกะโยคะ คณุดาลินีโยคะ อัสตังกะโยคะ บิกรมั
หรือบิแกรมโยคะ ตันเถียนโยคะ และโยคะลาทิส (สาลี่ สุภาภรณ.  2548 : 2) 

หะธะ(หะฐะ)โยคะ เปนโยคะที่ไดรับความนิยมอยางกวางขวางและฝกฝนกันมาแตด้ังเดิมใน
ประเทศอินเดียรวมทั้งในประเทศไทยดวย การฝกหะธะโยคะ ผูฝกสวนใหญจะทําทาโยคะโดยไมมี
อุปกรณชวย ดังนั้น ผูที่มีทั้งความยืดหยุนและความแข็งแรงของรางกายที่ดีก็จะประสบความสําเร็จใน
การฝกโยคะแบบนี้ไดไมยาก ทานมัสการพระอาทิตยซึง่เปนทาชุด ปฏิบัติอยางตอเนื่องกัน 12 ทา  
นับวาเปนทาที่นิยมฝกกันในกลุมผูฝกหะธะโยคะ โดยมีการทําทานี้ซ้ํา ๆ กันจํานวนหลายเที่ยว กลาว
ไดวา ในกลุมผูฝกหะธะโยคะเองก็มีความแตกตางกันในเรื่องของวธิีการฝกและการเลือกทา 
 ไอเยนกะโยคะ พัฒนามาจากหะธะโยคะและคิดคนขึ้นโดย บี เค เอส ไอเยนกะ (B.K.S 
Iyengar) เปนโยคะสไตลหน่ึงที่เนนในเรือ่งการจัดทา การจัดแนวการกระจายน้ําหนักอยางถูกตอง 
เหมาะสม (Alignment) เพ่ือใหผูฝกไดประโยชนสูงสุดจากการฝกทาตาง ๆ และฝกดวยความปลอดภัย 
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โยคะตามแนวไอเยนกะโยคะจะมีอุปกรณชวยในการฝก (Props) เชน เข็มขัดโยคะ ผนังหอง เกาอ้ี 
หมอนรอง เปนตน ทําใหผูที่รางกายมีปญหา เชน บาดเจ็บหรือขาดความยืดหยุน สามารถปฏิบตัิทา
ไดตามระดับความสามารถของตนเอง ตวัอยางเชน ผูที่ขาดความยดืหยุนของกลามเน้ือหลังสวนเอว 
เม่ือทําทานั่งกมตัว มือจะจับไมถึงปลายเทา จึงตองใชเขม็ขัดโยคะเกี่ยวที่ปลายเทาเพื่อไมใหเขางอ 
แลวจึงกมลําตัวเทาที่ทําได อุปกรณการฝกจะชวยใหผูฝกปรับทาใหเหมาะสมกับความสามารถของ
ตนเอง ทําใหฝกทาตาง ๆ ไดงายขึ้น 
 คุณดาลินีโยคะ เปนโยคะทีมี่เปาหมายในการฝกเพื่อกระตุนพลังปราณที่บริเวณจักระ 
(Chakra) ทั้ง 7 แหง เพ่ือใหพลังปราณไหลเวียนทั่วรางกายโดยไมติดขัด จักระเปนศูนยรวมของพลัง 
ตําแหนงของจักระทั้ง 7 เรียงจากสวนลางของรางกายขึ้นไปยังสวนบนตามลําดับ คือ (1) จักระฐาน 
(อยูบริเวณรูทวาร) (2) จักระกน (อยูที่บรเิวณกนตอกับเอวและที่อวัยวะเพศ) (3) จักระสะดือ (อยูที่
สะดือ) (4) จักระหัวใจ (อยูทีห่นาอก) (5) จักระคอ (อยูดานหนาของคอ) (6) จักระตาที่สาม (อยู
ระหวางคิ้ว) และ (7) จักระมงกุฎ (อยูสวนบนของกะโหลกศีรษะ) เปาหมายในการฝกคุณดาลินกี็เพื่อ
กระตุนพลังปราณตามจักระตาง ๆ นอกจากนั้น ในการฝกจะมีการเปลงเสียงคลายเสียงสวดเปนภาษา
สันสกฤตซึ่งเรยีกวา มันตราหรือมนตรา และมีการฝกหายใจแบบไฟ (Fire Breathing) สลับไปกบัการ
หายใจตามปกติ เพ่ือเปนการกระตุนพลังปราณใหไหลเวียนไดดี ไมตดิขัดอยูที่จุดใดจุดหนึ่งของ 
รางกาย โยคะที่เรียกวาสหัจจะโยคะก็เปนการฝกแนวคณุดาลินี คือ มีการกระตุนพลังปราณตามจักระ
ตาง ๆ ในรางกาย 
 อัสตังกะโยคะ เปนโยคะซึ่งมีตนกําเนิดมาจากอินเดียเหมือนโยคะแบบอื่น ๆ ครซูึ่งมีบทบาท
สําคัญในการเผยแพรโยคะแนวนี้ คือ ศร ีปฐพี จอยส (Shri K. Pattabhi Jois) การฝกทาโยคะตาม
แนวอัสตังกะจะมีการนําทามาผสมกันอยางกลมกลืนและปฏบิัตติอเนื่องกันไป หรือเรียกวา วินยัสสะ 
(Vinyasa) การหายใจจะตองสอดคลองกับทาที่จะปฏิบตัิเพื่อควบคุมจิตใหจดจออยูกับลมหายใจ 
เขาออก มีการฝกหายใจแบบอุชายี (Ujjayi) ซึ่งจัดวาเปนปราณหรือการควบคุมลมหายใจแบบหนึ่ง 
การฝกมีทานมัสการพระอาทิตยสองแบบ คือ ชุดเอ และชุดบี (Sun Salutation A and B) อัสตังกะ
โยคะเปนโยคะที่ไดรับความนิยมในหมูวัยรุนและผูที่มีรางกายแข็งแรง เพราะการเชื่อมตอทาบางครั้ง
จะมีการกระโดด ทําใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้น ดังนั้น จึงไมเหมาะกับผูที่สภาพรางกายไม
สมบูรณ เพราะจะทําใหผูฝกรูสึกเหน็ดเหนื่อยมากเกินไปและอาจจะทาํใหเกิดการบาดเจ็บตามมา  
 บิแกรมโยคะหรือโยคะรอน เปนโยคะที่คดิคนโดยบิแกรม เชาดูรีย (Bikram Choudhury) การ
ฝกจะกระทําในหองที่มีอุณหภูมิประมาณ 37-38 องศาเซลเซียส ซึ่งรอนพอ ๆ กับอุณหภูมิรางกาย ทา
ที่ใชฝกมีทั้งหมด 26 ทา คือ มีทาโยคะ 24 ทากับลมปราณอีก 2 แบบ รวมเปน 26 ทา การเริ่มตนฝก
ทุกครั้งจะเร่ิมดวยการฝกปราณเปนชุด (Pranayama Series) ในทายืน และจบการฝกดวยปราณแบบ
กาปาลพาติ (Kapalbhati) ในทานั่งคุกเขาทับบนสนเทา ทาทั้ง 26 นี้จะตองเลนเรียงลําดับเดิมเสมอ 
และทําซ้ําทาละ 2 ครั้ง รวมเวลาในการฝกทั้ง 26 ทา ประมาณ 1 ชั่วโมง 30 นาที ทาโยคะแบบ 
บิแกรมประมาณครึ่งหนึ่งเปนทายืนซ่ึงผูฝกมักจะรูสึกเหนื่อยมากกวาทานั่งหรือนอน ประกอบกับการ
ฝกในหองรอน ทําใหผูฝกเสียเหงื่อเปนจํานวนมาก ผูที่รางกายมีปญหากับความรอน หรือไมสามารถ
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ปรับตวัฝกในหองรอนได จะเกิดอาการเวยีนศีรษะหรืออึดอัดหายใจไมสะดวก ผูทีจ่ะฝกโยคะแบบนี้
จะตองพิจารณาสุขภาพของตนเองดวยวารางกายทนความรอนไดเปนเวลาชั่วโมงครึ่งหรือไม ถาฝกไม
ไหวก็ไมควรฝน ปจจุบันในเมืองไทยมีศูนยฝกโยคะรอนอยูหลายแหงในเขตกรุงเทพมหานคร 
 ตันเถียนโยคะ คือ โยคะผสมกับไทจ๋ี เพ่ือชวยใหผูฝกไดหายใจเขาออกเปนจังหวะชา ๆ และ
หายใจลึกกวาการหายใจตามปกติ เปนโยคะที่คิดคนและทดลองฝกโดยรองศาสตราจารย ดร. สาลี่ 
สุภาภรณ เปาหมายหลักก็เพ่ือกระตุนการไหลเวียนของพลังชีวติ ซึ่งศัพททางไทจ๋ีเรียกวาพลังช ิ(Chi) 
แตศัพททางโยคะเรียกวา พลังปราณ (Prana) เปนผลใหพลังชีวติ (ชิหรือปราณ) ไหลเวียนไดดีไม
ติดขัด ทาไทจ๋ีที่ใชในการฝกโยคะแบบตันเถียนน้ีมีทั้งหมด 20 ทาดวยกัน เปนทาทีป่ฏิบัติไดไมยาก
และผูฝกสามารถหายใจไดลึกกวาการหายใจปกต ิเชน ทานกกระพือปก เปนตน 
 โยคะลาทิส คอื โยคะผสมกับพิลาทิส สําหรับพิลาทิสนัน้เพิ่งคิดคนเม่ือประมาณ 90 ปมานี้เอง
โดยโจเซฟ พิลาทิส ชาวเยอรมัน ทาออกกําลังกายที่เรยีกวาพิลาทสินั้น เปนทาการเคลื่อนไหว
ผสมผสานกับการฝกหายใจ ทาจํานวนมากมีสวนคลายกับทาโยคะ ผูที่ฝกโยคะรุนใหมซึ่งมี
ประสบการณทั้งในการฝกโยคะและพลิาทิส จึงไดนําโยคะมาผสมผสานกับพิลาทสิ และเรียกชือ่ใหมวา 
โยคะลาทิส ในการฝกโยคะลาทิสจะมีการใชกลามเน้ือหลังและหนาทองคอนขางมาก ผูที่ฝกจึงมี
กลามเน้ือหนาทองและหลังที่กระชับสวยงามไดสัดสวน (สาลี่ สุภาภรณ.  2548 : 2-4)      

 
ความสําคญัและหลักการของโยคะลาทิส 
 การฝกกายและจิตแบบผสมผสานระหวางโยคะกับพลิาทิส ทําใหเกิดโยคะแนวใหมที่เรียกวา 
โยคะลาทิส พิลาทิสเกิดขึ้นในชวงศตวรรษที่ 20 โดยโจเซฟ พิลาทิส (Joseph Pilates) ชาวเยอรมัน 
เปนผูที่คิดคนรูปแบบการออกกําลังกายชนิดนี้ขึ้นมา เน่ืองจากความเจ็บปวยหลายอยางในวัยเด็ก เชน 
ปวยเปนโรคหอบหืด โรคกระดูกพรุน จึงทําใหพิลาทิสคดิหาวิธีที่จะเอาชนะความเจบ็ปวยเหลานัน้ดวย
กิจกรรมการออกกําลังกายหลากหลายรปูแบบ เชน เลนยิมนาสติก สกี ดําน้ํา ฝกศิลปะปองกันตัว ฝก
โยคะ รวมทั้งการฝกพิลาทสิ ซึ่งเปนกิจกรรมที่ใชเชื่อมโยงกายและจิตเขาดวยกันเชนเดียวกบัโยคะ 
ตองอาศัยการควบคุมจิตใจใหจดจอหรือมีสมาธิไปกับการเคลื่อนไหวของรางกาย หรืออาจกลาวไดอีก
นัยหนึ่งก็คือ การฝกหายใจไปพรอม ๆ กับทาทางการเคลื่อนไหวอยางเปนระบบ ถือวาเปนการฝก
สมาธิแบบหนึง่ เรียกวา จิตตามกาย หมายถึง การฝกทีมี่ความสัมพันธและสอดคลองกันระหวาง
ทาทางการเคลื่อนไหวกับลมหายใจเขาออก ดวยเหตุนี ้พิลาทิสจึงมีวตัถุประสงคในการฝกเพื่อเพ่ิม
ความแข็งแรง ทําใหกลามเนื้อแข็งแรงกระชับไดสัดสวน โดยเฉพาะลําตวั หัวไหล สะโพก แขนและขา 
เพ่ิมความยืดหยุนใหกับเอ็นและขอตอตาง ๆ ในรางกาย นอกจากนั้น ยังชวยใหสมรรถภาพการ
ทํางานของระบบหายใจและไหลเวียนเลอืดดขีึ้น ตลอดจนสามารถบําบัดฟนฟูอาการบาดเจ็บของ
บุคคลทั่วไปรวมทั้งนักกีฬาได (Robinson; et al.  2000 : 3-7; สาลี่ สุภาภรณ.  2547 : 24)  

หลักการฝกพลิาทิสมี 8 ประการ คือ (1) สมาธิ (Concentration) (2) ศูนยกลาง (Centering)  
(3) ความตอเน่ืองของทาทางการเคลื่อนไหว (Flow) (4) การหายใจอยางเปนระบบ (Breath) (5) การ
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ฝกควบคุมกายและจิต (Control) (6) การจัดแนวของรางกายที่ถูกตอง (Alignment) (7) การผอนคลาย 
(Relaxation) และ (8) ความสามารถในการเคลื่อนไหว (Stamina) (Everett.  2004 : 15) 
  โยคะเปนศาสตรทางตะวันออกเนนเรื่องการฝกกาย จิตและสตใิหเปนหนึ่งเดียวกัน ทาโยคะ
จํานวนมากตองใชความออนตัว เม่ือนําโยคะมาฝกรวมกับพิลาทิส ทําใหผูฝกมีพัฒนาการทั้งดาน
ความออนตัว ความแข็งแรง และกระชบักลามเน้ือไปในตัว นอกจากนั้น การฝกจะมีการเนนจังหวะ
หายใจเขาออก ทําใหจิตใจสงบ มีสมาธดีิขึ้น ขอดีของการฝกโยคะลาทิส คือ มีความเสี่ยงตอการ
บาดเจ็บนอย ทาตาง ๆ ของโยคะมีการดัดแปลงใหเขากับจังหวะและวิธีการหายใจตามแบบของพิ
ลาทิส ดังนั้น การฝกโยคะลาทิสจึงเปนการเคลื่อนไหวไปกับจังหวะหายใจ เปนการยืดกลามเน้ือแบบ
ไดนามิค (Dynamic) เปนสวนมาก และมีการผสมผสานการฝกแบบคงนิ่งอยูในทา (Static) เปนระยะ 
ๆ กลาวโดยสรุป การฝกโยคะลาทิส คือ การฝกกายและจิตโดยใชหลักการฝกโยคะตามแนวตะวันออก
กับการฝกพิลาทสิตามแนวตะวันตกนั่นเอง 
 

เอกสารงานวิจัยที่เก่ียวของ 
  งานวิจัยในประเทศ  
  สุรีย อรรถกร (2538 : บทคดัยอ) ไดทําการศึกษาผลการฝกความออนตัวที่มีตอการยืน
กระโดดไกล กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนสายน้ําผึ้ง กรุงเทพมหานคร 
จํานวน 40 คน ไดมาโดยการสุมแบบหลายขั้นตอน (Multistage Sampling) แบงกลุมตัวอยางเปน 2 
กลุม ๆ ละ 20 คน คือ กลุมควบคุม ฝกกระโดดไกลเพียงอยางเดียว กลุมทดลองฝกกระโดดไกลควบคู
กับความออนตวั เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน ไดแก วันจันทร พุธ และศกุร ครั้งละ 1 ชั่วโมง 
30 นาที ใชแบบทดสอบของจาสา (JASA) และทําการทดสอบยืนกระโดดไกลทั้งกอนการฝกและหลัง
การฝกสัปดาหที่ 2 4 6 และ 8 วิเคราะหขอมูลโดยใชการทดสอบคาที ผลการวิจัยพบวา ความสามารถ
ในการยืนกระโดดไกลของกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

ไวโรจน สิงหไกรภพ (2539 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลการออกกําลังกายดวยไทเก็กที่มี
ตอองคประกอบของสมรรถภาพทางกายของหญิงสูงอายุในสถานสงเคราะหคนชรา บานธรรมปกรณ 
จังหวัดเชียงใหม ซึ่งมีอายุ 60 ปขึ้นไป จํานวน 30 คน ทําการฝกไทเก็ก 8 สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน 
คือ วันจันทรถึงศุกร เก็บรวบรวมขอมูลโดยทดสอบเปรียบเทยีบกอนการฝกและหลังจากฝกแลว 
นอกจากนั้น ทําการทดสอบน้ําหนักรางกาย อัตราการเตนของชีพจรขณะพัก ความดันโลหิต ความจุ
ปอด เปอรเซ็นตไขมัน ความออนตัว และความสามารถในการงอเขา นําขอมูลที่ไดมาหาคาเฉลี่ย สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบคาที  

ผลการวิจัยพบวา อัตราการเตนของชีพจรขณะพัก ความดันโลหิต ความจุปอด เปอรเซ็นต 
ไขมัน น้ําหนักรางกาย ความออนตัว และความสามารถในการงอเขา มีความแตกตางกันเม่ือ
เปรียบเทียบกบักอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05  
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มาโนช บุตรเมือง (2539 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของการฝกความออนตัวแบบอยูกับที่และ
แบบเคลื่อนทีซ่ึ่งมีตอความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตลระยะทาง 50 เมตร กลุมตัวอยางเปนนักกีฬา
วายน้ําของสโมสรสระจุฬาภรณวลัยลักษณ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร อายุระหวาง 12-15 ป จํานวน 
30 คน แบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน คือ กลุมฝกวายน้าํอยางเดียว กลุมฝกวายน้าํควบคู
กับการฝกความออนตัวแบบอยูกับที่ และกลุมฝกวายน้ําควบคูกับการฝกความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
เปนเวลา 10 สัปดาห เก็บรวบรวมขอมูลโดยทดสอบเวลาในการวายน้ําทาฟรีสไตลระยะทาง 50 เมตร 
ทดสอบความออนตัวของหัวไหล ลําตัว การกระดกปลายเทา และการเหยียดปลายเทาของกลุม
ตัวอยาง 3 กลุม ทั้งกอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 5 และ 10 นําผลที่ไดมาหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-Way Analysis of Variance : ANOVA) 

ผลการวิจัยสรปุวา (1) ความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล 50 เมตร ทั้งสามกลุมดีขึ้นกวากอน
การฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (2) ความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล 50 เมตร ทั้งสามกลุมไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (3) ความออนตัวของหัวไหลทั้งสามกลุมไมมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ (4) ความออนตัวของลําตัว การกระดกปลายเทาและการเหยียดปลายเทา
ในกลุมควบคมุไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และ (5) ความออนตัวของลําตวั การ
กระดกปลายเทาและการเหยียดปลายเทาในกลุมทดลองที่ 1 และ 2 มีความแตกตางกันอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

จินตนา ประเสริฐศรี (2541 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลการฝกความออนตัวของขอตอ
สะโพกในนักกีฬายิมนาสตกิของนักเรียนที่สมัครเขาเรยีนยิมนาสติกลีลา โรงเรียนเพชรอุษานาฏลีลา 
กรุงเทพมหานคร อายุระหวาง 7-9 ป โดยหาความแตกตางของคาเฉลี่ยทั้งกอนและหลังการฝก  

ผลการวิจัยสรปุวา (1) กลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความออนตัว 
ที่ขอสะโพกดานหนา กอนการฝกเทากับ 112.73 และ 13.40 องศา หลังการฝกเทากับ 123.33 และ 
15.29 องศา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (2) กลุมตวัอยางมีคาเฉลี่ยและ
สวนเบีย่งเบนมาตรฐานของความออนตัวที่ขอสะโพกดานขาง กอนการฝกเทากับ 112.07 และ 16.47 
องศา หลังการฝกเทากับ 120.63 และ 15.85 องศา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และ (3)  กลุมตัวอยางมีคาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความออนตวัที่ขอสะโพก
ดานหลัง กอนการฝกเทากบั 49.50 และ 17.02 องศา หลังการฝกเทากับ 56.07 และ 16.90 องศา มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

พงศศักดิ์ สุทศันสันติ (2542 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลการฝกความออนตัวแบบโยคะที่มี
ตอความเรว็ในการวิ่งของนักเรียนระดับประถมศกึษา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย-หญิงชั้น
ประถมศึกษาปที่ 3-4 จํานวน 40 คน โดยแบงกลุมตวัอยางออกเปนสองกลุม ๆ ละ 20 คน คือ กลุม
ควบคุมฝกทักษะการวิ่งตามโปรแกรมอยางเดียว กลุมทดลองฝกทักษะการวิ่งตามโปรแกรมควบคูกับ
การฝกความออนตัวแบบโยคะ โดยทั้งสองกลุมจะใชเวลาในการฝกวิ่งตามโปรแกรมวันละ 1 ชั่วโมง 
และกอนการฝกกลุมทดลองจะตองทําการฝกความออนตัวแบบโยคะวันละ 30 นาที ทําการฝกเปนเวลา 
8สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วนัจันทร พุธ และวันศุกร ตั้งแตเวลา 15:30 น. – 17:00 น. และทําการ
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ทดสอบความเร็วในการวิ่ง 80 เมตรของทั้ง 2 กลุม กอนการฝกและหลังการฝกสปัดาหที่ 2 4 6 และ 8 
โดยใหผูเขารบัการทดสอบวิ่ง 3 ครั้งแลวบันทึกผลครั้งที่ทําเวลาไดดีที่สุด 
 ผลการศึกษาพบวา (1) ความสามารถในการวิ่งของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงที่ฝกทักษะ
การวิ่งควบคูกับการฝกความออนตัวแบบโยคะกับฝกทักษะการวิ่งตามโปรแกรมอยางเดียว 
เปรียบเทียบระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 2 4 6 และ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .01  และ (2) ความสามารถในการวิ่งของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงระหวางกลุม
ฝกทักษะการวิ่งควบคูกับการฝกความออนตัวแบบโยคะกับกลุมฝกทักษะการวิ่งอยางเดียว หลังการฝก
สัปดาหที่ 2 4 6 และ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01 

อุดร นามไพร (2545 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลการฝกไอเยนกะโยคะที่มีตอความออนตัว
ของหัวไหล ลาํตัว สะโพก และขอเทา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน
ประชานิเวศน กรุงเทพมหานคร จํานวน 30 คน อายุ 14 – 15 ป ไดมาโดยวิธีการสุมอยางงายจากนั้น
ทําการวัดความออนตัวของลําตวัในทานั่งกมตัวเพ่ือแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุม ๆ ละ 15 คน 
คือ กลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยกลุมทดลองทําการฝกไอเยนกะโยคะ 24 ทา เปนเวลา 8 สัปดาห 
โดยดําเนินการฝกทุกวันจันทร พุธ และศกุร วันละประมาณ 1 ชั่วโมง ทําการวัดความออนตัวของ 
หัวไหล ลําตัว สะโพก และขอเทา ทั้งกอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 นําผลที่ไดมาวิเคราะห 
ขอมูลทางสถติิโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบคาทีเทส (t-test) 

ผลการศึกษาพบวา (1) ความออนตัวของหัวไหล ลําตวั สะโพก และขอเทากอนการฝกของ
กลุมควบคุม และกลุมทดลองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ แตเม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ย
ความออนตัวหลงัการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 ของทั้งสองกลุม พบวา ความออนตัวของหัวไหล ลาํตัว 
สะโพก และขอเทาของกลุมทดลองเพิ่มขึ้นมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
และ (2) ความออนตัวของหัวไหล ลําตัว สะโพก และขอเทาหลังการฝกสัปดาหที ่4 และ 8 ของกลุม
ทดลองเพิ่มขึ้นมากกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

สาลี่ สุภาภรณ (2546 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาแนวคิดและประสบการณเกีย่วกับการฝกไอ
เยนกะโยคะของคนไทยในวยัผูใหญ กลุมตัวอยางเปนสมาชิกที่ศูนยสขุภาพของโรงแรมแหงใดแหง
หนึ่งในเขตกรงุเทพมหานคร คือ โรงแรมสุริยา โรงแรมจันทราและโรงแรมอินทร (ชื่อสมมุติ) จํานวน
ทั้งสิ้น 15 คน เปนชาย 6 คนและหญิง 9 คน กลุมตวัอยางไดมาจากอาสาสมัครซึ่งประสงคจะเขารวม
ทําการฝกโยคะ 32 ทาและลมปราณ 4 แบบ โดยฝกสัปดาหละครั้ง ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลโดย
การสังเกตแบบมีสวนรวม การสัมภาษณอยางเปนทางการโดยใชแบบสัมภาษณและการสัมภาษณ
อยางไมเปนทางการ การวิเคราะหขอมูลใชวิธเีปรียบเทยีบความคงทีข่องขอมูล (Constant 
Comparison) และตรวจสอบความเชื่อถอืไดของขอมูลดวยวิธีการตรวจสอบขอมูลโดยกลุมตวัอยาง 
(Member Checks) และไตรแองกูเลชั่น (Triangulation)  
  ผลการศึกษาสรุปแนวคิดและประสบการณดานการฝกโยคะของกลุมตัวอยางได 7 หัวเรื่อง
ดวยกัน คือ ประการแรก จุดมุงหมายในการออกกําลังกายและฝกโยคะ คือ เพ่ือใหมีสุขภาพดี ประการ
ที่สอง โยคะเปนกิจกรรมที่ฝกไดทุกเพศ ทุกวัย ประการที่สาม ผูฝกมีพัฒนาการในการฝกหรือมีทักษะ



 
 

 

17   
    

 

โยคะที่ดีขึ้นกวาเดิม เชน สามารถทําทาตาง ๆ ไดดีขึ้น ประการที่สี ่กลุมตัวอยางทําการฝกซอมดวย
ตัวเองบางเปนครั้งคราว ครั้งละประมาณ 15 นาที ประการที่หา การฝกโยคะทดแทนการนวดได 
เพราะผูฝกที่เคยไปนวดเปนประจํา ลดความบอยในการไปนวดไทยหรืองดการไปนวด ประการที่หก 
ประโยชนของการฝกโยคะ ไดแก ทําใหมีความยืดหยุนดีขึ้น สมาธิดีขึ้น การหายใจดีขึ้น การไหลเวียน
เลือดดีขึ้น อาการปวดเมื่อยตามรางกายลดลง ตลอดจนชวยใหรางกายและจิตใจผอนคลายเปนผลให
ความเครียดลดลง และประการสุดทาย ชวงของการฝกลมปราณควรเปดเพลงบรรเลงประกอบ เพราะ
เสียงดนตรีทําใหผูฝกรูสึกผอนคลายและเกิดสมาธิเร็วขึน้  
 วรวุฒิ ธาราวฒิุ (2547 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลการฝกไอเยนกะโยคะที่มีตอความออน
ตัว สมาธิและการลดความเครียด กลุมตัวอยางเปนพนักงานบริษัทศรีสมร (ชื่อสมมุติ) จํานวน 30 คน 
อายุระหวาง 27-30 ป ไดมาโดยการสุมแบบเฉพาะเจาะจง จากนั้นทําการวัดความออนตัวของลาํตัว 
แลวแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน กลุมควบคุมไมไดรับการฝก สวนกลุมทดลองทํา
การฝกไอเยนกะโยคะตามโปรแกรมที่ผูวจัิยสรางขึ้น โดยฝกสัปดาหละ 3 ครั้ง ชวงเวลา 17:30 –18:30 
น. ของวันจันทร พุธและศุกร เปนเวลา 8 สัปดาห เก็บรวบรวมขอมูลทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ 
ขอมูลเชิงคุณภาพไดมาจากผลการวัดความออนตัวของลําตัวในทายืนกมตัว จากน้ันนําขอมูลที่ไดไป
วิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรยีบเทียบคาทรีายคู สวนขอมูลเชิงคุณภาพไดมา
จากการสังเกตแบบมีสวนรวม การสัมภาษณอยางเปนทางการและไมเปนทางการ นําขอมูลมา
วิเคราะหโดยเปรียบเทยีบคาความคงที่ของขอมูล การตรวจสอบความเชื่อถือไดของขอมูลใชวธิกีารนํา
ขอมูลไปใหกลุมตัวอยางตรวจสอบความถูกตอง (Member Checks) 

ผลการวิจัยสรปุวา (1) ความออนตัวของลาํตวัในชวงกอนการฝกและหลังการฝกสปัดาหที่ 4 
ของทั้ง 2 กลุมไมแตกตางกัน อยางไรก็ตามความออนตัวของกลุมทดลองเพิ่มขึ้นมากกวากลุมควบคุม
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 และ (2) ผลการวจัิยเชิงคุณภาพสอดคลองกับผลการวิจัยเชิง
ปริมาณซึ่งพบวา หลังการฝกโยคะเปนเวลา 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความออนตัวเพ่ิมขึ้นนอกจากนั้น
ผลการฝกยังชวยใหกลุมทดลองมีสมาธิดีขึ้น รวมทั้งความเครียดก็ลดลงมากกวากอนการฝกดวย  
 ประสิทธิ์ ปปทุม (2548 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลการฝกฤๅษีดัดตนที่มีตอความออนตัว
และสุขภาพ กลุมตัวอยางเปนพนักงานบริษัททองดี (ชือ่สมมุติ) จํานวน 30 คน อายุระหวาง 35-49 ป 
จากนั้นทําการสุมแบบมีระบบโดยเรียงลาํดับคาความออนตัวของลาํตัว แลวแบงกลุมตัวอยางออกเปน 
2 กลุม ๆ ละ 15 คน คือ กลุมควบคุม ไมไดรับการฝก สวนกลุมทดลอง ฝกฤๅษีดัดตนตามโปรแกรมที่
ผูวิจัยสรางขึ้น เปนเวลา 8 สัปดาห แบงขอมูลที่ไดออกเปน 2 สวน คือ ขอมูลเชิงปริมาณไดจากการวัด
ความออนตัวของลําตวัในทานั่งกมตัว จากนั้นนํามาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ทดสอบคาที และทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยความออนตัวทั้งกอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
สัปดาหที่ 8 สวนขอมูลเชิงคณุภาพไดมาจากการสังเกตแบบมีสวนรวม การสัมภาษณอยางเปน
ทางการ และเขียนใบบันทึกเหตุการณสําคัญ  
 ผลการวิจัยสรปุวา (1) คาเฉลี่ยความออนตัวหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมทดลอง
เพ่ิมขึ้นมากกวากลุมควบคมุอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยเชิงคุณภาพ
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ที่สรุปวา ความออนตัวของกลุมทดลองเพิ่มขึ้นหลังจากฝกฤๅษีดัดตนเปนเวลา 8 สัปดาห และ (2) ผล
ขอมูลเชิงคุณภาพ พบวา ความออนตัวดีขึ้น การหายใจและไหลเวียนเลือดดีขึ้น ความแข็งแรงและการ
ทรงตัวดีขึ้น และมีสมาธิมากขึ้น ซึ่งสอดคลองกับสมมุติฐานทีต่ั้งไว    
 

งานวิจัยตางประเทศ  
มาแดนโมฮัน และคนอื่น ๆ (Madanmohan; et al.  1993 : Abstract) ไดทําการศกึษาผลการ

ฝกโยคะที่มีตอปฏิกิริยาตอบสนอง ระบบหายใจ และความแข็งแรงของกลามเน้ือ กลุมตัวอยางเปน
นักเรียนอาสาสมัครเขารวมโครงการ จํานวน 27 คน ทาํการฝกโยคะเปนเวลา 12 สัปดาห  

ผลการวิจัยพบวา (1) ระยะเวลาของปฏิกริิยาการตอบสนองที่มาจากการมองเห็น รวมทั้งการ
ไดยินลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .001 (2) ระบบหายใจดีขึ้น สามารถหายใจไดลึกขึน้อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ (3) ความแข็งแรงของกลามเน้ือเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 จากผลการศึกษาสรุปวา ภายหลังการฝกโยคะเปนเวลา 12 สัปดาห ทําใหความสามารถ
ในการตอบสนองตอสิ่งเราตาง ๆ ไดรวดเร็วขึ้น นอกจากนั้นสมรรถภาพของระบบหายใจ ตลอดจน
ความแข็งแรงของกลามเน้ือดีขึ้นอีกดวย  

เชลล และคนอื่น ๆ (Schell; et al.  1994 : Abstract) ไดทําการศึกษาผลการฝกหะธะโยคะที่มี
ตอรางกายและสภาพจิตใจของผูหญิง กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครวัยรุนหญิง ทาํการวัดอัตราการเตน
ของหัวใจ ความดันโลหิต ระดับฮอรโมนคอติซอล (Cortisal) โปรแลกติน (Prolactin) โกรวธฮอรโมน 
(Growth Hormone) และสภาพทางจติใจ จากนั้นแบงกลุมทดลองเปน 2 กลุม ซึ่งทั้งสองกลุมไมมีความ
แตกตางกันในเรื่องของความดันโลหิตและระบบตอมไรทอ ผลการวจัิยสรุปวา (1) กลุมทดลองมีอัตรา
การเตนของชพีจรลดลง (2) กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีสภาพจิตใจที่แตกตางกัน และ (3) กลุม
ทดลองมีบุคลกิภาพดีกวากลุมควบคุมในแงของความตืน่เตนตอสถานการณในชีวติประจําวัน ไดแก 
ความกาวราว การปรับตวัเขากับสังคม สภาพทางอารมณ และสภาพทั่ว ๆ ไป ทางรางกาย   

โรมาโน (Romano.  1995 : 1972) ไดทําการศึกษาผลการฝกไอเยนกะโยคะที่มีตอความวติก
กังวล โดยใชแบบทดสอบความวติกกังวลตามสถานการณ (State Anxiety Inventory) ทําการเก็บ 
ขอมูลกับกลุมผูทําการฝกไอเยนกะโยคะกับกลุมที่มีประสบการณ 0-4 สัปดาห เปรียบเทียบกับกลุมที่มี
ประสบการณระหวาง 5 สัปดาหถึง 6 เดือน 7-12 และ 13-24 เดือน ในชวงทีเ่ก็บขอมูลน้ัน กลุม 
ตัวอยางทําการฝกโยคะเปนประจําและยังเก็บขอมูลโดยใชเทคนิคในการจัดการความเครยีดแบบอื่น ๆ 
ดวย ใชสถติิการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและทดสอบความแตกตางเปนรายคูตามวธิีของเชฟ
เฟ (Scheffe) ผลการศึกษาพบวา ประสบการณในการฝกโยคะของผูฝกที่แตกตางกันไมมีผลตอการ
จัดการกับความเครียด อยางไรก็ตาม กลุมที่ประสบความสําเร็จในการจัดการกับความเครียด จะใช
เวลาฝกเพิ่มเติมดวยตนเองมากขึ้น หรือใชเวลานานกวากลุมอ่ืน ๆ  
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เทลเลส และนาวีน (Telles; & Naveen.  1997 : Abstract) ไดรวบรวมขอมูลเรื่องการฝกโยคะ
เพ่ือการฟนฟูสมรรถภาพทางกายและจิต โดยกลาววา การฝกโยคะสามารถชวยใหผูพิการทางจิตมี
สภาพจิตใจดีขึ้น มีการประสานการทํางานของรางกาย และมีทักษะทางสังคมดีขึ้น นอกจากนั้น ยังชวย
ใหผูพิการทางรางกายมีความสามารถบางอยางดีขึ้น สําหรับเด็กที่พิการทางสายตา การฝกโยคะ
สามารถลดระดับความวติกกังวลได หลังจากฝกเปนเวลา 3 สัปดาห ในขณะที่กิจกรรมพลศึกษาอื่น ๆ 
ไมสามารถชวยได การฝกโยคะยังชวยใหผูที่ดอยโอกาสทางสังคม เชน นักโทษ เด็กกําพรามี
สุขภาพจิตดีขึน้ นอนหลับดีขึ้น และมีความวิตกกังวลทางจิตใจลดลง 

บาเดลล (Badell.  1999 : 5816) ไดทําการสํารวจคุณลกัษณะของผูทีม่าฝกไอเยนกะโยคะใน
ดานตาง ๆ เชน สุขภาพ ระยะเวลาของการฝก เปาหมายและแรงจูงใจในการฝกไอเยนกะโยคะ กลุม
ตัวอยางเปนอาสาสมัครเพศชายและเพศหญิงที่ฝกโยคะ จํานวน 80 คน ใชเครื่องมือแบบสอบถาม 
ขอมูลเกี่ยวกบัโยคะ 5 ดาน คือ อายุ เพศ อาชีพ ระดับการศึกษาและเชื้อชาติ เชน คําถามเกี่ยวกับใคร
เปนผูแนะนําใหมาฝกโยคะ ระยะเวลาในการฝก เปาหมายในการฝกโยคะและแบบสอบถามโดย
ประยุกตมาจากแบบสอบถามวัดแรงจูงใจภายใน (Intrinsic Motivation Inventory : IMI) ซึ่งออกแบบ
โดยไรน (Ryan. 1982 : 5) ผลการศึกษาทําใหทราบขอมูลเกี่ยวกับคุณลักษณะของผูที่มาฝกไอเยนกะ
โยคะในเขตซานฟรานซิสโก ขอมูลที่ไดเปนประโยชนตอผูที่ทํางานดานการบริหารสุขภาพ การรักษา
และการจัดโปรแกรมการฝกโยคะใหเปนประโยชนตอผูเขารับการฝกมากที่สุด 

บาลวิน (Baldwin.  1999 : 1031) ไดทําการศึกษาเปรยีบเทียบผลทางดานจิตวิทยาและ 
สรีรวิทยาของการฝกโยคะในกลุมที่ออกกําลังกายเปนประจํากับกลุมที่ไมไดออกกําลังกาย กลุม
ตัวอยางเปนอาสาสมัครจากสถาบันวาย เอ็ม ซี เอ (YMCA) ทําการทดสอบสอบกอนและหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ในหลายดาน เชน ชีพจรขณะฟนตัว การลดระดับความเครียดและความยืดหยุนของ
กลามเน้ือตนขาดานหลัง ใชระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห ในการทดลองใหกลุมตวัอยางทั้ง 2 กลุม ทํา
การออกกําลังกายอยางตอเน่ือง หลังจากนั้นกลุมทดลองเพิ่มการฝกโยคะสัปดาหละครั้ง สวนกลุม
ควบคุมไมไดรับการฝกในชวง 8 สัปดาหที่มีการทดลอง แตหลังจากการสิ้นสุดการทดลองแลว กลุม
ควบคุมจึงเพ่ิมการฝกโยคะเขาไปในตารางการออกกําลังกาย โดยทําการฝกสัปดาหละครั้ง  

ผลการศึกษาสรุปวา (1) กลุมทดลองที่ทาํการฝกโยคะทุกสัปดาหมีภาวะทางอารมณดีขึ้น การ
เตนของชีพจรขณะฟนตวัลดลง  ความออนตัวของกระดูกสันหลังเพ่ิมขึ้น (2) การฝกโยคะ 8 สัปดาห
ใหผลดีตอรางกายหลาย ๆ ดานและดีกวาการการออกกําลังกายที่ใชแรงตานหรือการออกกําลังกาย
เพ่ือพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนเลอืด (3) ความออนตัวของกระดูกสันหลังและกลามเน้ือตนขา
ดานหลังเพ่ิมขึ้นประมาณ 8 % ในกลุมทีฝ่กโยคะ 8 สัปดาห 
 โรเบิรต และวลิสัน (Robert; & Wilson.  1999 : Abstract) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบ
ระยะเวลาในการยืดเหยียดกลามเน้ือที่มีตอความออนตัวของสะโพกและขอเขา กลุมตัวอยางเปน
สมาชิกชมรมกีฬาของมหาวิทยาลัยแหงหน่ึงในประเทศอังกฤษ จํานวน 24 คน แบงเปนชาย 19 คน 
และหญิง 5 คน อายุเฉลี่ย 21 ป จากนั้นแบงกลุมตวัอยางออกเปนสาม 3 กลุม คอื กลุมควบคมุ ไมได
รับการฝก สวนกลุมทดลองทั้งสองกลุมทําการฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที ่(Static Stretching) 
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ตามโปรแกรมที่กําหนดให 3 ครั้งตอสัปดาห เปนเวลา 5 สัปดาห โดยใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกยืดเหยียด
กลามเน้ือดวยวิธีการคงนิ่งอยูในทา 5 วินาที ปฏิบัติซ้ํา 9 เที่ยวของการฝกแตละครัง้ และกลุมทดลอง
ที่ 2 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือดวยวิธีการคงนิ่งอยูในทา 15 วินาที ปฏบิัติซ้ํา 3 เที่ยวของการฝกแตละ
ครั้ง รวมระยะเวลาการฝกของแตละกลุมเทากับ 45 วินาที ทําการวิเคราะหขอมูลโดยการวัดความ
ยืดหยุนของสะโพกและขอเขาขางซายทั้งกอนและหลังการฝก ดังนี้ ทางอสะโพก (Hip Flexion) ทางอ
เขา (Knee Flexion) และทาเหยียดเขา (Knee Extension)  

ผลการศึกษาพบวา กลุมควบคุม มีความออนตัวของสะโพกและขอเขาไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติทั้งกอนและหลังการฝก สวนกลุมทดลองที่ 2 มีความออนตัวของสะโพกและขอเขา
ดีกวากลุมทดลองที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

เบอรเคล และเอ็ดเกร็น (Birkel; & Edgren.  2000 : Abstract) ไดศึกษาผลการฝกหะธะโยคะ
ที่มีตอความจปุอดของนักศึกษามหาวิทยาลัยแหงหน่ึง กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียน
รายวิชาโยคะ จํานวน 287 คน เปนชาย 89 คน และหญิง 198 คน การวิจัยครั้งนีใ้ชกลุมตัวอยางเปน
กลุมทดลองเพียงกลุมเดียว โดยทําการสอนโยคะ เทคนิคการหายใจหรือปราณ และการผอนคลาย
แบบตาง ๆ 50 นาที เปนเวลา 15 สัปดาห จากนั้นวิเคราะหขอมูลดวยการวัดความจุปอดทั้งกอนและ
หลังการฝก ผลการศึกษาพบวา ความจุปอดของกลุมตัวอยางเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ 
.001  

เมอรูเกสัน และคนอื่น ๆ (Murugesan; et al.  2000 : Abstract) ไดทําการศึกษาผลการฝก
โยคะที่มีตอการรักษาโรคความดันโลหิตสูง กลุมตัวอยางเปนผูปวยที่เขารับการรกัษาในโรงพยาบาล
ของรัฐ จํานวน 33 คน อายุระหวาง 35-65 ป โดยการวัดความดันโลหิต อัตราการเตนของชีพจร และ
น้ําหนักรางกาย แลวจัดแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ไดแก กลุมทดลองที่ 1 ฝกโยคะตาม
โปรแกรมที่กําหนดใหครั้งละ 1 ชั่วโมง เปนเวลา 11 สปัดาห ขณะที่กลุมทดลองที ่2 ไดรับการรักษา
ดวยยาจากแพทยทุกวันตลอดระยะเวลาการทดลองครั้งนี้ สวนกลุมที่ 3 คือ กลุมที่ไมไดรับทั้งยาและ
การฝกโยคะ การเก็บรวบรวมขอมูลดําเนินการโดยวัดความดันโลหิต อัตราการเตนของชีพจร และ
น้ําหนักรางกายของกลุมตวัอยางทั้งกอนและหลังการทดสอบ ผลปรากฏวา ทั้งกลุมที่เขารวมฝกโยคะ
และกลุมที่ไดรบัการรักษาโดยการใหยาจากแพทยนั้น ใหผลเปนอยางเดียวกัน กลาวคือ สามารถ
บําบัดหรือรักษาโรคความดันโลหิตสูงได 
 เรย และคนอืน่ ๆ (Ray; et al.  2001 : Abstract) การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาผล
การฝกโยคะทีมี่ตอสุขภาพกายและสุขภาพจิต กลุมตวัอยางมีอายุเฉลี่ย 20-25 ป จํานวน 54 คน 
แบงกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม ชาย 21 คน และหญิง 5 คน จะไมไดรับการฝก
ในชวง 5 เดือนแรก แตจะเริ่มฝกในเดือนที่ 6-10 ขณะที่กลุมทดลอง เริ่มทําการฝกตั้งแตเดือนแรกไป
จนถึงเดือนที่สิบ ซึ่งเปนเดอืนสุดทาย ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลโดยวัดอัตราการเตนของหัวใจ 
ความดันโลหิต อุณหภูมิกาย การตอบสนองตอการออกกําลังกายที่ระดับสูงสุดและต่ํากวาสูงสุด 
(Maximal and Submaximal Exercise) ความออนตัว รวมถึงสภาพจิตใจดานตาง ๆ  
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 สรุปผลการวิจัยไดดังนี้ (1) การทํางานของระบบประสาทซิมพาเธตคิของทั้งสองกลุมลดลง 
เม่ือเทียบกับกอนการฝก (2) กลุมทดลองมีการทํางานของระบบประสาทซิมพาเธติคลดลงมากกวา
กลุมควบคุม (3) กลุมทดลองมีพัฒนาการของการออกกําลังกายที่ระดบัต่ํากวาสูงสดุ (Submaximal 
Exercise) และการออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic Threshold) ดีขึ้น และ (4) 
พัฒนาการทางดานจิตใจของกลุมตัวอยางดีขึ้น อาทิ ความวิตกกังวลลดลง ความกดดันลดลง และ
สภาพจิตใจดีขึ้น ภายหลังจากการฝกโยคะ 

ทราน และคนอื่น ๆ (Tran; et al.  2001 : Abstract) ไดทําการวิจัยเรือ่งผลการฝกหะธะโยคะ
ที่มีตอสมรรถภาพทางกาย กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครที่มีสุขภาพดี อายุระหวาง 18-27 ป และไม
เคยทําการฝกโยคะมากอน จํานวน 10 คน แบงเปนชาย 1 คน และหญิง 9 คน ทําการวัดสมรรถภาพ
ทางกาย ไดแก ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเน้ือ ความออนตัว สมรรถภาพของระบบ
หัวใจและการหายใจ ปริมาณไขมันในรางกาย และระบบไหลเวียนโลหิต จากนั้นใหกลุมตัวอยางฝก
โยคะอยางนอย 2 ครั้ง ตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห ซึ่งในการฝกแตละครั้งประกอบดวย อบอุน
รางกาย 10 นาที ฝกโยคะอาสนะตาง ๆ 50 นาที หลังจากนั้นผอนคลายดวยทาศพอาสนะอีก 10 นาที 
เม่ือสิ้นสุดการทดลองใหกลุมตัวอยางวัดความแข็งแรงแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic) โดยการเหยียด
ศอก งอศอก และเหยียดเขา 
 ผลการวิจัยพบวา (1) ความแข็งแรงเพ่ิมขึ้นรอยละ 31, 19 และ 28 ตามลําดับ และมีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (2) ความอดทนแบบอยูกับที่ของกลามเน้ือในการ 
งอเขาเพิ่มขึ้นรอยละ 57 และมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .01 (3) ความออนตัว
ของขอเทา การยกไหล การเหยียดตัว และการกมตวัเพ่ิมขึ้นรอยละ 13, 155, 188 และ 14 ตามลําดับ 
ขณะที่ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของรางกายเพิ่มขึ้นรอยละ 6 ดังนั้นจึงสรุปไดวา การฝก
หะธะโยคะเปนประจําชวยใหสมรรถภาพทางกายดีขึ้น 
 ชรูเดอร และคอนเนอร (Schroeder; & Connor.  2004 : A-13) ไดทําการศึกษาผลการฝก
โยคะที่มีตอความดันโลหิตในผูหญิง กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาในวิทยาลัยแหงหน่ึง จํานวน 8 คน 
อายุเฉลี่ย 26 ป สูง 168 เซนติเมตร และหนัก 63 กิโลกรัม มีประสบการณในการฝกโยคะ 7 ชัว่โมง 
ตอสัปดาห จากนั้นใหกลุมตวัอยางฝกโยคะตามโปรแกรมที่สรางขึ้น ซึ่งแตละทาหรือแตละอาสนะ
ประกอบดวย ทาศพ ทายืนกมตัว ทาภูเขา ยืนแอนตัว ตนไม สุนัขยืดขึ้น สุนขัยืดลง นักรบ ยืนดวย
ไหล และทาดนัพ้ืน โดยทําการวัดความดนัโลหิตขณะพกัในทานั่งกอนที่จะเริ่มฝกในแตละอาสนะ แลว
ขณะที่ฝกแตละทาจะทําการวัดซ้ําอีกครั้ง ณ ลมหายใจที่ 3 จากการคงคางทาไวทัง้หมด 5 ลมหายใจ 
พักระหวางทาอยางนอย 5 นาที นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชการทดสอบคาท ี 
 ผลการศึกษาสรุปวา (1) ความดันโลหิตขณะฝกทาตนไมกับทาศพไมมีความแตกตางกัน  
(2) ในการฝกโยคะอาสนะ เชน ยืนดวยไหล ยืนแอนตัว สุนัขยืดลง และทายืนกมตัว มีผลทําใหความ
ดันโลหิตเพ่ิมขึ้น 
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 สุภาภรณ (Supaporn.  2005 : Abstract) ไดศึกษาประสบการณการเรียนรูวิชาตันเถียนโยคะ
ของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา กลุมตวัอยาง คือ ครูผูสอนวิชาตันเถียนโยคะและนักศึกษาจาก
มหาวิทยาลัยไทยอินเตอร (ชื่อสมมุติ) จํานวน 38 คน เปนชาย 30 คน และหญิง 8 คน มีอายุเฉลี่ย  
20 ป กลุมตัวอยางลงทะเบยีนเรียนวิชาตนัเถียนโยคะ ซึ่งเรียนสัปดาหละ 1 ครั้ง ๆ ละ 2 ชั่วโมง  
เปนเวลา 16 สัปดาหหรือหนึ่งภาคการศึกษา กลุมตวัอยางยังไมเคยเรียนหรือฝกโยคะมากอนที่จะ
ลงทะเบียนเรยีนวิชาตันเถยีนโยคะ ครูผูสอนเปนสุภาพสตรีซึ่งมีประสบการณในการสอนกิจกรรม 
พลศึกษา 17 ป การเก็บรวบรวมขอมูลใชวิธีการ 4 อยาง คือ (ก) แบบสอบถามปลายเปด 2 ชดุ (ข)
การสังเกต (ค) การสัมภาษณครูและนักศกึษา และ (ง) แบบบันทึกเหตุการณสําคัญ (Flanagan.  
1954) ทําการวิเคราะหขอมูลดวยวิธีเปรียบเทียบความคงที่ของขอมูลเพื่อหาหัวเรือ่ง (Theme) และ
กลุมขอมูล (Category) ที่คลายคลึงกัน การตรวจสอบความเชื่อถือไดของขอมูลใชวธิีสามเสา หรือไตร
แองกูเลชั่น (Triangulation) และการตรวจสอบโดยกลุมตัวอยาง (Member Checks) 
 ผลการศึกษาพบวา กลุมตวัอยางลงเรียนวิชานี้เพราะมีความสนใจในโยคะและตองการเรียนรู
เกี่ยวกับโยคะ ความคาดหวงัในการเรียนวิชานี้ก็เพ่ือเรยีนรูเกี่ยวกบัโยคะจนสามารถนําไปใชใน
ชีวติประจําวันได และเพ่ือสงเสริมสุขภาพใหดีขึ้น นักศกึษาอธิบายถงึสิ่งที่ไดจากการเรียนวิชาโยคะไว
สองประการ ประการแรก ไดเรียนรูในเรือ่งของการฝกทาโยคะ การปรับทาใหเหมาะสมกับสภาพ
รางกายของตน ตลอดจนความรูความเขาใจในเรื่องของการหายใจจนสามารถควบคุมจังหวะในการ
หายใจ เพ่ือใหตนเองมีสมาธิและผอนคลาย ไมตึงเครยีดกับสถานการณตาง ๆ มากเกินไป ประการที่
สอง เปนผลพลอยไดจากการเรียนโยคะทาํใหมีสุขภาพที่ดีขึ้น ซึ่งไดแก การมีความยืดหยุนที่ดี  มี
ความแข็งแรงของกลามเน้ือและการทรงตวัดีขึ้น นอกจากนั้นยังมีสมาธิดีขึ้นและความเครียดนอยลง 
สําหรับอาการปวดหลังปวดเอวที่เคยเปนก็ลดลงดวย กลุมตัวอยางกลาวถึงปจจัยสําคัญที่มีผลกระทบ
ตอการเรียนรู 3 ดาน คือ วิธีการสอน ตัวผูเรียนและสิ่งแวดลอม วิธีการสอนโดยเฉพาะการใหคิว 
(Cueing) ที่ดีประกอบกับการใหขอมูลยอนกลับทีเ่หมาะสมจะชวยใหผูเรียนสามารถเรียนรูไดเร็วขึ้น 
นอกจากนั้น ตัวผูเรียนซ่ึงมีความพรอม รางกายไมเจ็บปวยสามารถฝกปฏิบตัิไดอยางเต็มที่ก็มีผลทํา
ใหเกิดการเรียนรูที่ดี สําหรับสิ่งแวดลอม โดยเฉพาะในดานสถานที่เรยีนและจํานวนผูเรียนก็เปน
องคประกอบสําคัญที่จะสงผลใหนักศึกษาเรียนรูไดมากนอยเพียงใด กลุมตัวอยางตองการหองเรียน
ขนาดใหญขึ้นเพ่ือใหมีพ้ืนที่เพียงพอกับผูเรียนซ่ึงมากถึง 38 คน นอกจากนั้น ยังเสนอแนะใหจํากัด
จํานวนผูเรียนโยคะไมเกิน 20 คน เพ่ือใหผูเรียนสามารถจดจอกับการหายใจและการฝกทาโยคะอันจะ
สงผลใหเกิดสมาธิไดงายกวาการมีผูเรียนจํานวนมาก และครูผูสอนกส็ามารถดูแลและแกไข
ขอบกพรองไดอยางทั่วถึงอันจะสงผลใหเกิดการเรียนรูและประสบการณที่ดีจากการเรียน 
 

 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการศึกษาคนควา 

 
การวิจัยครั้งนี ้ผูวิจัยไดดําเนินการตามขัน้ตอนดังนี้ (1) การกําหนดประชากรและเลือกกลุม

ตัวอยาง (2) เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา (3) การสรางเครื่องมือที่ใชในการศกึษาคนควา (4) 
การเก็บรวบรวมขอมูล และ (5) การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล โดยจะกลาวถึงแตละหัวขอ
ตามลําดับ ดังนี้  
 

การกําหนดประชากรและเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 

   ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักเรียนชายชัน้มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนแสงตะวัน
(ชื่อสมมุติ) กรุงเทพมหานคร อายุระหวาง 13-15 ป จํานวน 200 คน  

 
 การเลือกกลุมตัวอยาง 
     กลุมตัวอยางที่ใชในการวจัิยครั้งนี้ เปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 จากโรงเรียนแสง
ตะวัน (ชื่อสมมุติ) กรุงเทพมหานคร จํานวน 30 คน ไดมาโดยการสุมอยางงายดวยวิธีจับฉลาก 
จากนั้นวัดความออนตัวในทานั่งกมตัว นําผลที่ไดมาเรียงลําดับจากมากไปหานอย และแบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 2 กลุมเทา ๆ กัน เพ่ือใหคาความออนตัวกอนการฝกของทั้งสองกลุมใกลเคยีงกัน 
คือ กลุมทดลอง 15 คน ทําการฝกโยคะลาทิสตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น และกลุมควบคุม 15 คน 
ไมไดรับการฝก  
   กลุมตัวอยางที่เปนกลุมทดลองสมัครใจและเซ็นหนังสือแสดงความยินยอม (ภาคผนวก ฌ) 
เพ่ือเขารวมการฝกโยคะลาทิส เปนเวลา 8 สัปดาห ซึ่งกลุมตัวอยางทุกคนมีสุขภาพดี ไมมีโรค
ประจําตัว และยังไมเคยฝกโยคะลาทิสมากอน 
 

เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครัง้นี้มี 2 ประเภท คือ  
       เครื่องมือเก็บขอมูลเชิงปริมาณ ไดแก โปรแกรมฝกโยคะลาทิสที่ผูวิจัยสรางขึน้ (ดู
ภาคผนวก ก) และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษา อายุ    
13 –15 ป (ศราวุธ รุงเรือง.  2545 : 63) (ดูภาคผนวก ข-ฉ)    
       เครื่องมือเก็บขอมูลเชิงคุณภาพ ไดแก แบบสัมภาษณ (Interview Protocol) (ดูภาคผนวก 
ช) และแบบบรรยายเหตุการณสําคัญ (Critical Incident Form, Flanagan.  1954) (ดูภาคผนวก ซ) ที่
ผูวิจัยสรางขึ้น 
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1.  เครื่องมือเชิงปริมาณ  
   1.1 โปรแกรมฝกโยคะลาทสิที่ผูวิจัยสรางขึ้น (ดูภาคผนวก ก)  
   1.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษา 
อายุ 13 –15 ป (ศราวธุ รุงเรือง.  2545 : 63) ประกอบดวย  
     1.2.1) เดิน/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร หรือ 1 ไมล (One Mile Walk/Run 
Test) คือ รายการทดสอบความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory 
Endurance) อุปกรณที่ใชในการวิจัย ไดแก นาฬิกาจับเวลา (1/100 วินาที) มีหนวยเปนนาที (ดู
ภาคผนวก ข) 
     1.2.2) ดันพ้ืน (Push-up Test) คือ รายการทดสอบความแข็งแรงอดทนของ
กลุมกลามเน้ือ (Muscular Strength and Endurance) แขนและไหล โดยใหไดจํานวนครั้งมากทีสุ่ด
เทาที่จะทําไดภายใน 1 นาที อุปกรณที่ใชในการวิจัย ไดแก นาฬิกาจับเวลา (1/100 วินาที) มีหนวย
เปนครั้งตอนาที (ดูภาคผนวก ค) 
     1.2.3) ลุกนั่ง (Sit-up Test) คือ รายการทดสอบความแข็งแรงอดทนของกลุม
กลามเน้ือ (Muscular Strength and Endurance) หนาทองโดยใหไดจํานวนครั้งมากที่สุดเทาที่จะทํา
ไดภายใน 1 นาที อุปกรณที่ใชในการวิจัย ไดแก นาฬิกาจับเวลา (1/100 วินาที) มีหนวยเปนครั้งตอ
นาทีและเบาะรอง (ดูภาคผนวก ง) 
     1.2.4) นั่งกมตัว (Sit and Reach Test) คือ รายการทดสอบความยดืหยุน 
(Flexibility) ของขอตอ เอ็น และกลุมกลามเน้ือบริเวณตนขาดานหลงัและหลังสวนลาง อุปกรณที่ใชใน
การวิจัย ไดแก กลองวัดความออนตัว (Sit and Reach Box) มีหนวยเปนเซนติเมตร (ดูภาคผนวก จ) 
     1.2.5) ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) คือ คาชี้วัดความเหมาะสม
ของขนาดรางกาย (Body Composition) ของแตละคน เปนคาที่แสดงถึงความสัมพันธระหวางน้ําหนัก
กับสวนสูง คํานวณไดจาก  

คาดัชนีมวลกาย = น้ําหนัก (กิโลกรัม)                       
                       สวนสูง (เมตร)2

 
  อุปกรณที่ใชในการวิจัย ไดแก เครื่องชั่งน้ําหนักมาตรฐาน มีหนวยเปนกิโลกรัม และเครื่องวัด
สวนสูง มีหนวยเปนเซนติเมตร (ดูภาคผนวก ฉ) 
      
  2.  เครื่องมือเชิงคุณภาพ 
   เครื่องมือเชิงคุณภาพที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี ไดแก แบบสัมภาษณ (Interview 
Protocal) และแบบบรรยายเหตุการณสาํคัญ (Critical Incident Form) ที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
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การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
 1.  โปรแกรมการฝกโยคะลาทิส 

ข้ันตอนในการสรางเครื่องมือ 
   1.  ศึกษาตํารา เอกสาร บทความ งานวิจัยที่เกี่ยวกับการฝกโยคะและโยคะลาทิสทีมี่
ตอสุขภาพ เพ่ือเปนแนวทางในการสรางโปรแกรมฝกโยคะลาทสิ 
  2.  สรางโปรแกรมการฝกโยคะลาทิส 
   3.  นําโปรแกรมการฝกโยคะลาทิสที่ผูวิจัยสรางขึ้นใหประธานและกรรมการควบคมุ
ปริญญานิพนธทําการตรวจสอบ ปรับปรุงและแกไขใหมีความเหมาะสม 
   4.  นําโปรแกรมการฝกโยคะลาทิสที่ผูวิจัยสรางขึ้น ใหผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน ทําการ
ตรวจสอบ ปรบัปรุงและแกไขใหมีความเหมาะสมยิ่งขึ้น 
   5.  ทําการปรับปรุงโปรแกรมการฝกโยคะลาทิสตามที่ผูเชี่ยวชาญไดปรับปรุงแกไขให 
   6.  นําโปรแกรมการฝกโยคะลาทิสไปทดลองใชกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาทีไ่มใช
กลุมตัวอยาง จํานวน 10 คน เพ่ือหาขอบกพรองและปรับปรุงแกไขอีกครั้ง กอนที่จะนําไปใชเกบ็รวบ 
รวมขอมูลในการวิจัยครั้งนี ้
   การหาคุณภาพของเครื่องมือ 
   โปรแกรมการฝกโยคะลาทสิ ไดรับการตรวจสอบและแกไขเพื่อใหมีความเที่ยงตรง 
เชิงพินิจ (Face Validity) จากประธานและผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน (ดูภาคผนวก ฌ) 
 
  2.  แบบสัมภาษณ และแบบบรรยายเหตุการณสําคัญ 
   ข้ันตอนในการสรางเครื่องมือ 
   1.  ศึกษาตํารา เอกสาร บทความที่เกี่ยวกับการสรางแบบสัมภาษณ และแบบ
บรรยายเหตุการณสําคัญ 
   2.  นําขอมูลที่ไดจากการศกึษามาเขียนแบบสัมภาษณ และแบบบรรยายเหตุการณ
สําคัญ 
   3.  นําแบบสัมภาษณ และแบบบรรยายเหตุการณสําคญั ใหประธานและกรรมการ
ควบคุมปริญญานิพนธทําการตรวจสอบ ปรับปรุงและแกไขใหมีความเหมาะสม 
   4.  นําแบบสัมภาษณ และแบบบรรยายเหตุการณสําคญั ใหผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน     
ทําการตรวจสอบ ปรับปรุงและแกไขใหมีความเหมาะสมยิ่งขึ้น 
   5.  ทําการปรับปรุงแบบสัมภาษณ และแบบบรรยายเหตุการณสําคญัตามที่ผู     
เชี่ยวชาญไดปรับปรุงแกไขให 
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การหาคุณภาพของเครื่องมือ 
   แบบสัมภาษณ และแบบบรรยายเหตุการณสําคัญที่ไดรับการตรวจสอบและแกไขจาก       
ผูเชี่ยวชาญ นาํมาปรับปรุงแกไข เพ่ือนําไปทดลองสัมภาษณและใหผูฝกโยคะซึ่งไมใชกลุมตัวอยาง
เขียนแบบบรรยายเหตุการณสําคัญ จํานวน 2-3 คน กอนที่จะนําไปใชเก็บรวบรวมขอมูลเพื่อใหเกิด
ความคุนเคยกับแบบสัมภาษณและแบบบรรยายเหตุการณสําคัญ 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล โดยมีขั้นตอนและวิธีการดังตอไปน้ี 
   1.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลัย มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร ถงึ  
ผูอํานวยการสถานศึกษา โรงเรียนแสงตะวัน (ชื่อสมมุติ) เพ่ือขอความรวมมือในการใชกลุมตัวอยาง 
สถานที่และอุปกรณ ตลอดจนนัดหมายวันและเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูล 
   2.  ศึกษารายละเอียดของอุปกรณ และเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
    3.  จัดเตรียมสถานที่และอุปกรณ เพ่ือใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
   4.  เตรียมตัวผูชวยผูวิจัยในการเก็บรวบรวมขอมูล โดยอธิบายและสาธิตวิธีการ    
ตาง ๆ ในการเก็บรวบรวมขอมูลใหเขาใจถูกตองในแนวทางเดียวกัน   
   5.  นัดประชุมกลุมตัวอยาง เพ่ือชี้แจงวัตถปุระสงคของการทดลอง ขั้นตอนและวิธีการ
ฝกโดยละเอียดแกผูเขารับการทดลองและใหกลุมตวัอยางเซ็นหนังสือแสดงความยินยอม 
   6.  วัดความออนตัวในทานั่งกมตัว จากนั้นแบงกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 
15 คน ไดแก กลุมควบคุม ไมไดรับการฝก สวนกลุมทดลอง ทําการฝกโยคะลาทสิตามโปรแกรมที่    
ผูวิจัยสรางขึ้น เพ่ือใหกลุมตวัอยางทั้งสองมีความออนตัวกอนฝกใกลเคียงกัน                                                  
  7.  ดําเนินการชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง วัดความออนตัวในทานั่งกมตัว ทดสอบลุกนัง่ 1 
นาที ดันพ้ืน 1 นาที และเดนิ/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร หรือ 1 ไมล กอนการฝก  
   8.  กลุมทดลองทําการฝกโยคะลาทสิ เปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วนั คือ วันจันทร 
วันพุธ และวันศุกร เวลา 14:00-15:00 น. สวนกลุมควบคุมไมไดรับการฝก   
   9.  ดําเนินการชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง วัดความออนตัวในทานั่งกมตัว ทดสอบลุกนัง่ 1 
นาที ดันพ้ืน 1 นาที และเดนิ/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
   10.  ใหกลุมทดลองเขียนแบบบรรยายเหตุการณสําคญั (Critical Incident Form) 
หลังจากการฝกโยคะลาทิสในสัปดาหที่ 7 
   11.  ทําการสัมภาษณแบบกลุม ๆ ละ 3 คน (Focus Group Interview) กับกลุม
ทดลอง โดยใชแบบสัมภาษณที่ผูวิจัยสรางขึ้นภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ในการสัมภาษณผูวจัิยได
บันทึกเทปการสัมภาษณ และเขยีนสคริปการสัมภาษณลงในโปรแกรมไมโครซอฟทเวิรด 

 12.  นําขอมูลที่ไดมาสรุปผลและอภิปรายผล โดยแยกการวิเคราะหและแปรผลขอมูล
ออกเปน 2 สวน คือ ขอมูลเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ 
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การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล  
  ในการวิจัยครัง้นี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลการฝกโยคะลาทิสที่มีตอสุขภาพ โดยผูวิจัยได
แบงขอมูลออกเปน 2 ตอน คือ ขอมูลเชิงปริมาณและขอมูลเชิงคุณภาพ ขอมูลเชิงปริมาณ ไดจากการ
วัดองคประกอบของสุขภาพทั้ง 4 ดาน ไดแก (1) ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต วัด
จากเดิน/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร หรอื 1 ไมล มีหนวยเปนนาที (2) ความแข็งแรงอดทนของ
กลามเน้ือ วัดจากการดันพ้ืน 1 นาที และการลุกนั่ง 1 นาที มีหนวยเปนครั้งตอนาที (3) ความออนตัว  
วัดโดยการนั่งกมตัว มีหนวยเปนเซนตเิมตร และ (4) สดัสวนรางกาย วัดจากคาดัชนีมวลกาย ทําการ
วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิต ิ
  สําหรับขอมูลเชิงคุณภาพ ไดจากการใหกลุมตัวอยางเขยีนแบบบรรยายเหตุการณสําคัญ 
(Critical Incident Form) เกีย่วกับความเปลี่ยนแปลงทางดานสุขภาพที่สังเกตเหน็ไดจากการฝกโยคะ
ลาทิส นอกจากนั้น ทําการสัมภาษณแบบกลุม (Focus Group Interview) หลังการฝกสัปดาหที่ 8  
โดยใชแบบสมัภาษณที่ผูวจัิยสรางขึ้น  

 
การวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ   

   1.  เปรียบเทยีบคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
ของอายุ น้ําหนักและสวนสงู ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถติิ ที (t-test Independent)
  2.  เปรียบเทยีบคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
ของระยะเวลาเดิน/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุกอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชสถติิ ที (t-test Independent)        
   3.  เปรียบเทยีบความแตกตางของระยะเวลาเดิน/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร ในกลุม
ทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures)  
   4.  วิเคราะหความแตกตางรายคูคาเฉลีย่ของระยะเวลาเดิน/วิ่ง ระยะทาง 1.6 
กิโลเมตร ในกลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสปัดาหที่ 8 โดยใชวธิีของบอนเฟอ
โรนี (Bonferroni) 
   5.  เปรียบเทยีบความแตกตางของระยะเวลาเดิน/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร ในกลุม
ควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 
   6.  เปรียบเทยีบคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
ของจํานวนครัง้ในการดันพ้ืน 1 นาที ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการฝก โดยใชสถิติ ที 
(t-test Independent)     
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   7.  ทดสอบความแตกตางของจํานวนครัง้ในการดันพ้ืน 1 นาที ระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4 โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนรวม (Analysis of 
Covariance) 
   8.  ทดสอบความแตกตางของจํานวนครัง้ในการดันพ้ืน 1 นาที ระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนรวม (Analysis of 
Covariance) 
   9.  เปรียบเทยีบความแตกตางของจํานวนครั้งในการดันพ้ืน 1 นาที ในกลุมทดลอง
กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบ
วัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures)      
   10. วิเคราะหความแตกตางรายคูคาเฉลีย่ของจํานวนครั้งในการดันพ้ืน 1 นาที ใน
กลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสปัดาหที่ 8 โดยใชวธิีของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni)  
   11. เปรียบเทยีบความแตกตางของจํานวนครั้งในการดันพ้ืน 1 นาที ในกลุมควบคมุ
กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบ
วัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 
   12. เปรียบเทยีบคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
ของจํานวนครัง้ในการลุกนั่ง 1 นาที ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการฝก โดยใชสถติิ ที  
(t-test Independent) 
   13. ทดสอบความแตกตางของจํานวนครัง้ในการลุกนั่ง 1 นาที ระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4 โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนรวม (Analysis of 
Covariance) 
   14. ทดสอบความแตกตางของจํานวนครัง้ในการลุกนั่ง 1 นาที ระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนรวม (Analysis of 
Covariance) 
   15. เปรียบเทยีบความแตกตางของจํานวนครั้งในการลกุนั่ง 1 นาที ในกลุมทดลอง
กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบ
วัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures)    
   16. เปรียบเทยีบความแตกตางของจํานวนครั้งในการลกุนั่ง 1 นาที ในกลุมควบคุม
กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบ
วัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 
   17. เปรียบเทยีบคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
ของระยะทางในทานั่งกมตวั ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และสัปดาหที ่8 โดยใชสถิติ ที (t-test Independent)     
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   18. เปรียบเทยีบความแตกตางความออนตัวในทานั่งกมตัว ของกลุมทดลองกอน  
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา 
(One Way Analysis of Variance with Repeated Measures)  
   19. วิเคราะหความแตกตางรายคูคาเฉลีย่ความออนตวัในทานั่งกมตัว ของกลุม
ทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชวิธขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
   20. เปรียบเทยีบความแตกตางความออนตัวในทานั่งกมตัว ของกลุมควบคุมกอน 
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา 
(One Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 
   21. เปรียบเทยีบคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
ของดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชสถติิ ที (t-test Independent)     
   22. เปรียบเทยีบความแตกตางของดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) ในกลุม
ทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 
   23. วิเคราะหความแตกตางรายคูคาเฉลีย่ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)   
ในกลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชวธิีของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) 
   24. เปรียบเทยีบความแตกตางของดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) ในกลุม
ควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 
 
  การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ 
    1.  ทําการถอดเทปดังกลาวแบบคําตอคํา (Verbatim) ดวยตนเอง จากนั้นพิมพ 
สคริปการสัมภาษณ (Transcription) ของกลุมตัวอยางแตละคนลงในโปรแกรมไมโครซอฟทเวิรด 
(Microsoft Word) 
   2.  อานสคริปการสัมภาษณอยางละเอียดเพ่ือหาหัวเรื่อง (Theme) และนํามาสรุปเปน
ผลการศึกษา 
   3.  พิมพแบบบรรยายเหตุการณสําคัญลงในโปรแกรมไมโครซอฟทเวิรด (Microsoft 
Word) จากนั้นอานขอความ เพ่ือจัดกลุมเหตุการณสําคัญ (Category) 
   4.  นําผลการศึกษาและสคริปสวนที่อางอิงในบทที่ 4 กลับไปใหกลุมตัวอยาง 
ตรวจสอบความถูกตองและความเชื่อถือไดของขอมูล (Member Checks) 
 
 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
  การวิจัยเรื่องผลการฝกโยคะลาทิสที่มีตอสุขภาพ ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูลทั้งเชิง
ปริมาณและเชิงคุณภาพ ดังนั้น ในการวิเคราะหขอมูลจึงแบงออกเปน 2 ตอน คือ การวิเคราะหขอมูล
เชิงปริมาณ และการวเิคราะหขอมูลเชิงคณุภาพ  
 

การวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ 
  ตาราง 1 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนักและสวนสูง 
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถติิ ที (t-test Independent)  

ตาราง 2 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระยะเวลาเดนิ/วิ่ง ระยะทาง 

1.6 กิโลเมตร ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 

โดยใชสถิติ ท ี(t-test Independent)        
  ตาราง 3 เปรียบเทียบความแตกตางของระยะเวลาเดนิ/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร ในกลุม

ทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว

แบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures)  

  ตาราง 4 วิเคราะหความแตกตางรายคูคาเฉลี่ยของระยะเวลาเดิน/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร 

ในกลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยใชวิธีของบอนเฟอโรน ี

(Bonferroni) 
  ตาราง 5 เปรียบเทียบความแตกตางของระยะเวลาเดนิ/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร ในกลุม

ควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว

แบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 

  ตาราง 6 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของจํานวนครั้งในการดันพืน้ 1 

นาท ีระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุกอนการฝก โดยใชสถิติ ที (t-test Independent)     

  ตาราง 7 ทดสอบความแตกตางของจํานวนครั้งในการดันพืน้ 1 นาท ีระหวางกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม หลังการฝกสปัดาหที่ 4 โดยใชสถติิการวเิคราะหความแปรปรวนรวม (Analysis of 

Covariance) 
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  ตาราง 8 ทดสอบความแตกตางของจํานวนครั้งในการดันพืน้ 1 นาท ีระหวางกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม หลังการฝกสปัดาหที่ 8 โดยใชสถติิการวเิคราะหความแปรปรวนรวม (Analysis of 

Covariance) 
  ตาราง 9 เปรียบเทียบความแตกตางของจํานวนครั้งในการดันพืน้ 1 นาท ีในกลุมทดลองกอน

การฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ํา 

(One Way Analysis of Variance with Repeated Measures)      
  ตาราง 10 วิเคราะหความแตกตางรายคูคาเฉลี่ยของจํานวนครั้งในการดันพืน้ 1 นาท ีในกลุม

ทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยใชวิธขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  

  ตาราง 11 เปรียบเทียบความแตกตางของจํานวนครั้งในการดันพืน้ 1 นาท ีในกลุมควบคุม

กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัด

ซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 

  ตาราง 12 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของจํานวนครั้งในการลุกนัง่ 1 

นาท ีระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุกอนการฝก โดยใชสถิติ ที  (t-test Independent) 

  ตาราง 13 ทดสอบความแตกตางของจํานวนครั้งในการลุกนัง่ 1 นาท ีระหวางกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม หลังการฝกสปัดาหที่ 4 โดยใชสถติิการวเิคราะหความแปรปรวนรวม (Analysis of 

Covariance) 
  ตาราง 14 ทดสอบความแตกตางของจํานวนครั้งในการลุกนัง่ 1 นาท ีระหวางกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม หลังการฝกสปัดาหที่ 8 โดยใชสถติิการวเิคราะหความแปรปรวนรวม (Analysis of 

Covariance) 
  ตาราง 15 เปรียบเทียบความแตกตางของจํานวนครั้งในการลุกนัง่ 1 นาท ีในกลุมทดลองกอน

การฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ํา 

(One Way Analysis of Variance with Repeated Measures)    
  ตาราง 16 เปรียบเทียบความแตกตางของจํานวนครั้งในการลุกนัง่ 1 นาท ีในกลุมควบคุมกอน

การฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ํา 

(One Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 
  ตาราง 17 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระยะทางในทานั่งกมตัว 

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติ 

ที (t-test Independent)     
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  ตาราง 18 เปรียบเทียบความแตกตางความออนตัวในทานั่งกมตัว ของกลุมทดลองกอนการฝก 

หลังการฝกสปัดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One 

Way Analysis of Variance with Repeated Measures)  
  ตาราง 19 วิเคราะหความแตกตางรายคูคาเฉลี่ยความออนตัวในทานัง่กมตัว ของกลุมทดลอง

กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยใชวิธีของบอนเฟอโรน ี(Bonferroni) 

  ตาราง 20 เปรียบเทียบความแตกตางความออนตัวในทานั่งกมตัว ของกลุมควบคุมกอนการฝก 

หลังการฝกสปัดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One 

Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 
  ตาราง 21 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของดัชนีมวลกาย (Body Mass 
Index : BMI) ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 

8 โดยใชสถิต ิที (t-test Independent)     
  ตาราง 22 เปรียบเทียบความแตกตางของดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) ในกลุม

ทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว

แบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 

  ตาราง 23 วิเคราะหความแตกตางรายคูคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)   
ในกลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยใชวิธีของบอนเฟอโรน ี

(Bonferroni) 
  ตาราง 24 เปรียบเทียบความแตกตางของดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) ในกลุม

ควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว

แบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 
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ตาราง 1 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุน้ําหนักและสวนสูงระหวางกลุม    
     ทดลองและกลุมควบคมุ โดยใชสถิต ิที (t-test Independent) 
 

 กลุมที่ศึกษา จํานวน คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบน
มาตรฐาน   

t p 

อายุ (ป) กลุมทดลอง 15 14.67 0.49 0.00 1.00 
 กลุมควบคุม 15 14.67 0.49   

น้ําหนัก (กก.) กลุมทดลอง 15 55.17 12.28 1.01 .323 
 กลุมควบคุม 15 60.20 14.98   

สวนสูง (ซม.) กลุมทดลอง 15 166.53 9.56 0.81 .427 
 กลุมควบคุม 15 168.80 5.21   

 
  ตาราง 1 แสดงวา กลุมทดลองมีอายุเฉลี่ยเทากับ 14.67 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.49 ป มี
น้ําหนักเฉลี่ย 55.17 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 12.28 กิโลกรัม และมีสวนสงูเฉลี่ย 166.53  
เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 9.56 เซนติเมตร สวนกลุมควบคมุมีอายุเฉลี่ย 14.67 ป         
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 0.49 ป มีน้ําหนักเฉลี่ย 60.20 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 14.98 
กิโลกรัม และมีสวนสูงเฉลีย่เทากับ 168.80 เซนติเมตร สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 5.21 เซนติเมตร 
  จากการทดสอบ 1 พบวา กลุมตัวอยางทั้งสองกลุมมีคาเฉลี่ยของอายุ น้ําหนักและ
สวนสูงไมแตกตางกัน 
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ตาราง 2 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระยะเวลาเดนิ/ วิ่ง ระยะทาง 1.6  

 กิโลเมตร ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาห 

 ที่ 8 โดยใชสถิติ ที (t-test Independent)   
 
ชวงเวลาการทดสอบ กลุมที่ศึกษา จํานวน คาเฉลี่

ย 
สวนเบีย่งเบน 
มาตรฐาน 

t p 

กอนการฝก กลุมทดลอง 15 12.94 1.76 1.91 .067 
 กลุมควบคุม 15 11.75 1.66   
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 กลุมทดลอง 15 9.01 1.35 2.00 .055 
 กลุมควบคุม 15 11.32 4.26   
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 กลุมทดลอง 15 9.33 1.96  3.56* .001 
 กลุมควบคุม 15 12.04 2.21   

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
  จากการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยระยะเวลาเดิน/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร (เวลาเปน

นาท)ี ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใช

สถิติ ที พบวา กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย
ระยะเวลาเดิน/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร ไมแตกตางกนั แตหลังจากฝกสัปดาหที ่8  

พบวา กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยระยะเวลาเดิน/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร ดีกวากลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตาราง 3 เปรียบเทียบความแตกตางของระยะเวลาเดนิ/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร ในกลุมทดลอง  

     กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว   

  แบบวัดซ้ํา  (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 

  
แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหวางเวลาที่ทดสอบ 2 142.68 71.34 91.08 * .000 
ความคลาดเคลื่อน 28 21.93 0.78   

รวม 30 164.61    
 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
  จากตาราง 3 พบวา คาเฉลีย่ระยะเวลาเดนิ/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร (เวลาเปนนาที) ใน
กลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสปัดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 ดังนั้น จึงทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยระยะเวลาเดิน/วิ่ง ระยะทาง 
1.6 กิโลเมตร เปนรายคู โดยใชวธิีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง 4  
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ตาราง 4 วิเคราะหความแตกตางรายคูคาเฉลี่ยของระยะเวลาเดิน/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร   

  ในกลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยใชวิธีของบอนเฟอโรน ี   

  (Bonferroni) 
 
ระยะเวลา คาเฉลี่ย กอนการฝก สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 
กอนการฝก 12.94 - 3.93 *        3.61 * 
หลังสัปดาหที่ 4  
หลังสัปดาหที่ 8 

9.01 
9.33 

 -        0.32 
- 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

   
  จากตาราง 4 แสดงวา คาเฉลี่ยระยะเวลาเดิน/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร (เวลาเปนนาท)ี  

ของกลุมทดลองหลงัการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่

ระดับ .05 แตคาเฉลี่ยระยะเวลาเดนิ/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร ในกลุมทดลองหลงัการฝกสปัดาหที ่4 

และสัปดาหที ่8 ไมแตกตางกัน 
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ตาราง 5 เปรียบเทียบความแตกตางของระยะเวลาเดนิ/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร ในกลุมควบคุม   

 กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว  

 แบบวัดซ้ํา  (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 

  
แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหวางเวลาที่ทดสอบ 2 3.94 1.97 0.32 .729 
ความคลาดเคลื่อน 28 172.65 6.17   

รวม 30 176.59    
 
  จากตาราง 5 พบวา คาเฉลีย่ระยะเวลาเดนิ/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร ในกลุมควบคุมกอน

การฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 ไมแตกตางกัน  
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ตาราง 6 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของจํานวนครั้งในการดนัพืน้ 1 นาท ี

     ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการฝก โดยใชสถติิ ที (t-test Independent) 

     
ชวงเวลาการทดสอบ กลุมที่ศึกษา จํานวน คาเฉลี่

ย 
สวนเบีย่งเบน 
มาตรฐาน 

t p 

กอนการฝก กลุมทดลอง 15 22.87 6.80 2.64* .013 
 กลุมควบคุม 15 14.87 9.56   
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 กลุมทดลอง 15 29.40 6.86 - - 
 กลุมควบคุม 15 18.33 12.22   
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 กลุมทดลอง 15 32.07 8.40 - - 
 กลุมควบคุม 15 18.87 9.52   

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

   
  จากตาราง 6 พบวา คาเฉลีย่จํานวนครั้งในการดันพืน้ 1 นาท ีระหวางกลุมทดลองและกลุม

ควบคุมกอนการฝกมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 ดังนั้น จึงทําการทดสอบ

ความแตกตางของคาเฉลี่ยจํานวนครั้งในการดันพ้ืน 1 นาที ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชสถติิการวเิคราะหความแปรปรวนรวม (Analysis of 
Covariance) โดยนําจํานวนครั้งในการดันพืน้ 1 นาท ีกอนการทดลองมาเปนตัวแปรรวม ดังตาราง 7-8 
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ตาราง 7 ทดสอบความแตกตางของจํานวนครั้งในการดันพืน้ 1 นาท ีระหวางกลุมทดลองและกลุม  

 ควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4 โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนรวม (Analysis of   

 Covariance) 
 

Source df SS MS F p 
โมเดล 
จุดตัดแกน Y 
จํานวนครั้งในการดันพ้ืนกอนฝก 
กลุมที่ศึกษา 
ความคลาดเคลื่อน 

2 
1 
1 
1 
27 

2240.84 

311.44 
1322.31 
118.40 
1428.63 

1120.42 
311.44 
1322.31 
118.40 
52.91 

21.18* 
5.89* 
24.99* 
2.24* 

.000 

.022 

.000 

.146 

รวม 29 3669.47    
 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
   
  จากตาราง 7 แสดงวา ภายหลังจากควบคุมจํานวนครัง้ในการดันพืน้ 1 นาท ีกอนการฝก  

พบวา หลงัการฝกสัปดาหที ่4 กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยจํานวนครั้งในการดันพื้น 1 นาท ี

ไมแตกตางกนั  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 40 

ตาราง 8 ทดสอบความแตกตางของจํานวนครั้งในการดันพืน้ 1 นาท ีระหวางกลุมทดลองและกลุม  

 ควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนรวม (Analysis of   

 Covariance) 
 

Source df SS MS F p 
โมเดล 
จุดตัดแกน Y  
จํานวนครั้งในการดันพ้ืนกอนฝก 
กลุมที่ศึกษา 
ความคลาดเคลื่อน 

2 
1 
1 
1 
27 

1827.55 

1124.91 
520.75 
490.90 
1733.91 

913.78 
1124.91 
520.75 
490.90 
64.22 

14.23* 
17.52* 
8.11* 
7.64* 

.000 

.000 

.008 

.010 

รวม 29 3561.47    
 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
  จากตาราง 8 แสดงวา ภายหลังจากควบคุมจํานวนครัง้ในการดันพืน้ 1 นาท ีกอนการฝก 

พบวา หลงัการฝกสัปดาหที ่8 กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยจํานวนครั้งในการดันพื้น 1 นาท ี

แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยตามตาราง 6 พบวา กลุม

ทดลองมีคาเฉลี่ยจํานวนครั้งในการดันพืน้ 1 นาท ีดีกวากลุมควบคุม 
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ตาราง 9 เปรียบเทียบความแตกตางของจํานวนครั้งในการดันพืน้ 1 นาท ีในกลุมทดลองกอนการฝก  

 หลังการฝกสปัดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา   

 (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures)  
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหวางเวลาที่ทดสอบ 2 672.18 336.09 17.20 * .000 
ความคลาดเคลื่อน 28 547.16 19.54   

รวม 30 1219.34    
 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
  จากตาราง 8 พบวา คาเฉลีย่จํานวนครั้งในการดันพ้ืน 1 นาที ในกลุมทดลองกอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 ดังนั้น 
จึงทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยจํานวนครั้งในการดันพ้ืน 1 นาที เปนรายคู โดยใชวิธขีอง
บอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง 10  
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ตาราง 10 วิเคราะหความแตกตางรายคูคาเฉลี่ยของจํานวนครั้งในการดันพืน้ 1 นาท ีในกลุมทดลอง  

     กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยใชวิธีของบอนเฟอโรน ี(Bonferroni)  

  
ระยะเวลา คาเฉลี่ย กอนการฝก สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 
กอนการฝก 22.87 - 6.53 *        9.20 * 
หลังสัปดาหที่ 4  
หลังสัปดาหที่ 8 

29.40 
32.07 

 -        2.67 
- 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
  จากตาราง 10 แสดงวา คาเฉลี่ยจํานวนครั้งในการดันพืน้ 1 นาท ีในกลุมทดลองหลงัการฝก

สัปดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 แตคาเฉลี่ยจํานวน

ครั้งในการดันพื้น 1 นาท ีในกลุมทดลองหลังการฝกสปัดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 ไมแตกตางกนั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 43 

ตาราง 11 เปรียบเทียบความแตกตางของจํานวนครั้งในการดันพืน้ 1 นาท ีในกลุมควบคุมกอนการฝก  

 หลังการฝกสปัดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา   

 (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหวางเวลาที่ทดสอบ 2 141.51 70.76 2.04 .149 
ความคลาดเคลื่อน 28 969.82 34.64   

รวม 30 1111.33    
 
 จากตาราง 11 พบวา คาเฉลี่ยจํานวนครั้งในการดันพืน้ 1 นาท ีในกลุมควบคุมกอนการฝก 

หลังการฝกสปัดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 ไมแตกตางกนั  
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ตาราง 12 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของ     
 จํานวนครั้งในการลกุนัง่ 1 นาท ีระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุกอนการฝก โดยใชสถิติ ที     

 (t-test Independent) 
  
ชวงเวลาการทดสอบ กลุมที่ศึกษา จํานวน คาเฉลี่

ย 
สวนเบีย่งเบน 
มาตรฐาน 

t p 

กอนการฝก กลุมทดลอง 15 41.87 6.71 2.61* .015 
 กลุมควบคุม 15 35.00 7.69   
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 กลุมทดลอง 15 39.33 12.02 - - 
 กลุมควบคุม 15 31.53 6.59   
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 กลุมทดลอง 15 42.93 6.23 - - 
 กลุมควบคุม 15 33.47 9.28   

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
  จากตาราง 12 พบวา คาเฉลี่ยจํานวนครั้งในการลุกนัง่ 1 นาท ีระหวางกลุมทดลองและกลุม

ควบคุมกอนการฝกมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 ดังนั้น จึงทําการทดสอบ

ความแตกตางคาเฉลี่ยจาํนวนครั้งในการลุกนัง่ 1 นาที ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการฝก

สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนรวม (Analysis of Covariance) 
โดยนําจํานวนครั้งในการลุกนั่ง 1 นาท ีกอนการทดลองมาเปนตัวแปรรวม ดังตาราง  

13-14 
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ตาราง 13 ทดสอบความแตกตางของจํานวนครั้งในการลุกนัง่ 1 นาท ีระหวางกลุมทดลองและกลุม  

 ควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4 โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนรวม (Analysis of    

 Covariance) 
 

Source df SS MS F p 
โมเดล 
จุดตัดแกน Y 
จํานวนครั้งในการลุกนั่งกอนฝก 
กลุมที่ศึกษา 
ความคลาดเคลื่อน 

2 
1 
1 
1 
27 

1031.47 

121.82 
575.17 
73.38 

2055.90 

515.74 
121.82 
575.17 
73.38 
76.14 

6.77* 
1.60 
7.55* 
.96 

.004 

.217 

.011 

.335 

รวม 29 3087.37    
 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
  จากตาราง 13 แสดงวา ภายหลังจากควบคุมจํานวนครั้งในการลุกนัง่ 1 นาท ีกอนการฝก  

พบวา หลงัการฝกสัปดาหที ่4 กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยจํานวนครั้งในการลุกนั่ง 1 นาท ีไม

แตกตางกนั  
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ตาราง 14 ทดสอบความแตกตางของจํานวนครั้งในการลุกนัง่ 1 นาท ีระหวางกลุมทดลองและกลุม  

 ควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนรวม (Analysis of  

 Covariance) 
 

Source df SS MS F p 
โมเดล 
จุดตัดแกน Y 
จํานวนครั้งในการลุกนั่งกอนฝก 
กลุมที่ศึกษา 
ความคลาดเคลื่อน 

2 
1 
1 
1 
27 

1392.67 

119.41 
720.54 
129.89 
1028.13 

696.34 
119.41 
720.54 
129.89 
38.08 

18.29* 
3.14 

18.92* 
3.41 

.000 

.088 

.000 

.076 

รวม 29 2420.80    
 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
  จากตาราง 14 แสดงวา ภายหลังจากควบคุมจํานวนครั้งในการลุกนัง่ 1 นาท ีกอนการฝก  

พบวา หลงัการฝกสัปดาหที ่8 กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยจํานวนครั้งในการลุกนั่ง 1 นาท ี

ไมแตกตางกนั  
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ตาราง 15 เปรียบเทียบความแตกตางของจํานวนครั้งในการลุกนัง่ 1 นาท ีในกลุมทดลองกอนการฝก  

 หลังการฝกสปัดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา   

 (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures)  
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหวางเวลาที่ทดสอบ 2 102.58 51.289 1.14 .334 
ความคลาดเคลื่อน 28 1257.42 44.91   

รวม 30 1360    
 
  จากตาราง 15 พบวา คาเฉลี่ยจํานวนครั้งในการลุกนัง่ 1 นาท ีในกลุมทดลองกอนการฝก  

หลังการฝกสปัดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 ไมแตกตางกนั  
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ตาราง 16 เปรียบเทียบความแตกตางของจํานวนครั้งในการลุกนัง่ 1 นาท ีในกลุมควบคุมกอนการฝก  

 หลังการฝกสปัดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา   

 (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหวางเวลาที่ทดสอบ 2 90.53 45.27 1.59 .222 
ความคลาดเคลื่อน 28 796.80 28.46   

รวม 30 887.33    
 
  จากตาราง 16 พบวา คาเฉลี่ยจํานวนครั้งในการลุกนัง่ 1 นาท ีในกลุมควบคุมกอนการฝก หลัง

การฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 ไมแตกตางกนั  
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ตาราง 17 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของความออนตัว    

 ในทานั่งกมตัวระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ   

 สัปดาหที่ 8 โดยใชสถติิ ที (t-test Independent)      
 
ชวงเวลาการทดสอบ กลุมที่ศึกษา จํานวน คาเฉลี่

ย 
สวนเบีย่งเบน 
มาตรฐาน 

t p 

กอนการฝก กลุมทดลอง 15 3.78 4.76 0.06 .949 
 กลุมควบคุม 15 3.94 8.41   
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 กลุมทดลอง 15 8.67 4.87 2.23* .034 
 กลุมควบคุม 15 2.33 9.87   
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 กลุมทดลอง 15 11.95 4.26 3.43* .002 
 กลุมควบคุม 15 3.23 8.87   

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
  จากการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความออนตัวในทานั่งกมตัว (มีหนวยเปน

เซนติเมตร) ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 

โดยใชสถิติ ท ีพบวา กอนการฝกกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความออนตัวในทานั่งกมตัวไม

แตกตางกัน แตหลังการฝกสัปดาหที่ 4 พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความออนตัวในทานั่งกมตวัดีกวา

กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 ในทาํนองเดียวกัน หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุม
ทดลองมีคาเฉลี่ยความออนตัวในทานั่งกมตัวดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตาราง 18 เปรียบเทียบความแตกตางความออนตัวในทานั่งกมตัว ของกลุมทดลองกอนการฝก  

 หลังการฝกสปัดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา   

 (One Way  Analysis of Variance with Repeated Measures) 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหวางเวลาที่ทดสอบ 2 506.77 253.39 98.65* .000 
ความคลาดเคลื่อน 28 71.92 2.57   

รวม 30 578.69    
 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
  จากตาราง 18 พบวา คาเฉลี่ยความออนตัวในทานั่งกมตัว ของกลุมทดลองกอนการฝก  

หลังการฝกสปัดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ดังนัน้ จึงทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความออนตัวในทานั่งกมตัวเปนรายคู โดยใชวธิี

ของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง 19 
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ตาราง 19 วิเคราะหความแตกตางรายคูคาเฉลี่ยความออนตัวในทานัง่กมตัว ของกลุมทดลองกอนการ 

     ฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

  
ระยะเวลา คาเฉลี่ย กอนการฝก สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 
กอนการฝก 3.78 - 4.89 *        8.17 * 
หลังสัปดาหที่ 4  
หลังสัปดาหที่ 8 

8.67 
11.95 

 -        3.27 * 
- 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
  จากตาราง 19 แสดงวา คาเฉลี่ยความออนตัวในทานัง่กมตัว ของกลุมทดลองหลังการฝก

สัปดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 นอกจากนัน้ยงั

พบวา คาเฉลีย่ความออนตวัในทานั่งกมตัวหลังการฝกสัปดาหที ่8 ดีกวาหลังการฝกสัปดาหที ่4 อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 20 เปรียบเทียบความแตกตางความออนตัวในทานั่งกมตัว ของกลุมควบคุมกอนการฝก หลัง  

 การฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา (One   

 Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหวางเวลาที่ทดสอบ 2 19.61 9.80 2.81 .077 
ความคลาดเคลื่อน 28 97.71 3.49   

รวม 30 117.32    
 
  จากตาราง 20 พบวา คาเฉลี่ยความออนตัวในทานัง่กมตัว ของกลุมควบคุมกอนการฝก หลัง

การฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 ไมแตกตางกนั  
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ตาราง 21 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของดัชนีมวลกาย (Body Mass Index :   
 BMI) ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการฝกหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8        

 โดยใชสถิติ ที (t-test Independent)     
 
ชวงเวลาการทดสอบ กลุมที่ศึกษา จํานวน คาเฉลี่

ย 
สวนเบีย่งเบน 
มาตรฐาน 

t p 

กอนการฝก กลุมทดลอง 15 19.90 4.14 0.70 .488 
 กลุมควบคุม 15 21.00 4.48   
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 กลุมทดลอง 15 19.41 3.48 1.07 .294 
 กลุมควบคุม 15 20.91 4.17   
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 กลุมทดลอง 15 19.33 3.55 1.13 .269 
 กลุมควบคุม 15 20.93 4.20   
 
  จากการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม

กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติ ท ี(t-test Independent) พบวา กอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลีย่ดัชนี
มวลกายไมแตกตางกัน 
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ตาราง 22 เปรียบเทียบความแตกตางของดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) ในกลุมทดลอง 

 กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว  

 แบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 

 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหวางเวลาที่ทดสอบ 2 2.85 1.43 5.38* .011 
ความคลาดเคลื่อน 28 7.42 0.27   

รวม 30 10.27    
 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
   
  จากตาราง 22 พบวา คาเฉลี่ยดัชนีมวลกายในกลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 

และสัปดาหที ่8 มีความแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนัน้ จึงทําการทดสอบ

ความแตกตางของคาเฉลี่ยดัชนีมวลกายเปนรายคู โดยใชวธิีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง 
23 
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ตาราง 23 วิเคราะหความแตกตางรายคูคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) ใน 

 กลุมทดลองกอนการฝก หลงัการฝกสปัดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยใชวิธีของบอนเฟอโรน ี  

 (Bonferroni) 
 

ระยะเวลา คาเฉลี่ย กอนการฝก สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 
กอนการฝก 19.90 - 0.49        0.57* 
หลังสัปดาหที่ 4  
หลังสัปดาหที่ 8 

19.41 
19.33 

 -        0.08 
- 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

   
 จากตาราง 23 แสดงวา คาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย ในกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที ่8 ดีกวา

กอนการฝกอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนคูอ่ืน ๆ ไมพบความแตกตาง 
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ตาราง 24 เปรียบเทียบความแตกตางของดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) ในกลุมควบคุม 

 กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว 

 แบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 

 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหวางเวลาที่ทดสอบ 2 0.07 0.04 0.22 .808 
ความคลาดเคลื่อน 28 4.81 0.17   

รวม 30 4.88    
 
  จากตาราง 24 พบวา คาเฉลี่ยดัชนีมวลกายในกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 

และสัปดาหที ่8 ไมแตกตางกัน  
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การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ 
  การศึกษาผลการฝกโยคะลาทิสที่มีตอสุขภาพ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษา 
ปที่ 3 ของโรงเรียนแสงตะวนั (ชื่อสมมุติ) กรุงเทพมหานคร จํานวน 30 คน โดยแบงเปน 2 กลุม ๆ ละ 
15 คน คือ กลุมทดลอง ทําการฝกโยคะลาทิสเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละประมาณ 1 ชั่วโมง 
ในวันจันทร วนัพุธ และวันศุกร เวลา 14:00-15:00 น. ระหวางเดือนพฤศจิกายน 2548 ถึงเดือน
มกราคม 2549 ขอมูลเชิงคณุภาพ ไดจากการสัมภาษณอยางเปนทางการกับกลุมทดลองโดยใชแบบ
สัมภาษณหลังการฝกสัปดาหที่ 8 นอกจากนั้น ไดใหกลุมตัวอยางเขยีนบรรยายเหตุการณสําคัญ
เกี่ยวกับความเปลี่ยนแปลงทางดานสุขภาพที่สังเกตเห็นไดในขณะที่ฝกโยคะลาทิส  
  ผลการศึกษาพบวาการฝกโยคะลาทิส ทาํใหกลุมทดลองมีสุขภาพดีขึ้น 4 ดาน คือ ความออน
ตัวดีขึ้น การหายใจดีขึ้น การทรงตัวดีขึ้น และมีสมาธิดีขึ้น ดังแสดงในตาราง 25 
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ตาราง 25 ผลการเปลี่ยนแปลงทางดานสุขภาพ หลังการฝกโยคะลาทิส 8 สัปดาห 
 

 
ลําดับที ่

 

 
ชื่อสมมุติ 

 
ความออนตัว 

ดีขึ้น 

 
การหายใจ 

ดีขึ้น 

 
การทรงตัว 

ดีขึ้น 

 
มีสมาธิ 
ดีขึ้น 

 
อ่ืน ๆ  

1 มะขาม √ √ √ √ - 
2 มะมวง √ √ - √ - 
3 มะปราง √ √ - √ - 
4 มังคุด √ √ √ - - 
5 มะพราว √ √ √ - - 
6 สมโอ √ √ - - - 
7 ลําไย √ - √ √ √ 
8 ลิ้นจ่ี √ √ √ √ - 
9 ละมุด √ √ - √ - 
10 แตงโม √ √ √ - - 
11 มะนาว √ √ √ √ - 
12 ขนุน √ √ √ √ - 
13 องุน √ √ √ - √ 
14 เชอรี่ √ √ √ - - 
15 แอปเปล √ √ - √ - 

รอยละ  100 93.33 66.67 60.00 13.33 

หมายเหตุ : เครื่องหมาย √  หมายถึง ดีขึ้น 
       เครื่องหมาย  -   หมายถึง ผูฝกไมสามารถระบุไดวามีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นในดานนั้น  
 

การรายงานผลการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ 
  ขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณอยางเปนทางการและการเขียนบรรยายเหตุการณสาํคัญ จะ
นํามาวิเคราะหเพ่ือเปรียบเทียบความคงที่ของขอมูลและหาขอสรุปที่สอดคลองกัน ในการอางคําพูด
ของกลุมตัวอยาง ในกรณีที่มีเครื่องหมายปกกาใหญกํากับขอความแสดงวากลุมตวัอยางตองการพูดวา
อะไร  ตัวอยางเชน เด็กชายละมุดอธิบายวา “เม่ือฝก [โยคะ] แลวจะทําใหใจเย็นลง...” คําใน
เครื่องหมายปกกาชวยขยายความใหเขาใจไดงายยิ่งขึ้นวาที่เด็กชายละมุดอธิบายวา ฝก ในบท
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สัมภาษณนั้น หมายถึง ฝกโยคะ ในตอนตอไปจะกลาวถงึผลการศึกษาทั้ง 4 ดาน คือ ความออนตัวดี
ขึ้น การหายใจดีขึ้น การทรงตัวดีขึ้น และมีสมาธิดีขึ้น 
 

1.  ความออนตัวดีข้ึน 
  ขอมูลเชิงคุณภาพที่ไดจากการสัมภาษณและการเขยีนบรรยายเหตุการณสําคัญของกลุม
ทดลองทั้ง 15 คน สอดคลองกับขอมูลเชิงปริมาณที่ไดจากการวัดความออนตัวในทานั่งกมตัว 
กลาวคือ กลุมทดลองมีความออนตัวดีขึ้นกวาเดิม สมโอบอกวาตนเองสามารถทําทาไหวพระอาทิตย
ไดดีเพราะสามารถแอนลําตัวไปดานหลงัไดมากกวาเพื่อน ๆ อีกหลายคนทีฝ่กอยูดวยกัน สมโอ
อธิบายวา  
 

ในทุก ๆ ครั้งที่ผมไดมาฝกโยคะ ผมก็ไดตั้งหนาตั้งตาฝกอยางเต็มที่และในสองหรือสาม
อาทิตยแรกทีผ่มฝก ผมก็ฝกไดดีที่สุดที่ผมไดลองฝกมาแลว แตในอาทิตยที่ 4 ผมก็รูสึกวาผม
ฝกไดดีกวาเดมิ ในทาไหวพระอาทิตย ผมสามารถจําไดทุกทาทั้ง 12 ทา และรูสึกวาเสนในตวั
ผมตึงนอยลงและรูสึกวาตวัผมออนลงมากกวา 2-3 อาทิตยแรกอยางเห็นไดชัด เชนในทาที่
สองของทาไหวพระอาทิตยก็คือ ทายืนไหวพระอาทิตย ที่ตองชูมือขึ้นเหนือหัว [ศีรษะ] แลว
แอนหลัง [แอนลําตวัไปดานหลัง] ผมสามารถแอนลงไปไดมากกวาเพื่อน ๆ ผม แตเพ่ือนบาง
คนก็สามารถทําไดใกลเคียงกับผมเชนกนั  
 

  ในสัปดาหที่ 3 ของการฝก หองประจําที่ใชสําหรับฝกไมวาง จึงทําใหตองไปฝกในโรงยิมแทน
สถานที่เดิม มะขามซึ่งเปนคนขยัน ตั้งใจฝกและมาฝกทกุครั้งไมเคยขาดกลาววา ตนเองมีความออน
ตัวดีขึ้น สังเกตไดจากขณะทําทายืนกมตวัเขาตึง สามารถเอามือแตะพื้นได มะขามบรรยายวา     
 

...วันที่พวกเราไดไปฝกในโรงยิม [ยิมเนเซียม] ในสัปดาหที่ 3 ผมจําไดวาตวัผมออนลงมาก  
เพราะในตอนที่เราฝกทาไหวพระอาทิตยในทากมตัวลง [ทายืนกมตัว] ผมสามารถเอามือแตะ
พ้ืนไดโดยที่เขาตึง ทําใหผมจําวันน้ันไดแมน  
 

  จากที่ไดพูดคุยกับมะนาวทาํใหทราบวา มีการนําทาโยคะกลบัไปฝกเองที่บานบางเปนครั้ง
คราว โดยจะฝกอาทิตยละประมาณ 1-2 ครั้ง เชน ทาเด็ก ทาอูฐ ทาตนไม เปนตน มะนาวเลาถึงความ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับตนเองใหฟงวา 
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ก็แบบเราเลนทาโยคะตาง ๆ แบบความออนตัวมีมากขึ้นนะครับ สังเกตไดจากทากมยืดอะไร
พวกนี้นะครบั เชน ทาไหวพระอาทิตย ทาอูฐ แลวก็มีทาตนไมไหวครับ เราเอน [แอนลําตัว] 
ไดมากกวาเดิม ไดมากกวาการทําครั้งแรกนะครับ  
 

  2.  การหายใจดีข้ึน 
  กลุมทดลองทกุคน (14/15 คน) จากโรงเรียนแสงตะวนั (ชื่อสมมุติ) ไดกลาวถึงความ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับตนเองหลังจากทําการฝกโยคะลาทิสแลวพบวา การหายใจดีขึ้น สามารถ
หายใจไดคลองและสะดวกขึน้ ดังเชน สมโอ “ก็ผมเคยเปนโรคภูมิแพอยูครับ ก็รูสึกวาพอฝก [โยคะ] 
แลวรูสึกดีขึ้น” ในทํานองเดียวกัน มังคุดมีความเห็นสอดคลองกับสมโอ เขาอธิบายวา “การ
เปลี่ยนแปลงก็อาจจะเกิดจากการที่ตอนที่ผมเปนไข หายใจไมคอยออก แลวรูสึกพอฝก ได ตอนนั้น
รูสึกยังไมสรางไขเทา 
ไหร แลวพอฝก [โยคะ] ปบ ก็เริ่มหายใจคลองขึ้น”  
 
  ในทํานองเดียวกัน จากการทดสอบวิ่ง 1.6 กิโลเมตร หลังฝกโยคะลาทิสไดเพียง 4 สัปดาห
มะขามสังเกตเห็นวาตนเองหายใจไดดีขึ้น ไมเหน่ือยมากในขณะทีว่ิ่งและเมื่อวิ่งเสรจ็แลวก็หายเหนื่อย
อยางรวดเร็ว มะขามอธิบายวา 
 

ก็อยางที่วานะครับในเรื่องของการหายใจ ผมวาจะรูสึกแบบวาไมคอยหอบนะครับ ซึ่งผมรู ตัว
ไดในตอนที่ทดสอบสมรรถภาพครั้งที่ 2 ตอนวิ่งนะครบั อยางครั้งแรกผมวา หลังจากที่ผมวิ่ง 4 
รอบเสร็จ ผมรูสึกเหนื่อยมากครับ เหน่ือยแบบจะอวก [อาเจียน] แทบตายเลยครบั แตพอ
หลังจากทดสอบสมรรถภาพครั้งที่ 2 นะครับ หลังจากที่ผมทดสอบเสร็จนะครับ วิง่เสร็จนะ
ครับ 4 รอบ รูสึกวาไมเหน่ือยเลยครบั แบบวาวิ่งเสร็จแลวก็พักไมกี่นาทีครับ ก็รูสึกหาย
เหน่ือย ผมก็วาแบบไมหอบนะครับ รูสึกวาดีขึ้นครับ  

 
  3.  การทรงตวัดีข้ึน 
  หากกลาวถึงกิจกรรมที่ทําในแตละวัน ไมวาจะเปนการนั่ง ยืน เดิน วิ่ง หรือแมแตในขณะที่       
ขี่จักรยานก็ตาม ตองอาศัยการทรงตัวแทบทั้งสิ้น มะขามไดอธิบายถงึความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้
หลังจากฝกโยคะลาทิสใหฟงวา “เลน [ฝก] ทาตนไม ตอนปนจักรยาน มันก็มีสวนชวยเหมือนกนัครับ 
เพราะวาทาํใหเราทรงตัวดีขึ้น ทําใหเราไมลมไมอะไรงาย” สอดคลองกับมะพราวที่กลาววา “...ทา
ตนไม ตอนแรกยืนไมไดเลย โซซัดโซเซ ตอนหลังก็ยืนได” ในทํานองเดียวกันเด็กชายองุนไดบรรยาย
ถึง  เหตุการณที่ทําใหจําไดอยางแมนยําวา “เหตุการณในวันน้ันทําใหผมจดจําไปตลอดชีวติเพราะ
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ประสบความสําเร็จในการเรียนโยคะลาทสิ ผมจะยกตัวอยางที่ทําใหผมนํ้าตาไหล คือ ทาตนไมจากที่
ผมยืนไมได กลับยืนได”  
  
  4.  มีสมาธิดีข้ึน 
  การฝกโยคะลาทิสชวยใหผูฝกมีสมาธิดีขึน้ เน่ืองจากขณะฝกมีการกําหนดลมหายใจเขาออก
อยางตอเน่ืองไปพรอม ๆ กับการปฏิบตัิทาโยคะ จึงทําใหมีจิตจดจออยูกับลมหายใจและทาที่กําลังฝก
อยูในขณะนั้น เวลาเรียนหนังสือก็เชนเดียวกัน ทําใหมีใจจดจอกับเนื้อหาวิชาที่เรียนมากขึ้น สอดคลอง
กับมะนาวทีไ่ดกลาวถึงสมาธิกับการเรียนใหฟงวา “...ก็ไดสมาธิอะไรดวยครับ เชน ทําขอสอบอยาง 
เง้ียะครับ ใหมีสมาธิมากขึ้น แลวก็การเรียนก็เรียนรูเรื่องมากขึ้น”  
 
  สําหรับมะขามซึ่งปกติเม่ือกอนเปนคนทีช่อบคิดฟุงซาน ไมมีสมาธิและมักระแวงอยูตลอดเวลา 
เม่ือไดมาฝกโยคะลาทสิแลวพบวา อาการที่เคยคิดฟุงซานและจิตใจวอกแวกลดนอยลงกวาเม่ือกอน 
นอกจากนั้น ยังชวยใหมีสมาธิในการอานหนังสือดีขึ้น มะขามอธิบายวา  
 

ผมวาผมรูสึกวาเดี๋ยวนี้จิตใจไมคอยวอกแวกเทาเม่ือกอนนะครับ...ตอนเวลาอานหนังสือก็ 
เหมือนกัน เม่ือกอนรูสึกแบบไมมีสมาธิเลยครับ พอหลงัจากฝกโยคะเสร็จ มันรูสึกแบบวามี
สมาธิ ตั้งใจอานหนังสือไดมากขึ้นนะครบั  



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุงหมาย สมมุติฐาน และวิธีการศึกษาคนควา 
   
  ความมุงหมายของการวิจัย 
  1.  เพ่ือศึกษาผลการฝกโยคะลาทิสที่มีตอสุขภาพใน 4 ดาน คือ ความอดทนของระบบหายใจ
และไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว และสัดสวนรางกาย 
 2.  เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝกโยคะลาทสิที่มีตอความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียน
โลหิต ความแข็งแรงอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัวและสัดสวนรางกาย ระหวางกลุมฝกโยคะลาทิ
สและกลุมที่ไมไดรับการฝก 
 
  สมมุติฐานของการวิจัย 
  การฝกโยคะลาทิส ทําใหความอดทนของระบบหายใจและไหลเวยีนโลหิต ความแข็งแรง 
อดทนของกลามเน้ือ ความออนตัวและสดัสวนรางกาย ของกลุมฝกโยคะลาทสิดีกวากลุมที่ไมไดรับ
การฝก 
 
  วิธีการศึกษาคนควา 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักเรียนชายชัน้มัธยมศึกษาปที่ 3 จากโรงเรียนแสง
ตะวัน (ชื่อสมมุติ) กรุงเทพมหานคร จํานวน 30 คน ไดมาโดยการสุมอยางงายดวยวิธีจับฉลาก 
จากนั้นวัดความออนตัวในทานั่งกมตัว นําผลที่ไดมาเรียงลําดับจากมากไปหานอย และแบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 2 กลุมเทา ๆ กัน เพ่ือใหคาความออนตัวกอนการฝกของทั้งสองกลุมใกลเคยีงกัน 
คือ กลุมทดลอง 15 คน ทําการฝกโยคะลาทิสตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น และกลุมควบคุม 15 คน 
ไมไดรับการฝก  

กลุมตัวอยางที่เปนกลุมทดลองสมัครใจเขารับการฝก โดยทั้งกลุมตวัอยางและผูปกครองเซ็น
หนังสือแสดงความยินยอม (ดูภาคผนวก ฌ และ ญ) เพ่ือเขารวมการฝกโยคะลาทสิ เปนเวลา 8 
สัปดาห กลุมตัวอยางทุกคนมีสุขภาพดี ไมมีโรคประจําตัว และยังไมเคยฝกโยคะลาทิสมากอน 
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เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาคนควา   

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครัง้นี้มี 2 ประเภท คือ  
       เครื่องมือเก็บขอมูลเชิงปริมาณ ไดแก โปรแกรมฝกโยคะลาทิสที่ผูวิจัยสรางขึน้ (ดู
ภาคผนวก ก) และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษา อายุ    
13 –15 ป (ศราวุธ รุงเรือง.  2545 : 63) (ดูภาคผนวก ข-ฉ)    
       เครื่องมือเก็บขอมูลเชิงคุณภาพ ไดแก แบบสัมภาษณ (Interview Protocal) (ดูภาคผนวก 
ช) และแบบบรรยายเหตุการณสําคัญ (Critical Incident Form, Flanagan.  1954) (ดูภาคผนวก ซ)  
ที่ผูวิจัยสรางขึน้ 
 

การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล  
  ในการวิจัยครัง้นี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลการฝกโยคะลาทิสที่มีตอสุขภาพ โดยผูวิจัยได
แบงขอมูลออกเปน 2 ตอน คือ ขอมูลเชิงปริมาณและขอมูลเชิงคุณภาพ ดังตอไปน้ี 
  ขอมูลเชิงปริมาณ ไดจากการวัดองคประกอบของสุขภาพทั้ง 4 ดาน ไดแก (1) ความอดทน
ของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต วัดจากเดิน/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร หรอื 1 ไมล มีหนวยเปน
นาที (2) ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ วัดจากการดันพ้ืน 1 นาที และการลุกนั่ง 1 นาที มีหนวย
เปนครั้งตอนาที (3) ความออนตัว วัดโดยการนั่งกมตัว มีหนวยเปนเซนติเมตร และ (4) สัดสวน
รางกาย วัดจากคาดัชนีมวลกาย โดยใชการวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิต ิ
  สําหรับขอมูลเชิงคุณภาพ ไดจากการใหกลุมตัวอยางเขยีนบรรยายเหตุการณสําคัญเกี่ยวกับ
ความเปลี่ยนแปลงทางดานสุขภาพที่สังเกตเห็นไดจากการฝกโยคะลาทิส นอกจากนั้น ทําการ
สัมภาษณกลุมตัวอยางหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชแบบสัมภาษณที่ผูวิจัยสรางขึ้น  
  

การวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ 
    1.  เปรียบเทยีบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนักและสวนสงู 
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถติิ ที (t-test Independent) 
  2.  เปรียบเทยีบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระยะเวลาเดิน/วิ่ง ระยะทาง 
1.6 กิโลเมตร ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 
8 โดยใชสถิต ิที (t-test Independent)        
   3.  เปรียบเทยีบความแตกตางของระยะเวลาเดิน/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร ในกลุม
ทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures)  
   4.  วิเคราะหความแตกตางรายคูคาเฉลีย่ของระยะเวลาเดิน/วิ่ง ระยะทาง 1.6
กิโลเมตร ในกลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสปัดาหที่ 8 โดยใชวธิีของบอนเฟอ
โรนี (Bonferroni) 
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   5.  เปรียบเทยีบความแตกตางของระยะเวลาเดิน/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร ในกลุม
ควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 
   6.  เปรียบเทยีบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของจํานวนครัง้ในการดันพ้ืน 1 
นาที ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุกอนการฝก โดยใชสถิติ ที (t-test Independent)     
   7.  ทดสอบความแตกตางของจํานวนครัง้ในการดันพ้ืน 1 นาที ระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4 โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนรวม (Analysis of 
Covariance) 
   8.  ทดสอบความแตกตางของจํานวนครัง้ในการดันพ้ืน 1 นาที ระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนรวม (Analysis of 
Covariance) 
   9.  เปรียบเทยีบความแตกตางของจํานวนครั้งในการดันพ้ืน 1 นาที ในกลุมทดลอง
กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบ
วัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures)      
   10. วิเคราะหความแตกตางรายคูคาเฉลีย่ของจํานวนครั้งในการดันพ้ืน 1 นาที ใน
กลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสปัดาหที่ 8 โดยใชวธิีของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni)  
   11. เปรียบเทยีบความแตกตางของจํานวนครั้งในการดันพ้ืน 1 นาที ในกลุมควบคมุ
กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบ
วัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 
   12. เปรียบเทยีบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของจํานวนครัง้ในการลุกนั่ง 1 
นาที ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุกอนการฝก โดยใชสถิติ ที  (t-test Independent) 
   13. ทดสอบความแตกตางของจํานวนครัง้ในการลุกนั่ง 1 นาที ระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4 โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนรวม (Analysis of 
Covariance) 
   14. ทดสอบความแตกตางของจํานวนครัง้ในการลุกนั่ง 1 นาที ระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนรวม (Analysis of 
Covariance) 
   15. เปรียบเทยีบความแตกตางของจํานวนครั้งในการลกุนั่ง 1 นาที ในกลุมทดลอง
กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบ
วัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures)    
   16. เปรียบเทยีบความแตกตางของจํานวนครั้งในการลกุนั่ง 1 นาที ในกลุมควบคุม
กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบ
วัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measureห) 
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   17. เปรียบเทยีบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระยะทางในทานั่งกมตวั 
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติ 
ที (t-test Independent)     
   18. เปรียบเทยีบความแตกตางความออนตัวในทานั่งกมตัว ของกลุมทดลองกอน  
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา 
(One Way Analysis of Variance with Repeated Measures)  
   19. วิเคราะหความแตกตางรายคูคาเฉลีย่ความออนตวัในทานั่งกมตัว ของกลุม
ทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชวิธขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
   20. เปรียบเทยีบความแตกตางความออนตัวในทานั่งกมตัว ของกลุมควบคุมกอน 
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา 
(One Way Analysis of Variance with Repeated Measure) 
   21. เปรียบเทยีบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของดัชนีมวลกาย (Body Mass 
Index : BMI) ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 
8 โดยใชสถิต ิที (t-test Independent)     
   22. เปรียบเทยีบความแตกตางของดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) ในกลุม
ทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 
   23. วิเคราะหความแตกตางรายคูคาเฉลีย่ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)   
ในกลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชวธิีของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) 
   24. เปรียบเทยีบความแตกตางของดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) ในกลุม
ควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 
 
  การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ 
    1.  ทําการถอดเทปดังกลาวแบบคําตอคํา (Verbatim) ดวยตนเอง จากนั้นพิมพ 
สคริปการสัมภาษณ (Transcription) ของกลุมตัวอยางแตละคนลงในโปรแกรมไมโครซอฟทเวิรด 
(Microsoft Word) 
   2.  อานสคริปการสัมภาษณอยางละเอียดเพ่ือหาหัวเรื่อง (Theme) และนํามาสรุปเปน
ผลการศึกษา 
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   3.  พิมพการบรรยายเหตุการณสําคัญลงในโปรแกรมไมโครซอฟทเวิรด (Microsoft 
Word) จากนั้นอานขอความ เพ่ือจัดกลุมเหตุการณ (Category) 
   4.  นําผลการศึกษาและสคริปสวนที่อางอิงในบทที่ 4 กลับไปใหกลุมตัวอยาง     
ตรวจสอบความถูกตองและความเชื่อถือไดของขอมูล (Member Checks) 
 
สรุปผลการศึกษาคนควา 
  ผลการศึกษาเชิงปริมาณ 
  1.  คะแนนเฉลี่ยความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต (เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร) 
กอนการฝกของทั้งสองกลุมไมแตกตางกัน อยางไรก็ตาม หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 
คะแนนเฉลี่ยความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตของกลุมทดลองแตกตางจากกอนการฝก
เม่ือเปรียบเทยีบภายในกลุมเดียวกัน และแตกตางเฉพาะหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เม่ือเปรียบเทียบ
ระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  
  2.  คะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงอดทนของกลามเน้ือ (ดันพ้ืน 1 นาที) ในกลุมทดลองหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 แตกตางจากกอนฝก เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุมเดียวกัน และ
แตกตางจากกลุมควบคุมเฉพาะหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เม่ือเปรียบเทียบระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 
   3.  คะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงอดทนของกลามเน้ือ (ลุกนั่ง 1 นาที) หลังการฝกสปัดาหที่ 4 
และสัปดาหที ่8 ไมแตกตางจากกอนการฝกเมื่อเปรียบเทียบภายในกลุมเดียวกัน และระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม 
  4.  คะแนนเฉลี่ยความออนตัว (ทานั่งกมตัว) กอนการฝกของทั้งสองกลุมไมแตกตางกัน     
แตหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที ่8 พบวา คะแนนเฉลี่ยความออนตัวของกลุมทดลองดีกวา
กอนการฝก และดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  5.  คะแนนเฉลี่ยสัดสวนรางกาย (Body Mass Index : BMI) กอนการฝกของทั้งสองกลุมไม
แตกตางกัน อยางไรก็ตาม หลังการฝกสปัดาหที่ 8 คะแนนเฉลี่ยสัดสวนรางกาย   ของกลุมทดลอง
แตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 เม่ือเปรียบเทยีบภายในกลุมเดียวกัน 
แตไมแตกตางกันหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 เม่ือเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม  
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  ผลการศึกษาเชิงคุณภาพ 
  การศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลกับกลุมตัวอยาง 15 คน โดยทําการ
สัมภาษณอยางเปนทางการ และใหกลุมตัวอยางเขยีนบรรยายลงในแบบบรรยายเหตุการณสําคญั  
ผลการศึกษาพบวา หลังจากที่กลุมตวัอยางฝกโยคะลาทิสกับผูวิจัยเปนเวลา 8 สปัดาห มีการ
เปลี่ยนแปลงของสุขภาพดีขึ้น 4 ดาน คือ ความออนตัวดีขึ้น การหายใจดีขึ้น การทรงตัวดีขึ้น และมี
สมาธิ 
ดีขึ้น 

 
อภิปรายผล  
  การวิจัยครั้งนี ้กลุมทดลองเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศกึษาปที่ 3 จากโรงเรียนแสงตะวัน  
(ชื่อสมมุติ) จํานวน 15 คน ทําการฝกโยคะลาทิส เปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ผลการศึกษาพบวา 
การฝกโยคะลาทิสทําใหกลุมทดลองมีความออนตัวดีขึ้น ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียน
โลหิตดีขึ้น ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อแขนและไหลดีขึ้น สัดสวนรางกายดีขึน้ ตลอดจนชวยให
การทรงตัวดีขึน้ และมีสมาธมิากขึ้น อยางไรก็ตาม เม่ือเปรียบเทยีบระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมพบวา ความแข็งแรงอดทนของกลามเน้ือหนาทองและสัดสวนรางกายของทั้งสองกลุมไม
แตกตางกัน 
  คะแนนเฉลี่ยความออนตัว วัดจากทานั่งกมตัว (Sit and Reach Test) กอนฝกของทั้งสอง
กลุมไมแตกตางกัน แตหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 พบวา ความออนตัวของกลุมทดลอง
ดีกวากอนการฝกและดีกวากลุมควบคุม สอดคลองกับขอมูลเชิงคุณภาพซึ่งกลุมตัวอยางทุกคน
รายงานวาตนเองมีความออนตัวดีขึ้น นอกจากนั้นยังสอดคลองกับงานวิจัยของอุดร นามไพร (2545 : 
บทคัดยอ) ทีพ่บวา หลังจากฝกไอเยนกะโยคะ 24 ทา เปนเวลา 8 สัปดาห ทําใหความออนตัวของ
หัวไหล ลําตัว สะโพก และขอเทาของกลุมทดลองดีขึ้น และสอดคลองกับงานวิจัยของสาลี่ สุภาภรณ 
(2546 : บทคดัยอ) ที่ทําการศึกษาแนวคดิและประสบการณเกี่ยวกบัการฝกไอเยนกะโยคะของคนไทย
ในวัยผูใหญ พบวา หลังจากการฝกไอเยนกะโยคะ 32 ทา เปนเวลา 16 สัปดาห ทําใหความออนตัวดี
ขึ้น 
 ผลการวิจัยพบวา การฝกโยคะลาทสิชวยใหกลุมทดลองมีความอดทนของระบบหายใจและ
ไหลเวียนโลหติดีขึ้น ขอมูลจากการทดสอบวิ่ง 1.6 กิโลเมตร กลุมตวัอยาง (กลุมฝกโยคะลาทสิ) แสดง
ใหเห็นวาทุกคนทําเวลาไดดีขึ้นกวาเดิมและไมเหน่ือยงาย ซึ่งเน่ืองมาจากการวิจัยครั้งนี้มีการฝกทา
นมัสการพระอาทิตยที่ประกอบดวยทายอย 12 ทา (ดูภาคผนวก ก) ตอเน่ืองกันเปนเวลา 15 นาที 
เพราะฉะนั้น เม่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉลีย่ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตระหวาง
กลุมทดลองและกลุมควบคมุจึงพบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ความอดทนของระบบหายใจและ
ไหลเวียนโลหติของกลุมทดลองเพิ่มขึ้นมากกวากลุมควบคุม และดีขึน้กวากอนการฝกเมื่อเปรียบเทียบ
ภายในกลุมเดียวกัน สอดคลองกับงานวิจัยของ เบอรเคล และเอ็ดเกรน็ (Birkel; & Edgren.  2000 : 
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Abstract) ซึ่งไดทําการศึกษาผลการฝกหะธะโยคะที่มีตอความจุปอดของนักศึกษาระดับมหาวทิยาลัย
ผลการศึกษาพบวา การฝกหะธะโยคะทําใหความจุปอดดีขึ้น  
  ผลการฝกโยคะลาทิสตามโปรแกรมที่ผูวจัิยสรางขึ้น นอกจากจะทําใหความออนตัวและความ
อดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตดีขึ้นแลว ยังชวยใหความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อแขน
และไหลดีขึ้นดวย เพราะโปรแกรมการฝกมีหลายทา เชน ทาสุนัขยืดขึ้น ทาสุนขัยืดลง ทาดันพ้ืน (ดู
ภาคผนวก ก) ซึ่งเปนทาที่ตองใชกําลังแขนในการยกตวัพอสมควร และเม่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย
ความแข็งแรงอดทนของกลามเน้ือแขนและไหล ดวยการดันพ้ืน 1 นาที ระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ความแข็งแรงอดทนของกลามเน้ือแขนและไหลของกลุม
ทดลองเพิ่มขึ้นมากกวากลุมควบคุม และเพ่ิมขึ้นกวากอนการฝกเมื่อเปรียบเทียบภายในกลุมเดียวกัน 
สอดคลองกับงานวิจัยของ ทราน และคนอื่น ๆ (Tran; et al.  2001 : Abstract) ที่ไดทําการศึกษาผล
การฝกหะธะโยคะที่มีตอสมรรถภาพทางกายของอาสาสมัครที่มีสุขภาพดีและไมเคยฝกโยคะมากอน 
พบวา การฝกโยคะทําใหความแข็งแรงของกลามเน้ือเพ่ิมขึ้น นอกจากนี้ยังสอดคลองกับมาแดนโมฮัน 
และคนอื่น ๆ (Madanmohan; et al.  1993 : Abstract) ไดทําการศกึษาผลการฝกโยคะที่มีตอ
ปฏิกิริยาตอบสนอง ระบบหายใจ และความแข็งแรงของกลามเน้ือ เปนเวลา 12 สัปดาห พบวา การฝก
โยคะ 12 สัปดาห ชวยใหความแข็งแรงของกลามเน้ือเพ่ิมขึ้น 
  ผลการศึกษายังพบอีกวา การฝกโยคะลาทิสชวยใหการทรงตัวดีขึ้น เพราะการวิจัยครั้งนี้มีการ
ฝกทาที่เกี่ยวกับความแข็งแรงของขาและความสามารถในการทรงตวั (ชุดทายืน ก-ข) ยกตวัยางเชน 
ทาตนไม ทาตรีโกณ และทาเอ้ือมยืดทางดานหนา เปนตน อีกทั้งยังชวยใหสมาธดีิขึ้นไมวาจะเปนใน
ขณะที่กําลังฝกโยคะลาทิสหรือดําเนินชีวิตประจําวันกต็าม เพราะขณะฝกมีการกําหนดลมหายใจเขา
ออกตลอดเวลา สอดคลองกับงานวิจัยของสุภาภรณ (Supaporn.  2005 : Abstract) ที่ไดศึกษา
ประสบการณการเรียนรูวิชาตันเถียนโยคะระดับอุดมศกึษาและพบวา ผลที่ไดจากการเรียนโยคะ คือ 
กลุม 
ตัวอยางการทรงตัวดีขึ้น และมีสมาธิในการเรียนมากขึ้น นอกจากนี้ยังสอดคลองกับงานวิจัยของวรวุฒิ 
ธาราวุฒิ (2547 : บทคัดยอ) ที่ไดทําการศกึษาเรื่องผลการฝกไอเยนกะโยคะที่มีตอความออนตัว สมาธิ 
และการลดความเครียดของคนในวัยทํางาน พบวา หลังจากกลุมทดลองฝกไอเยนกะโยคะเปนเวลา 8 
สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ชวยใหมีสมาธิในการทํางานดีขึ้น และยังสอดคลองกับงานวิจัยของบาลวิน 
(Baldwin.  1999 : 1031) ที่ไดเปรียบเทยีบผลทางดานจิตวิทยาและสรีรวิทยาของการฝกโยคะในกลุม
ที่ออกกําลังกายเปนประจํากับกลุมที่ไมไดออกกําลังกาย ผลการศึกษาสรุปวา กลุมทดลองที่ทําการฝก
โยคะ 8 สัปดาห มีภาวะทางอารมณดีขึ้นกวาเดิม 
  นอกจากประโยชนดังกลาวขางตนแลวพบวา เม่ือเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมผลปรากฏวา ความแข็งแรงอดทนของกลามเน้ือหนาทองไมแตกตางกัน เพราะโปรแกรมฝก
โยคะลาทิสทีผู่วิจัยสรางขึ้น (ดูภาคผนวก ก) ในครั้งนี้ ไมมีทาสําหรับฝกเพื่อเนนความแข็งแรงของ
กลามเน้ือหนาทองโดยตรง จึงทําใหความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อหนาทองไมแตกตางกัน  
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นอกจากนั้น สัดสวนรางกาย ที่ไดจากการหาคาดัชนีมวลกาย (BMI) ก็ไมแตกตางกัน เม่ือเปรียบเทียบ
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ สุจิรา วิเชียรรัตน (2549 : 
บทคัดยอ) ทีศ่ึกษาผลของโปรแกรมการฝกโยคะดวยกระบวนการกลุมตอสมรรถภาพทางกายของ
นักศึกษาพยาบาลและพบวา สัดสวนรางกายภายหลังจากฝกโยคะ 12 สัปดาหของกลุมตัวอยางไม
แตกตางจากกอนการฝก 
   

ขอเสนอแนะ 
  เน่ืองจากผลการฝกที่ไดขึ้นอยูกับโปรแกรมฝกหรือทาที่ใชสําหรับฝกวาประกอบไปดวยทา
อะไรบาง เชน การฝกทานมัสการพระอาทิตย (ดูภาคผนวก ก) ตอเน่ืองเปนเวลา 15 นาที ทําใหระบบ
หายใจและไหลเวียนโลหิต รวมทั้งความยืดหยุนของขอตอในทุก ๆ สวนของรางกายดีขึ้น เพราะเปน
การยืดเหยียดรางกายแทบทุกสวน ดังนั้น ผูที่ตองการทําวิจัยเกี่ยวกบัการฝกโยคะ จึงควรศึกษา
วัตถุประสงคของการฝกและออกแบบโปรแกรมการฝกใหเหมาะสม เพ่ือใหไดประโยชนตาม
จุดมุงหมายที่ตั้งไว 
 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 

  1.  ควรศึกษาผลการฝกโยคะลาทิสที่มีตอสุขภาพของคนในวัยผูใหญ 
  2.  ควรศึกษาผลการฝกโยคะลาทิสที่มีตอระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตของคนวัยตาง ๆ  
  3.  ควรศึกษาผลการฝกโยคะลาทิสที่มีตอความแข็งแรงของกลามเน้ือแบบเฉพาะเจาะจงกลุม
กลามเน้ือ เชน กลามเน้ือหนาทอง และกลามเน้ือหลังของคนวัยตาง ๆ 
  4.  ควรศึกษาผลการฝกโยคะลาทิสที่มีตอความแข็งแรงของกลามเน้ือเปรียบเทียบกับโยคะ
แบบอ่ืน ๆ เชน พาวเวอรโยคะ อัสตังกะโยคะ เปนตน 
  5.  ควรศึกษาผลการฝกโยคะลาทิสที่มีตอสุขภาพจิตดานตาง ๆ เชน การลดความเครียด 
สมาธิ เปนตน 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝกโยคะลาทิส (Yogalates Training Program) 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝกโยคะลาทิส  

 
  ในการวิจัยครัง้นี้ ไดจัดโปรแกรมฝกโยคะลาทิสออกเปน 7 ชุดดวยกัน ฝกโดยใชหลักการยืด
เหยียดกลามเนื้อสองแบบ คือ การยืดเหยียดกลามเน้ือแบบคงนิ่งในทาหรือสเตติค (Static Stretching) 
และการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบเคลื่อนที่หรือไดนามิค (Dynamic Stretching)  
  การยืดเหยียดกลามเน้ือแบบคงนิ่งในทา คือ การฝกทาโยคะดวยการยืดเหยียด แลวคงคางอยู
ในทานั้นไว 15-20 วินาที และขณะที่คางทาอยูนั้นจะมีการหายใจเขาออกอยางสม่ําเสมอ เชน ทาอูฐ 
(ดูวิธีทําและภาพประกอบ 4-5 หนา 81) สวนการยืดเหยยีดกลามเน้ือแบบเคลื่อนที ่มีการฝก
เคลื่อนไหวรางกายอยางชา ๆ เปนจังหวะตอเน่ืองตามลมหายใจเขาออกของผูฝกเอง เชน ทาแมว (ดู
วิธีทําและภาพประกอบ 18-19 หนา 88)    
  การฝกจะทําการฝกเปนชุด เชน ฝกชุดทานั่งบนสนเทา แลวตามดวยทานอนคว่ํา ก 
ตามลําดับ โดยปฏิบตัิซ้ําชุดละ 2 รอบ ยกเวนชุดนมัสการพระอาทิตย 12 ทา เทากับ 1 เที่ยว จะทํา
การฝกตอเน่ืองกันโดยไมพักเปนเวลา 15 นาที (13-16 เที่ยว ขึ้นอยูกับจังหวะหายใจของแตละคน) 
(สาลี่ สุภาภรณ.  2547ข :158-161) และจบการฝกดวยทาศพเสมอ ทาที่ใชในการฝกโยคะลาทิสทั้ง 7 
ชุด   มีดังนี้ 

1. ชุดทานั่งบนสนเทา (ทาที่ 1.1-1.4 ฝกแบบสเตติคทั้งหมด) 
1.1  ทาวีระ 
1.2  ทาโยคะมุทรา 
1.3  ทาอูฐ 
1.4  ทาเด็ก 

2. ชุดทานอนคว่าํ ก (ทาที่ 2.1 ฝกแบบไดนามิค และทาที ่2.2-2.3 ฝกแบบสเตตคิ) 
2.1  ทาตั๊กแตน  
2.2  ทางู  
2.3  ทาเด็กเหยียดแขน  

3. ชุดทานอนคว่าํ ข (ทาที่ 3.1-3.2 ฝกแบบสเตติค และทาที่ 3.3 ฝกแบบไดนามิค) 
3.1  ทาสุนัขยืดลง  
3.2  ทากาวขายืดสะโพก  
3.3  ทาแมว  
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  4.   ชุดนมัสการพระอาทิตย 12 ทา (ทาที ่4.1-4.12 ฝกแบบไดนามิคทั้งหมด) 
4.1   ทาภูเขาแบบพนมมือที่หนาอก 
4.2   ทายืนไหวพระอาทิตย 
4.3   ทายืนกมตัว 
4.4   ทากาวขายดืสะโพก (เทาขวานํา) 
4.5   ทาดันพ้ืน 
4.6   ทานอนคว่ํายกสะโพก 
4.7   ทาสุนัขยืดขึน้ 
4.8   ทาสุนัขยืดลง 
4.9   ทากาวขายดืสะโพก (เทาซายนํา) 
4.10 ทายืนกมตัว 

    4.11 ทายืนไหวพระอาทิตย 
4.12 ทาภูเขาแบบพนมมือที่หนาอก 

  5.  ชุดทายืน ก (ทาที่ 5.1 ฝกแบบไดนามิค และทาที่ 5.2-5.3 ฝกแบบสเตตคิ) 
5.1   ทาตนไมไหว  
5.2   ทาตนไม 
5.3   ทาเกาอ้ี 

6. ชุดทายืน ข (ทาที่ 6.1-6.3 ฝกแบบสเตตคิทั้งหมด) 
6.1  ทาเอ้ือมยืดทางดานหนา 
6.2  ทาตรีโกณ 
6.3  ทางอเขายืดขาง 

7. ชุดทานั่ง (ทาที่ 7.1-7.2 และ 7.4 ฝกแบบสเตติค สวนทาที่ 7.3 ฝกแบบไดนามิค) 
7.1  ทาตัวว ี
7.2  ทาผีเสื้อ 
7.3  ทานั่งแยกขากมตัว  
7.4  ทาศพ 

 
โดยจะอธิบายวิธีการปฏบิัตทิาในแตละชดุพรอมภาพประกอบ ตั้งแตชุดที่ 1 ถึงชุดที่ 7 

ตามลําดับในตอนตอไป  
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ชุดที่ 1 ทาน่ังบนสนเทา 
ทาที่ 1 ทาวีระ (ดูภาพประกอบ 1) 
วิธีทํา 

1. นั่งบนสนเทา เขาชิดกัน ลําตัวตรง 
2. แขนทั้งสองขางเหยียดขึ้นเหนือศีรษะ มือทั้งสองขางประสานกัน และหงายฝามือ คงทาไว 
3. กลับสูทาเริ่มตน 

 
 

 
ภาพประกอบ 1 
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ทาที่ 2 ทาโยคะมุทรา (ดูภาพประกอบ 2-3) 
วิธีทํา 

1. นั่งบนสนเทา เขาชิดกัน ลําตัวตรง 
2. กํามือทั้งสองขางหลวม ๆ วางที่หนาตัก (ตนขาดานหนา)  
3. กมตัวไปขางหนาใหมากที่สุดเทาที่จะทําได คงทาไว 
4. กลับสูทาเริ่มตน 

 

 
ภาพประกอบ 2 

 

 
ภาพประกอบ 3 
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ทาที่ 3 ทาอูฐ (ดูภาพประกอบ 4-5) 
วิธีทํา 

1. นั่งบนสนเทา วางมือทั้งสองขางหางจากปลายเทาประมาณ 4-6 นิ้ว นิ้วมือชี้ไปทาง
เดียวกับปลายเทา 

2. เหยียดแขนตงึ ยกสะโพกขึ้นจากพื้น แอนลําตวัใหมากที่สุดเทาที่จะทําได 
3. เงยศีรษะไปดานหลัง คงทาไว 
4. กลับสูทาเริ่มตน 

 
 

 
      ภาพประกอบ 4 
 
 

 
ภาพประกอบ 5 
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ทาที่ 4 ทาเดก็ (ดูภาพประกอบ 6-7) 
วิธีทํา 

1. นั่งบนสนเทา เทาและเขาแยกจากกันเลก็นอย 
2. มือและแขนวางขางลําตวั 
3. กมตัวไปขางหนาใหมากที่สุดเทาที่จะทําได  
4. ขณะที่กมตวัไปขางหนานั้น แขนทั้งสองขางเหยียดและหงายฝามือ โดยใหนิ้วมือหันไป

ทางเดียวกันกบัปลายเทา คงทาไว 
5. กลับสูทาเริ่มตน 

 

 
ภาพประกอบ 6 

 

 
ภาพประกอบ 7 
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ชุดที่ 2 ทานอนคว่ํา ก 
ทาที่ 1 ทาตัก๊แตน (ดูภาพประกอบ 8-9) 
วิธีทํา 

1. นอนคว่ํา เทาชิด เขาตึง เหยียดแขนทั้งสองขางไปขางหนา 
2. หายใจเขา ยกแขนขวาและขาซายขึ้นจากพื้น เหยียดแขนไปขางหนา และเหยียดขาไป

ขางหลัง 
3. หายใจออก วางแขนขวาและขาซายลงสูพ้ืน 
4. ทําสลับกันทั้งสองขาง ๆ ละ 4 ครั้ง 

 

 
ภาพประกอบ 8 

 
 

 
ภาพประกอบ 9 
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ทาที่ 2 ทางู (ดูภาพประกอบ 10-11) 
วิธีทํา 

1. นอนคว่ํา งอศอก มือทั้งสองขางวางขางลาํตัว ศอกทั้งสองขางงอ 
2. เหยียดแขนเพื่อยกลําตัวขึน้ (ถามีอาการเจ็บที่กลามเนื้อหลัง ใหงอศอก) เงยศีรษะไป 

ดานหลัง คงทาไว  
3. กลับสูทาเริ่มตน 

 

 
ภาพประกอบ 10 

 
 
 

 
ภาพประกอบ 11 
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ทาที่ 3 ทาเดก็เหยียดแขน (ดูภาพประกอบ 12-13) 
วิธีทํา 

1. นั่งบนสนเทา เขาชิดกัน ลําตัวตรง  
2. แขนทั้งสองขางเหยียดเหนือศีรษะ แลวกมลําตัวไปขางหนาใหมากที่สุดเทาที่จะทําได 

แขนทั้งสองขางเหยียด ฝามือคว่ํา คงทาไว 
3. กลับสูทาเริ่มตน 

 

 
ภาพประกอบ 12 

 
 

 
ภาพประกอบ 13 
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ชุดที่ 3 ทานอนคว่ํา ข 
ทาที่ 1 ทาสุนัขยืดลง (ดูภาพประกอบ 14-15) 
วิธีทํา 

1. นั่งคุกเขา ปลายเทาตั้ง เขาทั้งสองชิดกัน  
2. วางมือบนพ้ืน ระยะหางของมือทั้งสองเทากับชวงไหล ฝามือแนบพ้ืน แขนเหยียดตงึ    

หัวไหลและขอมืออยูในแนวทแยง  
3. เหยียดแขนยกลําตวัขึ้น กมศีรษะลง ยกสะโพกขึ้น  เหยียดแขน เหยียดลําตวัจากหัวไหล

ไปยังสะโพก 
4. เขาทั้งสองขางเหยียดตึง กดสนเทาลงใหใกลกับพื้นมากที่สุด คงทาไว 
5. กลับสูทาเริ่มตน 
 

 
ภาพประกอบ 14 

 
 

 
ภาพประกอบ 15 
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ทาที่ 2 ทากาวขายืดสะโพก (ดูภาพประกอบ 16-17) 
วิธีทํา 

1. นั่งในทาคลาน มือและเขาทั้งสองหางกันเทากับความกวางของหัวไหล 
2. กาวเทาขวาไปขางหนา เขาและเทาขวาอยูในแนวเดียวกัน มือทั้งสองขางวางดานขางเทา

ขวา แขนเหยยีดตึง เขาซายและหลังเทาซายสัมผัสพื้น เหยียดเขาซายไปดานหลังจนรูสึก
ตึงที่สะโพกซาย คงทาไว 

3. กลับสูทาเริ่มตน  
4. สลับขาง ทําซ้าํทาเดิม 

 

 
ภาพประกอบ 16 
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ภาพประกอบ 17 
 
ทาที่ 3 ทาแมว (ดูภาพประกอบ 18-19) 
วิธีทํา 

1. นั่งคุกเขา ปลายเทาตั้ง เขาทั้งสองขางหางกันประมาณหนึ่งชวงไหล 
2. วางมือบนพ้ืน ระยะหางของมือทั้งสองขางเทากับชวงไหล ฝามือแนบกับพื้น แขนเหยียด

ตึง หัวไหลและขอมืออยูในแนวเดียวกัน 
3. หายใจเขา เงยศีรษะขึ้น แอนหลังใหมากที่สุด 
4. หายใจออก กมศีรษะลงจนคางชิดกับหนาอกพรอมกบัโกงหลังขึ้นใหมากที่สุด 
5. ทําซ้ํา 4 ครั้ง 

 

 
ภาพประกอบ 18 
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ภาพประกอบ 19 
 

ชุดที่ 4 ทานมัสการพระอาทิตย  ประกอบดวยทายอย 12 ทา (ดูภาพประกอบ 20) คือ 
1. ทาภูเขาแบบพนมมือที่หนาอก (ดูภาพประกอบ 20.1) 
2. ทายืนไหวพระอาทิตย (ดูภาพประกอบ 20.2) 
3. ทายืนกมตัว (ดูภาพประกอบ 20.3) 
4. ทากาวขายืดสะโพก (เทาขวานํา) (ดูภาพประกอบ 20.4) 
5. ทาดันพ้ืน (ดูภาพประกอบ 20.5) 
6. ทานอนคว่ํายกสะโพก (ดูภาพประกอบ 20.6) 
7. ทาสุนัขยดืขึ้น (ดูภาพประกอบ 20.7) 
8. ทาสุนัขยืดลง (ดูภาพประกอบ 20.8) 
9. ทากาวขายืดสะโพก (เทาซายนํา) (ดูภาพประกอบ 20.9) 
10. ทายืนกมตัว (ดูภาพประกอบ 20.10) 
11. ทายืนไหวพระอาทิตย (ดูภาพประกอบ 20.11) 
12. ทาภูเขาแบบพนมมือที่หนาอก (ดูภาพประกอบ 20.12) 

 
วิธีทํา 

1. ยืนตรงเทาชิด สนเทาและฝาเทาตรงกัน พนมมือที่หนาอก 
2. หายใจเขา เหยียดแขนขึ้นบน (แบมือออก หรือประกบฝามือ) แอนลําตัวไปดานหลงัให

มากที่สุดในทายืนไหวพระอาทิตย เงยคอ ตาดูขึ้นบน 
3. หายใจออก กมตัวลง เขาตงึ วางมือบนพ้ืน (ผูที่มือไมถึงพ้ืนใหงอแขนทั้งสองไปขางหลัง

นอง ใชมือขวาจับขอมือซายดานหลังนอง) กมศีรษะไปหาเขาใหมากที่สุด 
4. หายใจเขา ถอยเทาซายไปดานหลัง วางเขาซายลงที่พ้ืน ปลายเทาซายยันพ้ืน เทาขวาอยู

หนา เขาขวางอและอยูแนวตรงกับสนเทาขวา 
5. กลั้นหายใจ ถอยเทาขวาไปดานหลัง เทาทั้งสองชิดกันเขาเหยียดตึง แขนตึง เหยียดลําตัว 

อยูในทาดันพ้ืน 
6. หายใจออก งอเขาทั้งสอง วางเขาลงบนพื้น งอศอกเพื่อลดลําตวัลงจนอกแตะพื้น อก มือ 

เขาและปลายเทาสัมผัสพื้น ยกสะโพกขึ้น หนาทองไมสัมผัสพื้น 
7. หายใจเขา เหยียดขอเทาจนหลังเทาทั้งสองติดพื้น กดฝามือลงพื้น เหยียดศอก แอนลําตัว

ขึ้นสูทาสุนัขยืดขึ้น น้ําหนักตกที่มือและเทาทั้งสอง 
8. หายใจออก พลิกเทาจากการใชหลังเทายนัพ้ืน (ในขั้นที่ 7) เปนใชปลายเทายันพ้ืน กดฝา

มือ เหยียดแขน ยกสะโพกและลําตัวขึ้น กมศีรษะลง ยกกนขึ้น แขนทัง้สองเหยียดตึงและ
เขาตึง อยูในทาสุนัขยืดลง 
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9. หายใจเขา กาวเทาซายไปขางหนา เขาซายงอและอยูในแนวตรงกับสนเทาซาย วางเขา
ขวาลงพื้น ปลายเทาขวายันพ้ืน 

10. หายใจออก กดฝามือกาวเทาขวาเขามาชดิกับเทาซาย เหยียดเขาขึ้นสูทายืน กมลาํตัว  
เขาตึง วางมือที่พ้ืน (ผูที่มือไมถึงพ้ืนใหงอแขนทั้งสองไปขางหลังนอง ใชมือขวาจับขอมือ
ซายดานหลังนอง) กมศีรษะไปหาเขาใหมากที่สุด (เหมือนทาที่ 3) 

11. หายใจเขา เหยียดแขนขึ้นบน (แบมือออก หรือประกบฝามือ) แอนลําตัวไปดานหลงัให
มากที่สุดในทายืนไหวพระอาทิตย เงยคอ ตาดูขึ้นบน (เหมือนทาที่ 2) 

12. หายใจออก ลดมือลงมาพนมที่หนาอก ยืนตัวตรงในทาภูเขา (เหมือนทาที่ 1) 
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      ภาพทาชุดนมัสการพระอาทิตย (ทายอย 12 ทา) 
 

               
          ภาพประกอบ 20.1            ภาพประกอบ 20.12       

                                   
         ภาพประกอบ 20.2                             ภาพประกอบ 20.11 

                       
ภาพประกอบ 20.3                               ภาพประกอบ 20.10 

                                                                   
    ภาพประกอบ 20.4                        ภาพประกอบ 20.9 

             
       ภาพประกอบ 20.5                  ภาพประกอบ 20.8 

                                        
                 ภาพประกอบ 20.6                           ภาพประกอบ 20.7 



 
 

 

92   
    

 

ชุดที่ 5 ทายนื ก 
ทาที่ 1 ทาตนไมไหว (ดูภาพประกอบ 21-22) 
วิธีทํา 

1.  ยืนตรง แยกเทาทั้งสองขางใหกวางเทากับชวงไหล 
2. แขนทั้งสองขางเหยียดเหนือศีรษะ หันฝามือเขาหากัน 
3. เอียงลําตัวลงทางดานขวาพรอมกับหายใจออก  
4. หายใจเขาพรอมทั้งยืดตัวขึน้ในทายืนตรง เหยียดแขนขึ้นเหนือศีรษะ  
5. ทําสลับกันทั้งสองขาง ๆ ละ 4 ครั้ง 

 

 
ภาพประกอบ 21 

 

 
ภาพประกอบ 22 
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ทาที่ 2 ทาตนไม (ดูภาพประกอบ 23-24) 
วิธีทํา 
  1.   ยืนแยกเทาทั้งสองขางใหกวางเทากบัชวงไหล น้ําหนักตัวอยูบนเทาซาย 

2. งอเขาขวา ยนัสนเทาขวาที่ตนขาดานหนาขางซาย ฝาเทาขวาขนานกับตนขาซาย
ทางดานใน ปลายเทาขวาชีล้ง 

3. เทาซายรับนํ้าหนักตัว เหยียดลําตัว ตามองไปที่จุดใดจุดหนึ่งขางหนาในระยะ 1-2 เมตร 
4. หันฝามือเขาหากัน แลวเหยียดแขนขึ้นเหนือศีรษะ คงทาไว 
5. กลับสูทาเริ่มตน 
6. สลับขางเปนยนืดวยเทาขวา ทําซ้ําทาเดิม 

 

 
ภาพประกอบ 23 

 
 

 
ภาพประกอบ 24 
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ทาที่ 3 ทาเกาอ้ี (ดูภาพประกอบ 25-26) 
วิธีทํา 

1. ยืนตรงเทาชิด สนเทาและปลายเทาชีไ้ปในแนวเดียวกนักัน หันฝามือเขาหากันแลว     
เหยียดแขนขึน้ 

2. งอเขาลงใหมากที่สุดเทาทีจ่ะทําได 
3. ยืดอก เหยียดลําตวัใหหลังตรง อยาใหตัวกมไปขางหนา คงทาไว 
4. กลับสูทาเริ่มตน  

 

 
ภาพประกอบ 25 

 
 

 
ภาพประกอบ 26 
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ชุดที่ 6 ทายนื ข 
ทาที่ 1 ทาเอ้ือมยืดทางดานหนา (ดูภาพประกอบ 27) 
วิธีทํา 

1. ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหกวางเทากับสองชวงไหล หมุนเทาซายชีต้รงไปขางหนา เทาขวา
เฉียงประมาณ 80-90 องศา 

2. งอเขาซายลงจนหัวเขาอยูระดับเดียวกบัสะโพกซาย เขาซายตรงกบัสนเทาซายในแนวดิ่ง  
ขาขวาเหยียดตึง สะโพก กน และขาขางขวาเปนแนวเดียวกัน กางแขน 

3. เหยียดแขนซายไปขางหนา เหยียดแขนขวาไปขางหลัง แขนทั้งสองขนานพื้น 
4. เอ้ือม เหยียดลําตวัและแขนไปทางมือซายใหมากที่สดุ คงทาไว 
5. กลับสูทาเริ่มตน 
6. สลับขาง ทําซ้าํทาเดิม 

 
 

 
ภาพประกอบ 27 
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ทาที่ 2 ทาตรโีกณ (ดูภาพประกอบ 28-29) 
วิธีทํา 

1. ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหกวางเทากับสองชวงไหล กางแขนขนานพื้น 
2. หมุนเทาซายชี้ตรงไปขางหนา เทาขวาเฉยีงประมาณ 45-50 องศา เขาทั้งสองตึง 
3. เอียงตัวลงไปทางเทาซาย วางฝามือซายที่ขางเทาซายใกลตาตุมนอก ถามือไมถึงพื้นให

ใชมือจับที่ขอเทาหรือเหนือขอเทาซาย แขนขวาเหยียดขึ้น ไหลและแขนทั้งสองขางอยูใน
แนวตรงกัน หันหนาขึ้น ตามองขึ้นไปที่มือขวา คงทาไว 

4. กลับสูทาเริ่มตน  
5. สลับขาง ทําซ้าํทาเดิม 

 

 
ภาพประกอบ 28 

 

 
ภาพประกอบ 29 
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ทาที่ 3 งอเขายืดขาง (ดูภาพประกอบ 30) 
วิธีทํา 

1.  ยืนแยกเทาทั้งสองขางใหกวางเทากับสองชวง 
2. หมุนเทาซายชี้ตรงไปขางหนา เฉียงเทาขวา 90 องศา ขาขวาเหยียดตรงจนเขาตึง     

เอียงลําตัว 
3. งอเขาซายจนเขาอยูระดับเดียวกับสะโพกซาย 
4. วางมือซายบนพื้นดานขางเทาซาย แขนซายอยูดานขางเขาซายหรือติดกับเขาซาย 
5. เหยียดแขนขวาไปเหนือศีรษะจนไหลตึง เหยียดลําตวั ยกศีรษะ ตามองขึ้นบน 
6. ขาขวา สะโพกขวา และไหลขวาอยูในแนวเดียวกัน คงทาไว 
7. กลับสูทาเริ่มตน 
8. สลับขาง ทําซ้าํทาเดิม 

 
 
 

 
ภาพประกอบ 30 
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ชุดที่ 7 ทาน่ัง 
ทาที่ 1 ทาตัววี (ดูภาพประกอบ 31-32) 
วิธีทํา 

1. นั่งเหยียดขาคู งอเขาทั้งสองขาง วางเทาใกลกน ใชมือจับฝาเทาหรอืจับเหนือขอเทา    
ขึ้นมา  

2. เหยียดขาออกจนเขาตึง เอนลําตวัไปดานหลัง เหยียดลําตวั ทรงตวัใหอยูในทาทีส่มดุล        
คงทาไว 

3. กลับสูทาเริ่มตน 
 

 
ภาพประกอบ 31 

 
 

 
ภาพประกอบ 32 
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ทาที่ 2 ทาผีเสื้อ (ดูภาพประกอบ 33-34) 
วิธีทํา 

1. นั่งประกบฝาเทา ดึงสนเทาเขามาใกลกบักน 
2. มือทั้งสองขางกํารอบนิ้วเทา 
3. ใชแรงจากกลามเน้ือตนขา กดเขาทั้งสองใหใกลพ้ืนมากที่สุด (อยาขยมเขาขึ้นลง) 
4. กมลําตัวไปขางหนาเทาที่จะกมได คงทาไว 
5. กลับสูทาเริ่มตน 

 

 
ภาพประกอบ 33 

 
 

 
ภาพประกอบ 34 
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ทาที่ 3 ทาน่ังแยกขากมตวั (ดูภาพประกอบ 35-36) 
วิธีทํา 

1. นั่งเหยียดขาคู แยกขาทั้งสองขางออกใหกวางที่สุด เขาตึง งอขอเทา  
2. ใชนิ้วหัวแมมือเกี่ยวกันไว ยกแขนขึ้นเหนือศีรษะ คางขนานพื้น 
3. หายใจออก กมลําตัวและศีรษะไปหาเขาซายเทาที่ทําได 
4. หายใจเขาพรอมทั้งยกลําตวัขึ้นในทานั่งหลังตรง เหยยีดแขนขึ้นเหนอืศีรษะ 
5. หายใจออก กมลําตัวและศีรษะไปหาเขาขวาเทาทีท่ําได 
6. กมสลับขางไปทางขาขวาและซายขางละ 4 ครั้ง 

 

 
ภาพประกอบ 35 

 
 

 
ภาพประกอบ 36 
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ทาที่ 4 ทาศพ (ดูภาพประกอบ 37) 
วิธีทํา 

1. นอนหงาย เหยียดขา เหยียดแขนขางลําตัว มือหางจากสะโพกเล็กนอย หงายมือ 
2. หลับตา ผอนคลายกลามเน้ือสวนตาง ๆ ของรางกายและผอนคลายจิตใจ 
3. คงอยูในทาประมาณ 5 นาที ฝกเปนประจําหลังจากจบการฝก 

 
 

 
ภาพประกอบ 37 
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ภาคผนวก ข 
เดิน/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร หรือ 1 ไมล (One Mile Walk/Run Test) 
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ภาคผนวก ข 
เดิน/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร หรือ 1 ไมล (One Mile Walk/Run Test) 

 
จุดมุงหมาย  เพ่ือวัดความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory   
   Endurance)  
อุปกรณ  นาฬิกาจับเวลา (1/100 วินาที) 
วิธีการทดสอบ ใหเดินหรือวิ่งระยะทาง 1.6 กิโลเมตร (1 ไมล) บนลูวิ่งรอบสนามฟุตบอล 4 รอบ  
   (1 รอบเปนระยะทาง 400 เมตร) ใหเร็วทีสุ่ดเทาที่จะทําได 
การบันทึก  บันทึกเวลาเปนนาทีและวินาที 
หมายเหตุ   ไมบันทึกเวลาให ถาผูทดสอบเดินหรือวิ่งไมครบระยะทางที่กําหนด 
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ภาคผนวก ค 
ดันพื้น 1 นาที (Push-up Test) 
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ภาคผนวก ค 
ดันพื้น 1 นาที (Push-up Test) 

 
จุดมุงหมาย  เพ่ือวัดความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเน้ือ (Muscular Strength and Endurance)  
   แขนและไหล (ดูภาพประกอบ 38-39) 
อุปกรณ  นาฬิกาจับเวลา (1/100 วินาที) 
วิธีการทดสอบ  

1. ใหผูทดสอบนอนคว่ําเหยียดขา ปลายเทาชิดกันแตะพืน้ เหยียดแขนตรง ฝามือคว่าํแตะ
พ้ืน ปลายนิ้วชี้ไปขางหนา 

2. ผอนแรงแขนลดลําตวัใหต่ําลง หนาอกเกือบชิดพื้น หรือใหศอกเปนมุมฉาก แลวยกตัวขึ้น
ใหมในทาเริ่ม 

3. ทําตอเน่ืองอยางถูกตองและรวดเร็วมากทีสุ่ด ภายใน 1 นาที  
การบันทึก บันทึกจํานวนครั้งที่ทําไดถูกตอง มีหนวยเปนครั้งตอนาที 
 

 
ภาพประกอบ 38 

 
 

 
ภาพประกอบ 39 
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ภาคผนวก ง 
ลุกนั่ง 1 นาที (Sit-up Test) 
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ภาคผนวก ง 
ลุกนั่ง 1 นาที (Sit-up Test) 

 
จุดมุงหมาย  เพ่ือวัดความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเน้ือบริเวณหนาทอง (ดูภาพประกอบ  
   40-41)  
อุปกรณ  1.  เบาะ หรือที่นอนเรียบและนุม 
   2.  นาฬิกาจับเวลา (1/100 วินาที) 
วิธีการทดสอบ 

1. ใหผูทดสอบนอนหงายบนเบาะ ชันเขาตัง้ขึ้น 90 องศา สนเทาทั้งสองขางหางจากกน
ประมาณ 12 นิ้ว เหยียดแขนทั้งสองขางราบกับพื้นขางลําตวั คว่ําฝามือ 

2. เม่ือผูใหสัญญาณบอก “เริ่ม” พรอมกับจับเวลา ผูทดสอบยกศีรษะและไหลขึ้น พรอมกับ
เลื่อนปลายนิว้มือไปทางเดียวกับปลายเทา เปนระยะทาง 3 นิ้ว (มีเทปกาวแสดงระยะ
กํากับ) จากนั้นผอนแรงใหศีรษะและไหลลงพื้น แลวยกขึ้นใหม 

3. ทําตอเน่ืองอยางถูกตองและรวดเร็วมากทีสุ่ด ภายใน 1 นาที 
การบันทึก บันทึกจํานวนครั้งที่ทําไดถูกตอง มีหนวยเปนครั้งตอนาที 
หมายเหตุ  ไมนับจํานวนครั้งให ถาผูทดสอบนอนลงแลวศีรษะไมตดิเบาะ หรือถาลุกขึ้นมาแลวเลื่อน   
       ปลายนิ้วมือไปทางปลายเทาไมถึง 3 นิ้ว   
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ภาพประกอบ 40 

 
 

 

 
ภาพประกอบ 41 
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ภาคผนวก จ 
นั่งกมตัว (Sit and Reach Test) 
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ภาคผนวก จ 
นั่งกมตัว (Sit and Reach Test) 

 
จุดมุงหมาย  เพ่ือประเมินความยืดหยุนของกลามเน้ือหลังและกลามเน้ือตนขาดานหลัง  
   (ดูภาพประกอบ 42) 
ความเชื่อมั่น  r = 0.70 
อุปกรณ  มาวัดความออนตัว 1 ตวั มีที่ยันเทาและมาตรวัดระยะทางเปน +30 เซนติเมตร และ  
   –30 เซนติเมตร จุด “0” อยูตรงที่ยันเทา  
วิธีการทดสอบ 

1. ใหผูทดสอบทาํการอบอุนรางกายกอนการทดสอบ 
2. ใหผูทดสอบถอดรองเทาและนั่งเหยียดขาตรงสอดเขาใตมาวัด ฝาเทาตั้งฉากกับพืน้และ

จรดแนบกับทีย่ันเทาของมาวัด เทาชิดกัน 
3. เหยียดแขนตรงไปขางหนา มือวางอยูบนมาวัดแลวคอย ๆ กมตัวไปลงใหมือเคลื่อนดันไม

บรรทัดอยางนุมนวลไปบนมาวัดใหไกลที่สุด 
4. ขณะกมตัว เขาตองตึง โดยหามโยกตัวหรือกมตัวแรง ๆ กระแทกไมบรรทัด 
5. วัดระยะทางเปนเซนติเมตรจากจุด “0” ถึงปลายนิ้วมือ ถาปลายนิ้วมือเหยียดเลยปลาย

เทาหรอืจุดศูนยใหบันทึกคาเปนบวก ถาไมถึงปลายเทาใหบันทึกคาเปนลบ 
การบันทึก ทําการทดสอบ 2 ครั้ง บันทึกผลครั้งที่ทําไดดีที่สุด  

 
 

 
ภาพประกอบ 42 
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ภาคผนวก ฉ 

ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 
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ภาคผนวก ฉ 
ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 

 
จุดมุงหมาย เพ่ือชี้วัดความเหมาะสมของขนาดรางกาย (Body Composition) ของแตละคน 
อุปกรณ  1.  เครื่องชั่งนํ้าหนัก 
   2.  ที่วัดสวนสูง 
วิธีการ   ถอดรองเทากอนชั่งน้ําหนัก และวัดสวนสงู 
การบันทึก บันทึกน้ําหนกัเปนกิโลกรัม บันทึกสวนสงูเปนเมตร 
สูตรคํานวณ คาดัชนีมวลกาย =  น้ําหนัก (กิโลกรัม)
           สวนสูง (เมตร)2
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ภาคผนวก ช 
แบบสัมภาษณ (Interview Protocol) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

114   
    

 

ภาคผนวก ช 
แบบสัมภาษณ (Interview Protocol) 

 
1.  กิจกรรมพลศึกษาที่เรียนในเทอมนี้ มีอะไรบาง 
2.  นอกเหนือจากเรียนกิจกรรมพลศึกษาในหองเรียนแลว เธอออกกําลังกายหรือเลนกีฬาอยางอ่ืนบาง  
     หรือไม เพราะเหตุใด 
3.  เพราะอะไร เธอจึงสมัครเขารวมฝกโยคะลาทิสในโครงการวิจัยครัง้นี้ 
 คําถามตาม  มีเหตุผลอะไรอีกบางในการเขารวมการฝกโยคะลาทิส 
4.  เธอมีความคาดหวังวาจะไดรับประโยชนอะไรบาง จากการฝกโยคะลาทิส ในเวลา 8 สัปดาห 

4.1  กรุณาบอกถึงประโยชนของการฝกโยคะลาทิสทีเ่ธอสังเกตไดสัก 4-5 ขอ 
4.2  ชวยอธิบายประโยชนแตละขอเพ่ิมเติม พรอมยกตัวอยางประกอบ 

5.  การฝกโยคะลาทิสทําใหสุขภาพของเธอเปลี่ยนแปลงอยางไรบาง และสังเกตไดอยางไร 
6.  เธอฝกโยคะลาทิสดวยตนเองเพ่ิมเตมิสัปดาหละกี่วัน 
 คําถามตาม  ถาฝก 6.1 ฝกบอยเพียงใดและทําทาอะไรบาง 
        6.2 ฝกนานเทาไร 
                 ถาไมไดฝก เพราะเหตุใดจึงไมฝก 
7.  โปรดเลือกขอความที่เธอคิดวามีความสัมพันธกับการฝกโยคะลาทิส (เลือกไดมากกวา 1 ขอ) 
    .....การหายใจ 
    .....ระบบไหลเวียนโลหิต 

.....ความแข็งแรงของกลามเน้ือ 

.....ความอดทนของกลามเน้ือ 

.....ความออนตัว 

.....น้ําหนักตัว 

.....สวนสูง 

.....อ่ืน ๆ โปรดระบุ....................................................................... 
กรุณาอธิบายรายละเอียดในแตละขอที่ทานเลือกเพ่ิมเติม 

8.  มีขอสรุปอ่ืน ๆ เกี่ยวกับการฝกโยคะลาทิสดานใดบางที่ยังไมไดกลาวถึง และตองการที่จะ 
     อธิบายเพิม่เติม  

“ขอบคุณมากครับ ที่กรุณาเลาถึงประสบการณดานตางๆ เกี่ยวกับการฝกโยคะลาทิสใหฟง” 
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ภาคผนวก ซ 
แบบบรรยายเหตุการณสําคัญ (Critical Incident Form) 
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ภาคผนวก ซ 
แบบบรรยายเหตุการณสําคัญ (Critical Incident Form) 

 
  โปรดบรรยายเหตุการณในวันใดวันหน่ึงขณะฝกโยคะลาทิส ที่คุณสงัเกตเห็นความ
เปลี่ยนแปลงทางรางกาย หรือจิตใจไดชัดเจน โดยอธิบายดวยวาในวันน้ันครูผูสอน ตัวเธอ หรือเพ่ือน
รวมชั้นทําอะไรในเหตุการณนั้น จึงทําใหคุณสามารถจดจําเหตุการณที่บรรยายไดอยางแมนยํา 
 
 ...........................................................................................................................................
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................  
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ภาคผนวก ฌ 
หนังสือแสดงความยนิยอมเขารวมการฝกโยคะลาทิสสําหรับนักเรียน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

118   
    

 

ภาคผนวก ฌ 
หนังสือแสดงความยนิยอมเขารวมการฝกโยคะลาทิสสําหรับนักเรียน 

 
  ขาพเจา นายเอกลักษณ พุฒิธนสมบัติ นสิิตระดับปริญญาโท สาขาการเปนผูฝกกฬีาและการ 
ออกกําลังกาย ภาควิชาวทิยาศาสตรการกฬีา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ มีความสนใจ 
ที่จะศึกษาคนควาเกี่ยวกับผลการฝกโยคะลาทิสที่มีตอสุขภาพของนักเรียนโรงเรียน.......................... 
โดยขาพเจาจะเปนผูนําฝกโยคะลาทสิดวยตนเอง ประมาณ 50 นาที เปนเวลา 8 สัปดาห ตั้งแตเดือน
พฤศจิกายน 2548 – มกราคม 2549 ในชั่วโมงกิจกรรมของนักเรียน ซึ่งไมมีผลกระทบตอเวลาเรียน
แตอยางใด ในชวงที่มีการฝกนักเรียนจะไดรับการวัดสมรรถภาพทางกายกอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 นอกจากนั้น ขาพเจาจะพูดคุยกับนกัเรียน 1-2 ครั้ง เกี่ยวกับผลการฝก ใชเวลาครั้ง
ละประมาณ 20-30 นาที โดยมีการบันทึกเทปการพูดคยุและขาพเจาเปนผูถอดเทปดวยตนเอง 
  การฝกโยคะลาทิสมีผลดีตอสุขภาพและไมมีความเสี่ยงใด ๆ ขอมูลทีไ่ดมาจะนําเสนอในรูปผล
การฝกของกลุม ชื่อตาง ๆ ที่มีการอางถึงไมวาจะเปนชื่อสกุลของนกัเรียน ชื่อโรงเรียน หรือบุคคลที่
เกี่ยวของจะใชชื่อสมมุติแทน  
  ผลการศึกษาครั้งนี้ ขาพเจาจะนําไปเพื่อเปนสวนหนึ่งของการศึกษาระดับปริญญาโท โดยจะ
ตีพิมพเผยแพรในรูปแบบของวิทยานิพนธและวารสาร รวมทั้งบทความที่ตีพิมพทัง้ในและตางประเทศ
เพ่ือเปนประโยชนแกผูที่สนใจฝกโยคะลาทิส การเขารวมฝกโยคะลาทิสครั้งนี้ เปนการสมัครใจซึ่ง 
นักเรียนสามารถถอนตวัออกจากการฝกไดทุกเมื่อ นอกจากนั้นยังขอดูขอมูลไดถาตองการ 
  ในการฝกโยคะลาทิสนี้ไมมีคาตอบแทนใด ๆ หากนักเรียนตองการเขารวมการฝกโยคะลาทิส
กับขาพเจา กรุณาลงลายมือชื่อเพ่ือแสดงความยินยอมในที่วางที่เวนไวให และหากนักเรียนมีขอสงสัย
หรือตองการขอมูลเพ่ิมเติมเกี่ยวกับการฝกโยคะลาทิส กรุณาติดตอขาพเจาไดโดยตรงที่หมายเลข....... 
หรือกรุณาสอบถามที่ รองศาสตราจารย ดร.สาลี่ สุภาภรณ ซึ่งเปนอาจารยที่ปรึกษาการฝกโยคะลาทิส
ไดที่หมายเลข......................และขอขอบคุณเปนอยางสูงที่นักเรียนสมัครเขารวมฝกโยคะลาทสิครั้งนี้  
 
  ลงชื่อ นักเรียนที่เขารวมฝกโยคะลาทิส.................................................................................. 
  (ชื่อตัวบรรจง......................................................................................................................) 
  วันที่....................................................เบอรโทรศัพท.......................................................... 
  เวลาที่สะดวกในการติดตอ................................................................................................... 
  ลงชื่อ ผูวิจัย........................................................................................................................       
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ภาคผนวก ญ 
หนังสือแสดงความยนิยอมเขารวมการฝกโยคะลาทิสสําหรับผูปกครอง 
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ภาคผนวก ญ 
หนังสือแสดงความยนิยอมเขารวมการฝกโยคะลาทิสสําหรับผูปกครอง 

 
  ขาพเจา นายเอกลักษณ พุฒิธนสมบัติ นสิิตระดับปริญญาโท สาขาการเปนผูฝกกฬีาและการ 
ออกกําลังกาย ภาควิชาวทิยาศาสตรการกฬีา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ มีความสนใจ 
ที่จะศึกษาคนควาเกี่ยวกับผลการฝกโยคะลาทิสที่มีตอสุขภาพของนักเรียนโรงเรียน.......................... 
โดยขาพเจาจะเปนผูนําฝกโยคะลาทสิดวยตนเอง ประมาณ 50 นาที เปนเวลา 8 สัปดาห ตั้งแตเดือน
พฤศจิกายน 2548 – มกราคม 2549 ในชั่วโมงกิจกรรมของนักเรียน ซึ่งไมมีผลกระทบตอเวลาเรียน
แตอยางใด ในชวงที่มีการฝกนักเรียนซ่ึงเปนบุตรของทานจะไดรับการวัดสมรรถภาพทางกายกอนการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 นอกจากนั้น ขาพเจาจะพูดคุยกับบตุรของทาน 1-2 ครั้ง 
เกี่ยวกับผลการฝก ใชเวลาครั้งละประมาณ 20-30 นาที โดยมีการบันทึกเทปการพูดคุยและขาพเจา
เปนผูถอดเทปดวยตนเอง 
  การฝกโยคะลาทิสมีผลดีตอสุขภาพและไมมีความเสี่ยงใด ๆ ขอมูลทีไ่ดมาจะนําเสนอในรูปผล
การฝกของกลุม สําหรับชื่อตาง ๆ ที่มีการอางถึงไมวาจะเปนชื่อสกุลของนักเรียน ชื่อโรงเรียน หรือ
บุคคลที่เกี่ยวของจะใชชื่อสมมุติแทน  
  ผลการศึกษาครั้งนี้ ขาพเจาจะนําไปเพื่อเปนสวนหนึ่งของการศึกษาระดับปริญญาโท โดยจะ
ตีพิมพเผยแพรในรูปแบบของวิทยานิพนธและวารสาร รวมทั้งบทความที่ตีพิมพทัง้ในและตางประเทศ
เพ่ือเปนประโยชนแกผูที่สนใจฝกโยคะลาทิส การเขารวมฝกโยคะลาทิสครั้งนี้เปนการสมัครใจซึ่งบุตร
ของทานสามารถถอนตัวออกจากการฝกไดทุกเมื่อ นอกจากนั้นยังขอดูขอมูลไดถาตองการ 
ในการฝกโยคะลาทิสนี้ไมมีคาตอบแทนใด ๆ หากทานอนุญาตใหบตุรของทานเขารวมการฝกโยคะ
ลาทิสกับขาพเจา กรุณาลงลายมือชื่อเพ่ือแสดงความยินยอมในที่วางที่เวนไวให และหากทานมีขอ
สงสัยหรือตองการขอมูลเพ่ิมเติมเกี่ยวกบัการฝกโยคะลาทิส กรุณาตดิตอขาพเจาไดโดยตรงที่
หมายเลข....... หรือกรุณาสอบถามที่ รองศาสตราจารย ดร.สาลี่ สุภาภรณ ซึ่งเปนอาจารยที่ปรึกษา
การฝกโยคะลาทิสไดที่หมายเลข..............และขอขอบคณุเปนอยางสูงที่ทานกรุณาอนุญาตใหบตุรของ
ทานเขารวมฝกโยคะลาทิสกับขาพเจา  
 
  อนุญาตใหบตุรของขาพเจาชื่อ.............................................................เขารวมฝกโยคะลาทสิ 
  ลงชื่อ ผูปกครอง..................................................................................................................  
  (ชื่อตัวบรรจง......................................................................................................................) 
  วันที่........................................................เบอรโทรศัพท.......................................................  
  เวลาที่สะดวกในการติดตอ.................................................................................................... 
  ลงชื่อ ผูวิจัย.........................................................................................................................   
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ภาคผนวก ณ 
รายนามผูเช่ียวชาญตรวจโปรแกรมการฝกโยคะลาทิส แบบสัมภาษณ 

และแบบบรรยายเหตุการณสําคัญ 
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ภาคผนวก น 
รายนามผูเช่ียวชาญตรวจโปรแกรมการฝกโยคะลาทิส แบบสัมภาษณ 

และแบบบรรยายเหตุการณสําคัญ 
 

รองศาสตราจารย เจริญ กระบวนรตัน    มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
ผูชวยศาสตราจารย ดร. สุชาติ ทวีพรปฐมกุล  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
ผูชวยศาสตราจารย สุกัญญา พานิชเจริญนาม  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ   

ประสานมิตร 
 
ดร. สืบสาย บุญวีรบตุร       มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 
 
อาจารย ประสิทธิ์ ปปทุม      ผูเชี่ยวชาญโยคะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อ ชื่อสกุล    นายเอกลักษณ พุฒิธนสมบัต ิ  
 
วันเดือนปเกิด    25 กันยายน 2523 
 
สถานที่เกิด    เขตพญาไท กรุงเทพมหานคร 
 
สถานที่อยูปจจุบัน   448 หมู 5 ตําบลหนองจะบก อําเภอเมือง  
      จังหวัดนครราชสีมา 30000  
 
ประวตัิการศึกษา    
  พ.ศ. 2537    สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 6  
      จากโรงเรียนสุขานารี อําเภอเมือง จังหวัดนครราชสมีา 
  พ.ศ. 2543   สําเรจ็การศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที่ 6  
      จากโรงเรียนบุญวัฒนา อําเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา 
  พ.ศ. 2547    สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี  
      ปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑติ (วท.บ.)  

วิชาเอกวทิยาศาสตรการกฬีา  
จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ  

  พ.ศ. 2549    สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท    
ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต (วท.ม.) 

      วิชาเอกวทิยาศาสตรการกฬีา : การเปนผูฝกกีฬาและการ      
ออกกําลังกาย จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ 
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