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การเก็บรวบรวมขอมูลใชวธิกีารสัมภาษณแบบมีโครงสรางและการสังเกต นอกจากนั้น ยังทําการวัด
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สัปดาหที่ 8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
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The purpose of this study was to determine the influence of dantien yoga training on trunk 
flexibility and leg strength.  Participants were 14 senior females from Sodsai Elderly’s Club 
(Pseudonym) with mean age of 68.3 years old.  Participants practiced dantien yoga about 
60 minutes, twice a week, for 8 weeks during Monday and Wednesday evening.  Dantien 
yoga, developed in 2004 by Dr. Salee Supaporn, consisted of 20 forms of tai chi and 30 
yoga poses.  Data were gathered using structured interview and observation.  In addition, 
trunk flexibility and leg strength were measured before training and after the 8th week of 
training.  Data from interview and observation were analyzed through constant comparison, 
whereas the quantitative data (flexibility and strength scores) were analyzed by calculating of 
mean, standard deviation, and t-test.  Trustworthiness was established using triangulation of 
data from observation, interview and scores of flexibility and strength.  Results indicated that 
participants increased trunk flexibility and leg strength as a consequence of dantien yoga 
training.  Further, mean scores of trunk flexibility and leg strength after 8 weeks of training 
were significantly better than prior to training at .05 level.   
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       ปริญญานิพนธเลมน้ีสาํเร็จลุลวงไดดวยดี เน่ืองจากไดรับความเมตตากรุณาอยางสูงจาก 
รองศาสตราจารย ดร. สาลี่ สุภาภรณ ประธานกรรมการที่ปรึกษาปรญิญานิพนธ  
และผูชวยศาสตราจารย ดร. มยุรี ศุภวิบลูย กรรมการที่ปรึกษาปริญญานิพนธ ผูวจัิยขอกราบ
ขอบพระคุณ ที่ไดดูแล อบรมสั่งสอน ใหคําปรึกษาแนะนําในการจัดทํางานวิจัยนี้ทกุขั้นตอน ทําให
ผูวิจัยไดรับประสบการณในการทํางานวจัิย และทานยงัเปนแบบอยางของครูที่ดีตลอดมา นอกจากนี้
ยังไดใหขอคิดในการดํารงชีวิต พรอมทั้งแกไขขอบกพรองตาง ๆ จนทําใหวิทยานพินธเลมน้ีมีความ
ถูกตอง มีคุณคาทางวิชาการ 
       ขอขอบพระคุณอาจารยประจําภาควิชาวทิยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
องครักษ ทุกทาน ที่เมตตา ใหความรู ใหคําปรึกษา พรอมทั้งแนะนําแนวทางการเรียนเปนอยางดี
เสมอมา 
       ขอขอบพระคุณผูเชี่ยวชาญทั้ง 5 ทาน ไดแก รองศาสตราจารย เจริญ กระบวนรัตน    
ผูชวยศาสตราจารย สุกัญญา พานิชเจริญนาม ผูชวยศาสตราจารย ดร. สุชาติ ทวีพรปฐมกลุ อาจารย 
ดร. สืบสาย บุญวีรบตุร และอาจารยอุดร นามไพร ที่ไดกรุณาตรวจแบบสัมภาษณ และแบบสังเกต
การฝกตันเถยีนโยคะ พรอมทั้งใหคําแนะนําเปนอยางดีและขอขอบพระคุณอาจารย ดร. ทรงพล ตอนี 
อาจารยประจําภาควิชาสุขศึกษา มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ทีไ่ดใหคําปรึกษาแนะนําเกี่ยวกับ
สถิติทีใ่ชในการวิจัย 
       ขอขอบพระคุณชมรมผูสูงอายุสดใส (ชื่อสมมุติ) และกลุมตัวอยางทุกทานที่สละเวลาอันมีคา ให
ความรวมมือเปนอยางดีตลอดระยะเวลาในการฝก โดยไมหวังผลตอบแทนใด ๆ และขอขอบพระคุณ
ผูที่เกี่ยวของกับการวิจัยทกุ ๆ ทานที่ไมไดกลาวถึง ทีท่ําใหงานวิจัยสําเร็จลุลวงดวยด ี
       คุณงามความดีของปริญญานิพนธเลมน้ี ผูวิจัยขอนอมเปนพุทธบูชา และบูชาพระคุณ 
คุณพอจันทา และคุณแมเหลี่ยม วงษชื่น อาจารยสาลี่ สุภาภรณ และผูมีพระคุณทกุทาน ตลอดจน
ญาติพ่ีนอง เพ่ือน ๆ ที่ใหโอกาส ใหการสนับสนุน และใหกําลังใจตลอดมาจนทําใหปริญญานพินธเลม
นี้สําเร็จลุลวงดวยดี ขอขอบพระคุณเปนอยางสูง  
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
       การมีสุขภาพพลานามัยที่ดี ไมเจ็บปวยบอยเปนสิ่งที่ทุกคนปรารถนา เพราะการเจ็บปวย มีผล
กระทบทั้งตอบุคคลและสวนรวม เชน ทําใหเรียนหนังสือหรือทํางานไดไมเต็มที่ ตองขาดงาน 
บอย ๆ และตองเสียเงินทองในการรักษาพยาบาล ในกรณีที่ความเจ็บปวยนั้นมีอาการรุนแรงจนไม
สามารถพึ่งพาตนเองไดก็จะทําใหเปนภาระทั้งตอครอบครัวและสังคมสวนรวม ดังน้ัน การมีสุขภาพดี
จึงเปนที่ปรารถนาของทุกคน    
       ความตองการที่จะมีสุขภาพดสีงผลใหบุคคลมีพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพแตกตางกันไป บาง
คนใหความสําคัญเรื่องอาหารมาก คือ รับประทานดวยความระมัดระวัง และเลือกอาหารที่มีคุณ
ประโยชน พยายามงดเวนสิ่งเสพติดตาง ๆ ที่อาจเปนผลเสียตอสุขภาพ เชน บุหร่ีและเครื่องด่ืมที่มี
แอลกอฮอล รวมทั้งหลีกเลี่ยงอาหารที่อาจมีสารกอมะเร็งดวย นอกจากนั้น คนบางกลุมก็ใหความ
สําคัญกับเรื่องอาหารมากพอ ๆ กับการออกกําลังกาย  

กระทรวงสาธารณสุขไดเสนอแนวทางในการปฏิบัติตนเพื่อใหมีสขุภาพดี โดยใหความสําคัญ
กับเรื่องของ 5 อ. ซ่ึงไดแก ออกกําลังกาย อาหาร อารมณ อโรคยา และอนามัยสิ่งแวดลอม (ชุมชน) 
กลาวคือ บุคคลควรมีการออกกําลังกายสม่ําเสมอ รับประทานอาหารที่มีคุณภาพในปริมาณเหมาะสม 
ควบคุมอารมณและขจัดความเครียดไดดี ดูแลตนเองใหปราศจากโรคภัยไขเจ็บ ตลอดจนรักษาสุข
อนามัยในชุมชนที่อาศัย การดําเนินชีวิตตามแนว 5 อ. จะชวยใหประชาชนคนไทยมีสุขภาพดีและมี
อัตราการเจ็บปวยดวยโรคภัยตาง ๆ ลดนอยลง  

การออกกําลังกายสม่ําเสมอมีความสําคัญเพราะเปนวิธีการหนึ่งที่ชวยใหบุคคลมีสุขภาพกาย
และจิตที่ดี อน่ึง การออกกําลังกายควรเลือกใหเหมาะสมกับเพศและวัยตลอดจนความสนใจของตน 
สําหรับประชาชนทั่วไปนั้นควรออกกําลังกายอยางนอยวันละ 30 นาที สัปดาหละ 3 วัน จึงจะเพียง
พอที่จะดํารงไวซ่ึงสุขภาพที่ดี  

พาวเวอรและด็อด (Power & Dodd.  1999: 8) กลาวถึงการมีสุขภาพดีวามีองคประกอบที่
เกี่ยวของกับพฤติกรรมสุขภาพอยูสี่ประการคือ การรับประทานอาหารที่เปนประโยชนในปริมาณที่
เหมาะสม การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่ทําใหสุขภาพเสื่อมโทรม ไดแกการเสพยาหรือสิ่งเสพติดที่เปน
โทษตอรางกาย การดูแลตนเองใหมีสุขภาพจิตดี สามารถจัดการกับความเครียดตาง ๆ ไดดี รวมทั้งมี
การบริหารรางกายหรือออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอดวย  
       การออกกําลังกาย เลนกีฬาและบริหารรางกายนั้นทําไดหลายรูปแบบ แตละแบบก็มี
ประโยชนแตกตางกันไป กิจกรรมการออกกําลังกายหรือการบริหารสวนใหญจะเนนไปดานการ
พัฒนารางกายเปนหลัก เชน การวายน้ํา วิ่ง และเตนแอโรบิก ถึงแมวากิจกรรมดังกลาวจะใหผลดีทาง
ดานจิตใจดวย เชน ทําใหอารมณสดชื่นแจมใส แตก็เปนเพียงผลพลอยไดจากการออกกําลังกาย  



 2

อยางไรก็ตาม ปจจุบันมีกิจกรรมการบริหารกายและจิตที่เนนดานการพัฒนาจิตใจควบคูไปกับราง
กาย อาทิ ไทจ๋ี โยคะ ชิกง ฤาษีดัดตนรวมทั้งการขยับกายสบายชีวีวิถีพุทธ ในบรรดากิจกรรมที่กลาว
มา ไทจ๋ี ชิกง และโยคะดูจะเปนที่ไดรับความนิยม มีผูฝกกันมาก ตลอดจนมีการวิจัยถึงประโยชนของ
การฝกไวมากมาย เชน การวิจัยของกริชเพชร นนทโคตร เกี่ยวกับผลการฝกชิกงที่มีตอความแข็ง
แรงและการทรงตัวของผูสูงอายุ (กริชเพชร นนทโคตร.  2549: 33-36) หรือการวิจัยของเอกลักษณ 
พุฒิธนสมบัติ เกี่ยวกับผลการฝกโยคะลาทิสที่มีตอสุขภาพ (เอกลักษณ พุฒิธนสมบัติ.  2549: บทคัด
ยอ) เปนตน  

งานวิจัยที่ผานมายังไมมีใครศึกษาถึงผลของการฝกไทจ๋ีหรือชิกงควบคูไปกับการฝกโยคะ 
ปจจุบันมีโยคะแบบตันเถียน ซ่ึงคิดคนขึ้นเม่ือป พ.ศ. 2546 โดย สาลี่ สุภาภรณ เปนโยคะที่ประกอบ
ไปดวยการฝกไทจ๋ีชุดตนัเถียนจํานวน 20 ทาและการฝกโยคะอีกสองชุด ๆ ละ 15 ทา รวมเปน 30 
ทา ดังน้ัน ผูวิจัยจึงตองการศึกษาถึงผลของการฝกตันเถียนโยคะที่มีตอความออนตัวและความแข็ง
แรง  

ตันเถียนโยคะ ปจจุบัน (ป พ.ศ. 2550) เรียกชื่อใหมวา ตันเถียน-สาลี่โยคะ (สาลี่ สุภาภรณ. 
2550: คํานํา) เปนโยคะที่มีจุดมุงหมายในการฝกเพื่อคลายอาการปวดเมื่อยบริเวณหัวไหล หลังและ
ขา ทาไทจ๋ีทําใหผูฝกตองเคลื่อนไหวรางกายไปตามทารําที่กําหนดขึ้น ทําใหไดฝกหายใจชา ๆ ชวย
คลายอาการปวดเมื่อยบริเวณหัวไหลไดดี (สาลี่ สุภาภรณ.  2550: คํานํา) สวนทาโยคะชุดที่ 1 มี
จํานวน 15 ทานั้น เนนการยืดเหยียดกลามเนื้อตามสวนตาง ๆ ของลําตัว เปนผลใหลําตัวมีความยืด
หยุนดีขึ้น เพราะจากการวิจัยเรื่อง The Meaning of Yoga ของสาลี่ สุภาภรณ (Supaporn.  2006: 
abstract) พบวา ความยืดหยุนมีความสัมพันธกับอาการปวดเมื่อยรางกาย กลาวคือ ผูที่รางกายขาด
ความยืดหยุนจะมีโอกาสปวดเมื่อยบอยกวาผูที่มีความยืดหยุนดี ทาตันเถียนโยคะชุดที่ 1 จึงใหความ
สําคัญกับการยืดเหยียดกลามเนื้อเพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนของลําตัว (สาลี่ สุภาภรณ.  2550: คํานํา) 
สําหรับทาโยคะในชุดที่ 2 จํานวน 15 ทานั้น เปนทาที่ชวยคลายอาการตึงขาแตเน่ืองจากทาชุดนี้
ประกอบดวยทายืนหลายทา มีทั้งการยืนยอเขาและยืนดวยขาขางเดียวซึ่งสงผลใหกลามเนื้อขาแข็ง
แรงขึ้นดวย (สาลี่ สุภาภรณ.  2550: คํานํา) นอกจากนั้น การฝกไทจ๋ีชุดตันเถียนก็มีสวนทําใหกลาม
เน้ือขาแข็งแรงขึ้นดวยเชนกันเพราะจากการวิจัยที่ผานมาพบวา การฝกไทจ๋ีและชิกงมีผลทําใหความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น (กริชเพชร นนทโคตร.  2549: 35; ไพฑูรย พันตะพรหม.  2547: 38) 
ดวยเหตุผลดังกลาว ผูฝกตันเถียนโยคะจึงควรจะมีความยืดหยุนของลําตัวและมีความแข็งแรงของขา
ที่ดีขึ้น  
       การวิจัยเกี่ยวกับตันเถียนโยคะยังมีนอยทั้งน้ีเพราะเปนโยคะแบบใหมที่เริ่มฝกกันเม่ือป พ.ศ. 
2546 น้ีเอง ดังน้ัน ผูวิจัยจึงตองการศึกษาผลการฝกตันเถียนโยคะที่มีตอความออนตัว และความแข็ง
แรงของขา ผลการวิจัยจะเปนประโยชนตอผูที่มีปญหาเรื่องการปวดเมื่อยหลัง/เอวและขา ในการเลือก
ทาโยคะเพื่อชวยคลายอาการดังกลาว   
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ความมุงหมายของการวิจัย 
       1.  เพ่ือศึกษาผลการฝกตันเถียนโยคะที่มีตอความออนตัวของลําตัวและความแข็งแรงของขา 
       2.  เพ่ือเปรียบเทียบความออนตัวของลําตัวและความแข็งแรงของขาระหวางกอนการฝกและ
หลังการฝก  
 

ความสําคัญของการวิจัย 
       1.  ทําใหทราบถึงผลการฝกตันเถียนโยคะที่มีตอความออนตัวของลําตัวและความแข็งแรงของ
ขา 
       2.  เพ่ือเปนแนวทางสําหรับผูที่ตองการจะศึกษา คนควาและทําวิจัยเกี่ยวกับการฝกตันเถียนโย
คะในรูปแบบอ่ืน ๆ ตอไป 

 

ขอตกลงเบื้องตน 
       ผูวิจัยไมสามารถควบคุมเรื่องการรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย และการเขารวมกิจกรรม
อ่ืนๆ ของกลุมตัวอยางในระหวางที่มีการเก็บรวบรวมขอมูลได 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
       ประชากรที่ใชในการวิจัย 
           ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งน้ี เปนผูสูงอายุ เพศหญิง ของชมรมผูสูงอายุสดใส (ชื่อสมมุติ) 
อายุ 61 ปขึ้นไป จํานวน 92 คน  
 
       กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
       1.  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย เปนผูสูงอายุ เพศหญิง ของชมรมผูสูงอายุสดใส (ชื่อสมมุติ) 
ซ่ึงมีอายุ 61 ปขึ้นไป เปนผูที่ออกกําลังกายดวยการเดินเปนประจํา ทุกคนยังไมเคยฝกโยคะมากอน 
จํานวน 14 คน การคัดเลือกกลุมตัวอยางเปนแบบเจาะจงและทุกคนสมัครใจโดยเซ็นหนังสือแสดง
ความยินยอมเพ่ือเขารวมในการฝกตันเถียนโยคะเปนเวลา 8 สัปดาห  
        2.  การวิจัยครั้งน้ีใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 2 วัน ฝกทุกวันจันทร และวัน
พุธ เวลา 16:00 - 17:00 น. ครั้งละประมาณ 1 ชั่วโมง โดยฝกทาไทจ๋ีชุดตันเถียน 20 ทา ควบคูกับ
ทาโยคะชุดที่ 1 ในวันจันทร และฝกทาไทจ๋ีชุดตันเถียน 20 ทา ควบคูกับทาโยคะชุดที่ 2 ในวันพุธ         

 
       ตัวแปรที่ศึกษา 
         1.  ตัวแปรอิสระ ไดแก การฝกตันเถียนโยคะ 
          2.  ตัวแปรตาม ไดแก ความออนตัวของลําตัวและความแข็งแรงของขาที่เพ่ิมขึ้น 
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       นิยามศัพทเฉพาะ  
            1.  ตันเถียนโยคะ คือ โยคะซึ่งประกอบดวยไทจ๋ีชุดตันเถียน 20 ทาและทาโยคะอีก 2 ชุด 
ๆ ละ 15 ทา รวมเปน 30 ทา ปจจุบันเรียกชื่อวา ตันเถียน-สาลี่โยคะ (สาลี่ สุภาภรณ.  2550: คํานํา)    

          2.  ความออนตัว คือ การที่กลามเนื้อ ขอตอและเอ็นบริเวณรอบ ๆ ขอตอน้ันสามารถ
เคลื่อนไหวไดมุม (Range of Motion) มากหรือนอยเพียงใด (สาลี่ สุภาภรณ.  2546ค: 66) ในการ
วิจัยน้ีวัดความออนตัวของลําตัวในทานั่งกมตัว 

          3.  ความแข็งแรงของกลามเน้ือ หมายถึง ปริมาณแรงมากที่สุดที่เกิดขึ้นจากการหดตัว
สูงสุดในการทํางานของกลามเนื้อ 1 ครั้ง ที่กระทําตอแรงตาน (สนธยา สีละมาด.  2547: 222) ในการ
วิจัยน้ีวัดความแข็งแรงของขาดวยเครื่องไดนาโมมิเตอร (Leg Dynamometer)  
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

                                            
 
  
 

 
 
 
 
 
 
 

 
สมมติฐานของการวิจัย 
  การฝกตันเถียนโยคะทําใหความออนตัวของลําตัวและความแข็งแรงของขาดีขึ้น  
 

การฝกตันเถียนโยคะเปนเวลา 8 สัปดาห 

ขอมูลเชิงคุณภาพ 
การสังเกตแบบมีสวนรวม 

การสัมภาษณแบบมีโครงสราง 
ความออนตัวและความแข็งแรงของขาที่เพ่ิมขึ้น 

ขอมูลเชิงปริมาณ 
วัดความออนตัวของลําตัวและความแข็งแรงของขา 

กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
       การวิจัยเชิงคุณภาพเพื่อศึกษาผลการฝกตันเถียนโยคะที่มีตอความออนตัวและความแข็งแรงนี้ 
ผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสาร ตํารา วารสาร ตลอดจนงานวิจัยทั้งในประเทศและตางประเทศที่เกี่ยว
ของกับความออนตัวและความแข็งแรง และไดจัดลําดับหัวขอตาง ๆ ดังน้ี   
        1.  ความหมายของตันเถียนโยคะ 
        2.  ชนิดของโยคะ 
        3.  ประโยชนของโยคะ 

4. ความหมายและความสําคัญของความออนตัว 
5. ความหมายและความสําคัญของความแข็งแรง 
6. งานวิจัยที่เกี่ยวของ งานวิจัยในประเทศและงานวิจัยตางประเทศ 

 

       ความหมายของตันเถียนโยคะ 
       ตันเถียนโยคะ คือ โยคะผสมกับไทจ๋ีเปนการฝกเพื่อชวยใหผูฝกไดฝกหายใจเขาออกอยางเปน
จังหวะชา ๆ และหายใจลึกกวาการหายใจตามปกติ เปนโยคะที่คิดคนและทดลองโดย สาลี่ สุภาภรณ 
เม่ือป พ.ศ. 2546 ซ่ึงเปาหมายหลักก็เพ่ือกระตุนการไหลเวียนของพลังชีวิต ซ่ึงศัพททางไทจ๋ีเรียกวา
พลังชิ (Chi) แตศัพททางโยคะเรียกวาพลังปราณ (Prana) เปนผลใหพลังชีวิต (ชิหรือปราณ) ไหล
เวียนไดดีไมตดิขัด ทาไทจ๋ีที่ใชในการฝกโยคะแบบตันเถียนนี้มีทั้งหมด 20 ทา ซ่ึงเปนการเคลื่อนไหว
อยางชา ๆ โดยไมเกร็งไปพรอมกับเสียงดนตรีประกอบเปนทวงทํานองที่จะทําใหรางกายและจิตใจ
ผอนคลาย เปนทาที่ปฏิบัติไดไมยากและผูฝกสามารถหายใจไดลึกกวาการหายใจปกติ (สาลี่ สุภา
ภรณ.  2548: 1-4) การฝกหายใจจะเปนการฝกจิตใหจดจออยูกับลมหายใจ หรือฝกใหจิตจดจออยูกับ
สิ่งๆ เดียวอันจะนําไปสูการมีสมาธิที่ดีขึ้นดวยและนอกจากนั้นการฝกตันเถียนโยคะยังมีการฝกทา
โยคะอีก 2 ชุด ๆ ละ 15 ทา รวม 30 ทา จึงสรุปไดวาตันเถียนโยคะ คือ การฝกไทจ๋ีและโยคะ โดยมี
ทาไทจ๋ีชุดตันเถียน 20 ทา และทาโยคะอีก 30 ทา  

 
ชนิดของโยคะ 
       โยคะเปนศาสตรที่ถือกําเนิดในอินเดียมานานกวา 5,000 ป ซ่ึงทาโยคะตาง ๆ คิดคนขึ้นโดย
ฤาษีซ่ึงเขาไปฝกฝนในปาลึกแลวเฝาสังเกตดูสัตวปา สัตวแตละชนิดจะมีลักษณะทาทางที่แสดงออก
มาแตกตางกันไป โดยทาทางเหลานั้นทําใหเกิดประโยชนแตกตางกัน ฤาษีจึงไดเลียนแบบทาทาง
ตามชื่อสัตว และฝกจนเกิดประโยชนตอรางกาย ดังน้ัน ทาทางของโยคะจึงมักเปนชื่อสัตวประเภท
ตาง ๆ เชน ทาตั๊กแตน งู อูฐ กระตาย นกกระยาง เปนตน   
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       โยคะมีหลายแบบ ไดแก หะธะโยคะ (Hatha Yoga) ไอเยนกะโยคะ (Iyengar Yoga) คุณดาลินี
โยคะ (Kundalini Yoga) อัสตังกะโยคะ (Ashtanga Yoga) บิกรัมโยคะ (Bikram Yoga) และตันเถียน
โยคะ (Dantien Yoga) ซ่ึงโยคะแตละแบบก็จะมีวิธีการฝกที่แตกตางกันออกไป 
         หะธะโยคะ (Hatha Yoga) เปนโยคะที่นิยมฝกกันอยางกวางขวาง เปนการฝกทาโยคะโดยไมมี
อุปกรณชวย ผูฝกตองเปนผูที่มีความยืดหยุนและความแข็งแรงของรางกาย กลาวคือ ผูที่จะฝกหะธะ
โยคะควรจะเปนผูที่มีพ้ืนฐานในการฝกโยคะมากอนเพราะจะชวยใหฝกหะธะโยคะไดงายและประสบ
ความสําเรจ็ (สาลี่ สุภาภรณ.  2547: 68) 
       ไอเยนกะโยคะ (Iyengar Yoga) เปนโยคะที่คิดคนขึ้นโดย บี เค เอส ไอเยนกะ (B.K.S.Iyengar) 
เปนโยคะที่เนนในเรื่องการจัดทา การจัดแนวการกระจายน้ําหนักผานแขน ขา และกระดูกสันหลัง
อยางถูกตองเหมาะสม (Alignment) เพ่ือใหผูฝกไดประโยชนจากทาตาง ๆ และฝกดวยความปลอด
ภัย โดยมีอุปกรณชวยในการฝก เชน เข็มขัดโยคะ ผนังหอง เกาอ้ี หมอนรอง เปนตน ซ่ึงอุปกรณการ
ฝกจะชวยใหผูฝกปรับทาใหเหมาะสมกับ ความสามารถของตนเองและทําใหฝกทาโยคะตาง ๆ ได
งายขึ้น และเปนโยคะพื้นฐานที่ไมจําเปนตองอาศัยความออนตัวมากนัก เหมาะสําหรับผูที่เพ่ิงเริ่มฝก
โยคะ (สาลี่ สุภาภรณ.  2547: 69) 
       อัสตังกะโยคะ (Ashtanga Yoga) เปนการฝกทาโยคะโดยการนําทามาผสมผสานกันและปฏิบัติ
ตอเน่ืองกันไป ที่เรียกวา วินยาสะ (Vinyasa) ซ่ึงการหายใจจะตองสอดคลองกับทาที่ปฏิบัติเพ่ือควบ
คุมจิตใหจดจออยูกับลมหายใจเขาออก มีการฝกหายใจแบบอุชายี (Ujjayi) ซ่ึงเรียกวาเปนปราณหรือ
การควบคุมการหายใจแบบหนึ่ง การฝกมีทานมัสการพระอาทิตย 2 แบบ คือ ชุดเอและบี การฝกมี
การเชื่อมตอทาบางครั้งจะมีการกระโดดจึงเหมาะสําหรับผูที่มีรางกายแข็งแรง สวนผูที่มีรางกายไม
แข็งแรงพออาจเกิดการบาดเจ็บได (สาลี่ สุภาภรณ.  2547: 69) 
        คุณดาลินีโยคะ (Kundalini Yoga)  การฝกใชหลักการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบโยก (Ballistic 
Stretching) เปนโยคะแนวหนึ่งที่ฝกมายาวนานพอ ๆ กับหะธะโยคะ คนทั่ว ๆ ไปรูจักคุณดาลินีใน
เรื่องของพลังคุณดาลินีและการเปดจักระทั้ง 7 แหง เพ่ือใหพลังปราณไหลเวียนไปทั่งรางกายโดยไม
ติดขัด จักระทั้ง 7 ไดแก จักระฐาน จักระกน จักระสะดือ จักระหัวใจ จักระคอ จักระตาที่สาม จักระ
มงกุฎ เปาหมายของการฝกคุณดาลินีก็เพ่ือกระตุนพลังปราณตามจักระตาง ๆ ในการฝกจะมีการ
เปลงเสียงคลายเสียงสวดเปนภาษาสันสกฤต และมีการฝกหายใจแบบไฟ สลับไปกับการหายใจปกติ
(สาลี่ สุภาภรณ.  2547: 22) 
       บิกรัมโยคะ (Bikram Yoga) คนทั่วไปมักจะเรียกวา โยคะรอน เพราะเปนการออกกําลังกาย
ดวยทาโยคะ 26 ทาตอเน่ืองกัน ผสมผสานกับหลักการหายใจ 2 แบบ ภายในหองรอน ที่มีอุณหภูมิ
สูงถึง 37-40 องศาเซลเซียส เปนเวลา 90 นาที คิดคนขึ้นโดย บิแกรม เชาดูรี ชาวอินเดีย ซ่ึงใชทา
โยคะรักษาตนเอง จนสามารถกลับมาเดินไดอีกครั้ง หลังจากประสบอุบัติเหตุกระดูกหัวเขาแตก โยคะ
ชนิดนี้ จะผสมผสานระหวางความแขง็แกรง สมดุล สมาธิ และการกําหนดลมหายใจ นอกจากจะชวย
ยืดหยุน และสรางความแข็งแรงใหกลามเนื้อ เสนเอ็น และขอตอตาง ๆ ในรางกายแลว ยังกระตุน
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ระบบการทํางานของอวัยวะตาง ๆ เน่ืองจากเปนการออกกําลังกายในหองรอนทําใหรางกายยืดหยุน
ไดมากกวาการเลนโยคะทั่วไป (www.meechaithailand.com) 
       ตันเถียนโยคะ (Dantien Yoga) เปนโยคะผสมกับไทจ๋ีจะชวยใหผูฝกไดฝกหายใจเขาออกอยาง
เปนจังหวะชาๆ และหายใจลึกกวาการหายใจตามปกติ  การฝกตันเถียนโยคะนี้มีทาไทจ๋ีชุดตันเถียน
จํานวน 20 ทา ซ่ึงเปนการเคลื่อนไหวอยางชา ๆ โดยไมเกร็งไปพรอมกับเสียงดนตรีประกอบเปน
ทวงทํานองที่จะทําใหรางกายและจิตใจผอนคลาย การฝกหายใจจะเปนการฝกจิตใหจดจออยูกับลม
หายใจ หรือฝกใหจิตจดจออยูกับสิ่งๆ เดียวอันจะนําไปสูการมีสมาธิที่ดีขึ้นดวย นอกจากนั้น การฝก
ตันเถียนโยคะยังมีการฝกทาโยคะอีก 2 ชุด ๆ ละ 15 ทา รวม 30 ทา (สาลี่ สุภาภรณ.  2550: คํานํา) 
 

ประโยชนของโยคะ  

       การฝกโยคะเปนการดูแลสุขภาพอีกรูปแบบหนึ่งที่คนใหความสนใจและฝกปฏิบัติกันมาก เพราะ
การฝกนอกจากจะเปนผลดีตอรางกายและจิตใจแลว ยังมีผลตอระบบตอมไรทอ และอวัยวะตาง ๆ ที่อยู
ภายในรางกายอีกดวย นอกจากนั้น ยังชวยใหขอตอตาง ๆ ทั่วรางกายเคลื่อนไหวไดดี ไมเกิดการติดขัด 
สามารถชะลอความเสื่อมของขอตอได  สําหรับดานจิตใจการฝกโยคะชวยใหผอนคลาย หายเครียด 
เพราะการปฏิบัติทาตาง ๆ จะเนนการฝกจิตใหจดจอกับการหายใจเขาออก สําหรับประโยชนของการฝก
โยคะนั้น สาลี่ สุภาภรณ (2545: 21-22) ไดสรุปไวหลายประการดังตอไปน้ี   
       1.  ชวยใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ไดดีขึ้น การยืดเหยียดทําใหหลอดเลือดขยายตัว
และเลือดสามารถไหลเวียนไปยังสวนนั้นไดมากขึ้น 
       2.  ชวยเพ่ิมความยืดหยุนใหกับขอตอตาง ๆ ทําใหขอตอสามารถเคลื่อนไหวไดระยะ หรือมุม
การเคลื่อนไหว (Range of Motion: ROM) ที่มากกวาเดิม 

3.  ชวยผอนคลายและลดความตึงเครียดที่เกิดจากการทํางานในชีวิตประจําวัน โยคะเปนการ
ฝกการหายใจใหสอดคลองกับการปฏิบัติทาโยคะ นอกจากนั้นยังมีการฝกกําหนดลมหายใจ หรือที่
เรียกวา ปราณ (Pranayama) ซ่ึงใหผลโดยตรงในดานการผอนคลายทั้งรางกายและจิตใจ 
       4.  ชวยแกไขทรวดทรง (Posture) ใหดูดีขึ้น การฝกโยคะจะเปนการฝกการทรงตัว และ
กระจายน้ําหนักผานแขน ขา และกระดูกสันหลังอยางเหมาะสม 

5.  ชวยทําใหสมาธิดีขึ้น การฝกโยคะจะเปนการฝกใหจิตใจจดจออยูกับสิ่งใดสิ่งหน่ึง เชนการ
ฝกนับลมหายใจเขา – ออก ก็จะเปนการฝกจิตใหคิดอยูกับสิ่ง ๆ เดียว ซ่ึงก็เปนการฝกสมาธิอีกรูป
แบบหนึ่ง 

6.  ชวยบรรเทาอาการปวดเมื่อยอันเนื่องมาจากการเลนกีฬาหรือทํางานในชีวิตประจําวัน 
7.  ชวยลดอาการปวดประจําเดือน 
8.  ใชในทางบําบัดรักษาโรคตาง ๆ ที่มีสาเหตุมาจากความเครียด (เชน ไมเกรน) 
9.  ชวยเพ่ิมความสามารถในการทรงตัว เพราะทาโยคะหลายทา เชน ทาภูเขา ทานักรบ เนน

ในเร่ืองของการรักษาสมดุลขณะที่อยูในทา ทั้งน้ีรวมถึงทาที่ตองมีการทรงตัวบนเทาขางเดียวดวย 
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       10.  เพ่ิมความมีสติ คือ ผูฝกสามารถรับรูทาทางการเคลื่อนไหวที่ไมถูกตองของตนเองไดเร็ว
ขึ้น ในขณะที่อยูในทานั่ง นอน ยืน เดิน หรือทํางานในชีวิตประจําวัน 

11.  ชวยทําใหใจเย็นลง โยคะมีการฝกหายใจ ผูฝกสามารถหายใจไดยาวและลึกขึ้นกวาเดิม 
การหายใจชา ๆ และลึกจะชวยระงับความรุนแรงของความโกรธใหทุเลาลงได 
       อมรรัตน จันทรเพ็ญสวาง (2546: 15-16) ไดสรุปประโยชนของการฝกโยคะ คือ ประโยชนใน
ทางรางกาย ทําใหกลามเนื้อแข็งแรงและผอนคลายกลามเนื้อ เพ่ิมความยืดหยุนของรางกาย ทําให
รางกายเคลื่อนไหวอยางสงางาม แกไขทาที่ไมดีใหดีขึ้น ทําใหกระดูกสันหลังตรงไมคด ทําใหระบบ
รางกายมีความสมดุล เปนการนวดอวัยวะสวนทองทุกสวน ลางพิษตาง ๆ ออกจากรางกาย และ
ประโยชนทางจิตใจ คือ ทําใหคลายเครียด ทําใหจิตใจสงบและเยือกเย็น ทําใหจิตใจแจมใสไมฟุงซาน 
 

ความหมายและความสําคัญของความออนตัว 
       การเคลื่อนไหวประกอบกิจการงานตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน รวมทั้งการออกกําลังกายหรือเลน
กีฬา สวนหนึ่งตองอาศัยความออนตัวเปนองคประกอบ ผูที่มีความออนตัวดีจะมีความคลองแคลว 
กระฉับกระเฉง และยังชวยลดอาการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นจากความตึงตัวของกลามเนื้อไดดวย  
       เจริญ กระบวนรัตน (2548: 47) กลาววา ความออนตัว หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติ
งานของขอตอเพ่ือการเคลื่อนไหวใหไดมุมที่กวางขึ้น ซ่ึงขึ้นอยูกับเอ็น พังผืด เน้ือเยื่อเกี่ยวพัน 
(Connective Tissue) และกลามเนื้อที่อยูโดยรอบของขอตอสวนนั้น 
       วุฒิพงษ; อารีย ปรมัตถากร (2542: 59)  กลาววา ความออนตัว เปนความสามารถของขอตอ
และกลามเนื้อที่ทําใหการเคลื่อนไหวของรางกายเปนไปไดเต็มชวงการเคลื่อนที่  
       สนธยา สีละมาด (2547: 418) อธิบายวา ความออนตัว เปนความสามารถในการทํางานของ
กลามเนื้อและขอตอไดตลอดมุมการเคลื่อนไหว ลักษณะทางสรีรวิทยาของกลามเนื้อ เอ็นยึดกลาม
เน้ือ (Tendons) เอ็นยึดขอตอ (Ligaments) และเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน (Connective Tissue) รอบ ๆ ขอ
ตอ  
       สาลี่ สุภาภรณ (2546ก: 1) กลาววา ความออนตัว คือ ความสามารถของกลามเนื้อและขอตอที่
เคลื่อนไหวไดระยะหรือมุมการเคลื่อนไหว (Range of Motion) ตามปกติ หรือดีกวาคนปกติทั่ว ๆ ไป 
เชน คนที่ยืนกมตัวในทาเขาตึงแลวมืออยูตรงหนาแขงกับอีกคนหนึ่งมือแตะถึงพ้ืน แสดงวาคนที่มือ
ถึงพ้ืนมีความยืดหยุนของกลามเนื้อตนขาดานหลังและบั้นเอวดีกวาคนที่กมแลวมืออยูที่หนาแขง       
       จากความหมายของความออนตัว สรุปไดวา ความออนตัว (Flexibility) เปนความสามารถของ
ขอตอที่จะเคลื่อนไหวไดอยางอิสระตลอดชวงการเคลื่อนไหว (Range of Motion) ซ่ึงสงผลตอความ
ยาวของกลามเนื้อ โครงสรางของขอตอ และปยจัยอ่ืน ๆ ในคนที่มีความออนตัวดีจะสามารถเคลื่อน
ไหวขอตอในรางกายไดตลอดมุมการเคลื่อนไหวทั้งในการทํางาน การประกอบกิจกรรมในประจําวัน 
และการเลนกีฬา นอกจากนั้นความออนตัวยังสามารถชวยลดอาการบาดเจ็บจากการเลนกีฬาไดเปน
อยางดี ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน (2548: 47) กลาววาการฝกความออนตัวเปนประจําสม่ําเสมอมีสวน
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ชวยใหมุมการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อและขอตอเพ่ิมมากขึ้น ชวยลดความตานทานภายในที่เกิดขึ้น
กับกลามเนื้อและปองกันการบาดเจ็บฉีกขาดที่เปนอันตรายตอกลามเนื้ออันเนื่องมาจากการเคลื่อน
ไหวที่รวดเร็วไดเปนอยางดี การฝกความออนตัวควรทําเปนประจํารวมกับการฝกความแข็งแรงทั้ง
กอนและหลังการฝก ชวงกอนฝกความแข็งแรง ควรยืดเหยียดกลามเนื้อกอนเปนการลดความเสี่ยงที่
จะเกิดการบาดเจ็บ ภายหลังการฝกก็ยืดเหยียดกลามเนื้ออีกครั้งเพ่ือลดโอกาสการเปนตะคริวที่กลาม
เน้ือ นอกจากนี้การฝกความออนตวั จะชวยบรรเทาความเจ็บปวดจากการมีประจําเดือน ความตึงตัว
ของประสาท-กลามเนื้อทั่ว ๆ ไป ตลอดจนการปวดบั้นเอวได  
       เวส และบุสเชอร (อุดร นามไพร.  2545: 9; อางอิงจาก Wuest & Bucher.  1991: 190-192) 
ไดสรุปความสําคัญของความออนตัวไวดังน้ี 

1.   ความออนตัวมีความสําคัญตอสุขภาพ เพราะบุคคลที่มีความออนตัวดีจะทําใหมีบุคลิกที่ดี 
ชวยลดและแกปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับรางกาย เชนปญหาการปวดหลัง ปญหาการทรงตัว และ
ปญหาเกี่ยวกับขอตาง ๆ สงผลใหสุขภาพทั้งทางรางกายและจิตใจดีขึ้น 

2.    ความออนตัวมีความสําคัญตอการปองกันการบาดเจ็บ คนที่มีความออนตัวต่ําการเคลื่อน
ไหวก็จะชา ซ่ึงเปนสาเหตุที่ทําใหเกิดการบาดเจ็บไดงาย เชน นักกีฬายิมนาสติก ถาขาดความออน
ตัวก็จะทําใหกลามเนื้อฉีกขาดไดงาย 

3.   ความออนตัวมีความสําคัญตอการปฏิบัติกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกาย ความออนตัว
มีสวนชวยเพิ่มขีดความสามารถของการเคลื่อนไหวเพื่อเลนกีฬา เพราะความออนตัวจะทําใหกลาม
เน้ือทํางานประสานกันเปนอยางดีโดยเฉพาะกลามเนื้อที่ทําหนาที่ในการหดตัวออกแรง (Agonist or 
Contracting) กับกลามเนื้อที่ทําหนาที่ผอนแรง (Antagonist or Relaxing) ซ่ึงจะสงผลใหการเคลื่อน
ไหวเปนไปอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
       การที่บุคคลจะมีความออนตัวดีมากนอยเพียงใดนั้นขึ้นอยูกับองคประกอบหลายอยางดวยกัน 
ดังที่ ชูศักดิ์ เวชแพศย (2536: 294-295) ไดสรุปปยจัยที่มีผลตอความออนตัวไวดังน้ี 
        1.  อายุและเพศ ความออนตัวจะมีมากที่สุดในเด็ก และจะคอย ๆ ลดลงเมื่ออายุได 11-12 ป 
หลังจากนั้นความออนตัวจะเพ่ิมขึ้นอยางชา ๆ จนถึงวัยหนุมสาว ตอมาความออนตัวก็จะลดลงตาม
อายุ จะพบวาโดยทั่ว ๆ ไปเพศหญิงความออนตัวจะดีกวาเพศชาย 
         2.  อุณหภูมิรางกาย  ชูศักดิ์ เวชแพทยกลาววา เม่ือทําใหรางกายมีอุณหภูมิสูงขึ้นถึง 113 
ฟาเรนไฮนจะทําใหความออนตัวเพ่ิมขึ้นประมาณ 20 เปอรเซ็นต เชื่อกันวาการเพิ่มอุณหภูมิของราง
กายจะทําใหกลามเนื้อยืดไดมากขึ้น นอกจากนั้นการเพิ่มความสามารถในการยืดเหยียดจะทําให
ความเสี่ยงตอการบาดเจ็บของเนื้อเยื่อลดนอยลง 
         3.  ระดับการออกกําลังกาย การไมคอยไดออกกําลังกายจะทําใหกลามเนื้อและเนื้อเยื่อตาง 
ๆ สูญเสียความสามารถในการยืดหยุน ในทางกลับกัน การออกกําลังกายอยูเปนประจําจะชวยให
ความออนตัวคงที่อยูเปนปกติหรือดีกวาเดิม 
        4.  ลักษณะรูปรางของรางกายและสัดสวน ผลการวิจัยที่ผานมา สรุปไดวา ความออนตัวมี
ความสัมพันธกันนอยกับลักษณะรูปรางของรางกาย แตการงอขอสะโพก คอ และลําตัวมีความ
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สัมพันธมากกับความออนตัว ไขมันของรางกายมีความสัมพันธในทางลบกับความออนตัว จํานวน
ของกลามเนื้อของรางกายไมเกี่ยวกับความออนตัว และความออนตัวกับความยาวของแขน ขา และ
ลําตัวไมมีความสัมพันธกัน 
        5.  การฝกดวยน้ําหนักชวยทําใหความออนตัวเพ่ิมมากขึ้นในบริเวณที่มีการออกกําลังตลอด
ชวงการเคลื่อนไหว แตความออนตัวอาจจะลดลงในบริเวณที่ไมไดออกกําลังกาย 
        6.  รีเฟล็กซยืด (Stretch Reflex) เม่ือกลามเนื้อยืดโดยทันที จะเกิดการหดตัวของกลามเนื้อ
ซ่ึงเกิดจากรีเฟล็กซยืดแนวความแรงของการหดตัวขึ้นอยูกับความเร็วและความแรงของการยืด  
รีเฟล็กซยืดที่ใชรักษาทาทางของรางกายมีความจําเปนที่ทําใหลําตัวตั้งตรงอยูได   
       การฝกความออนตัวดวยวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อกระทําไดหลายวิธี สนธยา สีละมาด (2547: 
432-437) ไดกลาวถึงวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อพ้ืนฐานไว 5 ประเภท คือ  
        1.  การยืดเหยียดกลามเนื้ออยูกับที่ (Static Stretching) จะเปนการยืดออกไปยังตําแหนงที่
ไกลที่สุดแลวคางไวอยูกับที่ เปนวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อที่สามารถคงความออนตัวและมีความ
ปลอดภัยที่สุด 

2.  การยืดเหยียดกลามเนื้อจากแรงภายใน (Active Stretching) โดยการใชแรงจากกลาม
เน้ือของตนเองและปราศจากการชวยเหลือจากแรงภายนอก เชน การนั่งแยกขาใชมือแตะปลายเทา
ทั้งสอง ผูฝกนั้นจะตองกมตัวไปขางหนาเพื่อทําการยืดตนขาดานใน (Adductors) และหลังสวนลาง 
(Low Back) โดยคางทาไวประมาณ 10-30 วินาที  
        3.  การยืดเหยียดกลามเนื้อจากแรงภายนอก (Passive Stretching) คือการยืดเหยียดกลาม
เน้ือที่อาศัยแรงภายนอกมากระทํา หรือมีผูชวย ชวยออกแรงดัน ดึง หรือกดขณะที่ทําการยืดกลาม
เน้ือ 
        4.  การยืดเหยียดกลามเนื้อดวยการเคลื่อนไหว (Ballistic Stretching) หมายถึงการเปลี่ยน
ตําแหนงโมเมนตัมของรางกายหรือแขนขาจากความพยายามของแรงในการที่จะเพ่ิมชวงของการ
เคลื่อนไหวใหมากไปกวาปกติซ่ึงเกี่ยวกับการแกวง (Bobbing) การกระชาก (Bouncing) การกระโดด
ซํ้า ๆ (Rebounding) และการเคลื่อนไหวที่เปนจังหวะ (Rhythmic Movement) โดยทําซ้ํา ๆ กันใน
ทาเดิม 5-10 ครั้ง หรือตามจํานวนครั้งที่ตองการ 
        5.  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนการรับรูของระบบประสาทกลามเนื้อ (Proprioceptive 
Neuromuscular Facilitation) มีการหดตัว (Contraction) และคลายตัว (Relaxation) ของกลุมกลาม
เน้ือที่ทําหนาที่ออกแรง (Agonist) กับกลุมกลามเนื้อที่ทําหนาที่ผอนแรง (Antagonist)     

 

ความหมายและความสําคัญของความแข็งแรง        
       ความหมายของคําวา ความแข็งแรง น้ัน มีผูเชี่ยวชาญไดใหความหมายไวหลากหลายแตก็มี
ความคลายคลึงกัน ดังเชน พิชิต ภูติจันทร (2535: 87) กลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมาย
ถึง กําลังสูงสุดที่กลามเนื้อมัดหนึ่งหรือกลุมหน่ึงปลอยออกเพ่ือตานกับแรงตาน 
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       สมชาย ไกรสังข (2540: 22) อธิบายวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถใน
การหดตัวของกลามเนื้อ เพ่ือทํางานอยางใดอยางหนึ่งไดอยางเต็มที่โดยไมจํากัดระยะเวลา ซ่ึงการ
หดตัวของกลามเนื้ออาจเปนการหดตัวของกลามเนื้อเฉพาะสวนหรือหลาย ๆ สวนเพื่อทํางานรวมกัน 
        ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539: 46) ใหความหมายของความแข็งแรงวา คือ ความสามารถในการหด
ตัวของกลามเนื้อเพ่ือตานแรงตานที่เขามากระทํา กลามเนื้อตองใชความพยายามในการตอตานแรง
ตานที่มากระทํา 
       สรุปไดวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึงแรงสูงสุดที่เกิดขึ้นจากการหดตัวของกลามเนื้อ
หรือกลุมกลามเนื้อ  ถากลามเนื้อหดตัวแลวทําใหเกิดแรงมาก กลามเนื้อก็มีความแข็งแรงมาก ตรง
กันขามถากลามเนื้อหดตัวแลวทําใหเกิดแรงนอย กลามเนื้อน้ันก็ขาดความแข็งแรง ซ่ึงความแข็งแรง
จะเกิดขึ้นไดในภาวะที่กลามเนื้อทํางาน (หดตัว) ในรูปแบบที่แตกตางกัน ดังน้ันการฝกหรือออกกําลัง
กายเพื่อใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงตองอาศัยหลักการทํางานของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริก 
(Isometric: เปนการพัฒนาความตึงในกลามเนื้อ แตไมมีการเปลี่ยนแปลงความยาวของกลามเนื้อ) 
การทํางานของกลามเนื้อแบบคอนเซนตริก (Concentric: ความยาวของกลามเนื้อมีการหดตัวสั้นลง 
เชน การงอแขนขณะยกดัมเบลล) กลามเนื้อทํางานแบบเอกเซนตริก (Eccentric: ความยาวของ
กลามเนื้อยืดยาวออกมากกวาขณะพัก เชน การเหยียดแขนออกขณะมือถือดัมเบลล การทํางานของ
กลามเนื้อแบบน้ีเปนสาเหตุที่ทําใหเกิดารบาดเจ็บของกลามเนื้อมากที่สุด) และกลามเนื้อทํางานแบบ
ไอโซคิเนติก (Isokinetics:  กลามเนื้อหดตัวดวยความเร็วคงที่ในมุมตาง ๆ กัน โดยอาศัยเครื่องมือ
และอุปกรณพิเศษ เชน ไซเบ็ก (Cybex) 
       ความแข็งแรงเปนความสามารถของกลามเนื้อ ซ่ึงทําใหเกิดความตึงตัวเพ่ือใชแรงในการยกหรือ
ดึงสิ่งของตาง ๆ ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะชวยทําใหรางกายทรงตัวเปนรูปรางขึ้นมาได ซ่ึงจะ
เปนความสามารถของกลามเนื้อที่ชวยใหรางกายทรงตัวตานกับแรงโนมถวงของโลกอยูได ทําใหไม
ลมลง ความแข็งแรงเปนคุณสมบัติที่ตองการสําหรับนักกีฬาเกือบทุกประเภท ความแข็งแรงของราง
กายสวนบนจะชวยเพ่ิมกําลังในการขวางและการตีใหกับนักกีฬา ขณะที่ความแข็งแรงของรางกาย
สวนลางจะเพิ่มความเร็วและกําลังขาของนักกีฬา แตที่สําคัญกวานั้นก็คือกลามเนื้อที่แข็งแรงจะชวย
ปองกันการบาดเจ็บและสามารถรับแรงกระแทกไดเพ่ิมขึ้น (เจริญ กระบวนรัตน.  2548: 44) ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเปนปยจัยพ้ืนฐานในการปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นกับกิจกรรมทางกาย 
เชน การเลนกีฬา หรือการดํารงชีวิตประจําวัน เชน ทําใหการเดินม่ันคงขึ้น การลุก น่ังสะดวกขึ้น 
       วุฒิพงษ และ อารีย ปรมัตถากร (2542: 56-57) ไดกลาวถึงปยจัยที่มีอิทธิพลตอความแข็งแรง
ของกลามเนื้อไว 6 ประการดังน้ี  
         1.  การเรียงตัวของเสนใยกลามเนื้อ กลามเนื้อที่มีเสนใยเรียงตัวตามยาว จะมีกําลังหดตัว
นอยกวากลามเนื้อที่มีเสนใยเรียงตัวแบบขนนก 
   2.  ความเมื่อยลา กลามเนื้อที่ถูกใชงานมากและนาน จะกอใหเกิดความเมื่อยลาซึ่งมีผลทําให
กําลังการหดตัวของกลามเนื้อลดลงและความแข็งแรงลดลง 
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      3.  อุณหภูมิ การหดตัวของกลามเนื้อจะเร็วและแรงที่สุด หากอุณหภูมิของกลามเนื้อสูงกวา
อุณหภูมิปกติของรางกายเล็กนอย 
          4.  ระดับการฝก กลามเนื้อที่ไดรับการฝกเปนประจํา ยอมมีกําลังในการหดตัวสูงกวากลาม
เน้ือที่ไมไดรับฝก 
        5.  การพักผอน หากการออกกําลังกายติดตอกันโดยไมพักผอนเลยความสามารถในการหด
ตัวของกลามเนื้อจะลดลง การพักผอนชวยใหการขจัดของเสียออกจากกลามเนื้อโดยอาศัยเลือด
ดําเนินไปดวยดีซ่ึงจะเปนประโยชนตอการฝกหรือการออกกําลังกาย 
        6.  อายุและเพศ โดยทั่วไปความแข็งแรงจะมีการเปลี่ยนแปลงอยูในชวง 10-20 เปอรเซ็นต
ของความแข็งแรงปกติ และความแข็งแรงสูงสุดจะอยูในชวงอายุ 20-30 ป ตอจากนั้นความแข็งแรงจะ
คอย ๆ ลดลง สําหรับความแข็งแรงที่ลดลงจะเกิดขึ้นกับกลามเนื้อที่ขา ลําตัว เร็วกวากลามเนื้อที่แขน 
ความแข็งแรงสูงสุดของคนอายุ 65 ปจะอยูราว 80 เปอรเซ็นตของความแข็งแรงที่เคยมีระหวางอายุ 
20-30 ป  
   

เอกสารงานวิจัยที่เก่ียวของ  
       งานวิจัยในประเทศ 
       กริชเพชร นนทโคตร (2549: บทคดยอ) ศึกษาผลของการฝกชิกงที่มีตอความแข็งแรงของขา
และการทรงตัว กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ เพศหญิง อายุ 60 ปขึ้นไป จํานวน 34 คน เปนสมาชิก
ชมรมผูสูงอายุกุดปอง จังหวัดเลย ไดมาโดยวิธีการสุมอยางงาย จากนั้นแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2
กลุม ๆ ละ 17 คน โดยใชคะแนนการทรงตัวกอนการฝกเปนเกณฑในการแบงกลุม กลุมควบคุมไมได
รับการฝก สวนกลุมทดลองทําการฝกชิกง 3 ทา โดยฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ จันทร พุธ ศุกร 
เก็บขอมูลโดยวิธีวัดการทรงตัว และวัดความแข็งแรงของขากอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 
8 ทําการวิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน หาคาที (t-test) และวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ทดสอบความแตกตางรายคูดวยวิธีของบอนเฟอโรนี โดย
กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการศึกษาสรุปไดวากลุมทดลองมีความแข็งแรงของ
ขา และการทรงตัวหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และกลุมทดลองมีความแข็งแรงของขา และการทรงตัวหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ดีกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
       เอกลักษณ พุฒิธนสมบัติ (2549: บทคดยอ)  ไดศึกษาผลการฝกโยคะลาทิสที่มีตอสุขภาพ โดย
กลุมตัวอยางเปนนักเรยีนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนแสงตะวัน จํานวน 30 คนไดมาโดยการสุม
อยางงาย แลวทําการวัดความออนตัวของลําตัวในทานั่งกมตัว เพ่ือแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม 
ๆ ละ 15 คนเทา ๆ กัน คือ กลุมควบคุมไมไดรับการฝก และกลุมทดลองทุกคนสมัครใจและเซ็น
หนังสือแสดงความยินยอมทําการฝกโยคะลาทิส 3 ครั้งตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห ตามโปรแกรม
ที่ผูวิจัยสรางขึ้น การเก็บรวบรวมขอมูลกระทําสองแบบคือ ขอมูลเชิงปริมาณและขอมูลเชิงคุณภาพ  
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       ผลการศึกษาสรุปไดวา (1) ขอมูลเชิงปริมาณความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด 
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ และความออนตัวของกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 
4 และ 8 ดีขึ้นกวากอนการฝกและเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมก็พบวาความอดทนของระบบ
หายใจและไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ และความออนตัวของกลุม
ทดลองดีขึ้นกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (2) ผลการศึกษาเชิงคุณภาพสอด
คลองกับผลการวิจัยเชิงปริมาณพบวาหลังจากการฝกโยคะลาทิสเปนเวลา 8 สัปดาหกลุมทดลองมี
ความออนตัวเพ่ิมขึ้น การหายใจและการทรงตัวดีขึ้น รวมทั้งมีสมาธิดีขึ้นกวาเดิม 
       สุจิรา วิเชียรรัตน; สุรีพร ธนศิลป; และ สาลี่ สุภาภรณ (2549: 46) ศึกษาผลของโปรแกรมการ
ฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมตอสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาพยาบาล การวิจัยน้ีเปนการ
วิจัยกึ่งทดลอง โดยใชกลุมตัวอยางกลุมเดียววัดแบบอนุกรมเวลา มีจุดประสงคในการศึกษาเพื่อ
เปรียบเทียบความแตกตางของสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาพยาบาลกอนฝกโยคะรวมกับ
กระบวนการกลุมกับหลังฝกโยคะสัปดาหที่ 4 8 และ 12 กลุมตัวอยาง คือ นักศึกษาพยาบาลศาสตร
ชั้นปที่ 1 ปการศึกษา 2547 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จังหวัดนนทบุรี ที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ
ที่กําหนด จํานวน 30 คน เขารวมโปรแกรมเปนเวลา 13 สัปดาห เครื่องมือในการทดลอง คือ 
โปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้นจากความรูเรื่องโยคะและกระบวน
การกลุมของมาราม (Marram) โปรแกรมประกอบดวย 3 ขั้นตอน คือ (1) การสรางสัมพันธภาพ (2) 
การดําเนินการซึ่งประกอบดวยการใหความรูเรื่องสมรรถภาพทางกายและโยคะรวมทั้งการฝกปฏิบัติ
โยคะ และ (3) การสิ้นสุดกลุม โดยมีสื่อที่ใชประกอบในโปรแกรม คือ แผนการสอนการใหความรูเรื่อง
สมรรถภาพทางกายและโยคะ ตลอดจนคูมือการฝกโยคะ สื่อดังกลาวผานการตรวจสอบความเหมาะ
สมของการจัดกิจกรรมและความตรงตามเนื้อหาจากผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน เครื่องมือที่ใชในการเก็บ
รวบรวมขอมูล คือ เครื่องมือวัดสมรรถภาพทางกายโดยผานการตรวจสอบจากโรงงานผูผลิตซึ่ง
กําหนดขั้นตอนไวเปนมาตรฐานทุกครั้ง และทําการทดสอบความเที่ยงตรงกอนนําไปใช ทําการ
วิเคราะหขอมูลโดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา และเปรียบเทียบความแตกตาง
รายคูดวยวธิีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ผลการวิจัยพบวา  

1.   สมรรถภาพทางกายดานรอบเอว เปอรเซ็นตไขมัน ความดันโลหิตซีสโตลิค ของนักศึกษา
พยาบาลหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 8 และ 12 ลดลงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

2. สมรรถภาพทางกายดานความออนตัว แรงบีบมือ ความแข็งแรงของขา ความแข็งแรงของ
หลังและความจุปอด ของนักศึกษาพยาบาลหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 8 และ 12 เพ่ิมขึ้นกวากอน
การฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
       ทิวา เหรียญนาค (2549: บทคดยอ)  ไดศึกษาผลการฝกพิลาทิสที่มีตอความแข็งแรงของกลาม
เน้ือ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนศรีอยุธยา อายุเฉลี่ย 13 ป  จํานวน 
30 คน ไดมาโดยการสุมอยางงาย และทําการแบงกลุมโดยการวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อหนา
ทองเปนเกณฑ กลุมควบคุมไมไดรับการฝก สวนกลุมทดลองทําการฝกพิลาทิส 20 ทา เปนเวลา 8 
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สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ และศุกร วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองโดยการซิท
อัพ วัดความแข็งแรงของหลังและขาดวนเครื่องวัดความแข็งแรงของหลังและขา โดยทําการวัดกอน
ฝก และหลังฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ทําการวิเคราะหขอมูลโดยการคํานวณหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ทดสอบคาทีและวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา โดยกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
       สรุปผลการวิจัย (1) คะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองกอนการฝกของทั้งสอง
กลุมไมแตกตางกันแตหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหนา
ทองของกลุมทดลองดีกวากอนการฝกและดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (2) คะแนน
เฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขากอนการฝกของทั้งสองกลุมไมแตกตางกันแตหลังการฝกสัปดาห
ที่ 4 และ 8 คะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามขาของกลุมทดลองแตกตางจากกอนการฝกเม่ือ
เปรียบเทียบในกลุมเดียวกันและแตกตางจกากลุมควบคุมเฉพาะหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เม่ือเปรียบ
เทียบระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (3) คะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังกอน
การฝกของทั้งสองกลุมไมแตกตางกันอยางไรก็ตามหลังการฝกสัปดาหที่ 8 คะแนนเฉลี่ยความแข็ง
แรงของกลามเนื้อหลังกลุมทดลองแตกตางจากกอนการฝกเม่ือเปรียบเทียบในกลุมเดียวกัน แตไม
แตกตางกันทั้งหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เม่ือเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม            
       สาลี่ สุภาภรณ (2548: บทคัดยอ) ศึกษาการเรียนของนักเรียนและปยจัยที่มีผลกระทบตอการ
เรียนรู กลุมตัวอยางเปนครูผูสอนและนักศึกษาระดับอุดมศึกษา จํานวน 38 คน เปนชาย 30 คน และ
หญิง 8 คน อายุเฉลี่ยของนักศึกษา 20 ป กลุมตัวอยางลงทะเบียนเรียนวิชาตันเถียนโยคะ ซ่ึงเรียน
สัปดาหละหนึ่งครั้งๆ ละ 2 ชั่วโมงเปนเวลา 16 สัปดาห กลุมตัวอยางไมเคยเรียนหรือฝกโยคะมากอน 
การเก็บรวบรวมขอมูลใชวิธีการ 4 อยาง คือ (ก) แบบสอบถามแบบปลายเปด 2 ชุด (ข) การสังเกต 
(ค) การสัมภาษณครูและนักศกึษา และ (ง) แบบบรรยายเหตุการณสําคัญ (Flanagan. 1954) ทําการ
วิเคราะหขอมูลดวยวิธีเปรียบเทียบความคงที่ของขอมูลเพ่ือหาหัวเรื่อง (Theme) และหัวขอ 
(Category) ที่คลายคลึงกัน การตรวจสอบความเชื่อถือไดของขอมูลใชวิธีสามเสา หรือไตรแองกูเลชั่น 
(Triangulation) และการตรวจสอบโดยกลุมตัวอยาง (Member Checks) 
       ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางลงเรียนวิชานี้เพราะวามีความสนใจในโยคะและตองการเรียนรู
เกี่ยวกับโยคะ และมีจุดมุงหมายในการลงทะเบียนเรียนเพ่ือเรียนรูเกี่ยวกับโยคะ และเพื่อเสริมสราง
สุขภาพใหดีขึ้น เชนการมีความยืดหยุนที่ดี มีสมาธิดีขึ้น ปยจัยสําคัญที่มีผลกระทบตอการเรียนรู  
3 ดานคือ วิธีการสอน ตัวผูเรียนและสิ่งแวดลอม  
       ประสิทธิ์  ปประทุม (2548: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการฝกฤาษีดัดตนที่มีตอความออนตัวความ
ออนตัวและสุขภาพ กลุมตัวอยางเปนพนักงานบริษัททองดี (ชื่อสมมุติ) จํานวน 30 คนอายุระหวาง 
35-49 ป โดยทําการสุมแบบมีระบบโดยเรียงลําดับความออนตัวของลําตัว แลวทําการแบงกลุมตัว
อยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน คือ กลุมควบคุม ไมไดรับการฝก และกลุมทดลองทําการฝกฤาษี
ดัดตนตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นเปนเวลา 8 สัปดาห โดยแบงขอมูลออกเปน 2 สวน คือ ขอมูลเชิง
ปริมาณไดจากการวัดความออนตัวของลําตัวในทานั่งกมตัว จากนั้นนํามาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวน
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เบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคาที และทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยความออนตัวกอนและหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8  ขอมูลเชิงคุณภาพไดจากการสังเกต การสัมภาษณ และเขียนใบบันทึกเหตุการณ 
       สรุปผลการศึกษาพบวา คาเฉลี่ยความออนตัวหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมทดลอง
เพ่ิมมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยเชิงคุณภาพที่
พบวาความออนตัวดีขึ้นการหายใจและไหลเวียนเลือดดีขึ้น ความแข็งแรงและการทรงตัวดีขึ้น และมี
สมาธิดีขึ้น          
       ไพฑูรย  พันตะพรหม (2547: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลการฝกไทจ๋ีที่มีตอการทรงตัวของผู
สูงอายุเพศหญิง จํานวน 40 คน ของชมรมผูสูงอายุจังหวัดรอยเอ็ด อายุ 60 ปขึ้นไป กลุมตัวอยางได
มาโดยการสุมแบบเฉพาะเจาะจง ทําการวัดการทรงตัว แลวแบงออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 20 คน คือ 
กลุมควบคุมไมไดรับการฝกแตอยางใด สวนกลุมทดลองทําการฝกไทจ๋ีชดุปรับลมปราณ 18 ทา 
สัปดาหละ 5 วัน ในวันจันทรถึงวันศุกร เวลา 17:30 -18:30 น. เก็บรวบรวมขอมูลดวยวิธีการเชิง
ปริมาณและเชิงคุณภาพ ขอมูลเชิงปริมาณไดจากการวัดการทรงตัวโดยใชแบบทดสอบของออสเนส 
(Ossness) จากนั้นนําขอมูลไปวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคาที และ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ขอมูลเชิงคุณภาพไดมาจากการสังเกตแบบมีสวนรวม 
การสัมภาษณอยางเปนทางการและไมเปนทางการและวิเคราะหขอมูลเพ่ือหาหัวเรื่อง (Theme) ความ
เชื่อถือไดของขอมูลตรวจสอบโดยกลุมตัวอยาง (Member Checks)  
       ผลการศึกษาพบวา (1) การทรงตัวของผูสูงอายุในกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 5 และ 10 
มีคาเฉลี่ยเวลาไมแตกตางกัน  (2) คาเฉลี่ยการทรงตัวของผูสูงอายุในกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาห
ที่ 5 และ 10 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (3) คาเฉลี่ยการทรงตัวของผูสูง
อายุในกลุมทดลองภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5 และ 10 ดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และ (4) ผลการวิจัยเชิงคุณภาพสอดคลองกับผลการวิจัยเชิงปริมาณที่วาภายหลังการรํา
มวยไทจ๋ีความสามารถในการทรงตัว และความยืดหยุนดีขึ้น อีกทั้งความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น ตลอดจนการ
มีสวนรวมกับสังคมมากขึ้นดวย 
       วรวุฒิ ธาราวุฒิ (2547: บทคัดยอ) ศึกษาผลการฝกไอเยนกะโยคะที่มีตอความออนตัว สมาธิ
และการลดความเครียด กลุมตัวอยางเปนพนักงานหญิงบริษัทศรีสมร (ชื่อสมมุติ) จํานวน 30 คน 
อายุระหวาง 27-43 ป อาสาสมัครที่จะเขารวมการทดลอง และทําการสุมแบบมีระบบโดยเรียงลําดับ
คาความออนตัวของลําตัวในทายืนกมตัว ทําการแบงกลุมออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน กลุมควบคุม
ไมไดรับการฝก สวนกลุมทดลองทําการฝกไอเยนกะโยคะตามโปรมแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น โดยใช
เวลาในการฝก 8 สัปดาห ทําการฝกทุกวันจันทร พุธ และศุกร เวลา 17:00-18:00 น. แบงขอมูลที่ได
ออกเปนสองสวน คือ (1) ขอมูลเชิงปริมาณไดจาการวัดความออนตวัของลําตัวในทายืนกมตัว และนํา
ขอมูลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ หาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบคาที (2) ขอ
มูลเชิงคุณภาพไดจากการสังเกตแบบมีสวนรวมและการสัมภาษณ สรุปผลการวิจัย (1) คาเฉลี่ยของ
ความออนตัวกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ คาเฉลี่ยของความออนตัวหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองเพิ่มมาก
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ขึ้นกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (2) ผลการวิจัยเชิงคุณภาพพบวา การฝก
ไอเยนกะโยคะ ทําใหกลุมทดลองมีความออนตัวดีขึ้น มีสมาธิดีขึ้น และความเครียดลดลง 
       ดนัย  จาปรัง (2547: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลการฝกไทจ๋ีที่มีตอการทรงตัว ความออนตัว 
และสมาธิ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย จํานวน 30 คน โรงเรียนกรุงเกษม (ชื่อสมมุติ) อายุระหวาง 
10-14 ป กลุมตัวอยางไดมาโดยการสุมแบบเฉพาะเจาะจง ทําการวัดการทรงตัว จากนั้นนําคะแนน
การทรงตัวมาทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุมไมไดรับการฝกแตอยางใด 
กลุมทดลองทําการฝกทําการฝกไทจ๋ีเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือวันจันทร พุธ และศุกร เก็บ
รวบรวมขอมูลดวยวิธีการเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ วิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพโดยการหาคาเฉลี่ย 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทกสอบหาคาที วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําทางเดียว และทําการ
วิเคราะหความแตกตางเปนรายคู โดยใชความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขอมูลเชิงคุณภาพเก็บ
รวบรวมโดยวิธีการสังเกตแบบมีสวนรวม การสัมภาษณอยางเปนทางการและไมเปนทางการ จากนั้น
วิเคราะหขอมูลโดยเปรียบเทียบความคงที่ของขอมูล (Constant Comparison) เพ่ือหาหัวเรื่อง 
(Theme) เกี่ยวกับการทรงตัว ความออนตัว และสมาธิ 
       สรุปผลการวิจัย (1) กลุมทดลองสามารถทรงตัวไดดีกวากลุมควบคุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 
4 และ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (2) กลุมทดลองมีการทรงตัวดีกวากอนการฝกหลัง
สัปดาหที่ 4 และ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (3) ขอมูลเชิงปริมาณสอดคลองกับขอมูล
เชิงคุณภาพ คือ กลุมทดลองสามารถทรงตัวไดดีหลังจากการฝกไทจ๋ีเปนเวลา 8 สัปดาห กลุมทดลอง
มีความออนตัวดีขึ้นและมีสมาธิดีขึ้นเม่ือเปรียบเทียบกับกอนการฝก     
       สาลี่ สุภาภรณ (2546: บทคัดยอ) ไดศึกษาแนวคิดและประสบการณเกี่ยวกับการฝกไอเยนกะ
โยคะของคนไทยในวัยผูใหญ กลุมตัวอยางเปนสมาชิกที่ศูนยสุขภาพของโรงแรมแหงใดแหงหน่ึงใน
เขตกรุงเทพมหานคร คือ โรงแรมสุริยา โรงแรมจันทราและโรงแรมอินทร (ชื่อสมมุติ) จํานวนทั้งสิ้น 
15 คน เปนชาย 6 คนและหญิง 9 คน กลุมตัวอยางไดมาจากอาสาสมัครซึ่งประสงคจะเขารวมทําการ
ฝกโยคะ 32 ทาและลมปราณ 4 แบบ โดยฝกสัปดาหละครั้ง ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลโดยการ
สังเกตแบบมีสวนรวม การสัมภาษณอยางเปนทางการโดยใชแบบสัมภาษณและการสัมภาษณอยาง
ไมเปนทางการ การวิเคราะหขอมูลใชวิธีเปรียบเทียบความคงที่ของขอมูล (Constant Comparison) 
และตรวจสอบความเชื่อถือไดของขอมูลดวยวิธีการตรวจสอบขอมูลโดยกลุมตัวอยาง (Member 
Checks)   
        ผลการศึกษาสรุปแนวคิดและประสบการณดานการฝกโยคะของกลุมตัวอยางได 7 หัวเรื่องดวย
กัน คือ ประการแรก จุดมุงหมายในการออกกําลังกายและฝกโยคะ คือ เพ่ือใหมีสุขภาพดี ประการที่
สอง โยคะเปนกิจกรรมที่ฝกไดทุกเพศ ทุกวัย ประการที่สาม ผูฝกมีพัฒนาการในการฝกหรือมีทักษะ
โยคะที่ดีขึ้นกวาเดิม เชน สามารถทําทาตาง ๆ ไดดีขึ้น ประการที่สี่ 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 สมาธิดีขึ้นการหายใจดีขึ้น การไหลเวียน
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เลือดดีขึ้น อาการปวดเมื่อยตามรางกายลดลง ตลอดจนชวยใหรางกายและจิตใจผอนคลายเปนผลให
ความเครียดลดลง และประการสุดทาย ชวงของการฝกลมปราณควรเปดเพลงบรรเลงประกอบ เพราะ
เสียงดนตรีทําใหผูฝกรูสึกผอนคลายและเกิดสมาธิเร็วขึ้น    
       อุดร นามไพร (2545: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการฝกไอเยนกะโยคะที่มีตอความออนตัวของหัว
ไหล ลําตัว สะโพก และขอเทา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนประชา
นิเวศน กรุงเทพมหานคร จํานวน 30 คน ไดมาโดยวิธีการสุมอยางงายแลวทําการวัดความออนตัว
ของลําตัวในทานั่งกมตัว เพ่ือแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุมๆ ละ 15 คน คือ กลุมควบคุม ไมได
รับการฝก สวนกลุมทดลอง ฝกไอเยนกะโยคะ 24 ทา ตามโปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น การฝก
ใชเวลา 8 สัปดาห โดยฝกวันละประมาณ 1 ชั่วโมง ทําการฝกทุกวันจันทร พุธ ศุกร ทําการวัดความ
ออนตวัของหัวไหล ลําตัว สะโพก และขอเทากอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 โดยใช
ไมวัดที่ผูวิจัยสรางขึ้นและกลองวัดความออนตัว นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยหาคาเฉลี่ย 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบหาคาที 
       ผลการวิจัยสรุปวา (1) ความออนตัวของหัวไหล ลําตัว สะโพก และขอเทาของกลุมทดลองหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เพ่ิมมากขึ้นกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (2) 
ความออนตัวของหัวไหล ลําตัว สะโพก และขอเทาของกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
เพ่ิมมากขึ้นมากกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
       พงษศักดิ์ สุทัศนสันติ (2542: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของการฝกความออนตัวแบบโยคะที่มีตอ
ความเร็วในการวิ่งของนักเรียนระดับประถมศึกษา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนระดับประถมศึกษาปที่ 3  
และ 4 โรงเรียนบานหนองชุมแสง จังหวัดกําแพงเพชร  จํานวน 40 คน เปนนักเรียนชาย 20 คน และ
นักเรียนหญิง 20 คน โดยวิธีการสุมอยางงาย ทําการแบงกลุมออกเปน 2 กลุมๆ ละ 20 คน กลุม
ทดลอง ฝกการวิ่งตามโปรแกรมควบคูกับการฝกความออนตัวแบบโยคะ กลุมควบคุม ฝกการวิ่งตาม
โปรแกรมอยางเดียว ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ และศุกร เวลา 
15:30–17:00 น. ตามแบบฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น ทําการทดสอบความสามารถในการวิ่งสัปดาหที่ 2 4 6 
และ 8 โดยจับเวลา แลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
และทดสอบคาทีเทส 
       ผลการวิจัยพบวา (1) ความสามารถในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการฝกและ
หลังการฝกสัปดาหที่ 2 4 6 และ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (2) ความ
สามารถในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 2 4 6 และ 8 ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01    
       พรพรหม เหลืองออน (2540: บทคัดยอ)  ไดทําศึกษาความแข็งแรงของกลามเนื้อในการเหยียด
เขาและการทรงตัวในผูสูงอายุที่ออกกําลังกายดวยไทจ๋ี กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุเพศหญิง จํานวน 
64 คน แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง ทําการฝกไทจ๋ีอยางสม่ําเสมอ จํานวน 22 คน และกลุมควบ
คุม ไมไดรับการฝก จํานวน 42 คน ทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยเครื่อง แฮนด 
เฮลด ไดนาโมมิเตอร (Hand Held Dynamometer) และทดสอบการทรงตัวดวยแบบทดสอบของ
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เบิรก (Modified Berg Balance Test) ผลการศึกษาพบวา ผูสูงอายุที่ฝกรําไทจ๋ีมีความแข็งแรงในการ
เหยียดเขา และมีการทรงตัวดีกวากลุมที่ไมไดฝกไทจ๋ีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตไมพบ
ความสัมพันธระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อในการเหยียดเขาและการทรงตัวในผูสูงอายุทั้งสอง
กลุม  
  

       งานวิจัยตางประเทศ 
  ลิน และคนอื่น ๆ (Lin; et.al.  2006 : Abstract) ศึกษาการฝกไทจ๋ีในชุมชนและการบาดเจ็บ
จากการลม การทรงตัว การเดิน และการกลัวการลมในผูสูงอายุ กลุมตัวอยาง จํานวน 1200 คน จาก 
6 หมูบาน ใชเวลา 1 ปเพ่ือใหความรูเกี่ยวกับการปองกันไมใหลม หมูบานไทจ๋ี (กลุมทดลอง) 2 หมู
บานจํานวน 472 คน ทําการฝกไทจ๋ี และหมูบานควบคุม 4 หมูบาน จํานวน 728 คน ใหความรูเกี่ยว
กับการปองกันไมใหเกิดการลม ติดตามผลการบาดเจ็บจากการลมโดยการสัมภาษณทางโทรศัพททุก 
3 เดือน รวมถึงการทรงตัว การเดิน และการกลัวการลม ผลการศึกษาพบวาจากกลุมตัวอยาง 88 คน 
83 คนเปนคนจากหมูบานไทจ๋ี และ 5 คนเปนคนจากหมูบานควบคุม หลังจากฝกไทจ๋ี การบาดเจ็บ
จากการลมของหมูบานควบคุมลดลง 44 เปอรเซ็นต และเม่ือเปรียบเทียบคะแนนระหวางหมูบาน
ควบคุมกับหมูบานไทจ๋ี พบวาการทรงตัวเพ่ิมขึ้น 1.8 และการเดินเพ่ิมขึ้น 0.9 ไมมีความแตกตางกัน
ในเรื่องการกลัวการลม สรุปไดวาการฝกไทจ๋ีชวยในเรื่องการทรงตัวและการเดินในผูสูงอายุ 
       ดีเบนนีเดทโต และคนอื่น ๆ (DiBenedetto; et al.  2005: Abstract) ไดศึกษาผลการฝกโยคะ
ไอเยนกะที่มีตอการเดินในผูสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุสุขภาพดี 23 คน อายุระหวาง 62-83 ป 
ไมเคยฝกโยคะมากอน และ 19 คน เปนผูที่สําเร็จโปรแกรมแลว กลุมตัวอยางทําการฝก 
ไอเยนกะโยคะและหะธะโยคะ เปนเวลา 8 สัปดาห โดยฝกที่ศูนยฝกโยคะ สัปดาห ๆ ละ 2 ครั้ง ครั้ง
ละ 90 นาที และฝกที่บานอยางนอยครั้งละ 20 นาที โดยสลับวันฝก ทําการวัดการเดินกอนและหลัง
การฝก ผลการวิจัยพบวา (1) การเหยียดขอสะโพก การบิดขอสะโพก และระยะการกาวเดินมีความ
สะดวกเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิที่ระดับ .003 (2) กลุมตัวอยางฝกโยคะที่บานบอยขึ้นความ
แข็งแรงเพ่ิมขึ้น และระยะการกาวเดินดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .001 สรุปไดวาการฝก
โยคะสามารถพัฒนาการเหยียดขอสะโพก และการกาวเดินใหดีขึ้นได  
      วิลเลี่ยม และคนอื่น ๆ (William; et al.  2004: Abstract) ไดศึกษาผลการฝกไทจ๋ีที่ความหนัก 4 
และ 8 สัปดาห ที่มีตอการควบคุมการทรงตัวในผูสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ อายุเฉลี่ย 69.1 ป 
อาสาสมัครเขารวมฝกไทจ๋ี ทําการทดสอบการทรงตัวกอนการฝก ระหวางการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
จากนั้นนําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิต ิผลการวิจัยพบวาหลังการฝกไทจ๋ีสัปดาหที่ 4 และ 8 
กลุมตัวอยางมีการทรงตัวดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญ สรุปไดวาการฝกไทจ๋ีในสัปดาหที่ 4 ก็สามารถที่จะทํา
ใหผูสูงอายุมีการทรงตัวดีขึ้น           
       ทราน และฮุยชาน (Tran; & Hui-Chan.  2004: Abstract) ศึกษาผลการฝกไทจ๋ีเปนเวลา 4 และ 
8 สัปดาหในกลุมผูสูงอายุ ซ่ึงมีอายุระหวาง 58-69 ป จํานวน 49 คน กลุมทดลองที่ 1 ฝกไทจ๋ีตาม
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โปรแกรม 4 และ 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 2 ฝกไทจ๋ี 4 สัปดาห กลุมควบคุมไมไดรับการฝก ทําการ
วัดการทํางานของระบบประสาท สายตา และวัดการทรงตัว จากนั้นนําผลที่ไดมาเปรียบเทียบกับกลุม
ควบคุม ผลการศึกษาพบวา ทั้งสองกลุมที่ทําการฝกไทจ๋ีหลังจากฝกสัปดาหที่ 4 แลวทําใหการ
ทํางานของระบบประสาทดีขึ้น (p=0.006) นอกจากนี้ยังพบวาหลังจากที่ฝกไทจ๋ีในสัปดาหที่ 4 ความ
สามารถในการทรงตัวดีขึ้น และสุขภาพรางกายแข็งแรงขึ้น  
       บัลลารด และคนอื่น ๆ (Ballard; et al.  2004: Abstract) ไดศึกษาผลการออกกําลังกาย 15 
สัปดาห ที่มีตอการทรงตัว ความแข็งแรงของขา และการลดลงของการลมในผูหญิงอายุ 65 ถึง 89 ป 
จํานวน 40 คน กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ จํานวน 40 คนไดมาโดยวิธีการสุมอยางงาย โดยแบงเปน 
2 กลุม คือ กลุมควบคุมไมไดรับการฝก กลุมทดลอง ทําการฝกออกกําลังกายเปนเวลา 15 สัปดาห 
ทําการวัดความแข็งแรงของขา การทรงตัว กอนและหลังการออกกําลังกายสัปดาหที่ 15 จากนั้นนํา
ขอมูลที่ไดมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (ANOVA) ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองมีการ
พัฒนาขึ้น การทรงตัวและความแข็งแรงของขาดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการ
ออกกําลังกายและไมมีการลมในระหวางติดตามผล สวนกลุมควบคุมมีการลม 6 ครั้ง สรุปไดวากลุมที่
มีการออกกําลังมีพัฒนาการดานการทรงตัวและความแข็งแรงของขาเพิ่มขึ้น แตไมมีความแตกตาง
ของการลมในชวงระหวางการติดตามผล   
       ลัว และคณะ (Lau; et.al. 2003: Abstract) ไดศึกษาการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายตาม
ความตองการของผูสูงอายุ กลุมตัวอยางจํานวน 180 คน  แบงออกเปน 3 กลุม คือ กลุมทดลองที่ 1 
ออกกําลังกายโดยใชแรงตานที่กลามเนื้อแขน กลามเนื้อขา เขา และขอเทา กลุมทดลองที่ 2 ฝกรําไท
จ๋ี 24 ทา โดยมีผูนําการฝก กลุมทดลองที่ 3 กลุมควบคุมไมไดรับการฝก การทดลองใชเวลา 12 
เดือน กลุมตัวอยางวัดความหนาแนนของกระดูก ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ความดันโลหิต 
อัตราการเตนของหัวใจ หลังการฝกในเดือนที่ 6 และ 12 จากนั้นจึงนําผลที่ไดไปเปรียบเทียบระหวาง
กลุมทดลอง   
      ผลการศึกษาพบวากลุมทดลองที่ 1 ที่ออกกําลังกายโดยใชแรงตานมีความหนาแนนของกระดูก
เพ่ิมขึ้น กลามเนื้อแข็งแรงขึ้น และการทรงตัวดีขึ้น กลุมทดลองที่ 2 ที่ออกกําลังกายโดยการรําไทจ๋ี 
พบวา กลามเนื้อแข็งแรงขึ้น การทรงตัวดีขึ้น ความดันโลหิต อัตราการเตนของหัวใจดีขึ้น และสมาธิดี
ขึ้น จากผลการวิจัยสรุปไดวา การออกกําลังกายทั้ง 2 แบบ สงผลใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 
ดังน้ันการเลือกออกกําลังกายควรเลือกตามความตองการ ความเหมาะสม และความชอบ   
       ทราน และฮุยชาน (Tran; & Hui-Chan.  2001: Abstract) ทําการศึกษาผลการฝกหะธะโยคะใน
เชิงของสมรรถภาพทางกาย โดยกลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครที่มีสุขภาพดี จํานวน 10 คนและไมเคย
ทําการฝกหะธะโยคะมากอน แบงเปนหญิง 9 คน และชาย 1 คน มีอายุระหวาง 18-27 ป โดยทําการ
วัดสมรรถภาพทางกายไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว 
สมรรถภาพของระบบหัวใจและการหายใจ ระดับไขมันของรางกาย และระบบไหลเวียนเลือด จากนั้น
ใหกลุมตัวอยางเขารวมการฝกหะธะโยคะอยางนอย 2 ครั้งตอสัปดาห เปนระยะเวลาทั้งสิ้น 8 สัปดาห 
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ในแตละครั้งของการฝกประกอบดวย การอบอุนรางกาย 10 นาที การฝกทาโยคะ 50 นาที และผอน
คลายในทาศพเปนเวลา 10 นาที เม่ือสิ้นสุดการทดลอง กลุมตัวอยางทําการวัดความแข็งแรงแบบ  
ไอโซคิเนติค โดยการเหยียดศอก งอศอก และการเหยียดเขา ซ่ึงกลุมตัวอยางเคยทําการทดสอบและ
บันทึกคะแนนไวกอนการทดลองแลว 1 ครั้ง ผลปรากฎวา ความแข็งแรงเพ่ิมขึ้นรอยละ 31, 19 และ 
28 ตามลําดับ และมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความอดทนแบบอยูกับที่
ของกลามเนื้อขาในการงอเขาเพิ่มขึ้นรอยละ 57 เปอรเซ็นต และมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 ความออนตัวของขอเทา การยกไหล การเหยียดตัว และการกมตัวเพ่ิมขึ้นรอยละ 
13, 155, 188 และ 14 ตามลําดับ และความสามารถในการจับออกซิเจนของรางกายมีคาเพิ่มขึ้นรอย
ละ 6 จึงสรุปไดวา การฝกหะธะโยคะเปนประจําทําใหสมรรถภาพทางกายดีขึ้น 
       ฟชเชอร (Fisher.  2001: Abstract)  ศึกษาเรื่องทางเลือกการออกกําลังกายของผูสูงอายุโดย
การรําไทจ๋ี กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ จํานวน 72 คน อายุระหวาง 65-96 ป แบงออกเปน 2 กลุม 
กลุมทดลองทําการฝกรําไทจ๋ีสัปดาหละ 2 ครั้ง ๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเวลา 6 เดือน กลุมควบคุมทําการ
ฝกรําไทจ๋ี 4 สัปดาห หลังจากที่กลุมทดลองไดทําการฝกรําไทจ๋ีครบ 6 เดือนแลว พบวามีการเปลี่ยน
แปลงทางรางกายตั้งแตเดือนที่ 3 และยังพบวาผูสูงอายุทั้งสองกลุม มีการผอนคลาย มีความยืดหยุน 
ความแข็งแรง และการทรงตัวเพ่ิมขึ้น สรุปไดวาการออกกําลังกายที่ดีควรมีความถี่ที่เหมาะสมและมี
ระยะเวลานานพอ 
       เรย และคนอื่น ๆ (Ray; et al.  2001: Abstract) ทําการศึกษาผลการฝกโยคะที่มีตอสุขภาพ
กายและสุขภาพจิต กลุมตัวอยางมีอายุเฉลี่ย 20-25 ป จํานวน 54 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 
กลุม คือ กลุมควบคุม ชาย 21 คน และหญิง 5 คน จะไมไดรับการฝกในชวง 5 เดือนแรก แตจะเร่ิม
ฝกในเดือนที่ 6-10 ขณะที่กลุมทดลอง (ชาย 23 คน และหญิง 5 คน) เริ่มทําการฝกโยคะตั้งแตเดือน
แรกไปจนถึงเดือนที่สิบ ซ่ึงเปนเดือนสุดทาย ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลโดยวัดอัตราการเตนของ
หัวใจ ความดันโลหิต อุณหภูมิกาย การตอบสนองตอการออกกําลังกายที่ระดับสูงสุดและต่ํากวาสูง
สุด (Maximal and Submaximal Exercise) ความออนตัว รวมถึงสภาพจิตใจดานตาง ๆ  
       สรุปผลการวิจัยไดดังน้ี (1) การทํางานของระบบประสาทซิมพาเธติคของทั้งสองกลุมลดลง เม่ือ
เทียบกับกอนการฝก (2) กลุมทดลองมีการทํางานของระบบประสาทซิมพาเธติค ลดลงมากกวากลุม
ควบคุม (3) กลุมทดลองมีพัฒนาการของการออกกําลังกายที่ระดับต่ํากวาสูงสุด (Submaximal 
Exercise) และการออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic Threshold) ดีขึ้น และ (4) 
พัฒนาการทางดานจิตใจของกลุมตัวอยางดีขึ้น ความวิตกกังวลลดลง และสภาพจิตใจดีขึ้น  ความ
ออนตัวของหัวไหล สะโพก ลําตัวภายหลังจากการฝกโยคะเพิ่มขึ้น 
       ยูเลี่ยน และคนอื่น ๆ (Youlian; et al.  2000: Abstract) ศึกษาการทรงตัว ความออนตัว และ
สมรรถภาพของระบบหัวใจ – หายใจ ของผูสูงอายุในการฝกไทจ๋ี แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม 
คือ กลุมควบคุม เพศชาย 30 คน อายุเฉลี่ย 66.2 ป ไมมีกิจกรรมทางกาย สวนกลุมทดลองเพศชาย 
28 คน อายุเฉลี่ย 67.5 ป มีประสบการณในการฝกไทจ๋ี 13.2 ป ทําการวัดอัตราการเตนหัวใจขณะพัก 
ยืนขาเดียวปดตา การนั่งกมตัว การหมุนตัว (ซาย-ขวา) ของทั้งสองกลุม ผลการวิจัยสรุปวาเม่ือ
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เปรียบเทียบระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองพบวาอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก การนั่งกมตัว 
การหมุนตัว (ซาย-ขวา) ของกลุมทดลองดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 การ
ยืนขาเดียวปดตาของกลุมทดลองดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
สมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองดีขึ้น ความออนตัวดีขึ้น และการหมุนตัวดีขึ้น สรุปไดวาการฝก
ไทจ๋ีระยะยาวและสม่ําเสมอทําใหการทรงตัวและความออนตัว ของผูสูงอายุดีขึ้น 
       บาลวิน (Baldwin.  1999: 1031) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลทางดานจิตวิทยาและ 
สรีรวิทยาของการฝกโยคะในกลุมที่ออกกําลังกายเปนประจํากับกลุมที่ไมไดออกกําลังกาย กลุมตัว
อยางเปนอาสาสมัครจากสถาบัน วาย เอ็ม ซี เอ (YMCA) ทําการทดสอบกอนและหลังการฝกสัปดาห
ที่ 8 ในหลายดาน เชน ชีพจรขณะฟนตัว การลดระดับความเครียดและความยืดหยุนของกลามเนื้อ
ตนขาดานหลัง ระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห ในการทดลองใหกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม ทําการออก
กําลังกายอยางตอเน่ือง หลังจากนั้นกลุมทดลองเพิ่มการฝกโยคะสัปดาหละครั้ง สวนกลุมควบคุมไม
ไดรับการฝกในชวง 8 สัปดาหที่มีการทดลอง แตหลังจากการสิ้นสุดการทดลองแลว กลุมควบคุมจึง
เพ่ิมการฝกโยคะเขาไปในตารางการออกกําลังกาย โดยทําการฝกสัปดาหละครั้ง  

ผลการศึกษาสรุปวา (1) กลุมทดลองที่ทําการฝกโยคะทุกสัปดาหมีภาวะทางอารมณดีขึ้น การ
เตนของชีพจรขณะฟนตัวลดลง ความออนตัวของกระดูกสันหลังเพ่ิมขึ้น (2) การฝกโยคะ 8 สัปดาห
ใหผลดีตอรางกายหลาย ๆ ดานและดีกวาการการออกกําลังกายที่ใชแรงตานหรือการออกกําลังกาย
เพ่ือพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนเลือด (3) ความออนตัวของกระดูกสันหลัง และกลามเนื้อตนขา
ดานหลังเพ่ิมขึ้นประมาณ 8 % ในกลุมที่ฝกโยคะ 8 สัปดาห 

แพพพาแกลโล (Pappagallo.  1999: 1455)  ไดทําการศึกษาความถี่ของการยืดแบบอยูกับที่
ของกลามเนื้อตนขาดานหลังที่ทําใหความออนตัวเพ่ิมขึ้น ทดสอบโดยการวัดมุมในการเหยียดเขา 
กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายและหญิงระดับมหาวิทยาลัย จํานวน 32 คน โดยแบงออกเปน 4 กลุม 
ไดแก กลุมควบคุมไมไดรับการฝก และกลุมทดลองอีก 3 กลุม ทําการฝกยืดกลามเนื้อตนขาขวาดาน
หลัง เปนเวลา 1 3 และ 5 วัน ตามลําดับ ฝกทั้งสิ้น 4 สัปดาห ทําการวัดมุมการเหยียดเขาทั้ง 4 กลุม 
นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (ANOVA) ผลการวิจัยสรุปวา กลุมที่ยืดกลามเนื้อ
ตนขาดานหลัง 3 วันตอสัปดาหมีมุมการเหยยีดเขาเพิ่มขึ้นเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม และไมพบ
ความแตกตางของกลุมที่ฝก 1 วันกับ 5 วันตอสัปดาห  
 ฮิส (Heise.  1994: 3698) ไดทําการศึกษาผลการยืดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ซ่ึงมีตอความออน
ตัวของกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstring) และกลามเนื้อหลังสวนลาง (Lower Back) กลุมตัวอยาง
เปนนักเรียนระดับประถมศึกษา จํานวน 317 คน อายุระหวาง 6-11 ป  แบงเปนชาย 156 คน และ
หญิง 161 คน แบงออกเปน 2 กลุม ไดแก กลุมควบคุม ไมไดรับการฝก สวนกลุมทดลองฝกยืดกลาม
เน้ือแบบอยูกับที่ 2 วัน ตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชกลองวัดความออน
ตัว จากนั้นนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหความแปรปรวน ตลอดจนเปรียบเทียบกลุมและเพศ ผลการ
ศึกษาสรุปวา การฝกยืดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ชวยใหความออนตัวของกลามเนื้อตนขาดานหลังและ
กลามเนื้อหลังสวนลางเพิ่มขึ้น  
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มาแดนโมฮัน และคนอื่น ๆ (Madanmohan; et al.  1993: Abstract) ไดทําการศึกษาผลการ
ฝกโยคะที่มีตอปฏิกิริยาตอบสนอง ระบบหายใจ และความแข็งแรงของกลามเนื้อ กลุมตัวอยางเปน
นักเรียนอาสาสมัครเขารวมโครงการ จํานวน 27 คน ทําการฝกโยคะเปนเวลา 12 สัปดาห  
ผลการวิจัยพบวา (1) ระยะเวลาของปฏิกิริยาการตอบสนองที่มาจากการมองเห็น รวมทั้งการไดยิน
ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (2) ระบบหายใจดีขึ้น สามารถหายใจไดลึกขึ้นอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ (3) ความแข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ผลการศึกษาสรุปไดวา การฝกโยคะเปนเวลา 12 สัปดาห ทําใหความสามารถในการตอบ
สนองตอสิ่งเราตาง ๆ เร็วขึ้น นอกจากนั้นสมรรถภาพของระบบหายใจ ตลอดจนความแข็งแรงของ
กลามเนื้อก็ดีขึ้นดวย 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการศึกษาคนควา 

        
       ในการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี (1) การกําหนดประชากรและเลือกกลุม
ตัวอยาง (2) เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา (3) การสรางเครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา (4) 
การเก็บรวบรวมขอมูล และ (5) การวิเคราะหขอมูลและตรวจสอบความเชื่อถือไดของขอมูล 

 
การกําหนดประชากรและเลือกกลุมตัวอยาง 
       ประชากร 
     ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งน้ี เปนผูสูงอายุ เพศหญิง ของชมรมผูสูงอายุสดใส (ชื่อสมมุติ) 
อายุ 61 ปขึ้นไป  จํานวน 92 คน  

                         
       กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
       1.  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย เปนผูสูงอายุ เพศหญิง ของชมรมผูสูงอายุสดใส (ชื่อสมมุติ) 
ซ่ึงมีอายุ 61 ปขึ้นไป เปนผูที่ออกกําลังกายดวยการเดินเปนประจํา ทุกคนยังไมเคยฝกโยคะมากอน 
จํานวน 14 คน การคัดเลือกกลุมตัวอยางเปนแบบเจาะจงและทุกคนสมัครใจโดยเซ็นหนังสือแสดง
ความยินยอมเพ่ือเขารวมในการฝกตันเถียนโยคะเปนเวลา 8 สัปดาห  
        2.  การวิจัยครั้งน้ีใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 2 วัน ฝกทุกวันจันทร และวัน
พุธ เวลา 16:00 - 17:00 น. ครั้งละประมาณ 1 ชั่วโมง โดยฝกทาไทจ๋ีชุดตันเถียน 20 ทา ควบคูกับ
ทาโยคะชุดที่ 1 ในวันจันทร และฝกทาไทจ๋ีชุดตันเถียน 20 ทา ควบคูกับทาโยคะชุดที่ 2 ในวันพุธ         

 
เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
       1.  โปรแกรมการฝกตันเถียนโยคะของ สาลี่ สุภาภรณ ประกอบดวยทาไทจ๋ี 20 ทา และทา
โยคะ 30 ทา (ดูภาคผนวก ก) 
       2.  แบบสังเกต (ดูภาคผนวก ข) 
       3.  แบบสัมภาษณ (Interview Protocol) ที่ผูวิจัยสรางขึ้น ประกอบดวยคําถามปลายเปด ซ่ึงมี
คําถามหลักและคําถามตาม (ดูภาคผนวก ค)  
       4.  กลองวัดความออนตัว (Sit and Reach Box) (ดูภาคผนวก ฉ) 
       5.  เครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg Dynamometer) (ดูภาคผนวก ช) 
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การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
       ข้ันตอนการสรางเครื่องมือ         
      1.  ศึกษาตํารา เอกสาร บทความ และงานวิจัยที่เกี่ยวกับการฝกโยคะและตันเถียนโยคะ 
        2.  ศึกษาตํารา เอกสาร บทความ งานวิจัยที่เกี่ยวกับการสัมภาษณ 
     3.  เขียนแบบสัมภาษณ และแบบสังเกต และนําไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจแกไข     
          4.  นําแบบสัมภาษณและแบบสังเกตใหผูเชี่ยวชาญ 5 ทานทําการตรวจสอบ ปรับปรุงและแก
ไขใหมีความเหมาะสมยิ่งขึ้น (ดูรายชื่อในภาคผนวก จ)         
       
การเก็บรวบรวมขอมูล 
       ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล โดยมีขั้นตอนและวิธีการดังน้ี 
          1.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึงผูอํานวยการของชมรม
ผูสูงอายุสดใส (ชื่อสมมุติ) เพ่ือเสนอโครงการฝกตันเถียนโยคะกับผูสูงอายุ เปนเวลา 8 สัปดาห             
          2.  จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ ตารางฝก เพ่ือความพรอมในการฝกและเก็บรวบรวมขอมูล 
          3.  นัดประชุมกลุมตัวอยางเพื่อชี้แจงวัตถุประสงค และขั้นตอนของการฝกโดยละเอียดแกผู
เขารับการทดลอง และกลุมตัวอยางเซ็นหนังสือแสดงความยินยอมเพ่ือแสดงความจํานงเขารวมใน
การวิจัย (ดูภาคผนวก ช) 
          4.  วัดความออนตัวและวัดความแข็งแรงของขา กอนการฝก 
          5.  ทําการฝกตันเถียนโยคะ เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 2 วัน คือวันจันทร และวันพุธ  
เวลา 16:00-17:00 น.  
          6.  วัดความออนตัวและวัดความแข็งแรงของขา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
        7.  สังเกตและเขียนบันทึกการสังเกตทุกครั้งหลังการฝกกลุมตัวอยางสิ้นสุดลง โดยพิมพ
บันทึกการสังเกตลงในโปรแกรมไมโครซอฟเวิรด  
          8.  ทําการสัมภาษณแบบมีโครงสรางโดยใชแบบสัมภาษณหลังจากสิ้นสุดการฝกในสัปดาห
สุดทาย โดยผูวิจัยไดทําการบันทึกเทปเสียงการสัมภาษณ และนําเทปมาถอดแบบคําตอคําดวยตน
เอง เพ่ือจัดพิมพสคริปการสัมภาษณลงในโปรแกรมไมโครซอฟเวิรด 
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การวิเคราะหขอมูลและตรวจสอบความเชื่อถือไดของขอมูล 
       การวิเคราะหขอมูล  
          1.  ทําการถอดเทปการสัมภาษณแบบคําตอคํา (Verbatim) ดวยตนเอง จากนั้นพิมพ 
สคริปการสัมภาษณ (Transcription) ของกลุมตัวอยางแตละคนลงในโปรแกรมไมโครซอฟทเวิรด 
(Microsoft Word) 
          2.  อานบันทึกการสังเกตการฝกตันเถียนโยคะ และอานสคริปการสัมภาษณอยางเปนทาง
การ ของกลุมตัวอยางเพื่อหาหัวเรื่อง (Theme) ที่กลุมตัวอยางแตละคนใหความคิดเห็นในการฝกตัน
เถียนโยคะของตน  
          3.  จัดระบบขอมูลจากบันทึกการสังเกต และสคริปการสัมภาษณในรูปของหัวเรื่อง (Theme) 
และหัวขอยอย (Category) เพ่ือสรุปผลการวิจัยเกี่ยวกับผลการฝกตันเถียนโยคะที่มีตอความออนตัว
และความแข็งแรง 
          4.  นําขอมูลซ่ึงเปนสคริปการสัมภาษณ และบันทึกการสังเกต มาใชประกอบการเขียนผล
การศึกษาและอภิปรายผล 
          5.  คัดเลือกขอความ หรือความเห็นที่กลุมตัวอยางไดอธิบายไว ซ่ึงมีความสอดคลองกับหัว
เรื่องที่สรุปเพ่ือประกอบการเขียนผลการวิจัย  
        
       การตรวจสอบความเชื่อถือไดของขอมูล  
          การตรวจสอบความเชื่อถือไดของขอมูล (Trustworthiness) ใชการไตรแองกูเลชั่นของวิธีการ
เก็บขอมูล (Triangulation of Methodology) 3 แบบ น่ันคือ ตรวจสอบขอมูลที่ไดมาจาก การสังเกต 
การสัมภาษณ และการวัดเชิงปริมาณ คือ ทําการวัดความออนตัวของลําตัว และวัดความแข็งแรงของ
ขา (ดูตาราง 1 ประกอบ) วาสอดคลองกันมากนอยเพียงใด ซ่ึงจากขอมูลที่ไดมาทั้ง 3 วิธีตรงกัน น่ัน
คือ ความออนตัวของลําตัว และความแข็งแรงของขาดีขึ้น  

 
       การวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ 
          1.  หาคาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของอายุ นํ้าหนัก 
และสวนสูง ของกลุมตัวอยาง 
          2.  เปรียบเทียบคาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของความ
ออนตัวในทานั่งกมตัว ของกลุมตัวอยางกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชวิธีการ
ทดสอบหาคาที (t-test) 
          3.  เปรียบเทียบคาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของความ
แข็งแรงของขา ของกลุมตัวอยางกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชวิธีการทดสอบหาคา
ที (t-test) 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
กลุมตัวอยางและสนามศึกษา 
       กลุมตัวอยาง        
       การศึกษาเชิงคุณภาพของการฝกตันเถียนโยคะที่มีตอความออนตัวและความแข็งแรง กลุม
ตัวอยางเปนผูสูงอายุเพศหญิงที่มีสุขภาพดี จํานวน 14 คน ทุกคนออกกําลังกายเปนประจําโดยการ
เดินเร็ว สัปดาหละ 2-5 วัน กลุมตัวอยางมีอายุระหวาง 61– 77 ป อายุเฉลี่ยเทากับ 68.35 ป ทุกคน
สมัครใจเขารวมฝกตันเถียนโยคะเปนเวลา 8 สัปดาห โดยมีผูวิจัยเปนผูนําฝกตันเถียนโยคะสัปดาห
ละ 2 วัน ๆ ละประมาณ 1 ชั่วโมง ฝกทุกวันจันทร และวันพุธ ในเวลา 16:00-17:00 น.  
        
       สนามศึกษา  
          สถานที่ฝกเปนลานโลงแจง ตั้งอยูใจกลางเมืองแหงหน่ึง ลอมรอบดวยถนน และอาคาร ลานที่
ฝกเปนสนามหญากวาง มีตนไมใหญรมร่ืน อากาศถายเทสะดวก สนามมีความกวางประมาณ  
10 x 10 เมตร มีร้ัวลอมรอบ ดานหนาและดานขางติดถนนใหญใกลกับสี่แยกไฟแดง อีกดานหนึ่งตดิ
กับโรงเรียน ขณะที่ทําการฝกบางครั้งมีเสียงรถดังรบกวนเพราะสถานที่อยูใกลกับถนน    
        สถานที่ฝกมีทางเขาหรือประตูเขาได 1 ทาง การฝกใชเครื่องขยายเสียงทําการเปดเพลง
บรรเลงเบา ๆ เพ่ือใหงายตอการหายใจเขาออกเปนจังหวะ สําหรับกลุมตัวอยางเม่ือเริ่มตนฝกนั้นมี
ประมาณ 20-25 คนแตเน่ืองจากคนจํานวนหนึ่งมาฝกไมสมํ่าเสมอจึงตองตัดออกไป คัดเลือกไว
เฉพาะกลุมตัวอยางที่มาฝกเปนประจําซึ่งมีจํานวนทั้งหมด 14 คน ดังแสดงในตาราง 1    
        การเกบ็รวบรวมขอมูลใชวิธีการสังเกตแบบมีสวนรวม และการสัมภาษณแบบมีโครงสราง ทํา
การวิเคราะหขอมูลโดยการเปรียบเทียบความคงที่ของขอมูล (Constant Comparison) เพ่ือหาหัว
เรื่อง (Theme) ผลการศึกษาพบวา ผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงหลังการฝกที่ดีขึ้น คือ มีความออนตัว
ดีขึ้น ทําใหปญหาเรื่องการปวดเมื่อยตามสวนตาง ๆ ของรางกาย เชน ลําตัว แขน ขา ลดนอยลง 
นอกจากนั้น ยังพบวากลุมตัวอยางมีความแข็งแรงที่ดีขึ้น ทําใหเคลื่อนไหวไดคลองแคลวและ
กระฉับกระเฉงยิ่งขึ้น  
       การวัดเชิงปริมาณ คือวัดความออนตัวของลําตัวในทานั่งกมตัว และวัดความแข็งแรงของขา
ดวยเครื่องวัดไดนาโมมิเตอร (Leg Dynamometer) ผลการวัดสอดคลองกับขอมูลที่ไดจากการศึกษา
เชิงคุณภาพ น่ันคือ ความออนตัวของลําตัว และความแข็งแรงของขาดีขึ้น   
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ตาราง 1 เปรียบเทียบผลการวัดความออนตัวของลําตัวและความแข็งแรงของขากอนการฝกและ  
       หลังการฝกสัปดาหที่ 8  

                

ลําดับ  ความออนตัว ความแข็งแรง 

ที่ ชื่อสมมุติ ขอมูลจากการวัด / เซนติเมตร ขอมูลจากการวัด / กิโลกรัม 

    กอนฝก หลังฝก  เพ่ิมขึ้น / ซม กอนฝก หลังฝก  เพ่ิมขึ้น / กก 

1 แสงเพ็ญ 15.5 19 +3.5 51.5 55 +3.5 

2 ดวงใจ 2 9.2 +7.2 44 57.5 +13.5 

3 กรุณา 4 10.2 +6.2 51.5 59 +7.5 

4 เมตตา 11 14.9 +3.9 35.5 56 +20.5 

5 โชคดี 8 10 +2 31 35 +4 

6 บัว 2.7 10.1 +7.4 51 55 +4 

7 ยินดี 22.8 26 +3.2 40.5 54 +13.5 

8 วันดี 5 12 +7 66 75 +9 

9 สดใส 4.9 6 +1.1 105 130 +25 

10 นิด -2 15 +17 49.5 59 +9.5 

11 มงคล 9 10.9 +1.9 67 70 +3 

12 สมใจ -8.6 2.2 +10.8 60.5 70 +9.5 

13 ลดา 13.5 16.5 +3 27 50 +23 

14 ประทาน 11.9 16 +4.1 54.5 63 +8.5 

  คาเฉลี่ย 7.12 12.71 +5.59 52.46 63.46 +11 

 
หมายเหตุ :  เครื่องหมาย + หมายถึง ความออนตัวและความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น  

 
จากตาราง 1 แสดงวา (1) คาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัวกอนการฝกเทากับ 7.12 

เซนติเมตร และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 12.71 เซนติเมตร คิดเปนคาเฉลี่ยเพ่ิมขึ้นเทากับ 
5.59 เซนติเมตร (2) คาเฉลี่ยความแข็งแรงของขากอนการฝกเทากับ 52.46 กิโลกรัม และหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 63.46 กิโลกรัม คิดเปนคาเฉลี่ยที่เพ่ิมขึ้นเทากบั 11 กิโลกรัม  จึงสรุปไดวา 
การฝกตันเถียนโยคะทําใหความออนตัว และความแข็งแรงของขาเพิ่มขึ้น   
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
       ขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณแบบมีโครงสรางและการสังเกตนั้นไดนํามาวิเคราะหเพ่ือเปรียบ
เทียบความคงที่ของขอมูลและหาขอสรุปที่สอดคลองกัน สําหรับคําอธิบายหรือคําพูดของกลุมตัว
อยางแตละคนที่อางอิงประกอบผลการศึกษาสวนที่มาจากการสัมภาษณจะมีวงเล็บตอนทายของบท
สัมภาษณเพ่ือบอกหนา เชน (หนา 3) แสดงวาเปนสคริป (Interview Transcription) ที่ถอดมาจาก
การสัมภาษณของกลุมตัวอยาง ซ่ึงขอความที่อางถึงน้ันมาจากสคริป หนาที่ 3  
       ในสคริปที่ยกมามีเครื่องหมายปกกาเปดและปดรอบคาํ [ ] แสดงวาคําที่อยูในเครื่องหมายปกกา
เปนคําอธิบายเพิ่มเติมเพ่ือใหผูอานเขาใจวา กลุมตัวอยางตองการพูดอะไร ตัวอยางเชน กรุณา 
อธิบายวา “ถาเราไดฝกบอย ๆ มันจะออนตัวดี ไดผลดีฮะ ทา [โยคะ] อะไรตออะไร …” คําในเครื่อง
หมายปกกาชวยขยายความใหเขาใจไดงายยิ่งขึ้นวาที่กรุณาอธิบายวาทาอะไรตออะไร ในบท
สัมภาษณน้ัน หมายถึง ทาโยคะ ในตอนตอไปจะกลาวถึงผลวิจัยซ่ึงผลการวิเคราะหขอมูลพบวา ภาย
หลังการฝกตันเถียนโยคะรางกายมีการเปลี่ยนแปลงที่สําคัญใน 2 ดานดวยกัน คือ ความออนตัวดีขึ้น
และความแข็งแรงของขาเพิ่มขึ้น ดังจะไดกลาวถึงแตละดานตามลําดับ  
 

       1.  ความออนตัวดีขึ้น 
        การฝกโยคะในทาตาง ๆ เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อควบคูไปกับการฝกหายใจเขาออกเปน
จังหวะสม่ําเสมอ โดยฝกซ้ําทาละ 2 เที่ยว สงผลใหความออนตัวของผูสูงอายุดีขึ้น ดังเชน กรุณา
อธิบายวา “ปกติตัวเรานี่จะแข็ง คนแกตัวจะแข็ง ถาเราไดทําบอย ๆ รูสึกวามันจะคลองขึ้นคะ คลอง
ขึ้นตัวเนื้อคลองขึ้นแบบวายกซายยกขวาอยางเง้ีย มันจะไวขึ้นกวาเกา กระฉับกระเฉงขึ้น เสนมัน
หายตึงนะคะ” (หนา 1) ซ่ึงก็สอดคลองกับขอมูลจากการสังเกตครั้งที่ 9 ที่บรรยายถึงความออนตัวไว
ดังน้ี “วันนี้ผูสูงอายุทําทาที่ใชการกมลําตัวไดดีกวาเดิม ดูผอนคลายมากขึ้น โดยเฉพาะปามงคลกม
จับเทาโดยไมตองใชเชือกเกี่ยวเทาในทาตะวันตก [ทากมลําตัว]”  เมตตามีความเห็นในทํานองเดียว
กัน เธออธิบายดังน้ี            
 

เออทําใหรางกายออนตัวนะคะแลวก็ไมไมปวดเม่ือยตามเสน กลางคืนก็นอนหลับสบายดีฮะ คือ
คลาย ๆ วาเราไมคอยปวดนะฮะ ... ไมง้ันเวลาเรานั่งปปเราจะรองโอย เวลานั่งก็โอย หมายถึง
วากระดูกมันแข็งเขาใจไหมฮะ เด๋ียวนี้พอนึกจะลุกเราก็ลุกไดไมตองมีคนมาหนุนหลังใหลุกขึ้น 
(หนา 2) 
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 สําหรับลดาซึ่งมีปญหาเกี่ยวกับขอเขาตึง ขาดความยืดหยุน แมแตจะงอเขาก็ยังทําไดไม
สะดวก หลังจากฝกตันเถียนโยคะแลวอาการตึงลดลง สามารถงอเขาเพื่อทําทาตาง ๆ ไดมากขึ้น เธอ
กลาววา “โยคะทําแลวรูสึกดี ดีจริง ๆ หัวเขาเนี่ยธรรมดาหมอไมใหพับขาเลยนะคะ แตเน่ียมาทํา
โยคะเนี่ย งอเขาหากันไดแลว ตอนแรกจะงอไมไดเลย มันจะปวดมาก” โชคดีมีความเห็นในทํานอง
เดียวกัน เธออธิบายดังน้ี  
 
       ...โยคะนี่มันทําใหรางกายเราดี สําหรับคนแกมันไดผอนคลายจากเสนเอ็นที่มันตึงอยู ไขขอน้ี

มันไดขยับเขยื้อน และมันขยับเขยื้อนไปตามสมรรถภาพของผูสูงอายุ มันจะทําใหเสนเอ็นของ
เราที่เราตึงมันจะเคลื่อนขยับออกไป ๆ แลวจิตใจเราก็ดีนะอาจารย (หนา 1) 

 
   ขอมูลเชิงคุณภาพซึ่งไดจากการสังเกตและการสัมภาษณน้ันสอดคลองกับขอมูลเชิง

ปริมาณที่ไดจากการวัดความออนตัวเพราะเมื่อดูจากจากตาราง 1 จะพบวา ความออนตวัของ
กลุมตัวอยางแตละคนดีขึ้น และเม่ือนํามาหาคาเฉลี่ยความออนตัวของทั้งกลุมในชวงกอนการ
ฝกและหลังการฝกมาเปรียบเทียบกันโดยใชสถิติที (t-test) ก็พบวาความออนตัวภายหลังการ
ฝกดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ดูตารางที่ 3 ในภาคผนวก ซ 
ประกอบ)   

 

        2.  ความแข็งแรงของขาเพิ่มขึ้น 
        การฝกตันเถียนโยคะชวยใหกลุมตัวอยางมีความแข็งแรงของขาดีขึ้นกวาเดิม กลุมตัวอยาง
แตละคนสามารถสังเกตเห็นไดดวยตนเองและอธิบายถึงประสบการณของตน ดังเชน สมใจที่กลาววา 
“…ฝกโยคะแลวความคลองตัวดีขึ้นนะ สวนพวกแขงขาที่ไมแข็งแรงก็เริ่มแข็งแรงขึ้น” (หนา 2) สดใส
เห็นดวยและกลาวเสริมวา “...แลวก็มันทําใหเด๋ียวนี้กาวขึ้นกระไดดีขึ้น กาวดีขึ้นคือมันไมง้ันมันจะ
กาวแตละทีมันเจ็บนะ ไอขาขวานี่” (หนา 2) ประทานมีความคิดเห็นในทํานองเดียวกัน เธอเลาถึง
ประสบการณของตัวเองหลังการฝกวาสามารถเดินไดดีขึ้นและการเคลื่อนไหวก็คลองตัวกวาเดิม เธอ
กลาว  
 

ปาแข็งแรงขึ้น แลวก็รูสึกวาเดินอะไรนี่นะฮะ เรารูกับตัวเราเองวามันคลองตัวคะ รางกายดีขึ้น
คือการเดินการอะไรเนี่ยกระฉับกระเฉงกวาเดิมนะคะ สังเกตจากการที่วาเราเดิน น่ัง นอน 
ยืนอะไรเนี่ย มันจะคลองตัวขึ้นนะคะ (หนา 1) 
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ลดาซึ่งมีปญหาเรื่องเขาเสื่อม โยคะที่ตองมีการนั่งขัดสมาธิหรือพับขอเขาทําใหเธอเจ็บจนไม

อยากจะทํา จากการสังเกตพบวาในระยะแรกของการฝกเธอทําทาตาง ๆ ดวยความระมัดระวัง มีการ
ปรับทาตลอด แตตอมาก็เริ่มทําทาไดมากขึ้น เธอบรรยายดังน้ี  
 

ฝกโยคะแลวแขนขาก็รูสึกมันจะเบากวาเกาเยอะเลยฮะ น่ังพับเพียบ น่ังขัดสมาธิเน่ียเม่ือกอน
น่ังไมได เด๋ียวนี้ก็น่ังไดแลวนะฮะ แลวก็รูสึกวาตัวมันเบากวาเดิมนะฮะ ดีมาก ๆ เลยฮะ … แต
กอนบางทีลุกขึ้นนี่ตองยืนอยูสักพักถึงจะไปไดนะฮะไมง้ันมันไปไมไดฮะ ตอนนี้ก็บางทีก็ตอง
ยืนแตวามันไมนานยืนสักจ๋ึงเดียว [ชั่วครู] เราก็ไปได มันดีกวาเดิมเยอะนะฮะ (หนา 2)   

  
ขอมูลเชิงปริมาณซึ่งทําการวัดความแข็งแรงของขากอนและหลังการฝกนั้นสอดคลองกันกับขอ

มูลเชิงคุณภาพ คือ คาความแข็งแรงของขาที่วัดไดเพ่ิมขึ้นจากเดิมและเม่ือนําคาเฉลี่ยไปเปรียบเทียบ
กันโดยใชสถิติที (t-test) ก็พบวา ความแข็งแรงของขาหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวากอนการฝกอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ดูตาราง 4 ในภาคผนวก ซ ประกอบ) จึงสรุปไดวาการฝกตันเถียน
โยคะทําใหความแข็งแรงของขาดีขึ้น  
       สรุปไดวา ผลการศึกษาเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว น่ันคือ การฝกตันเถียนโยคะทําใหความ
ออนตัวและความแข็งแรงของขาดีขึ้น และสอดคลองกบัเปาหมายของการฝกตันเถียนโยคะที่สาลี่ 
สุภาภรณ (2550 : คํานํา) ไดสรุปไววา ทาโยคะชุดที่ 1 ชวยใหผูฝกมีความยืดหยุนของลําตัวที่ดีขึ้น 
อาการปวดเมื่อยหลังและเอวจึงลดลง และทาโยคะชุดที่ 2 ผูฝกจะมีความแข็งแรงของขาที่ดีขึ้น เปน
ผลใหปญหาการปวดขาอันเนื่องมาจากกลามเนื้อขาไมแข็งแรงลดนอยลงดวย 



บทที่ 5  
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุงหมาย สมมุติฐาน และวิธีการศึกษาคนควา 
 
       ความมุงหมายของการวิจัย 

  1.  เพ่ือศึกษาผลการฝกตันเถียนโยคะที่มีตอความออนตัวของลําตัวและความแข็งแรงของขา 
  2.  เพ่ือเปรียบเทียบความออนตัวของลําตัวและความแข็งแรงของขาระหวางกอนการฝกและ

หลังการฝก  
  

    สมมติฐานของการวิจัย 
        การฝกตันเถียนโยคะทําใหความออนตัวของลําตัวและความแข็งแรงของขาดีขึ้น     

 
วิธีการศึกษาคนควา 

        กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย เปนผูสูงอายุ เพศหญิง ของชมรมผูสูงอายุสดใส (ชื่อสมมุติ) ซ่ึง
ออกกําลังกายโดยการเดินเร็ว ทุกคนยังไมเคยฝกโยคะมากอน จํานวน 14 คน อายุ 61 ปขึ้นไป โดย
การเลือกแบบเจาะจง 
       กลุมตัวอยางสมัครใจเขารับการฝก โดยกลุมตัวอยางเซ็นหนังสือแสดงความยินยอม (ดูภาค
ผนวก ง) เพ่ือเขารวมการฝกตันเถียนโยคะ กลุมตัวอยางเปนผูมีสุขภาพดี ออกกําลังกายเปนประจํา 
และยังไมเคยฝกโยคะมากอน 
  

เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาคนควา 

       1.  โปรแกรมการฝก ซ่ึงก็คือทาตันเถียนโยคะของ สาลี่ สุภาภรณ ประกอบดวยทาไทจ๋ี  
20 ทา และทาโยคะ 30 ทา (ดูภาคผนวก ก) 
       2.  แบบสังเกตแบบมีสวนรวม (ดูภาคผนวก ข) 
       3.  การสัมภาษณแบบมีโครงสรางโดยใชแบบสัมภาษณที่ผูวิจัยสรางขึ้น ประกอบดวยคําถาม 
 ปลายเปด ซ่ึงมีคําถามหลักและคําถามตาม (ดูภาคผนวก ค) 
       4.  กลองวัดความออนตัว (Sit and Reach Box) (ดูภาคผนวก ฉ) 
       5.  เครื่องวดัความแข็งแรงของขา (Leg Dynamometer) (ดูภาคผนวก ช) 
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การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
       การวิเคราะหขอมูล  
        1.  ทําการถอดเทปการสัมภาษณแบบคําตอคํา (Verbatim) ดวยตนเอง จากนั้นพิมพสคริปการ
สัมภาษณ (Transcription) ของกลุมตัวอยางแตละคนลงในโปรแกรมไมโครซอฟทเวิรด  
(Microsoft Word)  
        2.  อานบันทึกการสังเกตการฝกตันเถียนโยคะ และอานสคริปการสัมภาษณอยางเปนทางการ 
ของกลุมตัวอยางเพื่อหาหัวขอเรื่อง (Theme) ที่กลุมตัวอยางแตละคนใหความคิดเห็นในการฝกตัน
เถียนโยคะของตน  
        3.  จัดระบบขอมูลจากบันทึกการสังเกต และสคริปการสัมภาษณอยางเปนทางการ ในรูปของ
หัวเรื่อง (Theme) และหัวขอยอย (Category) เพ่ือสรุปผลการวิจัยในเรื่องของการศึกษาเชิงคุณภาพ
ของการฝกตันเถียนโยคะที่มีตอความออนตัวและความแข็งแรง 
       4.  นําขอมูลซ่ึงเปนสคริปการสัมภาษณ และบันทึกการสังเกต มาใชประกอบการเขียนผลการ
ศึกษาและอภิปรายผล 
       5.  คัดเลือกขอความ หรือความเห็นที่กลุมตัวอยางไดอธิบายไว ซ่ึงมีความสอดคลองกับหัวเรื่อง
ที่สรุปเพ่ือประกอบการเขียนผลการวิจัย  
 
สรุปผลการศึกษาคนควา          
       ผลการศึกษา 
        การฝกตันเถียนโยคะในกลุมผูสูงอายุ จํานวน 14 คน เปนเวลา 8 สัปดาห ทําการสังเกตการ
ฝกทุกครั้งและทําการสัมภาษณแบบมีโครงสรางในสัปดาหสุดทายของการฝก นอกจากนั้น ยังทําการ
วัดความออนตัวของลําตัวและความแข็งแรงของขากอนและหลังการการฝก ขอมูลเชิงคุณภาพและ
การวัดเชิงปริมาณไดผลสอดคลองกัน สรุปไดดังน้ี  
            1.  กลุมตัวอยางมีความออนตัวดีขึ้น และความออนตัวภายหลังการฝกดีขึ้นกวากอนการ
ฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
            2.  กลุมตัวอยางมีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น และความแข็งแรงของขาภายหลังการฝกดีขึ้นกวา
กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 

อภิปรายผล  
การศึกษาเชิงคุณภาพถึงผลการฝกตันเถียนโยคะที่มีตอความออนตัวและความแข็งแรงใน

กลุมตัวอยางซึ่งเปนผูสูงอายุ จํานวน 14 คน ผลการศึกษาพบวา ความออนตัวและความแข็งแรงของ
ผูสูงอายุดีขึ้นกวากอนการฝก ดังจะไดอภิปรายผลในแตละหัวเรื่องตามลําดับ  
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ความออนตัวเพิ่มข้ึน  
ผลการฝกตันเถียนโยคะในกลุมผูสูงอายุ พบวา ความออนตัวของลําตัวภายหลังการฝกดีขึ้น 

ซ่ึงก็สอดคลองกับที่สาลี่ สุภาภรณ (2550: คํานํา) ไดกลาวไววาทาตันเถียนโยคะชุดที่ 1 เนนในเรื่อง
การฝกลําตัวจึงมีผลทําใหความออนตัวของลําตัวดีขึ้น ผลการวิจัยสอดคลองกับผลการศึกษาของ 
วรวุฒิ ธาราวุฒิ (2547: 35) ที่ทําการศึกษาผลการฝกไอเยนกะโยคะที่มีตอความออนตัว สมาธิและ
การลดความเครียดในกลุมตัวอยางที่เปนพนักงานบริษัทอายุระหวาง 27-43 ป และพบวากลุมตัว
อยางมีความออนตัวหลังการฝกดีขึ้นกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจาก
น้ัน ยังสอดคลองกับการวิจัยของเอกลักษณ พุฒิธนสมบัติ (2549: 66) ซ่ึงทําการศึกษาผลการฝก
โยคะลาทีสที่มีตอสุขภาพโดยใชกลุมตัวอยางที่เปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ซ่ึงมีอายุเฉลี่ย
เทากับ 14 ป และพบวาความออนตัวหลังการฝกโยคะลาทีสดีขึ้นกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ในทํานองเดียวกัน ผลการศึกษาสอดคลองกับการวิจัยของสุจิรา วิเชียรรัตนและ
คณะ (2549: 55) ซ่ึงทําการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุม ตอสมรรถ
ภาพทางกายของนักศึกษาพยาบาล โดยใชนักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 1 เปนกลุมตัวอยาง และพบวา 
ผลการฝกทําใหความออนตัวเพ่ิมขึ้นมากกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงก็
สรุปไดวา ผลการฝกตันเถียนโยคะสอดคลองกับการฝกโยคะแบบอื่นๆ น่ัน คือ ทําใหความออนตัว
เพ่ิมขึ้น  

 
ความแข็งแรงของขาดีข้ึน  
ผลการฝกตันเถียนโยคะเปนเวลา 8 สัปดาหทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อขาดีขึ้น ซ่ึง

สอดคลองกับที่สาลี่ สุภาภรณ (2550: คํานํา) ไดกลาวไววาตันเถียนโยคะประกอบไปดวยการฝกไทจ๋ี
ชุดตันเถียน 20 ทา และมีการฝกทาโยคะชุดที่ 2 ซ่ึงเนนในเรื่องความแข็งแรงของขา ผูฝกจึงมีความ
แข็งแรงของขาเพิ่มขึ้น  

ผลการศึกษายังสอดคลองกับการวิจัยของดีเบนนีเดทโดและคณะ (DiBenedetto; et. al.  
2005: Abstract) ที่ศึกษาผลการฝกไอเยนกะโยคะที่มีตอการเดินของผูสูงอายุซ่ึงมีอายุระหวาง 62-83 
ป และพบวา การฝกโยคะทําใหกลุมตัวอยางมีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น เปนผลใหการเหยียดขอสะโพก
และการกาวเดินดีขึ้นกวาเดิมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .003 นอกจากนั้น ยังสอดคลองกับ
การวิจัยของสุจิรา วิเชียรรัตน และคณะ (2549: 53) ที่ศึกษาพบวา กลุมตัวอยางซึ่งเปนนักศึกษา
พยาบาลชั้นปที่ 1 มีความแข็งแรงของขาหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4, 8, และ 12 ดีขึ้นกวากอนการ
ฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อีกทั้งสอดคลองกับการศึกษาของพรพรหม เหลืองออน 
(2540: บทคัดยอ) ซ่ึงศึกษาถึงความแข็งแรงของกลามเนื้อในการเหยียดเขา และการทรงตัวในผูสูง
อายุที่ออกกําลังกายดวยไทจ๋ี และพบวา ผูสูงอายุที่ฝกไทจ๋ีมีความแข็งแรงของกลามเนื้อในการ
เหยียดเขา และการทรงตัวดีกวากลุมที่ไมไดรับการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ขอเสนอแนะ  
       ผลการศึกษาทําใหทราบวาการฝกตันเถียนโยคะทําใหรางกายมีความออนตัวของลําตัวดีขึ้น 
และความแข็งแรงของขาเพิ่มขึ้น ดังน้ัน ผูที่มีปญหาเกี่ยวกับการปวดเมื่อยกลามเนื้อหลัง และขาจึง
ควรฝกโยคะแบบตันเถียน อยางไรก็ตาม ผูที่ไมคุนเคยกับตันเถียนโยคะมากอนควรศึกษาวิธีการฝก
และการปรับทาใหเขาใจ ทั้งน้ี เพ่ือใหสามารถฝก และปรับทาไดอยางเหมาะสมอันจะชวยใหเกิด
ความปลอดภัยในการฝก และไดประโยชนจากการฝกอยางแทจริง  
  

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
    1.  ควรศึกษาผลการฝกทาไทจ๋ีชุดตันเถียนที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  
    2.  ควรศึกษาผลการฝกตันเถียนโยคะเปรียบเทียบกับการฝกโยคะแบบอื่น ๆ  
    3.  ควรเปรียบเทียบผลการฝกตันเถียนโยคะกับกลุมตัวอยางในวัยตาง ๆ 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝกตันเถียนโยคะ (Dantien Yoga Training Program) 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝกตันเถียนโยคะ   

  
โปรแกรม ก ไทจ๋ีชุดตันเถียน 20 ทา        
       โปรแกรมประกอบดวยทาไทจ๋ีชุดตันเถียน 20 ทา ทาโยคะ 30 ทาแบงออกเปน 2 ชุดๆ ละ 15 
ทา สําหรับขั้นตอนการฝกโดยละเอียดนั้นใหศึกษาไดจากหนังสือตันเถียน-สาลี่โยคะ (สาลี่ สุภาภรณ. 
2550 : คํานํา) สวนโปรแกรมการฝกนี้จะกลาวถึงเฉพาะชื่อทาและหลักการฝกโดยยอเทานั้น  

 
หลักการฝกและชื่อทา 

      วิธีการฝกไทจ๋ีชุดตันเถียนซึ่งมีจํานวน 20 ทาดวยกัน การฝกจะเริ่มรําจากทาแรกไปจนถึงทา
สุดทายโดยทําซ้ําทาละ 8-10 เที่ยว ใชเวลาประมาณ 18-20 นาที การฝกจะเปดเพลงบรรเลงชา ๆ 
ซ่ึงเปนเสียงของเครื่องดนตรีแตไมมีคํารอง ผูฝกจะเคลื่อนไหวรางกายโดยเฉพาะแขนและมือให
สัมพันธไปกับจังหวะการหายใจ เชน ยกแขนขึ้น หายใจเขา ดึงแขนลง หายใจออก หรือ กางแขน
ออก หายใจเขา และ หุบแขนเขา หายใจออก เปนตน จุดประสงคของการฝกรําไทจ๋ีชุดตันเถียนก็เพ่ือ
ฝกหัดหายใจอยางชา ๆ กอนที่จะเร่ิมฝกทาโยคะ นอกจากนั้น ยังเปนการบริหารกลามเนื้อบริเวณ
แขนและหัวไหลเพ่ือคลายอาการตึงของกลามเนื้อที่หัวไหลอีกดวย ทาทั้ง 20 ทานั้นมีชื่อเรียกที่คลอง
จองกันโดยเรียงลําดับดังตอไปน้ี  
 
     1.  เทพพนม วันทา 11.  กระเรียนวาด ปกกาง 
     2.  พายเรือพา ทวนกระแส     12.  นางนวล บินรอน    
     3.  เหลียวหนา แลจันทร 13.  โคจร ลมปราณ 
     4.  เทวัญ ชี้ทาง  14.  มังกร ทยานฟา 
     5.  กระยาง โบยบิน 15.  แพนดา ผลักมือคู 
     6.  อินทรี กระพือปก 16.  หยั่งฟา สูดิน  
     7.  หลบหลีก ชกกกหู 17.  อินทรี ยืนขาเดี่ยว 
     8.  สองมือลู ลงปฐพี 18.  เหน่ียวธนู สูเปาหมาย 
     9.  ปองไพรี แขนไขวหนา 19.  วายแหวกเมฆา 
     10.  ด้ันเมฆา ฝาอากาศ    20.  ยุติทา ผอนลมปราณ 
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โปรแกรม ข ทาโยคะชุดที่ 1         
 หลักการฝกทาโยคะชุดที่ 1 และ 2  
          วิธีการฝกโยคะชุดตันเถียนโยคะ มีทาโยคะทั้งหมด 30 ทา แบงออกเปน 2 ชุด ๆ ละ 15 ทา 
คือโยคะชุดที่ 1 และโยคะชุดที่ 2 การฝกโยคะแตละทาจะทําซ้ํากันทาละ 2 ครั้ง ดังน้ัน การฝกทา
โยคะชุดที่ 1 และ 2 จะใชเวลาฝกชุดละประมาณ 40-45 นาที ในการฝกตันเถียนโยคะทั้ง 50 ทา (ไท
จ๋ี 20 ทาและโยคะ 30 ทา) ตองใชเวลาประมาณเกือบสองชั่วโมง ในการวิจัยน้ีกลุมตัวอยางมีเวลาฝก
เพียงหนึ่งชั่วโมง ดังน้ัน วิธีการฝกจึงแยกโปรแกรมโยคะออกเปนสองวัน คือฝกทาโยคะชุดที่ 1 ในวัน
จันทร และวันพุธฝกทาโยคะชุดที่ 2 สลับกันไป สวนทาไทจ๋ีชุดตันเถียนนั้นทําการฝกทุกครั้ง 
โปรแกรมการฝกวันจันทรจึงเปนไทจ๋ีชุดตันเถียนและทาโยคะชุดที่ 1 สวนวันพุธเปนการฝกไทจ๋ีชุด
ตันเถียนและทาโยคะชุดที่ 2  
 
        ทาโยคะชุดที่ 1  จํานวน 15 ทา เปนทาที่เนนการบริหารกลามเนื้อที่บริเวณลําตัวดานหนา ดาน
หลังและดานขาง เปนการเสริมสรางความออนตัวของกลามเนื้อบริเวณลําตัว ดังน้ัน ผูที่ฝกทาโย
คะในชุดที่ 1 น้ี จะไดประโยชนในดานการคลายความปวดเมื่อยของกลามเนื้อที่บริเวณลําตัว  
(สาลี่ สุภาภรณ.  2550: คํานํา) ทาโยคะในชุดที่ 1 ประกอบดวยทาตาง ๆ ดังน้ี 
 
        1.  ตนไมไหว  
        2.  ปรามิด 
         3.  ตรีโกณบิด  
        4.  ตั๊กแตนทาชุด 
      5.  สุนัขยืดลงครึ่งทา  
        6.  แมวขาเหยียด 
        7.  น่ังบิดตัว  
         8.  ศีรษะถึงเขาหมุนกลับ  
        9.  ตะวันออก 
          10.  ตะวันตก 
        11.  นอนยกขา (ทาตัวแอล L) 
        12.  เปดสะโพก  
        13.  ครึ่งสะพานโคงยกขาสลับทาคันไถ 
        14.  นอนหงายสลับทานั่งกมตัว  
        15.  นอนหงายบิดตัวแบบเขาซอน  
              จบการฝกดวยการนอนทาศพ 
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โปรแกรม ค ทาโยคะชุดที่ 2 
       ทาโยคะชุดที่ 2 หลักการฝกเหมือนกันกับทาโยคะชุดที่ 1 คือฝกทาโยคะแตละทาจํานวน 2 
เที่ยว โดยเรียงตามลําดับจากทาแรกไปจนถึงทาที่ 15 เน่ืองจากทาชุดนี้เนนการทํางานของกลามเนื้อ
ขาเพื่อเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ดังน้ัน จึงมีทายืนจํานวนหลายทาดวยกัน ทาทั้งหมดในชุด
ที่ 2 เรียงลําดับดังน้ี  

1. นักรบ   
2. กดเขาเขาหาอก  
3. ตัวที   
4. เอ้ือมยืด   
5. ตรีโกณ   
6. ตรโีกณหมุนกลับ     
7. กมตัวเขางอ   
8.  สุนัขยืดลงเขางอ   
9. เปดสะโพกสูทานกพิราบ 
10. ลันจ   
11. หนุมานครึ่งทา   
12. หนาวัว   
13. กัสยาปะ 
14. อนันตะ 1   
15. อนันตะ 2    
จบการฝกดวยการนอนในทาศพ 
 

หมายเหตุ 
เน่ืองจากการวิจัยครั้งน้ี กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุจึงมีขอจํากัดในเรื่องของการเคลื่อนไหว

ของขอตอ คือการงอ เหยียดหรือบิดขอตอตามแบบของการฝกโยคะผูสูงอายุไมสามารถทําไดอยาง
คนในวัยเด็กหรือวัยทํางาน เพ่ือปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นไดจากการฝก ผูวิจัยจึงไดทําการ
ปรับทาที่ใชในการฝกใหมีความยากงายเหมาะสมกับระดับความสามารถของกลุมตัวอยาง กลาวคือ 
ทาที่ตองยืนทรงตัวดวยเทาขางเดียว ผูสูงอายสุามารถจับตนไมหรือกําแพงรั้วได สวนทาที่ตองมีการ
งอขอตอโดยเฉพาะลําตัวและหัวเขา ใหกลุมตัวอยางทําเทาที่ขอตอสามารถเคลื่อนไหวไปได นอก
จากนั้น ทาที่ตองใชความแข็งแรงของกลามเนื้อ เชน ทาตั๊กแตนซึ่งตองนอนคว่ําและยกลําตัว ใหทํา
ไปตามจังหวะหายใจ หรือคงทาไว 4-5 ลมหายใจ หรือทําการปรับทาโดยทําเพียงครึ่งทาก็ได  

 
  



 45

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ข 

แบบสังเกตแบบมีสวนรวม (Participant Observation) 
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ภาคผนวก ข 
ตัวอยางการสังเกตขณะทําการฝก 

 
การฝกครั้งที่........วันที่............................................. 

กลุมตัวอยางที่เขารวมฝก มาฝก ………. คน ขาดการฝก ……….. คน มาสาย ……….. คน 
ทาไทจ๋ีชุดตันเถียน /ทาโยคะชุดที่ …. (1)  …. (2)  
วิธีการบันทึกการปฏิบัติทาไทจ๋ี/โยคะ ใชตัวเลข 1 และ 2 (1 = ทําถูกตอง, 2 = ทําไมถูก)  
 

           ลําดับทา 
  กลุมตัวอยาง  

   
1 

  
2 

  
3 

  
4 

  
5 

  
6 

  
7 

  
8 

  
9 

 
10 

 
11 

 
12 

 
13 

 
14 

 
15 

1. แสงเพ็ญ                

2. ดวงใจ                

3. กรุณา                

4. เมตตา                

5. โชคดี                

6. บัว                

7. ยินดี                

8. วันดี                

9. สดใส                

10. นิด                

11. มงคล                

12. สมใจ                

13. ลดา                

14. ประทาน                
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ภาคผนวก  ค 
แบบสัมภาษณการฝกตันเถียนโยคะ 
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ภาคผนวก  ค 
แบบสัมภาษณการฝกตันเถียนโยคะ 

 
1.  กรุณาเลาถึงกิจกรรมการออกกําลังกายที่ทําอยูเปนประจําในแตละสัปดาหวาทําอะไรบาง  
2.  อธิบายรูปแบบการออกกําลังกายที่กลาวมาวามีวิธีการออกกําลังกายอยางไรบาง   
3.  เคยฝกโยคะแบบใดมาบางกอนที่จะเร่ิมฝกตันเถียนโยคะ 
4.  เพราะเหตุใดจึงสมัครเขารวมการฝกตันเถียนโยคะในครั้งน้ี 
    4.1  บอกเหตุผลในการฝกตันเถียนโยคะมา 2-3 ขอ  
    4.2  อธิบายแตละขอดวย 
5.  มีความคาดหวังอะไรบางจากการฝกตันเถียนโยคะ 
6.  กรุณาบอกประโยชนที่ไดจากการฝกตันเถียนโยคะมา 4-5 ขอ  
     6.1 ชวยอธิบายประโยชนที่กลาวมาในแตละขอเพ่ิมเติมดวย 
     6.2 การฝกตันเถียนโยคะทําใหสุขภาพเปลี่ยนแปลงอยางไรบาง สังเกตไดจากอะไร     

     7.  การฝกตันเถียนโยคะมีความสัมพันธกับสุขภาพตอไปน้ีอยางไรบาง  
         ……….. การหายใจ  
         ……….. สมาธิ 
         ……….. ความยืดหยุน  
         ……….. ความเครียด  
         ……….. การทรงตัว  
         ……….. การปวดเมื่อยรางกาย  
         ……….. ความแข็งแรง  
         ……….. ปญหาสุขภาพ  
         ……….. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ) …………………. 
     8.  กรุณาอธิบายรายละเอียดในขอ 7 เพ่ิมเติมหรือยกตัวอยางประกอบ  
     9.  ชวงที่มีการฝกตันเถียนโยคะ ไดมีการออกกําลังกายอื่น ๆ มากนอยเพียงใด  
    10.  หากมีขอคิดเห็นอ่ืน ๆ กรุณาอธิบายเพิ่มเติม  
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ภาคผนวก ง 
หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมฝกตันเถียนโยคะเพื่อการวิจัย 
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ภาคผนวก ง 
หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมฝกตันเถียนโยคะเพื่อการวิจัย 

 
       ขาพเจา นางสาวประภาศิริ วงษชื่น นิสิตระดับปริญญาโท สาขาวิทยาศาสตรการออกกําลังกาย 
ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ มีความสนใจที่จะทําการวิจัย
เกี่ยวกับประสบการณในการฝกตันเถียนโยคะของทาน ผลการศึกษาจะตีพิมพเผยแพรในรูปของ
วิทยานิพนธ และวารสารที่ตีพิมพในหรือตางประเทศ เพ่ือเปนประโยชนตอผูที่สนใจฝกตันเถียนโยคะ 
       ในการวิจัยขาพเจาจะเปนผูนําการฝกตันเถียนโยคะครั้งละประมาณ 1 ชั่วโมง โดยฝกทาไทจ๋ี  
20 ทา และทาโยคะ 30 ทา เปนเวลา 8 สัปดาห ทําการฝกทุกวันจันทรและวันพุธ เวลา 16:00-17:00 น. 
กอนการฝกผูวิจัยจะทําการวัดความยืดหยุนของลําตัวและวัดแรงขา ในสัปดาหแรกกอนการฝกและ
สัปดาหสุดทายของการฝก ขณะที่ฝกขาพเจาจะทําการสังเกตผลการฝกในแตละวันของทาน นอกจาก
น้ันจะนัดหมายเพื่อสัมภาษณพูดคุยกับทานเกี่ยวกับประสบการณในการฝกตันเถียนโยคะ 1 ครั้ง ซ่ึงใช
เวลาประมาณ 20-30 นาที ในการสัมภาษณจะมีการบันทึกเทปและขาพเจาจะเปนผูถอดเทปการ
สัมภาษณดวยตนเอง 
       ขอมูลตาง ๆ ที่ไดจากการสัมภาษณจะไดรับการตรวจสอบความถูกตองจากตัวทาน หากขอมูล
ดังกลาวมีการอางถึงบุคคล หรือหนวยงานของทาน ขาพเจาจะใชชื่อสมมุติแทน และทานสามารถ
เรียกดูขอมูลไดถาตองการ ซ่ึงในการเขารวมการฝกตันเถียนโยคะเพื่อการวิจัยน้ีไมมีความเสี่ยงใดๆ 
       การเขารวมโครงการฝกตันเถียนโยคะนี้ไมมีคาตอบแทนและทานสามารถถอนตัวจากการเขา
รวมการฝกตันเถียนโยคะไดตลอดเวลาถาตองการ หากทานมีขอสงสัยใดๆ เกี่ยวกับโครงการวิจัยน้ี 
โปรดสอบถามไดที่ รศ.ดร. สาลี่ สุภาภรณ ซ่ึงเปนอาจารยที่ปรึกษาการวิจัย ที่หมายเลข..........หรือ
สอบถามขาพเจาโดยตรง หรือที่หมายเลข..........หากทานยินดีเขารวมในโครงการวิจัยน้ี กรุณาลงชื่อ
ในชองของผูเขารวมฝกตันเถียนโยคะเพื่อการวิจัยที่เวนไวให และขอขอบคุณเปนอยางสูงที่ทาน
กรุณาใหความรวมมือ และเขารวมโครงการวิจัยน้ี 

 
 

ลงชื่อ..............................................................ผูเขารวมฝกตันเถียนโยคะเพื่อการวิจัย 
(ชื่อตัวบรรจง...................................................) 
วันที่................................................................ 
เบอรโทรศัพทที่สามารถติดตอได...................... 
ลงชื่อ...............................................................ผูวิจัย 
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ภาคผนวก จ 
รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจแบบสัมภาษณและแบบสังเกตการฝกตันเถียนโยคะ 
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ภาคผนวก จ 
รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจแบบสัมภาษณและแบบสังเกตการฝกตันเถียนโยคะ 

 
รองศาสตราจารย เจริญ กระบวนรัตน             คณะวิทยาศาสตรการกีฬา   
                                                               มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
 
อาจารยอุดร นามไพร                โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
                                                               โครงการศึกษานานาชาติโรงเรียนสาธิต 
                                                                แหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
ผูชวยศาสตราจารย สุกัญญา  พานิชเจริญนาม       ภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา  
                                                                มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒประสานมิตร                          
 
ผูชวยศาสตราจารย ดร. สุชาติ ทวีพรปฐมกุล    คณะวิทยาศาสตรการกีฬา   
                                                               จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย   
 
ดร. สืบสาย บุญวีรบุตร                                  มหาวิทยาลัยราชภัฎนครราชสีมา 
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ภาคผนวก ฉ 
กลองวัดความออนตัว (Flexibility) 
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ภาคผนวก ฉ 
กลองวัดความออนตัว (Flexibility) 

 
จุดประสงค     เพ่ือประเมินความยืดหยุนของกลามเนื้อหลัง  
เครื่องมือ        กลองวัดความออนตัว มีที่ยันเทาและมาตรวัดระยะทางเปน +30 ซม. และ –30 ซม.   
                   จุด “0” อยูตรงที่ยันเทา 
วิธีทดสอบ 

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

แนบกับที่ยันเท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าปลายนิ้วมือเหยียดเลยปลายเทา

หรือจุดศูนยใหบันทึกคาเปนบวก ถาไมถึงปลายเทาใหบันทึกคาเปนลบ 
 
การบันทึก ทําการทดสอบ 2 ครั้ง บนัทึกผลครั้งที่ดีที่สุด 
หนวยที่ใชวัด   เปนเซนติเมตร 
 

 

 
ภาพประกอบ 1 กลองวัดความออนตัว 
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ภาคผนวก ช 

เคร่ืองวัดความแข็งแรงของขา (Leg Dynamometer) 
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ภาคผนวก ช 
เคร่ืองวัดความแข็งแรงของขา (Leg Strength Dynamometer) 

จุดประสงค      เพ่ือประเมินความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
เครื่องมือ         Leg Dynamometer 

วิธีทดสอบ 
       1.  ใหผูรับการทดสอบยืนบนที่วางเทาของเครื่อง 
       2.  ยอเขาลงประมาณ 45-50 องศา และยืนหลังตรง เหยียดแขนตึง 
       3.  จับที่ดึงในทาคว่ํามือ โดยมืออยูระหวางเขาทั้งสองขาง และจัดความยาวของสายใหสาย
เหยียดตึง 
       4.  ออกแรงเหยียดขาใหเต็มที่ 
 
การบันทึก ทําการทดสอบ 2 ครั้ง บันทึกผลครั้งที่ดีที่สุด 
หนวยที่ใชวัด   เปนกิโลกรัม 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
ภาพประกอบ 2 เครื่องวัดความแข็งแรงของขา 
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ภาคผนวก ซ 
ตารางการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ 
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ภาคผนวก ซ 
ตารางการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ 

 
       ตาราง 2 คาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของอายุ นํ้าหนัก 
และสวนสูง ของกลุมตัวอยาง 
       ตาราง 3 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของ
ความออนตัวในทานั่งกมตัว ของกลุมตัวอยางกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชวิธีการ
ทดสอบหาคาที (t-test) 
       ตาราง 4 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของ
ความแข็งแรงของขา ของกลุมตัวอยางกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชวิธีการทดสอบ
หาคาที (t-test) 
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ตาราง 2 คาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของอายุ นํ้าหนัก และ   
     สวนสูงของกลุมตัวอยาง 
  
                             กลุมที่ศึกษา                จํานวน                   คาเฉลี่ย                สวนเบี่ยงเบน 
                                                                                                            มาตรฐาน 

อายุ (ป)         กลุมตัวอยาง                  14       68.35   5.22 
 

นํ้าหนัก (กก)   กลุมตัวอยาง   14                     58.71      6.73 
 

สวนสูง (ซม)    กลุมตัวอยาง  14                       152.07                       3.95 
 

 
 
       จากตาราง 2 พบวากลุมตัวอยางมีอายุเฉลี่ยเทากับ 68.35 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 
5.22 ป มีนํ้าหนักเฉลี่ยเทากับ 58.71 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 6.73 กิโลกรัม และมี
สวนสูงเฉลี่ยเทากับ 152.07 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 3.95 เซนติเมตร 
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ตาราง 3 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของความ   
       ออนตัวในทานั่งกมตัว ของกลุมตัวอยางกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชวิธีการ  
       ทดสอบหาคาที (t-test) 

 
 

ระยะเวลา    จํานวน คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบน    t        p 
                                                                         มาตรฐาน 

 
กอนการฝก                   14   7.12      7.81                  -4.93          .000  

 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8     14             12.71                  5.84                  

 
p<.05 

 
       จากตาราง 3 พบวา หลังการฝกตันเถียนโยคะสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัวของ
กลุมตัวอยาง ดีขึ้นกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตาราง 4 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของความ  
       แข็งแรงของขา ของกลุมตัวอยางกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชวิธีการทดสอบ   
       หาคาที (t-test) 
 

 

ระยะเวลา    จํานวน คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบน    t        p 
                                                                         มาตรฐาน 

 
กอนการฝก                   14   52.46      19.31                -5.66          .000 

 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8     14               63.46                 21.48                  

 
p<.05 

        
       จากตาราง 4 พบวา หลังการฝกตันเถียนโยคะสัปดาหที่ 8  คาเฉลี่ยความแข็งแรงของขาของ
กลุมตัวอยางดีขึ้นกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 
ชื่อ ชื่อสกุล นางสาวประภาศิริ วงษชื่น 
  
วันเดือนปเกิด 4  พฤษภาคม  2510 
 
สถานที่เกิด จังหวัดอุบลราชธานี 
 
สถานที่อยูปจจุบัน 37/377 หมู 6 หมูบานโชคชัยปญจทรัพย ถนน  
                                                รามคําแหง มีนบุรี  กรุงเทพฯ  
 
ประวัติการศึกษา  
   

พ.ศ. 2523 สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 6 
                                    จากโรงเรียนบานหนองหลัก ตําบลเหลาบก อําเภอ      
                                    มวงสามสิบ จังหวัดอุบลราชธานี 
  
พ.ศ. 2529 สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที่ 6 

จากโรงเรียนมวงสามสิบอัมพวันวิทยา อําเภอมวงสามสิบ 
จังหวัดอุบลราชธานี 

 
พ.ศ. 2534 สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี  
                                    จากมหาวิทยาลัยรามคําแหง 
 
พ.ศ.  2550                     สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท ปริญญาวิทยาศาสตรมหา                       
                                   บัณฑิต (วท.ม.) สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา: การออก 
                                   กําลังกาย จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ  
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