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จดุมุง่หมายในการวจิยันี้เพื่อก าหนดตวัชีว้ดัความส าเรจ็ของผูฝึ้กสอนอสิระโยคะและปัจจยั
ทีเ่กีย่วขอ้งกบัความส าเรจ็ กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูฝึ้กสอนอสิระโยคะในเขตกรงุเทพมหานคร 14 คน 
(ชาย 2 คน และหญงิ 12 คน) อาย ุ31 – 57 ปี ซึง่มคีุณสมบตัติามเกณฑท์ีก่ าหนดไว ้คอื มี
ประสบการณ์สอนอยา่งน้อย 5 ปี มรีอบการสอนอย่างน้อย 5 รอบต่อสปัดาห ์ทุกคนเซน็หนังสอื
แสดงความยนิยอมเพื่อเขา้ร่วมในการวจิยั เกบ็รวมรวบขอ้มลูโดยการสงัเกตแบบไม่มสี่วนรว่ม การ
สมัภาษณ์แบบกึง่โครงสรา้ง และเทคนิคการบรรยายเหตุการณ์ส าคญั วเิคราะหข์อ้มลูดว้ยการ
เปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลู และตรวจสอบความเชื่อถอืไดข้องขอ้มลูดว้ยวธิกีารสามเสา้ 
ผลการวจิยัสรปุไดเ้ป็น 3 หวัเรือ่ง ส าหรบัหวัเรือ่งที ่1 ตวัชีว้ดัความส าเรจ็ ประกอบดว้ย (1) ผูเ้รยีน 
(1.1 เกดิการเรยีนรู ้1.2 มพีฒันาการและสุขภาพดขีึน้ 1.3 ชอบและมเีจตคตทิีด่ต่ีอโยคะและ (2) 
ผูส้อน (2.1 มอีาชพีหลกั/เสรมิ 2.2 มรีอบสอน/รายไดเ้พิม่ และ 2.3 มสีุขภาพด)ี หวัเรือ่งที ่2 
ประสบการณ์แห่งความส าเรจ็ ไดแ้ก่ (1) ไดท้ ากจิกรรมทีต่นเองชอบ (2) สอนไดด้แีละมคีวามพรอ้ม
ในการสอน (3) ไดเ้ผยแพร่ความรูแ้ละทกัษะดา้นโยคะ และ (4) ไดรู้จ้กักลุ่มคนทีม่คีวามสนใจ
คลา้ยคลงึกนั หวัเรือ่งสุดทา้ย ปัจจยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัความส าเรจ็ แบ่งได ้3 หวัขอ้ คอื (1) มคีวามรอบ
รูศ้าสตรข์องโยคะ (รูจ้กัโยคะชนิดต่าง ๆ เขา้ใจความแตกต่างระหว่างโยคะกบัการออกก าลงักาย รู้
เรือ่งปราณและการหายใจและเขา้ใจเรือ่งการดแูลสุขภาพแบบองคร์วม (2) ความรูด้า้นวธิกีารสอน 
ประกอบดว้ย (2.1 ควิท่าโยคะและควิวธิกีารหายใจไดด้ ี2.2 ใชภ้าษาทีเ่ขา้ใจงา่ย 2.3 ประยกุตท์่าให้
เหมาะกบัความสามารถของผูเ้รยีน และ (3) รอบรูใ้นศาสตรท์ีเ่กีย่วขอ้ง ไดแ้ก่ (3.1 กายวภิาคและ
สรรีวทิยาของมนุษย ์3.2 ศาสนาและวฒันธรรม) กล่าวโดยสรปุ ตวัชีว้ดัความส าเรจ็ในอาชพีผู้
ฝึกสอนอสิระโยคะของแต่ละคนมคีวามแตกต่างกนั ไดแ้ก่ การสอนใหผู้เ้รยีนไดเ้รยีนรูใ้นศาสตรข์อง
โยคะ การมอีาชพีทีอ่สิระ มรีายไดแ้ละมสีุขภาพทีด่ ีส าหรบัปัจจยัทีเ่กือ้หนุนใหป้ระกอบอาชพีนี้
ประสบความส าเรจ็ คอื ตอ้งรอบรูศ้าสตรข์องโยคะ รูว้ทิยวธิดีา้นการสอน และรูใ้นศาสตรท์ีเ่กี่ยวขอ้ง 
เช่น กายวภิาคศาสตรแ์ละสรรีวทิยาของมนุษย ์ 
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The purpose of this study was to determine the indicators of success for freelance 
yoga instructor and factors related to successfulness. Participants were 14 freelance yoga 
instructors (2 males and 12 females) in Bangkok area, age 31 – 57 years, who met the 
research criterion: minimum 5 years of teaching experience, 5 sessions of teaching per 
week, and they singed consented forms for research participation. Data were collected 
through non participant observation, semi-structured interview and critical incident 
technique. Data were analyzed using a constant comparison and triangulated across 
method. Results indicated 3 themes. Theme 1, indicator of successfulness included (1) 
learners (1.1 learning 1.2 improvement and good health, 1.3 preference/positive attitude 
toward yoga) and (2) the teachers (2.1 having main/additional career, 2.2 having more 
teaching sessions/income, 2.3 having good health). Theme 2, positive experiences were (1) 
doing preferred activity, (2) readiness for teaching and teaching well, (3) distributing yoga 
skills and knowledge, and (4) knowing people with similar interest. Last theme, factors 
related to success involved 3 categories, namely (1) having keen knowledge in science of 
yoga (1.1 knowing different types of yoga, 1.2 understanding the differences between yoga 
and exercise, 1.3 knowing pranayama and breathing, 1.4 understanding holistic health 
care), (2) pedagogical knowledge included (2.1 providing good teaching and breathing cues, 
2.1 using simple language, 2.3 modifying poses to meet learner’s ability), and (3) having 
knowledge in related science (3.1 human anatomy/physiology, 3.2 culture and religion). In 
summary, indicators of success in freelance yoga instructor career varied from persons to 
persons. Those were helping practitioners learn science of yoga, having freelance career, 
having income and good health. Factors related to success in this career included being 
knowledgeable in science of yoga, having pedagogical knowledge and related science, 
such as human anatomy and physiology. 
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ขอ้บกพรอ่งต่าง ๆ ในงานวจิยั จนท าใหป้รญิญานิพนธน์ี้ส าเรจ็ไดด้ว้ยด ีผูว้จิยัจงึขอขอบพระคุณเป็น
อยา่งสงูมา ณ โอกาสน้ี 

ขอขอบพระคุณคณาจารยภ์าควชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีาทุกท่านทีไ่ดใ้หค้วามรูท้ ัง้ดา้น
ทฤษฎ ีและดา้นปฏบิตั ิและยงัอบรมสัง่สอนในเรือ่งคุณธรรม จรยิธรรม ตลอดจนใหค้วามช่วยเหลือ
ในดา้นการเรยีน และเอาใจใส่แก่ผูว้จิยัเสมอมา 

ขอขอบพระคุณผูฝึ้กสอนอสิระโยคะทุกท่านทีเ่สยีสละเวลาอนัมคี่าของท่านในการใหข้อ้มลู 
จนงานวจิยันี้ส าเรจ็ลงอยา่งราบรื่น 

ทา้ยทีสุ่ดน้ีผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณ คุณแมสุ่ชลีา พมิพบ์ลูย ์คุณลุงจริศกัดิ ์ทรงเดชกลา้ 
ตลอดจนญาตพิีน้่อง ทีเ่ลีย้งดอูบรมสัง่สอน ใหก้ารสนับสนุนในดา้นการศกึษา และใหก้ าลงัใจอย่าง
ต่อเนื่องจนปรญิญานิพนธเ์ล่มนี้ส าเรจ็ไดด้ว้ยด ี
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บทท่ี 1 
บทน ำ 

 
ภมิูหลงั 

ปัจจบุนัอาชพีผูฝึ้กสอนอสิระ (Freelance Instructor) ซึง่ท าหน้าทีส่อนกจิกรรมการออก
ก าลงักายในฟิตเนส (Fitness) ในศูนยอ์อกก าลงักาย (Exercise center) และสโมสรกฬีา (Sport 
Club) ต่าง ๆ ไดร้บัความสนใจมากขึน้ เพราะเป็นอาชพีทีม่อีสิระในการท างานสงู คอื สามารถเลอืก
ท างานเป็นรายชัว่โมง เดนิทางไปสอนตามฟิตเนสหรอืตามสถานที่ต่าง ๆ ทีแ่ต่ละคนรบัสอน และ 
เมือ่หมดชัว่โมงสอนของตนในแต่ละวนัแลว้กส็ามารถบรหิารจดัการเวลา ท ากจิกรรมอื่น ๆ ทีต่นเอง
สนใจได ้ 

ผูฝึ้กสอนอสิระไมอ่ยูป่ระจ าฟิตเนสหรอืสถานทีส่อนและไมต่อ้งท างานตลอดทัง้วนั ท าใหผู้้
ทีม่คีวามสามารถสงูในการสอนกจิกรรมการออกก าลงักายอยา่งใดอย่างหนึ่ง เช่น การเตน้แอโรบกิ 
พลิาทสิ ฟิตบอล ไทจ้ี ๋โยคะ และกจิกรรมอื่น ๆ เลอืกทีจ่ะเป็นผูฝึ้กสอนอสิระ (Freelance Instructor) 
กนัมากขึน้ บางคนท างานประจ าและเป็นผูฝึ้กสอนอสิระดว้ย แต่บางคนกเ็ป็นผูฝึ้กสอนอสิระเพยีง
อยา่งเดยีว รายไดจ้ากผูฝึ้กสอนอสิระหรอืการท างานอสิระส าหรบับางคนนัน้มากกว่ารายไดจ้ากงาน
ประจ าเสยีอกี ดว้ยเหตุนี้ อาชพีผูฝึ้กสอนอสิระ (Freelance Instructor) จงึไดร้บัความสนใจเพิม่ขึน้ 
(ปฏวิตั ิพฒันาภูม.ิ 2557)   

ฟิตเนสหรอืศูนยอ์อกก าลงักายแต่ละแห่งจะมผีูฝึ้กสอนอสิระหลายคนดว้ยกนั โดยเฉพาะผู้
ฝึกสอนแอโรบกิ และผูฝึ้กสอนโยคะ จะมมีากกว่าผูฝึ้กสอนทีส่อนกจิกรรมการออกก าลงักายอื่น ๆ ผู้
ฝึกสอนส่วนใหญ่เป็นทีช่ื่นชอบของสมาชกิทีม่าออกก าลงักายในฟิตเนสท าใหม้ผีูเ้ขา้รว่มกจิกรรมเป็น
จ านวนมาก หรอืกล่าวไดว้่ามากกว่ากจิกรรมทีผู่ฝึ้กสอนประจ าในฟิตเนสท าการสอน เพราะเหตุใดผู้
ทีม่าใชบ้รกิารในฟิตเนสจงึมคีวามชื่นชอบการสอนของครูผูฝึ้กสอนอสิระ เป็นค าถามทีย่งัไมส่ามารถ
ตอบไดเ้พราะทีผ่่านมายงัไม่มงีานวจิยัเกีย่วกบัการท างานในอาชพีนี้เลย  

ผลการวจิยัของ เจรญิ กระบวนรตัน์ และสาลี ่สุภาภรณ์ (2557) พบว่าการมคีรหูรอืผู้
ฝึกสอนทีด่ ีสอนเก่ง ใชค้วิการสอนทีเ่ขา้ใจงา่ย เป็นปัจจยัส าคญัท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งมาเขา้ร่วม
กจิกรรมการออกก าลงักายดว้ยยางยดื ตารางเกา้ช่อง และการยดืเหยยีดกลา้มเนื้ออยา่งต่อเนื่อง 
กลุ่มตวัอยา่งไดก้ล่าวถงึเหตุจงูใจซึง่นอกจากจะมคีวามสนใจในกจิกรรมนัน้ ๆ เช่น ชอบออกก าลงั
กายดว้ยยางยดื ชอบเตน้ในตารางเก้าช่อง หรอืชอบการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแลว้ ยงัเนื่องมาจากการ
ทีผู่ฝึ้กสอนสามารถสอนและอธบิายไดช้ดัเจน ใชค้วิในการสอนไดด้ ีมกีารปรบักจิกรรมใหเ้หมาะสม
กบัระดบัความสามารถของผูเ้รยีน และใหข้อ้มลูยอ้นกลบั (Feedback) ไดด้ ีท าใหผู้เ้ขา้รว่มกจิกรรม
มทีกัษะในการฝึกกจิกรรมและมพีฒันาการดา้นสุขภาพทีด่ขี ึน้ สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ วรศิรา ฟุง
สงูเนิน และสาลี ่สุภาภรณ์ (2557) ซึง่พบว่า ครสูอนแอโรบกิทีด่ ีรูจ้กัเลอืกเพลงและท่าเตน้ที่



หลากหลาย ท าใหผู้เ้ขา้รว่มเตน้แอโรบกิมาเตน้อย่างสม ่าเสมอ และยงัท าใหเ้จตคตขิองผูท้ีเ่ขา้รว่ม
เปลีย่นแปลงไปในทางทีด่อีกีดว้ย ซึง่การทีผู่เ้รยีนหรอืผูเ้ขา้รว่มกจิกรรมการออกก าลงักายมกีาร
เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมในดา้นความรูค้วามเขา้ใจ (Cognitive) เจตคต ิ(Attitude) และดา้นทกัษะการ
เคลื่อนไหว (Psychomotor) แสดงว่า มกีารเรยีนรู ้(Learning) เกดิขึน้ (Rink. 2006) จงึเป็นเรือ่งที่
น่าสนใจว่า ผูฝึ้กสอนอสิระมอีทิธพิลต่อผูเ้ขา้รว่มกจิกรรมการออกก าลงักายอย่างไรบา้ง  

โยคะเป็นกจิกรรมการบรหิารกายและจติทีม่ผีูส้นใจและท าการฝึกกนัมาก ทัง้นี้เพราะจาก
การวจิยัพบว่า การฝึกโยคะท าใหสุ้ขภาพรา่งกายและจติใจดขีึน้ ไดแ้ก่ ท าใหร้่างกายยดืหยุ่นไดด้ ีลด
ปัญหาเรือ่งการปวดเมือ่ยตามส่วนต่าง ๆ ของรา่งกาย นอกจากนัน้ยงัท าใหส้มาธดิขีึน้ และ
ความเครยีดลดน้อยลง (ประภาศริ ิวงษ์ชื่น. 2550; สาลี ่สุภาภรณ์. 2548) ประกอบกบัโยคะมใีห้
เลอืกหลายชนิด ไดแ้ก่ หะฐะโยคะ ไอเยนกะโยคะ ตนัเถยีน-สาลีโ่ยคะ คุณดาลนิีโยคะ และอสัตงักะ
โยคะ เป็นตน้ ผูฝึ้กจงึสามารถเลอืกฝึกโยคะชนิดทีต่นเองสนใจ เช่น ไอเยนกะโยคะเหมาะส าหรบัผู้
ฝึกใหมท่ีร่่างกายไม่ยดืหยุ่น ตนัเถยีน-สาลีโ่ยคะเหมาะส าหรบัผูฝึ้กทีม่ปัีญหาเรือ่งการปวดเมือ่ย
หวัไหล่ หลงัและขา เป็นตน้ (สาลี ่สุภาภรณ์. 2554ข)  

กล่าวไดว้่า ในปัจจบุนัโยคะเป็นกจิกรรมทีไ่ดร้บัความนิยมอยา่งกวา้งขวางเพราะมกีาร
เปิดสอนทัง้ตามศูนยโ์ยคะ สวนสาธารณะ และฟิตเนสต่าง ๆ ครโูยคะจงึยงัเป็นทีต่อ้งการของตลาด 
ท าใหม้ผีูเ้ลอืกอาชพีผูฝึ้กสอนอสิระโยคะกนัมาก บางคนท าเป็นอาชพีเสรมิเนื่องจากมงีานประจ าแต่
บางคนกท็ าเป็นอาชพีหลกั ปัจจบุนัยงัไมม่กีารศกึษาเกี่ยวกบัเรือ่งนี้โดยตรง ดว้ยเหตุนี้ ผูว้จิยัจงึ
ตอ้งการศกึษาถงึปัจจยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการท างานอาชพีนี้ ผลการวจิยัจะเป็นประโยชน์ต่อผูท้ีส่นใจจะ
ประกอบอาชพีผูฝึ้กสอนอสิระโยคะและเป็นประโยชน์ต่อผูท้ีท่ างานเกี่ยวขอ้งกบัการผลติบณัฑติ
สาขาวทิยาศาสตรส์ุขภาพ เพื่อปรบัยุทธศาสตรก์ารผลติบณัฑติใหส้ามารถประกอบอาชพีไดท้ัง้ในรปู
ของการท างานประจ าและงานผูฝึ้กสอนอสิระในกจิกรรมการออกก าลงักายประเภทต่าง ๆ    
 

ควำมมุ่งหมำยของกำรวิจยั 
1.  เพื่อก าหนดตวัชีว้ดัความส าเรจ็ของผูฝึ้กสอนอสิระโยคะ 
2.  เพื่อศกึษาปัจจยัเกี่ยวขอ้งทีท่ าใหผู้ฝึ้กสอนอสิระโยคะประสบความส าเรจ็ 

 

ค ำถำมในกำรวิจยั 
1.  อะไรคอืตวัชีว้ดัความส าเรจ็ของผูฝึ้กสอนอสิระโยคะ 
2.  ปัจจยัอะไรบา้งทีส่่งผลใหป้ระสบความส าเรจ็ในการประกอบอาชพีผูฝึ้กสอนอสิระโยคะ 

 

 



กลุ่มตวัอย่ำงและกำรเลือกกลุ่มตวัอย่ำง 
กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูฝึ้กสอนอสิระโยคะในเขตกรงุเทพมหานครจ านวน 14 คน เป็นชาย 2 

คน หญงิ 12 คน อายรุะหว่าง 31 – 57 ปี คดัเลอืกแบบเจาะจงจากผูท้ีส่มคัรเขา้รว่มเป็นกลุ่ม
ตวัอยา่งในการวจิยั โดยมเีงื่อนไขว่าตอ้งเป็นผูฝึ้กสอนโยคะทีม่ปีระสบการณ์ในการสอนอยา่งน้อย 5 
ปี และมรีอบการสอนอยา่งน้อย 5 รอบต่อสปัดาห ์ท างานประจ าหรอืมอีาชพีผู้ฝึกสอนอสิระโยคะ
อยา่งเดยีวกไ็ด ้ทุกคนเซน็หนงัสอืแสดงความยนิยอมเพื่อเขา้รว่มในการวจิยั (หนงัสอืรบัรอง
จรยิธรรมการท าวจิยัในมนุษยเ์ลขที ่SWUEC/E-264/2558) 
 

ข้อตกลงเบือ้งต้น 
กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูฝึ้กสอนอสิระโยคะในเขตกรงุเทพมหานครเพศชายและหญงิจ านวน 14 

คน ซึง่มปีระสบการณ์ท างานเป็นผูฝึ้กสอนอสิระโยคะอยา่งน้อย 5 ปี มรีอบการสอนอยา่งน้อย 5 
รอบต่อสปัดาห ์ท างานประจ าและสอนโยคะเป็นอาชพีเสรมิ หรอืสอนโยคะอย่างเดยีวกไ็ด ้(ในช่วง
เวลาทีผู่ว้จิยัเกบ็รวบรวมขอ้มลู) 
 

นิยำมศพัทเ์ฉพำะ 
1. ประสบการณ์ หมายถงึ ความเจนจดัทีเ่กดิจากการกระท าหรอืสิง่ทีพ่บเหน็มา 

(พจนานุกรม ฉบบัราชบณัฑติสถาน พ.ศ. 2554) 
2. ผูฝึ้กสอนอสิระ หมายถงึ ครสูอนกจิกรรมการออกก าลงักายอสิระ ทีไ่มข่ึน้ตรงต่อ

หน่วยงาน องคก์ร หรอืบรษิทัใด ๆ  
3. ผูฝึ้กสอนอสิระโยคะ หมายถงึ ครสูอนโยคะทีท่ าการสอนตามศูนยอ์อกก าลงักาย 

หน่วยงานและสถานทีต่่าง ๆ รวมทัง้สอนรายบุคคล โดยสอนเป็นรายชัว่โมงตามเงื่อนไขทีต่กลงกบั
ผูว้่าจา้ง ไมไ่ดม้กีารเซน็สญัญาจา้งใหท้ าการสอนประจ า ณ ทีใ่ดทีห่นึ่ง 
 
 

 

 

 

 



กรอบแนวควำมคิดในกำรวิจยั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 ผูฝึ้กสอนอสิระโยคะจ านวน 14 คน 

 

   เกบ็รวบรวมขอ้มลูดว้ยการสงัเกต การบรรยาย
เหตุการณ์ส าคญัและการสมัภาษณ์  

วเิคราะหข์อ้มลูดว้ยวธิเีปรยีบเทยีบความคงที่
ของขอ้มลู 

 

ตรวจสอบความเชื่อถอืไดข้องขอ้มลูดว้ย
วธิกีารสามเสา้ 

 

สรปุผลการวจิยั 

 

 

 



บทท่ี 2  
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 

เอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งในบทนี้จะไดก้ล่าวถงึหวัขอ้ต่าง ๆ ทีเ่กีย่วกบัประสบการณ์
ในการท างานของผูฝึ้กสอนอสิระโยคะตามล าดบัคอื (1) การประกอบอาชพีอสิระ (Freelance) (2) 
หลกัการของโยคะและบทบาทหน้าทีข่องผูฝึ้กสอนโยคะ (3) การสอนโยคะและปัจจยัทีเ่กีย่วขอ้ง และ 
(4) งานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้ง 

  

1. การประกอบอาชีพอิสระ (Freelance) 
อาชพีอสิระ (Freelance) เป็นอาชพีทีค่นใหค้วามสนใจและไดร้บัความนิยมอย่าง

แพรห่ลาย เพราะเป็นงานทีม่อีสิระ สามารถเลอืกตารางในการท างานได ้ไมต่อ้งท างานในช่วงเวลา 
8:30 น. – 16:30 น. เหมอืนทีค่นส่วนใหญ่ท างานประจ าและสามารถบอกเลกิผูว้่าจา้งไดโ้ดยงา่ย
เพราะไมม่สีญัญาผกูมดัใด ๆ  

ค าว่า อาชพีอสิระ (Freelance) มผีูใ้หค้วามหมายและกล่าวถงึลกัษณะของการท างาน
อาชพีอสิระไวห้ลายประเดน็ดว้ยกนั อาท ินวพนัธ ์ปิยวรรณกร (2552) ไดอ้ธบิายความหมายของ
อาชพีอสิระ ไวว้่า เป็นงานทีท่ าใหก้บัตวัเองหรอืรบัจา้งคนอื่นท างาน ใหบ้รกิารอย่างใดอยา่งหนึ่ง 
เช่น ช่างภาพ โปรแกรมเมอร ์(Programmer) นกัออกแบบ เทรนเนอร ์โคช้ ครสูอนแอโรบกิ ครสูอน
โยคะ เป็นตน้ ส าหรบัขอ้แตกต่างของงานประจ ากบังานอสิระคอื งานประจ าส่วนใหญ่ท าใหก้บั
นายจา้งรายเดยีว แต่งานอสิระจะท าใหก้บัลกูคา้หรอืผูท้ีว่่าจา้งหลายราย ท าใหผู้ป้ระกอบอาชพีอสิระ 
บางคนมรีายไดม้ากกว่าการท างานประจ า ปัญหาส าคญัของการท างานอสิระคอื การบรหิารจดัการ
เวลาทีด่เีพื่อทีจ่ะท างานใหก้บัลกูคา้ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 

ชญาดา ศศชิานนัท ์(2554) กล่าวถงึลกัษณะของงานอสิระ (Freelance) ไวว้่า งานอสิระ
คอืการท างานทีม่อีสิระ ไมข่ึน้ตรงกบัใครหรอืองคก์รใด ไมต่อ้งท างานประจ า แต่ท างานตามความ
ถนดัและรบัเงนิตามชิน้งาน หรอืตามทีต่กตงกบัผูว้่าจา้ง ดงันัน้อาชพีอสิระจงึสามารถท าไดห้ลาย
รปูแบบ ทัง้นี้ขึน้อยูก่บัความสามารถและความถนดัของแต่ละคน    

นวพนัธ ์ปิยวรรณกร (2552) และชญาดา ศศชิานนัท ์(2554) ไดส้รุปลกัษณะของงาน
อสิระไว ้2 แบบคอื แบบแรก การท างานอสิระแบบพเิศษ คอืการท างานประจ าเป็นงานหลกั และใช้
เวลาว่างหรอืวนัหยดุในการท างานอสิระ ขอ้ดขีองการท างานอสิระแบบน้ีคอื นอกจากมรีายไดจ้าก
งานประจ าแลว้ยงัสามารถหาลกูคา้เพิม่จากงานประจ าไดอ้กีดว้ย ลดความเสีย่งในเรื่องของรายได ้



และมสีวสัดกิารต่าง ๆ จากงานประจ า แต่มขีอ้เสยีคอืท าใหเ้หนื่อย เวลาในการพกัผ่อนไมเ่พยีงพอ 
อาจท าใหม้ปัีญหาทางดา้นสุขภาพกายและจติตามมา ส่วนแบบที ่2 การท างานอสิระแบบเตม็เวลา 
โดยไมไ่ดท้ างานอื่น ๆ ซึง่มขีอ้ดคีอื ผูฝึ้กสอนสามารถรบังานไดเ้ตม็ที ่ไมต่อ้งกงัวลเกีย่วกบัเรือ่งเวลา 
แต่ละคนสามารถรบังานไดต้ามเวลาว่างของลกูคา้และของตนเอง สามารถเพิม่ฐานของลกูคา้ใหม้าก
ขึน้ แต่มขีอ้เสยีคอื ขาดความมัน่คงในเรือ่งของสวสัดกิารเกีย่วกบัความเจบ็ป่วย และเรือ่งของรายได้
ในการด าเนินชวีติ เพราะมรีายไดม้าจากงานอสิระเพยีงแหล่งเดยีว หากไมส่ามารถเพิม่ฐานลกูคา้ได ้
หรอืกรณทีีล่กูคา้บอกเลกิจา้งกจ็ะท าใหเ้กดิความเสีย่งในเรือ่งของรายได ้ดงันัน้ก่อนจะเริม่ท างาน
เป็นผูฝึ้กสอนอสิระชนิดใด ๆ รวมถงึการตดัสนิใจเป็นผูฝึ้กสอนอสิระโยคะแบบเตม็เวลา บุคคลควร
จะตอ้งมทีุนส ารองไวเ้ลีย้งชพีตามปกตอิย่างน้อย 3 – 6 เดอืน ขึน้ไป และควรท าประกนัเกีย่วกบั
สุขภาพไวด้ว้ย เพราะถ้ามกีารเจบ็ป่วยกจ็ะไดร้บัความคุม้ครองในเรือ่งของค่ารกัษาพยาบาล 

สรปุไดว้่าอาชพีอสิระเป็นงานในลกัษณะทีส่ามารถเลอืกท าไดอ้ย่างอสิระ หลากหลาย
รปูแบบ ขึน้อยูก่บัความถนัด ความสามารถและความชอบของแต่ละคน ทัง้นี้ จะมกีารตกลงเรือ่ง
ค่าจา้งระหว่างผูส้อนกบัผูว้่าจา้ง ส าหรบัผูท้ีเ่ลอืกอาชพีผูฝึ้กสอนอสิระโยคะ (Freelance Yoga 
Instructor) กจ็ะม ี2 กลุ่ม คอื กลุ่มทีท่ างานประจ า และกลุ่มทีท่ าอาชพีผูฝึ้กสอนอสิระโยคะอยา่ง
เดยีว ส่วนชัว่โมงสอนโยคะนัน้มหีลากหลายทัง้ในฟิตเนส ในหน่วยงาน องคก์รและสถานทีต่่าง ๆ   

กรมสามญั (ทวพีร ปรชีา. 2554: 37; อา้งองิจาก กรมสามญั. 2535) ไดจ้ าแนกการท างาน
อาชพีอสิระเป็น 2 รปูแบบ คอื อาชพีผูผ้ลติและอาชพีผูบ้รกิาร ซึง่อาชพีผูผ้ลติคอื อาชพีที่
ผูด้ าเนินการผลติสิง่ของขึน้มาเพื่อจ าหน่าย ไดแ้ก่ งานประดษิฐ ์ผลติภณัฑเ์ครือ่งใชต่้าง ๆ 
เครือ่งปัน้ดนิเผา ผลผลติทางการเกษตร เป็นต้น ส่วนอาชพีบรกิารหมายถงึ อาชพีซึง่ผูท้ีด่ าเนินการ
ท าหน้าทีเ่อือ้อ านวยความสะดวกใหแ้ก่ผูอ้ื่น ใหบ้รกิารแก่ผูบ้รโิภค ไดแ้ก่ แมค่า้ ช่างตดัผม นกัเขยีน 
นกัออกแบบ เทรนเนอร ์รวมถงึผูฝึ้กสอนโยคะดว้ย ซึง่การประกอบอาชพีอสิระมปัีจจยัเกีย่วขอ้ง
หลายอยา่ง ปัจจยัทีส่ าคญัมากไดแ้ก่ ทุน ความรู ้การบรหิารจดัการและการตลาด (YAMA. 2550; 
เอกชยั มงคลสมยั. 2557)  

1. ทุน เป็นปัจจยัพืน้ฐานในการประกอบอาชพีต่าง ๆ การเป็นผูฝึ้กสอนอสิระโยคะ 
(Freelance Yoga Instructor) จ าเป็นตอ้งมทีุนเพื่อเป็นค่าใชจ้่ายในการเดนิทางไปสอนตามสถานที่
ต่าง ๆ ทุนค่าใชจ้่ายในการอบรมเพื่อพฒันาความรู ้หรอืแสวงหาใบประกาศนียบตัรจากในหรอื
ต่างประเทศ และทุนส ารองไวใ้ชใ้นเรือ่งของการรกัษาพยาบาลเวลาเจบ็ป่วย รวมถงึทุนในการด าเนิน
ชวีติประจ าวนัดว้ย  

2. ความรู ้การเป็นผูฝึ้กสอนอสิระโยคะจ าเป็นจะตอ้งมคีวามรูค้วามสามารถเกีย่วกบั
ศาสตรข์องโยคะรวมถงึวธิกีารสอนดว้ย เพื่อใหส้ามารถบรหิาร จดัการชัน้เรยีนโยคะซึง่มผีูเ้รยีน
ตัง้แต่ 1 – 20 คน หรอืมากกว่านัน้ได ้และสามารถถ่ายทอดองคค์วามรูเ้กีย่วกบัโยคะใหม้ี



ประสทิธภิาพ เป็นทีพ่งึพอใจของผูเ้รยีน หรอืท าใหผู้เ้รยีนไดร้บัประโยชน์สงูสุดจากการเขา้เรยีนใน
ชัว่โมงทีเ่ราสอน 

3. การบรหิารจดัการ ผูฝึ้กสอนอสิระโยคะจะตอ้งมกีารวางแผนและบรหิารจดัการเรื่อง
เวลาท างานของตนเป็นอย่างดเีพื่อใหส้ามารถเดนิทางไปสอนยงัสถานทีต่่าง ๆ ไดท้นัเวลา และไม่
ซ ้าซอ้นกนั เพราะการสอนในเมอืงใหญ่ ๆ อยา่งเช่นกรงุเทพมหานครจะมปัีญหาในเรือ่งการจราจรที่
ตดิขดั การเดนิทางในบางช่วงตอ้งใชเ้วลานานกว่าจะไปถงึสถานทีส่อน หรอืในช่วงทีฝ่นตก ปัญหา
ในการเดนิทางกจ็ะมมีากขึน้ หรอืในกรณทีีเ่จบ็ป่วยหรอืตดิธุระ ผูฝึ้กสอนอสิระโยคะจ าเป็นจะตอ้งหา
คนไปสอนแทน นอกจากนัน้การมรีอบสอนตดิ ๆ กนัหลายรอบในแต่ละวนักจ็ าเป็นจะตอ้งมกีาร
บรหิารจดัการเกีย่วกบัเรือ่งการรบัประทานอาหารว่าจะทานในช่วงไหน เพราะการทานอาหารเขา้ไป
มาก ๆ ก่อนการสอนเป็นเรื่องทีค่วรหลกีเลีย่งเนื่องจากจะท าใหแ้น่นทอ้ง อดึอดั เพราะท่าโยคะ
เกีย่วขอ้งกบัการหมุน การบดิ และการก้มล าตวัอยูม่าก จงึอาจท าใหเ้กดิอาการคลื่นไส ้อยาก
อาเจยีน การบรหิารจดัการเรือ่งการท างานและการท าภารกจิในชวีติประจ าวนัจงึมคีวามส าคญัมาก  

4. การตลาด ผูฝึ้กสอนอสิระโยคะควรมคีวามรูแ้ละมกีารวางแผนดา้นการตลาดเพื่อให้
บรรลุวตัถุประสงคท์ีต่นตอ้งการ เช่น บางคนตอ้งการสอนในช่วงทีต่นเองว่างจากงานประจ า บางคน
ตอ้งการสอนใกลก้บัทีพ่กัอาศยัของตนเองเพื่อจะไดไ้มต่้องเดนิทางไกล บางคนตอ้งการหาลกูคา้
เพิม่ขึน้ ดงันัน้จงึควรศกึษาหาความรูเ้รือ่งเกีย่วกบัการตลาดเอาไวด้ว้ย 

ผูท้ีท่ างานอสิระตอ้งมคีวามรูค้วามสามารถทีแ่ตกต่างกนัตามลกัษณะของงาน ผูท้ีม่คีวาม
สนใจหรอืมทีกัษะในเรือ่งใดเรือ่งหนึ่งเป็นพเิศษกจ็ะมองว่างานนัน้สามารถท าไดโ้ดยไมย่าก ผูท้ี่
ท างานอสิระจงึมคีุณสมบตัทิีแ่ตกต่างกนัไป ซึง่เอกชยั มงคลสมยั (2557) ไดส้รุปคุณสมบตัทิีส่ าคญั
ของผูท้ างานอสิระไวด้งันี้ 

1. มคีวามมุง่มัน่ ตัง้ใจกบังาน พรอ้มทุ่มเทแรงกายแรงใจใหก้บังานทีท่ าอย่างเตม็
ความสามารถ 

2. มคีวามรบัผดิชอบสงู ผูท้ีท่ าอาชพีอสิระ จะตอ้งเป็นคนทีม่คีวามรบัผดิชอบสงู ตรงต่อ
เวลา เพราะหากผูฝึ้กสอนอสิระไมส่ามารถรบัผดิชอบไดด้ ีโดยเฉพาะในเรือ่งของความตรงต่อเวลาก็
จะท าใหข้าดความน่าเชื่อถอืในการถูกว่าจา้งไปท างาน 

3. มคีวามรูเ้กีย่วกบังานทีท่ า ผูฝึ้กสอนอสิระโยคะจะตอ้งมคีวามรูใ้นศาสตรข์องโยคะอยา่ง
จรงิจงั นอกจากนัน้ยงัตอ้งมคีวามรูด้า้นวธิกีารสอนเพื่อทีจ่ะถ่ายทอดความรูใ้หผู้เ้รยีนเขา้ใจไดง้า่ย 
หมัน่เขา้รบัการฝึกอบรมเพื่อพฒันาความรู ้ความสามารถ และเพื่อสรา้งเครอืขา่ยในการหางาน
เพิม่ขึน้ 



4. มกีารวางแผนในการบรหิารจดัการเรือ่งเงนิและการท างานเป็นอยา่งด ีการเป็นผู้
ฝึกสอนอสิระโยคะนัน้อาจต้องเดนิทางไปสอนหลายแห่ง ตอ้งวางแผนเรือ่งการเดนิทาง เพื่อใหเ้กดิ
ความผดิพลาดน้อยทีสุ่ด ไม่ไปสาย หากตดิภารกจิจะตอ้งหาครหูรอืผูฝึ้กสอนคนอื่นไปสอนแทน 

5. พรอ้มรบัความเสีย่ง การท างานเป็นผูฝึ้กสอนอสิระโยคะนัน้มคีวามเสีย่งเนื่องจาก
รายไดท้ีเ่ขา้มาไมแ่น่นอน เพราะชัว่โมงสอนไมแ่น่นอน อาจจะถูกยกเลกิตอนไหนกไ็ด ้ผูท้ีจ่ะเข้ามา
ท างานเป็นผูฝึ้กสอนอสิระโยคะจงึตอ้งเตรยีมพรอ้มทีจ่ะรบัความเสีย่งดงักล่าวใหไ้ด ้

6. กลา้ตดัสนิใจ ในการท าอาชพีผูฝึ้กสอนอสิระโยคะนัน้มคีวามเสีย่งสงู ผูท้ีต่ดัสนิใจเขา้มา
ท างานนี้จะตอ้งพรอ้มรบัความเสีย่ง และกลา้ตดัสนิใจ เพราะในบางครัง้อาจตอ้งละทิง้ชัว่โมงสอน
หากเกดิอุบตัเิหตุ หรอืมเีรือ่งส าคญัเรง่ด่วน เป็นตน้  

7. มเีวลาในการท างานอย่างเตม็ที ่ถงึแมว้่าผูฝึ้กสอนอสิระโยคะจะไมไ่ดท้ างานประจ า แต่
ตอ้งบรหิารจดัการเวลาใหเ้หมาะสม ทัง้เวลาในการท างาน และเวลาในการพกัผ่อน เพราะบางครัง้
การมรีอบสอนหลายรอบตดิกนั อาจท าใหเ้หน็ดเหนื่อย หรอืเกดิความรูส้กึซ ้าซาก จ าเจ หากไมช่อบ
งานนัน้อย่างจรงิจงักอ็าจจะตอ้งเลกิไปในทีสุ่ด 

อาชพีผูฝึ้กสอนอสิระโยคะเป็นอาชพีทีม่คีวามทา้ทายสูง เพราะตอ้งอาศยัความรู ้
ความสามารถในการสอนและการสาธติท่าต่าง ๆ ตอ้งมสีมรรถภาพทางดา้นความแขง็แรงและความ
ยดืหยุ่นทีด่ ีเนื่องจากระดบัความยากงา่ยของท่าโยคะมคีวามแตกต่างกนัไป หากคดิถงึท่าสะพาน
โคง้ ท่ายนืดว้ยศรีษะ หรอืท่าหนุมานทีต่อ้งแยกขาออกประมาณ 180 องศา ท่าดงักล่าวค่อนขา้งยาก 
การเป็นผูฝึ้กสอนจงึตอ้งฝึกซอ้มท่าต่าง ๆ นอกจากนัน้ตอ้งท าความเขา้ใจกบัศาสตรข์องโยคะที่
เกีย่วขอ้งกบัการหายใจ เพราะหากไมเ่ขา้ใจจรงิจงั ก็จะไมส่ามารถตอบค าถามของผูเ้ขา้รว่มการฝึก
ได ้ความน่าเชื่อถอืกจ็ะลดลง ยิง่ในปัจจุบนัมคีอรส์โยคะบ าบดั ซึง่เกี่ยวกบัคนทีเ่ป็นโรคต่าง ๆ แลว้
ตอ้งการบ าบดัดว้ยการฝึกโยคะ ค าถามทีม่มีากมายและหลากหลายในเรือ่งของสุขภาพจงึท าใหผู้้
ฝึกสอนตอ้งหมัน่ศกึษาเรยีนรูอ้ยา่งต่อเนื่อง เพื่อใหม้คีวามรูท้ีท่นัสมยั และมคีวามเขา้ใจในเรือ่งของ
โยคะกบัสุขภาพอยา่งแทจ้รงิ 

โยคะในศูนยอ์อกก าลงักายหรอืสโมสรกฬีาต่าง ๆ ลว้นมตีารางกจิกรรมการออกก าลงักาย
ต่าง ๆ เพื่อใหส้มาชกิของศูนยอ์อกก าลงักายไดม้สี่วนร่วมและออกก าลงักายหลากหลายรปูแบบ เช่น 
เตน้แอโรบกิ การร ามวยจนี (ไทจ้ี)๋ พลิาทสี มวยไทย และการฝึกโยคะ กจิกรรมดงักล่าวตอ้งอาศยัผูท้ี่
มคีวามรูค้วามสามารถและประสบการณ์ในการสอนอยา่งมาก ซึง่ศูนยอ์อกก าลงักายส่วนใหญ่จะจา้ง
ผูฝึ้กสอนอสิระไปท าการสอนสมาชกิ เพราะผูฝึ้กสอนทีท่ างานประจ าในศูนยอ์อกก าลงักายอาจจะไม่
มคีวามช านาญเพยีงพอทีจ่ะสอนกจิกรรมต่าง ๆ ไดด้ ี  
   
 



2. หลกัการของโยคะและบทบาทหน้าท่ีของผูฝึ้กสอนโยคะ  
หลกัการของโยคะ  
โยคะ (Yoga) เป็นภาษาสนัสกฤต แปลว่าการรวมใหเ้ป็นหน่ึง (Union) ซึง่หมายถงึการ

รวม กาย จติ วญิญาณใหเ้ป็นหน่ึงเดยีวกนั การฝึกโยคะจงึเป็นกระบวนการส าหรบัฝึกกาย ฝึก
หายใจ และฝึกจติใหม้คีวามจดจอ่กบัลมหายใจเขา้ออก (สาลี ่สุภาภรณ์. 2547) ซึง่ในปัจจบุนัการฝึก
โยคะเป็นกจิกรรมทีไ่ดร้บัความนิยมแพรห่ลาย เพราะโยคะมรีปูแบบและวธิกีารฝึกทีแ่ตกต่างกนั 
ไดแ้ก่ ราชาโยคะ คุณดาลนิีโยคะ ไอเยนกะโยคะ วนิยาสะ อสัตงักะ เป็นต้น โยคะแต่ละแบบนัน้จะมี
หลกัการทีค่ลา้ยคลงึกนัแต่แนวการสอนอาจจะแตกต่างกนัไป ผูฝึ้กสอนอสิระจงึตอ้งศกึษาและท า
ความเขา้ใจโยคะแต่ละชนิดเพื่อใหม้คีวามเชีย่วชาญในการสอนโยคะในรูปแบบทีแ่ต่ละคนเลอืกสอน 
(สาลี ่สุภาภรณ์. 2547) 

หนงัสอืโยคะสุตระ (Yoga Sutra) ซึง่เป็นค าภรีเ์ล่มแรกทีบ่นัทกึเรือ่งราวเกีย่วกบัโยคะ 
เขยีนขึน้โดยโยคปีตนัจล ี(Patanjali) ไดก้ล่าวถงึหลกัการส าคญัของโยคะไว ้8 ประการดว้ยกนั 
ไดแ้ก่ ยะมะ นิยะมะ อาสนะ พรานายามะ พรายาหาระ ธารณะ ธยานะ และสมาธ ิ(สาลี ่สุภาภรณ์. 
2554ข; Donna. 2000; Iyengar. 2001)  

1. ยะมะ (Yama) คอืศลีธรรมและจรยิธรรมซึง่เป็นกฎในการอยู่รว่มกนัในสงัคมอย่างสงบ 
ไมเ่บยีดเบยีนกนั องคป์ระกอบของยะมะไดแ้ก่ (1) การไมก่่อความรนุแรง (Ashima) การไมท่ ารา้ย
ผูอ้ื่น ใหค้วามรกัและเมตตาต่อผูอ้ื่น (2) การรกัษาความสตัย ์(Satya) คดิและพดูความจรงิ พดูแต่สิง่
ทีถู่กตอ้งและดงีาม (3) ความไมอ่ยากไดข้องผูอ้ื่น (Asteya) ไมล่กัขโมย (4) การท าหน้าทีข่องตน
อยา่งเตม็ความสามารถ (Bramahcharya) ฝึกควบคุมจติใจตนเอง (5) ไมส่ะสมสิง่ทีเ่กนิความจ าเป็น 
(Aparigrraha) ใชช้วีติเรยีบงา่ย พอเพยีง 

2. นิยะมะ (Niyama) หมายถงึการมวีนิยัแห่งตน ไดแ้ก่ (1) การช าระร่างกายและจติใจให้
บรสิุทธิ ์(Sauca) (2) ฝึกตนใหพ้งึพอใจกบัสิง่ทีม่อียู ่(Santosa) (3) มคีวามเพยีรพยายาม (Tapas) 
ในการควบคุมกาย วาจา ใจ ใหค้ดิ พดู ท าในสิง่ทีถู่ก (4) ศกึษาเรือ่งเกีย่วกบัตนเอง (Svadhayaya) 
สามารถแกปั้ญหาชวีติในรปูแบบต่าง ๆ (5) การอุทศิตน (Isavara Pranidhana) ฝึกปฏบิตัเิพื่อลด
ความโลภ โกรธ หลง ดว้ยความเชื่อมัน่ในคุณความด ี

3. อาสนะ (Asana) หมายถงึท่าโยคะ เป็นท่าส าหรบับรหิารรา่งกาย เป็นการยดืเหยยีด
กลา้มเนื้อ กระตุ้นการท างานของระบบประสาทและระบบต่าง ๆ อาสนะหรอืท่าโยคะมมีากกว่าพนั
ท่า การฝึกท่าทีห่ลากหลายจะส่งผลใหร้่างกายผ่อนคลาย และท่าทีฝึ่กเป็นสื่อในการเชื่อมโยงรา่งกาย 
จติใจ และวญิญาณ ใหร้วมเป็นหนึ่งเดยีวกนั 

4. พรานายามะ หรอืปราณ (Pranayama) เป็นการฝึกลมหายใจอย่างเป็นระบบ เนื่องจาก 
พรานา (Prana) แปลว่าการหายใจ ลมหายใจ หรอืชวีติ ส่วน อยามะ (Ayama) หมายถงึ ยดืออก 



กลัน้เอาไว ้เมือ่เอาทัง้สองค ามารวมกนัจงึหมายถงึการฝึกหายใจ ถงึแมว้่าปราณจะมอียูห่ลาย
รปูแบบ แต่องคป์ระกอบหลกัของการฝึกมอียู ่3 ประการ คอื การหายใจเขา้ การหายใจออก และการ
กลัน้ลมหายใจ 

5. พรายาหาระ (Pratyahara) หมายถงึ การส ารวมอนิทรยี ์ท าใหค้วามอยากไดย้นิ ได้
กลิน่ ไดเ้หน็ ไดส้มัผสั ฯลฯ ลดน้อยลง เมือ่ความอยากไดต่้าง ๆ ลดน้อยลง การมชีวีติอยูอ่ยา่งเรยีบ
งา่ย พอเพยีงกจ็ะท าไดง้า่ยขึน้  

6. ธารณะ (Dharana) คอืความนิ่ง (Concentration) จดจอ่กบัสิง่ทีป่ฏบิตั ิ(ท่าโยคะ) เมือ่
กายอยู่นิ่งในท่าโยคะ จติและประสาทรบัความรูส้กึถูกควบคุมใหจ้ดจอ่กบัลมหายใจเขา้ออก ปกตจิติ
ท าหน้าทีค่ดิ การทีจ่ะท าใหห้ยดุคดิและจดจอ่ไมใ่ช่เรือ่งงา่ย ตอ้งอาศยัการฝึกอยา่งจรงิจงั การฝึก
โยคะในระดบัทีส่งูขึน้ผูฝึ้กตอ้งควบคุมจติใหน้ิ่งจดจอ่อยู่กบัสิง่เดยีวเท่านัน้  

7. ธยานะ (Dhyana) คอืจติทีเ่พ่งจนเกดิสมาธ ิเมือ่ความจดจอ่เกดิขึน้อยา่งต่อเนื่องเหมอืน
กระแสไฟฟ้าทีไ่หลต่อเนื่องจนท าใหห้ลอดไฟสว่าง เป็นสภาพของความนิ่งทีเ่กิดขึน้อยา่งต่อเนื่องท า
ใหเ้กดิสมาธ ิความนิ่งเกดิขึน้อยา่งต่อเนื่องแมว้่าจะเปลีย่นท่าโยคะจากท่าหนึ่งไปยงัท่าหนึ่งกย็งัคง
รกัษาสภาพจติไวไ้ด ้ 

8. สมาธหิรอืฌาน (Samadhi) ถอืว่าเป็นขัน้สงูสุดหรอืเป้าหมายสุงสุดของการฝึกโยคะ 
เป็นการฝึกควบคุมจติจนเกดิสมาธขิ ัน้สูง หรอืเรยีกว่าฌาน เป็นการท าใหร้า่งกายอยู่ในสภาวะพกั มี
ความสงบนิ่ง สมดุล และเกดิความสงบเยน็อย่างแทจ้รงิ    

จากหลกัทัง้ 8 ประการทีก่ล่าวมาสรปุไดว้่าโยคะเป็นเรือ่งของการรวมกาย จติใจและ
วญิญาณใหเ้ป็นหนึ่งเดยีวกนั โดยอาศยัการฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อท่าต่าง ๆ ตามแบบของโยคะที่
เรยีกว่า อาสนะ (Asana) การฝึกควบคุมการหายใจ เรยีกว่าพรานายามะ หรอืปราณ (Pranayama) 
เมือ่ฝึกใหจ้ติสามารถจดจอ่กบัลมหายใจเขา้ออกอยา่งต่อเนื่องเรยีกว่าเกดิสมาธ ิ(Samadhi) (สาลี ่
สุภาภรณ์. 2547; Mukunda. 2002) 

บทบาทหน้าท่ีของผูฝึ้กสอนโยคะ  
การทีจ่ะท าการสอนโยคะใหลุ้ล่วงไปไดใ้นแต่ละชัว่โมง ผูฝึ้กสอนอสิระโยคะจ าเป็นตอ้งมี

การเตรยีมตวั เตรยีมความพรอ้ม เนื่องจากโยคะเป็นศาสตรท์ีเ่กีย่วขอ้งกบัการฝึกหายใจ ฝึกสมาธิ
และฝึกใหจ้ติสงบโดยใชท้่าโยคะเป็นสื่อ ดงันัน้ ครูจงึมเีรื่องทีต่อ้งเตรยีมตวัหลายประการซึง่สรปุได้
ดงันี้ (สาลี ่สุภาภรณ์. 2547) 

 1. จดักจิกรรมส าหรบัผูฝึ้กทีม่าก่อนเวลา 5 – 10 นาท ีเพื่อไมใ่หผู้ฝึ้กทีม่าถงึก่อน
เสยีเวลารอ กจิกรรมดงักล่าวควรเป็นท่าโยคะเบา ๆ 2 – 3 ท่า หรอืการฝึกปราณ กจิกรรมเหล่านี้จะ
ช่วยใหผู้ฝึ้กส ารวมจติเพื่อใหม้คีวามพรอ้มก่อนทีเ่ริม่ท าการฝึกโยคะ  



2. การอธบิายและการสาธติ ครจูะตอ้งสามารถท าท่าทีถู่กตอ้ง และอธบิายใหผู้เ้รยีนเขา้ใจ 
รวมทัง้มองเหน็การสาธติทีช่ดัเจน หากท่านัน้ยากเกนิไปควรประยกุตใ์หเ้หมาะสมกบัความสามารถ
ของผูเ้รยีน หากผูเ้รยีนคุน้ชนิกบัท่าแลว้กจ็ะมพีฒันาการและมคีวามช านาญในท่ามากขึน้ และท าท่า
ไดด้ขีึน้ ในกรณทีีผู่ฝึ้กมจี านวนมากมองเหน็ไดไ้มช่ดัเจน ควรเรยีกรวมเพื่อสาธติท่าทีถู่กตอ้ง หรอื
สาธติในระดบัทีส่งูกว่าสายตาของผูฝึ้ก แลว้จงึเริม่ท าการฝึกใหม่  

3. การควิ (Cueing) หมายถงึกายใชก้ลุ่มค าสัน้ๆ เพื่อสื่อความหมายแทนการอธบิายทีย่ดื
ยาวเพื่อใหผู้ฝึ้กไดท้ าตามขัน้ตอนอยา่งถูกตอ้ง ในส่วนของโยคะจะเป็นการควิชื่อท่า หรอืควิเทคนิค
การหายใจ 

4. ต าแหน่งทีเ่หมาะสมของครคูอืต าแหน่งทีส่ามารถมองเหน็ผูเ้รยีนทุกคน รูว้่าทุกคน
ท าท่าถูกหรอืไม ่ครคูวรนัง่หรอืยนืหนัหน้าไปทางผูเ้รยีนเพื่อใหผู้ฝึ้กไดย้นิเสยีงชดัเจน การเปลีย่น
ต าแหน่ง ครตูอ้งเปลีย่นต าแหน่งตวัเองเป็นครัง้คราว หากจ าเป็นตอ้งเดนิไปแกไ้ขใหก้บัผูเ้รยีนคนใด
คนหนึ่งในขณะฝึกท่านอนควรเดนิเขา้ไปใหเ้บาทีสุ่ด อย่าเดนิพรวดพราดหรอืลงเทา้เสยีงดงั เพราะ
เป็นการไมสุ่ภาพอยา่งยิง่ ถ้าไมส่ะดวกในการเดนิใหค้วิใหม ่หรอืย ้าท่าทีถู่กตอ้งอกีครัง้ 

5. สอนหลกัการหายใจ ครคูวรอธบิายหลกัการหายใจแต่ละแบบในการฝึก อธบิายการ
หายใจไปพรอ้ม ๆ กบัทดลองปฏบิตัทิ่า 2 – 3 ท่าทีส่อดคลอ้งกนั ซึง่จะช่วยใหผู้ฝึ้กเขา้ใจว่าควร
หายใจเขา้หรอืออก เพราะเหตุใด เมือ่ผูเ้รยีนเริม่เขา้ใจกเ็ริม่สอนท่าต่าง ๆ และตรวจสอบเป็นครัง้
คราว เพื่อใหแ้น่ใจว่าผูฝึ้กเขา้ใจวธิกีารหายใจ และไมก่ลัน้ลมหายใจขณะอยูใ่นท่า 

6. จดับรรยากาศในหอ้งใหเ้หมาะสมส าหรบัการฝึกโยคะ การสอนในหอ้งฝึก โดยเฉพาะ
อยา่งยิง่เมือ่ผูเ้รยีนมจี านวนมาก การสรา้งบรรยากาศในหอ้งฝึกใหเ้งยีบ สงบ ถอืเป็นหน้าทีอ่ย่าง
หนึ่งของครผููส้อน  

7. การใชเ้สยีง โยคะเป็นการฝึกจติ ครจูงึควรพูดหรอืใชน้ ้าเสยีงทีนุ่่มนวล อ่อนโยน และ
ควรหลกีเลีย่งการใชเ้สยีงแหลม สงู หรอืเสยีงดงัจนแสบแกว้หู 

8. การมสีต ิครคูวรส ารวม กาย จติ ในขณะทีส่อนและปฏบิตัทิ่าโยคะ มสีตวิ่าก าลงัพดู
อะไรอยู ่อธบิายอะไรอยู ่ครทูีพ่ดูผดิๆ ถูกๆ แสดงถงึการขาดสต ิไม่มสีมาธใินเรือ่งทีส่อน ขาดความ
น่าเชื่อถอื   

9. การเรยีงล าดบัท่า ควรเริม่จากท่างา่ยก่อน ในล าดบัชุดเดยีวกนั แลว้ค่อย ๆ เพิม่ความ
ยากขึน้ จะช่วยใหผู้เ้รยีนเตรยีมความพรอ้มของร่างกาย และลดความเสีย่งต่อการบาดเจบ็ทีอ่าจ
เกดิขึน้ไดเ้ช่นกนั 

10. การแกไ้ขท่าและการใหข้อ้มลูเกีย่วกบัการปฏบิตัทิ่า ครไูมค่วรเดนิไปเดนิมาเพื่อจดัท่า
ทีถู่กตอ้งใหผู้เ้รยีนแต่ละคน ในกรณทีีม่ผีูเ้รยีนท าผดิพรอ้มกนัหลาย ๆ คน แสดงว่าเกดิจากความ
ผดิพลาดของครทูีอ่ธบิายหรอืสาธติท่าไมช่ดัเจน ครคูวรอธบิายและสาธติท่าซ ้า และตรวจสอบให้



มัน่ใจว่าทุกคนเขา้ใจ แลว้จึง่เริม่ท าท่านัน้ใหม ่ครตูอ้งใหข้อ้มลูเกีย่วกบัการปฏบิตัทิ่าหลงัจากทีแ่กไ้ข
ท่าไปแลว้ เช่น พดูว่า “ดขีึน้กว่าเดมิ” ถูกแลว้” เป็นตน้ เพราะถ้าครไูมพ่ดูอะไร ผูฝึ้กกไ็มรู่ว้่าท า
ถูกตอ้งตามครแูกไ้ขใหแ้ลว้หรอืยงั 

11. หลกีเลีย่งการกด การขยม่รา่งกายผูเ้รยีนเพราะอาจท าใหผู้เ้รยีนไดร้บับาดเจบ็ หาก
ตอ้งการกดหรอืดดั/ดงึ รา่งกายผูเ้รยีนกต็อ้งกระท าดว้ยความรอบคอบ  

12. ค านึงถงึความแตกต่างระหว่างผูเ้รยีน เพศ วยัและความสามารถทีแ่ตกต่างกนัของ
ผูเ้รยีนแต่ละคน ท าใหไ้มส่ามารถท าท่าโยคะไดเ้หมอืน ๆ กนั ครจูงึไมค่วรไปคาดหวงัว่าทุกคนจะ
ท าท่าไดเ้หมอืน ๆ กนั หรอืเท่ากนั  

13. แต่งกายหรอืสวมชุดฝึกโยคะใหเ้หมาะสม ผูฝึ้กสอนโยคะไมค่วรสวมกางเกงทีฟิ่ตมาก
หรอืสัน้เกนิไป และควรสวมเสือ้ทีค่ลุมไหล่ คอเสือ้ไมค่วรเป็นแบบคอลกึเพราะจะไม่สะดวกต่อการ
กม้ เงย และควรสวมเสือ้ทีไ่มบ่างเกนิไป  

14. ครโูยคะมหีน้าทีช่่วยเหลอื อ านวยความสะดวกผูเ้รยีน เพื่อใหผู้เ้รยีนประสบ
ความส าเรจ็ในการฝึกตามความสามารถและเวลาทีม่อียู่ ครตูอ้งปรบัท่าใหเ้หมาะสมแก่ผูเ้รยีน เพื่อ
ป้องกนัการบาดเจบ็ซึง่อาจจะเกดิขึน้ไดถ้้าฝึกหนกัหรอืฝึกท่ายากเกนิไป  

15. เวลาสอนไมใ่ช่เวลาฝึกซอ้มของครโูยคะ บทบาทของครไูมใ่ช่ผูเ้ล่น หรอืผูฝึ้ก เวลา
สอนไมใ่ช่เวลาทีค่รใูชฝึ้กไปพรอ้ม ๆ กบัผูเ้รยีน ครอูาจท าท่าฝึกไปพร้อม ๆ กบัผูเ้รยีนไดบ้า้ง แต่
ไมใ่ช่ทัง้ชัว่โมงหรอืตลอดระยะเวลาทีท่ าการสอน เพราะหน้าทีข่องครคูอืสอน  

16. ไม่บงัคบัใหผู้เ้รยีนท าทุกท่าทีค่รสูอน ผูเ้รยีนไม่จ าเป็นตอ้งท าท่าโยคะทุกท่าเพราะ
โยคะเป็นการฝึกกายและฝึกจติดว้ยการหายใจ ผูเ้รยีนทีไ่มไ่ดฝึ้กกาย คอื ไมไ่ดฝึ้กท่าโยคะกส็ามารถ
ฝึกจติ คอื ฝึกหายใจได ้  

 17. จดัเวลาใหผู้เ้รยีนซกัถามปัญหาหลงัจากทีส่อนโยคะแต่ละคาบเสรจ็แลว้ เพราะผูเ้รยีน
แต่ละคนจะมคี าถามหรอืมปัีญหาในการฝึกโยคะทีไ่มเ่หมอืนกนั    

18. เตรยีมอุปกรณ์การสอนใหพ้รอ้ม เช่น เสื่อ เขม็ขดัโยคะ เป็นตน้ เพราะเป็นสิ่งทีจ่ าเป็น
ส าหรบัการฝึกหดัท่าโยคะ  

  
3. การสอนโยคะและปัจจยัท่ีเก่ียวข้อง  

3.1 การสอนโยคะ  
การสอนกจิกรรมใด ๆ กต็ามผูส้อนตอ้งมคีวามรู ้ความเขา้ใจในเรือ่งทีส่อน นอกจากนัน้ยงั

ตอ้งมศีลิปะในการออกแบบการเรยีนการสอนทีห่ลากหลายเพื่อใหผู้เ้รยีนประสบความส าเรจ็ 
กล่าวคอื มกีารเรยีนรูห้รอืมสีมัฤทธผิลของการเรยีนทีด่ ีจงึกล่าวไดว้่า การสอนเป็นทัง้ศาสตรแ์ละ
ศลิป์ (Rink. 2006; Siedentop. 1991)   



รงิค ์(Rink. 2006) กล่าวว่า ครสูอนตอ้งมคีวามรูอ้ยา่งน้อย 2 ดา้นคอื ดา้นเนื้อหาวชิา 
(Content Knowledge) และดา้นวธิกีารสอน (Pedagogical Knowledge) ความรูด้า้นเน้ือหาวชิา 
หมายถงึ สอนวชิาใดกต็อ้งมคีวามรูใ้นเน้ือหาวชิานัน้ ๆ  สอนว่ายน ้า ตอ้งมคีวามรูเ้กี่ยวกบัเนื้อหา
ของวชิาว่ายน ้า สอนแอโรบกิกร็ูเ้ร ือ่งแอโรบกิ สอนโยคะกต็อ้งรูศ้าสตรข์องโยคะ เป็นตน้ ส่วนความรู้
เรือ่งวธิกีารสอนนัน้ เป็นเรือ่งเกีย่วกบัการบรหิารจดัการชัน้เรยีน ตัง้แต่สอนรายบุคคลไปจนถงึสอน
เป็นกลุ่มใหญ่ และเรือ่งกระบวนการสอน วธิสีอนต่าง ๆ เพื่อใหส้ามารถน าเสนอรปูแบบกจิกรรมได้
เหมาะสม สอดคลอ้งกบัระดบัความสามารถ และระดบัความตอ้งการของผูเ้รยีน  

สาลี ่สุภาภรณ์ (2542) กล่าวถงึการสอนว่าเป็นกระบวนการทัง้ในและนอกหอ้งเรยีน ซึง่
ผูส้อนกระท าเพื่อช่วยใหผู้เ้รยีนสามารถเรยีนรูไ้ดด้ ีดงันัน้ การสอนจงึเป็นงานทีจ่ะต้องมกีาร
เตรยีมการ ไดแ้ก่การเตรยีมอุปกรณ์ สถานที ่แผนการสอน เนื้อหาและกจิกรรมทีจ่ะสอนตลอดจน
เลอืกวธิกีารสอนทีเ่หมาะสม ซึง่การเป็นผูฝึ้กสอนโยคะมทีัง้สอนเป็นคอรส์ (Course) 10-15 ครัง้ ๆ 
ละ 60-90 นาท ีหรอืสอนเป็นรายชัว่โมงไปเรือ่ย ๆ หรอืสอนรายบุคคลซึง่ผูเ้รยีนว่าจา้งไปสอนเป็น
ครัง้คราว เป็นต้น การเตรยีมการจงึมคีวามแตกต่างกนัอยูบ่า้ง อยา่งไรกต็าม ผูส้อนควรทราบ
วตัถุประสงคข์องผูเ้รยีน เพื่อใหส้ามารถวางแผนการสอนไดต้รงกบัวตัถุประสงคท์ีต่ ัง้ไว ้เช่น ผูเ้รยีน
ตอ้งการฝึกโยคะท่าง่าย ๆ เพื่อคลายเครยีด ผูฝึ้กสอนโยคะกค็วรน าเสนอท่าพืน้ฐานทีท่ าไดง้่าย และ
เน้นเรือ่งการฝึกหายใจเพื่อใหผู้เ้รยีนผ่อนคลายความเครยีดไดเ้รว็ เป็นตน้  

เจรญิ กระบวนรตัน์ (2557) ไดก้ล่าวถงึการสอนว่าเป็นกระบวนการถ่ายทอดเนื้อหา
ความรู ้หรอืทกัษะใหก้บัผูเ้รยีน ทัง้ในและนอกหอ้งเรยีน ดว้ยการจ าลองสถานการณ์ หรอืจดั
กจิกรรม เพื่อส่งเสรมิใหผู้เ้รยีนเกดิการเรยีนรูแ้ละมทีกัษะตามเป้าหมายทีก่ าหนด ซึง่จ าเป็นตอ้ง
อาศยัความรู ้ทกัษะ ประสบการณ์ วธิกีาร เครื่องมอื สถานที ่หรอืสภาพแวดลอ้มต่าง ๆ มกีาร
เตรยีมการสอนและวางแผนไวล้่วงหน้าอยา่งต่อเนื่องซึง่เป็นระบบของครหูรอืผูฝึ้กสอนกฬีาทีด่ ี 

สรปุไดว้่า การสอนเป็นกระบวนการในการถ่ายทอดความรู ้เนื้อหา ทกัษะ และ
ประสบการณ์ใหก้บัผูเ้รยีนเพื่อใหเ้กดิการเรยีนรูต้ามวตัถุประสงค ์นอกจากการสอนทางดา้นเนื้อหา
แลว้ผูฝึ้กสอนควรจะหารปูแบบในการสอนใหส้อดคลอ้งกบักจิกรรมหรอืรปูแบบการเคลื่อนไหว
เพื่อใหผู้เ้รยีนไดร้บัประโยชน์สงูสุดจากการเรยีนการสอน   

โยคะเป็นกจิกรรมการบรหิารกายและจติซึง่ประกอบไปดว้ย (1) การฝึกร่างกายดว้ยท่า
โยคะ (Asana) (2) การฝึกจติ (Mind) ดว้ยการหายใจรปูแบบต่าง ๆ เช่น หายใจดว้ยทอ้ง หายใจ
สลบัรจูมกู เป็นตน้ และ (3) การฝึกสตสิมัปชญัญะ (Spirit) (สาลี ่สุภาภรณ์. 2554ข) กระบวนการฝึก
กาย จติและสตทิ าใหผู้ฝึ้กมสีมาธ ิสงบและผ่อนคลาย ผูฝึ้กสอนโยคะอสิระจงึตอ้งท าความเขา้ใจใน
ศาสตรข์องโยคะและผนวกความรูใ้นเรือ่งวธิกีารสอนประกอบกนัจงึจะสามารถเป็นผูฝึ้กสอนโยคะทีด่ี
ได ้   



ครสูอนหรอืผูฝึ้กสอนโยคะต้องมคีวามรูด้า้นเน้ือหาวชิาทีส่อน (Content Knowledge) 
(สาลี ่สุภาภรณ์. 2554ข) กล่าวคอื ครตูอ้งมคีวามรู ้ความเขา้ใจในเรือ่งเกีย่วกบัโยคะ ไมว่่าจะเป็น
หลกัการเบือ้งตน้เกีย่วกบัโยคะ ชื่อท่า วธิกีารปฏบิตัทิ่า การหายใจ นอกจากความรูจ้ากต าราแลว้ ครู
ตอ้งสามารถสาธติท่าโยคะรวมถงึวเิคราะหไ์ดว้่าผูเ้รยีนท าท่าถูกตอ้งหรอืไม ่ถา้ไมถู่กจะตอ้งปรบัแก้
ไขอยา่งไร นอกจากความรูเ้กีย่วกบัศาสตรข์องโยคะแลว้ ความรูเ้รือ่งกายวภิาคและสรรีวทิยาของ
มนุษยก์ม็คีวามส าคญัเช่นเดยีวกนั กายวภิาคศาสตรเ์ป็นองคค์วามรูเ้กีย่วกบัโครงสรา้งร่างกายของ
มนุษย ์เช่น ระบบกระดกู กลา้มเนื้อ ส่วนความรูด้า้นสรรีวทิยาเป็นเรือ่งเกีย่วกบัการท าหน้าทีข่อง
อวยัวะภายใน หรอืระบบต่าง ๆ ในรา่งกาย เช่น ระบบหวัใจและการไหลเวยีนเลอืดท างานอยา่งไร 
ความรูด้งักล่าวจะท าใหค้รสูามารถเขา้ใจกลไกการเคลื่อนไหวของรา่งกายไดด้ขีึน้ และสามารถ
อธบิายการท างานของอวยัวะหรอืระบบต่าง ๆ ไดด้ว้ยหลกัการทางวทิยาศาสตร ์ 

ความรูใ้นดา้นวธิกีารสอนโยคะ (Pedagogical Knowledge) เป็นความรูท้ีเ่กีย่วกบั
กระบวนการสอน หรอืวธิกีารสอน ซึง่จะมหีลายหวัขอ้ดว้ยกนั เช่น การเตรยีมการสอน การจดั
สถานทีใ่นการสอน วธิกีารน าเสนอกจิกรรมและเนื้อเรือ่งทีต่อ้งการสอนแต่ละครัง้ ต าแหน่งของคร ู
บทบาทของคร ูจรรยาบรรณของคร ูและเรือ่งอื่น ๆ ทีม่ผีลต่อคุณภาพในการสอน สิง่เหล่านี้จะช่วย
ใหผู้ฝึ้กสอนอสิระโยคะสามารถสอนโยคะไดด้มีปีระสทิธภิาพมากขึน้  

3.2 ปัจจยัท่ีเก่ียวข้อง  
ปัจจยัทีเ่กี่ยวขอ้งและมผีลต่อความส าเรจ็ในการสอนโยคะแต่ละครัง้หรอืแต่ละชัว่โมง

นัน้มหีลายอยา่งดว้ยกนั ไดแ้ก่ ผูส้อน ผูเ้รยีน เนื้อหาวชิา วตัถุประสงคข์องผูเ้รยีน วธิกีารสอน 
สถานทีแ่ละสิง่อ านวยความสะดวก ดงัจะไดก้ล่าวถงึ ตามล าดบั  

ผูส้อน ความรู ้ความเขา้ใจในศาสตรข์องโยคะทัง้ภาคทฤษฎ ีและภาคปฏบิตั ิรวมถงึ
วฒันธรรมทีแ่ตกต่าง และศาสตรอ์ื่น ๆ ทีเ่กีย่วขอ้ง มคีวามส าคญั ครแูละผูฝึ้กสอนโยคะจงึตอ้งเรยีน
นอกจากนัน้ รปูแบบของโยคะซึง่มหีลายชนิด เช่น หฐะโยคะ ไอเยนกะโยคะ คุณดาลนิีโยคะ บแิกรม
โยคะ ตนัเถยีน - สาลี ่โยคะ เป็นตน้ ผูฝึ้กสอนโยคะควรศกึษา ท าความเขา้ใจถงึความแตกต่างของ
โยคะในแต่ละรปูแบบ และหากตอ้งการสอนโยคะแบบใดกค็วรไดร้บัการฝึกอบรม หรอืเทรน (Train) 
จนสามารถสอนไดด้ ีการฝึกฝนดว้ยตนเองโดยเฉพาะในเรือ่งของปราณหรอืการหายใจซึง่ฝึกไดผ้ลดี
ในช่วงทีท่อ้งว่างหรอืตอนเชา้มดืหลงัจากตื่นนอน กเ็ป็นเรือ่งทีจ่ าเป็นเพราะหากครสูอนปฏบิตัไิด้
ถูกตอ้ง กจ็ะสามารถใหฟี้ดแบค (Feedback) แก่ผูเ้รยีนได ้แต่ถา้อ่านหนงัสอือย่างเดยีวและไม่มกีาร
ฝึกฝนเพยีงพอ ครจูะไมส่ามารถสาธติใหด้หูรอืตอบค าถามผูเ้รยีนไดถู้กตอ้ง การฝึกซอ้มของครสูอน
จงึมคีวามส าคญั น ามาซึง่ความรอบรูแ้ละความน่าเชื่อถอื สอดคลอ้งกบั อมิและคมิ (Im & Kim. 
2015) ทีศ่กึษาพบว่าการเลอืกผูส้อนกจิกรรมต่าง ๆ นัน้ ผูเ้รยีนจะดูจากความน่าเชื่อถอื ความรอบรู้
ในศาสตรข์องโยคะ ผูส้อนควรมคีวามรูศ้าสตรท์ีเ่กีย่วขอ้งดว้ยเช่น เรือ่งของการหายใจ การท าสมาธิ



รปูแบบต่าง ๆ ความรูเ้รือ่งของกายวภิาคและสรรีวทิยา ความรูก้ลไกการเคลื่อนไหวของรา่งกาย 
และวธิกีารดแูลสุขภาพองคร์วม ความรูด้งักล่าวจะช่วยใหค้รสูอนมคีวามรอบรูแ้ละเชีย่วชาญในการ
เป็นผูฝึ้กสอนโยคะ   

ผูเ้รียน พืน้ความรูเ้ดมิ สภาพรา่งกายของผูเ้รยีน ความเรว็ในการเรยีนรู ้ท าใหผู้เ้รยีน
มคีวามแตกต่างกนั การเรยีนและฝึกโยคะท าใหผู้เ้รยีนมคีวามรูค้วามเขา้ใจในศาสตรข์องโยคะ
เพิม่ขึน้ และมปีระสบการณ์ทีด่จีากการฝึกโยคะ ความสนใจหรอืความชอบในกจิกรรมของผูเ้รยีนก็
เป็นอกีปัจจยัทีส่่งเสรมิใหผู้เ้รยีนประสบความส าเรจ็ในการท ากจิกรรมต่าง ๆ และท าใหผู้เ้รยีนเขา้
รว่มกจิกรรมอย่างต่อเนื่อง ซึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ วรศิรา ฟุงสงูเนิน และสาลี ่สุภาภรณ์ 
(2557) ทีศ่กึษาและพบว่าปัจจยัทีส่่งผลต่อการเปลีย่นแปลงเจคตขิองกลุ่มตวัคอื ความชอบและความ
สนุกจากการท ากจิกรรม และสอดคลอ้งกบั เจรญิ กระบวนรตัน์ และสาลี ่สุภาภรณ์ (2557) ทีพ่บว่า
กลุ่มตวัอยา่งมคีวามชอบและสนุกกบัการท ากจิกรรมการออกก าลงักายทีห่ลากหลาย เช่น การฝึก
ตารางเก้าช่อง การฝึกดว้ยยางยดื การฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ เป็นตน้ จงึท าใหต้อ้งการมาออกก าลงั
กายอย่างต่อเนื่อง   

เน้ือหาวิชา ปัจจบุนัโยคะมหีลากหลายรปูแบบท าใหผู้เ้รยีนสามารถเลอืกไดต้าม
ความชอบและความสนใจของตน เนื้อหาของโยคะทุกแบบโดยทัว่ไปจะสอนเรือ่งหลกั 8 ประการ ซึง่
เกีย่วกบัหลกัการ ท่าโยคะ การหายใจ และการฝึกสมาธ ิตวัอยา่งเช่น การฝึกโยคะในอนิเดยีส่วน
ใหญ่สอนโยคะแบบดัง้เดมิ (Traditional Yoga) หรอืบางแห่งกส็อนหลายแบบ ผูฝึ้กสอนโยคะจงึตอ้ง
มคีวามรูค้วามเชีย่วชาญในรปูแบบของโยคะทีต่นสนใจแบบใดแบบหนึ่ง เช่น สอนหะฐะโยคะ จะเน้น
ไปในเรือ่งของการฝึกท่านมสัการพระอาทติย ์เน้นฝึกท่าทีส่มบูรณ์ ถา้สอนคุณดาลนิีโยคะจะเน้นฝึก
การหายใจแบบไฟ ซึง่เป็นการหายใจระดบัทอ้งทีค่่อนขา้งเรว็ รวมทัง้มกีารสวดท่องมนตรา ฝึก
กระตุน้จกัระทัง้ 7 แห่ง ส่วนผูท้ีส่อนไอเยนกะโยคะ จะเน้นการใชอุ้ปกรณ์ช่วยในการฝึก เช่น บลอ็ก 
เชอืก/เขม็ขดัโยคะ มกีารจดัแนวการลงน ้าหนกั  รวมถงึการปรบัท่าใหเ้หมาะสมกบัเพศและวยัของ
ผูเ้รยีน (สาลี ่สุภาภรณ์. 2554ข; Timothy, 2007)   

วตัถปุระสงคข์องผูเ้รียน โยคะมหีลากหลายรปูแบบ และมวีธิกีารฝึกทีแ่ตกต่างกนั
ผูเ้รยีนจะตอ้งมเีป้าหมายทีช่ดัเจนว่าตอ้งการฝึกโยคะเพื่ออะไร เพื่อทีจ่ะไดเ้ลอืกรปูแบบการฝึกโยคะ
ทีเ่หมาะสมกบัตวัเอง สาลี ่สภุาภรณ์ (2554ข) ไดส้รปุจดุมุง่หมายในการฝึกโยคะไว ้10 ขอ้ คอื (1) 
เรยีนรูว้ธิกีารฝึกโยคะอย่างถูกตอ้ง (2) มสีุขภาพทีด่ ี(3) เสรมิสรา้งสมาธใิหด้ ี(4) เสรมิสรา้งความ
แขง็แรง (5) ควบคุมน ้าหนกัตวั (6) คลายอาการปวดเมื่อยตามร่างกาย (7) เพิม่ความยดืหยุน่ของ
รา่งกาย (8) คลายอาการปวดเมือ่ยไหล่ (9) ลดความเครยีด และ (10) กระตุน้การไหลเวยีนของพลงั
ปราณ จากวตัถุประสงคด์งักล่าว ผูส้อนเองตอ้งเขา้ใจว่าผูเ้รยีนตอ้งการเรยีนหรอืฝึกโยคะเพื่อ
จดุประสงคใ์ด เพื่อจะไดเ้ลอืกสอนใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการของผูเ้รยีน นอกจากนัน้ วยัที่



แตกต่างกนั เช่น วยัสงูอาย ุมขีอ้จ ากดัเรือ่งการหมนุของขอ้ต่อ หรอืบางคนมอีาการขอ้ตดิ ผูฝึ้กสอน
โยคะจงึตอ้งรูจ้กัดดัแปลงท่าต่าง ๆ ใหส้อดคลอ้งกบัสภาพรา่งกายในขณะเดยีวกนักต็อ้งบรรลุ
เป้าหมายของผูเ้รยีนดว้ย ตวัอยา่งเช่น การวจิยัของ ประภาศริ ิวงษ์ชื่น (2550) พบว่า ผูส้งูอายทุีท่ า
การฝึกตนัเถยีน-สาลีโ่ยคะ มคีวามแขง็แรงของขา และความยดืหยุน่ทีด่ขี ึน้ นอกจากนัน้ อาการปวด
เมือ่ยตามส่วนต่าง ๆ ของรา่งกายกล็ดน้อยลง ทัง้นี้เพราะขอ้ต่อและกลา้มเนื้อยดืหยุ่นมากขึน้นัน่เอง  

วิธีการสอน ผูฝึ้กสอนจะตอ้งมกีารเตรยีมการสอน เลอืกวธิกีารสอนทีเ่หมาะสมกบั
ความสามารถของผูเ้รยีน ไมว่่าจะเป็นการสอนแบบเป็นกลุ่ม หรอืสอนเป็นรายบุคคล สามารถใชค้วิ
ในการสอน และใหฟี้ดแบคกบัผูเ้รยีน เพื่อใหผู้เ้รยีนประสบความส าเรจ็ตามความสามารถของตน ซึง่
สอดคลอ้งกบังานวจิยัของเจรญิ กระบวนรตัน์ และสาลี ่สุภาภรณ์ (2557) ทีพ่บว่าปัจจยัทีท่ าให้
ผูเ้รยีนมาออกก าลงักายอย่างต่อเนื่องนัน้สบืเนื่องมาจากการสอนของคร ูเพราะครสูอนสามารถควิท่า
การเคลื่อนไหวและอธบิายวธิปีฏบิตัทิ่าไดด้ ีอกีทัง้มกีารใหฟี้ดแบคเป็นระยะ ๆ ท าใหก้ลุ่มตวัอยา่ง
ปฏบิตัทิ่าไดอ้ยา่งถูกตอ้ง วธิกีารสอนทีด่จีงึมคีวามส าคัญมาก  

สถานท่ีและส่ิงอ านวยความสะดวก ในการฝึกโยคะตอ้งการหอ้งทีส่งบเงยีบ 
ปราศจากเสยีงรบกวน ส่วนอุปกรณ์ทีจ่ าเป็นไดแ้ก่ เสื่อโยคะหรอืเบาะรอง เขม็ขดัโยคะหรอืเชอืก 
เป็นตน้ ซึง่จากการวจิยักรณศีกึษาเกีย่วกบัหลกัสตูรครสูอนโยคะในอาศรมประเทศอนิเดยีของ สาลี ่
สุภาภรณ์ (2557) พบว่า ปัจจยัทีส่่งผลต่อการเรยีนโยคะในอาศรมไดแ้ก่ การมหีนงัสอืประกอบการ
เรยีนเพยีงพอ การมสีถานทีแ่ละสิง่อ านวยความสะดวกเพยีงพอ รวมทัง้จ านวนผูเ้รยีนทีม่คีวาม
เหมาะสม (30 คน)  

   

4. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
งานวิจยัในประเทศ 
พรพมิล อนิทยิศ (2546) ไดศ้กึษาปัจจยัทีม่ผีลต่อความส าเรจ็ของผูป้ระกอบอาชพีอสิระ 

และปัจจยัทีม่ผีลกระทบต่อความส าเรจ็ของผูป้ระกอบอาชพีอสิระ กลุ่มตวัอยา่งคอืผูป้ระกอบอาชพี
อสิระ 20 คน เกบ็รวบรวมขอ้มลูดว้ยการสงัเกตและการสมัภาษณ์ ท าการวเิคราะหข์อ้มลูเชงิ
พรรณนา ผลการศกึษาพบว่า ความส าเรจ็ในการประกอบอาชพีอสิระนัน้ขึน้อยูก่บัผลประกอบการใน
อาชพีว่าเป็นทีน่่าพอใจหรอืไม ่โดยค านึงถงึตน้ทุนทางสงัคมและทุนทางเศรษฐกจิ หรอืรายไดท้ีเ่ป็น
ก าไรจากการลงทุนตามเป้าหมายทีค่าดไว ้โดยมปัีจจยัต่าง ๆ มาเกือ้หนุนไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ มี
ผูป้ระกอบอาชพีอสิระซึง่ประสบความส าเรจ็ระดบัสงู 7 ราย ปานกลาง 7 ราย และระดบัต ่า 6 ราย 
ปัจจยัทีส่่งผลใหป้ระสบความส าเรจ็ไดแ้ก่ สภาพครอบครวั ซึง่เป็นส่วนสนบัสนุนและสรา้ง
ประสบการณ์ท าใหเ้กดิความคดิรวบยอดในการประกอบอาชพีอสิระ การศกึษาเรยีนรูเ้พิม่เตมิ



เกีย่วกบัทกัษะอาชพีนัน้ ๆ รายไดท้ีเ่กดิขึน้เป็นตวัชีว้ดัถงึก าไรทีจ่ะตามมา ค่านิยม ความเชื่อ การ
เลอืกอาชพี การระดมทุน และการบรหิารจดัการเป็นปัจจยัส าคญัทีส่่งผลใหป้ระสบความส าเรจ็ 

วส ีศรชีลาคม (2547) ไดศ้กึษาถงึประสบการณ์ทางกายและทางจติใจของผูฝึ้กปฏบิตัิ
หะฐะโยคะตามทศันะของกลุ่มตวัอยา่ง เพื่อศกึษาความเป็นไปไดใ้นการน าศาสตรห์ะฐะโยคะมา
ประยกุตใ์ช ้ในการพฒันานักจติวทิยาการใหค้ าปรกึษา เกบ็ขอ้มลูดว้ยการสมัภาษณ์เชงิลกึกบักลุ่ม
ตวัอยา่ง จ านวน 8 คน ผลการวจิยัสรุปได ้3 ประเดน็ คอื แรงจงูใจในการปฏบิตัโิยคะ ความรูส้กึที่
เกดิขึน้ในขณะฝึกปฏบิตั ิและผลทีเ่กดิจากการปฏบิตั ิประเดน็ที ่1 แรงจงูใจในการฝึกโยคะแบ่ง
ออกเป็น (1) แรงจงูใจเกีย่วกบัรา่งกาย (2) แรงจงูใจเกี่ยวกบัจติใจ (3) แรงจงูใจเกีย่วกบัศาสตรข์อง
หะฐะโยคะ ประเดน็ที ่2 ความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ขณะฝึกปฏบิตั ิจ าแนกเป็น 10 ดา้น คอื (1) ความรูส้กึ
สงบ (2) ความรูส้กึถงึการก าหนดลมหายใจ (3) ความรูส้กึถงึสมาธ ิ(4) ความรูส้กึผ่อนคลาย (5) 
ความรูส้กึปลอดโปรง่จากความไมส่บายใจ (6) ความรูส้กึมุง่มัน่ตัง้ใจจรงิ (7) ความรูส้กึอดทนเพยีร 
พยายาม (8) ความรูส้กึถงึคุณค่าของโยคะ (9) ความรูส้กึว่าโยคะเป็นส่วนหนึ่งของชวีติ และ (10) 
ความรูส้กึทีเ่กี่ยวขอ้งกบัสภาพบรรยากาศ สภาพแวดลอ้มในการฝึก และประเดน็ที ่3 ผลทีเ่กดิจาก
การปฏบิตัหิะฐะโยคะ แบ่งออกเป็น 3 ดา้น คอื (1) ผลทางดา้นร่างกาย (2) ผลทางดา้นจติใจ และ 
(3) ผลทีเ่กดิจากการฝึกปฏบิตัทิีน่ าไปใชใ้นการด าเนินชวีติประจ าวนั สรุปไดว้่า ศาสตรข์องหะฐะ
โยคะสามารถน าไปประยกุต์ใชเ้ป็นเครือ่งมอืในการพฒันานกัจติวทิยาการใหค้ าปรกึษาได ้  

รงัสยิา เตาณรงค ์(2548) ศกึษาถงึการใชส้ารสนเทศของผูป้ระสบความส าเรจ็ในอาชพี
อสิระทีจ่บจากโรงเรยีนฝึกอาชพีกรงุเทพมหานครทัง้ 10 แห่ง โดยศกึษาการน าเอาเอกสารและ
สารสนเทศมาใชเ้พื่อการวางแผน การตดัสนิใจเกีย่วกบัการประกอบอาชพี 3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้น
การตลาด การผลติ การด าเนินการ และศกึษาถงึปัญหารวมถงึอุปสรรคการใชส้ารสนเทศ เกบ็
รวบรวมขอ้มลูดว้ยวธิกีารสงัเกต และการสมัภาษณ์ผูป้ระกอบอาชพีอสิระ 6 กลุ่มอาชพี ไดแ้ก่ (1) 
ช่างเสือ้ผา้สตร ี(2) ช่างเสรมิสวยสตร ีช่างตดัผมชาย (3) ผูป้ระกอบการท าขนม เบเกอร ี(4) ช่าง
วทิย ุโทรทศัน์ วดีทีศัน์ ช่างเครือ่งกลไฟฟ้า (5) ช่างยนตเ์บนซนิ ช่างยนตด์เีซล ช่างจกัรยานยนต ์
และ (6) ช่างท าความเยน็และเครือ่งปรบัอากาศ กลุ่มละ 5 คน รวมทัง้หมด 30 คน น าขอ้มลูทีไ่ดม้า
ท าการวเิคราะหแ์บบอุปนยั ผลการวจิยัพบว่าผูป้ระกอบอาชพีทัง้ 6 อาชพี มกีารใชส้ารสนเทศไม่
แตกต่างกนั แต่มกีารใชส้ารสนเทศเพื่อประโยชน์สงูสุดในดา้นการตลาด 3 อาชพี ไดแ้ก่ ช่างเสือ้ผา้
สตร ีอาชพีท าขนม เบเกอร ีและช่างวทิย ุโทรทศัน์ วดีทีศัน์ เครือ่งกลไฟฟ้า ผู้ประกอบอาชพีใช้
แหล่งสารสนเทศบุคคล ดา้นการผลติ เพื่อประโยชน์สงูสุด 3 อาชพี ไดแ้ก่ (1) ช่างเสรมิสวย ช่างตดั
ผมชาย (2) ช่างยนตเ์บนซนิ/ช่างยนตด์เีซล/ช่างจกัรยานยนต ์และ (3) ช่างท าความเยน็และ
เครือ่งปรบัอากาศ ผูป้ระกอบอาชพีใชแ้หล่งสารสนเทศในรปูวสัดุสิง่พมิพ ์ดา้นการผลติ เพื่อ
ประโยชน์สงูสุด ทัง้ 6 อาชพี ผูป้ระกอบอาชพีใชแ้หล่งสารสนเทศในรปูสื่อสมยัใหม ่ดา้นการผลติเพื่อ



ประโยชน์สงูสุด 3 อาชพี ไดแ้ก่ (1) ช่างเสือ้ผา้สตร ี(2) ช่างเสรมิสวย ช่างตดัผมชายและ (3) ช่าง
ยนตเ์บนซนิ ช่างยนตด์เีซล ช่างจกัรยานยนต ์ส าหรบัผูป้ระกอบอาชพีท าขนม เบเกอร ีใชแ้หล่ง
สารสนเทศในรปูสื่อสมยัใหม่ในดา้นการตลาด เพื่อประโยชน์สงูสุด ส่วนผูป้ระกอบอาชพีช่างวทิย ุ
โทรทศัน์ วดีทีศัน์ เครือ่งกลไฟฟ้า ใชแ้หล่งสารสนเทศในรปูสื่อสมยัใหมด่า้นการด าเนินการเพื่อ
ประโยชน์สงูสุด 

ประภาศริ ิวงษ์ชื่น (2550) ท าการศกึษาเชงิคุณภาพเกี่ยวกบัผลของการฝึกตนัเถยีนโยคะ
ทีม่ต่ีอความอ่อนตวัและความแขง็แรง กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูส้งูอายจุ านวน 14 คน จากสมาคมผูส้งูอายุ
สดใส (ชื่อสมมต)ิ อายเุฉลีย่ 68.3 ปี กลุ่มตวัอยา่งฝึกตนัเถยีนโยคะประมาณ 60 นาท ี2 ครัง้ต่อ
สปัดาห ์เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ในตอนเยน็วนัจนัทรแ์ละวนัพุธ ตนัเถยีนโยคะคดิคน้ในปี ค.ศ. 2004 
โดย ดร. สาลี ่สุภาภรณ์ และเป็นโยคะ ประกอบไปดว้ยไทจ้ี ๋20 ท่าและโยคะ 30 ท่า เกบ็รวบรวม
ขอ้มลูโดยใชก้ารสมัภาษณ์แบบมโีครงสรา้งและการสงัเกต นอกจากนัน้ยงัมกีารวดัความอ่อนตวัของ
ล าตวัและความแขง็แรงของขาก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ซึง่ขอ้มลูจากการสมัภาษณ์
และการสงัเกต ท าการวเิคราะหโ์ดยการเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลู ส่วนขอ้มลูเชงิปรมิาณ 
(คะแนนความอ่อนตวัและความแขง็แรง) ใชก้ารค านวณหาค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน การหา
ค่าท ีท าการตรวจสอบความเชื่อถอืไดข้องขอ้มลูใชว้ธิสีามเสา้ของขอ้มลูจากการสงัเกต สมัภาษณ์
และคะแนนการวดัความอ่อนตวัและความแขง็แรง ผลการศกึษาพบว่า กลุ่มตวัอยา่งมคีวามอ่อนตวั
ของล าตวัและความแขง็แรงของขาดขีึน้ อนัเป็นผลเนื่องมาจากการฝึกตนัเถยีนโยคะ นอกจากนัน้ยงั
พบว่า คะแนนเฉลีย่ของความอ่อนตวัของล าตวัและความแขง็แรงของขาหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 
ดกีว่าก่อนการฝึกอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทีร่ะดบั .05  

ณฐัวุฒ ิเกดิกรงุ (2551) ท าการศกึษาคุณสมบตัขิองผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายโรงแรม
ปทุมวนั ปริน๊เซส กลุ่มตวัอยา่งคอืสมาชกิของศูนยอ์อกก าลงักายโรงแรมปทุมวนัปริน๊เซส 320 คน 
ไดม้าจากการสุ่มตวัอยา่งแบบมเีงือ่นไข เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้นี้ เป็นแบบสอบถามทีผู่ว้จิยั
สรา้งขึน้ มคี่าความเชื่อมัน่ 0.95 วเิคราะหข์อ้มลูโดยการแจกแจงความถีแ่ลว้หาค่ารอ้ยละ 
ผลการวจิยัพบว่า (1) ระดบัความคดิเหน็ต่อคุณสมบตัผิูฝึ้กสอนในการออกก าลงักาย ดา้นบุคลกิภาพ 
ดา้นความรู ้และความสามารถในการสอนการออกก าลงักายประเภทต่าง ๆ โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก 
(2) ระดบัความคดิเหน็ต่อคุณสมบตัผิูฝึ้กสอนในการออกก าลงักาย เมือ่พจิารณาคุณลกัษณะส่วน
บุคคลจ าแนกตามเพศ ต่อระดบัความคดิเหน็พบว่า เพศชายและเพศหญงิ มคีวามเหน็ต่อคุณสมบตัิ
ผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายทัง้สามดา้นอยูใ่นระดบัมากเช่นเดยีวกนั (3) ระดบัความคดิเหน็ต่อ
คุณสมบตัขิองผูฝึ้กสอนในการออกก าลงักาย เมือ่พจิารณาคุณลกัษณะส่วนบุคคลจ าแนกตามอาชพี 
ต่อระดบัความคดิเหน็ พบว่าผูม้าออกก าลงักายส่วนใหญ่มอีาชพีเป็นพนกังานบรษิทั มคีวามเหน็ต่อ
คุณสมบตัขิองผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายโดยรวมอยูใ่นระดบัมากทีสุ่ด (4) ระดบัความคดิเหน็ต่อ



คุณสมบตัขิองผูฝึ้กสอนในการออกก าลงักาย เมือ่พจิารณาคุณลกัษณะส่วนบุคคลจ าแนกตาม
วตัถุประสงคใ์นการออกก าลงักายเพื่อตอ้งการมสีุขภาพทีแ่ขง็แรง มคีวามคดิเหน็ต่อคุณสมบตัขิองผู้
ฝึกสอนในการออกก าลงักายโดยรวมอยูใ่นระดบัทีม่ากทีสุ่ด 

สาลี ่สุภาภรณ์ (2554ก) ท าการศกึษาเชงิคุณภาพเกี่ยวกบัคอรส์โยคะตามความตอ้งการ
ของนิสติปรญิญาตร ีกลุ่มตวัอยา่งคอืนิสติทีล่งทะเบยีนเรยีนวชิาโยคะจ านวน 22 คน ชาย 6 คน 
หญงิ 16 คน อาย ุ19 – 20 ปี เกบ็รวมรวมขอ้มลูโดยการสงัเกต สมัภาษณ์ เทคนิคการบรรยาย
เหตุการณ์ส าคญั และการวเิคราะหเ์อกสาร วเิคราะหข์อ้มลูโดยการเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลู 
และตรวจสอบความเชื่อถอืไดข้องขอ้มลูโดยวธิกีารสามเสา้ ผลการวจิยัสรุปได ้3 หวัเรือ่ง คอืหวัเรือ่ง
แรก เนื้อหาของโยคะทีน่ิสติชอบ ประกอบดว้ย  (1) การฝึกโยคะในส านกังาน (2) การฝึกไทจ้ีชุ๋ด
ตนัเถยีน 20 ท่า ตามแบบตนัเถยีน – สาลี ่โยคะ และ (3) การฝึกท่าโยคะพืน้ฐานและปราณทีใ่ชใ้น
ชวีติประจ าวนั หวัเรือ่งทีส่อง ความรูแ้ละประสบการณ์ทีไ่ดร้บั จ าแนกไดเ้ป็น 4 หวัขอ้ ไดแ้ก่ (1) รูว้ธิ ี
ฝึกท่าโยคะและการหายใจทีถู่กตอ้ง (2) ประยกุตใ์ชห้ลกัธรรมและหลกัการโยคะในการด าเนิน
ชวีติประจ าวนั (3) สุขภาพกายและจติดขีึน้ (ความยดืหยุ่น สมาธ ิการหายใจดขีึน้และการปวดเมือ่ย
รา่งกายน้อยลง) และ (4) น าความรูเ้รือ่งโยคะไปดแูลสุขภาพ หวัเรือ่งทีส่าม ปัจจยัทีม่ผีลกระทบ
โดยตรงต่อการเรยีนวชิานี้ คอื (1) ตวัผูเ้รยีน และ (2) ครสูอนและวธิกีารสอน โดยสรปุเนื้อหาสาระ
ของโยคะทีจ่ดัใหเ้รยีนมคีวามเหมาะสม อยา่งไรกต็าม ครผููส้อนควรใหค้วามส าคญักบัหวัเรือ่งทัง้ 3 
ทีอ่ยูใ่นความสนใจของนิสติใหม้ากขึน้เพราะเขา้กบัวถิกีารด าเนินชวีติของนิสติทีต่อ้งนัง่บนเก้าอีแ้ละ
ท างานดว้ยคอมพวิเตอรร์วมทัง้คน้ขอ้มลูจากอนิเทอรเ์นตวนัละหลายชัว่โมง 

สาลี ่สุภาภรณ์ (2556) ศกึษาถงึผลกระทบของการสอนเทนนิสดว้ยวธิกีารสอนแบบ     
แทคตคิอลและการสอนแบบโดยตรง กลุ่มตวัอย่างคอืนิสติปรญิญาตรทีีล่งทะเบยีนเรยีนวชิาเทนนิส 
1 ภาคเรยีน จ านวน 24 คน (ชาย 20 คน หญงิ 4 คน) และครผููส้อนวชิานี้อกี 1 คน ใชว้ธิคีดักลุ่ม
ตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจงโดยเลอืกผูเ้รยีนจากหอ้งเรยีนหน่ึง ซึง่ครทู าการสอนดว้ยวธิผีสมผสาน 
คอื สอนแบบแทคตคิอลในสปัดาหค์ี ่สลบักบัการสอบแบบโดยตรงในสปัดาหค์ู่ กลุ่มตวัอยา่งทุกคน
สมคัรใจและเซน็หนงัสอืแสดงความยนิยอมเพื่อเขา้รว่มในการวจิยันี้ เกบ็รวบรวมขอ้มลูดว้ยการ
สงัเกต การสมัภาษณ์ การเขยีนบรรยายเหตุการณ์ส าคญัและการวเิคราะหเ์อกสาร ท าการวเิคราะห์
ขอ้มลูแบบอุปนยัดว้ยการเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลูและตรวจสอบความเชื่อถอืไดด้ว้ยวธิกีาร
สามเสา้ ผลการวจิยัพบว่าการสอนทัง้สองแบบมผีลดต่ีอการเรยีนเทนนิส การสอนแบบแทคตคิอลท า
ใหผู้เ้รยีนแก้ปัญหาในเกมไดด้เีป็นผลท าใหเ้ล่นเทนนิสดขีึน้ การสอนโดยตรงเหมาะส าหรบัใชส้อน
ผูเ้รยีนมอืใหม ่แมว้่าการสอนทัง้สองแบบจะใชส้อนเทนนิสไดด้แีต่กลุ่มตวัอยา่งตอ้งการใหเ้ริม่สอน
ดว้ยวธิโีดยตรงก่อนแลว้ตามดว้ยวธิแีทคตคิอล กลุ่มตวัอยา่งเรยีนรูว้ธิกีารเล่นเทนนิสและทกัษะต่าง 
ๆ ไดแ้ก่ การตลีกูโฟรแ์ฮนด ์แบคแฮนดก์ราวสโตรก การเสริฟ์ ฟุตเวริค์ และกฎ กตกิาในการเล่น 



นอกจากนัน้กลุ่มตวัอยา่งยงัไดร้บัความสนุกสนานจากการเรยีนดว้ย อยา่งไรกต็ามระดบัความ
สนุกสนานจะเพิม่ขึน้เมือ่กลุ่มตวัอยา่งปฏบิตักิจิกรรมไดด้แีละลดลงหากท ากจิกรรมไดไ้มด่หีรอื
รา่งกายไมส่บาย ปัจจยัเกือ้หนุนทีส่งผลกระทบต่อการเรยีนไดแ้ก่ (1) ผูเ้รยีนมคีวามพรอ้ม (2) มี
กจิกรรมการอบอุ่นรา่งกายทีด่ ี(เช่น การตโีตล้กูไปมา) (3) ใชค้วิการสอนทีด่ ีและ (4) การวดัผลการ
เรยีนทีเ่หมาะสม ส าหรบัปัจจยัทีเ่ป็นอุปสรรคต่อการเรยีนการสอนคอื (1) การเลอืกคู่เล่นทีไ่ม่
เหมาะสม (2) การไดร้บัขอ้มลูยอ้นกลบัน้อย และ (3) ตารางเรยีนทีไ่มเ่หมาะสม สรุปผลการวจิยั 
วธิกีารสอนทัง้แบบแทคตคิอลและแบบสอนโดยตรงส่งผลดต่ีอการเรยีน ดงันัน้ครคูวรสอนเทนนิสแก่
ผูเ้รยีนมอืใหมด่ว้ยวธิกีารทัง้สองแบบ  

สาลี ่สุภาภรณ์ (2557) ท าการศกึษาเกีย่วกบัหลกัสตูรการสอนโยคะในอาศรมประเทศ
อนิเดยี การวจิยันี้ตอ้งการศกึษาโครงสรา้งของหลกัสตูรโยคะ ความรู้และประสบการณ์ทีผู่เ้รยีนไดร้บั 
และปัจจยัทีส่่งผลต่อการเรยีน กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูท้ีล่งทะเบยีนหลกัสตูรครสูอนโยคะทีอ่าศรม ใน
ประเทศอนิเดยีจ านวน 25 คน จากผูเ้รยีนทัง้หมด 30 คน เป็นหญงิ 21 คน และ ชาย 4 คน จาก 20 
ประเทศ อายุระหว่าง 20 – 66 ปี ส าเรจ็การศกึษาทีแ่ตกต่างกนัตัง้แต่ระดบัประกาศนียบตัร ชัน้
มธัยมศกึษาจนถงึระดบัปรญิญาเอก และส่วนใหญ่ใชภ้าษาองักฤษในการสื่อสารไดด้ ีท าการรวบรวม
ขอ้มลูดว้ยวธิกีารสงัเกตแบบมสี่วนรว่ม การสมัภาษณ์และการวเิคราะหเ์อกสาร การตรวจสอบความ
เชื่อถอืไดข้องขอ้มลูดว้ยวธิกีารสามเสา้ ผลการวจิยัสรุปไดเ้ป็น 3 หวัเรือ่ง คอื หวัเรือ่งที ่(1) 
โครงสรา้งของหลกัสตูร พบว่า (1.1) หลกัสตูรการสอนโยคะ เป็นการเรยีนแบบอยู่ประจ า ใชเ้วลา 
264 ชัว่โมง คอืเรยีนสปัดาหล์ะ 6 วนั พกั 1 วนั รวม 28 วนั หรอื 4 สปัดาห ์(1.2) ค่าเล่าเรยีนมี
ความเหมาะสม คอื ประมาณ 1000 เหรยีญดอลล่าสหรฐั (32,000 บาท) หวัเรือ่งที ่(2) ความรูแ้ละ
ประสบการณ์ทีผู่เ้รยีนไดร้บั สรปุไดเ้ป็น 4 หวัขอ้ คอื (2.1) การเรยีนทฤษฎแีละฝึกปฏบิตัโิยคะ (2.2) 
การฝึกทกัษะการสอน (2.3) การสอบ และ (2.4) การฝึกวถิชีวีติแบบโยค ีไดแ้ก่ (2.4.1) การฝึก
ส ารวมอนิทรยี ์(2.4.2) การฝึกรบัประทานอาหารเพื่อสุขภาพ (2.4.3) การฝึกโยคะนิทรา (2.4.4) การ
ฝึกกามะโยคะ (กจิกรรมจติอาสา) ส่วนหวัเรือ่งสุดทา้ยคอื (3) ปัจจยัทีส่่งผลต่อการเรยีน สรุปได ้4 
หวัขอ้คอื (3.1) หนงัสอืประกอบการเรยีนเพยีงพอ (3.2) สถานทีแ่ละสิง่อ านวยความสะดวกเพยีงพอ 
(3.3) จ านวนผูเ้รยีนเหมาะสม และ (3.4) ตารางเรยีนเปลีย่นแปลงบ่อย สรุปผลการวจิยั ผูท้ีส่มคัร
เรยีนหลกัสตูรโยคะทีอ่ยู่ประจ าในอาศรมจะไดร้บัความรูค้ลา้ยคลงึกบัผูท้ีเ่รยีนแบบไปกลบั แต่การ
อยูป่ระจ าท าใหไ้ดเ้รยีนรูเ้กี่ยวกบัวถิชีวีติในอาศรมของอนิเดยี ดว้ยเหตุนี้หลกัสตูรครสูอนโยคะของ
อนิเดยีจงึยงัคงไดร้บัความสนใจจากครโูยคะทัว่โลก ดงัจะเหน็ไดจ้ากมผีูเ้รยีนเดนิทางมาจากหลาย
ประเทศดว้ยกนั 

เจรญิ กระบวนรตัน์ และสาลี ่สุภาภรณ์ (2557) ศกึษาถงึผลของการออกก าลงักายดว้ย
ยางยดื ตารางเกา้ช่อง และการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อที่มต่ีอสุขภาพและเหตุปัจจยัทีท่ าใหก้ลุ่มตวัอยา่ง



ออกก าลงักายอยา่งต่อเนื่อง กลุ่มตวัอยา่งเป็นอาสาสมคัร 20 คน จาก 42 คน ทีเ่ขา้รว่มการออก
ก าลงักายครัง้ละ 90 นาท ี3 ครัง้ต่อสปัดาห ์เป็นเวลา 4 เดอืน ดว้ยยางยดื ตารางเกา้ช่อง และ
กจิกรรมการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ ยางยดืใชเ้ป็นแรงตา้นในการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อกลุ่ม
ต่าง ๆ เป็นเวลา 30 นาท ีตาราง 9 ช่องใชฝึ้กสมองซกีขวาและซา้ย โดยท าการก้าวเตน้ไปบนตาราง
ทรงจตุัรสัดว้ยรปูแบบทีแ่ตกต่างกนัเป็นเวลา 30 นาท ีโดยมเีสยีงดนตรปีระกอบคลา้ยกบัการเตน้ 
แอโรบกิ นอกจากนัน้ ยงัมกีารฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อในช่วงสุดทา้ยของการออกก าลงักายอกี 30 
นาท ีท าการเกบ็รวบรวมขอ้มลูดว้ยการสงัเกตแบบไม่มสี่วนรว่ม การเขยีนแบบบรรยายเหตุการณ์
ส าคญั และการสมัภาษณ์ วเิคราะหข์อ้มลูดว้ยวธิแีบบอุปนยัดว้ยการตรวจสอบความคงทีข่องขอ้มลู
และตรวจสอบความเชื่อถอืไดข้องขอ้มลูดว้ยวธิกีารสามเสา้ ผลการวจิยั สรปุไดว้่า การออกก าลงักาย
ดว้ยยางยดื ตารางเกา้ช่อง และการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อมผีลดต่ีอสุขภาพของกลุ่มตวัอยา่ง 4 
ประเดน็คอื (1) สุขภาพโดยรวมดขีึน้ (ความแขง็แรง ความยดืหยุ่น ความอดทนของหวัใจและหลอด
เลอืดดขีึน้) (2) การฝึกสมองท าใหส้มาธแิละความจ าดขีึน้ (3) สุขภาพจติดขีึน้ ความเครยีดลดลง 
และ (4) การมสีงัคมกบัผูอ้ื่นเพิม่ขึน้ ส าหรบัปัจจยัทีท่ าใหก้ลุ่มตวัอยา่งเขา้รว่มออกก าลงักายอย่าง
ต่อเนื่อง 4 เดอืนจนจบโครงการนัน้ สรุปได ้2 ประการคอื (1) ครสูอนด ีใชค้วิการสอน และให ้    
ฟีดแบคไดด้ ีและ (2) ความชอบและสนุกกบักจิกรรมการออกก าลงักาย (ชอบการฝึกตารางเก้าช่อง 
ชอบการฝึกดว้ยยางยดื ชอบการฝึกการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ ชอบท่าการออกก าลงักายทีม่คีวาม
หลากหลาย และความชอบและความสนุกเพิม่ขึน้ถา้ท ากจิกรรมไดด้)ี สรุปไดว้่า การฝึกดว้ยยางยดื 
ตารางเก้าช่อง และการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อช่วยเสรมิสรา้งสุขภาพโดยรวมไดเ้ป็นอย่างด ีดงันัน้ผูท้ี่
ท างานเกีย่วกบัการจดัโปรแกรมการออกก าลงักายควรพจิารณากจิกรรมทีช่่วยพฒันาความแขง็แรง 
ความยดืหยุน่และความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลอืดเพื่อช่วยเสรมิสรา้งสุขภาพของ
ผูเ้ขา้รว่มกจิกรรม 

กฤษดา สุร าไพ, สาลี ่สุภาภรณ์ และอุษากร พนัธว์านิช (2558) ไดศ้กึษาถงึปัจจยัที่
เกีย่วขอ้งกบัความส าเรจ็ในการท างานอาชพีผูฝึ้กสอนฟิตเนส กลุ่มตวัอยา่งเป็นชาย 53 คน และ 
หญงิ 7 คน (เป็นผูฝึ้กสอนฟิตเนส 40 คนและเป็นผูบ้รหิารงานฟิตเนส 20 คน) ซึง่ท างานในฟิตเนส 
ของโรงแรมระดบั 4 – 5 ดาว ในเขตกรงุเทพมหานคร มปีระสบการณ์ท างานในฟิตเนสของโรงแรม
อยา่งน้อย 3 ปี เกบ็ขอ้มลูดว้ยการบรรยายเหตุการณ์ส าคญั การกระตุ้นความจ าดว้ยภาพถ่ายและ
การเขยีนแผนทีค่วามคดิ วเิคราะหข์อ้มลูโดยการเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลูและตรวจสอบ
ความเชื่อถอืไดข้องขอ้มลูดว้ยวธิกีารสามเสา้ ผลการศกึษาสรปุไดเ้ป็น 2 ประการคอื ประการแรก 
ปัจจยัทีช่่วยใหผู้ฝึ้กสอนฟิตเนสประสบความส าเรจ็ไดแ้ก่ (1) มคีวามรูด้ ีสอนกจิกรรมต่าง ๆ ได ้(2) 
รกังานฟิตเนส (มจีติอาสา มบีุคลภาพทีด่)ี (3) ผูบ้รหิารสนบัสนุน ท างานเป็นทมีและเรยีนรูอ้ยูเ่สมอ 
(4) สวสัดกิารด ีและมผีลตอบแทนทีเ่หมาะสม (5) มโีอกาสกา้วหน้าสงู และ (6) มสีิง่อ านวยความ



สะดวกและอุปกรณ์ทีด่ ีประการทีส่อง ปัจจยัทีเ่ป็นปัญหาในการท างานฟิตเนส ไดแ้ก่ (1) ขาดความ
เป็นมอือาชพี (ขาดทกัษะทางภาษา การสื่อสารและการใหบ้รกิารลกูคา้) (2) ขาดจรยิธรรมในอาชพี 
(ขาดความซื่อสตัย ์ความตรงต่อเวลา การพฒันาตนเอง) (3) ขาดความพรอ้ม (ท างานนอกเวลามาก) 
(4) ไมส่ามารถสรา้งความพงึพอใจใหล้กูคา้ทุกคน (5) ผูฝึ้กสอนไมเ่พยีงพอช่วงทีม่ผีูใ้ชบ้รกิารมาก 
และ (6) อุปกรณ์และเครือ่งมอืออกก าลงักายช ารดุ/ไมเ่พยีงพอ กล่าวโดยสรปุผู้ทีต่อ้งการท างานให้
ประสบความส าเรจ็ในต าแหน่งผูฝึ้กสอนฟิตเนสของโรงแรมตอ้งมคีวามรูเ้กี่ยวกบัศาสตร์ดา้นการออก
ก าลงักายและสุขภาพ สามารถสอนและสื่อสารไดด้ทีัง้ภาษาไทยและภาษาองักฤษ นอกจากนัน้ ตอ้ง
เป็นผูท้ีร่กังานบรกิารและมจีรยิธรรมในวชิาชพี 
 

งานวิจยัต่างประเทศ   
ล ี(Lee. 2004) ท าการศกึษาความสมัพนัธข์องการฝึกโยคะและสุขภาวะ โดยการ

เปรยีบเทยีบระดบัสุขภาวะของผูฝึ้กโยคะหดัใหมก่บัผูท้ีม่คีวามช านาญ กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูฝึ้กโยคะ
ทัง้ชายและหญงิจ านวน 107 คน ซึง่คดัเลอืกมาจากศูนยฝึ์กโยคะแห่งหนึ่งในฮาวาย กลุ่มตวัอยา่ง
ตอบแบบสอบถามเกีย่วกบัคุณลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่งและแบบสอบถามเกีย่วกบัระดบัสุขภาวะ 
ท าการวเิคราะหค์วามแปรปรวนหลายทางเกี่ยวกบัความพงึพอใจในชวีติ ผลดแีละผลเสยีของการฝึก
โยคะ ผลการศกึษาพบว่า กลุ่มตวัอย่างทัง้กลุ่มผูฝึ้กใหม่และผูท้ีม่คีวามช านาญมคีวามคลา้ยคลงึกนั
ในเรือ่งของเพศ การศกึษา การแสดงออก แต่แตกต่างกนัในเรือ่งของอาย ุรายไดต่้อเดอืนและเชือ้
ชาต ินอกจากนัน้ยงัพบว่า ผูฝึ้กโยคะทีม่คีวามช านาญมรีะดบัสุขภาวะทีส่งูกว่าผูฝึ้กใหมอ่ยา่งมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 กล่าวคอื ผูฝึ้กโยคะทีม่คีวามช านาญมคีวามพงึพอใจในการฝึกมาก 
นอกจากนัน้ ยงัมกีารพฒันาสุขภาวะทีด่ขี ึน้ สรปุไดว้่า ประสบการณ์และความช านาญในการฝึก
โยคะทีแ่ตกต่างกนัมผีลท าใหผู้ฝึ้กมกีารเปลีย่นแปลงของสุขภาวะทีแ่ตกต่างกนัดว้ย 

สุภาภรณ์ (Supaporn. 2006) ท าการวจิยัเกีย่วกบัความหมายของการฝึกโยคะตามแนว
ทฤษฎโีครงสรา้งของความหมาย (Meaning) ของชกิเซนมฮิาลย ี(Csikszentmihalyi. 1990) ซึง่
กล่าวถงึโครงสรา้งของความหมายว่ามอีงคป์ระกอบส าคญั 3 ดา้น คอืจดุมุง่หมาย ความตัง้ใจและ
ขอ้มลูหรอืความรูท้ีไ่ดร้บั กลุ่มตวัอยา่งเป็นชาวต่างชาตทิีอ่าศยัอยูใ่นเมอืงไทยจ านวน 10 คน เป็น
ชาย 2 คนและหญงิ 8 คน อายรุะหว่าง 35-59 ปี ระยะเวลาทีอ่าศยัอยูใ่นเมอืงไทยอยู่ระหว่าง 3-6 ปี 
กลุ่มตวัอยา่งมาจาก 10 ประเทศ ๆ ละ 1 คน คอื สหรฐัอเมรกิา ฝรัง่เศส ออสเตรเลยี นิวซแีลนด ์
องักฤษ อนิเดยี ญีปุ่่ น สงิคโปร ์จนีและไตห้วนั กลุ่มตวัอยา่งเขา้รว่มในการฝึกโยคะสปัดาหล์ะครัง้ ๆ 
ละ 1 ชัว่โมง เป็นเวลา 14 สปัดาห ์โดยมคีรสูอนเพศหญงิซึง่มใีบรบัรองในการสอนโยคะเป็นผูส้อน 
การเกบ็ขอ้มลูใชก้ารสงัเกตและการสมัภาษณ์ ท าการวเิคราะหค์วามคงทีข่องขอ้มลูตามกรอบแนว
ทฤษฏโีครงสรา้งของความหมายตามแนวคดิของชกิเซนมฮิาลย ีใชว้ธิตีรวจสอบความเชื่อถอืไดข้อง



ขอ้มลูโดยกลุ่มตวัอยา่ง (Member Checking) ผลการศกึษาพบว่า กลุ่มตวัอยา่งมเีป้าหมายในการฝึก
โยคะสองขอ้ คอื เพื่อฝึกทกัษะเกีย่วกบัโยคะและเพื่อประโยชน์ต่อสุขภาพ การทีก่ลุ่มตวัอยา่งมี
เป้าหมายทีช่ดัเจนท าใหม้คีวามตัง้ใจในขณะทีฝึ่ก อกีทัง้มกีารฝึกฝนเพิม่เตมิเมือ่มเีวลาว่างเป็นผลให้
ไดร้บัความรู ้มทีกัษะเกี่ยวกบัโยคะเพิม่ขึน้และมสีุขภาพทีด่ขี ึน้ดว้ย นอกจากนัน้ ยงัพบว่า กลุ่ม
ตวัอยา่งมทีศันคตทิีด่ต่ีอการฝึกและต่อครสูอนโยคะ อยา่งไรกต็าม กลุ่มตวัอยา่งเสนอแนะใหค้รสูอน
เพิม่การใหค้วามดแูล ช่วยเหลอืและแกไ้ขท่าทางการฝึกทีถู่กตอ้งใหม้ากขึน้ นอกจากนัน้ครสูอนควร
ท าหน้าทีเ่ป็นผูช้่วยในการกด ผลกัหรอืดงึเพื่อใหม้กีารยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบมผีูช้่วย (Passive 
Stretching) อนัจะส่งผลใหก้ารฝึกปฏบิตัมิคีวามก้าวหน้ารวดเรว็ยิง่ขึน้ 

พารค์ และคณะ (Park; et. al. 2013) ไดศ้กึษาพฤตกิรรมทีเ่ป็นจรงิกบัพฤตกิรรมที่
คาดหวงัของครสูอนโยคะตามการรบัรูข้องผูเ้รยีน ทัง้นี้โดยมสีมมตุฐิานว่า พฤตกิรรมของครสูอน
โยคะมผีลต่อความเครยีด ความวติกกงัวล และความรูส้กึเกบ็กดของผูเ้รยีน เกบ็ขอ้มลูโดยใชแ้บบ
ส ารวจพฤตกิรรมของครโูยคะ เพราะพฤตกิรรมทีเ่ป็นจรงิอาจส่งผลต่อประสบการณ์ในการฝึกและ
ประโยชน์ทีไ่ดร้บัจากการฝึกโยคะ กลุ่มตวัอยา่งเป็นครสูอนโยคะและผูเ้รยีนโยคะทีต่อบแบบส ารวจ
ทางออนไลน์ ผลการวจิยัพบว่า ครแูละผูเ้รยีนส่วนใหญ่พงึพอใจกบัพฤตกิรรมของครโูยคะ อย่างไรก็
ตาม ผลการวจิยัพบว่า พฤตกิรรมทีเ่ป็นจรงิของผูเ้รยีนกบัพฤตกิรรมทีค่าดหวงันัน้ยงัมคีวามขดัแยง้
กนั กล่าวคอื ผูเ้รยีนรูว้่าควรน าหลกัของโยคะไปใชเ้พื่อใหต้นเองมสีุขภาพทีด่แีต่ในทางปฏบิตัจิรงิยงั
ไมส่ามารถท าได ้ 

เอเลยีสนั (Eliasson. 2013) ไดศ้กึษาหน้าทีแ่ละบทบาทของของครโูยคะในปัจจุบนั กลุ่ม
ตวัอยา่งเป็นครโูยคะ 10 คน เกบ็ขอ้มลูดว้ยการสมัภาษณ์เกีย่วกบัขอ้มลูในเรือ่งเชือ้ชาต ิภมูหิลงั 
หรอืบทบาทหน้าทีใ่นการสอน สรปุไดว้่า หน้าทีข่องครโูยคะคอืใหค้วามรูใ้นเรือ่งของสุขภาพ ศาสนา
และวฒันธรรม ส าหรบัโยคะในเชงิธุรกจิ ครโูยคะ จะตอ้งท าหน้าทีใ่หส้อดคลอ้งกบัความคาดหวงัของ
ลกูคา้ทีจ่่ายเงนิเพื่อมาฝึก กล่าวไดว้่าโยคะในเชงิธุรกจิของทางตะวนัออกจะพูดถงึเรื่องต่าง ๆ 
รวมถงึเรือ่งทีเ่ป็นนามธรรม ลีล้บั ส่วนในทางตะวนัตกซึง่เป็นระบบทุนนิยม จะเน้นการสอนเพื่อใหม้ี
จติวญิญาณ และสุขภาพด ี

มทัสุชติะ และ โอกะ (Matsushita; & Oka. 2015) ไดท้ าการส ารวจผลกระทบทีไ่มพ่งึ
ประสงคอ์นัเนื่องมาจากการฝึกโยคะ ค าว่าผลทีไ่มพ่งึประสงคห์มายถงึ อาการหรอืปฏกิริยิา
ตอบสนองทีเ่กดิขึน้อนัเนื่องมาจากการเขา้รว่มฝึกโยคะ กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูท้ีล่งทะเบยีนเขา้เรยีน/ฝึก
โยคะ 2508 คน และ ครผููส้อนซึง่น าโยคะไปใช้สอนเพื่อการบ าบดัจ านวน 271 คน เกบ็ขอ้มลูโดยใช้
แบบสอบถามเพื่อส ารวจผลการฝึกโยคะทีไ่มพ่งึประสงคจ์ากมมุมองของผูเ้รยีน และส ารวจจาก
มมุมองของผูส้อนโยคะ ผลการศกึษาพบว่า กลุ่มตวัอยา่งทีเ่ขา้เรยีน/ฝึกโยคะ 2,508 คน มผีูท้ีม่ ี
อาการเจบ็ป่วยเรือ้รงั 1,434 คน (53.5%) ไดร้บัการรกัษาจากโรงพยาบาลจ านวน 1,063 คน 



(42.3%) และ 687 คน (27.8%) พบว่าตนเองมอีาการทีไ่มพ่งึประสงคห์ลงัจากท าการฝึกโยคะ 
อาการทีพ่บบ่อย ๆ ส่วนใหญ่เกีย่วขอ้งกบัระบบกลา้มเนื้อและกระดกู เช่น ปวดกลา้มเนื้อ 297 คน 
นอกจากนัน้ยงัมอีาการผดิปกตทิีเ่กีย่วกบัระบบประสาทและการหายใจอกีดว้ย ผลการฝึกทีไ่มพ่งึ
ประสงค ์(63.8%) ส่วนใหญ่มอีาการไม่รนุแรง ไม่มผีลกระทบต่อการเขา้รว่มฝึกโยคะของกลุ่ม
ตวัอยา่ง จากการส ารวจปัจจยัเสีย่งของการเกดิผลการฝึกทีไ่มพ่งึประสงค ์พบว่า ความเสีย่งต่อการ
เกดิอาการทีไ่มพ่งึประสงคจ์ากการฝึกโยคะจะเพิม่ขึน้ในกลุ่มผูฝึ้กทีเ่ป็นโรคเรือ้รงั สภาพรา่งกายไม่
แขง็แรงสมบรูณ์ หรอืเขา้เรยีนโยคะดว้ยความรูส้กึตงึเครยีดทัง้ทางรา่งกายและจติใจ แนวโน้มการ
เกดิผลการฝึกทีไ่มพ่งึประสงคจ์ะมคีวามรนุแรงมากขึน้ในกลุ่มผูส้งูอายทุีม่อีายเุกนิกว่า 70 ปีขึน้ไป 
รวมถงึผูท้ีม่ปัีญหาร่างกายทีเ่กีย่วกบัระบบกระดกู กลา้มเนื้อ และขอ้ต่อ สรปุไดว้่า รอ้ยละ 30 ของ
ผูเ้ขา้รว่มฝึกโยคะ มอีาการทีไ่มพ่งึประสงคห์ลงัจากการฝึก แมว้่าอาการจะไม่รนุแรงมาก แต่ผูฝึ้กที่
เจบ็ป่วยดว้ยโรคเรือ้รงัมแีนวโน้มทีจ่ะมอีาการไมพ่งึประสงคท์ีส่มัพนัธก์บัความเจบ็ป่วยของตน 
ดงันัน้ การน าโยคะไปสอนกบักลุ่มคนทีม่ปัีญหาเกีย่วกบัความเครยีดและมกีารเจบ็ป่วยเรือ้รงัจงึตอ้ง
เพิม่ความระมดัระวงัใหม้ากขึน้ ทัง้นี้เพราะผูว้จิยัพบว่า การฝึกโยคะในญีปุ่่ นเป็นทีน่ิยมกวา้งขวางใน
ปัจจบุนั มกีารฝึกเพื่อสุขภาพและเพื่อบ าบดัความเจบ็ป่วยทางรา่งกายและจติใจ กล่าวไดว้่า เป็น
แพทยท์างเลอืกรปูแบบหนึ่ง 

บุคและคาวลิง่ (Burke; & Cowling. 2015)ท าการศกึษาถงึคุณค่าของผูท้ างานอสิระต่อ
การรบัผูรู้ข้องผูจ้ดัการ การศกึษานี้มองในภาพรวมของผูบ้รหิารและนกัลงทุนทีห่ลากหลายใน
ประเทศองักฤษในการเพิม่ผูท้ างานอสิระในธุรกจิ การศกึษานี้ใชผู้ท้ างานอสิระทัง้ในธุรกจิขนาดเลก็
และใหญ่ในประเทศองักฤษ วธิกีารวจิยัเป็นการส ารวจและกรณศีกึษา ซึง่ผลการศกึษาพบว่า
ผูบ้รหิารรบัรูว้่าการเพิม่ผูท้ างานอสิระเพิม่คุณค่าค่อนขา้งสงูในการท างาน ซึง่เป็นประโยชน์อยา่งยิง่
ในการท างาน การจา้งผูท้ างานอสิระในราคาไมส่งู สามารถท างานไดด้ ีและมทีกัษะสูง ท าใหธุ้รกจิมี
ความเสีย่งทางการเงนิน้อยลง ในขณะเดยีวกนัสามารถเพิม่ความคล่องตวัทางธุรกจิ ความยดืหยุ่น
และประสทิธภิาพ ผูท้ างานอสิระถูกมองว่าเป็นปัจจยัส าคญัในการขบัเคลื่อนเศรษฐกจิ นวตักรรม 
ของผูป้ระกอบการ 

อลสินั และ การด์เินอร ์(Alison; & Gardiner. 2015) ศกึษาถงึวธิกีารสอนกายวภิาค
ศาสตรส์ าหรบัหลกัสตูรอบรมครโูยคะ (Yoga Teacher Training: YTT) โดยใชห้ลกัการของโทมสั 
ไมเออร ์(Tomas Myers) ซึง่เน้นการท ากจิกรรมในหอ้งทดลอง และใชว้ธิกีารของบล ู(Blue) ในการ
แบ่งนกัเรยีนเป็นกลุ่มยอ่ยเพื่อใหม้ัน่ใจว่านกัเรยีนมสี่วนรว่มในการท ากจิกรรมในระดบัสงูและ
สามารถน าไปใชไ้ด ้ผลการศกึษาพบว่า วธิกีารสอนกายวภิาคศาสตรแ์บบดัง้เดมิยงัคงใหป้ระโยชน์
แก่นกัเรยีนและครไูดเ้ป็นอย่างด ี 



อมิ (Im. 2015) ท าการศกึษาถงึความสมัพนัธข์องรปูแบบการสอน ปัจจยัของความ
สนุกสนาน และการออกก าลงักายอย่างต่อเนื่องของผู้ฝึกสอนโยคะ ต่อการรบัรูข้องผูฝึ้ก กลุ่ม
ตวัอยา่ง 247 คนจากศูนยโ์ยคะในกรุงโซล วเิคราะหค์วามถี ่วเิคราะหอ์งคป์ระกอบเชงิยนืยนั 
วเิคราะหค์วามสมัพนัธ ์และวเิคราะหโ์มเดลสมการโครงสรา้ง ผลการศกึษาพบว่า (1) รปูแบบการ
สอนมอีทิพลต่อปัจจยัดา้นความสนุกสนาน (2) รปูแบบการสอนมอีทิธพิลต่อการออกก าลงักายอย่าง
ต่อเนื่อง และ (3) ปัจจยัแห่งความสนุกสนานมอีทิธพิลใหอ้อกก าลงักายอยา่งต่อเนื่อง  

อมิ และ คมิ (Im; & Kim. 2015) ท าการศกึษาถงึตวับ่งชีท้ีม่อีทิธพิลต่อการเลอืกและความ
เชื่อมัน่ในผูฝึ้กสอนโยคะในศูนยโ์ยคะจากพฤตกิรรมหลงัเขา้รว่มคลาส เกบ็รวบรวมขอ้มลูโดยใช้
แบบสอบถามจากกลุ่มตวัอยา่งจ านวน 262 คน ท าการวเิคราะหค์วามคงทีข่องขอ้มลูจากการ
วเิคราะหค์วามถีใ่นการท างาน วเิคราะหถ์งึปัจจยัต่าง ๆ และการหาค่าความสมัพนัธ ์ผลการศกึษา
พบว่า (1) การเลอืกผูฝึ้กสอนโยคะมอีทิธพิลมาจากความเชื่อมัน่ในตวัผูฝึ้กสอนโยคะ (2) การเลอืกผู้
ฝึกสอนมอีทิธพิลมาจากพฤตกิรรมหลงัการเขา้รว่มคลาส และ (3) ความเชื่อมัน่ในผูฝึ้กสอนมอีทิธพิล
ต่อพฤตกิรรมหลงัการเขา้รว่มเรยีนโยคะ 
 



บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

 
วธิดี ำเนินกำรวจิยัจะไดก้ล่ำวถงึหวัขอ้ต่ำง ๆ ไดแ้ก่ (1) กลุ่มตวัอยำ่งและกำรเลอืกกลุ่ม

ตวัอยำ่ง (2) วธิกีำรเกบ็รวบรวมขอ้มลู (3) กำรวเิครำะหข์อ้มลู และ (4) กำรตรวจสอบควำมเชื่อถอื
ไดข้องขอ้มลู ตำมล ำดบั  
 

กลุ่มตวัอย่ำงและกำรเลือกกลุ่มตวัอย่ำง 
กลุ่มตวัอยำ่งเป็นผูฝึ้กสอนอสิระโยคะในเขตกรงุเทพมหำนครจ ำนวน 14 คน เป็นชำย 2 

คน หญงิ 12 คน อำยรุะหว่ำง 31 – 57 ปี คดัเลอืกแบบเจำะจงจำกผูท้ีส่มคัรเขำ้รว่มเป็นกลุ่ม
ตวัอยำ่งในกำรวจิยั โดยมเีงื่อนไขว่ำตอ้งเป็นผูฝึ้กสอนโยคะทีม่ปีระสบกำรณ์ในกำรสอนอยำ่งน้อย 5 
ปี มรีอบกำรสอนอย่ำงน้อย 5 รอบต่อสปัดำห ์ท ำงำนประจ ำหรอืมอีำชพีผู้ฝึกสอนอสิระโยคะอยำ่ง
เดยีวกไ็ด ้ทุกคนเซน็หนงัสอืแสดงควำมยนิยอมเพื่อเขำ้ร่วมในกำรวจิยั (หนงัสอืรบัรองจรยิธรรมกำร
ท ำวจิยัในมนุษยเ์ลขที ่SWUEC/E-264/2558) 
 

วิธีกำรเกบ็รวบรวมข้อมลู 

กำรเกบ็รวบรวมขอ้มลูใช ้(1) กำรสงัเกตแบบไม่มสี่วนรว่ม (Non-Participant 
Observation) โดยท ำกำรสงัเกตกำรสอนโยคะของผูฝึ้กสอนอสิระโยคะแต่ละคน 1-2 ครัง้ (2) กำร
สมัภำษณ์แบบกึง่โครงสรำ้ง (Semi-structured Interview) โดยใชแ้บบสมัภำษณ์ (ภำคผนวก ก) 
และ (3) กำรเขยีนแบบบรรยำยเหตุกำรณ์ส ำคญั (Critical Incidence Forms) (ภำคผนวก ข) โดยมี
ขัน้ตอนกำรคดัเลอืกกลุ่มตวัอยำ่งและเกบ็รวบรวมขอ้มลูดงันี้ 

1. ผูว้จิยัท ำกำรชีแ้จงรำยละเอยีดของกำรวจิยัใหผู้ฝึ้กสอนอสิระโยคะทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยำ่ง

ทุกคนรบัทรำบ พรอ้มทัง้เซน็หนงัสอืแสดงควำมยนิยอมเพื่อยนืยนักำรเขำ้รว่มเป็นกลุ่มตวัอยำ่งใน

กำรวจิยั 

2. ผูว้จิยัสงัเกตกำรสอนของผูฝึ้กสอนอสิระโยคะ โดยเน้นกำรสงัเกตไปทีเ่ทคนิคกำรสอน 

ตลอดจนปัจจยัแวดลอ้มทีม่ผีลกระทบต่อกำรสอน โดยบนัทกึขอ้มลูจำกกำรสงัเกตดว้ยกำรจดบนัทกึ 

จำกนัน้น ำมำขยำยควำมและเขยีนบนัทกึโดยละเอยีดในโปรแกรมเวริด์ (Word) เพื่อจดัท ำเป็นบนัทกึ

กำรสงัเกตในแต่ละครัง้ต่อไป 



3. ท ำกำรสมัภำษณ์ผูฝึ้กสอนอสิระโยคะ โดยใชแ้บบสมัภำษณ์ ส ำหรบัแบบสมัภำษณ์นัน้

ไดม้กีำรน ำไปทดลองใชใ้นกำรศกึษำน ำรอ่งกบักลุ่มตวัอยำ่งทีม่คีุณลกัษณะคลำ้ยคลงึกลบักลุ่ม

ตวัอยำ่งจ ำนวน 5 คน เพื่อหำขอ้บกพรอ่งของแบบสมัภำษณ์ และปรบัปรงุขอ้ค ำถำมใหม้คีวำม

เหมำะสมก่อนทีจ่ะน ำไปใชใ้นกำรสมัภำษณ์กลุ่มตวัอยำ่ง 

4. กลุ่มตวัอยำ่งตอบแบบบรรยำยเหตุกำรณ์ส ำคญัดว้ยวธิกีำรเขยีนตอบ หรอืพดูเพื่อให้

ผูว้จิยับนัทกึเทปเสยีงไว ้แลว้น ำไปถอดเทปโดยพมิพล์งในโปรแกรมเวริด์ (Word) เพื่อเตรยีมสครปิ

ไวใ้ชใ้นกำรวเิครำะหข์อ้มลูต่อไป 

 

กำรวิเครำะหข้์อมลู 

วเิครำะหข์อ้มลูโดยกำรเปรยีบเทยีบควำมคงทีข่องขอ้มลู (Constant Comparison) ซึง่
ไดม้ำจำกกำรสงัเกต กำรสมัภำษณ์ และกำรเขยีนแบบบรรยำยเหตุกำรณ์ส ำคญั ส ำหรบักำร
เปรยีบเทยีบควำมคงทีข่องขอ้มลูนัน้มอียู ่4 ขัน้ตอนคอื (1) กำรอ่ำนขอ้มลูเพื่อหำหวัขอ้ (2) กำรจดั
กลุ่มหวัเรือ่ง (3) กำรน ำขอ้มลูมำจดัเขำ้กบัหวัขอ้ทีเ่หมำะสม และ (4) กำรอธบิำยหวัขอ้ (สำลี ่สุภำ
ภรณ์. 2550) โดยมกีำรจดัเตรยีมขอ้มลูเพื่อวเิครำะหด์งันี้ 

1. ขอ้มลูจำกกำรสงัเกต ผูว้จิยัท ำกำรจดบนัทกึขอ้มลูขณะท ำกำรสงัเกต และน ำบนัทกึจำก

กำรสงัเกตมำเขยีนอธบิำยและขยำยควำมโดยพมิพล์งในโปรแกรมเวริด์ (Word) ทนัททีีเ่สรจ็สิน้กำร

สงัเกต เพื่อเตรยีมขอ้มลูใหพ้รอ้มส ำหรบักำรน ำไปวเิครำะห์ 

2. ขอ้มลูจำกกำรสมัภำษณ์ ในกำรสมัภำษณ์ผูว้จิยัไดท้ ำกำรบนัทกึเทปเสยีงกำรสมัภำษณ์ 

และน ำเทปไปถอดควำมแบบค ำต่อค ำ (Verbatim) เพื่อจดัท ำสครปิกำรสมัภำษณ์ ส ำหรบัใชใ้นกำร

วเิครำะหข์อ้มลู 

3. ขอ้มลูจำกกำรเขยีนบรรยำยเหตุกำรณ์ส ำคญั ทีไ่ดม้ำจำกกำรเขยีนตอบ หรอืตอบโดย

กำรพดูเพื่อใหผู้ว้จิยับนัทกึเทปเสยีง ถำ้เป็นขอ้มลูทีเ่ขยีนตอบผูว้จิยัไดน้ ำไปพมิพล์งในโปรแกรม

เวริด์ (Word) ส่วนขอ้มลูทีไ่ดจ้ำกกำรบนัทกึเทปเสยีงผูว้จิยัไดน้ ำเทปบนัทกึเสยีงไปถอดควำมแบบ

ค ำต่อค ำ เพื่อน ำขอ้มลูไปใชใ้นกำรวเิครำะห ์ 

4. น ำขอ้มลูทีไ่ดจ้ำกกำรสงัเกต กำรสมัภำษณ์ และกำรเขยีนบรรยำยเหตุกำรณ์ส ำคญั มำ

ท ำกำรวเิครำะหด์ว้ยวธิเีปรยีบเทยีบควำมคงทีข่องขอ้มลู เพื่อตรวจสอบว่ำขอ้มลูมคีวำมสอดคลอ้ง

กนัมำกน้อยเพยีงใด และสรุปเป็นผลกำรวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัประสบกำรณ์ของผูฝึ้กสอนอสิระโยคะ   

 
 



กำรตรวจสอบควำมเช่ือถือได้ของข้อมลู 
กำรตรวจสอบควำมเชื่อถอืไดข้องขอ้มลูใชว้ธิกีำรสำมเสำ้ (Triangulation) ของขอ้มลูที่

ไดม้ำจำกกำรสงัเกต สมัภำษณ์ และกำรเขยีนแบบบรรยำยเหตุกำรณ์ส ำคญั เพื่อตรวจสอบควำม
สอดคลอ้งกนัของขอ้มลูทีไ่ดม้ำ (สำลี ่สุภำภรณ์. 2550)  
 



บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 
ผลการวเิคราะหข์อ้มลูจากการสงัเกต การสมัภาษณ์และการบรรยายเหตุการณ์ส าคญั 

สรปุไดเ้ป็น 2 ตาราง คอื ตาราง 1 แสดงคุณลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่ง และตาราง 2 สรปุผลการวจิยั 
ดงัจะไดก้ล่าวถงึรายละเอยีดตามล าดบั 

 

คณุลกัษณะของกลุ่มตวัอย่าง 
ตาราง 1 คุณลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่ง 

ชื่อ 
อายุ/
เพศ 

ประสบ 
การณ์ 

รอบในการสอน ค่าสอน/
ชม. 

G1/G2 
ค่าสอน/
เดอืน 

การศกึษา
สงูสดุ/สาขา 

ประกาศนียบตัร
โยคะ กลุ่ม สว่นตวั 

TY1 48/1* 10 ปี 5 15 700-2000 G1/50,000 ป.โท*I ผ่านการอบรม* 

TY2 38/1*  10 ปี 7 2 600-1000 G2/36,000 ป.โท*II ผ่านการอบรม* 

TY3 33/2* 10 ปี  5 2-3  
1000-
1200 

 G1/30,000 ป.เอก*I ACE*** 

TY4 57/1*  20 ปี   4 1 600-1000 G2/17,200 ป.เอก*I 
TTC**, 
Therapy, India 

TY5 37/2* 10 ปี 3 2  400-600 G2/8000 ป.โท*I ผ่านการอบรม* 

TY6 34/1* 14 19 11 500-1000 G1/60,000 ป.โท*I ผ่านการอบรม* 

TY7 34/1* 9 ปี 10 2 500-1500 G2/15,000 ป.โท*I TTC** (ไทย) 

TY8 50/1* 10 ปี 10 1 400-700 G2/25,000 ป.ตร*ีIII  ผ่านการอบรม* 

TY9 51/1* 6 ปี 12 2 500-1000 G1/35,000 ปวช ผ่านการอบรม* 

TY10 43/1* 5 ปี 13 12 500-1500 G1/40,000 ป.ตร*ีV  TTC** (ไทย) 

TY11 40/1* 10 ปี 15 5 500-1200 G1/30,000 ปวส ผ่านการอบรม* 

TY12 31/2* 11 ปี 16 - 500-800 G1/30,000 ป.โท*I  ยงัไม่เคยอบรม 

TY13 34/1* 7 ปี  8 5 500-1000 G2/35,000 ป.ตร*ีV TTC** (ไทย) 

TY14 49/1* 6 ปี 5 2 600-1200 G1/30,000 ป.โท*I   TTC** (India) 

 



หมายเหตุ 1* = เพศหญงิ, 2*= เพศชาย, ผ่านการอบรม* = ผ่านการอบรมหลกัสตูรผูน้ าโยคะ 3 – 5 วนั, TTC** = 
Teacher Training Course, ACE*** = American Council on Exercise, G1 สอนโยคะเป็นอาชพีหลกั, G2 สอน
โยคะเป็นอาชพีเสรมิ, *I = วทิยาศาสตรก์ารกฬีา, *II = MBA, *III = รฐัศาสตร,์ *V = บรหิาร 

  

จากตาราง 1 แสดงใหเ้หน็ว่ากลุ่มตวัอยา่งเป็นชาย 2 คนและหญงิ 12 คน อายตุัง้แต่ 31 – 
57 ปี ประสบการณ์สอนตัง้แต่ 6 – 20 ปี ใชช้ื่อสมมตุวิ่า ทวีาย 1 – 14  (TY1 – TY14) หมายถงึ ผู้
ฝึกสอนอสิระโยคะคนที ่1 – 14 มจี านวนรอบในการสอน (สอนเป็นกลุ่มและรายบุคคล) อยา่งน้อย 5 
รอบ/สปัดาหห์รอืมากกว่า ค่าสอนต่อชัว่โมง 400 – 2000 บาท ค่าสอนต่อเดอืน 8,000 – 60,000 
บาท ท างานประจ าหรอืธุรกจิส่วนตวั 5 คน และเป็นผูฝึ้กสอนอสิระโยคะอย่างเดยีว 9 คน ระดบั
การศกึษาแตกต่างกนัตัง้แต่วุฒปิระกาศนียบตัรวชิาชพีจนถงึปรญิญาเอก  

ตาราง 2 ผลการวจิยั 
 

ตวัชีว้ดัความส าเรจ็ ประสบการณ์แห่งความส าเรจ็ ปัจจยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัความส าเรจ็ 

1.1 ผูเ้รยีน 
1.1.1 เกดิการเรยีนรู ้ 
1.1.2 มพีฒันาการและสขุภาพ
ดขีึน้ 
1.1.3 ชอบ/มเีจตคตทิีด่ต่ีอ
โยคะ  

1.2 ผูส้อน 
2.1 มอีาชพีหลกั/เสรมิ 
2.2 มรีอบสอน/รายไดเ้พิม่ 
2.3 มสีขุภาพด ี 

 

1. ไดท้ ากจิกรรมทีต่นเองชอบ  
2. สอนไดด้แีละมคีวามพรอ้มใน   
    การสอน 
3. ไดเ้ผยแพร่ความรูแ้ละทกัษะ  
ดา้นโยคะ    
4. ไดรู้จ้กักลุ่มคนทีม่คีวามสนใจ 
    คลา้ยคลงึกนั   

1. มคีวามรอบรูศ้าสตรข์องโยคะ 
1.1  รูจ้กัโยคะชนิดต่าง ๆ  
1.2  เขา้ใจความแตกต่างระหว่างโยคะ
กบัการออกก าลงักาย     
1.3  รูเ้รื่องปราณและการหายใจ 
1.4 เขา้ใจเรื่องการดแูลสขุภาพแบบองค ์

      รวม (อาหารสขุภาพ วถิชีวีติแบบโยค)ี 
2. ความรูด้า้นวธิกีารสอน 

2.1 ควิท่าโยคะและควิวธิกีารหายใจไดด้ ี 
2.2 ใชภ้าษาทีเ่ขา้ใจไดง้่าย  
2.3 ประยุกตท์่าใหเ้หมาะกบั
ความสามารถผูเ้รยีน  

3. รอบรูใ้นศาสตรท์ีเ่กีย่วขอ้ง  
3.1 รูก้ายวภิาค/สรรีวทิยาของมนุษย ์
3.2 ศาสนาและวฒันธรรม   

 

ผลการวิจยั  
ผลการวจิยัสรปุได ้3 หวัเรือ่ง (ดตูาราง 2) ส าหรบัหวัเรื่องที ่1 คอื ตวัชีว้ดัความส าเรจ็ 

จ าแนกเป็นตวัชีว้ดัดา้นผูเ้รยีนและผูส้อน กล่าวคอื (1) ผูเ้รยีน (1.1 เกดิการเรยีนรู ้1.2 มพีฒันาการ
และสุขภาพดขีึน้ 1.3 ชอบและมเีจตคตทิีด่ต่ีอโยคะ) และ (2) ผูส้อน (2.1 มอีาชพีหลกั/เสรมิ 2.2 มี
รอบสอน/รายไดเ้พิม่ และ 2.3 มสีุขภาพด)ี หวัเรือ่งที ่2 ประสบการณ์แห่งความส าเรจ็ ไดแ้ก่ (1) ได้



ท ากจิกรรมทีต่นเองชอบ (2) สอนไดด้แีละมคีวามพรอ้มในการสอน (3) ไดเ้ผยแพรค่วามรูแ้ละทกัษะ
ดา้นโยคะ และ (4) ไดรู้จ้กักลุ่มคนทีม่คีวามสนใจคลา้ยคลงึกนั หวัเรือ่งที ่3 ปัจจยัทีเ่กีย่วขอ้งกบั
ความส าเรจ็ แบ่งได ้3 หวัขอ้ คอื (1) มคีวามรอบรูศ้าสตรข์องโยคะ (รูจ้กัโยคะชนิดต่าง ๆ เขา้
ใจความแตกต่างระหว่างโยคะกบัการออกก าลงักาย รูเ้รื่องปราณและการหายใจและเขา้ใจเรือ่งการ
ดแูลสุขภาพแบบองคร์วม (2) ความรูด้า้นวธิกีารสอน (ควิท่าโยคะและควิวธิกีารหายใจไดด้ ีใชภ้าษา
ทีเ่ขา้ใจงา่ยและประยกุตท์่าใหเ้หมาะกบัความสามารถของผูเ้รยีน และ (3) รอบรูใ้นศาสตรท์ี่
เกีย่วขอ้ง (รูก้ายวภิาคและสรรีวทิยาของมนุษย ์และศาสนาและวฒันธรรม) ดงัจะไดก้ล่าวถงึผลโดย
ละเอยีดในแต่ละหวัเรือ่งต่อไป   

 
1. ตวัช้ีวดัความส าเรจ็  

ผลการวจิยัพบว่า ตวัชีว้ดัความส าเรจ็ในการประกอบอาชพีผูฝึ้กสอนอสิระโยคะ จ าแนกได้
เป็น ผูเ้รยีนและผูส้อน ในส่วนของผูเ้รยีน ถา้ผูส้อนสามารถสอนใหผู้เ้รยีนเกดิการเรยีนรู ้มี
พฒันาการและสุขภาพทีด่ขี ึน้ มคีวามชอบและเจตคตทิีด่ต่ีอโยคะ กก็ล่าวไดว้่าเป็นความส าเรจ็ใน
การประกอบอาชพีนี้  

1.1 ผูเ้รียน  
1.1.1 เกิดการเรียนรู้   
การทีไ่ดม้าเรยีนโยคะท าใหผู้เ้รยีนเกดิการเรยีนรูใ้นเรือ่งทกัษะของโยคะ และเรือ่งการ

หายใจ ดงัเช่น TY2 ไดอ้ธบิายไวด้งันี้ “พีเ่ริม่สอนคลาสตวัเองโดยทีผู่เ้รยีนเขายงัไม่เคยเรยีนกบัครู
อื่นมาก่อนเลย เริม่ตน้จากเขาไม่มคีวามรูโ้ยคะเลยจนทุกวนัน้ีทีพ่ีส่อน พีรู่ส้กึว่าพีม่คีวามสุขทุกครัง้ที่
พีส่อน สอนใหค้นเรยีนเขารูส้กึตวั (ฝึกสต)ิ ทุกครัง้เวลาขยบัตวั อยา่งเวลาท าท่าแมว คนทีไ่มรู่ส้กึตวั
กจ็ะโก่งตวั โคง้ตวั แต่นกัเรยีนพี ่เขาท าไปพรอ้มกบัลมหายใจ เขาเรยีนรู”้ สอดคลอ้งกบั TY3 ที่
กล่าวว่า “ตอ้งวเิคราะหใ์หไ้ดว้่านกัเรยีนท าท่าไดไ้หม ใหฟี้ดแบค (Feedback) เขาไดเ้ลย ว่าท าท่าได้
ดหีรอืไมด่ ีท าไดด้กีว่าอาทติยท์ีแ่ลว้นะ พอเรามฟีีดแบค นกัเรยีนกจ็ะมพีฒันาการ” สอดคลอ้งกบั 
TY14 ทีส่รปุว่าการไดส้อนส่วนตวักบันกัเรยีนท าใหเ้หน็ถงึการเรยีนรูข้องนกัเรยีนดงันี้ “หลงัจากฝึก
ไป 3 เดอืนเราสงัเกตไดว้่านักเรยีนมกีารหายใจทีด่ขี ึน้ คอืหายใจไดล้กึขึน้ ไมห่ายใจถีห่รอืสัน้เหมอืน
ช่วงเริม่ฝึก แสดงว่าเขาเรยีนรู”้ 

1.1.2 มีพฒันาการและสขุภาพดีขึ้น  
การฝึกโยคะช่วยใหผู้เ้รยีนมพีฒันาการคอืมทีกัษะการปฏบิตัทิ่าต่าง ๆ ตลอดจนการ

หายใจทีด่ขี ึน้ เพราะโยคะเป็นศาสตรท์ีเ่น้นในเรือ่งของการหายใจ นอกจากนัน้ การทีไ่ดม้าเขา้รว่ม
ฝึกบ่อย ๆ กท็ าใหผู้เ้รยีนมสีุขภาพดขีึน้ดว้ย ตวัอยา่ง TY5 บรรยายว่า “อาม่าคนหนึ่ง อายปุระมาณ 
70 กว่าปี เรากส็งัเกตว่าอามา่เขา้มาเรยีนกบัเราบ่อยจงั อามา่บอกว่าเคยไปหาหมอ หมอบอกว่าเป็น
โรคกระดกูทบัเสน้ประสาท หมอกจ็ะผ่า แต่อาม่าไมอ่ยากผ่าเพราะไม่รูว้่าผ่าแลว้จะกลบัมา
เหมอืนเดมิไหม พอเรยีนโยคะกบัเราได ้3 – 4 เดอืน อามา่กไ็ปหาหมอใหม ่หมอถามว่าไปท าอะไร



มา ไมต่อ้งผ่าแลว้” สอดคลอ้งกบั TY 11 ซึง่กล่าวว่า “น้องคนนัน้อาย ุ26 แลว้ ปวดหลงัมา 10 กว่าปี 
ดว้ยเหตุผลทีว่่ากระดกูเชงิกรานหายไป 1 เสีย้ว ตอ้งกนิยาระงบัปวดมาเป็น 10 ปี รกัษาทุกวธิไีม่
หาย มคีนแนะน าใหม้าเล่นโยคะ กม็าเล่นประมาณ 10 ชัว่โมง เขาสามารถหยดุยา ไมต่อ้งกนิยาเลย 
ท าใหเ้ขาใชช้วีติประจ าวนัได ้แค่นี้เราซึง่เป็นครสูอนกม็คีวามสุขแลว้” 

1.1.3 ชอบ/มีเจตคติท่ีดีต่อโยคะ 
การทีค่นเราจะเลอืกท ากจิกรรมอยา่งใดอย่างหนึ่งเป็นประจ านัน้ส่วนใหญ่จะตอ้งมี

ความสนใจในกจิกรรมนัน้ หรอืมเีจตคตทิีด่จีงึตอ้งการเขา้รว่มในกจิกรรมบ่อย ๆ ดงัเช่น TY1 ได้
กล่าวถงึความชอบและเจตคตทิีด่ต่ีอโยคะไวด้งันี้ “มคีุณป้าคนหนึ่ง อายุประมาณ 78 เล่นเวท เล่นทุก
อยา่ง ชอบออกก าลงักาย พอสอนโยคะเขาไป (บอกวธิกีารท าท่าและการหายใจว่าท าอยา่งไร) คอื 
ปกตเิราสอนจะเป็นครทูีไ่ม่พดูตลอด สอนแลว้เวน้ช่วง เหมอืนกบัใหเ้ขาไดอ้ยูก่บัลมหายใจตวัเอง 
พอสอนเสรจ็เรากบ็อกใหน้บัลมหายใจ ใหเ้ขาจดจอ่กบัลมหายใจใหม้ากขึน้ พอสอนจบชัว่โมงคุณป้า
รบีเขา้มาบอกว่า ป้าชอบ” สอดคลอ้งกบั TY2 ทีเ่ล่าว่า “วนันัน้พีส่อนตนัเถยีน (ตนัเถยีน-สาลีโ่ยคะ) 
สอนใหเ้ขาหายใจลกึ ๆ ผ่อนคลาย เพราะว่าก่อนทีจ่ะยกแขนทุกครัง้จะตอ้งหายใจ บางทคีนสอน
ตนัเถยีนใจไมเ่ยน็พอ ยกแขนก่อนหายใจ แต่ของพีไ่ม่ยอม ตอ้งใหรู้ส้กึตวัก่อนว่าหายใจ คอืหายใจ
น าก่อนแลว้ค่อยขยบัแขนตาม แลว้ทีเ่หลอืกส็อนคลาสตามปกต ิพอจบคลาสกม็ผีูช้ายชาวอนิเดยี
เดนิเขา้มาถามว่า โยคะทีย่ ู(You) สอนมาจากไหน อนิเดยีหรอือะไร เขาชอบ เขาไมเ่คยรูส้กึสบาย
อยา่งนี้” 

1.2 ผูส้อน มีอาชีพหลกั/เสริม มีรอบสอน/รายได้เพ่ิม และมีสขุภาพดี  
ตวัชีว้ดัความส าเรจ็ในการประกอบอาชพีผูฝึ้กสอนอสิระโยคะในดา้นทีเ่กีย่วกบัตวัผูส้อน 

จ าแนกเป็น 3 หวัขอ้ คอื ผูส้อนมอีาชพีหลกั/เสรมิ มรีอบสอน/รายไดเ้พิม่ และมสีุขภาพดี 
1.2.1-1.2.2 มีอาชีพหลกัและอาชีพเสริม มีรอบสอน/รายได้เพ่ิม 
กลุ่มตวัอยา่งจ าแนกเป็น 2 กลุ่ม คอืกลุ่มแรกหรอืจ ี1 (G1) ประกอบอาชพีผูฝึ้กสอน

อสิระโยคะอย่างเดยีว และกลุ่มที ่2 หรอื จ ี2 (G2) สอนโยคะเป็นอาชพีเสรมิเพราะมงีานประจ าหรอื
ประกอบธุรกจิส่วนตวัซึง่มรีายไดป้ระจ าอยูแ่ลว้ แต่ดว้ยความชอบและความสนใจในโยคะจงึสอนเป็น
อาชพีเสรมิ ซึง่รอบสอนและรายไดจ้ากการสอน (ยงัไมร่วมเงนิเดอืนหรอืรายไดป้ระจ าของแต่ละคน) 
จงึต่างจากกลุ่มแรก (ดตูาราง 4.1 ประกอบ)  

ผูฝึ้กสอนอสิระโยคะกลุ่มจ ี2 ซึง่สอนโยคะเป็นอาชพีเสรมิไมค่่อยมปัีญหาเรือ่งรายได้
เนื่องจากมรีายไดจ้ากงานประจ ารวมทัง้ไดร้บัสวสัดกิารอื่น ๆ ในเรือ่งค่ารกัษาพยาบาล รวมถงึการมี
วนัหยดุ วนัลาต่าง ๆ ดงันัน้ ครโูยคะในกลุ่มจ ี2 จงึมรีอบสอนน้อยเพราะตอ้งท างานประจ าดว้ย ส่วน
กลุ่มจ ี1 ซึง่สอนโยคะเป็นอาชพีหลกั มรีอบสอนมากกว่า เช่น 15 รอบขึน้ไป เพราะมรีายไดจ้าก
แหล่งเดยีว กลุ่มจ ี1 แมว้่าปัจจุบนัจะมรีายไดจ้ากการสอนมากพอควร เพยีงพอต่อการด ารงชวีติ แต่
กม็คีวามไมแ่น่นอนหลายเรื่อง เช่น เรือ่งรายไดซ้ึง่แปรผนัตามจ านวนรอบทีส่อน ตวัอยา่งเช่น TY2 
อธบิายว่า “ถา้จ านวนคลาส (Class) มนัไมพ่อ รายไดก้จ็ะไมพ่อ แต่ถา้คลาสมากพอ รายไดก้พ็อ” 



สอดคลอ้งกบั TY12 ซึง่กล่าวเพิม่เตมิว่า “ถา้มงีานเขา้มาเรือ่ย ๆ โดยทีไ่มถู่กแคนเซลิ (Cancel) 
คลาส รายไดก้เ็พยีงพอต่อการด าเนินชวีติ แต่ถา้ถูกแคนเซลิ หรอืเขาปิดคลบัหนี หรอืเขาอยากไดค้รู
คนอื่นมาสอนแทน ไมอ่ยากไดเ้ราแลว้ เรือ่งรายไดม้นักจ็ะเป็นปัญหา” นอกจากนัน้ ยงัขึน้อยูก่บั
ความพงึพอใจของผูเ้รยีนอกีดว้ย กล่าวคอื ถา้ผูเ้รยีนชอบครหูรอืชอบวธิกีารสอนของเราเขากจ็ะ
เรยีนกบัเรา ถา้ไมช่อบเขากเ็ลกิเรยีน ดงัที ่TY3 อธบิาย “อาชพีนี้มคีวามไมแ่น่นอนของรายได ้
เนื่องจาก ฟรแีลนซแ์ปลว่าอสิระ เราเป็นอสิระ ลกูคา้กเ็ป็นอสิระ คนเรยีนถูกใจเขากเ็รยีน ไมถู่กใจ
เขากเ็ลกิ นี่คอืความไมแ่น่นอนของรายได้” นอกจากรายไดท้ีไ่ม่มคีวามแน่นอนแลว้ผูฝึ้กสอนอสิระ
โยคะยงัไมไ่ดร้บัสวสัดกิารใด ๆ อกีดว้ย ดงันัน้ ผูท้ีป่ระกอบอาชพีนี้จงึตอ้งเตรยีมพรอ้มทีจ่ะรบัความ
เสีย่งไวด้ว้ย ดงัเช่น TY14 กล่าวสรปุดงันี้ “มนัเป็นอาชพีทีม่รีายไดไ้มแ่น่นอน คอืวนัน้ีเราอาจจะม ี
10 คลาส พรุง่นี้อาจจะเหลอื 4 – 5 คลาส เขาอาจจะบอกเลกิเราวนัไหนกไ็ด ้ถงึแมจ้ะอสิระกเ็ถอะแต่
มนัมคีวามเสีย่งต่อการทีจ่ะตกงาน แลว้เรากไ็ม่มสีวสัดกิารอะไรเลย ค่ารกัษาพยาบาล ค่าเดนิทาง 
ไมม่อีะไรเลย ไม่มเีครดติในเรือ่งของการเงนิ สมมุตวิ่าเราอยากจะซือ้บา้น ซือ้รถ เขาดูสเตทเมน้ 
(Statement) เงนิในบญัชคีุณมเียอะกจ็รงิแต่ถา้เขาถามว่าท าอาชพีอะไร บอกเป็นฟรแีลนซเ์นี่ยเขา
วางหโูทรศพัทเ์ลยนะ ท าบตัรเครดติกย็งัไมไ่ดเ้ลย” 

1.2.3 มีสขุภาพดี  
การสอนโยคะนอกจากจะท าใหม้รีายไดแ้ลว้ยงัไดร้บัผลพลอยไดใ้นเรือ่งของการมี

สุขภาพทีด่อีกีดว้ย ในเรือ่งนี้ TY4 ซึง่สอนโยคะเป็นอาชพีเสรมิกล่าวว่า “ท างานประจ า เวลาประชุม
นี่เราเครยีด พอไปสอนสกัคลาสสองคลาสกร็ูส้กึว่าเรารแีลกซ ์(Relax) ขึน้ มนัไมเ่หมอืนกบัท างาน
ประจ าซึง่ตอ้งนัง่ท ากบัคอมพวิเตอร ์การสอนโยคะเป็นเรือ่งของสุขภาพ เรายิง่สอน ยิง่สงัเกตเหน็ว่า
สุขภาพเราดขีึน้เยอะ… มนัท าใหเ้ราไมค่่อยเจบ็ป่วยนะ ท าใหเ้ราไมค่่อยเครยีด ดกีว่าเมือ่ก่อนเยอะ 
ไมค่่อยเจบ็ป่วย” TY 11 กล่าวท านองเดยีวกนัว่า “สอนโยคะท าใหสุ้ขภาพดขีึน้ จากเมือ่ก่อนเป็น  
ไมเกรนกห็าย เป็นกรดไหลยอ้นกห็าย และน ้าหนกัตวักล็ดลง” ซึง่ TY8 สรปุดงันี้ “สุขภาพของ
ตวัเองดขีึน้ ไมเ่จบ็ป่วย ไมม่โีรคประจ าตวั เขา่ทีเ่คยเจบ็จากเตน้แอโรบกิกห็าย แมจ้ะไมห่ายสนิท 
แต่มนักด็ขีึน้ มนัจะไมเ่จบ็อกีเวลาเดนิ เมือ่ก่อนเดนิกเ็จบ็”   
 

2. ประสบการณ์แห่งความส าเรจ็ 
ประสบการณ์แห่งความส าเรจ็ ไดแ้ก่ (1) ไดท้ ากจิกรรมทีต่นเองชอบ (2) สอนไดด้แีละมี

ความพรอ้มในการสอน (3) ไดเ้ผยแพรค่วามรูแ้ละทกัษะดา้นโยคะ และ (4) ไดรู้จ้กักลุ่มคนทีม่คีวาม
สนใจคลา้ยคลงึกนั  

2.1 ได้ท ากิจกรรมท่ีตนเองชอบ  
การไดท้ ากจิกรรมทีช่อบท าใหเ้กดิแรงจงูใจในการท างานใหป้ระสบความส าเรจ็และ

สามารถท างานนัน้ไดโ้ดยไม่เบื่อ สงัเกตไดจ้ากการทีก่ลุ่มตวัอยา่งเป็นผูฝึ้กสอนโยคะมานานกว่า 5 ปี 
บางคนเกอืบ 20 ปี เป็นตน้ ซึง่ TY4 อธบิายว่า “เราเล่นโยคะ มนัเป็นศาสตรท์ีด่ ีคลายเครยีด 



สามารถทีจ่ะท าไดต่้อเนื่อง คอื ท าในกจิกรรมทีเ่ราชอบ ท าแลว้มนัก้าวหน้าขึน้เรือ่ย ๆ มนัทัง้เป็น
รายได ้ประสบการณ์ ดต่ีอสุขภาพ ท าใหเ้จอคนหลากหลาย” TY11 กล่าวเสรมิว่า “สอนโยคะเป็น
อาชพีทีเ่รารกั เราท าในสิง่ทีเ่รารกัเรากท็ าไดน้าน มนัเป็นอาชพีอสิระแลว้กไ็มม่ใีครมากดดนั” TY12 
อธบิายสอดคลอ้งกนัคอื “เราตอ้งมคีวามรกัในการฝึกโยคะ... เราชอบ ถา้เราไมช่อบ ไมเ่กดิความรกั 
บอกเลยว่าเราอยูไ่มไ่ดถ้งึทุกวนัน้ี 10 กว่าปีแลว้” สอดคลอ้งกบั TY14 ทีอ่ธบิายว่า “อาชพีนี้จะเอา
เงนิมาเป็นตวัตัง้ไมไ่ดห้รอก เอาความสุข ความสบายใจเป็นตวัตัง้มากกว่า ถา้เอาเงนิเป็นตวัตัง้คุณ
ไปท าธุรกจิอย่างอื่นดกีว่า กร็ูอ้ยูว่่างานอสิระรายไดม้นัไมแ่น่นอน”  

2.2 สอนได้ดีและมีความพร้อมในการสอน  
ความส าเรจ็อย่างหนึ่งของคนทีเ่ป็นผูส้อนกค็อื การมคีวามพรอ้มและสอนไดด้ ีไมต่ดิขดั 

ดงัเช่น TY4 บรรยายถงึประสบการณ์ทีด่ใีนการสอนดงันี้ “วนัทีส่อนไดด้มีเียอะ วนัทีคุ่ณเขา้ไป
สงัเกตกเ็ป็นอกีวนัหน่ึงทีเ่ราสอนไดด้ ีคอืระดบัความสามารถของผูเ้รยีนไมต่่างกนัมาก วนันัน้ผูเ้รยีน
ความสามารถอยูใ่นระดบัเดยีวกนั ความสนใจใกลเ้คยีงกนั คอืสนใจในศาสตรข์องการหายใจ เขา
ท าท่าต่าง ๆ ตามไดด้ ีเรากจ็ะรูส้กึอนิ (In) ไปกบัมนั รูส้กึว่ามนัสงบ ไดป้ระโยชน์มาก” นอกจากนัน้
ผูส้อนกต็อ้งเตรยีมตวัสอนมาล่วงหน้า ตอ้งมคีวามพรอ้มทีจ่ะสอนจงึจะสามารถสอนไดด้ ีดงัเช่น TY9 
บรรยายว่า “เราตอ้งคดิมาก่อนว่าจะสอนอะไร ตอ้งเตรยีมมา ถา้ไมเ่ตรยีมมา เรามาสอนในชัว่โมงมนั
จะตดิขดั ไมต่่อเนื่อง นกัเรยีนกจ็ะเบื่อ เรากจ็ะรูส้กึไมด่”ี นอกจากนัน้ ยงัตอ้งเตรยีมในเรือ่งของ
สุขภาพของครเูองดว้ยเพราะถา้หวิเกนิไปหรอืปวดปัสสาวะขณะสอนเรากจ็ะขาดความพรอ้ม จติใจ
กงัวลท าใหส้อนไดไ้มด่ ีสอดคลอ้งกบั TY 3 ทีก่ล่าวว่า “เราสอนหลายรอบกม็เีรือ่งของการกนิอาหาร
ไมต่รงเวลา พอเราไปเจอรถตดิอกี ความเครยีดกม็ากขึน้ พีจ่ะวางแผนไวเ้ลยวนัน้ีมสีอนทีไ่หน จะ
กนิอะไรบา้ง เราตอ้งมกีารเตรยีมตวัเป็นอยา่งด”ี 

2.3 ได้เผยแพร่ความรู้และทกัษะด้านโยคะ 
ผูท้ีเ่ลอืกอาชพีผูฝึ้กสอนอสิระโยคะจะเป็นคนทีม่คีวามชอบและความสนใจในศาสตรข์อง

โยคะ การไดเ้ผยแพรค่วามรูแ้ละท ากจิกรรมทีต่นมคีวามเชีย่วชาญไปสู่ผูท้ ีส่นใจจงึเป็นประสบการณ์
ทีด่ ีตวัอยา่ง TY4 อธบิายถงึวธิกีารเผยแพรค่วามรูเ้รือ่งโยคะดงันี้ “ก่อนทีจ่ะมาเป็นฟรแีลนซ ์ตอน
นัน้กลบัมาจากอเมรกิามนัไมม่หีรอกโยคะตามฟิตเนส เรากไ็ปเปิดตวัเอง ไปน าเสนอตามฟิตเนส 
ของโรงแรม ไปบอกเขาว่าเราจะสอนใหฟ้ร ีใหไ้ปบอกเมมเบอรม์าเรยีน พวกทีเ่ขาเตน้แอโรบกิ ไป
ชวนมาเรยีน สอนเสรจ็ถา้เขาชอบ ผูจ้ดัการฟิตเนสกจ็ะเปิดคลาสใหเ้ราสอน เรากไ็ปสอน” TY14 
อธบิายเพิม่เตมิดงันี้ “รูส้กึว่าเราชอบ เราชอบศาสตรน์ี้ กเ็ลยคดิว่าเราน่าจะถ่ายทอดศาสตรน์ี้ใหก้บั
คนอื่นได ้ตวัเราเองเล่นแลว้สุขภาพด ีกอ็ยากถ่ายทอดต่อ”  สอดคลอ้งกบั TY 11 ทีก่ล่าวว่า “เราเป็น
ครกูไ็ดแ้กปั้ญหาบางจดุทีลู่กคา้มปัีญหา คอื โยคะกแ็ก้ช่วยปัญหาใหเ้ขาได ้และกไ็ดเ้ผยแพรค่วามรู้” 
ซึง่ TY5 ไดก้ล่าวสนบัสนุนว่า “ครโูยคะตอ้งมคีวามรู ้มคีวามชอบพอทีจ่ะน าสิง่ด ีๆ ไปถ่ายทอดต่อ 
ไมใ่ช่น าสิง่นี้ไปหากนิในเชงิธุรกจิมากจนเกนิไป” สอดคลอ้งกบั TY2 ทีส่รปุว่า “พีไ่ดบ้อกถงึ
ประโยชน์ของการหายใจ การรูส้กึตวั และการท าสมาธวิ่ามผีลดยีงัไงกบันกัเรยีนของเรา” 



2.4 ได้รู้จกักลุ่มคนท่ีมีความสนใจคล้ายคลึงกนั 
โยคะเป็นศาสตรท์ีเ่กี่ยวกบัการหายใจ มกีารฝึกปราณ (ฝึกหายใจ) และฝึกสมาธขิณะที่

ปฏบิตัทิ่าโยคะ ผูท้ีม่าฝึกโยคะส่วนใหญ่จะเป็นผูท้ีส่นใจเรือ่งสมาธ ิและเคยฝึกสมาธแิบบต่าง ๆ 
มาแลว้ ดงัเช่น TY 4 อธบิายว่า “เราไปสอนโยคะเรากไ็ดเ้จอคนทีช่อบนัง่สมาธเิสยีเป็นส่วนใหญ่ เขา
กเ็ป็นศษิยห์ลวงพ่อองคน์ัน้หลวงพ่อนี้ กเ็ป็นเรือ่งด”ี สอดคลอ้งกบั TY1 ซึง่กล่าวเพิม่เตมิว่า “เราไป
สอน นกัเรยีนจะเขา้มาถามว่า ครฝึูกสมาธดิว้ยไหม เราสอนโยคะมนักด็คีอื ไดช้วนคนไปปฏบิตัิ
ธรรม” สอดคลอ้งกบั TY7 ทีส่รปุว่า “มาเจอคนทีช่อบท ากจิกรรมคลา้ย ๆ กนั ท าในสิง่ทีเ่รารกัมนัก็
คุม้”   
 
3. ปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัความส าเรจ็  

ปัจจยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัความส าเรจ็ แบ่งได ้3 หวัขอ้ คอื (1) มคีวามรอบรูศ้าสตรข์องโยคะ 
(1.1 รูจ้กัโยคะชนิดต่าง ๆ 1.2 เขา้ใจความแตกต่างระหว่างโยคะกบัการออกก าลงักาย 1.3 รูเ้ร ือ่ง
ปราณและการหายใจ และ 1.4 เขา้ใจเรือ่งการดแูลสุขภาพแบบองคร์วม (2) ความรูด้า้นวธิกีารสอน 
(2.1 ควิท่าโยคะและควิวธิกีารหายใจไดด้ ี2.2 ใชภ้าษาทีเ่ขา้ใจไดง้า่ย 2.3 ประยกุตท์่าใหเ้หมาะกบั
ความสามารถของผูเ้รยีน และ (3) รอบรูใ้นศาสตรท์ีเ่กีย่วขอ้ง (3.1 รูก้ายวภิาค/สรรีวทิยาของมนุษย ์
3.2 ศาสนาและวฒันธรรม)   

3.1 มีความรอบรู้ศาสตรข์องโยคะ  
รูจ้กัโยคะชนิดต่าง ๆ เขา้ใจความแตกต่างระหว่างโยคะกบัการออกก าลงักาย รูเ้ร ือ่งปราณ

และการหายใจและเขา้ใจเรือ่งการดแูลสุขภาพแบบองคร์วม ผูฝึ้กสอนโยคะตอ้งรูศ้าสตรข์องโยคะ
อยา่งแทจ้รงิ ดงัเช่น TY12 กล่าวว่า “ทุกวนัน้ีครโูยคะหลงทางไปสอนอะไรทีม่นัพสิดารจนสามารถ
บอกไดว้่าครคูนนี้ไมไ่ดส้อนโยคะหรอก แต่สอนกายกรรม ถา้สอนโยคะคุณตอ้งเอามาจบัดวู่ามกีาร
รวมกาย จติ วญิญาณไหม” สอดคลอ้งกบั TY4 อธบิายถงึศาสตรข์องโยคะดงันี้ “ครสู่วนใหญ่ 80 – 
90% สอนแบบโยคะแบบ Exercise แต่โยคะจรงิ ๆ ไมใ่ช่ Exercise แมแ้ต่ทีอ่นิเดยีเขากพ็ดู ใน
อเมรกิากพ็ดูว่าโยคะไมใ่ช่ Exercise แต่โยคะคอืกจิกรรมทางกาย (Physical Activity) คอืศาสตรแ์ห่ง
การบ าบดักายและจติ  การบรหิารกาย บรหิารจติ … เรือ่งของการหายใจ เรือ่งพวกนี้มนัเป็นเรือ่ง
เกีย่วกบัการนัง่สมาธ ิถา้คุณไมช่ื่นมื่นกบัมนั ถามว่านัง่สมาธแิลว้ไดอ้ะไร คุณเองจะตอบไดถ้า้คุณนัง่ 
แต่คนอื่นจะตอบไมไ่ด ้เพราะฉะนัน้เวลาพดูภาษาเดยีวกนัเน่ียมนัไมใ่ช่ภาษาทีอ่่านจากหนงัสอืแต่
มนัเป็นภาษาทีคุ่ณตอ้งมปีระสบการณ์ไปถงึจดุนัน้คุณจะรูว้่าใช่หรอืไมใ่ช่ เรือ่งเกีย่วกบัลมหายใจคุณ
จะอธบิายไดก้ต่็อเมือ่คุณไปถงึจดุนัน้ แลว้กม็ปีระสบการณ์เกีย่วกบัตรงนัน้แลว้คุณถงึจะตอบค าถาม
ผูเ้รยีนได ้ครสู่วนใหญ่เขาตอบไมไ่ดห้รอก เขาเป็นครโูยคะประเภทเขา้ใจว่าโยคะคอื Exercise 
เพราะฉะนัน้เขาจะไมเ่ขา้ใจเรือ่งของศาสตรแ์ห่งการหายใจ เขาจะไมเ่ขา้ใจ Yogic Life Style” 
สอดคลอ้งกบั TY2 ทีอ่ธบิายเรือ่งของการหายใจดงันี้ “ส่วนใหญ่ครทูีส่อนโยคะเขาท าท่าไดอ้ยูแ่ลว้ 
แต่ไมไ่ดรู้เ้ร ือ่งหายใจ ไมไ่ดม้สีตอิยูก่บัการหายใจ เขาจะสอนแต่ท่า มนีกัเรยีนมาบอกว่า ครคูนทีม่า



สอนเขาบอกแต่ท่า ไมบ่อกว่าหายใจยงัไง อนัน้ีส าคญัมาก ครตูอ้งอยูก่บัลมหายใจ เพราะว่าหลกัของ
โยคะคอืมนัตอ้งเชื่อมโยงกนัระหว่าง Mind and Body ถา้เกดิเราไดแ้ค่ Body มนักย็งัไมใ่ช่โยคะ มนั
คอืการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ”    

3.2 ความรู้ด้านวิธีการสอน  
 ความรูด้า้นวธิกีารสอน (2.1 ควิท่าโยคะและควิวธิกีารหายใจไดด้ ี2.2 ใชภ้าษาทีเ่ขา้ใจ

งา่ย และ 2.3 ประยกุตท์่าใหเ้หมาะกบัความสามารถของผูเ้รยีน) ครตูอ้งมคีวามรูค้วามเขา้ใจ
เกีย่วกบัวธิกีารสอนกจิกรรมแต่ละอยา่ง หลกัสตูรครสูอนโยคะกจ็ะสอนวธิกีารและขัน้ตอนของการ
สอนโยคะ ซึง่สอดคลอ้งกบั TY3 ทีก่ล่าวว่า “เรือ่งของวธิกีารสอนเป็นเรือ่งส าคญั  ถา้คุณสอนไมเ่ป็น 
รูท้่าแต่สอนไมเ่ป็น ไมส่ามารถสอนใหค้น 20 คน สามารถท าท่าเหมอืนกนัได ้มคีนทีท่ าเป็นและท า
ไมเ่ป็น คุณจะสอนยงัไงใหส้ามารถท าไดทุ้กคน สอนยงัไงใหเ้ขารูส้กึว่าไมย่ากเกนิไป สอนยงัไงให้
รูส้กึสนุก นัน่คอืสิง่ส าคญัในการเป็นครโูยคะ” TY12 อธบิายเพิม่เตมิว่า “ครตูอ้งมคีวามรูท้างดา้น
โยคะ และจะตอ้งมคีวามรูเ้รื่องของการถ่ายทอด เรือ่งของการสอนโยคะ ไมใ่ช่ว่าท าท่าเก่งแต่สอนไม่
เก่ง ควิท่าไมไ่ด”้  

3.3 รอบรู้ในศาสตรท่ี์เก่ียวข้อง ไดแ้ก่ (3.1 รูก้ายวภิาคและสรรีวทิยาของมนุษย ์3.2 
ศาสนาและวฒันธรรม)  

ความรูใ้นศาสตรท์ีเ่กี่ยวขอ้งกบัโยคะมคีวามส าคญัเพราะศาสตรด์า้นการหายใจมคีวาม
คลา้ยคลงึกนั เช่น ชกิง ไทจ้ี ๋กเ็ป็นศาสตรท์ีเ่กีย่วขอ้งกบัการหายใจ นอกจากนัน้ศาสตรท์างหลกั
ทฤษฎทีีจ่ะท าใหผู้ฝึ้กสอนอสิระโยคะสอนและออกแบบท่าดว้ยความเขา้ใจ ไมใ่ช่จ าและท าตาม ๆ 
กนั สอนดว้ยความระมดัระวงัเพื่อไมใ่หผู้เ้รยีนบาดเจบ็จากการเรยีน การมคีวามรูเ้รื่องกายวภิาคและ
สรรีวทิยาของมนุษยก์ส็ าคญัมากพอ ๆ กบัความรูใ้นเรือ่งศาสนาและวฒันธรรม เพราะแต่ละศาสนามี
วธิกีารท าสมาธทิีแ่ตกต่างกนั ซึง่การท าสมาธใินรปูของการฝึกโยคะเป็นไปตามแนวการฝึกปฏบิตัิ
ของโยคแีละนกัพรตในสมยัก่อนซึง่กอ็าจจะมทีัง้ความเหมอืนและความแตกต่างกบัพืน้ฐานการฝึก
สมาธทิีผู่เ้รยีนแต่ละคนคุน้เคย ความรูเ้รือ่งศาสนาและวฒันธรรมจงึมคีวามจ าเป็นทีจ่ะช่วยใหค้รู
เขา้ใจผูเ้รยีนและตอบค าถามต่าง ๆ ทัง้ทีเ่กีย่วกบัโยคะและแนวทางการฝึกปฏบิตัไิดด้ ีกล่าวไดว้่า  ผู้
ฝึกสอนอสิระโยคะทีม่คีวามรอบรูใ้นศาสตรท์ีเ่กีย่วขอ้งกบัสุขภาพกจ็ะมคีวามไดเ้ปรยีบ เป็นการเพิม่
ความน่าเชื่อถอืใหแ้ก่ผูเ้รยีนซึง่แต่ละคนมปัีญหาสุขภาพทีไ่มเ่หมอืนกนั ตวัอยา่ง TY6 กล่าวถงึ
ความส าคญัของความรูด้า้นกายวภิาคไวด้งันี้  “บางคนอยากจะเป็นครสูอนโยคะกไ็ปเทรนโยคะจน
ไดใ้บประกาศมา แต่พอคุณไปสอนจรงิ ๆ ไมรู่เ้ลยว่ากลา้มเนื้อเป็นยงัไง หลกัวชิาการดา้นกายวภิาค
คุณไมรู่ห้ลกัการเคลื่อนไหว กจ็บเลย” ซึง่สอดคลอ้งกบั TY8 ทีก่ล่าวว่า “ครโูยคะตอ้งไปเรยีนรูเ้รือ่ง
อานาโตมี ่(Anatomy) ดว้ย” TY11 เหน็ดว้ยและกล่าวว่า “เราตอ้งศกึษาอานาโตมี ่(Anatomy) ตอ้งรู้
ว่าโยคะท่านี้แกอ้ะไร ท าท่านี้แลว้ไดอ้ะไร ท าท่านี้เสรจ็แลว้ตอ้งแกย้งัไง”  นอกจากความรูท้างดา้น
กายวภิาคศาสตรแ์ลว้ผูฝึ้กสอนอสิระโยคะจ าเป็นตอ้งมคีวามรูใ้นดา้นอื่นเพิม่ดว้ย เช่น เรือ่ง           
ชวีกลศาสตรห์รอืกลไกการเคลื่อนไหวของรา่งกาย เรือ่งโภชนาการและความรูอ้ื่น ๆ ทีเ่กีย่วขอ้งกบั



การดแูลสุขภาพ ผูท้ีม่คีวามรูด้ ีรูม้ากกว่าผูฝึ้กสอนอสิระโยคะคนอื่น ๆ กจ็ะมคีวามไดเ้ปรยีบ 
สอดคลอ้งกบั TY3 ซึง่สรปุว่า “คุณตอ้งรูห้ลกัวชิาการ รู ้Anatomy, Biomechanics คุณไมรู่ห้ลกัการ
เคลื่อนไหวกจ็บเลย และตอ้งมคีวามรูเ้รือ่งวธิกีารสอน มคีวามรูเ้ชงิลกึดา้นโยคะและความรูอ้ื่น ๆ 
เช่น Weight Training, Nutrition และ การดแูลสุขภาพองคร์วม”  

ส าหรบัความรู ้ความเขา้ใจในเรือ่งศาสนาและวฒันธรรมในประเทศทีต่นเองอาศยัอยู่มี
ความส าคญัเพราะแมโ้ยคะจะไมใ่ช่เรือ่งทีว่่าดว้ยศาสนา แต่เนื่องจากเรือ่งของการฝึกสมาธมิอียูใ่น
ทุก ๆ ศาสนา ดงัทีก่ล่าวมาแลว้ ดงันัน้ ศาสตรท์ีเ่กีย่วขอ้งกบัการหายใจ ครสูอนจงึตอ้งรูเ้ร ือ่งศาสนา
และวฒันธรรมในระดบัทีพ่อจะตอบค าถามผูเ้รยีนไดเ้ขา้ใจ ตวัอยา่งเช่น TY1 อธบิายว่า “พีว่่าครู
โยคะตอ้งฝึกสมาธ ิไปเขา้คอรส์ ตอ้งรูแ้นวทางน้ีมาควบคู่กนั เพราะสงัเกตคนทีรู่แ้ต่โยคะอยา่งเดยีว 
คอืไมส่นใจสมาธ ิไมส่นใจเรื่องธรรมะเลย เมือ่ไปสอน ผูเ้รยีนจะไมค่่อยชอบโยคะเพราะเขาเล่นแลว้
มนัเหนื่อย คอื เหนื่อยอยา่งเดยีวไมผ่่อนคลาย แลว้ไม่มสีมาธ ิไม่มดีา้นธรรมะ ใชร้า่งกายอย่างเดยีว 
เหมอืนออกก าลงักาย” TY4 ใหค้วามเหน็ไปในท านองเดยีวกนัว่า “ถา้เราจะเทรน (Train) ครโูยคะ
จรงิ ๆ จงั ๆ สกัคนนะ ถา้เขาไมเ่คยเขา้คอรส์สมาธ ิไมเ่คยเขา้คอรส์กรรมฐาน เราจะไมเ่ทรนให ้
เพราะถอืว่าความรูใ้นเรือ่งสมาธอ่ิอน เทรนไมก่้าวหน้า เทรนไมไ่ปถงึไหนหรอก เขาไมรู่เ้ร ือ่ง พดูคน
ละภาษา ฉะนัน้ศาสตรแ์ห่งการหายใจมนัไม่มทีีส่ ิน้สุดหรอก มนัไมไ่ดห้ยดุอยูแ่ค่นี้ มนัไปไดเ้ยอะแยะ 
สุดทา้ยคุณจะเหน็ว่าครโูยคะพนัธุแ์ทอ้ยากเขา้นิพพาน”  

สรปุไดว้่า ตวัชีว้ดัความส าเรจ็ในอาชพีนี้จ าแนกเป็นตวัชีว้ดัของผูส้อนและผูเ้รยีน ซึง่ไมใ่ช่
จ านวนเงนิหรอืรายได ้แต่เป็นความสุขจากการไดท้ าในสิง่ทีต่นสนใจและเผยแพรค่วามรูใ้หก้บัผูอ้ื่น 
ดงันัน้ ประสบการณ์แห่งความส าเรจ็จงึเป็นเรือ่งของการทีผู่ฝึ้กสอนสามารถสอนไดด้แีละไดส้มาคม
กบัผูเ้รยีนซึง่เป็นกลุ่มคนทีม่คีวามสนใจในศาสตรข์องโยคะเหมอืน ๆ กนั ส าหรบัปัจจยัทีจ่ะส่งเสรมิ
ใหป้ระกอบอาชพีผูฝึ้กสอนอสิระโยคะไดป้ระสบความส าเรจ็นัน้เกีย่วขอ้งกบัความรอบรูใ้นเรือ่ง
ศาสตรข์องโยคะ ความรูเ้รือ่งการสอนโยคะ และความรูเ้กีย่วกบัศาสตรท์ีเ่กี่ยวขอ้ง ผูท้ีต่อ้งการ
ประกอบอาชพีผูฝึ้กสอนอสิระโยคะจงึควรพฒันาตนเองในประเดน็ต่าง ๆ ดงัทีน่ าเสนอมาแลว้ใน
ผลการวจิยั  

 



บทท่ี 5  

สรปุ อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

ความมุ่งหมายของการวิจยั 
1.  เพื่อก ำหนดตวัชีว้ดัควำมส ำเรจ็ของผูฝึ้กสอนอสิระโยคะ 
2.  เพื่อศกึษำปัจจยัเกี่ยวขอ้งทีท่ ำใหผู้ฝึ้กสอนอสิระโยคะประสบควำมส ำเรจ็ 
 

ค าถามในการวิจยั 
1.  อะไรคอืตวัชีว้ดัควำมส ำเรจ็ของผูฝึ้กสอนอสิระโยคะ 
2.  ปัจจยัอะไรบำ้งทีส่่งผลใหป้ระสบควำมส ำเรจ็ในกำรประกอบอำชพีผูฝึ้กสอนอสิระโยคะ 

 

กลุ่มตวัอย่างและการเลือกกลุ่มตวัอย่าง 
กลุ่มตวัอยำ่งเป็นผูฝึ้กสอนอสิระโยคะในเขตกรงุเทพมหำนครจ ำนวน 14 คน เป็นชำย 2 

คน หญงิ 12 คน อำยรุะหว่ำง 31 – 57 ปี คดัเลอืกแบบเจำะจงจำกผูท้ีส่มคัรเขำ้รว่มเป็นกลุ่ม
ตวัอยำ่งในกำรวจิยั โดยมเีงื่อนไขว่ำตอ้งเป็นผูฝึ้กสอนอสิระโยคะทีม่ปีระสบกำรณ์ในกำรสอนอยำ่ง
น้อย 5 ปี มรีอบกำรสอนอย่ำงน้อย 5 รอบต่อสปัดำห ์ท ำงำนประจ ำหรอืมอีำชพีผูฝึ้กสอนอสิระโยคะ
อยำ่งเดยีวกไ็ด ้ทุกคนเซน็หนงัสอืแสดงควำมยนิยอมเพื่อเขำ้รว่มในกำรวจิยั (หนงัสอืรบัรอง
จรยิธรรมกำรท ำวจิยัในมนุษยเ์ลขที ่SWUEC/E-264/2558)  

 

วิธีการเกบ็รวบรวมข้อมลูและการวิเคราะหข้์อมลู 
กำรเกบ็รวมรวบขอ้มลูใชว้ธิกีำร 3 อยำ่งคอื (1) กำรสงัเกตแบบไม่มสี่วนรว่ม (ท ำกำร

สงัเกตกำรสอนของกลุ่มตวัอยำ่ง 1 – 2 ครัง้ เน้นกำรสงัเกตไปทีว่ธิกีำรสอนและกำรประกอบท่ำโยคะ 
โดยมกีำรจดบนัทกึกำรสงัเกตแต่ละครัง้) (2) กำรสมัภำษณ์แบบกึง่โครงสรำ้งโดยใชแ้บบสมัภำษณ์ 
และ (3) กำรบรรยำยเหตุกำรณ์ส ำคญั (ใหก้ลุ่มตวัอยำ่งเขยีนหรอืพดูเพื่อบนัทกึเทปเสยีงเกีย่วกบั
เหตุกำรณ์ในวนัทีป่ระสบควำมส ำเรจ็ในกำรสอนและวนัทีไ่มป่ระสบควำมส ำเรจ็ในกำรสอนโยคะ)  

ส ำหรบัแบบสมัภำษณ์และแบบบรรยำยเหตุกำรณ์ส ำคญัทีผู่ว้จิยัสรำ้งขึน้นัน้ไดม้กีำรน ำไป
ท ำกำรศกึษำน ำรอ่งเพื่อปรบัปรงุคุณภำพของเครือ่งมอืวจิยัก่อนทีจ่ะน ำไปใชเ้กบ็ขอ้มลูในกำรวจิยั 
ขอ้มลูทีร่วบรวมมำไดจ้ำกกำรสงัเกต กำรสมัภำษณ์และกำรบรรยำยเหตุกำรณ์ส ำคญัน ำมำวเิครำะห์
แบบอุปนัยดว้ยกำรเปรยีบเทยีบควำมคงทีข่องขอ้มลู ซึง่ม ี4 ขัน้ตอนคอื (1) กำรอ่ำนขอ้มลูเพื่อหำ
หวัขอ้ (2) กำรจดักลุ่มหวัเรื่อง (3) กำรน ำขอ้มลูมำจดัเขำ้กบัหวัขอ้ทีเ่หมำะสม และ (4) กำรอธบิำย



หวัขอ้ โดยท ำกำรตรวจสอบควำมเชื่อถอืไดข้องขอ้มลูดว้ยวธิกีำรสำมเสำ้ (คอืตรวจสอบควำม
สอดคลอ้งกนัของขอ้มลูทีไ่ดม้ำจำกกำรสงัเกต กำรสมัภำษณ์และกำรบรรยำยเหตุกำรณ์ส ำคญั) (สำลี ่
สุภำภรณ์. 2550) 

 
สรปุและอภิปรายผลการวิจยั 

ขอ้มลูจำกกำรสงัเกต กำรสมัภำษณ์ และแบบบรรยำยเหตุกำรณ์ส ำคญัน ำมำวเิครำะหด์ว้ย
วธิกีำรเปรยีบเทยีบควำมคงทีข่องขอ้มลู และสรปุผลกำรวจิยัได ้3 หวัเรือ่ง ไดแ้ก่ (1) ตวัชีว้ดั
ควำมส ำเรจ็ ซึง่จ ำแนกเป็นผูเ้รยีนและผูส้อน (2) ประสบกำรณ์แห่งควำมส ำเรจ็ (ไดท้ ำกจิกรรมที่
ตนเองชอบ สอนไดด้แีละมคีวำมพรอ้มในกำรสอน ไดเ้ผยแพรค่วำมรูแ้ละทกัษะดำ้นโยคะ และ ได้
รูจ้กักลุ่มคนทีม่คีวำมสนใจคลำ้ยคลงึกนั) และ (3) ปัจจยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัควำมส ำเรจ็ (ไดแ้ก่ กำรมี
ควำมรอบรูศ้ำสตรข์องโยคะ มคีวำมรูด้ำ้นวธิกีำรสอน และรอบรูใ้นศำสตรท์ีเ่กีย่วขอ้ง) ดงัจะได้
อภปิรำยผลตำมล ำดบั 

1.  ตวัช้ีวดัความส าเรจ็ 
1.1 ผูเ้รยีน 
ผลกำรวจิยัพบว่ำ เครือ่งชีว้ดัควำมส ำเรจ็ในกำรประกอบชพีผูฝึ้กสอนอสิระโยคะ 

ไดแ้ก่ ผูเ้รยีนและผูส้อน ในดำ้นของผูเ้รยีนนัน้ ถำ้ผูฝึ้กสอนโยคะสำมำรถสอนใหผู้เ้รยีนเกดิกำร
เรยีนรู ้มพีฒันำกำรและสุขภำพทีด่ขี ึน้ รวมถงึมคีวำมชอบและเจคตทิีด่ต่ีอโยคะ กก็ล่ำวไดว้่ำผู้
ฝึกสอนประสบควำมส ำเรจ็ในกำรประกอบอำชพีนี้ สอดคลอ้งกบัสุภำภรณ์ (Supaporn. 2006) ที่
ศกึษำพบว่ำ กลุ่มตวัอยำ่งทีฝึ่กโยคะมทีกัษะเกีย่วกบัโยคะเพิม่ขึน้ สุขภำพดขีึน้ และมทีศันคตทิีด่ต่ีอ
โยคะและครสูอนโยคะ นอกจำกนัน้ยงัสอดคลอ้งกบัสำลี ่สุภำภรณ์ (2554ก) ทีศ่กึษำพบว่ำ นกัศกึษำ
ทีเ่รยีนโยคะ 1 ภำคเรยีน ไดร้บัควำมรูแ้ละประสบกำรณ์จำกกำรเรยีนโยคะ ไดแ้ก่ รูว้ธิฝึีกท่ำโยคะ
และวธิกีำรหำยใจทีถู่กตอ้ง ตลอดจนมสีุขภำพกำยและจติทีด่ขี ึน้ (ควำมยดืหยุ่น สมำธ ิกำรหำยใจดี
ขึน้และปวดเมือ่ยตำมร่ำงกำยน้อยลง) กำรทีผู่เ้รยีนเกดิกำรเรยีนรูจ้งึเป็นตวัชีว้ดัควำมส ำเรจ็ทีส่ ำคญั 
สอดคลอ้งกบัรงิค ์(Rink. 2006) ทีก่ล่ำวว่ำ กำรเรยีนรู ้เป็นกำรเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมอนัเป็นผล
เนื่องมำจำกกำรฝึกและประสบกำรณ์ ซึง่พฤตกิรรมที่เปลีย่นแปลงกจ็ะเป็นไปทัง้ในดำ้นควำมรู ้ควำม
เขำ้ใจ (Cognitive) ดำ้นเจคต ิ(Attitude) และดำ้นทกัษะกำรเคลื่อนไหว (Psychomotor)  

1.2 ผูส้อน 
ตวัชีว้ดัควำมส ำเรจ็เกีย่วกบัผูส้อนนัน้ ไดแ้ก่ กำรมอีำชพีหลกั/เสรมิ มรีอบสอน/รำยได้

เพิม่ และมสีุขภำพด ีกล่ำวไดว้่ำ อำชพีผูฝึ้กสอนอสิระโยคะเป็นอำชพีทีม่รีำยไดค้่อนขำ้งดเีมือ่เทยีบ
กบักำรท ำงำนประจ ำทัว่ ๆ ทัง้นี้กข็ ึน้อยูก่บัจ ำนวนรอบกำรสอนในแต่ละสปัดำหด์ว้ย ดงันัน้ บำงคน
จงึเลอืกอำชพีนี้เป็นอำชพีหลกั ในขณะทีอ่กีหลำย ๆ คนเลอืกเป็นอำชพีเสรมิ ซึง่ถ้ำผูฝึ้กสอนคนใด 



มรีอบสอนมำก รำยไดท้ีเ่พิม่ขึน้กม็ำกตำมไปดว้ย อย่ำงไรกต็ำม รำยไดจ้ำกกำรสอนโยคะมคีวำมไม่
แน่นอนเพรำะรอบทีส่อนมทีัง้เพิม่ขึน้ คงที ่และลดลงถำ้ถูกยกเลกิไป นอกจำกนัน้ ค่ำสอนต่อชัว่โมง
กม็แีนวโน้มลดลงเนื่องจำกปรมิำณผูฝึ้กสอนอสิระโยคะเพิม่มำกขึน้เรือ่ย ๆ อนึ่ง อำชพีผูฝึ้กสอน
อสิระโยคะไมม่สีวสัดกิำรใด ๆ ไมว่่ำจะเป็นเรือ่งวนัลำ วนัหยดุซึง่ไม่ม ีและค่ำรกัษำพยำบำลอื่น ๆ ก็
ไมม่เีช่นกนั ดงันัน้ ผูท้ีเ่ลอืกประกอบอำชพีนี้จงึควรเตรยีมควำมพรอ้มในเรือ่งของควำมเสีย่งทีจ่ะ
เกดิขึน้ ไดแ้ก่ กำรเตรยีมเงนิไวส้ ำหรบัเรือ่งสวสัดกิำร ค่ำรกัษำพยำบำล ตลอดจนวนัหยดุหรอืวนัที่
เจบ็ป่วยซึง่ไมส่ำมำรถท ำงำนได ้ท ำใหข้ำดรำยได ้สอดคลอ้งกบัที ่นวพนัธ ์ปิยะวรรณกร (2552) 
และ ชญำดำ ศศชิำนนัท ์(2554) ซึง่สรปุว่ำ กำรท ำงำนอสิระแบบเตม็เวลำ โดยไมไ่ดท้ ำงำนอื่น ๆ มี
เรือ่งทีต่อ้งพจิำรณำหลำยอยำ่งโดยเฉพำะในเรือ่งสวสัดกิำรเกีย่วกบัควำมเจบ็ป่วยและควำมมัน่คง
ของรำยไดใ้นกำรด ำเนินชวีติ ดงันัน้ ก่อนทีจ่ะเริม่ท ำงำนอสิระแบบเตม็เวลำ บุคคลจงึควรจะตอ้งมี
ทุนส ำรองในกำรเลีย้งชพีตำมปกตอิยำ่งน้อย 3-6 เดอืนขึน้ไป เพรำะในกำรท ำงำนอสิระแบบเตม็
เวลำนัน้มคีวำมเสีย่งสงูในเรื่องของรำยไดท้ีเ่ขำ้มำในแต่ละเดอืน แต่ขอ้ดกีม็หีลำยประกำร ไดแ้ก่ มี
เวลำเตม็ทีส่ ำหรบักำรท ำงำนอสิระ สำมำรถหำลกูคำ้และสรำ้งฐำนลกูคำ้ใหม้ำกขึน้ สำมำรถรบังำน
ไดใ้นช่วงเวลำทีต่นเองว่ำง ส่วนขอ้เสยีคอื ควำมเสีย่งในดำ้นกำรเงนิ เพรำะในกำรรบังำนอสิระนัน้มี
รำยไดม้ำจำกแหล่งเดยีว หำกไมส่ำมำรถหำลกูคำ้ได ้ควำมเสีย่งกจ็ะมำกขึน้  

ตวัชีว้ดัควำมส ำเรจ็ในมมุของผูส้อนอกีอยำ่งหนึ่งคอื กำรมสีุขภำพทีด่ขี ึน้ ท ำใหเ้กดิ
แรงจงูใจทีด่ใีนกำรประกอบอำชพี ส่งผลใหผู้ฝึ้กสอนแต่ละคนด ำเนินกำรสอนต่อเนื่องมำเรือ่ย ๆ 
จนถงึปัจจบุนั ซึง่สอดคลอ้งกบัผลกำรวจิยัทีผ่่ำนมำซึง่พบว่ำ กำรฝึกโยคะท ำใหสุ้ขภำพกำยและ
สุขภำพจติดขีึน้ (Supaporn. 2006; ประภำศริ ิวงษ์ชื่น. 2550) 

2.  ประสบการณ์แห่งความส าเรจ็ 
ประสบกำรณ์แห่งควำมส ำเรจ็ สรุปไดเ้ป็น 4 หวัขอ้ ไดแ้ก่ (1) กำรไดท้ ำกจิกรรมทีต่นเอง

ชอบ (2) กำรทีส่ำมำรถสอนไดด้แีละมคีวำมพรอ้มในกำรสอน (3) กำรไดม้โีอกำสเผยแพรค่วำมรูแ้ละ
ทกัษะดำ้นโยคะ และ (4) กำรไดรู้จ้กักลุ่มคนทีม่คีวำมสนใจคลำ้ยคลงึกนั ประเดน็ดงักล่ำวเป็น
ประสบกำรณ์แห่งควำมส ำเรจ็ในกำรประกอบอำชพี เพรำะนอกจำกไดท้ ำกจิกรรมทีต่นชอบแลว้ยงั
ไดเ้ผยแพรค่วำมรูใ้นศำสตรข์องโยคะใหก้บัผูท้ีส่นใจ ไดพ้บปะกบัผูค้นทีม่คีวำมชอบในเรือ่งของโยคะ
และกำรฝึกสมำธ ินอกจำกนัน้ กำรสอนไดด้แีละมคีวำมพรอ้มทีจ่ะสอนกท็ ำให้ผูฝึ้กสอนอสิระโยคะ
รูส้กึว่ำตนเองประสบควำมส ำเรจ็ในกำรประกอบอำชพีนี้  สอดคลอ้งกบังำนวจิยัทีผ่่ำนมำซึง่พบว่ำ 
กำรไดท้ ำกจิกรรมทีต่นสนใจ และไดเ้จอกลุ่มคนทีม่คีวำมชอบคลำ้ย ๆ กนัเป็นองคป์ระกอบส ำคญัที่
ท ำใหค้นเรำออกก ำลงักำยหรอืท ำกจิกรรมนัน้ ๆ ไดต่้อเนื่องเป็นเวลำหลำยปี (เจรญิ กระบวนรตัน์ 
และ สำลี ่สุภำภรณ์. 2557)  

 
 



3.  ปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัความส าเรจ็ 
ปัจจยัทีส่่งผลใหป้ระสบควำมส ำเรจ็ในอำชพีผูฝึ้กสอนอสิระโยคะไดแ้ก่ (1) กำรมคีวำมรอบ

รูศ้ำสตรข์องโยคะ (รูจ้กัโยคะชนิดต่ำง ๆ และเขำ้ใจควำมแตกต่ำงระหว่ำงโยคะกบักำรออกก ำลงักำย 
รูเ้ร ือ่งปรำณและกำรหำยใจ และ เขำ้ใจเรือ่งกำรดแูลสุขภำพแบบองคร์วม เช่น อำหำรสุขภำพรวมทัง้
วถิชีวีติแบบโยค)ี (2) กำรมคีวำมรูด้ำ้นวธิกีำรสอน (ควิท่ำโยคะและควิวธิกีำรหำยใจไดด้ ีใชภ้ำษำที่
เขำ้ใจไดง้่ำย และประยกุตท์่ำใหเ้หมำะกบัควำมสำมำรถผูเ้รยีน) และ (3) รอบรูใ้นศำสตรท์ีเ่กีย่วขอ้ง 
(รูก้ำยวภิำค/สรรีวทิยำของมนุษย ์ศำสนำและวฒันธรรม)  

ผูฝึ้กสอนอสิระโยคะทีป่ระสบควำมส ำเรจ็ควรรอบรูใ้นศำสตรข์องโยคะและมคีวำมรู้ดำ้น
วธิกีำรสอน เช่น กำรควิท่ำโยคะ ควิวธิกีำรหำยใจ เลอืกใชภ้ำษำทีส่ ื่อสำรแลว้เขำ้ใจไดง้ำ่ยและ
สำมำรถปรบัควำมยำกงำ่ยใหผู้เ้รยีนทุกคนปฏบิตักิจิกรรมไดต้ำมควำมสำมำรถของตน สอดคลอ้ง
กบังำนวจิยัของเจรญิ กระบวนรตัน์ และ สำลี ่สุภำภรณ์ (2557) ทีศ่กึษำและพบว่ำครทูีส่อนด ีใชค้วิ
กำรสอนไดด้แีละใหฟี้ดแบคทีเ่หมำะสม เป็นปัจจยัส ำคญัทีท่ ำใหก้ลุ่มตวัอยำ่งเขำ้ร่วมออกก ำลงักำย
เพื่อสุขภำพต่อเนื่อง และยงัสอดคลอ้งกบัรงิค ์(Rink. 2006) ทีก่ล่ำวว่ำ ครสูอนตอ้งมคีวำมรอบรู้
เนื้อหำวชิำของกจิกรรมทีส่อน (Content Knowledge) และรูเ้ร ือ่งวธิกีำรสอน (Pedagogical 
Knowledge) จงึจะสำมำรถสอนไดอ้ยำ่งมปีระสทิธภิำพ  

นอกจำกควำมรูด้ำ้นโยคะ และวธิกีำรสอนแลว้ ผูฝึ้กสอนอสิระโยคะจ ำเป็นจะตอ้งมคีวำมรู้
ในศำสตรอ์ื่นทีเ่กี่ยวขอ้ง เช่น ชวีกลศำสตร ์หรอื กลไกกำรเคลื่อนไหวรำ่งกำย ควำมรูเ้กีย่วกบักำร
ดแูลสุขภำพองคร์วม ควำมรูท้ำงดำ้นกำยวภิำคศำสตร ์เป็นตน้ เพรำะผูเ้รยีนส่วนใหญ่ทีม่ำฝึกโยคะ
มกัจะมปัีญหำทำงดำ้นสุขภำพ หำกผูฝึ้กสอนอสิระโยคะมคีวำมรูแ้ละควำมเชีย่วชำญในเรือ่งกำย
วภิำคศำสตรก์จ็ะสำมำรถตอบค ำถำมเกีย่วสุขภำพและแนะน ำวธิกีำรฝึกทีช่่วยสรำ้งเสรมิสุขภำพไดด้ี
ขึน้ สอดคลอ้งกบัอลสินั และกำรด์เินอร ์(Alison & Gardiner. 2015) ทีศ่กึษำพบว่ำ วชิำกำยวภิำค
ศำสตรน์ัน้มปีระโยชน์ทัง้ต่อผูเ้รยีนและผูส้อน นอกจำกนัน้ผูฝึ้กสอนอสิระโยคะควรมคีวำมรูด้ำ้น
ศำสนำและวฒันธรรม เพรำะแมว้่ำโยคะจะไมใ่ช่เรือ่งของศำสนำแต่กำรฝึกสมำธกิม็อียูใ่นทุก ๆ 
ศำสนำ เพยีงแต่รปูแบบกำรฝึกสมำธจิะแตกต่ำงกนัไป ผูฝึ้กสอนอสิระโยคะจงึควรมคีวำมรูใ้นดำ้น
ศำสนำและวฒันธรรมเพื่อทีจ่ะตอบค ำถำมใหผู้เ้รยีนเขำ้ใจได ้สอดคลอ้งกบังำนวจิยัของเอเลยีสสนั 
(Eliasson. 2013) ทีศ่กึษำและพบว่ำครโูยคะควรมกีำรปลกูฝังถงึกำรดแูลสุขภำพตนเอง เรยีนรูด้ำ้น
วฒันธรรมและคมัภรีซ์ึง่แต่ละภูมภิำคมคีวำมแตกต่ำงกนัไป และสอดคลอ้งกบังำนวจิยัของสำลี ่สุภำ
ภรณ์ (2557) ทีศ่กึษำหลกัสตูรกำรฝึกครโูยคะในอำศรมประเทศอนิเดยีและพบว่ำ โยคะแบบดัง้เดมิ 
(Traditional Yoga) มกีำรสวดมนตก่์อนและหลงัจำกกำรฝึกโยคะ แสดงใหเ้หน็ว่ำ วฒันธรรมและ
ศำสนำทีแ่ตกต่ำงกนัไป เมือ่น ำโยคะไปสอน ครจู ำเป็นต้องมคีวำมรอบรู ้เพรำะกำรนัง่สมำธมิหีลำย
แบบและสมำธถิอืเป็นองคป์ระกอบทีส่ ำคญั เนื่องจำกเป็น 3 ใน 8 ขอ้ ของหลกักำรฝึกโยคะ (สำลี ่
สุภำภรณ์. 2554ข) 



ข้อเสนอแนะในการวิจยั 
1. ควรศกึษำชวีติและควำมพงึพอใจในกำรท ำงำนอำชพีผูฝึ้กสอนอสิระโยคะของกลุ่ม

ตวัอยำ่งในต่ำงจงัหวดันอกเหนือจำกกรงุเทพมหำนคร 
2. ควรศกึษำควำมพงึพอใจในกำรท ำงำนอำชพีผูฝึ้กสอนอสิระในกจิกรรมกำร           

ออกก ำลงักำยประเภทอื่น ๆ  
 

ข้อเสนอแนะและการน าไปใช้ 

กำรศกึษำกำรท ำงำนทีป่ระสบควำมส ำเรจ็ของผูฝึ้กสอนอสิระโยคะเพื่อทรำบถงึตวัชีว้ดั 
และปัจจยัทีส่่งผลใหป้ระสบควำมส ำเรจ็ในกำรประกอบอำชพีผูฝึ้กสอนอสิระโยคะ ซึง่มหีลำยประกำร 
ดงันัน้ผูท้ีม่คีวำมสนใจทีจ่ะประกอบอำชพีผูฝึ้กสอนอสิระโยคะจงึควรหมัน่ฝึกฝนและหำควำมรู้
เพิม่เตมิในศำสตรข์องโยคะ และศำสตรท์ีเ่กีย่วขอ้ง เพื่อใหส้ำมำรถน ำควำมรูไ้ปใชอ้ย่ำงมี
ประสทิธภิำพ 
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แบบสมัภาษณ์ผูฝึ้กสอนอิสระโยคะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



แบบสมัภาษณ์ผู้ฝึกสอนอิสระโยคะ 

1. ช่วยเล่าประสบการณ์ในการท างานก่อนทีจ่ะมาเป็นผูฝึ้กสอนอสิระโยคะโดยยอ่ 

ค าถามตาม 1.1 นอกจากท างานเป็นผูฝึ้กสอนอสิระโยคะแลว้ท างานอื่น ๆ อะไรอกีบา้ง 

  1.2 ปัจจุบนัมรีอบสอนโยคะทีไ่หนบา้ง กีร่อบต่อสปัดาห ์

2. ท่านใชเ้วลาเรยีนโยคะคอรส์ต่าง ๆ มากน้อยเพยีงใดก่อนทีจ่ะเริม่เป็นผูฝึ้กสอนอสิระโยคะ 

ค าถามตาม 2.1 ไดเ้ขา้อบรมหลกัสตูรครโูยคะทีไ่หนบา้ง คอรส์ดงักล่าวเน้นการสอนแบบใดบา้ง 

  2.2 เคยไดร้บัใบประกาศหรอืวุฒบิตัรเกีย่วกบัการสอนโยคะจากทีใ่ดบา้ง 

3. เพราะเหตุใดถงึเลอืกอาชพีผูฝึ้กสอนอสิระโยคะ ตอบไดม้ากกว่า 1 ขอ้ 

4. อาชพีผูฝึ้กสอนอสิระโยคะมขีอ้ด ีขอ้เสยีอย่างไรบา้ง 

5. ในการท างานเป็นผูฝึ้กสอนอสิระโยคะท่านมปัีญหาอย่างไรบา้ง และมวีธิแีกปั้ญหาดงักล่าว 

    อยา่งไร 

6. ผูท้ีส่นใจตอ้งการเป็นผูฝึ้กสอนอสิระโยคะควรมคีุณสมบตัอิยา่งไรบา้ง ตอบได ้2 – 3 ขอ้ 

7. อาชพีผูฝึ้กสอนอสิระโยคะมรีายไดเ้พยีงพอต่อการด าเนินชวีติมากน้อยเพยีงใด 

8. มเีหตุจงูใจอะไรบา้งทีท่ าใหท้่านประกอบอาชพีผูฝึ้กสอนอสิระโยคะจนถงึปัจจบุนั 

9. ผูท้ีส่นใจเป็นผูฝึ้กสอนอสิระโยคะควรเตรยีมตวัในเรือ่งใดบา้ง 

10. ปัจจุบนัท่านอายเุท่าไหร่ 

11. ถา้คุณมคีวามคดิเหน็เรื่องใดทีต่อ้งการกล่าวถงึ กรุณาอธบิายเพิม่เตมิ 

ขอขอบคุณทีก่รณุาใหข้อ้มลูเกีย่วกบัชวีติและการท างานของผูฝึ้กสอนอสิระโยคะ 
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แบบบรรยายเหตกุารณ์ส าคญั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

แบบท่ี 1: แบบบรรยายเหตกุารณ์ส าคญัในวนัท่ีสอนได้ดีหรือประสบ
ความส าเรจ็ในการสอน 

ค าช้ีแจง: โปรดบรรยายเหตุการณ์ในวนัทีท่่านสอนโยคะไดด้ ีหรอืวนัทีรู่ส้กึประสบความส าเรจ็ใน
การสอน อธบิายว่าวนันัน้เกดิอะไรกบัเรา ผูเ้รยีน หรอืบุคคลทีเ่กีย่วขอ้ง ท าอยา่งไรจงึท าใหก้ารสอน
ด าเนินไปอย่างราบรื่น 

            
            
            
            
            
            
            
            
            
             

ความส าเรจ็ในการสอนคอือะไร         
            
             

เพศ (  ) ชาย (  ) หญงิ   อายุ  ปี 

ประสบการณ์ในการสอนโยคะ  ปี จ านวนรอบสอน  /สปัดาห ์

 

 

 

 



แบบท่ี 2: แบบบรรยายเหตกุารณ์ในวนัท่ีสอนโยคะได้ไม่ดี หรอืไม่ประสบ
ความส าเรจ็ 

ค าช้ีแจง: โปรดบรรยายเหตุการณ์ในวนัทีท่่านสอนโยคะไดไ้มด่ ีหรอืรูส้กึว่าไม่ประสบความส าเรจ็ใน
การสอน อธบิายใหช้ดัเจนว่าวนันัน้เกดิอะไรขึน้กบัเรา ผูเ้รยีน หรอืบุคคลที่เกี่ยวขอ้งท าอะไรในวนั
นัน้ จงึท าใหท้่านสอนโยคะไดไ้มด่ ี
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หนังสือแสดงความยินยอม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



หนังสือแสดงความยินยอม  

 
ขา้พเจา้ นายภวูนาถ พมิพบ์ลูย ์เป็นนิสติปรญิญาโท ภาควชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 

มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ มคีวามสนใจทีจ่ะท าการวจิยัเกีย่วกบัประสบการณ์ท างานทีป่ระสบ
ความส าเรจ็ของผูฝึ้กสอนอสิระโยคะของท่านโดย ขา้พเจา้จะท าการ (1) สงัเกตการสอนของผู้
ฝึกสอนอสิระโยคะ (2) ใหท้่านเขยีนหรอืพดูตอบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั 5 – 15 นาท ี(3) ท า
การสมัภาษณ์ ใชเ้วลาประมาณ 35 – 60 นาท ีโดยจะท าการนดัหมายล่วงหน้าและมกีารบนัทกึเทป
เสยีงสมัภาษณ์ ซึง่ผูว้จิยัจะเป็นผูถ้อดเทปดว้ยตวัเอง 

ชื่อ นามสกุลของท่าน สถานทีส่อน เช่น ชื่อโรงแรมและชื่อเฉพาะอื่น ๆ จะไมไ่ดร้บัการ
เปิดเผย แต่จะใชช้ื่อสมมตุแิทน ในการเขา้รว่มโครงการวจิยัน้ีไมม่คี่าตอบแทนใด ๆ ไมว่่าท่านจะเขา้
รว่มโครงการวจิยัหรอืไม่กต็ามจะไมม่ผีลกระทบต่อการสอนโยคะของท่าน   

การเขา้รว่มโครงการวจิยัน้ีไมม่คีวามเสีย่งใด ๆ ต่อตวัทา่น และจะไม่มกีารถ่ายภาพและ
เผยแพรภ่าพกลุ่มตวัอยา่ง ไมว่่ากรณใีด ๆ ทัง้สิน้ และท่านสามารถขอดขูอ้มลูของตวัท่านเองได ้
นอกจากนัน้ ยงัสามารถถอนตวัจากการเป็นกลุ่มตวัอย่างไดทุ้กเมือ่ ถงึแมโ้ครงการวจิยัจะยงัไมเ่สรจ็
สิน้กต็าม 

หากท่านประสงคท์ีจ่ะเขา้รว่มโครงการวจิยัน้ี กรณุาลงลายมอืชื่อเพื่อแสดงความยนิยอมใน
ทีว่่างทีเ่วน้ไวใ้ห ้ขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการศกึษาครัง้นี้จะเป็นประโยชน์ต่อผูท้ีส่นใจประกอบอาชพีผูฝึ้กสอน
อสิระโยคะ ขา้พเจา้จะน าผลการวจิยัไปเผยแพรใ่นวารสารหรอืบทความทางวชิาการทีต่พีมิพท์ัง้ใน
และต่างประเทศ 

หากท่านมขีอ้สงสยัหรอืตอ้งการสอบถามขอ้มลูเพิม่เตมิ กรณุาตดิต่อขา้พเจา้ไดท้ีโ่ทรศพัท์
หมายเลข 086-247-…….. ขา้พเจา้ขอขอบคุณเป็นอย่างสงูมา ณ โอกาสน้ีดว้ย ทีท่่านใหค้วามกรณุา
ใหค้วามรว่มมอืเขา้รว่มในโครงการวจิยันี้ 

ขา้พเจา้ไดอ่้านและรบัทราบขอ้ตกลงในหนงัสอืแสดงความยนิยอมและยนิดเีขา้รว่มการวจิยัน้ี 
ลงชื่อผูเ้ขา้รว่มโครงการวจิยั         
ชื่อตวับรรจง           
หมายเลขโทรศพัท ์      วนัที ่    
ลงชื่อผูว้จิยั       (นายภวูนาถ พมิพบ์ลูย)์ 
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