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ในพระอุปถมัภ ฯ ทกุทานทีก่รุณาใหความอนุเคราะห  ดานสถานที่ กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย และ        
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ใหความรวมมอืเปนอยางดีมาตลอดระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห  โดยไมหวงัผลตอบแทนใด ๆ        
จนทาํใหสาํเรจ็ลุลวงตามเปาหมายที่วางไว 
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คุณพอมนูญ  คุณแมอารีย  นางสาววาสนาและนางสาวสุมาลี  ไชยบุรี  คณาจารยผูประสาทประสทิธิ์   
วิชาความรู  ญาติพี่นองและเพื่อน ๆ ตลอดจนผูมีพระคณุทุกทานที่คอยใหกาํลังใจและใหการสนบัสนุน     
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 การวิจยัครั้งนี ้ มีความมุงหมายเพื่อศึกษาผลการฝกฤๅษีดัดตนประยกุตกับการฝกความ
ยืดหยุนทีม่ีตอความออนตัวและการทรงตัว ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่1 กลุมตัวอยางเปนนกัเรียน
หญิงชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1  โรงเรียนสายน้าํผึ้ง  ในพระอปุถัมภ ฯ จํานวน 40 คน ที่ไดจากการเลือกแบบ
เจาะจง  โดยแบงกลุมตวัอยางออกเปน 2  กลุม ๆ ละ  20  คน  โดยใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกฤๅษีดัดตน
ประยุกตและกลุมทดลองที ่2  ฝกความยดืหยุน  ฝกสัปดาหละ 3  วัน คือ  วนัจันทร วันพุธ  วนัศุกร  
ตั้งแตเวลา 14.30  – 15.30 น. เปนเวลา 8 สัปดาห  การเก็บขอมูลใชวธิีการทดสอบความออนตัวและ
ทดสอบการทรงตัว กอนการฝก และหลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8  การวิเคราะหขอมูลโดยหา
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  หาคาท ี(t – test Independent) โดยทดสอบนยัสาํคัญทางสถิตทิี่
ระดับ .05    
        ผลการวิจยัพบวา  
 1. คาเฉลี่ยของความออนตวั  กอนการฝก ของกลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที ่2             
ไมแตกตางกนัหลังการฝกสปัดาหที่ 8  พบวา กลุมทดลองที ่1 มีคาเฉลี่ยของความออนตัวเพิ่มข้ึนอยาง
มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2. คาเฉลี่ยของการทรงตัว  กอนการฝก ของกลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที ่2  ไมแตกตาง
กัน หลงัการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 พบวา กลุมทดลองที ่1 มีคาเฉลี่ยของการทรงตัวเพิ่มข้ึนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 3. จากคาเฉลีย่ของความออนตัวและการทรงตัว กอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6  
และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2  ซึง่เปนไปตามสมมุตฐิานที่ตั้งไววา การฝกฤๅษีดดัตน
ประยุกตกับการฝกความยดืหยุนทาํใหมีความออนตัวและการทรงตัวแตกตางกนั 
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 The  purpose of this study was to investigate the effects of Applied  Ruesedudton  
and Tumbling  training  upon  flexibility  and  body  balance  of  mathayomsuksa 1 students, 
attending  Sainampeung  School.  Subjects were selected by  Purposive Sampling of 40 
students. They were divided into two  groups. The first group of 20 used  Applied 
Ruesedudton while the second group used  Tumbling  Training. The  groups  were  trained  
three times a week , on  Monday ,Wednesday  and Friday  from 14.30 – 15.30 pm. Each  
Experimental group was trained  for 8 weeks. Data  was collected by measuring flexibility  
and  body  balance  after  the  2nd ,4th ,6th and 8th weeks of training . Data  was  analyzed by 
calculating mean, standard deviation and  t-test (t-test Independent). The significance level 
was set at .05 . The results  revealed that :  

1. Means of flexibility before the training . the first and second experiment groups 
showed no difference. After  8th  week , The  first  improved at .05 level of   significance.   

2. Means of body balance  before the training. The first and second experiment 
groups showed  no indifference . After  the  6th and  the 8th week, the first  experiment group 
was improved  at .05  level of significance.   

3. Means of flexibility and body balance before and after the  2nd ,4th ,6th and 8th 
weeks of training  improved  flexibility and  body  balance in the first and second 
experimental groups. In conclusion,  findings supported the hypothesize that  Applied  
Ruesedudton  and Tumbling  training  upon  flexibility  and  body  balance  produced  
difference results. 
 
 
 



บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
    การเคลื่อนไหวเปนสิง่จําเปนอยางหนึง่ของมนษุย  จะเหน็ไดวาการดํารงชีวิตของมนษุยตั้งแต
เกิดจนถงึตายจําเปนตองมีการเคลื่อนไหวในการประกอบภารกิจหนาที่  และทาํกิจกรรมตาง ๆ อยู
ตลอดเวลา  ประเทศชาติจะเจริญกาวหนาดวยดีตองมกีารพัฒนาศักยภาพและคุณภาพของคนในชาติ
อยางทั่วถึงและตอเนื่องในทกุดาน   

ดังกระแสพระราชดํารัสของพระบาทสมเดจ็พระเจาอยูหวัภูมิพลอดุลยเดช  ทรงตรัสเร่ือง       
ของการออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพ  เมื่อวนัที่ 17 ธันวาคม 2533  ณ มหาวิทยาลัยมหิดล ดังอัญเชญิมา 
ความวา “รางกายของเรานัน้ธรรมชาติสรางมาสําหรับใหออกแรงใชงานมิใชใหอยูเฉย ๆ ถาใชแรงให
พอเหมาะพอดีโดยสม่ําเสมอ  รางกายก็จะเจริญแข็งแรงคลองแคลว  และคงทนยัง่ยืน  ถาไมใชแรงเลย
หรือใชไมเพียงพอ  รางกายก็จะเจริญแข็งแรงอยูไมได  แตจะคอย ๆ เสื่อมไปตามลําดับและหมด
สมรรถภาพไปกอนเวลาอนัสมควร  ดังนัน้ผูที่ปกติทาํงานโดยไมใชกาํลังหรือใชกาํลงัแตนอยจงึจําเปน  
ตองหาเวลาออกกําลงักายใหเพยีงพอกับความตองการธรรมชาติเสมอทุกวนั  มิฉะนั้นจะเปนที ่         
นาเสยีดายอยางยิง่ที่เขาจะทําใหสติปญญา  ความสามารถของเขาทําประโยชนใหแกตนเองและ
สวนรวมไดนอยเกนิไป…” ( กรมอนามัย. 2540 :140)  ซึ่งสอดคลองกับกฎการใชและไมใช  (Law       
of  Use and  Disuse)  คือ ถาอวยัวะสวนใดของรางกายถูกใชอยูบอย ๆ อวยัวะนัน้ ๆ ก็จะเพิ่ม        
ประสิทธิภาพของการทาํงาน  แตถาอวยัวะใดไมถูกใชงานหรือใชงานนอยไมเพียงพอ  อวยัวะนัน้ก็จะ
ออนแอหรือเสือ่มสภาพ  ดังที่แผนพัฒนาการกฬีาแหงชาติ ฉบับที ่3 (พ.ศ. 2545-2549) กลาวไววา          
การออกกาํลังกายและเลนกีฬาอยางสม่ําเสมอเปนกระบวนการหนึ่งที่จะสามารถชวยพัฒนาคน
ไดอยางมีประสิทธิภาพ  โดยจะชวยพัฒนาคนใหมีรางกายแข็งแรง  สามารถปรับตัวใหเขากับสภาพ
สังคมที่เปลีย่นแปลงไดอยางเหมาะสม  เพิ่มพนูสติปญญา  พัฒนาคณุลักษณะประจําตัวที่ชวยเสริม 
สรางคุณธรรมและจริยธรรมยิ่งขึ้น  สรางสรรคสิ่งที่ดีงามใหแกชุมชน  สังคมและประเทศชาติ      
(การกีฬาแหงประเทศไทย. 2544 : 1) 

การออกกาํลังกายเปนองคประกอบสําคัญในการพัฒนาเยาวชนของชาติใหมีสุขภาพที่ดี   
กระทรวงศึกษาธิการ (2539 : 2) เด็กในระดับมัธยมศึกษาตอนตนเปนวัยที่อยูระหวางการเปลีย่นแปลง
จากวยัเด็กเปนวัยผูใหญทัง้ทางรางกาย  จิตใจ  อารมณและสังคม  การเปลี่ยนแปลงของสรีระเหลานี้
ถือเปนการเปลี่ยนแปลงที่มคีวามสาํคัญยิง่ตอชีวิตของเด็ก  การทาํงานของอวยัวะตาง ๆ มีบทบาท
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สําคัญตอการเปลี่ยนแปลง  และควรแกการปลูกฝงใหนักเรียนรักการออกกําลงักายหรือยืดเหยียด    
ขอตอตาง ๆ เพื่อใหเกิดสภาวะสมบูรณของรางกาย    

ความออนตัวมีความสาํคัญสําหรับคนทั่วไปและผูที่เปนนักกฬีา ในการดําเนินชีวิตประจําวนั  
ซึ่งตองอาศยักลามเนื้อและขอตอที่ยืดหยุนเพื่อประสานการทํางานหรือการเคลื่อนไหวที่ราบร่ืน       
หากกลามเนื้อลําตัว  แขนและขาดานขวายืดหยุนไดดี  เพราะถนดัดานขวาจงึใชอวยัวะขางขวาบอย ๆ   
เพื่อทาํงานและกิจวัตรประจาํวนั  ตรงกนัขามลําตวั แขนและขาดานซายยืดหยุนนอย  เพราะเปนขางที่
ไมถนัดจึงไมคอยไดเคลื่อนไหวหรือไดใชงานเทาที่ควร  เมื่อเปนเชนนี้รางกายขาดความสมดุล  อาจทํา 
ใหเดินกาวยาวเมื่อกาวเทาขวาและเดนิกาวสั้นกวาเมื่อกาวเทาซาย  เมือ่เดินเร็วขึ้นหรอืวิ่งขึ้น รถเมล  
การกาวเทาที่ไมเทากันจะมีผลมากขึ้นในระยะยาวอาจทาํใหสะโพกและกระดูกสันหลงับิดเบี้ยวไปขาง
ใดขางหนึ่ง  เพราะปรับตัวตามการเคลื่อนไหวของขา (สาลี่  สุภาภรณ. 2545)  ดวยปจจุบันการพัฒนา
ดานวทิยาศาสตรและเทคโนโลยีเจริญขึ้นมากมาย  โดยเฉพาะในเมืองใหญ ๆ ที่เปนศูนยกลางความ
เจริญเปนแหลงรวมสิง่อํานวยความสะดวกตาง ๆ  โรงเรยีนที่อยูในเขตเมืองมีเสนทางการคมนาคมที่มี
จราจรติดขัดทุกวัน  ซึง่สงผลตอการดําเนนิชีวิตของนกัเรียน เชน  ตองตื่นแตเชาเพื่อเดินทางมาโรงเรียน
ดวยการนั่งรถประจําทาง รถจักรยานยนต  รถยนต  รถไฟฟา หรือแมแตการรับประทานอาหารรในรถ  
และตกเย็นก็ตองรีบกลับบานเพราะการจราจรติดขัด  นกัเรียนปฏิบัติเชนนีเ้ปนกิจวตัรประจําวัน         
ดวยเหตนุี้ทาํใหนกัเรียนขาดการเคลื่อนไหวทางดานรางกาย  และสงผลใหสมรรถภาพทางกายลดลง  
ซึ่งทราบไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนซึง่มีความออนตัวและการทรงตวัลด
นอยลง  คงเหน็แลววาความออนตัวและการทรงตัวของกลามเนื้อทีท่าํงานประสานกบัขอตอมี
ความสาํคัญตอการดําเนินชวีิตประจําวนัจงึไมควรมองขาม 

องคประกอบของสุขภาพทีด่ีจําแนกเปน 5  ดานดวยกนัคือ  ความทนทานของระบบหายใจ
และไหลเวียนเลือด  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความทนทานของกลามเนื้อ  ความออนตัวและ     
การทรงตวัและสัดสวนของรางกาย  (Bud ; Alan ; & 1998 : 15 - 16)   ดังนั้นการบรหิารรางกาย    
และการออกกาํลังกาย  มีประโยชนตอสุขภาพจึงควรเลอืกกิจกรรมการออกกําลังกายที่สงเสริม      
และพัฒนาองคประกอบของการมีสุขภาพที่ดีทัง้ 5 ประการ (กระทรวงสาธารณสุข. 2544 : 17) 

สมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness) หมายถงึ  ความสามารถของรางกายที่สามารถ   
ทํากจิกรรมประจําวนัตาง ๆ ไดอยางดี  ไมออนลางายและยังมพีลงังานเหลือพอที่จะประกอบกิจกรรม   
ในเวลาวางอีกดวย  สมรรถภาพทางกายมดีวยกนั 7 อยาง สอดคลองกับสุกัญญา  พานิชเจริญนาม 
(2546 : 7)  ซึง่ในแตละกิจกรรมหรือในการเลนกีฬามีลกัษณะที่ตางกนัออกไปจึงตองมีการฝกฝน
สมรรถภาพทางกายที่แตกตางกนั  สําหรบัการฝกความยืดหยุนสมรรถภาพทางกายที่จาํเปนมี 3  อยาง  
คือ ความออนตัว  ความแข็งแรงของกลามเนื้อและการทรงตัว 
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บรรลุ  ศิริพานชิ  (2541 :14 )  ไดกลาวถึงองคประกอบของการมีสุขภาพดีไว  7 ประการ        
คือ  (1) รางกายมีสวนประกอบสมสวนและสวนที่เปนกลามเนื้อตองมีความแข็งแรงในการยืดและหด            
(2) รางกายสามารถเคลื่อนไหวไดทุกขอตอ (3) รางกายมีความอดทนในการออกกําลังกาย                   
(4) มีความวองไวในการเคลือ่นไหว (5)  ขอตอตาง ๆ มคีวามยืดหยุน  สามารถเหยยีดและงอไดอยาง
สะดวก  (6) รางกายมกีารทรงตัวและประสานสัมพนัธในการเคลื่อนไหวไดเปนอยางดี  (7) ไมมีโรคหรือ
พยาธิสภาพใด ๆ ในรางกาย 

จากการทีก่ระทรวงศกึษาธิการก็จัดหลักสตูรใหมีการเรียนการสอนในวชิาพลศึกษาสาํหรับ
นักเรียนระดับประถมศึกษาปลายหรือมัธยมศึกษาตอนตน  เพราะเหน็ถงึความสําคัญของกีฬายดืหยุน         
เปนกิจกรรมอยูในรูปของยิมนาสติกกายกรรม  (Acrobatic Gymnastics)  ถือไดวายืดหยุนเปนพืน้ฐาน 
ของยิมนาสตกิและเปนการออกกําลงักายที่นกัเรียนไดเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ รางกายใหสมัพนัธกัน       
ในลักษณะตาง ๆ เชน การกลิ้งตัว การหมนุตัว  การมวนตัว การทรงตัว  การสปริงตัว  การเหวีย่งตัว    
การบิดตัวหรือวาจะเปนการเลียนแบบในรปูแบบตาง ๆ การตอตัว การตีลังกา  ซึ่งจะมีเบาะรองรับ  
เพื่อปองกันการกระทบกระเทือนและปองกันอนัตรายทีอ่าจจะเกิดขึน้ในขณะเรียนยดืหยุน สอดคลอง
กับสกายบุกส (สกายบุกส. 2545 : 2 - 7)  ยืดหยุนมีการเคลื่อนไหวในลกัษณะตาง ๆ เชน  มวนหนา  
มวนหลงั  ลอเกวียนและการทรงตัวแบบตาง ๆ  เปนตน  จากขอมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนและการใหขอมลูจากนักเรียนทําใหทราบวา นักเรียนเกิดความกลัวในการปฏิบัติทา         
ที่ยากเกนิไป  ตองใชเวลาในการฝกปฏิบัตทิักษะ ปวดเมือ่ยตามรางกายเพราะขาดการฝกปฏิบัติ               
ที่ถูกตอง  สุดทายนักเรียนคดิวากิจกรรมยดืหยุนปฏิบัติไดยาก  เชน มวนหนา มวนหลัง  ลอเกวยีน     
และการทรงตัวแบบตาง ๆ  

ความออนตัว หมายถงึ ความสามารถของขอตอ (Joint) ตาง ๆ ของรางกายที่สามารถ
เคลื่อนไหวไดโดยมีพิสัยการเคลื่อนไหว (Range of  Motion) มากที่สุดโดยไมกอใหเกดิอันตราย        
กับขอตอนั้น (การกฬีาแหงประเทศไทย. 2544 : 45 ) 

การทรงตวั (Balance) หมายถึง การทรงตวัในการเลนยดืหยุนนัน้มักจะนิยมฝกการทรงตวั 
ดวยขา หรือแขน ถาการฝกการทรงตวัดวยขามักจะฝกดวยขาขางเดยีว ถาการฝกการทรงตวัดวยแขน
มักจะฝกดวยแขนทั้งสองขางหรือแขนขางเดียว (สุกัญญา พานิชเจริญนาม. 2546 : 7) 

ความออนตัวและการทรงตัวเปนปจจัยพืน้ฐานอยางหนึ่งที่มหีนาทีโ่ดยตรงในการเคลื่อน 
ไหวรางกายมจีุดมุงหมายหลักคือ  ความสามารถของขอตอตาง ๆ ของรางกายที่สามารถเคลื่อนไหว  
ใหไดมุมกวางที่สุดโดยที่ไมกอใหเกิดการบาดเจ็บ  รวมทัง้การควบคมุความสมดุลของรางกายใน          
การเคลื่อนไหว  แมในขณะนิ่งหรือเคลื่อนไหวก็ตาม  โดยเฉพาะอยางยิ่งเกีย่วกับกิจกรรมทางพลศกึษา
และการกฬีาตาง ๆ  มกัตองใชความออนตัวและการทรงตัวเปนองคประกอบในการฝกหรือการเรียน   
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กิจกรรมใชในการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาในระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 มีกิจกรรมหลาก 
หลายชนิด  ไดแก แบดมินตัน  เทนนิส วายน้าํ เทเบิลเทนนิส กรีฑา กระบี่กระบอง เกม แชรบอล  
ยืดหยุนหรือยมินาสตกิ  การบริหารกาย เชน  เตนแอโรบิค  รําแมไมมวยไทย ลวนแลวตองมี
สมรรถภาพทางกายทางดานความออนตวัและการทรงตัวเปนพื้นฐานในการเรียนทักษะกฬีาประเภท
ตาง ๆ  ดงันั้นความออนตัวและการทรงตัวจึงเปนองคประกอบพืน้ฐานสวนหนึ่งของการเรียนการสอน
พลศึกษา  อีกทั้งเปนองคประกอบพืน้ฐานของสมรรถภาพทางกายที่ตองมีการพัฒนาใหดีขึ้น              

ฤๅษีดัดตน  เปนกายบริหารที่คนไทยรูจกักันดีมาตั้งแตโบราณ  มหีลักฐานเดนชัดจากรูปปน  
ที่วัดเชตพุนวมินมงัคลารามมหาวหิาร (วดัโพธิ)์ ทาเตยีน  สมัยตนกรงุรัตนโกสนิทร  ฤๅษีดัดตนเปน     
วิธกีารบริหารกายและจิตที่เนนการเคลื่อนไหวของรางกายและลมหายใจใหมีความสมัพันธกนั               
เพื่อสงเสริมสุขภาพและบําบัดอาการปวย (สถาบันการแพทยแผนไทย. 2540 : วซีีดี) นอกจากนี้            
การดัดตนยงัเปนสวนหนึง่ของวิธกีารนวดไทย  ซึ่งปฏิบตัิกันอยางแพรหลายในหมอนวดพืน้บาน      
การดัดตนโดยหมอนวดเปนผูกระทําใหนั้น  ผูนวดจะตองมีความรู  และความชาํนาญมากจงึจะม ี
ความปลอดภยัและไดผลในสวนของการดดัตนที่กระทําดวยตนเอง ยังมีผูนิยมปฏิบัติไมมากทัง้ที่           
การดัดตนทีก่ระทําดวยตนเองมีความปลอดภัยมากกวา  เพราะเมื่อผูฝกกระทาํเกนิขีดจํากัดยอมจะ
หยุดไดเอง (พศิิษฐ  เบญจมงคลวาร.ี 2543 : คํานาํ)  ดงันั้นจงึควรมกีารประยุกตทาฤๅษีดัดตนทีเ่ปน
ประโยชนและเหมาะสมใหสามารถปฏิบัติไดดวยตนเอง  ประโยชนของการฝกกายบรหิารดวยทาฤๅษี
ดัดตน  ในดานรางกายชวยใหรางกายโดยเฉพาะสวนของแขน  ขาและขอตอตาง ๆ เคลื่อนไหวได
คลองแคลวมากขึ้น  ทําใหรางกายแข็งแรง  มีสุขภาพสมบูรณ  ขนาดรูปรางไดสัดสวน  ไมอวนหรือผอม
จนเกนิไป  เลอืดในรางกายหมุนเวียนไดดีขึ้น  ซึง่คนไทยสมัยกอนเรียกวา “ เลือดลมเดินดี ”  และเปน
การตอตานโรคภัยไขเจ็บ  บาํรุงรักษาสุขภาพใหสมบูรณ  มีอายุยนืยาว  ในดานจิตใจชวยใหจิตใจ
โปรงใส  ลดความ  ตึงเครียด  ความวติกกังวล  มีสมาธมิากขึ้น (สุรเทพ  อภัยจิตร.2535 : 3)  
สอดคลองกับเอกชัย  จุละจาริตต. (2539 : คํานิยม)  ทําใหมีการเคลื่อนไหวที่คลอง  ขอตอตาง ๆ      
ไมยึดติด  ลดปญหาอาการปวดเมื่อย  สามารถดําเนนิชวีิตประจําวนัไดอยางมีประสทิธิภาพ              
ทําใหรางกายมีสุขภาพสมบรูณ  ขนาดรูปรางไดสัดสวน  และเพื่อเปนการยนืยนัวาฤๅษีดัดตนอยูคู
ประเทศไทยมาชานาน  เปนมรดกของชาตไิทยที่ควรคุณคากับการอนุรักษ  จะมิใหประเทศชาติอ่ืน ๆ 
เอาไปทําอยางอื่นได  และเปนการปลูกฝงใหนักเรียนรูจักอนุรักษศิลปะกายบริหาร ภูมิปญญาของไทย
ใหลูกหลานไดรูจักเขาใจถึงฤๅษีดัดตนและสืบทอดตอไป 

จากการศึกษาคนควาตาํรา  งานวิจยัและจากการฝกปฏบิัติ  ผูวิจยัจึงมีความสนใจจะศึกษา
การฝกฤๅษีดดัตนประยุกตกับการฝกความยดืหยุนที่มีตอความออนตวัและการทรงตัวของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1 เพราะการดัดตนในทาตาง ๆ ชวยสงเสริมและพัฒนาใหรางกายมีการเคลื่อนไหวได
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คลองแคลว  ขอตอตาง ๆ ไมยึดติด  มีความสมดุลของรางกายขณะอยูกับที่และขณะเคลื่อนที่ไดอยาง
มีประสิทธิภาพ  และมีความปลอดภัยในการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ไมวาจะเปน การยืน  เดนิ วิ่ง การนั่ง 
การกมตัว การเงย  การยอ การกระโดด  ฯลฯ  ชวยใหการเคลื่อนไหวราบเรียบไมเปนอุปสรรค บุคคลใด
ก็ตามที่มีความยืดหยุนของขอตอ หรือมีความออนตัวและการทรงตัวนอย  จะทําใหการเคลื่อนไหวของ
รางกายขาดประสิทธิภาพ  แตถามีความออนตัวและการทรงตัวที่ดีจะกอใหเกิดความคลองแคลว  
กระฉับกระเฉง  ทรวดทรงดี  บุคลิกสงางาม  ดานจิตใจทําใหมีอารมณสุขุมเยือกเยน็  เชื่อมัน่ในตนเอง  
ทั้งนี้เปนทางเลือกหนึ่งในการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา  เพื่อเพิ่มศักยภาพในการเลนกฬีาอืน่ ๆ และ
สามารถนําไปประยุกตใชในการดําเนินชวีติประจําวนัไดทั้งทางตรงและทางออม   

ดวยเหตนุี้ผูวิจยัจึงตองการศกึษาผลการฝกฤๅษีดัดตนประยุกตกับการฝกความยืดหยุนที่มี
ตอความออนตัวและการทรงตัวของนักเรยีนชัน้มัธยมศกึษาปที่ 1 เพราะเปนการปลกูฝงใหอนุรักษ
ศิลปะกายบรหิารภูมิปญญาของไทยพรอมกับเปนการเผยแพรทาฤๅษีดัดตนใหคนรุนหลัง ๆ ไดรูจัก       
สืบทอดตอไป  และงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกบัฤๅษีดัดตนในประเทศยังมอียูนอย   ซึ่งผลการวิจยั         
จะเปนประโยชนตอผูที่สนใจ  
 
ความมุงหมายของการวิจัย 

ในการวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไวดังนี ้
1. เพื่อศึกษาผลการฝกฤๅษดีัดตนประยุกตกับการฝกความยืดหยุนทีม่ีตอความออนตัว              

และการทรงตัวของนกัเรียนหญิงชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1  
2. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝกฤๅษีดัดตนประยุกตกับการฝกความยืดหยุนที่มีตอ                   

ความออนตัวและการทรงตัวของนกัเรียนหญิงชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1  
 
ความสําคัญของการวิจัย 

จากการศึกษาการทาํวิจยัครั้งนี ้ ทําใหทราบผลการฝกฤๅษีดัดตนประยุกตกับการฝก         
ความยืดหยุนที่มีตอความออนตัวและการทรงตัวของนักเรียนหญงิชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1 เพื่ออนุรักษ
ศิลปะกายบรหิารภูมิปญญาของไทย สงเสริมใหมีการฝกฤๅษีดัดตนเพิ่มมากขึ้น  และเปนแนวทาง       
การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา  รวมทั้งเปนแนวทางใหกับผูที่สนใจจะศึกษาคนควา  
ทําวิจัยเกี่ยวกบัการฝกฤๅษดีัดตนประยุกตกับการฝกความยืดหยุนใหมีการเผยแพรกวางขวางยิง่ขึ้น 
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ขอบเขตของการวิจัย 
กลุมตวัอยางที่ใชในการวจิัย 

กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี ้ เปนนักเรียนหญงิที่กําลงัศึกษาอยูชั้นมธัยมศกึษา
ปที่ 1 โรงเรียนสายน้าํผึ้ง ในพระอุปถัมภฯ  เขตคลองเตย  กรุงเทพมหานคร  และไมเคยฝกฤๅษีดัดตน
มากอน  จํานวน  40  คน  ไดมาโดยใชวธิีเลือกแบบเจาะจง ( Purposive  Sampling )  
 

ตัวแปรที่ศกึษา 
1. ตัวแปรอิสระ  ไดแก  โปรแกรมการฝกฤๅษีดัดตนประยกุต 

                      โปรแกรมการฝกความยืดหยุน 
2. ตัวแปรตาม    ไดแก  ความออนตัวและการทรงตวั 

 
ขอตกลงเบื้องตน 
 การศึกษาในครั้งนี้ผูวิจยัไมสามารถควบคุมกลุมตัวอยางในเรื่องอาหาร  การพักผอน       
การออกกาํลังกายและการเขารวมกิจกรรมอื่น ๆ ของกลุมตัวอยางในชวงระยะเวลาที่เขารวมการวจิัย
ในครั้งนี ้

 
นิยามศัพทเฉพาะ 

1. ฤๅษีดัดตนประยุกต (Applied Ruesedudton) หมายถงึ ทากายบริหารรูปแบบหนึง่  
ที่ผูวิจยัไดคัดเลือกจากทาทีม่ีอยูเดิม 127 ทา และเคลื่อนไหวรางกายโดยการดัดตนตามทาทางตาง ๆ 
โดยอาศัยการยืด – เหยียดกลามเนื้อและเสนเอ็นเปนสาํคัญ  ซึ่งมกีารโนม  เอน เอียง  ยืด หด บิดงอได
ในทิศทางตาง ๆ มากที่สุดเทาที่จะเปนไปไดแลวคงนิง่อยูในทานัน้ระยะเวลาหนึง่และไดเรียกชื่อทาใหม 
ใหงายตอการจดจําของผูปฏิบัติ  โดยวงเล็บช่ือเดิมของแตละทาไวดวย 

2. ยืดหยุน (Tumbling) หมายถงึ  กิจกรรมที่อาศัยการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ  ของ 
รางกายทั้งบนพื้นหรือลอยตวัในอากาศ  เชน  การกลิ้งตวั  การมวนตวั  การทรงตวั  การสปริงตัว     
การกระโดด  การหมนุตัว  การตอตัว  โดยอาศัยความออนตัวและการทรงตัวเขาชวยในการปฏิบตัิ      
ซึ่งการฝกดังกลาวอาจเรียกวา  “การฝกแบบยิมนาสติก” 

3. ความออนตัว (Flexibility)  หมายถงึ  กิจกรรมทีท่ําใหรางกายเคลือ่นไหวตาม
ทาทางตาง ๆ แลวคงนิง่อยูในทานัน้ระยะเวลาหนึง่โดยอาศัยการเหยยีด – ยืดกลามเนื้อและเสนเอ็น
เปนสําคัญ ซึ่งมีการโนม เอน เอียง ยืด หด  งอ บิดไดในทศิทางตาง ๆ มากที่สุดเทาที่จะเปนไปได  

4. การทรงตวั (Body Balance) หมายถึง  ความสามารถในการควบคมุรางกาย       
ใหเกิดความสมดุล  ความมัน่คงของรางกายในขณะอยูกับที่และขณะเคลื่อนที ่  
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5. นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 หมายถงึ  นักเรียนหญงิชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1    
โรงเรียนสายน้าํผึ้ง ในพระอุปถัมภฯ  เขตคลองเตย  กรุงเทพมหานคร  และไมเคยฝกฤๅษีดัดตนมากอน 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม  
 
 
 
  

ความออนตัว 
การทรงตวั 

 

 

โปรแกรมการฝกฤๅษีดัดตนประยุกต 
โปรแกรมการฝกความยืดหยุน 

 

 
 
 
 
สมมุติฐานของการวิจัย 

การฝกฤๅษีดัดตนประยุกตกับการฝกความยืดหยุนทําใหมีความออนตัวและการทรงตัว
แตกตางกนั 
 
 
 



บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

   
  ในการวิจัยครั้งนี้  ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ  และไดนําเสนอตามหัวขอ 

ตอไปนี้ 
1. ประวัติและความสําคัญของฤๅษีดัดตน 
2. หลักการฝกฤๅษีดัดตน 
3. ประโยชนของฤๅษีดัดตน 
4. ประวัติและความสําคัญของยืดหยุน 
5. หลักการของยืดหยุน 
6. ประโยชนของยืดหยุน 
7. ความหมายและความสําคัญของความออนตัว 
8. ปจจัยที่มีผลตอความออนตัว 
9. ลักษณะการฝกความออนตัว   
10. ความหมายและความสําคัญของการทรงตัว 
11. ปจจัยที่มีผลตอการทรงตัว 
12. ลักษณะการฝกการทรงตัว 
13. หลักการฝก 
14. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 งานวิจัยในตางประเทศ 
 งานวิจัยในประเทศ 

 
1.  ประวัติและความสําคัญของฤๅษีดัดตน 
   ฤๅษี  เปนคํานาม มีความหมายตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 วา 
เปนนักบวชพวกหนึ่ง มีมากอนพุทธกาลสละบานกอนออกไปบําเพ็ญพรต แสวงหาความสงบ  
 ดัดตน  เปนคํากริยา มีความหมายตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542  วา 
เปนการบริหารรางกาย คือ ทําใหรางกายสวนตาง ๆ มีการโนม เอียง เอน ยืด หด บิด งอใหออนตัว  
หรือยืดตรงตามที่ตองการ เพื่อใหรางกายมีความคลองแคลว  มีสุขภาพสมบูรณทั้งรางกายและจิตใจ 
เพื่อบําบัดบรรเทาโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ  (สุรเทพ อภัยจิตร. 2535 : 2)  สวนที่เรียกวา “ฤๅษีดัดตน”        
ก็เพราะวาทาทางในการดัดตนตาง ๆ นั้น  ฤๅษีผูบําเพ็ญพรตเจริญภาวนาเปนผูคิดคนขึ้นเพื่อใชเปน    
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การพักผอนอริยาบถแกเมื่อยของระบบรางกายของฤๅษีชีไพรผอนคลายความเครียด  ภายหลัง      
จากที่บําเพ็ญภาวนาวันละหลายชั่วโมง 
 ฤๅษีดัดตน  เปนภูมิปญญาของไทยในดานการดูแลรักษาตนเองของบรรพบุรุษไทยที่สั่งสม
และสืบทอดมาชานาน  เชื่อกันวาเกิดจากการคิดคนของฤๅษีนักบวชผูบําเพ็ญเพียรในปา  เมื่อเกิด  
การเมื่อยลาเนื่องจากนั่งสมาธินาน ๆ จึงจําเปนตองหาวิธีผอนคลายโดยการดัดตน  ตอมาก็พัฒนา  
การดัดตนเพื่อใชเปนวิธีการออกกําลังกาย  สงเสริมสุขภาพและรักษาอาการเจ็บปวยบางอยาง 
หลักฐานที่เกาแกที่สุดเกี่ยวกับการดัดตนคือ  พระบาทสมเด็จพระพุทธยอดฟาจุฬาโลกทรงปฏิสังขรณ
วัดโพธาราม (วัดพระเชตุพนวิมนมังคลาราม)  เมื่อ พ.ศ. 2331 ทรงพระกรุณาโปรดเกลาใหรวบรวม 
ตํารายาและปนทาฤๅษีดัดตนไวเปนทาน  รูปทาฤๅษีดัดตนที่สรางขึ้นในสมัยรัชกาลที่ 1  นั้นไมทราบ
จํานวนแนชัด  เดิมปนดวยดินปดดวยทองจึงชํารุดเสื่อมสภาพไดงาย  ตอมาในสมัยรัชกาลที่ 3        
เมื่อวันที่ 13 พฤศจิกายน 2379  พระบาทสมเด็จพระนั่งเกลาเจาอยูหัวโปรดใหกรมหมื่นณรงคหริรักษ 
(พระโอรสรัชกาลที่ 1  พระนามเดิมพระองคเจาชายดวงจักร)  เปนผูทรงกํากับชางหลอรูปฤๅษีดัดตน
ทาตาง ๆ รวม 80 ทา โดยหลอดวยสังกะสีผสมดีบุกเรียกวา “ ชิน ” ปนแลวตั้งไวตามศาลาลายและ
จารึกบรรยายสรรพคุณไวเปนโคลงสี่สุภาพ  แตงโดยกวีมีชื่อในสมัยรัชกาลที่ 3 แมแตองคพระกษัตริยก็
ไดทรงโคลงเองถึง 6 บทดวยกัน  นอกจากนี้ยังมีพระเจานองยาเธอ พระลูกยาเธอ ขุนนาง พระภิกษุ 
ตลอดจนสามัญชนรวม 35  ทาน  รวมกันนิพนธและแตงโคลงรวมทั้งสิ้น 80 บท แลวจารึกไว  จะเห็นวา
หลังปนแลวไดแตงโคลงไวพรอมมีการวาดภาพลงสมุดไทยและมีโคลงกํากับไว  ผูวาดภาพคือ ขุนรจนา  
โดยมีขุนอาลักษณ  วิสุทธิอักษร เปนผูตรวจทานเขียนโคลงลงในสมุดไทยและคัดลอกเสร็จ  เมื่อแรม 
11 ค่ํา เดือน 7  ปจอ จ.ศ.1200  นับเปนความรอบคอบอยางยิ่งที่ไดมีการวาดภาพและเขียนโคลงลงใน
สมุดลายไทยไวดวย  เพราะโคลงที่จารึกไวตามผนังศาลารายรอบวัดชํารุดสูญเสียไปจํานวนมาก เหลือ
บอกไวเพียงเฉพาะชื่อบทนั้น ๆ เทานั้น  อีกทั้งมีการเคลื่อนยายรูปปนทําใหโคลงแยกจากรูปปน  จึงทํา
ใหเกิดความสับสนสําหรับคนรุนหลังที่ตองการศึกษา  อีกทั้งคนไทยบางคนไดทําลายมรดกของชาติ
ดวยการขโมยไปขายอีกดวย  ไดมีผูขโมยไปขายหลายครั้งที่จับไดมีหลักฐานคือ นายสุก ทหารรักษาวัง   
ขโมยไปถึง 16 ตน  เหตุการณเกิดขึ้นในสมัยรัชกาลที่  5  วันที่ 14 กรกฎาคม 2438   การสูญหายเชนนี้  
ทําใหเราไมเห็นรูปปนดั้งเดิมและการปนขึ้นใหมอาจทําใหทาดัดตนไมสอดคลองกับคําโคลงได  ซึ่งเห็น
ไดวามีการคัดลอกรวบรวมภาพและโคลงฤๅษีดัดตนกันตอ ๆ มาจากตําราหลายเลมพบวาภาพและ
โคลงไมสอดคลองและเพี้ยนไปบาง  โดยเฉพาะอยางยิ่งภาพจากตําราศิลาจารึกวัดโพธิ์   ซึ่งมีอยูหลาย
ภาพที่ไมมีคําโคลงอธิบายหรือไมสามารถนําโคลงมาจับคูได   ทั้งนี้อาจเปนทาซึ่งคิดคนขึ้นมาใหมก็ได  
และบางตํารายังพบโคลงใหมเพิ่มเติมขึ้นมาจากโคลงที่มีอยูเดิมอีกดวย    
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 แตปจจุบันมีทาตาง ๆ  ถึง 127 ทา จากการรวบรวมและจัดหมวดหมู  เพื่อสะดวกใน
การศึกษาวิเคราะหวิจารณ (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ. 2537 : 9) 
 

 2.  หลักการของฤๅษีดัดตน 
 ฤๅษีดัดตนเปนการเคลื่อนไหวรางกายใหเปนไปตามทาทางตาง ๆ แลวคงนิง่อยูในทานัน้
ระยะเวลาหนึง่  ซึ่งโดยมากเปนระยะสัน้ ๆ สอดคลองกับคํากลาวของละเอียด  ศิลานอย ( 2543 :30 -
31)  ที่อธิบายวา หลักของฤๅษีดัดตนจะอาศัยการเหยยีด – ยืดกลามเนื้อและเสนเอ็นเปนสาํคัญ       
โดยทาํการเคลื่อนไหวรางกายอยางชา ๆ มาหยุดอยูใน “ทาสุดทาย”  ครูหนึ่งแลวจึงเคลื่อนตัวออก
อยางชา ๆ  และตองไมทาํอยางรีบเรง  นอกจากนัน้ตองพยายามหายใจใหสอดคลองกับการปฏิบัติทา
ดวยทาทางที่แตกตางกนัออกไปนั้น  จุดมุงหมายเพื่อใหเกิดการบริหารอวัยวะสวนตาง ๆ  ภายใน
รางกายหรือหลาย ๆ สวนพรอม ๆ กนัไป  เมื่อกระทาํอยางเปนระบบก็จะมีผลเปนการบริหารรางกาย
โดยสวนรวมอยางครบถวน ผลตอการเคลื่อนไหวภายในรางกายจะทาํใหกลามเนื้อและเอ็นถกูยืดออก
ในทิศทางตาง ๆ มากที่สุดเทาที่จะเปนไปได  ในขณะเดยีวกนัขอตอตาง ๆ ก็เกิดการเคลื่อนไหวใน
ทิศทางตาง ๆ  เชนเดยีวกัน  ซึ่งสงผลใหอวยัวะเหลานี้มีความแข็งแรงและความยืดหยุน  ในขณะที่
กลามเนื้อภายนอกถกูบริหารดวยการดึงและงอใหเกิดการยืดและหด  อวัยวะภายในกลับถูกบริหาร
ดวยกลไกการบีบกระชับจากทาดัดตนตาง ๆ ทาดัดตนที่แอนลําตวัไปขางหนา จะทําใหอวัยวะภายใน
ถูกบีบรัด  เชนเดียวกับทาบดิลําตัวในขณะทีท่าดัดตนซึง่โคงลาํตัวไปขางหลงัจะทําใหเกิดการยืดขยาย
ของอวัยวะดังกลาว  ทําใหอวัยวะภายในเหลานี้มีสัดสวนที่เหมาะสมและทําหนาที่ไดเปนปกติ  การยืด
หรือการหดของกลามเนื้อภายนอกก็ดี  การบีบกระชับของอวัยวะภายในก็ดีทาํใหหลอดเลือดหลอเลี้ยง
อวัยวะเหลานัน้ถูกบีบตามจงัหวะหรือทวงทาตาง ๆ   การไหลเวียนของเลือดในอวยัวะเหลานั้นดีขึน้  
นั้นหมายถงึการบํารุงเลีย้งทีด่ี  การกําจัดถายเทของเสียที่ดีและซอมแซมสวนที่บกพรองสึกหรออวยัวะ
ตาง ๆ สนับสนุนใหอวัยวะเหลานั้นแข็งแรงและชวยแกไขความผิดปกติตาง ๆ ที่เกิดขึ้นใหทเุลาเบาบาง
ลงหรือหายไปในที่สุด 

 
3. ประโยชนของฤๅษีดัดตน 

 การฝกฤๅษีดัดตนอยางถูกตองจะสงผลดีตอรางกายหลายดาน สุรเทพ อภัยจิตร  (2535 : 3)   
ไดสรุปประโยชนของการฝกฤๅษีดัดตน  ไวดังนี้ 

 1. ทําใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกายไดดีขึ้น สืบเนื่องมาจากการดัดตน
ดวยทาตาง ๆ ตามแบบของฤๅษีดัดตน  ประกอบกับการฝกลมหายใจเขาออกชา ๆ อยางเปนระบบ 
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โดยปกติกลามเนื้อที่ไมคอยไดใชงานจะมีเลือดไปเลี้ยงนอย   การดัดตนทําใหมีการยืดเหยียดของ
กลามเนื้อ  เปนผลใหหลอดเลือดขยายตัวและเลือดสามารถไหลไปยังสวนตาง ๆ ไดมากขึ้น 

 2. เพิ่มความออนตัวหรือยืดหยุนใหกับขอตอตาง ๆ ทําใหขอตอสามารถเคลื่อนไหวไดระยะ
หรือมุมการเคลื่อนไหว (Range of Motion) ที่มากกวาเดิม เชน ผูที่หลังแข็งกมไมลงเมื่อฝกฤๅษีดัดตน
แลวก็สามารถกมไดมากกวาเดิม 

 3. ผอนคลายและลดความตึงเครียดที่เกดิจากการทํางานในชีวิตประจําวนั  ฤๅษีดดัตนเปน
การฝกการหายใจใหสอดคลองกับการปฏิบัติทา  นอกจากนัน้ยงัมกีารฝกสมาธิรวมดวย  ซึ่งใหผล   
โดยตรงในดานการผอนคลายทัง้รางกายและจิตใจ 

 4. ชวยลดอาการปวดเมื่อยตามรางกายที่เกิดจากการเลนกีฬา  หรือการทํางานในชีวิต 
ประจําวัน เชน ปวดเอว การที่รางกายอยูในทาเดิม เชน นั่งเปนเวลานานทําใหเกิดอาการปวดเมื่อยได 
การฝกฤๅษีดัดตนชวยยืดกลามเนื้อและเอ็นที่ขอตอในสวนตาง ๆ จึงทําใหอาการปวดเมื่อยบรรเทาลง 

 5. ชวยลดอาการทองอืด  ทองเฟอ  และทองผูก ปญหามีเกิดจากกระเพาะอาหารเนื่องจาก 
การยอยอาหารไมสมบูรณ  ทําใหเกิดแกสในระบบทางเดินอาหาร  การดัดตนชวยแกปญหานี้ไดคอน 
ขางชัดเจนดวยการดัดตน  ซึ่งทําใหเกิดการบีบรัดและคลายตัวสลับกันของระบบทางเดินอาหาร  มีผล
เพิ่มการบีบรัดตัวของกระเพาะอาหารและลําไส และอวัยวะที่เกี่ยวของ เชน ตับออน เปนตน ทําให
อวัยวะดังกลาวทํางานไดดีขึ้น  จึงแกปญหาทองอืด ทองเฟอได 

 6. ลดอาการออนเพลยี  เหนือ่ยลา  ทาํใหกระปรี้กระเปรา  เมื่อฝกทาํฤๅษีดัดตนในตอนเชา  
จะทาํใหรางกายรูสึกสดชื่นมีชีวิตชีวา   เนือ่งจากมีการกระตุนการไหลเวียนของเลือดไปสูอวัยวะตาง ๆ 
เพิ่มข้ึน 

 7. ฤๅษีดัดตนมีผลในทางบําบัดรักษาโรคตาง ๆ เชน โรคที่เกี่ยวกับความเครียด คือ ไมเกรน  
หรืออาการกลามเนื้อเกร็งและตึง เปนตน 

 ฤๅษีดัดตนนอกจากมีประโยชนดังกลาวแลวยังมีขอดีหลายประการ (นิติกุล ชัยรัตน. 2542 : 
27) ประการแรกปฏิบัติไดทุกเพศ ทุกวัย ฤๅษีดัดตนเปนการบริหารกายที่กระทําไดไมยากใชความ 
พยายามและความตั้งใจก็สามารถกระทาํได  เปนการบริหารกายที่ไมหักโหมเกินกําลังและปลอดภัย  
ผูสูงอายกุ็สามารถปฏิบัติได เมื่อฝกฝนเพียงเล็กนอยกส็ามารถทําไดโดยงาย จงึเหมาะสมกับทกุเพศ
และทุกวัย ประการที่สอง สิน้เปลืองนอย ฤๅษีดัดตนใชอุปกรณไมมาก คือตองมีผาหนา ๆ สาํหรบั
รองรับรางกายและเครื่องแตงกายคือ ชุดที่สวมใสเปนประจํา เทานี้ก็สามารถปฏิบัติได 

 ประการสุดทาย ปฏิบัติไดทุกสถานที่  เนื่องจากฤๅษีดัดตนแทบไมตองอาศัยอุปกรณใด ๆ      
จึงสะดวกที่จะฝกในสถานที่ตาง ๆ ไมวาจะเปนในหองนอน หองพักผอน หรือมุมใดมุมหนึ่งของโรงยิม 
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4.ประวัติและความสําคัญของยืดหยุน 
 กรมวิชาการ  กระทรวงศึกษาธิการ (2533 : 75) ไดใหความหมาย ยืดหยุน  หมายถึง          
เปนการเคลื่อนไหวขัน้พืน้ฐานมกีารกลิง้ตวั  มวนตัว กระโดด หอยตวั  หกกบ  หกสามเสา หกศีรษะต้ัง  
การทรงตวั ความออนตวั ความคลองตัว  โดยใชอุปกรณที่เหมาะสมกบัเพศและวัย  อภิปรายสรุปให
เห็นวิธกีารฝกที่จะทําใหเกิดความปลอดภยั  กําหนดแนวทางเพื่อนาํไปฝกปฏิบัติฝกปฏิบัติตามขั้นตอน  
อภิปรายผลของการฝกที่ปฏิบัติไดและปฏิบัติไมได  สํารวจขอบกพรอง  ความถูกตองและแกปญหา  
ดวยการฝกซ้ํา ๆ จนถูกตองและปลอดภัย  เกิดความมัน่ใจ  ศึกษาหาความรูนาํผลจากการศึกษาไป
ปรับปรุงการฝกใหมทีักษะดีขึ้น  เพื่อใหมีความสามารถในการเคลื่อนไหวขั้นพืน้ฐานไดอยางมีขั้นตอน 
ปลอดภัยมีความอดทน  มีการตัดสินใจและการทรงตัว 

กนกรัตน  ตันติกรพรรณ (2547 : 3) กลาววา ยืดหยุน หมายถึง กิจกรรมผาดโผน
ประกอบดวย การกลิ้ง  การสปริงตัว  การหมุนตัวและการทําลังกาตาง ๆ กิจกรรมเหลานี้จะแสดงถึง
ความคลองตัวในการเคลื่อนไหวรางกาย  ความสามารถในการทรงตัวและการควบคุมตัวเองในอากาศ  
การควบคุมอวัยวะสวนตาง ๆ  ของรางกายใหทํางานไดตามความตองการ  และความสามารถใน      
การผอนแรงกระแทกใหเบาลง  โดยอาศัยหลักการทางวิทยาศาสตร 
 สกายบุกส  (2545 : 7 - 8)  กลาววา ยืดหยุน หมายถึง  เปนกิจกรรมการออกกําลังกาย        
ที่ตองอาศัยการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายทั้งบนพื้นหรือลอยตัวในอากาศ เชน  การกลิ้งตัว  
การมวนตัว  การทรงตัว  การสปริงตัว การตอตัว การกระโดดในลักษณะตาง ๆ กิจกรรมตามธรรมชาติ
ที่แสดงถึงความแข็งแรง ความสามารถในการควบคุมรางกายในอากาศ การทํางานที่ประสานสัมพันธ
กันของอวัยวะตาง ๆ  
 เสงี่ยม  พรหมบัญพงศ (2530 : คํานํา – 8) กลาววา ยืดหยุน หมายถึง  เปนกิจกรรมอยาง
หนึ่งในวิชายืดหยุน  กระทรวงศึกษาธิการไดบรรจุเขาไวในหลักสูตรมัธยมศึกษาตอนตน  พุทธศักราช  
2521  ยืดหยุนเปนกิจกรรมการเคลื่อนไหวเกี่ยวกับการวิ่ง การหมุนตัว การกลับตัว การมวนตัว  การดีด 
การบิดตัว  โดยอาศัยความออนตัวและการทรงตัวเขาชวยในการปฏิบัติ   
 ศุภฤกษ มั่นใจตน (2528 : 2)  กลาววา ยืดหยุน  หมายถึง  เปนกิจกรรมที่สามารถแสดงที 
ละทา  ซึ่งถาเรามีความชํานาญและถูกตองแลวก็สามารถทําทาตาง ๆ เหลานั้นมาตอเชื่อมกันเปน      
2  ทา 3  ทา 4 ทา 5  ทา มากขึ้นตามลําดับ  นอกจากนั้นแลวเรายังสามารถเลนยืดหยุนแบบ 2  คน  
แบบ 3 คน หรือการเลนแบบตอตัวก็ได  

สรุปไดวา ยืดหยุน  (Tumbling)  หมายถึง กิจกรรมการเคลื่อนไหวที่ประกอบดวย  การกลิ้ง  
การมวนตัว การสปริงตัว การดีดตัว การหมุนตัว  การตีลังกาและการกระโดดในลักษณะตาง ๆ 
กิจกรรมเหลานี้เปนกิจกรรมตามธรรมชาติ  ที่แสดงถึงความคลองตัว ความสามารถในการควบคุม
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รางกายในอากาศ  การทํางานที่ประสานสัมพันธกันของอวัยวะตาง ๆ เชน การใชมือ การใชเทา        
ทายืดหยุนมีมากมาย  และสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวัน   ซึ่งนอกจากจะพัฒนาสมรรถภาพทาง 
ดานรางกายแลว  ยังชวยลดอันตรายจากการหกลมหรือตกจากที่สูง  เพราะผูที่มีทักษะยืดหยุนดีก็จะ
สามารถผอนแรงกระแทกใหเบาลง หรือเปลี่ยนจากแรงกระแทกมาเปนการกลิ้ง  มวนตัวได   เชน    
มวนหนา มวนหลัง ลอเกวียน   ทาตาง ๆ ที่กลาวมานี้เปน ทาที่เรียงลําดับจากทางายไปหาทายาก    
ในการฝกจําเปนตองฝกจากทางาย ๆ  
 ปจจุบันยืดหยุนเปนที่รูจักกันดีในนามของกีฬายิมนาสติก  ซึ่งการพัฒนาของยิมนาสติกใน
ปจจุบันมีหลากหลายในดานอุปกรณ  กติกาการแขงขัน เชน กิจกรรมหมวดหนึ่งของกีฬายิมนาสติก  
ซึ่งอยูในรูปแบบหนึ่งของยิมนาสติกกายกรรม (Acrobatic Gymnastics) โดยยืดหยุนเปนองคประกอบ
สําคัญที่สุดการการเลนฟลอรเอ็กซเซอรไซส  ฉะนั้นในวงการยิมนาสติกถือวายืดหยุนเปนพื้นฐานของ
ยิมนาสติก ดวยความเกี่ยวเนื่องดังที่กลาวมาแลวของยืดหยุนและยิมนาสติก ทําใหยืดหยุนจึงมีประวัติ
ความเปนมาควบคูกับยิมนาสติก 
 
ประวัติยืดหยุนในตางประเทศ 

ยืดหยุน จะเกิดขึ้นเมื่อใดนั้นไมมีหลักฐานปรากฏที่แนนอน   แตพอที่จะมีหลักฐานยืนยันได    
ก็คือ นายแวน  ดาเลนและคณะชาวอเมริกัน   ไดเขียนไวในประวัติพลศึกษาวา ประมาณ 2,600  ป    
กอนคริสตศักราช  อันเปนระยะที่ชาวจีนไดคิดคนทากายบริหารขึ้นเพื่อใชบริหารรางกาย ทําใหรางกาย
แข็งแรงและถือเปนการชวยปองกันและรักษาโรคภัยไขเจ็บไดดวย   ซึ่งเรียกทาการบริหารดังกลาววา 
Chinese Medical Gymnastic ของหรือการบําบัดทางแพทยแบบจีน เราเรียกวา “ ยิมนาสติกเพื่อการ
บริหารรางกายและฟนฟู”  และนอกจากนี้ชาวจีนยังมีการละเลนกายกรรมในลักษณะของการตอตัว  
ไตเชือก และการตีลังกาแบบตาง ๆ ซึ่งมีลักษณะคลายคลึงกับยิมนาสติกในปจจุบัน 

ตามหลกัฐานทางประวัติศาสตรและการพลศึกษา  เชื่อไดวา ประเทศแรกที่ใหความสนใจ 
ในกีฬายืดหยุนอยางจริงจงัคือ กรีกและโรมัน และคาํวา “ยืดหยุน” ก็เปนภาษากรีกโบราณ ไดคิดทา
การบริหารรางกายขึน้ และยดึเปนมาตรฐาน ใชฝกสอนใหแกเยาวชนของประเทศกรีก และเชื่อกนัวา 
ยืดหยุนไดมีการพัฒนาไปพรอม ๆ กับวชิาดานศิลปะและดนตรี (Arts and Music) ชาวเอเธนสไดจัด 
ใหมีการฝกหดัยืดหยุนในเยาวชนทัง้ชายและหญิง โดยนาํเอากจิกรรมตางๆ มาประกอบเชน ยืดหยุน 
เตนรํา  ไตเชือก  การกระโดดและกิจกรรมการทรงตวั  โดยจัดสถานทีฝ่กหัด เรียกวา Perestra  และ 
Gymnasia  ในสมัยโรมนัเจริญรุงเรือง  โรมันนาํเอากิจกรรมพลศึกษาจากกรีกไปดัดแปลงเพื่อใชใน 
การสรางความแขง็แรงใหกบัทหารในกองทัพ กิจกรรมทีน่ํามาฝกประกอบดวย การวิ่ง การกระโดดขึ้น
และลงหลงัมา  การพุงหอก การฟนดาบ การไตเชือก ไตกําแพงและมวยปล้ํา เราเรียกยิมนาสติกของ
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โรมันวา “ยิมนาสติกเพื่อการทหาร”  จะเหน็วากิจกรรมยดืหยุนเหลานี้ไมมีรูปแบบที่แนนอนเหมือน
ปจจุบัน  แตมจีุดหมายอยางเดียวกันทั้งหมดคือ สรางความแข็งแรงใหกับคนโดยใชการออกกาํลงักาย
เปนสื่อ  สรุปไดวา ยืดหยุน พัฒนามาจากสงครามและการตอสู  การเตนรําและศิลปะ – ดนตรี  
กายกรรม  เกมการเลนเพื่อการออกกาํลังกาย  ตอมาเมือ่กรีกและโรมนัเสื่อมอํานาจลงกิจกรรมตาง ๆ                  
ทางพลศึกษาและยืดหยุนก็เสื่อมลง  จนถงึยุคฟนฟ ู(Renaissance) กจิกรรมพลศึกษาก็เร่ิมมีคนสนใจ
มากขึ้น และไดกระจายออกสูประเทศตาง ๆ ในยุโรป (ศุภฤกษ มัน่ใจตน. 2528 : 4-5) 
 ผูทําคุณประโยชนใหกับวงการกีฬายืดหยุน (กนกรัตน ตันติกรพรรณ.2547) 

1.นายโจฮนั เบสดาว (Johann Basedow : 1723 – 1790)  ชาวเยอรมนัน ีเปนนักการศึกษา 
ที่สําคัญ  ไดบรรจุการออกกาํลังกายแบบยืดหยุนเขาไวในหลักสูตรของโรงเรียนเมื่อ ป ค.ศ. 1776 
กิจกรรมนัน้ประกอบดวย การวิ่ง  การกระโดดสูง  ขี่มา  ยกน้ําหนัก  เดนิทรงตัวบนคานทรงตัว            
ปนตนไม  วายน้ํา เตนราํและเกมตาง ๆ  ทานจงึไดชื่อวา “เปนครูยิมนาสติกคนแรก” 

2. นายโจฮัน กุตส มุธส (Johann Guts Muts : 1759 – 1839 ) ชาวเยอรมันน ีมีฉายาวา   
“คุณปูแหงกฬีายิมนาสติก” ทานไดแตงตํารายืดหยุนขึ้นเปนเลมแรกของโลกชื่อ “ยิมนาสติกเพื่อ
เยาวชน” ( Gymnastic For Youth) และไดบรรจุวิชายืดหยุนไวในหลักสูตรของโรงเรียนปรัสเซีย  
กิจกรรมนัน้ประกอบดวย  วิ่งเร็ว กระโดดสงู กระโดดไกล  ฟนดาบ ปนตนไม  มวยปล้ํา การขวางปา  
ยิงธนู วายน้าํ การเตนรํา การทรงตัวบนคานไม และเกมตาง ๆ  

3. นายเฟรดริค จาน  (Friedrich  Lydvig Jahn :1778 – 1852) ชาวเยอรมันนี  ไดชื่อวา   
“บิดาแหงกีฬายิมนาสติก” เปนผูกอต้ังศูนยฝกเทิรนเวอรเรียน (Turnverein) เปนสถานที่สําหรับ        
ฝกยืดหยุน อันมีแนวโนมไปในทางการแสดงออกถึงความรักชาติ โครงการนี้ไดรับความเห็นชอบ         
จากรัฐบาล ดังนั้นจึงเจริญรุงเรืองขึ้นอยางรวดเร็ว  ศูนยฝกดังกลาวประกอบดวยบริเวณลานฝก       
อันกวางใหญ  ผูเขารับการฝกอบรมจะเขารวมไดทั้งครอบครัว และไดคิดประดิษฐเครื่องอุปกรณ        
การฝกหลายอยาง  ในจํานวนนี้มีเครื่องอุปกรณยิมนาสติกอยูดวยคือ ราวเดี่ยว ราวคู มากระโดด   
คานทรงตัว  ฟลอรเอ็กเซอรไซส  มาหูหรือมาหมุน หวงและบารตางระดับ  คิดขึ้นในสมัยหลัง            

4. นายเปอร ลงิ (Pehr Ling : 1776 – 1839)  ชาวสวีเดน  ผูมีความเชื่อวายืดหยุนมีคณุคา
ทางการบําบัดและแกไขความบกพรองของรางกายไดเขาไดคิดคนทาบริหารรางกายประเภทบุคคลขึ้น 
และยังเปนผูคดิประดิษฐอุปกรณการออกกําลังกาย อันเปนที่รูจกักันในนามอุปกรณแบบสวิส 
(Swedish Apparatus) รวมทั้งราวติดผนงัและหบีกระโดดดวย  

5. นายเฟรนซ (Franz  Nachtegall : 1777 - 1847) ชาวเดนมารก ไดริเร่ิมการตั้งโรงเรียน
ฝกหัดครูยิมนาสติกเปนแหงแรก ณ เมืองโคเปนเฮเกน 
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6. นายอดอฟ สปส (Adolf  Speiss : 1810 - 1858) ชาวสวิส  เปนผูเสนอใหบรรจุวิชา
ยิมนาสติกเขาไวในหลักสูตรของโรงเรียนในประเทศสวิตเซอรแลนด 

ในป ค.ศ.1865  ไดมีชาวยุโรปที่ทาํงานในศูนยฝกเทิรนเวอรเรียน  ไปจดัสมาคมขึ้นใน
สหรัฐอเมริกาและตั้งวิทยาลยัที่สอนยิมนาสติกขึ้นเปนแหงแรก ที่เมืองอินเดียนาโปลสิ  รัฐอินเดยีนา 
โดยใชชื่อวา “The Normal College of  American Gymnastics” เพือ่ผลิตครูสอนยิมนาสติกและ
กิจกรรมพลศกึษา  ในระยะเวลาสองสามปตอมาสถาบนัการศึกษาแหงนี้ก็สามารถผลิตครูยิมนาสติก 
ผูมีความสามารถและมีกิจกรรมอื่นๆ อยางมากมาย 

ชาวอเมรกิันคนแรกที่มีความสําคัญตอวงการยิมนาสตกิคือ Dr. Dudlay Sargent  ขณะที่
เขายังเปนนักเรียนอยูนั้น ไดเปนครูสอนยดืหยุนทีว่ิทยาลัยโบวดอย (Bow Doin College) ภายในระยะ 
เวลาเพียง 2 ป เขาไดบรรจุกิจกรรมประเภทนี้เขาไวในหลักสูตรของระดับวิทยาลัยอยางเปนทางการ 
ตอมาไดไปอยู ณ มหาวิทยาลัยเยล  และยายจากมหาวทิยาลยัเยลไปอยูมหาวทิยาลัยฮารวารด              
ในตําแหนงผูอํานวยการเฮเมนเวย ยมิเนเซยีม ซึง่ Dr. Sargent ไดคิดอุปกรณยืดหยุนขึ้นหลายอยาง 
รวมทัง้รอกน้าํหนกั  (Pulley weights)  และเครื่องมือบริหารขาและนิ้วมือ  และยงัเปนผูพัฒนาระบบ
ทดสอบความสามารถของมนุษย  เพื่อทดสอบประสิทธภิาพทางรางกายของเด็กนักเรียนดวย 

ยิมนาสติกเริ่มมีการแขงขันครั้งแรกในกฬีาโอลิมปก คร้ังที่ 1 ณ กรุงเอเธนส  โดยมกีิจกรรม  
ที่ใชแขงขันคือ วิ่งเร็ว  กระโดดสูง  กระโดดไกล ค้ําถอ  พุงแหลน  ทุมน้าํหนัก  วายน้าํ ราวคู  ราวเดี่ยว  
คานทรงตัวและยืดหยุน (Free Exercise) 

สมาคม Y.M.C.A. ในสหรัฐอเมริกา ก็นับวาเปนสถาบันที่มีความสําคัญตอวงการยิมนาสติก
เชนกัน กลาวคือ ทางสถาบันไดจัดกิจกรรมเขาไวรวมกับโปรแกรมทางพลศึกษาประเภทอื่น ๆ ดวย 
สมาคมทุกแหงไดติดตั้งเครื่องอุปกรณยิมนาสติกไวในโรงยิมเนเซียม  เพื่อบริการแกสมาชิกและมี 
ครูผู สอนดานนี้ โดยตรง   โรง เรียนฝกหัดครูยิมนาสติกของ  Y.M.C.A.แหงแรกที่สปริงฟลด                       
มลรัฐแมสซาชูเซตส  บุคลากรผูริเร่ิมใหการพลศึกษาเคลื่อนไหวไปไดอยางขนานใหญควบคูไปกับ       
แนวการศึกษาก็คือ Dr. Luther Gulick  ตอมาในระยะสงครามโลกครั้งที่ 2 เกิดมีกิจกรรมทางการกีฬา
ใหม ๆ เกิดขึ้นหลายชนิด   ดังนั้นกิจกรรมทางยืดหยุนจึงไดรับความสนใจ และมีการปรับปรุงเพื่อให
ทันสมัย  ทําใหยิมนาสติกไดกลายเปนกีฬาที่มีกฎกติกาอยางสมบูรณและมีการแขงขันระหวาง
มหาวิทยาลัย  โรงเรียน และสโมสรโดยทั่วไป 

ป ค.ศ.1887  ไดมีการจัดตั้งสหพันธยิมนาสติกสากล (Federation Internationale  of 
Gymnastic)  มีชื่อยอวา F.I.G. ไดกอต้ังขึ้น ณ เมืองลีช  ประเทศสวิตเซอรแลนด  และไดจัดใหมี        
การแขงขันยิมนาสติกชิงแชมปโลกขึ้น โดยกําหนดจัดการแขงขัน 2  ปตอคร้ัง        

ป ค.ศ.1928  มีการแขงขันกีฬายิมนาสติกสากลชายเปนครั้งแรก                                                                
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             ป ค.ศ.1903  มีการแขงขันกฬีายมินาสติกชิงแชมปโลกเปนครั้งแรกของโลก               
จากนั้นก็มีการแขงขัน 2 ปตอคร้ัง 

ป ค.ศ.1917  เปลี่ยนการแขงขันชิงแชมปโลกเปน 4 ปตอคร้ัง เหมือนกับกีฬาโอลิมปก       
โดยจะจัดกอนโอลิมปก 1 ป      

ป ค.ศ.1928  มีการแขงขันกฬีายมินาสติกสากลหญงิเปนครั้งแรก                    
ป ค.ศ.1972 ประเทศไทยไดเขาเปนสมาชิกสหพันธยิมนาสติกนานาชาติ   ในปเดียวกัน 

โอลิมปกไทยไดรับรองและรับเปนผูอุปถัมภสมาคมยิมนาสติกแหงประเทศไทย 
ในปจจุบันกีฬายิมนาสติกไดมีผูนิยมเลนกันทั่วโลก ประเทศตาง ๆ ก็ไดสมัครเขาเปนสมาชิก

สหพันธยิมนาสติกสากล (F.I.G.)  เพราะเหตุวากีฬายิมนาสติกใหคุณคาทางดานรางกายและจิตใจแก
ผูเลนเปนอยางดี  เปนที่เชื่อไดวากีฬายิมนาสติกจะเจริญกาวหนายิ่งขึ้นไป 
 
ประวัติความเปนมาของยืดหยุนในประเทศไทย 

ประวัติความเปนมาของยืดหยุนในประเทศไทย  ไมมหีลกัฐานแนชัดวาเขามาในประเทศไทย
เมื่อใด หรือใครเปนผูนาํเขามาเผยแพร  แตสันนิษฐานไดวากิจกรรมยดืหยุนในวิชายืดหยุน นาจะเขา
มาในสมยัรัชกาลที ่5 (พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว) แหงกรุงรัตนโกสนิทร  เพราะไดมี
ขาราชการไทยเดินทางไปศึกษายังประเทศในแถบทวีปยุโรปที่ไดมีการเลนยืดหยุนและยิมนาสติกกัน
อยางแพรหลายแลว และบุคคลเหลานั้นไดสนใจวิชายืดหยุนดวย   เมื่อสําเร็จการศึกษาไดนํากลับมา
เผยแพรในสวนราชการที่ตนสังกัดอยู  โดยเฉพาะในกองทหารเหลาตาง ๆ  ในกองทพัไทย เชน รอยเอก
ขุนเจน  กระบวนทัด  ทานไดศึกษามาจากตางประเทศและนํามาเผยแพรในกองทหาร และอยูประจํา 
การในโรงเรียนนายรอยทหารบก  โดยนําเอาวิชายืดหยุนเขามาสอนในโรงเรียนนายรอยทหารบกและ
หนวยงานอื่น ๆ เหน็ดีดวย  จึงไดรวมกนัสงเสริมกระทรวงธรรมการในสมัยนัน้ (กระทรวงศกึษาธิการ  
ในปจจุบัน) ไดเล็งเหน็ถงึความสาํคัญของวิชายืดหยุน  ซึ่งเปนการฝกฝนรางกายและพัฒนาจิตใจ       
ตอเยาวชนไดเปนอยางดี   จงึไดตั้งสถานฝกพลศึกษาขึ้นที่สามัคยาจารย  ภายในบริเวณโรงเรียน   
สวนกหุลาบวทิยาลยั  เพื่อผลิตครูพลศึกษาโดยจาง  รอยเอกขุนเจน  กระบวนทัด เปนครูสอนวิชา
ยืดหยุนดวย  ทานไดฝกลูกศิษยที่ไดเขาเรยีนรุนแรกที่โรงเรียนสวนกุหลาบวทิยาลัย  และมีชื่อเสียงใน
สมัยตอมาไดแก หลวงพิพฒันพลกาย หลวงชาญพลกจิ ขุนชาญพลเสข  อาจารยชนุห  อรุณโรจน  
ตอมาอาจารยชุนห  อรุณโรจน และคณะ  ไดนําเอาวิชายดืหยุนไปสอนในโรงเรียนฝกหัดครูพลศึกษา  
ซึ่งตั้งอยูในบรเิวณสนามกฬีาแหงชาติปจจบุัน   

จากนั้นกระทรวงศึกษาธิการไดจัดใหมีการบรรจุวิชายืดหยุนและยิมนาสติกเขาหลักสูตรของ     
โรงเรียนฝกหัดครูพลศึกษา และจัดเขาไวในหลักสูตรโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาในหมวดวิชาพลานามัย  
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เพื่อใหครูสอบเลื่อนวิทยฐานะ  และจัดสอนในโรงเรียนฝกหัดครูพลศึกษา  เนื่องดวยวิชายืดหยุนมี           
ความเจริญกาวหนามากอนในตางประเทศ  จึงมีผูคิดคนเขียนรวบรวมตําราขึ้น  เนื่องจากการศึกษา
ไดรับความสนใจแพรหลายไปทั่วโลก  ดังนั้นตํารายืดหยุนจึงยอมจะเขามาในประเทศไทยดวย เชนกัน  
เมื่อมีผูสนใจไดอานจึงไดทดลองฝกและปฏิบัติ  โดยเฉพาะครูพลศึกษาโดยทั่วไปยอมมีความสนใจเปน
อันดับแรก  วิชานี้จึงคอย ๆ ไดรับความนิยมกันเปนวงกวางมากขึ้น  

กรมพลศึกษา  ซึ่งรับผิดชอบกิจกรรมดานกีฬาไดจัดใหมีการแขงขันยืดหยุนขึ้นเปนครั้งคราว  
แตก็ไมคอยจะมีนักกีฬาเขาแขงขันกันมาก  ดวยเหตุที่โรงเรียนตาง ๆ ยังขาดครูผูสอนหรือผูฝกที่มี
ความสามารถ  การแขงขันจึงไมไดรับการดําเนินการอยางตอเนื่อง  เมื่อวันที่ 26  มกราคม  พ.ศ. 2511  
ไดกอต้ังสมาคมยิมนาสติกแหงประเทศไทยและประเทศไทยไดเขาเปนสมาชิกสหพันธยิมนาสติกสากล 
และโอลิมปกไทยไดรับรองและรับอุปถัมภสมาคมยิมนาสติกแหงประเทศไทยไวดวย ในป พ.ศ.2515   

ป พ.ศ. 2519  ไดจัดใหมีการแขงขันยิมนาสติกระดับวิทยาลัยพลศึกษาขึ้นเปนครั้งแรก       
ที่วทิยาลัยพลศึกษา จังหวัดเชียงใหม และครั้งที่ 2  ทีว่ทิยาลัยพลศึกษา จงัหวัดชลบรีุ เมื่อป พ.ศ.2520   

ป พ.ศ.2521  ยิมนาสติกไดรับการบรรจุใหรวมเปนหนึ่งในการแขงขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส 
คร้ังที่  8  ณ กรุงเทพ ฯ  ซึ่งนับเปนการจัดการแขงขันกีฬายิมนาสติกระหวางประเทศขึ้นเปนครั้งแรก   
ในภูมิภาค  โดยที่ประเทศไทยสงนักกีฬายิมนาสติกเขารวมการแขงขันครั้งแรก และในปนี้กระทรวง 
ศึกษาธิการไดจัดใหวิชายืดหยุนเปนวิชาบังคับในหลักสูตรของโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

ป พ.ศ.2522 บรรจุกีฬายมินาสติกในการแขงขันกีฬาซีเกมส และประเทศไทยสงนกักีฬา
ยิมนาสติกเขารวมการแขงขนักฬีาซีเกมส คร้ังที่ 10  ณ กรุงจาการตา  ประเทศอนิโดนีเซีย เปนครั้งแรก  

ป พ.ศ.2529 เร่ิมบรรจุกีฬายมินาสตกิในการแขงขันกฬีาแหงชาติ คร้ังที่ 20  ณ จังหวัด
รอยเอ็ด 

ป พ.ศ.2532  เร่ิมบรรจุกีฬายิมนาสติกในการแขงขันกฬีาเยาวชนเแหงชาติ  ครั้งที่ 5                  
ณ  จังหวัดราชบุรี  และในปนี้ประเทศไทยสงนกักีฬายมินาสติกเขารวมการแขงขันกฬีายมินาสติก     
ชิงแชมปโลก  ณ กรุงสตุตกาดส  ประเทศเยอรมัน  เปนครั้งแรก 

ป พ.ศ.2539  ประเทศไทยสงนักกีฬายิมนาสติกเขารวมในการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยโลก              
ณ  ประเทศเยอรมัน   

ป พ.ศ.2540 ประเทศไทยไดรับเชิญใหเขารวมการแขงขันกีฬายิมนาสติกในการแขงขันกีฬา
เครือจักรภพอังกฤษ  ณ กรุงกัวลาลัมเปอร  ประเทศมาเลเซีย  เปนครั้งแรก   

ป พ.ศ.2541 ประเทศไทยสงนกักีฬายมินาสติกเขารวมการแขงขันกฬีาเอเชี่ยนเกมส              
คร้ังที่ 13  ณ กรุงเทพ ฯ ประเทศไทย นายอมรเทพ  แววแสง ไดรับเหรียญทองในประเภทหวงนิ่ง   
นับวาเปนคนแรกของวงการกีฬายิมนาสติกไทยที่ไดรับเหรียญทองจากการแขงขันกฬีาเอเชีย่นเกมส   
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ป พ.ศ.2543 เร่ิมบรรจุกีฬายมินาสตกิในการแขงขันกฬีาแหงชาติรูปแบบใหม  คร้ังที ่1             
ณ กรุงเทพ ฯ เปนการแขงขันระหวางภาค  
 
5.หลักการของยืดหยุน 

ยืดหยุนเปนพืน้ฐานของกฬีายิมนาสติกทกุประเภท  เปนกฬีาประเภทบุคคล การเลนโดย  
ทั่ว ๆ ไปจะตองเลนบนพื้นราบจะเปนพื้นซีเมนต  พืน้ไมในโรงพลศึกษา (Gymnasium)  บางโอกาส 
อาจเลนบนหาดทรายหรือบนพืน้หญาก็ได  ศุภฤกษ  มั่นใจตน (2528 : 2-3 ) การเลนยืดหยุนเปน       
การชวยใหเดก็ไดรูถึงความสามารถในการเคลื่อนไหวของรางกาย  รูวารางกายจะเคลื่อนไหวอยางไร  
ทําไม อยางไรและเมื่อไร และเปนการชวยสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย  อีกทั้งนําไปใชในการลด 
อันตรายจากการหกลม  ชนกันหรือตกจากที่สงูเปนอยางดี  ยืดหยุนเปนกิจกรรมประกอบดวยทักษะ
การเคลื่อนไหวตาง ๆ คือ การกลิ้งตัว การหมุนตวั  การมวนตวั การทรงตัว การดีดตัว การสปริงตัว    
การกระโดด  และการตีลังกา  ตลอดจนการบิดตัวเปนเกลียว โดยปกติการเลนจะตองมีเบาะยืดหยุน
รองรับเพื่อปองกนัการกระทบกระเทือน  และปองกนัอันตรายที่จะเกดิขึ้นไดในขณะเลนยืดหยุน  
สําหรับการแตงกายในการเลนยืดหยุน ผูเลนแตงกายดวยกางเกงขาสัน้หรือขายาว  เสื้อยืดแขนสั้นหรือ
แขนยาว หรือเสื้อกลาม  ซึง่จดัทําขึ้นเฉพาะในการเลนยืดหยุนก็ได  แตเปนการแตงกายรัดกุมไมกอให 
เกิดอันตรายขณะเลน  และเพื่อความปลอดภัยของผูเลนอาจจะใชปลอกเขาหรือผายาง  พนัขอมือหรือ
แองเกิลสําหรบัรัดขอเทาปองกนัอันตรายดวยก็ได  ในการเลนยดืหยุนจะตองมีการเตรียม พรอมกอน
เลนยืดหยุนทกุทา  ผูเลนจะยืนที่หวัเบาะหรือขางเบาะ ในลักษณะยืนตรง จะยนืใกลหรือไกลหัวเบาะ
เทาใดนั้นขึน้อยูกับทาที่จะเลน  เชน  ทามวนหนาหรือมวนหลงั  ผูเลนจะยืนใกลเบาะ  แตถาเปน         
การตีลังกาหลงั ตีลังกาหนา ฯลฯ จะตองยนืหางเบาะ เพราะตองใชระยะทางในการวิ่งและหลังการเลน
ผูเลนจะตองชดิเทายนืตรงอกีครั้ง   

ยืดหยุนในชวีติประจําวนั  ผูฝกหรือผูเรียนยืดหยุนสวนมากมักจะมองวายืดหยุนทําไดยาก
และมีความเสีย่งที่จะเกิดอนัตรายในการเลน    แตจริง ๆ แลวการกลิง้ การลมตัว การหมุนตวั          
การกระโดด การพุงตวัหรือการเหวีย่งตวัทาํลอเกวยีน  ผูเรียนเคยทาํมาแลวดวยตนเองแทบทั้งสิน้ 
ตั้งแตวัยเยาว  การเรียนยืดหยุนไดนาํเอาลกัษณะทาทางเหลานั้นมาฝก  โดยจัดระเบยีบในการฝก    
และบัญญัติกฎเกณฑมาควบคุม  มวีิธีการทําที่สอดคลองสัมพนัธกันทําใหรางกายมีพลัง                   
มีความคลองตัว  เพิ่มความแข็งแรงทนทานใหแกตนเอง ผูเรียนยืดหยุนสวนมากมักมองไมเหน็
ประโยชนของการเลนยืดหยุน  ซึ่งถาผูเรียนไดฝกยืดหยุนจนเกิดความชํานาญแลวสามารถนําไปใช
ประยุกตใชในการดําเนินชวีติประจําวนัไดทั้งทางตรงและทางออม  ดังนั้นการเคลื่อนไหวในกิจกรรม
ยืดหยุนทีเ่ปนการเคลื่อนไหวพืน้ฐานนั้นมคีวามเกี่ยวของและสัมพนัธกับการดํารงชวีิต  เชน การเดิน
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แลวสะดุด พลดัตกหรือหกลม  จากการฝกยืดหยุนสามารถนําความรูทีไ่ดจากการฝกมาใชเพื่อลด 
ความรุนแรงในอุบัติเหตนุั้น ๆ ได  สําหรับนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที ่1 การเคลื่อนไหวพื้นฐานมีความ
จําเปน  เพราะนักเรยีนในวยันี้มีความตองการที่จะเคลือ่นไหวรางกายของตนเองอยูเสมอ  ดังนั้นใน  
การจัดการเรียนการสอนก็ควรจะใหนักเรียนไดเรียนรูและฝกปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่เร่ิมจากทาที่งาย  
แลวจึงคอย ๆ เพิ่มความยากมากขึ้นไปตามลําดับ  และกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่กาํหนดใหนั้นกจ็ะตอง
มีความเหมาะสมกับวยันกัเรียน  ซึง่จะทําใหนกัเรียนเกิดการเรียนรูไดอยางรวดเร็วและถูกตอง  และให
นักเรียนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับกฬีายืดหยุน  หลกัและวิธีการออกกําลงักายทีถู่กตอง  มทีักษะ
เทคนิคในการเลนกฬีายืดหยุน  มีการเคลือ่นไหวที่ใชทักษะทางกลไกการเคลื่อนไหวรูปแบบเฉพาะใน
กีฬายืดหยุน  กิจกรรมกายบริหาร  การสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย  รวมไปถึงการปลูกฝงนิสยัให         
มีน้ําใจนักกีฬา เอื้อเฟอเผื่อแผ  รูจักชวยเหลือซึ่งกันและกัน  ฝกใหรับผิดชอบในหนาที ่ และสามารถ
นําไปประยกุตใหเปนประโยชนและปฏิบัติในชีวิตประจาํวันได 
 
6.ประโยชนของยืดหยุน 

กนกรัตน  ตันติกรพรรณ.(2547 : 13 - 14) กลาววา ยืดหยุนเปนกิจกรรมที่มีความสําคัญ  
ตอการสรางความพรอมของรางกาย  เพราะการเคลื่อนไหวนั้นเปนการทํางานของกลามเนื้อมัดใหญ
เปนหลักสําคัญ  โดยเฉพาะกลามเนื้อที่ไดรับการพัฒนามากคือ กลุมกลามเนื้อแขน ไหล อก และทอง  
นอกจากนี้ ยืดหยุนยังเปนกิจกรรมที่ตองอาศัยสมรรถภาพทางดานรางกายและจิตใจ   เมื่อมีการฝก
มาก ๆ ก็จะไดประโยชน และผลที่ไดรับจากการฝกฝนเปนประจํานั้นก็คือ การพัฒนาสมรรถภาพ
ทางดานตาง ๆ  ดังนี้   

1. ทางดานรางกาย การเลนยืดหยุนจะพัฒนา 
1.1  ความแข็งแรง  ความแข็งแรงของขาในการกระโดดและสปริงขอเทา  ความแข็งแรง

ของแขนในการผลักหรือดัน  ทําใหรางกายมีกลามเนื้อที่แข็งแรงสมบูรณ 
1.2  ความเร็ว   ในการวิ่งและความเร็วในการทํากิจกรรมตาง ๆ รางกายมี  ความออนตัว  

มีความคลองแคลววองไว กระฉับกระเฉง 
1.3  ความคลองตัว  ในการเคลื่อนไหวของอวัยวะตางๆ ของรางกาย   ความสามารถใน

การหลบหลีกและเปลี่ยนทิศทาง  
1.4  การทรงตัว สงเสริมการทรงตัวที่ดีในกรณีเกิดการเสียหลักหรือพลาดพลั้งหกลม      
1.5  ความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อ  สามารถบังคับใหอวัยวะตาง ๆ          

ในรางกายทํางานประสานกันไดดีตามที่ตองการ  
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1.6  รูจักการผอนแรง  เพื่อระงับหรือผอนคลายการบาดเจ็บ  เมื่อเกิดการพลาดพลั้ง           
จากการหกลมหรือเสียหลักทั้งในการฝกและในกิจกรรมของชีวิตประจําวัน 

1.7  มีทรวดทรงดี บุคลิกสงางาม 
2. ทางดานอารมณและจิตใจ  การเลนยืดหยุนจะชวยพัฒนาจิตใจและอารมณดังนี้ 

2.1   ทําใหเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง 
2.2   ทําใหเกิดความกลาในการตัดสินใจและแกปญหาอยางรวดเร็วและถูกตอง 
2.3   ทําใหมีอารมณสุขุม เยือกเย็น ไมออนไหวงาย 
2.4   ทําใหมีระเบียบวินัยที่ดี มีความสุภาพเรียบรอย 
2.5   ผอนคลายความเครียด ทําใหอารมณแจมใส จิตใจราเริง สนุกสนานเพลิดเพลิน 
2.6   มีความอดทน ความเพียรพยายาม 
2.7   ความสามารถในการรวบรวมสมาธิของการเลน 

3. ทางดานสังคม 
3.1   เปดโอกาสใหฝกคุณธรรม 
3.2   รูจักหนาที่  รูจักการแขงขัน 
3.3   รูแพรูชนะ  รูอภัย 
3.4   เคารพกลุม  และเสียสละเพื่อประโยชนสวนรวม 

4. ทางดานสติปญญา 
4.1   รูจักใชไหวพริบในการตัดสินใจ 
4.2   ปรับตัวใหเขากับสถานการณ 
4.3   แกปญหาเฉพาะหนาไดอยางเฉลียวลาด 
4.4   รูความสามารถและขีดจํากัดของตนเอง 
4.5   ฝกการคิดสรางสรรค 

  
7. ความหมายและความสําคัญของความออนตัว 

ความออนตัว  ( Flexibility )  เปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย  และปจจัยพื้นฐาน
ของการเคลื่อนไหวของรางกายในการประกอบกิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน  โดยเฉพาะอยางยิ่ง
กิจกรรมทางดานพลศึกษาและกีฬา  ซึ่งมีผูใหความหมายของความออนตัวไวหลายความหมาย ดังนี้ 

ชูศักดิ์  เวชแพศย  และกนัยา  ปาละวิวัธน  (2536 : 290)  กลาววา  ความออนตัวเปน
ความสามารถของบุคคลที่มชีวงการเคลื่อนไหวของขอตอตาง ๆ ไดมาก  ซึง่จะทําใหการเคลื่อนไหว
เรียบและมีประสิทธิภาพ  และจะตองฝกอยางเปนประจาํสม่ําเสมอ 
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เจริญ  กระบวนรัตน (2538: 12)  อธิบายวา  ความออนตัว หมายถึง ความสามารถใน     
การปฏิบัติงานของขอตอ  เพื่อการเคลื่อนไหวใหไดมุมกวางที่สุด  ซึ่งขึน้อยูกับเอน็ พงัผืด  เนื้อเยื่อ
เกี่ยวพนั (Connective  Tissue)  และกลามเนื้อที่อยูโดยรอบของขอตอสวนนั้น 
 ธาวุฒิ  ปล้ืมสําราญ (2542 : 61) ความออนตัว หมายถึง ความสามารถของขอตอที่          
จะเคลื่อนไหวไดตลอดชวงของการเคลื่อนไหว   
 ธงชัย   เจริญทรัพยมณี (2547 : 221) ความออนตัว  หมายถึง ความสามารถของรางกาย     
ในการเคลื่อนไหวใหไดมุมของการเคลื่อนไหวเต็มพิกัดหรือมีชวงของการเคลื่อนไหวมากที่สุด โดยไม
กอใหเกิดอันตรายตอขอตอและกลามเนื้อนั้น  

สนธยา  สีละมาด (2547 : 419) กลาววาความออนตัว ( Flexibility) เปนความสามารถใน
การทํางานของกลามเนื้อและขอตอไดตลอดมุมการเคลื่อนไหว  โดยประสิทธิภาพในการทํางานจะ
ขึ้นอยูกับกระดูก  โครงสรางของกระดูก  ลักษณะทางสรีรวิทยาของกลามเนื้อ  เอ็นยึดกลามเนื้อ 
(Tendons) เอ็นยึดขอตอ (Ligaments) และเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน (Connective  Tissue)  รอบ ๆ ขอตอ  
 ออลเทอร (Alter. 1997: 3) กลาววา ความออนตัว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหว
ของกลามเนื้อและขอตอเพื่อใหไดระยะทางหรือมุม  (Range  of Motion)  ที่เพิ่มข้ึน 

 จากความหมายความออนตัวดังกลาวพอสรุปไดวา ความออนตัว  หมายถึง ความสามารถ 
ของกลามเนื้อและขอตอสวนใดสวนหนึ่งหรือหลาย ๆ สวนของรางกายในการเคลื่อนไหวไดระยะทาง
หรือมุมการเคลื่อนไหว (Range  of Motion) ที่เพิ่มข้ึน 

 เวส  และบุสเชอร  (Wuest & Bucher. 190 -192)  ไดสรุปความสําคัญของความออนตัว    
ที่มีตอรางกายดังนี้ 

 1. ความออนตัวมีความสําคัญตอสุขภาพ  เพราะบุคคลที่มีความออนตัวจะทําใหมี
บุคลิกภาพที่ดี  ชวยลดและแกไขปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับรางกาย  เชน  ปญหาการปวดหลัง            
ปญหาการทรงตัวและปญหาเกี่ยวกับขอตอตาง ๆ สงผลใหสุขภาพทั้งรางกายและจิตใจดีขึ้น 

 2. ความออนตัวมีความสําคัญตอการปองกันการบาดเจ็บ  บุคคลที่มีความออนตัวต่ําจะทํา
ใหรางกายไมมีความสัมพันธกันและการเคลื่อนไหวก็จะเชื่องชา  ซึ่งเปนสาเหตุใหเกิดการบาดเจ็บได  
เชน  นักกอลฟที่ขาดความออนตัวของลําตัวจะบาดเจ็บที่เอวไดงายจากการเหวี่ยงไมและบิดลําตัว  
เพื่อตีลูก 

 3. ความออนตัวมีความสําคัญตอการปฏิบัติกิจกรรมกฬีาและการออกกําลงักาย              
ความออนตัวมีสวนชวยในการเพิม่ขีดความสามารถของการเคลื่อนไหวในการเลนกีฬา  เพราะความ
ออนตัวจะทําใหกลามเนื้อทาํงานประสานกนัเปนอยางดี   โดยเฉพาะกลามเนื้อทีท่ําหนาที่ในการหดตัว
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ออกแรง (Antagonist  or  Contracting)  กับกลามเนื้อที่ทาํหนาที่ผอนแรง (Antagonist or Relaxing)     
ซึ่งจะสงผลใหการเคลื่อนไหวเปนไปอยางมีประสิทธิภาพมากยิง่ขึ้น 

   
8. ปจจัยที่มีผลตอความออนตัว 

 การมีความออนตัวที่ดีนั้นประกอบดวยปจจัยหลายอยางดังที่ ชูศักดิ์  เวชแพศย( 2536  : 
294 – 295 ) กลาวถึงความออนตัววาขึ้นอยูกับปจจัยดังตอไปนี้  คือ   

  1. อายุและเพศ  ความออนตัวที่มากที่สุดมีไดในเด็กระดับประถม  และจะคอย ๆ ลดลง  
เมื่อมีอายุได 11- 12  ป  หลังจากนั้นความออนตัวจะเพิ่มข้ึนอยางชา ๆ จนถึงวัยหนุมสาว  ตอมา   
ความออนตัวจะลดลงตามอายุ ในเด็กพบวา  เด็กหญิงมีความออนตัวมากกวาเด็กชาย ในผูใหญ        
ก็เชนเดียวกัน  ผูหญิงความออนตัวดีกวาผูชาย 

  2. อุณหภูมิรางกาย  ชูศักดิ์  เวชแพศย (2536 :294) สรุปไดวา  เมื่อทาํใหรางกายมีอุณหภูมิ
สูงขึ้นถงึ 113 ฟาเรนไฮน  จะทําใหความออนตัวเพิ่มข้ึนประมาณ 20 เปอรเซ็นต  เชือ่กันวา การเพิม่
อุณหภูมิของรางกายจากการออกกําลังกายจะทาํใหกลามเนื้อยืดไดมากขึ้น  นอกจากนัน้การเพิ่ม
ความสามารถในการยืดเหยยีดจะทาํใหความเสี่ยงตอการบาดเจ็บของเนื้อเยื่อลดนอยลง 

  3. ระดับการออกกําลังกาย  การไมคอยไดออกกําลังกายจะทําใหกลามเนื้อและเนื้อเยื่อ  
ตาง ๆ สูญเสียความสามารถในการยืดหยุน  ถาไมไดมีการเคลื่อนไหวเลย  เชน ถูกเขาเฝอกไวเมื่อ
กระดูกหักจะทําใหความออนตัวลดลงไปมาก นอกจากนั้นการไมคอยไดออกกําลังกายจะทําใหมี   
ไขมันสะสมมากขึ้น  ความออนตัวจึงลดลง  ในทางกลับกันการออกกําลังกายอยู เปนประจํา              
จะชวยทําใหความออนตัวคงที่อยูเปนปกติหรือดีกวาเดิม 

  4. ลักษณะรูปรางกายและสดัสวน  ผลการวิจัยสรุปไดวา ความออนตัวมีความสมัพนัธกัน
นอยกับลักษณะรูปรางของรางกาย แตการงอสะโพก คอ  ลําตวัมีความสัมพนัธมากกับความออนตัว  
ไขมันของรางกายมีความสมัพันธในทางลบกับความออนตัว  จํานวนของกลามเนือ้ของรางกายไม
เกี่ยวกับความออนตัว  ความออนตัวกับความยาวของแขน  ขา และลาํตัวไมมีความสัมพันธกนั 

  5. การฝกดวยน้ําหนัก  การฝกน้ําหนักไมมีอันตรายตอความออนตัว  ถากระทําอยางถูกตอง   
การฝกดวยน้ําหนักทําใหความออนตัวเพิ่มมากขึ้นในบริเวณที่มีการออกกําลังกายตลอดการเคลื่อนไหว  
แตความออนตัวอาจจะลดลงในบริเวณที่ไมไดออกกําลังกาย 

  6. รีเฟล็กซยืด (Stretch  Reflex)  เมื่อกลามเนื้อถกูยืดโดยทนัทีจะเกิดการหดตัวของ       
กลามเนื้อ  ซึ่งเกิดจากการรีเฟล็กซยืด แนวความแรงของการหดตัวขึน้อยูกับความเรว็และความแรง 
ของการยืด  รีเฟล็กซยืดที่ใชรักษาทาทางของรางกายมีความจาํเปนทีท่าํใหลําตวัตั้งตรงอยูได  ตัวอยาง
ที่เหน็ไดชัดคือ ในขณะทีน่ัง่อยูดวยอาการงวงนอน  ศีรษะเอียงไปขางหนึ่งเปนผลใหกลามเนื้อถูกยืด 
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และรีเฟล็กซยดืทํางานจึงเปนผลทาํใหศีรษะเคลื่อนไหวแบบกระตุกกลับมาตั้งตรงใหม  รีเฟลก็ซยดืยัง
เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวอยูในอํานาจจติใจ  เชน  การงอขากอนการกระโดดสูง  หรือการเคลื่อนไหว
แขนและไหลไปขางหลงักอนการตีลูกบอล  เปนตน    

 มานิตย  หยูมาก (2536:7) กลาววา ความออนตัวมีความสัมพันธทางลบกับรูปภายนอก  
สวนขนาดของกลามเนื้อจะมีอิทธิพลตอความออนตัวนอยมาก  เกี่ยวกับระดับอายุที่มีผลตอ               
ความออนตัวยังมีความคิดเห็นที่ขัดแยงกันอยูดังที่งานวิจัย  ความออนตัวจะเพิ่มข้ึนจนถึงวัยรุนตอนตน  
แลวจึงจะหยุดแลวเริ่มลดลงเรื่อย ๆ  พบวาผูใหญที่มีอายุมากจะมี ความออนตัวนอยลงเปนผลใหเกิด
ปญหาเรื่องการทรงตัวเชน หลังแอน  หลังคอม  ไหลหอ และศีรษะยื่นไปขางหนา  ความออนตัว
สามารถปรับปรุงใหดีขึ้นไดดวยการฝกเชนเดียวกับสมรรถภาพทางกายดานอื่น ๆ การฝกความออนตัว
มีองคประกอบเบ้ืองตนในการฝกกลามเนื้อ  เพื่อปองกันการบาดเจ็บ  การฝกความออนตัวทําให
กลามเนื้อประสาทที่ทําหนาที่ เกี่ยวกับการกระตุนภายในเนื้อเยื่อที่ เกี่ยวกับการเคลื่อนไหว 
(Proprioceptive Neuromusclar Function)  ไดแสดงประสิทธิภาพในการเพิ่มความยืดหยุนได  
กิจกรรมพลศึกษาและกีฬามีผลทําใหความออนตัวดีขึ้น 
 
9. ลักษณะการฝกความออนตัว   

  การฝกความออนตัวดวยวิธีการยืดกลามเนื้อสามารถกระทําไดหลายวิธี  ซึ่งออลเทอร           
( Alter.1997 : 11-14)  ไดกลาวถึงวิธีการฝกการยืดกลามเนื้อไว  5 แบบ  คือ  

  1. การยืดแบบอยูกับที่ (Static Stretching) หมายถึง การเคลื่อนไหวขอตอหรือการยืดกลาม 
เนื้อจากจุดเริ่มตนไปยังจุดที่ตองการ  จากนั้นคงทานั้นไวประมาณ 10-30  วินาที   โดยทําซ้ําทาเดิม   
2-5 เที่ยว  โดยปกติขณะที่อยูในทาผูฝกจะรูสึกไดถึงอาการตึงกลามเนื้อที่ไดรับการยืดนั้น  การยืดแบบ
อยูกับที่  กลาวไดวาเปนวิธียืดกลามเนื้อที่ปลอดภัยที่สุด  มีอัตราเสี่ยงตอการบาดเจ็บนอยมาก
เพราะวาการยืดกระทําอยางชา ๆ  โดยใหสวนของรางกายไดยืดเหยียดจากมุมกวางไปสูมุมแคบ  
จนกระทั่งไมสามารถเคลื่อนไหวไดตอไปไดอีก  ดวยเหตุนี้การยืดแบบอยูกับที่จึงเปนวิธีการยืดเหยียด 
ที่นิยมใชกันมายาวนาน  ตัวอยางทายืดอยูกับที่  เชน การยืดในทานั่งกมตัว ซึ่งเปนการยืดกลามเนื้อ 
ตนขาดานหลังและบั้นเอว  เร่ิมจากทาเตรียมใหผูฝกนั่งเหยียดขาทั้งสองจนเขาตึง  ฝาเทาทั้งสองตั้งขึ้น  
จากนั้นผูฝกจะคอย ๆ กมตัวชา ๆ พรอมทั้งเหยียดแขนและใชมือแตะหรือจับที่ฝาเทา  ถาจับไมถึง
ปลายเทาอาจใชเชือกชวยเกี่ยวฝาเทา  แลวคงทาไว  10-30  นาที  หลังจากนั้นจึงคลายทา 

  2.  การยืดแบบโยกหรือขยม หรือแบบไมอยูกับที่ (Ballistic  Stretching)  คือการเคลื่อนไหว 
ขอตอในทาเหยียดยืดกลามเนื้อที่ตองการโดยในการยืดทาที่ตองการจะมีการขยม โยกหรือใชโมเมนตัม
เขาชวย  เพื่อใหสามารถยืดกลามเนื้อไดมุมการเคลื่อนไหวที่มากที่สุด  การเคลื่อนไหวจากจุดเริ่มตนไป
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จุดที่ตองการจะกระทําอยางรวดเร็ว  การปฏิบัติกระทําซ้ํา  ๆ กันในทาเดิม  5- 10  คร้ัง หรือตามจาํนวน
คร้ังที่ตองการ  เชน  ทายืนกมตัว  ใหผูฝกยืนตรงเทาชิด  พรอมกับกมตัวเหยียดแขนทั้งสองลงสูพื้น  
โดยเขาทั้งสองตึง  จากนั้นกมตัวหรือโยกตัวและกมอยางรวดเร็วเพื่อเหยียดแขนและมือไปยังพื้น     
การโยกลําตัวเพื่อใหแขนและมือถึงพื้นมากที่สุด จากนั้นดีดตัวกลับมาอยูในทาเตรียมอยางรวดเร็ว  
โดยทําซ้ํา ๆ กัน 

  การยืดแบบโยก  มเีร่ืองของความเร็วในการเคลื่อนไหวเขามาเกีย่วของ  โดยการยืดแบบนี้
เหมาะสําหรับนักกฬีา  เพื่อใหขอตอและกลามเนื้อมีการปรับตัวและสามารถเคลื่อนไหวไดมุมและทาที่ 
เหมือนกับการเคลื่อนไหวจรงิขณะปฏิบัติกีฬา  อยางไรกต็ามการยืดแบบโยกมีอัตราเสี่ยงตอการบาด 
เจ็บสูง  เพราะวาการยืดมีการขยมหรือใชโมเมนตัม  กระทําดวยความเร็วและเปนการเคลื่อนไหวในมุม 
(Range of  Motion) ที่มากเกินปกติของรางกาย  ดังนั้นผูฝกที่สมรรถภาพรางกายไมดีพอควรหลีกเลี่ยง 
การยืดแบบนี ้

  3. การยืดดวยตนเอง  (Active  Stretching)  หมายถึง การยืดกลามเนื้อที่ตัวผูฝกกระทํา 
ดวยตนเองโดยไมมีผูอ่ืนชวยเหลือ  เชน การนั่งแยกขาใชมือแตะปลายเทาทัง้สอง ผูฝกนัน้จะตองกมตัว
ไปขางหนาเพือ่ทําการยืดกลามเนื้อตนขาดานใน  (Adductors)  และหลังสวนลาง  (Low Back)  
วิธีการ ยืดใหผูฝกกระทาํการยืดตามความสามารถของผูฝก  โดยเริ่มจากทาเตรียมแลวเคลื่อนไหวไป
จุดที่ตองการแลวคางทาไวประมาณ  10-30  วินาที  หลงัจากนั้นคลายทา 

  4. การยืดแบบมีผูชวย (Passive  Stretching)  หมายถึง  การยืดกลามเนื้อที่จะตองอาศัย
แรงภายนอกหรือมีผูชวย  ชวยออกแรงดัน  ดึง หรือกดขณะที่ทําการยืดกลามเนื้อ  หลักในการปฏิบัติ 
ใหทําเชนเดียวกับการยืดกลามเนื้อแบบอยูกับที่  เชน  การนอนหงายไปใหหลังราบกับพื้น  เพื่อทํา        
การยืดกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstring)  ผูชวยจะตองยกขาขางใดขางหนึ่งของผูฝกขึ้นมาแลว
ออกแรงผลักหรือคอย ๆ กดเขาหาตัวผูฝก  โดยทําใหมุมในการงอขอสะโพกเพิ่มข้ึนมากกวา การที่ผูฝก
กระทําดวยตนเอง  คางทาไวประมาณ  10-30  วินาที เปนตน 

  5. การยืดกลามเนื้อแบบกระตุนประสาทกลามเนื้อและขอตอ (Proprioceptive  
Neuromuscular  Facilitation)  วิธนีี้เรียกยอ ๆ วา  พีเอน็เอฟ  หมายถึง  การหดตัว  (Contraction)  
และคลายตัว  (Relaxation) ของกลุมกลามเนื้อที่ทาํหนาที่ในการเคลือ่นไหวโดยตรง (Agonist)        
กับกลุมกลามเนื้อทีท่ําหนาที่สนับสนนุการเคลื่อนไหว  (Antagonist)  ระบบประสาทจะตอบสนอง  
โดยการไปยับยั้งการหดตัวของกลามเนื้อในขณะทาํการยืด  ปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นจะมีการลดแรงตานและ
เพิ่มแรงตานในการที่จะเพิ่มระยะหรือมุมการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อและขอตอ  การยืดแบบนี้จะตอง
อาศัยผูชวยและผูชวยจะตองมีความรูความชํานาญในการยืด  ตลอดจนเขาใจวธิกีารปฏิบัติที่ถกูตอง  
เพราะถาทําไมถูกวธิีก็จะไมไดรับประโยชนเทาที่ควรหรอือาจจะทาํใหเกิดการบาดเจ็บได   
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  ตัวอยางการยืดกลามเนื้อแบบกระตุนประสาทกลามเนื้อและขอตอ เชน  การยืดกลามเนื้อ
หัวไหล (Shoulders)  ผูถูกยืดนั่งเหยียดขาทั้งสองไปดานหนา  คนที่เปนผูชวยยืนโดยนําเทาขางหนึ่ง 
ไปวางไวดานหลังของผูถูกยืด  ผูถูกยืดกางแขนออกที่ระดับไหล  ผูชวยใชฝามือทั้งสองจับที่แขนทั้งสอง
ของผูถูกยืดจากนั้นคางทาไวประมาณ 10 วินาที  ผูชวยใหสัญญาณวา “ เกร็งกลามเนื้อ” ผูถูกยืดจะ
ออกแรงเกร็งกลามเนื้อหัวไหลตานกับแรงดึงของผูชวยที่กําลังออกแรงกระทํา  โดยการเกร็งกลามเนื้อ
คางไวประมาณ 4-6 วินาที เมื่อไดยินสัญญาณจากผูชวยวา “ ผอนคลายกลามเนื้อ”  ใหผอนคลาย
กลามเนื้อหัวไหลที่หดเกร็งออก  จังหวะเดียวกันผูชวยจะออกแรงดึงแขนของผูฝกมาทางดานหลังของ 
ผูฝกจนรูสึกตึง  จากนั้นคางทาไวประมาณ 10 วินาที โดยปฏิบัติ 2-5 คร้ัง นับเปน1 เที่ยวและทําซ้ํา 3-5  
เที่ยว แลวเปลี่ยนขางหรือเปลี่ยนไปยืดกลามเนื้อมัดอื่น ๆ ที่ตองการ 

  การฝกความออนตัวโดยการยืดเหยยีดกลามเนื้อควรปฏบิัติเปนขั้นตอนดังนี ้(ธาวุฒ ิ     
ปล้ืมสําราญ. 2542 : 62 - 63) 

1. การทดสอบความออนตัว  (Pre – Testing) การทดสอบความออนตัวไมจําเปนตอง
ทดสอบทุกสวนของรางกาย   อาจเลือกทาํเฉพาะสวน  เชน  วัดความออนตัวในสวนของหนาขา            
หลังตอนบน หนาอก หนาทอง สะโพก ไหลและขอเทา เชน การทดสอบนั่งกมตัว (Sit and Reach test)  

2. การกําหนดระยะเวลาที่ฝก  การฝกควรฝกอยางสม่ําเสมอทุกวัน  หรืออยางนอย 3 วัน  
ตอสัปดาห  โดยฝกกอนออกกําลังกายและหลังการออกกําลังกาย  ทั้งนี้เพื่อปองกันการบาดเจ็บของ
กลามเนื้อที่เกิดจากการหดตัวอยางเร็วจะชวยใหกลามเนื้อสวนที่อยูลึกลงไปมีอุณหภูมิสูงขึ้นและ
เตรียมพรอมในการทํางาน 

3. การฝก ควรฝกอยางระมัดระวังและปฏิบัติตามขอเสนอแนะตอไปนี้ 
    3.1 สวมเสื้อผาที่ไมคับเกินไป เพื่อชวยใหการเคลื่อนไหวไดสะดวก 
    3.2 ปฏิบัติอยางชา ๆ คอยเปนคอยไป ควรหยุดฝกทันทีเมื่อมีอาการปวดกลามเนื้อ 
    3.3 ปฏิบัติอยูกับที่คางไว 7 -10 วินาที และเพิ่มเปน 10 – 30 วินาที 
    3.4 ควรปฏิบัติ 3 – 5 คร้ังในแตละทา 
    3.5 ปฏิบัติทั้งขางซายและขางขวา 
    3.6 พยายามปฏิบัติโดยไมใชกลามเนื้อมัดหนึ่งมัดใด หรือทาหนึ่งทาใดนานเกินไป 
    3.7 อาจใชน้ําหนัก (Weight) ประกอบการฝกในขั้นที่สูงขึ้นไป เพื่อพัฒนาใหเร็วยิ่งขึ้น 

 จะเห็นไดวาความออนตัว เปนองคประกอบที่สําคัญตอกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางการกีฬา 
เกือบทุกประเภท  คนที่มีความออนตัวเพียงพอที่จะสามารถเพิ่มประสิทธิภาพของการเคลื่อนไหวได
ในทางตรงกันขาม  การขาดความออนตัวจะทําใหกลามเนื้อและขอตอถูกจํากัดมุมของการเคลื่อนไหว
และมีแนวโนมวาบุคคลที่มีความออนตัวนอยจะมีปญหาดานสุขภาพตามมา  เชน การปวดหลังหรือ
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การปวดตามขอตอตาง ๆ (Corbin and others.1987 : 9-11)  ชูศักดิ์ เวชแพศยและกันยา ปาละวิวัธน 
( 2536 : 291)  สรุปไดวา  การไมคอยไดเคลื่อนไหวหรือไมไดฝกความออนตัว  จะทําใหกลามเนื้อและ
เนื้อเยื่อตาง ๆ เสียความสามารถในการยืด  สงผลใหความออนตัวลดลงดวย 
 

เกณฑปกตกิารนั่งกมตัวของเยาวชนไทย (เซนติเมตร) 
 

อายุ (ป) ชาย หญิง 
13 
14 
15 
16 
17 
18 

(-4.0) – 10.0 
(-4.6) – 10.6 
(-4.6) – 11.2 
(-3.4) – 11.4 
(-4.2) – 11.8 
(-3.8) – 12.8 

(-2.8) -11.4 
(-5.1) -11.9 
(-4.7) -11.7 
(-6.0) -14.8 
(-4.7) -14.9 
(-2.7) -15.7 

 
 ที่มา ; สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา . (2546). จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
10. ความหมายและความสําคัญของการทรงตัว 

การทรงตัว (Balance) มีผูที่ใหความหมายของคําวาการทรงตัวไวตาง ๆ กัน 
วรศักดิ์  เพียรชอบ (2528 : 79) ไดกลาววา การทรงตัว หมายถึง เปนความสามารถของ

รางกายที่จะทรงตัวหรือรักษาสมดุลอยูในตําแหนงตาง ๆ ตามตองการ เชน ความสามารถในการเดิน
บนเสนตรงดวยปลายเทาและสนเทาตอกัน การยืนดวยเทาขางเดียวพรอมกับการเหยียดมือทั้งสอง
ออกไปดานขาง การหกกบ การยืนดวยศีรษะ  การยืนดวยมือ เปนตน  การฝกหัดดวยทายืนตาง ๆ 
เหลานี้เปนประจําจะทําใหความสามารถในการทรงตัวดีขึ้น 

สุพิตร  สมาหิโต (2530 : 1) กลาววา การทรงตัว หมายถึง เปนความสามารถทางพื้นฐาน
ของรางกายที่สําคัญ การประกอบของกิจกรรมตาง ๆ  ภายในชีวิตประจําวันลวนแลวแตตองใช
ความสามารถใน   การทรงตัว เชน  การเดิน  การวิ่ง  การยกของ  เปนตน  และการทรงตัวเปน
ความสามารถในการสรางสมดุลของรางกาย  ทั้งในขณะที่อยูกับที่และขณะเคลื่อนไหว เชน การเดิน
ถอยหลัง หรือการเคลื่อนไหวไปดานขาง 

ผาณิต บิลมาศ (2539 : 29) กลาววา การทรงตัว  หมายถึง คุณสมบัติของบุคคลที่จะรักษา
ระบบประสาทที่ควบคุมกลามเนื้อ  เพื่อควบคุมลักษณะของรางกายในขณะที่อยูกับที่ และในขณะที่
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รางกายกําลังเคลื่อนที่  การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการประสานระหวางระบบ
ประสาทกับระบบกลามเนื้อ  ในขณะที่รางกายปฏิบัติงาน  สามารถทรงตัวในทาใดๆ ดวยมือ หรือเทา 
ก็ได  มี 2 ลักษณะคือ  การทรงตัวอยูกับที่ (Static balance) เชน ยืนขาเดียว และ การทรงตัวขณะ
เคลื่อนที่ (Dynamic balance) เชน การเดินบนรางรถไฟ การไตลวด

การทรงตัว (Balance) หมายถึง  ทางกลศาสตรไดใหนิยามของคําวา สมดุล คือ สภาวะของ
วัตถุเมื่อผลรวมของแรงที่กระทําตอวัตถุเปนศูนย วัตถุจะอยูในสมดุลไดจะขึ้นอยูกับตําแหนงศูนยกลาง
ของมวลและพื้นที่รองรับวัตถุ (ทศพล เจศรีชัย.2546 : กลไกการทรงตัว) 

ซิงเกอร (Singer.1980 :549) กลาววา การทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการรักษา
ตําแหนงของรางกาย เปนองคประกอบที่สําคัญตอการประสบความสําเร็จในการเคลื่อนไหว  เปนสิ่ง 
จําเปนในกีฬาที่ตองเปลี่ยนการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว  ตัวอยาง เชน นักเทนนิส ซึ่งตองจัดตัววิ่งเขา 
หาลูกบอลตองรักษาการทรงตัวกอนที่จะตีลูกบอล  นักมวยปล้ําไมวาจะอยูในทายืนหรือคุกเขาจําเปน 
ตองรักษาการทรงตัวเมื่อเคลื่อนไหวเขาหาหรือถอยหางจากคูตอสู  กีฬาแตละชนิดตองการการทรงตัว
เฉพาะอยาง  หรืออีกนัยหนึ่งนักกีฬาไมไดมีการทรงตัวที่มีลักษณะทั่วไป  ซึ่งจะทําใหมีการทรงตัวใน
การเลนกีฬาหลายอยางและในหลายสถานการณ 

เวอรทและบุชเชอร (วาสนา คุณาอภิสิทธิ์.2535 : 49-50 ; อางอิงจาก Whert and Bucher. 
1991 :163 -164)  ไดใหความหมาย  การทรงตัววา  เปนความสามารถในการรักษาสมดุลไวไดในขณะ
อยูกับที่และเคลื่อนที่  และเปนองคประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาและทําให
นักกีฬามีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึน 

เนลสันและจอหนสัน (ผาณิต  บิลมาศ. 2540 : 1 ; อางอิงจาก Johnson and Nelson .1986 
: 236 - 250) กลาววาการทรงตัวมี 2 ลักษณะ  ที่สําคัญทางพลศึกษา คือ การทรงตัวขณะอยูกับที่และ
การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ (Static and Dynamic Balance) 

1.  การทรงตัวขณะอยูกับที่ (Static Balance) เปนกลไกที่บอกใหรูวารางกายกําลังทําอะไร 
อยู จะใชเมื่อรางกายอยูกับที่หรือนิ่งในทาใดทาหนึ่งในชวงระยะเวลาหนึ่ง 

2.  การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ( Dynamic Balance)  เปนความสามารถของรางกายในการที่ 
รักษาสมดุลของรางกายในขณะที่รางกายกําลังเคลื่อนที่ 

การทรงตัว จึงเปนความสามารถของรางกายในการที่รักษาความสมดุลของรางกาย และ
เปนพื้นฐานการดํารงชีวิตประจําวัน การทรงตัวเปนสวนประกอบที่สําคัญของนักกีฬาหลายประเภท    
ความแข็งแรงเปนปจจัยสําคัญในการที่จะทําใหการทรงตัวมีประสิทธิภาพมากขึ้น   

ทศพล  เจศรีชัย.( 2546 : 5-6 ) กลาววาการทรงตัว หมายถึง การที่รางกายสามารถรับรูและ
ประเมินตําแหนงของรางกายวาอยูในทาใด จะสามารถชวยใหปรับเปลี่ยนทาทางเพื่อปองกันการลมที่
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จะเกิดขึ้นหรือผอนแรงใหเกิดอันตรายนอยลงได การทรงตัวเปนปจจัยสําคัญในการดํารงชีวิตประจําวัน   
เชน ทําใหเกิดการเดินที่มั่นคงขึ้น การลุก การนั่งสะดวกขึ้น 

สรุปไดวาการทรงตัว หมายถึง ความสามารถของรางกายในการประสานสัมพันธระหวาง 
ระบบประสาทและกลามเนื้อในการที่จะตอบสนองของรางกายในขณะอยูกับที่และเคลื่อนที่  เพื่อรักษา
ตําแหนงของรางกายอยางมีประสิทธิภาพ  การทรงตัวมีความสําคัญในการดําเนินชีวิตของคนทุกเพศ
ทุกวัย เพราะการที่รางกายจะรักษาการทรงตัวไดดีนั้นตองอาศัยระบบความรูสึก  เพื่อรับรูตําแหนงของ 
รางกาย  ระบบประสาทสวนกลางประมวลผลตําแหนงของรางกายและแสดงผลออกมาโดยสั่งให 
กลามเนื้อมีการหดตัว และเกิดการเคลื่อนไหว  

 
11.ปจจัยที่มีผลตอการทรงตัว 

1. ความสูงของจุดศูนยถวง (The Height of the Center of  Gravity) ในผูใหญเพศชาย
จุดศูนยถวงของรางกายอยูสูงประมาณ  55 % ของความสูงขณะยืน เพศหญิงจุดศูนยถวงจะอยูสูง
ประมาณ 51- 52 % ของความสูงขณะยืน (พรพรหม เหลืองออน. 2540 : 1) 

2. ขนาดของฐานที่รองรับ (The Size of Base of  Support) รางกายสามารถคงอยูไดดี    
ถามีพื้นที่รองรับกวาง แตถารางกายอยูในพื้นที่มีการรองรับรางกายแคบ ตัวจะเกิดการเคลื่อนออกจาก    
จุดรองรับศูนยถวง ทําใหเสียการทรงตัว 

3. ความสัมพนัธระหวางเสนศูนยถวงกับฐานที่รองรับ (The Relation of the Line of  
Gravity to the Base of  Support) รางกายสามารถคงอยูไดถามีพืน้ที่รองรับกวางและจุดศูนยถวง 
ของรางกายอยูระดับตํ่า แตถารางกายอยูในพืน้ทีม่ีการรองรับรางกายแคบ ตัวจะเกดิการเคลื่อนออก
จากจุดรองรับศูนยถวงทาํใหเสียการทรงตวั 

4. มวลสารของวัตถุ (The  Mass of the Body) 
5. โมเมนตัมกบัการปะทะของแรงภายนอก(Momentum and the Impact of External 

Force)   
6. ความเสียดทาน (Friction) 
7. การมีสวนประกอบหลายๆ สวนของรางกายหรือวัตถุ (Segmentation) 
8. อิทธิพลของสายตาและจิตใจตอดุลยภาพของการทรงตัว (Visual and Psychological 

Influence on Equilibrium) 
9. อิทธิพลทางสรีระวิทยาตอดุลยภาพแหงการทรงตัว  (Psychological Influence on 

Equilibrium) (พีระพงศ บุญศิริ. 2535 : 9-12 )  
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12. ลักษณะการฝกการทรงตัว 
เนลสันและจอหนสนั (ผาณิต  บิลมาศ.2540 : 1; อางอิงจาก Nelson and Johnson.1986      

: 236 -250)  กลาววา  การทรงตัว  เปนความสามารถของรางกายในการที่รักษาความสมดุลของ
รางกายและเปนพืน้ฐานการดํารงชีวิตประจําวนั  การทรงตัวเปนสวนประกอบที่สาํคัญของนักกฬีา
หลายประเภท  ความแข็งแรงเปนปจจัยสาํคัญในการที่จะทําใหการทรงตัวมีประสทิธภิาพมากขึ้น    
การทรงตวัม ี2 ประเภทคือ การทรงตัวขณะอยูกับที่และการทรงตัวขณะเคลื่อนที ่(Static and 
Dynamic Balance) 

1.การทรงตัวขณะอยูกับที่  (Static  Balance)  เปนกลไกที่บอกใหรูวารางกายกําลังทํา     
อะไรอยู  จะใชเมื่อรางกายอยูกับที่หรือนิ่งในทาใดทาหนึ่งในชวงระยะเวลาหนึ่ง 

2.การทรงตัวขณะเคลื่อนที ่ (Dynamic Balance) หมายถึง การักษาสมดุลของรางกายใน
กิจกรรมตางๆ  โดยรางกายเคลื่อนที่ไปดวย  เชน การเดนิในกฬีาดาบสากล การกระโดดจากตําแหนง
หนึง่ไปยังอกีตําแหนงหนึง่  การทรงตัวในขณะกระโดดขาม  เปนตน (ผาณิต  บิลมาศ.2540 :1)          
หรือเปนการคงตัวของรางกายเมื่อมกีารเคลื่อนไหว เชน เมื่อลุกจากเกาอี้  เดิน หรือเคลื่อนยายตัว   
จากนั่งไปนอน (พรพรหม เหลืองออน. 2540 : 1) 
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องคประกอบของสมรรถภาพรางกาย 
 
 
 
 
 
 
 

- ขนาดรางกาย 
(Body Dimension) 

- สวนประกอบรางกาย 
  - ระบบประสาท      - ระบบหายใจ          (Body Composition) 
  - ระบบหมุนเวียนโลหิต                    -  ทรวดทรง (Posture)  

          - ระบบกลามเนื้อ ฯลฯ  
   
    
 

 
- การวิ่ง    - การกระโดด         -ความแข็งแรง      -ความคลองตัว 

                                               - การเตะ   -การขวาง         -ความออนตัว       -ความอดทน 
           -ฯลฯ          -การทรงตัว           -ความเร็ว 
 

 
  -แบดมินตัน -ปงปอง  -บาสเกตบอล   -วอลเลยบอล         -ยืดหยุน    -วายน้ํา 
  -ฯลฯ   -ตะกรอ            -ฯลฯ -ฯลฯ 
   
     

องคประกอบทางรางกาย 
(Physical Factor) 

องคประกอบทางจิตใจ   
( Mental Factor) 

การทํางาน 
(Function) 

โครงสราง 
(Structure) 

ความสามารถทางกลไก 
(Motor Ability) 

การทํางานของอวัยวะ 
(Organic Function ) 

ทักษะกีฬา 
(Sports Skills) 

ทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน 
(Fundamental Motor Element) 

ปจจัยพื้นฐานสําหรับการเคลื่อนไหว 
(Fundamental Motor Element)     

กีฬาตอสู กีฬาทีม กีฬาบุคคล 

กีฬาสากล 

กีฬาคู 

กีฬาประจําชาติ 

สมรรถภาพรางกาย (Physical Fitness) 

 -มวยสากล   –ยูโด   -กระบี่กระบอง    -มวยไทย 
 -มวยปล้ํา     -ฯลฯ    -เคนโด  -ซูโม           -ฯลฯ 
 

ภาพประกอบ 1  แสดงองคประกอบของสมรรถภาพรางกาย 
   ที่มา : สุทธิ  พานิชเจริญนาม. (2542 :เอกสารประกอบคําสอน) 
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จากภาพประกอบ  1 สุทธิ  พานิชเจริญนาม  กลาววาความออนตัวเปนสวนประกอบของ
สมรรถภาพรางกาย  แตจะเห็นไดวาทั้งความออนตัวและการทรงตัว เปนปจจัยพื้นฐานการเคลื่อนไหว  
ซึ่งจะสงผลถึงความสามารถในการเคลื่อนไหวของรางกายในการประกอบกิจกรรมตาง ๆ ในชีวิต 
ประจําวัน  โดยเฉพาะอยางยิ่งเกี่ยวกับกิจกรรมพลศึกษาและกีฬา ซึ่งในนักกีฬาที่มีความสามารถ
ระดับสูงมักจะมีความออนตัวดีเทียบเทาองคประกอบอื่นๆ  
 สรุปไดวา  ความออนตัวและการทรงตัวเปนองคประกอบพื้นฐานที่สําคัญของสมรรถภาพ
ทางกาย ในการยืดและหดตัวของกลามเนื้อ   และเปนปจจัยพื้นฐานของการเคลื่อนไหวในการประกอบ
กิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน  โดยเฉพาะกิจกรรมทางพลศึกษาและการกีฬา  
 
13. หลักการฝก   
 ธาวุฒิ ปล้ืมสําราญ (2542 : 52 - 55)  ไดใหความหมาย การฝก (Training) หมายถึง      
การทําใหสวนของรางกายที่ใชในการเคลื่อนไหวมีการทํางานมากกวาภาวะปกติอยางเปนระบบ          
เปนผลใหสวนตาง ๆ ของรางกายนั้น ๆ และอวัยวะที่เกี่ยวของ มีการเปลี่ยนแปลงในดานรูปรางและ
การทํางานเพื่อใหเหมาะสมกับความตองการของกีฬาที่ฝก   
 การฝกซอมมิไดหมายถึง  การใหนักกีฬาฝกปฏิบัติกิจกรรมรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งซ้ํา ๆ กัน
เทานั้น ยังรวมถึงการควบคุมความหนักเบาในการฝกซอมใหเปนไปตามตารางฝกที่วางไวอยางเปน
ระบบตอเนื่องกัน  การเปลี่ยนแปลงของรางกายอันเปนผลเนื่องมาจากการฝกนั้นจะสามารถสังเกตเห็น
ไดหรือทดสอบได  การฝกที่มีการกําหนดความหนักเบาที่เหมาะสมจะชวยพัฒนาการเคลื่อนไหวและ
ระบบการทํางานของอวัยวะตาง ๆ  ใหมีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึน  สวนการฝกที่ขาดความตอเนื่องหรือเบา
เกินไปจะไมกอใหเกิดการพัฒนาหรือการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นแตประการใด 

การฝกเพื่อพัฒนาความสามารถของนักกีฬานั้น  มิใชเพียงแตผูฝกเทานั้นที่ตองมีความรู 
 ความเขาใจ  นักกีฬาเองก็ควรทําความเขาใจใหถูกตอง  เพื่อใหไดประโยชนจากการฝกอยางแทจริง 
ระดับของการฝกจําแนกไดเปน  3  ระดับ คือ  

1.  การฝกขัน้พืน้ฐาน (Basic Training) การฝกในขั้นนี้เปนการเสริมสรางสมรรถภาพพืน้ฐาน
ของรางกายทีส่ําคัญ  และจาํเปนตอการเคลื่อนไหว การฝกจะมีการเตรียมรางกายในดาน ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ  ความอดทนหรือความทนทาน ความเรว็และความคลองแคลววองไว  เพื่อให
พรอมที่จะรับการฝกในขัน้ตอไป การฝกในขั้นพื้นฐานจดัวาเปนจุดเริ่มตนของระบบการฝกซอม 

2.  การฝกขัน้กาวหนา (Advanced Training) การฝกในขัน้นี้จะมุงเนนทีก่ารพัฒนา
สมรรถภาพความสามารถของรางกายโดยเฉพาะเจาะจงหลงัจากที่ไดรับการฝกขั้นพื้นฐานมาเปนอยาง
ดีแลว ทัง้นี้จะตองพิจารณาทักษะการเคลือ่นไหวที่เปนองคประกอบสําคัญของกีฬาแตละประเภท  
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และมุงเนนการฝกไปในดานเทคนิคและทกัษะเฉพาะดาน เพื่อพฒันาศักยภาพในการเลนกฬีาแตละ
ประเภทนัน้ ๆ  

3.  การฝกเพื่อพัฒนาความสามารถขั้นสูงสุด (Training to Build up Performance)           
การฝกจะเปนทางดานเทคนิค ทักษะเฉพาะตัวใหเกิดความชํานาญสูงสุด  โดยจะมุงพัฒนาทางดาน
ความสามารถของแตละบุคคลในแตละประเภทกีฬา ใหมีการพัฒนาไปถึงขีดสูงสุด 

สิ่งที่สําคัญอีกประการหนึ่งในการฝกซอมกีฬา คือ ชวงการพัก ชวงเวลาของการพักที่นาน
เกินไปหรือนอยเกินไปมีผลตอรางกายของผูฝกซอม เพราะขณะที่ฝกซอมรางกายใชพลังงานมากกวา
ภาวะปกติ  พลังงานสํารองที่รางกายเก็บสะสมไวจะถูกนํามาใชมากนอยเพียงใด นั้นขึ้นอยูกับสภาพ
การฝกวามีความหนักเพียงใดในชวงเวลาพัก ขบวนการผลิตพลังงานในรางกายจะทําหนาที่ผลิต
พลังงานขึ้นมาทดแทนพลังงานที่ใชไปในชวงฝก ทําใหรางกายฟนจากสภาพเหน็ดเหนื่อย สามารถทํา
การฝกตอไปไดอยางมีประสิทธิภาพ  ดังนั้นชวงเวลาพักควรเปนเวลาที่แนนอน ไมสั้นหรือยาวเกินไป 
เพราะถาพักยาวเกินไปอาจเกิดปญหาในการปรับตัวใหอยูสภาพที่พรอมไดชา ขาดการตอเนื่อง      
หรือถาสั้นเกินไปรางกายฟนตัวไมทัน 
 การพิจารณาชวงเวลาในการพัก สามารถสังเกตอาการแสดงทางสรีรวิทยาไดดังนี้  

1.  ชีพจร  พักจนกระทั่งชีพจรอยูระหวาง 80 -90  คร้ังตอนาที จึงคอยเริ่มฝกซอมตอไป 
2.  อาการแสดงภายนอก  ผูฝกที่มีอาการสดชื่น กระปร้ีกระเปรา แสดงวาหายเหนื่อยแลว    

จึงเริ่มการฝกชวงตอไป 
 
องคประกอบของการฝกซอม  

การฝกซอมตองคํานึงถึงองคประกอบพื้นฐานดังตอไปนี้ 
1.  กิจกรรมหรือชนิดของการฝก   

                 กิจกรรมหรือชนิดของการฝกขึ้นอยูกับจุดมุงหมายของการฝก เชน บุคคลอายุ 45 ป              
ตองการที่จะเสริมสรางความแข็งแรง ควรฝกความแข็งแรงทางดานอดทน (Endurance  Activities)  
เพราะการฝกทางดานนี้จะเปนการปรับปรุงระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardiovascular 
and Respiratory Systems) ซึ่งทั้ง 2 ระบบนี้จะชวยปรับปรุงใหสามารถออกกําลังกายไดเปนระยะ 
เวลานาน ๆ หรือนักกีฬาทุมน้ําหนักจะเนนหนักการฝกทางดานความแข็งแรงและกําลังอยูแลว  ถาตอง 
การจะเพิ่มการฝกเพื่อชวยใหสถิติดีขึ้น ก็ควรฝกทางดานความเร็วและความคลองแคลววองไวเพิ่มเติม 

2.  ระยะเวลาในการฝกแตละวัน 
      ระยะเวลาในการฝกตองคาํนงึวา ฝกเพื่อการแขงขันกฬีาหรือฝกเพื่อสุขภาพพลานามัย 
ระยะเวลาการฝก 20 -30 นาทีตอวัน เพียงพอสําหรับการฝกเพื่อสุขภาพ แตสําหรับนกักีฬาโดยเฉพาะ
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นักกรฑีาทั้งประเภทลูและลานควรฝก 1 – 2  ชั่งโมง และถาเปนการเตรียมพรอมเพือ่การแขงขัน      
การฝกในน้าํกเ็ปนสิ่งจาํเปนดวย 

3.  ชวงเวลาการฝกใน 1 สัปดาห 
    ชวงเวลาการฝกในแตละสัปดาหนั้นขึ้นอยูกับระยะเวลาในการฝกแตละวัน  แตความหนัก
เบาของกิจกรรม เชน อายุ 45 ป  ระยะเวลาในการฝกควรเปนเวลา 3 วันตอสัปดาห  แตถาจะฝก 2 วัน
ตอสัปดาห  รางกายก็จะเปลี่ยนแปลงไปตามที่ตองการไดเหมือนกัน แตไดนอยกวา 3 วันตอสัปดาห
หรือจะฝกใหมากขึ้นเปน 4 วันตอสัปดาห  อาจเปนการสูญเสียเปลามากกวาผลดี สําหรับในฤดูการ
แขงขันกีฬา การเพิ่มสมรรถภาพดวยการฝกเพียง  2 วันตอสัปดาห  เปนสิ่งจําเปนเพราะนั้นหมายถึง 
ผลของการแพชนะระหวางที่ 1 และ 2  

4.  ความหนักเบาของกิจกรรม 
      การกําหนดความหนักเบาของกิจกรรมที่จะฝก ตองคํานึงถึงความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ของบุคคลนั้นดวย เพราะกลามเนื้ออาจลาได ถาไดรับการฝกดวยการยกน้ําหนักที่มากเกินไป ไม
เหมือน กับการฝกทางดาน  Cardiovascular  Endurance  ซึ่งการฝกทางดานนี้จะไมมีผลกระทบ
กระเทือนตอกลามเนื้อเลย ถาฝกแค 50 – 70 % ของความสามารถสูงสุด เพราะฉะนั้นการปรับปรุง
สมรรถภาพ ที่ดี  ก็ควรฝกแบบเปนชวง ๆ  (Interval Training) โดยใชความหนักของการฝกที่ใกล
ความสามารถสูงสุด  และพักหรือการฝกแบบตอเนื่อง (Continuous Training) ใหฝกดวยน้ําหนัก 60 – 
80 % ของความสามารถสูงสุด  ดวยระยะเวลาที่ยาวนานแตชา ๆ (Long Slow  Distance Training) 

5.  ระยะเวลาของการฝกทั้งโปรแกรม 
     ระยะเวลาของการฝกทั้งโปรแกรมนั้น ตองคํานึงถึงความสามารถของบุคคลซึ่งขึ้นกับ
ธรรมชาติของคน ๆ นั้น  และขีดจํากัดของความสามารถสูงสุดเฉพาะคน เชน การฝกของนักวิ่ง 100 
เมตร  ถาตองการใหเวลาลดลงจาก 13.00  วินาที เปน 11.5 วินาที  อาจจะใชเวลาในการฝกโปรแกรม 
3 – 6 เดือน  แตถาตองการใหเวลาลดลงอีกจาก 9.4 เปน 9.2 วินาทีนั้น อาจใชเวลาตลอดชีวิตหรือไม
สําเร็จเลยก็เปนได  เพราะขีดความสามารถของบุคคลมีแคนั้นเอง สวนการฝกทางดานความอดทนและ
กําลังควบคูกันนั้นตองใชเวลาเปนป  การฝกทั้งความอดทนและความเร็ว ดังนั้นผูฝกสอนไมควรทีจ่ะเรง
นักกีฬาใหทําสถิติใหดีขึ้นในชวงเวลาอันสั้น  และตองตระหนักวาความสามารถในการฝกแตละดาน
ของแตละคนใชเวลาไมเทากัน 

6.  ระดับของสมรรถภาพของรางกายกอนการฝก 
      ระดับของสมรรถภาพของรางกายจะเปนสิ่งที่ชี้ ให เห็นการเปลี่ยนแปลงไดอยางดี           
การทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝก  จึงเปนสิ่งจําเปน เพราะจะเปรียบเทียบไดวาการฝกดีขึ้น
มากนอยเพียงใด  การทดสอบที่เห็นไดชัดคือ  การวัดความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดขณะออก
กําลังกายหรือการหาปริมาณความอดทนของรางกาย เชน นายกิจ มีความสามารถในการใชออกซิเจน
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ไดสูงสุด ( VO 2 max) = 30 mal / kg.min  และนายขนบมี VO 2 max = 50 mal / kg.min  ถาเราจัดให
ทั้งนายกิจและนายขนบ ฝกเหมือนกันที่ระยะเวลาในการฝกแตละ 1 วัน ชวงเวลาของการฝกแตละ
สัปดาหและความหนักเบาของโปรแกรมการฝกดังนี้ 
      
ระยะเวลาในการฝกแตละ 1 วัน    ชวงเวลาการฝกแตละสัปดาห   ความหนกัเบาของโปรแกรม 

30 นาที / วัน   3 วัน / สัปดาห         75%  ใน 20  สัปดาห 
 
 นายกิจ    สามารถฝกไดดีข้ึนจาก 30 เปน 40 M./kg.min หรือดีข้ึน 33.3% 
 นายขนบ สามารถฝกไดดีข้ึนจาก 50 เปน 55 M./kg.min หรือดีข้ึน 10 % 
 จะเห็นวานายกิจนั้นมีการพัฒนาไดถึงรอยละ 33.3  สวนนายขนบ พัฒนาไดรอยละ 10 
เทานั้น  เพราะฉะนั้นการวัดสมรรถภาพทางกายกอนการฝกจึงเปนสิ่งจําเปน  ทั้งนี้เพราะแตละบุคคลมี              
การพัฒนาการจากการฝกไมเหมือนกัน ขีดความสามารถที่จะพัฒนาไดสูงสุดก็ไมเทากันอีกดวย 
 
ปจจัยที่มีผลตอการฝก 
  ผลของการฝกนั้น ไดรับอิทธิพลจากปจจัยหลายอยางดังนี้ 

1. ความหนักของการฝก 
2. ความบอยของการฝกและระยะเวลาของการฝก 
3. ชนิดของโปรแกรมการฝก เชน ความเฉพาะของผลของการฝก 
4. ขอจํากัดทางดานพันธุกรรม 
5. วิธีการออกกําลังกายในโปรแกรมการฝก 
6. การคงสภาพของผลของการฝก 

 
  1. ความหนักของการฝก 
  การศึกษาวิจัยพบวา โปรแกรมของการฝกชนิดตอเนื่อง (Continuous Training) นั้น     
ความหนักของการฝกเปนปจจัยที่สําคัญในการที่จะประกันผลสูงสุดในความแข็งแรงที่จะเกิดขึ้น       
โดยอาศัยหลักการฝกแบบเพิ่มน้ําหนัก (Overload Principle) ซึ่งคอย ๆ เพิ่มข้ึนเรื่อย ๆ คือ                     
ใหออกกําลังกาย  เมื่อมีแรงตานจนใกลระดับสูงสุด และเมื่อความแข็งแรงไดพัฒนาขึ้นแลวคอย ๆ  
เพิ่มน้ําหนักขึ้นไป 
  2. ความบอยของการฝกและระยะเวลาของโปรแกรมการฝก 
  การกาํหนดความบอยและชวงเวลาของการฝก โดยทัว่ไปแลวเมื่อฝกบอยครั้งขึ้น หรือฝก
ดวยชวงเวลาที่ยาวขึ้นก็จะทําใหความแข็งแรงเพิม่มากขึ้น หลกัการนีจ้ะเปนจริงสําหรับการฝกเพือ่เพิ่ม
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ความอดทน ตวัอยางเชน การฝก 4 คร้ังตอสัปดาห แทนที่จะฝก 2 คร้ัง และชวงเวลาที่ยาวกวา 13 
สัปดาห  แทนที่จะเปน 7 สัปดาห จะทาํใหไดผลการฝกมากขึ้น  จงึเสนอแนะวาความบอยของการฝก  
ในโปรแกรมของความอดทนนัน้ควรอยูระหวาง 3 – 5 วนัตอสัปดาห และสําหรับโปรแกรมการวิ่งเร็ว
หรือโปรแกรมการฝกแบบแอโรบิคควรจะเปน 3 วันตอสัปดาห 
 ระยะเวลาของการฝก โดยทัว่ไปก็จะแบงชวงเวลาของการฝกออกเปน 3 ระยะหรือฤดู คือ 
การฝกนอกฤดูการแขงขัน (Off season training)  การฝกกอนฤดูการแขงขัน  (Preseason training) 
และการฝกในฤดูการแขงขัน (In - season training)  โปรแกรมตาง ๆ  นั้นก็ขึ้นอยูกับฤดูตาง ๆ 
ดังกลาวดวย 

1. การฝกนอกฤดูที่ไมมีการแขงขัน 
1.1 มีโปรแกรมการยกน้ําหนักเพื่อเพิ่มพลัง ความอดทนของกลามเนื้อของกลุม

กลามเนื้อที่เกี่ยวของโดยตรงกับกิจกรรมเฉพาะอยางที่ตองการ 
1.2 มีโปรแกรมของการวิ่งที่ไมเปนทางการ เปนเวลา 8 สัปดาห โดยใหวิ่งเบา ๆ ไมเกิน        

2  คร้ังตอสัปดาห โปรแกรมนี้ควรทํารวมกับโปรแกรมการยกน้ําหนัก 
1.3  ใหมีสวนเกี่ยวของในกิจกรรมทางการกีฬา และเกมสเพื่อการสันทนาการ 
1.4  ใหมีสวนเกี่ยวของในการกีฬาเฉพาะอยาง เพื่อที่จะพัฒนาทักษะ เชน ผูเลน

บาสเกตบอล ก็ควรจะฝกความแมนยําในการยิงประตู การเลี้ยงลูก และการสงลูก เปนตน 
2. การฝกกอนฤดูการแขงขัน 

 ในระยะเวลากอนการแขงขนั คือ ระยะ 8 – 10 สัปดาหกอนการแขงขนั โปรแกรมการฝก        
ในระยะนี้ควรไดรับการออกแบบ เพื่อเพิ่มความสามารถของระบบพลังงานใหสงูสุดโดยเฉพาะระบบ
พลังงานที่ตองใชในกิจกรรมนั้น ๆ โปรแกรมการฝกในระยะนี้ควรจะเปนการฝกหนักและฝกเฉพาะ 

3. การฝกในฤดูทีม่ีการแขงขัน โปรแกรมที่จะใชเนนทางดานการพัฒนาทกัษะ              
สวนทางดานความสามารถทางดานพลงังานนั้นควรฝกกอนฤดูการแขงขัน อยางไรก็ดีอาจจะตองมี
โปรแกรมเพื่อคงสภาพความแข็งแรงไว ดงัตอไปนี้  
  3.1 มีโปรแกรมการฝก 1 – 2 วันตอสัปดาห โดยใชโปรแกรมเดียวกันกบัที่ใช               
กอนฤดูการแขงขัน 
   3.2 การฝกยกน้ําหนกั 1 คร้ังตอสัปดาห  โดยสลับกันทํา คือ  ฝกแขน 1 สัปดาห               
และฝกขา 1 สัปดาห 
  3.3 ใชแบบฝกหัดที่ไมเพียงแตจะเพิ่มทักษะ แตยังสามารถรักษาความแข็งแรงดวย    
การที่จะทําใหเกิดผลดังกลาว  ตารางการฝกก็ควรจะมีความหนักและมีความเพียงพอ  เพื่อที่จะใหเกิด  
ความตึงตัวตอกลามเนื้อกลุมที่ตองการ 
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 3. ความเฉพาะของผลของการฝก 
  โปรแกรมการฝกตองมีการวางแผน เพื่อใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาเฉพาะดาน

ตามที่ตองการ ลักษณะของการฝกมีดังตอไปนี้ 
1.  ชนิดของการออกกําลังกาย   จากการวัดการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมที่ไมใชนักกีฬา

ดวย การใหออกกําลังกายจนถึงระดับสูงสุดใน 5 กิจกรรมคือ การถีบจักรยานในทานอนหงาย การถีบ
จักรยานในทานั่ง การใชกําลังแขนในขณะยืน การเดินบนสายพานเลื่อนที่มีความชัน กาวขึ้นลงบนมา
สูง 16 นิ้ว จากผลการทดสอบพบวา การจับออกซิเจนสูงสุดนั้นขึ้นอยูกับชนิดของการออกกําลังกาย 
ตัวอยางเชน การเดินขึ้นพื้นที่มีความชันจะทําใหการจับออกซิเจนสูงสุดมีคาต่ําสุด แตการใชกําลังแขน
จะทําใหคาการจับออกซิเจนสูงสุดนั้นมีคาต่ําสุด ความแตกตางนี้มีถึงรอยละ 18  

2.  กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการฝก ไดมีการศึกษาใหผูทดลองออกกําลังกายในระดับตํ่ากวา
ความสามารถสูงสุด  โดยกลุมหนึ่งใหออกกําลังกายดวยการใชแขน และอีกกลุมหนึ่งใหออกกําลังกาย
ดวยการใชขา โดยใหออกกําลังทุกวันเปนเวลา 5 สัปดาห  ภายหลังการฝกกลามเนื้อในกลุมที่ไดรับการ
ฝกเทานั้นที่มีการพัฒนา เชน ผูที่ฝกการออกกําลังกายแขน จะมีการพัฒนาเฉพาะกําลังแขนเทานั้น 
สวนกําลังขาไมเปลี่ยนแปลง 

3.  รูปแบบของโปรแกรมการฝก   ไดมีการศึกษาในนักศึกษาชายระดับวิทยาลัย 2  กลุม    
ซึ่งไดรับการฝกดวยการใชวิธีการฝกเปนชวง ๆ กลุมหนึ่งใหออกกําลังกายดวยการวิ่งเร็วระยะสั้นเพียง 
30 วินาที สวนอีกกลุมหนึ่งใหวิ่งทนระยะยาว ผลการศึกษามีดังตอไปนี้ 

3.1 ทั้งสองกลุมนี้ มีการเพิ่มการจับออกซิเจนสูงสุดดวยอัตราเดียวกัน 
3.2 ภายหลังการฝกแลว กลุมที่ฝกความอดทนนั้น เมื่อใหออกกําลังกายที่ต่ํากวาระดับ

ความสามารถสูงสุดจะมีกรดแลคติคเกิดขึ้นนอยกวาอีกกลุมหนึ่ง เมื่อเพิ่มน้ําหนักเทากัน 
3.3 ความสามารถในการทํางานของระบบ เอ ที พี และ ซี พี  เพิ่มข้ึนอยางมากในกลุม    

ที่ใหวิ่งเร็ว  แตไมเพิ่มข้ึนในกลุมที่ฝกความอดทน 
  3.4 ทั้งสองกลุมนี้ความสามารถในการทํางานของระบบกรดแลคติคไมเปลี่ยนแปลง 
   4. การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาเมื่อมีการออกกําลังกาย องคประกอบทางสรีรวิทยา 2 
ดาน  คือ ทางเมตาบอลิซึมและทางระบบประสาทกลามเนื้อ ทางเมตาบอลิซึมมีองคประกอบที่สําคัญ             
2 ประการ คือ  ระบบการใชพลังงาน  และระบบหัวใจกับระบบการหายใจ ทางดานระบบพลังงานนั้น  
ยังมีความสามารถและกําลังที่แตกตางกัน เนื่องจากความแตกตางเหลานี้   ความหนักและชวงเวลา  
การออกกําลังกายจึงเปนตัวกําหนดการใชระบบพลังงานในการออกกําลังกาย  การออกกําลังกายที่  
ไมหนักแตระยะยาวจะขึ้นอยูกับระบบแอโรบิคเปนอยางมาก  สวนการออกกําลังกายหนักและระยะสั้น
จะขึ้นอยูกับระบบแอนแอโรบิค ดังนั้นโปรแกรมการฝกนั้นจะตองใชชนิดของการออกกําลังกายที่เนนถึง
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ระบบการใชพลังงาน  การไหลเวียนเลือดและการหายใจ  หรือกลาวอีกนัยหนึ่งวาระบบการขนสง
ออกซิเจนจะเกี่ยวของกับระบบการทํางานแบบแอโรบิค 

 สําหรับดานระบบประสาทกลามเนื้อนั้น  ขึ้นอยูกับความแตกตางของหนวยยนต หรือความ
แตกตางของเสนใยกลามเนื้อที่พบในกลามเนื้อลาย  โดยที่เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวชานั้นจะมีความ 
สามารถในการทํางานดานแอโรบิคดีกวา  สวนเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวเร็วนั้นจะมีความสามารถใน 
การทํางานดานแอนแอโรบิคดีมากกวา ระดับของความเฉพาะนี้จะเปนตัวกําหนด วาการออกกําลงักาย
ที่ใชในการฝกควรจะเกี่ยวของกับกลามเนื้อในกลุมเดียวกันที่ตองทํากิจกรรม 
  4. การคงสภาพของผลของการฝก 

  ผลของการฝกสวนใหญจะลดลงในระยะเวลาอันสั้น ภายหลังจากหยุดการฝก อยางไรก็ดี 
จะเห็นไดวาอัตราของการเสื่อมสภาพนั้น ใชเวลาหลายสัปดาหจนถึงหลายเดือน เชน การจับออกซิเจน
สูงสุด สมรรถภาพทางกาย ฮีโมโกลบิน และปริมาณเลือดจะลดลงถึง 6 - 7 % ใน 1 สัปดาห เมื่อหยุด
ฝกและใหนอนพักอยูบนเตียง วิธีหนึ่งที่ชวยดํารงสภาพของการฝกไวคือ การฝกอยางสม่ําเสมอ  
อยางไรก็ตามการคงสภาพโดยการลดจํานวนความบอยของการฝกลงก็สามารถคงสภาพอยูได            
หลายเดือน   การฝกที่เปนชวงนั้น เมื่อลดความบอยของการฝกแตความหนักคงที่จะทําใหการจับ
ออกซิเจนสูงสุดคงสภาพเดิมอยูได สวนการลดความบอยของการฝกจาก 3 วันตอสัปดาหใหเหลือ       
2 วันตอสัปดาห  จะสามารถคงสภาพของคาการจับออกซิเจนสูงสุดไวไดเปนระยะเวลาอยางนอย           
10 สัปดาหสําหรับการลดความบอยในการฝกจาก 3 คร้ังตอสัปดาหเปน 1 คร้ังตอสัปดาห จะไม
สามารถปองกันการเสื่อมสภาพของรางกายไดแตจะชะลอการเสื่อมใหชาลง 
   
การฝกความออนตัว  ธวัชชัย วีระศิริวัฒน ( 2538 : 155-156) 

  ความสามารถในความออนตัวของรางกาย แบงไดเปน 2 ลักษณะ คือ 
1.   ความออนตัวแบบอยูกับที่ (Static  Flexibility) หมายถึง พิกัดการเคลื่อนไหวของขอตอ 

ขณะที่ขอตอเคลื่อนที่แบบชา ๆ 
2.   ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (Dynamic  Flexibility) หมายถึง พิกัดการเคลื่อนไหวของ         

ขอตอขณะที่ขอตอเคลื่อนที่โดยเร็ว  
  วรศักดิ์ เพยีรชอบ (2528 : 2) กลาวถงึ  ความสามารถในความออนตัวของรางกาย         

เปนความสามารถของขอตอที่เคลื่อนไหวอยางกวางขวาง  จะเปนไปตามกฎการใชและไมใช (Law  of  
Use  and  Disuse) คือ ถาอวัยวะสวนใดของรางกายถกูใชบอย ๆ  อวัยวะนัน้ ๆ ก็จะมีประสิทธิภาพ
ของการทาํงาน  แตถาอวยัวะใดไมถูกใชงานหรือใชงานนอยไมเพียงพออวัยวะนัน้กจ็ะออนแอหรอื
เสื่อมสภาพ  ดวยเหตนุี้ขอตอใด ๆ ก็ตามถาจะใหมีประสทิธิภาพในการเคลื่อนไหวจะตองใหขอตอ   



 38

นั้น ๆ มีโอกาสเคลื่อนไหวบอย ๆ ถาไมเคลือ่นไหวบอย ๆ จะมีผลทําใหกลามเนื้อและเนื้อเยื่อที่อยู
บริเวณนัน้เสียความสามารถในการยืดตวั (Stretch) ทาํใหการออนตัวไมดีไปดวยและทําใหมีไขมัน
สะสมอยูในเนือ้เยื่อเพิ่มข้ึน  เทากับเปนการทําใหเสยีสมรรถภาพในดานความออนตวั โดยทั่วไปผูที่มี
สมรรถภาพทางกายทางดานความออนตวั จะตองปราศจากขอจํากดัดังตอไปนี้ 

1. การบาดเจ็บหรืออาการของโรคที่ทําใหขอตอรวมทั้งกระดูกออนที่หุมอยูสวนปลายของ
กระดูกเสื่อมสภาพ 

2. มีสารที่เปนอันตรายปรากฏอยูที่ขอตอ 
3. การอักเสบของเนื้อเยื่อหุมขอตอ 
4. น้ําหลอล่ืนในขอตอแหงหรือมีนอยเกินไป 

  ภาวะเหลานี้จะเปนอุปสรรคตอการเคลื่อนไหวของขอตอ  แมในคนปกติที่ไมเปนโรค             
การเคลื่อนไหวของขอตอก็ถูกจํากัดดวยลักษณะของกระดูก ชนิดของขอตอ  ความยาวของกลามเนื้อ
เอ็นและคุณสมบัติของเยื่อที่หุมขอตอ 
 
วิธีฝกความออนตัว 
  การฝกเพื่อเสริมสรางความออนตัว สามารถกระทําไดโดยการบริหารรางกาย  เพื่อเพิ่มพิกัด
การเคลื่อนไหวโดยการบริหารขอตอใหยืดมากที่สุด  แบบคอยเปนคอยไป ชา ๆ และหยุดเมื่อมี
ความรูสึกเจ็บจากการยืดกลามเนื้อแตใหคงทายืดนั้นไวประมาณ 8 – 10 วินาที แลวทําซ้ํา 5 – 6 คร้ัง 
และตองกระทําทุกวัน  เนื่องจากความออนตัวจะคงอยูไดประมาณ 8-10 สัปดาหเทานั้น                 
การฝกบริหารขอตอตองทําเบา ๆ จึงจะทําใหขอตอปรับสภาพพิกัดการเคลื่อนไหวไดมากยิ่งขึ้น 
 
14. งานวิจัยที่เก่ียวของ 

   
  14.1 งานวิจัยในตางประเทศ 

เกอเชค (Gurchiek.1994 : บทคัดยอ)  ไดทําการเปรียบเทียบผลของการยืดแบบอยูกับที่
และการยืดแบบกระตุนประสาทและกลามเนื้อที่มีตอการงอเขา  ซึง่วดัดวยเครื่องไอโซคิเนติค 
(lsokinatic) กลุมตัวอยางมจีํานวน 42 คน ชาย 28 คน  และหญิง 14 คน มีอายุเฉลีย่ 22.75 ป  สวนสงู  
68.39 เซนติเมตร  และน้าํหนกั 163.93 ปอนด กลุมตัวอยางไมมีประวัติการบาดเจบ็ของกลามเนื้อ 
และหัวเขา  กอนการทดสอบกลุมตัวอยางจะไดรับการฝกยืดดวยวิธีใดวิธีหนึ่งใน 3 วิธีของขาขางที่ถนัด
ซึ่งประกอบดวย (1) กลุมควบคุมไมไดรับการฝก (2) กลุมทดลองที่ 1 ใชการยืดอยูกบัที่ในทาขามร้ัวใช
เวลา 6  วินาท ีปฏิบัติซ้ํา 6 คร้ัง (3) ยืดแบบกระตุนประสาทและกลามเนื้อของกลามเนื้อตนขาดานหลงั  
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โดยใชการเกรง็กลามเนื้อและคงทานัน้ไว  6 วินาท ี ตามดวยการผอนคลาย 4 วินาที ปฏิบัติซ้ํา 6 คร้ัง 
ทดสอบการเหยียดเขาดวยเครื่องไซเบค (Cybex)  และเปรียบเทียบผลการฝกของกลุมทดลองระหวาง
ขาถนัด (ฝก) กับขาที่ไมถนดั (ไมไดรับการฝก)   ผลการศึกษาพบวา  การยืดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 
และการยืดแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อใหผลตอการงอเขาไมแตกตางกนัระหวางเพศชาย         
และเพศหญงิ 

ฮิส (Heise.1994 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการยืดกลามเนื้อแบบอยูกับทีท่ี่มตีอ
ความออนตัวของกลามเนื้อตนขาดานหลงั (Hamstrings) และหลังสวนลาง (Low Back) ในนักเรยีน
ประถมศึกษา กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนระดับประถมศึกษาจํานวน 317  คน อายุระหวาง 6-11 ป   
เปนนกัเรียนชาย 156 คน และนักเรยีนหญิง 161 คน ทาํการแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุม     
กลุมควบคุมไมไดรับการฝก  กลุมทดลองทําการยืดกลามเนื้อแบบอยูกับที่  2 วันตอสัปดาห  เปนเวลา 
8 สัปดาห  ทดสอบความออนตัวในทายืนกมตัว  โดยใชกลองวัดความออนตัว (Sit and Reach Box) 
ใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนเปรียบเทียบเพศและกลุม ผลการศึกษาพบวา การยืดกลามเนือ้
แบบอยูกับที ่2 วันตอสัปดาห  ทาํใหความออนตัวของตนขาดานหลงัและหลังสวนลางเพิ่มข้ึน 

โรเบริ์ดสัน และเออลิออท (Robertson and Ellitiott.1996 : 69-75 ) ไดทาํการศึกษาอิทธพิล
ของการมองเห็นกับการทรงตัวในขณะที่เคลื่อนที่  กลุมตัวอยางจะเปนนกัศึกษาวทิยาลัยพลศึกษาหญงิ  
ที่ไมมีพืน้ฐานในการเลนยืดหยุนมากอนอาย ุ19 – 23 ป จํานวน 20 คน แบงเปน 2 กลุม ๆ ละ 10 คน
คือ กลุมมองเห็นและกลุมมองไมเหน็ ทําการฝกเดินบนบมี 5 วนั และทดสอบทั้งการมองเหน็และ    
การมองไมเหน็วนัที ่1 วันที ่2  และวันที ่5  โดยการถายวดิีโอทดสอบการทรงตัวบนบมี โดยการจับเวลา
ในการทดสอบนับจํานวนกาวที่เดิน  นับจํานวนครั้งของความผิดพลาดในการเดินบนบีม       
ผลการวิจยัพบวา ความยาวของการกาวเดินและการมองเหน็ทาํใหความสามารถในการทรงตัวดกีวา
การมองไมเหน็ 

หยูและคณะ  (Yu ;et al. 1996:612-616)  ทําการวิจัยเรื่องผลการฝกไทจี๋ที่มีตอระบบหายใจ
และไหลเวียนเลือด  ความออนตัวและสัดสวนของรางกาย กลุมตัวอยางเปนผูใหญเพศชายและ        
เพศหญิง  อายุเฉลี่ย 69 ป  จํานวน 76 คน แบงออกเปน 2 กลุม กลุมทดลองมี 41 คน กลุมควบคุมมี 
35 คน  กลุมทดลองทําการฝกไทจี๋  และโปรแกรมการฝกประกอบดวย การอบอุนรางกาย  20 นาที   
ฝกไทจี๋ 24 นาทีและจบดวยการคลายกลามเนื้อ10 นาที ความถี่ในการฝก 4 วันตอสัปดาห  เปนเวลา 8 
สัปดาห  ผลการวิจัยพบวา ในกลุมผูชายที่ทําการฝกมีประสิทธิภาพการใชออกซิเจนเพิ่มข้ึน 19  
เปอรเซ็นต  เมื่อเทียบกับกลุมควบคุม  เชนเดียวกับกลุมผูฝกที่เปนผูหญิงมีประสิทธิภาพการใช
ออกซิเจนเพิ่มข้ึน 18 เปอรเซ็นตเมื่อเทียบกับกลุมควบคุม และกลุมที่ไดรับการฝกจะมีความออนตัว
เพิ่มข้ึนและปริมาณไขมันใตผิวหนังจะลดลงเมื่อเทียบกับกลุมที่ไมไดรับการฝก 
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  บราดี (Brady.1997 :DAI – B 56/12) ไดทําการวิจัยโดยทดสอบผลการตอบสนองความ
สมดุลแนวตั้งของผูหญิงที่มสีุขภาพดี  ซึ่งเปนหญงิสาว 10 คน และผูสูงอาย ุ10 คน โดยวธิีทดสอบ  
การเดิน  ความสมดุลของการทรงตัวในแนวตั้ง ขีดจํากดัความมัน่คงในแนวตัง้และกดดันที่จุดศนูย 
กลางในขณะเหวี่ยงตัวเพียงครึ่งหนึง่เทานัน้ ผลคือการไมมีการตอบสนองตอการควบคุมการเคลื่อนไหว
ที่มีความกดดนัขณะเหวี่ยงตัวกอนการทดสอบ แตหลังการทดสอบกจิกรรมตาง ๆ ทั้งหมดไมมี        
การตอบสนองเชนกัน  ดงันัน้อายจุึงไมกอใหเกิดความแตกตาง ไมวากอนหรือหลังการทดสอบ 

ฟชเชอร (Fisher.2001 : บทคัดยอ) ทําการศึกษาเรื่องทางเลือกการออกกําลงักายของ
ผูสูงอายโุดยการรํามวยไทจี๋ กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ จาํนวน 72 คน อายุระหวาง 65-96  ป แบงเปน 
2 กลุม กลุมทดลองทําการฝกรํามวยไทจี ๋4 สัปดาห  เปนเวลา 6 เดอืน ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลอง
มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายตั้งแตเดือนที่ 3 และยังพบวาผูสงูอายทุัง้สองกลุมมีการผอนคลาย มี
ความยืดหยุน  ความแข็งแรงและการทรงตัวเพิ่มข้ึน การออกกําลงักาย ที่ดีควรมีความถี่ที่เหมาะสม
และมีระยะเวลานานพอ 
  ทรานและคณะ (Tran ;et  al. 2001: บทคดัยอ)  ไดทําการศึกษาผลของการฝกโยคะในแง
ของสมรรถภาพทางกาย   กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครที่มีสุขภาพด ี จํานวน 10 คน  และไมเคยทํา
การฝกหะธะโยคะมากอน  แบงเปนหญิง 9 คน  และชาย 1 คน  อายุระหวาง 18-27 ป  โดยทําการวัด
สมรรถภาพทางกายไดแก  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความทนทานของกลามเนือ้  ความออนตัว
สมรรถภาพของระบบหวัใจและการหายใจ  ระดับไขมันของรางกาย  และระบบไหวเวียนเลือด  จากนัน้
ใหกลุมตัวอยางเขารวมการฝกโยคะอยางนอย 2 คร้ังตอสัปดาห  เปนเวลา 8 สัปดาห  ในแตละครั้งของ
การฝกประกอบดวย การอบอุนรางกาย 10 นาที  ฝกทาโยคะตาง ๆ 50 นาท ี จากนัน้ทาํการผอนคลาย
แบบโยคะในทาศพอาสนะเปนเวลา 10  นาที  เมื่อส้ินสุดการทดลองใหกลุมตัวอยางทําการวัดความ
แข็งแรงแบบไอโซคิเนติก (lsokinetic)  โดยการเหยียดศอก งอศอก และการเหยียดเขา ซึ่งกลุมตัวอยาง
ทั้งหมดเคยทําการทดสอบบนัทกึคะแนนไวกอนการทดลองแลว  ผลการศึกษาพบวา  ความแข็งแรง
แบบไอโซคิเนติก เพิม่ข้ึนรอยละ 31, 19  และ 28  ตามลําดับและมีความแตกตางอยางมีนยัสําคญัที่ 
ระดับ.05   ความทนทานแบบอยูกับที่ของกลามเนื้อในการงอเขาเพิ่มข้ึนรอยละ 57 และมีความแตก 
ตางอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ.01  ในขณะทีค่วามออนตัวของขอเทา การยกไหล  การเหยียดตัว และ 
การกมตัวเพิ่มข้ึนรอยละ 13,15.5, 18.8  และ 14  ตามลาํดับ  ความสามารถในการจับออกซิเจนของ
รางกายเพิ่มข้ึนรอยละ 6 สรุปไดวาการฝกหะธะโยคะเปนประจําจะชวยใหสมรรถภาพทางกายดีขึน้ 

ซองและคณะ ( Song,et.al. 2003 : บทคัดยอ) ทําการศึกษาผลการฝกรํามวยไทจี๋ที่มีตอ 
การบาดเจ็บ  การทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  การทํางานของรางกายในผูสูงอายุเพศหญิง     
ที่เปนโรคขอเขาเสื่อม จํานวน 43 คน แบงเปน 2 กลุม กลุมทดลอง จํานวน 22 คน ทําการฝกรํามวย  
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ไทจี๋ 12 ทา 12 สัปดาห วัดการทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 12       
ใชสถิติที  ในการวิเคราะหขอมูล  ผลการศึกษาพบวา ผูสูงอายุที่เปนโรคขอเขาเสื่อม  มีการทรงตัว              
ความแข็งแรงของกลามเนื้อและอาการของโรคขอเขาเสื่อมดีขึ้น  การทํางานของรางกายดีขึ้น 

ทอนตนัและคณะ (Thornton ; et al.2004 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาผลของ การฝกไทจี๋ 
ที่มีผลตอการทรงตัวและความดันโลหิตในผูหญิงวัยกลางคน  โดยกลุมตัวอยางม ี17 คน ทกุคนมี
สุขภาพดี  อายุระหวาง 35 – 55  ป  กลุมตัวอยางทาํการฝกไทจี๋ 3 คร้ังตอสัปดาห  เปนเวลา 2  สัปดาห
และเปรียบเทยีบกับกลุมควบคุมอีก 17 คน  โดยกาํหนดอายุและขนาดของรางกายใหเทากนั                
ผลการศึกษาพบวา  กลุมตัวอยางมีความสามารถในการทรงตัวดีขึ้นภายหลงัการฝกไทจี๋  และมีความ
แตกตางอยางมีนัยสาํคัญของการลดลงของความดันโลหติในกลุมตัวอยาง  ความดนัโลหิตขณะหวัใจ
บีบตัวลดลง  9.71 มิลลิเมตรปรอท  และความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตัวลดลง 7.53 มิลลิเมตรปรอท  
สรุปวา การฝกการออกกําลงักายแบบไทจีม๋ีผลตอสุขภาพของรางกายโดยเฉพาะอยางยิง่ทําให         
การทรงตวัดีขึ้นและความดนัโลหิตลดลง 
  
 14.2 งานวิจัยในประเทศ 

จินตนา ประเสริฐศรี (2540 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาเรื่องความออนตัวที่ขอตอสะโพก 
ในกีฬายืดหยุนลีลา  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักเรียนหญิงที่สมัครเขาเรียนยืดหยุนลีลา
ของโรงเรียนเพชรอุษานาฎลีลา อําเภอบางใหญ กรุงเทพมหานคร จํานวน 30  คน อายุระหวาง 7 -9 ป 
ทําการฝกความออนตัวที่ขอตอสะโพกตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น เปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วนั  
วันละ 30 นาท ีและทดสอบมุมการเคลื่อนไหวของขอสะโพก ดานหนา  ดานขางและดานหลังของกลุม
ตัวอยาง กอนการฝกและหลงัการฝก  นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลเพื่อหาคาเฉลี่ย  สวนเบีย่งเบน
มาตรฐาน  หาความแตกตางของคาเฉลี่ยระหวางกอนและหลังการฝกโดยใชสถิติท ี ( t-test 
Dependent)  ผลการวิจัยพบวา (1)  กลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความออนตัว
ที่ขอตอสะโพกดานหนา กอนการฝกเทากบั 112.73, 13.40 องศา หลงัการฝกเทากบั 123.33 , 15.29  
องศา มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  (2) กลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ย และ    
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ความออนตวัที่ขอตอสะโพกดานขาง กอนการฝกเทากับ 112.07, 16.47 องศา 
หลังการฝกเทากับ 120.63 , 15.85 องศา  มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(3)  กลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความออนตัวที่ขอตอสะโพกดานหลัง กอน
การฝกเทากับ 49.50,17.02  องศา หลงัการฝกเทากับ 56.07 , 16.90 องศา มีความแตกตางกนัอยาง 
มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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 นิติกุล  ชัยรัตน (2542 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของกายบริหารแบบไทยทาฤๅษีดัดตนตอ
สมรรถภาพทางกาย และความพึงพอใจในการออกกําลังกายของผูสูงอายุในสถานสงเคราะหคนชรา
บานบางแค 2 โดยประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองของแบนดูรา (Banduras  Self Efficacy)     
กลุมตัวอยางเปนเพศหญิงอายุ 60 ปขึ้นไป  ที่อาศัยอยูในสถานสงเคราะหคนชราบานบางแค 2  
จํานวน 60  คน  แบงเปน 2  กลุม คือ กลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ  กลุมละ 30  คน กลุมทดลอง
เขารวมกิจกรรมกายบริหารแบบไทยทาฤๅษีดัดตน  เปนระยะเวลา 12  สัปดาห  ทําการเก็บขอมูลโดย       
การสอบถามความสามารถของตนเอง  ความพึงพอใจ และวัดสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการ
ทดลอง  ทําการวิเคราะหขอมูลโดยหาคารอยละ  คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบความ
แตกตางเปนรายคูและหาคาที ( Paired t- test)  ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลอง  กลุมทดลอง
และกลุมเปรียบเทียบมีคะแนนเฉลี่ยสมรรถภาพ  ความคาดหวังความสามารถในการออกกําลังกาย
และความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายสูงกวากอนการทดลอง  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ    
ที่ระดับ .05  สวนสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและมือ  ความยืดหยุน       
ของขอเขา ขอไหล  ขอกระดูกสันหลัง ความจุปอด  ความคาดหวังความสามารถตนเองในการออก
กําลังกาย  ของกลุมทดลองสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ  .05                    
สวนสมรรถภาพทางกายดานความยืดหยุนของขอศอก  การทรงตัว  ความคาดหวังในผลดีของ               
การออกกําลังกายทั้งสองกลุมไมมีความแตกตางกัน  และภายหลังการทดลองยังพบวา  กลุมทดลอง  
มีคะแนนเฉลี่ยความพึงพอใจสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 อุดร  นามไพร (2545 : บทคัดยอ) ทําการศึกษาผลการฝกไอเยนกะโยคะที่มีตอความออนตัว
ของหัวไหล ลําตัว สะโพก และขอเทา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน
ประชานิเวศน  กรุงเทพมหานคร  จํานวน 30 คน อายุ 14 –15  ป ไดมาโดยวิธีการสุมอยางงาย  
จากนั้นทําการวัดความออนตัวของลําตัวในทานั่งกมตัว  เพื่อแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุม ๆ ละ 
15 คน  คือ กลุมควบคุมไมไดรับการฝก  สวนกลุมทดลองฝกไอเยนกะโยคะ  24  ทา  ตามโปรแกรมที่
ผูวิจัยสรางขึ้น  การฝกใชเวลา 8 สัปดาห  โดยฝกทุกวันจันทร  พุธและศุกร  วันละประมาณ 1 ชั่วโมง  
ทําการวัดความออนตัวของหัวไหล  ลําตัว  สะโพก และขอเทากอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 
8 สัปดาห โดยใชไมวัดที่ผูวิจัยสรางขึ้นและกลองวัดความออนตัว นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ  
โดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบคาที (t - test)  ผลการวิจัยสรุปไดวา                 
(1) ความออนตัวของหัวไหล ลําตัว สะโพก และขอเทากอนการฝกของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  แตเมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความออนตัวหลังการฝกสัปดาห
ที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่  8  ของทั้งสองกลุมพบวา ความออนตัว ของหัวไหล ลําตัว สะโพก     
และขอเทาของกลุมทดลองเพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05           
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(2)  ความออนตัวของหัวไหล ลําตัว สะโพก และขอเทาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมทดลอง
เพิ่มข้ึนมากกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

วาที่ ร.ต.ธวัชชัย  จันทรสวัสด์ิ (2545 : บทคัดยอ) ไดศึกษาความสามารถในการทรงตัวของ
นักเรียนระดับประถมศึกษาตอนตนปที่ 1- 4 สังกัดสํานักงานการประถมศึกษาจังหวัดพังงา  จํานวน 
735 คน โดยแบงเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1จํานวน 186 คน ชาย 100 คน หญิง 97 คน 
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 2 จํานวน 95 คน ชาย 98 คน หญิง 97 คน นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 
จํานวน 173 คน  ชาย 82 คน หญิง 91 คน นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 จํานวน 181 คน ชาย 88 คน 
หญิง 93 คน เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลนักเรียนชายมีแบบทดสอบ 4 รายการประกอบดวย  
การทรงตัวดวยเขาและปลายเทา  การทรงตัวดวยเทาเดียวและสองแขน  การทรงตัว ดวยเขา             
มีคาความเชื่อมั่น 0.95 – 0.99 และการทรงตัวขณะเคลื่อนที่มี 1 รายการประกอบดวยการทรงตัวโดย
เขียนวงกลมดวยเทา มีคาความเชื่อมั่น 0.83 นักเรียนหญิงมีแบบทดสอบ 4 รายการ ประกอบดวย  
การทรงตัวขณะอยูกับที่มี 3 รายการคือ การทรงตัวดวยเขาและปลายเทา  การทรงตัวดวยเทาเดียวและ
สองแขน การทรงตัวดวยมือและขางเทา มีคาความเชื่อมั่น 0.87-0.99 และการทรงตัวขณะเคลื่อนที่    
มี 1 รายการคือ การทรงตัวโดยเขียนวงกลมดวยเทา มีคาความเชื่อมั่น 0.83 สถิติที่ใชในการวิเคราะห
ขอมูลคือ คาความเบี่ยงเบนมาตรฐานและคะแนนที (T- Score) ผลการศึกษาพบวา (1) ความสามารถ
ในการทรงตัวขณะอยูกับที่ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  และความสามารถในการทรงตัวขณะ
รางกายเคลื่อนที่ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงในทุกระดับชั้นไมแตกตางกันที่ระดับ .05               
(2) ความสามารถในการทรงตัวขณะอยูกับที่กับความสามารถในการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ของนักเรียน
ชายในทุกระดับชั้นแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความสามารถในการทรงตัว
ขณะอยูกับที่กับความสามารถในการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ของนักเรียนหญิงในทุกระดับชั้นแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ดนัย  จาปรัง (2547:บทคัดยอ) ศึกษาเรื่องผลการฝกไทจี๋ที่มีตอการทรงตัว  ความออนตัว
และสมาธิ  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย  จํานวน 30 คน  จากโรงเรียนกรุงเกษม (ชื่อสมมุติ)  ซึง่มอีายุ
ระหวาง 10-14 ป แบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุมไมไดรับการฝก  สวนกลุมทดลองทําการฝกไทจี๋ 
3 วันตอสัปดาห  เปนเวลา 8 สัปดาห  การเก็บรวบรวมขอมูลเชิงปริมาณใชแบบทดสอบของเนลสัน 
ขอมูลเชิงคุณภาพใชวิธีการสังเกตแบบมีสวนรวม การสัมภาษณอยางเปนทางการและไมเปนทางการ  
นําขอมูลมาวิเคราะหโดยเปรียบเทียบความคงที่ของขอมูล (Constant Comparison) เพื่อหาหัวเรื่อง 
(Theme) 3 หัวเรื่องที่เกี่ยวของกับการทรงตัว ความออนตัวและสมาธิ  ผลการศึกษาสรุปไดดังนี้   
(1) กลุมทดลองสามารถทรงตัวไดดีกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝก
ไทจี๋สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 (2)  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองฝกไทจี๋ 
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มีการทรงตัวดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  (3)  ขอมูลเชิงประมาณสอดคลอง
กับขอมูลเชิงคุณภาพ  กลาวคือ กลุมตัวอยางที่ฝกไทจี๋สามารถทรงตัวไดดีขึ้น  นอกจากนั้นหลังการฝก
ไทจี่เปนเวลา 8 สัปดาห  กลุมทดลองมีความออนตัวและมีสมาธิดีขึ้น เมื่อเปรียบเทียบกับกอนทดลอง  

 วรวุฒิ  ธาราวุฒิ (2547:บทคัดยอ) ศึกษาผลการฝกไอเยนกะโยคะที่มีตอความออนตัว 
สมาธิ และการลดความเครียด กลุมตัวอยางเปนพนักงานหญิงบริษัทศรีสมร (ชื่อสมมุติ)จํานวน 30 คน  
อายุระหวาง 27-43 ป  ทั้งหมดอาสาสมัครที่จะเขารวมการทดลอง  จากนั้นทําการสุมแบบมีระบบโดย
เรียงลําดับคาความออนตัวของลําตัวในทายืนกมตัว แลวแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ15 คน 
กลุมควบคุมไมไดรับการฝก  สวนกลุมทดลองทําการฝกไอเยนกะโยคะตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น  
โดยใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห  ทําการฝกในวันจันทร  พุธ  และศุกร  ชวงเวลา 17.00-18.00 น.           
ของเดือนกรกฎาคมถึงสิงหาคม 2546  แบงขอมูลที่ไดออก เปน 2 สวน  คือ  ขอมูลเชิงปริมาณที่ไดจาก
การวัดความออนตัวของลําตัวในทายืนกมตัว  นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ โดยหาคาเฉลี่ย  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และทดสอบคาที (t-test  Independent)  สวนขอมูลเชิงคุณภาพไดมาจาก
การสังเกตแบบมีสวนรวมและการสัมภาษณกลุมทดลองอยางเปนทางการและไมเปนทางการ  
ผลการวิจัยสรุปดังนี้ (1) ความออนตัวของลําตัวในชวงกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที ่4 ของกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมไมแตกตางกัน   อยางไรก็ตามความออนตัว ของกลุมทดลองเพิ่มมากกวากลุม
ควบคุมหลังจากการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  (2) ผลการวิจัยเชิงคุณภาพ
สอดคลองกับการวิจัยเชิงปริมาณ  ซึ่งพบวาหลังการฝกไอเยนกะโยคะเปนเวลา 8 สัปดาห  กลุมทดลอง
มีความออนตัวเพิ่มข้ึน นอกจากนั้นผลจากการฝกยังชวยใหกลุมทดลองมีสมาธิดีขึ้นและความเครียด
ลดลงมากกวากอนการฝกดวย 

 วิยะดา  ทัศนสุวรรณ และคณะ (2547 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาการประเมินการบริหารรางกาย
โดยใชไมพลองแบบปาบุญมี เพื่อศึกษาการเปลี่ยนแปลงของรางกาย โดยการเปรียบเทียบสมรรถภาพ
ทางกายกอนและหลังการฝกเขารวมโครงการ ไดแก สัดสวนของรางกาย ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แขนและขา ความทนทานของกลามเนื้อหนาทอง ความออนตัวและความความแข็งแรงของระบบหัวใจ
และหลอดเลือด กลุมตัวอยางจํานวน 48  คน  ฝกการออกกําลงักายโดยใชไม 3 คร้ังตอสัปดาห  ฝก 12 
เดือน  ซึ่งสามารถนาํไปฝกทีบ่านเองได โดยการบนัทกึการฝกทัง้ทีท่ํางานและบาน  ผลการวิจยัพบวา  
กลุมตัวอยางบางคนมีโรคประจําตัว เชน โรคความดนัโลหิตสูง ภูมิแพ และปวดหลงั หลังจากการฝก
พบวา การมีโรคประจําตัวยงัคงเดิม แตความรูสึกวาสุขภาพดีขึ้น  พรอมทั้งลดอาการปวดหลงั          
ลดอาการไมสบายตัว เชน หวัด ทองอืด ทองผูก ปวดศีรษะและปวดบริเวณขอตาง ๆ พบวาอาการดีขึ้น 
สมรรถภาพรางกายของกลุมตัวอยาง ไดแก ความออนตวั ความแข็งแรงของกลามเนือ้แขน ขาและ 
หนาทองดีขึ้น 
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 ประสิทธิ์  ปปทุม.(2548 : บทคัดยอ) ศึกษาผลการฝกฤๅษีดัดตนประยุกตที่มีความออนตัว
และสุขภาพ  กลุมตัวอยางเปนพนักงานหญิงบริษัททองดี (ชื่อสมมุติ) จํานวน 30 คน อายุระหวาง 35 –    
49  ป ทั้งหมดเปนอาสาสมัครที่จะเขารวมการทดลอง  จากนั้นทําการสุมแบบมีระบบโดยเรียงลําดับ 
คาความออนตัว แลวแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15  คน  กลุมควบคุมไมไดรับการฝก      
สวนกลุมทดลองฝกฤๅษีดัดตนตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น เปนเวลา 8 สัปดาห  ฝกในวันจันทร  พุธ  
และศุกร  ชวงเวลา 11.30 – 12.30 น. แบงขอมูลที่ไดออกเปน 2 สวน คือ  ขอมูลเชิงปริมาณไดจาก 
การวัดความออนตัวของลําตัวในทานั่งกมตัว นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ  โดยหาคาเฉลี่ย  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ทดสอบคาที (t-test  Independent)  และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย
ของความออนตัวกอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ  8  ในกลุมทดลองโดยวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวกันแบบวัดซ้ํา (One  Way  Analysis  Variance)  สวนขอมูลเชิงคุณภาพไดมาจากการสังเกต
แบบมีสวนรวม  และการสัมภาษณกลุมทดลองอยางเปนทางการและการเขียนใบบันทึกเหตุการณ  
ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้  (1) คาเฉลี่ยของความออนตัวหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  ของกลุมทดลอง
เพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซึ่งสอดคลองกับ ขอมูลเชิงคุณภาพ
ที่สรุปไดวา ความออนตัวของกลุมทดลองเพิ่มข้ึนหลังจากฝกฤๅษีดัดตน เปนเวลา 8 สัปดาห             
(2) การฝกฤๅษีดัดตนทําใหความออนตัวดีขึ้น  การหายใจและไหลเวียนเลือดดีขึ้น  ความแข็งแรงและ
การทรงตัวดีขึ้นและมีสมาธิมากขึ้น ซึ่งสอดคลองกับสมมุติฐานที่ตั้งไววาสุขภาพดีขึ้น 

 กริชเพชร  นนทโคตร (2549 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลการฝกชิกงที่มีตอความแข็งแรง
ของขาและการทรงตัวของผูสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ เพศหญิงอายุ 60 ปขึ้นไป  เปนสมาชิก
ชมรมผูสูงอายุกุดปอง จังหวัดเลย การเลือกกลุมตัวอยางใชวิธีการสุมอยางงาย  และแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปนสองกลุมเทา ๆ กัน  กลุมละ17 คน  โดยใชคะแนนการทรงตัวกอนการฝกเปนเกณฑใน           
การแบงกลุม  กลุมควบคุมไมไดรับการฝก สวนกลุมทดลองฝกชิกง 3  ทา คือ ทาสอดสายไหม         
ทานกกระเรียนและทาหมี  โดยฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 คร้ัง การเก็บขอมูลใชวิธีวัดการทรงตัวและ
ความแข็งแรงของขากอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 การวิเคราะหขอมูลใชวิธีคํานวณ
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การหาคาที (t - test) และการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 
แบบวัดซ้ํา การทดสอบความแตกตางเปนรายคูใชวิธีการของบอนเฟอโรนี  โดยกําหนดระดับความมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ผลการวิจัยสรุปวา (1) คะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของขากอนการฝก
ของทั้งสองกลุมไมแตกตางกัน อยางไรก็ตามคะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของขาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และ 8 ของกลุมทดลองดีกวากอนการฝกและดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (2) คะแนน
เฉลี่ยในการทรงตัวของขากอนการฝกของทั้งสองกลุมไมแตกตางกัน  อยางไรก็ตามคะแนนเฉลี่ย         
การทรงตัวของขาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  ของกลุมทดลองดีกวากอนการฝกและดีกวา        



 46

กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (3 ) กลุมควบคุมมีคะแนนความแข็งแรงของขาภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ดีกวากอนการฝก นอกจากนั้นยังพบวา คะแนนเฉลี่ยการทรงตัวภายหลังการฝกสัปดาหที่ 
4 และ 8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
 ผลการศึกษาตําราเอกสารตาง ๆ เกี่ยวกับการฝกฤๅษีดัดตนประยุกตกับการฝกความ
ยืดหยุน  ความออนตัวและการทรงตัวทําใหผูวิจัยมีความสนใจ เพื่อเรียนรูเกี่ยวกับฤๅษีดัดตน             
และสามารถนําไปใชฝกในชีวิตประจําวันได โดยการฝกดวยตนเองได  และเพื่อเปนการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายดานความออนตัวและการทรงตัว  ซึ่งในการฝกความออนตัวและการทรงตัว         
มีลักษณะการฝกคลายกันคือ  มีทาที่ฝกขณะอยูกับที่และขณะเคลื่อนที่  
  



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
ในการวิจัยครัง้นี ้ เปนการวจิัยเชิงทดลอง เพื่อศึกษาผลการฝกฤๅษีดดัตนประยุกตกับ  

การฝกความยดืหยุนที่มีตอความออนตัวและการทรงตัว  ของนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1 และ
เปรียบเทยีบความแตกตางระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2  กอนการฝก หลงัการฝก
สัปดาหที่ 2, 4, 6  และ 8   ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังนี ้ (1) การกําหนดประชากรและเลือก
กลุมตัวอยาง (2) เครื่องมือที่ใชในการวิจยั (3) การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย  (4) การเก็บรวบรวม
ขอมูล  (5) การจัดกระทําขอมูลและการวเิคราะหขอมูล   

  
การกําหนดประชากรและเลือกกลุมตัวอยาง 

ประชากร 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้  เปนนกัเรียนหญิงที่กาํลงัศึกษาอยูชัน้มัธยมศึกษา       

ปที่ 1 โรงเรียนสายน้าํผึ้ง  ในพระอุปถัมภฯ  เขตคลองเตย  กรุงเทพมหานคร  จาํนวน 400 คน  
 

การเลือกกลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี ้ ไดแก นกัเรียนหญงิทีก่ําลงัศึกษาอยูชัน้มัธยม 

ศึกษาปที่ 1 โรงเรยีนสายน้ําผึ้ง  ในพระอุปถัมภฯ  เขตคลองเตย กรุงเทพมหานคร  จาํนวน 40 คน     
ไดโดยใชวิธีเลอืกแบบเจาะจง (Purposive  Sampling) โดยใชจํานวนรอยละ10 ของจํานวนประชากร  
จากนั้นทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปน  2 กลุม ๆ ละ 20  คน  โดยทําการทดสอบความออนตัว         
ในทานัง่กมตัวและทําการทดสอบการทรงตวัในทายนืแบบนกกระสา นาํผลระดับความสามารถของ
ความออนตัวและการทรงตัวมาเรียงลาํดับจากมากไปหานอย  เพื่อใหกลุมตัวอยางมีความสามารถ
กอนการฝกใกลเคียงกนั  โดยกําหนดใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกฤๅษีดัดตนประยุกต และกลุมทดลองที ่2 
ฝกความยืดหยุน   

 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
   1.เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้  ประกอบดวย 

 1.1 การทดสอบความออนตัว  ทานัง่กมตัว ( Sit and Reach Test)  (ภาคผนวก ก) 
 1.2  การทดสอบการทรงตวั ทายนืแบบนกกระสา (Stork  Stand Test) (ภาคผนวก ก) 
 1.3  โปรแกรมการฝกฤๅษีดดัตนประยุกต (ภาคผนวก ข) 
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  1.4  โปรแกรมการฝกความยดืหยุน (ภาคผนวก ค) 
  1.5  ใบบันทึกผลการทดสอบ (ภาคผนวก จ) 

  
 การหาคุณภาพเครื่องมือ 
   นําโปรแกรมการฝกฤๅษีดัดตนประยุกตและโปรแกรมการฝกความยืดหยุนที่ผูวิจัยสรางขึ้น

ไดรับการตรวจพิจารณาแกไขปรับปรุง  เพื่อหาความเทีย่งตรงเชงิประจักษ (Face  Validity)              
จากประธานและผูเชี่ยวชาญจํานวน 5 ทาน  (ภาคผนวก ฉ) 
 
การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

1. ขั้นตอนในการสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย  ประกอบดวย 
1.1 ศึกษาเอกสารตํารา  วีซีดี บทความ และงานวิจัยที่เกีย่วของกับการฝกฤๅษีดัดตน

และการฝกความยืดหยุนที่เกี่ยวกับความออนตัวและการทรงตัว  ตลอดจนสอบถามจากผูเชีย่วชาญ
จากนั้นทําการฝกปฏิบัติ เพื่อเปนแนวทางในการสรางโปรแกรมไปใหประธานและกรรมการควบคุม
ตรวจสอบ 

1.2 นําขอมูลที่ไดมาสรางโปรแกรมการฝกฤๅษีดัดตนประยกุตและโปรแกรมการฝก
ความยืดหยุนและแบบทดสอบ ไปใหประธานและกรรมการควบคุมปริญญานิพนธทําการตรวจสอบ   

1.3 นําโปรแกรมการฝกฤๅษีดัดตนประยุกตและโปรแกรมการฝกความยืดหยุนให
ผูเชี่ยวชาญ จาํนวน 5 ทาน (ภาคผนวก ฉ) พิจารณาแกไขปรับปรุงเพื่อความสมเหตุสมผลในการฝก 

1.4 ทําการปรับปรุงโปรแกรมการฝกฤๅษีดัดตนประยุกตและโปรแกรมการฝกความ
ยืดหยุนและแบบทดสอบที่ผูเชี่ยวชาญไดปรับปรุงแกไข  แลวนํามาใหประธานและกรรมการควบคมุ
ปริญญานิพนธตรวจสอบ  พิจารณาหาขอสรุปอีกครั้งหนึ่งกอนนําไปใชในการทดลองตอไป 

1.5 นําโปรแกรมการฝกฤๅษีดัดตนประยุกตและโปรแกรมการฝกความยืดหยุนไป
ทดลองใชกับนักเรียนที่ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 10  คน (Try out) เพื่อศึกษาขั้นตอนการทดสอบ  
และหาขอบกพรองกอนที่จะนําไปใชเก็บขอมูลในการทาํวิจัยครัง้นี ้

   
การเก็บรวบรวมขอมลู 
  ผูวิจัยดําเนนิการเก็บรวบรวมขอมูล  โดยมีขั้นตอนและวิธีการดังตอไปนี ้
  1. ขอหนังสือขอความรวมมอืจากบัณฑิตวิทยาลัย  มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ   
ประสานมิตร ถึงผูอํานวยการสถานศึกษาโรงเรียนสายน้าํผึ้ง ในพระอุปถัมภฯ  เพื่อขอความรวมมอื   
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ในการใชกลุมตัวอยาง  สถานที่และสิง่อํานวยความสะดวกที่ใชในการวิจัย  ตลอดจนนัดหมายวนั   
และเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูล 

  2. ศึกษารายละเอียดของอุปกรณ และเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
  3. จัดเตรียมสถานที ่อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวกที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
   3.1 สถานที่  ไดแก  หองเรียน ขนาดกวาง 8 เมตร  ยาว 10 เมตร   
     3.2 อุปกรณ  ไดแก   

 3.2.1  เบาะ  20 อัน  
 3.2.2  นาฬิกาจับเวลา 1 เรือน 
 3.2.3  กลองวดัความออนตวั (Sit  and  Reach  Box) 
 3.2.4  ใบบันทึกผลการทดสอบ 
  4. เตรียมตัวผูชวยผูวจิัยในการเก็บรวบรวมขอมูล โดยอธิบายและสาธติวิธีตาง ๆ ในการเก็บ
รวบรวมขอมูลใหเขาใจถกูตองในแนวเดียวกัน 
  5. นัดประชมุกลุมตัวอยาง เพื่ออธิบายชี้แจงใหผูเขารับการฝกใหเขาใจถึงวัตถุประสงคของ  
การศึกษาวิจยั และขั้นตอนวธิีการฝกโดยละเอียดแกผูเขารับการฝกในการเก็บรวบรวมขอมลูและให
กลุมตัวอยางเซ็นหนงัสือแสดงความยินยอมพรอมกับทาํการนัดหมาย 

 6. ดําเนินการ  ชั่งน้ําหนกั วดัสวนสูง ทดสอบความออนตัวในทานัง่กมตัวและทดสอบ       
การทรงตวัดวยทายืนแบบนกกระสากับกลุมตัวอยาง  ทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2  กลุม ๆ ละ 
20 คน ไดแก กลุมทดลองที ่1 ทําการฝกฤๅษีดัดตนประยุกตและกลุมทดลองที่ 2 ทาํการฝกความ
ยืดหยุน  เพื่อใหกลุมตัวอยางทัง้สองมีความสามารถความออนตัวและการทรงตวั  กอนการฝก
ใกลเคียงกนั   

 7. กลุมทดลองที ่1 ทําการฝกฤๅษีดัดตนประยุกต  และกลุมทดลองที่ 2 ทาํการฝกความ
ยืดหยุน  เปนเวลา 8 สัปดาห  ๆ ละ 3  วัน คือ  วันจนัทร  วนัพุธ  และวนัศุกร  เวลา 14.30  -15.30 น.  
 9. ดําเนินการทดสอบความออนตัวในทานั่งกมตัวและทดสอบการทรงตัวดวยทายนืแบบ   
นกกระสา หลงัการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6  และ 8 
  10. นาํขอมูลที่ไดมาวิเคราะห  สรุปผลและอภิปรายผล    
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การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
  วิเคราะหเปรยีบเทยีบความสามารถของความออนตัว  ดวยการวัดเปนเซนติเมตร และ
ความสามารถของการทรงตัว โดยการจับเวลาเปนวนิาท ี 

1.  หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของน้ําหนัก
สวนสงู ความออนตัวและการทรงตัว  8  ระหวางทดลองที ่1 และกลุมทดลองที่ 2 

2.  เปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยความออนตัวและการทรงตัว  กอนการฝก      
หลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6  และ 8 ระหวางทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 โดยใชสถิติที  (t - test  
Independent )   

3.  นาํเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียงและกราฟเสน 
4. กําหนดคาความมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 N   แทน จํานวนกลุมตัวอยาง 
           X    แทน คาเฉลี่ยของกลุมตัวอยาง 
 S.D.   แทน คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 t   แทน สถิติที่ใชในการพิจารณาความแตกตาง 
     (t - test  Independent )   
 กลุมทดลองที่ 1   แทน กลุมฝกฤๅษีดัดตนประยุกต 
 กลุมทดลองที่ 2  แทน กลุมฝกความยืดหยุน 
 
วิธีการจัดกระทําขอมูล 

1. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  ของน้าํหนัก   
สวนสงู  ระหวางกลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก 

2. เปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยความออนตวัและการทรงตัว  กอนการฝก      
หลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6  และ 8  ระหวางทดลองที ่1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยใชสถิติที             
(t - test  Independent )   

3. นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียงและกราฟเสน 
4.  กําหนดคาความมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
ตาราง  1  คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)   ของน้าํหนัก   

สวนสงู  ระหวางกลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที่ 2 
 
    
   กลุมที่ศึกษา    N        X                     S.D. 
  
 น้ําหนกั (กก.) กลุมทดลองที ่1    20 45.10  8.68 
   กลุมทดลองที2่     20 45.25  7.01 
 

สวนสงู (ซม.) กลุมทดลองที ่1 20  155.60  5.59 
   กลุมทดลองที ่2 20  156.35  3.43 
   
 
 ตาราง 1 แสดงวา กลุมทดลองที ่1 น้าํหนกัมีคาเฉลี่ย 45.10 กิโลกรัม  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  8.68  เซนติเมตร  สวนสูงมีคาเฉลี่ยเทากับ 155.60 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
5.59 เซนติเมตร  กลุมทดลองที ่2 น้ําหนกัมีคาเฉลี่ย 45.25 กิโลกรัม  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
7.01  เซนติเมตร  สวนสูงมีคาเฉลี่ยเทากับ 156.35  เซนตเิมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.43 
เซนติเมตร 
 
 จากตาราง1 พบวา กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที ่2  มีคาเฉลีย่ของน้าํหนักและ
สวนสงูใกลเคยีงกนั 
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ตาราง  2  เปรียบเทยีบคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)        
ของความออนตัว  กอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6  และ 8  ระหวางกลุมทดลองที่ 1         
และกลุมทดลองที ่2  โดยใชสถิติที (t - test  Independent ) 

 
ชวงเวลาการทดสอบ   กลุมที่ศึกษา  N   X         S.D.              t  
กอนการฝก   กลุมทดลองที ่1  20  8.20      1.82          
           .83 
    กลุมทดลองที ่2  20  8.25      1.99         
หลังการฝกสปัดาหที่ 2 กลุมทดลองที ่1  20  8.95      1.84         
           .86 
    กลุมทดลองที ่2  20  8.90      1.83         
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 กลุมทดลองที ่1  20        11.00      1.48          
           .47 
    กลุมทดลองที ่2  20 12.25      1.83         
หลังการฝกสปัดาหที่ 6 กลุมทดลองที ่1  20 13.00      1.29          
                    1.44 
    กลุมทดลองที ่2  20 12.35      1.53      
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 กลุมทดลองที ่1  20 15.40      1.14        
                    2.79* 
    กลุมทดลองที ่2  20 14.20        1.74       

* มีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
 

 ตาราง 2 แสดงวา จากการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความออนตัว กอนการฝก  
หลังการฝกสปัดาห ที่ 2,4, 6 และ 8  กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยเทากบั 8.20, 8.95, 11.00,13.00 
และ15.40  เซนติเมตร ตามลําดับ คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.82, 184,148,1.29 และ 1.14  
ตามลําดับ กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยเทากับ 8.25, 8.90, 12.25, 12.35 และ14.20 เซนติเมตร 
ตามลําดับ  คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.99, 1.83, 1.83, 1.53 และ 1.74 ตามลําดบั  
  

 จากตาราง 2  พบวา กอนการฝกกลุมทดลองทัง้สองมีคาเฉลี่ยของความออนตัว         
ไมแตกตางกนั  หลงัการฝกสปัดาหที่ 8 กลุมทดลองที ่1 มีคาเฉลี่ยของความออนตัวดีกวา         
กลุมทดลองที ่2  อยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05   
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ตาราง  3  เปรียบเทยีบคาเฉลี่ย  (Mean)  และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)                    
ของการทรงตัว  กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6  และ 8 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที ่2  โดยใชสถิติที (t - test  Independent ) 

 
ชวงเวลาการทดสอบ   กลุมที่ศึกษา           N     X               S.D.      t       
             
กอนการฝก   กลุมทดลองที ่1  20    2.20              .69     
                     .00 
        กลุมทดลองที ่2  20    2.20      .61        
หลังการฝกสปัดาหที่ 2 กลุมทดลองที ่1  20    2.70       .65       
                    1.55 
    กลุมทดลองที ่2  20    3.05        .75       
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 กลุมทดลองที ่1  20    4.00         .72        
                    1.09 
    กลุมทดลองที ่2  20           3.75        .71       
หลังการฝกสปัดาหที่ 6 กลุมทดลองที ่1  20    5.35        .67       
                    2.23* 
    กลุมทดลองที ่2  20    4.85         .74       
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 กลุมทดลองที ่1  20    6.35         .81        
                  3.56* 
    กลุมทดลองที ่2  20    5.50            .68       

* มีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
 

 ตาราง  3  แสดงวา ความสามารถของการทรงตัวกลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยเทากับ 
2.20, 2.70, 4.00, 5.35 และ 6.35 เซนติเมตร  ตามลําดบั คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .69, .65, 
.72, .67, และ .81 ตามลําดบั  กลุมทดลองที ่2 มีคาเฉลีย่เทากับ 2.20, 3.05, 3.75, 4.85 และ 
5.50 เซนติเมตร ตามลําดับ คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .61, .75, .71, .74, และ.68 ตามลําดับ  
 
 จากตาราง 3 พบวา กอนการฝกกลุมทดลองทัง้สองมีคาเฉลี่ยของการทรงตัวไมแตกตาง
กัน  แตหลงัการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8  กลุมทดลองที่ 1  มีคาเฉลี่ยการทรงตัวดีกวากลุมทดลองที ่2  
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05   
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ภาพประกอบ 2  แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความออนตัว ระหวางกลุมทดลองที ่1 
  และกลุมทดลองที ่2 กอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 แสดงเปนกราฟเสน 

 
 จากภาพประกอบ 2  แสดงวา กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที ่2  กอนการฝก               
มีคาเฉลี่ยความออนตัวใกลเคียงกนั  แตภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที ่1 มีคาเฉลี่ย
ความออนตัวดีกวากลุมทดลองที ่2 จะเหน็ไดจากกราฟเสน 
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ภาพประกอบ 3  แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของการทรงตัว ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และ        

กลุมทดลองที ่2 กอนการฝก  หลงัการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6  และ 8 แสดงเปนกราฟเสน 
 
 จากภาพประกอบ 3  แสดงวา กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที ่2  กอนการฝกมี
คาเฉลี่ยของการทรงตัวใกลเคียงกนั  แตภายหลงัการฝกสัปดาหที ่6 และ 8 กลุมทดลองที ่1 มี
คาเฉลี่ยของการทรงตัวดกีวากลุมทดลองที ่2  จะเหน็ไดจากกราฟเสน 
 



บทที่ 5 
บทยอ สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
ความมุงหมายของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลการฝกฤๅษีดัดตนประยุกตกับการฝกความยืดหยุนที่มีตอความออนตัว              
และการทรงตัวของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  

2. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝกฤๅษีดัดตนประยุกตกับการฝกความยืดหยุนที่มีตอ                
ความออนตัวและการทรงตัวของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  
 
สมมุติฐานในการวิจัย 

 การฝกฤๅษีดัดตนประยุกตกับการฝกความยืดหยุนทําใหมีความออนตัวและการทรงตัว
แตกตางกัน 
 
วิธีการดําเนินการวิจัย 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี้  เปนนกัเรียนหญิงทีก่ําลังศกึษาอยูชั้นมธัยมศึกษาปที ่1 
โรงเรียนสายน้าํผึ้ง  ในพระอปุถัมภฯ  เขตคลองเตย กรุงเทพมหานคร  จํานวน 40  คน ไดมาโดยใชวิธี
เลือกแบบเจาะจง ( Purposive  Sampling ) โดยใชจํานวนรอยละ 10 ของจํานวนประชากร  จากนัน้
ทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 20 คน โดยทดสอบความออนตวัในทานั่งกมตัว       
และทําการทดสอบการทรงตวัในทายนืแบบนกกระสา  นําผลระดับความสามารถของความออนตัว
และการทรงตัวมาเรียงลาํดับจากมากไปหานอย  เพื่อใหกลุมตัวอยางมีความสามารถกอนการฝก
ใกลเคียงกนั  โดยกลุมทดลองที ่1 ฝกฤๅษีดัดตนประยกุต และกลุมทดลองที่ 2 ฝกความยืดหยุน   
 
เครื่องมือที่ใชในงานวิจัย 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้  ประกอบดวย 
1.เครื่องมือวัดความออนตัว  ใชทานั่งกมตัว (Sit and Reach Test)  (ภาคผนวก ก) 
2.เครื่องมือวัดการทรงตัว  ใชทายืนแบบนกกระสา (Stork  Stand Test) (ภาคผนวก ก) 
3.โปรแกรมการฝกฤๅษีดัดตนประยุกต (ภาคผนวก ข) 
4.โปรแกรมการฝกความยืดหยุน  (ภาคผนวก ค) 
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การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิจัยครั้งนี้  ทําการวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป  ดังตอไปนี้  

1. หาคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ((Standard Deviation)  ของน้าํหนัก
สวนสงู ความออนตัวและการทรงตัว  ระหวางกลุมทดลองที ่1 กับกลุมทดลองที่ 2        

2.  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความออนตัวและการทรงตัว  กอนการฝก      
หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6  และ 8  ระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2  โดยใชสถิติที         
(t - test  Independent )   

3.  นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียงและกราฟเสน 
 
สรุปผลการวิจัย 

1. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความออนตัวและการทรงตัวของกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที ่2 กอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 2 , 4, 6 และ 8 มีดังนี ้

1.1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความออนตัวของกลุมทดลองที่ 1          
กอนการฝก มคีาเฉลี่ยเทากบั  8.20 เซนตเิมตร หลงัการฝกสัปดาหที่ 2 , 4, 6 และ 8  มีคาเฉลี่ยเทากับ  
8.20, 8.95, 11,13  และ 15.40 เซนติเมตร ตามลําดับ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานมีคาเทากบั 1.82,1.84 , 
1.48 ,1.29 และ 1.14 ตามลําดับ 

1.2 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความออนตัวของกลุมทดลองที ่2           
กอนการฝก มคีาเฉลี่ยเทากบั 8.25 เซนติเมตร หลังการฝกสัปดาหที่ 2 , 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ  
8.90, 12.25 , 12.35  และ 14.20  เซนติเมตร ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 1.99 , 
1.83 ,1.83 ,1.53  และ 1.74 ตามลําดับ 

1.3 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทรงตัวของกลุมทดลองที ่1 กอนการฝก 
มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.20  วนิาที  หลงัการฝกสัปดาหที่ 2 ,4,6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ  2.70 ,4 ,5.35 
และ 6.35 วินาท ีตามลาํดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ1.82,1.84,1.48, 1.29 และ 1.14 
ตามลําดับ 

1.4 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทรงตัวของกลุมทดลองที ่2 กอนการฝก 
มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.20  วนิาที  หลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.05, 3.75, 4.85 
และ 5.50 วินาท ีตามลาํดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 0.61, 0.75, 0.71, 0.74 และ 0.68 
ตามลําดับ 
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2. เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลีย่ของความออนตวัและการทรงตัว ของกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที ่2  กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2 ,4, 6 และ 8 โดยใชสถิติที (t - test  
Independent ) มีดังนี ้

 2.1  เปรียบเทยีบความแตกตางคาเฉลีย่ของความออนตัวของกลุมทดลองที่ 1 และ       
กลุมทดลองที ่2 กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 2 , 4, 6  ( t = 0.83, 0.86, 0.47, 1.44 )  ตามลําดับ  
ไมมีความแตกตาง พบวา หลังการฝกสปัดาหที ่8 มีความแตกตางอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ 
.05 ( t = 2.79) ตามลําดับ 

 2.2  เปรียบเทยีบความแตกตางคาเฉลีย่ของการทรงตัว  ของกลุมทดลองที ่1 และ       
กลุมทดลองที ่2  กอนการฝก หลงัการฝกสปัดาหที่ 2 , 4, ( t = 0.00 ,1.55, 1.09)  ตามลําดับ           
พบวา หลังการฝกสัปดาหที ่6  และ 8 มีความแตกตางอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05               
(t = 2.23, 3.56) ตามลําดับ 

 
อภิปรายผล 

ผลการฝกฤๅษีดัดตนประยกุตกับการฝกความยืดหยุนที่มีตอความออนตัวและการทรงตัว
ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1 กลุมตัวอยางเปนนักเรียนหญงิชั้นมธัยมศึกษาปที ่1 โรงเรียน           
สายน้าํผึ้ง  ในพระอุปถัมภฯ  เขตคลองเตย กรุงเทพมหานคร  จาํนวน 40 คน เปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 
3 วัน โดยฝกทกุวันจันทร  วนัพุธและวนัศกุร  วนัละประมาณ 1 ชั่วโมง  โดยกลุมทดลองที ่1 ฝกฤๅษีดัด
ตนประยุกต และกลุมทดลองที ่2 ฝกความยืดหยุน  ทาํการทดสอบความออนตวัในทานั่งกมตัว และ
ทดสอบการทรงตัวในทายืนแบบนกกระสา กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที ่2,4,6 และ 8                    
ผลการวิจยัพบวา (1) คาเฉลี่ยความออนตัว กอนการฝก ของกลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที่ 2            
ไมแตกตางกนั  ภายหลงัการฝกสัปดาหที ่8  คาเฉลีย่ของความออนตัว ของกลุมทดลองที ่1 เพิ่มข้ึน
มากกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  (2) คาเฉลี่ยการทรงตัว กอนการฝก  
ทั้งสองกลุมไมแตกตางกนั  แตภายหลังการฝกสัปดาหที ่6 และ 8  คาเฉลี่ยของการทรงตัวของกลุม
ทดลองที่ 1 ดีกวากลุมทดลองที ่2 อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ .05   ซึ่งจากการวิจัยจะเหน็ไดวา 
กลุมทดลองที ่1 มีการพัฒนาการทางดานความออนตัวและการทรงตัวเพิ่มข้ึนมากกวากอนการฝก
ตามลําดับทุก ๆ สัปดาหจากการทดสอบ  ซึ่งเปนไปตามสมมุติฐานที่ตัง้ไววา  สอดคลองกับสุรเทพ 
อภัยจิตร (2535 : 3) กลาววาประโยชนของฤๅษีดัดตนเพิ่มความออนตัวหรือยืดหยุนใหกบัขอตอตาง ๆ 
ทําใหขอตอสามารถเคลื่อนไหวไดระยะหรอืมุมการเคลื่อนไหวที่มากกวาเดิม    สอดคลองกับชูศักดิ์  
เวชแพศย (2536  : 294 – 295)  กลาววา อายุและเพศ เปนปจจัยที่มีอิทธิพลตอความออนตัวจะมมีาก
ที่สุดในเด็กระดับประถมและจะคอย ๆ ลดลง เมื่ออายุได 11-12  ป หลังจากนัน้ความออนตัวจะเพิม่ข้ึน 
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อยางชา ๆ  จนถงึวัยหนุมสาว  ตอมาความออนตัวจะลดลงตามอายุ  ในเด็กพบวาเด็กหญิงมีความ
ออนตัวมากกวาเด็กชาย  ในผูใหญกเ็ชนเดียวกนั  ผูหญงิความออนตวัดีกวาผูชาย  ซึ่งสอดคลองกับ
งานวิจยัของประสิทธิ์  ปปทมุ. (2548: บทคัดยอ) ศึกษาผลการฝกฤๅษีดัดตนประยกุตที่มีความออนตัว
และสุขภาพ  กลุมตัวอยางพนกังานหญิงบริษัททองดี (ชื่อสมมุติ) อายุระหวาง 35 – 49 ป  ชวงเวลา
11.30 – 12.30 น. พบวา ความออนตัวของกลุมทดลองเพิม่ข้ึนหลงัจากฝกฤๅษีดัดตนเปนเวลา 8 
สัปดาห  การหายใจและไหลเวียนเลือดดีขึ้น ความแข็งแรงและการทรงตัวดีขึ้นและมีสมาธมิากขึน้ 
เปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไววาสุขภาพดีขึน้  สอดคลองกับงานวิจัยของหยูและคณะ  (Yu ;et al. 
1996:612-616)  ไดศึกษาผลการฝกไทจีท๋ีม่ีตอระบบหายใจและไหลเวียนเลือด ความออนตวัและ
สัดสวนของรางกายในผูใหญเพศชายและ เพศหญงิ อายุเฉลี่ย 69 ป มีการอบอุนรางกาย 20 นาที    
ฝกไทจี๋ 24 นาทีและจบดวยการคลายกลาม เนื้อ 10 นาที  ฝก 4 วันตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห 
พบวา ในกลุมผูชายและผูหญิงมีประสิทธภิาพการใชออกซิเจน เพิ่มข้ึนเมื่อเทียบกับกลุมควบคุม     
และกลุมที่ไดรับการฝกนั้นมคีวามออนตัวเพิ่มข้ึนและปรมิาณไขมันใตผิวหนังจะลดลง  ซึ่งสอดคลอง
กบังานวิจัยนติิกุล  ชยัรัตน (2539 : บทคดัยอ) ไดศึกษาผลของกายบริหารแบบไทยทาฤๅษีดัดตนตอ
สมรรถภาพทางกาย และความพึงพอใจในการออกกําลงักายของผูสูงอายุ พบวา สมรรถภาพทางกาย
ของผูสูงอายุดีขึ้นและคาดหวังในผลดีของการออกกาํลังกายดีขึ้น  สอดคลองกับงานวิจยัของจนิตนา 
ประเสริฐศรี (2540 : บทคัดยอ) ไดศึกษาความออนตัวที่ขอตอสะโพกในกฬีายืดหยุนลีลาในนักเรียน
หญิงที่สมัครเขาเรียนยืดหยุน อายุระหวาง 7 - 9  ป เปนเวลา 8 สัปดาห  ๆ ละ 3 วนั วันละ 30 นาท ี
พบวา มีคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานความออนตัวที่ขอตอสะโพกดานหนา สะโพกดานขาง 
สะโพกดานหลัง กอนการฝก หลงัการฝกมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
ทํานองเดยีวกนัสอดคลองกบังานวิจยัของอุดร นามไพร (2545 : บทคดัยอ)  ที่ศึกษาผลการฝกไอเยน
กะโยคะที่มีตอความออนตวัของหวัไหล  ลําตัว สะโพกและขอเทาในนักเรียนชายชัน้มัธยมศึกษาปที่ 3 
โดยฝกไอเยนกะโยคะ 24 ทา เปนเวลา 8 สัปดาห วนัละ1 ชั่วโมง พบวา ความออนตวัของหวัไหล ลําตัว 
สะโพก และขอเทา หลงัการฝกสัปดาหที่  4 และ 8  ของกลุมทดลองเพิ่มข้ึนมากกวากอนการฝกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สอดคลองกับงาน  วิจัยของวรวุฒ ิ ธาราวุฒิ (2547:บทคัดยอ)  ทีศ่ึกษา
ผลการฝกไอเยนกะโยคะทีม่ีตอความออนตัว สมาธ ิและการลดความเครียด  เปนพนกังานหญิงบริษัท
ศรีสมร (ชื่อสมมุติ) เปนเวลา 8 สัปดาห  ชวงเวลา 17.00-18.00 น. พบวา หลงัการฝกไอเยนกะโยคะ
เปนเวลา 8 สปัดาห  กลุมทดลองมีความออนตัวเพิม่ข้ึน นอกจากนั้นทําใหมีสมาธดิีขึ้นและความเครียด
ลดลงมากกวากอนการฝก  และยังสอดคลองกับงานวิจยัของ ทรานและคณะ  (Tran ;et  al. 2001: 
บทคัดยอ)  ทีศ่ึกษาผลของการฝกโยคะในแงของสมรรถภาพทางกาย  กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครที่มี
สุขภาพดี อายรุะหวาง 18-27 ป  ทําฝกโยคะ 2 คร้ังตอสัปดาห  เปนเวลา 8 สัปดาห ทําการวัดความ
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แข็งแรงแบบไอโซคิเนติก (lsokinetic)  พบวา การฝกหะธะโยคะเปนประจําจะชวยใหสมรรถภาพ    
ทางกายดีขึ้นอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05  สอดคลองกับงานวิจัยของฮิส (Heise. 1994 : บทคัดยอ)   
ที่ศึกษาผลของการยืดกลามเนื้อแบบอยูกบัที่ทีม่ีตอความออนตัวของกลามเนื้อตนขาดานหลงั 
(Hamstrings) และหลงัสวนลาง (Low Back) ในนักเรียนประถมศึกษาอายุระหวาง 6-11 ป ทําการยืด
กลามเนื้อแบบอยูกับที ่2 วนัตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห  พบวา ความออนตัวของตนขาดานหลัง
และหลังสวนลางเพิ่มข้ึน  นอกจากนี้สอดคลองกับงานวจิัยของวยิะดา  ทัศนสุวรรณ และคณะ (2547 : 
บทคัดยอ) ไดศึกษาการประเมินการบริหารรางกายโดยใชไมพลองแบบปาบุญมี เพือ่ศึกษาการเปลี่ยน 
แปลงของรางกาย  โดยใชไม 3  คร้ังตอสัปดาห  ฝก 12 เดือน พบวา กลุมตัวอยางมีความออนตวั  
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ขาและหนาทองดีขึ้น  สอดคลองกับงานวิจยัของฟชเชอร  (Fisher. 
2001 : บทคัดยอ) ศึกษาเรื่องทางเลือกการออกกําลังกายของผูสูงอาย ุ ระหวาง 65-96  ป โดยการรํา
มวยไทจี๋ 4 สัปดาหหลังจากฝกครบ 6 เดือน  พบวา กลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายตั้งแต
เดือนที ่3 และยังพบวาผูสูงอายุทัง้สองกลุม  มกีารผอนคลาย มีความยืดหยุน  ความแข็งแรงและ    
การทรงตวัเพิม่ข้ึน การออกกําลังกายที่ดคีวรมีความถีท่ี่เหมาะสมและมีระยะเวลานานพอ  สอดคลอง
กับธาวุฒิ ปล้ืมสําราญ (2542 : 52-55)  กลาววา การฝกตองคํานึงถงึกิจกรรมของการฝก  ระยะเวลา
ในการฝกแตละวัน ชวงเวลาการฝกใน 1สัปดาห  ความหนกัเบาของกจิกรรม  ระยะเวลาของการฝก  
ทั้งโปรแกรม  ระดับของสมรรถภาพของรางกายกอนการฝกและการคงสภาพของผลของการฝก   
นอกจากนัน้ยงัพบวาการฝกฤๅษีดัดตนประยุกตและการฝกความยืดหยุนชวยใหการทรงตัวดีขึ้น  
สอดคลองกับงานวิจยัวาที ่ร.ต.ธวชัชยั  จนัทรสวัสด์ิ (2545 : บทคัดยอ) ไดศึกษาความสามารถใน   
การทรงตวัของนกัเรียนชายและหญิงระดับประถมศึกษาตอนตนปที่ 1- 4 จังหวัดพงังา พบวา ความ 
สามารถในการทรงตัวขณะอยูกับที่และขณะรางกายเคลื่อนที่ของนักเรียนชายและนกัเรียนแตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05   สอดคลองกับงานวิจัยของกริชเพชร  นนทโคตร (2549 : 
บทคัดยอ) ที่ศึกษาผลการฝกชิกงที่มีตอความแข็งแรงของขาและการทรงตัวของผูสงูอาย ุมีอายุ 60 ป
ขึ้นไป  ฝกชกิง 3 ทา  เปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 คร้ัง  พบวา คะแนนเฉลี่ยการทรงตัวภายหลงัการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติ   ซึง่สอดคลองกับงานวิจยัโรเบริ์ดสัน 
และเออลิออทท (Robertson and  Ellitiott.1996 : 69-75 )   ไดศึกษาอิทธิพลของการมองเห็นกับ          
การทรงตวัในขณะที่เคลื่อนที่ในนักศึกษาวิทยาลัยพลศกึษาหญิง ทาํการฝกเดนิบนบีม 5 วัน ทดสอบ
การทรงตวับนบีม พบวา ความยาวของการกาวเดนิและการมองเหน็ทาํใหความสามารถในการทรงตัว
ดีกวาการมองไมเห็น   

สรุปไดวาผลการฝกฤๅษีดัดตนประยุกตกบัการฝกความยืดหยุนที่มีตอความออนตวัและ          
การทรงตวัของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปที ่ 1 ทําใหกลุมทดลองที่ 1มีความออนตัวและการทรงตัว
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เพิ่มข้ึนภายหลังการฝก  เพราะการฝกฤๅษีดัดตนประยกุต  มหีลักการฝกดวยการเหยียด – ยืด
กลามเนื้อและเสนเอ็นเปนสาํคัญ  มกีารเคลื่อนไหวรางกายตามทาทางตาง ๆ  และตองหายใจให
สอดคลองกับการปฏิบัติทาแลวคงนิง่อยูในทานัน้ 8 – 10  วินาที  การฝกตองคํานึง อายุและเพศ     
กิจกรรมของการฝก  ระยะเวลาในการฝก  ความหนกัเบาของกิจกรรม  ระดับของสมรรถภาพของ
รางกายกอนการฝกและการคงสภาพของผลของการฝก   
 
ขอเสนอแนะ 
  จากการศึกษาวิจัยในครัง้นีพ้บวา ควรใชฤๅษีดัดตนประยกุตกับการฝกความยืดหยุนไปใชใน
การฝก เพื่อเพิม่ความออนตวัและการทรงตัวของนักเรียนในระดับช้ันอื่น ๆ  เปนไปดวยดี  อีกทัง้เพื่อให
มีประสิทธิภาพในการออกกาํลังกายที่เหมาะสมสาํหรับทุกเพศ ทุกวยั  เพราะการฝกฤๅษีดัดตน
ประยุกตกับการฝกความยืดหยุน  สามารถกระทาํดวนตนเองมีความปลอดภัยเพราะเปนการฝกอยูกับ
ที่หรือแมมีการเคลื่อนที่ก็ไมเกิดการบาดเจ็บของกลามเนื้อ ไมวาจะเปนหนวยงานของภาครัฐหรือ
ภาคเอกชน  ชมุชน โรงเรียนตาง ๆ  ควรมกีารสงเสริมการฝกใหมากขึน้ เพื่อเปนการเอื้อใหนักเรียนไดมี
กิจกรรมการออกกําลงักายและมีสุขภาพทีด่ี  และเปนการสืบสานภูมิปญญาไทยใหแพรหลายมาก
ยิ่งขึ้น   
 
ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 

1.  ควรมีการศึกษาการฝกฤๅษีดัดตนประยกุตกับการฝกความยืดหยุนกับ 
    กลุมตัวอยางอืน่ ๆ  
2.  ควรมีการศึกษาการฝกฤๅษีดัดตนประยุกตกับการฝกความยืดหยุนมีตอความ 
    แข็งแรงของกลามเนื้อแบบเฉพาะเจาะจงกลุมกลามเนื้อ เชน กลามเนื้อหลัง 

 กลามเนื้อตนขา เปนตน 
3.  ควรมีการศึกษาการฝกฤๅษีดัดตนทาอื่น ๆ  นอกเหนือจาก 37 ทาที่ใชในการวิจัยนี้ 
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ภาคผนวก ก 
เครื่องมือที่ใชในการทดสอบ 
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เครื่องมือทดสอบความออนตัว  นั่งกมตัว (Sit  and  Reach Test ) 
(กระทรวงสาธารณสุข. 2546 : 35) 

 
จุดมุงหมาย   เพื่อประเมนิความยืดหยุนของกลามเนื้อระดับเอวและกลามเนื้อตนขาดานหลัง  

(ภาพประกอบ 1) 
คาความเชื่อมั่น  r = 0.70 
เครื่องมือ      กลองวัดความออนตัว 1 กลอง มีที่ยันเทาและมาตรวัดระยะทางเปน   

  + 30  เซนติเมตร  และ -30  เซนติเมตร  จุด  “ 0 ” อยูตรงที่ยันเทา 
วิธีการทดสอบ 

1. ใหผูทดสอบอบอุนรางกายกอนการทดสอบ 
2. ใหผูทดสอบถอดรองเทาและนั่งเหยียดขาตรงสอดเขาใตกลองวัด ฝาเทาตั้งฉาก

กับพืน้และจรดแนบกับทีย่ันเทาของกลองวัด  เทาชิดกัน 
3. เหยยีดแขนตรงไปขางหนา  มือวางอยูบนกลองวัดคอย ๆ กมตัวลงใหมือเคลื่อน

ดันไมบรรทัดอยางนุมนวลไปบนกลองวัดใหไกลที่สุด   
4. ขณะกมตัวเขาตองตึง หามโยกตัวหรือกมตัวแรง ๆ เพื่อกระแทกไมบรรทัด   
5. วัดระยะทางเปนเซนติเมตรจากจุด “ 0 ” ถึงปลายนิว้มอื ถาปลายนิ้วมือเหยยีด 

เลยปลายเทาหรือจุดศูนย  ใหบันทึกคาเปนบวก  ถาไมถงึปลายเทาบันทึกคาเปนลบ 
การบันทึก ทําการทดสอบ 2 คร้ัง  บันทึกผลครั้งที่ทาํไดดีที่สุด 
  
 

 
ภาพประกอบ 1 
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เครื่องมือทดสอบการทรงตัว  ทายืนแบบนกกระสา ( Stork  Stand Test ) 
(Strok Stand Test, Johnson and Nelson (1986) : 237-238) 

 

จุดมุงหมาย   เพื่อวัดการทรงตัวขณะอยูกบัที ่
การทดสอบใหนกัเรียนยืนเขยงปลายเทา (Ball of the foot)  ดวยเทาที่ถนัด   
ใหนานที่สุด 

คาความเชื่อมั่น       r = .87  
คาความเปนปรนัย   .99 จากการรายงานของ (Jim Knox .1969 : มหาวทิยาลัยหลุยเซียนา) 
เครื่องมือ       นาฬิกาจับเวลา 
วิธีการทดสอบ 

1. ใหผูทดสอบอบอุนรางกายกอนการทดสอบ 
2. ใหผูทดสอบยนืดวยเทาขางที่ถนัดขางเดยีว 
3. เทาอกีขางหนึง่ยกขึน้  โดยใชฝาเทาแตะบริเวณเขาของขาที่ใชยนื   

มือทั้งสองเทาสะเอว 
   4. เมื่อไดยินสัญญาณ “เร่ิม” (เร่ิมจับเวลา) ใหผูทดสอบยกสนเทาขึ้น                   
(เขยงปลายเทา) และอยูในทานี้ใหนานที่สุดเทาที่จะทําได  โดยไมเคลือ่นที ่
   5. การทดสอบจะยุติ  เมื่อเทาหลักขยับเคลือ่นทีห่รือสนเทาแตะพื้น                    
หรือเสียหลกัไปดานใดดานหนึง่ หรือเทาอีกขางหนึง่หลดุจากทีเ่กาะ หรือมือหลุดจากการเทาสะเอว    
ใหหยุดเวลา 

 
    ดานขาง            ดานหนา 

ภาพประกอบ 2 
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การบันทึก  ทําการทดสอบ 2 คร้ัง  บันทึกเวลาของครั้งทีท่รงตัวไดนานที่สุด เปนวินาท ี
เกณฑคะแนน ทายืนแบบนกกระสา ระดับวิทยาลัย ชาย 50 คน หญิง 50 คน   
 

คะแนน ระดับ 
ความสามารถ ชาย  (วินาที) หญิง  (วินาที) 

สูง 
สูงกวาปานกลาง 
ปานกลาง 
สูงกวาผูเร่ิม 
ผูเร่ิม 

51 และมากกวา 
37 – 50 
15 – 36 
5 – 14 
0 - 4 

28 และมากกวา 
23 – 27 
8 – 22 
3 – 7 
0 - 2 
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ภาคผนวก ข 
ตัวอยางโปรแกรมการฝกฤๅษีดัดตนประยุกต 
( Applied   Ruesedudton  Training  Program) 
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โปรแกรมการฝกฤๅษีดัดตนประยุกต ( Applied   Ruesedudton  Training  Program) 
   

การฝกฤๅษีดัดตนประยุกตประกอบไปดวยทาตาง ๆ ทั้งหมด 37  ทา โดยแตละทาทาํการคงนิง่
ในทาประมาณ  8 - 10  วินาท ี และแตละทาจะทาํซ้ํา  2 – 3  คร้ัง  ฝกวันจนัทร วนัพธุ และวนัศุกร     
เวลา 14.30 – 15.30  น. สําหรับทาฤๅษีดัดตนทั้งหมด 37  ทาแบงไดดังนี ้

1.  ทานัง่ 
1.1  ทาบริหารคอ ( ดัดตนแกลมในคอ) 
1.2  ทายืดไหล ( ดัดตนแกขัดแขน ) 
1.3  ทาเอียงตัว ( ดัดตนแกลมตนขาและสนันบิาตตามัว) 
1.4  ทายืดอก ( ดัดตนแกปวดเทาและขอเทา) 
1.5  ทาเหยียดแขน แอนอก ( ดัดตนแกลมทัว่สารพรางค) 
1.6  ทากดฝาเทา ( ดัดตนแกสนเทา) 
1.7  ทายืดอก 2 ( ดัดตนแกสะบักหนาจม) 
1.8  ทารําขาง ( ดัดตนแกลมเอว) 
1.9  ทาตั้งวง ( ดัดตนแกปวดทอง  แกสะบักจม) 
1.10 ทาหามญาติ ( ดัดตนแกลมในทรวงอก) 
1.11 ทาโยกตัว ( ดัดตนแกลมมหาบาทยักษ) 
1.12 ทายกเทา ( ดัดตนแกลมอัณฑพฤกษ) 
1.13 ทาผีเสื้อ ( ดัดตนแกปวดหลัง) 
1.14 ทาแหงนหนามองฟา ( ดัดตนแกขัดขา ขัดคอ) 
1.15 ทากดเขา ( ดัดตนแกเขาขัด) 
1.16 ทานั่งเหยยีดขา (ดัดตนแกกลอน) 
1.17 ทาบิดเอว ( ดัดตนแกลมปศฆาฏในเอว) 
1.18 ทาโกงคนัธนู ( ดัดตนแกกลอนปตคาด) 
1.19 ทานั่งยอง ( ดัดตนแกลมในขา) 
1.20 ทาเขยงเทาเหยียดแขน ( ดัดตนแกวงิเวยีน) 

2.  ทายนื 
2.1  ทายนืบิดเอว ( ดัดตนแกไหลและขา) 
2.2  ทายนืกมตัว ( ดัดตนแกไหล สะโพกขัด) 
2.3  ทายนืกมตัว 2 ( ดัดตนแกขาขัด) 
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2.4   ทายนืกดหลงั ( ดัดตนแกแนนหนาอก) 
2.5   ทายนืเหยียดขาเดียว ( ดัดตนแกเทาเหนบ็) 
2.6   ทายนืกอดเขา ( ดัดตนแกขาขัด) 
2.7  ทาโขน ( ดัดตนแกตะคริวมือและเทา)  
2.8   ทาทาหนมุาน (ดัดตนแกตะคริวมือและเทา) 
2.9   ทายกัษ ( ดัดตนดํารงกายอายุยนื) 
2.10  ทายนืขาเดียวพนมมอื ( ดัดตนแกเขาขัด) 
2.11  ทาตนไม (ดัดตนแกแขน ขาขัด) 
2.12  ทาตัวที (ดัดตนแกลําตัวและขาขัด) 

3.  ทานอน 
3.1  ทากอดเขาหาอก (ดัดตนแกปวดหลงั) 
3.2  ทาอุมลูก (ดัดตนแกลมสะโพก) 
3.3  ทากดหลงัเทา  (ดัดตนแกเมื่อยปลายมือปลายเทา) 
3.4  ทาธน ู (ดัดตนแกลมอันรัดทั้งตัว) 
3.5  ทาทอนไม  (ดัดตนแกโรคในอก) 
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ทาที่  1 ทาบริหารคอ (ดัดตนแกลมในคอ) 
วิธีทาํ 
1. นั่งไขวขา  เทาซายอยูดานในเทาขวาอยูดานนอก  ลําตัวตรง  วางมือทัง้สองขางใตตนขา      

ทั้งสอง  แขนทัง้สองขางเหยยีดตรง  หายใจเขาชา ๆ พรอมเงยหนาขึ้นจนสุด  แลวหายใจออก
พรอมโนมศีรษะกลับมาอยูในทาเริ่มตน (หนาตรง) คางขนานกับพืน้ (ดูภาพประกอบ 1) 

2. หายใจเขา แลวหายใจออกชา ๆ พรอมกมหนาจนคางใกลหนาอก  แลวหายใจเขาพรอมกับเงย
หนากลับที่เดมิ (หนาตรง) คางขนานกับพื้น (ดูภาพประกอบ 2) 

3. หายใจเขา  แลวหายใจออกชา ๆ พรอมเอียงศีรษะไปทางดานซายจนสุด  แลวหายใจเขาพรอม
กับเอียงศีรษะกลับมาอยูในทาเริ่มตน (หนาตรง) คางขนานกบัพืน้  สลับขางเอียงศีรษะไปทาง
ดานขวา (ดูภาพประกอบ 3) 

4. หายใจเขา  แลวหายใจออกชา ๆ พรอมหนัศีรษะไปทางซายจนสุด  แลวหายใจเขาพรอมกับ
หันศีรษะกลับมาอยูในทาเริ่มตน (หนาตรง) คางขนานกบัพื้น  สลับขางหนัศีรษะไปทาง
ดานขวา (ดูภาพประกอบ 4) 

5. ทําสลับกันทั้งสองขาง ๆ ละ  2  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 1, 2 , 3  และ 4) 
 

    
  ภาพประกอบ 1            ภาพประกอบ 2 
 

    
   ภาพประกอบ 3  ภาพประกอบ 4 
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ทาที่ 2 ทายดืไหล  (ดัดตนแกขัดแขน) 
วิธีทาํ 
1. นั่งไขวขา เทาซายอยูดานในเทาขวาอยูดานนอก ลําตวัตรง งอศอกดานซายและใชมอืดานซาย

แตะไวที่หวัไหลขวา  มือดานขวาจบัที่ขอศอกดานซายออกแรงดึงศอกดานซายขึน้ไปจนสุด  
จนรูสึกตึงที่ตนแขนดานซาย  สูดลมหายใจเขา  คงทาไว 8– 10 วินาที แลวหายใจออกพรอม
กับคอย ๆ คลายทา (ดูภาพประกอบ 5) 

2. ใชมือขวาทีจ่ับขอศอกดานซายไวแลวยกขามศีรษะ  ดึงมาทางดานขวาจนสุด สูดลมหายใจเขา 
คงทาไว  8– 10 วินาท ี แลวหายใจออกพรอมกับคอย ๆ คลายทา (ดูภาพประกอบ 6) 

3. นําแขนทั้งสองไวดานหลัง  ใชมือขวาจับมอืซายดึงมาทางขวาจนสุด คงทาไว 8 -10 วินาท ี 
แลวคลายทา (ดูภาพประกอบ 7) 

4. ประสานมือทัง้สองเขาดวยกันอยูระดับหนาอก โดยหันฝามือไปขางหนา  เหยียดแขนทัง้สอง
มาขางหนา สูดลมหายใจเขา  คงทาไว 8– 10 วนิาที แลวหายใจออกพรอมกับคอย ๆ คลายทา                     
(ดูภาพประกอบ 8) 

5. ประสานหลังมือทั้งสองเขาหากนั  เหยียดแขนทั้งสองมาขางหนา หายใจเขาดึงมือทัง้สองเขา
หาอก  หายใจออกพรอมกับพลิกมือเหยยีดแขนไปขางหนา โดยหันหลงัมือไปขางหนา คงทาไว 
8– 10 วินาท ีแลวหายใจออกพรอมกับคอย ๆ คลายทา (ดูภาพประกอบ 9 และ 10) 

6. เหยยีดแขนดานซายออกมาขางหนา หันฝามือออกไปดานขาง  เหยยีดแขนดานขวาออกมา
ขางหนา  ใชฝามือดานขวาประกบฝามือดานซาย  พลกิขอมือทั้งสองขางดงึเขาหาลําตัว  
เหยยีดแขนทัง้สองออกมาขางหนาจนรูสึกแขนตึง สูดลมหายใจเขา คงทาไว 8– 10 วินาท ี  
แลวหายใจออกพรอมกับคอย ๆ คลายทา  (ดูภาพประกอบ 11, 12 และ 13) 

7. ทําสลับกันทั้งสองขาง ๆ ละ  2  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ  5, 6 , 7, 8. 9, 10, 11, 12 และ 13) 
 
 

                   
            ภาพประกอบ 5               ภาพประกอบ 6                     ภาพประกอบ 7 



 78 

                        
  ภาพประกอบ 8                         ภาพประกอบ 9         ภาพประกอบ 10 

 
 

                          
             ภาพประกอบ 11                   ภาพประกอบ 12    ภาพประกอบ 13 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 79 

ทาที่  3 ทาเอียงตัว (ดัดตนแกลมตนขาและสันนบิาตตามัว) 
วิธีทาํ 
1. นั่งพับเพียบขวาทับซาย  ลําตัวตรง มือวางอยูเหนือเขาทัง้สองขาง 
2. มือประสานกนั เหยยีดแขนตรงไปดานหนา  ยกแขนขามศีรษะไปดานหลงั โดยใหนิ้วมือทั้งสอง

ทาบบริเวณทายทอย  เอียงตัวไปทางดานซาย  ใชนิว้หัวแมมือทั้งสองกดบริเวณทายทอย
พรอมกับสูดลมหายใจเขา  คงทาไว 8– 10 วินาท ี แลวหายใจออกพรอมกับคอย ๆ คลายทา 

3. สลับขาง  ทาํซ้าํขางละ  2   คร้ัง ( ดูภาพประกอบ 14 และ 15) 
 

  

   
ภาพประกอบ 14 ภาพประกอบ 15 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 80 

ทาที่  4 ทายดือก  (ดัดตนแกปวดทองและขอเทา) 
วิธีทาํ 
1. นั่งแยกปลายเทา กนแนบพืน้ ลําตัวตรง  ปลอยแขนทัง้สองขางแนบขางลาํตัว 
2. ประสานนิ้วมอืเขาดวยกนัแลว ยกแขนไปดานหนาและยกขึ้นเหนือศีรษะ  
3. หายใจเขาลึก ๆ แลวหายใจออกพรอมกับเอนตัวไปดานหลังและเงยหนาขึ้นใหมากที่สุด                        

คงทาไว 8– 10 วินาท ี คลายทา 
4. ทําซ้าํ  2  คร้ัง   (ดูภาพประกอบ 16,17,18  และ 19) 

 
 

                               
   ภาพประกอบ 16      ภาพประกอบ 17 
 
 

                           
   ภาพประกอบ 18 ภาพประกอบ 19 
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ทาที่  5 ทาเหยียดแขน แอนอก  (ดัดตนแกลมทัว่สารพรางค) 
วิธีทาํ 
1. นั่งบนสนเทา (ทาเทพธิดา)  ลําตัวตรง วางมือทั้งสองขางเหนือเขา (ดูภาพประกอบ 20) 
2. วางฝามือทั้งสองขางบนหนาขา  แขนเหยยีดตรง โดยใชสันมือชี้ไปดานหนา นิ้วมือชี้เขาหา

ลําตัว 
3. สูดลมหายใจเขาลึก ๆ แอนอกไปดานหนาพรอมกับเงยหนาขึ้น  ฝามอืกดที่หนาขาใหมากที่สุด  

คงทาไว 8 – 10  วนิาที  หายใจออกพรอมกับกลับมาในทาตัวตรง (ดูภาพประกอบ 21) 
4. ทําซ้าํ  2  คร้ัง   (ดูภาพประกอบ 20 และ 21) 

 
 

   
 ภาพประกอบ 20 ภาพประกอบ  21 
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ทาที่  6 ทากดฝาเทา (ดัดตนแกสนเทา) 
วิธีทาํ 
1. นั่งบนสนเทา (ทาเทพธิดา)  ลําตัวตรง วางฝามือทัง้สองที่ฝาเทา (ดูภาพประกอบ 22) 
2. แขนเหยยีดตึง  สอดปลายนิว้มือใตหลังเทา กดนิ้วโปงบนฝาเทา  
3. หายใจเขาลึก ๆ พรอมกับเงยศีรษะไปดานหลงั  คงทาไว 8 – 10  วนิาที  แลวหายใจออก 

พรอมคอย ๆ กลับมาอยูในทาตัวตรง (ดูภาพประกอบ 23) 
4. ทําซ้าํ  2  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 22 และ 23) 

 
 

               
ภาพประกอบ 22    ภาพประกอบ 23 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 83 

ทาที่  7 ทายดือก (ดัดตนแกสะบักหนาจม) 
วิธีทาํ 
1. นั่งแยกปลายเทา  กนแนบพืน้  แขนเหยียดตรงขางลําตวั ลําตัวตรง มือทั้งสองจับหลงัเทา  

แขนเหยยีดตึง  (ดูภาพประกอบ 24) 
2. หายใจเขาลึก ๆ แลวหายใจออกพรอมดึงหลังเทาใหแขนตึงและแอนอก  เงยศีรษะไปทาง

ดานหลังจนรูสึกตึง คงทาไว 8 - 10 วนิาท ี หายใจเขากลบัมาอยูในทาที่ศีรษะและลาํตัวตั้ง
ตรง  (ดูภาพประกอบ 24) 

3. ทําซ้าํ  2  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 24, และ 25) 
 

                     
                   ภาพประกอบ 24               ภาพประกอบ 25   
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ทาที่   8 ทารําขาง (ดัดตนแกลมเอว) 
วิธีทาํ 
1. นั่งขัดสมาธิ  ลําตัวตั้งตรง  มือทั้งสองขางวางเหนือเขา (ดูภาพประกอบ 26 ) 
2. ใชมือดานขวาออมไปทางดานหนาเกี่ยวเอวดานซายไวใหแนน  สวนแขนดานซายเหยียดตึง

ออกดานขางลาํตัวทางดานซาย  กระดกมือดานซาย (คลายทารํา)  หนัหนามองหลงัมือ
ดานซาย  พรอมกับหายใจเขาลึก ๆ คงทาไว  8 - 10 วนิาท ี แลวหายใจออก กลับสูทาเริ่มตน                  
(ดูภาพประกอบ 27) 

3. สลับขาง  ทาํซ้าํขางละ  2  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 26 และ 27) 
 

 

    
            ภาพประกอบ 26                        ภาพประกอบ 27 
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ทาที่  9 ทาต้ังวง  (ดัดตนแกปวดทอง แกสะบกัจม) 
วิธีทาํ 
1. นั่งไขวเทา  เทาดานซายอยูดานในเทาดานขวาอยูดานนอก  ลําตวัตรง  คางขนานกบัพื้น        

กํามือทั้งสองขางอยูระดับหนาอก ขอศอกตั้งฉาก (ดูภาพประกอบ  28) 
2. ยกแขนทัง้สองขางขึ้นตั้งฉาก  ระดับไหล (ดูภาพประกอบ  29) 
3. แบฝามือทัง้สองขางออก ปลายนิว้ชี้ออกดานขางและบดิขอมือหันปลายนิว้เขาหาศรีษะ            

(ดูภาพประกอบ  30 และ 31) 
4. เหยยีดแขนทัง้สองขาง (ต้ังวง) ปลายนิว้ทัง้สองชี้เขาหาลาํตัว  หนัฝามอืทั้งสองออกดานขาง

ลําตัว  อยูสูงระดับศีรษะ สูดลมหายใจเขาลึก ๆ  คงทาไว 8 – 10 วินาที  แลวหายใจออกพรอม
กับคอย ๆ  คลายทากลับสูทาเริ่มตน (ดูภาพประกอบ  32) 

5. ทําซ้าํ  2   คร้ัง (ดูภาพประกอบ 28, 29, 30, 31, และ 32) 
 

                  
   ภาพประกอบ 28   ภาพประกอบ 29  ภาพประกอบ 30 

 
 

   
    ภาพประกอบ 31     ภาพประกอบ 32 
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ทาที่   10 ทาหามญาติ (ดัดตนแกลมในทรวง)    
วิธีทาํ 
1. นั่งขัดสมาธิ  แขนเหยียดตึงมาดานหนา ( ดูภาพประกอบ 33 ) 
2. งอขอศอกตั้งขึ้น  แบฝามือ ปลายนิว้ชี้ข้ึนใหมืออยูในทา  “ หามญาติ ”  ลําตัวตรง  หายใจเขา

พรอมกับแอนอก  เกร็งที่แขนทัง้สองขาง  คงทาไว 8 – 10 วินาท ี  คอย ๆ แลวหายใจออก 
คลายทากลับสูทาเริ่มตน ( ดูภาพประกอบ 34 ) 

3. ทําซ้าํ  2  คร้ัง  ( ดูภาพประกอบ  33 และ 34) 
  
 

   
   ภาพประกอบ 33   ภาพประกอบ 34   
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ทาที่   11 ทาโยกตัว (ดัดตนแกลมมหาบาทยกัษ) 
วิธีทาํ 
1. นั่งขัดสมาธิ  เทาดานขวาอยูขางบนเทาซายอยูขางลาง  ลําตัวตั้งตรง  มือวางเหนือเขา            

(ดูภาพประกอบ 35 ) 
2. มือทั้งสองขางจับที่หนาแขง แขนเหยยีดตึง  หายใจเขาลกึ ๆ พรอมกับออกแรงฉุดหนาแขงขึ้น

พรอมแอนอกไปดานหนา  โยกตัวไปทางดานซาย  คงทาไว  8 – 10 วินาท ีแลวคอย ๆ           
หายใจออก  คลายทากลับสูทาเริ่มตน  (ดูภาพประกอบ 36) 

3. สลับขาง  ทาํซ้าํขางละ   2  คร้ัง ( ดูภาพประกอบ 35 และ 36 ) 
 
 
 

   
  ภาพประกอบ  35    ภาพประกอบ  36 
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ทาที่   12 ทายกเทา (ดัดตนแกลมอณัฑพฤกษ)     
วิธีทาํ 
1. นั่งประกบฝาเทาติดกนั แบะขาออกจากกนั  ลําตัวตัง้ตรง  มือทัง้สองขางจับที่เทา                      

(ดูภาพประกอบ 37) 
2. มือทั้งสองขางจับขอเทา ออกแรงดึงขอเทาลอยสูงจากพื้นใหสูงที่สุดเทาที่จะทําไดจนรูสึกตึง   

ที่กน  สูดลมหายใจเขา คงทาไว 8 – 10 วนิาที   แลวหายใจออก  คลายทากลับสูทาเริ่มตน        
(ดูภาพประกอบ 38 และ 39) 

3. ทําซ้าํ  2  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ  37, 38 และ 39) 
 
 

       
  ภาพประกอบ 37    ภาพประกอบ 38 
 

 

 
    ภาพประกอบ 39 
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ทาที่  13 ทาผีเสื้อ (ดัดตนแกปวดหลงั) 
วิธีทาํ 
1. นั่งประกบฝาเทาติดกนั  ดึงสนเทาเขามาใกลกับกน  (ดูภาพประกอบ 40) 
2. มือทั้งสองกาํรอบนิ้วเทา  หายใจเขาชา ๆ ยืดหลังตรง  แลวหายใจออกกมลําตัวไปขางหนา

จนรูสึกตึง  คงทาไว 8 – 10 วินาท ี   พรอมกับคอย ๆ ยกลําตัวกลับมาอยูในทาเริ่มตน 
3. ทําซ้าํ  2  คร้ัง   (ดูภาพประกอบ 40 และ 41) 

 
 
 

   
ภาพประกอบ 40 ภาพประกอบ 41 
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ทาที่ 14 ทาแหงนหนามองฟา (ดัดตนแกขัดขา ขัดคอ) 
วิธีทาํ 
1. นั่งคุกเขา นั่งบนสนเทา (ทาเทพบุตร)  กางเขาออก คว่ํามือทัง้สองวางเหนือเขา                           

(ดูภาพประกอบ 42 และ 44) 
2. วางมือทัง้สองขางอยูเหนือเขา  หายใจเขาลึก ๆ พรอมกับแหงนหนามองฟา  ยืดอกใหมากที่สุด

เทาที่จะทําได  คงทาไว 8 – 10 วนิาท ี แลวหายใจออก คลายทากลับสูทาเริ่มตน                  
(ดูภาพประกอบ 43 และ45) 

3. ทําซ้าํ  2  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 42, 43, 44  และ 45) 
 
 

     
  ภาพประกอบ 42    ภาพประกอบ 43 
 
 

     
        ภาพประกอบ 44                  ภาพประกอบ 45 
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ทาที ่15 ทากดเขา (ดัดตนแกเขาขัด)     
วิธีทาํ 
1. นั่งเหยยีดขาทัง้สอง  ลําตวัตรง วางมือขางลําตัว ฝามือแนบพืน้ (ดูภาพประกอบ 46) 
2. วางมือทัง้สองขางเหนือเขา  มือกดเหนือเขาทัง้สองไว  แขนเหยียดตรง  หายใจเขาชา ๆ   

พรอมกระดกปลายเทาเขาหาตัวจนรูสึกตึงที่เขาทัง้สอง  คงทาไว  8 -10  วนิาท ี จากนัน้คอย ๆ 
ผอนลมหายใจออก  พรอมทั้งเหยยีดปลายเทาออกและผอนมือทีก่ดเขา  กลบัสูทาเริ่มตน     
(ดูภาพประกอบ 47) 

3. ทําซ้าํ 3  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 46 และ 47) 
 

 
ภาพประกอบ  46 

 
 

 
ภาพประกอบ 47 
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ทาที่ 16 ทานัง่เหยียดขา (ดัดตนแกกลอน)     
วิธีทาํ 
1. นั่งเหยยีดขาทัง้สอง ลําตัวตรง วางมือขางลําตัว ฝามือแนบพืน้ (ดูภาพประกอบ 48) 
2. ชันเขาดานขวาตั้งขึ้น  มือทั้งสองขางจับทีป่ลายเทาดานขวา (ใตฝาเทา) ขาดานซาย       

เหยยีดตรง (ดูภาพประกอบ 49 และ 50) 
3. เหยยีดปลายเทาดานขวาตรงไปดานหนา  กมตัวเหยียดเขาใหตรงมากที่สุด  หายใจเขาชา ๆ 

พรอม คงทาไว  8 -10  วินาท ี จากนัน้คอย ๆ ผอนลมหายใจออกพรอมคลายทากลบัสูทา
เร่ิมตน (ดูภาพประกอบ 51 ) 

4. ทําซ้าํ  3  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 48, 49, 50 และ 51) 
 
 

    
 ภาพประกอบ 48 ภาพประกอบ 49 
 
 

   
     ภาพประกอบ 50              ภาพประกอบ 51 
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ทาที่ 17  ทาบิดเอว (ดัดตนแกลมปศฆาฏในเอว) 
วิธีทาํ 
1. นั่งเหยยีดขาตรง  วางมือทัง้สองเหนือเขา  (ดูภาพประกอบ 52) 
2. ยกขาซายไขวมายึดขาดานขวาทีเ่หยยีดตรง  มือดานขวาวางเหนือเขาดานซาย แขนเหยยีดตึง  

หายใจเขา  พรอมกับเหยยีดแขนดานซายไปดานขาง  แขนดานซายขนานกบัพืน้  หนัหนาทาง
ดานซาย  ตามองหลงัมือดานซาย  (ดูภาพประกอบ 53 และ 54) 

3. บิดลําตัวไปทางดานซาย มอืดานซายออมหลัง จับสะเอวดานขวา  ตามองเหนือไหลซาย          
คงทาไว 8 – 10 วินาท ี แลวหายใจออก  คลายทากลับสูทาเริ่มตน (ดูภาพประกอบ 55, 56 
และ 57) 

4.  สลับขาง  ทําซ้ําขางละ  2  คร้ัง  ( ดูภาพประกอบ 52, 53, 54, 55, 56 และ  57 ) 
 

           
 ภาพประกอบ 52     ภาพประกอบ 53    ภาพประกอบ 54 

 
 

                       
ภาพประกอบ 55 ภาพประกอบ 56   ภาพประกอบ 57 
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ทาที่ 18 ทาโกงคันธน ู (แกกลอนปตคาด) 
วิธีทาํ 
1. นั่งเหยยีดขาตรง  มือทั้งสองวางเหนือตนขา  (ดูภาพประกอบ 58) 
2. เหยยีดขาดานขวาไปขางหนา พับขาดานซายฝาเทาแนบตนขาดานขวา  มือทั้งสองวางเหนือ

เขา (ดูภาพประกอบ 59) 
3. กํามือทั้งสองขางอยูระดับหนาอก  ขอศอกตั้งฉาก  หายใจเขา เหยียดแขนดานขวาไปขางหนา 

งอแขนดานซาย  ออกแรงดงึไปขางหลงั ลําตัวตั้งตรง ตามองไปที่ขอศอกดานซายขางหลัง    
คงทาไว 8 – 10 วินาท ี หายใจออกพรอมกับคอย ๆ คลายทา (ดูภาพประกอบ 60 และ 61) 

4. สลับขาง   ทําซ้ํา ขางละ 2  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 58, 59, 60  และ 61) 
 
 

             
  ภาพประกอบ 58 ภาพประกอบ 59 
 
 

      
  ภาพประกอบ 60 ภาพประกอบ 61 
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ทาที่ 19 ทานัง่ยอง  (ดัดตนแกลมในขา)   
วิธีทาํ 
1. นั่งยอง ๆ คูเขา เหยียดแขนทั้งสองไปขางหนา  คว่ําฝามือขนานกับพืน้ (ดูภาพประกอบ 62) 
2. พลิกฝามือหนัเขาหากัน  กวางประมาณ 1 ชวงไหล  (ดูภาพประกอบ 63 และ 65) 
3.  งอขอศอกกดบริเวณหนาแขง  ใกลเขาดานในทั้งสองขาง  หายใจเขาพรอมกับออกแรงดัน   

ใหเขาแยกออกจากกันใหมากที่สุด  คงทาไว 8 – 10 วนิาที  แลวหายใจออกพรอมกับคอย ๆ  
คลายทากลับสูทาเริ่มตน (ดูภาพประกอบ 64 และ 66) 

4. ทําซ้าํ  2   คร้ัง ( ดูภาพประกอบ  62, 63, 64, 65 และ 66) 
 
 

                        
   ภาพประกอบ  62   ภาพประกอบ  63    ภาพประกอบ 64 
 
 

   
ภาพประกอบ 65 ภาพประกอบ 66 
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ทาที ่20 ทาเขยงเทาเหยยีดแขน   (ดัดตนแกวิงเวยีน) 
วิธีทาํ 
1. นั่งเขยงปลายเทา แบะขาออก (นัง่แบะขากระหยง)  ลงน้ําหนกัที่ปลายเทา เหยยีดแขนไป

ดานหนาหนัฝามือออกไปขางหนา ปลายนิว้ชี้ข้ึน  แขนขนานกับพื้น หางประมาณ 1 ชวงไหล  
(ดูภาพประกอบ 67 และ 69) 

2. บิดปลายนิว้มอืทั้งสองขางชีล้งพืน้  เหยียดแขนตึงโดยหงายทองแขนขึน้พรอมกบัหายใจเขา 
ลึก ๆ คงทาไว 8 – 10 วินาท ี แลวหายใจออกพรอมกับคอย ๆ คลายทา (ดูภาพประกอบ 68
และ 70) 

3. ทําซ้าํ  2 คร้ัง ( ดูภาพประกอบ 67, 68, 69 และ 70 ) 
 
 

       
    ภาพประกอบ  67        ภาพประกอบ  68 

 
 

       
  ภาพประกอบ  69       ภาพประกอบ  70 
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ทาที่ 21 ทายนืบิดเอว  (ดัดตนแกไหลและขา) 
วิธีทาํ 
1. ยืนตรงเทาชิด  แขนแนบขางลําตัว (ดูภาพประกอบ 71 ) 
2. ถอยเทาดานซายไปขางหลงั  หางพอประมาณ  ยอเขาดานขวาเล็กนอย  มือดานขวาวางเหนือ

เขาขวา โดยใหขาดานซายเหยียดตึง  มือดานซายกดตรงสะเอวขางหลัง (หลงัมือต้ังขึ้น)      
สูดลมหายใจเขาและกดสันมือซายที่สะเอว  หนัหนาไปทางซาย  ตามองที่สนเทาดานซาย    
คงทาไว 8 – 0 วนิาที แลวหายใจออกชา ๆ พรอมคลายทากลับสูทาเริ่มตน (ดูภาพประกอบ 
72, 73, และ 74) 

3. สลับขาง  ทาํซ้าํขางละ  2  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 71, 72, 73  และ 74 )  
 

      
 ภาพประกอบ  71     ภาพประกอบ  72 

 

                                     
                 ภาพประกอบ 73                          ภาพประกอบ 74 
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ทาที่ 22 ทายนืกมตัว (ดัดตนแกไหล แกสะโพกขัด) 
วิธีทาํ 
1. ยืนตรงเทาชิด  แขนแนบขางลําตัว (ดูภาพประกอบ 75 ) 
2. กาวเทาขวาไปขางหนา1 กาว ประมาณ 1 ชวงไหล งอเขาทั้งสองขางพรอมกับวางมือทั้งสอง

ขางราบกับพืน้  ฝามือสูงกวาปลายนิว้เทาทั้งสอง กมศีรษะลงขนานกบัพื้น (ดูภาพประกอบ 76
และ 77 ) 

3. หายใจเขาชา ๆ พรอมกับหายใจออกคอย ๆ  กมศีรษะเขาหาเขาดานขวาพรอมกับเหยียดขา
ทั้งสองขางใหรูสึกตึงมากทีสุ่ดเทาที่จะทําได  คงทาไว 8 – 10 วินาที หายใจเขาพรอมกับ    
คอย ๆ ยกลาํตัวขึ้นอยูในทาเริ่มตน (ดูภาพประกอบ 78 )  

4. สลับขาง  ทาํซ้าํขางละ  2  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 75, 76, 77 และ 78 )  
 

    
  ภาพประกอบ 75                ภาพประกอบ 76 

 

    
  ภาพประกอบ 77                ภาพประกอบ 78 
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ทาที ่23 ทายนืกมตัว 2 (ดัดตนแกขาขดั)    
วิธีทาํ 
1. ยืนตรงเทาชิด  แขนแนบขางลําตัว (ดูภาพประกอบ 79) 
2. กมศีรษะลงเขาหาเขา  ใชมอืทั้งสองจับทีข่อเทาดานหลงั ขาทั้งสองขางเหยียดตรง                                

หายใจเขา ลึก ๆ แลวคอย ๆ หายใจออกพรอมกับโนมตัวลง  คงทาไว 8 – 10 วินาที               
หายใจเขายกลําตัวขึ้นกลับสูทาเริ่มตน (ดูภาพประกอบ 80 )  

3. ทําซ้าํ  2  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 79 และ 80)  
 

 

      
  ภาพประกอบ  79 ภาพประกอบ 80 
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ทาที่ 24 ทายนืกดหลงั (ดัดตนแกแนนหนาอก) 
วิธีทาํ 
1. ยืนตรงเทาชิด  แขนแนบขางลําตัว (ดูภาพประกอบ 81 ) 
2. กาวเทาซายไปขางหนา 1 กาว (ประมาณ1 ชวงไหล)  มอืทั้งสองขางเทาสะเอว                  

โดยใหนิว้หัวแมมือทัง้สองกดที่ดานหลัง (ดูภาพประกอบ 82) 
3. หายใจเขาลึก ๆ  แลวหายใจออกชา ๆ พรอมเงยหนาและแอนลําตัวไปดานหลังใหมากที่สุด

เทาที่จะทําได  คงทาไว  8 – 10 วินาท ีแลวหายใจเขาพรอมกับคอย ๆ  กลับมายืนในทาเริ่มตน 
4. ทําซ้าํ  2  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 81, 82 และ 83 )  
 
 

 

                  
   ภาพประกอบ 81      ภาพประกอบ 82         ภาพประกอบ 83 
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ทาที่ 25 ทายนืเหยียดขาเดียว (ดัดตนแกเทาเหน็บ) 
วิธีทาํ 
1. ยืนตรงเทาชิด  แขนแนบขางลําตัว (ดูภาพประกอบ 84) 
2. ยกเทาดานขวาตั้งเขา  มือทัง้สองจับใตฝาเทาดานขวา ขาดานซายเหยยีดตรง หายใจเขาลึก ๆ  

แลวหายใจออกพรอมกับคอย ๆ ยืดอกและไหลใหเต็มที่ เงยหนา  เหยยีดขาดานขวาจนรูสึกตึง
มากที่สุดเทาที่ทาํได  ตามองที่ปลายเทาดานขวา  คงทาไว 8 – 10 วินาท ี คลายทากลับสูทา
เร่ิมตน (ดูภาพประกอบ 85, 86 และ 87 )  

3. สลับขาง  ทําซ้าํ  2  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 84,85, 86  และ 87 )  
 

     
 ภาพประกอบ 84 ภาพประกอบ 85 
 
 

    
 ภาพประกอบ 86 ภาพประกอบ 87   
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ทาที ่26 ทายนืกอดเขา (ดัดตนแกขา)     
วิธีทาํ 
1. ยืนตรงแยกเทาหางกันเลก็นอย  แขนแนบขางลําตวั (ดูภาพประกอบ 88 ) 
2. ยกเขาดานซายขึ้น  มือดานซายกอดเขาซายแนบลาํตัว ขาขวาเหยียดตรง (ดูภาพประกอบ 89) 
3. ยกแขนดานขวาเหยียดออกดานขาง กระดกปลายเทาขึน้  หายใจเขาพรอมหนัหนาไปดานขวา  

ตามองหลังมอืดานขวา คงทาไว 8 – 10 วินาท ี  หายใจออกพรอมคอย ๆ วางเทาซายลงกลับสู
ทาเริ่มตน (ดูภาพประกอบ 90 และ 91)  

4. สลับขาง  ทาํซ้าํขางละ  2  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 88, 89, 90 และ 91 )  
 

    
               ภาพประกอบ 88                                       ภาพประกอบ 89 
 
 

     
     ภาพประกอบ 90                  ภาพประกอบ 91 



 103 

ทาที่ 27 ทาโขน (ดัดตนแกตะคริวมือและเทา) 
วิธีทาํ 
1. ยืนตรงแยกเทาหางกันเลก็นอย  แขนแนบขางลําตวั แยกเทากวางประมาณชวงไหล                

หมุนปลายเทาทัง้สองชี้ออกดานขาง  (ดูภาพประกอบ 92 และ 93 ) 
2. ยอเขา  ทาํมุมฉาก  ปลายเทาทัง้สองชี้ออกดานขาง  วางมือทั้งสองเหนอืตนขา แขนเหยียดตรง

สูดลมหายใจเขาเต็มที ่  พรอมกบัออกแรงกดมือทั้งสองลงบนตนขา (แขนเหยยีดตรง)         
จนรูสึกตึง คงทาไว  8 – 10 วินาท ี แลวหายใจออกพรอมกับคลายทา (ดูภาพประกอบ 94)                  

3.  ทาํซ้ํา  2  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 92, 93 และ 94)                  
 

 

             
     ภาพประกอบ  92   ภาพประกอบ 93         ภาพประกอบ 94 
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ทาที่ 28 ทาหนุมาน (ดัดตนแกตะคริวมือ เทา) 
วิธีทาํ 
1. ยืนตรงแยกเทาหางกันเลก็นอย  กวางประมาณชวงไหล แขนแนบขางลําตัว หมนุปลายเทา  

ทั้งสองชี้ออกดานขาง (ทาเตนโขน)  (ดูภาพประกอบ 95 และ 96 ) 
2.  ยอเขา กางขอศอก  มือทั้งสองขางจับที่ตนขา  หนัสนัมอืออกดานขาง (ดูภาพประกอบ 97) 
3. หายใจเขา พรอมกับยกเทาขวาลอยขึน้เหนอืพื้นมาตานการกดของมือขวา  คงทาไว 8 – 10 

วินาท ี แลวหายใจออกพรอมกับวางเทาขวาลงกับพื้น  คลายทากลับสูทาเริ่มตน 
4.  สลับขาง  ทําซ้ําขางละ  2  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 95, 96, 97 และ 98 )                  
 

         
ภาพประกอบ 95                               ภาพประกอบ 96 

 
 

        
  ภาพประกอบ 97                   ภาพประกอบ 98 
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ทาที่ 29 ทายกัษ  (ดัดตนดํารงกายอายุยืน) 
วิธีทาํ 
1. ยืนแยกขา แขนแนบขางลําตัว  จากนั้นแยกเทาหางประมาณชวงไหล  บิดปลายเทาทั้งสอง       

ชี้ออกดานขาง งอเขาเลก็นอย (ดูภาพประกอบ 99, 100  และ 101)                  
2. กํามือทั้งสองขางเหมือนกําหมัด วางซอนกนัที่ระดับอก ขอศอกตั้งฉาก (ดูภาพประกอบ 102) 
3. หายใจเขา แลวหายใจออกพรอมคอย ๆ ยอเขาทั้งสองขางลงทาํมุมฉาก (เขา 90 องศา)          

คงทาไว 8 - 10 วินาท ี หายใจเขาพรอมยดืตัวขึ้นในทายืนตรงกลับสูทาเริ่มตน 
4.  ทาํซ้ํา 3   คร้ัง (ดูภาพประกอบ 99,100, 101, 102 และ 103)                  

 

                                           
  ภาพประกอบ 99  ภาพประกอบ 100       ภาพประกอบ 101 
 
  

               
  ภาพประกอบ 102           ภาพประกอบ 103   
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ทาที ่30 ทาขาเดียวพนมมอื (ดัดตนแกเขาขัด) 
วิธีทาํ 
1. ยืนตรง แขนแนบขางลาํตัว แยกเทาหางกนัเล็กนอย   ยกเทาขวาวางเหนือเขาซาย                   

ขาซายเหยยีดตรง (ดูภาพประกอบ 104 และ 105) 
2. พนมมือระดับหนาอก  กางขอศอกออก (ดูภาพประกอบ 106) 
3. หายใจเขาแลวหายใจออกพรอมคอย ๆ กบับิดลําตัวและหนาไปดานซาย                            

คงทาไว  8 – 10  วนิาที  หายใจออก แลวคลายทา 
4. สลับขาง   ทําซ้ําขางละ  2  คร้ัง (ดูภาพประกอบ 104, 105, 106 และ 107 ) 

 

    
    ภาพประกอบ 104                ภาพประกอบ 105 
 

      
  ภาพประกอบ 106             ภาพประกอบ 107 
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ทาที่ 31 ทาตนไม  (ดัดตนแก แขน ขาขัด) 
วิธีทาํ 
1. ยืนตรง แขนแนบขางลาํตัว งอเขาซาย  จากนัน้ยกสนเทาซายมาวางที่โคนขาขวา           

ใหน้าํหนักอยูที่เทาขวา (ดูภาพประกอบ 108) 
2. ยืดลําตัวตามองไปที่จุดใดจดุหนึง่ทางดานหนา (ดูภาพประกอบ 109) 
3. กางแขนออกดานขาง  หายใจเขาและคอย ๆ หายใจออก เหยียดแขนขึ้นเหนือศีรษะ   

ประกบฝามือเขาดวยกนั คงทาไว 8 – 10 วินาท ีหายใจออก แลวคลายทา                     
(ดูภาพประกอบ 110 และ 111) 

4. สลับขาง  ทําซ้าํ ขางละ  2  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 108,109, 110 และ 111) 
 

   
            ภาพประกอบ 108           ภาพประกอบ 109 

 
 

   
       ภาพประกอบ 110               ภาพประกอบ 111          
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ทาที่ 32 ทาตัวท ี (ดัดตนแกลําตัวและขาขัด) 
วิธีทาํ 

1. ยืนตรง แขนแนบขางลาํตัว  พับลําตัวกมหนามองพืน้พรอมกับเหยียดแขนไปดานหนา     
(ดูภาพประกอบ 112 )    

2. ยกขาซาย เหยียดขาซายไปดานหลัง ปลายนิ้วชี้ไปดานหลัง  เหยยีดลําตัวตรง            
ใหขนานกับพืน้  คงทาไว 8 – 10 วินาท ี คลายทากลับมาอยูในทาเริ่มตน 

4. สลับขาง  ทาํซ้ํา ขางละ 2  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 112, 113 และ 114 ) 
 

   
    ภาพประกอบ  112  ภาพประกอบ 113 

  
 

          
                                                                      ภาพประกอบ  114 
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ทาที่ 33 ทาอุมลูก  (ดัดตนแกลมสะโพก) 
วิธีทาํ 
1. นอนหงาย  วางแขนราบกับพื้น  งอเขาซาย(ต้ังเขา) (ดูภาพประกอบ 115 และ116) 
2. ยกเทาซายวางพาดทีห่นาเขาขวา  ใชแขนทั้งสองสอดเขาใตนองดานซาย  หายใจเขา           

แลวหายใจออกชา ๆ ออกแรงดึงขาซายเขาหาอกจนรูสึกตึง คงทาไว 8 – 10 วินาท ี         
พรอมกับคอย ๆ คลายขาซายกลับมาอยูในทาเริ่มตน 

3. สลับขาง  ทาํซ้าํขางละ  2 คร้ัง ( ดูภาพประกอบ 115,116 และ 117) 
 
 

     
ภาพประกอบ 115 

 

  
ภาพประกอบ 116 

 

    
ภาพประกอบ 117 
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ทาที่ 34 ทากดหลังเทา (ดัดตนแกเมื่อยปลายมือปลายเทา) 
วิธีทาํ 
1. นอนคว่าํ  วางแขนราบกับพืน้  เหยียดแขนดานหนาราบไปกับพืน้  ยกศรีษะข้ึน  พับเขาซาย

แนบตนขาดานหลงั ใชมือซายจับที่หลงัเทาซาย  สวนขาขวาเหยียดตรง (ดูภาพประกอบ118, 
119 และ 120 ) 

2. แขนขางขวาเหยียดตรงไปดานหนา  ใชมือซายออกแรงกดปลายเทาลงใหเกดิแรงพับเขา    
หายใจเขา  และคอย ๆ หายใจออกพรอมกับแอนหนาอก ยกหนาตามองไปขางหนา             
ยกเทาซายลอยเหนือพืน้ ขาดานขวาแนบพื้น  คงทาไว 8 – 10 วินาที   คอย ๆ คลายทา           
อยูในทาเริ่มตน (ดูภาพประกอบ 121  และ122 ) 

3. สลับขาง  ทาํซ้าํขางละ  2 คร้ัง (ดูภาพประกอบ 118,197,120,121  และ 122 )  
 
 

    
ภาพประกอบ 118 

 
 

    
ภาพประกอบ 119 

 
 

    
ภาพประกอบ 120 
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ภาพประกอบ 121 

 
 

   
ภาพประกอบ 122 
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ทาที่ 35 ทากดเขาหาอก (ดัดตนแกปวดหลัง) 
วิธีทาํ 
1. นอนหงาย วางแขนขางลาํตวั ขาทั้งสองเหยียดตรง ต้ังเขาขวา (ดูภาพประกอบ123 และ124)  
2. ประสานมือใตสะบาเขาดานขวา มือทั้งสองขางออกแรงดึงเขาขวาเขาหาหนาอก  จนรูสึกตึง   

ตามองที่เขาขวา ขาซายและปลายเทาเหยียดตรง งุมปลายเทา หายใจเขา  คงทาไว  8 – 10 
วินาท ี คอย ๆ คลายทาอยูในทาเริ่มตน (ดูภาพประกอบ125 และ126 ) 

3. สลับขาง  ทาํซ้าํขางละ 2 คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 123,124,125 และ 126) 
 

   
ภาพประกอบ 123 

 

   
ภาพประกอบ 124 

 

   
ภาพประกอบ 125 

 

   
ภาพประกอบ 126 
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ทาที่ 36 ทาธนู (ดัดตนแกลมอันรัดทั้งตัว) 
วิธีทาํ 
1. นอนคว่าํ วางแขนราบกับพืน้ ขาทั้งสองเหยียดตรง  พับเขาทั้งสองขางเขาหากน  มือทั้งสองจับ  

ที่หลงัเทา (ดูภาพประกอบ 127 และ 128 ) 
2. หายใจเขา แลวหายใจออกชา ๆ  ยกศีรษะและลําตัวขึ้น พรอมกับใชมอืดึงขอเทายกเขาและ

ตนขาหางจากพื้นใหสูงที่สุดเทาที่จะทําได  คงทาไว 8 – 10 วินาท ี หายใจออกแลวคลายทา 
3.  ทาํซ้ํา  2  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 127,128 และ 129) 

 

   
ภาพประกอบ 127 

 

  
ภาพประกอบ 128 

 

   
ภาพประกอบ 129 
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ทาที ่37 ทาทอนไม  (ดัดตนแกโรคในอก ) 
วิธีทาํ 
1.    นอนหงาย  แขนวางขางลาํตัวเหยียดตรงวางราบกับพืน้  ประสานมอืเขาดวยกนัเลื่อนมือวาง

บนหนาทอง (ดูภาพประกอบ 130 และ 131) 
2.    หายใจเขาและหายใจออกชา ๆ พรอมกบัยกแขนเหยยีดขึ้น จากนั้นเหวีย่งแขนขึน้ดานบน 

(แขนเหยียดตรงแนบกับหู) หงายฝามือ  คลายมือทีป่ระสานออกใหปลายนิ้วทั้งสองขาง       
ชนกนั  คงทาไว 8 – 10  วนิาที หายใจออกผอนคลาย(ดูภาพประกอบ 132 ,133  และ 134) 

3.    ทําซ้ํา 3  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 130,131,132,133 และ 134) 
 

 
ภาพประกอบ 130 

 

 
ภาพประกอบ 131 

 

 
ภาพประกอบ 132 

 

 
ภาพประกอบ 133 

 

 
ภาพประกอบ 134 
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การฝกลมหายใจ  
              การฝกทาฤๅษีดัดตนนัน้ในตํารามิไดมีการระบชุัดเจนเกีย่วกบัการหายใจ แตอยางไรก็ตาม 
ในศาสนาพทุธมีการนั่งสมาธิ โดยการฝกการบริหารลมหายใจเชนกัน ดังนัน้ทาฤๅษดัีดตนประยุกต   
จึงนาจะใหความสําคัญเกีย่วกับการกําหนดลมหายใจและการกลัน้ลมหายใจ ดังนัน้กอนที่จะบริหาร
รางกายดวยทาฤๅษีดัดตนประยุกต  ควรเริ่มตนนัง่สมาธแิละการฝกการหายใจใหถูกตอง 

หายใจเขา – สูดลมหายใจเขาชา ๆ คอย ๆ เบงชองทองใหทองปองออก อกขยายซี่โครง           
สองขางจะขยายออกปอดขยายใหญมากขึ้น ยกไหลข้ึน จะเปนการหายใจเขาใหลึกที่สุด                
กลั้นลมหายใจไวสักครู ในชวงนี้ผนงัชองทองจะยุบเลก็นอยหนาอกจะยืดเต็มที ่

หายใจออก – คอย ๆ ผอนลมหายใจออกชา ๆ โดยยุบทอง หุบซี่โครงสองขางเขามา            
แลวลดไหลลง จะทาํใหหายใจออกไดมากที่สุด  
              กายบริหารแบบไทยทาฤๅษีดัดตน   เปนการบริหารรางกายของคนไทยทีม่ีมาแตโบราณ      
ซึ่งเนนการฝกลมหายใจและใชสมาธิรวมดวย จงึเปนทัง้การบริหารรางกายและบรหิารจิต รวมทัง้     
ชวยในการบาํบัดอาการเจ็บปวยเบื้องตนไดในระดับหนึง่ 
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ตารางการฝกซอมฝกฤๅษีดัดตนประยุกต  สัปดาหที่ 1 – 2 
 

วันจันทร วันพธุ วันศกุร 
อบอุนรางกาย 10 นาท ี

- กายบริหารรางกายทั่วไป 
ฝกทาฤๅษีดัดตนประยุกต    
40  นาที      
ประกอบดวยทาที่ 1 – 6 , 8, 
10 – 12,16 ,19 -20, 23 - 24, 
26, 29 – 31 ,35, 38 
คลายกลามเนื้อ 10 นาที       

อบอุนรางกาย 10 นาท ี
- กายบริหารรางกายทั่วไป 
ฝกทาฤๅษีดัดตนประยุกต    
40  นาที      
 ประกอบดวยทาที่  1 – 7,      
9 – 13, 16 ,19 - 21, 23 - 24,  
26, 29 – 31 ,35, 38 
คลายกลามเนื้อ 10 นาที       

อบอุนรางกาย 10 นาท ี
   - กายบริหารรางกายทัว่ไป 
ฝกทาฤๅษีดัดตนประยุกต       
40  นาที      
ประกอบดวยทาที่  1 – 6,            
8 -10 ,13 ,16,19 -21, 23 - 24,  
26, 29 – 31 ,35, 38  
คลายกลามเนื้อ 10 นาที       
 
ทดสอบความออนตัว            
และทดสอบการทรงตัว      

 
 
 

ตารางการฝกซอมฝกฤๅษีดัดตนประยุกต  สัปดาหที่ 3 – 4 
 

วันจันทร วันพธุ วันศกุร 
อบอุนรางกาย 10 นาท ี

- กายบริหารรางกายทั่วไป 
ฝกทาฤๅษีดัดตนประยุกต     
40  นาที      
ประกอบดวยทาที่ 1 - 8 , 9 – 
12, 16 , 19 – 20 , 23 – 
24,26, 29 – 31, 35 ,38 
คลายกลามเนื้อ 10  นาท ี
 

อบอุนรางกาย 10 นาท ี
- กายบริหารรางกายทั่วไป 
ฝกทาฤๅษีดัดตนประยุกต     
40  นาที      
 ประกอบดวยทา  1 -10 , 9 – 
14, 17,19 – 21, 24 , 26, 28 – 
29, 31-32 , 36, 38 
คลายกลามเนื้อ 10  นาท ี
 

อบอุนรางกาย 10 นาท ี
- กายบริหารรางกายทั่วไป 
ฝกทาฤๅษีดัดตนประยุกต      
40  นาที      
ประกอบดวยทา 1 – 13, 15 – 
17, 20, 22 -23, 25 -  26, 28, 
30 – 31 ,33 ,  35 , 38 
คลายกลามเนื้อ 10  นาท ี
 
ทดสอบความออนตัว        
และทดสอบการทรงตัว      
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ตารางการฝกซอมฝกฤๅษีดัดตนประยุกต  สัปดาหที่ 5 – 6 
 

วันจันทร วันพธุ วันศกุร 
อบอุนรางกาย 10 นาท ี

- กายบริหารรางกายทั่วไป 
ฝกทาฤๅษีดัดตนประยุกต     
40  นาที      
 ประกอบดวยทา 1 – 13, 15 – 
17, 20, 22 -23, 25 -  26, 28, 
30 – 31 ,33 ,  35 , 38 
คลายกลามเนื้อ 10 นาที       

อบอุนรางกาย 10 นาท ี
- กายบริหารรางกายทั่วไป 
ฝกทาฤๅษีดัดตนประยุกต     
40  นาที      
 ประกอบดวยทา 1 – 14, 16 – 
17, 20, 22 -23, 25 ,27, 28  -
34,  35 , 38 
คลายกลามเนื้อ 10 นาที       

อบอุนรางกาย 10 นาท ี
- กายบริหารรางกายทั่วไป 
ฝกทาฤๅษีดัดตนประยุกต      
40  นาที      
 ประกอบดวยทา 1 – 15 – 18, 
20, 22 -23, 25 -  26,  28,    
30 – 31 ,33 ,  35 , 38 
คลายกลามเนื้อ 10 นาที     
 
ทดสอบความออนตัว        
และทดสอบการทรงตัว         

 
 
 

ตารางการฝกซอมฝกฤๅษีดัดตนประยุกต  สัปดาหที่ 7 – 8 
 

วันจันทร วันพธุ วันศกุร 
อบอุนรางกาย 10 นาท ี

- กายบริหารรางกายทั่วไป 
 
ฝกทาฤๅษีดัดตนประยุกต     
40  นาที      
ประกอบดวยทา  1- 38 
 
คลายกลามเนื้อ 10 นาที       

อบอุนรางกาย 10 นาท ี
- กายบริหารรางกายทั่วไป 

 
ฝกทาฤๅษีดัดตนประยุกต     
40  นาที      
ประกอบดวยทา  1 – 38 
 
คลายกลามเนื้อ 10 นาที        

อบอุนรางกาย 10 นาท ี
- กายบริหารรางกายทั่วไป 

 
ฝกทาฤๅษีดัดตนประยุกต      
40  นาที      
 ประกอบดวยทา  1 - 38 
 
คลายกลามเนื้อ 10 นาที     
 
ทดสอบความออนตัว        
และทดสอบการทรงตัว          
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ภาคผนวก  ค 
โปรแกรมการฝกความยืดหยุน 
(Tumbling  Training  Program ) 
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โปรแกรมการฝกความยืดหยุน  (Tumbling Training Program ) 
   ทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน และทาการฝกยืดหยุน 

1.  การกลิ้งตัว 
1.1 การกลิ้งตัวดานขาง  (กลิ้งซุง) 

วิธีทาํ  
1. นอนหงายหรือนอนคว่ํา  เหยียดแขนทัง้สองเหนือศีรษะ  
2. แลวกลิง้ตัวไปดานขางจากซายไปขวา  หรือจากขวาไปซายก็ได โดยเกร็งลาํตัวตรง
ตลอดเวลา ขณะกลิ้งมือหรือเทาสัมผัสพืน้  หรือลอยจากพืน้ก็ได  

3. ทําซ้ํา  3  คร้ัง (ดูภาพประกอบ 135 และ 136) 
 
 
 

   
ภาพประกอบ 135 

 
 

  
    ภาพประกอบ 136 
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1.2 การกลิ้งตัวดานขาง  (ลูกขาง) 
วิธีทาํ 
1. นั่งประกบฝาเทาเขาหากนั (ประกบฝาเทา)  มือทั้งสองขางจับที่ขอเทาดานใน   
3. หอลําตัวเลก็นอย แลวกลิง้ตัวไปดานขาง 1 รอบ แลวกลับมาที่เดิม 
4. ทําจากซายไปขวา หรือจากขวาไปซายกไ็ด   
5. สลับขาง ทาํซ้ําขางละ  2  คร้ัง (ดูภาพประกอบ 137,138  และ 139) 
 

    
ภาพประกอบ 137 

 

    
ภาพประกอบ 138 

 

   
ภาพประกอบ 139  
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2. การเลียนแบบทาสัตว 
 2.1 การเดินปู 
 วิธีทาํ  

1.  นอนหงาย  มอืทั้งสองวางบนพืน้ทางดานหลัง  สวนขาทั้งสองงอวางบนพืน้ 
    ยกลาํตัวและสะโพกขึ้นหางจากพืน้ 
2.  เดินมือและเทาไปดวยกนั   
3.  ทาํซ้ํา  3  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 140,141 และ 142) 
 

 
ภาพประกอบ 140 

 

    
 ภาพประกอบ 141 

 

   
   ภาพประกอบ 142 
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 2.2 การเดินหมี 
 วิธีทาํ  

1. นอนคว่าํ  มือทั้งสองวางบนพื้น  ขาเหยยีดตรง  
2. ยกลําตวัและสะโพกขึน้   ถายน้าํหนกัทางซาย   ยกมือขวาและขาขวาตรง             

วางขางหนา  ถายน้ําหนักทางขวา ยกมือซายและขาซายขึ้น   
3. สลับขาง ทําซ้าํขางละ  3  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 143 และ 144) 
  
 

    
ภาพประกอบ 143 

 

  
    ภาพประกอบ 144 
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 2.3 การเดินหนอนยืด 
 วิธีทาํ  

1. นอนคว่าํ  มือทั้งสองยนัพืน้  ลําตัวเหยยีดตรง สวนขาทัง้สองเหยยีดตรง   
2. ยกลําตวัและสะโพกขึน้ พับเอว ตวัดเทาเขามาใกลมือมากที่สุด ในลกัษณะเทาตึง 

พรอมกับเลื่อนมือทัง้สองไปขางหนา   
3. ทําซ้าํ  3  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 145 และ 146) 

 
 

          
    ภาพประกอบ  145 

   

      
   ภาพประกอบ  146 
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3. การกระโดดลงสูพื้น 
3.1 การกระโดดตัวตรง 

วิธีทาํ  
1. ยืนตัวตรง  แยกเทาออกจากกันเลก็นอย   
2. ยอเขาทัง้สอง  เหวี่ยงแขนทัง้สองจากดานลางขึ้นดานบน 
3. กระโดดดวยเทาทั้งสองขางใหสูงจากพื้นที่สุด  ปลายเทาเหยยีดตรง  
4. และการลงสูพืน้  ลงดวยเทาทั้งสองขางพรอมกัน ยอเขาผอนแรง ยนืตวัตรง                    
5. ทําซ้าํ 3  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 147,148,149 และ 150) 

 

             
     ภาพประกอบ 147      ภาพประกอบ 148 

 
 

       
    ภาพประกอบ 149      ภาพประกอบ 150 
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3.2 การกระโดดเขยงปลายเทา 
วิธีทาํ  
1. ยืนตัวตรง  แยกเทาออกจากกันเลก็นอย  ยอเขาทั้งสองขาง  
2. ยกมือทั้งสองเหยียดตรงขึน้ดานหนา 
3. กระโดดดวยเทาทั้งสองขางใหสูงจากพื้นที่สุด  ปลายเทาเหยยีดตรง  
4. การลงสูพื้น  ลงดวยเทาทัง้สองขางพรอมกนั ยอเขาผอนแรง ยืนตวัตรง    
5. ทําซ้าํ  3  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 151,152 และ 153) 

 
 

            
     ภาพประกอบ 151       ภาพประกอบ 152        ภาพประกอบ 153 
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3.3 การกระโดดคูเขา 
วิธีทาํ  
1. ยืนตัวตรง  แยกเทาออกจากกันเลก็นอย  ยอเขาทั้งสองขาง  
2. เหวีย่งแขนทั้งสองเหยียดตรงขึ้นดานบน 
3. กระโดดดวยเทาทั้งสองขางคูเขา (โดยใชแขนทัง้สองขางกอดเขา ) ใหสูงจากพืน้ที่สุด  

ปลายเทาเหยยีดตรง  
4. การลงสูพื้น  ลงดวยเทาทัง้สองขางพรอมกนั ยอเขาผอนแรง  
5. ทาํซ้าํ  3  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 154, 155 และ 156) 

 
 

              
    ภาพประกอบ 154           ภาพประกอบ 155            ภาพประกอบ 156 
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3.4 การกระโดดสลับเทา 
วิธีทาํ  
1. ยืนตัวตรง  แยกเทาออกจากกันเลก็นอย  แขนทัง้สองอยูขางลาํตัว กาวเทาขวา                   

มาดานหนา กระโดดยกเขาขวาและซายสลบักันไปเรื่อย ๆ ปลายเทาเหยยีดตรง 
2. การลงสูพื้น  ลงดวยปลายเทา   
3. ทําซ้าํ  2  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 157 และ 158) 
 

 

         
   ภาพประกอบ 157      ภาพประกอบ 158 
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3.5 การกระโดดหมุนตัวรอบแกนดิ่ง 1 รอบ 
วิธีทาํ  
1. ยืนตัวตรง  แยกเทาออกจากกันเลก็นอย  ยอเขาทั้งสองขาง 
2. ตามองขางหนา  เหวี่ยงแขนทั้งสองเหยียดตรงขึ้นดานบน   
3. กระโดดหมนุตัว 1 รอบ  
4. การลงสูพื้น  ลงดวยเทาทัง้สองขางพรอมกนั ยอเขาผอนแรง ยืนตวัตรง                     
5. ทําซ้าํ  3 คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 159,160,161,162 และ 163) 

 

                                      
   ภาพประกอบ 159                 ภาพประกอบ 160           ภาพประกอบ 161 
 

   

                                   
         ภาพประกอบ 162                 ภาพประกอบ 163 
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 4. มวนหนา 
วิธีทาํ   
1. นั่งยอง ๆ เหยยีดแขนทั้งสองขางไปขางหนา 
2. เขยงปลายเทาทัง้สอง  งอแขน ฝามือแบอยูเหนือหวัไหล  กมตัวไปขางหนา  วางมือ       

ทั้งสองบนพื้น หางจากเทาพอประมาณ 
3. งอแขนกมศีรษะลง  คางชิดอก ใหทายทอยสัมผัสพืน้ 
4. ยกสะโพกขึน้โลตัวไปขางหนา ทําตัวใหกลม โดยใหอวัยวะสัมผัสพื้นตอไปนี้  ทายทอย  

คอ หลัง สะโพก 
5. งอเขา เหยยีดแขนไปขางหนา ลุกขึน้นัง่ในทายอง ๆ แลวยืนขึ้น (ดูภาพประกอบ 

164,165,166,167,168 และ 169) 
 
 

         
        ภาพประกอบ 164 ภาพประกอบ 165    ภาพประกอบ 166 

 
 

     
       ภาพประกอบ 167     ภาพประกอบ 168          ภาพประกอบ 169 
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   แบบฝกที่ 1 จากทานอนหงาย แขนอยูแนบลําตัว งอเขาเล็กนอย  แลวลุกขึ้นมานั่ง (ดูภาพประกอบ 
170,171,172 และ 173 ) 

 

    
ภาพประกอบ 170 

 

  
ภาพประกอบ 171 

 

   
 ภาพประกอบ 172 

 

    
 ภาพประกอบ 173 
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แบบฝกที่ 2  จากทานอนหงาย แขนอยูแนบลําตัว ยกขาทัง้สองขางขึน้เปนแนวตรง   
 แลวลุกขึ้นมานั่ง (ดูภาพประกอบ 174,175 และ 176)       
 

  
ภาพประกอบ 174 

 
 

  
 ภาพประกอบ 175 

 
 

  
 ภาพประกอบ 176 

 
 



 132 

5. มวนหลัง 
 วิธีทาํ   

1. นั่งยอง ๆ  พับแขน มือหงายขึ้นเหนือไหล โดยขอศอกไมกางออก  เขยงปลายเทา                      
กมหนาคางชดิอก 

2.  ลมตัวลงดานหลังใหกนและหลังสัมผัสพืน้  วางมือทัง้สองบนพื้นเหนือไหล   ปลายนิว้ชี้
เขาหาไหลพรอมกับยกสะโพกใหขาทัง้สองขางขามศีรษะไปดานหลัง ใหปลายเทาแตะพื้น 

3. ผลักมือทัง้สอง  งอเขาสูทานั่งยอง ๆ ลุกขึน้ยนื (ดูภาพประกอบ 177,178, 179,180, 181 
และ 182) 

 
 

                 
           ภาพประกอบ 177       ภาพประกอบ 178       ภาพประกอบ 179 
 
 
 

       
         ภาพประกอบ 180    ภาพประกอบ 181       ภาพประกอบ 182 
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แบบฝกที่ 1  นั่งเหยยีดแขนดานหนา กนแนบพืน้ มือทัง้สองขางกอดเขา  ลมตัวลงดานหลัง             
ใหหลงัสัมผัสพื้น จากนัน้ยกตัวกลับมาสูทานั่ง (ดูภาพประกอบ 183,184 และ 185) 

 

 
ภาพประกอบ 183 

 

 
ภาพประกอบ 184 

 

 
ภาพประกอบ 185 
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แบบฝกที่ 2  นั่งกนแนบพืน้ มือทัง้สองขางกอดเขา กมหนา ลมตัวลงดานหลัง วางมือบนพืน้ขางหู   
ยกขาทั้งสองขางขามศีรษะ ขาเหยยีดตรงปลายเทาสัมผัสพื้น งุมปลายเทาเหยยีดตรง  
จากนั้นยกขาขามศีรษะกลบัมาสูทานั่ง (ดูภาพประกอบ 186,187  และ 188) 

 
 

   
     ภาพประกอบ 186 

 

 
ภาพประกอบ 187 

 

 
ภาพประกอบ 188  
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6.การทรงตัว (Balance)  
6.1 การทรงตัวดวยหลัง 

 วิธีทาํ   
1. นอนหงาย ใหหลังแนบพืน้  แขนทั้งสองขางเหยียดเหนือศีรษะ  แลวยกขาทัง้สองขางขึ้น

เปนแนวตรง  กมศีรษะเล็กนอยแลวจัดรางกายใหนิง่ (ไมแอนหลัง  หลงัแนบพื้น)   
2. คงทาคางไว  8 – 10 วินาท ี
3. ทําซ้าํ  3  คร้ัง (ดูภาพประกอบ 189  และ 190) 
 

   

 
ภาพประกอบ 189   

 
 

 
  ภาพประกอบ 190 
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6.2 การทรงตัวดวยบาหรือหลังสวนบน 
   วิธีทาํ   

1. นอนหงาย ยกเทาทั้งสองขางขึ้น  มือและแขนทัง้สองขางชวยรองรับที่สะโพก  
2. ขาทั้งสองขางเหยียดตรง คงทาคางไว  8 – 10 วนิาท ี
3. ทําซ้าํ  2 คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 191 และ 192) 

 
 

              
          ภาพประกอบ 191 

 
 

 
     ภาพประกอบ 192 
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6.3 การทรงตัวดวยมือ  (หกกบ) 
  วิธีทาํ   

1. นั่งยอง ๆ มือทั้งสองขางวางบนพื้นระหวางขา  ประมาณ 1 ชวงไหล  กางนิว้   
ทั้งหมดออก งอขอศอกเล็กนอย 

2. เขยงปลายเทาใหสนเทาพนพื้น  แลวนําเขาทัง้สองขางไปวางบนขอศอก                 
จากนั้นคอย ๆ ยกเทาทัง้สองขึ้นขางบนโดยโลลําตัวไปขางหนา  มือทั้งสองชวย          
ในการทรงตัว  คงทาคางไวใหนานเทาที่จะเปนไปได  คอย ๆ วางเทา กลับสูทานั่ง  

3. ทําซ้าํ  3  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 193, 194 และ 195) 
 
 

          
         ภาพประกอบ 193        ภาพประกอบ 194      ภาพประกอบ 195 
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6.4 การทรงตัวดวยแขนและขา 
  วิธีทาํ   

1.  นอนหงาย ยกลําตัวขึน้  แขนทัง้สองขางเหยียดตรง  เทาทัง้สองขางชดิกัน                              
เพื่อทาํการทรงตัว   

2.   คงทาคางไว  8 – 10 วินาท ี
3.   ทาํซ้าํ  2  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 196) 

 
 

 
ภาพประกอบ 196 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 139 

6.5 การทรงตัวดวยขาขางเดียว 
   วิธีทาํ   

1. ยืนตัวตรง  แยกเทาออกจากกันเลก็นอย  ยกเขาขวา วางเทาขวาหนาเขาซาย กาง
แขนออกดานขาง  

2. ยกแขนซายเหยียดตรงแนบหู  สวนแขนขวากางออกเหยียดตรงขนานพื้น 
3. คงทาคางไว  8 – 10 วินาท ี
4. ทําซ้าํ  3  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 197,198 และ 199) 

 
 

                 
  ภาพประกอบ 197          ภาพประกอบ 198     ภาพประกอบ 199      
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6.6 การทรงตัวดวยขาขางเดียว 2 
   วิธีทาํ   

1. ยืนตัวตรง  แยกเทาออกจากกันเลก็นอย  กางแขนออกดานขาง 
2. กมตัวไปขางหนาลาํตัวขนานพืน้  ยกขาขวาเหยียดตรงไปดานหลัง  
3. ขาซายเหยยีดตรง คงทาคางไว  8 – 10 วินาท ี
4. สลับขาง ทําซ้าํขางละ  2  คร้ัง (ดูภาพประกอบ 200,201 และ 202) 

 
 

       
       ภาพประกอบ 200            ภาพประกอบ 201 

 
 

 
ภาพประกอบ 202 
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6.7 การทรงตัวดวยขาขางเดียว 3 
   วิธีทาํ   

1. ยืนตัวตรง แยกเทาออกจากกันเลก็นอย ยกแขนทัง้สองเหยียดตรงเหนอืศีรษะ 
2. ยกเทาขวาไปดานหลังเหยยีดตรง งุมปลายเทา สวนขาซายเหยียดตรง     
3. คงทาคางไว  8 – 10 วินาที     
4. สลับขาง ทําซ้าํขางละ 2 คร้ัง (ดูภาพประกอบ 203 และ 204) 

 
 

               
           ภาพประกอบ  203     ภาพประกอบ 204 
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7. สะพานโคง 
  วิธทีํา   

1. นอนหงาย พับแขน ยกขอศอก วางมือทัง้สองบนพื้นเหนอืไหล ปลายนิว้ชี้เขาหาไหล  
2. งอเขาทัง้สองขางใหเขาตั้งตรง แยกขาเล็กนอย 
3. ยกทองขึ้น ผลักมือพรอมกับเหยยีดขาทัง้สองขางขึน้ใหตรง  ตามองพื้น เหยียดขา          

ถายน้ําหนักลงที่แขนทั้งสองขาง คงทาคางไว  8 – 10 วินาท ี
4. กดคางชดิอก ยุบแขน งอเขา ลงสูพืน้ นอนหงาย  
5. ทําซ้าํ  3 คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 205 และ 206) 
 

 

 
      ภาพประกอบ 205 
 
 

 
      ภาพประกอบ 206 
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8.   นอนคว่ํา แอนตัว (คันธนู)  
 วิธีทาํ 

1. นอนคว่าํ แขนวางขางลาํตัว พับขาทัง้สองขางเขาหากน  ยกแขนทั้งสองขางไปดานหลัง
มือทั้งสองขางจับขอเทา  

2. ออกแรงดึงขอเทาและแอนตัวขึ้นหางจากพืน้ใหสูงที่สุดเทาที่จะทาํได  เหยียดแขนตรงคง
ทาคางไว  8 – 10 วนิาที  แลวคอยๆ ปลอยมือที่จับขอเทา กลับสูทานอน  

3. ทําซ้าํ  2  คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 207,208 และ 209) 
 
 

   
 ภาพประกอบ 207 

 

 
  ภาพประกอบ 208 

 

  
 ภาพประกอบ 209 
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9.  ลอเกวียน  
วิธีทาํ 

 1. ยืนตรง  กาวเทาขวา ยกแขนเหยียดตรงเหนือศีรษะ  เอียงตัวดานขาง 
 2. วางมือทัง้สองบนพื้น  ยกขาทั้งสองขามศีรษะ  เหยยีดแขน ลําตัวตรง แยกขาออก 
  จากกัน ปลายเทาเหยียดตรง  

3. วางเทาขวาลงบนพื้น  ตามดวยเทาซาย กลับมายนืตรง  
4.  ทาํซ้ํา  3 คร้ัง  (ดูภาพประกอบ 210,211,212  และ 213) 

 
 

                  
    ภาพประกอบ 210                    ภาพประกอบ  211   

 
 

      
       ภาพประกอบ 212       ภาพประกอบ  213 
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10. นั่งกมตัว 
 วิธีทาํ 

1, นั่งตัวตรง  วางมือบนพืน้   เหยียดขาตรง 
2.  กมตัวลง  มือจับฝาเทา  เหยยีดขาทัง้สองขางตรง คงทาคางไว  8-10  วนิาท ี
    (เขาตึง)  ปลายเทากระดกขึ้น (ดูภาพประกอบ 214  และ 215) 
   
 

 
ภาพประกอบ 214 

 
 

 
ภาพประกอบ 215 
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ตารางการฝกซอมการฝกความยืดหยุน สัปดาหที่ 1 – 2 
 

วันจันทร วันพธุ วันศกุร 
อบอุนรางกาย 10 นาท ี
-    กายบริหารรางกายทัว่ไป 
ฝกยืดหยุน 40 นาที  
ทักษะการเคลือ่นไหวเบื้องตน 

- การกลิ้งตวัจากดานหนา 
- การกลิ้งตวัดานขาง 
- การเลียนแบบทาสัตว     
      (หนอน ปู หมี  ) 
คลายกลามเนื้อ  10 นาท ี    

อบอุนรางกาย  10 นาท ี
-   กายบรหิารรางกายทั่วไป 
ฝกยืดหยุน 40 นาที  
ทักษะการเคลือ่นไหวเบื้องตน 

- การกลิ้งตวัจากดานหนา   
- การกลิ้งตวัดานขาง 
- การเลียนแบบทาสัตว     
      (หนอน ปู หมี  ) 
คลายกลามเนื้อ  10 นาท ี      

อบอุนรางกาย  10 นาท ี
-    กายบริหารรางกายทัว่ไป 
ฝกยืดหยุน 40 นาที  
ทักษะการเคลือ่นไหวเบื้องตน 

- การกลิ้งตวัจากดานหนา   
- การกลิ้งตวัดานขาง 
- การลงสูพื้น 

 
คลายกลามเนื้อ 10 นาที   
 

ทดสอบความออนตัว         
และทดสอบการทรงตัว         

 
 

ตารางการฝกซอมการฝกความยืดหยุน สัปดาหที่ 3 – 4 
 

วันจันทร วันพธุ วันศกุร 
อบอุนรางกาย 10 นาท ี

- กายบรหิารรางกายทัว่ไป 
ฝกยืดหยุน 40 นาที  

- การกระโดดลงสูพืน้ 
- การกระโดดหมุนตัว  
      รอบแกนดิ่ง  1 รอบ 
- สะพานโคง 
คลายกลามเนื้อ  10  นาที     

อบอุนรางกาย 10 นาท ี
- กายบรหิารรางกายทัว่ไป 
ฝกยืดหยุน 40 นาที  

- สะพานโคง 
- มวนหนา 
- กระโดดหมนุตัว          

รอบแกนดิ่ง  1 รอบ 
คลายกลามเนื้อ  10 นาท ี      

อบอุนรางกาย 10 นาท ี
- กายบรหิารรางกายทัว่ไป 
ฝกยืดหยุนทา 40 นาท ี

- สะพานโคง 
- มวนหลงั 
- กระโดดหมนุตัว             

รอบแกนดิ่ง  1 รอบ 
คลายกลามเนื้อ  10  นาที 
 

ทดสอบความออนตัว        
และทดสอบการทรงตัว            
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ตารางการฝกซอมการฝกความยืดหยุน สัปดาหที่ 5 – 6 
 

วันจันทร วันพธุ วันศกุร 
อบอุนรางกาย 10 นาท ี

- กายบรหิารรางกายทัว่ไป 
ฝกยืดหยุน 40 นาที  
- การทรงตวัดวยหลงั 
- การทรงตวัดวยบา 
- การทรงตวัดวยมือ(หกกบ) 
- นอนคว่าํแอนตัว  
คลายกลามเนื้อ  10 นาท ี    

อบอุนรางกาย 10 นาท ี
- กายบรหิารรางกายทัว่ไป 
ฝกยืดหยุน 40 นาที  

- การนัง่กมตัว 
- การทรงตวัดวยมือ(หกกบ) 
- การทรงตวัดวยแขนและขา 
- ยืนดวยขาขางเดียว 
คลายกลามเนื้อ  10 นาท ี       

อบอุนรางกาย 10 นาท ี
- กายบรหิารรางกายทัว่ไป 
ฝกยืดหยุน 40 นาที  

- การทรงตวัดวยแขนและขา 
- การทรงตวัดวยมือ(หกกบ) 
- นอนคว่าํแอนตัว  
- ยืนดวยขาขางเดียว 
คลายกลามเนื้อ  10 นาท ี   
 

ทดสอบความออนตัว        
และทดสอบการทรงตัว   
        

 
ตารางการฝกซอมการฝกความยืดหยุน สัปดาหที่ 7 – 8 

 
วันจันทร วันพธุ วันศกุร 

อบอุนรางกาย 10 นาท ี
- กายบรหิารรางกายทัว่ไป 
- กายบรหิารเฉพาะยืดหยุน 
ฝกยืดหยุน 40 นาที  

- การกลิ้งตวั 
- มวนหนา 
- นั่งกมตัว 
- ยืนแยกขา 
- กระโดดหมนุตัว  

รอบแกนดิ่ง  1 รอบ 
- ยืนทรงตัวขาเดียว 
คลายกลามเนื้อ  10 นาท ี    

อบอุนรางกาย 10 นาท ี
- กายบรหิารรางกายทัว่ไป 
- กายบรหิารเฉพาะยืดหยุน 
ฝกยืดหยุน 40 นาที  

- มวนหลงั 
- หกกบ 
- ลอเกวียน 
- สะพานโคง 
- ยืนทรงตัวขาเดียว 
 

 
คลายกลามเนื้อ  10 นาท ี       

อบอุนรางกาย 10 นาท ี
- กายบรหิารรางกายทัว่ไป 
- กายบรหิารเฉพาะยืดหยุน 
ฝกยืดหยุน 40 นาที  

- มวนหนา 
- มวนหลงั 
- สะพานโคง 

  -     ยนืทรงตวัขาเดียว 
 

คลายกลามเนื้อ  10 นาท ี    
  

ทดสอบความออนตัว        
และทดสอบการทรงตัว         
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ภาคผนวก ง 
การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
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การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 

1.  คอ 
1.1 คอดานขาง   

วิธีทาํ 
1. เอียงศีรษะไปทางซาย ใชมอืซายสัมผัสทีศี่รษะดานซาย ออกแรงดึงศีรษะใหเอียงไป

ทางดานซายใหไดมากที่สุด 
2. หยุดนิง่คางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึง ประมาณ  10 – 30 วินาท ี 
3. เปลี่ยนขาง ปฏิบัติซ้ํา (ดูภาพประกอบ 216) 

 
 

 
ภาพประกอบ  216 
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1.2 คอดานหลัง   
วิธีทาํ 
1. กมศีรษะลง ใชมือทั้งสองวางบนศีรษะดานหลงั ออกแรงเหนี่ยวดึงศีรษะลงดานลาง       

ใหไดมากที่สุด 
2. หยุดนิง่คางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึง ประมาณ  10 – 30 วินาท ี(ดูภาพประกอบ 217) 

 
 
 

 
ภาพประกอบ  217 
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2.  ไหล 
2.1 ไหล –สะบัก  

วิธีทาํ 
1. หุบไหล  ยกแขนขวาพาดผานเหนือหนาอกไปทางซาย   
2. ใชมือซายจับที่ขอศอกขวา  ดึงเขาหาไหลซายใหไดมากที่สุด 
3. หยุดนิง่คางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึง ประมาณ  10 – 30 วินาท ี 
4. เปลี่ยนขาง ปฏิบัติซ้ํา (ดูภาพประกอบ 218) 

 
 
 

 
ภาพประกอบ  218 
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2.2 ไหล – ตนแขนดานหลัง  
วิธีทาํ 
1. กางไหล  ยกแขนขวากางขึน้เหนือศีรษะ  งอศอกขวาใหมอืขวาอยูดานหลังตนคอ  
2. ใชมือซายจับที่ศอกขวา คอย ๆ ออกแรงดงึศอกขวามาทางไหลซายใหไดมากที่สุด 
3. หยุดนิง่คางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึง ประมาณ  10 – 30 วินาท ี 
4. เปลี่ยนขาง ปฏิบัติซ้ํา (ดูภาพประกอบ 219) 

 
 

 
ภาพประกอบ  219 
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2.3 ไหลดานหนา – อก  
วิธีทาํ 
1. เหยียดไหล  ประสานมือทั้งสองไวดานหลังสะโพก  จากนัน้พยายามยกแขนทั้งสองขึ้น    
ทางดานหลงัใหไดมากที่สุด 

2. หยุดนิง่คางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตงึ ประมาณ  10 – 30 วินาท ี(ดูภาพประกอบ 220) 
 
 
 

 
ภาพประกอบ  220 
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3.  แขน 
3.1 ปลายแขนดานหนา  

วิธีทาํ 
1. เหยียดแขนซายตรงไปขางหนา เหยียดขอมือข้ึน  ฝามือหันไปขางหนา 
2. ใชมือขวาเหนีย่วดึงปลายนิ้วมือซายเขาหาลําตัว   
3. หยุดนิง่คางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตงึ ประมาณ  10 – 30 วินาท ี 
4. เปลี่ยนขาง ปฏิบัติซ้ํา (ดูภาพประกอบ 221) 

 
 

 
ภาพประกอบ 221 
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3.2 ปลายแขนดานหลงั  
วิธีทาํ 
1. เหยียดแขนซายตรงไปขางหนา งอขอมลูลงสูพืน้   ฝามือหันเขาหาลาํตัว    
2. ใชมือขวาเหนีย่วดึงหลงัมือซายเขาหาลําตัว   
3. หยุดนิง่คางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตงึ ประมาณ  10 – 30 วินาท ี 
4. เปลี่ยนขาง ปฏิบัติซ้ํา (ดูภาพประกอบ 222) 
 

 
 

 
ภาพประกอบ  222 
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4.  ลําตัว 
4.1 ลําตัวดานขาง – ไหล  

วิธีทาํ 
1. ยืนตรง แยกเทาประมาณชวงไหล  
2. ประสานมือทัง้สองขางเหยยีดขึ้นเหนือศีรษะ เอียงลาํตัวไปทางซายใหมากที่สุด 
3. หยุดนิง่คางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึง ประมาณ  10 – 30 วินาท ี 
4. เปลี่ยนขาง ปฏิบัติซ้ํา  (ดูภาพประกอบ 223) 
 

 
 

 
ภาพประกอบ  223 
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4.2 ลําตัวดานหนา – หลังสวนลาง  
วิธีทาํ 
1. นอนคว่าํ  มือทั้งสองยนัพืน้ยกลําตวัขึ้นใหไดมากที่สุด 
2. หลังแอน เงยหนา พยายามใหเชิงกรานและบริเวณหนาทองสัมผัสพืน้  
3. หยุดนิง่คางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึง ประมาณ  10 – 30 วินาท ี 

 
 
 

 
ภาพประกอบ  224 
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5.  หลัง 
5.1 หลังสวนลาง – สะโพกดานหลัง  

วิธีทาํ 
1. นอนหงาย  งอสะโพกและเขาทัง้สองขางเขาหาลําตัว   
2. ใชมือทั้งสองขางประสานกัน กอดรัดไวที่บริเวณเหนือเขา  ออกแรงดึงเขาและตนขาเขาหา

ลําตัว หรืออกใหมากที่สุด  
3. หยุดนิง่คางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึง ประมาณ  10 – 30 วินาท ี (ดูภาพประกอบ 225) 
 

 
 

 
ภาพประกอบ  225 
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5.2 หลัง –ไหล  
วิธีทาํ 
1. นั่งคุกเขา จากนั้นหมอบตัวลง 
2. เหยยีดแขนทัง้สองไปขางหนา  กดไหลทัง้สองและอกลงสูพื้นใหไดมากที่สุด หลังแอน  
3. หยุดนิง่คางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึง ประมาณ  10 – 30 วินาท ี (ดูภาพประกอบ 226) 
 

 
 

 
ภาพประกอบ  226 
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6.  สะโพก 
6.1 สะโพกดานหนา  

วิธีทาํ 
1. ยืนตรง  กาวเทาซายไปดานหนา กวางประมาณ 1 เมตร  
2. งอเขาขวาลงสมัผัสพื้นรับน้ําหนกัตัว  เขาซายงอเปนมมุฉาก ลําตัวตรง มือจับที่สะเอว 

หรือสะโพกดานหลงั  พยายามดันสะโพกถายน้ําหนักตวัไปขางหนาใหไดมากที่สุด 
3. หยุดนิง่คางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึง ประมาณ  10 – 30 วินาท ี 
4. เปลี่ยนขาง ปฏิบัติซ้ํา (ดูภาพประกอบ 227) 

 
 

 
ภาพประกอบ  227 
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6.2 สะโพกดานนอก – ลําตัวดานขาง  
วิธีทาํ 
1. นั่งชนัเขา  เทาทั้งสองแยกใหกวางกวาชวงไหล   
2. มือทั้งสองวางสัมผัสพื้นไวทางดานหลังสะโพก  เพื่อชวยพยุงลาํตัว 
3. กดเขาขวาดานในลงสัมผัสพื้น ขณะเดียวกัน พยายามบิดลําตัวและไหลขวาไปดานหลัง 

หันหนามองตามไหลขวาไปดานหลัง  
4. หยุดนิง่คางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึง ประมาณ  10 – 30 วินาท ี
5.  เปลี่ยนขาง ปฏิบัติซ้ํา  (ดูภาพประกอบ 228) 

 
 

 
ภาพประกอบ  228 
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6.3 สะโพก – ตนขาดานหลัง  
วิธีทาํ 
1. นั่งไขวหาง  โดยงอเขาซายขึน้  ยกเทาขวาขึ้นวางพาดไวที่ตนขาซายใหปลายขาขนาน 

และอยูในระดบัเดียวกับหนาอก 
2. มือทั้งสองวางสัมผัสพื้นไวทางดานหลังสะโพก  เพื่อชวยพยุงและผลักดันลําตัวใหกมไป

ขางหนาใหไดมากที่สุด  
3. หยุดนิง่คางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึง ประมาณ  10 – 30 วินาท ี
4. เปลี่ยนขาง ปฏิบัติซ้ํา  (ดูภาพประกอบ 229) 

 
 

 
ภาพประกอบ 229 
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7.  ตนขา 
7.1 ตนขาดานหนา  

วิธีทาํ 
1. นั่งคุกเขาวางหลังเทาราบกบัพื้น 
2. มือทั้งสองวางสัมผัสไวทางดานหลังสะโพกในลักษณะปลายนิว้ชี้เขาหาลําตัวดานหลงั 
3. เอนตัวมาทางดานหลังใหไดมากที่สุด  โดยใชมือหรือขอศอกชวยพยงุรับน้ําหนกัตัว 
4. หยุดนิง่คางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึงประมาณ 10 – 30 วนิาท ี (ดูภาพประกอบ 230) 
 

 
 

 
ภาพประกอบ 230 
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7.2 ตนขาดานหลัง  
วิธีทาํ 
1. นั่งเหยยีดขาซายไปขางหนา  ปลายเทาชี้ข้ึน 
2. งอเขาขวา กางตนขา ใหฝาเทาขวาสัมผัสตนขาดานในของขาซาย  
3. กมตัวไปขางหนาพรอมทัง้พยายามเหยียดแขนทั้งสองไปสัมผัสปลายเทาซาย 
4. หยุดนิง่คางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึง ประมาณ 10 – 30 วินาท ี
5. เปลี่ยนขาง ปฏิบัติซ้ํา (ดูภาพประกอบ 231) 
 

 
 

 
ภาพประกอบ 231 
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7.3 ตนขาดานใน  
วิธีทาํ 
1. นั่งงอเขา  กางตนขาออก ฝาเทาประกบกนั 
2. พยายามกมลําตัวไปขางหนา  พรอมกับเหยียดแขนทัง้สองไปสัมผัสพืน้ขางหนาใหได   

มากที่สุด  
3. หยุดนิง่คางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึง ประมาณ 10 – 30 วินาท ี (ดูภาพประกอบ 232) 
 
 

 
ภาพประกอบ 232 
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7.4 ตนขาดานหลัง  
วิธีทาํ 
1. ยืนตรง  ยกเขาขวาขึน้  ขาซายเหยียดตรง 
2. ประสานมือทัง้สอง  กอดเขาขวาแนบอก ปลายเทากระดกขึ้น 
4. หยุดนิง่คางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึง ประมาณ  10 – 30 วินาท ี 
5. เปลี่ยนขาง ปฏิบัติซ้ํา (ดูภาพประกอบ 233) 

 
 

 
ภาพประกอบ 233 
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7.5 ตนขาดานหนา  
วิธีทาํ 
1. ยืนตรง  พบัเขาซายไปดานหลัง ขาขวาเหยยีดตรง 
2. มือซายจับที่ปลายเทาซาย  ออกแรงดึงใหสนเทาแนบกน  แขนขวาแนบลําตัว 
3. หยุดนิง่คางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึง ประมาณ  10 – 30 วินาท ี
4. เปลี่ยนขาง ปฏิบัติซ้ํา (ดูภาพประกอบ 234) 

 
 
 
 

 
     ภาพประกอบ 234 
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ภาคผนวก  จ 
ใบบันทึกการทดสอบความออนตัวและการทรงตัว 
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ใบบันทึกการทดสอบความออนตัวและการทรงตัว 
 

 ชื่อ………………………………………………………………เลขที่………..ชั้น…………. 
 
 

ความสามารถ 
ความออนตัว การทรงตัว 

 
ชวงเวลา 

การทดสอบ คร้ังที่ 1 คร้ังที่ 2 คร้ังที่ 1 คร้ังที่ 2 
กอนการฝก     
หลังฝกสัปดาหที ่ 2     
หลังฝกสัปดาหที ่ 4     
หลังฝกสัปดาหที ่ 6     
หลังฝกสัปดาหที ่ 8     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 170 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัยสําหรับนักเรียน 
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หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการฝกฤๅษีดัดตนประยุกตเพื่อการวิจัย 
  

 ขาพเจานางสาวผุสดี  ไชยบุรี  นิสิตระดับปริญญาโท  สาขาวิชาพลศกึษา  ภาควิชาพลศึกษา  
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  มีความสนใจที่จะทาํการวิจัยเกีย่วกบัการฝกฤๅษีดัดตนประยุกต         
กับนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1 การวิจยัครั้งนี้  ขาพเจาจะเปนผูนําการฝกฤๅษีดัดตนประยุกต ต้ังแต
เดือนมกราคม - มีนาคม 2550  เปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3  วนั คือ วนัจันทร  วนัพธุ และวนัศุกร      
หลังเลกิเรียน เวลา 14.30 – 15.30 น.  

การฝกฤๅษีดัดตนประยุกตมีผลดีตอสมรรถภาพทางกายและไมมีความเสี่ยงใด ๆ ขอมูลที่ได  
มาจะนําเสนอในรูปผลการฝกของกลุม   ขาพเจาจะใชนามสมมุติแทนและนักเรียนสามารถเรยีกดู
ขอมูลไดถาตองการ   

ผลการศึกษาครั้งนี้ ขาพเจาจะนาํไปเปนสวนหนึง่ของการศึกษาระดับปริญญาโท  โดยจะ
ตีพิมพเผยแพรในรูปของวิทยานพินธและวารสาร  รวมทั้งบทความทีตี่พิมพทั้งในและตางประเทศ    
เพื่อเปนประโยชนตอผูที่สนใจฝกฤๅษีดัดตนประยุกต  การเขารวมการฝกฤๅษีดัดตนประยุกตคร้ังนี้   
เปนการสมัครใจ และนักเรียนสามารถถอนตัวออกจากการฝกฤๅษีดัดตนประยุกตไดทุกเมื่อ 
 ในการฝกฤๅษดัีดตนประยุกตนี้ไมมีคาตอบแทนใด ๆ หากนกัเรียนมีขอสงสัยใด ๆ หรือตองการ
ขอมูลเพิ่มเตมิเกี่ยวกับการฝกฤๅษีดัดตนประยุกต  กรุณาติดตอขาพเจาไดโดยตรงทีห่มายเลข…….…
หรือกรุณาสอบถามที่ ผูชวยศาสตราจารยธาวฒุิ  ปล้ืมสําราญ  ซึ่งเปนประธานควบคุมปริญญานพินธ
การฝกฤๅษีดัดตนประยุกต ไดที่หมายเลข……หากนักเรยีนตองการเขารวมการฝกฤๅษีดัดตนประยุกต
กับขาพเจา กรุณาลงลายมอืชื่อเพื่อแสดงความยนิยอมในทีว่างที่เวนไวให  และขอขอบคุณ  เปนอยาง
สูงทีน่ักเรียนสมัครเขารวมการฝกฤๅษีดัดตนประยุกตคร้ังนี ้
 
 
 ลงชื่อ  นักเรียนที่เขารวมการฝกฤๅษีดัดตนประยุกตเพื่อการวิจยั……………………………… 
 (ชื่อ ตัวบรรจง……………………………………………………………………………….….) 
 วันที…่…………………เบอรโทรศัพทที่สามารถติดตอได………………….………………… 
 เวลาที่สะดวกในการติดตอ……………………………………………………………………. 
 ลงชื่อ ผูวจิัย……………………………………………………………………………….…… 
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หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการฝกความยืดหยุนเพื่อการวิจัย 
 

 ขาพเจา นางสาวผุสดี  ไชยบุรี  นิสิตระดับปริญญาโท  สาขาวิชาพลศกึษา  ภาควิชาพลศึกษา  
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  มีความสนใจที่จะทาํการวิจัยเกีย่วกบัการฝกยืดหยุนกับนักเรียน                
ชั้นมัธยมศึกษาปที ่1  การวจิัยครั้งนี ้ ขาพเจาจะเปนผูนาํการฝกความยืดหยุน ต้ังแตเดือนมกราคม - 
มีนาคม 2550  เปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3  วัน คือ วันจนัทร  วนัพุธ และวันศกุร  หลังเลิกเรียน               
เวลา 14.30 – 15.30 น.  

การฝกความยดืหยุน  มีผลดีตอสมรรถภาพทางกายและไมมีความเสีย่งใด ๆ ขอมูลที่ไดมาจะ
นําเสนอในรูปผลการฝกของกลุม   ขาพเจาจะใชนามสมมุติแทนและนกัเรียนสามารถเรียกดูขอมูลได  
ถาตองการ   

ผลการศึกษาครั้งนี้ ขาพเจาจะนาํไปเปนสวนหนึง่ของการศึกษาระดับปริญญาโท   โดยจะ
ตีพิมพเผยแพรในรูปของวิทยานพินธและวารสาร  รวมทั้งบทความทีตี่พิมพทั้งในและตางประเทศ    
เพื่อเปนประโยชนตอผูที่สนใจฝกความยืดหยุน  การเขารวมการฝกความยืดหยุนครั้งนี้เปนการสมคัรใจ 
และนักเรียนสามารถถอนตวัออกจากการฝกความยืดหยุนไดทุกเมื่อ 
 ในการฝกความยืดหยุนนี้ไมมีคาตอบแทนใด ๆ หากนกัเรียนมีขอสงสัยใด ๆ หรือตองการขอมูล
เพิ่มเติมเกี่ยวกับการฝกความยืดหยุน  กรุณาติดตอขาพเจาไดโดยตรงที่หมายเลข…….…….…หรือ
กรุณาสอบถามที่ ผูชวยศาสตราจารยธาวฒุิ  ปล้ืมสําราญ  ซึ่งเปนประธานควบคุมปริญญานิพนธ    
การฝกความยดืหยุนไดทีห่มายเลข…………..……..หากนักเรียนตองการเขารวมการฝกความยืดหยุน
กับขาพเจา กรุณาลงลายมอืชื่อเพื่อแสดงความยนิยอมในทีว่างที่เวนไวให  และขอขอบคุณเปนอยางสงู
ที่นกัเรียนสมคัรเขารวมการฝกความยืดหยุนครั้งนี ้
 
 
 ลงชื่อ  นักเรียนที่เขารวมการฝกความยืดหยุนเพื่อการวจิัย……………………………..…… 
 (ชื่อ ตัวบรรจง……………………………………………………………………………….….) 
 วันที…่…………………เบอรโทรศัพทที่สามารถติดตอได………………….………………… 
 เวลาที่สะดวกในการติดตอ……………………………………………………………………. 
 ลงชื่อ ผูวจิัย……………………………………………………………………………….…… 
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ภาคผนวก ช 
รายนามผูเชีย่วชาญตรวจโปรแกรมการฝกฤๅษีดัดตนประยุกตและการฝกความยืดหยุน 
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รายนามผูเชีย่วชาญตรวจโปรแกรมการฝกฤๅษีดัดตนประยุกตและการฝกความยืดหยุน 

 
นายแพทยพิศิษฐ     เบญจมงคลวารี  ผูเชี่ยวชาญดานแพทยแผนไทย 

 
รองศาสตราจารยเทเวศร   พิริยะพฤนท  ภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา 

  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 
  อาจารยอุษากร  พนัธวานิช  ผูเชี่ยวชาญดานยิมนาสตกิ 

  ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  
  คณะพลศึกษา 
  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 

อาจารยกนกรตัน     ตันติกรพรรณ  ผูเชี่ยวชาญดานยิมนาสตกิ 
   โรงเรียนสายน้าํผึ้ง ในพระอุปถัมภ ฯ 
 
  นายประสิทธิ ์  ปปทุม  ผูเชี่ยวชาญดานโยคะและฤๅษีดัดตน 
   กองกาํลังกายเพื่อสุขภาพ   กรมอนามัย 
   กระทรวงสาธารณสุข 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อ  ชื่อสกุล  นางสาวผุสดี    ไชยบุรี 
 
วัน เดือน ป เกดิ  7  มกราคม  2525 
 
สถานที่เกิด  อําเภอฉวาง  จังหวัดนครศรีธรรมราช 
 
สถานที่อยูปจจุบัน 111  หมูที.่ 5  ตําบลไมเรียง  อําเภอฉวาง  

  จังหวัดนครศรีธรรมราช  80260 
 

ประวัติการศึกษา 
 พ.ศ. 2538 สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาปที ่6  
  จากโรงเรียนราชประชานุเคราะห  19  จังหวัดนครศรีธรรมราช 
 พ.ศ. 2544 สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที่ 6  
  จากโรงเรียนราชประชานุเคราะห  19  จังหวัดนครศรีธรรมราช 

 พ.ศ. 2548 สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี ปริญญาวทิยาศาสตรบัณฑิต 
เกียรตินิยมอันดับ 1 ( พลศึกษา ) 

  จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 พ.ศ. 2550 สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท  
  ปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต (กศ.ม.) พลศึกษา 
     จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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