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การศึกษาแบบกึ่งทดลองน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยโยคะตอ

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน กลุมตัวอยาง 

คือ นักเรียนที่มีนํ้าหนักเกิน (ดัชนีมวลกาย≥23) จํานวน 32 คน (10-12 ป) ไดมาจาการสุมแบบหลาย

ขั้นตอน วิธีการทดลอง คือ ออกกําลังกายดวยโยคะ 8 สัปดาห โดยในสัปดาหที่ 1-2 ใหออกกําลังกาย

ดวยโยคะเย็น และสัปดาหที่ 3-8 ใหออกกําลังกายดวยโยคะรอน และทําการวัดสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธกับสุขภาพกอนการออกกําลังกาย หลังสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ไดแกความออนตัว อัตรา

การเตนของหัวใจ ความทนทานของกลามเน้ือ ความแข็งแรงของกลามเน้ือ และวัดองคประกอบของ

รางกายดวยเครื่องมือมาตรฐาน X-scan plus II วิเคราะหขอมูลดวยสถิติเชิงพรรณนา ไดแก รอยละ 

คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และสถิติเชิงอนุมาน คือ สถิ ติทดสอบ Repeated measure 

one-way ANOVA เพ่ือวิเคราะหความแปรปรวนของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ กอน

การออกกําลังกาย หลังสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยกําหนดนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ผล

การศึกษาพบวา กลุมตัวอยางมีอายุเฉลี่ย 10.90 ป สวนใหญมีดัชนีมวลกายอยูในระดับนํ้าหนักเกิน 

(รอยละ 62.50) และระดับอวน (รอยละ 37.50) เมื่อวิเคราะหความแปรปรวนของสมรรถภาพทาง

กายที่สัมพันธกับสุขภาพ พบวา คาเฉลี่ยของดัชนีมวลกายลดลง 0.64 กิโลกรัม/ตารางเมตร รวมทั้ง

คาเฉลี่ยของความออนตัว คาเฉลี่ยของระยะทางกระโดดไกล และคาเฉลี่ยของลุกนั่ง 60 วินาที 

เพ่ิมขึ้น 4.45 เซนติเมตร 17.66 เซนติเมตร และ 7.35 ครั้ง/นาที ตามลําดับ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ทั้งน้ีจากการเปลี่ยนแปลงดังกลาว เน่ืองจากไดมีการจําแนกลักษณะของทาโยคะใหสอดคลองกับการ

ออกกําลังกายของเด็กในวัยเรียน ดังนั้นควรประยุกตทาโยคะมาใชในการสงเสริมสุขภาพใหอยูใน

รูปแบบการเรียนการสอนที่ใหเหมาะสมมากที่สุด  

คําสําคัญ: ภาวะน้ําหนักเกิน การออกกําลังกายดวยโยคะ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 
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This quasi-experimental study aimed to investigate the effects of yoga 

exercise on the health-related physical fitness of overweight primary school students. 

The sample consisted of 32 students aged between 10 and 12 years with a body 

mass index greater than or equal to 23. The students were selected using a 

multistage sampling technique. The experimental procedure involved 8 weeks of 

yoga exercise, with the first 4 weeks involving cold yoga exercise and the next 4 

weeks involving hot yoga exercise. Health-related physical fitness was measured 

using the standard body composition analyzer Model X-Scan Plus II before the 

exercise and at the end of the 4th and 8th weeks. Descriptive statistics were used to 

describe gender, age, and body mass index, while inferential statistics involved a 

repeated measure one-way ANOVA to analyze the variability of health-related 

physical fitness before exercise, after the 4th and 8th weeks, with statistical 

significance set at the 0.05 level. The results showed that the subjects had a mean 

age of 10.90 years old, with 62.50% of them being overweight and 37.50% being 

obese. When comparing the variability of health-related physical fitness, the mean 

body mass index decreased significantly by 0.64 kg/m2, while the means of flexibility, 

long jump distance, and 60 seconds sit-up increased significantly by 4.45 cm, 17.66 

cm, and 7.35 times/min, respectively. Based on these findings, the improvement 

might be from the pattern of yoga poses that were aligned with the physical activity 
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in school-aged children. Therefore, these yoga poses should be applied to be the 

most suitable form of teaching to promote health. 

 

Keywords: overweight, yoga exercise, health-related physical fitness. 
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บทที่ 1 

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

การพัฒนาประเทศในอนาคตเนนคนเปนศูนยกลางของการพัฒนาเพ่ือสังคมที่อยูรวมกันอยาง

มีความสุข เสมอภาค เปนธรรมและมีภูมิคุมกันตอการเปลี่ยนแปลง ดังน้ัน การขับเคลื่อนกรอบ

ยุทธศาสตรงานสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรค จึงเปนสวนสําคัญในการดําเนินงานเพ่ือใหบรรลุ

เปาหมายตามแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติภายใตแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 12 

พ.ศ. 2560 -2564  ดังนั้นนโยบายภาครัฐ ที่จะพัฒนาประเทศไทยใหเปนศูนยกลางสุขภาพแหงเอเชีย 

ซึ่งไดมีการจัดทําและดําเนินงานตามแผนยุทธศาสตรศูนยกลางสุขภาพแหงเอเชียระยะ 5 ป         

พ.ศ. 2547 - 2551 และไดจัดทํารางแผนยุทธศาสตรการพัฒนาใหประเทศไทยเปนศูนยกลางสุขภาพ

นานาชาติ พ.ศ. 2553 - 2557 โดยมีจุดมุงหมายใหประเทศไทยเปนศูนยกลางสุขภาพระดับนานาชาติ 

(Thailand as World Class Health Care) (สํานักนโยบายและยุทธศาสตร สํานักงานปลัดกระทรวง

สาธารณสุข, 2554, น. 22) ซึ่งในปจจุบันประเทศไทยพบปญหาสุขภาพที่สงผลตอภาวะโรคเรื้อรัง

ตางๆ ของเด็กในวัยเรียน เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง เปนตน 

ขอมูลจากองคกรอนามัยโลกไดมีการสํารวจเด็กทั่วโลกลาสุดเมื่อป ค.ศ. 2016 พบวาเด็กใน

วัยแรกเกิดถึง 5 ป หรือที่เรียกวาชวงปฐมวัยมีปญหาโรคอวนถึง 41 ลานคน ยิ่งไปกวาน้ันเด็กในวัย

เรียนและวัยรุนชวงอายุระหวาง 5-19 ป มีปญหาโรคอวนมากถึง 332 ลานคน ซึ่งมีแนวโนมเพ่ิมขึ้น 

ทุกป จากขอมูลการเพ่ิมขึ้นของโรคอวนในเด็กประถมดังกลาว ลวนเกี่ยวของกับการมีกิจวัตรประจํา

วันที่นอยลงซึ่งสงผลใหเกิดโรคเรื้อรังตางๆตามมา เชน โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด รวมถึง

โรคมะเร็งตางๆ (Penedo & Dahn,  2016, p. 189) จากปญหาการลดลงของการมีกิจกรรมทางกาย

ดังกลาวอาจสงผลใหมีการเสียชีวิตประมาณ 1.9 ลานคน โดยรวมประมาณ 19 ลานคน/ป และคาดวา

จะมีโรคหัวใจเพ่ิมมากขึ้นรอยละ 22 (World Health Organization, [WHO], 2016, pp. 1-68) ใน

ประเทศไทยจากการสํารวจของสถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข ป พ.ศ.2562 กรมอนามัย กระทรวง

สาธารณสุข (2562, น. 29) พบวา เด็กไทยทุกกลุมอายุมีความชุกของภาวะนํ้าหนักเกินและโรคอวน

เพ่ิมมากขึ้น โดยเด็กอายุ 12-14 ป มีความชุกของภาวะนํ้าหนักเกินและโรคอวนรวมกันสูงสุด (รอยละ 

15.3) รองลงมาเปนเด็กอายุ 6-11 ป (รอยละ 13.2) และเด็กอายุ 1-5 ป (รอยละ 11.3) ตามลําดับ 

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือเปนภูมิภาคขนาดใหญที่มีประชากรจํานวนมากและจังหวัดอุดรธานี (เขต

สุขภาพที่ 8) เปน 1 ในจังหวัดขนาดใหญที่มีประชากรอายุ 5-14 ป จํานวน 187,334 คน (เพศชาย 

95,565 คน และเพศหญิง 91,769 คน) ในจํานวนน้ีมีเด็กที่มีน้ําหนักเกินรอยละ 11.57 ซึ่งเปนอันดับ
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สองรองจากเขตสุขภาพที่ 9 (รอยละ 12.86) นอกเหนือจากปญหาสุขภาพแลว ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน

และโรคอวนจะประสบปญหาดานคุณภาพชีวิตโดยผลกระทบนี้จะแปรผันตามระดับความรุนแรงของ

โรคอวน นอกจากนั้นยังพบรวมกับปญหาดานสุขภาพจิต เชน ภาวะเครียด ซึมเศรา วิตกกังวล ขาด

ความมั่นใจในตนเอง (WHO, 2016, pp. 1-68) รวมทั้งสงผลกระทบตอพฤติกรรมสุขภาพและการใช

ชีวิตของเด็กวัยเรียนหลายประการ เชน มีการเคลื่อนไหวรางกายนอยลง ขาดการออกกําลังกาย 

เครียด ที่สําคัญคือมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไมเหมาะสม เชน ชอบบริโภคอาหารจานดวน ขนม

หวาน ขนมกรุบกรอบ เครื่องด่ืมน้ําหวาน น้ําอัดลม ลูกอม ระหวางมื้ออาหาร สงผลทําใหเด็กวัยเรียน

ของประเทศไทย อายุระหวาง 6-14 ป มีภาวะเริ่มอวนและอวนมากถึงรอยละ 9.46 ซึ่งมีแนวโนมเพ่ิม

สูงขึ้นอยางตอเน่ืองทุกป และมีความเสี่ยงตอการเกิดปญหาสุขภาพในอนาคต (กรมอนามัย กระทรวง

สาธารณสุข, 2562, น. 29) ดังน้ันการสงเสริมกิจกรรมทางกายหรือการออกกําลังกายจึงเปนสิ่งที่สําคัญ

อยางยิ่งที่จะปองกันปญหาสงผลใหเกิดโรคอวนดังกลาว เด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวนเปนปญหา

สาธารณสุขที่สําคัญและมีแนวโนมเพ่ิมมากขึ้นอยางตอเน่ือง  

การออกกําลังกายน้ันเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคนไมเฉพาะชวงใดชวงหน่ึงของอายุแตมีความ

จําเปนตลอดชีวิต ซึ่งการออกกําลังแตละวัยมีความแตกตางกันออกไปตามความเหมาะสมและความ

ตองการของรางกายในแตละบุคคล ดังนั้นอายุจึงเปนตัวแปรสําคัญตอการเลือกวิธีการออกกําลังกาย

หรือเลนกีฬา เราควรมีการสงเสริมและสนับสนุนใหทุกคนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยาง

สม่ําเสมอ เพ่ือสุขภาพกาย จิตใจของทุกคนและตัวเราเอง ใหเห็นถึงประโยชนของการออกกําลังกาย 

ซึ่งการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับวัยเด็กคือการออกกําลังกายที่ไมรุนแรง ไมมีความหนักมาก

เกินไป (วัฒนา สุทธิพันธุ, 2548, น. 1-85) โดยเฉพาะการออกกําลังกายดวยโยคะ เปนการเคลื่อนไหว

รางกายที่ตองปฏิบัติพรอมกับกําหนดการหายใจ เปนกระบวนการสําหรับฝกกาย ฝกการหายใจ และ

ฝกจิตใจใหมีความจดจอกับลมหายใจเขา-ออก อันจะนํามาสูการมีสมาธิที่ดีขึ้นและเปนการสรางสมดุล

ของรางกาย จิตใจและจิตวิญญาณโดยการเคลื่อนไหวสวนตางๆของรางกายตามที่กําหนด โดยเนนการ

หายใจ เขา-ออก ใหสอดคลองกับทาการออกกําลังกาย การทําสมาธิระหวางการออกกําลังกาย และ

การออกกําลังกายดวยโยคะสามารถเสริมสรางสมรรถภาพรางกาย (Physical fitness) ซึ่งสงเสริมให

สภาพของรางกายสามารถประกอบกิจกรรม หรือการทํางานอยางใดอยางหนึ่งไดเปนอยางดี มี

ประสิทธิภาพโดยไมเหนื่อยลาจนเกินไป และในขณะเดียวกันก็สามารถจะถนอมกําลังใหเหลือไวใชใน

กิจกรรมที่จําเปนสําหรับชีวิต รวมทั้งกิจกรรมในเวลาวางเพ่ือความสนุกสนานในชีวิตประจําวันไดอีก

ดวย (วรศักด์ิ เพียรชอบ, 2560, น. 241) การออกกําลังกายดวยโยคะประกอบดวยทาพ้ืนฐาน 4 ทา

หลัก ไดแก โยคะทานอนหงาย โยคะทานอนควํ่า โยคะทาน่ังและโยคะทายืน โดยโยคะทานอนหงาย 

Raja-Yoga (The royal path of meditation) เปนโยคะที่เนนการทําใหเกิดสมาธิซึ่งตองการความ

สงบทั้งรางกายและจิตใจผูฝกจะมีความสงบและปญญา โยคะทานอนควํ่า Karma-yoga (The part 
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of self-transcending action) เปนโยคะที่เกี่ยวของกับศาสนามากที่สุด มีการยึดเหนี่ยวจิตใจรูสึกจะ

ไมเห็นแกตัว ไมมีทิฐิ สงผลใหการทํางานไดผลดี โยคะทานั่ง Jnana-yoga (The Parth of wisdom) 

เปนโยคะแหงปญญา เนนเรื่องความจริงทําใหรูวาอะไรไมจริงหรือผิด และสละสิ่งนั้นหรือยอมรับ

ขอผิดพลาดในสวนนั้น และโยคะทายืน (Tantra-yoga which includes Kundalini-yoga) เปน

โยคะที่รวมหลายชนิดของอยูรวมกัน สอนใหรูจักชีวิต รูจักคุณคาในตนเองรูจักคุณคาของผูอ่ืน เนน

การประสานกายและพลังจิต 

สมรรถภาพทางกาย คือ สภาวะที่สมบูรณของรางกายซึ่งเปนผลทําใหการปฏิบัติกิจกรรมของ

รางกายเปนไปอยางมีประสิทธิภาพและสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปนสุข ซึ่งสมรรถภาพ

ทางกายสามารถแบงออกเปน 2 ประเภท ไดแก  สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ            

(Skill-related physical fitness) เปนสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของในการสนับสนุนใหเกิดระดับ

ความสามารถและทักษะในการแสดงออกของการเคลื่อนไหวและการเลนกีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น 

ไดแก ความเร็ว กําลังของกลามเน้ือ ความคลองแคลววองไว การทรงตัว เวลาปฏิกิริยา และการ

ทํางานที่ประสานกัน (สุพิตร สมาหิโตและคณะ, 2555, น. 9) สวนสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับ

สุขภาพ (Health-related physical fitness) เปนสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับการพัฒนา

สุขภาพและเพ่ิมความสามารถในการทํางานของรางกายซึ่งจะมีสวนชวยในการลดปจจัยเสี่ยงในการ

เกิดโรคเรื้อรังตางๆ ไดเชน โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคปวดหลัง ตลอดจนปญหา

ตาง ๆ ที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย (สุพิตร สมาหิโต, 2555, น. 7-8) ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธกับสุขภาพมีทั้งหมด 5 ประการ ไดแก องคประกอบของรางกาย (Body composition) คือ 

สัดสวนปริมาณไขมันในรางกายกับมวลรางกายที่ปราศจากไขมัน โดยการคํานวณหาดัชนีมวลกาย 

(Body Mass Index; BMI) เพ่ือประเมินรูปรางเบ้ืองตน จากการศึกษาของ Chauhan et al. (2017, 

pp. 1-7) ไดศึกษาการออกกําลังกายดวยโยคะทุกวันเปนเวลา 1 ช่ัวโมงในตอนเชา ระยะเวลา 1 เดือน 

ในกลุมตัวอยาง 64 คน อายุ 53.6 ป พบวา หลังจากการออกกําลังกายดวยโยคะอาสนะแลวทําใหลด

ภาวะโรคอวนซึ่งสงผลใหคาดัชนีมวลกายลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ในขณะที่การศึกษาของ 

Moliver et al. (2011, pp. 1-9) พบวา การออกกําลังกายดวยหะฐะโยคะในกลุมผูหญิงที่มีอายุ

มากกวา 45 ป ผลการศึกษาพบวา หลังการออกกําลังกายดวยหะฐะโยคะคาดัชนีมวลกายเพ่ิมขึ้น 

นอกจากนั้นยังมีการศึกษาของ Hewett et al. (2017, pp. 1-5) พบวาประชาชนสุขภาพดีที่มีอายุ

ระหวาง 27- 47 ป ที่ออกกําลังกายดวยโยคะรอนเปนเวลา 16 สัปดาห แบงเปนกลุมที่ออกกําลังกาย

ดวยโยคะ 29 คน และกลุมควบคุม 34 คน ผลการศึกษาพบวา กอนและหลังการออกกําลังกายดวย

โยคะรอน คาดัชนีมวลกายไมมีการเปลี่ยนแปลง นอกจากน้ีสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพที่

สําคัญอีกดานคือ ความอดทนของระบบหัวใจและระบบไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory 

endurance) เปนสมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจ และหลอดเลือด) และระบบ
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หายใจในการลําเลียงออกซิเจนไปยังเซลลกลามเนื้อ ทําใหรางกายสามารถยืดหยุนที่จะทํางานหรือ

ออกกําลังกายที่ใชกลามเนื้อมัดใหญเปนระยะเวลายาวนานได การศึกษาที่ผานมาไดศึกษาเกี่ยวกับผล

ของโยคะที่สงผลตอความอดทนของระบบหัวใจและระบบไหลเวียนเลือด  คือ การศึกษาของ 

Chauhan et al. (2017, pp. 1-7) ทําการออกกําลังกายดวยโยคะทุกวันเปนเวลา 1 ช่ัวโมงในตอน

เชา ระยะเวลา 1 เดือน ในกลุมตัวอยาง 64 คน มีอายุ 53.6 ป และเปรียบเทียบคนที่มีสุขภาพดี 26 

คน พบวา อายุ 53.6 ป ไมมีการเปลี่ยนแปลงการเพ่ิมขึ้นของระบบไหลเวียนเลือด และการศึกษาของ 

Hewett et al. (2017, pp. 1-5) ไดทําการออกกําลังกายดวยโปรแกรมโยคะรอน จํานวน 16 สัปดาห 

ในกลุมตัวอยางอายุ 27- 47 ป โดยแบงออกเปนกลุมออกกําลังกายดวยโยคะ 29 คน และกลุมควบคุม 

34 คน พบวา กลุมการออกกําลังกายดวยโยคะและกลุมควบคุมไมมีผลตออัตราการเตนของหัวใจและ

ระบบไหลเวียนเลือด  

นอกจากน้ันสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพดานตางๆดังตอไปน้ี คือ ความออนตัว 

(Flexibility) เปนการเคลื่อนไหวสูงสุดเทาที่จะทําไดของกลามเน้ือ เอ็น และกลุมขอตอ สามารถวัด

ความออนตัวหรือความยืดหยุนของรางกายไดดวยการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and reach 

test) ซึ่งเปนการทดสอบความออนตัวของกลามเนื้อน้ัน การศึกษาที่ผานมาไดศึกษาเกี่ยวกับการออก

กําลังกายดวยโยคะกับความออนตัว ไดแก การศึกษาของ Shafer and Marie (2018 pp. 1-10) 

ศึกษาเก่ียวกับโปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะผูหญิงสุขภาพดี 15 คน อายุ 19-63 ป ระยะเวลา 

12 สัปดาห พบวา มีความออนตัวของรางกายสวนลางดีขึ้น ซึ่งบงช้ีไดวา การออกกําลังกายดวยโยคะ

ผูหญิงที่มีสุขภาพดีเหมาะสมกับการออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวที่ใชแรงกระทําไมมาก 

นอกจากนั้นยังมีการศึกษาของ Trayer et al. (2020, pp. 1-8) ทําการออกกําลังกายดวยหะฐะโยคะ

แบบกาวหนาทั้งหมด 31 คน อายุระหวาง 19-23 ป โดยใชเวลาการออกกําลังกาย 110 นาที 2 ครั้ง

ตอสัปดาห รวมทั้งหมด 7 สัปดาห พบวา หลังจากการออกกําลังกายดวยหะฐะโยคะสามารถเพ่ิม

ความออนตัวของกลามเน้ือตนขาได รวมทั้งการศึกษาของ Singh et al. (2015, pp. 1-10) ทําการ

ออกกําลังกายดวยโยคะของนักกีฬาฮอกกี้หญิงอายุระหวาง 18 ถึง 25 ป  จํานวน 40 คน ใน

มหาวิทยาลัยคุรุนานักทั้งหมด 8 สัปดาห โดยแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง 20 คน ออกกําลัง

กายดวยโยคะเปนเวลา 8 สัปดาห ทําทาการออกกําลังกายดวยโยคะอาสนะ ทายืนดวยไหล ทาจักร

อาสนะ ทาอุตถิตะปารศวะโกณาสนะ ทาสามเหลี่ยมบิดตัว ทาคันไถ ทางู ทาธนู ทาอูฐ ทาหนาวัว 

ทาปจจิโมตาสนะ ทาบิดตัวขาพับ และทาครึ่งหนุมาน และกลุมควบคุม 20 คน ผลการศึกษาพบวา 

กลุมทดลองสามารถเพ่ิมความ ความยืดหยุนและความคลองตัวของนักกีฬาฮอกกี้หญิงได ในขณะที่

การศึกษาของ Alverina et al. (2020, pp. 257-262) ทําการออกกําลังกายดวยยิมนาสติกโยคะใน

ผูสูงอายุ 35 คน เพ่ือวัดความออนตัวของขอตอเอวกอนและหลังการเลนยิมนาสติกโยคะในศูนย

สุขภาพ พบวา หลังจากการออกกําลังกายดวยโยคะ ผูสูงอายุ 27 คน มีความออนตัวเพ่ิมขึ้น ผูสูงอายุ 
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6 คน ความออนตัวลดลง และอีก 2 คน ไมมีการเปลี่ยนแปลง สวนการศึกษาของ Selvaraja and 

Arumugam (2018, pp. 596-599) ไดทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยโยคะเหล็กตอความ

ยืดหยุนของแกนกลางลําตัวนักฟุตบอลของวิทยาลัย St. Xavier Tirunelveli รัฐทมิฬนาฑู ประเทศ

อินเดีย จํานวน 20 คน อายุระหวาง 18-25 ปแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมการออกกําลังกายดวย

โยคะเหล็ก 10 คน และกลุมควบคุม 10 คน ใชเวลา 5 วันตอสัปดาห/ช่ัวโมง รวม 6 สัปดาห ผล

การศึกษา พบวาหลังจากการออกกําลังกายดวยโยคะเหล็กสามารถเพ่ิมความออนตัวของแกนกลาง

ลําตัวดีขึ้น แตในการศึกษาของ Bucht and Donath (2019, pp. 1-11) ศึกษาโยคะซาวนาใน

ผูสูงอายุซึ่งแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองจํานวน 11 คน อายุ 63-75 ป ณ อุณหภูมิ 50 °C 

และกลุมควบคุมจํานวน 12 คน อายุ 64-74 ป ณ อุณหภูมิหอง ซึ่งทั้งสองกลุมทําการทดลอง

ระยะเวลา 8 สัปดาห พบวา ความออนตัวของกลามเน้ือในกลุมทดลองไดเพ่ิมขึ้นรอยละ 83 และกลุม

ควบคุมไดเพ่ิมขึ้นรอยละ 3  

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพดานตอไป คือ ความอดทนของกลามเน้ือ 

(Muscular endurance) คือ ความสามารถของกลามเน้ือมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมกลามเนื้อในการหด

ตัวซ้ําๆเพ่ือตานแรงหรือความสามารถในการคงสภาพการหดตัวครั้งเดียวไดเปนระยะเวลายาวนาน  

ซึ่งการศึกษาที่ผานมาของ Hoy et al. (2020, pp. 1-8) ทําการศึกษาการออกกําลังกายดวยโยคะเพ่ือ

ลดปจจัยที่มีผลตอระบบประสาทของผูสูงอายุ 60-79 ป ใชเวลาออกกําลังกาย 90 นาที ตอ 2 สัปดาห 

ในระยะเวลา 10 สัปดาห โดยมีกลุมทดลอง 18 คนและกลุมควบคุม 15 คน พบวา กลุมควบคุมไมมี

ผลตอการรับรูของระบบประสาทความอดทนของกลามเนื้อ ในขณะที่กลุมทดลองไมมีผลตอการรับรู

ของระบบประสาทแตสามารถเพ่ิมความอดทนของกลามเนื้อได สวนการศึกษาของ Wooten et al. 

(2018, pp. 129-136) ศึกษาการออกกําลังกายดวยโยคะสมาธิตอการรับรูและความอดทนของกลาม 

เนื้อในผูสูงอายุกอนและหลังการออกกําลังกาย จํานวน 16 คน ครั้งละ 45 นาที เปนเวลา 3 วัน/

สัปดาห รวมทั้งหมด 6 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา หลังจากการออกกําลังกายดวยโยคะสมาธิ

สามารถทําใหเกิดความอดทนของกลามเน้ือไดสอดคลองกับการศึกษาของ Nick et al. (2016, pp. 

145-151) ที่ศึกษาผลของโยคะตอความสมดุลและปองกันการหกลมในผูสูงอายุ จํานวน 40 คน    

(ชาย 17 คน และหญิง 23 คน) อายุระหวาง 60-74 ป ทําการออกกําลังกายดวยโยคะ 2 ครั้ง/สัปดาห 

รวมระยะเวลา 8 สัปดาห พบวา การประเมินความความอดทนของกลามเน้ือในกลุมทดลองเทากับ 

10.19 ซึ่งมากกวากลุมควบคุม คือ -1.16 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

รวมทั้งการศึกษาของ Iftekher et al. (2017, pp. 276-281) ศึกษาการออกกําลังกายดวย

โยคะของนักกีฬาฝกยิงปนแบบกึ่งทดลอง ทั้งหมด 20 คน คือ กลุมโยคะ 10 คน และกลุมที่ไมไดทํา

การออกกําลังกายดวยโยคะ 10 คน ทําการออกกําลังกายเปนประจําทุก 2 วันตอสัปดาห เปนเวลา 6 

สัปดาหพบวา กลุมที่รับการออกกําลังกายดวยโยคะอาจสามารถเพ่ิมความอดทนของกลามเน้ือของ
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นักกีฬายิงปนได และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพประการสุดทาย คือ ความแข็งแรงของ

กลามเน้ือ คือ ปริมาณสูงสุดของแรงที่กลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมกลามเนื้อสามารถออกแรง

ตานทานได (ในชวงการหดตัว 1 ครั้ง) จากการศึกษาที่ผานมา คือ Widjaja et al. (2021, pp. 2357-

2362) ไดศึกษาโปรแกรมโยคะไทยในสตรีที่มีนํ้าหนักเกินจํานวน 22 คน อายุ 61-63 ป ใชเวลาในการ

ออกกําลังกาย 60 นาที สัปดาหละ 3 ครั้ง รวมระยะเวลาการออกกําลังกาย 8 สัปดาห โดยทําการวัด

ความแข็งแรงของกลามเน้ือขาดวยการลุกขึ้นยืนจากเกาอ้ี 30 วินาที ในสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา ทั้ง

สัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมตัวอยางสามารถปรับปรุงการเคลื่อนไหวทางรางกายและความแข็งแรงของ

กลามเน้ือของรยางคสวนลางในผูสูงอายุได รวมทั้งการศึกษาของ Donahoe-Fillmore and Grant 

(2019, pp. 708-712) ไดศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยโยคะตอการทรงตัว ความแข็งแรง และ

ความยืดหยุนในเด็กที่มีสุขภาพดีอายุ 10-12 ป โดยมีจํานวนเด็กทั้งหมด 26 คน ฝกโยคะ 40 นาที 3 

วัน/สัปดาห รวมระยะเวลาการออกกําลังกายทั้งหมด 8 สัปดาห เพ่ือประเมินความสามารถทางการ

เคลื่อนไหว การทดสอบการนั่งงอตัว พบวา นักเรียนมีความสามารถทางการเคลื่อนไหวและความออน

ตัวเพ่ิมขึ้น และการศึกษาของ Lua et al. (2015, pp. 1-12) ไดทําการ ศึกษาเกี่ยวกับการออกกําลัง

กายดวยดวยหะฐะโยคะในผูใหญชาวจีนจํานวน 173 คน อายุระหวาง 44-59 ป ทั้งหมด 12 สัปดาห 

โดยแบงกลุมการออกกําลังกายดวยโยคะ 87 คน กลุมควบคุม 86 คน พบวา ผูใหญชาวจีนมีความ

แข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น  

จากการศึกษาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพที่กลาวมาในขางตน พบวา ผูวิจัยสวน

ใหญทําการออกกําลังกายดวยโยคะในกลุมผูสูงอายุและในกลุมผูปวย แตยังมีการวิจัยเกี่ยวกับการออก

กําลังกายดวยโยคะที่มีตอสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพกับเด็กในวัยเรียนที่มีนํ้าหนักเกินมี

จํานวนนอย และจากการศึกษาที่ผานมาแสดงใหเห็นวายังมีความขัดแยงในสวนของการออกกําลังกาย

ดวยโยคะสามารถลดน้ําหนักและองคประกอบของรางกายไดในเด็กที่มีภาวะนํ้าหนักเกิน ดังนั้นจึงเปน

เหตุผลที่ผูวิจัยสนใจที่จะศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยโยคะตอสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับ

สุขภาพของนักเรียนที่มีภาวะนํ้าหนักเกินในระดับประถมศึกษา รวมทั้งเพ่ือหารูปแบบการออกกําลัง

กายดวยโยคะที่เหมาะสมสําหรับเด็กประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 

 

 วัตถุประสงคของการวิจัย 

 1. เพ่ือศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยโยคะตอสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ

ของนักเรียนที่มีภาวะนํ้าหนักเกินในระดับประถมศึกษา 

 2. เพ่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพกอน และ

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของนักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกินในระดับประถมศึกษา 

 



7 

 

ขอบเขตของการวิจัย 

 ประชากรที่ใชในการวิจัย 

ประชากรที่ใชในการวิจัย ไดแก นักเรียนที่มีภาวะนํ้าหนักเกินในระดับประถมศึกษา ภาคเรียนที่ 1 

ปการศึกษา 2565 โรงเรียนมหฤทัยคริสเตียน สังกัดสํานักงานคณะกรรมการสงเสริมการศึกษาเอกชน จังหวัด

อุดรธานี จํานวน 388 คน เปนนักเรียนชาย 189 คน และนักเรียนหญิง 199 คน  

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยั 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย ไดแก นักเรียนที่มีภาวะนํ้าหนักเกินในระดับประถมศึกษา      

ภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2565 ในโรงเรียนมหฤทัยคริสเตียน สังกัดสํานักงานคณะกรรม การ

สงเสริมการศึกษาเอกชน จังหวัดอุดรธาน ีจํานวน 32 คน นักเรียนชาย 17 คน และนักเรียนหญิง 15 คน 

โดยใชโปรแกรม G* Power 3.1.9.4 

ตัวแปรที่ศึกษา 

1. ตัวแปรอิสระ  

 ตัวแปรอิสระ คือ โปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะ 

2. ตัวแปรตาม  

 ตัวแปรตาม คือ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ  

 

นิยามศัพทเฉพาะ 

โยคะ หมายถึง รูปแบบการออกกําลังกายที่กําหนดกิจกรรมที่ฝกการหายใจ เขา-ออก รวมกับ

การบริหารรางกายในทาตางๆ ที่ผูวิจัยสรางขึ้นจํานวน 8 ทา ไดแก ทาคีม (Pincers pose) ทาผีเสื้อ 

(Butterfly pose) ทายืนกมตัวมือวางพ้ืน (Standing forward bent pose) ทาคันไถครึ่งตัว 

(Plough half pose) ทาเรือ (Boat pose) ทาตนไม (Tree pose) โยคะทางู (Cobra pose) และทาดันพ้ืน 

(Padasana pose) 

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ หมายถึง ความสามารถของระบบตางๆในรางกาย

ประกอบดวย ความสามารถเชิงสรางสรรคดานตางๆที่ชวยปองกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจาก

ภาวะการขาดการออกกําลังกายนับเปนปจจัยหรือตัวบงช้ีที่สําคัญของการมีสุขภาพดี ความสามารถ

หรือสมรรถนะเหลานี้สามารถปรับปรุง พัฒนาและคงสภาพไดโดยการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพประกอบดวย 5 องคประกอบหลัก ดังน้ี 

 

 

 



8 

 

1. องคประกอบของรางกาย (Body composition) โดยใชเครื่องมือมาตรฐาน X-Scan 

Plus II ประกอบดวย นํ้าหนัก (Weight) มีหนวยเปน กิโลกรัม (kg) มวลนํ้าหนักโดยไมรวมไขมัน (Lean body 

mass: L.B.M) หนวยเปน เปอรเซ็นต (%) มวลกลามเนื้อ (Soft lean mass: S.L.M) มีหนวยเปน เปอรเซ็นต 

(%) มวลกลามเนื้อติดกระดูก (Skeletal muscle mass: S.M.M) มีหนวยเปน เปอรเซ็นต (%) มวลไขมัน 

(Body fat) มีหนวยเปน เปอรเซ็นต (%) และเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (Percentage body fat: P.B.F) คือ 

สัดสวนของไขมันในรางกายที่คิดเปนรอยละเมื่อเทียบกับนํ้าหนักรางกาย  

 2. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบัติ

ของระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลําเลียงออกซิเจนไปยังเซลล

กลามเน้ือ ทําใหรางกายสามารถยืดหยุนที่จะทํางานหรือออกกําลังกายที่ใชกลามเน้ือมัดใหญเปน

ระยะเวลายาวนานได ซึ่งทดสอบอัตราการเตนของหัวใจ (Heart rate) โดยใชเครื่องมือวัดมาตรฐานที่เรียกวา 

เครื่องวัดออกซิเจนปลายนิ้ว (Fingertip Pulse Oximeter) 

3. ความออนตัว หมายถึง ชวงของการเคลื่อนไหวสูงสุดเทาที่จะทําไดของกลามเน้ือ 

เอ็น และกลุมขอตอ ซึ่งสามารถวัดความออนตัวหรือความยืดหยุนของรางกายไดโดยการน่ังงอตัวไป

ขางหนา (Sit and Reach) 

 4. ความอดทนของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อมัดใดมัดหน่ึง

หรือกลุมกลามเนื้อในการหดตัวซ้ําๆเพ่ือตานแรงหรือความสามารถในการคงสภาพการหดตัวครั้งเดียว

ไดเปนระยะเวลายาวนาน ซึ่งสามารถวัดความอดทนของกลามเน้ือในรางกายไดโดย การลุก-น่ัง      

60 วินาที (Sit-ups 60 seconds)  

5. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงที่กลามเนื้อมัดใด

มัดหน่ึงหรือกลุมกลามเน้ือสามารถออกแรงตานทานได (ในชวงการหดตัว 1 ครั้ง) ซึ่งสามารถวัดความ

แข็งแรงของกลามเนื้อไดโดยทดสอบระยะทางกระโดดไกล (Standing board jump) 

นักเรียนในระดับประถมศึกษา หมายถึง นักเรียนทีมีภาวะน้ําหนักเกินในระดับประถมศึกษา 

ภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2565 โรงเรียนมหฤทัยคริสเตียน สังกัดสํานักงานคณะกรรม การสงเสริม

การศึกษาเอกชน จังหวัดอุดรธานี 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

การออกกําลังกายดวยโยคะสามารถสงผลใหสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของ

นักเรียนที่มีภาวะนํ้าหนักเกินในระดับประถมศึกษา กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกาย

สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน 
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ประโยชนท่ีไดรับจากการวิจัย 

 1. ไดรูปแบบการออกกําลังกายดวยโยคะตอสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของ

นักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกินในระดับประถมศึกษา 

 2. ครูพลศกึษาหรือผูเกี่ยวของสามารถนําไปปรับใชในการเรียนการสอนเพ่ือเปนแนวทางใน

การสรางเสริมสุขภาพของนักเรียนใหเกิดประโยชนสูงสุด 

 

กรอบแนวคดิการวิจัย 

 ในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดนําทาการออกกําลังกายดวยโยคะของ (สถาบันโยคะวิชาการ 

2551 ; เอนก ชัยจํารัส และประยุทธ ไทยธานี , 2559, น. 239-241) ที่เกี่ยวของกับโปรแกรมการ

ออกกําลังกายดวยโยคะทั้งหมด 8 ทา ไดแก ทาคีม ทาผีเสื้อ ทายืนกมตัวมือวางพ้ืน ทาคันไถครึ่งตัว 

ทาเรือ ทาตนไม ทางู และทาดันพ้ืน อาจจะสงผลตอสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ดังนั้น

ผูวิจัยจึงไดนํางานวิจัยของ สุพิตร สมาหิโตและคณะ (2555, น. 7-9) ใชในการศึกษา เพ่ือนํามาเปน

กรอบแนว คิดได ดังน้ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 1.1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

โปรแกรมการออกกําลังกาย 

ดวยโยคะท้ังหมด 8 ทา ไดแก  

1. ทาคีม   

2. ทาผีเสื้อ  

3. ทายืนกมตัวมือวางพื้น  

4. ทาคันไถครึ่งตัว  

5. ทาเรือ   

6. ทาตนไม  

7. ทางู          

8. ทาดันพื้น 

 

สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ 

1. องคประกอบของรางกาย 

2. อัตราการเตนของหัวใจ  

3. ความออนตัว 

4. ความอดทนของกลามเนื้อ     

5. ความแขง็แรงของกลามเนื้อ  

งานวจิัยท่ีเกี่ยวของ 

1. โปรแกรมการออกกําลังกาย 

2. โยคะและโยคะสําหรับเดก็ 

3. พัฒนาการของเด็ก 

   ประถมศึกษา 

4. สมรรถภาพทางกาย 



 บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 

การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) มีวัตถุประสงค

เพ่ือศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยโยคะตอสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของนักเรียน

ที่มีภาวะน้ําหนักเกินในระดับประถมศึกษา ชวงกอนและหลังการออกกําลังกายสัปดาหที่ 4 และ

สัปดาหที่ 8 ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ดังน้ี 
1. การออกกําลังกาย 

2. โยคะและโยคะสําหรับเด็ก 

3. พัฒนาการของเด็กประถมศึกษาตอนปลาย 

4. สมรรถภาพทางกาย 

 5. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

      

การออกกําลังกาย 

1. ความหมายการออกกําลังกาย 

    ความหมายของการออกกําลังกาย กรมอนามัย (2543, น. 1-25) ไดใหความหมายไววา

การออกกําลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวรางกายที่มีการวางแผนหรือการเตรียมตัว โดยเปน

กิจกรรมที่มีการกระทําซ้ําๆ และมีจุดมุงหมายเพ่ือเพ่ิมหรือคงสมรรถภาพของรางกาย และมงคล แฝง

สาเคน (2541, น. 183) ไดใหความหมายไววา การออกกําลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวรางกายทั้ง

ที่อยูกับที่ (Static) และเคลื่อนที่ (Dynamic) สงผลใหหัวใจเตนเร็วขึ้นกวาปกติ 

     จากการใหความหมายดังกลาวสรุปไดวา การออกกําลังกาย หมายถึง การออกแรงในการ

เคลื่อนไหวกลามเน้ือสวนตางๆ ของรางกาย เพ่ือทําใหรางกายหรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกายเกิด

การเคลื่อนไหว นอกเหนือจากการประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวัน 

  1.1 วัตถุประสงคการออกกําลังกาย   

         วัตถุประสงคของการออกกําลังกาย รัตนวดี ณ นคร (2538, น. 281-300) ไดกลาวไว

วาการออกกําลังกายโดยทั่วไปมีวัตถุประสงคหลัก ดังน้ี 1) การออกกําลังกายเพ่ือความแข็งแรง 

(Health related fitness) เชน วายนํ้า ว่ิง เดิน ขี่จักรยาน โยคะ และรํามวยจีน เปนตนเปนการออก

กําลังกายที่มีผลทําใหระบบตางๆ ของรางกายทํางานดีขึ้น เชน ชวยใหหัวใจ ปอดและระบบการ

ไหลเวียนโลหิตของรางกายทํางานดีขึ้น ควบคุมปริมาณไขมันในรางกายใหมีสัดสวนที่เหมาะสมเพ่ิม

ความแข็งแรงของกลามเน้ือ และชวยทําใหขอตอเคลื่อนไหวไดเต็มที่ ผลจากการออกกําลังกายชนิดน้ี
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จะชวยปองกันและลดความรุนแรงของโรคตางๆ ที่อาจเกิดขึ้นจากการเสื่อมสภาพทางรางกาย เชน 

โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคความดันโลหิตสูง โรคอวน และโรคเบาหวาน จึงนับวาเปนการออกกําลัง

กายที่เหมาะสมสําหรับคน ทุกเพศ ทุกวัย ทุกอาชีพ และฐานะ และ 2) การออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิม

สมรรถภาพทางรางกาย (Performance related fitness) เปนการฝกฝนรางกายเฉพาะสวน เพ่ือทํา

ใหกลามเนื้อเกิดความแข็งแรงทนทาน (Endurance) และมีกําลัง (Power) หรือเพ่ือใหเกิดความ

คลองแคลววองไว (Agility) และมีความเร็ว (Speed) เปนการออกกําลังกายที่เหมาะสําหรับนักกีฬา

ซึ่งตองลงแขงขัน หรือเพ่ือการฝกสําหรับทหารมากกวาที่จะใชสําหรับกลุมประชาชนทั่วไป มงคล แฝง

สาเคน (2541, น. 183) ไดกลาวไววาการออกกําลังกายมีจุดประสงคเพ่ือเนนการทํางานของระบบที่

สําคัญของรางกาย 2 ระบบ ไดแก 1) การฝกความยืดหยุนของระบบกลามเนื้อและโครงราง ซึ่ง

สามารถชวยใหกระดูกและกลามเน้ือไดเคลื่อนไหวอยางมีประสิทธิภาพ และชวยเพ่ิมความอดทนของ

ระบบไหลเวียนโลหิตอีกดวย และ 2) การฝกระบบไหลเวียนโลหิต หัวใจ และหลอดเลือด ซึ่งเปน

ระบบที่จะชวยใหการทํางานมีความอดทน โดยตรง อดทนตอความหนักหนวงของงาน อดทนตอ

สภาพความกดดันทางดานรางกายและอารมณในชีวิตประจําวันไดดี 

กลาวโดยสรุป การออกกําลังกายเปนการเคลื่อนไหวรางกายทั้งอยูกับที่และการเคลื่อนที่ ซึ่ง

จะเพ่ิมสมรรถภาพทางรางกายเพ่ือทําใหกลามเน้ือเกิดความแข็งแรงอดทน มีกําลัง มีความคลองแคลว

วองไว และมีความเร็ว อีกทั้งยังชวยในเรื่องการทํางานของระบบตางๆ ที่สําคัญของรางกาย ไดแก 1) 

การฝกความยืดหยุนของระบบกลามเนื้อและโครงราง 2) การฝกระบบไหลเวียนเลือด หัวใจ และ

หลอดเลือด ซึ่งการกระทําเหลานี้จะสงผลใหหัวใจเตนเร็วขึ้นกวาปกติและเพ่ิมประสิทธิภาพ

ความสามารถในดานตางๆของรางกายอีกดวย 

   1.2 หลักสําคัญของการออกกําลังกาย 

        หลักสําคัญของการออกกําลังกาย American College of Sport Medicine (1992, 

pp. 459-471) ไดกลาวไววา หลักสําคัญของการออกกําลังกายที่สําคัญ คือ FITT ไดแก ความถี่ 

(Frequency) ความหนัก (Intensity) เวลา (Time) และชนิดหรือประเภท (Type) 

                    1.2.1 ความถี่ (Frequency) หมายถึง การออกกําลังกายเพียงสัปดาหละ 3-5 วัน วัน

ละครั้งหรือวันเวนวันก็นับวาเปนการออกกําลังกายที่เพียงพอ 

          1.2.2 ความหนัก (Intensity) หมายถึง ดัชนีบงช้ีปริมาณความหนักของการออกกําลัง

กายที่เพียงพอในแตละครั้ง (ตาราง 2.1) คือ 

                           1) การสังเกตอยางงาย (Rating of perceived exertion) คือ การประเมิน

การออกแรงหลังกายออกกําลังกายของรางกายมีและมีอาการเหนื่อย หอบ แตยังคงพูดคุยกับเพ่ือนๆ 

ไดนั้นถือวาหนักพอดี ซึ่งบงช้ีถึงสมรรถภาพความทนทานของหัวใจ ปอด และระบบไหลเวียนโลหิต ถา



12 
 

ออกกําลังกายเพียงแคเหน่ือย แตไมมีอาการหอบแสดงถึงความหนักที่นอยเกินไป และถาเหนื่อยจน

พูดไมออกแสดงถึงการออกกําลังกายที่หนักมากเกินไปอาจเปนอันตรายตอรางกายได 

 

ตาราง 2.1  เปรียบเทียบมาตรฐานการรับรูการออกแรงของรางกาย 

             

ตารางเปรียบเทียบมาตรฐานระดับคะแนนการรับรูการออกแรงของรางกาย  

(Borg Rating of Perceived Exertion) 

ระดับ 

RPE 
ความรูสึกของการออกแรง ระดับการออกกําลังกาย 

6-12 เบา ตํ่า 

13-16 หนัก ปานกลาง 

17-20 ออกแรงสูงสุด สูง 

 

ที่มา: (Borg, 1998, pp. 24-30) 

                             

                           2) การวัดอัตราการเตนของหัวใจ การออกกําลังกายจะทําใหอัตราการเตนของ

หัวใจจะสูงขึ้นกวาขณะที่พัก ดังน้ัน จึงตองกําหนดอัตราการเตนของหัวใจไวเรียกวา "อัตราการเตน

ของหัวใจ" เปาหมาย (Target heart rate = THR) ซึ่งในแตละคนจะ ไมเทากันขึ้นอยูกับอายุและ

วัตถุประสงคของการออกกําลังกาย เชน ผูที่เริ่มออกกําลังกาย อัตราการเตนของหัวใจควรเพ่ิมขึ้น

เพียงรอยละ 55-65 ของอัตราการเตนหัวใจปกติ สําหรับผูที่เคยออกกําลังกายมาแลว และตองการ

เพ่ิมสมรรถภาพความอดทนของปอดและหัวใจใหดีย่ิงขึ้น อัตราการเตนหัวใจควรเพ่ิมเปนรอยละ 65-

85 ของอัตราการเตนหัวใจปกติ แตอัตราการเตนหัวใจไมควรเพ่ิมมากเกินไปกวาน้ี เพราะอาจเปน

อันตรายตอระบบการทํางานของหัวใจและสุขภาพได (มนู วาทิสุนทร, 2541, น. 5-17) 

         1.2.3 เวลา (Time) หมายถึง การออกกําลังกายแตละครั้งควรใชเวลาอยางนอยประ 

มาณ 30-60 นาที โดยใหแบงระยะเวลาของการฝกออกเปน 3 ชวง ดังน้ี 

                           1) ชวงอบอุนรางกาย (Warming up) คือ การทําใหรางกายมีอุณหภูมิสูงขึ้นซึ่ง

ทําใหเกิดผลดีตอรางกาย ดังนี้ ทําใหการประสานงานระหวางประสาทและกลามเนื้อหรือระหวางกลุม

กลามเนื้อดวยกันเปนไปอยางถูกตองและราบรื่น เพ่ิมอุณหภูมิในกลามเน้ือทําใหกลามเน้ือหดตัวได

ประสิทธิภาพสูงสุด ปรับการหายใจและเพ่ิมการไหลเวียนโลหิตไปสูหัวใจ กระดูกและกลามเนื้อ เพ่ิม

ออกซิเจนไปสูเน้ือเยื่อตางๆ เพ่ิมความสามารถในการยืดหยุนของกลามเนื้อและขอตอตางๆ เพ่ิมอัตรา

การเตนของหัวใจ ลดการเกิดการเตนของหัวใจผิดจังหวะ (Arrhytnmia) ระหวางการออกกําลังกาย 
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และการคอยๆ เพ่ิมอุณหภูมิในรางกายชวยปองกันการออนลาของกลามเน้ือ และอันตรายที่เกิดจาก

การตึงตัวของกลามเน้ือใหเขาใกลระยะคงที่ เปนการยนระยะการปรับตัวในระหวางการฝกซอม 

                            วิธีการอบอุนรางกาย 5 นาที กอนการออกกําลังกาย มีวิธีการอบอุนรางกาย

สามารถทําไดดังนี้ นาทีแรก เหยียดหรือยืดแขน ขา และหลัง นาทีที่สอง ฝกทาลุกนั่งเขางอเพ่ือฝก

กลามเน้ือทองและวิดพ้ืนเพ่ือฝกกลามเน้ือไหล และแขน นาทีที่สาม เดินเปนวงกลมเดินอยางเร็ว นาที

ที่สี่ เดินเร็ว 15 นาที สลับว่ิงเหยาะ 15 วินาที และนาทีที่หา ว่ิงชาติดตอกันไป ในขณะที่ว่ิงใหลงเต็ม

ฝาเทาเพ่ือใหขา และขอเทาไดเหยียบยืดอยางชาๆ เพ่ือปองกันมิใหฉีกขาดจากการว่ิงอยางทันทีทันใด 

                            2) ชวงเขมขนของการออกกําลังกาย (Endurance exercise) มีเปาหมายเพ่ือ

เพ่ิมอัตราการเตนของหัวใจ (THR) ใหขึ้นถึงที่ตองการประมาณรอยละ 60-80 ซึ่งเทากับการออกกําลัง

กายระดับกลาง (Moderate exercise) จากน้ันใหฝกติดตอกันไปอีกนานประมาณ 15-30 นาที 

เพ่ือใหรางกายไดรับประโยชนอยางเต็มที่จากการออกกําลังกาย 

                            3) ชวงผอนคลาย (Cooling down) คือ การยืดเสนยืดสาย (Stretching 

exercises) หลังจากการฝกอยางเต็มที่แลวกอนจะเขาสูชวงของการผอนคลาย ควรจะมีการยืดเสนยืด

สาย เพ่ือชวยยืดกลามเนื้อหลังจากการฝก ทําใหเพ่ิมความยืดหยุนใหแกขอตางๆลดความตึงเครียด

ของกลามเนื้อจึงชวยปองกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นได ทําใหการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต

ดีขึ้น และทําใหรูสึกผอนคลายขึ้น แตการยืดเสนยืดสายที่รุนแรงเกินไปจะกลายเปนการเพ่ิมความตึง

ใหกับกลามเน้ือไดเชนกัน 

          1.2.4 ชนิด หรือ ประเภท (Type) หมายถึง ระยะเวลาของการฝกทั้ง 3 ชวงเวลาที่ได

กลาวมาแลวขึ้นอยูกับรูปแบบหรือกิจกรรมของการออกกําลังกาย เชน การเดินเร็วตองใชเวลานาน

กวาการว่ิงเหยาะ และการว่ิงเหยาะใชเวลานานกวาการกระโดดเชือกและขึ้นอยูกับสภาพของรางกาย

วาสมรรถภาพดีพอหรือไม จะเห็นไดวา หลักสําคัญของการออกกําลังกายเพ่ือกําหนดความหนักของ

การฝก ไดแก ความถี่ ความหนัก ความนาน และชนิดหรือประเภท/รูปแบบหรือกิจกรรมของการออก

กําลังกาย 

กลาวโดยสรุป การออกกําลังกายน้ันขึ้นอยูกับรูปแบบการออกกําลังกายที่เรากําหนดวามี

รูปแบบใด ซึ่งการออกกําลังกายที่ดีน้ันควรมีหลักสําคัญ คือ FITT ไดแก ความถี่ (Frequency) ความ

หนัก (Intensity) เวลา (Time) และชนิดหรือประเภท (Type) รวมอยูในรูปแบบการออกกําลังกายน้ัน 

   1.3 ประเภทของการออกกําลังกาย 

                   ประเภทของการออกกําลังกายแบงออกเปน 2 ประเภทใหญๆ  ไดแก  

                   1.3.1 Aerobic (แอโรบิค) คือ การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน เปนตัวชวยในการ

เผาผลาญไขมันใหแปรเปลี่ยนไปเปนพลังงานแกรางกาย ลักษณะการออกกําลังกายจะเปนแบบคอย
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เปนคอยไป แตอาศัยความตอเนื่องของเวลา เนนความทนทาน (endurance) เปนการออกกําลังกาย

ที่ใชเวลาไมตํ่ากวา 25 นาที เชน วิ่ง วายนํ้า ปนจักรยาน เตนแอโรบิค 

         1.3.2 Anaerobic (แอนแอโรบิค) คือ การออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจนมาชวย

ในการเผาผลาญพลังงาน ซึ่งพลังงานที่ถูกเผาผลาญดวย Anaerobic จะเปนพลังงานสะสมที่รางกาย

เก็บไวที่กลามเนื้อ (Glycogen) เปนการออกกําลังกายในชวงเวลาสั้นๆ เชน การเลนเวท (weight 

training) หรือ Strength training 

       1) การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric exercise) เปนการออก

กําลังกาย โดยการเกร็งกลามเน้ือ โดยไมมีการเคลื่อนไหวสวนใดๆ ของรางกาย ไดแก การเกร็ง

กลามเน้ือมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมหนึ่งสักครู แลวคลายและเกร็งใหมทําสลับกันหรือการออกแรงดันดึง

วัตถุที่ไมเคลื่อนไหว เชน การดันกําแพง ดันวงกบประตู หรือพยายามยกเกาอ้ีตัวที่เราน่ังอยู เปนตน 

       2) การออกกําลังกายแบบไอโซทอนิก (Isotonic exercise) เปนการออกกําลัง

กายตอสูกับแรงตานทาน โดยใหกลามเน้ือมีการหดตัวหรือคลายตัวดวย ซึ่งหมายถึง มีการเคลื่อนไหว

ขอตอหรือแขนขาดวย ไดแก การยกหรือวางสิ่งของ 

       3) การออกกําลังกายแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic exercise) เปนการออก

กําลังกาย โดยใหรางกายตอสูกับแรงตานทานดวยความเร็วคงที่ นับเปนการออกกําลังกายแบบใหม 

เชน การว่ิงบนลูกล หรือการขี่จักรยานวัดงาน เปนตน 

 ประเภทของการออกกําลังกาย กรมพลศึกษา (2543, น. 4) แบงประเภทของการออกกําลัง

กายหลายลักษณะ ดังนี้ 

  1. แยกตามการใชอุปกรณ แบงเปน  

  1.1 การออกกําลังกายแบบมือเปลา เชน กายบริหารมวยจีน โยคะ   

  1.2 การออกกําลังกายประกอบอุปกรณ เชน ใชเชือก เข็มขัด ผาพันคอ ลูกบอล ไม

โยน (club) ริบบ้ินหวง (hoop) 

   2. แยกตามสุขภาพของผูฝก แบงเปน  

  2.1 การออกกําลังกายสําหรับนักกีฬา  

  2.2 การออกกําลังกายสําหรับผูปวยและคนพิการ  

  2.3 การออกกําลังกายสําหรับผูมีสุขภาพดี 

             3. แยกตามวัย  

  3.1 การออกกําลังกายสําหรับทารกอายุระหวางแรกเกิด-2 ป  

  3.2 การออกกําลังกายสําหรับเด็กเล็กและเด็กนักเรียนอายุระหวาง 2-12 ป  

  3.3 การออกกําลังกายสําหรับวัยรุนอายุระหวาง 13-18 ป  

  3.4 การออกกําลังกายสําหรับหนุมสาวอายุระหวาง 19-25 ป  
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  3.5 การออกกําลังกายสําหรับผูใหญอายุระหวาง 26-39 ป     

3.6 การออกกําลังกายสําหรับวัยกลางคนอายุระหวาง 40-59 ป  

            3.7 การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุอายุระหวาง 60 ปขึ้นไป 

   4. แยกตามวัตถุประสงคของการฝก  

  4.1 การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ  

  4.2 การออกกําลังกายเพ่ือรักษาทรวดทรงและสวนสัด  

  4.3 การออกกําลังกายเพ่ือแกไขความพิการ 

            5. แยกตามกลามเน้ือที่ใชแรง  

  5.1 การออกกําลังกายบริเวณศีรษะและคอ  

  5.2 การบริหารไหลและแขน  

  5.3 การบริหารขอตอ  

  5.4 การบริหารลําตัวและหลัง  

  5.5 การบริหารหนาทองและเอว   

  5.6 การบริหารสะโพก โคนขา และขา 

   6. แยกตามประโยชนในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  

  6.1 การออกกําลังกายเพ่ือยืดเสนยืดสาย  

  6.2 การออกกําลังกายเพ่ือฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  

  6.3 การออกกําลังกายเพ่ือฝกความออนตัวของกลามเน้ือและขอตอ  

  6.4 การออกกําลังกายเพ่ือฝกความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิตและระบบ

ทางเดินหายใจ  

  6.5 การออกกําลังกายเพ่ือฝกพละกําลัง  

  6.6 การออกกําลังกายเพ่ือฝกความคลองตัว  

  6.7 การออกกําลังกายเพ่ือฝกความรวดเร็ว 

   7. แยกตามเพลงที่ใชประกอบ  

  7.1 การออกกําลังกายประกอบเพลงมารช  

  7.2 การออกกําลังกายประกอบแอโรบิกแดนซ   

  7.3 การออกกําลังกายแบบแจ็ส 

   8. แยกตามอาชีพ 

  8.1 การออกกําลังกายตามบริบทของสถานที่ทํางาน 

            กลาวโดยสรุป การออกกําลังกายแบบแยกตามประเภทตาง ๆ จะชวยใหรางกายมีการเผา

ผลาญพลังงานไดเพ่ิมมากขึ้น ซึ่งประเภทของการออกกําลังกายน้ันแบงเปน 2 ประเภทใหญๆ คือ การ
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ออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน (Aerobic) และการออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic) 

รวมทั้งการออกกําลังกายตามลักษณะของการใชอุปกรณ  สุขภาพ วัย วัตถุประสงค กลามเนื้อที่ใชแรง 

ประโยชน เพลงที่ใชประกอบ และแยกตามอาชีพ อีกดวย ซึ่งจะชวยใหมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้น 

   1.4 ประโยชนของการออกกําลังกาย  

          ประโยชนของการออกกําลังกาย นัยนา หนูนิล (2541, น. 18) ไดกลาวไววาการออก

กําลังกายมีประโยชน ดังน้ี 

           1.4.1 ระบบการไหลเวียนเลือด การออกกําลังกายติดตอกันอยางนอย 6-12 เดือน 

ทําใหเกิดเปลี่ยนแปลงของระบบไหลเวียนเลือด คือ  

               1) อัตราการเตนของหัวใจชาลง (Bradycardia)  

         2) กลามเน้ือหัวใจมีขนาดโตขึ้น (Cardiac hypertrophy) ทําใหหัวใจสูบฉีด

เลือดไปเลี้ยงรางกายตอครั้ง (Stroke volume: SV) ไดมากขึ้นถึง 4-5 เทาของคนปกติ จึงมีผลทําให

ฮีโมโกลบิน (Hemoglobin) ในเลือดสามารถขนสงออกซิเจนไปเลี้ยงเนื้อเยื่อของรางกายไดเพ่ิมขึ้น

ความดันโลหิตชวงบน (Systolic) และชวงลาง (Diastolic) ลดลงทําใหลดการเกิดโรคความดันโลหิต

สูงได นอกจากนี้ยังชวยเพ่ิมขนาดและความยืดหยุนของผนังหลอดเลือดทําใหชวยลดการเกิดภาวะเสน

เลือดที่ไปเลี้ยงหัวใจแข็งและอุดตัน (Atherosclerosis) ได และ 1.4) ชวยเพ่ิมระดับไขมัน HIDL 

(High density lipoprotein) แตลดระดับไขมัน LDL (Low density lipoprotien) และ ไขมัน ไตร

กลีเซอไรด (Triglyceride) ลง ซึ่งจะเปนผลดีตอการปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจ แตการออกกําลัง

กายตองเปนไปอยางสม่ําเสมอ (Coronary artery disease) (Edlin et al., 1997, p. 122) 

           1.4.2 ระบบทางเดินหายใจ การออกกําลังกายทําใหปอดขยายตัวไดเพ่ิมขึ้น และเพ่ิม

ความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ชวยในการหายใจ ไดแก กลามเน้ือ กะบังลม และกลามเนื้อระหวาง

ซี่โครง (พิชิต ภูติจันทร และคณะ, 2533, น. 73-76) ทําใหเพ่ิมปริมาณและประสิทธิภาพการระบาย

อากาศของปอด (Pulmonary ventilation) มากขึ้น 

           1.4.3 ระบบกลามเน้ือและกระดูก การออกกําลังกายโดยการยกนํ้าหนัก (Weight 

training) ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของระบบกลามเนื้อ คือ จะชวยเพ่ิมความทนทานใหกับกลามเน้ือ

และทําใหกลามเน้ือมีขนาดใหญขึ้น (Hypertrophy) เน่ืองจากเกิดการเปลี่ยนแปลงขึ้นในสวนของ

กลามเน้ือ (ธรรมนูญ นวลใจ, 2537, น. 142) ดังนี้  

               1) อัตราการเตนของหัวใจชาลง (Bradycardia)  

         2) เพ่ิมปริมาณของไมโอโกลบิน (Myoglobin) ที่ทําหนาที่จับกับออกซิเจนจาก

ปอดนําไปสูเซลลกลามเน้ือ   

         3) เพ่ิมขนาดและจํานวนของไมโทคอนเดรีย (Mitochonndria) ในเซลลกลาม 

เน้ือมีหนาที่สรางเอทีพี (ATP : Adenosine triphosphate) แหลงพลังงานของเซลล  
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         4) เพ่ิมความหนาแนนของหลอดเลือดฝอยตอเสนใยกลามเน้ือมากขึ้นและเพ่ิม

จํานวนเสนใยกลามเน้ือ โดยการแยกตัวตามยาว (Longitudinal fiber splitting)  

         5) เพ่ิมการแตกตัวของไขมัน (Oxidation) ภายหลังจากการฝกเพ่ือความทน 

ทานมีผลทําใหไขมันถูกใชเปนเช้ือเพลิงเพ่ิมขึ้น เปนการลดปริมาณไขมันในรางกายทําใหสัดสวนดีขึ้น

และนํ้าหนักตัวโดยรวมลดลง   

         6) เพ่ิมความแข็งแรงใหกับเนื้อเยื้อเกี่ยวพัน เชน เอ็นกลามเนื้อและเอ็นยึดขอ

ตออีกดวยการเปลี่ยนของระบบกระดูก พบวา การลดน้ําหนักของกระดูกโดยการออกกําลังกาย เชน 

การเดิน การยืน หรือการบริหารรางกาย ทําใหกระดูกทุกช้ินในรางกายไดรับแรงถวงน้ําหนักรวมกับ

การเกร็งกลามเน้ือเปนระยะๆ จะมีผลเพ่ิมการไหลเวียน โลหิตที่ไปเลี้ยงสวนของกระดูกและกลามเน้ือ

น้ันๆ และเช่ือวามีผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงประจุไฟฟาบนผิวกระดูก ซึ่งสามารถกระตุนใหเซลล

กระดูกออนสรางมวลกระดูกเพ่ิมขึ้น (พัสมัณฑ คุมทวีพร, 2539, น. 2) ดังเชน นักกีฬาหรือผูที่ออก

กําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะมีมวลกระดูกและมวลกลามเนื้อมากกวาผูที่ไมไดออกกําลังกาย ดังน้ัน 

การออกกําลังกายจึงสามารถชวยลดอัตราเสี่ยงของการเกิดกระดูกหักจากโรคกระดูกพรุน 

(Osteoporosis) ได 

          1.4.4 ระบบภูมิคุมกันโรค การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอประมาณ 4 ช่ัวโมง หรือ

มากกวาตอสัปดาห ต้ังแตเด็ก วัยรุน จนโตเปนผูใหญสามารถชวยเพ่ิมภูมิตานทาน ปองกันการเกิดสาร

กอมะเร็งและเพ่ิมการไหลเวียนของเม็ดเลือดขาว ทําใหลดอุบัติเหตุการเกิดมะเร็งได (Pender, 1996, 

p. 50) 

                     1.4.5 ระบบตอมไรทอ การออกกําลังกายมีผลทําใหระบบตอมไรทอผลิตระดับฮอร 

โมนเพ่ิมขึ้นหรือลดลงได ดังเชน สงเสริมการหลั่งโกรธฮอรโมน (Growth hormone) จากตอมใต

สมอง (Pituitary grand) เพ่ิมขึ้น ซึ่งชวยในการเผาผลาญและการทํางานของรางกาย ฮอรโมนเทสโตส

เตอโรน (Testosterone) และ โพรเจสเตอโรน (Progestorone) เพ่ิมขึ้นทําใหสมรรถภาพทางเพศ

เพ่ิมขึ้นดวยแตในทางกลับกันการออกกําลังกายที่หนักเกินไปมีผลทําใหฮอรโมนเพศลดลงไดเชนกัน 

(ดํารง กิจกุศล, 2537, น. 25) 

           1.4.6 สภาพจิตใจ การออกกําลังกายแบบแอโรบิกทําใหรางกายหลั่งสารเอ็นโดฟริน

(Endorphines) ซึ่งมีฤทธ์ิเหมือนกับมอรฟนทําใหเกิดอาการสดช่ืนอ่ิมเอิบ (Euphoria) และสารนอร

อีฟเนฟฟริน (Norepincphrine) ชวยใหอารมณดีขึ้นนอนหลับไดดี ลดความตึงเครียด และรูสึก

สนุกสนาน อยากออกกําลังกายมากขึ้น (Edlin et al., 1997, p. 122) การออกกําลังกายจึงเปน

นันทนาการไดดี 

           สําหรับการออกกําลังกายหรือการประกอบกิจกรรมใดที่ทําใหรางกายหรือสวนตางๆ

ของรางกายไดเคลื่อนไหวอยางสม่ําเสมอ สงผลใหระบบภายในของรางกายเกิดความแข็งแรง และยัง
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สงผลดีตอสุขภาพทางดานจิตใจ ชวยลดปจจัยเสี่ยงตางๆที่กอใหเกิดโรคภัยไขเจ็บ การออกกําลังกาย

จึงเปนสิ่งสําคัญ และมีประโยชนดังตอไปนี้ 

           1.4.7 ประโยชนของการออกกําลังกายดานรางกาย 

         1) ระบบกลามเนื้อและกระดูก การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะชวยให  

ระบบกลามเน้ือมีการเจริญเติบโตขึ้น ขนาดของเสนใยกลามเน้ือมีการขยายตัวเพ่ิมขึ้น เพ่ิม

ความสามารถและเพ่ิมประสิทธิภาพการทํางานของระบบกลามเน้ือ นอกจากน้ีในสวนของเสนใย

กลามเนื้อขนาดใหญ มีการสรางกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น ทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงและสามารถให

พลังงานที่มากขึ้น หลอดเลือดมีการกระจายตัวในกลามเน้ือมากขึ้น ทําใหกลามเนื้อสามารถดึง

ออกซิเจนมาใชในรางกายไดมากขึ้น ในสวนของกระดูก ในขณะที่รางกายเกิดมีการเคลื่อนไหว กระดูก

จะถูกดึง ถูกบีบจากแรงกลามเน้ือกระตุนใหกระดูกมีการเจริญขึ้น กระดูกออนและขอตางๆขึ้น สงผล

ใหกลามเนื้อในสวนเอ็นมีความสามารถในการยืดและหดตัวไดดี เมื่อรางกายเกิดการเคลื่อนไหว ขอตอ

จะสามารถเคลื่อนไหวไดตลอดชวงของการการเคลื่อนไหว หรือมีเคลื่อนไหวได มากกวาปกติ        

เมื่อองคประกอบสําคัญ ที่ชวยในการเคลื่อนไหวน้ันแข็งแรงขึ้นแลวน้ัน จะสงผลใหเกิดอัตราการ

บาดเจ็บที่เกิดจากการออกกําลังกายหรืออุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นในชีวิตประจําวันลดนอยลง ทําให

สมรรถภาพทางดานรางกายในทุกๆดานดีขึ้นตามไปดวย นอกจากน้ีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ

จะสามารถชวยปองกันภาวะโรคกระดูกพรุน ชวยชะลอการเสื่อมของกระดูก 

                  2) ระบบหัวใจและระบบการไหลเวียนเลือด การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ

น้ันจะทําใหระบบหัวใจและระบบการไหลเวียนเลือดทํางานไดดีมากขึ้น เมื่อระบบหัวใจทํางานไดดีจะ

สงผลใหกลามเน้ือหัวใจมีขนาดใหญขึ้น เพ่ิมประสิทธิภาพในการสูบฉีดเลือดออกจากหัวใจเพ่ือเพ่ิม

ปริมาณของเลือดใหรางกาย เพ่ิมปริมาณการนําพาออกซิเจนเขาสูเสนเลือดชวยใหหลอดเลือดทํางาน

ไดอยางมีประสิทธิภาพ ไมเปราะบางและมีความยืดหยุนที่ดี การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจึง

เปรียบเสมือนกลไกที่สําคัญในการปองกันการเกิดโรคหัวใจ และทําใหคอเลสเตอรอลชนิดที่มีความ

หนาแนนตํ่าลดลง ซึ่งไขมันชนิดนี้คือ LDL (Low density lipoprotein) ในรางกายลดลงเน่ือง จาก

ไขมันชนิดนี้จะไปเกาะอยูตามผนังหลอดเลือดทําใหเกิดการขัดขวางของระบบการไหลเวียนของเลือด

เปนสาเหตุของการเกิดการอุดตันของหลอดเลือด และการออกกําลังกายที่สม่ําเสมอ ชวยทําใหเกิด

คอเลสเตอรอลชนิดที่มีความหนาแนนสูงที่เรียกวา HDL (High density lipoprotein) เพ่ิมมากขึ้น

โอกาสที่จะเกิดความเสี่ยงจากการเปนโรคหัวใจ และทําใหหัวใจเกิดการขาดเลือดนอยลง การออก

กําลังกายจึงเปนสิ่งที่สําคัญ โดยชวยทําใหรางกายแข็งแรง ชวยใหน้ําหนักตัวลดลง ลดการสะสมไขมัน

ในรางกาย สงผลใหไขมันในเสนเลือดลดลง อัตราการเตนของหัวใจขณะพักตํ่าลง การเตนของหัวใจ

ขณะออกกําลังกายลดลงเมื่อหยุดพักหลังออกกําลังกาย 
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         3) ระบบการหายใจ การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ทําใหกลามเนื้อทรวง

อกมีการขยายตัวใหญขึ้น กลามเน้ือที่ทําหนาที่ ในการหายใจมีความแข็งแรงและทํางานไดมี

ประสิทธิภาพมากขึ้น การออกกําลังกายจะมีการเพ่ิมการหายใจใหกับรางกายทําใหปริมาณอากาศที่

หายใจเขาหรือหายใจออกแตละครั้งเพ่ิมขึ้น และชวยเพ่ิมปริมาณอากาศในขณะที่หายใจออกเต็มที่

ภายหลังหายใจเขาเต็มที่ ทําใหอัตราการหายใจชาลง ความลึกของการหายใจเพ่ิมขึ้น ถารางกายมีการ

ออกกําลังอยางตอเน่ืองไปอีก 2-3 นาทีการหายใจจะเพ่ิมขึ้น เมื่อหยุดออกกําลังกาย การหายใจจะ

ลดลงทันทีและกลับเขาสูสภาวะปกติ นอกจากนั้นการออกกําลังกายจะทําใหปริมาตรการไหลเวียน

ของเลือดเขาสูปอดไดดีขึ้น มีการใชออกซิเจนไดอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น เพ่ิมความทนทานและ

ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกายและกิจกรรมการทํางานตางๆ ในชีวิตประจําวันไดดี 

         4) ระบบประสาท การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอทําใหการทํางานของ

สมองมีประสิทธิภาพดีย่ิงขึ้น มีการสั่งงานใหกลามเน้ือตางๆ ทํางานประสานกันไดดีและยังทําให

อวัยวะตางๆ ที่ควบคุมดวยประสาทอัตโนมัติทํางานไดดี ในขณะที่ออกกําลังกายจะเกิดการหดตัวของ

กลามเน้ือไปกระตุนใหตอมอะดรีนาลีนหลั่งสารนอรอะดรีนาลีนและสารนี้จะไปกระตุนระบบประสาท

อัตโนมัติอีกตอหนึ่ง จะมีผลทําใหเหง่ือออกมากขึ้น เมื่อเหง่ือมีปริมาณมาก อุณหภูมิในรางกายจะปรับ

ลดลงในทางกลับกัน ในขณะที่ออกกําลังกาย รางกายจะมีอุณหภูมิสูงขึ้น จะชวยใหระบบเผาผลาญ

ทํางานไดดีมากขึ้น ชวยในรางกายสามารถเพ่ิมปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจสงผลใหเพ่ิมปริมาณ

ออกซิเจนในสวนตางๆของรางกาย เพ่ิมการถายเทคารบอนไดออกไซด เพ่ิมการถายเทของเสียจาก

การเผาผลาญ และเพ่ิมอาหารใหแกกลามเน้ือ 

         5) ระบบทางเดินอาหาร การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะชวยทําใหการ

เคลื่อนไหวของกระเพาะอาหารและลําไสทํางานไดดีขึ้น ชวยลดอาการทองผูกได เนื่องจากในขณะที่มี

การออกกําลังกายน้ัน อาหารที่เรารับประทานเขาไปจะสงผานไปยังทางเดินลําไส สงผลใหรางกายมี

การปลอยสารแมกนีเซียมเขาสูลําไส ซึ่งสารชนิดน้ีมีฤทธ์ิเปนยาระบายทําใหลดอาการทองผูกได และ

การออกกําลังกายยังชวยลดการหลั่งกรดในกระเพาะอาหาร ที่เปนสาเหตุของการเกิดแผลในกระเพาะ

อาหาร อีกทั้งยังลดการหลั่งสารที่กอใหเกิดนิ่วในถุงน้ําดีที่เปนสาเหตุของการเกิดคอเลสเตอรอลใน

รางกายอีกดวย 

         6) ระบบตอมไรทอและการเผาผลาญอาหาร การออกกําลังกายอยาง

สม่ําเสมอ จะกระตุนใหตอมหมวกไตมีการหลั่งฮอรโมนอีปเนฟรีนและนออีปเนฟรีนมีผลทําใหมีการ

เปลี่ยนแปลงภายในรางกาย คือ การเตนของหัวใจจะเตนถี่และแรงขึ้น สามารถสูบฉีดเลือดไปยัง

อวัยวะตางๆที่ตองการเลือดมาเลี้ยงมากๆ เชน กลามเนื้อหัวใจไดดีขึ้น การสลายตัวของไกลโคเจน

เพ่ิมขึ้นในตับ ทําใหกลามเนื้อมีการละลายไขมัน ซึ่งการเปลี่ยนแปลงดังกลาวนั้น จะทําใหรางกายมี

การนําพลังงานมาใชในการเผาผลาญเพ่ิมมากขึ้นใหเกิดความสมดุลกับพลังงานที่ตองใชในการออก
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กําลังกาย เมื่อรางกายเกิดการเผาผลาญอาหารจะหลั่งสารแคลทีโคลามีน และสารกลูคากอนเพ่ิมขึ้น 

ลดระดับอินซูลินในกระแสเลือด ซึ่งมีผลตอการลดภาวะเสี่ยงของโรคเบาหวาน 

         7) ระบบภูมิคุมกัน การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะชวยเพ่ิมประสิทธิภาพ

การทํางานของระบบภูมิคุมกัน เมื่อระบบคุมกันทํางานไดดีแลว สงผลใหรางกายเกิดการยับยั้ง การ

เจริญเติบโตของเซลลผิดปกติไดและเพ่ิมอัตราการไหลเวียนของเม็ดเลือดขาวชนิดโคไซด ซึ่งเปนปจจัย

เสี่ยงจากการเปนมะเร็งเตานม มะเร็งทางระบบอวัยวะสืบพันธุ และยังชวยลดปจจัย เสี่ยงจากการเกิด

มะเร็งลําไสดวย  

                    1.4.8 ประโยชนของการออกกําลังกายดานจิตใจและสังคม 

         การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอนั้น ชวยทําใหรางกายมีสุขภาพที่ดีและยัง

สงผลดีทางดานจิตใจและดานสังคมดวย เนื่องจากการออกกําลังกายสม่ําเสมอจะสงผลใหรางกายมี

ความแข็งแรง เกิดการหลั่งฮอรโมนจากตอมใตสมองที่เรียกวา ฮอรโมนเอ็นดอรฟน ซึ่งชวยลดอาการ

เจ็บปวด ลดความตึงเครียด ลดความวิตกกังวล ลดอาการซึมเศราได นอกจากน้ัน การออกกําลังกาย

จะทําใหเกิดการเพลิดเพลิน สนุกสนานจากการทํากิจกรรม สงผลดีทางดานจิตใจ ทําใหเปนบุคคลที่มี

วุฒิภาวะทางอารมณที่มั่นคงสามารถปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอมไดดี มีมนุษยสัมพันธที่ดี และเกิด

ความสามารถในการคิดอยางสรางสรรค ในดานสังคมจะชวยในการเพ่ิมวุฒิภาวะทางสังคม ความ

ฉลาดทางสังคม เน่ืองจากการออกกําลังกายเปนกิจกรรมที่ทํารวมกันเปนหมูคณะ เปนการสงเสริมให

บุคคลมีปฏิสัมพันธรวมกนัมากขึน้ ทําใหเกิดการเรียนรูพฤติกรรมรวมกัน และนําไปสูการพัฒนาทักษะ

ทางสังคมที่ดี สามารถอยูรวมกันในสังคมไดอยางมีความสุข 

กลาวโดยสรุป การออกกําลังกายชวยใหระบบตาง ๆ ในรางกายสามารถทํางานไดดีย่ิงขึ้น 

นอกจากน้ียังชวยใหรางกายมีประสิทธิภาพในการทํางานไดนานขึ้น มีความอดทนตอสิ่งแวดลอมได

มากกวาขึ้นและยังชวยปองกันโรคตาง ๆ ที่อาจจะกอใหเกิดกับรางกายเราอีกดวย ดังนั้น การออก

กําลังกายจึงสงผลดีใหกับรางกายหลังการออกกําลังกายอยางถูกวิธีและตามขั้นตอน 

 

โยคะและโยคะสําหรับเดก็ 

1. ความหมายของโยคะ 

     จากการศึกษาคนควาเอกสารที่เก่ียวของกับโยคะเปนวิธีการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน

ผูวิจัยจึงขอนําเสนอสาระสําคัญ ดังนี้  

               โยคะ เปนคําสันสกฤต หมายถึง การรวมใหเปนหน่ึง โยคะจะรวมทั้งกาย จิต และ

วิญญาณใหเปนหน่ึงเดียว ทําใหเรามีสติและอยูบนพ้ืนฐานของความจริงของชีวิต การฝกโยคะ คือ 

การฝกปลดปลอยจากสิ่งลวงตาและการหลงผิด การฝกโยคะเปนการฝกการเปลี่ยนแปลงตัวเองทั้ง

รางกายและจิตวิญญาณ นอกจากจะเปลี่ยนแปลงแลวยังสามารถปรับปรุงใหดีขึ้น (สุกัญญา มีกมล 
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และคณะ, 2548, น. 50) โยคะเปนการใชทําและสมาธิ เพ่ือใหรางกายและจิตเช่ือมถึงกัน หลักของ

โยคะจะอาศัยสวนประกอบที่สําคัญ 4 อยาง คือ การหายใจ (Breathing) การผอนคลาย (Relaxtion)  

ทา (Poses) และการทําสมาธิ (Meditation) (สรสิทธ์ิ ไชยสิทธิ์, 2553, น. 3) 

     การฝกทาโยคะจะกระตุนตอมอวัยวะและตอมตาง ๆ ในรางกายใหทํางานดีขึ้น ทาของ

การฝกโยคะเปนการยืดเหยียดกลามเนื้อตามแบบของโยคะ และมีการสอดคลองกับการหายใจเปน

การรวมกายและจิตรวมกัน การฝกทาโยคะจะเปนการฝกประสาท ความยืดหยุนความแข็งแรง การ

ทรงตัว ลดความออนถาของกลามเนื้อ สุขภาพจิต และลบภาพกายดีขึ้น การฝกทาโยคะอยางตอเน่ือง

จะมีผลอยางล้ําลึกตอรางกายภายใน โดยทําใหเกิดความมั่นคงทางอารมณ จิตใจสงบ และกอใหเกิด

การมีสมาธิ (สุกัญญา มีกมล และคณะ, 2548, น. 50)  ดังน้ัน การฝกปฏิบัติโยคะเปนประจําทําใหเกิด

สุขภาพจิตและสุขภาพกายที่ดี และชวยกอใหเกิดสมาธิการจดจอ รวมไปถึงความมั่นคงทางอารมณ 

และหากนํามาฝกปฏิบัติกับเด็กนักเรียนย่ิงจะสงผลใหเด็กมีสมาธิที่ดีขึ้น มีความต้ังใจในการเรียน

เพ่ิมขึ้น ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนเปนไปในทิศทางที่ดี 

กลาวโดยสรุปโยคะ คือ การรวมเปนหน่ึงเดียวทั้งรางกาย จิตและจิตวิญญาณ กอใหเกิดการมี

สติ สมาธิ ในทางรางกายชวยในการยืดกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกาย รวมทั้งเปนการกระตุนการ

ไหลเวียนของเลือดและระบบประสาทในสวนตางๆ ชวยทําใหเกิดความผอนคลาย หากฝกโยคะเปน

ประจําและสม่ําเสมอจะกอใหเกิดความมั่นคงทางดานอารมณ สติ สมาธิที่ดีขึ้น สงผลใหการทํางาน 

การต้ังใจเรียนเกิดประสิทธิผลมากยิ่งขึ้น  

   1.1 ความหมายของโยคะ 

          จากการศึกษาพบวา มีผูใหความหมายของโยคะไว ดังน้ี 

          โยคะ (Yoga) หมายถึง การรวมกาย จิต และวิญญาณใหเปนหนึ่งเดียว การฝกโยคะ

เปนกระบวนการสําหรับฝกกาย ฝกหายใจ และฝกจิตใหมีความจดจอกับเรื่องลมหายใจเขาออก อัน

จะนําไปสูการมีสมาธิที่ดีขึ้น ในแงปฏิบัติตองรวมสามอยางเขาดวยกัน คือ การเคลื่อนไหวอยางชา ๆ 

การประสานลมหายใจเขาออกกับการเคลื่อนไหว และมีจิตสงบน่ิงในขณะที่เคลื่อนไหว (มานพ ประ

ภาษานนท, 2543, น. 5) 

          สาลี่ สุภาภรณ (2544, น. 1) อธิบายวา โยคะ เปนการรวมเปนหน่ึงซึ่งหมายถึง     

การรวมกาย จิต และวิญญาณใหเปนหนึ่งเดียวกัน การฝกโยคะเปนกระบวนการสําหรับฝกกาย      

ฝกหายใจ และฝกจิตใจใหมีความจดจอกับลมหายใจเขา-ออก อันจะนํามาสูการมีสมาธิที่ดีขึ้น 

          ราชบัณฑิตยสถาน (2546, น. 17) ไดใหความหมายของโยคะวา หมายถึง การทํา

จิตใจใหสงบ การที่จิตไมรับรูอารมณ คือ รูป เสียง กลิ่น รส และสัมผัสตาง ๆ อีกทั้งเปนวิธีการควบคุม

รางกายและจิตใจไดอยางสมบูรณ โดยการทําจิตใหเปนสมาธิ 
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          สุธีร พันทอง (2548, น. 23) อธิบายวา โยคะมาจากคําวา ยุช หรือ ยุชิร ในภาษา

สันสกฤต หมายถึง การสรางความสมดุลและการรวมของรางกาย จิตใจ และจิตวิญญาณใหเปนหน่ึงเดียว 

          Lalvani (1996, p. 18) อธิบายวา โยคะ หมายถึง ความเปนอันหน่ึงอันเดียวกัน

ระหวางกายกับจิต โยคะไมไดเปนศาสนา หรือ ลัทธิ แตโยคะเปนปราชญของชีวิต 

          Townley (2003, p. 160) ใหความหมายของโยคะไววา โยคะ คือ ความเปนอันหน่ึง

อันเดียวกันหรือการทํางานประสานกันระหวางรางกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ 

          Kirk et al. (2006,  ไมปรากฏเลขหนา) อธิบายวา โยคะ หมายถึง การรวมใหเปน

อันหน่ึงอันเดียวกัน เปนการเคลื่อนไหวที่ประสานกันระหวางรางกายและจิตใจในการฝกปฏิบัติในทําตาง ๆ  

          เทียม กาญจนารี (2551, น. 1-3) ไดใหความหมายของโยคะ (Yoga) คือ วิทยา 

ศาสตรของมนุษยที่มีกระบวนการควบคุมกาย โดยเนนหนักถึงความสําคัญของการหายใจอยางถูกตอง

ไปสูกระบวนการอาสนะ เพ่ือบริหารรางกายของมนุษยใหสมบูรณซึ่งเปนปจจัยทําใหมีสุขภาพจิตที่สมบูรณ 

          ภุมรา แกวศรี (2551, น. 50) กลาววา โยคะเปนศาสตรที่วาดวยการพัฒนามนุษยเปน

ศาสตรที่ทําใหผูเรียนไดรูจัก และเขาใจตนเอง นําไปสูการพัฒนาทางรางกายและจิตใจและพัฒนาถึง

ในระดับที่ลึกขึ้นถึงจิตวิญญาณ 

          ณฐลมนต ปญญวัฒนกิจ (2551, ไมปรากฏเลขหนา) ไดใหความหมายของโยคะวา 

หมายถึง การสรางสมดุลของรางกาย จิตใจ และจิตวิญญาณโดยรวมใหเปนหน่ึง โยคะเปนศิลปะของ

การบริหารรางกายภายใตการควบคุมของจิตใจ จนทําใหเกิดความสมดุลของพลังดานบวกและดานลบ

ชวยบรรเทาและบําบัดโรคได ทฤษฎีของโยคะ คือ การบําบัดโดยการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของ

รางกายตามที่กําหนด โดยเนนการหายใจเขา-ออก ใหสอดคลองกับทาฝก 

กลาวโดยสรุป โยคะเปนการรวมรางกายและจิตใจใหเปนหน่ึงเดียวกันเพ่ือสรางรางกายและ

จิตวิญญาณใหเกิดความสมดุล ดังน้ัน การออกกําลังกายดวยทาโยคะที่มีการกําหนดลมหายใจ      

เขา-ออก อยางถูกวิธี จะนําไปสูพัฒนาการและผลที่ไดจากการออกกําลังกายดวยโยคะไดผลที่ดีมาก

ย่ิงขึ้น ไมวาจะเปนทางดานรางกาย จิตใจ สมาธิ ความมั่นคงดานอารมณ และสติปญญาเกิดเปนความ

สมดุลในรางกาย 

   1.2 ประเภทของโยคะ 

                   สถาบันโยคะ ไดแบงประเภทของโยคะออกเปน 2 ประเภท ดังตอไปนี้ 

          1.2.1 โยคะรอน คือ โยคะที่ฝกในหองที่ติดฮีทเตอรใหรอน ซึ่งมีอุณหภูมิประมาณ   

37 องศาเซลเซียส มีตนกําเนิดมาจากอเมริกาเนื่องจากอากาศที่หนาวของอเมริกา ความรอนจึงมี

ความสําคัญที่จะชวยทําใหระบบตาง ๆ ในรางกายเกิดความยืดหยุน การฝกโยคะรอนเปรียบไดกับกา

รอบตัว หรือ อบสมุนไพร เพราะผูที่ฝกโยคะรอนมีความเช่ือวาอุณหภูมิความรอนจะชวยในการเผา

ผลาญพลังงานไดดี และเปนการออกกําลังกายที่ทําใหรูสึกเหมือนไตออกกําลังกายในกลางแจง เชน 
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การว่ิง การตีเทนนิส กีฬาที่ใหเหง่ือ เปนตน แตผูที่ทําการฝกโยคะรอนน้ันตองทําความเขาใจระหวาง

การเผาผลาญและกีฬาที่ใหเหง่ือวามีความแตกตางกัน ขอดีของการฝกโยคะรอน คือ ชวยทําใหระบบ

ตาง ๆ ในรางกายเกิดความยืดหยุนไดดีและเหง่ือที่ไดจากการฝกโยคะรอนน้ันเปนการระบายของเสีย

ทางผิวหนังไปทําใหรูสึกผอนคลายขึ้น 

         โยคะรอน ประกอบดวย 26 ทาหลัก โดยคัดเลือกมาจากทาโยคะตางๆ หลายรอยทา 

แตมีลักษณะพิเศษกวาโยคะประเภทอ่ืนตรงที่แตละทาน้ันสามารถบริหารไดทุกสัดสวนของรางกาย เช

น มีการยืดเหยียดไปทั้งดานหนา ดานขาง และดานหลังสลับกัน ที่สําคัญคือการเลนในหองที่มี

อุณหภูมิสูงใกลเคียงกับอุณหภูมิภายในรางกายประมาณ 36-40 องศาเซลเซียสและความช้ืนสัมพัทธ 

40% สําหรับในประเทศไทยสวนใหญจะนิยมต้ังอุณหภูมิในการออกกําลังกายอยู ที่ประมาณ 36-37 

องศาเซลเซียส ทั้งนี้ขึ้นอยูกับสภาพภูมิอากาศของแตละประเทศรวมทั้งความพอใจของผู เลนดวย

สําหรับทาในการออกกําลังกายของโยคะรอนนั้น แตละทวงทาที่ออกแบบและคัดเลือกมา ทั้ง 26 ทา 

เหมาะกับผูเลนทุกระดับไมวาจะเพ่ิงเริ่มเลนเปนครั้งแรกหรือเคยฝกมานานแลวก็ตาม เพราะแตละ  

17 ทา จะอยูในระดับขั้นพ้ืนฐาน (Beginner) ผสมผสานความยืดหยุน ความแข็งแกรง เนนการทํางาน

ของกลามเน้ือสวนหลังและหัวเขา รวมทั้งความสมดุลเขาไวดวยกัน จึงเปนการทาทายใหผูเลนพยา

ยามปฏิบัติแตละทาใหถูกตอง โดยเฉพาะอยางย่ิงการต้ังใจจดจออยู กับทาที่กําลังปฏิบัติวาควร

เคลื่อนไหวอยางไร ดวยจังหวะชาหรือเร็วขนาดไหน ถือวาเปนการบังคับตัวเองใหเกิดสมาธิอยางเปน 

ธรรมชาติ (วณกิกุล ทัพซาย, 2552, น. 16-17) 

          Pizer (2008, pp. 4872-4875) ไดบอกถึงประโยชนของโยคะรอน ไดแก ชวยใหได

ออกกําลังทุกสวนของรางกาย ชวยใหสามารถหายใจไดลึกขึ้น ปองกันการบาดเจ็บ และอาจชวยฟนฟู

อาการบาดเจ็บเรื้อรัง ชวยใหนอนหลับสบายขึ้น กระชับสัดสวนของรางกาย ลดน้ําหนัก ปรับปรุง

บุคลิกภาพ ลดความเครียดของรางกายจากการทํางาน ชวยใหการทรงตัวดีขึ้น และจิตใจแจมใส       

มีสมาธิ มีวินัย 

          1.2.2 โยคะเย็น คือ การฝกโยคะทั่วไป สามารถฝกไดในสถานที่แจง โลง โปรงอากาศ

สามารถถายเทไดสะดวก หรือ ฝกในหองแอร ปจจุบันโยคะเย็นไดรับความนิยมมากกวาโยคะรอน 

เนื่องจากการเคลื่อนไหวของทาทางการฝกที่ฝกรวมกับการกําหนดลมหายใจเขา-ออก น้ันทําใหผูฝก

รูสึกสบาย ผอนคลาย รางกายเกิดการต่ืนตัวมากกวาและบรรยากาศในการฝกดีกวา ทําใหไมรูสึก

เหน่ือยมาก จิตใจเกิดความสงบ ขอดีของการฝกโยคะเย็นคือ สามารถทําการฝกโยคะในเวลานาน ๆ 

ไดดีกวาโยคะรอน ใชพลังงานในรางกายไดเต็มที่กวา ผลการวิจัยพบวา กลุมตัวอยางเมื่อฝกโยคะ     

ที่อุณหภูมิ 37 องศาเซลเซียสทําใหอุณหภูมิแกนกลางของรางกาย ชีพจรขณะฝก คาคะแนนระดับ

ความเหนื่อยของการออกกําลังกาย ปริมาณเหง่ือและมีอัตราการขับยูเรียออกทางเหง่ือมากกวา ขณะ

ที่คาความดันโลหิตไดแอสโตลิคในชวงทายของการฝกมีคาตํ่ากวา เมื่อเทียบกับฝกโยคะที่อุณหภูมิ   
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25 องศาเซลเซียส อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สวนคาความยืดหยุนของรางกายในการฝ

กโยคะทั้งสองอุณหภูมิมีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สวนการวิจัยใน

ครูฝกแสดงใหเห็นวา เมื่อฝกโยคะที่อุณหภูมิ 37 องศาเซลเซียสปริมาณพลาสมามีแนวโนมลดลงหลัง

การฝก มากกวา เมื่อทําการฝกโยคะที่อุณหภูมิ 25 องศาเซลเซียสและจากคาปริมาณกรดแลคติกใน

กระแสเลือด ปริมาณการใชออกซิเจน และคาเศษสวนการหายใจในการฝกโยคะที่อุณหภูมิ 37 องศา

เซลเซียส ยังมีแนวโนมวาในระหวางการฝกมีการใชพลังงานจากไขมันมากกวาในการฝกโยคะ         

ที่อุณหภูมิ 25 องศาเซลเซียส แตในการฝกโยคะที่อุณหภูมิ 25 องศาเซลเซียสพบมีแนวโนมการ

เคลื่อนยายกรดแลคติกออกสู กระแสเลือดชากวาใน การฝกโยคะที่อุณหภูมิ 37 องศาเซลเซียส 

(วณิกกุล ทัพซาย, 2552, น. 16-17) 

กลาวโดยสรุป การฝกโยคะรอนและการฝกโยคะเย็นนั้น มีความแตกตางกันที่ระดับอุณหภูมิ

ในการฝก ทาที่ใชในการฝกนั้นไมแตกตางกัน การฝกโยคะรอนทําใหไดเหง่ือมากไดใชพลังงานรางกาย

มาก เกิดการผาผลาญพลังงานไดดี และเปนการออกกําลังกายที่ทําใหผูฝกรูสึกวาไดออกกําลังกาย

อยางเต็มที่ สวนโยคะเย็นเปนการฝกโยคะในสถานที่ที่เปนธรรมชาติ มีอากาศถายเทไดสะดวก โลง 

โปรง หรือ ฝกในหองแอรได ทําใหไมรูสึกเหนื่อย ระยะเวลาในการฝกมีความยาวนานมากกวาโยคะ

รอน ทําใหรางกายไดใชพลังงานไดเต็มที่กวาการฝกโยคะรอน ดังน้ัน การฝกโยคะรอนและโยคะเย็น

น้ันจะทําใหรางกายเกิดความยืดหยุนของกลามเน้ือเปนสวนใหญ ชวยผอนคลาย ลดตึงเครียด ทําให

จิตใจสงบ นิ่ง มีสมาธิมากขึ้น 

   1.3 ทาพื้นฐานของโยคะ  

          การฝกโยคะเปนการยืดเหยียดกลามเนื้อตามแบบของโยคะ สอดคลองกับการหายใจ

เปนการรวมกายและจิตรวมกัน การฝกทาโยคะเปนการฝกประสาท กระตุนการทํางานของตอมตาง ๆ 

ในรางกายเกิดการต่ืนตัว กลามเนื้อสวนตางๆ มีความยืดหยุนมีการทรงตัวที่ดีขึ้น ลดความออนลาของ

กลามเนื้อ สุขภาพจิต และสุขภาพกายดีขึ้น ทาที่ใชสําหรับการฝกโยคะมีมากมาย (สิริพิมล อัญชลิ

สังกาศ และคณะ, 2551, น. 1-8) ซึ่งแบงทาหลักของการฝกโยคะออกเปน ดังนี้ 

                    1.3.1 โยคะทายืน การฝกโยคะทํายืนนั้นผูฝกควรเริ่มตันการฝกดวยทาที่งาย หรือ ทา

ที่ ถนัด เชน ทาตนไม ทาภูเขา ทาตนตาล ทาไหวพระอาทิตย ทาลิง ทาไกโตง ทานักรบ เปนตน เพ่ือ

หลีกเสี่ยงการเกิดอันตรายระหวางฝก เพราะการฝกทํานี้ตองใชรางกายและการทรงตัวในการฝกควร

เลือกทาประมาณ 3-5 ทา สลับการฝก เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงและความสมดุลใหแกรางกาย ผูฝกไม

ควรลงนํ้าหนักที่สวนใดสวนหนึ่งของเทา หรือ แอนพุงไปขางหนาเกินไปจะทําใหเสียบุคลิกภาพและ

การทรงตัว ขอดีในการฝกโยคะทายืน คือ ชวยปรับดุลยภาพรางกายและจิตใจ ฟนฟูระบบประสาท 

เสริมสรางการมีบุคลิกภาพที่ดี 

 



ฝกไมยุงยาก เปนการปรับความสมดุลรางกายระหวางการนอนและการเคลื่อนไหว สามารถฝกได

โยคะในทานอนหงาย คือ ทําใหจิตใจส

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 2.1  โยคะทายืน

 

                   

ทากระตาย ทาผีเสื้อ ทาปลา ทากบ ทาเตา ทาหนู เป

ที่เหมาะสมกับตัวเอง ขอดีในการฝกโยคะทาน่ัง คือ ชวยเพ่ิมการกระตุนการทํางานตอมตาง ๆ 

รางกายใหเกิดการต่ืนตัว การเตรียมความพรอมในการทํางาน หรือ กิจกรรม และชวยใหการไหลเวียน

ของโลหิตดีขึ้น

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 2.2  โยคะทา

 

           

ฝกไมยุงยาก เปนการปรับความสมดุลรางกายระหวางการนอนและการเคลื่อนไหว สามารถฝกได

หลายทาตามความเหมาะสมกับวัย เชน ทาศพอาสนะ ทาเรือ ทาคันไถ ทาคีม เปนตัน ขอดีในการฝก

โยคะในทานอนหงาย คือ ทําใหจิตใจส

อาการปวดศีรษะ

โยคะทายืน 

                   1.3.2 โยคะทาน่ัง

กระตาย ทาผีเสื้อ ทาปลา ทากบ ทาเตา ทาหนู เป

ที่เหมาะสมกับตัวเอง ขอดีในการฝกโยคะทาน่ัง คือ ชวยเพ่ิมการกระตุนการทํางานตอมตาง ๆ 

รางกายใหเกิดการต่ืนตัว การเตรียมความพรอมในการทํางาน หรือ กิจกรรม และชวยใหการไหลเวียน

ของโลหิตดีขึ้น 

โยคะทาน่ัง  

          1.3.3 โยคะทานอนหงาย

ฝกไมยุงยาก เปนการปรับความสมดุลรางกายระหวางการนอนและการเคลื่อนไหว สามารถฝกได

หลายทาตามความเหมาะสมกับวัย เชน ทาศพอาสนะ ทาเรือ ทาคันไถ ทาคีม เปนตัน ขอดีในการฝก

โยคะในทานอนหงาย คือ ทําใหจิตใจส

อาการปวดศีรษะ 

 

 

 

 

โยคะทานั่ง การฝกโยคะทานั่ง

กระตาย ทาผีเสื้อ ทาปลา ทากบ ทาเตา ทาหนู เป

ที่เหมาะสมกับตัวเอง ขอดีในการฝกโยคะทานั่ง คือ ชวยเพ่ิมการกระตุนการทํางานตอมตาง ๆ 

รางกายใหเกิดการต่ืนตัว การเตรียมความพรอมในการทํางาน หรือ กิจกรรม และชวยใหการไหลเวียน

โยคะทานอนหงาย

ฝกไมยุงยาก เปนการปรับความสมดุลรางกายระหวางการนอนและการเคลื่อนไหว สามารถฝกได

หลายทาตามความเหมาะสมกับวัย เชน ทาศพอาสนะ ทาเรือ ทาคันไถ ทาคีม เปนตัน ขอดีในการฝก

โยคะในทานอนหงาย คือ ทําใหจิตใจสงบ

การฝกโยคะทาน่ัง

กระตาย ทาผีเสื้อ ทาปลา ทากบ ทาเตา ทาหนู เป

ที่เหมาะสมกับตัวเอง ขอดีในการฝกโยคะทาน่ัง คือ ชวยเพ่ิมการกระตุนการทํางานตอมตาง ๆ 

รางกายใหเกิดการต่ืนตัว การเตรียมความพรอมในการทํางาน หรือ กิจกรรม และชวยใหการไหลเวียน

โยคะทานอนหงาย การฝกโยคะทานอนหงายจัดอยูในกลุมทําดุลยภาพ วิธีการ

ฝกไมยุงยาก เปนการปรับความสมดุลรางกายระหวางการนอนและการเคลื่อนไหว สามารถฝกได

หลายทาตามความเหมาะสมกับวัย เชน ทาศพอาสนะ ทาเรือ ทาคันไถ ทาคีม เปนตัน ขอดีในการฝก

งบกอเกิดสมาธิ ชวยลดความตึงเครียด

การฝกโยคะทานั่งน้ันควรเริ่มตันจา

กระตาย ทาผีเสื้อ ทาปลา ทากบ ทาเตา ทาหนู เปนดัน ผูฝกไมจําเปนตองฝกทุกท

ที่เหมาะสมกับตัวเอง ขอดีในการฝกโยคะทานั่ง คือ ชวยเพ่ิมการกระตุนการทํางานตอมตาง ๆ 

รางกายใหเกิดการต่ืนตัว การเตรียมความพรอมในการทํางาน หรือ กิจกรรม และชวยใหการไหลเวียน

การฝกโยคะทานอนหงายจัดอยูในกลุมทําดุลยภาพ วิธีการ

ฝกไมยุงยาก เปนการปรับความสมดุลรางกายระหวางการนอนและการเคลื่อนไหว สามารถฝกได

หลายทาตามความเหมาะสมกับวัย เชน ทาศพอาสนะ ทาเรือ ทาคันไถ ทาคีม เปนตัน ขอดีในการฝก

กอเกิดสมาธิ ชวยลดความตึงเครียด

ควรเริ่มตันจากทาที่งาย เชน 

นดัน ผูฝกไมจําเปนตองฝกทุกท

ที่เหมาะสมกับตัวเอง ขอดีในการฝกโยคะทาน่ัง คือ ชวยเพ่ิมการกระตุนการทํางานตอมตาง ๆ 

รางกายใหเกิดการต่ืนตัว การเตรียมความพรอมในการทํางาน หรือ กิจกรรม และชวยใหการไหลเวียน

การฝกโยคะทานอนหงายจัดอยูในกลุมทําดุลยภาพ วิธีการ

ฝกไมยุงยาก เปนการปรับความสมดุลรางกายระหวางการนอนและการเคลื่อนไหว สามารถฝกได

หลายทาตามความเหมาะสมกับวัย เชน ทาศพอาสนะ ทาเรือ ทาคันไถ ทาคีม เปนตัน ขอดีในการฝก

กอเกิดสมาธิ ชวยลดความตึงเครียด ผอนคลายกลามเนื้อ ลด

กทาที่งาย เชน ทาสุนัข ทาแมว

นดัน ผูฝกไมจําเปนตองฝกทุกทาแตควรเลือกทา

ที่เหมาะสมกับตัวเอง ขอดีในการฝกโยคะทานั่ง คือ ชวยเพ่ิมการกระตุนการทํางานตอมตาง ๆ 

รางกายใหเกิดการต่ืนตัว การเตรียมความพรอมในการทํางาน หรือ กิจกรรม และชวยใหการไหลเวียน

การฝกโยคะทานอนหงายจัดอยูในกลุมทําดุลยภาพ วิธีการ

ฝกไมยุงยาก เปนการปรับความสมดุลรางกายระหวางการนอนและการเคลื่อนไหว สามารถฝกได

หลายทาตามความเหมาะสมกับวัย เชน ทาศพอาสนะ ทาเรือ ทาคันไถ ทาคีม เปนตัน ขอดีในการฝก

ผอนคลายกลามเน้ือ ลด

25 

สุนัข ทาแมว

ควรเลือกทา

ที่เหมาะสมกับตัวเอง ขอดีในการฝกโยคะทานั่ง คือ ชวยเพ่ิมการกระตุนการทํางานตอมตาง ๆ ใน

รางกายใหเกิดการต่ืนตัว การเตรียมความพรอมในการทํางาน หรือ กิจกรรม และชวยใหการไหลเวียน

การฝกโยคะทานอนหงายจัดอยูในกลุมทําดุลยภาพ วิธีการ

ฝกไมยุงยาก เปนการปรับความสมดุลรางกายระหวางการนอนและการเคลื่อนไหว สามารถฝกได

หลายทาตามความเหมาะสมกับวัย เชน ทาศพอาสนะ ทาเรือ ทาคันไถ ทาคีม เปนตัน ขอดีในการฝก

ผอนคลายกลามเน้ือ ลด



โยคะทานั่ง โยคะทานอนหงาย และโยคะทานอนควํ่า ซึ่งแตละทาน้ันจะสงผลตอระบบรางกาย

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 2.3  โยคะทานอนหงาย

 

         

สภาพรางกายและความถนัดของผู

จระเข ทางู ทาต๊ักแตน ทาหาน ทาแมนํ้า ทากบ และทาธนู เปนตน แตโดยรวมลําตัวจะตองอยูในทา

ควํ่า คออาจจะเงย กมลง หรือ ขนานกับพ้ืนก็ได ขอดีในการฝกโยคะในทานอนควํ่า คือ ชวย

ประสาทสัมผัสในสวนตางๆ 

อาหารทํางานดีขึ้น

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 2.4  โยคะทานอนควํ่า

กลาวโดยสรุป เปนการแบงโยคะออกตามความตองการของแตละเพศ วัย และสมรรถภาพ

ของรางกาย ซึ่งประเภทของพ้ืนฐานของโยคะจะแบงออกเปนทาพ้ืนฐานอยู 4 ทา ไดแก 

โยคะทาน่ัง โยคะทานอนหงาย และโยคะทานอนควํ่า ซึ่งแตละทาน้ันจะสงผลตอระบบรางกาย

แตกตางกัน และประเภทของการออกกําลังกายดวยโยคะยังสามารถแบงเปนโยคะรอนและโยคะเย็น

อีกดวย การออกกําลังกายดวยโยคะรอน จะสงผลใหระบบตางๆในรางกายเห็นผลเร็วกวาการอ

กําลังกายดวยโยคะเย็น ดังนั้น การออกกําลังกายดวยโยคะรอนและโยคะเย็นจะทําใหรางกายเกิด

ความยืดหยุนของกลามเน้ือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ การไหลเวียน

เลือดและระบบหัวใจ และชวยผอนคลายความตึงเครียดไดมากย่ิงขึ้น

โยคะทานอนหงาย

         1.3.4. โยคะทานอนควํ่า

สภาพรางกายและความถนัดของผู

จระเข ทางู ทาต๊ักแตน ทาหาน ทาแมน้ํา ทากบ และทาธนู เปนตน แตโดยรวมลําตัวจะตองอยูในทา

ควํ่า คออาจจะเงย กมลง หรือ ขนานกับพ้ืนก็ได ขอดีในการฝกโยคะในทานอนควํ่า คือ ชวย

ประสาทสัมผัสในสวนตางๆ 

อาหารทํางานดีขึ้น 

โยคะทานอนควํ่า

กลาวโดยสรุป เปนการแบงโยคะออกตามความตองการของแตละเพศ วัย และสมรรถภาพ

ของรางกาย ซึ่งประเภทของพ้ืนฐานของโยคะจะแบงออกเปนทาพ้ืนฐานอยู 4 ทา ไดแก 

โยคะทาน่ัง โยคะทานอนหงาย และโยคะทานอนควํ่า ซึ่งแตละทานั้นจะสงผลตอระบบรางกาย

แตกตางกัน และประเภทของการออกกําลังกายดวยโยคะยังสามารถแบงเปนโยคะรอนและโยคะเย็น

อีกดวย การออกกําลังกายดวยโยคะรอน จะสงผลใหระบบตางๆในรางกายเห็นผลเร็วกวาการอ

กําลังกายดวยโยคะเย็น ดังน้ัน การออกกําลังกายดวยโยคะรอนและโยคะเย็นจะทําใหรางกายเกิด

ความยืดหยุนของกลามเน้ือ ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความอดทนของกลามเน้ือ การไหลเวียน

เลือดและระบบหัวใจ และชวยผอนคลายความตึงเครียดไดมากย่ิงขึ้น

โยคะทานอนหงาย  

โยคะทานอนควํ่า

สภาพรางกายและความถนัดของผูฝก อาจเริ่มตนดวยการนอนควํ่าหรือ

จระเข ทางู ทาต๊ักแตน ทาหาน ทาแมนํ้า ทากบ และทาธนู เปนตน แตโดยรวมลําตัวจะตองอยูในทา

ควํ่า คออาจจะเงย กมลง หรือ ขนานกับพ้ืนก็ได ขอดีในการฝกโยคะในทานอนควํ่า คือ ชวย

ประสาทสัมผัสในสวนตางๆ ใหทํางานได

โยคะทานอนควํ่า 

กลาวโดยสรุป เปนการแบงโยคะออกตามความตองการของแตละเพศ วัย และสมรรถภาพ

ของรางกาย ซึ่งประเภทของพ้ืนฐานของโยคะจะแบงออกเปนทาพ้ืนฐานอยู 4 ทา ไดแก 

โยคะทานั่ง โยคะทานอนหงาย และโยคะทานอนควํ่า ซึ่งแตละทาน้ันจะสงผลตอระบบรางกาย

แตกตางกัน และประเภทของการออกกําลังกายดวยโยคะยังสามารถแบงเปนโยคะรอนและโยคะเย็น

อีกดวย การออกกําลังกายดวยโยคะรอน จะสงผลใหระบบตางๆในรางกายเห็นผลเร็วกวาการอ

กําลังกายดวยโยคะเย็น ดังนั้น การออกกําลังกายดวยโยคะรอนและโยคะเย็นจะทําใหรางกายเกิด

ความยืดหยุนของกลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความอดทนของกลามเนื้อ การไหลเวียน

เลือดและระบบหัวใจ และชวยผอนคลายความตึงเครียดไดมากยิ่งขึ้น

โยคะทานอนควํ่า การฝกโยคะทานอนควํ่ามีวิธีเริ่มตนที่แตกตางกันขึ้นอยูกับ

ฝก อาจเริ่มตนดวยการนอนควํ่าหรือ

จระเข ทางู ทาต๊ักแตน ทาหาน ทาแมนํ้า ทากบ และทาธนู เปนตน แตโดยรวมลําตัวจะตองอยูในทา

ควํ่า คออาจจะเงย กมลง หรือ ขนานกับพ้ืนก็ได ขอดีในการฝกโยคะในทานอนควํ่า คือ ชวย

ใหทํางานไดดี สรางความยืดหยุนใหกระดูกสันหลัง ชวยใหระบบยอย

 

กลาวโดยสรุป เปนการแบงโยคะออกตามความตองการของแตละเพศ วัย และสมรรถภาพ

ของรางกาย ซึ่งประเภทของพ้ืนฐานของโยคะจะแบงออกเปนทาพ้ืนฐานอยู 4 ทา ไดแก 

โยคะทาน่ัง โยคะทานอนหงาย และโยคะทานอนควํ่า ซึ่งแตละทาน้ันจะสงผลตอระบบรางกาย

แตกตางกัน และประเภทของการออกกําลังกายดวยโยคะยังสามารถแบงเปนโยคะรอนและโยคะเย็น

อีกดวย การออกกําลังกายดวยโยคะรอน จะสงผลใหระบบตางๆในรางกายเห็นผลเร็วกวาการอ

กําลังกายดวยโยคะเย็น ดังนั้น การออกกําลังกายดวยโยคะรอนและโยคะเย็นจะทําใหรางกายเกิด

ความยืดหยุนของกลามเน้ือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ การไหลเวียน

เลือดและระบบหัวใจ และชวยผอนคลายความตึงเครียดไดมากย่ิงขึ้น

การฝกโยคะทานอนควํ่ามีวิธีเริ่มตนที่แตกตางกันขึ้นอยูกับ

ฝก อาจเริ่มตนดวยการนอนควํ่าหรือ

จระเข ทางู ทาต๊ักแตน ทาหาน ทาแมนํ้า ทากบ และทาธนู เปนตน แตโดยรวมลําตัวจะตองอยูในทา

ควํ่า คออาจจะเงย กมลง หรือ ขนานกับพ้ืนก็ได ขอดีในการฝกโยคะในทานอนควํ่า คือ ชวย

สรางความยืดหยุนใหกระดูกสันหลัง ชวยใหระบบยอย

กลาวโดยสรุป เปนการแบงโยคะออกตามความตองการของแตละเพศ วัย และสมรรถภาพ

ของรางกาย ซึ่งประเภทของพ้ืนฐานของโยคะจะแบงออกเปนทาพ้ืนฐานอยู 4 ทา ไดแก 

โยคะทานั่ง โยคะทานอนหงาย และโยคะทานอนควํ่า ซึ่งแตละทาน้ันจะสงผลตอระบบรางกาย

แตกตางกัน และประเภทของการออกกําลังกายดวยโยคะยังสามารถแบงเปนโยคะรอนและโยคะเย็น

อีกดวย การออกกําลังกายดวยโยคะรอน จะสงผลใหระบบตางๆในรางกายเห็นผลเร็วกวาการอ

กําลังกายดวยโยคะเย็น ดังนั้น การออกกําลังกายดวยโยคะรอนและโยคะเย็นจะทําใหรางกายเกิด

ความยืดหยุนของกลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความอดทนของกลามเนื้อ การไหลเวียน

เลือดและระบบหัวใจ และชวยผอนคลายความตึงเครียดไดมากยิ่งขึ้น

การฝกโยคะทานอนควํ่ามีวิธีเริ่มตนที่แตกตางกันขึ้นอยูกับ

ฝก อาจเริ่มตนดวยการนอนควํ่าหรือเริ่มดันดวยการคลาน เชน ทา

จระเข ทางู ทาต๊ักแตน ทาหาน ทาแมนํ้า ทากบ และทาธนู เปนตน แตโดยรวมลําตัวจะตองอยูในทา

ควํ่า คออาจจะเงย กมลง หรือ ขนานกับพ้ืนก็ได ขอดีในการฝกโยคะในทานอนควํ่า คือ ชวย

สรางความยืดหยุนใหกระดูกสันหลัง ชวยใหระบบยอย

กลาวโดยสรุป เปนการแบงโยคะออกตามความตองการของแตละเพศ วัย และสมรรถภาพ

ของรางกาย ซึ่งประเภทของพ้ืนฐานของโยคะจะแบงออกเปนทาพ้ืนฐานอยู 4 ทา ไดแก 

โยคะทาน่ัง โยคะทานอนหงาย และโยคะทานอนควํ่า ซึ่งแตละทาน้ันจะสงผลตอระบบรางกาย

แตกตางกัน และประเภทของการออกกําลังกายดวยโยคะยังสามารถแบงเปนโยคะรอนและโยคะเย็น

อีกดวย การออกกําลังกายดวยโยคะรอน จะสงผลใหระบบตางๆในรางกายเห็นผลเร็วกวาการอ

กําลังกายดวยโยคะเย็น ดังนั้น การออกกําลังกายดวยโยคะรอนและโยคะเย็นจะทําใหรางกายเกิด

ความยืดหยุนของกลามเน้ือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ การไหลเวียน

เลือดและระบบหัวใจ และชวยผอนคลายความตึงเครียดไดมากย่ิงขึ้น 

การฝกโยคะทานอนควํ่ามีวิธีเริ่มตนที่แตกตางกันขึ้นอยูกับ

เริ่มดันดวยการคลาน เชน ทา

จระเข ทางู ทาต๊ักแตน ทาหาน ทาแมนํ้า ทากบ และทาธนู เปนตน แตโดยรวมลําตัวจะตองอยูในทา

ควํ่า คออาจจะเงย กมลง หรือ ขนานกับพ้ืนก็ได ขอดีในการฝกโยคะในทานอนควํ่า คือ ชวย

สรางความยืดหยุนใหกระดูกสันหลัง ชวยใหระบบยอย

กลาวโดยสรุป เปนการแบงโยคะออกตามความตองการของแตละเพศ วัย และสมรรถภาพ

ของรางกาย ซึ่งประเภทของพ้ืนฐานของโยคะจะแบงออกเปนทาพ้ืนฐานอยู 4 ทา ไดแก โยคะทายืน 

โยคะทานั่ง โยคะทานอนหงาย และโยคะทานอนควํ่า ซึ่งแตละทาน้ันจะสงผลตอระบบรางกาย

แตกตางกัน และประเภทของการออกกําลังกายดวยโยคะยังสามารถแบงเปนโยคะรอนและโยคะเย็น

อีกดวย การออกกําลังกายดวยโยคะรอน จะสงผลใหระบบตางๆในรางกายเห็นผลเร็วกวาการอ

กําลังกายดวยโยคะเย็น ดังนั้น การออกกําลังกายดวยโยคะรอนและโยคะเย็นจะทําใหรางกายเกิด

ความยืดหยุนของกลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความอดทนของกลามเนื้อ การไหลเวียน
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การฝกโยคะทานอนควํ่ามีวิธีเริ่มตนที่แตกตางกันขึ้นอยูกับ

เริ่มดันดวยการคลาน เชน ทา

จระเข ทางู ทาต๊ักแตน ทาหาน ทาแมนํ้า ทากบ และทาธนู เปนตน แตโดยรวมลําตัวจะตองอยูในทา

ควํ่า คออาจจะเงย กมลง หรือ ขนานกับพ้ืนก็ได ขอดีในการฝกโยคะในทานอนควํ่า คือ ชวยกระตุน

สรางความยืดหยุนใหกระดูกสันหลัง ชวยใหระบบยอย

กลาวโดยสรุป เปนการแบงโยคะออกตามความตองการของแตละเพศ วัย และสมรรถภาพ

โยคะทายืน 

โยคะทานั่ง โยคะทานอนหงาย และโยคะทานอนควํ่า ซึ่งแตละทาน้ันจะสงผลตอระบบรางกาย

แตกตางกัน และประเภทของการออกกําลังกายดวยโยคะยังสามารถแบงเปนโยคะรอนและโยคะเย็น

อีกดวย การออกกําลังกายดวยโยคะรอน จะสงผลใหระบบตางๆในรางกายเห็นผลเร็วกวาการออก

กําลังกายดวยโยคะเย็น ดังนั้น การออกกําลังกายดวยโยคะรอนและโยคะเย็นจะทําใหรางกายเกิด

ความยืดหยุนของกลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความอดทนของกลามเนื้อ การไหลเวียน
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    1.4 โยคะสาํหรับเด็ก 

          การฝกโยคะสําหรับเด็กเปนสิ่งทีมีประโยชนชวยทําใหเด็กมีการพัฒนาการที่ดีในดาน

รางกาย เชน พัฒนาการเจริญเติบโตของกระดูก และกลามเนื้อตางๆ ชวยใหมีความยืดหยุนทาง

รางกายมากขึ้น และทําใหเด็กมีบุคลิกภาพที่ดี ในดานอารมณชวยทําใหเด็กที่มีปญหาไฮเปอรแอคทีป 

ไมกลาแสดงออก และดานจินตนาการ เชน การทําทาตาง ๆเปนการเคลื่อนไหวที่นําไปสูทาฝกตาง ๆ 

นอกจากน้ันยังชวยเสริมสรางสมาธิในเรื่องการต้ังใจในการเรียนของเด็ก ๆ สามารถทําใหเด็กมีสมาธิ 

จดจอในการเรียน ต้ังใจฟงครูสอน หรืออธิบายมากขึ้น ไมวอกแวก สงผลดีตอผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน

ใหเด็ก ๆ ไดเปนอยางดี (เกศสุดา ชาตยานนท บุญงามอนงค, 2555, ออนไลน) และจากการศึกษา

พบวา มีผูกลาวถึง โยคะเด็กไว ดังน้ี  

          เบญจพร วังตาล (2544, น. 21) อธิบายไววา โยคะสําหรับเด็ก คือ การฝกบริหาร

รางกายอยางหนึ่ง แตแตกตางจากการฝกแบบผูใหญเนื่องจากมีทาฝกที่นอยกวา และมีขั้นตอนการฝก

ที่งายเหมาะสมกับวัยซึ่งมีผลดีทั้งทางรางกายและจิตใจทําใหเกิดสมาธิมากย่ิงขึ้น สงผลใหเด็กซน

นอยลงและสํารวมมากขึ้น 

          เกศสุดา ชาตยานนท บุญงามอนงค (2547, น. 20-30) อธิบายไววา โยคะสําหรับเด็ก 

คือ การฝกจิตรูปแบบหนึ่ง โดยการเคลื่อนไหวทาทางที่อิงกับสิ่งแวดลอมและธรรมชาติของสัตวเปน

การฝกจิตแบบผอนคลายผสานกับเสียงลมหายใจและสัมผัสกับเสียงธรรมชาติรอบ ๆ ตัว โดยไม

เครงเครียดกับการทําทาทางใหถูกตอง 

          Gibbs (2006, p. 22) กลาววา โยคะเด็กเปนการฝกปฏิบัติทาทางตาง ๆ ที่ไมซับซอน

และยุงยากเปนกิจกรรมการฝกที่เนนความสนุกสนาน สามารถดัดแปลงทาทางใหงายเพ่ือใหเหมาะสม

กับเด็กแตละคน          

กลาวโดยสรุป โยคะสําหรับเด็กเปนการฝกบริหารรางกาย และจิตใจในทาตาง ๆ ที่ 

งายไมยุงยากรวมกับการหายใจเขา-ออก จนจิตกับรางกายรวมเปนอันหน่ึงอันเดียวกันเปนกิจกรรมที่

เนนความสนุกสนานทําใหเด็กเกิดพัฒนาการในดานตาง ๆ เชน ดานรางกาย ดานอารมณ และ

สติปญญา การฝกโยคะชวยทําใหเด็ก ๆ ไดใชสมองในการจินตนาการรวมกับการสัมผัสสิ่งแวดลอม 

และธรรมชาติของสัตว เกิดสมาธิในการเรียนสามารถบริหารจิตใจใหมีความเช่ือมั่นในตัวเอง และชวย

ผอนคลายความเครียดทําใหเปนเด็กอารมณดี มีอารมณขัน 

   1.5 หลักสําคัญในการออกกําลังกายดวยโยคะ 

          เกศสุดา ชาตยานนท บุญงามอนงค (2553, น. 17) ไดกลาวถึง หลักสําคัญของการ

ออกกําลังกายดวยโยคะมีอยู 4 ขอหลัก ๆ ดังตอไปน้ี 

          1.5.1 หายใจแบบโยคะใหถูกตอง หายใจเขา-ทองพอง หายใจออก-ทองแฟบ 

        1) สูดอากาศเขาใหพอดีกับทาออกกําลังกายเพ่ือใหไดออกซิเจนมากพอ 
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        2) ปลอยลมหายใจออกใหสุดเพ่ือขับอากาศเสียออกจากรางกายและลดความ

ตึงเครียดของกลามเนื้อ 

                           3) หายใจเขา-ออก ใหสอดคลองเปนจังหวะกับทาออกกําลังกายแตละทา 

          1.5.2 ออกกําลังกายทาแตละทาชา ๆ เปนจังหวะที่ลงตัว ควบคุมการเคลื่อนไหวของ

รางกายตามขอจํากัดธรรมชาติรางกายของแตละบุคคล อยาฝนเกินไป เชน ยืดตัวมากเกินไป เกร็ง

เกินไป ตึงเกินไป บิดมากเกินไป 

          1.5.3 การกําหนดจิตใหเปนหน่ึงเดียวกับการออกกําลังกาย โดยไมวอกแวกจะทําให

จิตสงบเขาถึงสมาธิไดดีขึ้น หามแขงขัน หรือ คุยกันระหวางออกกําลังกาย ควรอดทนและขยันฝกเปน

ประจํา ควรฝกอยางนอยอาทิตยละ 3-4 ครั้ง 

          1.5.4 หยุดพักและผอนคลายหลังแตละทาเพ่ือใหหายใจเขา-ออก ชา ๆ ลึก ๆ 6-8 

รอบ คลายความตึงเครียดของกลามเน้ือและทําใหการเตนของหัวใจปรับเขาสูสภาวะปกติกอนที่จะ

ออกกําลังกายทาตอไป 

 กลาวโดยสรุป การออกกําลังกายดวยโยคะ  เปนการกําหนดลมหายใจเขา-ออก ควบคูกับการ

ออกกําลังกายในทาโยคะตางๆ ไมวาจะเปนการเคลื่อนไหวชาหรือเร็ว ผูออกกําลังกายจะเกิดสมาธิ  

ใจจดจอ มุงมั่น และต้ังใจในการเคลื่อนไหวรางกายตามทาเฉพาะ ซึ่งหากผูออกกําลังกายขาดหลักการ

ออกกําลังกายดวยโยคะแลวยอมสงผลเสียตอรางกายมากกวาผลดีที่จะไดรับ และยังอาจกอใหเกิด

อันตรายอีกดวย 

   1.6 ทาการออกกําลังกายดวยโยคะสําหรับเด็ก  

         ทาที่ใชในการออกกําลังกายดวยโยคะสําหรับเด็กน้ัน (สถาบันโยคะวิชาการ, 2551, 

ออนไลน) ไดรวบรวมทาโยคะอาสนะสําหรับเด็กไว ทั้งหมด 92 ทา โดยแบงทาพ้ืนฐานของโยคะ

ออกเปน 

          2.6.1 โยคะทานอนหงาย ไดแก ทากรรไกร ทาปลา ทาศพอาสนะ ทาฟองนํ้า       

ทาโลมา ทาแมงกะพรุน ทาวิปริตกรณี ทาแมงมุม ทาเรือ ทาดันไถ เปนตน  

          2.6.2 โยคะทานอนควํ่า ไดแก ทาจระเข ทางู ทําต๊ักแตน ทาหาน ทาแมนํ้า ทากบ

แบบนอน และทาธนู เปนตน  

          2.6.3 โยคะทาน่ัง ไดแก ทาสุนัข ทาแมว ทากระตาย ทาผีเสื้อ ทาปลา    ทากบแบบ

น่ัง ทาเตา ทาหนู เปนตน 

          2.6.4 โยคะทายืน ไดแก ทาตนไม ทาภูเขา ทาตนตาล ทาไหวพระอาทิตย ทาลิง ทา

ไกโตง ทานักรบ เปนตน  



 

ซึ่งประโยชนของการ

10-15 ; เกศสุ

ออนไลน) 

                    

มั่งคงจิตใจแจมใส ผอนคลายความเครียด ไมปวดศีรษะ ทําใหหลับสบาย จิตใจดี และยังเปนการ

เช่ือมโยงกับจิ

 

 

 

 

ภาพ 2.5 โยคะทานอนหงาย

 

                    

เมื่อยลาแกอาการปวดขอเทา สนเทา หัวไหล และหลัง ทําใหขอเทาแข็งแรง ขาทั้งสองขางไดสัดสวน

บรรเทาอาการขอไหลอักเสบ ทําใหเลือดไหลมาเลี้ยงสมองไดสะดวก เซลลสมองฟน

เบิกบาน ขยันเรียน และขยันทํางาน เปนการเช่ือมโยงกับจินตนาการตัวเลขๆและเด็กจะไดเรียนรูการ

รักษาสมดุลของรางกาย

 

 

 

 

 

 

ภาพ 2.6 โยคะทานอน

                     

การไหลเวียนของเลือดไปเลี้ยงสมองดีขึ้น จิตใจแจมใส สบายตัว กระปรี้กระเปรา และบรรเทาอาการ

ปวดไหล ปวดคอได ทานี้ชวยกระตุนเสนประสาทและหลอดเลือดในสมองใหทํางานรวดเร็ว มี

ประสิทธิภาพ พัฒนาสมองใหแจมใสและมีความคิดสรางสรรค ทั้งยังชวยกระตุนประสาท หู 

ซึ่งประโยชนของการ

เกศสุดา ชาตยานนท บุญงามอนงค

                    1. โยคะทานอ

มั่งคงจิตใจแจมใส ผอนคลายความเครียด ไมปวดศีรษะ ทําใหหลับสบาย จิตใจดี และยังเปนการ

เช่ือมโยงกับจินตนาการตัวเลขดวย

โยคะทานอนหงาย

                    2. โยคะทานอนควํ่า ประโยชนที่ไดรับจาก

เมื่อยลาแกอาการปวดขอเทา สนเทา หัวไหล และหลัง ทําใหขอเทาแข็งแรง ขาทั้งสองขางไดสัดสวน

บรรเทาอาการขอไหลอักเสบ ทําใหเลือดไหลมาเลี้ยงสมองไดสะดวก เซลลสมองฟน

เบิกบาน ขยันเรียน และขยันทํางาน เปนการเช่ือมโยงกับจินตนาการตัวเลขๆและเด็กจะไดเรียนรูการ

รักษาสมดุลของรางกาย 

โยคะทานอนควํ่า

                     3. โยคะทาน่ั

การไหลเวียนของเลือดไปเลี้ยงสมองดีขึ้น จิตใจแจมใส สบายตัว กระปรี้กระเปรา และบรรเทาอาการ

ปวดไหล ปวดคอได ทานี้ชวยกระตุนเสนประสาทและหลอดเลือดในสมองใหทํางานรวดเร็ว มี

ประสิทธิภาพ พัฒนาสมองใหแจมใสและมีความคิดสรางสรรค ทั้งยังชวยกระตุนประสาท หู 

ซึ่งประโยชนของการออกกําลังกายดวย

ดา ชาตยานนท บุญงามอนงค

โยคะทานอนหงาย ประโยชนที่ไดรับจากการ

มั่งคงจิตใจแจมใส ผอนคลายความเครียด ไมปวดศีรษะ ทําใหหลับสบาย จิตใจดี และยังเปนการ

ตนาการตัวเลขดวย 

โยคะทานอนหงาย 

โยคะทานอนควํ่า ประโยชนที่ไดรับจาก

เมื่อยลาแกอาการปวดขอเทา สนเทา หัวไหล และหลัง ทําใหขอเทาแข็งแรง ขาทั้งสองขางไดสัดสวน

บรรเทาอาการขอไหลอักเสบ ทําใหเลือดไหลมาเลี้ยงสมองไดสะดวก เซลลสมองฟน

เบิกบาน ขยันเรียน และขยันทํางาน เปนการเช่ือมโยงกับจินตนาการตัวเลขๆและเด็กจะไดเรียนรูการ

ควํ่า 

โยคะทานั่ง ประโยชนที่ไดรับจากการ

การไหลเวียนของเลือดไปเลี้ยงสมองดีขึ้น จิตใจแจมใส สบายตัว กระปรี้กระเปรา และบรรเทาอาการ

ปวดไหล ปวดคอได ทาน้ีชวยกระตุนเสนประสาทและหลอดเลือดในสมองใหทํางานรวดเร็ว มี

ประสิทธิภาพ พัฒนาสมองใหแจมใสและมีความคิดสรางสรรค ทั้งยังชวยกระตุนประสาท หู 

ออกกําลังกายดวยโยคะในแต

ดา ชาตยานนท บุญงามอนงค, 2553,

นหงาย ประโยชนที่ไดรับจากการ

มั่งคงจิตใจแจมใส ผอนคลายความเครียด ไมปวดศีรษะ ทําใหหลับสบาย จิตใจดี และยังเปนการ

 

 

 

โยคะทานอนควํ่า ประโยชนที่ไดรับจาก

เมื่อยลาแกอาการปวดขอเทา สนเทา หัวไหล และหลัง ทําใหขอเทาแข็งแรง ขาทั้งสองขางไดสัดสวน

บรรเทาอาการขอไหลอักเสบ ทําใหเลือดไหลมาเลี้ยงสมองไดสะดวก เซลลสมองฟน

เบิกบาน ขยันเรียน และขยันทํางาน เปนการเช่ือมโยงกับจินตนาการตัวเลขๆและเด็กจะไดเรียนรูการ

ง ประโยชนที่ไดรับจากการ

การไหลเวียนของเลือดไปเลี้ยงสมองดีขึ้น จิตใจแจมใส สบายตัว กระปรี้กระเปรา และบรรเทาอาการ

ปวดไหล ปวดคอได ทานี้ชวยกระตุนเสนประสาทและหลอดเลือดในสมองใหทํางานรวดเร็ว มี

ประสิทธิภาพ พัฒนาสมองใหแจมใสและมีความคิดสรางสรรค ทั้งยังชวยกระตุนประสาท หู 

โยคะในแตละทามี ดังน้ี (กษิดิศ กันนอย

, 2553, น. 21-25

นหงาย ประโยชนที่ไดรับจากการ

มั่งคงจิตใจแจมใส ผอนคลายความเครียด ไมปวดศีรษะ ทําใหหลับสบาย จิตใจดี และยังเปนการ

โยคะทานอนควํ่า ประโยชนที่ไดรับจากการ

เมื่อยลาแกอาการปวดขอเทา สนเทา หัวไหล และหลัง ทําใหขอเทาแข็งแรง ขาทั้งสองขางไดสัดสวน

บรรเทาอาการขอไหลอักเสบ ทําใหเลือดไหลมาเลี้ยงสมองไดสะดวก เซลลสมองฟน

เบิกบาน ขยันเรียน และขยันทํางาน เปนการเช่ือมโยงกับจินตนาการตัวเลขๆและเด็กจะไดเรียนรูการ

ง ประโยชนที่ไดรับจากการออกกําลังกาย

การไหลเวียนของเลือดไปเลี้ยงสมองดีขึ้น จิตใจแจมใส สบายตัว กระปรี้กระเปรา และบรรเทาอาการ

ปวดไหล ปวดคอได ทาน้ีชวยกระตุนเสนประสาทและหลอดเลือดในสมองใหทํางานรวดเร็ว มี

ประสิทธิภาพ พัฒนาสมองใหแจมใสและมีความคิดสรางสรรค ทั้งยังชวยกระตุนประสาท หู 

ละทามี ดังนี้ (กษิดิศ กันนอย

25 ; สถาบันโยคะวิชาการ

นหงาย ประโยชนที่ไดรับจากการออกกําลังกาย

มั่งคงจิตใจแจมใส ผอนคลายความเครียด ไมปวดศีรษะ ทําใหหลับสบาย จิตใจดี และยังเปนการ

การออกกําลังกาย

เมื่อยลาแกอาการปวดขอเทา สนเทา หัวไหล และหลัง ทําใหขอเทาแข็งแรง ขาทั้งสองขางไดสัดสวน

บรรเทาอาการขอไหลอักเสบ ทําใหเลือดไหลมาเลี้ยงสมองไดสะดวก เซลลสมองฟน

เบิกบาน ขยันเรียน และขยันทํางาน เปนการเช่ือมโยงกับจินตนาการตัวเลขๆและเด็กจะไดเรียนรูการ

ออกกําลังกายคือ ทําใหไมปวดหลัง 

การไหลเวียนของเลือดไปเลี้ยงสมองดีขึ้น จิตใจแจมใส สบายตัว กระปรี้กระเปรา และบรรเทาอาการ

ปวดไหล ปวดคอได ทานี้ชวยกระตุนเสนประสาทและหลอดเลือดในสมองใหทํางานรวดเร็ว มี

ประสิทธิภาพ พัฒนาสมองใหแจมใสและมีความคิดสรางสรรค ทั้งยังชวยกระตุนประสาท หู 

ละทามี ดังน้ี (กษิดิศ กันนอย, 

สถาบันโยคะวิชาการ

ออกกําลังกายคือ ทําใหมีอารมณที่

มั่งคงจิตใจแจมใส ผอนคลายความเครียด ไมปวดศีรษะ ทําใหหลับสบาย จิตใจดี และยังเปนการ

ออกกําลังกาย คือ ชวยขจัดความ

เมื่อยลาแกอาการปวดขอเทา สนเทา หัวไหล และหลัง ทําใหขอเทาแข็งแรง ขาทั้งสองขางไดสัดสวน

บรรเทาอาการขอไหลอักเสบ ทําใหเลือดไหลมาเลี้ยงสมองไดสะดวก เซลลสมองฟนตัวกระชุมกระชวย 

เบิกบาน ขยันเรียน และขยันทํางาน เปนการเช่ือมโยงกับจินตนาการตัวเลขๆและเด็กจะไดเรียนรูการ

ทําใหไมปวดหลัง 

การไหลเวียนของเลือดไปเลี้ยงสมองดีขึ้น จิตใจแจมใส สบายตัว กระปรี้กระเปรา และบรรเทาอาการ

ปวดไหล ปวดคอได ทาน้ีชวยกระตุนเสนประสาทและหลอดเลือดในสมองใหทํางานรวดเร็ว มี

ประสิทธิภาพ พัฒนาสมองใหแจมใสและมีความคิดสรางสรรค ทั้งยังชวยกระตุนประสาท หู 
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 2551, น. 

สถาบันโยคะวิชาการ, 2551, 

คือ ทําใหมีอารมณที่

มั่งคงจิตใจแจมใส ผอนคลายความเครียด ไมปวดศีรษะ ทําใหหลับสบาย จิตใจดี และยังเปนการ

คือ ชวยขจัดความ

เมื่อยลาแกอาการปวดขอเทา สนเทา หัวไหล และหลัง ทําใหขอเทาแข็งแรง ขาทั้งสองขางไดสัดสวน

ตัวกระชุมกระชวย 

เบิกบาน ขยันเรียน และขยันทํางาน เปนการเช่ือมโยงกับจินตนาการตัวเลขๆและเด็กจะไดเรียนรูการ

ทําใหไมปวดหลัง ชวยให

การไหลเวียนของเลือดไปเลี้ยงสมองดีขึ้น จิตใจแจมใส สบายตัว กระปรี้กระเปรา และบรรเทาอาการ

ปวดไหล ปวดคอได ทาน้ีชวยกระตุนเสนประสาทและหลอดเลือดในสมองใหทํางานรวดเร็ว มี

ประสิทธิภาพ พัฒนาสมองใหแจมใสและมีความคิดสรางสรรค ทั้งยังชวยกระตุนประสาท หู ตา จมูก 



 

การฟงและการใชสายตาของเด็

ช่ืน ผอนคลาย

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 2.7 โยคะทา

 

                     

ขาแข็งแรง อกผายไหลผึ่ง กระดูกสั

จิตใจแจมใส เปนผูที่มีบุคลิกภาพดูสงา วิธียืนตัวตรงเหมือนชวยใหเด็กตัวสูงขึ้นและชวยยืดขยาย

รางกายของเด็กที่กําลังเจริญเติบโตใหตรงไดสัดสวน ทั้งยังเพ่ิมสมาธิและความอดทน สรา

แข็งแรงกลามเน้ือตนขาและการรักษาสมดุลของการทรงตัวสําหรับการศึกษาครั้งนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 2.8 โยคะทา

ผูวิจัยไดเลือกทําโยคะที่

เด็ก โดยแบงทาพ้ืนฐานของโยคะออกเปน 

และ 4) โยคะทายืน จํานวนอยางละ 

ทาสุนัข ทําผีเสื้อ ทากระตาย ทาจระเข ทางู ท

การฟงและการใชสายตาของเด็

ช่ืน ผอนคลาย 

โยคะทาน่ัง 

                     4. โยคะทายืน ประโยชนที่

อกผายไหลผึ่ง กระดูกสั

จิตใจแจมใส เปนผูที่มีบุคลิกภาพดูสงา วิธียืนตัวตรงเหมือนชวยใหเด็กตัวสูงขึ้นและชวยยืดขยาย

รางกายของเด็กที่กําลังเจริญเติบโตใหตรงไดสัดสวน ทั้งยังเพ่ิมสมาธิและความอดทน สรา

แข็งแรงกลามเน้ือตนขาและการรักษาสมดุลของการทรงตัวสําหรับการศึกษาครั้งน้ี 

โยคะทายืน 

ผูวิจัยไดเลือกทําโยคะที่

โดยแบงทาพ้ืนฐานของโยคะออกเปน 

โยคะทายืน จํานวนอยางละ 

ทาสุนัข ทําผีเสื้อ ทากระตาย ทาจระเข ทางู ท

การฟงและการใชสายตาของเด็ก ๆ ใหดีขึ้น ชวยทําใหตนคอมีความยืดหยุนหลังฝกจะรูสึกวาสมองสด

โยคะทายืน ประโยชนที่

อกผายไหลผึ่ง กระดูกสันหลังตรงทําใหประสาทสัมผัสวองไว

จิตใจแจมใส เปนผูที่มีบุคลิกภาพดูสงา วิธียืนตัวตรงเหมือนชวยใหเด็กตัวสูงขึ้นและชวยยืดขยาย

รางกายของเด็กที่กําลังเจริญเติบโตใหตรงไดสัดสวน ทั้งยังเพ่ิมสมาธิและความอดทน สรา

แข็งแรงกลามเนื้อตนขาและการรักษาสมดุลของการทรงตัวสําหรับการศึกษาครั้งนี้ 

ผูวิจัยไดเลือกทําโยคะที่งายเด็ก ๆ สามารถเลียนแบบหรือ

โดยแบงทาพ้ืนฐานของโยคะออกเปน 

โยคะทายืน จํานวนอยางละ 3

ทาสุนัข ทําผีเสื้อ ทากระตาย ทาจระเข ทางู ท

ก ๆ ใหดีขึ้น ชวยทําใหตนคอมีความยืดหยุนหลังฝกจะรูสึกวาสมองสด

โยคะทายืน ประโยชนที่ไดจากการ

นหลังตรงทําใหประสาทสัมผัสวองไว

จิตใจแจมใส เปนผูที่มีบุคลิกภาพดูสงา วิธียืนตัวตรงเหมือนชวยใหเด็กตัวสูงขึ้นและชวยยืดขยาย

รางกายของเด็กที่กําลังเจริญเติบโตใหตรงไดสัดสวน ทั้งยังเพ่ิมสมาธิและความอดทน สรา

แข็งแรงกลามเน้ือตนขาและการรักษาสมดุลของการทรงตัวสําหรับการศึกษาครั้งนี้ 

งายเด็ก ๆ สามารถเลียนแบบหรือ

โดยแบงทาพ้ืนฐานของโยคะออกเปน 1) โยคะทานอนหงาย 

3 ทา รวมทั้งสิ้น

ทาสุนัข ทําผีเสื้อ ทากระตาย ทาจระเข ทางู ทาต๊ักแตน ทาปลา ทาเรือ และทาศพอาสนะ ซึ่งในแตละ

ก ๆ ใหดีขึ้น ชวยทําใหตนคอมีความยืดหยุนหลังฝกจะรูสึกวาสมองสด

ดจากการออกกําลังกาย

นหลังตรงทําใหประสาทสัมผัสวองไว

จิตใจแจมใส เปนผูที่มีบุคลิกภาพดูสงา วิธียืนตัวตรงเหมือนชวยใหเด็กตัวสูงขึ้นและชวยยืดขยาย

รางกายของเด็กที่กําลังเจริญเติบโตใหตรงไดสัดสวน ทั้งยังเพ่ิมสมาธิและความอดทน สรา

แข็งแรงกลามเนื้อตนขาและการรักษาสมดุลของการทรงตัวสําหรับการศึกษาครั้งนี้ 

งายเด็ก ๆ สามารถเลียนแบบหรือ

โยคะทานอนหงาย 

ทา รวมทั้งสิ้น 12 ทา ไดแก ทาตนไม ทาภูเขา ทาตนตาล 

ต๊ักแตน ทาปลา ทาเรือ และทาศพอาสนะ ซึ่งในแตละ

ก ๆ ใหดีขึ้น ชวยทําใหตนคอมีความยืดหยุนหลังฝกจะรูสึกวาสมองสด

ออกกําลังกายคือ ทําใหยืนตัวตรง ยืนไดมั่นคง

นหลังตรงทําใหประสาทสัมผัสวองไว มีความต่ืนตัว ปอดแข็งแรง 

จิตใจแจมใส เปนผูที่มีบุคลิกภาพดูสงา วิธียืนตัวตรงเหมือนชวยใหเด็กตัวสูงขึ้นและชวยยืดขยาย

รางกายของเด็กที่กําลังเจริญเติบโตใหตรงไดสัดสวน ทั้งยังเพ่ิมสมาธิและความอดทน สรา

แข็งแรงกลามเน้ือตนขาและการรักษาสมดุลของการทรงตัวสําหรับการศึกษาครั้งนี้ 

งายเด็ก ๆ สามารถเลียนแบบหรือออกกําลังกาย

โยคะทานอนหงาย 2) โยคะทานอนควํ่า 

ทา ไดแก ทาตนไม ทาภูเขา ทาตนตาล 

ต๊ักแตน ทาปลา ทาเรือ และทาศพอาสนะ ซึ่งในแตละ

ก ๆ ใหดีขึ้น ชวยทําใหตนคอมีความยืดหยุนหลังฝกจะรูสึกวาสมองสด

คือ ทําใหยืนตัวตรง ยืนไดมั่นคง

มีความต่ืนตัว ปอดแข็งแรง 

จิตใจแจมใส เปนผูที่มีบุคลิกภาพดูสงา วิธียืนตัวตรงเหมือนชวยใหเด็กตัวสูงขึ้นและชวยยืดขยาย

รางกายของเด็กที่กําลังเจริญเติบโตใหตรงไดสัดสวน ทั้งยังเพ่ิมสมาธิและความอดทน สรางเสริมความ

แข็งแรงกลามเนื้อตนขาและการรักษาสมดุลของการทรงตัวสําหรับการศึกษาครั้งนี้  

ออกกําลังกายไดเหมาะสมกับวัย

โยคะทานอนควํ่า 3) โยคะทาน่ัง 

ทา ไดแก ทาตนไม ทาภูเขา ทาตนตาล 

ต๊ักแตน ทาปลา ทาเรือ และทาศพอาสนะ ซึ่งในแตละ
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ก ๆ ใหดีขึ้น ชวยทําใหตนคอมีความยืดหยุนหลังฝกจะรูสึกวาสมองสด

คือ ทําใหยืนตัวตรง ยืนไดมั่นคง

มีความต่ืนตัว ปอดแข็งแรง 

จิตใจแจมใส เปนผูที่มีบุคลิกภาพดูสงา วิธียืนตัวตรงเหมือนชวยใหเด็กตัวสูงขึ้นและชวยยืดขยาย

งเสริมความ

ดเหมาะสมกับวัย

โยคะทาน่ัง 

ทา ไดแก ทาตนไม ทาภูเขา ทาตนตาล   

ต๊ักแตน ทาปลา ทาเรือ และทาศพอาสนะ ซึ่งในแตละ
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ทาสามารถพัฒนาผูออกกําลังกายในดานสมาธิ การจดจอ ความสนใจ การกระตือรือรน การใสใจ 

ความต้ังใจในการเรียนและชวยสงผลใหผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนที่สูงขึ้น 

   1.7 วิธีปฏิบัติตนในการออกกําลังกายดวยโยคะสําหรับเด็ก 

          สมาคมกายภาพบําบัดแหงประเทศไทย (2555, น. 50) ไดกลาวถึงลําดับขั้นของการ

ออกกําลังกายดวยโยคะโดยมีขั้นตอนการออกกําลังกายประกอบดวย 3 ขั้นตอน ดังน้ี 

         ขั้นตอนที่ 1 เตรียมกาย-ใจใหพรอมกอนทํา มีรายละเอียด ดังนี ้

          1.1 เตรียมจิตใจใหผอนคลายปลอยวางภาระหนาที่ที่มีอยู เพ่ือใหเกิดความรูสึกปลอด

โปรง 

          1.2 ใหนักเรียนเปลี่ยนใสชุดลําลอง เชน เสื้อยืด กางเกงยืด 

          1.3 เตรียมผาปูที่ใชปูรองขณะทําการฝก 

          1.4 ฝกการหายใจเขา-ออกแบบปกติ โดยนั่งหรือนอนหลับตานิ่ง ๆ แลวต้ังใจคิดไปวา

ตัวเองกําลังหายใจเขา-ออก จากปอดอยางเต็มที่  

         ขั้นตอนที่ 2 ขั้นออกกําลังฝกหัด 

          2.1 เริ่มตนดวยการอบอุนรางกายเปนการทําใหกลามเน้ือในสวนตาง ๆเกิดการ

ยืดหยุนขึ้นดวยการเคลื่อนไหวรางกาย โดยเฉพาะขอที่ใชในการออกกําลัง เชน ขอเทา ขอเขา สะโพก 

หลัง ไหล รวมกับการหายใจเขา-ออกอยางชา ๆ เพ่ือเปนการบอกแกรางกายใหเตรียมพรอมกับการ

ออกกําลังกายใชเวลาประมาณ 3 นาที 

          2.2 ทําการปฏิบัติออกกําลังกายควรเปนทาที่ทําตอเน่ืองกัน คือ รางกายมีการ

เคลื่อนไหวในทางตรงกันขามเพ่ือใหสวนตาง ๆ ของรางกายไดบริหารอยางเหมาะสมกับทุกสวน ควร

เริ่มจากทางายแลวคอยไลระดับขึ้นไปยังทาที่ยากและทาสุดทายเปนทาที่ผอนคลาย เชน ทาตนไม ทา

ภูเขา ทําตนตาล ทาสุนัข ทําผีเสื้อ ทากระตาย ทาจระเข ทางู ทาต๊ักแตน ทาปลา ทาเรือและทาศพ

อาสนะ เปนตน และในการออกกําลังกายดวยโยคะจําเปนตองกําหนดลมหายใจเขา-ออก ในแตละ

ขั้นตอนของทานั้น ๆ 

         ขั้นตอนที่ 3 การผอนคลาย 

         การผอนคลาย คือ การยอนกลับมายังทาที่งายหรือทาผอนคลาย เพ่ือบอกรางกายวา

อยูในชวงที่ใกลจะหยุดการออกกําลังกาย เปนการผอนคลายกลามเนื้อทั่วรางกายไมใหเกิดอาการ

เครียดหรือเกร็ง 

 กลาวโดยสรุป ขั้นตอนการออกกําลังกายดวยโยคะสําหรับเด็กมีขั้นตอนการฝก 3 ขั้นตอน ซึ่ง

เปนสิ่งที่จําเปนอยางย่ิงที่ไมควรมองขาม เพราะกอนการเริ่มออกกําลังกายน้ันรางกายของเรายังอยูใน

ภาวะที่ปกติอยู ฉะน้ัน จึงจําเปนที่จะตองเตรียมสวนตาง ๆ ของรางกายที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวให

พรอมที่จะทํางาน เพ่ือปองกันและลดอาการบาดเจ็บขณะฝกปฏิบัติ 
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                   1.7.1 วิธีปฏิบัติตนระหวางการออกกําลังกายดวยโยคะ 

        สรสิทธ์ิ ไชยสิทธ์ิ (2553, น. 10) ไดกลาวถึง ขอปฏิบัติระหวางการออกกําลัง

กายดวยโยคะไว ดังน้ี 

        1) ในระยะ 1-7 วันแรก หลังจากฝกโยคะจะรูสึกปวดเมื่อยตามกลาม เนื้อทั่ว

รางกายแสดงวา กลามเน้ือหรือกอนไขมันสวนตาง ๆ ของรางกายไดถูกใชงาน แตผานไปสักระยะ

กลามเน้ือก็จะเขาที่และความปวดเมื่อยก็จะหายไปเอง 

        2) การฝกหายใจระหวางออกกําลังกายดวยโยคะ บางคนอาจสับสนแตเมื่อได 

รับการออกกําลังกายที่ถูกตองสักระยะก็จะเริ่มจําได การหายใจอยางถูกตองน้ันจะทําใหกลามเน้ือและ

อวัยวะภายในทํางานไดผลดีย่ิงขึ้น โยคะอาสนะเกือบทุกทาจะตองมีการสูดหายใจเขา กลั้นหายใจ 

หายใจออกใหสัมพันธกันไป เพราะฉะนั้นระหวางออกกําลังกายควรใหความสําคัญเรื่องการหายใจดวย 

        3) ผูเริ่มออกกําลังกายจะตองทําขั้นแรกตามระยะที่กําหนดใหไดกอน แลวจึง

ควรออกกําลังกายในขั้นตอไป เพราะจะเปนประโยชนและไมเสี่ยงที่จะเกิดอันตรายแกรางกายดวย 

และเมื่อถึงเวลาพักก็ควรตองพักจริง ๆ 

                   1.7.2 วิธีปฏิบัติตนหลังออกกําลังกายดวยโยคะ 

                           สรสิทธ์ิ ไชยสิทธ์ิ (2553, น. 11) ไดกลาวถึง ขอปฏิบัติหลังการออกกําลังกาย

ดวยโยคะไว ดังน้ี 

        1) ตอนเชาด่ืมน้ําสะอาดประมาณ 5 แกว เพ่ือลางขางในใหสะอาด 

        2) ไมควรรับประทานอาหารมากเกินไป เพราะจะทําใหยอยยาก แนนทองควร

รับประทานผัก ผลไมมาก ๆ หรือจะเปนอาหารมังสวิรัติ 

        3) ไมควรสูบบุหรี่และไมควรด่ืมสุรา 

        4) ควรพักผอนใหเพียงพอ อยางนอยวันละ 8 ช่ัวโมง 

   1.8 ประโยชนของโยคะสาํหรับเด็ก 

          จากการศึกษาโยคะพบวา ประโยชนที่เด็ก ๆ หรือผูที่ออกกําลังกายดวยโยคะจะไดรับ

มีมากมาย ดังนี้ (เกศสุดา ชาตยานนท บุญงามอนงค, 2553, น. 25 ; ศักด์ิชัย ศรีวัฒนาปติกุล, 2554, น. 33) 

          1.8.1 ดานรางกาย เริ่มต้ังแตการหายใจเขา-ออกอยางถูกตอง ชวยปรับใหมีบุคลิก 

ภาพที่ดี หลังไมโคงงอ การทรงตัวที่ดี เด็กที่ฝกโยคะจะสามารถควบคุมตนเองได ทั้งกลามเน้ือและ

รางกาย การออกกําลังกายดวยโยคะอาจดูเหมือนเปนเรื่องยากสําหรับเด็กแตไมยากเปนเรื่องที่สนุก 

ทาทาย เมื่อเด็กทําไดแลวผูใหญชมเชยจะทําใหเด็กภาคภูมิใจมีความพยายามทําใหดีย่ิงขึ้น การออก

กําลังกายดวยโยคะเปรียบเสมือนเปนการนวดรางกายตัวเองชวยลดอาการเมื่อยลาจากเรียนหรือการทํางาน        
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          1.8.2 ดานจิตใจ ระหวางการออกกําลังกายดวยโยคะใจจะตองจดจออยูกับการมีสติ 

เกิดการผอนคลาย ดวยทาทางที่เช่ืองชาและการรับฟงความตองการของรางกายตนเอง จะชวยทําให

จิตใจคอย ๆ ออนโยนลงตามระดับ การเลียนแบบทาทางสัตวทําใหเด็กเขาใจธรรมชาติในตัวสัตว  

จิตใจละเอียดออน มีความกลมกลืนเปนหน่ึงเดียวกับโลก รัก และผูกพันกับสิ่งรอบ ๆ ตัวครู ผูสอน

ควรเปนผูสรางบรรยากาศอยางน้ีใหเด็กดวย 

                  1.8.3 ดานสมอง การออกกําลังกายดวยโยคะทําใหมีสติ เกิดสมาธิ การจดจอและ

มุงมั่น จากการสูดลมหายใจคลายการฝกสมาธิและการเคลื่อนไหวไปตามทวงทา การออกกําลังกาย

ดวยโยคะเปนการบริหารสมองทั้งสองซีกใหเกิดการสมดุลซึ่งเปนสิ่งที่จําเปนตอเด็ก เพราะพอแมสวน

ใหญในปจจุบันความหวังกับลูกในเรื่องการเรียนคอนขางสูง มุงใหเรียนเกง เรงเรียนต้ังแตอนุบาล ตอง

อานออกเขียนได ซึ่งทั้งหมดเปนการเนนเฉพาะสมองซีกซาย ไมคอยไดฝกสมองซีกขวา ดังน้ัน เพ่ือ

บริหารสมองของลูกใหสมดุลจึงควรฝกการเคลื่อนไหวซึ่งเปนการชวยตอเติมการทํางานของสมองซีก

ขวาใหบริหารกลามเนื้อที่เช่ือมตอสมอง 2 ซีก ทํางานไดคลองแคลวมีประสิทธิภาพและแข็งแรง 

         1.8.4 ดานการผอนคลาย โยคะชวยทําใหผอนคลายความเครียด ทาทางเคลื่อนไหว

ตาง ๆ ของโยคะ จะทําใหเด็กผอนคลาย เพราะจิตใจของเด็ก ๆ มีสภาวะที่พรอมจะซึมซับทั้งการ

เรียนรูและอารมณ จิตใจเด็กอาจเกิดความวิตกกังวลและความเครียดไดงายกวาผูใหญย่ิงอยูใกลชิดพอ

แม แลวเห็นพอแมเครียดเด็กก็จะเครียดตาม สําหรับตัวเด็กเองอาจมีความเครียดเรื่องเพ่ือน การเรียน 

การสอบ การไมไดรับการยอมรับจากเพ่ือน ไมไดสิ่งของอยางที่เพ่ือนมีหรือรูสึกวาตัวเองไมเหมือนใคร 

ฯลฯ การออกกําลังกายดวยโยคะดวยวิธีที่เหมาะสมจะทําใหเด็กผอนคลาย ลดความเครียดที่มีอยูใน

เวลาที่เด็กผอนคลายคลื่นสมองจะลดความเร็วลงสูระดับแอลฟา ซึ่งเปนสภาวะของสมองที่มีการ

ทํางานอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด จิตใจจะเกิดความสงบ มีสมาธิ มีความละเอียดออน เด็กจะมีอารมณ

ดี มองโลกในแงดี มีอารมณขัน แจมใสกระปรี้กระเปรา กระตือรือรนซึ่งเปนผลดีทั้งการเรียนรูและเกิด

ความคิดสรางสรรค 

                  1.8.5 ดานกําลังใจและความอดทน สรางกําลังใจในการฝาพนอุปสรรค การฝกฝนให

ทําทาโยคะอยางถูกตอง เด็กจะตองอาศัยความเพียรพยายาม อดทน ซึ่งเปนสิ่งหลอหลอมบุคลิกภาพ

เด็กใหมีจิตใจเขมแข็ง เด็ดเด่ียว มีความมานะบากบ่ัน รูจักเอาชนะอุปสรรคทั้งปวง ทําใหเกิดการ

เรียนรูวาไมมีอุปสรรคหรือความยากลําบากใดมาบ่ันทอนความสามารถและความพยายามของตนเอง 

ผลดีทํานองน้ีเกิดขึ้นไดเชนเดียวกับผูใหญ แตถาเราเริ่มปลูกฝงต้ังแตเด็ก ๆ ก็จะทําไดงายกวา 

         1.8.6 ดานจินตนาการ โยคะชวยฝกจินตนาการของเด็ก ๆ เพ่ือความเขาใจตนเองและ

สิ่งรอบตัว เด็กจะไดใชสมองซีกขวาจินตนาการวาตนเองทําทาเปนตัวอะไร เหมือนอะไรควบคูกับการ

นับจังหวะลําดับขั้นตอน การนับเลขหลักเด่ียวเปนหลักตรรกะ เรียนรูวิทยาศาสตรเกี่ยวกับอวัยวะตาง 

ๆ และการทํางานของรางกาย ทบทวนการจดจําเรื่องขางซาย-ขางขวานอกจากน้ี การฝกเลียนแบบ
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ทาทางของสัตวดวยทาทางที่เหมาะสม ตัวตรง หลังตรง มีบุคลิกภาพดี รูจักจังหวะการหายใจเขา-ออก 

จะชวยใหผอนคลายและควบคุมตัวเองไดเมื่อเผชิญกับภาวะต่ืนเตน ตกใจ ประหมา ฯลฯ เด็กสามารถ

นําไปปรับใชไดจริง 

          กลาวโดยสรุป สิ่งที่เด็กจะไดรับจากการออกกําลังกายดวยโยคะน้ันมีครบทุกดาน 

โยคะสามารถสรางสัมพันธภาพระหวางกันในครอบครัว คือ การสงตอความรัก ความอบอุน จากพอ

และแมโดยไมจําเปนตองพึ่งเทคโนโลยีและชวยเพ่ิมความยืดหยุน และทําใหรางกายแข็งแรง การออก

กําลังกายทําใหเด็กไดเรียนรูที่จะอยูกับตัวเองอยางมีสติผานการฝกกําหนดลมหายใจจะทําใหเด็ก

สามารถควบคุมอารมณและสภาวะจิตใจใหสมวัย เพราะวิถีชีวิตที่รีบเรงในปจจุบัน ทําใหเด็ก ๆ ตอง

อยูในสภาวะตึงเครียดโดยไมรูตัว การดําเนินชีวิตอยางมีสติจึงเปรียบเสมือนเกราะคุมกันช้ันเยี่ยมเพ่ือ

การเติบโตเปนผูใหญที่มีคุณภาพตอไปในอนาคต 

    1.9 ขอควรระวังในการออกกําลังกายดวยโยคะ 

                    กอนที่จะเริ่มตนการออกกําลังกายดวยโยคะ ผูออกกําลังกายควรจะมีการเตรียมตัว

หรือเตรียมอุปกรณสวนตัวที่จําเปนตองใชในการออกกําลังกาย นอกจากน้ัน ยังจําเปนตองมีความรู

พ้ืนฐานเก่ียวกับขอควรระวังในการออกกําลังกายเพ่ือปองกันอันตรายอันอาจจะเกิดขึ้นไดจากการออก

กําลังกายและเพ่ือใหสามารถเลือกทาไดสอดคลองกับวัตถุประสงคในการออกกําลังกาย อันจะสงผล

ใหไดรับประโยชนจากการออกกําลังกายอยางแทจริง แนวทางในการปฏิบัติและขอควรระวังเกี่ยวกับ

การออกกําลังกายดวยโยคะที่ผูออกกําลังกายควรทราบ มีดังตอไปน้ี (สาลี่ สุภาภรณ, 2544, น. 11-14) 

                    1. ผูฝกตองรูวาตนเองออกกําลังกายโยคะแบบใด และควรหลีกเลี่ยงการออกกําลัง

กายหลาย ๆ แบบพรอมกันเพราะอาจทําใหผูฝกไดรับอันตรายหรือบาดเจ็บ เน่ืองจากโยคะแตละแบบ

มีหลักและวิธีการออกกําลังกายที่แตกตางกัน 

                    2. ควรมีผาเช็ดตัว เสื่อหรือเบาะปูรองพ้ืนในการออกกําลังกายแตละครั้ง 

                    3. ผูออกกําลังกายควรสวมเสื้อผาที่ยืดหยุนไดดี เพ่ือความสะดวกในการเคลื่อนไหว

และปฏิบัติทาโยคะตาง ๆ เสื้อยืดที่ตัวใหญเกินไปกอใหเกิดความลุมลามในการออกกําลังกาย เวลายืน

กมในทาโยคะตาง ๆ เสื้อจะปดจมูกทําใหหายใจไมสะดวก ผูฝกจึงควรเลือกเสื้อผาใหเหมาะสม พอดี

ตัว หรือไมหลวมจนเกินไป 

                    4. การออกกําลังกายควรกระทําบนพ้ืนที่เรียบ หากเปนไปไดควรหลีกเลี่ยงการออก

กําลังกายบนพ้ืนที่ซึ่งไมสม่ําเสมอเพราะทําใหการรับรูเกี่ยวกับตําแหนงของรางกายในทาตาง ๆ ผิดไป

จากความเปนจริง  

                    5. เลือกฝกในสถานที่ซึ่งสะอาด ปราศจากแมลง และสิ่งรบกวนอ่ืน ๆ บริเวณที่ออก

กําลังกายควรมีอากาศถายเทไดสะดวก 
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                    6. การออกกําลังกายใหไดผลอยางจริงจังควรทําในสถานที่ซึ่งไมมีเสียงรบกวน เสียงที่

ดังมากทําใหโสตประสาทตึงเครียด ยากตอการฝกจิตใหเกดิสมาธิ 

                    7. ไมออกกําลังกายในชวงที่อ่ิมหรือกระเพาะอาหารเต็มเพราะทาการเคลื่อนไหวตาง 

ๆ เชน ทาที่ตองมีการบิดตัวหรือเกร็งหนาทองอาจทําใหผูฝกเกิดอาการวิงเวียนหรือคลื่นไสได 

          8. ไมควรออกกําลังกายในขณะที่รูสึกหิวมาก ถาหลีกเสี่ยงไมไดควรจิบนํ้าหรือน้ําชา

เล็กนอย เพ่ือไมใหกระเพาะวางจนเกินไป 

          9. ควรขับถายปสสาวะกอนเริ่มการออกกําลังกายโดยเฉพาะอยางยิ่งในการออก

กําลังกายทายาก หรือทาที่ตองมีการยกลําตัวขึ้นในอากาศ ในขณะที่ออกกําลังกายถามีอาการปวด

ปสสาวะไมควรกลั้นเอาไวเพราะจะเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายทาที่ตองบิดตัว กมตัว หรือเกร็งหนาทอง 

                    10. การออกกําลังกายจะทําใหเนื้อตัวเหนียวหรือเหนอะหนะ ดังนั้นจึงควรอาบนํ้าให

สะอาดภายหลังการออกกําลังกาย 

         11. การออกกําลังกายในชวงเชาความยืดหยุนจะนอยกวาชวงเย็น การออกกําลังกาย

บอย ๆ จะชวยลดปญหาเรื่องความไมยึดหยุนในชวงเชา สําหรับการออกกําลังกายในชวงเย็น รางกาย

จะมีความยึดหยุนดีกวาชวงอ่ืน ๆ ของวัน อยางไรก็ตาม หากไมสามารถออกกําลังกายไดในชวงเชา

หรือเย็นก็ใหออกกําลังกายในเวลาใดก็ไดที่สะดวก 

                    12. ควรงดการออกกําลังกายเมื่อมีอาการไมสบายหรือมีไขสูง ผูที่มีอาการไอบอย ๆ 

ควรงดการออกกําลังกายกับกลุมเพราะจะเปนการรบกวนและแพรเช้ือใหกับผูอ่ืนไดงาย โดยเฉพาะ

การออกกําลังกายที่ปฏิบัติรวมกันเปนกลุมในหองออกกําลังกาย 

                    13. ผูที่มีปญหาเกี่ยวกับความดันโลหิตสูงหรือตํ่า สามารถออกกําลังกายดวยโยคะได

แตตองเลือกทาที่เหมาะสม ควรงดเวนทายืนดวยมือและยืนดวยศีรษะตลอดจนทาที่ศีรษะช้ีลงพื้นและ

เทาซี้ขึ้นในอากาศทั้งหลาย 

                    14. ทากมตัว (Porward bend) ในรูปแบบตาง ๆ โดยเฉพาะนั่งกมตัวเปนทาที่ผูมี

ปญหาเก่ียวกับความดันโลหิตสามารถทําได แตตองกระทําดวยความระมัดระวังและทําในเวลาและ

จํานวนครั้งที่เหมาะสม 

                    15. การออกกําลังกายควรเริ่มตนจากทาที่งาย ๆ กอนแลวคอยทําทาที่ยากขึ้น การ

ใชอุปกรณชวยออกกําลังกายไมใชเรื่องที่นาอายเพราะโยคะไมใชการแขงชัน ผูออกกําลังกายไมไดไป

แขงกับคนอ่ืน 

             16. ผูออกกําลังกายที่มีโรคประจําตัว เชน ความดันโลหิต เวียนหัวบอย ฯลฯ ควรแจง

ใหครูสอนทราบ ในทํานองเดียวกัน ผูออกกําลังกายที่มีปญหาเกี่ยวกับการบาดเจ็บตามสวนตาง ๆ 

ของรางกายมากอนก็ควรจะแจงใหผูสอนทราบเพ่ือเพ่ิมความระมัดระวังในการออกกําลังกายยิ่งขึ้น 
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                    17. สตรีที่มีรอบเดือนสามารถออกกําลังกายดวยโยคะได แตควรหลีกเลี่ยงทายืนดวย

มือและยืนดวยศีรษะสําหรับผูที่มีอาการปวดและเกร็งบริเวณหนาทองหรือเอวมากควรงดการออกกําลังกาย 

          18. สตรีที่เริ่มต้ังครรภสามารถออกกําลังกายดวยโยคะไดเปนบางทา อยางไรก็ตาม 

เพ่ือปองกันอันตรายที่อาจเกิดขึ้นกับตัวผูออกกําลังกายเอง ผูที่ต้ังครรภควรปรึกษาผูที่มีความชํานาญ

ดานโยคะเพ่ือเลือกทาใหเหมาะสมและปลอดภัย 

                    19. ในการออกกําลังกายทาตางๆ ตองไมเกร็งโดยเฉพาะที่บริเวณกลามเนื้อหนา คอ 

มุมปาก หูและตา อาการสั่นของแขน ขา หรือสวนอ่ืนๆ ของรางกาย เปนสัญญาณเตือนใหรูวาผูออก

กําลังกายฝนตัวเองมากเกินไป ซึ่งไมควรทําเพราะอาจกอใหเกิดการบาดเจ็บตามมา 

                    20. การออกกําลังกายใหมๆ ใหลืมตาดูเพ่ือจัดทําใหถูกตองเหมาะสม ตรวจสอบ

ความถูกตองของเสนแนวแขน ขา (Alignment) หลังจากจัดททางไดถูกตองแลว จะหลับตาขณะอยู

ในทาก็สามารถทําได 

          21. ในการออกกําลังกายดวยโยคะทุกๆ ทาใหใชวิธีการหายใจทางจมูก ไมควร

หายใจ ทางปาก ฝกหายใจเขาออกลึกและชา ในจังหวะที่สม่ําเสมอ และขณะที่คงอยูในทาใหหายใจ

เขาออกตลอดเวลา ไมตองกลั้นหายใจ เวนแตในกรณีที่มีการฝกปราณแบบที่ตองกลั้นหายใจเทานั้น     

          22. โยคะไมใชการแขงขัน ผูออกกําลังกายตองมีสติ และรูตัวอยูตลอดเวลา การออก

กําลังกายแตละทาใหทําในขีดความสามารถของตนเทานั้น ไมควรเปรียบเทียบการออกกําลังกายกับ

ผูอ่ืนเพราะโครงสรางและความยืดหยุนของแตละคนไมเหมือนกัน 

                    23. โยคะไมมีทาบังคับเพราะไมใชการแขงขันเชนกีฬายิมนาสติค หรือกระโดดน้ํา    

ผูออกกําลังกายควรเลือกทาโดยพิจารณาที่วัตถุประสงคในการออกกําลังกายดวยโยคะของตัวทานเอง

เปนหลัก เชน ออกกําลังกายเพ่ือคลายอาการปวดไหลเพราะพิมพดีดมาทั้งวัน ก็อาจจะเลือกทําเฉพาะ

ทาที่ชวยลดอาการตึงคอและไหลเทาน้ัน 

                    24. การฝนหรือพยายามออกกําลังกายทายาก ยึดอยูในทานานเกินขีดความ      

สามารถของตนเองเปนสาเหตุหลักของการบาดเจ็บ การคงอยูในทาจะทําประมาณ 10-30 วินาที แต

ถาผูออกกําลังกายเหนื่อยหรือเริ่มตึงมากจนทนไมไหวก็คลายทาได หรือหากมีความรูสึกวาตึงกําลัง

พอดีตองการอยูในทานานอีกสักนิดก็สามารถทําไดเชนเดียวกัน 

                    25. การออกกําลังกายที่ไดผลดีอยางแทจริงตองทําทั้งกายและจิต น่ันคือ ปฏิบัติทา

ตาง ๆ อยางมีสติและหายใจเขาออกอยางเปนระบบ 

          26. ผูออกกําลังกายโยคะใหม ๆ ควรพยายามทําทาใหถูกตองกอน ไมตองกังวลเรื่อง

การหายใจมากเกินไป การเนนทั้งทาและวิธีการหายใจที่ถูกตอง ทําใหผูออกกําลังกายเหน่ือย

จนเกินไปและอาจเกิดอาการเครียดแทนที่จะเปนความรูสึกผอนคลายภายหลังการออกกําลังกาย  
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          27. เปาหมายหลักของการออกกําลังกายโยคะมิใชอยูที่ทายาก แตคือการเลือกทาที่

เหมาะสมเพ่ือชวยลดอาการปวดเมื่อยหรือแกไขปญหาสุขภาพที่ทานเปนอยู ทาที่เลือกออกกําลังกาย

ควรมีระดับความยากเหมาะสมกับความสามารถของผูออกกําลังกายแตละคน 

                    28. ผูที่ยังไมเคยออกกําลังกายดวยโยคะ ควรมีครูใหคําแนะนําเพ่ือใหมั่นใจวาปฏิบัติ

ทาไดอยางถูกตองหลังจากที่มีพื้นฐานเพียงพอแลวก็สามารถออกกําลังกายเองได 

                    29. จบการออกกําลังกายดวยทาคอรปส หรือทาศพอาสนะ (Corpse or Savasana) 

(สาลี่ สุภาภรณ, 2544, น. 11-14) 

 

พัฒนาการของเด็กประถมศึกษาตอนปลาย 

1. พัฒนาการของเด็กประถมศึกษาตอนปลาย 

     พัฒนาการของเด็กประถมศึกษาตอนปลายคือการเจริญเติบโตที่ใหคุณลักษณะใหมหรือ

ความสามรถใหม มีการเปลี่ยนแปลงที่ดําเนินไปอยางมีทิศทางและดําเนินไปตามเวลาสืบเน่ืองกันไป

ตลอดเวลา โดยสามารถแบงพัฒนาการของเด็กประถมศึกษาตอนปลายออกเปน 4 ดาน ดังน้ี                    

(ราชวิทยาลัยกุมารแพทยแหงประเทศไทยและสมาคมกุมารแพทยแหงประเทศไทย, 2560, น. 10-19) 

       1.1 ดานรางกาย 

             เด็กอายุ 9 ป สวนมากมีความเจริญเติบโตชาและสม่ําเสมอยูประมาณ 1 ป หรือ

มากกวานี้ จากอายุ 10 ปเปนตนไปเด็กบางคนจะยางเขาสูวัยแตกเนื้อหนุมเน้ือสาว คือเริ่มเติบโต

อยางรวดเร็ว แตบางคนก็ยังคิดและสนใจอยางเด็กอยูไมควรเปรียบเทียบความเติบโตเด็กทั้งสองเพศ  

โดยพิจารณาจากอายุที่เทากัน เด็กที่ยังไมแตกเน้ือหนุมสาวจะยังคงมีรูปรางเหมือนเดิมเพียงโตขึ้น

เล็กนอยความสามารถที่ไดมาแตกําเนิด และทักษะเฉพาะอยางกําลังจะปรากฏ  สําหรับเด็กที่กําลังจะ

เปนวัยรุนนั้น จะมีความเปลี่ยนแปลงทางการความเติบโต เจตคติและพฤติกรรมดวย กอนจะถึงระยะ

เติบโตเขาสูการแตกเนื้อหนุมสาวจะมีระยะพัก (Resting period) อยูระยะหนึ่ง ซึ่งระยะที่ดูเหมือนวา

เด็กจะไมเติบโตขึ้นเลย ทั้งทางสวนสูงและน้ําหนัก หลังจากระยะน้ีไปแลวก็จะสูงขึ้นอยางรวดเร็ว 

          ในขณะเดียวกันก็มีการเปลี่ยนแปลงอ่ืนๆดวย คือมีแขนยาว มือใหญขึ้น ลักษณะเพศ

ขั้นที่สองของเด็กหญิงจะปรากฏขึ้นเรื่อยๆ (Secondary sex characteristic) ไดแก สะโพกขยาย 

หนาอกขยาย มีขนขึ้นที่อวัยวะเพศ เน่ืองจากวาทุกสวนเจริญดวยอัตราที่ ไมเทากัน เด็กหญิงจึงอาจจะ

มีใจจดจอกับทรวงอกของตนที่เจริญมากกวาคนอ่ืนๆ หรือรูสึกวาสะโพกใหญเกินไป หรือนึกถึงแตมือ

เทาที่ใหญขึ้น ผูใหญมักจะพบเสมอวาวัยน้ีมักงุมงาม เกงกางเน่ืองจากความเจริญเติบโตของสวนตางๆ

มีไมเทากันน้ีเอง เด็กสวนมากเริ่มแสดงวากําลังเขาสูความเจริญเต็มที่เมื่อตอนอายุประมาณ  11 ป 

และมีระดูเมื่อตอนอายุ 13 ป อยางไรก็ดีการเติบโตนี้ก็ไมแนนอน เด็กหญิงอาจเริ่มมีระดูระหวางอายุ 

12 -16 ปก็ได และเด็กชายจะเขาสูวุฒิภาวะทางเพศเมื่อตอนอายุ 12-16 ปก็ได ที่เปนไปเร็วหรือชา
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กวานี้มีนอยมาก (ราชวิทยาลัยกุมารแพทยแหงประเทศไทยและสมาคมกุมารแพทยแหงประเทศไทย,  

2560, น. 10-19) กลาววา เด็กชายเจริญเติบโตชากวาเด็กหญิง 1-2 ป เด็กชายที่กาวเขาสูวุฒิภาวะ

ทางกายเมื่ออายุ 12 ป น้ันจะเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงมากขึ้นเมื่ออายุ 13 ป การเขาสูระยะเรงของการ

แตกเนื้อหนุมคงจะอยูระหวางอายุ 14-15 ป บางคนอาจเร็วหรือชากวาน้ีเด็กชายอายุ 14 ป สวนใหญ

มีขนาดรูปรางขยายขึ้นเห็นไดชัดเปนวัยที่ความเจริญเติบโตทางสวนสูงเปนปอยางเร็วที่สุด เด็กจะ

กังวลอยูกับความสูงของตัวเองมากขึ้น ลักษณะเพศขั้นที่สองเจริญขึ้นเรื่อยๆ คือกลามเนื้อมากขึ้น ไหล

กวางขึ้นทําใหความเปนเพศชายดูแกรงขึ้น มีขนตามแขนและหนาแขง เสียงหาวขึ้นเสียงเปลี่ยน

ภายหลังที่มีขนที่อวัยวะเพศแลว คือระหวาอายุเฉลี่ย 13.4 ป(เด็กอเมริกัน) และจะแตกหาวเมื่ออายุ 

16-18 ป  หลังจากน้ันไปอีกราว 1-2 ป เด็กก็จะบังคับเสียงได เมื่อเขาวัยรุนตอนปลายการ

เปลี่ยนแปลงของเสียงสิ้นสุดลง  เด็กจะมีเสียงนุมนวลขึ้นการเปลี่ยนแปลงที่จะทีนทีทันใด ทําใหเด็ก

เขาใจผิดคิดวาเปนหวัดก็ไดเสียงที่เปลี่ยนไปอาจทําใหเด็กตกใจกลัวและพะวงถึงแตวุฒิภาวะทางเพศ

ของตนจนไมเปนอันกินอันนอน เด็กอายุ 14 ปเต็มสวนมากมีอสุจิเคลื่อนทําใหบําบัดวามใครดวย

ตนเอง (Masturbation) นํ้าอสุจิเคลื่อนในเวลาหลับอาจเกิดขึ้นกอนอายุ 14 ป หรือวัยรุนตอนปลายก็

ได การที่รางกายผลิตน้ําอสุจิออกมาเปนสัญลักษณที่สามารถสืบพันธุไดแลว (ราชวิทยาลัยกุมารแพทย

แหงประเทศไทยและสมาคมกุมารแพทยแหงประเทศไทย, 2560, น. 10-19) 

          เด็กวัยน้ีคงมีฟน เขี้ยว และกรามขึ้นเรื่อยๆ และมักพบวามีฟนผุมากที่สุดโดยทั่วไป  

พัฒนาการทางสวนสูงและน้ําหนักของเด็กวัยน้ีเจริญขึ้นตามลําดับขั้นตอไปนี้ 

  1. ต้ังแตอายุ 9 ป ความเจริญเติบโตจากวัยที่ผานมาจะเปนไปอยางชาอยูราวปหนึ่ง

หรือกวานั้น 

  2. อัตราการเจริญเติบโตของเด็กหญิงเร็วกวาของเด็กชาย 1-2 ป ระหวางคาบการ

เจริญ เติบโตเปนไปอยางรวดเร็วเด็กที่มีรางกายสูงกวาเพ่ือนในวัยเดียวกัน ก็ดูเหมือนจะเติบโตเร็วขึ้น 

  3. เมือ่อัตราการเจริญเติบโตขึ้นสูงสุดแลวจงึจะเริ่มชาลงกินเวลาถึง 2 ป 

  4. ตอจากน้ีไปอัตราการเจริญเติบโตจะเขาสูแนวเดิมที่เห็นไดชัดเจนกอนจะถึงวัย

แตกเนื้อหนุมสาว 

    1.2 ดานอารมณ 

           เด็กวัยกอนรุน ควรไดรับความชวยเหลือใหสามารถควบคุมปรับปรุงแกไขตนเองได

มากขึ้น เด็กมีความรูสึกไวเจตคติที่ผู อ่ืนมีตอเขา จะรูสึกไมสบายใจอยางมากถาถูกวิจารณ หรือ

เปรียบเทียบกับเด็กอ่ืน เด็กที่ถูกทอดทิ้งทั้งที่บานและที่โรงเรียนจะเปนผูที่ไมมีความสุขกลายเปนเด็ก

เงียบหรือไมก็มีพฤติกรรมขัดขืน และไมเกรงกลัวใครความเครียดที่เด็กไดรับจากทางบานอาจนอยลง

หรือหายไปไดถาเด็กไดรับความสัมพันธที่ดีจากครูและเพ่ือน อารมณรุนแรงการลงมือลงเทาลดลง 

รูจักหาสิ่งที่ตองการดวยวิธีที่ออนโยนขึ้นกลัวความผิดหวังถูกเยาะเยย หรือถูกวาผูหญิงมากกวากลัว



39 
 

รางกายบาดเจ็บ ความกลัวในวัยเด็กเชนกลัวสัตวก็ลดลง แตที่ยังกลัวปรากฏการณตามธรรมชาติอยูก็

มี เด็กหญิงแสดงความกลัวในเรื่องดังกลาวมากกวาเด็กชาย นอกจากเรื่องการเรียนทางโรงเรียน      

เด็กวัยน้ีกังวลใจเรื่องสุขภาพและความเปนอยูของบุคคลในครอบครัวมากที่สุด นอกจากนี้เด็กยังกลัว

คะแนนสอบ การสอบตก และเก่ียวกับรูปรางลักษณะตนเองอยางไรก็ดีบุคลิกภาพของเด็กยอม

ปรับปรุงได และเด็กสามารถที่จะปรับปรุงตนเองไดดีดวย (ราชวิทยาลัยกุมารแพทยแหงประเทศไทย

และสมาคมกุมารแพทยแหงประเทศไทย, 2560, น. 10-19) ความตองการเน่ืองจากเด็กมีความ

เปลี่ยนแปลงหลายอยางเกิดขึ้น ทําใหมีความตองการเพ่ิมมากกวาวัยที่ผานมาแลวคือ 

  -  ตองการอาหารที่มีคุณคา 

  -  ตองการไดเลนกีฬาที่ชวยใหพัฒนาทักษะสวนบุคคล 

  -  ตองการพักผอนอยางเพียงพอ 

  -  ตองการความชวยเหลือใหเขาใจกระสวนความเจริญเติบโตตามธรรมชาติ 

  - ตองการสถานที่ เครื่องมือ เครื่องใช และหนังสือที่ชวยใหการคิดในการทํากิจกรรม

ริเริ่มสรางสรรคหรือใชกําลังเคลื่อนไหวโดยที่ผูใหญไมบังคับ 

  - ตองการความชวยเหลือพิเศษ ถาเปนผูที่มีกระสวนความเจริญเติบโตเร็วหรือชา

กวาเพ่ือนในวัยเดียวกัน 

  - ตองการไดรับรองความสามารถและการไดเขาเปนสวนหน่ึงของกลุม 

  - ตองการความรัก ความอบอุน และความยกยองชมเชยจากผูใหญ 

1.2.1 ลักษณะของการแสดงออกทางอารมณ 

          ในวัยเด็กตอนปลายเด็กยังคงมีการแสดงทางอารมณในลักษณะของความ

พอใจละอารมณไมพอใจ อารมณไมพอใจของเด็กวัยน้ีมีการแสดงออกอยางรุนแรง ผลก็คือการยอมรับ

ในบางครั้ง เด็กจะมีการแสดงออกของอารมณในลักษณะของความไมพึงพอใจในลักษณะของการหลีก

หนีตอสถานที่นากลัว และเด็กจะไมสามารถควบคุมอารมณไดเลย 

 การแสดงออกของอารมณที่เด็กมีความพอใจของวัยเด็กตอนปลายคือ เด็กจะมีการหัวเราะ

ของความพอใจ สงเสียงดัง หัวเราะบิดตัวไปมา มีการกระตุกหรือนอนกลิ้งบนพ้ืน อารมณตางๆของ

เด็กวัยน้ี  (ราชวิทยาลัยกุมารแพทยแหงประเทศไทยและสมาคมกุมารแพทยแหงประเทศไทย, 2560, น. 10-19) 

                           1) ความกลัว 

            วัยเด็กตอนปลายน้ันจะตองเผชิญกับวัตถุเหตุการณตางๆ บุคคลตางๆ 

มากมายอันมีผลทําใหเกิดความกลัว ความกลัวนี้อาจจะเปนความกลัวไฟ กลัวความมืด กลัวหมอ กลัว

ดังกลาวมักเกิดกับเด็กหญิงมากกวาเด็กชาย เมื่อเด็กอายุเพ่ิมมากขึ้น ความกลัวจะลดลง แตเด็กที่เด

ความกลัวเนื่องมาจากความคิด การใชจินตนาการมากขึ้น กลัวตอสถานการณที่คิดวาเปนสิ่งที่อยูตาม

ธรรมชาติครั้งเมื่อเด็กกลัวแลว เด็กจะมีการหลีกหนีไปจากสถานการณที่ทําใหตนเกิดความกลัว 
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ความอาย ความอายจะเปนรูปแบบหนึ่งของความกลัว เด็กที่มีอายุนอย มักจะเกิดความอาย

มากกวาเด็กที่มีอายุมากๆ อาการที่แสดงใหเห็นวาเด็กเกิดความกลัว คือ เด็กจะมีการแสดงออกใน

ลักษณะของอาการทางประสาท เชน การจับผม ดึงจมูก จับใบหู จับเสื้อผา ใชเทาเขี่ยสิ่งของหรือบุคคล 

 ความกลุมใจ ความกลุมใจเปนความกลัวที่มีผลมาจากการใชความคิดหรือการใชจินตนาการ

ของวัยเด็กตอนปลาย ความกลุมใจจะเริ่มเกิดขึ้นในวัยเด็กตอนปลายนี้เอง เพราะเด็กจะมีปญหากับ

เพ่ือน ครูที่โรงเรียนและเมื่ออยูที่บานก็อาจจะมีปญหากับบุคลในครอบครัว 

 ความกังวลใจ ความวิตกกังวลใจอาจเดขึ้นกับเด็กซึ่งไมเปนที่ยอมรับจากเพ่ือน ความวิตก

กังวลใจมักจะเกิดขึ้นกับเด็กหญิงมากกวาเด็กชาย และเด็กที่ไดรับความกดดันไมวาจะเปนใครก็ตาม

มักจะเกิดความกังวลใจมากกวาเด็กที่ไมไดรับแรงกดดันจากใคร (ราชวิทยาลัยกุมารแพทยแหง

ประเทศไทยและสมาคมกุมารแพทยแหงประเทศไทย, 2560, น. 10-19) 

        2) ความโกรธ 

            เมื่อเปรียบเทียบกับความโกรธของเด็กวัยตอนตนจะมีความเห็นและพบวา

วัยเด็กตอนตนจะมีความโกรธนอยกวาวัยเด็กตอนปลาย เพราะวัยเด็กตอนปลายมีความตองการในสิ่ง

ตางๆเพ่ิมขึ้น ผลก็คือเด็กเกิดความคับของใจไดงายขณะเดียวกันเด็กจะมีการตําหนิติเตียนในสิ่งที่ทําให

ตนเกิดความโกรธได บางคนใชวิธีการตอตานวัตถุและสิ่งของโดยตรง บางคนหลีกหนี และบางครั้งมี

การกาวราวอยางรุนแรง (ราชวิทยาลัยกุมารแพทยแหงประเทศไทยและสมาคมกุมารแพทยแหง

ประเทศไทย, 2560, น. 10-19) 

        3) ความริษยา 

            ความริษยาในพ่ีนองยังคงมีอยูแมวาเด็กจะเขาโรงเรียนแลวในบางครั้งจะมี

ความริษยาเพ่ิมมากขึ้นเพราะเด็กจะตองไปโรงเรียน ไมมีโอกาสอยูบานและมารดาไมไดใหความสนใจ

ในเด็กเทาที่ควร แตมารดาหันไปใหความสนใจนองแทนจึงทําใหเกิดความริษยา การแสดงออกถึง

ความริษยาของเด็กมีการแสดงออกโดยการทะเลาะวิวาท หัวเราะเยาะ รังแกเด็กที่ตนมีความรูสึก

ริษยาโดยตรงและอาจมีการแสดงออกโดยทางออมคือ พูดกระทบกระเทือน เปนตน (ราชวิทยาลัย

กุมารแพทยแหงประเทศไทยและสมาคมกุมารแพทยแหงประเทศไทย, 2560, น. 10-19) 

        4) ความอยากรูอยากเห็น 

            ความอยากรูอยากเห็นของวัยเด็กตอนปลายจะลดนอยลงกวาวัยเด็กตอนตน

เพราะเด็กไดมีประสบการณมาพอสมควรแลวมีความเขาใจในเรื่องราวตางๆ ไดดีเด็กจะพยายาม

แสวงหาคําตอบใหกับปญหาที่พบไดดวยตนเอง (ราชวิทยาลัยกุมารแพทยแหงประเทศไทยและสมาคม

กุมารแพทยแหงประเทศไทย, 2560, น. 10-19) 
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        5) อารมณรัก 

            อารมณซึ่งแสดงออกในวัยเด็กตอนปลายน้ีจะมีการแสดงออกเพียงเล็กนอย

โดยเฉพาะวัยเด็กตอนปลายทั้งชายหญิงจะไมยอมรับการแสดงออกของความรักจากผูใหญในที่ชุมชน

เพราะเด็กมีความรูสึกวาตนเปนผูใหญแลว (ราชวิทยาลัยกุมารแพทยแหงประเทศไทยและสมาคม

กุมารแพทยแหงประเทศไทย, 2560, น. 10-19) 

        6) อารมณราเริง 

            เด็กจะมีลักษณะคลายกับวัยเด็กตอนตนเด็กมักจะยิ้มหรือหัวเราะเมื่อผาน

สถานการณที่ทําใหเด็กตกใจไปช่ัวขณะ หรือเมื่อไดยินเสียงดังอยางทันทีทันใดและมีการเปลี่ยนแปลง

เปนความตื่นเตน (ราชวิทยาลัยกุมารแพทยแหงประเทศไทยและสมาคมกุมารแพทยแหงประเทศไทย, 

2560, น. 10-19) การแสดงออกถึงความราเริงของวัยเด็กตอนปลายจะมีการหัวเราะดวยเสียงอันดัง 

เด็กชายจะมีการตบศีรษะหรือหลังเพ่ือน เด็กหญิงอาจจะมีการทุบเพ่ือน กอดรัดหรือจูบได 

    1.3 ดานสังคม 

           เด็กชายและเด็กหญิงเลนดวยกันนอยลง ความสนใจก็ตางกันออกไป ถึงกระนั้นเด็ก

ทั้งสองเพศตางก็เห็นความสําคัญของการเปนที่รูจักในหมูเพศตรงขาม สัมพันธภาพระหวางเพศไม

แนนอน เปลี่ยนเพ่ือนอยูเสมออยางไรก็ดีเด็กวัยน้ีชอบอยูเปนกลุมทําใหเด็กสามารถทําอะไรไดสําเร็จ 

และเพ่ิมความรูสึกวาตนมีความสําคัญขึ้น การรวมกลุมระหวางวัยนี้ความรักกลุมและเพ่ือนรวมช้ันจะ

พัฒนาขึ้น และตองการใหกลุมยอมรับตน การเขาแกงของเด็กชายก็เน่ืองจากหนีจากสภาพทางบานที่

ตนเบ่ือหนาย เด็กชอบสรางกฎเพ่ือตนเองการเขากลุมอาจทําใหเกิดการเสียหายมากกวาสรางก็ได 

เพราะชุมนุมของเด็กชายมักมีกิจกรรมผจญภัย ขัดขืนคําหามของผูใหญ ครูเองบางครั้งก็ตองเผชิญกับ

ความขัดแยงของกลุมเด็ก ครูอาจปลอยใหเด็กไดทําตามสิ่งที่ตองการไปกอนและชวยโนมนาวแนะนํา

แกไขภายหลัง ทั้งน้ีจะทําใหเด็กเรียนรูการแกปญหาจากประสบการณที่ไดมาดวยตัวเอง (ราชวิทยาลัย

กุมารแพทยแหงประเทศไทยและสมาคมกุมารแพทยแหงประเทศไทย, 2560, น. 10-19) 

        1.3.1 ปจจัยการยอมรับทางสังคม 

                เด็กที่ไมมีเพ่ือนเลยจะไมสามารถทําตัวใหเขากับกลุมเพ่ือนไดเพราะขาด

การยอมรับจากกลุม เด็กที่ไดรับการยอมรับทางสังคมจะเขาใจตนเองไดถูกตองขึ้น มีความสัมพันธกับ

ผูอ่ืนไดดีขึ้น และสามารถทํางานรับผิดชอบในกลุมไดอยางผอนหนักผอนเบา ทั้งน้ีเด็กมีความอบอุน

มั่นคงทางใจ การอยูรวมกับกลุมของเด็กดูจะมีสวนเกี่ยวของอยางมากกับพ้ืนฐานทางเศรษฐกิจสังคม

ของเด็กดวย เด็กที่ครอบครัวฐานะดีจะใหความรวมมือในสังคมมากขึ้น ในการเลือกคบเพ่ือน เด็กวัย

กอนรุนจะเลือกจากตัวบุคคลเปนอันดับแรก เลือกคนที่แจมใส เมตตา ใหความรวมมือ โอบออมอารี 

สุภาพ ซื่อตรง พูดตกลงกันงายและอารมณมั่นคง เด็กอายุ 8-10 ป มักเนนคุณภาพทางความซื่อสัตย 

และความกลามาก เมื่อมีอายุมากขึ้นกวาน้ีจะชอบเพ่ือนที่มีความรับผิดชอบ รักความสะอาดย่ิงขึ้น 
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(ราชวิทยาลัยกุมารแพทยแหงประเทศไทยและสมาคมกุมารแพทยแหงประเทศไทย, 2560, น. 10-19)

เหตุผลอ่ืนๆ ที่เด็กวัยกอนรุนใหในการคบเพ่ือนคือมีความสนใจและสิ่งอ่ืนคลายคลึงกัน แตเพ่ือนก็

เปลี่ยนหนาเรื่อยไป นอกจากนี้ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน รายไดครอบครัวและเหตุอ่ืนๆ ก็เปนตัวสําคัญ

ในการเลือกคบเพ่ือนของเด็กวัยกอนรุนดวย ผูที่ไมไดรับเลือกใหเปนหัวหนา แตถามีคุณสมบัติที่ดึงดูด

ใหคนอ่ืนเขาใกลก็มีเพ่ือนมากไดเหมือนกัน 

  - ความรูสึกไวตอสังคมและเจตคติที่ดีตอสังคมจะพัฒนาขึ้นไดก็เมื่อเด็กไดรับ

สิ่งแวดลอมดังน้ี 

- ผูใหญเปนตัวอยางในทางมีเมตตา และมีความคํานึงถึงผูอื่นดวยเสมอ 

 - ผูใหญยองรับเจตคติในการคํานึงถึงผูอ่ืนของเขาดวย เด็กๆ จะรูคุณคาของตัว

บุคคลมากขึ้นเมื่อเขาไดมีโอกาสใหสวนรวมและสวัสดิภาพแกกลุม ความคิดฝนทางทําประโยชนให

สังคมจะเกิดขึ้น ซึ่งชวยใหรูจักเห็นอกเห็นใจผูอ่ืนความสนใจ 

            1) การเลน การเลนของเด็กเปนเสมือนการปลดปลอยพลังงานใชเปนการ

เตรียมชีวิตผูใหญ เปนการหนีจากสิ่งเครียดและนาเบ่ือทั้งหลาย เปนกิจกรรมที่เกิดขึ้นเองตาม

ธรรมชาติ เปนความตองการของรางกายและจิตใจดวย นอกจากนี้การเลนของเด็กยังเปนสิ่งที่แสดงถึง

วุฒิภาวะทางสังคม และสามารถแสดงใหเห็นถึงบุคลิกของเด็กไดชัดวากิจกรรมใดๆ แมแตการ

วินิจฉัยโรคและการรักษาก็อาจทําไดโดยการจัดกิจกรรมใหเด็กเลน แมวาเนื้อหาจะเปลี่ยนไปตาม

สิ่งแวดลอม แตก็เห็นไดวาเด็ก 9 ขวบเปลี่ยนแปลงการเลนมากที่สุด จากน้ีไปการเลนแปลกๆ ของเด็ก

จะลดลง แตตองการเลนอยางอิสระนอกบานมากขึ้น อยางไรก็ดีเปนที่ประจักษแตละบุคคลสนใจใน

การเลนแตกตางกัน เด็กวัยนี้เลนเปนกลุมเล็กที่สนิทกัน และชอบแขงขันที่เปนกลุม ไมชอบเลนรุนแรง 

ผูใหญควรหาเครื่องเลนที่มีกิจกรรมสรางสรรคตามที่เด็กตองการและอํานวยความสะดวกให เพ่ือให

เด็กสามารถวางโครงทํากิจกรรมของตนเองได เด็กมีกิจกรรมรวมกับกลุมได ผูใหญเพียงแต  แนะแนว

ระหวาง 9-16 ป เด็กชอบเลนกีฬาที่ตองใชทักษะในการขวางและรับ จะเห็นวาบอลเกมที่ใช

จินตนาการน้ันลดลงในระหวางวัยน้ี อยางไรก็ดี ความสนใจในการเลนที่เปลี่ยนไปน้ีคอยเปนคอยไป  

มิไดเปลี่ยนไปทันทีตามวัย เด็กวัยเดียวกันความสนใจในการเลนแตกตางกันมากกวาการเลนระหวาง

กลุม ระหวางวัยรุนทั้งเด็กชายและเด็กหญิงจะตกลงกันงายขึ้นเพ่ือเลือกเลนสิ่งที่เขาพอใจมากกวา   

แตเด็กหญิงทุกวัยมักจะเลนตามขนบธรรมเนียมประเพณีมากกวาเด็กชาย (ราชวิทยาลัยกุมารแพทย

แหงประเทศไทยและสมาคมกุมารแพทยแหงประเทศไทย, 2560, น. 10-19) 

เด็กชายอายุ 8- 12  ป ชอบเลนว่ิงแขง เลนโลดโผน ใชเครื่องยนตกลไก เด็กหญิงวัยกอนรุน

ชอบการครัว การตัดเย็บ ตกแตงบานและการแสดงที่เก่ียวกับเรื่องจริง กิจกรรมเหลานี้ไมเพียงแตชวย

ใหเด็กไดใชอวัยวะเคลื่อนไหวไดดีเทานั้น แตยังทําใหมีความรูมากขึ้นดวย เด็กฉลาดกับเด็กที่สมองชา

สนใจการเลนแตกตางกัน คุณคาของกิจกรรมที่ดีที่สุดสําหรับเด็กคือ ความสนุกเพลิดเพลินและการ
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เตรียมชีวิตผูใหญ การเลนเปนหมูชวยใหเด็กที่วัยกอนรุนมีความกลา รูจักใชความคิด มีความรวมมือ  

ทําตามกฎเกณฑ และมีความพยายามตองานที่เบ่ือหนาย ซึ่งเปนเครื่องมือฝกฝนทักษะใหมีขึ้นได ใน

ระหวางวัยนี้ เด็กที่สนใจดนตรีอาจจะมีทักษะในการเลนดนตรีมากขึ้นพอแมควรใหโอกาสเด็กไดเลน

ดนตรี เด็กๆ ตองการเลนกลางแจงที่ใชกําลังหกคะเมนตีลังกา การเลนเปนกลุมมีสวนชวยสอนมนุษย

สัมพันธดวย (ราชวิทยาลัยกุมารแพทยแหงประเทศไทยและสมาคมกุมารแพทยแหงประเทศไทย,  

2560, น. 10-19) 

            2) การสะสม เด็กวัยกอนรุนชอบการสะสมเปนงานอดิเรกมากที่สุด การ

สะสมของเด็กขึ้นอยูกับสิ่งแวดลอมและวัย ถาผูใหญแนะแนวใหรูจักการสะสม ก็จะเปนกิจกรรมที่ให

คุณคาทางการศึกษา และสรางจิตนิสัยที่ดีงาม เพราะเด็กไดเรียนการแยกประเภทของ และชวยใหมี

ระเบียบจัดเขากลุม (ราชวิทยาลัยกุมารแพทยแหงประเทศไทยและสมาคมกุมารแพทยแหงประเทศ

ไทย, 2560, น. 10-19) 

    1.4 ดานสติปญญา 

           เชาวปญญาของเด็กวัยกอนรุนจะเห็นไดจากความสามารถในการใชเหตุผลเข าใจ

ความหมายของคําพูดไดถูกตอง และสามารถใหคําจํากัดความแกคําที่เปนนามธรรมได ในระหวางวัย

กอนรุนน้ีเด็กสามารถมองเห็นความสัมพันธของสิ่งตาง ๆ ไดมากขึ้น ความสนใจในการเลนทายปญหา

จะมีมากที่สุดในวัยนี้ ผูใหญควรสงเสริม  

 การเปลี่ยนแปลงทางระบบความคิดมีมากขึ้นตามวัย ภายในขอบเขตของพันธุกรรมที่ไดรับมา

เชาวปญญาพัฒนาจากการไดใชสมองบอยๆ ดังนั้นในการวัดความสามารถของเด็ก ครูควรคํานึงถึงพ้ืน

เดิมทางพันธุกรรมและประสบการณที่ผานมาของเด็กดวยการศึกษามีความงอกงามทางปญญา

บทบาทของการศึกษาจะสําคัญยิ่งขึ้นจากอายุ 12 ปเปนตนไป 

 เด็กสมองชาจะไมใครมีสมาธิในการทํางานที่ยากขึ้น ทํางานไดผลนอยกวาเด็กปกติ ถาเด็กมี

ความสามารถในการใชคําพูดที่เปนนามธรรมสูง ก็จะเห็นไดวาเปนเด็กฉลาด สามารถปรับตัวใหเขากับ

สถานการณใหมๆ ได มีความคิดสรางสรรครูจักคิดเองรักการอาน มีอารมณมั่นคง ฯลฯ คุณสมบัติ

เหลานี้จะแสดงออกใหเห็นต้ังแตวัยตนๆ มีความสามารถสูงในการพิจารณาตัดสินใจดวยตนเองและ

สามารถแกไขปญหาในชีวิตประจําวันได เด็กวัยกอนรุนที่ฉลาดความมีอิสระที่จะวางโครงการศึกษา

ดวยตนเอง วางความมุงหมายของกิจกรรมและแกปญหาดวยตัวเอง ควรจัดเด็กฉลาดเขาช้ันพิเศษเพ่ือ

สงเสริมความสามารถพิเศษที่เขามีอยู (ราชวิทยาลัยกุมารแพทยแหงประเทศไทยและสมาคมกุมาร

แพทยแหงประเทศไทย, 2560, น. 10-19) 

 มีคุณลักษณะหลายประการที่ควรปลูกฝงใหมีขึ้นในวัยเด็กกอนรุน ไดแก การใหความรวมมือ

รูจักรับผิดชอบ กลา เมตตา ยุติธรรม ไวตอความรูสึกของผูอื่น ซาบซึ้งในความงาม และมีความคิดสรางสรรค 
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 ในระหวางวัยน้ี เด็กจะสามารถควบคุมตนเองไดมากขึ้น ถาผิดพลาดจะกระวนกระวายใจ 

และจะทําตัวใหเขากับสังคมไดมากขึ้น ครามเช่ือมั่นในตนเองของเด็กไดมาจากการที่เพ่ือนยอมรับเขา

กลุมเขาจะพยายามทําตนใหเหมือนเพ่ือนและสรางแนวทางของตนเองขึ้น 

 

สมรรถภาพทางกาย 

1. สมรรถภาพทางกาย 

     นักวิชาการสวนใหญใหความหมายของ "สมรรถภาพทางกาย" (Physical fitness) ไววา 

"ความสามารถในการประกอบกิจกรรมประจําวัน (ทํางานและเลน) โดยไมรูสึกเหน่ือย และมีพลังงาน

สํารองเพียงพอ สําหรับเหตุการณที่ ไมคาดฝน" ความหมายขางตนน้ียังไมครอบคลุมสําหรับการ

ดํารงชีวิตในสังคมปจจุบัน โดยคําจํากัดความดังกลาว แตละคนอาจจะพูดไดวาตนเองมีสมรรถภาพ

ทางกายที่ดี เจาพนักงานธนาคาร พอคา พยาบาลและนิสิตนักศึกษา อาจจะว่ิงในระยะทางสั้นๆ เชน 

จากบานขึ้นรถประจําทางเพ่ือใหเขาเรียนไดทันเวลา เมื่อพิจารณาจากเอกสารอางอิงทางการแพทยที่

เกี่ยวกับผลของการไมประกอบกิจกรรมที่ดีตอสุขภาพและการอยูดีมีสุขแลว คําจํากัดความดังกลาวไม

อาจยอมรับได ตัวอยางที่เห็นไดชัดจากการ ไมประกอบกิจกรรมทางกาย คือ การเสี่ยงตอการเปนโรค

เสนเลือดหัวใจตีบตัน (Coronary heart disease) และโรคอ่ืนๆ ที่เก่ียวของกับระบบหัวใจและหลอด

เลือด (Cardiovascular disease) ซึ่งโรคดังกลาวสัมพันธกับการสูบฉีดเลือดไปยังสวนตางๆ ของ

รางกาย นอกจากน้ี ทั้งเพศชายเละเพศหญิงวัยตางๆ ในยุคปจจุบัน ไมดําเนินชีวิตเพ่ือใหมีสมรรถภาพ

ทางกายสูงสุด คนสวนใหญพอใจเพียงแตไดออกแรงเล็กนอยเทาน้ันจากการศึกษาดานสรีรวิทยาใน

ประเทศสหรัฐอเมริกา แสดงใหเห็นวาสมรรถภาพทางกายลดลงตามอายุที่เพ่ิมขึ้น อยางไรก็ตามการ

ออกกําลังกายสัปดาหละ 3-4 ครั้ง สามารถชะลอการลดสมรรถภาพทางกายได การมีวิถีการดําเนิน

ชีวิตที่เฉื่อยชาทําใหเปนคนเฉื่อยชาขี้เกียจ และขาดสมรรถภาพทางกาย นอกจากนี้การรับประทาน

อาหารที่มีสิ่งเหลาน้ีสูงคือ คอเลสเตอรอล ไขมัน น้ําตาล และแคลอรีหรืออาจจะรับประทานอาหารที่มี

แคลอรีสูงและเปลี่ยนเปนไขมัน อยางไรก็ตาม การจัดโปรแกรมสมรรถภาพทางกายควรขึ้นอยูกับ

ความตองการและความสนใจของทุกคน เพ่ือที่จะเอาชนะสิ่งที่เปนอันตรายตอสุขภาพในการดํารงชีวิต

ในสังคมยุคเทคโนโลยี คนเราอาจจะไมตองการที่จะมีสมรรถภาพทางกายในระดับสูงเพ่ือทํางานในยุค

เทคโนโลยี แตการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอเปนสิ่งจําเปน ถาตองการใหรางกายทํางานไดอยาง

เหมาะสม (กรรวี บุญชัย, 2543, น. 13-14) 
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              1.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

          คําวา สมรรถภาพทางกาย มีผูใหคําจํากัดความไวแตกตางกันขึ้นอยูกับวาในสมัยน้ัน

มีความตองการสมรรถภาพทางกายเพ่ือวัตถุประสงคอะไร ผูวิจัยไดรวบรวมแนวคิดความคิดเห็น

เกี่ยวกับความหมายและองคประกอบของสมรรถภาพทางกายไวในแตละชวงเพ่ือใหสอดคลองกับคํา

กลาวขางตนและเพ่ือประโยชนในการศึกษา ดังนี้ 

          ในชวงทศวรรษ 1950-1960 มีผูใหความหมายของสมรรถภาพทางกาย ดังน้ี 

Halsey (1958, p. 50) ไดกลาวเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย ไววาเปนความตองการความแข็งแรง

ของกลามเน้ือ (Strength) และความอดทนของกลามเน้ือ (Endurance) เพ่ือสามารถทํางานไดนาน

หรือหนักในแตละวันและยังสามารถสนุกหรือเพลิดเพลินกับกิจกรรมในยามวางหลังจากการทํางานใน

แตละวัน Scott and French (1959, pp. 277-323) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา 

เปนความสามารถในการทํางานประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพและยังมีพลังงานสํารองในการเผชิญ

กับเหตุการณที่ไมคาดหวังลวงหนาและยังสามารถสนุกหรือเพลิดเพลินกับกิจกรรมในยามวางหลังจาก

การทํางานในแตละวัน Bucher (1960, p. 92) ไดกลาวถึง ความหมายของสมรรถ ภาพทางกายไววา 

เปนความสามารถของบุคคลที่จะดําเนินชีวิตอยางกระฉับกระเฉงและมีประสิทธิภาพ Willgoose 

(1961, p. 105) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา หมายถึง ความสามารถของรางกายที่

จะทนตอการปฏิบัติกิจกรรมออกกําลังกายไดเปนอยางดี และ Gerald and Rosenstein (1966, p. 

13) กลาววา สมรรถภาพทางกายนอกเหนือจากการมีความแข็งแรงและความอดทนแลว ยังมีวิถีทาง

นําไปสูการมีความสามารถทางรางกายที่ดี สามารถทํางานหนักในแตละวันไดตอสูกับงานหนักหรือการ

ประกอบอาชีพไดอยางมีความสุข และสามารถเผชิญกับสภาวะฉุกเฉินที่จะเกิดขึ้นได 

  กลาวโดยสรุป ในชวงทศวรรษ 1950-1960 น้ัน คําวาสมรรถภาพทางกาย หมายถึง

ความสามารถในการทํางานสูงสุดของรางกาย ซึ่ งมีองคประกอบดังตอไปนี้ คือ ความแข็งแรง       

ความอดทนของกลามเนื้อ ความเร็ว ความออนตัว ความคลองแคลววองไว กําลัง การทรงตัวที่สมดุล 

และการทํางานประสานกันของอวัยวะตางๆ 

 ในชวงทศวรรษ 1970-1979 ไดมีผูใหความหมายของสมรรถภาพทางกาย ดังนี้ 

          Johnson and Stolberg (1971, pp. 9-10) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 

ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมหนักๆ และรวมถึงคุณลักษณะที่สําคัญที่มีตอ

สุขภาพของบุคคลและความเปนอยูที่ดี ซึ่งแตกตางไปจากคุณลักษณะที่เกี่ยวของกับความสามารถใน

การปฏิบัติทักษะเฉพาะอยาง Mathews (1978, pp. 4-5) กลาวถึง ความหมายของสมรรถภาพทาง

กายไววา เปนความสามารถของบุคคลในการปฏิบัติงาน และ Getchell (1979, pp. 9-10) ให

ความหมายสมรรถภาพทางกายไววา เปนความสามารถของรางกายในการทํางานอยางมีประสิทธิภาพ
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ของหัวใจ หลอดเลือด ปอดและกลามเน้ือ ซึ่งสงผลใหบุคคลมีสุขภาพดีสามารถปฏิบัติงานไดอยาง

กระตือรือรนและประกอบกิจกรรมนันทนาการไดอยางสนุกสนาน 

  กลาวโดยสรุป ในชวงทศวรรษ 1970-1979 คําวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง

ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมหนักๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งเปนผลมาจาก

การทํางานของระบบกลามเน้ือ (ความแข็งแรง ความออนตัว และความอดทน) ระบบหัวใจและการ

หายใจและการทํางานประสานกันระหวางประสาทและกลามเน้ือ 

  ในทศวรรษ 1980-1989 มีผูใหความหมายของสมรรถภาพทางกาย ดังน้ี 

          Safrit (1981, p. 212) ไดใหความหมายเก่ียวกับสมรรถภาพทางกายไว 2 ลักษณะ 

คือ"ทางสรีรวิทยา" หมายถึง ความสามารถในการปรับตัวและการคืนสูสภาพปกติภายหลังการออก

กําลังกายอยางหนัก และ "ความหมายทั่วๆ ไป" หมายถึง ความสามารถในการประกอบกิจกรรม

ประจําวันดวยความกระฉับกระเฉงและวองไวโดยไมรูสึกเหนื่อย และยังมีพลังงานพอที่จะประกอบ

กิจกรรมยามวางไดอยางสนุกสนาน และสามารถเผชิญกับเหตุการณที่ไมไดคาดลวงหนาไว  

           Kirkendall et al. (1987, p. 540) กลาวไววา สมรรถภาพทางกายเปนความ

ตองการเฉพาะสําหรับกลุมประชากรที่แตกตางกัน จึงมีคําถามวา มีสมรรถภาพทางกายเพ่ือ

วัตถุประสงคอะไร จากความหมายของสมรรถภาพทางกายที่มีผูกล าวไววา สมรรถภาพทางกาย 

หมายถึง ความสามารถในการประกอบกิจกรรมประจําวันดวยความกระฉับกระเฉง และวองไวโดยไม

รูสึกเหนื่อยและยังมีพลังงานพอที่จะประกอบกิจกรรมยามวางไดอยางสนุกสนานและสามารถเผชิญ

กับเหตุการณที่ไมไดคาดถวงหนาไวเดิรกเคนคอลและคณะไดพิจารณาความหมายดังกลาวไดสรุป

เกี่ยวกับความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา เปนความสามารถของบุคคลตอความเครียด และ

เหตุการณยุงยากตางๆที่เกิดขึ้นในชีวิต  

          Corbin and Lindsey (1988, p. 3) กลาววา สมรรถภาพทางกายเปนความ 

สามารถในการทํางานของรางกายอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งเกิดจากองคประกอบอยางนอย 11 ดาน 

และองคประกอบแตละดานจะทําใหบุคคลสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ สนุก เพลิดเพลินใน

เวลาวาง มีสุขภาพดี ไมเปนโรคเกี่ยวกับการขาดการออกกําลังกายและสามารถเผชิญกับเหตุการณฉุกเฉินได 

  กลาวโดยสรุป ในทศวรรษ 1980-1989 คําวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 

ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจวัตรประจําไดดวยความกระฉับกระเฉง ฟนตัวกลับสู

สภาพเดิมไดอยางรวดเร็ว โดยเนนหนักเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับการมีสุขภาพดี ไมมี

ปญหาเกี่ยวกับสุขภาพอันเน่ืองมาจากการขาดการออกกําลังกาย 

  สําหรับในชวง ป ค.ศ. 1990-1998 มีผูใหความหมายของสมรรถภาพทางกาย ดังนี้ 
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สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และการเตนรําแหงสหรัฐอเมริกา (AAHPERD) Safrit 

(1990, p. 341) ไดกลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ภาวะที่ดีของรางกายที่ทําใหคนเราสามารถ

ปฏิบัติภารกิจประจําวันไดอยางแข็งขัน กระฉับกระเฉง ลดอัตราเสี่ยงตอปญหาเก่ียวกับสุขภาพอัน

เน่ืองมาจากการออกกําลังกาย และเปนความสามารถพ้ืนฐานของรางกายสําหรับเขารวมกิจกรรม

ตางๆ ได Pestolesi and Baker (1990, p. 18) ไดสรุปความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญเกี่ยวกับ

สมรรถภาพทางกายน้ันจะพิจารณาเปน 2 สวน คือ สวนที่เกี่ยวของกับสุขภาพและสวนของ

ความสามารถในการปฏิบัติ สวนที่เกี่ยวของกับสุขภาพ คือ องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่

เกี่ยวของกับการพัฒนารางกายใหสามารถปองกันโรคได เชน โรคที่เกี่ยวกับเสนเลือดหัวใจและโรคที่

เกิดจากการอวน สวนสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับการปฏิบัติ หมายถึง การพัฒนาองคประกอบ

ที่จําเปนสําหรับสงเสริมทักษะในการเลนกีฬา และกิจกรรมอ่ืนที่ตองใชระดับสมรรถภาพทางกายสูง 

ซึ่งประกอบดวยความอดทน ความแข็งแรง ความเร็วองคประกอบของสมรรถภาพทางกายทั้ง         

2 ประเภทน้ี มีลักษณะที่ใกลเคียงกันมากในองคประกอบที่เกี่ยวของกับระบบอวัยวะในรางกาย แต

ระดับความตองการนั้นแตกตางกันไปขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของแตละคน Miller et al. (1991, pp. 

639-640) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกาย โดยทั่วไปวา เปนความสามารถปฏิบัติกิจวัตร

ประจําวันหรืองานประจําดวยความกระฉับกระเฉง ไมเหนื่อยงาย ฟนตัวกลับสูสภาพปกติไดอยาง

รวดเร็วโดยคํานึงถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของใหมีสุขภาพดี ไมมีปญหาเกี่ยวกับ

สุขภาพอันเน่ืองจากการขาดการออกกําลังกาย Heyward (1991, p. 12) กลาวถึง สมรรถภาพทาง

กายไววา เปนความสามารถในการประกอบกิจกรรมนันทนาการ อาชีพ และกิจกรรมประจําวันโดย

ปราศจากความเหน่ือย American College of Sports Medicine (1992, p. 9) ใหความหมายของ

สมรรถภาพทางกายไววา เปนความสามารถในการประกอบกิจกรรมประจําวัน โดยไมรูสึกเหนื่อย 

บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีเปนบุคคลที่มีพลังงาน ไมเพียงแตประกอบกิจกรรมประจําวันเทาน้ัน 

แตยังสามารถรวมกิจกรรมที่วางแผนไวหรือไมไดวางแผนไวทั้ง ในบานและสถานที่อ่ืนๆ มิลเลอร 

Miller et al. (1992, pp. 665-670) กลาววา ประชาชนหรือกลุมคนแตละกลุมจะแปลความหมาย

หรือใหความหมายของสมรรถภาพทางกายแตกตางกัน สําหรับมิลเลอรไดอธิบายความหมายของ

สมรรถภาพทางกายไวสองทางคือ สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (health-related physical 

fitness) และสมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะทางกีฬาหรือสมรรถภาพทางกายสําหรับนักกีฬา                

(Athletic performance related physical fitness) ซึ่งทั้งสองกลุมนี้ตองการออกกําลังกายอยาง

สม่ําเสมอ ตองการอาหารและพักผอนอยางเพียงพอ Morror et al. (1995, pp. 204-205) กลาววา 

สมรรถภาพทางกายมองไดหลายแง ความหมายที่แทจริงของสมรรถภาพทางกายควร จะชัดเจนและ

ลอมกรอบเอาไว องคประกอบหลัก 2 ประการที่จะชวยในการใหความหมายของสมรรถภาพทางกาย

สําหรับแตละบุคคล คือ เปาหมายของแบบทดสอบ และกลุมประชากร เชน กลุมเยาวชน กลุมผู ใหญ 
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กลุมผูสูงอายุ กลุมนักกีฬา กลุมที่มีปญหาทางดานรางกาย (Physically impaired) กลุมที่มีปญหา

คานจิตใจ (Mentally impaired) หรือกลุมที่พักฟนจากการเจ็บใชหรือไดรับบาดเจ็บ เปนตน ซึ่ง

อาจจะมีวัตถุประสงคแตกตางกัน (แบบทดสอบแตกตางกัน) สําหรับแตละกลุมประชากรเปาหมาย

ของแบบทดสอบควรสัมพันธกับกลุมประชากรที่จะไดรับการทดสอบ ดังนั้น การใหความหมายของ

สมรรถภาพทางกายอยูที่วา สําหรับใคร และอะไรที่จะทํา การทดสอบ สําหรับมอรเรอรและคณะ ได

ใหความหมายของสมรรถภาพทางกายสําหรับกลุมผูใหญไวดังน้ี คือ การรักษาไวซึ่งความสามารถของ

รางกายเพ่ือสุขภาพที่ดีหรือเพ่ือพัฒนาสุขภาพที่จําเปนตอการประกอบกิจกรรมประจําวัน และ

สามารถเผชิญหนากับเหตุการณที่ไมคาดฝนได เมื่อกลุมประชากรนั้นเปน เยาวชน การพิจารณา

สมรรถภาพอาจจะเพ่ือสุขภาพหรือเพ่ือทักษะ (Skill-related) หรือการปฏิบัติทางกีฬา (Athietic 

performance) หรือสมรรถภาพทางกลไก (Motor fitness) ซึ่งหมายถึง สมรรถภาพทางกายเพ่ือการ

ปฏิบัติทักษะทางกีฬา (Sport performance) คือ ความสามารถในการประกอบกิจกรรมกีฬาหรือ

กิจกรรมอื่นๆ ที่นอกเหนือจากการมีสุขภาพดี และ Greenberg et al. (1998, p. 2) กลาววา สมรรถ 

ภาพทางกายมีความหมายตางๆ กัน ในแตละกลุมอายุ สําหรับความหมายของ กรีนเบิรก และคณะให

ไววา เปนความสามารถของบุคคลที่ผจญกับความตองการของชีวิต และยังมีพลังงานเหลือที่จะ

ตอบสนองตอเหตุการณที่ไมไดวางแผนไวกอน 

  กลาวโดยสรุป ในชวงป ค.ศ. 1990-1998 คําวา สมรรถภาพทางกายใหความหมาย

ไว 2 สวน คือ สมรรถภาพทางกายสวนที่เกี่ยวของกับสุขภาพ (Health related fitness) คือ องค 

ประกอบของสมรรถภาพที่เกี่ยวของกับการพัฒนารางกายใหสามารถปองกันโรคได เชน โรคเกี่ยวกับ

เสนเลือดหัวใจ และโรคที่เกิดจากการอวน และสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับการปฏิบัติหรือ

สมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะ (Skill-related) หรือการปฏิบัติทางกีฬา (Athletic performance) 

หรือสมรรถภาพทางกลไก (Motor fitness) คือ การพัฒนาองคประกอบที่จําเปนสําหรับสงเสริม

ทักษะในการเลนกีฬาและกิจกรรมอ่ืนที่ตองใชระดับสมรรถภาพทางกายสูง ซึ่งประกอบดวย ความ

อดทน ความแข็งแรงความเร็ว ซึ่งทั้ง 2 สวนน้ีตองการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ตองการอาหาร

และพักผอนอยางเพียงพอ 

  สําหรับประเทศไทยไดมีผูใหความหมายและทัศนะเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย

เอาไวมากมายเชนกัน โดยมีทั้งนักวิชาการ นักพลศึกษา นักสรีรวิทยา และแพทย ซึ่งพอสรุปได ดังนี้ 

ในชวงป พ.ศ. 2510-2519 ไดมีผูใหความหมายสมรรถภาพทางกาย ดังน้ี  

           จรวย แกนวงษดํา (2516, น. 14) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวาสมรรถ 

ภาพทางกาย หมายถึง ความ สามารถของบุคคลที่แสดงออกมา สามารถควบคุมตัวเองไดดี และรวมถึง

ความสามารถอ่ืนๆ ที่รางกายปฏิบัติตองาน หรือภารกิจอ่ืนๆ ไดเปนเวลานานโดยไมเกิดความเหน็ด

เหน่ือยกอนที่จะสามารถเปลี่ยนแปลงทิศทางของรางกาย ความออนตัวและกําลัง  



49 
 

           จรินทร ธานีรัตน (2519, น. 161) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวา

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลที่แสดงออกมาสามารถควบคุมตัวเองไดดีและ

รวมถึงความสามารถอ่ืนๆ ที่รางกายปฏิบัติงาน หรือภารกิจตางๆ ไดเปนเวลานานๆ โดยไมเกิดความ

เหน็ดเหนื่อยงายและไดผลดีไมเสื่อมประสิทธิภาพ 

           สมบัติ กาญจนกิจ (2519, น. 21) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวา 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถที่จะปรับตัวเกี่ยวกับความตองการทางกายในสภาวะฉุก 

เฉิน หรือการปฏิบัติกิจกรรมตอเน่ืองเปนเวลานาน โดยไมเหน็ดเหนื่อย ในขณะที่เกิดภาวะฉุกเฉินจะ

สามารถมีพลังมากกวาปกติ ระดับความฟตหรือความสมบูรณตัดสินไดจากความพรอมของกลามเนื้อ

เละอวัยวะภายในรางกาย ซึ่งทั้งสองสิ่งจะสนับสนุนการเขารวมกิจกรรมประจําวันและสามารถปรับตัว

ไดดีในภาวะฉุกเฉิน 

ในชวงป พ.ศ. 2520-2529 ไดมีผูใหความหมายสมรรถภาพทางกาย ดังน้ี 

  สมชาย ประเสริฐศิริพันธ (2520, น. 4-10) ไดกลาวไววา สมรรถภาพทางกายหรือ

ความสมบูรณทางกาย หมายถึง ความพรอมทางดานรางกายและจิตใจของบุคคล ซึ่งสามารถที่จะ

ประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ  

          ฟอง เกิดแกว (2520, น. 239-240) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวา

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการควบคุมการทํางานของรางกายไดอยางดี และมี

ประสิทธิภาพในการทํางานหนัก เปนระยะเวลานานโดยไมเสื่อมประสิทธิภาพทางกาย สมรรถภาพ

ทางกายมีองคประกอบหลายอยาง ไดแก ความแข็งแรง ความอดทน ความออนตัว ความวองไว

ความสัมพันธของประสาทและกลามเน้ือบังคับตัว ความเร็ว การทรงตัว และมีรางกายสงาผาเผย

สามารถปฏิบัติภารกิจไดอยางมีประสิทธิภาพ  

          เจริญทัศน จินตเสรี (2521, น. 51-52) กลาวไววาสมรรถภาพทางกาย คือ ความ 

สามารถของรางกายในการปฏิบัติหนาที่ประจําวันในสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยไมมีความเหน็ด

เหนื่อย ออนแอจนเกิน ไป สามารถสงวนและถนอมกําลังไวในยามฉุกเฉิน และใชเวลาวางเพ่ือความ

สนุกสนานและความบันเทิงในชีวิตของตนเองดวย  

          สุเนตุ นวกิจกุล (2524, น. 1) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวา สมรรถ 

ภาพทางกาย หมายถึง ลักษณะสภาพรางกายที่มีความสมบูรณแข็งแกรง อดทนตอการปฏิบัติงานมี

ความคลองแคลววองไว รางกายมีภูมิตานทานโรคสูง ผูที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะเปนผูที่มีจิตใจรา

เริงแจมใส และมีรางกายสงาผาเผย สามารถปฏิบัติกิจการงานไดอยางมีประสิทธิภาพ  

          วรศักด์ิ เพียรชอบ (2537, น. 98) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวา 

สมรรถ ภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายในการที่จะปฏิบัติหนาที่ในชีวิตประจําวันใน
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สังคมไดอยางมีประสิทธิภาพโดยไมมีความเหน่ือยออนจนเกินไปและสามารถสงวน และถนอมกําลัง

งานไวใชในยามฉุกเฉินและใชเวลาวางเพ่ือความสนุกสนานและความบันเทิงในชีวิตของตนเองดวย  

          วิริยา บุญชัย (2529, น. 4) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวา สมรรถ 

ภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมโดยไมรูสึกเหนื่อย 

สวนประกอบสําคัญของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทน

ของกลามเน้ือความออนตัวของกลามเนื้อ สมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือด และการทํางาน

ประสานกันของกลามเนื้อ 

  ในชวงป พ.ศ. 2530-2539 ไดมีผูใหความหมายของสมรรถภาพทางกาย ดังน้ี 

  สมบูรณ ทองอราม (2531, น. 13) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวา 

สมรรถภาพทางกายหมายถึง ลักษณะของรางกายที่สมบูรณแข็งแรง สามารถประกอบกิจกรรมตางๆ 

ไดเปนระยะเวลานานๆ และผลที่ไดรับมีประสิทธิภาพสูงรวมทั้งการมีรางกายสามารถกลับคืนสภาพ

ปกติไดในเวลาอันสั้น  

                    ชาญชัย โพธ์ิคลัง (2533, น. 75) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวา สมรรถ 

ภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถอดทนตอการออกกําลังกายอยางหนักเปนระยะเวลานานพอสม 

ควรโดยไมรูจักเหนื่อยจนเกินไป การมีรางกายที่มีความอดทนสูง ในลักขณะดังกลาวน้ี เน่ืองจาก

รางกายสามารถปรับสภาพใหออกกําลังไดตามความตองการซึ่งแสดงถึงการที่หัวใจมีกําลังสูบฉีดโลหิต

มีออกซิเจนปริมาณเพียงพอที่จะสงไปยังกลามเน้ือน้ันไดใชออกซิเจนไดทันกับการทํางานเพ่ือยืดตัว

และเคลื่อนไหวของรางกายไดตามที่รางกายตองการ ประสิทธิภาพในการทํางานของหัวใจและหลอด

เลือดที่มีผลตอการออกําลังกายนี้เปนองคประกอบของระดับสมรรถภาพของบุคคล  

                    พิชิต ภูติจันทร และคณะ (2533, น. 44) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกาย

วา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลในอันที่จะใชระบบรางกายไดอยางมี

ประสิทธิภาพหรือไดหนักหนวงเปนเวลาติดตอกัน โดยไมแสดงความเหน็ดเหน่ือยใหปรากฏและ

สามารถฟนตัวสูสภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว  

                    ศิริรัตน หิรัญรัตน (2533, น. 23) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวา สมรรถ 

ภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการควบคุมสั่งการใหรางกายปฏิบัติภารกิจตางๆ 

อยางไดผลมีประสิทธิภาพเหมาะสมกับปริมาณงานและเวลาตลอดทั้งวันโดยการปฏิบัติน้ันไมกอใหเกิด

ความทุกขทรมานตอรางกาย อีกทั้งยังสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืนๆ นอกเหนือจากภารกิจประจําวัน 

ไดอีกดวยความกระฉับกระเฉงปราศจากความเมื่อยลาออนเพลีย  

                    สุชาติ โสมประยูร (2535, น. 10) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวา สมรรถ 

ภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพติด 

ตอกันเปนเวลานาน โดยไมเกิดความเมื่อยลา ออนเพลีย ทั้งนี้มิไดหมายความวารางกายมีความแข็งแรง 
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อดทนกลามเน้ือและระบบตางๆ ของรางกายมีการทํางานประสานกันเปนอยางดีเทานั้น แตยังรวมถึง

รางกายตองมีสุขภาพดี สามารถปฏิบัติงานไดสําเร็จลุลวงไปดวยดีและมีพลังความแข็งแรงเหลือพอที่  

จะประกอบกิจกรรมพิเศษ หรือกิจกรรมที่ตองทําในกรณีฉุกเฉินไดอยางมีประสิทธิภาพอีกดวย  

                    เฉก ธนะสิริ (2535, น. 43) ไดกลาวเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายเอาไววา ผูที่มีราง 

กายสมบูรณอยางแทจริงวา "ฟต" นั้น หาไดหมายถึงวา เขาคนน้ันไมมีโรคใด ๆ ประจําตัวและการ

ออกกําลังกายเลนกีฬาตามปกติเพียงเทาน้ันไม หากจะตองมีคุณสมบัติอยางอ่ืนอีก คือ รางกายฟต 

ประกอบไปดวยพลังแอโรบิคส กลามเนื้อแข็งแรง คลองแคลว และดัชนีมวลของรางกาย  

                    ปรีชา เกตุชาติ (2539, น. 16) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถ

ของรางกายในการประกอบกิจวัตรประจําวันไดดวยความกระฉับกระเฉง และฟนตัวกลับสูสภาพเดิมได

อยางรวดเร็ว อีกทั้งไมมีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพ อันเน่ืองมาจากการขาดการออกกําลังกาย                  

                    จีระเดช เอกะกุลานันต (2540, น. 16) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะ

ที่สมบูรณของรางกาย ซึ่งเปนผลทําใหการปฏิบัติกิจกรรมของรางกายเปนไปอยางมีประสิทธิภาพและ

สามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปนสุข ในความหมายน้ีอาจกลาวไดวา เปนลักษณะของ

สมรรถภาพทางกายโดยรวม (Total-fitness) 

  ในชวงป พ.ศ. 2540 ไดมีผูใหความหมายของสมรรถภาพทางกาย ดังนี้  

  ไพฑูรย วิเวก (2543, น. 11) ไดกลาวถึงคําวาสมรรถภาพทางกาย พอสรุปได ดังน้ี 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึงความสามารถของรางกายในการประกอบกิจวัตรประจําวันไดดวยความ

กระฉับกระเฉงในระยะเวลานาน และฟนตัวกลับสูสภาพเดิมไดอยางรวดเร็ว 

  ถาวร กมุทศรี (2560, น. 43) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววาสมรรถ 

ภาพทางกายหมายถึง ความสามารถในการแสดงออกของรางกาย เพ่ือการเคลื่อนไหวปฏิบัติเทคนิค 

ทักษะในการเลนกีฬา ใหไดมาซึ่งผลจากการปฏิบัติหรือแสดงออกใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดตอการ

เลนกีฬาอยางเหมาะสม มีความสม่ําเสมอตลอดการแขงขันของแตละชนิดกีฬา 

 วรศักด์ิ เพียรชอบ (2561, น. 59) ไดกลาวถึงความหมายของสมรรถภาพทางกายไว

วา สมรรถภาพทางกาย คือ สภาพรางกายที่สามารถประกอบกิจกรรมหรือการทํางานอยางหน่ึงอยาง

ใดไดเปนอยางดี มีประสิทธิภาพโดยไมเหนื่อยออนจนเกินไป และในขณะเดียวกันก็สามารถที่จะถนอม

กําลังใหเหลือไวใชในการปฏิบัติกิจกรรมที่จําเปนสําหรับชีวิต รวมทั้งกิจกรรมในเวลาวางเพ่ือความ

สนุกสนานในชีวิตประจําวันไดอีกดวย  

  กลาวโดยสรุป ความเขาใจเก่ียวกับความหมายของคนไทยนั้น สมรรถภาพทางกาย 

หมายถึง สภาวะที่สมบูรณของรางกายซึ่งเปนผลทําใหการปฏิบัติกิจกรรมของรางกายเปนไปอยางมี

ประสิทธิภาพและสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปนสุข ในความหมายนี้อาจกลาวไดวาเปน

ลักษณะของสมรรถภาพทางกายโดยรวม (Total-fitness) ซึ่งมีองคประกอบดังตอไปน้ีคือความ
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แข็งแรงของกลามเน้ือ ความอดทนของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบหัวใจ และหลอดเลือด ความ

ออนตัว ความคลองแคลว กําลัง ความเร็ว การทํางานประสานกันของระบบอวัยวะตางๆ ของรางกาย

และความแข็งแกรง แตตอมาไดมีการกลาวถึงการมีสมรรถภาพเพ่ือสงเสริมการมีสุขภาพดี ทําให

ปราศจากโรคที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย ซึ่งประกอบดวยองคประกอบพ้ืนฐาน 5 ประการ 

คือ พลังแอโรบิคส ความอดทนของกลามเน้ือความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความออนตัวและ

สวนประกอบของรางกาย 

    1.2 ชนิดของสมรรถภาพทางกาย 

           สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง ความสามารถของระบบตางๆ 

ของรางกายในการทํางานอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีน้ันจะ

สามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉง โดยไมเหน่ือยลาจนเกินไปและยังมี

พลังงานสํารองมากพอสําหรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน ในปจจุบันนักวิชาชีพดานสุข

ศึกษาและพลศึกษาไดเห็นพองตองกันวา สมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุมไดเปนสมรรถภาพทาง

กายเพ่ือสุขภาพ (Health-related physical fitness) และสมรรถภาพกลไก (Motor fitness) หรือ

สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ (Skill-related physical fitness) (กระทรวงศึกษาธิการ, 2545, น. 222) 

           1.2.1 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ (Health-related physical fitness) 

หมายถึง ความสามารถของระบบตางๆ ในรางกายประกอบดวย ความสามารถเชิงสรีรวิทยาดานตางๆ 

ที่ชวยปองกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากสภาวะการขาดการออกกําลังกาย นับเปนปจจัยหรือตัวบงช้ี

สําคัญของการมีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหลาน้ีสามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได 

โดยการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพมีองคประกอบ ดังนี้  

                 1) องคประกอบของรางกาย (Body composition) ตามปกติแลวในรางกาย

มนุษยประกอบดวยกลามเน้ือ กระดูก ไขมันและสวนอ่ืนๆ แตในสวนของสมรรถภาพทางกายน้ัน 

หมายถึง สัดสวน ปริมาณไขมันในรางกายกับมวลรางกายที่ปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเปน

เปอรเซ็นตไขมัน (% fat) ดวยเครื่อง Skin fold caliper ผูที่มีสมรรถภาพทางกายก็จะมีเปอรเซ็นตไขมันตํ่า  

                           2) ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (Cardiorespirato-

ry endurance) หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และ

ระบบหายใจในการลําเลียงออกซิเจนไปยังเชลลกลามเนื้อ ทําใหรางกายสามารถยืดหยุนที่จะทํางาน

หรือออกกําลังกายที่ใชกลามเน้ือมัดใหญเปนระยะเวลายาวนานได  

                           3) ความออนตัวหรือความยืดหยุน (Flexibility) หมายถึง ชวงของการ

เคลื่อนไหวสูงสุดเทาที่จะทําไดของขอตอหรือกลุมขอตอ  
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                           4) ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance) หมายถึง ความสามารถ

ของกลามเนื้อมัดใดมัดหน่ึงหรือกลุมกลามเนื้อใน การหดตัวซ้ําๆ เพ่ือตานแรงหรือความสามารถในการ

คงสภาพการหดตัวครั้งเดียวไดเปนระยะเวลายาวนาน  

                           5) ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscular strength) หมายถึง ปริมาณสูง 

สูงสุดของแรงที่กลามเน้ือมัดใดมัดหน่ึง หรือกลุมกลามเนื้อสามารถออกแรงตานทานได (ในชวงการหด

ตัว 1 ครั้ง) (กระทรวงศึกษาธิการ, 2545, น. 222) 

            1.2.2 สมรรถภาพทางกลไก (Motor Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ

(Skill-related physical fitness) หมายถึง ความสามารถของรางกายที่ชวยใหบุคคลสามารถ

ประกอบกิจกรรมทางกายไดดี โดยเฉพาะอยางยิ่ง การเลนกีฬามีองคประกอบ 6 ดาน ดังน้ี 

                           1) ความคลองตัว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการ

เคลื่อนที่ไดอยางรวดเร็วและสามารถควบคุมไดเปนผลรวมของความออนตัวและความแรง  

                           2) การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดุลของราง 

กายเอาไวไดทั้งในขณะอยูกับที่ และเคลื่อนที่  

                           3) การประสานสัมพันธ (Co-ordination) หมายถึง ความสามารถในการ

เคลื่อนไหวไดราบรื่นกลมกลืน และมีประสิทธิภาพ ซึ่งเปนการทํางานประสาน สอดคลองกันระหวางตา-มือ-เทา  

                           4) พลังกลามเนื้อ (Power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อสวนหน่ึงสวน

ใดหรือหลายๆ สวนของรางกายในการหดตัวเพ่ือทํางานดวยความเร็วสูง แรงหรืองานที่ไดเปนผลรวม

ของความแข็งแรงและความเร็วที่ใชในชวงระยะเวลาสั้นๆ เชน การยืนอยูกับที่ กระโดดไกล การทุม

นํ้าหนัก เปนตน  

                           5) เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่รางกาย  

ใชในการตอบสนองตอสิ่งเราตางๆ เชน แสง เสียง สัมผสั 

                           6) ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยัง

อีกที่หนึ่งไดอยางรวดเร็ว (กระทรวงศึกษาธิการ, 2545, น. 221) 

    1.3 องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

          สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ความสามารถของระบบตางๆในรางกาย

ประกอบดวย ความสามารถเชิงสรางสรรคดานตางๆที่ชวยปองกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากสภาวะ

การขาดการออกกําลังกายนับเปนปจจัยหรือตัวบงช้ีที่สําคัญของการมีสุขภาพดี ความสามารถหรือ

สมรรถนะ เหลาน้ีสามารถปรับปรุง พัฒนาและคงสภาพไดโดยการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพประกอบดวย 5 องคประกอบหลัก ดังน้ี 
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                   1.3.1 องคประกอบของรางกาย (Body composition) หมายถึง สัดสวนปริมาณ

ไขมันในรางกายกับมวลรางกายที่ปราศจากไขมันโดยการคํานวณหาดัชนีมวลกาย (Body mass 

index, (BMI) และเกณฑมาตรฐานคาดัชนีมวลกายสําหรับอายุระหวาง 8-12 ป ดังตาราง 2.2       

(กรมพลศึกษา, 2562, น. 9)   

 

ตาราง 2.2  เกณฑมาตรฐานดัชนีมวลกาย อายุระหวาง 8-12 ป 

 

เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)  

(กิโลกรัม / ตารางเมตร) 

อายุ (ป) 8 9 10 11 12 

เพศ

ชาย 

ผอม 10.47 -14.86 10.86-15.01  10.97-15.26  11.57-16.45  11.89-17.05 

สมสวน 14.87-17.95 15.02-18.58 15.27-19.22 16.46-20.45 17.06-21.26 

อวน ≥ 21.04  ≥ 22.15  ≥ 23.19  ≥ 24.46  ≥ 25.42  

เพศ

หญิง 

ผอม 10.99-14.89  11.03-15.07  11.25-15.89  11.90-16.41  11.94-17.27  

สมสวน 14.90-18.20 15.08-18.75 15.90-19.75 16.42-20.50 17.28-21.58 

อวน  ≥ 21.55  ≥ 22.40   ≥ 23.64  ≥ 24.62  ≥ 25.88  

 

หมายเหตุ. จาก คูมือแบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย สําหรับเด็กไทยอายุ 7-18 

ป (น. 9), โดย สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา, 2562,  

นนทบุรี:  สํานักพิมพสัมปชัญญะ. 

 

                      1.3.2 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory 

endurance) หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบ

หายใจในการลําเลียงออกซิเจนไปยังเซลลกลามเนื้อ ทําใหรางกายสามารถยืดหยุนที่จะทํางานหรือ

ออกกําลังกายที่ใชกลามเน้ือมัดใหญเปนระยะเวลายาวนานได ซึ่งสามารถวัดความอดทนของระบบ

หัวใจและระบบไหลเวียนเลือดไดโดยวัดอัตราการเตนของหัวใจ (Heart rate) โดยแสดงการวัดอัตรา

การเตนของหัวใจแบงออกเปน 5 โซน ดังตาราง 2.3 (กรมพลศึกษา, 2562, น. 8)  
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ตาราง 2.3  อัตราการเตนของหัวใจแบงเปน 5 โซน 

 

Heart rate zone Benefit 

Zone 1 : Easy  

(Very Light) 50-60% 

เหมาะสําหรับมือใหม ใชสําหรับการ warm up และ cool down 

Zone 2 : Fat burning 

(Light) 60-70% 

ชวยในเรื่องการฝกเพ่ิมความอึด รางกายเริ่มมีการดึงเอาไขมันมาใชเผาผลาญจึง

เหมาะกับผูที่ลดน้ําหนัก 

Zone 3 : Aerobic 

(Moderate) 70-80% 

เนนฝกกลามเนื้อหัวใจ ปอดและความอดทน สัดสวนการใชคารโบไฮเดรตจะเยอะ

กวาไขมัน ผูปวยโรคหัวใจควรฝกในชวง zone นี้ 

Zone 4 : Anaerobic 

(Hard) 80-90% 

นิยมใชฝกออกกําลังกายแบบเปนชวง (หนักสลับเบา) ไมฝกตอเนื่องนาน เพื่อเพิ่ม

สมรรถภาพของรางกาย 

Zone 5 : Red Line (Very 

Hard) 90-100% 

เหมาะกับนักกีฬามืออาชีพเพราะคา Heart rate อยูท่ี 100% หากอยูในชวงนี้

นาน ๆ อาจเกิดอันตรายได 

 

Note. From “2013  ACC/AHA  Guideline  on  the  Assessment  of   Cardiovascular  

Risk,” by David et al., 2014, Circulation, 129(25), pp. 49-73. 

                       

 1.3.3 ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ชวงของการเคลื่อนไหวสูงสุดเทาที่จะ

ทําไดของกลามเน้ือ เอ็น และกลุมขอตอ ซึ่งสามารถวัดความออนตัวหรือความยืดหยุนของรางกายได

โดยการน่ังงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) และเกณฑมาตรฐานการนั่งงอตัวไปขางหนาอายุ

ระหวาง 8-12 ป ดังตาราง 2.4 (กรมพลศึกษา, 2562, น. 8) 

   

ตาราง 2.4  เกณฑมาตรฐานการนั่งงอตัวไปขางหนา อายุระหวาง 8-12 ป 

 

เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย การนั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 

(เซนติเมตร) 

อายุ (ป) 8 9 10 11 12 

เพศชาย 

ตํ่า 2-4 2-5 4-7 5-9 5-9 

 ปานกลาง 5-7 6-8 8-12 10-14 10-14 

ดีมาก ≥ 11  ≥ 12  ≥ 17  ≥ 19  ≥ 20  

เพศหญิง 

   ตํ่า    2-4    2-5   5-9   5-10    6-10 

ปานกลาง    5-8    6-9 10-14  11-15   11-15 

 ดีมาก   ≥ 13    ≥ 15    ≥ 19    ≥ 21    ≥ 21  
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หมายเหตุ. จาก คูมือแบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย สําหรับเด็กไทยอายุ 7-18 

ป (น. 8), โดย สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา, 2562,  

นนทบุรี:  สํานกัพิมพสัมปชัญญะ. 

 

                      1.3.4 ความอดทนของกลามเน้ือ (Muscular endurance) หมายถึง ความสามารถ

ของกลามเนื้อมัดใดมัดหน่ึงหรือกลุมกลามเนื้อในการหดตัวซ้ําๆเพ่ือตานแรงหรือความสามารถในการ

คงสภาพการหดตัวครั้งเดียวไดเปนระยะเวลายาวนาน ซึ่งสามารถวัดความอดทนของกลามเนื้อใน

รางกายไดโดยการลุก-นั่ง 60 วินาที (Sit-ups 60 seconds) และเกณฑมาตรฐานการลุก-นั่ง         

60 วินาที อายุระหวาง 8-12 ป ดังตาราง 2.5 (กรมพลศึกษา, 2562, น. 8) 
   

ตาราง 2.5  เกณฑมาตรฐานการลุก-นั่ง 60 วินาที อายุระหวาง 8-12 ป 

 

เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย การลุก-นั่ง 60 วินาที (60 Seconds Sit Ups) (ครั้ง) 

อายุ (ป) 8 9 10 11 12 

เพศชาย 

ตํ่า 11-17 12-19 15-21 17-24 17-25 

ปานกลาง 18-24 20-26 22-29 25-32 26-34 

ดีมาก ≥ 32 ≥ 35 ≥ 37 ≥ 41 ≥ 44 

เพศหญิง 

ตํ่า 10-16 11-18 12-19 13-19 15-21 

ปานกลาง 17-22 19-26 20-27 20-27 22-28 

ดีมาก ≥ 30 ≥ 34 ≥ 35 ≥ 36 ≥ 37 

 

หมายเหตุ. จาก คูมือแบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย สําหรับเด็กไทยอายุ 7-18 

ป (น. 8), โดย สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา, 2562,  

นนทบุรี:  สํานกัพิมพสัมปชัญญะ. 

 

                       1.3.5 ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscular strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุด

ของแรงที่กลามเน้ือมัดใดมัดหน่ึงหรือกลุมกลามเน้ือสามารถออกแรงตานทานได  (ในชวงการหดตัว 1 

ครั้ง) ซึ่งสามารถวัดความแข็งแรงของกลามเน้ือไดโดยการยืนกระโดดไกล (Standing board jump) 

และเกณฑมาตรฐานการวัดการยืนกระโดดไกลอายุระหวาง 8-12 ป ดังตาราง 2.6 
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ตาราง 2.6  เกณฑมาตรฐานการวัดการยืนกระโดดไกล อายุระหวาง 8-12 ป 

 

เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย การยืนกระโดดไกล (Standing Board Jump) (เซนติเมตร) 
อายุ (ป) 8 9 10 11 12 

เพศชาย 

ตํ่า 60-88 61-92 66-100 72-106 81-115 

ปานกลาง 89-118 93-125 101-136 107-142 116-151 

ดีมาก ≥ 150  ≥ 160  ≥ 173  ≥ 180  ≥ 189  

เพศหญิง 

ตํ่า 59-80 62-84 69-94 71-98 76-103 

ปานกลาง 81-102 85-109 95-120 99-126 104-131 

ดีมาก ≥ 125  ≥ 134  ≥ 147  ≥ 155  ≥ 160  

 

หมายเหตุ. จาก คูมือแบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย สําหรับเด็กไทยอายุ 7-18 

ป (น. 10), โดย สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา, 2555,  

นนทบุรี:  สํานักพิมพสัมปชัญญะ. 

 

ไดมีผูที่ทําการศึกษาคนควาเรื่องสมรรถภาพทางกาย และแบงองคประกอบของ 

สมรรถภาพทางกายไวคลายคลึงกันบาง หรืออาจแตกตางกันบางตามยุคสมัย ดังน้ี 

Larson and Yocom (1951, p. 354) ไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

ออกเปน 10 ประการ คือ ความตานทานโรค ความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อ กําลังของ

กลามเนื้อ ความยืดหยุน ความเร็ว ความแมนยํา การทรงตัว ความคลองแคลววองไว และการ

ประสานงาน 

Scott and French (1959, pp. 277-323) กลาววา องคประกอบของสมรรถภาพ 

ทางกาย ประกอบดวย ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความอดทนของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบ

ไหลเวียนเลือด (Circulatory endurance) ความคลองแคลววองไว (Agility) ความออนตัว 

(Flexibility) และความสมดุล (Balance) 

Bucher (1960, p. 92) กลาววา องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย ไดแก ความ 

ตานทานโรค (Resistance to disease) ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ ความอดทน

ของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (Cardiovascular respiratory endurance) พลัง

กลามเนื้อ (Muscular power) ความออนตัว (Flexibility) ความเร็ว (Speed) ความคลองแคลว

วองไว (Agility) การประสานงาน (Co-ordination) ความสมดุล (Balance) และความแมนยํา 

(Accuracy)  
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Johnson (1971, pp. 9-10) ไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายประ กอบ 

ดวยความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ความอดทนของกลามเน้ือ ความแข็งแรง

ของกลามเน้ือ ความออนตัว และสวนประกอบรางกาย (Body composition) สวนองค ประกอบ

ของสมรรถภาพทางกายสําหรับนักกีฬาหรือสมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะน้ัน นอกจากองคประกอบ

ทั้ง 5 ที่ไดกลาวมาแลว ยังประกอบดวย การประสานงาน ความสมดุล พลังกลามเน้ือ ความ

คลองแคลววองไว ความเร็ว และปฏิกิริยาตอบสนอง  

Mathews (1978, pp. 4-5) กลาวถึง องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สําคัญ  

ไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) ความอดทนของกลามเน้ือ (Muscular 

endurance) ความออนตัว (Flexibility) ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 

(Cardiovascular or Cardiorespiratory endurance) และการประสานงานของระบบประสาท 

และกลามเน้ือ (Neuromuscular coordination)  

Safrit (1981, p. 212) ไดพิจารณาองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของ 

กับสุขภาพมากที่สุดซึ่งประกอบดวยการทํางานของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (Cardio-

respiratory function) สวนประกอบของรางกาย (Body composition) และการทํางานของกลาม 

เน้ือทองและกลามเนื้อหลังสวนลาง (Musculoskelctal function)  

Kirkendall et al. (1987, p. 540) ไดระบุไววา องคประกอบของสมรรถภาพทาง 

กาย มีดังน้ี ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียน

เลือดและระบบหายใจ พลังกลามเน้ือ และความออนตัว  

Corbin and Lindsey (1998, p. 3) ไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

ออกเปน 2 สวน คือ องคประกอบเพ่ือสุขภาพและองคประกอบเพ่ือทักษะ องคประกอบของ

สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (Health-related physical fitness) ประกอบ ดวย สวนประกอบ

ของรางกาย ความแข็งแรงของกลามเนื้อและความอดทนของกลามเน้ือ ความอดทนของระบบ

ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ และความออนตัว องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะ 

(Skill-related physical fitness) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเน้ือ ความ

อดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ความออนตัว สวนประกอบของรางกาย ความ

คลองแคลววองไว ความสมดุล การประสานงาน พลังกลามเนื้อ ความเร็ว และปฏิกิริยาตอบสนอง  

Hoeger and Werner (1989, p. 33) ไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย

เปน 2 ประเภท ดังน้ี 1) องคประกอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ (Health-Related 

physical fitness) ประกอบดวย ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ความอดทน

ของกลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความออนตัว และสวนประกอบของรางกาย               
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2) องคประกอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะ (Skill-related physical fitness) ซึ่ง

ประกอบดวย ความอดทนของระบบหลอดเลือดและระบบหายใจ ความอดทนของกลามเนื้อ ความ

แข็งแรงของกลามเน้ือ ความออนตัว สวนประกอบของรางกาย ความคลองแคลววองไว ความสมดุล  

พลังกลามเน้ือ ความเร็ว และปฏิกิริยาตอบสนอง  

Heyward (1991, p. 12) กลาววา องคประกอบของสมรรถภาพทางกายประกอบ 

ดวย ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ความแข็งแรงและความอดทนของ

กลามเน้ือ สวนประกอบของรางกาย ความออนตัว การผอนคลายของประสาทและกลามเน้ือ 

(Neuromuscular relaxation)  

American College of Sports Medicine (1992, p. 9) กลาววา องคประกอบ

ของสมรรถภาพทางกายประกอบดวย ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ความ

แข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว และสวนประกอบของรางกาย  

Miller (1994, pp. 257-258) ไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายไว 2 

ทาง คือองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ ประกอบดวย ความอดทนของระบบ

ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว 

และ สวนประกอบของรางกาย องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะทางกีฬาประกอบดวย  

ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความอดทนของ

กลามเนื้อ ความออนตัว สวนประกอบของรางกาย ความเร็ว พลังกลามเนื้อ ความคลองแคลววองไว 

การประสานงาน ความสมดุล และปฏิกิริยาตอบสนอง  

Morror et al. (1995, pp. 204-205) ไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย

ไว 2 ลักษณะ คือ องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพประกอบดวย ความอดทนของ

ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ สวนประกอบของรางกาย (หมายถึง * ไขมัน) ความออนตัว 

ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความอดทนของกลามเนื้อ ความคลองตัว ความสมดุล กําลัง ความเร็ว 

ปฏิกิริยาตอบสนอง และการประสานงาน  

สุพิตร สมาหิโต (2549, น. 19-22) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะ

ของรางกายที่อยูในสภาพที่ดี เพ่ือที่จะชวยใหบุคคลสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ บุคคลที่มี

สมรรถภาพทางกายดี ก็จะสามารถปฏิบัติภารกิจตางๆ ในชีวิตประจําวันการออกกําลังกาย การเลน

กีฬา และการแกไขสถานการณตางๆ ไดเปนอยางดี ซึ่งแบงออกไดเปน 2 ชนิด คือ สมรรถภาพทาง

กายที่เกี่ยวของกับสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะ 1) องคประกอบของ

สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพ สมรรถภาพที่เกี่ยวของกับสุขภาพหมายถึง สมรรถภาพทาง

กายที่เกี่ยวของกับการพัฒนาสุขภาพและเพ่ิมความสามารถในการทํางานของรางกาย ซึ่งมีสวนชวยใน

การลดปจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคตางๆ ได เชน โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคความดันเลือดสูง โรค
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ปวดหลัง ตลอดจนปญหาตางๆ ที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย ประกอบดวย ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ (Muscle strength) ความอดทนของกลามเน้ือ (Muscle endurance) ความออนตัว 

(Flexibility) ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (Cardio respiratory endu- 

rance) และองคประกอบของรางกาย (Body composition) 2) องคประกอบของสมรรถภาพทาง

กายที่เก่ียวของกับทักษะสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะเปนสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของ

ในการสนับสนุนใหระดับความสามารถและทักษะในการแสดงออกทางการเคลื่อนไหวและการเลน

กีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งนอกจากจะประกอบดวยสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ซึ่ง

ไดแกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว ความอดทนของระบบ

ไหลเวียนเลือดและ ระบบหายใจ และองคประกอบของรางกายแลวยังประกอบดวยสมรรถภาพทาง

กายในดานตอไปน้ี คือ ความเร็ว (Speed) กําลังของกลามเน้ือ (Muscle power) ความคลองแคลว

วองไว (Agility) การทรงตัว (Balance) เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) และการทํางานที่

ประสานกัน (Co-ordination) 

กลาวโดยสรุป เมื่อพิจารณาองคประกอบของสมรรถภาพทางกายในแตละยุคสมัยจะเห็นได

วาในยุคตนๆ มีการศึกษาเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายกันอยางกวางขวาง และไดกําหนดองคประกอบ

ของสมรรถภาพทางกายไวดังนี้คือ ความตานทานโรค ความแข็งแรง ความอดทนและกําลังของ

กลามเนื้อ นอกจากนั้นยังคงมีสวนประกอบอ่ืนๆ อีก เชน ความออนตัว ความเร็ว  ความแมนยํา      

การทรงตัว ความวองไว และการประสานงานของระบบตางๆ ของรางกาย เมื่อกาลเวลาเปลี่ยนไป

องคประกอบของสมรรถภาพทางกายก็มีการปรับเปลี่ยนไป โดยพิจารณาองคประกอบที่เกี่ยวของกับ

สุขภาพรวมอยูดวย ซึ่งสวนใหญยังคงมีความคลายคลึงกับในยุคตนๆ แตไดใหความสําคัญของความ

อดทนของระบบไหลเวียนเลือด และสวนประกอบของรางกาย (Body composition) และเปนองค 

ประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับ

ทักษะหรือสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา เมื่อพิจารณาถึงความหมายของสมรรถภาพทางกายวา 

เปนความสามารถของรางกายที่ปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพโดยไมเหน็ดเหนื่อย และ

สามารถกลับคืนสูสภาพปกติไดในเวลาอันสั้น ดังน้ัน องคประกอบที่แสดงถึงความสามารถของรางกาย 

และการมีสุขภาพที่ดีน้ันจะตองประกอบไปดวยองคประกอบตางๆ ดังน้ี     

1. องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะกฬีา  

   1.1 ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ  

   1.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

   1.3 ความออนตัว 

   1.4 สวนประกอบของรางกาย 

   1.5 ความคลองแคลว 
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   1.6 การทรงตัว 

   1.7 การประสานงานของระบบประสาทและกลามเนื้อ 

   1.8 กําลัง 

   1.9 ปฏิกิริยาตอบสนอง 

   1.10 ความเร็ว 

2. องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับการมีสุขภาพที่ดี 

   2.1 ความแข็งแรงของกลามเน้ือ 

   2.2 ความอดทนของกลามเนื้อ 

   2.3 ความอดทนของระบบๆ ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 

   2.4 ความออนตัว       

   2.5 สวนประกอบของรางกาย 

    1.4 ความสําคัญของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

                    ในการประเมินความแข็งแรงสมบูรณของรางกาย สามารถทําไดโดยการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายสําหรับกลุมนักกีฬาทําการทดสอบสมรรถภาพ เพ่ือใหทราบระดับความสมบูรณ

ของรางกายทั้งในขณะฝกซอม กอนแขงขัน และหลังแขงขัน เพ่ือพัฒนาความสามารถในการเลนกีฬา 

สําหรับแขงขันใหสูงขึ้นมากที่สุด สําหรับบุคคลธรรมดาควรทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายให

ทราบระดับความสามารถของรางกาย เพ่ือเปนแนวทางสําหรับเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่

เหมาะสมใหกับตนเอง และพัฒนาขีดความสามารถใหสูงขึ้น และมีความพรอมตอการออกกําลังกาย 

และการปฏิบัติงานในชีวิตประจําวัน การมีสุขภาพรางกายที่ดีน้ันประกอบดวย ความสมบูรณของ

ระบบไหลเวียนเลือด หายใจ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความทนทานของกลามเนื้อ ความออนตัว

ของกลามเนื้อและขอตอตางๆ และสวนประกอบตางๆ ของรางกาย เชน นํ้าหนัก สวนสูง เปอรเซ็นต

ไขมัน การพัฒนาเสริมสรางรางกายควรเริ่มต้ังแตวัยเด็กโดยเฉพาะการเรียนพลศึกษาในโรงเรียน     

จะเห็นไดวาในโรงเรียนจะตองมีการวัดและทดสอบสมรรถภาพทางกายดานตางๆ เพ่ือวิเคราะหผลที่

เกิดขึ้นกับผูเรียนหรือนักเรียนมีการพัฒนาหรือไมอยางไร ยิ่งกวานั้นผลจากการทดสอบจะนําไปใชใน

การพัฒนา ทั้งในกลุมคนที่เปนสมรรถภาพของแตละคนไดเปนอยางดี (วทันยา สุขสมบูรณ, 2559, 18-20) 

    1.5 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธกับสขุภาพ 

                   แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพที่นิยมใชกันอยูโดยทั่วไปมี ดังนี้ 

                    1.5.1 แบบทดสอบความสามารถทั่วไป (General motor fitness test)  

                            เปนแบบทดสอบที่สรางขึ้นมาเพ่ือทดสอบความสามารถทั่วไป มีรายการ

ทดสอบที่คลายคลึงกัน (กรมพลศึกษา, 2544, น. 25) เชน 
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                            1) แบบทดสอบความสามารถทางกลไกทั่วไปของนิวตัน  (Newton ’s motor ability test) 

         2) แบบทดสอบความสามารถทางกลไกของสกอต (Scott motor ability test) 

         3) แบบทดสอบความสามารถทางกลไกของแบรโวร (Barrow motor ability test) 

         4) แบบทดสอบความสามารถในการเลนกีฬาทั่วไป โดยวัดจากความสามารถ

ทางดานกลไกลของโคเซ็น (The coizen’s test of general athletic ability) 

         5) แบบทดสอบความสามารถทางกลไกของลารสัน (Larson’s motor ability test) 

                             6) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกทั่วไปของแม็คคลอย (McCloy’s 

general motor ability test)  

                    1.5.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ  

                            แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ AAHPER สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา 

และนันทนาการแหงสหรัฐอเมริกา (The American association for health, Physical edu- 

cation and Recreation and :AAHPER) ไดคิดแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สําหรับเยาวชน

อายุระหวาง 10-18 ป แบบทดสอบมีทั้งหมด 7 รายการ (กรมพลศึกษา, 2544, น. 26) ดังน้ี  

         1) ดึงขอ (Pull-ups) ใชสําหรับนักเรียนชาย งอแขนหอยตัว (Flexed-am 

Hang) ใชสําหรับนักเรียนหญงิ 

         2) ลุก-นั่ง (Sit-ups) 

         3) ว่ิงเก็บของ (40 Yards shuttle run) 

         4) ยืนกระโดดไกล (Standing broad jump) 

         5) ว่ิงเร็ว 50 หลา (50 Yards dash) 

       6) ขวางลูกซอฟบอล (Softball throw) 

       7) ว่ิง-เดิน 600 หลา (600 Yards run-walk) 

          1.5.3 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬาสมัครเลนแหงประเทศญี่ปุน 

(Japan Amateur Sport Association (JASA)) 

        ประเทศญี่ ปุนนับต้ังแตมีการบูรณะประเทศภายหลังเปนประเทศผูแ พ

สงครามโลก ครั้งที่ 2 รัฐบาลของประเทศญี่ปุนทุกสมัยที่ผานมาไดเล็งเห็นความสําคัญของการพัฒนา

คุณภาพของพลเมืองจึงไดใหความสําคัญของการเรงสรางทรัพยากรมนุษยใหมีคุณคาอยางสูงสุดการ

กีฬาทุกประเภทเปนสื่อสําคัญที่จะกระตุนใหพลเมืองมีรางกายและจิตใจสมบูรณแข็งแรง มีการนํา

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของตางชาติมาใชเพ่ือเปนแรงกระตุนและมีการติดตอตามผลการ

พัฒนาคุณภาพของประชากรเปนระยะๆ อยางมีประสิทธิภาพและจริงจัง โดยคณะกรรมการระดับ 

ชาติเปนประจําทุกป ในป ค.ศ. 1970 ไดมีการคิดปรับปรุงแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายโดย

โครงการสงเสริมสมรรถภาพทางกายของสมาคมกีฬาสมัครเลนแหงประเทศญี่ปุน (Project of 
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Promotion Physical Fitness in Japan Amateur Sport Association) เปนแบบทดสอบที่

สามารถนําไปใชกับบุคคลทุกระดับอายุ มีความสะดวกในการทดสอบ ใชอุปกรณในการทดสอบดวย 

สามารถกระทําไดทุกหนแหง และตอมาในป ค.ศ. 1983 ไดมีการปรับปรุงเกณฑมาตรฐาน (Norms) 

ซึ่งสามารถใชทําการทดสอบไดต้ังแตอายุ 4 ป จนถึง 65 ป แบบทดสอบประกอบดวยขอทดสอบ      

5 รายการ (กรมพลศึกษา, 2543, น. 30) ดังน้ี 

         1) ยืนกระโดดไกล (Standing long jump) 

         2) ลุก-นั่ง (Sit-ups) 

         3) ดันพ้ืน (Push-ups) 

         4) ว่ิงกลับตัว (Timed shuttle run) 

         5) ว่ิง 5 นาที (5 Minutes distance run) 

          1.5.4 แบบทดสอบ ICSPFT (International Committee for the Standardiza- 

tion of Physical Fitness Test) 

         แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ หมายถึง 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายตามแบบของ “ คณะกรรมการนานาชาติเพ่ือจัดหามาตรฐานทดสอบ

ความสมบูรณทางกาย” (International Committee for the Standardization of Physical 

Fitness Test) ช่ือยอ ICSPFT แตในปจจุบันไดเปลี่ยนจากคณะกรรมการนานาชาติเพ่ือจัดมาตรฐาน

การทดสอบความสมบูรณทางกายเปนสภานานาชาติเ พ่ือการวิจัยความสมบูรณทางกาย 

“International Council for Physical Fitness Research” มีช่ือยอ ICPFR ซึ่งแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (International Committee for the Standardiza- 

tion of Physical Fitness Test = ICSPFT) ใชทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้งชายและหญิง อายุ

ระหวาง 6-32 ป แบบทดสอบมี 8 รายการ ดังนี้ (วิริยา บุญชัย, 2529, น. 141) 

         1) ว่ิงเร็ว 50 เมตร (50 Meter sprint) 

         2) ยืนกระโดดไกล 

         3) แรงบีบมือ (Grip Strength) 

         4) ลุก-น่ัง 30 วินาที (30 Second sit-up) 

         5) ก. ดึงขอสําหรับชาย อายุ 12 ปขึ้นไป 

                               ข. งอแขนหอยตัว สําหรับชายอายุตํ่ากวา 12 ป และหญิงทุกระดับอายุ 

                            6) ว่ิงเก็บของ (Shuttle run) 

         7) น่ังงอตัวไปขางหนา ( Trunk forward flexion) 

         8) ว่ิงระยะไกล ( Distance run) แบงออกเปน 3 ประเภท คือ 

      ก. ว่ิง 1,000 เมตร สําหรบัชายอายุ 12 ปขึ้นไป 
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                                  ข. วิ่ง 800 เมตร สําหรับหญงิอายุ 12 ปขึ้นไป 

                                  ค. วิ่ง 600 เมตร ทั้งชายและหญิงที่อายุตํ่ากวา 12 ป 

          1.5.5 แบบทดสอบการทํางานของหัวใจและประสิทธิภาพในการไหลเวียนเลือด 

(Cardio-vascular test) (กรมพลศึกษา, 2543, น. 34-37) 

         1) แบบทดสอบการว่ิงระยะทาง 2.4 กิโลเมตร  

   การทดสอบโดยวิธีนี้จะใหว่ิงหรือเดินสลับว่ิงไดเปนระยะทาง 2.4 กิโลเมตร 

โดยไมหยุดจับเวลาที่ทําไดไปเทียบกับตารางตามกลุมอายุและเพศ การทดสอบนี้เพ่ือใหความสมบูรณ

ของตัวเอง แตไมควรฝนจนเกิดกําลัง และอาจใชเปนเครื่องประเมินความกาวหนาในโปรแกรมการฝก 

(Training program) ของแตละกลุมได 

         2) แบบทดสอบ 1.5 mile Run Test (ว่ิง 1.5 ไมล) 

                       การทดสอบการทดสอบสมรรถภาพความอดทนของการไหลเวียนเลือด

และการหายใจ วิธีที่งายที่สุดอีกวิธีการหน่ึงคือการทดสอบดวยการว่ิงระยะทาง 1.5 ไมล ซึ่งคิดคน

วิธีการทดสอบโดย เคนเนท คูเปอร ซึ่งใชหลักการคนที่มีสมรรถภาพความอดทนของการไหลเวียน

เลือด และการหายใจดียอมใชเวลาในการว่ิงนอยกวาคนที่มีสมรรถภาพความอดทนของการไหลเวียน

เลือดและการหายใจไมดีอยางไรก็ตามการว่ิงระยะทาง 1.5 ไมล ไมนิยมใชทดสอบในกลุมคนที่มีอายุ

มากกวา 30 ปขึ้นไปที่ไมออกกําลังกายสม่ําเสมอเพราะอาจเกิดอันตรายไดงายและไมนิยมใชทดสอบ

กับบุคคลทีมีปญหาเรื่องขอเขา ขอเทา หรือคนอวนในการทดสอบน้ันควรหลีกเลี่ยงวันที่มีอากาศเย็น

จัดหรืออากาศรอนจัด และในการทดสอบโดยใหว่ิงหรือว่ิงสลับเดินตลอดระยะทางก็ไดเมื่อสิ้นสุดการ

ทดสอบใหนําเวลาที่ไดจากการทดสอบมาเปรียบเทียบเกณฑการทดสอบเพ่ือประเมินผลวาสมรรถภาพ

ทางกายฯ ดีหรือไม 

   ผูเขารับการทดสอบว่ิงหรือว่ิงสลับเดินไดตลอดระยะทางจับเวลาการทดสอบและนํา

เวลาที่ไดจากการทดสอบเปรียบเทียบเกณฑการประเมิน 

         3) แบบทดสอบ 1 mile Walk test (เดิน 1 ไมล) 

   การเดิน 1 ไมล เปนอีกวิธีการทดสอบสมรรถภาพความทนทานของการ

ไหลเวียนเลือดและการหายใจแบบงายๆ อยางไรก็ตามก็ไมนิยมใชกับบุคคลที่มีปญหาเกี่ยวกับขอเขา 

ขอเทา หรือคนที่อวน เพราะจะทําใหเกิดแรงกดทับที่ขอตอเหลานั้นมากขึ้นการทดสอบน้ีใชหลักการ

เดียวกันกับการว่ิง 1.5 ไมล กลาวคือคนที่มีสมรรถภาพความทนทานของการไหลเวียนเลือดและการ

หายใจดีจะใชเวลาในการเดินนอยกวาคนที่มีสมรรถภาพความทนทานของการไหลเวียนเลือดและการ

หายใจไมดี จากนั้นนําเวลาที่ไดจากการทดสอบมาเปรียบเทียบเกณฑการทดสอบเพ่ือประเมินผล 

          1.5.6 การทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือ (1 RM test) 



65 
 

         นอกจากจะทําการทดสอบดวยเครื่องมือความแข็งแรงของกลามเน้ือสามารถ

ทดสอบการยกนํ้าหนักก็ได โดยใชวิธีการยกน้ําหนักใหไดมากที่สุดใน 1 ครั้ง (one-repetition 

maximum) เมื่อทดสอบไดคาที่สูงสุดแลวนํามาคํานวณหาความแข็งแรงของกลามเนื้อตามสูตร 

 ความแข็งแรงกลามเนื้อ= 1 RM weight body weight 

 นําคาที่ไดมาเปรียบเทียบเกณฑตามตารางเพ่ือประเมินผลการทดสอบตอไป 

                    1.5.7 แบบทดสอบ Health-related fitness test 

         ในป ค.ศ. 1980 สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และการเตนรํา แหง

ประเทศสหรัฐอเมริกา (AAHPERD - The American Alliance for Health, Physical education, 

Recreationand dance) ไดเริ่มใชแบบทดสอบ "Health-related fitness test" เนื่องมาจาก

คณะกรรมการ Measurement and Evaluation, Physical Fitness, and Research councils 

ของสมาคมฯไดพิจารณาจากงานวิจัยที่แสดงวา การไมออกกําลังกายมีความสัมพันธสูงกับปญหา

สุขภาพ (Baumgartner & Jackson, 1982, p. 249) อางอิงจาก (กรรวี บุญชัย, 2540, น. 1) จึงได

สรางแบบทดสอบนี้ขึ้นมาโดยมีปรัชญาดานสมรรถภาพทางกายดังที่ กรรวี บุญชัย (2540, น. 2) ได

กลาวไว คือ แบบทดสอบน้ีแสดงใหเห็นคุณคาของการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ซึ่งเปนการรักษา

ไวซึ่งสุขภาพที่ดีของบุคคล การเปลี่ยนแปลงรักษาไวซึ่งสุขภาพที่ดีของบุคคล การเปลี่ยนแปลงของ

ปรัชญาน้ีเน่ืองมาจากความรูที่วาสมรรถภาพทางกายที่ดีสามารถปองกันโรคภัยไขเจ็บไดแบบทดสอบ

ฉบับใหมนี้มุงเนนที่องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ ไมไดหมายถึง การวัด

สมรรถภาพทั้งหมด (Total fitness) แบบทดสอบ Healh-related fitness test เปนแบบทดสอบที่

ใชวัดองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพ ดังนั้นแบบทดสอบจึงประกอบดวยการ

วัดดานตางๆ และการทดสอบ ดังนี้  ว่ิงระยะไกล (Distance runs) เปนการทดสอบดานการทํางาน

ของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (Cardiorespiratory function) ทดสอบโดยการว่ิง

ระยะทาง 1 ไมล หรือเดิน/ว่ิงในเวลา 9 นาที สําหรับนักเรียนอายุ 13 ปขึ้นไป ใหว่ิงระยะทาง       

1.5 ไมล หรือเดิน/ว่ิงในเวลา 12 นาที การประเมินสวนประกอบของรางกาย (Body composition) 

โดยใชวิธีหาคาดัชนีมวลรางกาย (Body mass index: BMI) คือการคํานวณจากน้ําหนักและสวนสูง

โดยใชสูตรอัตราสวนของน้ําหนักเปนกิโลกรัมกับสวนสูงเปนเมตรยกกําลังสอง นั่งกมตัวไปขางหนา 

(Sit and reach) เปนการทดสอบดานความออนตัวทดสอบโดยการน่ังบนพ้ืนราบเหยียดขาชิดกลอง 

กมตัวไปขางหนาเหยียดแขนวางราบบนกลองแลวคางไวบันทึกระยะทางที่กมได และลุก-นั่ง 1 นาที 

(Modified sit-ups) เปนการทดสอบดานความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทองและขา

ทอนลาง ทดสอบโดยใหนอนราบกับพ้ืนเขางอ แขนทั้งสองประสานไวที่หนาอกเกร็งกลามเนื้อหนา

ทอง ลุก-นั่ง ทําใหไดมากที่สุดในเวลา 1 นาที 
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                    1.5.8 แบบทดสอบ FITNESSGRAM 

                 เปนแบบทดสอบที่ไดสรางและพัฒนาขึ้นโดย Prudential insurance com-

pany และ Cooper institute for aerobics research แหงประเทศสหรัฐอเมริกา โดยมีเปาหมาย

สําคัญเพ่ือใหเปนแบบทดสอบที่จะนําไปเปนดัชนีช้ีใหเห็นถึงความแข็งแรง และสมบูรณของรางกาย

เด็กๆและคนวัยหนุมสาว และยังเปนตัวบงชี้เพ่ือประโยชนของการประกันสุขภาพของบุคคล ขอมูลที่

ไดจากการวัดสมรรถภาพทางกายดังกลาวจะเปนขอมูลพ้ืนฐานในการที่ จะวางกรอบในการวาง

แผนการสงเสริมโครงการสุขภาพของเด็กๆ ชาวอเมริกันตอไป แบบทดสอบนี้จัดไดวาเปนแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายที่ไดรับความนิยมและไดมีการแกไข ดัดแปลง และปรับทันสมัยอยูตลอดเวลา 

จนกระทั่งในป ค.ศ. 1994 คณะผูเช่ียวชาญของ Cooper institute for aerobics research และ

จาก AAHPERD Physical best program ไดรวมกันพิจารณาถึงความเหมาะสมของการใชแบบทด 

สอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเด็กๆ ชาวอเมริกัน และไดสรุปวา ต้ังแตป ค.ศ. 1994 เปนตนไป 

เกณฑมาตรฐาน (Norms) สมรรถภาพทางกายของเด็กอเมริกันอายุระหวาง 5-17 ปน้ัน  ใชแบบ 

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย FINESSGRAM เปนแบบทดสอบที่แทน AAHPERD Physical best 

program (Alan & Seay, 2004, p. 120) FITNESSGRAM เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ใช

สําหรับผูที่มีอายุต้ังแต 5-17 ป หรือสูงวานั้น แบบทดสอบนี้สามารถดัดแปลงบางรายการทดสอบ

สําหรับเด็กกลุมพิเศษที่มีความไมเทาเทียมกับคนอ่ืนเอาไวดวย เชน อาจจะใชการวายนํ้าแทนการว่ิง

ทางไกล หรืออาจจะใชการว่ิงระยะสั้นแทนสําหรับเด็กเล็ก แบบทดสอบดังกลาวจะมี 5 รายการ

ทดสอบดังตอไปนี้ คือ เดิน/ว่ิงระยะทาง 1 ไมล (1-Mile run/walk) ลุก-นั่ง (Sit-ups) ดันพ้ืน 90 

องศา หรือดึงขอ (ชาย) งอแขนหอยตัว (หญิง) (Push-ups or Pull-ups (Boy), Flexed arm hang 

(Girl) น่ังงอตัวไปขางหนาหรือยกลําตัว (Sit and reach or Trunk lift) และวัดความหนาของไขมันใต

ผิวหนังหรือวัดดัชนีมวลของรางกาย (Skinfold thickness or Body mass index) 

                    1.5.9 แบบทดสอบ KASETSART Youth Fitness Test 

        เปนแบบทดสอบที่ไดพัฒนาขึ้นโดยรองศาสตราจารย ดร.สุพิตร สมาหิโต และ

คณะจากภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ในป พ.ศ. 

2541โดยไดรับการสนับสนุนจากสํานักงานคณะกรรมการสงเสริมและประสานงานเยาวชนแหงชาติ

สํานักนายกรัฐมนตรี (สุพิตร สมาหิโต และคณะ, 2541, น. 1) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

KASET SART youth fitness test ประกอบดวยรายการทดสอบดังนี้ ลุก-นั่ง 60 วินาที (Sit-ups 60 

seconds) ดันพ้ืน 30 วินาที (Push-ups 30 seconds) น่ังงอตัวไปขางหนา (Sit and reach)        

ว่ิงออมหลัก (Zig-zag run) ว่ิง/เดิน ระยะทาง 1,000 เมตร (1,000 Meter run/walk) และวัดความ

หนาของไขมันใตผิวหนัง (Skinfold thickness) 
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          1.5.10 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพสําหรับเด็กไทย อายุ 7-18 ป 

         เปนแบบทดสอบที่ไดผานกระบวนการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมืออยาง

ถูกตองและครบถวนตามกระบวนการมาแลว โดยไดเผยแพรใหกับโรงเรียนตางๆ ในโครงการนํารอง

ของการพัฒนาเครือขายกีฬาและการออกกําลังกาย เพ่ือสุขภาพในสถาบันการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน ซึ่งมี

อยูจํานวนทั้งสิ้น 1,000 โรงเรียนทั่วประเทศไทย เพ่ือจะไดนําไปใชใหเกิดประโยชนตอการพัฒนา

สุขภาพของเด็กไทย (สุพิตร สมาหิโต, 2549, น. 15-20) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ

กับสุขภาพสําหรับเ ด็กไทยอายุ  7-18 ป  ประกอบดวยรายการทดสอบตางๆ ดังตอไป น้ี                           

ดัชนีมวลกาย (Body mass index) วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skinfold thickness)                

ลุก-น่ัง 60 วินาที (Sit-ups 60 seconds) ดันพ้ืน 30 วินาที (Push-ups 30 seconds) นั่งงอตัวไป

ขางหนา (Sit and reach) ว่ิงออมหลัก (Zig-zag run) และว่ิงระยะทางไกล (Distance run) 

    1.6 ประโยชนของสมรรถภาพทางกาย 

                    ประโยชนสมรรถภาพทางกายที่ดี วรศักด์ิ เพียรชอบ (2548, น. 62-63) ไดกลาวถึง 

คุณคาของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ดังนี้  

                    1) ผูมีสมรรถภาพทางกายดี ยอมจะทําใหรางกายมีการเจริญเติบโต ไดอยางเต็มที่

กลามเน้ือตางๆ ของรางกายเจริญเติบโตไดสัดไดสวน มีความแข็งแรงอดทน สามารถทํางานตางๆ ได

อยางมีประสิทธิภาพ  

                    2) ผูมีสมรรถภาพทางกายดี จะเปนผูมีบุคลิกลักษณะดี สง าผาเผย สามารถ

เคลื่อนไหวไดดวยความสงางาม คลองแคลว กระฉับกระเฉง  

                    3) ผูมีสมรรถภาพทางกายดี จะเปนผูที่มีสุขภาพดีถาอยูในวัยศึกษาเลาเรียนจน

สามารถตรากตรํามีในการศึกษาเลาเรียนไดดี  

                    4) ผูมีสมรรถภาพทางกายดีในวัยเด็ก จะทําใหเด็กคนนั้นเปนผูที่มีความกระตือรือรน 

มีความเช่ือมั่นในตนเองสูง  

                    5) ผูมีสมรรถภาพทางกายดี ยอมจะควบคุมน้ําหนักของตนเอง เพราะไดออกกําลัง

กายอยูเปนประจําการควบคุมน้ําหนักตัวดวยวิธีลดอาหารอยางเดียวนั้นเปนวิธีที่ไมถูกตอง แตควรจะ

เปนการควบคุมดวยการออกกําลังกายและควบคุมอาหารควบคูกันไป ผูมีสมรรถภาพทางกายดี 

ยอมจะเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนกับระบบหายใจ ซึ่งจะเปน

การปองกันโรคหัวใจเสื่อมสมรรถภาพไดเปนอยางดีปจจุบันน้ี เช่ือกันวาวิธี ปองกัน โรคน้ีก็ดวยการ

ออกกําลังกายเปนประจําเพ่ือใหมีสมรรถภาพทางกายดีน่ันเองและ ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี ยอมจะ

ทําใหกลามเน้ือตางๆ ของรางกายมีสมรรถภาพดีดวยโดยเฉพาะกลามเนื้อหลังตอนลาง ถากลามเน้ือ

สวนที่มีสมรรถภาพดีแลว จะชวยในการปองกันโรคปวดหลังเมื่อมีอายุมากขึ้นไดดวย  
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                     เดชา เกียรติศิริ (2535, น. 107) ไดกลาววา การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะกอให 

เกิดประโยชนและใหคุณคากับบุคคลตางๆ พอสรุปได ดังน้ี ทําใหมีสุขภาพดี ผูที่มีสมรรถภาพทางกาย

คือ ยอมมีสุขภาพดี ไมมีโรคภัยไขเจ็บเบียดเบียน เด็กที่อยูในวัยเรียน ถารางกายมีความแข็งแรงจะมี

ความสามารถศึกษาเลาเรียน มีสมาธิในการเลาเรียนดี สําหรับผูใหญจะประกอบภารกิจดํารงชีวิต

อยางมีความสุขเพราะมีสมรรถภาพทางกายดี สุขภาพดี สุขภาพจิตสมบูรณ  จากน้ันทําใหรางกายมี

การเจริญเติบโตแข็งแรงไดสัดสวน ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดียอมทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรง 

อดทน มีการเจริญเติบโตอยางเหมาะสมไดสัดสวน สามารถประกอบภารกิจตางๆ ในชีวิตประจําวัน

อยางมีประสิทธิภาพ หลังจากน้ันทําใหเกิดประสิทธิภาพของการทํางานในระบบไหลเวียนเลือดและ

ระบบหายใจ ทํางานประสานสัมพันธกันอยางดี ผูมีสมรรถภาพทางกายดีนั้นยอมมีผลทําให

ประสิทธิภาพของการทํางานในระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจมีการทํางานแบบประสาน

สัมพันธกันอยางดี และยังสามารถปองกันโรคหัวใจเสื่อมได รวมทั้งลดอัตราการเสี่ยงตอโรคหัวใจตีบได 

ทําใหเกิดความปลอดภัยและลดการบาดเจ็บตางๆ จากการออกกําลังกายและเลนกีฬาได การที่มี

สุขภาพและสมรรถภาพทางกายดีนั้นยอมมีประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวและปฏิกิริยาตอบสนองดี ทํา

ใหลดอุบัติเหตุตางๆ ได ชวยลดอันตรายจากการบาดเจ็บรวมทั้งเมื่อเกิดการบาดเจ็บก็จะทําใหหายเร็ว 

ลดการเจ็บปวดนอยลง ทําใหมีการดําเนินชีวิตประจําวันอยางมีความสุข คนที่มีสมรรถภาพทางกายดี

ยอมสงผลตอการดําเนินชีวิตและมีความสัมพันธกับชีวิตประจําวัน เพราะเมื่อรางกายแข็งแรง ไม

เจ็บปวย ก็จะชวยทําใหจิตแจมใส อารมณดี ชวยลดความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันเปนอยางดี 

การดําเนินชีวิตเปนไปอยางมีความสุข และทําใหประหยัดคาใชจายในการรักษาพยาบาล คนที่มี

สมรรถภาพทางกายดียอมไมมีโรคภัยไขเจ็บเบียดเบียน เมื่อรางกายแข็งแรง ไมมีการเจ็บปวย ก็ไมตอง

เสียคารักษาพยาบาลทําใหประหยัดเงินในสวนน้ีเปนอยางมาก การรักษาพยาบาลแตละครั้งตองเสีย

คารักษาพยาบาลมากไมวาจะเปนคายาหรือคารักษาพยาบาลอยางอ่ืนๆ สภาพปจจุบันสาเหตุของการ

เจ็บปวยน้ันมาจากสภาพรางกายไมแข็งแรง ดังน้ันคนเราจึงควรรักษาสุขภาพใหมีสมรรถภาพทางกายที่ดีเสมอ  

 ฐิติกร ศิริสุขเจริญพร (2540, น. 87) ยังไดกลาวถึง ประโยชนของสมรรถภาพทาง

กายไวว า  ทําใหการทํางานของอวัยวะระบบตางๆ ขอ งรางกายไดอยางมีประสิท ธิภาพ                           

ทําใหรางกายมีทรวดทรงที่ดีและสวยงาม เกิดความมั่นใจในตนเอง ทําใหชีวิตยืนยาวและสภาพ

รางกายไมเสื่อมโทรมกอนเวลาอันสมควร ทําใหรางกายมีภูมิดานทานโรคสูงขึ้น เปนผลทําใหลดการ

เจ็บปวยลง ทําใหเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางานเพ่ิมผลงานและผลผลิตใหสูงขึ้น ทําใหรอดพนจาก

อุบัติเหตุไดรวดเร็วมากขึ้น เพราะรางกายมีความแข็งแรงวองไว สามารถหลบหลีกอันตรายตางๆ ได 

ทําใหมีสุขภาพจิตดี ไมเกิดความตึงเครียด เปนผลใหครอบครัวมีความสุขมากขึ้น ทําใหฐานะทาง

เศรษฐกิจดีขึ้น คือ มีความสามารถในการทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและมีคุณภาพดีขึ้น ทําใหผล

ผลิตของงานเพ่ิมมากขึ้น สงผลใหคาตอบแทนมากขึ้นดวย ลดคาใชจายในการดูแลรักษาพยาบาล
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โรคภัยไขเจ็บ ทําใหสามารถนําเงินไปใชประโยชนในดานอ่ืนๆ ตอไป และคนที่มีสมรรถภาพทางกายดี 

สามารถประกอบอาชีพ และทําผลผลิตของประเทศเพ่ิมขึ้น ทําใหเศรษฐกิ จของประเทศมั่นคง 

ประโยชนของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพนอกจากจะทําใหบุคคลมีประสิทธิภาพในการ

ทํางาน ดํารงชีวิตอยางมีความสุขยังชวยใหเปนการพัฒนาประเทศชาติเจริญกาวหนาไดอยางมั่นคง และยั่งยืน 

กลาวโดยสรุป สมรรถภาพทางกายมีความจําเปนและสําคัญตอชีวิตประจําวันมาก ถาหาก

ตองการใหเปนบุคคลที่มีความสุข ควรจะไดออกกําลังกายงายๆ วันละประมาณ 15-20 นาที ตาม

ความสนใจ ความถนัด สภาพการณความเหมาะสมของแตละเพศ และวัย หรือเวลาที่มีอยู เชน การ

ออกกําลังกายดวยการบริหารกาย การเดินเร็ว การว่ิงชาๆ หรือเลนกีฬาอยางใดอยางหน่ึง ขอสําคัญมี

อยูวา การออกกําลังกายนั้นควรจะไดกระทําควบคูกันไปกับการรับประทานอาหาร และการพักผอน

หลับนอนที่ไดสัดสวนและเพียงพอดวย 

 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

1. งานวิจัยในประเทศ 

              ประภาศิริ วงษช่ืน (2550, น. 30-34) ไดทําการศึกษาผลการฝกหะฐะโยคะในเชิงของ

สมรรถภาพทางกาย โดยกลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครที่มีสุขภาพดี จํานวน 10 คน และไมเคยทําการ

ฝกหะฐะโยคะมากอน แบงเปนหญิง 9 คน และชาย 1 คน มีอายุระหวาง 18-27 ป โดยทําการวัด

สมรรถภาพทางกาย ไดแก ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว 

สมรรถภาพของระบบหัวใจและการหายใจ ระดับไขมันของรางกาย และระบบไหลเวียนเลือด จากน้ัน 

ใหกลุมตัวอยางเขารวมการฝกหะฐะโยคะ อยางนอย 2 ครั้งตอสัปดาหเปนระยะเวลาทั้งสิ้น 8 สัปดาห 

ในแตละครั้งของการฝกประกอบดวย การอบอุนรางกาย 10 นาทีการฝกทาโยคะ 50 นาที และผอน

คลายในทาศพเปนเวลา 10 นาที เมื่อสิ้นสุดการทดลอง กลุมตัวอยางทําการวัดความแข็งแรงแบบ   

ไอโซคิเนติค โดยการเหยียดศอก งอศอก และการเหยียดเขาซึ่งกลุมตัวอยางเคยทําการทดสอบและ 

บันทึกคะแนนไวกอนการทดลองแลว 1 ครั้ง ผลปรากฏวาความแข็งแรงเพ่ิมขึ้นรอยละ 31, 19 และ 

28 ตามสําดับ และมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความอดทนแบบอยูกับที่

ของกลามเน้ือขาในการงอเขาเพ่ิมขึ้นรอยละ 57 เปอรเซ็นต และมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .01 ความยึดหยุนของขอเทาการยกไหล การเหยียดตัว และการกมตัวเพ่ิมขึ้นรอยละ 

13, 155, 188 และ 14 ตามลําดับ และความสามารถในการรับออกซิเจนของรางกายมีคาเพ่ิมขึ้นรอย

ละ 6 จึงสรุปไดวา การฝกหะฐะโยคะเปนประจําทําใหสมรรถภาพทางกายดีขึ้น 

    วณิกกุล ทัพซาย (2552, น. 1) วัตถุประสงคเพ่ือศึกษาการตอบสนองทางสรีรวิทยาของร

างกายในขณะฝกโยคะที่อุณหภูมิ 37 และ 25 องศาเซลเซียส กลุ มตัวอยางเปนสมาชิก แอบเซอลูท

โยคะไดมาจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจงและสมัครใจเขารวมงานวิจัย เพศหญิง อายุ 20 -40 ป 
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จํานวน 30 คน และครูฝกเพศหญิงอายุ 25 ป จํานวน 1 คน กลุมตัวอยางแตละคนและครูฝกไดรับ

การฝกโยคะที่อุณหภูมิ 37 และ 25 องศาเซลเซียส โดยแตละครั้งหางกัน 1 สัปดาห ในแตละครั้งที่ฝ

กโยคะน้ันจะมีการทดสอบ นํ้าหนักตัวปริมาณนํ้าที่ด่ืม ความยืดหยุ นของรางกาย ชีพจรขณะฝก 

อุณหภูมิแกนกลางของรางกาย คาความดันโลหิต คะแนนระดับความเหน่ือยของการ ออกกําลังกาย 

และสวนประกอบและความเขมขนของเหง่ือและวิเคราะหหาปริมาณกรดแลคติกในเลือด ปริมาณ

พลาสมา และปริมาณการใชออกซิเจนเพ่ิมเติมในครูฝก นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหหา คาเฉลี่ย คา

ความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน และวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยของตัวแปร โดยใช dependent 

t–test ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 

               ผลการวิจัยพบวา  

               กลุมตัวอยางเมื่อฝกโยคะที่อุณหภูมิ 37 องศาเซลเซียสทําใหอุณหภูมิแกนกลางของราง

กาย ชีพจรขณะฝก คาคะแนนระดับความเหนื่อยของการออกกําลังกาย ปริมาณเหง่ือและมีอัตราการ

ขับยูเรียออกทางเหง่ือมากกวา ขณะที่คาความดันโลหิตไดแอสโตลิคในชวงทายของการฝกมีคาตํ่ากวา 

เมื่อเทียบกับฝ กโยคะที่ อุณหภูมิ 25 องศาเซลเซียสอย างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05              

สวนคาความยืดหยุนของรางกายในการฝกโยคะทั้งสองอุณหภูมิมีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 สวนการวิจัยในครูฝกแสดงใหเห็นวา เมื่อฝกโยคะที่อุณหภูมิ 37 องศาเซลเซยีส 

ปริมาณพลาสมามีแนวโนมลดลงหลังการฝกมากกวาเมื่อทําการฝกโยคะที่อุณหภูมิ 25 องศาเซลเซียส 

และจากคาปริมาณกรดแลคติกในกระแสเลือด ปริมาณการใชออกซิเจน และคาเศษสวนการหายใจใน 

การฝกโยคะที่อุณหภูมิ 37 องศาเซลเซียสยังมีแนวโนมวาในระหวางการฝกมีการใชพลังงานจากไขมัน 

มากกวาในการฝกโยคะที่อุณหภูมิ 25 องศาเซลเซียส แตในการฝกโยคะที่อุณหภูมิ 25 องศาเซลเซียส

พบมีแนวโนมการเคลื่อนยายกรดแลคติกออกสู กระแสเลือดชากวาในการฝกโยคะที่อุณหภูมิ          

37 องศาเซลเซียส 

               กิตติศักด์ิ เหลือสุข (2559, น. 1) ไดทําการวิจัยเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการจัด

กิจกรรมโยคะที่มีตอความออนตัว การทรงตัวและสมาธิของนักเรียนออทิสติกกอนและหลังการทดลอง 

กลุมตัวอยางคือนักเรียนออทิสติกที่มีภาวะออทิสซึ่มระดับปานกลางอายุ 10-15 ป จํานวน 8 คน ที่

ศึกษาอยูที่สถานบันราชานุกูล ซึ่งไดมาจากการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

คือ แผนการจัดกิจกรรมโยคะควบคูกับแบบบันทึกพฤติกรรมการฝกโยคะของนักเรียนออทิสติก 

ทดลองจํานวน 8 สัปดาหๆละ 3 วัน ใชเวลา 50 นาทีตอวัน ผูวิจัยวัดความออนตัว การทรงตัวและ

ความแปรปรวนของอัตราการเตนของหัวใจ (สมาธิ) กอนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาหที่ 4,8 นํา

ขอมูลมาวิเคราะห  โดยการหาคาเฉลี่ย (̅ݔ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) และทดสอบคะแนนคาเฉลี่ย

ดวยคาเอฟ (F test) และวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา        
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(One Way ANOVA with Repeated measure) เมื่อพบความแตกตางจึงใชการทดสอบความ

แตกตางเปนรายคูดวยวิธีของ แอล เอส ดี โดยการทดสอบความนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

               ผลการวิจัยพบวา 

               1. คาเฉลี่ยคะแนนความออนตัวของกลุมตัวอยางระหวางกอนการทดลองกับหลังการ

ทดลองสัปดาหที่ 4 และกอนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมมี

ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิตที่ระดับ .05 

               2. คาเฉลี่ยคะแนนการทรงตัวของกลุมตัวอยางระหวางกอนการทดลองกับหลังการ

ทดลองสัปดาหที่ 8 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตาง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนกอนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ไมมีความ

แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิตที่ระดับ . 05 

               3. คาเฉลี่ยความแปรปรวนของอัตราการเตนของหัวใจของคา LF,HF และ LF/HF Ratio 

ของกลุมตัวอยางกอนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

               เกษร อุทัยเวียนกุล (2554, น. 5) ไดทําการวิจัยการพัฒนาโปรแกรมโยคะเพ่ือพัฒนา 

และสมรรถภาพทางกายสําหรับนักเรียนประถมศึกษา ซึ่งพัฒนาโปรแกรมโยคะโดยผูวิจัย และนําไปใช

กับกลุมตัวอยางที่เปนนักเรียนประถมศึกษาจํานวน 80 คน ที่สมัครเขารวมการทดลองโดยผานเกณฑ

การคัดเขา แบงออกเปน 4 กลุม กลุมละ 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน รวม 80 คน กลุมที่ 1 

เชาวนปญญาตํ่า-สมรรถภาพทางกายตํ่า กลุมที่ 2 เชาวนปญญาปกติ-สมรรถภาพทางกายตํ่า กลุมที่ 3 

เชาวนปญญาตํ่า-สมรรถภาพทางกายปกติ กลุมที่ 4 เชาวนปญญาปกติ สมรรถภาพทางกายปกติ 

ดําเนินการทดลอง 12 สัปดาห ใหกลุมที่ 1, 2, 3 เขารับการฝกโปรแกรมโยคะ กลุมที่ 4 ไมไดเขารับ

การฝก ทําการเก็บขอมูลกอนทดลองและหลังการทดลอง นําขอมูลที่ไดหาคารอยละ คาเฉลี่ย สวน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนรวม (ANOVA) และทดสอบความแตกตางเปนรายคู 

ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 

               ผลการวิจัยพบวา 

               1. โปรแกรมโยคะเพ่ือพัฒนาความจําซึ่งเปนสวนหนึ่งของเชาวนปญญาและสมรรถ ภาพ

ทางกายสําหรับนักเรียนประถมศึกษา มีความตรงเชิงเนื้อหา โดยมีคาดัชนีความสอดคลองของการ

ประเมินเชิงเนื้อหา ช้ันอบอุนรางกาย เทากับ 0.91 ขั้นฝกปฏิบัติ เทากับ 0.87 และช้ันผอนคลาย เทากับ 0.92 

               2. โปรแกรมโยคะเพ่ือพัฒนาความจําซึ่งเปนสวนหน่ึงของเชาวนปญญา ของนักเรียน

ประถมศึกษาทั้ง 4 กลุม พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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               3. โปรแกรมโยคะเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนประถมศึกษาทั้ง 4 กลุม 

พบวามีสมรรถภาพทางกาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และจากการทดสอบ

ความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีบอนเฟอโรนีพบวาทั้ง 4 กลุมมีสมรรถภาพทางกายแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาหองแตกตางกัน 2 คู คือ กลุมที่ 2 

แข็งแรงกวากลุมที่ 1 และกลุมที่ 3 แข็งแรงกวากลุมที่  1 ความแข็งแรงของ แขนไหล หนาอก 

แตกตางกัน 2 คู คือ กลุมที่ 3 แข็งแรงกวากลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 4 ดานการทรงตัวแตกตาง

กัน 1 คูกลุมที่ 2 ทรงตัวดีกวากลุมที่ 4 ดานความสัมพันธระหวางมือกับตาแตกตางกัน 2 คู คือ กลุมที่ 

1 สูงกวากลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 สูงกวากลุมที่ 2 

               สรุปไดวาโปรแกรมโยคะเพ่ือพัฒนาความจําซึ่งเปนสวนหน่ึงของเชาวนปญญาและ

สมรรถภาพทางกาย มีผลตอสมรรถภาพทางกายอยางชัดเจน ดานความแข็งแรงของกลามเน้ือหนา

ทอง ความแข็งแรงของแขน ไหล หนาอก การทรงตัวและความสัมพันธระหวางมือกับตาสวนความจํา

มีการพัฒนาแตยังไมชัดเจนอันเน่ืองมาจากวุฒิภาวะ ประสบการณการเรียนรูเพ่ิมขึ้นตามชวงเวลาของ

การทดลองนาน 12 สัปดาห 

             สุวิมล  ช่ังทอง (2562, น. 1) การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกลไก

ของนักเรียนที่มีความบกพรองทางสติปญญาหลังการฝกโยคะ มีผูเขารวมวิจัย ไดแก นักเรียนที่มีความ

บกพรองทางสติปญญาอายุ 15 ปขึ้นไป กําลังศึกษาอยูที่ศูนยการศึกษาพิเศษมหาวิทยาลัยราชภัฏ

นครราชสีมา ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2561 จํานวน 2 คน เลือกแบบเจาะจง การวิจัยน้ีมีแบบ

แผนการทดลองแบบศึกษากลุมเดียววัดแบบอนุกรมวัส" เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ แบบประเมิน

สมรรถภาพทางกลไกและแผนการจัดกิจกรรมการฝกโยคะ การวิเคราะหขอมูล จากการเขียนกราฟ

เสน เพ่ือดูการเปลี่ยนแปลงของกราฟเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนสมรรถภาพทางกลไกกอน

การฝกโยคะกับคะแนนครั้งสุดทายของการฝกโยคะ ควบคูกับการพิจารณาแนวโนมในเสนกราฟ  

               ผลการศึกษาพบวา 
             1. สมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนที่มีความบกพรองทางสติปญญาหลังการฝกโยคะมี

สมรรถภาพทางกลไกทั้ง 4 ดาน ไดแก ความออนตัว ความคลองตัว พลังกลามเนื้อและการทรงตัวดี

ขึ้นทุกดาน 
             2. ผูเขารวมวิจัยคนที่ 1 มีสมรรถภาพทางกลไกดานความออนตัวดีขึ้น สวนดานความ

คลองตัว ดานพลังกลามเน้ือ และดานการทรงตัวมีแนวดีขึ้นทุกดาน 
               3. ผูเขารวมวิจัยคนที่ 2 มีทางกลไกตานความคลองตัวดีขึ้น สวนดานความออนตัวดาน

พลังกลามเน้ือ และดานการทรงตัวมีแนวโนมดีขึ้น 
             อังคนา บุญเสม (2563, น. 1) การวิจัยเปนการวิจัยแบบกึ่งทดลอง โดยวัดการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายกอนและหลังการทดลองซึ่งมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรม
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สรางเสริมสุขภาพแบบองครวมที่มีตอการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี จํานวน 60 คน 

ที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกายในขั้นที่ 2 ตามทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่สมัครใจ

เขารวมโปรแกรมที่ผานการตรวจสอบ 4 ดานคือ ความถูกตอง ความเหมาะสม ความเปนประโยชน

และความเปนไปไดดวยผูเช่ียวชาญ ประกอบดวยหัวขอกิจกรรม วิทยาศาสตรการกีฬา การออกกําลัง

กายโดยเวทเทรนนิ่ง การบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย การฝกโยคะ จิตวิทยาในการออกกําลังกาย 

โภชนาการกับการออกกําลังกาย การว่ิงเหยาะ และการว่ิงมินิมาราธอน หลังจากน้ันทดสอบ

สมรรถภาพทางกายโดยใชวิธีการทดสอบที่ดัดแปลงตามเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของ

ประชาชน สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา จํานวน 8 รายการ ไดแก ดัชนีมวลกาย 

เปอรเซ็นตไขมัน ชีพจรขณะพัก ความจุปอด แรงบีบมือ แรงเหยียดขา ความออนตัว ยืนยกเขาขึ้นลง 

3 นาที วิเคราะหขอมูลโดยใชการทดสอบ Paired t-test 

               ผลการวิจัยพบวา หลังสิ้นสุดโปรแกรมผูเขารวมโปรแกรมมีคาดัชนีมวลกาย เปอรเซ็นต

ไขมัน ชีพจรขณะพักลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และมีคาความจุปอด ความออนตัว 

แรงบีบตัว แรงเหยียดขา จํานวนการยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาทีเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 อีกทั้งเพศและอายุมีความสัมพันธตอสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา สรุปไดวาโปรแกรมสราง

เสริมสุขภาพแบบองครวมมีประสิทธิผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา ทําให

สมรรถภาพทางกายดีขึ้นในทุกดาน และสามารถนําโปรแกรมไปดูแลสุขภาพแบบองครวมเพ่ือการ

พัฒนาพฤติกรรมสุขภาพและคุณภาพชีวิตของนักศึกษา 

             2. งานวิจัยในตางประเทศ 

                Hewett et al. (2017, pp. 226-230) ไดทําการออกกําลังกายดวยโปรแกรมโยคะ

รอนต้ังแตสัปดาหที่ 1 จนถึงสัปดาหที่ 16 ในกลุมตัวอยางอายุ 27- 47 ป โดยแบงออกเปนกลุมออก

กําลังกายดวยโยคะ 29 คน และกลุมควบคุม 34 คน ซึ่งผูเขารวมกลุมทดลองไดรับคําสั่งใหเขารวมช้ัน

เรียนโยคะ ภายใตการดูแล 3-5 ครั้งตอสัปดาหเปนระยะเวลา 16 สัปดาห ทําการประเมินผลลัพธเพ่ือ

ตรวจวัดอัตราการเตนของหัวใจและระบบไหลเวียนเลือด (สัปดาหที่ 0) และเสร็จสิ้น (สัปดาหที่ 17) 

พบวา กลุมการออกกําลังกายดวยโยคะและกลุมควบคุมไมมีผลตออัตราการเตนของหัวใจและระบบ

ไหลเวียนเลือดในผูใหญ 

                     Donahoe-Fillmore and Grant (2019, pp. 708-712) ศึกษาผลของการฝกโยคะ

ตอการทรงตัว ความแข็งแรง และความยืดหยุนในเด็กอายุ 10-12 ป ที่มีสุขภาพแข็งแรง ซึ่งมุงเนนไป

ที่เด็กที่ไมแข็งแรง โดยมีวิธีการเก็บตัวอยางจากเด็ก 26 คน อายุ 10-12 ป เด็กๆ เขารวมคลาสโยคะ  

40 นาที นําโดยครูสอนโยคะที่ลงทะเบียน 1-3 ครั้งตอสัปดาหเปนเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบดวย

การนั่ง และการทดสอบความยืดหยุนของเอ็นรอย โดยวิเคราะหสถิติเชิงพรรณนา เพ่ือทดสอบการ
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แจกแจงปกติดวย Shapiro-Wilk และใช Wilcoxon วิเคราะหการวัดกอนและหลังการฝก ผลการวิจัย 

พบวา จากกอนและหลังการฝกโยคะตอความสมดุล (p=.026) การน่ังและการเอ้ือม (p=.000) พบวา 

มีความแตกตางที่มีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งจากการฝกโยคะอาจเปนรูปแบบที่เปนประโยชนของการออก

กําลังกายในสถานศึกษาเพ่ือเพ่ิมความสมดุลและความยืดหยุนในเด็กที่มีสุขภาพแข็งแรง 

                     Bucht & Donath (2019, pp. 1-11) ศึกษาโยคะซาวนาในผูสูง อายุซึ่งแบง

ออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองจํานวน 11 คน อายุ 63-75 ป ณ อุณหภูมิ 50 °C และกลุมควบคุม

จํานวน 12 คน อายุ 64-74 ป ณ อุณหภูมิหอง ซึ่งทั้งสองกลุมทําการคัดเลือก อายุ การออกกําลังกาย 

เพศ และความยืดหยุน ซึ่งใชในการจัดสรรกลุมทั้งสอง โดยกลุมทดลองทําการฝกอุณหภูมิปานกลางที่ 

50 ◦C และพบวากลุมทดลองทําการทดสอบความออนตัวของกลามเน้ือดวยเกาอ้ียื่นแขนแตะปลาย

เทาในกลุมทดลองไดผลรอยละ 83 ซึ่งมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ (P≤.05) และกลุมควบคุมทํา

การฝกที่อุณหภูมิหอง พบวาการทดสอบความออนตัวของกลามเน้ือดวยเกาอ้ีย่ืนแขนแตะปลายเทาใน

กลุมควบคุมไมมีผลตอความยืดหยุนไดรอยละ 3 ซึ่งไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ (P=.06) ดังน้ัน

จากผลการทดลองโยคะซาวนาในผูสูงอายุอาจเปนประโยชนและแนวทางที่เปนไปไดในการปรับปรุง

ความยืดหยุน ความแข็งแกรงและความสมดุลของผูสูงอายุ 

                     Trayer et al. (2020, pp. 1-8) ศึกษาผลของการฝกหฐโยคะแบบกาว หนาทั้งหมด 

7 สัปดาหตอความยืดหยุนของเอ็นรอยหวายโดยใชเครื่องวัดความดันโลหิตแบบดิจิตอล โดยมีนักเรียน

วิทยาลัยชายและหญิงจํานวน 31 คน ใชเวลาการฝก 110 นาที (2 ครั้งตอสัปดาห) ซึ่งทําการวัดกอน

และหลังการฝกเพ่ือหาความยืดหยุนของเอ็นรอยหวายที่ขาขวาและซายดวยเครื่องโกนิ โอมิเตอรแบบ

ดิจิตอล 

                     ผลการวิจัย พบวา การทดสอบความยืดหยุนเอ็นรอยหวายที่ขาขวาและซายกอน

และหลังนักเรียนมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ (p < .05)  ดังน้ันความยืดหยุนของเอ็นรอยหวายจึง

สามารถปรับปรุงไดดวยหฐโยคะแบบกาวหนาและอาจชวยในการปรับปรุงความยืดหยุนและการ

ทํางานในกิจกรรมในชีวิตประจําวันและสมรรถภาพทางกีฬา 

 
 



บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยแบบก่ึงทดลอง (Quasi-experimental research) มีวัตถุประสงค

เพ่ือศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยโยคะตอสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของนักเรียน

ที่มีภาวะนํ้าหนักเกินในระดับประถมศึกษา ชวงกอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8    

ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอน ดังน้ี  

  1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 

  2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

  3. การเก็บรวบรวมขอมูล 

  4. การวิเคราะหขอมูล 

                   

ประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากร 

นักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกินในระดับประถมศึกษาที่ กําลังศึกษาอยูในภาคเรียนที่ 1          

ปการศึกษา 2565 ของโรงเรียนมหฤทัยคริสเตียน สังกัดสํานักงานคณะกรรมการสงเสริมการศึกษา

เอกชน จังหวัดอุดรธานี จํานวน 388 คน เปนนักเรียนชาย 189 คน และนักเรียนหญิง 199 คน 

กลุมตัวอยาง 

นัก เรี ยนที่ มีภาวะน้ํ าห นัก เกิน ในระดับประถมศึกษาตอนปลาย  ภาคเรี ยนที่  1                   

ปการศึกษา 2565 ของโรงเรียนมหฤทัย คริสเตียน สังกัดสํานักงานคณะกรรมการสงเสริมการศึกษา

เอกชน จังหวัดอุดรธานี จํานวน 32 คน นักเรียนชาย 17 คน และนักเรียนหญิง 15 คน ซึ่งขนาดของ

กลุมตัวอยางในวิจัยครั้งน้ีไดมาจากการคํานวณดวยโปรแกรม G* Power 3.1.9.4 โดยใชคาขนาด

อิทธิพล (Effect size) ไดจากสูตรของแกส (บุญใจ ศรีสถิตนรากูล, 2547, น. 210-213) 

กลุมตัวอยาง คํานวณจากโปรแกรม G* Power 3.1.9.4 จากจํานวนประชากร 388 คน 

นักเรียนชาย 189 คน นักเรียนหญิง 199 คน ไดกลุมตัวอยางทั้งหมด 21 คน เพ่ือปองกันการถอนตัว 

(Drop out) ในระหวางการออกกําลังกายดวยโยคะผูวิจัยจึงเพ่ิมขนาดกลุมตัวอยางขึ้นอีกรอยละ 30 

รวมทั้งหมด 30 คน  

 

 

 



 

เมื่อ  

      

      

     

การแปลผลคาขนาดอิทธิพล (

ขนาดเล็ก (

ขนาดกลาง (

ขนาดใหญ (

จาก

กําลังกายแบบหะฐะโยคะตอสมรรถภาพทางกาย พบวา

0.4-0.6 ดังน้ันการศึกษาที่กลาวมาจึงใชคาขนาดของอิทธิพลเทากับ 

จากคา 

size) = 0.50 และกําหนดใหคา 

คา Power รอยละ 80 (

คํานวณขนาดกลุมตัวอยาง โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 3.1 การคํานวณขนาดกลุมตัวอยาง

ที่มา: จัดทําเมื่อ

เมื่อ  d    คือ ขนาดอิทธิพล

ா    คือ คาเฉลี่ยของกลุมทดลองݔ̅      

஼    คือ คาเฉลี่ยของกลุมควบคุมݔ̅   

௖  คือ คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุมควบคุมܦܵ    

การแปลผลคาขนาดอิทธิพล (

ขนาดเล็ก (Small effect s

ขนาดกลาง (Medium effect s

ขนาดใหญ (Large effect s

จากการศึกษาพบวา 

กําลังกายแบบหะฐะโยคะตอสมรรถภาพทางกาย พบวา

ดังนั้นการศึกษาที่กลาวมาจึงใชคาขนาดของอิทธิพลเทากับ 

จากคา Effect Size 

50 และกําหนดใหคา 

รอยละ 80 (กัลยา นุตระ

คํานวณขนาดกลุมตัวอยาง โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป 

ภาพ 3.1 การคํานวณขนาดกลุมตัวอยาง

เมื่อ 30 มิถุนายน

ขนาดอิทธิพล 

คาเฉลี่ยของกลุมทดลอง

คาเฉลี่ยของกลุมควบคุม

คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุมควบคุม

การแปลผลคาขนาดอิทธิพล (Cohen. 1988

Small effect size) 

Medium effect s

Large effect size) 

พบวา (จันทรดา บุญประเสริฐ

กําลังกายแบบหะฐะโยคะตอสมรรถภาพทางกาย พบวา

ดังน้ันการศึกษาที่กลาวมาจึงใชคาขนาดของอิทธิพลเทากับ 

Effect Size ที่ไดมีคาประมาณคาอิทธิพลขนาดกลาง จึงใชคาขนาดอิทธิพล (

50 และกําหนดใหคา α = 0.05 คา 

ลยา นุตระ, 25

คํานวณขนาดกลุมตัวอยาง โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป 

 

 

ภาพ 3.1 การคํานวณขนาดกลุมตัวอยาง

มิถุนายน พ.ศ.2564

d =  
xത୉

S

คาเฉลี่ยของกลุมทดลอง 

คาเฉลี่ยของกลุมควบคุม 

คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุมควบคุม

1988, pp. 8-

ize) เทากับ 0.20

Medium effect size) เทากับ

ize) เทากับ 0.80

จันทรดา บุญประเสริฐ

กําลังกายแบบหะฐะโยคะตอสมรรถภาพทางกาย พบวา

ดังน้ันการศึกษาที่กลาวมาจึงใชคาขนาดของอิทธิพลเทากับ 

ที่ไดมีคาประมาณคาอิทธิพลขนาดกลาง จึงใชคาขนาดอิทธิพล (

0.05 คา Power = 

2557, น. 1496

คํานวณขนาดกลุมตัวอยาง โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป 

ภาพ 3.1 การคํานวณขนาดกลุมตัวอยาง 

2564 

ത − xതୡ

SDୡ
 

คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุมควบคุม

-14) แบงออกเปน 3 ระดับ คือ 

0.20 

เทากับ  0.50 

0.80 

จันทรดา บุญประเสริฐ, 2559, น. 

กําลังกายแบบหะฐะโยคะตอสมรรถภาพทางกาย พบวา คาขนาดของอิทธิพล (

ดังน้ันการศึกษาที่กลาวมาจึงใชคาขนาดของอิทธิพลเทากับ 0.5 

ที่ไดมีคาประมาณคาอิทธิพลขนาดกลาง จึงใชคาขนาดอิทธิพล (

Power = 1 - β) 

1496) ไดขนาดกลุมตัวอยางจํานวน 

คํานวณขนาดกลุมตัวอยาง โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป G* Power 3.1

คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุมควบคุม 

) แบงออกเปน 3 ระดับ คือ 

 40) ที่ทําการศึกษา

คาขนาดของอิทธิพล (Effect size) 

0.5 (Burns and 

ที่ไดมีคาประมาณคาอิทธิพลขนาดกลาง จึงใชคาขนาดอิทธิพล (

) นิยมกําหนดคา 

) ไดขนาดกลุมตัวอยางจํานวน 

3.1.9.4 ดังภาพ

) แบงออกเปน 3 ระดับ คือ  

ที่ทําการศึกษาผลของการออก

Effect size) 

 Grove, 2005, 

ที่ไดมีคาประมาณคาอิทธิพลขนาดกลาง จึงใชคาขนาดอิทธิพล (

นิยมกําหนดคา β รอยละ 

) ไดขนาดกลุมตัวอยางจํานวน 21 คน จากการ

ดังภาพ 

76 

 

ผลของการออก

Effect size) อยูในชวง 

 p. 10) 

ที่ไดมีคาประมาณคาอิทธิพลขนาดกลาง จึงใชคาขนาดอิทธิพล (Effect 

 20 จึงได

คน จากการ
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ดังนั้นเพ่ือปองกันการถอนตัว (Drop – out) ของกลุมตัวอยางระหวางการทดลอง จึงได

คํานวณขนาดกลุมตัวอยางเพ่ิมขึ้นอีกรอยละ 30 รวมเปนจํานวน 27 คน ดังน้ัน ผูวิจัยจึงไดกําหนด

ขนาดกลุมตัวอยางจํานวน 32 คน  

การสุมตัวอยาง (Random sampling)  

1. คํานวณคาดัชนีมวลกายของกลุมตัวอยาง ≥ 23.00  

2. คาดัชนีมวลกาย ≥ 23.00 ไดจํานวน 64 คน โดยแบงเปนนักเรียนชาย 40 คน และ

นักเรียนหญิง 24 คน  

3. ทําการสุมกลุมตัวอยางจํานวนนักเรียนชาย 40 คน และนักเรียนหญิง 24 คน เพ่ือใหได

จํานวนกลุมตัวอยาง 32 คน โดยใชวิธีการสุมกลุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน (Multistage Stage 

sampling) ซึ่งเปนการสุมตัวอยางประชากรแบบแบงประชากรออกเปนลําดับขั้น (มลิวัลย ผิวคราม, 

2563, น. 1-10) ดังรายละเอียด ดังน้ี  

 3.1 ขอมูลคาดัชนีมวลกายของกลุมตัวอยาง ≥ 23.00  

                  3.2 สุมเลือกกลุมตัวอยางคาดัชนีมวลกาย ≥ 23.00 โดยมีนักเรียนชาย 40 คน และ

นักเรียนหญิง 24 คน 

3.3 ทําจํานวนหมายเลข 1-40 (นักเรียนชาย) และ 1-24 (นักเรียนหญิง) โดยเรียง 

ลําดับคาดัชนีมวลกายจากนอยไปหามากของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง 

3.4 ทําการสุมเลือกกลุมตัวอยางนักเรียนชาย จํานวน 40 คน โดยเลือกจากหมาย 

เลขคู 2 4 และ 6 จนครบจํานวนนักเรียนชายทั้งหมด ซึ่งในรอบที่ 1 ทําการสุมกลุมตัวอยางไดจํานวน 

20 คน และรอบที่ 2 ทําการสุมกลุมตัวอยางไดจํานวน 17 คน  

3.5 ทําการสุมเลือกกลุมตัวอยางนักเรียนหญิง จํานวน 24 คน โดยเลือกจากหมาย 

เลขคี่ 1 3 และ 5 จนครบจํานวนนักเรียนหญิงทั้งหมด ทําการสุมกลุมตัวอยางไดจํานวน 12 คน และ

อีก 3 คน โดยเลือกจากหมายเลขคู 2 4 และ 6   

  3.6 จากการสุมตัวอยางไดจํานวนนักเรียนชาย 17 คน และนักเรียนหญิง 15 คน 

เพ่ือนําไปใชในการดําเนินงานวิจัย 

เกณฑการคัดเขา  (Inclusion criteria) 

1. คาดัชนีมวลกาย ≥ 23.00  

2. กลุมตัวอยางที่มีอายุต้ังแต 10 ป ถึง 12 ป ที่มีสญัชาติไทย ไมมคีวามพิการ สติปญญาปกติ

3. กลุมตัวอยางมีสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรง โดยจะไดรับการทําแบบประเมินความพรอมกอน 

การออกกําลังกาย (Physical Activity Readiness Questionnaire : PAR-Q)                                                

4. กลุมตัวอยางไมมีอาการบาดเจ็บที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย และสามารถเขารวม

การออกกําลังกายตามโปรแกรมเปนเวลา 8 สัปดาห 
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5. ผูปกครองยินยอมใหกลุมตัวอยางเขารวมการออกกําลังกายดวยโยคะ 

เกณฑการคัดออก (Exclusion criteria) 

 1. กลุมตัวอยางสามารถเขารวมการออกกําลังกายไดนอยกวา รอยละ 80 

2. ระหวางทําการออกกําลังกายกลุมตัวอยางประสบอุบัติเหตุ ทําใหเกิดความผิดปกติทาง

รางกายสงผลตอการเคลื่อนไหวและการออกกําลังกาย เชน บาดเจ็บกลามเน้ือ การบาดเจ็บขอตอ เปนตน 

3. ไมสมัครใจ 

 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย เครื่องมือที่ใชในการดําเนินการทดลอง และเครื่องมือ

ที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ดังรายละเอียดดังนี ้      

1. เครื่องมือที่ใชในการดําเนินการทดลอง คือ โปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะ แบง

ออกเปน 3 ขั้นตอน ไดแก ขั้นตอนอบอุนรางกาย (Warm-up) 10 นาที  ขั้นตอนการออกกําลังกาย

ดวยโยคะ 40 นาที (กอนทําการออกกําลังกายดวยโยคะใหสวมเครื่องวัดออกซิเจนปลายน้ิว โดยทํา

การออกกําลังกายดวยโยคะทาละ 4 นาที พัก 1 นาที หลังจากออกกําลังกายครบ 4 ทา เริ่มทํา

กิจกรรมนันทนาการระยะเวลา 8 นาที หลังจากน้ันจึงออกกําลังกายเพ่ิมอีก 4 ทา เมื่อทําการออก

กําลังกายดวยโยคะทั้งหมด 8 ทา จึงเปนขั้นตอนการคลายอุน (Cool-down) 10 นาที (ตาราง 3.1

และตาราง 3.2) โดยมีรายละเอียดทาการออกกําลังกายดวยโยคะและกิจกรรมนันทนาการ ดังน้ี    

1.1 ทาคีม นั่งตัวตรง เหยียดขาทั้ง 2 ขางพรอมยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้นเหนือศีรษะ และมือทั้ง 2 

ขางจับที่ปลายเทา โดยปฏิบัติทั้งหมด 12 เซต ซึ่งเปนทาที่เพ่ิมสมรรถภาพดานความออนตัว 

1.2 ทาผีเสื้อ นั่งตัวตรง พับขาทั้ง 2 ขาง ใชมือจับที่ปลายนิ้วเทาทั้ง 2 ขาง และใชศอกดันเขา

ใหอยูติดกับพ้ืน โดยปฏิบัติทั้งหมด 12 เซต ซึ่งเปนทาที่เพ่ิมสมรรถภาพดานความออนตัว 

1.3 ทายืนกมตัวมือวางพ้ืน ยืนตัวตรง ขาทั้ง 2 ขางชิดกัน พรอมยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้น และกม

ตัวไปขางหนามือทั้ง 2 ขางวางบนพ้ืน โดยปฏิบัติทั้งหมด 12 เซต ซึ่งเปนทาที่เพ่ิมสมรรถภาพดาน

ความออนตัว 

1.4 ทาคันไถครึ่งตัว นอนหงาย ขาเหยียดตรงชิดกันทั้ง 2 ขาง ควํ่าฝามือลง และคอยๆยกขา

ทั้ง 2 ขางขึ้นพรอมกัน โดยปฏิบัติทั้งหมด 12 เซต ซึ่งเปนทาที่เพ่ิมสมรรถภาพดานความแข็งแรงของ

กลามเน้ือ หลังจากปฏิบัติทาโยคะ  4  ทา เปนเวลา 16 นาที จึงทํากิจกรรมนันทนาการ สัปดาหที่ 1 

ว่ิงซิกแซกออมกรวย สัปดาหที่ 2 ว่ิงสงลูกบอล สัปดาหที่ 3 กาวกระโดดขามกรวย 1 สเต็ป สัปดาหที่ 

4 กาวกระโดดขามกรวย 2 สเต็ป สัปดาหที่ 5 สไลดแบบฟนปลา, สัปดาหที่ 6 ว่ิงขึ้นหนาถอยหลัง

แบบฟนปลา สัปดาหที่ 7 กระโดดขามกรวยขาคู และสัปดาหที่ 8 ว่ิงสไลดดานขางมือแตะกรวย ซึ่งใน

แตละสัปดาหใชเวลา 8 นาที จากนั้นจึงทําการปฏิบัติทาโยคะที่เหลือ 4 ทา ใชเวลา 16 นาที ปฏิบัติได ดังน้ี 
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1.5 ทาเรือ นอนหงาย ยกขาทั้ง 2 ขางขึ้นชิดกัน 45 องศาจากพ้ืนยกลําตัวชวงหนาอกขึ้น 

และมือทั้ง 2 ขางแตะที่หนาแขง โดยปฏิบัติทั้งหมด 12 เซต ซึ่งเปนทาที่เพ่ิมสมรรถภาพดานความ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

1.6 ทาตนไม ยืนตัวตรง ยกขาขวาพับขึ้น ใหใชฝาเทาขวาดันติดกับตนขา สวนปลายเทาขวา

ช้ีลงพ้ืน พรอมยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้นพนมมือเหนือศีรษะ โดยปฏิบัติทั้งหมด 12 เซต ซึ่งเปนทาที่เพ่ิม

สมรรถภาพดานความออนตัว 

1.7 ทางู นอนควํ่าอยูบนพ้ืน เทาเหยียด มือวางไวขางลําตัว มือยันพ้ืนและเหยียดขอศอก ยก

ศีรษะ ไหล หนาอก เอวใหสูงขึ้นเงยหนาไปดานหลัง โดยปฏิบัติทั้งหมด 12 เซต ซึ่งเปนทาที่เพ่ิม

สมรรถภาพดานความทนทานของหัวใจและหลอดเลือด 

1.8 ทาดันพ้ืน นอนควํ่า วางมือ ใชทาฝามือดันพ้ืน งอขอศอก เทาทั้งสองชิดกัน ปลายน้ิวยัน

บนพ้ืน เหยียดขอศอกใหตึง ลําตัวเหยียดตรง คอยืดขึ้น สวนคอไหลสะโพกและเทาอยูในแนวเดียวกัน

โดยปฏิบัติทั้งหมด 12 เซต ซึ่งเปนทาที่เพ่ิมสมรรถภาพดานความทนทานของกลามเน้ือ และกิจกรรม

นันทนาการ ดังน้ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



80 

 
 

ตาราง 3.1  โปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะสัปดาหที่ 1-2  

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะสัปดาหท่ี 1-2 (โยคะเย็น)  

วันจันทรเวลา 09.00-10.00 น. วันพุธเวลา 10.00-11.00 น. และวันศุกร เวลา 11.00-12.00 น. 

ขั้นตอนการออก

กําลังกาย 
ทาการออกกําลังกายดวยโยคะ ครั้ง/เซ็ต สมรรถภาพทางกายที่พัฒนา 

1. อบอุนรางกาย 

(Warm-up) 

(10 นาที) 

1. ทาบริหารคอ  

2. ทาบริหารแขน  

3. ทาบริหารหัวไหล  

4. ทาบริหารลําตัวดานขาง  

5. ทาบริหารลําตัว  

6. ทาบริหารตนขาดานหนา  

7. ทาบริหารตนขาดานหลัง  

8. ทาบริหารนอง  

2 ครั้ง/

เซ็ต 

 

2. การออกกําลัง

กายดวยโยคะ 

(40 นาที) 

วัด Heart rate 

(กอนและหลังออกกําลังกาย) 

1. การออกกําลังกายดวยโยคะ (16 นาที) 

1.1 ทาคีม  

1.2 ทาผีเสื้อ  

1.3 ทาตนไม  
1.4 ทายืนกมตัวมือวางพ้ืน  

หมายเหตุ พัก 15 วินาที/ตอการเปลี่ยนทา 

2. กิจกรรมนันทนาการ 8 นาที 

2.1 วิ่งซิกแซกออมกรวย (สัปดาหที่ 1) 

2.2 วิ่งสงลูกบอล (สัปดาหท่ี 2) 

3. การออกกําลังกายดวยโยคะ (16 นาที) 

3.1 ทาเรือ  
3.2 ทาคันไถครึ่งตัว  
3.3 โยคะทางู  
3.4 ทาดันพื้น  

 

 

12 ครั้ง/

เซ็ต 

 

 

 

 

 

 

 
12 ครั้ง/

เซ็ต 

 

 

-สมรรถภาพดานความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ 

-สมรรถภาพดานความออนตัว 
-สมรรถภาพดานความทนทาน

ของหัวใจและหลอดเลือด 
-สมรรถภาพดานความทนทาน

ของกลามเนื้อ 
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ตาราง 3.1  (ตอ) 

 

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะสัปดาหที่ 1-2 (โยคะเย็น)  

วันจันทรเวลา 09.00-10.00 น. วันพุธเวลา 10.00-11.00 น. และวันศุกร เวลา 11.00-12.00 น. 

ขั้นตอนการออก

กําลังกาย 
ทาการออกกําลังกายดวยโยคะ ครั้ง/เซ็ต สมรรถภาพทางกายที่พัฒนา 

3. การคลายอุน 

(Cool-down)  

(10 นาที) 

ยืดกลามเนื้อสวนตางๆของรางกาย 

1. ยืดกลามเนื้อหัวไหล 

2. ยืดกลามเนื้อตนแขนดานหลัง                

3. ยืดกลามเนื้อหนาอก 

4. ยืดกลามเนื้อลําตัวดานขาง                   

5. ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 

6. ยืดกลามเนื้อตนขาดานหลังและ 

   สะโพก           

7. ยืดกลามเนื้อนอง 

8. ยืดกลามเนื้อหลังและสะโพก 

 

 

 

2 ครั้ง/

เซ็ต 

 

-สมรรถภาพดานความความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ 

-สมรรถภาพดานความออนตัว 

-สมรรถภาพดานความทนทานของ

หัวใจและหลอดเลือด 

-สมรรถภาพดานความทนทานของ

กลามเนื้อ 

 

ตาราง 3.2  โปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะสัปดาหที่ 3-8  

 

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะสัปดาหที่ 3-8 (โยคะรอน) 

วันจันทรเวลา 09.00-10.00 น. วันพุธเวลา 10.00-11.00 น. และวันศุกร เวลา 11.00-12.00 น. 

ขั้นตอนการออก

กําลังกาย 
ทาการออกกําลังกายดวยโยคะ ครั้ง/เซ็ต สมรรถภาพทางกายที่พัฒนา 

1. อบอุนรางกาย 

(Warm-up) 

(10 นาที) 

1. ทาบริหารคอ  

2. ทาบริหารแขน  

3. ทาบริหารหัวไหล  

4. ทาบริหารลําตัวดานขาง  

5. ทาบริหารลําตัว  

6. ทาบริหารตนขาดานหนา  

7. ทาบริหารตนขาดานหลัง  

8. ทาบริหารนอง เวลา 1 นาที 

2 ครั้ง/

เซ็ต 
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ตาราง 3.2  (ตอ) 

 
โปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะสัปดาหที่ 3-8 (โยคะรอน) 

วันจันทรเวลา 09.00-10.00 น. วันพุธเวลา 10.00-11.00 น. และวันศุกร เวลา 11.00-12.00 น. 

ขั้นตอนการออก

กําลังกาย 
ทาการออกกําลังกายดวยโยคะ ครั้ง/เซ็ต สมรรถภาพทางกายที่พัฒนา 

2. การออกกําลัง

กายดวยโยคะ 

(40 นาที) 

วัด Heart rate 

(กอน และหลังออกกําลังกาย) 

1. การออกกําลังกายดวยโยคะ (16 นาที) 

1.1 ทาคีม  

1.2 ทาผีเสื้อ  

1.3 ทาตนไม  

1.4 ทายืนกมตัวมือวางพื้น  

2. กิจกรรมนันทนาการ 8 นาที 

2.1 กาวกระโดดขามกรวย (สัปดาหท่ี 3) 

2.2 กาวกระโดดขามกรวย 2 สเต็ป  

     (สัปดาหท่ี 4) 

2.3 สไลดแบบฟนปลา (สัปดาหท่ี 5) 

2.4 ว่ิงข้ึนหนาถอยหลังแบบฟนปลา  

     (สัปดาหท่ี 6) 

2.5 กระโดดขามกรวยขาคู (สัปดาหท่ี 7) 

2.6 ว่ิงสไลดดานขางมือแตะกรวย 

     (สัปดาหท่ี 8) 

3. การออกกําลังกายดวยโยคะ (16 นาที) 

3.1 ทาเรือ  

3.2 ทาคันไถครึ่งตัว  

3.3 โยคะทางู  

3.4 ทาดันพ้ืน  

 

 

 

 

12 ครั้ง/

เซ็ต 

 

 

 

 

 

 

 

 

12 ครั้ง/

เซ็ต 

 

 

-สมรรถภาพดานความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ 

-สมรรถภาพดานความออนตัว 

-สมรรถภาพดานความทนทาน

ของหัวใจและหลอดเลือด 

-สมรรถภาพดานความทนทาน

ของกลามเนื้อ 
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ตาราง 3.2  (ตอ) 
 

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะสัปดาหที่ 3-8 (โยคะรอน)  

วันจันทรเวลา 09.00-10.00 น. วันพุธเวลา 10.00-11.00 น. และวันศุกร เวลา 11.00-12.00 น. 

ขั้นตอนการออก

กําลังกาย 
ทาการออกกําลังกายดวยโยคะ ครั้ง/เซ็ต สมรรถภาพทางกายที่พัฒนา 

3. การคลายอุน 

(Cool-down)  

(10 นาที) 

ยืดกลามเนื้อสวนตางๆของรางกาย 

1. ยืดกลามเนื้อหัวไหล 

2. ยืดกลามเนื้อตนแขนดานหลัง                

3. ยืดกลามเนื้อหนาอก 

4. ยืดกลามเนื้อลําตัวดานขาง                   

5. ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 

6. ยืดกลามเนื้อตนขาดานหลังและ  

    สะโพก           

7. ยืดกลามเนื้อนอง 

8. ยืดกลามเนื้อหลังและสะโพก 

 

 

 

2 ครั้ง/

เซ็ต 

 

-สมรรถภาพดานความความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ 

-สมรรถภาพดานความออนตัว 

-สมรรถภาพดานความทนทานของ

หัวใจและหลอดเลือด 

-สมรรถภาพดานความทนทานของ

กลามเนื้อ 

 

2. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ

กับสุขภาพ ดังน้ี   

2.1 องคประกอบของรางกาย (Body composition) โดยคํานวณจากคาดัชนีมวล 

กาย (Body mass index; BMI) คือ คาดัชนีมวลกายที่ใชช้ีวัดความสมดุลของน้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 

และสวนสูง (เซนติเมตร) ซึ่งสามารถระบุไดวา ตอนน้ีรูปรางของคนคนนั้นอยูในระดับใด ต้ังแตอวน

มากไปจนถึงผอมเกินไป โดยมีสูตรการคํานวณ และเกณฑมาตรฐานคาดัชนีมวลกายสําหรับอายุ

ระหวาง 7-12 ป (ดังตาราง 2.2) 

ܫܯܤ =
ܹ݁݅݃ℎݐ (݇݃)
(݉)ଶݐℎ݃݅݁ܪ

 

 การวัดองคประกอบของรางกาย (Body composition) โดยใชเครื่องมือ

มาตรฐาน X-Scan Plus II ดังนี้ 

 2.1.1 น้ําหนัก (Weight) มีหนวยเปน กิโลกรัม (kg) 

 2.1.2 มวลนํ้าหนักโดยไมรวมไขมัน (Lean body mass: L.B.M) หนวยเปน เปอรเซ็นต (%) 

 2.1.3  มวลกลามเนื้อ (Soft lean mass: S.L.M)  มีหนวยเปน เปอรเซ็นต (%)  

 2.1.4 มวลกลามเน้ือติดกระดูก (Skeletal muscle mass: S.M.M) มี

หนวยเปน เปอรเซ็นต (%)                
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 2.1.5 มวลไขมัน (Body fat) มีหนวยเปน เปอรเซ็นต (%)           

   2.1.6 เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (Percentage body fat: P.B.F) คือ 

สัดสวนของไขมันในรางกายที่คิดเปนรอยละเมื่อเทียบกับนํ้าหนักรางกาย  

2.2 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory- endurance)  

ทดสอบอัตราการเตนของหัวใจ (Heart reate) มีหนวยเปน ครั้งตอนาที โดยใชเครื่องมือวัดมาตรฐาน

ที่เรียกวา เครื่องวัดออกซิเจนปลายน้ิว (Fingertip pulse oximeter) เพ่ือวัดความอดทนของระบบ

หัวใจและไหลเวียนเลือด และเกณฑมาตรฐานการวัดอัตราการเตนของหัวใจ (ดังตาราง 2.3) 

                    2.3 ความออนตัว (Flexibility) ทดสอบโดยการน่ังงอตัวไปขางหนา (Sit and reach test)   

มีหนวยเปน เซนติเมตร (cm) โดยใชไมบรรทัดหรือสายวัดมาตรฐาน เพ่ือวัดความออนตัวและเกณฑ

มาตรฐานการนั่งงอตัวไปขางหนาอายุระหวาง 8-12 ป (ดังตาราง 2.4) 

 2.4 ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance) ทดสอบโดยการลุก-นั่ง 60 วินาที 

(Sit-ups 60 seconds) ซึ่งเปนการทดสอบความอดทนของกลามเน้ือ มีหนวยวัดเปน จํานวนครั้งภายใน

เวลา 60 วินาที และเกณฑมาตรฐานการลุก-นั่ง 60 วินาที อายุระหวาง 8-12 ป (ดังตาราง 2.5) 

                    2.5 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) ทดสอบโดยการวัดการยืน

กระโดดไกล (Standing board jump) โดยใชเครื่องมือดวยไมวัด มีหนวยเปน เมตร (m) เพ่ือวัดความ

แข็งแรงของกลามเน้ือ และเกณฑมาตรฐานการวัดการยืนกระโดดไกลอายุระหวาง 8-12 ป (ดังตาราง 2.6) 

 ผูวิจัยไดสรุปขั้นตอนการทดลองผลของการออกกําลังกายดวยโยคะตอสมรรถภาพทาง

กายที่สัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนที่มีภาวะนํ้าหนักเกินในระดับประถมศึกษาออกมาเปนรูป (ดังภาพ 3.2) 
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ขั้นตอนในการสรางเครื่องมือ 

 1. เครื่องมือที่ใชในการดําเนินการทดลอง คือ โปรแกรมการออกกําลังกายดวย

โยคะ แบงออกเปน 3 ขั้นตอน ไดแก ขั้นตอนอบอุนรางกาย (Warm-up) 10 นาที ขั้นตอนการออก

กําลังกายดวยโยคะ 40 นาที และขั้นตอนการคลายอุน (Cool-down) 10 นาที โดยมีขั้นตอนในการ

สรางเครื่องมือ ดังนี ้

   1.1 ศึกษาวิธีการออกกําลังกายดวยโยคะ และโปรแกรมการออกกําลังกายดวย

โยคะ จากตํารา เอกสาร และงานวิจัยที่เก่ียวของ  

   1.2 สรางโปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะตอสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ

กับสุขภาพของนักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกินระดับประถมศึกษา ทั้งหมด 8 สัปดาห 

                        1.3 นําโปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะสรางเสร็จเรียบรอยแลวใหอาจารยที่

ปรึกษาตรวจพิจารณาเพ่ือนํามาปรับปรุงแกไข 

  2. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก 

  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ โดยสํานักวิทยาศาสตรการ

กีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬาไดพัฒนาขึ้น    

วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือ 

  1. เครื่องมือที่ใชดําเนินการทดลอง คือ โปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะมี

ขั้นตอนในการหาคุณภาพเครื่องมือ ดังน้ี 

     1.1 นําโปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะที่ปรับปรุงแกไขแลวไปให

ผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน ตรวจพิจารณาหาคาดัชนีความสอดคลอง (Index of item objective 

congruence หรือ IOC) ต้ังแต 0.60 ขึ้นไป 

                         1.2 แกไขปรับปรุงโปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะใหมีความสมบูรณ ตาม

คําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ 

     1.3 นําโปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะจํานวน 8 สัปดาห ไปทดลองใชกับ

นักเรียนที่ไมใชกลุมตัวอยางเพ่ือความเหมาะสมของเวลาที่นําไปใช แลวนํามาปรับปรุงแกไขใหสมบูรณ 

เพ่ือนําไปใชตอไป 

                    2. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่      

สัมพันธกับสุขภาพ มีขั้นตอนในการหาคุณภาพ ดังน้ี 

    2.1 ทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ กอนการออกกําลังกายดวย

โยคะ (Baseline) ระหวางออกกําลังกายดวยโยคะ (สัปดาหที่ 4) และหลังการออกกําลังกายดวยโยคะ 

(สัปดาหที่ 8) นําคาที่ไดจากการทดสอบไปทําการหาคาสหสัมพันธ เพ่ือหาคาความสอดคลองของผล
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การออกกําลังกาย สูตรที่ใชในการคํานวณหาคาความเช่ือมั่น คือ สูตรการหาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ

อยางงายของ เพียรสัน (Pearson’s Correlation Coefficient หรือ r) 

   2.2 เครื่องมือวัดองคประกอบของรางกาย (X-SCAN Plus ii BodyComposition  

analysis) โดยผานการสอบเทียบ (Calibrated พ.ย. 2564) คาตางๆ เพ่ือใหเกิดความแมนยํา 

 

การเก็บรวบรวมขอมูล  

  1. ทําหนังสือขอความอนุเคราะห จากมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขต

อุดรธานี ไปยังผูอํานวยการโรงเรียนมหฤทัยคริสเตียน 

  2. ผูวิจัยทําการประสานงานกับกลุมตัวอยาง เพ่ือนัดหมาย วัน เวลา และสถานที่ใน

การเก็บรวบรวมขอมูลกอนการออกกําลังกายดวยโปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะ (Pre-test) 

ประกอบดวย 

     2.1 คุณลักษณะพ้ืนฐานของประชากร ไดแก เพศ นํ้าหนัก (kg) สวนสูง (cm) และอายุ 

     2.2 วัดสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 

  3. ดําเนินการสรางความคุนเคย โปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะทั้งหมดทุกทา

ระยะเวลา 2 สัปดาห โดยนักวิทยาศาสตรการกีฬา  

  4. ดําเนินการตามโปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะโดยนักวิทยาศาสตรการกีฬา

ในสัปดาหที่ 1-8 แบงการออกกําลังกายเปน 3 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนอบอุนรางกาย (10 นาที) ขั้นตอน

การออกกําลังกายดวยโยคะ (40 นาที) และขั้นตอนการคลายอุน (10 นาที) หลังจากนั้นดําเนินการ

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร วันละ 1 ช่ัวโมง (3 ช่ัวโมง/สัปดาห) 

จนครบทั้งหมด 8 สัปดาห (ดังตาราง 3.1)  

  5. วัดสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพหลังสัปดาหที่ 4 และหลังสัปดาหที่ 8 

  6. อัตราการเตนของหัวใจ กอน – หลัง การใชโปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะ 
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การวิเคราะหขอมูล  

           การศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยโยคะตอสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของ

นักเรียนที่มีภาวะนํ้าหนักเกินในระดับประถมศึกษา จํานวน 32 คน โดยดําเนินการวิเคราะหขอมูล ดังน้ี 

               สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล แบงออกเปน 2 ประเภท ไดแก  

                       1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) ไดแก คาเฉลี่ย Mean (̅ݔ) และ

สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) เพ่ืออธิบายขอมูลพ้ืนฐานของกลุมตัวอยาง ไดแก เพศ นํ้าหนัก สวนสูง 

และอายุ ซึ่งแสดงผลในรูปของตาราง 

  2. สถิติเชิงอนุมาน (Inferential statistics) ประกอบดวย 

     2.1 ทดสอบความแตกตางของผลการออกกําลังกายดวยโยคะ กอนการออก

กําลังกายและหลังการออกกําลังกายดวยโปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะโดยใชสถิติทดสอบ 

Dependent sample t-test  

                         2.2 วิเคราะหความแปรปรวน ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับ

สุขภาพ กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกายสัปดาหที่ 4 และหลังการออกกําลังกายสัปดาห

ที่ 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way analysis of variance with 

repeated measures) ดวยโปรแกรมสําเร็จรูป เพ่ือหาความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ จะทําการ

เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Bonferroni’s แลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 

     2.3 ขั้นตอนกอนการนําสถิติ One-way analysis of variance with repeated 

measures มาใชในการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยไดทดสอบขอตกลงเบ้ืองตนของสถิติดังกลาว ถาไมผาน

ขอตกลงเบ้ืองตนจะเปลี่ยนมาใชสถิติ Kruskal–wallis One–way analysis of variance ในการ

วิเคราะหขอมูล มีขั้นตอนในการทดสอบเบ้ืองตน ดังนี้ 

           2.3.1 Dependent sample t-test มีขอตกลงเบ้ืองตนของการใชสถิติดังน้ี 

    1) กลุมตัวอยางไดมาโดยการสุม 

    2) ทดสอบการแจกแจงของประชากรเปนโคงปกติ ดวยสถิติ 

Shapiro-wilk test 

    3) ขอมูลอยูในมาตราอันตรภาค (Interval scale) ขึ้นไป 

    4) ไมทราบความแปรปรวนของประชากร 

           2.3.2 One-way analysis of variance with repeated measures มี

ขอตกลงเบ้ืองตนของการใชสถิติดังน้ี  

    1) กลุมตัวอยางไดมาโดยการสุม 

    2) ทดสอบการแจกแจงของประชากรเปนโคงปกติ ดวยสถิติ 

Shapiro-wilk test 
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    3) ขอมูลอยูในมาตราอันตรภาค (Interval scale) ขึ้นไป 

    4) กลุมตัวอยางแตละกลุมเปนอิสระตอกัน 

    5) ไมทราบความแปรปรวนของประชากร แตความแปรปรวนของ

ประชากรแตละกลุมมีคาเทากัน 

     2.4 กําหนดคานัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 



บทที่ 4  

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

  การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยแบบก่ึงทดลอง (Quasi-experimental research) มี

วัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยโยคะตอสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ

ของนักเรียนที่มีภาวะนํ้าหนักเกินในระดับประถมศึกษา ชวงกอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ

สัปดาหที่ 8 มีผลการวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 

 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลเปนตารางตางๆ ดังนี้ 

 1. ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 

 2. ผลการวิเคราะหขอมูลตามวัตถุประสงคของการวิจัย 

 

          1. ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 

     จากการทดสอบความแตกตางของผลการออกกําลังกายดวยโยคะตอสมรรถภาพทางกาย

ที่สัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนที่มีภาวะนํ้าหนักเกินในระดับประถมศึกษา กอนการออกกําลังกาย

หลังการออกกําลังกายดวยโยคะในสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติทดสอบ Dependent 

sample t-test ผูวิจัยไดทดสอบขอตกลงเบ้ืองตนของสถิติดังกลาว ถาไมผานขอตกลงเบ้ืองตนจะ

เปลี่ยนมาใชสถิติไมอิงพารามิเตอร Kruskal – wallis one – way analysis of variance จากการ

ทดสอบการกระจายของขอมูลดวยสถิติ Shapiro-wilk test พบวา ขอมูลที่มีการกระจายของขอมูล

แบบปกติ ไดแก ความออนตัว ลุกนั่ง 60 วินาที มวลนํ้าหนักโดยไมรวมไขมัน มวลกลามเน้ือ มวล

กลามเน้ือติดกระดูก และเปอรเซ็นไขมันในรางกาย (P=0.13, P=0.26, P=0.16, P=0.17, P=0.14 

และ P=0.99 ตามลําดับ) ในทางตรงกันขาม ดัชนีมวลกาย ระยะทางการกระโดดไกล และมวลไขมัน 

มีการกระจายของขอมูลแบบไมปกติ (P<0.001, P<0.001และ P<0.001 ตามลําดับ) ผลการวิเคราะห

ขอมูลมีรายละเอียด ดังน้ี 
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    1.1 ขอมูลพื้นฐาน  

          กลุมตัวอยางทั้งหมด 32 คน มีอายุเฉลี่ย 10.91 ป โดยแบงเปนเพศชาย 17 คน 

(รอยละ 57.33 ) และเพศหญิง 15 คน (รอยละ 42.67) กลุมตัวอยางสวนใหญมีดัชนีมวลกายอยูใน

เกณฑอวนระดับ 1 (รอยละ 62.50) รองลงมาคือ อวนระดับ 2 (รอยละ 31.25) และนํ้าหนักเกิน (รอย

ละ 6.25) (ตาราง 4.1) 

 

ตาราง 4.1  ขอมูลพ้ืนฐาน (n=32) 

 

ตัวแปร    จํานวน 

(เปอรเซ็นต) 

    ตัวแปร    จํานวน 

(เปอรเซ็นต) 

เพศ       อาย ุ(ป)  

    ชาย 17 (57.33)        10 13 (40.63) 

   หญิง  15 (42.67)        11  9  (28.13) 

ดัชนีมวลกาย (กก./ม2.)         12 10 (31.25) 

นํ้าหนักเกิน (23-24.99) 20 (62.50)         ̅(0.86) 10.91 = ݔ Min-max (10-12) 

อวนระดับ 1 (25-29.99)                      

อวนระดับ 2 (30-40.61)               

  Min-max  (3.01) 28.69 = ݔ̅

10 (31.25) 

 2 (6.25) 

(23.10-40.60) 

 

 

จากตาราง 4.1 พบวา ขอมูลพ้ืนฐานของกลุมตัวอยางทั้งหมด 32 คน มีอายุเฉลี่ย 10.91 ป 

โดยแบงเปนเพศชาย 17 คน และเพศหญิง 15 คน กลุมตัวอยางสวนใหญมีดัชนีมวลกายอยูในเกณฑ

อวนระดับ 1 รองลงมา คือ อวนระดับ 2 และนํ้าหนักเกิน  

    1.2 อัตราการเตนของหวัใจกอนและหลังการออกกําลังกายดวยโยคะ  

           การวัดอัตราการเตนของหัวใจกอนและหลังการออกกําลังกายดวยโยคะกอนและ

หลังการออกกําลังกายต้ังแตสัปดาหที่ 1-8 (ตาราง 4.2)    
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ตาราง 4.2  อัตราการเตนของหัวใจขณะการออกกําลังกายดวยโยคะ (n=32)  

 

สัปดาหที่            Heart rate (̅ݔ, SD) 

 กอน หลัง 

1 82.81 (5.45) 160.86  (2.89) 

2 97.30 (6.45) 161.91 (8.11) 

3 92.77 (6.11) 162.65 (4.60) 

4 95.77 (5.44) 163.57 (6.21) 

5 78.94 (2.65) 161.54 (6.40) 

6 80.69 (3.72) 159.38 (3.18) 

7 79.75 (3.82) 160.28 (5.36) 

8 81.00 (4.96) 159.46 (4.21) 

คาเฉลี่ย 86.12 (4.82) 161.20 (5.12) 

 

 จากตาราง 4.2 พบวา อัตราการเตนของหัวใจขณะการออกกําลังกายดวยโยคะในสัปดาหที่ 1

มีคาเฉลี่ยเทากับ 160.86 ครั้งตอนาที สัปดาหที่ 2 มีคาเฉลี่ย 161.91 ครั้งตอนาที  สัปดาหที่ 3 มี

คาเฉลี่ย 162.65 ครั้งตอนาที สัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ย 163.57 ครั้งตอนาที สัปดาหที่ 5 มีคาเฉลี่ย 

161.54 ครั้งตอนาที สัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ย 159.38 ครั้งตอนาที สัปดาหที่ 7 มีคาเฉลี่ย 160.28 ครั้ง

ตอนาที และในสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ย 159.46 ครั้งตอนาที  

 

          2. ผลการวิเคราะหขอมูลตามวัตถุประสงคของการวิจัย 

              2.1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ

ของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน  

         การวิเคราะหขอมูลคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะนํ้าหนักเกิน กอนการทดลอง หลังการออกกําลัง

กายดวยโยคะสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 (ตาราง 4.3) 
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ตาราง 4.3  คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของ   

               นกัเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน (n=32) 

 

        ตัวแปร 
   กอนการทดลอง         สัปดาหท่ี 4 สัปดาหท่ี 8 

 (SD ,ݔ̅) (SD ,ݔ̅)          (SD ,ݔ̅)      

ดัชนีมวลกาย 28.69 (3.30) 28.05 (3.13) 28.08 (3.07) 

(กิโลกรัม/ตารางเมตร) 

ความออนตัว  0.89 (5.19) 4.20 (4.01) 5.34 (2.86) 

(เซนติเมตร) 

ระยะทางกระโดดไกล 92.18 (15.28) 104.06 (14.08) 109.84 (12.56) 

(เซนติเมตร) 

ลุกนั่ง 60 วินาที (ครั้ง) 12.21 (5.58) 17.25 (4.75) 19.56 (4.28) 

มวลน้ําหนักโดย 

ไมรวมไขมัน (%) 

44.80 (6.76) 

 

44.61 (6.51) 

 

44.95 (6.46) 

 

มวลกลามเนื้อ (%) 41.09 (6.15) 40.94 (5.92) 41.25 (5.88) 

มวลกลามเนื้อ 20.65 (5.06) 20.49 (4.60) 20.50 (4.49) 

ติดกระดูก (%) 

มวลไขมัน (%) 20.42 (5.76) 19.69 (5.27) 19.85 (5.14) 

เปอรเซ็นตไขมัน  30.91 (3.76) 30.31 (3.35) 30.34 (3.45) 

ในรางกาย (%)    

  

 จากตาราง 4.3 พบวา คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ

กับสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะนํ้าหนักเกิน หลังการออกกําลังกายดวยโยคะสัปดาหที่ 

4 กลุมตัวอยางมีสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพเปลี่ยนแปลง ดังนี้ ดัชนีมวลกาย มีคาเฉลี่ย 

28.05 กิโลกรัม/ตารางเมตร ความออนตัว มีคาเฉลี่ย 4.20 เซนติเมตร ระยะทางกระโดดไกล มี

คาเฉลี่ย 104.06 เซนติเมตร ลุกน่ัง 60 วินาที มีคาเฉลี่ย 17.25 ครั้ง/นาที มวลน้ําหนักโดยไมรวม

ไขมัน มีคาเฉลี่ย 44.61 % มวลกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ย 40.94 % มวลกลามเน้ือติดกระดูก มีคาเฉลี่ย 

20.49 % มวลไขมัน มีคาเฉลี่ย 19.69 % และเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย มีคาเฉลี่ย 30.31 % และ

หลังการออกกําลังกายดวยโยคะสัปดาหที่ 8 กลุมตัวอยางมีสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ

เปลี่ยนแปลง ดังนี้ ดัชนีมวลกาย มีคาเฉลี่ย 28.08 กิโลกรัม/ตารางเมตร ความออนตัว มีคาเฉลี่ย 5.34 

เซนติเมตร ระยะทางในการกระโดดมีคาเฉลี่ย 109.84 เซนติเมตร ลุกน่ัง 60 วินาที มีคาเฉลี่ย 19.56 

ครั้ง/นาที มวลน้ําหนักโดยไมรวมไขมัน มีคาเฉลี่ย 44.95 % มวลกลามเน้ือ มีคาเฉลี่ย 41.25 %  
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มวลกลามเน้ือติดกระดูก มีคาเฉลี่ย 20.50 % มวลไขมัน มีคาเฉลี่ย 19.85 % และเปอรเซ็นตไขมันใน

รางกาย มีคาเฉลี่ย 30.34 % 

 

    2.2 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับ

สุขภาพกอนออกกําลังกาย หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของนักเรียนที่มีภาวะ

น้ําหนักเกินในระดับประถมศึกษา 

                    2.2.1 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพกอนและหลังการ

ออกกําลังกายดวยโยคะสัปดาหที่ 4  

                   ผลการวิเคราะหขอมูลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของ 

นักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกินในระดับประถมศึกษา ระหวางกอนและหลังการออกกําลังกายดวยโยคะ

สัปดาหที่ 4 (ตาราง 4.4) 

 

ตาราง 4.4  การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพกอนและหลังการออกกําลังกาย    

              ดวยโยคะสัปดาหที่ 4 (n=32) 

ตัวแปร 

  Paired-sample t-test  

 Value Mean 

 

SD Std.  

Error  

Mean 

   t   df p-value 

  

ดัชนีมวลกาย  
กอน 28.69 0.63 1.54 0.27 2.32 31 0.02** 

หลัง 28.05       

ความออนตัว  
กอน 0.89 -3.30 2.07 0.36 -9.01 31 0.00* 

หลัง 4.20       

ระยะทางกระโดด 

ไกล 

กอน 92.18 -11.87 6.67 1.18 10.06 31 0.00** 

หลัง 104.06       

ลุก-นั่ง 60 วินาที  
กอน 12.21 -5.03 1.90 0.33 14.90 31 0.00* 

หลัง 17.25       

มวลน้ําหนักโดย 

ไมรวมไขมัน    

กอน 44.80 0.18 1.69 0.29 0.62 31 0.53* 

หลัง 44.61       

มวลกลามเนื้อ กอน 41.09 0.14 1.48 0.26 0.56 31 0.57* 

 หลัง 40.94       

มวลกลามเนื้อติด

กระดูก 

กอน 20.65 0.16 1.53 0.27 0.59 31 0.55* 

หลัง 20.49       
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ตาราง 4.4  (ตอ) 

                  *Paired t-test  ** Wilcoxon rank-sum test 

 

จากตาราง 4.4 พบวา ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของกลุม

ตัวอยาง ระหวางกอนและหลังการออกกําลังกายดวยโยคะ สัปดาหที่ 4 พบวา สมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธกับสุขภาพที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก ดัชนีมวลกาย ความออนตัว 

ระยะทางการกระโดดไกล และลุกนั่ง 60 วินาที ในขณะที่มวลนํ้าหนักโดยไมรวมไขมัน มวลกลามเนื้อ 

มวลกลามเนื้อติดกระดูก มวลไขมัน และเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย มีการเปลี่ยนแปลงอยางไมมี

นัยสําคัญทางสถิติ 

2.2.2 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพกอนและหลังการ

ออกกําลังกายดวยโยคะสัปดาหที่ 8  

  ผลการวิเคราะหขอมูลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของ 

นักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกินในระดับประถมศึกษา ระหวางกอนและหลังการออกกําลังกายดวยโยคะ

สัปดาหที่ 8 (ตาราง 4.5) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตัวแปร 

  Paired-sample t-test  

 Value Mean 

 

SD Std.  

Error  

Mean 

   t   df p-value 

  

มวลไขมัน กอน 20.42 0.73 2.69 0.47 1.54 31 0.13** 

 หลัง 19.69       

เปอรเซ็นตไขมันใน กอน 30.91 0.60 2.19 0.38 1.54 31 0.13* 

     รางกาย หลัง 30.31       
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ตาราง 4.5  ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพกอนและหลังการออกกําลัง 

    กายดวยโยคะ สัปดาหที่ 8 (n=32)  

* Paired t-test  ** Wilcoxon rank-sum test 

 

จากตาราง 4.5 พบวา ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของกลุม

ตัวอยาง ระหวางกอนและหลังการออกกําลังกายดวยโยคะ สัปดาหที่ 8 พบวา สมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธกับสุขภาพที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก ดัชนีมวลกาย ความออนตัว 

ระยะทางการกระโดดไกล และลุกน่ัง 60 วินาที ในขณะที่มวลนํ้าหนักโดยไมรวมไขมัน มวลกลามเน้ือ 

มวลกลามเนื้อติดกระดูก มวลไขมัน และเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย มีการเปลี่ยนแปลงอยางไมมี

นัยสําคัญทางสถิติ  

ตัวแปร 

  Paired-sample t-test  

 Value Mean 

 

SD Std.  

Error  

Mean 

    t    df p-value 

  

ดัชนีมวลกาย  
กอน 28.69 0.60 1.56 0.27 2.20 31 0.03** 

หลัง 28.08       

ความออนตัว  
กอน 0.89 -4.45 2.98 0.52 -8.43 31 0.00* 

หลัง 5.34       

ระยะทางกระโดด 

ไกล 

กอน 92.18 -17.65 7.34 1.29 -13.59 31 0.00** 

หลัง 109.84       

ลุก-นั่ง 60 วินาที  
กอน 12.21 -7.34 2.49 0.44 -16.63 31 0.00* 

หลัง 19.56       

มวลน้ําหนักโดย 

ไมรวมไขมัน    

กอน 44.80 -0.14 1.96 0.34 -0.43 31 0.66* 

หลัง 44.95       

มวลกลามเนื้อ 

 

กอน 41.09 -0.16 1.75 0.31 -0.51 31 0.60* 

หลัง 41.25       

มวลกลามเนื้อติด

กระดูก 

กอน 20.65 0.15 2.11 0.37 0.40 31 0.69* 

หลัง 20.50       

มวลไขมัน  
กอน 20.42 0.57 2.81 0.49 1.14 31 0.25** 

หลัง 19.85       

เปอรเซ็นตไขมัน กอน 30.91 0.57 2.33 0.41 1.38 31 0.17* 

ในรางกาย หลัง 30.34       
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2.2.3 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพหลังการออก 

กําลังกายดวยโยคะสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8  

  ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของกลุมตัวอยาง     

หลังการออกกําลังกายดวยโยคะสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที ่8 (ตาราง 4.6) 

 

ตาราง 4.6  ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพหลังการออกกําลังกายดวย 

       โยคะสัปดาหที่ 4 และสปัดาหที่ 8 (n=32)  

 

ตัวแปร 

  Paired-sample t-test  

 Value Mean 

 

SD Std.  

Error  

Mean 

     t  df   p-value 

  

ดัชนีมวลกาย  
กอน 28.05 -0.02 0.46 0.08 -0.30 31 0.76** 

หลัง 28.08       

ความออนตัว  
กอน 4.20 -1.14 1.82 0.32 -3.55 31 0.00* 

หลัง 5.34       

ระยะทางกระโดด 

ไกล 

กอน 104.06 -5.78 4.33 0.76 -7.53 31 0.00** 

หลัง 109.84       

ลุก-นั่ง 60 วินาที  
กอน 17.25 -2.31 1.22 0.21 -10.63 31 0.00* 

หลัง 19.56       

มวลน้ําหนักโดย 

ไมรวมไขมัน    

กอน 44.61 -0.33 0.63 0.11 -2.98 31 0.00* 

หลัง 44.95       

มวลกลามเนื้อ 

 

กอน 40.94 -0.30 0.60 0.10 -2.89 31 0.00* 

หลัง 41.25       

มวลกลามเนื้อติด

กระดูก 

กอน 20.49 -0.01 1.65 0.29 -0.04 31 0.96* 

หลัง 20.50       

มวลไขมัน  
กอน 19.69 -0.16 0.63 0.11 -1.46 31 0.15** 

หลัง 19.85       

เปอรเซ็นตไขมัน

ในรางกาย 

กอน 30.31 -0.02 0.71 0.12 -0.22 31 0.82* 

หลัง 30.34       
* Dependent sample t-test  ** Wilcoxon rank-sum test 

 

 จากตาราง 4.6 พบวา ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของกลุม

ตัวอยาง ระหวางหลังการออกกําลังกายดวยโยคะ สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 พบวา สมรรถภาพ
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ทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก ความออนตัว 

ระยะทางการกระโดดไกล ลุกนั่ง 60 วินาที มวลน้ําหนักโดยไมรวมไขมัน และมวลกลามเนื้อ ในขณะที่

ดัชนีมวลกาย มวลกลามเน้ือติดกระดูก มวลไขมัน และเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย มีการเปลี่ยนแปลง

อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 

  2.2.4 ความแปรปรวนของสมรรถภาพที่สัมพันธกับสุขภาพ กอนการออกกําลังกาย 

หลังการออกกําลังกายดวยโยคะสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8  

       ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของขอมูลสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับ 

สุขภาพของนักเรียนที่มีภาวะนํ้าหนักเกินในระดับประถมศึกษา กอนการออกกําลังกาย หลังการออก

กําลังกายดวยโยคะสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 (ตาราง 4.7) 

 

ตาราง 4.7  ความแปรปรวนของสมรรถภาพที่สัมพันธกับสุขภาพ กอนการออกกําลังกาย       

               หลังการออกกําลังกายดวยโยคะสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที ่8 (n=32)  

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 

 ภายในกลุม        

ดัชนีมวลกาย  ชวงเวลา 8.26 2 28.52 4.91 0.01** 

  ความคลาดเคลื่อน 52.15 62 4.13   

      อัตราการเตนของหัวใจ  ชวงเวลา 279.33 2 21.53 6.46 <0.001* 

 ความคลาดเคลื่อน 1339.83 62 139.66   

       ความออนตัว ชวงเวลา 339.87 2 45.29 60.48 <0.001** 

  ความคลาดเคลื่อน 174.20 62 169.93   

       ระยะทางกระโดด              ชวงเวลา 5185.93 2 550.84 132.56 <0.001* 

       ไกล  ความคลาดเคลื่อน 1212.72 62 2592.96   

       ลุก-นั่ง 60 วินาที     ชวงเวลา 897.06 2 68.21 226.20 <0.001* 

  ความคลาดเคลื่อน 122.93 62 448.53   

       มวลน้ําหนักโดยไม  ชวงเวลา 1.82 2 127.54 0.77 0.46* 

       มีไขมัน  ความคลาดเคลื่อน 73.72 62 0.91   

       มวลกลามเนื้อ ชวงเวลา 1.53 2 105.81 0.81 0.44* 

  ความคลาดเคลื่อน 58.44 62 0.76   

       มวลกลามเนื้อติด  ชวงเวลา 0.52 2 63.91 0.16 0.84* 

       กระดูก  ความคลาดเคลื่อน 98.94 62 0.26   
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ตาราง 4.7  (ตอ) 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 

 ภายในกลุม        

       มวลไขมัน ชวงเวลา 9.58 2 82.29 1.84 0.16** 

  ความคลาดเคลื่อน 161.53 62 4.79   

       เปอรเซ็นตไขมัน    ชวงเวลา 7.33 2 33.72 2.04 0.13* 

       ไขมันในรางกาย  ความคลาดเคลื่อน 111.40 62 3.66   

* One - way analysis of variance with repeated measures  
** Kruskal – wallis one – way ANOVA 

 

จากตาราง 4.7 พบวา การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวกรณีวัดซ้ํา โดยใชสถิติ 

One - way analysis of variance with repeated measures เพ่ือวิเคราะหความแปรปรวนของ

สมรรถภาพที่สัมพันธกับสุขภาพ กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกายสัปดาหที่ 4 และ

สัปดาหที่ 8 ผลการศึกษา พบวา คาเฉลี่ยของดัชนีมวลกายลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ รวมทั้ง

คาเฉลี่ยของความออนตัว  คาเฉลี่ยของระยะทางกระโดดไกล และคาเฉลี่ยของลุก-นั่ง 60 วินาที  

เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001, p<0.001 และ p<0.001 ตามลําดับ) ในทางตรงกันขาม 

คาเฉลี่ยของมวลนํ้าหนักโดยไมรวมไขมัน คาเฉลี่ยของมวลกลามเน้ือ คาเฉลี่ยของมวลกลามเน้ือติด

กระดูก คาเฉลี่ยของมวลไขมัน และคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย กอนและหลังการออก

กําลังกายแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (p=0.46, p=0.44, p=0.84 และ p=0.13 

ตามลําดับ)  

 
 

 



บทที่ 5  

สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

  การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยแบบก่ึงทดลอง (Quasi-experimental research) มี

วัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยโยคะตอสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ

ของนักเรียนที่มีภาวะนํ้าหนักเกินในระดับประถมศึกษา ชวงกอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ

สัปดาหที่ 8 สามารถสรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ ดังนี้ 

 

สรุปผลการวิจัย 

1. ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 

     จากการทดสอบความแตกตางของผลการออกกําลังกายดวยโยคะตอสมรรถภาพทางกาย

ที่สัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนที่มีภาวะนํ้าหนักเกินในระดับประถมศึกษา กอนการออกกําลังกาย

หลังการออกกําลังกายดวยโยคะในสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติทดสอบ Dependent 

sample t-test ผูวิจัยไดทดสอบขอตกลงเบ้ืองตนของสถิติดังกลาว ถาไมผานขอตกลงเบ้ืองตนจะ

เปลี่ยนมาใชสถิติไมอิงพารามิเตอร Kruskal – wallis one – way analysis of variance จากการ

ทดสอบการกระจายของขอมูลดวยสถิติ Shapiro-wilk test พบวา ขอมูลที่มีการกระจายของขอมูล

แบบปกติ ไดแก ความออนตัว ลุกนั่ง 60 วินาที มวลนํ้าหนักโดยไมรวมไขมัน มวลกลามเน้ือ มวล

กลามเน้ือติดกระดูก และเปอรเซ็นไขมันในรางกาย (P=0.13, P=0.26, P=0.16, P=0.17, P=0.14 

และ P=0.99 ตามลําดับ) ในทางตรงกันขาม ดัชนีมวลกาย ระยะทางการกระโดดไกล และมวลไขมัน 

มีการกระจายของขอมูลแบบไมปกติ (P=0.00, P=0.00 และ P=0.00 ตามลําดับ) ผลการวิเคราะห

ขอมูลมีรายละเอียดดังน้ี 

              1.1 ขอมูลพืน้ฐาน  

กลุมตัวอยางทั้งหมด 32 คน มีอายุเฉลี่ย 10.90 ป (SD = 0.87) โดยแบงเปนเพศ

ชาย 17 คน (รอยละ 57.33 ) และเพศหญิง 15 คน (รอยละ 42.67) กลุมตัวอยางสวนใหญมีดัชนีมวล

กายอยูในเกณฑอวนระดับ 1 (รอยละ 62.50) รองลงมาคือ อวนระดับ 2 (รอยละ 31.25) และน้ําหนัก

เกิน (รอยละ 6.25)  

              1.2 อัตราการเตนของหัวใจขณะการออกกําลังกายดวยโยคะและการรับรูการ 

ออกแรงของรางกาย 

                   อัตราการเตนของหัวใจขณะการออกกําลังกายดวยโยคะในสัปดาหที่ 1 มีคาเฉลี่ย 

160.86 ครั้งตอนาที อัตราการเตนของหัวใจหลังการออกกําลังกายดวยโยคะในสัปดาหที่ 2 มีคาเฉลี่ย 
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161.91 ครั้งตอนาที อัตราการเตนของหัวใจหลังการออกกําลังกายดวยโยคะในสัปดาหที่ 3 มีคาเฉลี่ย 

162.65 ครั้งตอนาที อัตราการเตนของหัวใจหลังการออกกําลังกายดวยโยคะในสัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ย 

163.57 ครั้งตอนาที อัตราการเตนของหัวใจหลังการออกกําลังกายดวยโยคะในสัปดาหที่ 5 มีคาเฉลี่ย 

161.54 ครั้งตอนาที อัตราการเตนของหัวใจหลังการออกกําลังกายดวยโยคะในสัปดาหที่ 6  มีคาเฉลี่ย 

159.38 ครั้งตอนาที อัตราการเตนของหัวใจหลังการออกกําลังกายดวยโยคะในสัปดาหที่ 7 มีคาเฉลี่ย 

160.28 ครั้งตอนาที และอัตราการเตนของหัวใจหลังการออกกําลังกายดวยโยคะในสัปดาหที่ 8       

มีคาเฉลี่ย 159.46 ครั้งตอนาที  

          2. ผลการวิเคราะหขอมูลตามวัตถุประสงคของการวิจัย 

              2.1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายทีส่ัมพันธกับสขุภาพ

ของนักเรียนประถมศึกษาทีมี่ภาวะน้ําหนกัเกิน 
                   หลังการออกกําลังกายดวยโยคะสัปดาหที่ 4 กลุมตัวอยางมีสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธกับสุขภาพเปลี่ยนแปลง ดังน้ี ดัชนีมวลกาย มีคาเฉลี่ย 28.05 กิโลกรัม/ตารางเมตร ความออน

ตัว มีคาเฉลี่ย 4.20 เซนติเมตร ระยะทางกระโดดไกล มีคาเฉลี่ย 104.06 เซนติเมตร ลุกนั่ง 60 วินาที 

มีคาเฉลี่ย 17.25 ครั้ง/นาที มวลนํ้าหนักโดยไมรวมไขมัน มีคาเฉลี่ย 44.61 % มวลกลามเนื้อ มีคา 

เฉลี่ย 40.94 % มวลกลามเน้ือติดกระดูก มีคาเฉลี่ย 20.49 % มวลไขมัน มีคาเฉลี่ย 19.69 % และ

เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย มีคาเฉลี่ย 30.31 % และหลังการออกกําลังกายดวยโยคะสัปดาหที่ 8 กลุม

ตัวอยางมีสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพเปลี่ยนแปลง ดังนี้ ดัชนีมวลกาย  มีคาเฉลี่ย 28.08 

กิโลกรัม/ตารางเมตร ความออนตัว มีคาเฉลี่ย 5.34 เซนติเมตร ระยะทางในการกระโดดมีคาเฉลี่ย 

109.84 เซนติเมตร ลุกนั่ง 60 วินาที มีคาเฉลี่ย 19.56 ครั้ง/นาที มวลน้ําหนักโดยไมรวมไขมัน มีคา 

เฉลี่ย 44.95 % มวลกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ย 41.25 % มวลกลามเน้ือติดกระดูก มีคาเฉลี่ย 20.50 % 

มวลไขมัน มีคาเฉลี่ย 19.85 % และเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย มีคาเฉลี่ย 30.34 % 

    2.2 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับ

สุขภาพกอนออกกําลังกาย หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของนักเรียนที่มีภาวะ

น้ําหนักเกินในระดับประถมศึกษา 

          2.2.1 การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพกอนและหลังการออก

กําลังกายดวยโยคะสัปดาหที่ 4  

                           ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของกลุมตัวอยาง 

ระหวางกอนและหลังการออกกําลังกายดวยโยคะ สัปดาหที่ 4 พบวา สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ

กับสุขภาพที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก ดัชนีมวลกาย (p=0.02) ความออนตัว 

(p=0.00) ลุกน่ัง 60 วินาที (p=0.00) และระยะทางการกระโดดไกล (p=0.00) ในขณะที่มวลน้ําหนัก
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โดยไมรวมไขมัน (p=0.53) มวลกลามเน้ือ (p=0.57) มวลกลามเนื้อติดกระดูก (p=0.55) มวลไขมัน 

(p=0.13) และเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (p=0.13) มีการเปลี่ยนแปลงอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 

2.2.2 การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพกอนและหลังการ

ออกกําลังกายดวยโยคะสัปดาหที่ 8 

                            ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของกลุมตัวอยาง 

ระหวางกอนและหลังการออกกําลังกายดวยโยคะ สัปดาหที่ 8 พบวา สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ

กับสุขภาพที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก ดัชนีมวลกาย (p=0.03) ความออนตัว 

(p=0.00) ลุกนั่ง 60 วินาที (p=0.00) และระยะทางการกระโดดไกล (p=0.00) ในขณะที่มวลน้ําหนัก

โดยไมรวมไขมัน (p=0.66) มวลกลามเนื้อ (p=0.60) มวลกลามเนื้อติดกระดูก (p=0.69) มวลไขมัน 

(p=0.25) และเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (p=0.17) มีการเปลี่ยนแปลงอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 

2.2.3 การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสขุภาพหลังการออกกําลัง

กายดวยโยคะสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 

         ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของกลุมตัวอยาง 

ระหวางหลังการออกกําลังกายดวยโยคะ สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 พบวา สมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธกับสุขภาพที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก ความออนตัว (p=0.00) ลุกน่ัง 

60 วินาที (p=0.00) ระยะทางการกระโดดไกล (p=0.00) มวลน้ําหนักโดยไมรวมไขมัน (p=0.00) 

และมวลกลามเน้ือ (p=0.00) ในขณะที่ดัชนีมวลกาย (p=0.76) มวลกลามเนื้อติดกระดูก (p=0.96) 

มวลไขมัน (p=0.15) และเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (p=0.82) มีการเปลี่ยนแปลงอยางไมมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ  

  2.2.4 การวิเคราะหความแปรปรวนของสมรรถภาพที่สัมพันธกับสุขภาพ กอนการ

ออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกายดวยโยคะสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ดวยสถิติ One - way 

analysis of variance with repeated measures  

                 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวกรณีวัดซ้ํา โดยใชสถิติ One - way 

analysis of variance with repeated measures เพ่ือวิเคราะหความแปรปรวนของสมรรถภาพที่

สัมพันธกับสุขภาพ กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกายสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8      

ผลการศึกษา พบวา คาเฉลี่ยของดัชนีมวลกายลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F(2,62)=4.91,         

p=0.01) รวมทั้งคาเฉลี่ยของความออนตัว (F(2,62)=60.48) คาเฉลี่ยของระยะทางกระโดดไกล 

(F(2,62)=132.56) และคาเฉลี่ยของลุก-นั่ง 60 วินาที (F(2,62)=226.20) เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ (p<0.001, p<0.001 และ p<0.001 ตามลําดับ) ในทางตรงกันขาม คาเฉลี่ยของมวลน้ําหนัก

โดยไมรวมไขมัน (F(2,62)=0.77) คาเฉลี่ยของมวลกลามเนื้อ (F(2,62)=0.81) คาเฉลี่ยของมวล
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กลามเนื้อติดกระดูก (F(2,62)=0.16)) คาเฉลี่ยของมวลไขมัน (F(2,62)=1.84) และคาเฉลี่ยของ

เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (F(2,62)=2.04) กอนและหลังการออกกําลังกายแตกตางกันอยางไมมี

นัยสําคัญทางสถิติ (p=0.46, p=0.44, p=0.84 และ p=0.13 ตามลําดับ) 

 

อภิปรายผลการวิจัย  

 กลุมตัวอยางทั้งหมดเปนนักเรียนที่มีนํ้าหนักเกิน จํานวน 32 คน มีอายุเฉลี่ย 10.90 ป (SD = 

0.87) เปนเพศชาย 17 คน (รอยละ 57.33) และเพศหญิง 15 คน (รอยละ 42.67) กลุมตัวอยางสวน

ใหญมีดัชนีมวลกายอยูในระดับนํ้าหนักเกิน (รอยละ 62.50) และอวน (รอยละ 37.50) ทั้ งนี้เปน

เพราะวาเด็กนักเรียนในสมัยปจจุบันเปนเด็กในยุคเทคโนโลยีสมัยใหมซึ่งมีความสะดวกสบายมากขึ้น 

มีกิจกรรมทางกายหรือการเคลื่อนไหวนอยลงจึงทําใหเด็กมีภาวะเสี่ยงที่จะมีน้ําหนักเกินไดงายกวาใน

อดีต และพบวามีอัตราเพ่ิมสูงขึ้นเน่ืองจากวิถีชีวิตเปลี่ยนแปลงไป ทั้งคานิยมในการรับประทานอาหาร 

และกิจกรรมที่เด็กทํา (Penedo & Dahn, 2016, p. 189) ซึ่งสอดคลองกับองคกรอนามัยโลกที่ราย 

งานวา เด็กสมัยน้ีมีกิจกรรมทางกายนอยลง ดูไมกระฉับกระเฉง และมีการออกกําลังกายนอยลง ทําให

เด็กเหลาน้ีปจจุบันเสี่ยงเปนโรคอวนมากขึ้น และจากความอวนจะสงผลใหเกิดโรคตามมา ไมวาจะเปน

โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข , 2562, 

น. 29) 

 เมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของกลุมตัวอยาง ระหวางกอนการ

ออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกายสัปดาหที่  4 และสัปดาหที่ 8 พบวา คาเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย

ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จาก 28.69 เหลือ 28.05 กิโลกรัม/ตารางเมตร (0.64 kg/m2) เพราะ

ทาคันไถครึ่งตัว ทางู และทาเรือซึ่งเปนทาที่สามารถลดไขมันที่สะสมบนเน้ือเยื่อไขมันได (Chauhan 

et al., 2017, pp. 103-106) ซึ่งดัชนีมวลกายลดลงมากกวาการศึกษาที่ผานมาที่ลดลงเพียง 0.62 

kg/m2 และ 0.59 kg/m2 (Gokal et al., 2007, pp. 1056–1057 ; Telles et al., 2010, pp. 35-

40) ซึ่งการศึกษาของ Telles et al. (2010) ที่ศึกษาการออกกําลังกายดวยโยคะรวมกับโปรแกรมการ

กินอาหารที่มีไขมันตํ่าและอาหารจําพวกพืชจึงสงผลใหกลุมตัวอยางที่มีนํ้าหนักเกินมีดัชนีมวลกาย

ลดลง ถึงแมจะไมมีการจํากัดขนาดสัดสวนของอาหารหรือปริมาณพลังงานที่กําหนดไวก็ตาม (Biolo 

et al., 2007, pp. 366–372) นอกจากน้ียังพบวาโปรแกรม 1 สัปดาหที่ใชอาหารไขมันตํ่า พลังงาน

ตํ่า (แลคโต-โอโว-มังสวิรัติ) และการออกกําลังกายในสภาพแวดลอมที่ปราศจากความเครียดยังชวยลด

นํ้าหนักตัว ดัชนีมวลกาย คอเลสเตอรอลในเลือด และปจจัยเสี่ยงอ่ืน ๆ ที่จะเกิดโรคหัวใจและหลอด

เลือดในอาสาสมัคร 1349 คนได (Slavicek et al., 2008, pp. 161–164) อยางไรก็ตาม ใน

การศึกษานี้คาดัชนีมวลกายลดลงทั้งในเด็กนักเรียนผูชายและผูหญิง ในขณะมวลกลามเนื้อ มวล

กลามเน้ือโดยไมรวมไขมัน มวลกลามเนื้อติดกระดูก มวลไขมัน และเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย พบวา
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ไมมีการเปลี่ยนแปลง ซึ่งตรงขามกับการศึกษาที่ผานมาที่พบวา คาดัชนีมวลกายจะลดลงพรอมกับการ

ลดลงของกลามเนื้อที่ปราศจากไขมัน และปริมาณมวลนํ้าที่ไดจากการวิเคราะหองคประกอบรางกาย 

(Telles et al., 2010, pp. 35-40) ซึ่งการออกแบบโปรแกรมการฝกควรสงผลใหเกิดการ

เปลี่ยนแปลงที่เปนประโยชนตอองคประกอบของรางกาย โดยเนนใหมีการลดไขมันในรางกายและเพ่ิม

มวลกลามเน้ือ (Siani et al., 2003, pp. 297–298) ในการศึกษาน้ีสาเหตุที่มวลนํ้าหนักเปลี่ยนแปลง 

ทั้งนี้เปนเพราะวาไมมีการกําหนดใหกลุมตัวอยางจํากัดโปรแกรมการกินอาหารที่มีไขมันตํ่าและอาหาร

จําพวกพืช ซึ่งจากการศึกษาที่ผานมารายงานวา การกินอาหารที่จํากัดปริมาณแคลลอรี่สงผลบวกตอ

กระบวนการ แคแทบอลิซึม (Catabolism) ซึ่งเปนการสลายสารอาหาร (สารชีวโมเลกุล) ใหเปน

โมเลกุลเล็กและปอน ATP สารนําอิเล็กตรอน (NAD+, NADP+ และ FAD) และสารตนตอสําหรับการ

สังเคราะหใหกับกระบวนการแอแนบอลิซึมเพ่ือสรางเปนองคประกอบของรางกายตอไป ซึ่ งจะทําให

มวลกลามเน้ือโดยไมรวมไขมันในรางกายลดลง (Sahay, 2007, pp. 21–26) แตในบางการศึกษากลับ

พบวา องคประกอบของรางกายไมมีความแตกตางระหวางผูที่รับประทานมังสวิรัติกับผูที่รับประทาน

อาหารทั่วไป (Dhume and Dhume , 1991, pp. 191–194) นอกจากนี้ยังเปนเหตุผลที่ไมแนชัดวา

มวลน้ําหนักโดยไมรวมไขมันจะลดลงไดเพราะการฝกโยคะ เพราะมีบางการศึกษาที่ศึกษาการฝกโยคะ

ในผูปวยเบาหวานกลับพบวาผูปวยมีเปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลง แตกลับมีมวลกลามเนื้อโดยไม

รวมไขมันเพ่ิมขึ้น (Yang et al., 2007, pp. 339–348) ซึ่งสาเหตุที่แทจริงที่ทําใหมวลกลามเน้ือโดยไม

รวมไขมันลดลงยังไมสามารถสรุปได แตการลดลงของดัชนีมวลกายอาจมีความสัมพันธกับเด็กนักเรียน

เน่ืองจากมีกิจกรรมการเลนโยคะเพ่ิมขึ้น แตเหตุผลดังกลาวก็ยังไมสามารถสรุปไดวาการออกกําลังกาย

ดวยโยคะเหมาะสมสําหรับเด็กที่มีภาวะนํ้าหนักเกิน เพราะผลการศึกษากอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่

ยังไมชัดเจน แตที่แนชัดคือ คาดัชนีมวลกายลดลงหลังสัปดาหที่ 8  

 นอกจากน้ันผลการศึกษายังพบวา หลังการออกกําลังกายดวยโยคะในสัปดาหที่  8 

สมรรถภาพทางกายของเด็กนักเรียนที่มีน้ําหนักเกิน โดยเฉพาะคาเฉลี่ยของความออนตัว คาเฉลี่ยของ

ระยะทางกระโดดไกล และคาเฉลี่ยของลุก-น่ัง 60 วินาที เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001, 

p<0.001 และ p<0.001 ตามลําดับ) ซึ่งทุกทาของการออกกําลังกายดวยโยคะทั้งโยคะรอนและโยคะ

เย็นลวนเปนทาที่เนนการยืดเหยียดกลามเนื้อ รวมทั้งมีการเกร็งกลามเนื้อเปนเวลานานๆ จึงทําใหกลุม

ตัวอยางมีความออนตัว และความแข็งแรงของกลามเน้ือทุกสวนเพ่ิมมากขึ้น โดยเฉพาะในกลุม

ผูสูงอายุที่ไดออกกําลังกายดวยโยคะ 6 ทา เปนเวลา 8 สัปดาหในอุณหภูมิหอง 37 องศาเซลเซียส 

สงผลใหมีความออนตัวและมีความแข็งแรงของรยางคสวนลางเพ่ิมมากขึ้น (Bucht and Donath, 

2019, p. 3721) แตอยางไรก็ตามเมื่อเปรียบเทียบระดับความหนักของการฝกโยคะยังพบวา ในการ 

ศึกษานี้มีระดับความหนักตํ่ากวาการศึกษาที่ผานมา รวมทั้งหลายการศึกษาที่แนะนําวาการออกกําลัง

กายดวยโยคะที่จะสงผลตอความออนตัวและความแข็งแรง ควรออกกําลังกายอยางนอย 2-3 ครั้งตอ
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สัปดาห (Schmid et al., 2010, pp. 576–583) นอกจากนั้นยังพบวา บางการศึกษาใชเวลาในการ

ออกกําลังกายดวยโยคะแตละครั้งนานกวาในการศึกษานี้ แตในการศึกษาน้ีกลับใชเวลานานกวาการ

ออกกําลังกายดวยโยคะรอนที่ผานมา (Hunter et al., 2013, pp. 930-934 ; Hunter et al., 2013, 

pp. 404-407) โดยอุณหภูมิของโยคะรอนอาจตองสูงกวาโยคะรอนทั่วๆไปประมาณ 10 องศา

เซลเซียส (Laukkanen et al., 2015, pp. 542-548) 

 

สรุปผลการทดลอง 

 การออกกําลังกายดวยโยคะเปนเวลา 8 สัปดาห สามารถสงผลตอสมรรถภาพทางกายของ

เด็กนักเรียนที่มีน้ําหนักเกิน โดยเฉพาะความออนตัวเพ่ิมขึ้น คาเฉลี่ยของระยะทางกระโดดไกลเพ่ิมขึ้น 

และคาเฉลี่ยของลุก-น่ัง 60 วินาทีเพ่ิมขึ้น แตอยางไรก็ตามตัวแปรดานสรีรวิทยายังไมมีการ

เปลี่ยนแปลง เชน มวลกลามเน้ือโดยไมรวมไขมัน มวลกลามเน้ือ มวลกลามเนื้อติดกระดูก มวลไขมัน 

และเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ดังนั้นจึงจําเปนอยางย่ิงที่ควรจะมีการวิเคราะหทาโยคะที่สงผลตอการ

เปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาดังกลาว และควรมีการศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยโยคะในระยะยาวตอไป 

 

ขอเสนอแนะ 

    1. ขอเสนอแนะที่ไดผลจากการวิจัย  

        1.1 ครูพลศึกษาหรือผูเกี่ยวของนําไปปรับใชในการเรียนการสอนใหเปนประโยชนมาก

ที่สุดและเปนแนวทางในการสรางเสริมสุขภาพของนักเรียน 

        1.2 นกัวิจัยและผูสนใจดานงานวิจัยสามารถนําผลการวิจัยนําไปใชประโยชนการ 

วางแผนดําเนินการวิจัยได 

                  1.3 หนวยงานหรือองคการดานวิจัยสามารถนําผลการวิจัยไปพัฒนาและประยุกตใช 

เพ่ือจัดกระบวนการบริหารจัดการงานวิจัยใหมีประสิทธิภาพ 

     2. ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป  

         2.1 ควรควบคุมปจจัยอ่ืนๆที่จะสงผลรบกวนตอองคประกอบของรางกายของผูที่มี

ภาวะน้ําหนักเกิน 

                 2.2 ควรมีการศึกษาระยะยาวของการออกกําลังกายดวยโยคะที่สงผลตอองคประ กอบ

ของรางกายของผูที่มีภาวะนํ้าหนักเกิน   
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ประสบการณ    ผูเช่ียวชาญทางดานโยคะ 2 ป 

 

ชื่อ - สกุล    นาย ราชรังสรรค  เผือกจันทกึ 

ตําแหนง   Personal Trainer 

สถาที่ทาํงาน   Fitness Lifestyle Udon 

ประสบการณ    ผูเช่ียวชาญทางดานโยคะ 2 ป 

 

ชื่อ – สกุล    นาย อัครพงษ  ศิลปประกอบ 

ตําแหนง    Personal Trainer 

สถานทีท่ํางาน    Fitness Lifestyle Udon 

ประสบการณ    ผูเช่ียวชาญทางดานโยคะ 2 ป 
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ภาคผนวก ข 

หนังสือขอความอนุเคราะหผูเชีย่วชาญตรวจสอบเครื่องมือ 
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ภาคผนวก ค 

แบบประเมินความสอดคลองของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะ 
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แบบประเมินความสอดคลองของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะ 

แบบประเมินฉบับน้ีสรางขึ้น เพ่ือใชวัดและประเมินผลโปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะ 

สรางขึ้นเพ่ือใชเปนเครื่องมือในการตรวจสอบความสามารถในการออกกําลังกายดวยโยคะ ซึ่งผลของ

การประเมินจะทําใหทราบวา ผูถูกประเมินมีความสามารถในการออกกําลังกายอยูในระดับใด ควรแก

ไขและปรับปรุงในขั้นตอนใดของการออกกําลังกายดวยโยคะ เพ่ือเปนประโยชนตอการเรียนการ

สอนกลุมสาระการเรียนรูพลศึกษาภาคปฏิบัติตอไป 

เกณฑการใหคะแนนของผูทรงคุณวุฒิและผูเชีย่วชาญ 

กําหนดเปน 3 ระดับ คือ 

+1  หมายถึง  เห็นดวยวาเครื่องมือวิจัยสอดคลองกับวัตถุประสงคหรือ 

ตรงตามเนื้อหา 

0   หมายถึง  ไมแนใจวาเครื่องมือวิจัยสอดคลองกับวัตถุประสงคหรือ 

ตรงตามเนื้อหา 

-1  หมายถึง  ไมเห็นดวยวาเครื่องมือวิจัยสอดคลองกับวัตถุประสงค 

หรือตรงตามเน้ือหา 

แบบสอบถามประกอบดวย 2 สวน คือ 

1. ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

2. แบบประเมินความสอดคลองของทาโยคะสาํหรบัโปรแกรมการออกกําลังกาย 

1. ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

โปรดเติมเครื่องหมาย  และกรอกขอความใหสมบูรณ 

1. เพศ      ชาย    หญิง 

 2.   ช้ันประถมศึกษา  ปที่ 4     ปท่ี 5     ปที่ 6       

 3.   อายุ   < 10 ป   10 ป              11 ป           12 ปขึ้นไป     > 12 ป 

 4.   น้ําหนัก       ........................................ กิโลกรัม 

 5.   สวนสูง  ........................................ เซนติเมตร    

....................................................................................................................................................................................... 
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2. แบบประเมินความสอดคลองของทาโยคะสําหรับโปรแกรมการออกกําลังกาย 

 

 

ทา

โยคะ 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

คะแนนการ

พิจารณา 

+1 0 - 1 

ทาคีม 

1. น่ังตัวตรง เหยียดขาทั้ง 2 ขางชิดกัน หลังจากนั้นปลายเทา

ใหชี้ขึ้นดานบน 

   

2. ยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้นใหเหนือศีรษะ และเหยียดแขนใหตรง    

3. กมตัวไปดานหนาพรอมมือทั้ง 2 ขางจับที่ปลายเทา ทําให

ขาเหยียดตรงเสมอกัน ทําคางไว 20 วินาที ทําซ้ํา 3 รอบ 

   

ขอเสนอแนะ 

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................... 

 

ทา

โยคะ 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

คะแนนการ

พิจารณา 

+1 0 - 1 

ทา

ผีเสื้อ 

1. น่ังตัวใหตรง พับขาทั้ง 2 ขางใหฝาเทาประกบกัน    

2. มือจับที่ปลายน้ิวเทาทั้งสองขาง กมตัวลงจนหนาผากชิดติด

พ้ืน หรือเทาทีจ่ะทําได 

   

3. ใชศอกดันเขาใหอยูติดกับพ้ืนเสมอ ทําคางไว 20 วินาท ี

ทําซ้ํา 3 รอบ 

   

ขอเสนอแนะ 

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................... 
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ทาโยคะ 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

คะแนนการ

พิจารณา 

+1 0 - 1 

ทายืนกม

ตัวมือวาง

พื้น 

1. ยืนตัวใหตรง ขาทั้ง 2 ขางตองชิดกัน    

2. ยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้นใหเหนือศีรษะ    

3. กมตัวไปขางหนา มือทั้ง 2 ขางวางบนพ้ืนขางเทาดาน

นอก ทําคางไว 20 วินาที แลวกลับไปสูทาเริ่มตนอีกครั้ง 

ทําซ้ํา 3 รอบ 

   

ขอเสนอแนะ 

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................... 

 

ทาโยคะ 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

คะแนนการ

พิจารณา 

+1 0 - 1 

ทาคนัไถครึ่ง

ตัว 

1. นอนหงาย ขาเหยียดตรงชิดกันทั้ง 2 ขาง แขงชิดขาง

ลําตัว ฝามือตองควํ่าลง 

   

2. คอยๆ ยกขาทัง้ 2 ขางขึ้นใหพรอมกัน ทําเปนมุม 90 

องศา และหลังตองติดพ้ืนตลอด 

   

3. ทําคางไว 20 วินาที และทําซ้าํ 3 รอบ    

ขอเสนอแนะ 

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................... 
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ทา

โยคะ 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

คะแนนการ

พิจารณา 

+1 0 - 1 

ทาเรือ 

1. นอนหงาย ขาทั้ง 2 ขางชิดกันและเหยียดตรง วางแขนให

ชิดขางลําตัว 

   

2. ยกขาทั้ง 2 ขางขึ้น ทําเปนมุม 45 องศาจากพ้ืน พรอมยก

ลําตัวชวงหนาอกขึ้น มือทั้ง 2 ขางแตะที่หนาแขง 

   

3. ทําคางไว 20 วินาที และทําซ้าํ 3 รอบ    

ขอเสนอแนะ 

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................... 

 

ทาโยคะ 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

คะแนนการ

พิจารณา 

+1 0 - 1 

ทาตนไม 

1. ยืนตัวใหตรง เทาทั้ง 2 ขางชิดกัน    

2. ยกขาขวาพับขึ้น ใหใชฝาเทาขวาดันติดกับตนขาดานใน

ของขาซาย และปลายเทาขวาช้ีลงพ้ืนทรงตัวดวยขาขาง

ซายใหมั่นคง 

   

3. ยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้นพนมมือใหเหนือศีรษะ ทําคางไว 20 

วินาที และสลบัทําขางละ 3 รอบ 

   

ขอเสนอแนะ 

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................... 

 

 

 

 

 

 



130 
 

 

 

ทา

โยคะ 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

คะแนนการ

พิจารณา 

+1 0 - 1 

 

ทาง ู

1. นอนควํ่าอยูบนพ้ืน เทาเหยียด มือวางไวขางลําตัวในระดับ

ไหล หนาหันไปขางไดขางหนึ่ง 

   

2. กดเทา กลามเน้ือตนขาและสะโพกลงบนพ้ืน    

3. หายใจเขาพรอมกับหันหนาตรง เอาคางจรดพ้ืน มือยันพ้ืน

และเหยียดขอศอก ยกศีรษะ ไหล หนาอก เอวใหสูงขึ้นเงย

หนาไปดานหลัง โดยสวนที่ยังกดอยูบนพ้ืนคือบริเวณหัวเห

นา ตนขาและเทา โดยที่ไมมีอาการปวดหลัง 

   

4. ใหคางทาน้ัน 15-30 วินาทีใหหายใจปกติ เวลาหายใจออก

ใหหยอนตัวลงบนพ้ืนใหทําซ้ําๆ 3 นาที ดานขวา 

   

ขอเสนอแนะ 

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................... 

 

ทาโยคะ 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

คะแนนการ

พิจารณา 

+1 0 - 1 

ทาดันพื้น 

1. นอนควํ่า วางมือ ขางชายโครงในทาฝามือดันพ้ืน งอ

ขอศอก เทาทั้งสองชิดกัน ปลายนิ้วยันบนพ้ืน 

   

2. หายใจเขาเหยียดขอศอกใหตึง ลําตัวเหยียดตรง คอยืด

ขึ้น สวนคอไหลสะโพกและเทาอยูในแนวเดียวกัน 

   

3. คางทาน้ีไว 30 วินาที -1 นาทีแลวคลายทา     

ขอเสนอแนะ 

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................... 
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ขอเสนอแนะอืน่ๆ

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................ 

 

 

........................................................................ 

(ผูเช่ียวชาญ) 
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สรุปแบบประเมินความสอดคลองของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะ 

 

ทาโยคะ 

ขั้นตอนการ

ปฏิบัติ 

ความคิดเห็นจากผูเชี่ยวชาญ 

รวม 
คา  

IOC 

การ

แปล

ผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 

ทาคีม 

1 1 1 1 3 1.00 

ใชได 
2 1 1 1 3 1.00 

3 1 1 0 2 0.67 

การพิจารณาคา IOC เฉลี่ย 0.89 

ทาผีเสื้อ 

1 1 1 1 3 1.00 

ใชได 
2 1 1 1 3 1.00 

3 1 1 1 3 1.00 

การพิจารณาคา IOC เฉลี่ย 1.00 

ทายืนกมตัวมือวาง

พื้น 

1 1 1 1 3 1.00 

ใชได 
2 1 1 1 3 1.00 

3 1 1 0 2 0.67 

การพิจารณาคา IOC เฉลี่ย 0.89 

ทาคันไถครึ่งตัว 

1 1 1 1 3 1.00 

ใชได 
2 1 1 1 3 1.00 

3 1 0 1 2 0.67 

การพิจารณาคา IOC เฉลี่ย 0.89 

ทาเรือ 

1 1 1 1 3 1.00 

ใชได 
2 1 1 1 3 1.00 

3 1 1 1 3 1.00 

การพิจารณาคา IOC เฉลี่ย 1.00 

ทาตนไม 

1 1 1 1 3 1.00 

ใชได 
2 1 1 1 3 1.00 

3 1 1 0 2 0.67 

การพิจารณาคา IOC เฉลี่ย 0.89 

ทางู 

1 1 1 1 3 1.00 

ใชได 

2 1 1 1 3 1.00 

3 1 1 0 2 0.67 

4 1 1 0 2 0.67 

การพิจารณาคา IOC เฉลี่ย 0.83 
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ทาโยคะ 
ขั้นตอนการ

ปฏิบัติ 

ความคิดเห็นจากผูเชี่ยวชาญ 

รวม 
คา  

IOC 

การ

แปล

ผล 
คนที่ 1 คนที่ 2  คนที่ 3 

ทาดันพื้น 

1 1 1 1 3 1.00 

ใชได 
2 1 1 0 2 0.67 

3 1 1 0 2 0.67 

การพิจารณาคา IOC เฉลี่ย 0.78 

ผลการประเมินทาโยคะจากผูเชี่ยวชาญทุกทา 0.896 ใชได 
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ภาคผนวก ง 

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะ 
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โปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะสปัดาหที่ 1-8 

โดยออกกําลังกายวันจันทร วันพุธ และวันศุกร ประกอบดวย 3 ขั้นตอน ไดแก 

1. อบอุนรางกาย  (Warm-up)  ทําการออกกําลังกายดวยทาบริหารสวนตางๆ เปนเวลา 10 นาที    

2. การออกกําลังกายดวยโยคะ โดยใชทาโยคะทั้งหมด 8 ทา และกิจกรรมนันทนาการเพ่ือ

เปนการผอนคลายใหกับผูเขารวมโปรแกรม เปนเวลา 40 นาที 

3. การคลายอุน (Cool-down)  ทําการยืดกลามเนื้อสวนตางๆของรางกาย  เปนเวลา 10 นาท ี

 

ตาราง 1  โปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะต้ังแตสัปดาหที่ 1-2 

 

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะสัปดาหท่ี 1-2 (โยคะเย็น)  

ขั้นตอนการออก

กําลังกาย 
ทาการออกกําลังกายดวยโยคะ ครั้ง/เซ็ต สมรรถภาพทางกายที่พัฒนา 

1. อบอุนรางกาย 

(Warm-up) 

(10 นาที) 

1. ทาบริหารคอ  

2. ทาบริหารแขน  

3. ทาบริหารหัวไหล  

4. ทาบริหารลําตัวดานขาง  

5. ทาบริหารลําตัว  

6. ทาบริหารตนขาดานหนา  

7. ทาบริหารตนขาดานหลัง  

8. ทาบริหารนอง  

2 ครั้ง/

เซ็ต 

 

2. การออกกําลัง

กายดวยโยคะ 

(40 นาที) 

วัด Heart rate 

(กอนและหลังออกกําลังกาย) 

1. การออกกําลังกายดวยโยคะ (16 นาที) 

1.1 ทาคีม  

1.2 ทาผีเสื้อ  

1.3 ทาตนไม  

1.4 ทายืนกมตัวมือวางพ้ืน  

หมายเหตุ พัก 15 วินาที/ตอการเปลี่ยนทา 

2. กิจกรรมนันทนาการ 8 นาที 

2.1 วิ่งซิกแซกออมกรวย (สัปดาหท่ี 1) 

 

 

12 ครั้ง/

เซ็ต 

 

 

 

 
 

 

-สมรรถภาพดานความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ 

-สมรรถภาพดานความออนตัว 

-สมรรถภาพดานความทนทาน

ของหัวใจและหลอดเลือด 

-สมรรถภาพดานความทนทาน

ของกลามเนื้อ 
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ตาราง 1 (ตอ) 

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะสัปดาหท่ี 1-2 (โยคะเย็น)  

ขั้นตอนการออก

กําลังกาย 
ทาการออกกําลังกายดวยโยคะ ครั้ง/เซ็ต สมรรถภาพทางกายที่พัฒนา 

 

2.2 วิ่งสงลูกบอล (สัปดาหท่ี 2) 

3. การออกกําลังกายดวยโยคะ (16 นาที) 

3.1 ทาเรือ  
3.2 ทาคันไถครึ่งตัว  
3.3 โยคะทางู  
3.4 ทาดันพื้น 

 

12 ครั้ง/

เซ็ต 

 

 

3. การคลายอุน 

(Cool-down) 

(10 นาที) 

ยืดกลามเนื้อสวนตางๆของรางกาย 

1. ยืดกลามเนื้อหัวไหล 

2. ยืดกลามเนื้อตนแขนดานหลัง                

3. ยืดกลามเนื้อหนาอก 

4. ยืดกลามเนื้อลําตัวดานขาง                   

5. ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 

6. ยืดกลามเนื้อตนขาดานหลังและสะโพก          

7. ยืดกลามเนื้อนอง 

8. ยืดกลามเนื้อหลังและสะโพก 

 

 

 

2 ครั้ง/

เซ็ต 

-สมรรถภาพดานความความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ 

-สมรรถภาพดานความออนตัว 

-สมรรถภาพดานความทนทาน

ของหัวใจและหลอดเลือด 

-สมรรถภาพดานความทนทาน

ของกลามเนื้อ 
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ตาราง 2  โปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะต้ังแตสัปดาหที่ 3-8 

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะสัปดาหที่ 3-8 (โยคะรอน)  

ขั้นตอนการออก

กําลังกาย 
ทาการออกกําลังกายดวยโยคะ ครั้ง/เซ็ต สมรรถภาพทางกายที่พัฒนา 

1. อบอุนรางกาย 

(Warm-up) 

(10 นาที) 

1. ทาบริหารคอ  

2. ทาบริหารแขน  

3. ทาบริหารหัวไหล  

4. ทาบริหารลําตัวดานขาง  

5. ทาบริหารลําตัว  

6. ทาบริหารตนขาดานหนา  

7. ทาบริหารตนขาดานหลัง  

8. ทาบริหารนอง  

2 ครั้ง/

เซ็ต 

 

2. การออกกําลัง

กายดวยโยคะ 

(40 นาที) 

วัด Heart rate 

(กอนและหลังออกกําลังกาย) 

1. การออกกําลังกายดวยโยคะ (16 นาที) 

1.1 ทาคีม  

1.2 ทาผีเสื้อ  

1.3 ทาตนไม  
1.4 ทายืนกมตัวมือวางพ้ืน  

หมายเหตุ พัก 15 วินาที/ตอการเปลี่ยนทา 

2. กิจกรรมนันทนาการ 8 นาที 

2.1 กาวกระโดดขามกรวย (สัปดาหที่ 3) 

2.2 กาวกระโดดขามกรวย 2 สเต็ป   

     (สัปดาหท่ี 4) 

2.3 สไลดแบบฟนปลา (สัปดาหที่ 5) 

2.4 วิ่งขึ้นหนาถอยหลังแบบฟนปลา 

     (สัปดาหท่ี 6) 

2.5 กระโดดขามกรวยขาคู (สัปดาหท่ี 7) 

2.6 วิ่งสไลดดานขางมือแตะกรวย 

     (สัปดาหท่ี 8) 

  

 

 

12 ครั้ง/

เซ็ต 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
12 ครั้ง/

เซ็ต 

 

 

-สมรรถภาพดานความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ 

-สมรรถภาพดานความออนตัว 
-สมรรถภาพดานความทนทาน

ของหัวใจและหลอดเลือด 
-สมรรถภาพดานความทนทาน

ของกลามเนื้อ 
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ตาราง 2 (ตอ) 

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะสัปดาหที่ 3-8 (โยคะรอน)  

ขั้นตอนการออก

กําลังกาย 
ทาการออกกําลังกายดวยโยคะ ครั้ง/เซ็ต สมรรถภาพทางกายที่พัฒนา 

 

3. การออกกําลังกายดวยโยคะ  

(16 นาที) 

3.1 ทาเรือ  

3.2 ทาคันไถครึ่งตัว  

3.3 โยคะทางู  

3.4 ทาดันพ้ืน  

 

12 ครั้ง/

เซ็ต 

 

 

3. การคลายอุน 

(Cool-down)  

(10 นาที) 

ยืดกลามเนื้อสวนตางๆของรางกาย 

1. ยืดกลามเนื้อหัวไหล 

2. ยืดกลามเนื้อตนแขนดานหลัง                

3. ยืดกลามเนื้อหนาอก 

4. ยืดกลามเนื้อลําตัวดานขาง                   

5. ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 

6. ยืดกลามเนื้อตนขาดานหลังและสะโพก          

7. ยืดกลามเนื้อนอง 

8. ยืดกลามเนื้อหลังและสะโพก 

 

 

 

2 ครั้ง/

เซ็ต 

-สมรรถภาพดานความความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ 

-สมรรถภาพดานความออนตัว 

-สมรรถภาพดานความทนทาน

ของหัวใจและหลอดเลือด 

-สมรรถภาพดานความทนทาน

ของกลามเนื้อ 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะ แบงออกเปน 

ทาการออกกําลังกายดวยโยคะ และการคลายอุน 

 

1. การอบอุนรางกาย (

 

ทาที่ 1 บริหารคอ
 

 
 

วัตถุประสงค

  

วิธีปฏิบัต ิ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะ แบงออกเปน 

การออกกําลังกายดวยโยคะ และการคลายอุน 

ารอบอุนรางกาย (

บริหารคอ 

วัตถุประสงค 

 เพ่ือความยืดหยุนและชวยคลายกลามเน้ือรอบคอและสะบัก

1. ยืนตรง แยกขาเทาชวงหัวไหล

2. เอียงศีรษะไปทางขาย 

3. เอียงศีรษะไปทางขวา แลวกลับสูทําเริ่มตน นับเปน 

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะ แบงออกเปน 

การออกกําลังกายดวยโยคะ และการคลายอุน 

ารอบอุนรางกาย (Warm up)

 

เพ่ือความยืดหยุนและชวยคลายกลามเนื้อรอบคอและสะบัก

ตรง แยกขาเทาชวงหัวไหล

ยงศีรษะไปทางขาย 

ยงศีรษะไปทางขวา แลวกลับสูทําเริ่มตน นับเปน 

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะ แบงออกเปน 

การออกกําลังกายดวยโยคะ และการคลายอุน ดังนี้

Warm up) 

เพ่ือความยืดหยุนและชวยคลายกลามเนื้อรอบคอและสะบัก

ตรง แยกขาเทาชวงหัวไหล 

ยงศีรษะไปทางขาย แลวกลับสูทาเริ่มตน

ยงศีรษะไปทางขวา แลวกลับสูทําเริ่มตน นับเปน 

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะ แบงออกเปน 3 ขั้นตอน ไดแก การอบอุนรางกาย 

ดังนี ้

 

เพ่ือความยืดหยุนและชวยคลายกลามเนื้อรอบคอและสะบัก

แลวกลับสูทาเริ่มตน 

ยงศีรษะไปทางขวา แลวกลับสูทําเริ่มตน นับเปน 

ขั้นตอน ไดแก การอบอุนรางกาย 

เพ่ือความยืดหยุนและชวยคลายกลามเนื้อรอบคอและสะบัก 

ยงศีรษะไปทางขวา แลวกลับสูทําเริ่มตน นับเปน 1 รอบ

ขั้นตอน ไดแก การอบอุนรางกาย 

  

รอบ 
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ขั้นตอน ไดแก การอบอุนรางกาย 

 



 

ทาที่ 2 บริหารแขน
 

 

วัตถุประสงค

 เพ่ือลดการสะสมของไขมัน และลดอาการปวดคอ บา และไหล

วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตรง แยก

2. เหว่ียงแ

แขนไปอยูหลังลําตัว

3. เหว่ียงแขนทั้ง 

 

ทาที่ 3 บริหารหัวไหล
 

 

วัตถุประสงค

 เพ่ือเสริมสรางบุคลิกภาพของรางกาย

วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตรง 

2. หมุนหัวไหลทั้ง 

3. หมุนหัวไหลทั้ง 

บริหารแขน 

 

วัตถุประสงค 

เพ่ือลดการสะสมของไขมัน และลดอาการปวดคอ บา และไหล

ยืนตรง แยกขาเทาชวงหัวไหล 

เหว่ียงแขนทั้ง 

แขนไปอยูหลังลําตัว 

เหว่ียงแขนทั้ง 

บริหารหัวไหล 

วัตถุประสงค 

เพ่ือเสริมสรางบุคลิกภาพของรางกาย

ยืนตรง แยกขาเทาชวงหัวไหล มือแตะหัวไหล ตามองไปขางหนา

หมุนหัวไหลทั้ง 

หมุนหัวไหลทั้ง 

 

เพ่ือลดการสะสมของไขมัน และลดอาการปวดคอ บา และไหล

าเทาชวงหัวไหล 

นทั้ง 2 ขางไปขางหนาใหขึ้นไปเหนื

เหว่ียงแขนทั้ง 2 ขางกลับมาใหแขนไปอยูหลังลําตัว

เพ่ือเสริมสรางบุคลิกภาพของรางกาย

แยกขาเทาชวงหัวไหล มือแตะหัวไหล ตามองไปขางหนา

หมุนหัวไหลทั้ง 2 ขางไปขางหนา

หมุนหัวไหลทั้ง 2 ขางไปขางหลัง

 

เพ่ือลดการสะสมของไขมัน และลดอาการปวดคอ บา และไหล

าเทาชวงหัวไหล ตามองไปขางหนา

ขางไปขางหนาใหขึ้นไปเหนื

ขางกลับมาใหแขนไปอยูหลังลําตัว

  

เพ่ือเสริมสรางบุคลิกภาพของรางกาย 

แยกขาเทาชวงหัวไหล มือแตะหัวไหล ตามองไปขางหนา

ขางไปขางหนา 

ขางไปขางหลัง 

เพ่ือลดการสะสมของไขมัน และลดอาการปวดคอ บา และไหล

ามองไปขางหนา 

ขางไปขางหนาใหขึ้นไปเหนือศีรษะ หลังจากนั้นเหว่ียงแขนก

ขางกลับมาใหแขนไปอยูหลังลําตัว 

แยกขาเทาชวงหัวไหล มือแตะหัวไหล ตามองไปขางหนา

 

เพ่ือลดการสะสมของไขมัน และลดอาการปวดคอ บา และไหล 

อศีรษะ หลังจากน้ันเหว่ียงแขนก

 

แยกขาเทาชวงหัวไหล มือแตะหัวไหล ตามองไปขางหนา 

อศีรษะ หลังจากนั้นเหว่ียงแขนกลับมาให
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บมาให



 

ทาที่ 4 บริหารลําตัวดานขาง
 

 

วัตถุประสงค

 เพ่ือลดอาการปวดหลังและกลามเน้ือ

วิธีปฏิบัต ิ

1. ยื

2. บิดลําตัวไปทางดาน

3. บิดลําตัวไปทางดานขวา แลวกลับสูทาเริม่ตน นับเปน 

 

ทาที่ 5 บริหารลําตัว
 

 

วัตถุประสงค

เพ่ือลดอาการปวดหลังและกลามเน้ือ

วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตรง แยกขาเท

2. หมุนเอวไปทางดานขาย

3. หมุนเอวไปทางดานขวา

บริหารลําตัวดานขาง

วัตถุประสงค 

ลดอาการปวดหลังและกลามเนื้อ

ยนืตรง แยกขาเทาชวงหัวไหล กางแ

บิดลําตัวไปทางดาน

บิดลําตัวไปทางดานขวา แลวกลับสูทาเริม่ตน นับเปน 

บริหารลําตัว 

วัตถุประสงค 

เพ่ือลดอาการปวดหลังและกลามเนื้อ

ยืนตรง แยกขาเท

หมุนเอวไปทางดานขาย

หมุนเอวไปทางดานขวา

บริหารลําตัวดานขาง 

 

ลดอาการปวดหลังและกลามเน้ือ

นตรง แยกขาเทาชวงหัวไหล กางแ

บิดลําตัวไปทางดานซาย แลวกลับสู

บิดลําตัวไปทางดานขวา แลวกลับสูทาเริม่ตน นับเปน 

 

เพ่ือลดอาการปวดหลังและกลามเน้ือ

ยืนตรง แยกขาเทาชวงหัวไหล

หมุนเอวไปทางดานขาย 

หมุนเอวไปทางดานขวา 

ลดอาการปวดหลังและกลามเน้ือ 

นตรง แยกขาเทาชวงหัวไหล กางแขนขนานกับพ้ืน ตามองไป

แลวกลับสูทาเริม่ตน

บิดลําตัวไปทางดานขวา แลวกลับสูทาเริม่ตน นับเปน 

เพ่ือลดอาการปวดหลังและกลามเน้ือ 

ชวงหัวไหล มือเทาเอว ตามองไปขางหนา

 

นขนานกับพ้ืน ตามองไป

เริม่ตน 

บิดลําตัวไปทางดานขวา แลวกลับสูทาเริม่ตน นับเปน 

มือเทาเอว ตามองไปขางหนา

นขนานกับพ้ืน ตามองไปขางหนา

บิดลําตัวไปทางดานขวา แลวกลับสูทาเริม่ตน นับเปน 1 รอบ 

 

มือเทาเอว ตามองไปขางหนา 

 

างหนา 
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ทาที่ 6 บริหารตนขาดานหนา
 

 

วัตถุประสงค

เพ่ือกระชับตนขาดานหนา ดานหลังและกลามเน้ือบริเวณสะโพก

วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตรง ยกขาเทาชวงหัวไหล มือเทาเอว ตามองไปขางหนา

2. ยอขาลง ใหเขาทํามุมประมาณ 

ทาที่ 7 บริหารตนขาดานหลัง
 

 

วัตถุประสงค

เพ่ือกระชับตนขาดานหนา ดานหลังและกลามเน้ือบริเวณสะโพก

วิธีปฏิบัต ิ

1. ยื

2. ก

3. กมตัวไปขางหนา ใชมือขวาแตะที่เทาขาย แลวกลับสูทาเริ่มตน นับเปน 

 

บริหารตนขาดานหนา

วัตถุประสงค 

กระชับตนขาดานหนา ดานหลังและกลามเนื้อบริเวณสะโพก

ยืนตรง ยกขาเทาชวงหัวไหล มือเทาเอว ตามองไปขางหนา

ยอขาลง ใหเขาทํามุมประมาณ 

บริหารตนขาดานหลัง

วัตถุประสงค 

กระชับตนขาดานหนา ดานหลังและกลามเนื้อบริเวณสะโพก

ยนืตรง แยกขากวางกว

กมตัวไปขางหนา ใชมื

กมตัวไปขางหนา ใชมือขวาแตะที่เทาขาย แลวกลับสูทาเริ่มตน นับเปน 

บริหารตนขาดานหนา 

กระชับตนขาดานหนา ดานหลังและกลามเน้ือบริเวณสะโพก

ยืนตรง ยกขาเทาชวงหัวไหล มือเทาเอว ตามองไปขางหนา

ยอขาลง ใหเขาทํามุมประมาณ 

 

บริหารตนขาดานหลัง 

 

กระชับตนขาดานหนา ดานหลังและกลามเน้ือบริเวณสะโพก

นตรง แยกขากวางกวาชวงหัวไหลเล็กนอย กางแขนขนานกับพ้ืน ตามองไปขางหนา

มตัวไปขางหนา ใชมือซายแตะที่เทาขวา แลวกลับสูท

กมตัวไปขางหนา ใชมือขวาแตะที่เทาขาย แลวกลับสูทาเริ่มตน นับเปน 

  

กระชับตนขาดานหนา ดานหลังและกลามเน้ือบริเวณสะโพก

ยืนตรง ยกขาเทาชวงหัวไหล มือเทาเอว ตามองไปขางหนา

ยอขาลง ใหเขาทํามุมประมาณ 30 องศา แลวกลับสูท

กระชับตนขาดานหนา ดานหลังและกลามเน้ือบริเวณสะโพก

ชวงหัวไหลเล็กนอย กางแขนขนานกับพ้ืน ตามองไปขางหนา

อซายแตะที่เทาขวา แลวกลับสูท

กมตัวไปขางหนา ใชมือขวาแตะที่เทาขาย แลวกลับสูทาเริ่มตน นับเปน 

  

กระชับตนขาดานหนา ดานหลังและกลามเน้ือบริเวณสะโพก

ยืนตรง ยกขาเทาชวงหัวไหล มือเทาเอว ตามองไปขางหนา

องศา แลวกลับสูทา

 

กระชับตนขาดานหนา ดานหลังและกลามเน้ือบริเวณสะโพก

ชวงหัวไหลเล็กนอย กางแขนขนานกับพ้ืน ตามองไปขางหนา

อซายแตะที่เทาขวา แลวกลับสูท

กมตัวไปขางหนา ใชมือขวาแตะที่เทาขาย แลวกลับสูทาเริ่มตน นับเปน 

กระชับตนขาดานหนา ดานหลังและกลามเน้ือบริเวณสะโพก 

ยืนตรง ยกขาเทาชวงหัวไหล มือเทาเอว ตามองไปขางหนา 

าเริ่มตน 

 

กระชับตนขาดานหนา ดานหลังและกลามเน้ือบริเวณสะโพก 

ชวงหัวไหลเล็กนอย กางแขนขนานกับพ้ืน ตามองไปขางหนา

อซายแตะที่เทาขวา แลวกลับสูทาเริ่มตน 

กมตัวไปขางหนา ใชมือขวาแตะที่เทาขาย แลวกลับสูทาเริ่มตน นับเปน 

 

ชวงหัวไหลเล็กนอย กางแขนขนานกับพ้ืน ตามองไปขางหนา

กมตัวไปขางหนา ใชมือขวาแตะที่เทาขาย แลวกลับสูทาเริ่มตน นับเปน 1 รอบ 
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ชวงหัวไหลเล็กนอย กางแขนขนานกับพ้ืน ตามองไปขางหนา 



 

ทาที่ 8 บริหารนอง
 

 

วัตถุประสงค

เพ่ือปองกันการบาดเจ็บของเอ็นรอยหวายและหนาแขง 

วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตรง 

2. เขยงปลายเทาขึ้น แลวกลบัสูทาเริ่มตน

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บริหารนอง 

วัตถุประสงค 

ปองกันการบาดเจ็บของเอ็นรอยหวายและหนาแขง 

ยืนตรง ขาชิดกัน มือเทาเอว ตามองไปขางหนา

เขยงปลายเทาขึ้น แลวกลบัสูทาเริ่มตน

ปองกันการบาดเจ็บของเอ็นรอยหวายและหนาแขง 

าชิดกัน มือเทาเอว ตามองไปขางหนา

เขยงปลายเทาขึ้น แลวกลบัสูทาเริ่มตน

  

ปองกันการบาดเจ็บของเอ็นรอยหวายและหนาแขง 

าชิดกัน มือเทาเอว ตามองไปขางหนา

เขยงปลายเทาขึ้น แลวกลบัสูทาเริ่มตน 

ปองกันการบาดเจ็บของเอ็นรอยหวายและหนาแขง ทีส่ําคัญคือชวยลดอาการปวดนอ

าชิดกัน มือเทาเอว ตามองไปขางหนา 

ทีส่ําคัญคือชวยลดอาการปวดนอ

 

ทีส่ําคัญคือชวยลดอาการปวดนอ
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ทีส่ําคัญคือชวยลดอาการปวดนอ’ 



 

2. ทาการออกกําลังกายดวยโยคะ 

วัตถุประสงค

 เพ่ือยืดเหยียดกลามเนื้อขาดานหลัง

เสริมสรางความออนตัวใหกับกลามเน้ือตนขาดานหลัง ชวยยึดกลามเน้ือนอง สะโพก และ

 หลัง

ขั้นตอนการปฏิบัติ

1. นั่งตัวตรง เหยียดขาทั้ง 2 ขางชิดกัน หลังจากนั้นปลายเทาใหชี้ขึ้นดานบน

2. ยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้นใหเหนือศีรษะ และเหยียดแขนใหตรง

3. กมตัวไปดานหนาพรอมมือทั้ง 2 ขางจับที่ปลายเทา ทาํใหขาเหยียดตรงเสมอกัน ทาํคางไว 

20 วินาท ีทําซ้าํ 3 รอบ

ขอเสนอแนะ

เขาตองไมงอ พยายามกมใหไดมากที่สุดเทาที่จะทําได พยายามอยาทุจริตโดยการงอเขาแลว

 กมลงมาก ๆ เพราะจะทําใหไมไดประโยชนเทาที่ควร ดังน้ั

 เหยียดอยางเต็มที่

 

 

 

 

ทาการออกกําลังกายดวยโยคะ 

วัตถุประสงค 

เพ่ือยืดเหยียดกลามเน้ือขาดานหลัง

เสริมสรางความออนตัวใหกับกลามเนื้อตนขาดานหลัง ชวยยึดกลามเน้ือนอง สะโพก และ

หลัง 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

น่ังตัวตรง เหยียดขาทั้ง 2 ขางชิดกัน หลังจากนั้นปลายเทาใหช้ีขึ้นดานบน

2. ยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้นใหเหนือศีรษะ และเหยียดแขนใหตรง

กมตัวไปดานหนาพรอมมือทั้ง 2 ขางจับที่ปลายเทา ทาํใหขาเหยียดตรงเสมอกัน ทาํคางไว 

20 วินาท ีทําซ้าํ 3 รอบ

ขอเสนอแนะ 

เขาตองไมงอ พยายามกมใหไดมากที่สุดเทาที่จะทําได พยายามอยาทุจริตโดยการงอเขาแลว

กมลงมาก ๆ เพราะจะทําใหไมไดประโยชนเทาที่ควร ดังนั้

เหยียดอยางเต็มที่

ทาการออกกําลังกายดวยโยคะ 

เพ่ือยืดเหยียดกลามเนื้อขาดานหลัง

เสริมสรางความออนตัวใหกับกลามเน้ือตนขาดานหลัง ชวยยึดกลามเนื้อนอง สะโพก และ

น่ังตัวตรง เหยียดขาทั้ง 2 ขางชิดกัน หลังจากน้ันปลายเทาใหช้ีขึ้นดานบน

2. ยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้นใหเหนือศีรษะ และเหยียดแขนใหตรง

กมตัวไปดานหนาพรอมมือทั้ง 2 ขางจับที่ปลายเทา ทาํใหขาเหยียดตรงเสมอกัน ทาํคางไว 

20 วินาท ีทําซ้าํ 3 รอบ 

เขาตองไมงอ พยายามกมใหไดมากที่สุดเทาที่จะทําได พยายามอยาทุจริตโดยการงอเขาแลว

กมลงมาก ๆ เพราะจะทําใหไมไดประโยชนเทาที่ควร ดังน้ั

เหยียดอยางเต็มที่ 

ทาการออกกําลังกายดวยโยคะ  

 

ทาคีม

(Pincers Pose

 

 

 

 

เพ่ือยืดเหยียดกลามเนื้อขาดานหลัง สะโพกและหลัง

เสริมสรางความออนตัวใหกับกลามเน้ือตนขาดานหลัง ชวยยึดกลามเน้ือนอง สะโพก และ

นั่งตัวตรง เหยียดขาทั้ง 2 ขางชิดกัน หลังจากนั้นปลายเทาใหชี้ขึ้นดานบน

2. ยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้นใหเหนือศีรษะ และเหยียดแขนใหตรง

กมตัวไปดานหนาพรอมมือทั้ง 2 ขางจับที่ปลายเทา ทาํใหขาเหยียดตรงเสมอกัน ทาํคางไว 

เขาตองไมงอ พยายามกมใหไดมากที่สุดเทาที่จะทําได พยายามอยาทุจริตโดยการงอเขาแลว

กมลงมาก ๆ เพราะจะทําใหไมไดประโยชนเทาที่ควร ดังน้ั

ทาคีม 

Pincers Pose) 

สะโพกและหลัง 

เสริมสรางความออนตัวใหกับกลามเน้ือตนขาดานหลัง ชวยยึดกลามเนื้อนอง สะโพก และ

น่ังตัวตรง เหยียดขาทั้ง 2 ขางชิดกัน หลังจากน้ันปลายเทาใหช้ีขึ้นดานบน

2. ยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้นใหเหนือศีรษะ และเหยียดแขนใหตรง

กมตัวไปดานหนาพรอมมือทั้ง 2 ขางจับที่ปลายเทา ทาํใหขาเหยียดตรงเสมอกัน ทาํคางไว 

เขาตองไมงอ พยายามกมใหไดมากที่สุดเทาที่จะทําได พยายามอยาทุจริตโดยการงอเขาแลว

กมลงมาก ๆ เพราะจะทําใหไมไดประโยชนเทาที่ควร ดังน้ั

เสริมสรางความออนตัวใหกับกลามเน้ือตนขาดานหลัง ชวยยึดกลามเน้ือนอง สะโพก และ

นั่งตัวตรง เหยียดขาทั้ง 2 ขางชิดกัน หลังจากนั้นปลายเทาใหชี้ขึ้นดานบน

2. ยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้นใหเหนือศีรษะ และเหยียดแขนใหตรง 

กมตัวไปดานหนาพรอมมือทั้ง 2 ขางจับที่ปลายเทา ทาํใหขาเหยียดตรงเสมอกัน ทาํคางไว 

เขาตองไมงอ พยายามกมใหไดมากที่สุดเทาที่จะทําได พยายามอยาทุจริตโดยการงอเขาแลว

กมลงมาก ๆ เพราะจะทําใหไมไดประโยชนเทาที่ควร ดังน้ันกลามเน้ือจะไมไดรับการยืด

เสริมสรางความออนตัวใหกับกลามเน้ือตนขาดานหลัง ชวยยึดกลามเนื้อนอง สะโพก และ

น่ังตัวตรง เหยียดขาทั้ง 2 ขางชิดกัน หลังจากน้ันปลายเทาใหช้ีขึ้นดานบน 

กมตัวไปดานหนาพรอมมือทั้ง 2 ขางจับที่ปลายเทา ทาํใหขาเหยียดตรงเสมอกัน ทาํคางไว 

เขาตองไมงอ พยายามกมใหไดมากที่สุดเทาที่จะทําได พยายามอยาทุจริตโดยการงอเขาแลว

นกลามเน้ือจะไมไดรับการยืด
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เสริมสรางความออนตัวใหกับกลามเน้ือตนขาดานหลัง ชวยยึดกลามเนื้อนอง สะโพก และ

กมตัวไปดานหนาพรอมมือทั้ง 2 ขางจับที่ปลายเทา ทาํใหขาเหยียดตรงเสมอกัน ทาํคางไว 

เขาตองไมงอ พยายามกมใหไดมากที่สุดเทาที่จะทําได พยายามอยาทุจริตโดยการงอเขาแลว

นกลามเน้ือจะไมไดรับการยืด



 

 

 

วัตถุประสงค

เพ่ือเสริมสรางความออนตัวใหกับกลามเนื้อตนขา และสะโพก 

ขั้นตอนการปฏิบัติ

1. นั่งตัวใหตรง พับขาทั้ง 

2. มือจับที่ปลายน้ิวเทาทั้งสองขาง กมตัวลงจนหนาผากชิดติดพ้ืน หรือเทาที่จะทําได

3. ใชศอกดันเขาใหอยูติดกับพ้ืนเสมอ ทําคางไว 

ขอเสนอแนะ

ใหระวังสําหรับผูที่มีปญหาเจ็บขาหนีบ หรอืมีอาการปวดหัวเขาอยูควรทําอยางระมัดระวัง

 

 

 

 

 

 

 

วัตถุประสงค 

เสริมสรางความออนตัวใหกับกลามเน้ือตนขา และสะโพก 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

น่ังตัวใหตรง พับขาทั้ง 

มือจับที่ปลายนิ้วเทาทั้งสองขาง กมตัวลงจนหนาผากชิดติดพ้ืน หรือเทาที่จะทําได

ใชศอกดันเขาใหอยูติดกับพ้ืนเสมอ ทําคางไว 

ขอเสนอแนะ 

ใหระวังสําหรับผูที่มีปญหาเจ็บขาหนีบ หรอืมีอาการปวดหัวเขาอยูควรทําอยางระมัดระวัง

เสริมสรางความออนตัวใหกับกลามเนื้อตนขา และสะโพก 

น่ังตัวใหตรง พับขาทั้ง 2 ขางใหฝาเทาประกบกัน

มือจับที่ปลายน้ิวเทาทั้งสองขาง กมตัวลงจนหนาผากชิดติดพ้ืน หรือเทาที่จะทําได

ใชศอกดันเขาใหอยูติดกับพ้ืนเสมอ ทําคางไว 

ใหระวังสําหรับผูที่มีปญหาเจ็บขาหนีบ หรอืมีอาการปวดหัวเขาอยูควรทําอยางระมัดระวัง

ทาผเีสื้อ

(Butterfly Pose)

 

 

 

 

เสริมสรางความออนตัวใหกับกลามเนื้อตนขา และสะโพก 

ขางใหฝาเทาประกบกัน

มือจับที่ปลายน้ิวเทาทั้งสองขาง กมตัวลงจนหนาผากชิดติดพ้ืน หรือเทาที่จะทําได

ใชศอกดันเขาใหอยูติดกับพ้ืนเสมอ ทําคางไว 

ใหระวังสําหรับผูที่มีปญหาเจ็บขาหนีบ หรอืมีอาการปวดหัวเขาอยูควรทําอยางระมัดระวัง

ทาผเีสื้อ 

Butterfly Pose) 

เสริมสรางความออนตัวใหกับกลามเนื้อตนขา และสะโพก 

ขางใหฝาเทาประกบกัน 

มือจับที่ปลายน้ิวเทาทั้งสองขาง กมตัวลงจนหนาผากชิดติดพ้ืน หรือเทาที่จะทําได

ใชศอกดันเขาใหอยูติดกับพ้ืนเสมอ ทําคางไว 20 วินาที ทําซ้ํา 

ใหระวังสําหรับผูที่มีปญหาเจ็บขาหนีบ หรอืมีอาการปวดหัวเขาอยูควรทําอยางระมัดระวัง

เสริมสรางความออนตัวใหกับกลามเนื้อตนขา และสะโพก  

มือจับที่ปลายน้ิวเทาทั้งสองขาง กมตัวลงจนหนาผากชิดติดพ้ืน หรือเทาที่จะทําได

วินาที ทําซ้ํา 3 รอบ

ใหระวังสําหรับผูที่มีปญหาเจ็บขาหนีบ หรอืมีอาการปวดหัวเขาอยูควรทําอยางระมัดระวัง

มือจับที่ปลายน้ิวเทาทั้งสองขาง กมตัวลงจนหนาผากชิดติดพ้ืน หรือเทาที่จะทําได

รอบ 

ใหระวังสําหรับผูที่มีปญหาเจ็บขาหนีบ หรอืมีอาการปวดหัวเขาอยูควรทําอยางระมัดระวัง
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มือจับที่ปลายน้ิวเทาทั้งสองขาง กมตัวลงจนหนาผากชิดติดพ้ืน หรือเทาที่จะทําได 

ใหระวังสําหรับผูที่มีปญหาเจ็บขาหนีบ หรอืมีอาการปวดหัวเขาอยูควรทําอยางระมัดระวัง 



 

 

 

 

 

 

วัตถุประสงค

เพ่ือสรางความออนตัวใหกับกลามเน้ือตนขา เขา นอง และหลัง

ขั้นตอนการปฏิบัติ

1. ยืนตัวใหตรง ขาทั้ง 

2. ยกแขนทั้ง 

3. กมตัวไปขางหนา มือทั้ง 

ไปสูทาเริ่มตนอีกครั้ง ทําซ้ํา 

ขอเสนอแนะ

เขาตองไมงอ พยายามใหมือแตะที่พื้นใหไดมากที่สุด ถาตึงมากระวังมีการบาดเจ็บที่ตนขา

ดานหลัง

 

วัตถุประสงค 

สรางความออนตัวใหกับกลามเน้ือตนขา เขา นอง และหลัง

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

ยืนตัวใหตรง ขาทั้ง 

ยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้นใหเหนือศีรษะ

กมตัวไปขางหนา มือทั้ง 

ไปสูทาเริ่มตนอีกครั้ง ทําซ้ํา 

ขอเสนอแนะ 

เขาตองไมงอ พยายามใหมือแตะที่พ้ืนใหไดมากที่สุด ถาตึงมากระวังมีการบาดเจ็บที่ตนขา

ดานหลัง 

ทายืนกมตัวมือวางพื้น

(Standing Forward Bent Pose)

สรางความออนตัวใหกับกลามเนื้อตนขา เขา นอง และหลัง

ยืนตัวใหตรง ขาทั้ง 2 ขางตองชิดกัน

ขางขึ้นใหเหนือศีรษะ

กมตัวไปขางหนา มือทั้ง 2 ขางวางบนพ้ืนขางเทาดานนอก ทําคางไว 

ไปสูทาเริ่มตนอีกครั้ง ทําซ้ํา 3 รอบ

เขาตองไมงอ พยายามใหมือแตะที่พื้นใหไดมากที่สุด ถาตึงมากระวังมีการบาดเจ็บที่ตนขา

ทายืนกมตัวมือวางพื้น

Standing Forward Bent Pose)

 

สรางความออนตัวใหกับกลามเน้ือตนขา เขา นอง และหลัง

ขางตองชิดกัน 

ขางขึ้นใหเหนือศีรษะ 

ขางวางบนพ้ืนขางเทาดานนอก ทําคางไว 

รอบ 

เขาตองไมงอ พยายามใหมือแตะที่พื้นใหไดมากที่สุด ถาตึงมากระวังมีการบาดเจ็บที่ตนขา

 

 

 

 

ทายืนกมตัวมือวางพื้น 

Standing Forward Bent Pose)

สรางความออนตัวใหกับกลามเนื้อตนขา เขา นอง และหลัง

ขางวางบนพ้ืนขางเทาดานนอก ทําคางไว 

เขาตองไมงอ พยายามใหมือแตะที่พื้นใหไดมากที่สุด ถาตึงมากระวังมีการบาดเจ็บที่ตนขา

Standing Forward Bent Pose)  

สรางความออนตัวใหกับกลามเน้ือตนขา เขา นอง และหลัง 

ขางวางบนพ้ืนขางเทาดานนอก ทําคางไว 

เขาตองไมงอ พยายามใหมือแตะที่พื้นใหไดมากที่สุด ถาตึงมากระวังมีการบาดเจ็บที่ตนขา

ขางวางบนพ้ืนขางเทาดานนอก ทําคางไว 20 วินาที แลวกลับ

เขาตองไมงอ พยายามใหมือแตะที่พื้นใหไดมากที่สุด ถาตึงมากระวังมีการบาดเจ็บที่ตนขา
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วินาที แลวกลับ 

เขาตองไมงอ พยายามใหมือแตะที่พื้นใหไดมากที่สุด ถาตึงมากระวังมีการบาดเจ็บที่ตนขา



 

 

 

 

วัตถุประสงค

เพ่ือสราง

ขั้นตอนการปฏิบัติ

1. นอนหงาย ขาเหยียดตรงชิดกันทั้ง 

2. คอยๆ ยกขาทั้ง 

3. ทําคางไว 

ขอเสนอแนะ

 ในกรณีที่กลุมตัวอยางไมสามารถทําทาได สามารถใหกลุมตัวอยางทําทา ดังตอไปน้ี 

วัตถุประสงค 

เพ่ือสรางความแข็งแรงใหกับหนาทอง

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

นอนหงาย ขาเหยียดตรงชิดกันทั้ง 

คอยๆ ยกขาทั้ง 

ทําคางไว 20 วินาที และทําซ้ํา 

ขอเสนอแนะ 

ในกรณีที่กลุมตัวอยางไมสามารถทําทาได สามารถใหกลุมตัวอยางทําทา ดังตอไปน้ี 

(

ความแข็งแรงใหกับหนาทอง

นอนหงาย ขาเหยียดตรงชิดกันทั้ง 

คอยๆ ยกขาทั้ง 2 ขางขึ้นใหพรอมกัน ทาํเปนมุม 

วินาที และทําซ้ํา 

ในกรณีที่กลุมตัวอยางไมสามารถทําทาได สามารถใหกลุมตัวอยางทําทา ดังตอไปนี้ 

ทาคนัไถครึ่งตวั

(Plough Half Pose)

 

ความแข็งแรงใหกับหนาทองสวนลาง

นอนหงาย ขาเหยียดตรงชิดกันทั้ง 2 ขาง แขงชิดขางลําตัว ฝามือตองควํ่าลง

ขางขึ้นใหพรอมกัน ทาํเปนมุม 

วินาที และทําซ้ํา 3 รอบ 

ในกรณีที่กลุมตัวอยางไมสามารถทําทาได สามารถใหกลุมตัวอยางทําทา ดังตอไปน้ี 

   

 

 

 

 

ทาคนัไถครึ่งตวั 

Plough Half Pose) 

สวนลาง 

ขาง แขงชิดขางลําตัว ฝามือตองควํ่าลง

ขางขึ้นใหพรอมกัน ทาํเปนมุม 90 องศา และหลังตองติดพ้ืนตลอด

ในกรณีที่กลุมตัวอยางไมสามารถทําทาได สามารถใหกลุมตัวอยางทําทา ดังตอไปนี้ 

ขาง แขงชิดขางลําตัว ฝามือตองควํ่าลง

องศา และหลังตองติดพ้ืนตลอด

ในกรณีที่กลุมตัวอยางไมสามารถทําทาได สามารถใหกลุมตัวอยางทําทา ดังตอไปน้ี 

ขาง แขงชิดขางลําตัว ฝามือตองควํ่าลง 

องศา และหลังตองติดพ้ืนตลอด

ในกรณีที่กลุมตัวอยางไมสามารถทําทาได สามารถใหกลุมตัวอยางทําทา ดังตอไปนี้  
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องศา และหลังตองติดพ้ืนตลอด 

 

 



 

 

 

วัตถุประสงค

เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเน้ือตนขา

ขั้นตอนการปฏิบัติ

1. นอนหงาย ขาทั้ง 

2. ยกขาทั้ง 

ขางแตะที่หนาแขง

3. ทําคางไว 

ขอเสนอแนะ

ในกรณีที่กลุมตัวอยางไมสามารถทําทาไ

 

 

 

วัตถุประสงค 

เสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเน้ือตนขา

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

นอนหงาย ขาทั้ง 

ยกขาทั้ง 2 ขางขึ้น ทําเปนมุม 

ขางแตะที่หนาแขง

ทําคางไว 20 วินาที และทําซ้ํา 

ขอเสนอแนะ 

ในกรณีที่กลุมตัวอยางไมสามารถทําทาไ

เสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อตนขา

นอนหงาย ขาทั้ง 2 ขางชิดกันและเหยียดตรง วางแขนใหชิดขางลําตัว

ขางขึ้น ทําเปนมุม 

ขางแตะที่หนาแขง 

วินาที และทําซ้ํา 

ในกรณีที่กลุมตัวอยางไมสามารถทําทาไ

ทาเรือ

(Boat Pose)

 

 

เสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเน้ือตนขา

ขางชิดกันและเหยียดตรง วางแขนใหชิดขางลําตัว

ขางขึ้น ทําเปนมุม 45 องศาจากพ้ืน พรอมยกลําตัวชวงหนาอกขึ้น มือทั้ง 

วินาที และทําซ้ํา 3 รอบ 

ในกรณีที่กลุมตัวอยางไมสามารถทําทาได สามารถใหกลุมตัวอยางทําทา ดังตอไปน้ี 

   

ทาเรือ 

Boat Pose) 

เสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อตนขาและหนาทอง 

ขางชิดกันและเหยียดตรง วางแขนใหชิดขางลําตัว

องศาจากพ้ืน พรอมยกลําตัวชวงหนาอกขึ้น มือทั้ง 

ด สามารถใหกลุมตัวอยางทําทา ดังตอไปนี้ 

หนาทอง  

ขางชิดกันและเหยียดตรง วางแขนใหชิดขางลําตัว

องศาจากพ้ืน พรอมยกลําตัวชวงหนาอกขึ้น มือทั้ง 

ด สามารถใหกลุมตัวอยางทําทา ดังตอไปน้ี 

ขางชิดกันและเหยียดตรง วางแขนใหชิดขางลําตัว 

องศาจากพ้ืน พรอมยกลําตัวชวงหนาอกขึ้น มือทั้ง 

ด สามารถใหกลุมตัวอยางทําทา ดังตอไปนี้  
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องศาจากพ้ืน พรอมยกลําตัวชวงหนาอกขึ้น มือทั้ง 2 
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  ชวยเสริมสรางการทรงตัวใหกับรางกาย 

ขั้นตอนการปฏิบัติ

1. ยืนตัวใหตรง เทาทั้ง 2 ขางชิดกัน

2. ยกขาขวาพับขึ้น 

พ้ืนทรงตัวดวยขาขางซายใหมัน่คง

3. ยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้นพนมมือใหเหนือศีรษะ ทําคางไว 20 วินาท ีและสลับทําขางละ 3 

รอบ

ขอเสนอแนะ

ในกรณีที่กลุมตัวอยางไมสามารถทําทาได สามารถใหกลุมตัวอยา

วัตถุประสงค 

ชวยเสริมสรางการทรงตัวใหกับรางกาย 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1. ยืนตัวใหตรง เทาทั้ง 2 ขางชิดกัน

2. ยกขาขวาพับขึ้น 

พ้ืนทรงตัวดวยขาขางซายใหมัน่คง

3. ยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้นพนมมือใหเหนือศีรษะ ทําคางไว 20 วินาท ีและสลับทําขางละ 3 

รอบ 

ขอเสนอแนะ 

ในกรณีที่กลุมตัวอยางไมสามารถทําทาได สามารถใหกลุมตัวอยา

ชวยเสริมสรางการทรงตัวใหกับรางกาย 

1. ยืนตัวใหตรง เทาทั้ง 2 ขางชิดกัน

2. ยกขาขวาพับขึ้น ใหใชฝาเทาขวาดันติดกับตนขาดานในของขาซาย และปลายเทาขวาช้ีลง

พ้ืนทรงตัวดวยขาขางซายใหมัน่คง

3. ยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้นพนมมือใหเหนือศีรษะ ทําคางไว 20 วินาท ีและสลับทําขางละ 3 

ในกรณีที่กลุมตัวอยางไมสามารถทําทาได สามารถใหกลุมตัวอยา

ทาตนไม

(Tree Pose)

 

 

 

 

ชวยเสริมสรางการทรงตัวใหกับรางกาย  

1. ยืนตัวใหตรง เทาทั้ง 2 ขางชิดกัน 

ใหใชฝาเทาขวาดันติดกับตนขาดานในของขาซาย และปลายเทาขวาช้ีลง

พ้ืนทรงตัวดวยขาขางซายใหมัน่คง 

3. ยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้นพนมมือใหเหนือศีรษะ ทําคางไว 20 วินาท ีและสลับทําขางละ 3 

ในกรณีที่กลุมตัวอยางไมสามารถทําทาได สามารถใหกลุมตัวอยา

ทาตนไม 

Tree Pose)  

ใหใชฝาเทาขวาดันติดกับตนขาดานในของขาซาย และปลายเทาขวาช้ีลง

3. ยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้นพนมมือใหเหนือศีรษะ ทําคางไว 20 วินาท ีและสลับทําขางละ 3 

ในกรณีที่กลุมตัวอยางไมสามารถทําทาได สามารถใหกลุมตัวอยา

ใหใชฝาเทาขวาดันติดกับตนขาดานในของขาซาย และปลายเทาขวาช้ีลง

3. ยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้นพนมมือใหเหนือศีรษะ ทําคางไว 20 วินาท ีและสลับทําขางละ 3 

ในกรณีที่กลุมตัวอยางไมสามารถทําทาได สามารถใหกลุมตัวอยางทําทา ดังตอไปน้ี

 

ใหใชฝาเทาขวาดันติดกับตนขาดานในของขาซาย และปลายเทาขวาช้ีลง

3. ยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้นพนมมือใหเหนือศีรษะ ทําคางไว 20 วินาท ีและสลับทําขางละ 3 

งทําทา ดังตอไปนี้ 
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ใหใชฝาเทาขวาดันติดกับตนขาดานในของขาซาย และปลายเทาขวาช้ีลง

3. ยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้นพนมมือใหเหนือศีรษะ ทําคางไว 20 วินาท ีและสลับทําขางละ 3 
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เพ่ือยืดเหยียดหนาทอง

ขั้นตอนการปฏิบัติ

1.นอนควํ่าอยูบนพ้ืน เทาเหยียด มือวางไวขางลําตัวในระดับไหล หนาหันไปขางไดขางหนึ่ง

2.กดเทา กลามเนื้อตนขาและสะโพกลงบนพ้ืน

3.หายใจเขาพรอมกับหันหนาตรง เอาคางจรดพ้ืน มือยันพ้ืนและเหยียดขอศอก ยกศีรษะ 

ไหล หนาอก เอวใหสูงขึ้นเงยหนาไปดานหลัง โดยสวนที่ยังกดอยูบนพ้ืนคือบริเวณหัวเหนา 

ตนขาและเทา โดยที่ไมมีอาการปวดหลัง

4.ใหคางทาน้ัน 

3 นาที

ขอเสนอแนะ

สําหรับคนที่มีโรคเกี่ยวกับกระดูกสันหลัง รวมถึงเสนประสาทถูกกดทับ ไมควรทําทาน้ี

สตรีที่ต้ังครรภอยูก็ควรหลีกเลี่ยงทาน้ี

สําหรับคนที่มอีาการปวดหัว อยูไมควรทําทานี้
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เพ่ือยืดเหยียดหนาทอง

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

นอนควํ่าอยูบนพ้ืน เทาเหยียด มือวางไวขางลําตัวในระดับไหล หนาหันไปขางไดขางหนึ่ง

กดเทา กลามเน้ือตนขาและสะโพกลงบนพ้ืน

หายใจเขาพรอมกับหันหนาตรง เอาคางจรดพ้ืน มือยันพ้ืนและเหยียดขอศอก ยกศีรษะ 

ไหล หนาอก เอวใหสูงขึ้นเงยหนาไปดานหลัง โดยสวนที่ยังกดอยูบนพ้ืนคือบริเวณหัวเหนา 

ตนขาและเทา โดยที่ไมมีอาการปวดหลัง

ใหคางทาน้ัน 15

นาที ดานขวา 

ขอเสนอแนะ 

สําหรับคนที่มีโรคเกี่ยวกับกระดูกสันหลัง รวมถึงเสนประสาทถูกกดทับ ไมควรทําทาน้ี

สตรีที่ต้ังครรภอยูก็ควรหลีกเลี่ยงทาน้ี

สําหรับคนที่มอีาการปวดหัว อยูไมควรทําทานี้

เพ่ือยืดเหยียดหนาทอง 

นอนควํ่าอยูบนพ้ืน เทาเหยียด มือวางไวขางลําตัวในระดับไหล หนาหันไปขางไดขางหน่ึง

กดเทา กลามเนื้อตนขาและสะโพกลงบนพ้ืน

หายใจเขาพรอมกับหันหนาตรง เอาคางจรดพ้ืน มือยันพ้ืนและเหยียดขอศอก ยกศีรษะ 

ไหล หนาอก เอวใหสูงขึ้นเงยหนาไปดานหลัง โดยสวนที่ยังกดอยูบนพ้ืนคือบริเวณหัวเหนา 

ตนขาและเทา โดยที่ไมมีอาการปวดหลัง

15-30 วินาทีใหหายใจปกติ เวลาหายใจออกให

 

สําหรับคนที่มีโรคเกี่ยวกับกระดูกสันหลัง รวมถึงเสนประสาทถูกกดทับ ไมควรทําทานี้

สตรีที่ตั้งครรภอยูก็ควรหลีกเลี่ยงทานี้

สําหรับคนที่มอีาการปวดหัว อยูไมควรทําทาน้ี

โยคะทางู

(Cobra Pose)

 

 

 

 

นอนควํ่าอยูบนพ้ืน เทาเหยียด มือวางไวขางลําตัวในระดับไหล หนาหันไปขางไดขางหนึ่ง

กดเทา กลามเนื้อตนขาและสะโพกลงบนพ้ืน

หายใจเขาพรอมกับหันหนาตรง เอาคางจรดพ้ืน มือยันพ้ืนและเหยียดขอศอก ยกศีรษะ 

ไหล หนาอก เอวใหสูงขึ้นเงยหนาไปดานหลัง โดยสวนที่ยังกดอยูบนพ้ืนคือบริเวณหัวเหนา 

ตนขาและเทา โดยที่ไมมีอาการปวดหลัง 

วินาทีใหหายใจปกติ เวลาหายใจออกให

สําหรับคนที่มีโรคเกี่ยวกับกระดูกสันหลัง รวมถึงเสนประสาทถูกกดทับ ไมควรทําทาน้ี

สตรีที่ต้ังครรภอยูก็ควรหลีกเลี่ยงทาน้ี 

สําหรับคนที่มอีาการปวดหัว อยูไมควรทําทานี้

 

โยคะทาง ู

Cobra Pose) 

นอนควํ่าอยูบนพ้ืน เทาเหยียด มือวางไวขางลําตัวในระดับไหล หนาหันไปขางไดขางหน่ึง

กดเทา กลามเนื้อตนขาและสะโพกลงบนพ้ืน 

หายใจเขาพรอมกับหันหนาตรง เอาคางจรดพ้ืน มือยันพ้ืนและเหยียดขอศอก ยกศีรษะ 

ไหล หนาอก เอวใหสูงขึ้นเงยหนาไปดานหลัง โดยสวนที่ยังกดอยูบนพ้ืนคือบริเวณหัวเหนา 

วินาทีใหหายใจปกติ เวลาหายใจออกให

สําหรับคนที่มีโรคเกี่ยวกับกระดูกสันหลัง รวมถึงเสนประสาทถูกกดทับ ไมควรทําทานี้

สําหรับคนที่มอีาการปวดหัว อยูไมควรทําทาน้ี 

นอนควํ่าอยูบนพ้ืน เทาเหยียด มือวางไวขางลําตัวในระดับไหล หนาหันไปขางไดขางหนึ่ง

หายใจเขาพรอมกับหันหนาตรง เอาคางจรดพ้ืน มือยันพ้ืนและเหยียดขอศอก ยกศีรษะ 

ไหล หนาอก เอวใหสูงขึ้นเงยหนาไปดานหลัง โดยสวนที่ยังกดอยูบนพ้ืนคือบริเวณหัวเหนา 

วินาทีใหหายใจปกติ เวลาหายใจออกใหหยอนตัวลงบนพ้ืนใหทําซ้ําๆ 

สําหรับคนที่มีโรคเกี่ยวกับกระดูกสันหลัง รวมถึงเสนประสาทถูกกดทับ ไมควรทําทาน้ี

นอนควํ่าอยูบนพ้ืน เทาเหยียด มือวางไวขางลําตัวในระดับไหล หนาหันไปขางไดขางหน่ึง

หายใจเขาพรอมกับหันหนาตรง เอาคางจรดพ้ืน มือยันพ้ืนและเหยียดขอศอก ยกศีรษะ 

ไหล หนาอก เอวใหสูงขึ้นเงยหนาไปดานหลัง โดยสวนที่ยังกดอยูบนพ้ืนคือบริเวณหัวเหนา 

หยอนตัวลงบนพ้ืนใหทําซ้ําๆ 

สําหรับคนที่มีโรคเกี่ยวกับกระดูกสันหลัง รวมถึงเสนประสาทถูกกดทับ ไมควรทําทานี้
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นอนควํ่าอยูบนพ้ืน เทาเหยียด มือวางไวขางลําตัวในระดับไหล หนาหันไปขางไดขางหน่ึง 

หายใจเขาพรอมกับหันหนาตรง เอาคางจรดพ้ืน มือยันพ้ืนและเหยียดขอศอก ยกศีรษะ 

ไหล หนาอก เอวใหสูงขึ้นเงยหนาไปดานหลัง โดยสวนที่ยังกดอยูบนพ้ืนคือบริเวณหัวเหนา 

หยอนตัวลงบนพ้ืนใหทําซ้ําๆ 

สําหรับคนที่มีโรคเกี่ยวกับกระดูกสันหลัง รวมถึงเสนประสาทถูกกดทับ ไมควรทําทานี้ 



 

วัตถุประสงค

เพ่ือเพ่ิมความ

เพ่ือสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือหนาทองได

ขั้นตอนการปฏิบัติ

1. นอนควํ่า วางมือ ขางชายโครงในทาฝามือดันพ้ืน งอขอศอก เทาทั้งสองชิดกัน ปลายนิ้วยัน

บนพ้ืน

2. หายใจเขาเหยียดขอศอกใหตึ

ในแนวเดียวกัน

3. คางทานี้ไว 

ขอเสนอแนะ

ในกรณีที่กลุมตัวอยางไมสามารถทําทาได สามารถใหกลุมตัวอยางทําทา ดังตอไปน้ี

 

 

วัตถุประสงค 

เพ่ิมความอดทน

เพ่ือสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือหนาทองได

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

นอนควํ่า วางมือ ขางชายโครงในทาฝามือดันพ้ืน งอขอศอก เทาทั้งสองชิดกัน ปลายน้ิวยัน

บนพ้ืน 

หายใจเขาเหยียดขอศอกใหตึ

ในแนวเดียวกัน 

คางทานี้ไว 30 

ขอเสนอแนะ 

ในกรณีที่กลุมตัวอยางไมสามารถทําทาได สามารถใหกลุมตัวอยางทําทา ดังตอไปน้ี

อดทนของแขน ขอมือ กลามเน้ือหลัง

เพ่ือสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อหนาทองได

นอนควํ่า วางมือ ขางชายโครงในทาฝามือดันพ้ืน งอขอศอก เทาทั้งสองชิดกัน ปลายนิ้วยัน

หายใจเขาเหยียดขอศอกใหตึ

30 วินาที -1 นาทีแลวคลายทา

ในกรณีที่กลุมตัวอยางไมสามารถทําทาได สามารถใหกลุมตัวอยางทําทา ดังตอไปนี้

ทาดันพื้น

(Padasana Pose)

 

 

 

 

ของแขน ขอมือ กลามเน้ือหลัง

เพ่ือสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือหนาทองได

นอนควํ่า วางมือ ขางชายโครงในทาฝามือดันพ้ืน งอขอศอก เทาทั้งสองชิดกัน ปลายนิ้วยัน

หายใจเขาเหยียดขอศอกใหตึง ลําตัวเหยียดตรง คอยืดขึ้น สวนคอไหลสะโพกและเทาอยู

นาทีแลวคลายทา

ในกรณีที่กลุมตัวอยางไมสามารถทําทาได สามารถใหกลุมตัวอยางทําทา ดังตอไปน้ี

ทาดันพื้น 

Padasana Pose) 

ของแขน ขอมือ กลามเน้ือหลัง 

เพ่ือสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อหนาทองได

นอนควํ่า วางมือ ขางชายโครงในทาฝามือดันพ้ืน งอขอศอก เทาทั้งสองชิดกัน ปลายนิ้วยัน

ง ลําตัวเหยียดตรง คอยืดขึ้น สวนคอไหลสะโพกและเทาอยู

นาทีแลวคลายทา  

ในกรณีที่กลุมตัวอยางไมสามารถทําทาได สามารถใหกลุมตัวอยางทําทา ดังตอไปนี้

 

 

เพ่ือสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือหนาทองได 

นอนควํ่า วางมือ ขางชายโครงในทาฝามือดันพ้ืน งอขอศอก เทาทั้งสองชิดกัน ปลายนิ้วยัน

ง ลําตัวเหยียดตรง คอยืดขึ้น สวนคอไหลสะโพกและเทาอยู

ในกรณีที่กลุมตัวอยางไมสามารถทําทาได สามารถใหกลุมตัวอยางทําทา ดังตอไปน้ี

 

นอนควํ่า วางมือ ขางชายโครงในทาฝามือดันพ้ืน งอขอศอก เทาทั้งสองชิดกัน ปลายนิ้วยัน

ง ลําตัวเหยียดตรง คอยืดขึ้น สวนคอไหลสะโพกและเทาอยู

ในกรณีที่กลุมตัวอยางไมสามารถทําทาได สามารถใหกลุมตัวอยางทําทา ดังตอไปนี้ 
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นอนควํ่า วางมือ ขางชายโครงในทาฝามือดันพ้ืน งอขอศอก เทาทั้งสองชิดกัน ปลายนิ้วยัน

ง ลําตัวเหยียดตรง คอยืดขึ้น สวนคอไหลสะโพกและเทาอยู

 



 

3. การคลายอุน 

 

ทาที่ 1 ยืดกลามเนื้อหัวไหล
 

 

วัตถุประสงค

 เพ่ือยืดกลามเน้ือ บา คอ ไหล และแขน 

วิธีปฏิบัต ิ

1. ยื

2. ยกแขน

3. ใชแขนขวาดันที่ศอกเขาหาตัว จนรูสึกตึง แลวคางไว

4. ปฏิบัติซ้ํากับแขนอีก

ทาที่ 2 ยืดกลามเนื้อตนแขนดานหลงั
 

 

วัตถุประสงค

 เพ่ือยืดกลามเน้ือ บา คอ ไหล และแขน 

 

 

การคลายอุน (Cool down)

ดกลามเนื้อหัวไหล

วัตถุประสงค 

ยืดกลามเนื้อ บา คอ ไหล และแขน 

ยนืตรง แยกขาเทาชวงหัวไหล ตามองไปขางหนา

ยกแขนซายขึ้นผานหนาอกไปทางดานขวา

ใชแขนขวาดันที่ศอกเขาหาตัว จนรูสึกตึง แลวคางไว

ปฏิบัติซ้ํากับแขนอีก

ยืดกลามเนื้อตนแขนดานหลงั

วัตถุประสงค 

ยืดกลามเนื้อ บา คอ ไหล และแขน 

Cool down) 

ดกลามเนื้อหัวไหล 

ยืดกลามเน้ือ บา คอ ไหล และแขน 

นตรง แยกขาเทาชวงหัวไหล ตามองไปขางหนา

ายขึ้นผานหนาอกไปทางดานขวา

ใชแขนขวาดันที่ศอกเขาหาตัว จนรูสึกตึง แลวคางไว

ปฏิบัติซ้ํากับแขนอีกขางหน่ึง

 

ยืดกลามเนื้อตนแขนดานหลงั 

ยืดกลามเน้ือ บา คอ ไหล และแขน 

  

ยืดกลามเน้ือ บา คอ ไหล และแขน  

นตรง แยกขาเทาชวงหัวไหล ตามองไปขางหนา

ายขึ้นผานหนาอกไปทางดานขวา

ใชแขนขวาดันที่ศอกเขาหาตัว จนรูสึกตึง แลวคางไว

างหนึ่ง 

 

  

ยืดกลามเน้ือ บา คอ ไหล และแขน  

นตรง แยกขาเทาชวงหัวไหล ตามองไปขางหนา 

ายขึ้นผานหนาอกไปทางดานขวา 

ใชแขนขวาดันที่ศอกเขาหาตัว จนรูสึกตึง แลวคางไว 
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วิธีปฏิบัต ิ

1. งอศอก

2. ใชมือขวาออกแรงดึงศอกซายไปทางขวา จนรูสึกวาตึง แลวคางไว

3. ปฏิบัติซ้ํากับแขนอีกขางหนึ่ง

 

ทาที่ 3 ยึดกลามเนื้อหนาอก
 

 

วัตถุประสงค

 เพ่ือยืดกลามเน้ือ บา คอ ไหล และแขน 

วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตรง แยกขาเทาชวงหัวไหล ตามองไปขางหนา

2. มือทั้งสองขางผสานกันดานหลังระดับเอว

3. ออกแรงดึ

ทาที่ 4 ยืดกลามเนื้อลําตัวตานขาง
 

 

งอศอกซายออมศีรษะไปทางดานหลัง มือแตะที่สะบักซาย

ใชมือขวาออกแรงดึงศอกซายไปทางขวา จนรูสึกวาตึง แลวคางไว

ปฏิบัติซ้ํากับแขนอีกขางหน่ึง

ยึดกลามเนื้อหนาอก

วัตถุประสงค 

ยืดกลามเนื้อ บา คอ ไหล และแขน 

ยืนตรง แยกขาเทาชวงหัวไหล ตามองไปขางหนา

มือทั้งสองขางผสานกันดานหลังระดับเอว

ออกแรงดึงแขนทั้งสองขางไปดานหลัง 

ดกลามเนื้อลําตัวตานขาง

ายออมศีรษะไปทางดานหลัง มือแตะที่สะบักซาย

ใชมือขวาออกแรงดึงศอกซายไปทางขวา จนรูสึกวาตึง แลวคางไว

ปฏิบัติซ้ํากับแขนอีกขางหน่ึง

ยึดกลามเนื้อหนาอก 

ยืดกลามเน้ือ บา คอ ไหล และแขน 

ยืนตรง แยกขาเทาชวงหัวไหล ตามองไปขางหนา

มือทั้งสองขางผสานกันดานหลังระดับเอว

งแขนทั้งสองขางไปดานหลัง 

 

ดกลามเนื้อลําตัวตานขาง 

ายออมศีรษะไปทางดานหลัง มือแตะที่สะบักซาย

ใชมือขวาออกแรงดึงศอกซายไปทางขวา จนรูสึกวาตึง แลวคางไว

ปฏิบัติซ้ํากับแขนอีกขางหนึ่ง 

ยืดกลามเน้ือ บา คอ ไหล และแขน  

ยืนตรง แยกขาเทาชวงหัวไหล ตามองไปขางหนา

มือทั้งสองขางผสานกันดานหลังระดับเอว

งแขนทั้งสองขางไปดานหลัง จนรูสึกวาตึง แลวคางไร

  

ายออมศีรษะไปทางดานหลัง มือแตะที่สะบักซาย

ใชมือขวาออกแรงดึงศอกซายไปทางขวา จนรูสึกวาตึง แลวคางไว

ยืนตรง แยกขาเทาชวงหัวไหล ตามองไปขางหนา 

มือทั้งสองขางผสานกันดานหลังระดับเอว 

จนรูสึกวาตึง แลวคางไร

ายออมศีรษะไปทางดานหลัง มือแตะที่สะบักซาย 

ใชมือขวาออกแรงดึงศอกซายไปทางขวา จนรูสึกวาตึง แลวคางไว 

 

จนรูสึกวาตึง แลวคางไร 
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วัตถุประสงค

 เพ่ือยืดกลามเน้ือ บา คอ ไหล และแขน 

วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตรง แยก

2 ยกแขน

3. ปฏิบัติซ้ํากับแขนอีกขางหนึ่ง

 

 

ทาที่ 5 ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา
 

 

วัตถุประสงค

 เพ่ือยืดกลามเน้ือ

วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตรง แยกขาเทาชวงหัวใหล 

2. ยืนขาเดียว มือขวาจับที่ขอเทาขวาดึงเขาหาละโพก จนรูสึกวาดึง

3. ปฏิบัติซ้ํากับแขนอีกขางหนึ่ง

 

 

 

 

 

 

 

วัตถุประสงค 

ยืดกลามเนื้อ บา คอ ไหล และแขน 

ยืนตรง แยกขาเทาชวงหัวไหล ตามองไปรางหนา

ยกแขนซายขึ้นเหนือศีรษะ เอนตัวไปทางดานขวา จนรูสึกวาตึง แลวหางไว

ปฏิบัติซ้ํากับแขนอีกขางหน่ึง

ดกลามเนื้อตนขาดานหนา

วัตถุประสงค 

ยืดกลามเนื้อขา

ยืนตรง แยกขาเทาชวงหัวใหล 

ยืนขาเดียว มือขวาจับที่ขอเทาขวาดึงเขาหาละโพก จนรูสึกวาดึง

ปฏิบัติซ้ํากับแขนอีกขางหน่ึง

ยืดกลามเน้ือ บา คอ ไหล และแขน 

าเทาชวงหัวไหล ตามองไปรางหนา

ายขึ้นเหนือศีรษะ เอนตัวไปทางดานขวา จนรูสึกวาตึง แลวหางไว

ปฏิบัติซ้ํากับแขนอีกขางหน่ึง

ดกลามเนื้อตนขาดานหนา 

ขา บา คอ ไหล และแขน 

ยืนตรง แยกขาเทาชวงหัวใหล 

ยืนขาเดียว มือขวาจับที่ขอเทาขวาดึงเขาหาละโพก จนรูสึกวาดึง

ปฏิบัติซ้ํากับแขนอีกขางหน่ึง

 

ยืดกลามเน้ือ บา คอ ไหล และแขน  

าเทาชวงหัวไหล ตามองไปรางหนา

ายขึ้นเหนือศีรษะ เอนตัวไปทางดานขวา จนรูสึกวาตึง แลวหางไว

ปฏิบัติซ้ํากับแขนอีกขางหนึ่ง 

  

บา คอ ไหล และแขน  

ยืนตรง แยกขาเทาชวงหัวใหล ตามองไปขางหนา

ยืนขาเดียว มือขวาจับที่ขอเทาขวาดึงเขาหาละโพก จนรูสึกวาดึง

ปฏิบัติซ้ํากับแขนอีกขางหนึ่ง 

าเทาชวงหัวไหล ตามองไปรางหนา 

ายขึ้นเหนือศีรษะ เอนตัวไปทางดานขวา จนรูสึกวาตึง แลวหางไว

 

ามองไปขางหนา 

ยืนขาเดียว มือขวาจับที่ขอเทาขวาดึงเขาหาละโพก จนรูสึกวาดึง

ายขึ้นเหนือศีรษะ เอนตัวไปทางดานขวา จนรูสึกวาตึง แลวหางไว

ยืนขาเดียว มือขวาจับที่ขอเทาขวาดึงเขาหาละโพก จนรูสึกวาดึง แลวคางไว

ายขึ้นเหนือศีรษะ เอนตัวไปทางดานขวา จนรูสึกวาตึง แลวหางไว 

 

แลวคางไว 
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ทาที่ 6 ยืดกลามเนื้อตนขาดานหลังและสะโพก
 

 

วัตถุประสงค

 เพ่ือยืดกลามเน้ือ

วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตรง แยกขาเทาชวงหัวใหล ตามองไปขางหนา

2. ยืนขาเดียว ยกเ

คางไว 

3. ปฏิบัติซ้ํากับแ

 

ทาที่ 7 ยืดกลามเนื้อนอง
 

 

วัตถุประสงค

 เพ่ือยืดกลามเน้ือ

วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนขานําขาตาม ขาชายอยูหนา ขาขวาอยูหลัง 

เทา ปลายเทา

ยืดกลามเนื้อตนขาดานหลังและสะโพก

วัตถุประสงค 

ยืดกลามเนื้อตนขา

ยืนตรง แยกขาเทาชวงหัวใหล ตามองไปขางหนา

ยืนขาเดียว ยกเ

ปฏิบัติซ้ํากับแข

ดกลามเนื้อนอง 

วัตถุประสงค 

ยืดกลามเนื้อขา

ยืนขานําขาตาม ขาชายอยูหนา ขาขวาอยูหลัง 

เทา ปลายเทาช้ีไปทางเดียวกัน

ยืดกลามเนื้อตนขาดานหลังและสะโพก

ตนขา บา คอ ไหล และแขน 

ยืนตรง แยกขาเทาชวงหัวใหล ตามองไปขางหนา

ยืนขาเดียว ยกเขาซายขึ้น มือทั้งสองกอดที่เขา

ขนอีกขางหน่ึง

 

ขา บา คอ ไหล และแขน 

ยืนขานําขาตาม ขาชายอยูหนา ขาขวาอยูหลัง 

ไปทางเดียวกัน 

ยืดกลามเนื้อตนขาดานหลังและสะโพก 

  

บา คอ ไหล และแขน 

ยืนตรง แยกขาเทาชวงหัวใหล ตามองไปขางหนา

มือทั้งสองกอดที่เขา

นอีกขางหนึ่ง 

  

บา คอ ไหล และแขน  

ยืนขานําขาตาม ขาชายอยูหนา ขาขวาอยูหลัง 

บา คอ ไหล และแขน  

ยืนตรง แยกขาเทาชวงหัวใหล ตามองไปขางหนา 

มือทั้งสองกอดที่เขาซาย ดึงเข

 

ยืนขานําขาตาม ขาชายอยูหนา ขาขวาอยูหลัง ขาหนางอ ขาหลังตึง เขาซายไมเลย

าย ดึงเขาเขาหาหนาอก จนรูสึกวาตึง

ขาหนางอ ขาหลังตึง เขาซายไมเลย

 

าเขาหาหนาอก จนรูสึกวาตึง

 

ขาหนางอ ขาหลังตึง เขาซายไมเลย
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าเขาหาหนาอก จนรูสึกวาตึงแลว

ขาหนางอ ขาหลังตึง เขาซายไมเลยปลาย



 

2. ดันสะโพกไปขางหนา ใหสนเทาหลังติดพ้ืน หัวเขาไมเลยปลายเทา แลวคางไว

3. กมตัว

4. ปฏิบัติซ้ํากับแขนอีกขางหนึ่ง

ทาที่ 8 ยืดกลามเนื้อหลังและสะโพก
 

 

วัตถุประสงค

 เพ่ือยืดกลามเน้ือ

วิธีปฏิบัต ิ

1. นั่ง และเหยียดขาทั้งสองขางไปดานหนา

2. งอเขา

3. บิด

วาตึง แลวคางไว

4. ปฏิบัติซ้ํากับแขนอีกขางหนึ่ง

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ดันสะโพกไปขางหนา ใหสนเทาหลังติดพ้ืน หัวเขาไมเลยปลายเทา แลวคางไว

กมตัวไปขางหนา ใชมือขวาแตะที่เทา

ปฏิบัติซ้ํากับแขนอีกขางหน่ึง

ดกลามเนื้อหลังและสะโพก

วัตถุประสงค 

ยืดกลามเนื้อขา

น่ัง และเหยียดขาทั้งสองขางไปดานหนา

งอเขาซาย แลว

บิดลําตัวไปทาง

วาตึง แลวคางไว 

ปฏิบัติซ้ํากับแขนอีกขางหน่ึง

ดันสะโพกไปขางหนา ใหสนเทาหลังติดพ้ืน หัวเขาไมเลยปลายเทา แลวคางไว

ไปขางหนา ใชมือขวาแตะที่เทา

ปฏิบัติซ้ํากับแขนอีกขางหน่ึง

 

ดกลามเนื้อหลังและสะโพก 

ขา บา คอ ไหล และแขน 

น่ัง และเหยียดขาทั้งสองขางไปดานหนา

าย แลวไขวขามมาดานขางของขาขวา

ลําตัวไปทางซาย ใชศอกขวาดันเ

ปฏิบัติซ้ํากับแขนอีกขางหน่ึง

ดันสะโพกไปขางหนา ใหสนเทาหลังติดพ้ืน หัวเขาไมเลยปลายเทา แลวคางไว

ไปขางหนา ใชมือขวาแตะที่เทาซาย แลวกลับสูทาเริ่มตน นับเปน 

ปฏิบัติซ้ํากับแขนอีกขางหนึ่ง 

  

บา คอ ไหล และแขน  

นั่ง และเหยียดขาทั้งสองขางไปดานหนา 

ขวขามมาดานขางของขาขวา

ใชศอกขวาดันเขาซายออกไปทางขวา มือซายวางราบกับพ้ืน จนรูสึก

ปฏิบัติซ้ํากับแขนอีกขางหนึ่ง 

ดันสะโพกไปขางหนา ใหสนเทาหลังติดพ้ืน หัวเขาไมเลยปลายเทา แลวคางไว

าย แลวกลับสูทาเริ่มตน นับเปน 

 

 

ขวขามมาดานขางของขาขวา 

ายออกไปทางขวา มือซายวางราบกับพ้ืน จนรูสึก

ดันสะโพกไปขางหนา ใหสนเทาหลังติดพ้ืน หัวเขาไมเลยปลายเทา แลวคางไว

าย แลวกลับสูทาเริ่มตน นับเปน 

ายออกไปทางขวา มือซายวางราบกับพ้ืน จนรูสึก

ดันสะโพกไปขางหนา ใหสนเทาหลังติดพ้ืน หัวเขาไมเลยปลายเทา แลวคางไว 

าย แลวกลับสูทาเริ่มตน นับเปน 1 รอบ 

 

ายออกไปทางขวา มือซายวางราบกับพ้ืน จนรูสึก
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ายออกไปทางขวา มือซายวางราบกับพ้ืน จนรูสึก



157 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ  

เครื่องมือทีใ่ชในการทดสอบ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ

นําไปวัดตรวจสอบ

ที่กําหนดไวในแตละองคประกอบของสมรรถภาพทางกายนี้สัมพันธกับสุขภาพประกอบดวย 

5 รายการทดสอบ

1. ดัชนีมวลกาย

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. 

Rate) มีหนวยเปน (

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ

นําไปวัดตรวจสอบและประเมินความสามารถในการใชรางกายประกอบกิจกรรมตาม รายการทดสอบ

ที่กําหนดไวในแตละองคประกอบของสมรรถภาพทางกายน้ีสัมพันธกับสุขภาพประกอบดวย 

5 รายการทดสอบ ดังนี ้

ดัชนีมวลกาย โดยใชการคํานวณสูตร นํ้าหนัก

2. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด

มีหนวยเปน (ครั้งตอนาที

เครื่องมือท่ีใชในการทดสอบ

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ

ประเมินความสามารถในการใชรางกายประกอบกิจกรรมตาม รายการทดสอบ

ที่กําหนดไวในแตละองคประกอบของสมรรถภาพทางกายนี้สัมพันธกับสุขภาพประกอบดวย 

โดยใชการคํานวณสูตร น้ําหนัก

ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด

ครั้งตอนาที) โดยใช

เครื่องมือท่ีใชในการทดสอบ

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ

ประเมินความสามารถในการใชรางกายประกอบกิจกรรมตาม รายการทดสอบ

ที่กําหนดไวในแตละองคประกอบของสมรรถภาพทางกายนี้สัมพันธกับสุขภาพประกอบดวย 

โดยใชการคํานวณสูตร น้ําหนัก

ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด

) โดยใชเครื่องมือวัดมาตรฐานที่เรียกวา

เครื่องมือท่ีใชในการทดสอบ

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ

ประเมินความสามารถในการใชรางกายประกอบกิจกรรมตาม รายการทดสอบ

ที่กําหนดไวในแตละองคประกอบของสมรรถภาพทางกายนี้สัมพันธกับสุขภาพประกอบดวย 

โดยใชการคํานวณสูตร น้ําหนัก (kg)/สวนสูง

ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ทดสอบ

เครื่องมือวัดมาตรฐานที่เรียกวา

เครื่องมือท่ีใชในการทดสอบ 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ หมายถึง แบบทดสอบที่สามารถ

ประเมินความสามารถในการใชรางกายประกอบกิจกรรมตาม รายการทดสอบ

ที่กําหนดไวในแตละองคประกอบของสมรรถภาพทางกายนี้สัมพันธกับสุขภาพประกอบดวย 

สวนสูง2(m)  โดยใชเครื่องมือวัดมาตรฐาน

ทดสอบอัตราการเตนของหัวใจ

เครื่องมือวัดมาตรฐานที่เรียกวาเครื่องวัดออกซิเจนปลายน้ิว

แบบทดสอบที่สามารถ

ประเมินความสามารถในการใชรางกายประกอบกิจกรรมตาม รายการทดสอบ

ที่กําหนดไวในแตละองคประกอบของสมรรถภาพทางกายนี้สัมพันธกับสุขภาพประกอบดวย 

โดยใชเครื่องมือวัดมาตรฐาน

อัตราการเตนของหัวใจ

เครื่องวัดออกซิเจนปลายนิ้ว

158 

แบบทดสอบที่สามารถ

ประเมินความสามารถในการใชรางกายประกอบกิจกรรมตาม รายการทดสอบ

ที่กําหนดไวในแตละองคประกอบของสมรรถภาพทางกายนี้สัมพันธกับสุขภาพประกอบดวย           

โดยใชเครื่องมือวัดมาตรฐาน 

อัตราการเตนของหัวใจ (Heart 

เครื่องวัดออกซิเจนปลายนิ้ว 

          



 

3. การน่ังงอตัวไปขางหนา 

ทดสอบความออนตัว

 

 

 

 

 

 

 

 

4. การ

 

 

 

 

 

 

 

 

5. การ

 

 

 

 

 

. การน่ังงอตัวไปขางหนา 

ทดสอบความออนตัว 

. การลุก-นั่ง 60 

การทดสอบระยะทางกระโดด

. การนั่งงอตัวไปขางหนา มีหนวยเปน เซนติเมตร (

60 วินาที มีหนวยเปน จํานวนครั้ง

ระยะทางกระโดดไกล 

มีหนวยเปน เซนติเมตร (

วินาที มีหนวยเปน จํานวนครั้ง

ไกล มีหนวยเปน เมตร (

 

 

 

 

มีหนวยเปน เซนติเมตร (cm) โดยใชเครื่องมือวัดมาตรฐาน

วินาที มีหนวยเปน จํานวนครั้ง เพ่ือทดสอบความทนทานของกลามเนื้อ

มีหนวยเปน เมตร (m) เพ่ือทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ

) โดยใชเครื่องมือวัดมาตรฐาน

เพ่ือทดสอบความทนทานของกลามเนื้อ

เพ่ือทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ

) โดยใชเครื่องมือวัดมาตรฐาน

เพ่ือทดสอบความทนทานของกลามเนื้อ

เพ่ือทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ
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) โดยใชเครื่องมือวัดมาตรฐาน เพ่ือ

เพ่ือทดสอบความทนทานของกลามเนื้อ 

เพ่ือทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เปอรเซ็นต (%)

  

เปน เปอรเซ็นต (%)

 

เปน เปอรเซ็นต (%)

การวัดองคประกอบของรางกาย (

 

 

 

 

เปอรเซ็นต (%)  

 

  

เปน เปอรเซ็นต (%) 

          5

           6

เปน เปอรเซ็นต (%) 

การวัดองคประกอบของรางกาย (

โดยใชเครื่องมือมาตรฐาน 

 1. นํ้าหนัก (Weight) 

 2. มวลนํ้าหนักโดยไมรวมไขมัน

              

 3. มวลกลามเนื้อ (

 4. มวลกลามเน้ือติดกระดูก (

              

5. มวลไขมัน (

6. เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (

การวัดองคประกอบของรางกาย (

โดยใชเครื่องมือมาตรฐาน 

Weight) มีหนวยเปน กิโลกรัม (

มวลนํ้าหนักโดยไมรวมไขมัน

มวลกลามเน้ือ (Soft lean mass: S.L.M

มวลกลามเนื้อติดกระดูก (

             

มวลไขมัน (Body fat) มีหนวยเปน เปอรเซ็นต

เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (

 

 

 

 

 

 

 

 

การวัดองคประกอบของรางกาย (Body composition) 

โดยใชเครื่องมือมาตรฐาน X-Scan Plus II

มีหนวยเปน กิโลกรัม (

มวลนํ้าหนักโดยไมรวมไขมัน (Lean body mass: L.B.M) 

Soft lean mass: S.L.M

มวลกลามเน้ือติดกระดูก (Skeletal muscle mass: S.M.M

  

มีหนวยเปน เปอรเซ็นต

เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (Percentage body fat: P.B.F

Body composition) 

Scan Plus II 

มีหนวยเปน กิโลกรัม (kg) 

(Lean body mass: L.B.M) 

Soft lean mass: S.L.M) มีหนวยเปน เปอรเซ็นต (%)

Skeletal muscle mass: S.M.M

มีหนวยเปน เปอรเซ็นต (%)

Percentage body fat: P.B.F

Body composition)  

(Lean body mass: L.B.M) หนวยเปน 

มีหนวยเปน เปอรเซ็นต (%)

Skeletal muscle mass: S.M.M)

(%)  

Percentage body fat: P.B.F) มีหนวย

160 

หนวยเปน 

มีหนวยเปน เปอรเซ็นต (%)

) มีหนวย

          

มีหนวย 
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ภาคผนวก ฉ 

จริยธรรมการวิจัย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  

  จริยธรรมการวิจัยจริยธรรมการวิจัยจริยธรรมการวิจัย 
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ภาคผนวก ช 

รูปภาพการออกกําลังกายดวยโยคะ 
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ประวัติผูวิจัย 

 

ช่ือ สกุล     นาย ธนุพร  ลาภไธสงค 

วัน เดือน ปเกิด    29 มีนาคม 2535 

สถานที่เกิด    อําเภอโพนพิสัย  จังหวัดหนองคาย 

ที่อยูปจจุบัน    21 หมู 6 ตําบล บานผือ อําเภอโพนพิสัย  

จังหวัดหนองคาย 43120 

เบอรโทรศัพท    098-7564868 

ตําแหนงหนาที่การงานในปจจุบัน  ครูอัตราจาง 

สถานที่ทํางานปจจุบัน   โรงเรียนมหฤทยัคริสเตียน  

ตําบลนิคมสงเคราะห อําเภอเมืองอุดรธานี 

จังหวัดอุดรธานี 

ประวัติการศึกษา    2559 ศึกษาศาสตรบัณฑิต สาขา พลศึกษา 

สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี 
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