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การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบและวิเคราะห์ความสัมพันธ์ผลของการฝึก

ความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง ที่มีต่อความสามารถในการปฏิบัติทักษะ
สปริงหลัง ของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ 
สาขาพลศึกษา ชั้นปีที่ 2 มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี จำนวน 26 คน เครื่องมือ
ที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง สัปดาห์ละ 3 
วัน จำนวน 8 สัปดาห์ ทดสอบความอ่อนตัวด้วยท่าสะพานโค้ง ทดสอบความแข็งแรงด้วยลุกนั่ง 60 วินาที 
ทดสอบทักษะสปริงหลัง ทำการเปรียบเทียบผลการทดลองจากการทดสอบก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว
แบบวัดซ้ำ (One way analysis of variance with repeated measure) และทดสอบความแตกต่าง
เป็นรายคู่ด้วยวิธีของ Bonferroni ที่นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ผลการวิจัย พบว่า การทดสอบความแตกต่างของคะแนนความอ่อนตัว และความแข็งแรง
ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความอ่อนตัวกับความสามารถทักษะสปริงหลัง มีค่าเท่ากับ .522 ซึ่งมี
ความสัมพันธ์กันในเชิงบวกอยู่ในระดับมาก อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และความแข็งแรง
กับความสามารถทักษะสปริงหลัง มีค่าเท่ากับ .291 ซึ่งมีความสัมพันธ์กันในเชิงบวกอยู่ในระดับน้อย 
อย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ 

 
คำสำคัญ: ความอ่อนตัว ความแข็งแรง โยคะ ความสามารถทักษะสปริงหลัง นักศึกษามหาวิทยาลัย 

   การกีฬาแห่งชาติ 
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The purpose was to compare and analyze the effects of combining yoga and 
strength training on back-spring ability in students at Thailand's national sports 
university. The sample group consisted of 26 2nd-year students of the faculty of 
education, department of physical education, National Sports University, Udon Thani 
campus. The research tool was combining yoga and strength training three days a 
week for eight weeks. The curved bridge pose to assess flexibility, a 60-second sit-up 
to assess strengthening, and back-spring skills. A comparison of the results from pre-
testing, after the 4th week and 8 th weeks of the experiment. Data were analyzed 
using one-way analysis of variance with repeated measures and Bonferroni's method, 
with statistical significance at the.05 level. 
 The results found that the difference in flexibility and strength before, after 
4th week, and after the 8th week of the experiment was statistically significant at 
the.05 Flexibility and back-spring skill ability have a value equal to.522, which is 
positively related at a high level statistically significant at the.01 level, and strength 
and back-spring skill ability were equal to.291, which is positively related but at a low 
level not statistically significant. 
  
Keywords:  Flexibility, strength, yoga, back-spring skill ability, students at Thailand's  

       national sports university 
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บทท่ี 1 
บทนำ 

 
ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 

ปัจจุบันคนส่วนใหญ่ให้ความสำคัญกับการดูแลรักษาสุขภาพกันเพ่ิมมากขึ้น ทั้งเรื่องการ
รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ การพักผ่อนอย่างเพียงพอ การหลีกเลี่ยงสภาวะโรคภัยไข้เจ็บ การลด
ความตึงเครียดจากการเรียนและทำงาน รวมถึงการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ เช่นเดียวกันการมี
สุขภาพที่ดีไม่เจ็บป่วยเป็นสิ่งที่ทุกคนปรารถนา ความต้องการที่จะมีสุขภาพดีส่งผลต่อพฤติกรรมใน
การดูแลรักษาสุขภาพในระยะยาว กระทรวงสาธารณสุขภาพมีแนวทางการปฏิบัติตนเพ่ือให้มีสุขภาพ
แข็งแรง โดยให้ความสำคัญกับ 5 อ. ได้แก่ อาหาร อารมณ์ อโรคยา อนามัยสิ่งแวดล้อมและ 
ออกกำลังกาย กล่าวคือ การรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย ควบคุมอารมณ์และขจัด
ความเครียด ดูแลรักษาสุขภาพปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ การรักษาอนามัยชุมชนและการออกกำลังกาย
เป็นประจำ การดำเนินชีวิตตามแนว 5 อ. สามารถช่วยให้คนไทยมีสุขภาพดีและลดอัตราการเจ็บป่วย
จากโรคภัยต่างๆ ให้ลดน้อยลง (กริชเพชร นนทโคตร, 2554, น. 1) การออกกำลังกายเป็นการเคลื่อนไหว
ของร่างกายอย่างต่อเนื่องเป็นเวลานาน และใช้อวัยวะทุกส่วนในการเคลื่อนไหว เป็นการเสริมสร้าง
ความแข็งแรงให้ระบบต่างๆ ภายในร่างกายให้ทำงานได้ตามปกติ การออกกำลังกายสามารถปฏิบัติได้
หลายรูปแบบ เช่น การเล่นกีฬา การออกกำลังกาย การบริหารร่างกาย เป็นต้น (สถาบันพัฒนาคุณภาพ
วิชาการ, 2555, น. 77) และการออกกำลังกายนั้นยังเป็นการละเล่นหรือการเล่นเกม กีฬา และการทำ
กิจกรรมต่างๆ ที่ทำให้ร่างกายมีการเคลื่อนไหว ได้แก่ การเดิน การวิ่ง การยืดเหยียด การเล่น
วอลเลย์บอล  ฟุตบอล ตะกร้อ เป็นต้น ซึ่งยิมนาสติกนั้นเป็นกีฬาชนิดหนึ่งที่มีทักษะเป็นพ้ืนฐานของทุก
ชนิดกีฬา รวมทั้งการทำกิจวัตรประจำวันหรือประกอบกิจกรรมทางกายต่าง ๆ 

ยิมนาสติก (Gymnastics) เป็นกีฬาที่เกี่ยวกับการแสดงความแข็งแรง ความสวยงาม ความ
คล่องแคล่วว่องไว และยังเป็นการเคลื่อนไหวของอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย มีทั้งการเคลื่อนไหวที่
ประกอบด้วยอุปกรณ์ และการเคลื่อนไหวด้วยมือเปล่า โดยอาศัยการทำงานประสานสัมพันธ์กัน
ระหว่างระบบประสาทกับระบบกล้ามเนื้ออย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งยังเป็นกีฬาสากลประเภทหนึ่งที่จัด
เข้าร่วมการแข่งขันในกีฬาเอเชี่ยนเกมส์ และกีฬาโอลิมปิก เป็นต้น กีฬายิมนาสติกนั้นจะต้องอาศัย
ความแข็งแรง ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่นของร่างกายในการปฏิบัติทักษะทั้งนี้ยังเป็นกีฬาที่บรรจุ
ในหลักสูตรการเรียนการสอนพลศึกษาหลายๆ แห่ง อย่างเช่นสถาบันผลิตครูพลศึกษาและสถาบัน 
การศึกษาระดับอุดมศึกษา เป็นต้น 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ เป็นสถาบันอุดมศึกษาเฉพาะทางด้านพลศึกษา กีฬา และ
สุขภาพ ที่มีปรัชญา “พลศึกษา และกีฬา พัฒนาคน พัฒนาชาติ” จึงถือเป็นหน่วยงานสำคัญในการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของประชากรของชาติ และเป็นหน่วยงานทางการศึกษาที่มีการจัดการเรียนการ
สอนในรายวิชาทักษะและการสอนยิมนาสติก เป็นส่วนหนึ่งของการจัดการเรียนการสอนตามหลักสูตร
ศึกษาศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา เพ่ือให้นักศึกษาได้บรรลุตามมาตรฐานผลการเรียนรู้ของ
หลักสูตรยิมนาสติก ถือได้ว่า เป็นทักษะพ้ืนฐานของทุกชนิดกีฬา ซึ่งกีฬายิมนาสติกประกอบไปด้วย
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ทักษะต่างๆ ทีผ่สมผสานกัน เช่น การกระโดด การม้วนตัว การวิ่ง การห้อยตัว การทรงตัว การกลิ้งตัว 
และการค้ำยัน เป็นต้น ซึ่งจำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องนำทักษะที่กล่าวมาข้างต้นไปใช้ในการประกอบ
กิจกรรมทางกาย และทักษะของทุกชนิดกีฬา รวมไปถึงการนำไปใช้ในชีวิตประจำวัน สำหรับการ
จัดการเรียนการสอนวิชาทักษะและการสอนยิมนาสติก ตามหลักสูตรของมหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติ ได้กำหนดให้รายวิชาทักษะและการสอนยิมนาสติก เป็นวิชาเลือกแต่ในหลายๆ วิทยาเขตจะ
จัดไว้เป็นรายวิชาบังคับเลือก (มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ, 2563, น. 7-8) กีฬายิมนาสติกยังเป็น
ส่วนหนึ่งของกิจกรรมพลศึกษาที่ช่วยพัฒนาการเจริญเติบโตของผู้เข้าร่วมกิจกรรมทั้งทางด้านร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ และสังคม โดยอาศัยกิจกรรมการเคลื่อนไหวของส่วนต่างๆ ของร่างกาย  ซึ่งกิจกรรม
เหล่านี้จะช่วยส่งเสริมให้เกิดพัฒนาการของร่างกายในหลายๆ ด้าน เช่น ความแข็งแรง ความคล่องตัว 
ความอ่อนตัว การควบคุมกล้ามเนื้อและประสาท นอกจากนี้ในด้านของสภาพจิตใจยังฝึกให้เป็นคนที่มี
ความเชื่อมั่นในตัวเอง มีความกล้าหาญและการตัดสินใจที่ดี รวมถึงการมีระเบียบวินัยที่ดีเห็นคุณค่า
ของความปลอดภัยทั้งของตนเองและผู้อื่น (สุภัตรา กฤชประภา, 2542, น. 2) ซึ่งยิมนาสติกเป็นกีฬาที่
เกี่ยวกับการแสดงความแข็งแรง ความสวยงาม ความคล่องแคล่วว่องไว และยังเป็นการเคลื่อนไหวของ
อวัยวะต่างๆ ของร่างกาย โดยอาศัยการทำงานประสานสัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทกับระบบ
กล้ามเนื้ออย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งยังเป็นกีฬาสากลประเภทหนึ่งที่จัดเข้าร่วมการแข่งขันในกีฬา
เอเชี่ยนเกมส์ และกีฬาโอลิมปิก เป็นต้น กีฬายิมนาสติกนั้นจะต้องอาศัยความแข็งแรง ความอ่อนตัว
หรือความยืดหยุ่นของร่างกายในการปฏิบัติทักษะ และทั้งนี้ยังมีอีกกิจกรรมหนึ่งที่ส่งเสริมสมรรถภาพ
ด้านความอ่อนตัว คือการฝึกโยคะ ซึ่งสอดคล้องกับ สรสิทธิ์ ไชยสิทธิ์ (2550, น. 1–13) ได้กล่าวว่า 
โยคะ คือ การใช้ท่าของการฝึกและสมาธิให้ร่างกายและจิตใจทำงานประสานเชื่อมถึงกัน หลักของการ
เรียนและการฝึกโยคะต้องอาศัยส่วนประกอบที่สำคัญ 4 อย่าง คือ การหายใจ (Breathing) การผ่อน
คลาย (Relaxation) ท่าทาง (Poses) และการทำสมาธิ (Mediation) ทั้งนี้ประโยชน์ของการฝึกโยคะ 
เพ่ือพัฒนาความอ่อนตัว ความแข็งแรง และความสมดุลของร่างกาย จิตใจผ่อนคลาย รวมถึงทำให้มี
สมาธิที่ดีขึ้น อย่างไรก็ตามการฝึกโยคะต้องอาศัยการควบคุมจิตใจให้จดจ่ออยู่กับท่า ไม่ควรฝืนปฏิบัติ
ในท่าท่ียากซึ่งอาจทำให้เกิดการบาดเจ็บและล้าของกล้ามเนื้อได้ 

โยคะจะเป็นการฝึกเพ่ิมสมาธิ รวมทั้งช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย การฝึกโยคะเป็นการ
ฝึกยืดเหยียดร่างกายให้มีความยืดหยุ่นและแข็งแรง พร้อมกับการกำหนดลมหายใจเข้า -ออกที่ทำให้ผู้
ฝึกมีสมาธิจดจ่อกับการฝึก และยังรู้สึกผ่อนคลาย (วรากร วารี, 2564, น. 80) ดังที่ ประภาศิริ วงษ์ชื่น 
(2550, น. 33) กล่าวไว้ว่า ผลการฝึกตันเถียนโยคะสอดคล้องกับการฝึกโยคะแบบอ่ืนๆ นั่น คือ ทำให้
ความอ่อนตัวเพ่ิมขึ้น ความอ่อนตัว แบ่งออกได้ 2 ชนิดคือ ความอ่อนตัวชนิดที่เป็นความสามารถใน
การเคลื่อนไหวโดยอาศัยความช่วยเหลือจากแรงภายนอก และความอ่อนตัวชนิดที่เป็นความสามารถ
ในการเคลื่อนไหวที่ร่างกายอยู่กับที่ ซึ่งความอ่อนตัวถือว่าเป็นสิ่งสำคัญสำหรับร่างกาย ทำให้การ
เคลื่อนไหวของร่างกายมีประสิทธิภาพ และทำให้โอกาสเกิดการบาดเจ็บลดลง นักกีฬาในกีฬาในบาง
ประเภทต้องอาศัยความอ่อนตัวเป็นปัจจัยในการพัฒนาทักษะทางด้านกีฬา (ศราวุฒิ โภคา , 2556, น. 
34) ซึ่งมีความคล้ายกับการศึกษาของ ปณิธาน หงส์ทอง (2547, น. 16) ความอ่อนตัวมีความสำคัญต่อ
การเคลื่อนไหว เกือบทุกประเภทสำหรับกีฬาประเภทที่ต้องใช้การเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว ความอ่อนตัว
จะมีความสำคัญในการที่จะช่วยเพ่ิมช่วงของการเคลื่อนไหว (Range of Motion) เช่น การเพ่ิมความยาว
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ของช่วงก้าวของนักวิ่ง เพิ่มช่วงการเคลื่อนไหวของนักกีฬาทุ่มพุ่งขว้าง เป็นต้น วิธีการฝึกการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ ไม่ควรปฏิบัติด้วยความรุนแรงและรวดเร็ว เพราะอาจจะก่อให้เกิดอันตรายกับกล้ามเนื้อ
และข้อต่อ วิธีการที่ดีควรมีการอบอุ่นร่างกายทั่วไปก่อนที่จะทำการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเฉพาะส่วน 
โดยการพยายามเพ่ิมมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อไปทีละน้อย และให้ปฏิบัติเป็นประจำสม่ำเสมอโดยมี
ข้อคำนึงคือ ไม่ควรกระชากหรือกระตุกอย่างรุนแรงในการฝึก ควรฝึกหลังการการอบอุ่นร่างกายทั่วไป
เรียบร้อยแล้วและควรฝึกก่อนที่จะฝึกความเร็ว และในการปฏิบัติแต่ละท่าควรหยุดนิ่งค้างไว้ และผ่อน
คลายกล้ามเนื้อควรฝึกทุกวัน หรือวันเว้นวัน ใช้เวลาในการปฏิบัติวันละไม่ต่ำกว่า 30 นาที ซึ่งจะ
นำไปสู่ทักษะยิมนาสติกเบื้องต้นอุปกรณ์ฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์ ประกอบด้วยท่าต่างๆ ได้แก่ ท่าม้วนหน้า
ขางอ ม้วนหลังขางอ ม้วนหน้าขาแยก ม้วนหลังขาแยก หกกบ หกสามเส้า หกสูง สปริงมือ สปริงคอ 
สปริงศีรษะ สปริงหลัง ล้อเกวียน ราวดรอฟ และฟลิกแฟลก เป็นต้น 

ประสบการณ์ที่ผ่านมาของผู้วิจัยที่ได้จากการเรียนการสอนในรายวิชาทักษะและการสอน
กีฬายิมนาสติกพบว่า นักศึกษามีความสามารถในด้านความอ่อนตัว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ยังไม่เพียงพอ หรืออาจจะมีบ้างแต่เพียงเล็กน้อย ซึ่งสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวเป็นจุดเด่น
ที่สำคัญของกีฬายิมนาสติก ถ้าหากนักศึกษามีความอ่อนตัวมากก็จะสามารถปฏิบัติในทักษะที่สูงขึ้นได้
เป็นอย่างดี ซึ่งทักษะสปริงหลังก็เป็นทักษะเบื้องต้นท่าหนึ่งของกีฬายิมนาสติก ที่เป็นท่ายากในระดับ
หนึ่งสำหรับคนที่ไม่มีพ้ืนฐาน และนักศึกษาส่วนมากจะปฏิบัติในทักษะสปริงหลังได้ไม่ดีนัก ซึ่งทักษะ
สปริงหลังเป็นทักษะเบื้องต้นในกลุ่มท่าของสปริงจะประกอบไปด้วย ท่าสปริงคอ สปริงศีรษะ สปริงมือ 
และจะนำไปสู่ทักษะที่สูงขึ้น ได้แก่ ท่าฟลิกแฟลก เป็นต้น เหมือนดังที่ ศราวุฒิ โภคา (2556, น. 34) 
ได้ทำการศึกษาวิจัยการฝึกทักษะการเสิร์ฟเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกการทรงตัว ความอ่อนตัว และ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ครั้งนี้ถือว่ามีความเหมาะสม จึงส่งผลให้เกิดการพัฒนาของทักษะการ
เสิร์ฟเซปักตะกร้อเพ่ิมข้ึน ความอ่อนตัว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นสิ่งที่ควรกระทำควบคู่กัน
ไป เพราะต่างส่งเสริมประโยชน์ซึ่งกันและกัน ช่วยในการฝึกซ้อมกีฬาให้ได้รับผลหรือประสิทธิภาพ
เพ่ิมมากยิ่งขึ้น ผู้วิจัยจึงเล็งเห็นความสำคัญของความอ่อนตัวและความแข็งแรง เพ่ือที่จะนำไปฝึก
ปฏิบัติทักษะสปริงหลังได้อย่างถูกต้อง สมบูรณ์ให้มีความอ่อนช้อยสวยงามอีกด้วย จากที่กล่าวมา
ข้างต้นจะเห็นได้ว่า สมรรถภาพด้านความอ่อนตัวและความแข็งแรงเป็นปัจจัยสำคัญในการพัฒนา
ทักษะเบื้องต้นในกีฬายิมนาสติกได้เป็นอย่างดี 

จากการทบทวนวรรณกรรม ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษา ผลของการฝึกความอ่อนตัวใน
รูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง ที่มีต่อความสามารถในการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง ของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  เพ่ือที่จะได้เป็นแนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพในด้าน
ร่างกายเรื่องของความอ่อนตัว และความแข็งแรงของนักศึกษา ที่จะสามารถปฏิบัติทักษะได้อย่าง
ถูกต้อง อีกทั้งยังสามารถนำไปพัฒนาทักษะยิมนาสติกที่กล่าวมาและพัฒนาไปยังกีฬาชนิดอ่ืนๆ ได้ดียิ่งขึ้น
อีกด้วย 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง ที่มี

ต่อความสามารถในการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง ของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง
ที่มีต่อความสามารถในการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง ของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ก่อน
การทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 

3. เพ่ือวิเคราะห์ความสัมพันธ์หลังการทดลองของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่
กับการฝึกความแข็งแรง ที่มีต่อความสามารถในการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง ของนักศึกษามหาวิทยาลัย
การกีฬาแห่งชาต ิ

 
ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ สาขาพลศึกษา ชั้นปีที่ 2 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี จำนวน 102 คน 
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย  
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ สาขาพลศึกษา ชั้นปีที่ 2 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี จำนวน 26 คน ได้มาโดยการเลือกกลุ่มตัวอย่าง
แบบอาสาสมัคร (Volunteer sampling) 

ตัวแปรที่ศึกษา 
  1. ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) คือ แบบฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ 
ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง 
  2. ตัวแปรตาม (Dependent Variable) คือ ความอ่อนตัว ความแข็งแรง และความสามารถ
ในการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง 
 
นิยามศัพท์เฉพาะ 

การฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ คือ การทำตนให้โค้งงอ อ่อนนุ่ม มีมุมการเคลื่อนไหว
ข้อ เส้นเอ็นกล้ามเนื้อ ได้อย่างอิสระสามารถบิดไปได้ ของการปฏิบัติความอ่อนตัวด้วยโยคะแต่ละท่า
จะต้องเป็นไปในลักษณะแบบช้าๆ เป็นไปอย่างธรรมชาติ ซึ่งประกอบด้วย 6 ท่า ดังนี้ 1) ท่าคันไถ  
2) ท่าคันธนู 3) ท่าจักรหรือท่าวงล้อ 4) ท่างูเห่า 5) ท่าอูฐ 6) ท่าตั๊กแตน  

ความอ่อนตัว หมายถึง การทำให้กล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อมีความสามารถยืดหยุ่น โค้งงอ มุม
การเคลื่อนไหว (Range of motion) ข้อต่อต่างๆ เคลื่อนไหวได้อย่างอิสระ 

ความแข็งแรง หมายถึง ความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อ เพ่ือทำงานอย่างใดอย่าง
หนึ่งได้อย่างเต็มที่โดยไม่จำกัดระยะเวลา ซึ่งการหดตัวของกล้ามเนื้ออาจเป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อ
เฉพาะส่วนหรือหลายๆ ส่วนเพ่ือทำงานร่วมกันซึ่งประกอบด้วย 3 ท่า ดังนี้ 1) ท่าวิดพ้ืน 2) ท่านอน
หงายยกก้นข้ึน 3) ท่าวีซิดอัพ 
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ทักษะสปริงหลัง หมายถึง การนั่งกับพ้ืนราบเหยียดขาตรงไปข้างหน้า เท้าชิดกัน มือวางบน
พ้ืนข้างลำตัว โล้ตัวไปข้างหลัง เตะขายกสะโพกพับเอวเข่าตึงเกือบติดหน้า จังหวะนี้ให้เลื่อนมือมาวาง
ที่ข้างหู พร้อมผลักมือ เหวี่ยงขาทั้งสองขึ้นไปข้างบน เหยียดแขนตึง ตบเท้าลงพ้ืน ลักษณะแอ่นตัวโค้ง 
เท้าท้ังสองลงสู่พื้นในท่ายืน 

ความสามารถทักษะสปริงหลัง หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการดีดสปริงตัวใน
ลักษณะแนวโค้งเพ่ือลุกขึ้นยืนได้อย่างถูกต้อง 

นักศึกษา หมายถึง นักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ สาขาพลศึกษา ชั้นปีที่ 2 มหาวิทยาลัยการ
กีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี 

 
สมมติฐานการวิจัย 
 1. ผลของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรงส่งผลให้ทักษะ
สปริงหลัง ของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน 

2. ความอ่อนตัว และความแข็งแรง มีความสัมพันธ์กันในเชิงบวกกับการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง  
 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 1. ได้รูปแบบการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรงที่มีต่อความ 
สามารถในการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง 

2. เป็นแนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพด้านความอ่อนตัว และความแข็งแรง นักศึกษา
สามารถปฏิบัติทักษะสปริงหลังได้อย่างถูกต้อง 

3. นำผลของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรงที่มีต่อความ 
สามารถในการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง ไปพัฒนาทักษะยิมนาสติกที่กล่าวมาและพัฒนาไปยังกีฬาชนิด
อ่ืนๆ ได้ 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 

จากการศึกษาหลักการ แนวคิด ทฤษฎี ตลอดจนการวิจัยค้นคว้าที่เกี่ยวข้องกับ ผลของการ
ฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง ที่มีต่อความสามารถในการปฏิบัติ
ทักษะสปริงหลัง ของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ผู้วิจัยได้นำมาสร้างกรอบแนวคิดในการ
วิจัยได้ดังนี้ 
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ภาพ 1.1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

ที่มา: จัดทำเมื่อ 19 มิถุนายน 2565 
 

เอกสารและงานวิจัย 
ทีเ่กี่ยวข้อง 

1. ความรู้เบื้องต้นกีฬา
ยิมนาสติก 
2. การฝึกความอ่อนตัวใน
รูปแบบโยคะ 
3. หลักการและแนวคิด
เกี่ยวกับโยคะ 
4. หลักการและแนวคิด
เกี่ยวกับความอ่อนตัวและ
ความแข็งแรง 

 

แบบการฝึกความอ่อนตัวใน
รูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึก

ความแข็งแรง 

 

- ความอ่อนตัว  
- ความแข็งแรง  
- ความสามารถใน
การปฏิบัติทักษะ
สปริงหลัง 



บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
การวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง ที่มี

ต่อความสามารถในการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง ของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ผู้วิจัยได้
ศึกษารวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการศึกษาค้นคว้าดังต่อไปนี้ 

1. ความรู้เบื้องต้นกีฬายิมนาสติก  
2. การฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ 
3. หลักการและแนวคิดเกี่ยวกับโยคะ 
4. หลักการและแนวคิดเกี่ยวกับความอ่อนตัวและความแข็งแรง 
5. เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

ความรู้เบื้องต้นกีฬายิมนาสติก  
1. ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับกีฬายิมนาสติก 

ยิมนาสติก (Gymnastics) มีรากศัพท์มาจากภาษากรีกโบราณว่า Gymnosซึ่งแปลเป็น 
ภาษาอังกฤษว่า Naked Art หรือ Nude แปลเป็นภาษาไทยว่า “ศิลปแห่งการเปลือยเปล่า” ซึ่ง
หมายถึงวิธีการทำให้ร่างกายสวยงาม มีทรวดทรงดี เพราะในสมัยกรีก การออกกำลังกายทุกประเภท
ไม่สวมเครื่องแต่งกาย มีการประกวดทรวดทรง เป็นกีฬาที่แสดงด้วยมือเปล่า หรือประกอบอุปกรณ์ซึ่ง
บ่งบอกถึงสมรรถภาพ ร่างกาย จิตใจ ความมีลีลาศิลปะประณีต สวยงามด้วยการแสดงท่าความยากที่
แตกต่างกัน 

ความหมายของยิมนาสติกจึงพอจะกล่าวได้ว่า ยิมนาสติก คือ การแสดงกิจกรรมใดๆ ที่
เกี่ยวข้องกับการใช้ร่างกายให้เกิดการเคลื่อนไหวอย่างสวยงาม แสดง ถึงอารมณ์ อันอ่อนโยน มีแบบ
แผนสัมพันธ์กับระบบต่างๆ ของร่างกาย (ปทุมพร ศรีอิสาณ, 2545, น. 2) 

2. ประวัติความเป็นมา วิวัฒนาการของยิมนาสติก  
จากการศึกษายิมนาสติก ราว 2600 ปี ก่อนคริสต์ศักราช ชาวจีนได้คิดค้นท่าการบริหาร

ร่างกายขึ้น เพ่ือนำมาใช้ให้เป็นประโยชน์ในการรักษาบำบัดโรคของแพทย์แบบจีน แต่การเริ่มต้นของ
กีฬายิมนาสติกนั้น ได้เริ่มต้นพร้อมๆ กับการเริ่มต้นของประวัติศาสตร์กรีกและ โรมันโดยเฉพาะกรีก 
เป็นประเทศที่สนใจและมีบทบาทสำคัญต่อกีฬายิมนาสติกมาก คำว่า “Gymnastics” ก็เป็นคำที่มา
จากภาษากรีก โดยเฉพาะแบบและท่าต่างๆ ที่นำมาใช้ในการออกกำลังกายและบริหารกาย ในสมัยนั้น
ผู้ที่คิดประดิษฐ์ขึ้นเป็นนักการศึกษาของกรีกสมัยโบราณ เป็นที่ยอมรับของท่าบริหารกายที่มีมาตรฐาน 
แพร่หลายไปตามศูนย์เยาวชนและสถาบันทุกแห่ง ยิมนาสติกในประเทศกรีก ได้เริ่มต้นและพัฒนาไป
พร้อมกับวิทยาการด้านศิลปะและดนตรี เพ่ือพัฒนาเยาวชนให้มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง มีการออก
กำลังกาย และฝึกหัดในหมู่ของเด็ก คือการเต้นรำ วิ่ง กระโดด ไต่เชือก ยืดหยุ่น ฝึกการทรงตัว จะเห็น
ได้จากจุดเริ่มต้นของวิชาการดังกล่าวนี้ ได้ก่อตัวและพัฒนาการมาจากสมัยกรีกทั้งสิ้น สถานฝึกหัดของ
ชาวกรีกโบราณ ซึ่งมีชื่อเรียกว่า ปาเรสต้า (Parestra) และยิมเนเซีย (Gymnasia) มีแบบแผนการฝึก
เป็นระยะ ผู้ที่มีความสามารถจะได้รับการยกย่อง ต่อมาชาวโรมันได้รุกราน ประเทศกรีก ได้รับ  
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อารยธรรมของกรีกไปด้วย และได้นำกิจกรรมทางยิมนาสติกมาฝึกให้กับทหาร เพ่ือสร้างความ
แข็งแกร่งให้แก่กองทัพ กิจกรรมที่นำมาฝึก เช่น การวิ่ง การกระโดด การพุ่งหอก การฟันดาบ การ
ขว้างหิน ไต่เชือก มวยปล้ำ เป็นต้น ชาวโรมันได้สร้างม้าที่ทำจากไม้ เพ่ือใช้ฝึกการขึ้นลงม้า ซึ่งได้
พัฒนามาเป็นม้าหู และม้ายาว เมื่ออาณาจักรโรมันเสื่อมลง กิจกรรมยิมนาสติกก็ได้รับความสนใจ
น้อยลงไปด้วย จนถึงยุคกลางระหว่าง พ.ศ.1943 ถึง พ.ศ.2143 การพลศึกษาและกิจกรรมยิมนาสติก
ของกรีกได้รับการฟ้ืนฟู ประชาชนมีความตื่นตัวและให้ความสนใจมากขึ้นเป็นลำดับ มีการฝึกขึ้นและ
ลงม้าที่ทำจากไม้ การแสดงกายกรรม การเล่นผาดโผนหรือยืดหยุ่น การทรงตัว ตามสถานที่สาธารณะ
ต่างๆ จึงทำให้กิจกรรมยิมนาสติก แพร่หลายไปในประเทศต่างๆ ในทวียุโรป 

โจฮัน เบสดาว ชาวเยอรมันนี เห็นประโยชน์และคุณค่าของกิจกรรมแบบยิมนาสติก จึงได้
บรรจุวิชานี้ไว้ในหลักสูตรพลศึกษาของโรงเรียน ในปี พ.ศ.2319 จึงได้ชื่อว่า “เป็นครูสอนยิมนาสติก
คนแรก” กิจกรรมที่นำมาบรรจุในหลักสูตร มีการวิ่ง การกระโดดสูง ขี่ม้า ยกน้ำหนัก ฟันดาบ เดินทรง
ตัวบนคานไม้ ม้าขวาง ปีนต้นไม้ ปืนบันได ว่ายน้ำ เต้นรำ ดนตรี ตกปลา พายเรือ มวยปล้ำ เกมต่างๆ  
โจฮัน กุตสมุธส์ (Johann Gutsmuths) เป็นชาวเยอรมันนี ได้นำกิจกรรมของยิมนาสติก สมัยกรีกมา
ประยุกต์กับการออกกำลังกายสมัยใหม่ ในปี พ.ศ. 2336 ได้แต่งตำรา "ยิมนาสติกสำหรับเยาวชน”  
ซึ่งนับ ว่าเป็นตำราเล่มแรกของโลก กิจกรรมต่างๆ ที่เขียนบรรจุในหนังสือ ได้แก่ การวิ่ง 100 เมตร 
กระโดดสูงกระโดดไกล ฟันดาบ ปีนต้นไม้ มวยปล้ำ การขว้างปา ยิงธนู ว่ายน้ำ เต้นรำ การเดินทรงตัว 
บนคานไม้ และเกมต่างๆ เขาได้จัดเนื้อหาการสอนในเด็กให้ดีเท่ากับผู้ใหญ่ ได้พิจารณาเลือกกิจกรรม
ยิมนาสติกสำหรับผู้หญิงที่ฝึกคือ ไม้กระดก ไต่เชือก ราวทรงตัวม้าขวาง ม้ายาว ยกน้ำหนัก วิ่งแข่ง 
เดินทน ไต่บันไดเชือก และขว้างจักร เขายังได้บรรจุวิชายิมนาสติกเข้าไว้ในหลักสูตรของโรงเรียน  
พรัสเซีย (Prussian School) จึงได้ชื่อว่า “คุณปู่แห่งกีฬายิมนาสติก” (The Great Grand Father of 
Gymnastics) 

เฟรดริค จาน (Friedrich Jahn) ชาวเยอรมันนี ได้คิดประดิษฐ์อุปกรณ์ขึ้นหลายชนิดเพ่ือ
ใช้เป็นอุปกรณ์ในการฝึกออกกำลังกาย อุปกรณ์เก่ียวกับยิมนาสติก เช่น ราวเดี่ยว ราวคู่ ไซด์ฮอร์ส  
หีบกระโดด ลองฮอร์ส ชนิดสั้นซึ่งเรียกว่า บัค (Buck) เป็นการฝึกเพ่ือมุ่งหวังในด้านความแข็งแรง และ
ความสมส่วนของร่างกาย การเล่นบนอุปกรณ์จึงไม่มีแบบแผน หากแต่เป็นการฝึกให้ออกกำลังกาย
มากๆเท่านั้น จาน ได้ก่อตั้งศูนย์ฝึกกีฬา ชื่อ เทอนเวอ เรียน (Tarnverein) และในระหว่าง ที่มีศูนย์ฝึก
เทอนเวอเรียนนี้สมาคมเทอนเวอเรียน ได้ กระจายแพร่หลายออกไปสู่ประเทศอ่ืนๆ ในยุโรป ได้รับ
สมญานามว่า "บิดาแห่งยิมนาสติก” 

อดอฟ สปิซ (Adolf spiess) ชาวสวิช ได้ เขียนหนังสือเกี่ยวกับวิทยาศาสตร์ ของ
ยิมนาสติก และกีฬายิมนาสติกได้พัฒนาก้าวหน้าขึ้นมาตามลำดับ มีอุปกรณ์การฝึกเพ่ือออกกำลังกาย
แบบยิมนาสติกโดยเฉพาะ และให้มีการเรียนการสอนเป็นแบบแผนในโรงเรียน 

เปอร์ เฮนริค ลิง (Pehr Henrik Ling) ชาวสวีเดน เชื่อว่าการบริหารกายแบบ ยิมนาสติกมี
คุณค่าต่อการบำบัดและแก้ไขความบกพร่องทางกายได้ ได้ออกแบบท่าบริหารกาย สำหรับบุคคล และ
เป็นผู้มีส่วนทำให้กีฬายิมนาสติกมีการพัฒนาขึ้น เป็นผู้ประดิษฐ์อุปกรณ์ การออกกำลังกายต่างๆ เช่น 
หีบกระโดดและราวติดกับฝาผนัง ใช้สำหรับบริหารร่างกาย กล้ามเนื้อ อุปกรณ์ของเปอร์ลิงเป็นที่รู้จัก
กันในนาม อุปกรณ์แบบสวีเดน (Swedish Apparatus) 
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เฟรนซ์ เนคทากอลล์ (Franz Nachtegal) ตั้งโรงเรียนสำหรับฝึกหัดครูสอนยิมนาสติกเป็น
คนแรก ณ เมืองโคเปนเฮเกน (Copenhagen) ประเทศเดนมาร์ก วิวัฒนาการกีฬายิมนาสติกใน
อเมริกาได้เริ่มขึ้นที่หลังยุโรป มีศูนย์ฝึกเทอนเวอเรียนเป็นสถาน ที่บริหารกาย วิทยาลัยยิมนาสติก
ตั้งขึ้นเป็นแห่งแรกที่ เมืองอินเดียนาโปลิส มลรัฐอินเดียนา ชื่อ  “Normal College of American 
Gymnastics” และผลิตครูยิมนาสติกออกไปสอนตาม สถานที่ต่างๆ ส่วนประเทศอเมริกา ยิมนาสติก
ได้เริ่มแพร่หลายและกระจายขึ้นอย่างรวดเร็ว หลังจากมีการตั้งวิทยาลัยยิมนาสติกขึ้น นักการศึกษา
ชาวอเมริกันคือ ดร.ดัคเลย์ ซาเจนต์ (Dr.Dudley Sargent) เป็นครูสอนยิมนาสติก ที่วิทยาลัยโบวดอย 
ได้บรรจุกิจกรรมนี้เข้าไว้ในหลักสูตรของระดับวิทยาลัย และได้คิดประดิษฐ์อุปกรณ์กีฬายิมนาสติกขึ้น 
รวมทั้งเครื่องบริหารกาย เช่น รอก น้ำหนัก (Pulley Weights) นอกจากนี้แล้วสถานที่ สมาคม 
หน่วยงานต่าง ๆ อเมริกามีบทบาททำให้กีฬายิมนาสติกมีความเจริญก้าวหน้ามาก ได้จัดให้มีครู ผู้สอน
ยิมนาสติกโดยตรง มีการจัดโปรแกรมเข้าไว้รวมกับโปรแกรมทางพลศึกษาประเภทอ่ืนๆ เช่น สมาคม 
Y.M.C.A ที่สปริงฟิลด์ มลรัฐแมสซาจูเสทท์ เป็นสมาคมแห่งแรกของอเมริกา ดร.ลูเธอร์ กูลิค 
(Dr.Luther Gulick) ได้เป็นผู้ริเริ่มทำให้การกีฬายิมนาสติกเจริญก้าวหน้าไปพร้อมกับการศึกษา 
ยิมนาสติกเริ่มมีการแข่งขันครั้งแรกในกีฬาโอลิมปิก ครั้งที่ 1 ณ กรุง เอเธนส์ กิจกรรมที่แข่งขันมีวิ่งเร็ว 
กระโดดสูง กระโดดไกล กระโดดค้ำถ่อ พุ่งแหลน ทุ่ม น้ำหนัก ว่ายน้ำ ราวคู่ ราวเดี่ยว คานทรงตัว 
และฟรีเอ็กเซอร์ไซส์ (ปทุมพร ศรีอิสาณ, 2545, น. 2-5) 

3. วิวัฒนาการของการแข่งขันกีฬายิมนาสติก 
ปี พ.ศ. 2430 สหพันธ์ยิมนาสติกสากล (Federation International De Gymnastics 

หรือเรียกย่อ ๆ ว่า FIG) ได้รับการก่อตั้งขึ้น ณ เมืองลีซ ประเทศสวิสเซอร์แลนด์ เพ่ือควบคุมการ
แข่งขันยิมนาสติกระหว่างประเทศ ในระยะแรกจัดให้มีการแข่งขัน 2 ปีต่อครั้ง จนกระทั่งปี พ.ศ.2460 
หลังจากแข่งขันยิมนาสติกชิงแชมป์โลกครั้งที่ 7 ก็ให้เปลี่ยนการแข่งขันเป็น 4 ปีต่อครั้ง เหมือนกับกีฬา
โอลิมปิก โดยจัดการแข่งขันก่อนโอลิมปิก 1 ปี 

ปี พ.ศ. 2439 มีการแข่งขันยิมนาสติกชายขึ้นเป็นครั้งแรก 
ปี พ.ศ.2471 การแข่งขันกีฬาโอลิมปิก ครั้งที่ 9 ได้จัดแข่งขันยิมนาสติกประเภทหญิงขึ้น

เป็นครั้งแรก 
ปี พ.ศ. 2477 บรรจุม้ากระโดด และราวต่างระดับ เข้าไว้ในการแข่งขันยิมนาสติก 
ปี พ.ศ. 2479 กำหนดให้มีท่าชุดการแข่งขัน ของแต่ละอุปกรณ์ ชาย 12 ท่า หญิง 8 ท่า 

ทีมหนึ่งมีนักกีฬา 8 คน 
ปี พ.ศ. 2495 ได้กำหนดอุปกรณ์ในการแข่งขันชายมี 6 อุปกรณ์ และหญิงมี 4 อุปกรณ์

ยิมนาสติกประเภทนี้เรียกว่า Artistic gymnastics 
หลังสงครามโลกครั้งที่ 2 เกิดกิจกรรมทางการกีฬาขึ้นมาใหม่ๆ หลายชนิด ดังนั้น กิจกรรม

ทางยิมนาสติกจึงได้รับความสนใจและปรับปรุงใหม่ขึ้นอีก เพ่ือให้ทันสมัยช่วงระหว่าง 30 ปีที่ผ่านมา 
กีฬายิมนาสติกได้กลายเป็นกีฬาที่มีกฎ กติกาของตัวเองอย่างสมบูรณ์และมีการแข่งขันกันระหว่าง
มหาวิทยาลัย โรงเรียนและสโมสรโดยทั่วไป 
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กีฬายิมนาสติกได้ให้มีจัดการแข่งขันระดับโอลิมปิก และทำให้วงการกีฬายิมนาสติก เป็นที่
นิยมมากขึ้นทั่วโลก ในสหรัฐอเมริกามีผู้นิยมเป็นอย่างมาก นอกจากจัดตั้งในลักษณะสมาคม และ
สโมสรสำหรับประชาชนแล้ว ในสถาบันการศึกษาต่างๆ มีจัดการแข่งขันกันตั้งแต่ระดับโรงเรียนชั้น
มัธยมต้น มัธยมปลาย จนถึงระดับวิทยาลัยและมหาวิทยาลัย การแข่งขันกีฬายิมนาสติก ใน
สหรัฐอเมริกา เริ่มมีหลักเกณฑ์และมีมาตรฐานตามหลักสากลนิยม เพราะผลอันสืบเนื่องมาจากการมี
กติกายิมนาสติกสากล (FIG) เป็นที่หวังได้ว่า ถ้าหากมีนิเทศกรและครูผู้สอนที่เพียงพอแล้ว ยิมนาสติก
ของสหรัฐอเมริกา ก็กลายเป็นกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวในวงการกันอย่างกว้างขวางที่สุดในอนาคต จาก
อดีตสู่ปัจจุบันนักกีฬาที่มีชื่อเสียงในระดับแนวหน้าของโลก อาทิเช่น นาเดีย โคมานีชี, มิโล โซวิซี, จีน่า 
โกกรีน, จากประเทศ โรมาเนีย หลีหนิง, จากประเทศจีน ชานอล มิลเลอร์ จากสหรัฐฯ ลิเลีย ป๊อบปา
กายีวา จากยูเครน ฯลฯ 

กีฬายิมนาสติกในปัจจุบันอยู่ในชั้นสูง จะเห็นได้จากการแข่งขันกีฬายิมนาสติกระดับ ต่างๆ 
เช่น ระดับภาคพ้ืนทวีปเอเชีย ซึ่งเรียกว่า การแข่งขันเอเชี่ยนเกมส์ ระดับภาคพ้ืนยุโรป เรียกว่า ยุโร
เปี้ยนแชมเปี้ยนชิป การแข่งขันโอลิมปิก หรือการแข่งขันระดับชิงแชมป์โลก (World championships) 
การจัดแข่งขันทุกระดับ มีการแข่งขันแต่ละอุปกรณ์การแข่งขัน นิยมแสดงเป็นชุดๆ ชุดละหลายๆ ท่า
ติดต่อกัน โดยยึดกติกาการแข่งขันสากลหรือ มาตรฐานโลกเรียกว่า สหพันธ์ยิมนาสติกสากลหรือนิยม
เรียกสั้นๆ ว่า FIG (Federation international of gymnastics) ประเทศที่มีผลงานและความก้าวหน้า
ในกีฬายิมนาสติก เป็นที่รู้จักกันทั่วโลกคือประเทศแถบยุโรปได้แก่ สหรัฐฯ เยอรมันตะวันตก รูมาเนีย 
ฝรั่งเศส เบลเยียม เนเธอร์แลนด์ ยูโกสลาเวีย เชโกสโลวะเกีย โปแลนด์ นอกจากนี้แล้วยังมีประเทศ ใน
แถบทวีปเอเชียได้แก่ รัสเซีย ยูเครน ญี่ปุ่น จีน ส่วนคาบสมุทรอินโดจีน (แหลมทอง) ยิมนาสติก ก็ได้มี
การจัดตั้งขึ้นในรูปแบบของสมาคมเช่นเดียวกัน ได้แก่ พม่า มาเลเซีย สิงคโปร์ อินโดนีเซีย ฟิลิปปินส์ 
เวียดนาม และไทย 

ปี พ.ศ. 2513 ได้มีกีฬาที่จัดแข่งขันเฉพาะหญิงเกิดขึ้น คือ ยิมนาสติกลีลาใหม่ ประกอบ
ดนตรี (Modern rhythmic gymnastics) มีต้นกำเนิดจากทางตอนเหนือของยุโรป (ปทุมพร  
ศรีอิสาณ, 2545, น. 5-6) 

4. ประวัติความเป็นมาของยิมนาสติกในประเทศไทย 
กีฬายิมนาสติก ได้เผยแพร่สู่ประเทศไทยสมัยรัชกาลที่ 5 แห่งกรุงรัตนโกสินทร์ มีบุคคล

ออกไปศึกษาต่างประเทศและได้นำกีฬายิมนาสติกเข้ามาเผยแพร่นำไปฝึกในราชการทหาร ที่โรงเรียน
นายร้อยพระจุลจอมเกล้า และได้ผลจนหน่วยงานราชการอ่ืนๆ เห็นด้วย จึงได้ เริ่มส่งเสริม 
กระทรวงศึกษาธิการเห็นว่า ยิมนาสติกมีประโยชน์ในการพัฒนาร่างกายและ จิตใจจึงได้ตั้งโรงเรียน
สวนกุหลาบวิทยาลัยเป็นสถานที่ฝึก โดยมีอาจารย์ผู้ซึ่งมีความสามารถทำการสอน คือ ร้อยเอกขุนเจน 
กระบวนหัด ซึ่งผ่านการศึกษามาจากต่างประเทศ ได้ทำการเผยแพร่และสอนประจำที่โรงเรียนนาย
ร้อยทหารบก ในปี พ.ศ. 2437 ท่านได้ทำการฝึกสอนนักเรียนของโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย และ
ได้มีนักเรียนรุ่นแรก คือ หลวง พิพัฒพลกาย หลวงชาญพลกิจ ขุนชาญพลเสน อาจารย์ชุณห์ อรุณ
โรจน์ ต่อมากระทรวงศึกษาการได้นำกีฬายิมนาสติก บรรจุเข้าเป็นวิชาหนึ่งในการสอบชุดครูมัธยม
เพ่ือให้ครูสอบเลื่อนวิทยฐานะ และจัดสอบในโรงเรียนฝึกหัดครูพลานามัย และได้จัดบรรจุเข้าไว้ใน
หลักสูตรระดับมัธยมศึกษา ในหมวดวิชาพลานามัย และหลักสูตรของโรงเรียนฝึกหัดครูพลานามัย ซึ่ง
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รับผู้สมัครเข้าเรียนที่จบชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 (เดิม) เข้าเรียนในหลักสูตร 6 ปี ซึ่งได้เปิดสอนวิชา
ยิมนาสติกโดยตรง ในปี พ.ศ. 2498 ในวิทยาลัยพลศึกษาขึ้นแทน โรงเรียนฝึกหัดครูพลศึกษา ทั้งนี้เพ่ือ
รวบรวมการฝึกหัดครู ซึ่งอยู่ในสังกัดต่างๆ มาอยู่ในสังกัดเดียวกัน สำหรับวิทยาลัยพลศึกษามีหลักสูตร
การเรียนการสอน 4 ปี และ 2 ปี หลักสูตร 4 ปี รับนักเรียนที่สำเร็จชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ส่วนหลักสูตร 
2 ปี รับนักเรียน สำเร็จชั้นเตรียมอุดมศึกษาหรือเทียบเท่า และหลักสูตรนี้ผู้ที่สำเร็จจะได้รับวุฒิ
ประกาศนียบัตร การศึกษาชั้นสูง (พลศึกษา) หรือ ป.กศ.สูง (พลศึกษา) เนื่องจากจำนวนครูพลศึกษาไม่
เพียงพอกับความต้องการ กรมพลศึกษาได้รับเป็นผู้ดำเนินการ โรงเรียนฝึกหัดครูพลานามัย จึงเกิดขึ้น
ในปี 2501 โดยได้รับนักเรียนที่จบชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 หลักสูตร 2 ปี ผู้สำเร็จการศึกษาได้รับ
ประกาศนียบัตรวิชาการศึกษา (พลานามัย) ในปี พ.ศ. 2495 โรงเรียนฝึกหัดครูพลานามัยได้บรรจุ
หลักสูตรวิชายิมนาสติกเบื้องต้น สำหรับวิชาพลศึกษาปีที่ 1 และวิชายิมนาสติก ในปีที่ 4 ในปี พ.ศ. 
2510 มีหลักสูตรวิชาพลศึกษา สำหรับโรงเรียนมัธยมแบบประสม กีฬายิมนาสติกก็เป็นวิชาบังคับอีก
วิชาหนึ่งเมื่อวันที่ 26 มกราคม พ.ศ. 2511 ได้ก่อตั้งสมาคมยิมนาสติกแห่งประเทศไทยขึ้น และในปี 
พ.ศ. 2515 ประเทศไทยได้เป็นสมาชิกสหพันธ์ยิมนาสติกสากล โดยโอลิมปิกไทยได้รับรอง และรับเป็น
ผู้อุปถัมภ์สมาคมยิมนาสติกแห่งประเทศไทย และได้รับความร่วมมือจากต่างประเทศ นำกีฬายิมนาสติก
เข้ามาสาธิตภายในประเทศหลายครั้ง ได้แก่ ประเทศญี่ปุ่น เดนมาร์ก ยิมนาสติกในประเทศไทย ได้มี
การเรียนการสอนอยู่ในหลักสูตรของวิทยาลัยพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ (พลศึกษา) ให้
มีการแข่งขันยิมนาสติกขึ้นตามระเบียบกติกา การแข่งขันยิมนาสติกสากล ของสหพันธ์ยิมนาสติก ได้มี 
มร.โซชิอิโกะ อิชิอิกาวา (Yoshihiko) และนางฮิโรโกะ อิชิกาวา (Hiroko Ishikawa) เป็นผู้เชี่ยวชาญ
ทางด้านยิมนาสติก ได้จัดให้มีการอบรมเรื่องของกติกาการแข่งขันให้เป็นไปตามสากล กับคณะครู
อาจารย์และผู้ที่สนใจในกีฬายิมนาสติก โดยเฉพาะอาจารย์ผู้สอนวิชายิมนาสติก ในสถาบันวิทยาลัยพล
ศึกษา จึงมีการจัดการแข่งขันกีฬาวิทยาลัยพลศึกษา ครั้งที่ 2 ณ วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดเชียงใหม่ 
ระหว่างวันที่ 18 - 23 มกราคม พ.ศ. 2520 การแข่งขันในครั้งนี้ถึงแม้จะไม่ครบสมบูรณ์ ได้ประสบ
ผลสำเร็จก้าวหนึ่งของกีฬายิมนาสติก และต่อมาประเทศไทยได้เป็นเจ้าภาพจัดการแข่งขันเอเชียน
เกมส์ ครั้งที่ 8 ระหว่างวันที่ 9- 20 ธันวาคม 2521 กีฬายิมนาสติกเป็นอีกประเภทหนึ่งที่ได้ จัดให้มีการ
แข่งขันด้วย เพ่ือให้มีประสบการณ์จึงได้เตรียมทีมเข้าแข่งขันด้วย เป็นครั้งแรกที่ประเทศไทยมีโอกาส
เป็นเจ้าภาพจัดเปิดการอบรม และการสอนผู้ตัดสินยิมนาสติกทั้งชาย และหญิง ของสหพันธ์ฯ ผู้มา
เป็นวิทยากรให้การอบรม และเป็นผู้สอบตัวแทนจาก FIG คือ นายอะคิโตโม คาเนโอะ และนางคิโฮ
โกะ โอโน จึงนับว่าเป็นเหตุการณ์ที่สำคัญอย่างมาก และประเทศไทยได้พัฒนาการกีฬายิมนาสติก ขึ้น
อย่างรวดเร็วทั้งทางด้านวิชาการปฏิบัติ พ.ศ. 2531 กรมพลศึกษาดำเนินจัดการแข่งขันยิมนาสติก
นักเรียนระหว่างประเทศสมาชิกอาเซียน ขึ้นเป็นครั้งแรกและได้ประสบผลสำเร็จ โดยไทยได้เหรียญ
ทองมากที่สุดในจำนวน 6 ประเทศ ที่เข้าร่วมการแข่งขัน อันเนื่องมาจากวิวัฒนาการของวิชา
ยิมนาสติก ได้เจริญก้าวหน้าในต่างประเทศแถบยุโรป -อเมริกามาก่อน จึงมีผู้คัดเขียนตำราขึ้น 
เนื่องจากเพราะความสนใจของคนเรามีทั่วโลกตำราต่างๆ จึงได้แพร่ออกไปอย่างกว้างขวางโดยลำดับ ปี 
พ.ศ. 2533 ประเทศ ไทยได้ส่งนักกีฬาเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส์ ครั้งที่ 11 ณ กรุงปักกิ่ง 
ประเทศ จีน ปี พ.ศ. 2537 ประเทศไทยได้ส่งนักกีฬายิมนาสติกเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส์ 
ครั้งที่ 12 ณ กรุงฮิโรชิมา ประเทศญี่ปุ่น ประสบความสำเร็จพอสมควร โดย อมรเทพ อุ่นใจ (แววแสง เดิม) 
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ถึงแม้จะไม่ได้รับเหรียญแต่ก็ได้อันดับที่ 5 ในการแข่งขันอุปกรณ์ห่วง ซึ่งแสดงให้เห็นว่าประเทศไทยได้
พัฒนากีฬายิมนาสติกข้ึนมาเป็นลำดับ 

กีฬายิมนาสติกได้จัดเข้าในกีฬาแห่งชาติ (กีฬาเขต) เป็นครั้งแรกที่ จังหวัดร้อยเอ็ด ต่อมา
กีฬายิมนาสติกในประเทศไทย ได้แพร่หลายไปสู่ประชาชนและเยาวชนทั่วทุกภูมิภาค ของประเทศ 
ความสามารถของผู้ เล่นและเทคนิคในการฝึกต่างๆ ตลอดจนอุปกรณ์การฝึกยิมนาสติกได้
เจริญก้าวหน้าทัดเทียมกับนานาประเทศในแถบอินโดจีนพอสมควร โดยเฉพาะการแข่งขันกีฬาระดับ
ซีเกมส์ การแข่งขันกีฬาระดับเอเชี่ยนเกมส์ ครั้งที่ 13 จัดขึ้นในวันที่ 6 - 20 ธันวาคม 2541 ประเภท
กีฬายิมนาสติกก็ได้กำหนดให้มีจัดการแข่งขันด้วย นักกีฬาไทยที่จัดว่ามีชื่อเสียงในระดับเอเชีย จาก
อดีตสู่ปัจจุบัน อาทิเช่น อารีกุล ณ นคร เกื้อกูล นุชตเวช โสภณ ศรีอิสาณ ธีรัช โพธิ์พานิช ธีรภรณ์ 
โพธิ์พานิช ชวลิดา พรหมสาขา ณ สกลนคร อมรเทพ อุ่นใจ (แววแสง) ศรัสตรา สุวรรณษา ประทีป 
จันทรวิจิตร ฯลฯ ซึ่งได้ทำให้วงการของกีฬายิมนาสติกของไทยเข้าสู่นักกีฬาระดับแถวหน้ามา แล้วใน
การแข่งขันซีเกมส์ ครั้งที่ 18 ณ จังหวัดเชียงใหม่ ประเทศไทยก็ได้ทำเหรียญในกีฬายิมนาสติกมาเป็น
อันดับหนึ่งเช่นกัน กรมพลศึกษาได้เล็งเห็นความสำคัญของกีฬายิมนาสติกจัดให้มีการบรรจุกีฬา
ประเภทนี้เข้าไว้ในหลักสูตรของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ในปี พ.ศ. 2534 เป็นแห่งแรกของ 
ประเทศไทย ต่อมา พ.ศ. 2541 ได้บรรจุกีฬายิมนาสติก ไว้ในโรงเรียนกีฬาจังหวัดศรีสะเกษด้วย เพ่ือ
สร้างนักกีฬาสู่ความเป็นเลิศ และในปี พ.ศ. 2534 ได้มอบหมายให้วิทยาลัยพลศึกษา รับโครงการ
สนับสนุนเพ่ือผลิตนักกีฬาระดับชาติ (กีฬายิมนาสติก) ของศูนย์ฝึกกีฬาวิทยาลัยพลศึกษาทั่วประเทศ
จนถึงปัจจุบัน (ปทุมพร ศรีอิสาณ, 2545, น. 7-9) 

5. ประเภทของยิมนาสติก 
ยิมนาสติก จำแนกได้เป็น 5 ประเภท ดังนี้ (ปทุมพร ศรีอิสาณ, 2545, น. 9-10) 
1. ยิมนาสติกสากล (Artistic gymnastics) คือยิมนาสติกที่แสดงด้วยมือเปล่า และ 

ประกอบอุปกรณ์ ชาย 6 อุปกรณ์ หญิง 4 อุปกรณ์  
- อุปกรณ์ชาย ประกอบด้วย ฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์ ม้าหู ห่วง ม้ากระโดด ราวคู่ ราวเดี่ยว  
- อุปกรณ์หญิง ประกอบด้วย ม้ากระโดด ราวต่างระดับ ราวทรงตัว ฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์  
2. ยิมนาสติกลีลา (Rhythmic gymnastics) คือ ยิมนาสติกประกอบดนตรีทุกอุปกรณ์บน 

พ้ืนสี่เหลี่ยมจัตุรัส จัดแข่งขันเฉพาะหญิง มีการแสดงความยากและลีลาการร่ายรำแตกต่างกันตาม
ความสามารถของนักกีฬา ประกอบด้วยอุปกรณ์ เชือก ห่วง บอล คฑา ริบบิ้ น มีการแสดงเป็นกลุ่ม
และแสดงเดี่ยว 

3. ยิมนาสติกผาดโผน (Sport acrobatics) ประกอบด้วย แทรมโพลีนยืดหยุ่น และแทรม
โพลีนเล็กคู่  

4. ยิมนาสติกศึกษา (Educational gymnastics) คือ การศึกษาองค์ประกอบทั้งหมดของ 
ศิลปะการเคลื่อนไหว เพ่ือนำไปพัฒนาการเคลื่อนไหวของเด็ก ซึ่งการเรียนการสอนส่วนใหญ่ จะยึด
เด็กเป็นศูนย์กลาง  

5. ยิมนาสติกเพ่ือนันทนาการ (Recreation gymnastics) เป็นการเล่นที่ไม่มีรูปแบบ
ชัดเจน จะเล่นในร่มหรือกลางแจ้งโดยมุ่งเน้นเพื่อการแสดงเพ่ือสุขภาพ สนุกสนานทั้งนี้ขึ้นอยู่กับสภาพ 
แวดล้อมและตัวบุคคล 
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6. ประโยชน์ มารยาท ระเบียบวินัย และความปลอดภัยของกีฬายิมนาสติก 
ประโยชน์ของกีฬายิมนาสติกและการนำไปใช้ในชีวิตประจำวัน ยิมนาสติกเป็นกิจกรรม

การออกกำลังกายที่เสริมสร้างสมรรถภาพด้านต่างๆ ดังต่อไปนี้ (ปทุมพร ศรีอิสาณ, 2545, น. 10-11) 
1. สมรรถภาพทางกาย ก่อให้เกิด 

1.1 ความแข็งแรง ความแข็งแรงของแขนในการดันและผลัก ความแข็งแรงของขาใน 
การกระโดดและสปริงข้อเท้า 

1.2 ความเร็ว ความเร็วในการวิ่งและกระทำกิจกรรมอื่นๆ 
1.3 ความคล่องตัวและความปราดเปรียว มีความสามารถในการหลบหลีก และ 

เปลี่ยนทิศทางได้รวดเร็ว ในการเคลื่อนไหวอวัยวะส่วนต่างๆ ของร่างกาย 
1.4 การทรงตัว ทำให้สามารถรับรู้ว่าร่างกายอยู่ในตำแหน่งและลักษณะอย่างไร 
1.5 ความสัมพันธ์ของประสาทกล้ามเนื้อ สามารถบังคับให้อวัยวะส่วนต่างๆ ของ 

ร่างกายทำงานได้ตามท่ีเราต้องการ 
1.6 ความอ่อนตัว สามารถในการยึดและหดตัวของกล้ามเนื้อ ร่างกายสามารถผ่อนแรง

กระแทก และลดอันตราย ซึ่งในข้อนี้ก่อให้เกิดประโยชน์กับชีวิตประจำวันได้มากที่สุด เช่น การหกล้ม 
เราสามารถผ่อนแรงกลิ้ง ม้วนตัวไปได้โดยปลอดภัยหรือลดการบาดเจ็บลง 

2. สมรรถภาพทางจิตใจ 
2.1 ทำให้เกิดความสนุกสนาน  
2.2 มีความเชื่อม่ันในตนเอง สามารถตัดสินใจ และแก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้ดี  
2.3 ความกล้าหาญในการฝึกท่ายาก กล้าเล่น  
2.4 ความอดทนและความเพียรพยายาม 

3. ด้านสังคม 
3.1 มีมนุษยสัมพันธ์กับผู้เข้าร่วมกิจกรรม มีความสามัคคี รักหมู่คณะ เคารพกฎ 

กติกา มีระเบียบวินัยในตนเอง 
4. ด้านสติปัญญา พัฒนาความคิดในการวิเคราะห์การเล่นของตนเองและของผู้อื่น 

7. หลักของความปลอดภัยในการฝึกกีฬายิมนาสติก 
กีฬายิมนาสติกเป็นกิจกรรมที่โลดโผน เล่นบนพ้ืน และบนอุปกรณ์ ที่มีความยาก ค่อนข้าง

สูง และมีโอกาสผิดพลาดได้มากกว่ากีฬาประเภทอ่ืนจึงเป็นกีฬาที่มีอันตราย จำเป็นต้องมีกฎ และ
ระเบียบวินัยเพ่ือความปลอดภัยไว้ป้องกันการเกิดอันตรายที่อาจเกิดขึ้นได้ตลอด เวลาอันเกิดจาก
สาเหตุดังต่อไปนี้ (ปทุมพร ศรีอิสาณ, 2545, น. 11-12) 

1. ความเรียบร้อยของอุปกรณ์ เช่นรอยต่อของเบาะ อุปกรณ์มีความมั่นคงแข็งแรง 
เพียงพอหรือไม่สลักยึดอุปกรณ์และสลิงทุกตัว ต้องอยู่ในสภาพที่แน่นไม่หลวม หรือหย่อน ซึ่งอาจทำ
ให้อุปกรณ์เกิดการเคลื่อนที่ในขณะฝึก 

2. อุปกรณ์ต้องไม่ตั้งชิดข้างฝา หรือมีสิ่งกีดขวางบริเวณนั้น  
3. การแต่งกายที่ไม่เหมาะสม การทำหรือการเล่นผิดรูปแบบ หรือข้ามขั้นตอน  
4. สมรรถภาพไม่เพียงพอ ความไม่กล้าตัดสินใจต้องมีความเข้าใจในท่าที่ฝึก  
5. มีความเข้าใจกันระหว่างผู้ฝึกซ้อมและผู้ฝึกสอน  
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6. ควรมีการอบอุ่นร่างกายก่อนการฝึกทุกครั้ง เพ่ือสร้างความพร้อมให้แก่ร่างกาย  
7. เมื่อเกิดความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อควรหยุดพัก  
8. เล่นไปในทิศทางเดียวกันไม่ควรเล่นสวนทางกัน อาจเกิดการชนกันได้  
9. เล่นจากท่าง่ายไปหาท่ายาก และไม่ควรเล่นตามลำพังคนเดียว 
10. เล่นตามข้ันตอนของแบบฝึก 
11. การตัดสินใจในการเล่นต้องเด็ดขาดและ 
12. มีผู้ช่วยเหลือเพ่ือให้เกิดความปลอดภัยขณะเล่น  
ยืดหยุ่นขั้นพ้ืนฐาน ศุภฤกษ์  มั่นใจตน (2528, น. 2) คือ กิจกรรมการเคลื่อนไหวที่

ประกอบด้วย การกลิ้งตัว การม้วนตัว การสปริงตัว การดีดตัว การหมุนตัว การตีลังกา และการกระโดด
ในลักษณะต่างๆ กิจกรรมเหล่านี้เป็นกิจกรรมตามธรรมชาติ ที่แสดงถึงความคล่องตัว ความสามารถใน
การควบคุมร่างกายในอากาศ การทำงานที่ประสานสัมพันธ์กันของอวัยวะต่างๆ เช่น การใช้มือ การใช้
เท้า เป็นต้น ท่ายืดหยุ่น มีมากมาย เช่น ม้วนหน้า ม้วนหลัง ล้อเกวียน ราวดอฟ สปริงมือ ฟลิกแฟลก 
ลังกาหน้า ลังกาข้าง ลังกาเกลียว เป็นต้น ยืดหยุ่นขั้นพ้ืนฐาน เป็นกิจกรรมที่สามารถนำไปใช้ใน
ชีวิตประจำวันซึ่งนอกจากจะพัฒนาทางด้านสุขภาพ และสมรรถภาพแก่ร่างกายแล้ว ยังช่วยลดอันตราย
จากการหกล้ม หรือตกจากที่สูง เพราะผู้ที่มีทักษะยืดหยุ่นดีแล้ว ก็จะสามารถผ่อนแรงกระแทกให้เบาลง 
หรือเปลี่ยนจากแรงกระแทกมาเป็นการกลิ้งม้วนตัวไป ยืดหยุ่นขั้นพ้ืนฐาน เป็นกิจกรรมที่สามารถแสดงที
ละท่า ซึ่งถ้าเรามีความชำนาญ และถูกต้องแล้วก็สามารถทำท่าต่างๆ เหล่านั้นมาต่อเชื่อมกันเป็น 2 ท่า 3 
ท่า 4 ท่า 5 ท่า มากขึ้นตามลำดับ  

8. ทักษะสปริงหลัง (Back Spring) 
วิธีปฏิบัติ 
1. นั่งกับพ้ืนราบเหยียดขาตรงไปข้างหน้า เท้าชิดกัน มือวางบนพื้นข้างลำตัว  
2-3. โล้ตัวไปข้างหลัง เตะขายกสะโพกพับเอวเข่าตึงเกือบติดหน้า จังหวะนี้ให้เลื่อนมือมา
วางที่ข้างหู พร้อมผลักมือ เหวี่ยงขาท้ังสองข้ึนไปข้างบน  
4-5. เหยียดแขนตึง ตบเท้าลงพื้น ลักษณะแอ่นตัวโค้ง เท้าท้ังสองลงสู่พื้นในท่ายืน 

 

                                  
                              1                             2                              3 

                                            
                                            4                          5                  

ภาพ 2.1 ทักษะสปริงหลัง (Back Spring). 
ที่มา: จัดทำเมื่อ 05 กันยายน 2565 
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แบบฝึกที่ 1 ให้ผู้ปฏิบัตินอนหงาย ผู้ช่วยเหลือช่วยยกหลังท่าสะพานโค้ง จับเวลา 10 วินาที 
 

     
      1         2 

ภาพ 2.2 แบบฝึกที่ 1 
ที่มา: จัดทำเมื่อ 05 กันยายน 2565 

แบบฝึกที่ 2 จากการมีผู้ช่วยเหลือสองคน จับมือของผู้ปฏิบัติคนละข้าง ให้ผู้ปฏิบัติดีดสปริง 
แอ่นตัวสะพานโค้ง กดปลายเท้าลงพ้ืน ลุกขึ้นยืน ผู้ช่วยเหลือช่วยพยุงการเหวี่ยงขาของผู้ปฏิบัติ ปฏิบัติ 
จำนวน 10 ครั้ง 
 

                             

                                          1                                   2 
ภาพ 2.3 แบบฝึกที่ 2 

ที่มา: จัดทำเมื่อ 05 กันยายน 2565 
 

การฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ 
โยคะ แปลว่า การประกอบ การผูก การเกี่ยวข้อง การร่วม กิเลส ความพยายาม ความ 

เพ่งเล็งแน่วแน่ ความตั้งใจจริง การสงบตัว หรือ แปลว่า ความเป็นระเบียบเรียบร้อยหรือแถว แนว
ของธรรมต่างๆ (สายพิณ, 2531, น. 4) 

ตามลัทธิโยคะ เชื่อว่ามนุษย์จะมีส่วนประกอบ 7 ชั้น (สายพิณ, 2531, น. 6-8) เรียงจากชั้นใน 
สุดจนถึงนอกสุดตามลำดับ คือ ดวงวิญญาณ ดวงจิต ปัญญา สัญญา ปราณหรือลมหายใจ กายทิพย์ 
หรือเจตภูมิ และร่างกายในบรรดาส่วนประกอบของตัวมนุษย์ สิ่งที่เห็นได้ชัดแจ้งที่สุดก็คือ ร่างกาย ถ้า
ร่างกายไม่ดีก็หมายถึงเครื่องห่อหุ้มชีวิตมีอันบกพร่องหรือชำรุด ย่อมจะกระทบกระเทือนไปถึงขั้น
ห่อหุ้มต่างๆ ภายในร่างกายด้วย 

การฝึกโยคะ ประกอบด้วย 2 ส่วน ที่สำคัญ ได้แก่ อาสนะ (Asana) หรือการบริหารกายของ
โยคะและปราณ (Pranayama) หรือการบริหารลมหายใจตามหลักโยคะ 

1. อาสนะ (Asana) หรือการบริหารกายของโยคะ ผู้ถ่ายทอดวิชาโยคะส่วนมากได้ใช้ 
คำอธิบายไว้เป็นแนวทางถึงวิธีบำรุงกล้ามเนื้อ การปรับปรุงสิ่งกระตุ้นเร้าทางประสาทจากส่วน ต่างๆ 
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ของร่ายกายกับจุดศูนย์กลางมันสมอง รวมทั้งวิธีดัดตนในท่าปกติ (Normally Flexible) หรือทำตนให้
โค้งงอ อ่อนนุ่ม และให้กล้ามเนื้อเส้นเอ็นสามารถบิดไปได้ การเคลื่อนไหวอิริยาบถ ของการปฏิบัติใน
วิชาโยคะแต่ละท่าจะต้องเป็นไปในลักษณะแบบช้าๆ เป็นไปโดยธรรมชาติ เป็นการกระตุ้นระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อทุกกลุ่มและผ่อนคลายความตึงเครียดไปในขณะเดียวกัน 

ท่าบริหารตามหลักโยคะ ของ ริชาร์ด  ฮิตเติ้ลแมน (2516, น. 57-171) ได้แก่ 
1. ท่าดึงขา (Leg puls)  
2. ท่าดัดไปข้างหลัง (Back ward)  
3. ท่าบริหารขยายหน้าอก (Chest expansion)  
4. ท่าหายใจสมบูรณ์ (Complete breath)  
5. ท่างูเห่า (Cobra)  
6. ท่าตั๊กแตน (Locust)  
7. ท่าดอกบัว (Lotus)  
8. ท่าบริหารหน้าท้อง (Abdominal movement)  
9. ท่าดึงสลับขา (Alternate leg pulls) 
10. ท่าดัดสีข้าง (Side bend)  
11. ท่าบิดกายรอบ ๆ (Roil twist)  
12. ท่ายืนบิดกาย (Standing twist)  
13. ท่ายืดแขนและขา (Arm and leg stretch)  
14. ท่าตั๊กแตนสมบูรณ์ (completed locust)  
15. ท่าคันธนู (Bow)  
16. ท่ายืนด้วยไหล่ (Shoulder stand)  
17. ท่าคันไถ (Ploug)  
18. ท่าฤๅษ ี(Rish” posture)  
19. ท่ายืนยกท้อง (Abdominal lift standing)  
20. ท่าคุกเข่ายกท้อง (Abdominal lift all fours)  
21. ท่าผลักหลังขึ้น (Back push up)  
22. ท่ากอดเข่า (Leg clasp)  
23. ท่านั่งขยายหน้าอก (Chest expansion scated)  
24. ท่ายืนด้วยศีรษะ (Head stand)  
25. ท่าหน้าวัว (Cow head) 
26. ท่าดอกบัวสมบูรณ์ (Full lotus)  
27. ท่าสบาย (Easy pose)  
28. ท่าสลับรูจมูกหายใจ (AltermsteNostrill breathing)  
29. ท่าสิงห์โต (Lion)  
30. ท่าดัดสะโพก (Hip bend)  
31. ท่าปัดเรือน (Simple twist)  
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32. ท่ายกข้าง (Side raise)  
33. ท่าบิดเต็มตัว (Full twist)  
34. ท่าลุกนั่งนอนราบ (Sit up lie down)  
35. ท่าไขว้ข้ามขา (Leg over)  
36. ท่าบริหารคอ (Neck movements)  
37. ท่าบริหารนิ้วมือ ( Exercise for fingers)  
38. ท่าบริหารข้อศอก (Exercise for elbows)  
39. ท่าบริหารนัยน์ตา (Eye exercise) 
ส่วนท่าบริหารตามหลักโยคะ ของ บัณฑิต  ชิฟ ชาร์มา (2516, น. 181-232) มีดังนี้ 
1. ท่าสามเหลี่ยม (Triangle pose)  
2. ท่านั่งพับขา (Sguatting pose)  
3. ท่าอรรชะ มัทสิเยนทรา (Ardha matsyendrasana)  
4. ท่าบูรตะ มัทสิเยนทรา (Purna matsyendresana)  
5. ท่าวัชระ (Hardy pose)  
6. ท่าวัชระนอนราบ (Horizontal hardy pose)  
7. ท่าจระเข้ (Crocodile pose)  
8. ท่าอูฐ (Camel pose)  
9. ท่ายืดหลัง (Back stretch)  
10. ท่าเรือบด (Canoe pose)  
11. ท่าชูมือ (Raise Hands pose)  
12. ท่าจักรหรือท่าวงล้อ (Wheel pose)  
13. ท่าต้นไม้ (Tree pose)  
14. ท่านกยูง (Peacock pose)  
15. ท่าไหว้พระอาทิตย์ (Obeisance to sun)  
16. ท่าปราณายมะ หรือท่าหายใจของโยคี (Pranayama or yogic breathing)  
17. ท่าแห่งความสงบ (Pose of tranguility) 
2. ปราณ (Pranayama) หรือการบริหารลมหายใจตามหลักโยคะ (สายพิณ , 2531 ,  

น. 13-21) ในการบริหารกายตามหลักโยคะนั้น นอกจากจะบริหารกายในท่าต่างๆ ดังกล่าวมาแล้ว 
จะต้องฝึกการบริหารลมหายใจตามหลักโยคะในระหว่างการฝึกบริหารกายด้วย การหายใจเป็น การส่ง
เลือดดำเข้าไปฟอกให้เป็นเลือดแดงในปอด อากาศบริสุทธิ์หรือออกซิเจนที่สูดเข้าไปได้มากเท่าไร 
ร่างกายก็จะได้รับประโยชน์มากขึ้นเท่านั้น การบริหารลมหายใจตามหลักโยคะต้องปฏิบัติ ดังนี้ คือ 
ฝึกหัดตนให้เป็นหายใจลึกเป็นปกติ คือ หายใจเข้าอัดอากาศออกซิเจนเข้าไปให้เต็มส่วนทั้งหมดของ
ปอด ขณะเดียวกันการหายใจออกก็จะต้องดึงอากาศเสียคาร์บอนไดออกไซด์ในปอดออกให้มากที่สุด 
ปริมาตรของอากาศที่เข้าออกจะมีมาก ถ้ามีมากจะทำให้ปอดทำงานได้อย่างเต็ม ประสิทธิภาพ เพราะ
จะมีการแลกเปลี่ยนก๊าซออกซิเจนกับคาร์บอนไดออกไซด์ในปอดได้มากข้ึน 
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การหายใจตามแบบวิชาโยคะ ประกอบด้วย 4 ขั้น ดังนี้  
1. ปุรุกะ (Puruka) การหายใจเข้า  
2. กุมภะกะ (Kumbhaka) การทำให้ปอดของตัวเต็มที่  
3. รีจะกะ (Rechaka) คือ การหายใจออก  
4. สุนียกะ (Shunyaka) คือ การรักษาสภาพของความว่างเปล่าเต็มท่ีในปอด 
การปฏิบัติควรทำดังนี้ หายใจเข้าลึกๆ ช้าๆ เป็นการขยายปอด เพื่อนำเอาออกซิเจนเข้ามา ใน

ปอดให้มากที่สุด สภาพของปอดจะขยายตัวและยาวกว่าปกติ การหายใจออกจะต้องทำช้าๆ และลึก 
เช่นเดียวกัน พร้อมทั้งควบคุมจิตใจให้สงบระหว่างการฝึกการบริหารกายแบบโยคะด้วย 
 จากการศึกษาการบริหารกายด้วยโยคะหรือฝึกความอ่อนตัวแบบโยคะคือ การทำตนให้โค้งงอ 
อ่อนนุ่ม มีมุมการเคลื่อนไหว ข้อ เส้นเอ็นกล้ามเนื้อ ได้อย่างอิสระสามารถบิดไปได้ ของการปฏิบัติ
ความอ่อนตัวด้วยโยคะแต่ละท่าจะต้องเป็นไปในลักษณะแบบช้าๆ เป็นไปอย่างธรรมชาติ ทั้งยังไป
กระตุ้นระบบประสาท ระบบกล้ามเนื้อทุกส่วนเพ่ือผ่อนคลายความตึงเครียดไปในขณะเดียวกันซึ่ง
ผู้วิจัยจึงเลือกท่าบริหารกายตามหลักโยคะของฮิตเติลแมนและชาร์มา ใช้ฝึกความอ่อนตัวในที่
สอดคล้องกับการฝึกทักษะสปริงหลังได้จำนวน 6 ท่า ในแต่ละท่าผู้วิจัยได้ทำการศึกษาก่อนหน้านี้ซึ่ง
ประกอบด้วยท่าดังตาราง 2.1  
 
ตาราง 2.1 ท่าแบบฝึกปฏิบัติในด้านความอ่อนตัวด้วยโยคะ 
 

ชื่อท่าโยคะ วิธีปฏิบัต ิ ชื่อเรื่องวิจัย ผู้วิจัย 
1. ท่าคันไถ 
(Ploug) 

 
1. นอนหงายราบบนพ้ืน 
2. ยกสะโพกขึ้นจากพ้ืน งอขามา
หาตัวอย่างช้าๆ  
3. โน้มขาเหยียดตรงทั้งคู่  
ดกฝามือกับพ้ืนให้แน่น 
4. โน้มขาลงปลายเท้าจรดพ้ืน 
หายใจลึกๆ อย่างช้าๆ 

ผลการฝึกความอ่อน
ตัวแบบโยคะที่มีต่อ
ความเร็วในการวิ่ง
ของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษา 

พงษ์ศักดิ์  
สุทัศน์สันติ 
(2542, น. 46) 

2. ท่าคันธนู 
(Bow) 

 
1. นอนคว่ำราบลงกับพ้ืน 
2. ใช้มือท้ังสองเหยียดมาจับข้อเท้า
ทั้งสองยืดไว้ให้ขางอพับลง 
3. ยกลำตัวท่อนบนและเข่าทั้งคูใ่ห้
สูงขึ้นแล้วค่อยๆ ยืดขาออก 

ผลการฝึกความอ่อน
ตัวแบบโยคะที่มีต่อ
ความเร็วในการวิ่ง
ของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษา 

พงษ์ศักดิ์  
สุทัศน์สันติ 
(2542, น. 44) 
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ตาราง 2.1 ท่าฝึกปฏิบัติในด้านความอ่อนตัวด้วยโยคะ (ต่อ) 
 

ชื่อท่าโยคะ วิธีปฏิบัต ิ ชื่อเรื่องวิจัย ผู้วิจัย 
    

3. ท่าจักรหรือ
ท่าวงล้อ 
(Wheel Pose) 
 

 
1. นอนราบกับพ้ืนเหยียดตัวตรง 
2. ตั้งเข่าทั้งสองข้างแล้วเอามือทั้ง
สองข้างดันพ้ืน 
3. ยกลำตัวขึ้นจนมีลักษณะโค้ง 

ผลการฝึกความอ่อน
ตัวแบบโยคะที่มีต่อ
ความเร็วในการวิ่ง
ของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษา 

พงษ์ศักดิ์ 
สุทัศน์สันติ 
(2542, น. 52) 

4. ท่างูเห่า 
(Cobra) 

 
1. เข้าสู่ท่าเตรียมนอนคว่ำกับพ้ืน 
เท้าเหยียด มือวางข้างลำตัวใน
ระดับไหล่ 
2. กดเท้า กล้ามเนื้อต้นขาและ
สะโพกให้ราบกับพ้ืน 
3. หายใจเข้า ใช้มือยันพ้ืนและ
เหยียดข้อศอกให้ตึง ยกศีรษะ ไหล่ 
หน้าอก เอว ให้สูงขึ้น โดยเงยหน้า
ไปด้านหลัง นิ่งค้างไว้ 3-5 นาที  
4. หายใจออก ลดตัวลงแล้วคลาย
ท่ากลับสู่ท่าเตรียม 

ผลของการจัด
กิจกรรมโยคะที่มีต่อ
ความอ่อนตัว การ
ทรงตัวและสมาธิของ 
นักเรียนออทิสติก 

กิตติศักดิ์  
เหลือสุข (2559, 
น. 172) 

5. ท่าอูฐ 
(Camel Pose) 

 
1. นั่งในท่าคุกเข่าเหยียดเท้าทั้งสอง
ด้านเหยียดไปด้านหลัง  
2. จากนั้นค่อยๆยกลําตัวลุกขึ้นใน
ท่านั่งตั้งเข่า ให้ตั้งฉากมุม 90 องศา 
แล้วใช้มืออีกด้านจับไปที่ข้อเท้า  

ผลของการออกกำลัง
กายด้วยฟิตบอลที่มี
ต่อความอ่อนตัว การ
ทรงตัวและ 
ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อของเด็ก
ออทิสติก 

อรัญญา  
บุทธิจักร์ (2552, 
น. 95) 
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ตาราง 2.1 ท่าฝึกปฏิบัติในด้านความอ่อนตัวด้วยโยคะ (ต่อ) 
 

ชื่อท่าโยคะ วิธีปฏิบัต ิ ชื่อเรื่องวิจัย ผู้วิจัย 
 3. เมื่อทรงตัวได้ใช้แขนอีกด้านจับ

ไปที่ข้อเท้าอีกด้าน (ดังภาพ)  
4. ค่อยๆโน้มศีรษะลงแอ่นลําตัว
โน้มลงไปด้านหลัง ยึดลําตัว ให้
เหยียดตรง เหยียดแขนให้ตรงเกร็ง
กล้ามเนื้อค้างไว้ 

  

6. ท่าตัก๊แตน 
(Locust) 

 
1. นอนในท่าศพอาสนะนอนคว่ำ
หน้า ลักษณะเท้าชิดเหยียดลําตัวให้
ตึง ไม่งอเข่า  
2. จากนั้นค่อยๆ ยกมือทั้งสองข้าง
มาวางข้างลําตัว หงายฝ่ามือขึ้น 
ค่อยๆดันแรงเหยียดลําตัวยกขึ้น  
3. เกร็งแรงไว้ที่หัวไหล่ ต้นแขน
เหยียดตึงปลายนิ้วมือให้ตึง ปลาย
เท้าค่อยๆยกขึ้นเหยียดเกร็ง
กล้ามเนื้อเกร็งค้างไว้ พร้อมกับยืด
เหยียดลําตัวให้ตึงยกข้ึน  
4. ดึงแรงเกร็งไว้ที่ปลายนิ้วมือและ
นิ้วเท้า ยืดเหยียดเกร็ง กล้ามเนื้อ
ลําตัวค้างไว้ กําหนดลมหายใจเข้า-
ออก (ดังภาพ) 

ผลของการออกกำลัง
กายด้วยฟิตบอลที่มี
ต่อความอ่อนตัว การ
ทรงตัวและ 
ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อของเด็ก
ออทิสติก 

อรัญญา  
บุทธิจักร์ (2552, 
น. 96) 

 
หลักการและแนวคิดเกี่ยวกับโยคะ 

1. ความหมายของโยคะ 
สาลี่ สุภาภรณ์ (2545, น. 1–5) ได้กล่าวถึงความหมายของโยคะ หมายถึง การรวมกาย 

จิตและวิญญาณให้เป็นหนึ่งเดียวกัน เป็นกระบวนการฝึกกาย ฝึกการหายใจ และฝึกจิตให้มีความจด
จ่อกับเรื่องลมหายใจเข้าออก อันจะนำไปสู่การมีสมาธิที่ดี  โดยกล่าวอีกนัยหนึ่งคือโยคะเป็น
กระบวนการเชื่อมโยงร่างกายและจิตใจเข้าด้วยกัน โดยอาศัยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ข้อต่อ และเอ็น
ของกล้ามเนื้อ ทำให้มีเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกาย และทำให้จิตใจผ่อนคลาย  
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ลดความตึงเครียด และลดอาการปวดเมื่อยตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย อย่างไรก็ตามการฝึกโยคะควร
พิจารณาถึงความสามารถของแต่ละบุคคล เพ่ือให้ได้ประโยชน์จากการฝึกและการดูแลตนเองให้มี
สุขภาพร่างกายที่แข็งแรงทั้งด้านร่างกายและจิตใจ 

เกศสุดา ชาตยานนท์ (2548 , น. 2) ได้กล่าวไว้ว่าโยคะเป็นแนวทางการฝึกฝนให้เด็ก
ควบคุมร่างกายตัวเองได้ ช่วยพัฒนาทั้งด้านร่างกาย จิตใจและอารมณ์ ช่วยทำให้สมาธิดีขึ้น สำหรับ
เด็กที่กำลังเติบโตหากสามารถควบคุมกล้ามเนื้อได้ดี ระบบประสาทก็จะทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
และจะไปกระตุ้นและช่วยพัฒนาการทำงานของสมอง  

สิริพิมล อัญชลิสังกาศ (2548, น. 2) ได้ให้ความหมายของโยคะว่า โยคะมาจากรากศัพท์
มาจากคำสันสกฤตว่า ยุจ แปลว่า เทียมแอก ผูกมัด ประกอบหรือ รวมกัน องค์รวม หรือ Integration 
สิ่งสำคัญโยคะคือ การรวมกายกับใจของผู้ฝึกเข้าไว้ด้วยกัน การฝึกโยคะเป็นการสอนให้ร่างกายและ
จิตใจทำงานอย่างเป็นระเบียบ เป็นกระบวนการที่มนุษย์เรียนรู้ที่จะดำรงชีวิตอย่างเป็นองค์รวมให้มาก
ที่สุด รวมไปถึงการทำความรู้จักตัวตนของตนเองและการลดทอนหรือขจัดสภาวะต่างๆ ที่บั่นทอน
ความเป็นองค์รวม การอยู่อย่างองค์รวมนั้น โยคะให้ความสำคัญกับเทคนิคต่างๆ ที่ช่วยให้มนุษย์รู้จัก
มูลเหตุทุกชนิดที่ขาดสมดุล อันก่อให้เกิดความเจ็บป่วย และจัดปรับให้คืนสู่ความเป็นปกติ โยคะจึงเป็น
ศาสตร์ที่ว่าด้วย การพัฒนาทางด้านจิตและกายมนุษย์ และทางด้านการบำบัดไปพร้อมๆ กัน การฝึก
โยคะจึงเป็นการเหยียดแล้วคลายสลับกันไปจนจบ โยคะ คือการฝึกวินัยต่อร่างกายและจิตใจ มุ่งไปที่
การประสาน กลมกลืนกับของระบบต่างๆ ของชีวิตโดยอาศัยเทคนิคหลายๆ อย่างประกอบกันทั้ง
อาสนะ (การฝึกท่าทางกาย) การหายใจและสมาธิ  

สุธีร์ พันทองและคณะ (2548, น. 23–25) ได้กล่าวถึงความหมายของโยคะไว้ว่า เป็นการ
สร้างความสมดุลและการทำงานร่วมกันของระบบต่างๆ ของร่างกาย การฝึกโยคะเป็นวิธีการควบคุม
จิตใจให้สงบผ่อนคลาย เพื่อทำให้ระบบหัวใจไหลเวียนเลือดหรือพลังงานไหลเวียนไปทั่วร่างกายโดยไม่
ติดขัด การเข้าใจถึงตนเอง และการมีเป้าหมายของขั้นตอนกระบวนการฝึกโยคะเพ่ือให้จิตใจสงบ ผ่อน
คลายและช่วยให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงปราศจากภาวะของโรคต่างๆ ได้เป็นอย่างดี ทั้งนี้การฝึกโยคะ
จะเกิดประโยชน์ควรฝึกปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอ และที่สำคัญควรพิจารณาถึงความเหมาะสมของสภาพ
ร่างกายในการปฏิบัติท่าซึ่งมีความยากง่ายแตกต่างกัน อย่างไรก็ตามการฝึกโยคะมีส่วนสำคัญที่ทำให้
ร่างกายได้รับประโยชน์ด้านร่างกายและจิตใจ นำไปพัฒนาการดำเนินชีวิตประจำวันได้เป็นอย่างดี 

ชมชื่น สิทธิเวช (2549, น. 11–14) กล่าวถึงความหมายของโยคะไว้ว่า การฝึกโยคะเป็น
การรวมหรือโยงของสภาวะจิตใจและร่างกายเข้าด้วยกัน ซึ่งเป็นวิธีการควบคุมร่างกายและจิตใจของ
มนุษย์ เพื่อทำให้เกิดความผ่อนคลาย สุขภาพร่างกายแข็งแรง รวมถึงทำให้ร่างกายสามารถเคลื่อนไหว
ไปพร้อมกับการหายใจเข้า-ออก อย่างมีสมาธิ นอกจากนี้ยังส่งผลให้ร่างกายสดชื่นและชะลอความชรา 
สามารถดำเนินชีวิตประจำวันได้เป็นอย่างดี เช่นเดียวกันกับความหมายของการฝึกโยคะถือได้ว่าเป็น
การประสานทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ในการกำหนดลมหายใจให้พอดีกับ
ท่าทางการฝึกให้ต่อเนื่อง โดยในระยะแรกอาจใช้วิธีการนับในใจเพ่ือควบคุมจังหวะของการหายใจไป
พร้อมกับการเคลื่อนไหวในแต่ละท่า สำหรับผู้ที่ฝึกใหม่ควรค่อยๆ ปฏิบัติท่าให้ถูกต้องและท่าที่ง่าย
ก่อนเพ่ือเป็นการทำให้ร่างกายมีการปรับสภาพ และไม่ควรเร่งรีบทำท่าที่ยากเพราะได้ทำให้เกิดการ
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เวียนศีรษะและเกิดการบาดเจ็บได้ ทั้งนี้ในช่วงของการฝึกปฏิบัติท่าทางของโยคะ ควรทำให้ร่างกาย
ผ่อนคลายทัง้กายและใจ 

สรสิทธิ์ ไชยสิทธิ์ (2550, น. 1–13) ได้ให้ความหมายของโยคะ คือ การใช้ท่าของการฝึก
และสมาธิให้ร่างกายและจิตใจทำงานประสานเชื่อมถึงกัน หลักของการเรียนและการฝึกโยคะต้อง
อาศัยส่วนประกอบที่สำคัญ 4 อย่าง คือ การหายใจ (Breathing) การผ่อนคลาย (Relaxation) 
ท่าทาง (Poses) และการทำสมาธิ (Mediation) ทั้งนี้ประโยชน์ของการฝึกโยคะเพ่ือพัฒนาความอ่อน
ตัวความแข็งแรง และความสมดุลของร่างกาย จิตใจผ่อนคลาย รวมถึงทำให้มีสมาธิที่ดีขึ้น อย่างไรก็
ตามการฝึกโยคะต้องอาศัยการควบคุมจิตใจให้จดจ่ออยู่กับท่า ไม่ควรฝืนปฏิบัติในท่าที่ยากซึ่งอาจทำ
ให้เกิดการบาดเจ็บและล้าของกล้ามเนื้อได้  

ปทัตตา ภริตาธรรม (2553, น. 21) กล่าวว่า โยคะมาจากรากศัพท์ ยุจ แปลว่า รวม ,  
องค์รวม หมายถึง การรวมกายกับใจของผู้ฝึกเข้าไว้ด้วยกัน โดยมุ่งหมายให้มนุษย์เรียนรู้ที่จะ 
ดำรงชีวิตอย่างเป็นองค์รวมให้ได้มากที่สุด รู้จักขัดกับสภาวะต่างๆที่บันทอนความเป็นองค์รวม มูลเหตุ
ทุกชนิดที่ทำให้คนขาดสมดุล และปรับให้คืนสู่ความเป็นปกติ 

กิตติศักดิ์ เหลือสุข (2559, น.19) โยคะ คือ กระบวนการฝึกกายและจิตให้รวมเป็นหนึ่ง
อันเดียวกัน ซึ่งก่อให้เกิดสมาธิจดจ่อกับสิ่งที่กระทำอยู่ ซึ่งส่งผลต่อระบบการทำงานของร่างกายให้ดี
และมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้นและยังก่อให้เกิดสมาธิอีกด้วย 

กุลิสรา เผ่าพันธุ์ (2561, น. 12-13) โยคะเป็นทั้งศาสตร์และศิลป์แห่งการออกกำลังกาย
เพ่ือให้กายและจิตมีความสมดุลกับธรรมชาติ การออกกำลังกายแบบโยคะเป็นการสร้างเสริมสุขภาพ
ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ 

พรรณยุพา เนาว์ศรีสอน (2562, น. 24) โยคะ หมายถึง การรวมกายคือ ร่างกาย จิตคือ 
ความคิด และวิญญาณคือ สติให้เป็นหนึ่งเดียวกัน โดยอาศัยการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยท่าต่างๆ 
ตามแบบของโยคะ มีการฝึกปราณเพ่ือให้จิตจดจ่ออยู่กับลมหายใจเข้าออก 

วรากร วารี (2564, น. 80) กล่าวว่า โยคะจะเป็นการฝึกเพ่ิมสมาธิรวมทั้งช่วยเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกาย การฝึกโยคะเป็นการฝึกยืดเหยียดร่างกายให้มีความยืดหยุ่นและแข็งแรง พร้อมกับ
การกำหนดลมหายใจเข้า-ออกท่ีทำให้ผู้ฝึกมีสมาธิจดจ่อกับการฝึก และยังรู้สึกผ่อนคลาย 

เยาวเรศ สมทรัพย์ (2565, น.4) ความหมายของโยคะคือ การประสานรวมชีวิต ที่ประกอบด้วย 
กาย จิตอารมณ์ ลมหายใจ และจิตวิญญาณให้เป็นหนึ่งเดียวกัน และการรวมเป็นหนึ่งเดียวของชีวิตกับ
สรรพสิ่ง และจักรวาล 

สรุปได้ว่าโยคะคือ การรวบรวมอวัยวะของร่างกาย จิตใจและวิญญาณให้เป็นหนึ่งอันเดียว
ให้มีความสามารถในการควบคุมอวัยวะในส่วนต่างๆ ของร่างกายให้มีการทำงานได้อย่างสมดุล 
(balance) ทำให้ระบบไหลเวียนโลหิตไหลเวียนได้ดี และมีประสิทธิภาพมากขึ้นดังสาลี่ สุภาภรณ์ 
(2545, น. 1–5) โดยกล่าวอีกนัยหนึ่งคือ โยคะเป็นกระบวนการเชื่อมโยงร่างกายและจิตใจเข้าด้วยกัน 
โดยอาศัยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ข้อต่อ และเอ็นของกล้ามเนื้อ ทำให้มีเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงส่วน
ต่างๆ ของร่างกาย และทำให้จิตใจผ่อนคลาย ลดความตึงเครียด และลดอาการปวดเมื่อยตามส่วน
ต่างๆ ของร่างกาย 
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2. ชนิดของโยคะ 
โยคะเป็นศาสตร์ที่ถือกำเนิดในอินเดียมานานกว่า 5,000 ปีซึ่งท่าโยคะต่างๆ คิดค้นขึ้นโดย

ฤๅษีซึ่งเข้าไปฝึกฝนในป่าลึกแล้วเฝ้าสังเกตดูสัตว์ป่าสัตว์แต่ละชนิดจะมีลักษณะท่าทางที่แสดงออกมา
แตกต่างกันไปโดยท่าทางเหล่านั้นทำให้เกิดประโยชน์แตกต่างกันฤๅษีจึงได้เลียนแบบท่าทางตามชื่อ
สัตว์และฝึกจนเกิดประโยชน์ต่อร่างกายดังนั้นท่าทางของโยคะจึงมักเป็นชื่อสัตว์ประเภทต่างๆ เช่นท่า
ตั๊กแตน งู อูฐ กระต่าย นกกระยาง เป็นต้น 

หะธะโยคะ (Hatha yoga) เป็นโยคะที่นิยมฝึกกันอย่างกว้างขวางเป็นการฝึกท่าโยคะโดย
ไม่มีอุปกรณ์ช่วยผู้ฝึก ต้องเป็นผู้ที่มีความยืดหยุ่นและความแข็งแรงของร่างกายกล่าวคือ ผู้ที่จะฝึก
หะธะโยคะควรจะเป็นผู้ที่มีพ้ืนฐานในการฝึกโยคะมาก่อน เพราะจะช่วยให้ฝึกหะธะโยคะได้ง่ายและ
ประสบความสำเร็จ (สาลี่ สุภาภรณ์, 2547, น. 68) 

ไอเยนกะโยคะ (Iyengar yoga) เป็นโยคะที่คิดค้นขึ้นโดยบีเคเอสไอเยนกะ (B.K.S.Iyengar) 
เป็นโยคะที่เน้นในเรื่องการจัดท่าการจัดแนวการกระจายน้ำหนักผ่านแขน ขา และกระดูกสันหลังอย่าง
ถูกต้องเหมาะสม (Alignment) เพ่ือให้ผู้ฝึกได้ประโยชน์จากท่าต่างๆ และฝึกด้วยความปลอดภัยโดยมี
อุปกรณ์ช่วยในการฝึกเช่น เข็มขัดโยคะ ผนังห้อง เก้าอ้ี หมอนรอง เป็นต้น ซึ่งอุปกรณ์การฝึกจะช่วย
ให้ผู้ฝึกปรับท่าให้เหมาะสมกับความสามารถของตนเอง และทำให้ฝึกท่าโยคะต่างๆ ได้ง่ายขึ้นและเป็น
โยคะพ้ืนฐานที่ไม่จำเป็นต้องอาศัยความอ่อนตัวมากนัก เหมาะสำหรับผู้ที่เพ่ิงเริ่มฝึกโยคะ (สาลี่  
สุภาภรณ์, 2547, น. 69) 

อัสตังกะโยคะ (Ashtanga yoga) เป็นการฝึกท่าโยคะโดยการนำท่ามาผสมผสานกัน และ
ปฏิบัติต่อเนื่องกันไปที่เรียกว่าวินยาสะ (Vinyasa) ซึ่งการหายใจจะต้องสอดคล้องกับท่าที่ปฏิบัติเพ่ือ
ควบคุมจิตให้จดจ่ออยู่กับลมหายใจเข้าออกมีการฝึกหายใจแบบอุชายี  (Ujjayi) ซึ่งเรียกว่าเป็นปราณ
หรือการควบคุมการหายใจแบบหนึ่ง การฝึกมีท่านมัสการพระอาทิตย์ 2 แบบคือ ชุดเอและบีการฝึกมี
การเชื่อมต่อท่าบางครั้งจะมีการกระโดด จึงเหมาะสำหรับผู้ที่มีร่างกายแข็งแรงส่วนผู้ที่มีร่างกายไม่
แข็งแรงพออาจเกิดการบาดเจ็บได้ (สาลี่ สุภาภรณ์, 2547, น. 69) 

คุณดาลินีโยคะ (Kundalini yoga) การฝึกใช้หลักการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบโยก 
(Ballistic Stretching) เป็นโยคะแนวหนึ่งที่ฝึกมายาวนานพอๆ กับหะธะโยคะคนทั่วๆ ไปรู้จักคุณดา
ลินีในเรื่องของพลังคุณดาลินีและการเปิดจักระทั้ง 7 แห่งเพ่ือให้พลังปราณไหลเวียนไปทั่งร่างกายโดย
ไม่ติดขัดจักระทั้ง 7 ได้แก่ จักระฐาน จักระก้น จักระสะดือ จักระหัวใจ จักระคอ จักระตาที่สาม จักระ
มงกุฎเป้าหมายของการฝึกคุณดาลินีก็เพ่ือกระตุ้นพลังปราณตามจักระต่างๆ ในการฝึกจะมีการเปล่ง
เสียงคล้ายเสียงสวดเป็นภาษาสันสกฤตและมีการฝึกหายใจแบบไฟสลับไปกับการหายใจปกติ  (สาลี่  
สุภาภรณ์, 2547, น. 22) 

บิกรัมโยคะ (Bikram yoga) คนทั่วไปมักจะเรียกว่าโยคะร้อนเพราะเป็นการออกกำลังกาย
ด้วยท่าโยคะ 26 ท่าต่อเนื่องกันผสมผสานกับหลักการหายใจ 2 แบบภายในห้องร้อนที่มีอุณหภูมิสูงถึง 
37-40 องศาเซลเซียสเป็นเวลา 90 นาทีคิดค้นขึ้นโดยบิแกรมเชาดูรีชาวอินเดีย ซึ่งใช้ท่าโยคะรักษา
ตนเองจนสามารถกลับมาเดินได้อีกครั้ง หลังจากประสบอุบัติเหตุกระดูกหัวเข่าแตก โยคะชนิดนี้จะ
ผสมผสานระหว่างความแข็งแกร่งสมดุลสมาธิ และการกำหนดลมหายใจนอกจากจะช่วยยืดหยุ่นและ
สร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อ เส้น เอ็น และข้อต่อต่างๆ ในร่างกายแล้วยังกระตุ้นระบบการทำงาน



24 
 

ของอวัยวะต่างๆ เนื่องจากเป็นการออกกำลังกายในห้องร้อนทำให้ร่างกายยืดหยุ่นได้มากกว่าการเล่น
โยคะทั่วไป  

ตันเถียนโยคะ (Dantien yoga) เป็นโยคะผสมกับไท้จี๋จะช่วยให้ผู้ฝึกได้ฝึกหายใจเข้าออก
อย่างเป็นจังหวะช้าๆ และหายใจลึกกว่าการหายใจตามปกติ การฝึกตันเถียนโยคะนี้มีท่าไท้จี๋ชุด
ตันเถียนจำนวน 20 ท่า ซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวอย่างช้าๆ โดยไม่เกร็งไปพร้อมกับเสียงดนตรีประกอบ
เป็นท่วงทำนองที่จะทำให้ร่างกายและจิตใจผ่อนคลาย การฝึกหายใจจะเป็นการฝึกจิตให้จดจ่ออยู่กับ
ลมหายใจ หรือฝึกให้จิตจดจ่ออยู่กับสิ่งๆ เดียวอันจะนำไปสู่การมีสมาธิที่ดีขึ้นด้วย นอกจากนั้น การฝึก 
ตันเถียนโยคะยังมีการฝึกท่าโยคะอีก 2 ชุดๆละ 15 ท่า รวม 30 ท่า (สาลี่ สุภาภรณ์, 2550, น. คำนำ) 

ปทัตตา ภริตาธรรม (2553, น. 29-30) กล่าวว่า โยคะยังสามารถจำแนกออกตามท่าทาง
การบริหารได้ 7 กลุ่ม ได้ดังนี้ 

1. กลุ่มท่ายืน เป็นการบริหารส่วนล่างของร่างกาย เช่น ต้นขา น่อง เข่า ข้อเท้า เป็นต้น 
ได้แก่ ท่าสามเหลี่ยม ท่าหน้าจั่ว ท่าภูเขา ท่าต้นไม้ ท่าต้นตาล 

2. กลุ่มท่านั่ง เป็นการบริหารกดนวดอวัยวะในช่องท้องและอุ้งเชิงกราน ซึ่งเป็นพ้ืนฐานใน
การฝึกปราณายาม เช่น ท่าดอกบัว ท่านั่งนักรบ ท่าผีเสื้อ เป็นต้น 

3. กลุ่มท่าโค้งตัวไปข้างหน้า ลำตัวเป็นที่อยู่ของช่องทางเดินพลังหลัก ท่านี้เป็นการทำให้
กระดูกสันหลังโค้งตัวไปด้านหน้าและด้านหลัง เช่น ท่าเต่า ท่าโยคะมุทรา ท่างู เป็นต้น เป็นการยก
กระดูกสันหลังส่วนบนขึ้น ท่าตั๊กแตนเป็นการยกกระดูกสันหลังช่วงล่าง ท่าธนูเป็นการยกทั้งส่วนบน
และส่วนล่าง 

4. กลุ่มท่าโค้งตัวไปข้างหลัง เช่น ท่าอูฐ ท่าสะพาน ท่าครึ่งสะพาน เป็นต้น เป็นการเพ่ิม
ความยืดหยุ่นให้กระดูกสันหลังในทิศทางตรงกันข้ามกับชีวิตประจำวัน 

5. กลุ่มท่าบิดลำตัว เช่นท่านั่งบิดลำตัว ท่ายืนบิดลำตัว เป็นต้น ทำให้กระดูกสันหลัง 
เคลื่อนไหวทุกทิศทาง สร้างความยืดหยุ่นให้กระดูกสันหลังช่วยไม่ให้ปวดหลังหรือกระดูกทับเส้น 

6. กลุ่มท่ากลับศีรษะลง จะช่วยกระตุ้นการทำงานของต่อมไร้ท่อ เช่น ท่าศีรษะอาสนะ ท่า
ยืนด้วยไหล่ ท่าคันไถ และท่าสุนัขบิดข้ีเกียจ จะกระตุ้นต่อมไทรอยด์และพาราไทรอยด์ให้ดีขึ้น 

7. ท่าพัก เช่น ท่าศพ ท่าปลาดาว ท่าจระเข้ เป็นต้น เพ่ือใช้พักระหว่างการฝึกโยคะแต่ละ
ท่าไม่ให้เกิดการเหน็ดเหนื่อยเกินไป และใช้เพ่ือการผ่อนคลายสร้างสมาธิในจิตใจควรปฏิบัติให้ผ่อน
คลายจริงๆ 

จะเห็นได้ว่า ชนิดของโยคะจะมีหลากหลายหลายรูปแบบ ประกอบไปด้วยดังนี้ หะธะ
โยคะ (Hatha yoga) ไอเยนกะโยคะ (Iyengar yoga) คุณดาลินีโยคะ (Kundalini yoga) อัสตังกะ
โยคะ (Ashtanga yoga) บิกรัมโยคะ (Bikram yoga) และตันเถียนโยคะ (Dantien yoga) ซึ่งโยคะที่
ได้ทำการศึกษามาในข้างต้นแต่ละประเภทจะมีวิธีของการสอนและวิธีการฝึกปฏิบัติที่แตกต่างกันแต่ถ้า
ฝึกเป็นประจำ สม่ำเสมอจะเกิดประโยชน์ต่อร่างกายเป็นอย่างมาก 

3. องค์ประกอบแปดประการของการฝึกโยคะ 
สาลี่ สุภาภรณ์ (2547, น. 1-5) ระบุไว้ว่า การฝึกโยคะต้องมีองค์ประกอบของการฝึกดังนี้ 
1. ยะมะ (Yama) 
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ยะมะ คือ ศีลธรรมและจริยธรรมซึ่งถือเป็นกฎสากลของสังคมในการที่จะช่วยให้คนใน
สังคมอยู่ร่วมกันได้อย่างมีความสงบสุข ไม่เบียดเบียนซึ่งกันและกัน องค์ประกอบของยะมะได้แก่ (1) 
การไม่ฆ่าฟันหรือก่อความรุนแรง ไม่ทำร้ายผู้อ่ืน ตรงข้ามต้องรู้จักให้ความรักและความเมตตาแก่ผู้อ่ืน 
(2) การรักษาความสัตย์ คิดและพูดความจริงและพูดแต่สิ่งที่ถูกต้องดีงามพูดอย่างมีสติ เมื่อพูดในสิ่งที่
เป็นความจริงความดีจิตก็เป็นสุข (3) ความไม่อยากได้ของผู้อ่ืนไม่ลักขโมยรู้จักระงับความอยากได้หรือ
อยากมีจนเกินความจำเป็น ตั้งอยู่ในความพอดี ผู้ที่มีความโลภอยากได้เงินทองอำนาจและสิ่งอ่ืนๆ  
ทําให้จิตขาดความสงบ (4) การทำหน้าที่หรือทำงานของตนอย่างเต็มความสามารถ ฝึกจิตให้สามารถ
ควบคุมตนเองได้ดี ในเรื่องของการคิด การพูด และการกระทำ (5) ไม่สะสมสิ่งที่เกินความจำเป็น สิ่งที่
ไม่ได้ใช้มีชีวิตอยู่แบบเรียบง่าย ยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้น รักษาจิตให้สมดุลเป็นผลให้จิตสงบ  

2. นิยะมะ (Niyama)  
นิยะมะ หมายถึง ความมีวินัยแห่งตนเอง อันได้แก่ (1) การรักษาร่างกายให้สะอาดด้วย 

การอาบน้ำชำระร่างกาย ตลอดจนการรักษาจิตให้บริสุทธิ์ด้วยการฝึกท่าโยคะและฝึกลมหายใจ 
(ปราณ) รู้จักเลือกรับประทานอาหารที่ให้ประโยชน์ มีคุณค่า บริโภคอาหารเพ่ือระงับความหิว ไม่ใช่
เพ่ือสนองความอยาก นอกจากนั้นยังรวมถึงการรู้จักดูแลรักษาที่อยู่อาศัยและที่ฝึกโยคะให้สะอาด มี
อากาศบริสุทธิ์ถ่ายเทได้สะดวก (2) รู้จักฝึกตนเองให้พึงพอใจในสิ่งที่ตนมีอยู่ จิตที่ไม่มีความเพียงพอ
ย่อมขาดความมุ่งมั่นหรือจดจ่อในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ขาดพลังจิต ขาดทิศทาง จิตที่แน่วแน่ย่อมฝึกฝน
และทำให้สงบลงได้โดยง่าย (3) ความเพียรพยายามในการควบคุมกาย วาจาและจิตให้คิด พูดและทำ
ในสิ่งที่ถูกต้อง สิ่งที่คิด พูดและกระทำลงไปไม่มีผลกระทบในทางเสียหายหรือก่อความเดือดร้อนให้แก่
ผู้อื่น (4) การศึกษาเรื่องเกี่ยวกับตัวตน ตนเองเพ่ือให้สามารถแก้ไขปัญหาชีวิตในรูปแบบต่างๆ ได้อย่าง
เหมาะสม การแก้ปัญหาช่วยให้มีความรู้เพ่ิมขึ้น (5) การอุทิศตนในการฝึกปฏิบัติเพ่ือลดความโลภ 
ความโกรธและความหลง ด้วยความเชื่อมั่นในคุณความดีหรือพระเจ้า การฝึกฝนจะช่วยสะท้อนให้
มองเห็นภาพตัวตนได้ชัดเจนยิ่งขึ้น  

3. อาสนะ (Asana) 
อาสนะ หมายถึง ท่าโยคะ เป็นท่าสำหรับการบริหารกาย เป็นการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

กระตุ้นการทำงานของประสาทและต่อมต่างๆ อาสนะทำให้ร่างกายอยู่นิ่งเป็นผลดีต่อสุขภาพ และ 
ทำให้แขนขาเบาสบาย อาสนะเป็นวิธีการ (สื่อ) ในการฝึกฝนร่างกาย จิตใจและวิญญาณให้รวมเป็น
หนึ่งเดียวกัน  

4. พรานายามะหรือปราณ (Pranayama) 
พรานายามะ เป็นการฝึกกำหนดลมหายใจอย่างเป็นระบบเนื่องจากพรานา (Prana) 

แปลว่า การหายใจ ลมหายใจหรือชีวิต ส่วน อยามะ (Ayama) หมายถึง ยืดออก การทำให้ยาวหรือ 
กลั้นเอาไว้ เมื่อนำคำทั้งสองมารวมกันเป็น พรานายามะ จึงหมายถึงการฝึกการหายใจแม้ว่าการฝึกพ
รานายามะจะมีมากมายหลายรูปแบบแต่องค์ประกอบหลักของการฝึกมีอยู่ 3 ประการ คือ ฝึกการ
หายใจเข้า การหายใจออก และการกลั้นลมหายใจ 

5. พรายาหาระ (Pratyahara) 
พรายาหาระ หมายถึง การควบคุมความรู้สึก ความอยากได้ ความปรารถนาในวัตถุที่มา

ล่อตา ล่อใจ เมื่อสามารถควบคุมความอยากต่างๆ ได้ บุคคลก็หยุดวิ่งตามโลกแห่งวัตถุ จิตใจ ไม่ถูก
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ครอบงำด้วยวัตถุหรือความเศร้าหมองต่างๆ เมื่อจิตใจถูกปลดปล่อยบุคคลนั้นก็จะสามารถให้เวลา ให้
ความสำคัญกับโลกภายในศึกษาและควบคุมจิตของตนเองได้ดี สามารถมีความสุขได้กับการมีชีวิตอยู่
อย่างเรียบง่าย  

6. ธารนะ (Dharana) 
ธารนะคือความนิ่ง (Concentration) จดจ่ออยู่กับสิ่งที่กำลังปฏิบัติ เมื่อกายนิ่งอยู่ในท่า

โยคะ คือ ขณะที่คงอยู่หรือดำรงอยู่ในท่าโยคะ จิตและประสาทรับความรู้สึกต่างๆ ถูกควบคุมให้จดจ่อ
อยู่ที่ลมหายใจเข้าออกเพียงอย่างเดียว โดยปกติจิตทำหน้าที่ในการคิด การที่จะทำให้จิตจดจ่อและ
หยุดคิดจึงไม่ใช่เรื่องง่าย ต้องอาศัยการฝึกอย่างจริงจัง การฝึกฝนโยคะในระดับที่สูงขึ้น ผู้ฝึกต้อง
สามารถควบคุมจิตให้นิ่งเป็นหนึ่งเดียว คือจิตอยู่ที่ลมหายใจเข้าออกเพียงอย่างเดียว ไม่ปล่อยจิต
ออกไปภายนอก หรือคิดถึงเรื่องการงานตลอดจนเรื่องอ่ืนๆ กล่าวได้ว่าเมื่อดำรง (ค้างหรือคงไว้) อยู่ใน
ท่าโยคะแต่ละท่าเมื่อใด ทั้งกายและใจต่างก็นิ่งกายไม่เคลื่อนไหวและจิตก็ไม่คิดฟุ้งซ่าน 

 7. ธยานะ (Dyhana) 
ธยานะ คือจิตที่เพ่งจนเกิดสมาธิ เมื่อความจดจ่อเกิดขึ้นติดต่อกันเหมือนกับกระแสไฟที่

ไหลอย่างต่อเนื่อง เป็นผลทำให้หลอดไฟส่องสว่างอยู่ตลอดเวลา เป็นสภาพของความนิ่ ง 
(Concentration) ที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องกัน ทำให้จิตมีสมาธิจะสังเกตได้จากอาการที่จิตเกิดปิติ 
ในขณะนั้นกาย จิตและวิญญาณหลอมรวมเป็นหนึ่งเดียวกัน ความนิ่งแบบที่เรียกว่าธยานะนี้ แตกต่าง
ไปจากข้ันที่ 6 หรือธารนะตรงที่ว่าความนิ่งนี้เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง เมื่อเปลี่ยนท่าโยคะจากท่าหนึ่งไปสู่
อีกที่หนึ่ง ผู้ฝึกก็สามารถดำรงสภาวะเดิมของจิตเอาไว้ได้ เปรียบเหมือนกระแสน้ำหรือกระแสไฟฟ้าที่
ไหลเวียนอย่างต่อเนื่องกันโดยไม่ขาดระยะ หลักในการสังเกตภาวะกาย และจิตในขั้นนี้ คือ ร่างกาย
รู้สึกเบาสบาย มั่นคง ปราศจากความอยากต่างๆ ส่วนจิตใจก็แจ่มใส สมดุลและสงบเป็นความสามารถ
ในการควบคุมจิตให้อยู่ภายในอย่างแท้จริง  

8. สมาธิหรือฌาณ (Samadhi) 
สมาธิถือว่าเป็นขั้นสูงสุดหรือเป้าหมายสูงสุดของการฝึกโยคะก็ว่าได้ ทางพุทธศาสนาใช้ คำ

ว่าฌาณ การฝึกจิตจนถึงขั้นที่เกิดสมาธิหรือฌาณ (Samadhi) นั้นจะทำให้ร่างกายและจิตใจ อยู่ใน
สภาวะพัก มีความสงบนิ่ง สมดุลและเกิดความสงบเย็นอย่างแท้จริง ผู้ฝึกมีสติและรู้สึกตัว โยคีและผู้
ฝึกโยคะจนถึงขั้นนี้จะหันเหจิตเข้าสู่ภายใน มีความสนใจที่จะศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกับโลกภายในมากขึ้น 
ความลุ่มหลงต่อวัตถุภายนอกท่ีมาชักจูงลดน้อยลง 

สรุปได้ว่า การปฏิบัติโยคะครบองค์ประกอบทั้ง 8 ประการจะช่วยทำให้ร่างกาย จิตใจและ
จิตวิญญาณ รวมกันเป็นอันหนึ่งอันเดียว มีสติทำให้เกิดสมาธิมีจิตที่จดจ่อในสิ่งที่กำลังปฏิบัติ จะอาศัย
ในการฝึกลักษณะยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยท่าทางต่างๆ ตามรูปแบบของโยคะ 

4. หลักการฝึกโยคะ 
หลักสำคัญของการฝึกโยคะมีดังนี้ (สารานุกรมเสรี, 2550, น. ออนไลน์) 
1. หายใจแบบโยคะให้ถูกต้องโดยหายใจเข้าท้องพองหายใจออกท้องแฟบ สูดอากาศเข้า

ให้ พอดีกับท่าฝึกเพ่ือให้ได้ออกซิเจนมากพอปล่อยลมหายใจออกให้สุด เพ่ือขับอากาศเสียออกจาก
ร่างกาย และลดความตึงเครียดของกล้ามเนื้อ หายใจเข้าออกให้สอดคล้องเป็นจังหวะกับท่าฝึกแต่ละท่า 
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2. ฝึกท่าแต่ละท่าช้าๆ เป็นจังหวะที่ลงตัว ควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกายตามข้อจำกัด
ธรรมชาติของร่างกายของแต่ละบุคคลและอย่าฝืนเกินไป เช่น ยืดตัวมากเกินไปเกร็งเกินไป ตึงมากไป 
บิดมากเกินไป 

3. การกำหนดจิต (Concentration) ให้เป็นหนึ่งเดียวกับการฝึกโดยไม่วอกแวกจะทำให้
จิตสงบเข้าถึงสมาธิได้ดีขึ้น ห้ามแข่งขันหรือคุยกันระหว่างการฝึกควรอดทนและขยันฝึกเป็นประจำ 
ควรฝึกอย่างน้อยอาทิตย์ละ 3 - 4 ครั้ง 

4. หยุดพักและผ่อนคลายหลังแต่ละท่าฝึก (Pause & Relax) ให้หายใจเข้า-ออก ช้าๆ 
ลึกๆ 6-8 รอบ เพ่ือคลายความตึงเครียดของกล้ามเนื้อและทำให้การเต้นของหัวใจปรับเข้า สู่สภาวะ
ปกติก่อนที่จะฝึกท่าต่อไป 

วิธีปฏิบัติตนก่อนการฝึกโยคะ 
พบพร ลือชากิตติกุล (2545, น. 24) การฝึกโยคะสามารถฝึกได้ทุกเวลา แต่จากการวิจัย

พบว่า ช่วงเวลาเช้ามืดเป็นช่วงเวลาที่เหมาะสมที่สุดในการฝึก เนื่องจากสภาวะทางอารมณ์และร่างกาย
ยังคงสงบ ร่างกายได้พักผ่อนมาทำให้การฝึกโยคะได้ประโยชน์สูงสุด ณ เวลานั้น (เบญจามณี คำเมือง, 
2549, น. 16) นอกจากนี้ยังมีข้อควรปฏิบัติก่อนการฝึกโยคะคือ 

1. อย่าให้ท้องอ่ิมเกินไปหรือหิวเกินไป ควรจะฝึกหลังรับประทานอาหารแล้วประมาณ 3
ชั่วโมง 

2. สถานที่ฝึกจะต้องเป็นพ้ืนเรียบ มีอากาศถ่ายเทได้สะดวก ปราศจากเสียงรบกวนและ
การรบกวนจากบุคคลอ่ืน 

3. ควรเตรียมแผ่นยางกันลื่นมาปูพ้ืน เพราะแผ่นยางกันลื่นจะช่วยทำให้การออกท่าทาง
โยคะสะดวก ไม่ต้องกังวลว่าจะลื่นแต่อย่างใด 

4. ควรสวมชุดที่สามารถยืดหยุ่นได้ตามการเคลื่อนไหว เช่น กางเกงยืด เสื้อยืด หรือชุดที่
ใส่สำหรับฝึกโยคะโดยตรง 

5. ก่อนการฝึกควรถอดแหวน นาฬิกา เครื่องประดับ แว่นตา ออกให้หมด 
6. ก่อนฝึกโยคะควรทำจิตใจให้สงบ มีสมาธิ ให้ฝึกหายใจอย่างมีประสิทธิภาพและฝึกการ

เคลื่อนไหวอย่างมีสมาธิก่อนฝึกอาสนะต่างๆ เสมอ 
7. สตรีมีครรภ์และสตรีที่อยู่ในช่วงมีรอบเดือน (เฉพาะวันมามาก) ห้ามฝึก ยกเว้น สตรีมี

ครรภ์ ตั้งแต่ 4 เดือนขึ้นไป สามารถฝึกโยคะได้แต่ต้องอยู่ภายใต้ความควบคุมดูแลของครูฝึกที่
ประสบการณ์และควรได้รับการอนุญาตจากสูตินารีแพทย์ 

8. ผู้ที่ผ่านการผ่าตัดมาแล้ว 3-6 เดือน ควรปรึกษาแพทย์ก่อนการฝึก 
9. ฝึกท่าวอร์มร่างกายก่อนการฝึกทุกครั้ง และแต่ละท่าให้ทำซ้ำ 3-5 ครั้ง ขึ้นอยู่กับสภาพ

ร่างกายของแต่ละบุคคล 
วิธีปฏิบัติตนระหว่างการฝึกโยคะ 
1. ในระยะ 1-7 วันแรกหลังจากการฝึกโยคะ จะรู้สึกปวดเมื่อยกล้ามเนื้อทั่วร่างกาย อย่า

ท้อถอย เพราะอาการเหล่านั้นแสดงให้เห็นว่า กล้ามเนื้อของท่านหรือก้อนไขมันส่วนต่างๆ ได้ถูกใช้เมื่อ 
รู้สึกปวดเมื่อยให้เล่นซ้ำหลายๆ ครั้ง กล้ามเนื้อก็จะเข้าท่ีอาการปวดเมื่อยก็จะหายไปเอง 
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2. ในขณะที่ฝึกควรเคลื่อนไหวอย่างช้าๆ ประสานลมหายใจเข้าและออกกับการ
เคลื่อนไหวโดยที่จิตต้องสงบนิ่งขณะเคลื่อนไหวเช่นกัน 

3. ถ้าเกิดอาการเจ็บปวด แม้จะเล็กน้อยระหว่างการฝึกให้หยุดฝึกทันทีแล้วนอนหงายผ่อน
คลายอาการเจ็บปวด ก่อนที่จะฝึกทำต่อไป และให้บันทึกอาการเจ็บปวดไว้ เพื่อปรึกษาครูฝึกโยคะที่มี
ประสบการณ์ต่อไป 

วิธีปฏิบัติหลังจากการฝึกโยคะ 
1. ควรรับประทานอาหารแต่พออ่ิมแล้วหยุด อย่าไปเสียดายอาหารที่ถูกใจ ตัดใจให้ได้ 

เพราะการรับประทานอาหารมากเกินไปไม่ได้เป็นประโยชน์ต่อร่างกายเสมอไป ทำให้ย่อยยาก อึดอัด 
แน่นท้อง ไม่สบายตัว ให้รับประทานอาหารน้อยๆ แต่บ่อย โดยเฉพาะผักสีเขียว ผลไม้ นมสด ควรเป็น
มังสวิรัติ หรืออาหารจำพวกชีวจิต 

2. ยกเว้นดื่มของมึนเมา การสูบบุหรี่และเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
3. ไม่ควรนอนดึกมากเกินไป ควรเข้านอนประมาณ 4 ทุ่ม และตื่นนอนแต่เช้า 
4. ในแต่ละวันควรดื่มน้ำสะอาดวันละ 5 แก้ว เพื่อล้างสิ่งสกปรกที่อยู่ภายในร่างกาย 
5. ก่อนจบการฝึกทุกครั้งจะต้องจบด้วย ท่าศพอาสนะทุกครั้ง โดยให้หายใจเข้าลึกๆ และ

หายใจออกยาวๆ อย่างช้าๆ 30-40 รอบหายใจ 
6. ก่อนลุกขึ้นจากท่านอน ควรตะแคงตัวจากท่านอนเป็นท่านั่งทุกครั้งเพ่ือป้องกันการ 

ปวดหลัง 
จะเห็นได้ว่า ผู้ที่ฝึกโยคะเป็นประจำนอกจากจะทำให้ร่างกายมีความยืดหยุ่น แข็งแรง และ

มีการทรงตัวที่ดีแล้ว ยังส่งผลทำให้ระบบไหลเวียนโลหิตลำเลียงเลือดไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกายได้
ดียิ่งขึ้น และยังช่วยให้ผ่อนคลาย ลดความเครียด สมาธิดีขึ้น มีผลต่อการเรียนและการทำกิจกรรมอ่ืนๆ 
ในชีวิตประจำวันได้อีกด้วย 

5. ประโยชน์ของโยคะ 
การฝึกโยคะเป็นการดูแลสุขภาพอีกรูปแบบหนึ่งที่คนให้ความสนใจและฝึกปฏิบัติกันมาก

เพราะการฝึกนอกจากจะเป็นผลดีต่อร่างกายและจิตใจแล้วยังมีผลต่อระบบต่อมไร้ท่อและอวัยวะต่างๆ
ที่อยู่ภายในร่างกายอีกด้วยนอกจากนั้นยังช่วยให้ข้อต่อต่างๆ ทั่วร่างกายเคลื่อนไหวได้ดีไม่เกิดการ
ติดขัดสามารถชะลอความเสื่อมของข้อต่อได้  สำหรับด้านจิตใจการฝึกโยคะช่วยให้ผ่อนคลายหาย
เครียดเพราะการปฏิบัติท่าต่างๆ จะเน้นการฝึกจิตให้จดจ่อกับการหายใจเข้าออกสำหรับประโยชน์ของ
การฝึก 

สุนีย์ ยุวจิตติ (2540, น. 23) ได้สรุปว่า การฝึกโยคะทำให้ร่างกายแข็งแรง มีความสมดุลของ
ระบบประสาทและมีรู้ความหมายแท้จริงของชีวิต จิตใจมั่นคงไม่หวั่นไหวตามสิ่งแวดล้อม ไม่เสียใจ ดีใจ
มากเกินไปเป็นการฝึกปัญญา แต่ปัจจุบันได้มาฝึกเพ่ือประโยชน์ดังต่อไปนี้ 

1. ช่วยให้เลือดไหลเวียนไปเลี้ยงส่วนต่างๆของร่างกาย 
2. ช่วยผ่อนคลายความเครียดและอาการปวดเมื่อย 
3. ช่วยทำให้รูปร่างและทรวดทรงดีขึ้น รวมทั้งการทรงตัว 
4. ทำให้การเคลื่อนไหวของข้อดีขึ้น 
5. ทำให้มีสมาธิในการทำงานดีขึ้น 
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6. ทำให้มีสติขึ้น รู้ว่าเรากำลังทำอะไร เพ่ืออะไร 
7. ทำให้ใจเย็นลง 
8. ช่วยลดอาการปวดประจำเดือน 
9. ด้านกายภาพบำบัด กล้ามเนื้อ ข้อต่อ เอ็น มีความยืดหยุ่นมากขึ้น ทำให้เดินคล่องขึ้น

การทรงตัวดีขึ้น กระดูกสันหลังถูกปรับให้เข้าสภาพปกติ ป้องกันอาการปวดหลัง ปวดต้นคอ หรือปวด
ศีรษะ และปรับรูปร่างให้สมดุล กระดูกไม่งอ ไหล่ไม่เอียง และยังมีท่าบริหารบางท่าถูกดัดแปลงใช้กับ
คนชรา และคนพิการเพ่ือสามารถฝึกบนเตียง หรือบนรถเข็นได้ 

10. กระตุ้นสมองให้มีความจำดีขึ้น การผ่อนคลายลึกๆ หลังการฝึกทำให้เกิดคลื่นอัลฟ่ามี
ผลต่อการผ่อนคลายของสมอง 

11. ช่วยทำให้อวัยวะภายในแข็งแรงขึ้น เช่น หัวใจ กระเพาะอาหาร ตับ ไต เป็นต้น ทำให้
ระบบย่อยอาหารดีขึ้น เลือดไปที่ไตล้างไตให้สะอาดขึ้น ระบบการหายใจจะโล่งขึ้น ทำให้การเผาผลาญ
แคลอรีในร่างกายเพ่ิมข้ึน ได้พลังงานเสริมความแข็งแรง 

12. ใบหน้าดูอ่อนเยาว์ ร่างกายมีสัดส่วนดีขึ้น สวยงามข้ึน ช่วยควบคุมน้ำหนักได้อย่างดี 
13. ด้านจิตบำบัด จิตสงบ มีสมาธิมากขึ้น ลดความตึงเครียด วิตกกังวลและอาการที่ตื่น

กลัว นักกีฬา นักเต้นรำ นักแสดง อาจใช้โยคะเพ่ือกำจัดความเครียดของกล้ามเนื้อ และเพ่ิมสมาธิก่อน
การแข่งขันก่อนการแสดง ดีน ออร์นิช ผู้เชี่ยวชาญโรคหัวใจจากแคลิฟอร์เนียได้ผสมผสานโยคะแบบ
ใหม่ในการรักษาผู้ป่วยโรคหัวใจ โครงการช่วยเหลือผู้ป่วยโรคมะเร็งและศูนย์วิจัยในแคลิฟอร์เนียสอน
โยคะให้ผู้ป่วยในระยะสุดท้ายเพื่อให้รู้สึกสงบ 

14. ช่วยในเรื่องของเพศสัมพันธ์บกพร่อง สามารถบรรเทาหรือแก้ไขได้ด้วยท่าโยคะหลายๆ ท่า 
สาลี่ สุภาภรณ์ (2547, น. 21-22) ได้สรุปไว้หลายประการดังต่อไปนี้ 
1. ช่วยให้เลือดไหลเวียนไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ได้ดีขึ้นการยืดเหยียดทำให้หลอดเลือดขยายตัว

และเลือดสามารถไหลเวียนไปยังส่วนนั้นได้มากขึ้น 
2. ช่วยเพ่ิมความยืดหยุ่นให้กับข้อต่อต่างๆ ทำให้ข้อต่อสามารถเคลื่อนไหวได้ระยะหรือมุม

การเคลื่อนไหว (Range of Motion: ROM) ที่มากกว่าเดิม 
3. ช่วยผ่อนคลายและลดความตึงเครียดที่เกิดจากการทำงานในชีวิตประจำวัน โยคะเป็น

การฝึกการหายใจให้สอดคล้องกับการปฏิบัติท่าโยคะ นอกจากนั้นยังมีการฝึกกำหนดลมหายใจหรือที่
เรียกว่าปราณ (Pranayama) ซึ่งให้ผลโดยตรงในด้านการผ่อนคลายทั้งร่างกายและจิตใจ 

4. ช่วยแก้ไขทรวดทรง (Posture) ให้ดูดีขึ้นการฝึกโยคะจะเป็นการฝึกการทรงตัวและ
กระจายน้ำหนักผ่านแขนขาและกระดูกสันหลังอย่างเหมาะสม 

5. ช่วยทำให้สมาธิดีขึ้นการฝึกโยคะจะเป็นการฝึกให้จิตใจจดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  เช่น
การฝึกนับลมหายใจเข้า-ออกก็จะเป็นการฝึกจิตให้คิดอยู่กับสิ่งๆ เดียวซึ่งก็เป็นการฝึกสมาธิอีกรูปแบบหนึ่ง 

6. ช่วยบรรเทาอาการปวดเมื่อยอันเนื่องมาจากการเล่นกีฬาหรือทำงานในชีวิตประจำวัน 
7. ช่วยลดอาการปวดประจำเดือน 
8. ใช้ในทางบำบัดรักษาโรคต่างๆท่ีมีสาเหตุมาจากความเครียด (เช่นไมเกรน) 
9. ช่วยเพ่ิมความสามารถในการทรงตัวเพราะท่าโยคะหลายท่าเช่น ท่าภูเขา ท่านักรบ 

เน้นในเรื่องของการรักษาสมดุลขณะที่อยู่ในท่าท้ังนี้รวมถึงท่าที่ต้องมีการทรงตัวบนเท้าข้างเดียวด้วย 
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10. เพ่ิมความมีสติคือผู้ฝึกสามารถรับรู้ ท่าทางการเคลื่อนไหวที่ไม่ถูกต้องของตนเองได้เร็ว
ขึ้นในขณะที่อยู่ในท่านั่งนอนยืนเดินหรือทำงานในชีวิตประจำวัน 

11. ช่วยทำให้ใจเย็นลงโยคะมีการฝึกหายใจผู้ฝึกสามารถหายใจได้ยาว และลึกข้ึนกว่าเดิม
การหายใจช้าๆ และลึกจะช่วยระงับความรุนแรงของความโกรธให้ทุเลาลงได้ 

อมรรัตน์  จันทร์เพ็ญสว่าง (2546, น. 15-16) ได้สรุปประโยชน์ของการฝึกโยคะคือ 
ประโยชน์ในทางร่างกายทำให้กล้ามเนื้อแข็งแรงและผ่อนคลายกล้ามเนื้อ  เพ่ิมความยืดหยุ่นของ
ร่างกายทำให้ร่างกายเคลื่อนไหวอย่างสง่างาม แก้ไขท่าที่ไม่ดีให้ดีขึ้นทำให้กระดูกสันหลังตรงไม่คดทำ
ให้ระบบร่างกายมีความสมดุล เป็นการนวดอวัยวะส่วนท้องทุกส่วนล้างพิษต่างๆ ออกจากร่างกายและ
ประโยชน์ทางจิตใจคือ ทำให้คลายเครียดทำให้จิตใจสงบและเยือกเย็นทำให้จิตใจแจ่มใสไม่ฟุ้งซ่าน 

ดังนั้นการฝึกโยคะที่จะส่งผลให้อวัยวะของร่างกายแข็งแรง ระบบไหลเวียนโลหิตดี มีความ
อ่อนตัว ยืดหยุ่น มีความแข็งแรง และมีสมาธิที่ดีข้ึน สิ่งสำคัญที่ต้องคำนึงถึงคือ หลักการฝึกและข้อควร
ระวังความปลอดภัย ในการฝึกโยคะเพ่ือป้องกันการบาดเจ็บ ถ้าปฏิบัติตามหลักการที่กล่าวมาแล้ว 
การฝึกโยคะจะเป็นการออกกำลังกายที่ดี ซึ่งส่งผลทำให้ระบบต่างๆ ภายในร่างกายทำหน้าที่ได้อย่าง
เต็มที่มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 

จากข้อมูลข้างต้นสรุปได้ว่า โยคะคือการรวมตัวของร่างกาย จิตใจและวิญญาณให้เป็นหนึ่ง
อันเดียวให้มีความสามารถในการควบคุมอวัยวะในส่วนต่างๆของร่างกายให้มีการทำงานได้อย่างสมดุล
และมีประสิทธิภาพโยคะมีหลายรูปแบบ ซึ่งโยคะในแต่ละแบบจะมีวิธีการสอนและวิธีการฝึกปฏิบัติที่
แตกต่างกันไปแต่ถ้าหากฝึกปฏิบัติโยคะครบองค์ประกอบทั้ง 8 ประการจะช่วยทำให้ร่างกาย จิตใจ
และจิตวิญญาณ รวมกันเป็นอันหนึ่งอันเดียว มีจิตที่จดจ่อก็จะทำให้มีสมาธิในสิ่งที่กำลังปฏิบัติ ส่วนผู้ที่
ฝึกโยคะเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอนอกจากจะทำให้ร่างกายมีความยืดหยุ่น มีการทรงตัวที่ดีแล้ว ยัง
ส่งผลทำให้ระบบไหลเวียนโลหิตลำเลียงเลือดไปเลี้ยงส่วนต่างๆของร่างกาย และยังช่วยให้ผ่อนคลาย 
ลดความเครียดได้เป็นอย่างดี 
 
หลักการและแนวคิดเกี่ยวกับความอ่อนตัวและความแข็งแรง 
 ความอ่อนตัวและความแข็งแรงเป็นองค์ประกอบที่สำคัญของสมรรถภาพทางกาย 8 ประการ 
คือ ความแข็งแรง พลัง ความอดทน ความว่องไว การทรงตัว ความอ่อนตัว ความเร็ว และการ
ประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อกับประสาท 

1. ความอ่อนตัว 
สาลี่ สุภาภรณ์ (2546, น. 1) กล่าวว่า ความอ่อนตัวคือความสามารถของกล้ามเนื้อและ 

ข้อต่อที่เคลื่อนไหวได้ระยะหรือมุมการเคลื่อนไหว (Range of Motion) ตามปกติหรือดีกว่าคนปกติ
ทั่วๆไปเช่นคนที่ยืนก้มตัวในท่าเข่าตึงแล้วมืออยู่ตรงหน้าแข้งกับอีกคนหนึ่งมือแตะถึงพ้ืนแสดงว่าคนที่
มือถึงพ้ืนมีความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและบั้นเอวดีกว่าคนที่ก้มแล้วมืออยู่ที่หน้าแข้ง 

สนธยา สีละมาด (2547, น. 418) อธิบายว่า ความอ่อนตัวเป็นความสามารถในการทำงาน
ของกล้ามเนื้อและข้อต่อได้ตลอดมุมการเคลื่อนไหวลักษณะทางสรีรวิทยาของกล้ามเนื้อเอ็นยึด
กล้ามเนื้อ (Tendons) เอ็นยึดข้อต่อ (Ligaments) และเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน (Connective Tissue) 
รอบๆข้อต่อ 
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เจริญ กระบวนรัตน์ (2548, น. 47) กล่าวว่า ความอ่อนตัวหมายถึงความสามารถในการ
ปฏิบัติงานของข้อต่อเพ่ือการเคลื่อนไหวให้ได้มุมที่กว้างขึ้นซึ่งขึ้นอยู่กับเอ็นพังผืด เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน 
(Connective Tissue) และกล้ามเนื้อท่ีอยู่โดยรอบของข้อต่อส่วนนั้น 

ประภาศิริ วงษ์ชื่น (2550, น. 8) ความอ่อนตัว (Flexibility) เป็นความสามารถของข้อต่อที่
จะเคลื่อนไหวได้อย่างอิสระตลอดช่วงการเคลื่อนไหว (Range of motion) ซึ่งส่งผลต่อความยาวของ
กล้ามเนื้อ โครงสร้างของข้อต่อ และปัจจัยอ่ืน ๆ ในคนที่มีความอ่อนตัวดีจะสามารถเคลื่อนไหวข้อต่อใน
ร่างกายได้ตลอดมุมการเคลื่อนไหวทั้งในการทำงาน การประกอบกิจกรรมในประจำวันและการเล่นกีฬา 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2552, น. 25-27) ได้กล่าวไว้ว่า ความอ่อนตัวของข้อต่อหรือความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ (Flexibility) คือความสามารถของการเคลื่อนไหวของข้อต่อหรือกล้ามเนื้อที่ได้
ระยะทางหรือมุมการเคลื่อนไหวมากที่สุดโดยอาศัยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อซึ่งเป็นกระบวนการในการ
ช่วยทำให้กล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ เอ็ดยึดข้อต่อ เยื่อหุ้มข้อต่อ และเนื้อเยื่อเกี่ยวพันที่อยู่บริเวณ
โดยรอบกล้ามเนื้อและข้อต่อส่วนนั้นมีการยืดยาวออก 

ศราวุฒิ โภคา (2556, น. 34) กล่าวว่า ความอ่อนตัว แบ่งออกได้ 2 ชนิดคือ ความอ่อนตัว
ชนิดที่เป็นความสามารถในการเคลื่อนไหวโดยอาศัยความช่วยเหลือจากแรงภายนอก และความอ่อนตัว
ชนิดที่เป็นความสามารถในการเคลื่อนไหวที่ร่างกายอยู่กับที่ ซึ่งความอ่อนตัวถือว่าเป็นสิ่งสำคัญสำหรับ
ร่างกายทำให้การเคลื่อนไหวของร่างกายมีประสิทธิภาพ และทำให้โอกาสเกิดการบาดเจ็บลดลง นักกีฬา
ในกีฬาในบางประเภทต้องอาศัยความอ่อนตัวเป็นปัจจัยในการพัฒนาทักษะทางด้านกีฬา 

ธนพงศ์ ขุนหารแก้ว (2558, น. 9) กล่าวว่า ความอ่อนตัวของข้อต่อ หรือความยืดหยุ่น
ของกล้ามเนื้อ (Flexibility or elasticty) หมายถึงความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อต่อหรือ
กล้ามเนื้อที่ได้ระยะทางหรือมุมการเคลื่อนไหวมากที่สุด โดยอาศัยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อซึ่งเป็น
กระบวนการในการช่วยทำให้กล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ เอ็นยึดข้อต่อ เยื่อหุ้มข้อต่อ และเนื้อเยื่อ
เกี่ยวพันที่อยู่บริเวณโดยรอบกล้ามเนื้อและข้อต่อส่วนนั้นมีการยืดยาวออก การยืดกล้ามเนื้อมีทั้งที่
สามารถกระทำด้วยตนเองและมีผู้อ่ืนหรือมีอุปกรณ์เข้ามาช่วยกระทำ การยืดเหยียดให้ความอ่อนตัว
เป็นคุณสมบัติเฉพาะของข้อต่อแต่ละข้อต่อในร่างกาย เช่น ถ้าข้อต่อของแขนหรือไหล่มีความอ่อนตัวดี 
มิได้หมายความว่า ข้อต่อของขาหรือสะโพกจะมีความอ่อนตัวดีตามไปด้วยในทำนองเดียวกัน หากข้อ
ต่อของร่างกายส่วนบนมีปัญหาหรือต้องศูนย์เสียระยะทางในการเคลื่อนไหวไป ก็มิได้หมายความว่าข้อ
ต่อของร่างกายส่วนล่างจะต้องตกอยู่ในสภาพเดียวกันไปด้วย ดังนั้นความสามารถในการเคลื่อนไหว
ของข้อต่อจึงเป็นเรื่องความสามารถเฉพาะของข้อต่อแต่ละส่วนหรือเป็นความสามารถเฉพาะเจาะจง
ลงไปที่ข้อต่อส่วนนั้นโดยเฉพาะ 

กรมพลศึกษา (2562, น. 8) กล่าวว่า ความอ่อนตัว เป็นความสามารถของข้อต่อต่างๆ 
ของร่างกายที่เคลื่อนไหวได้เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว การพัฒนาด้านความอ่อนตัวทำได้โดยการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อและเอ็นหรือการใช้แรงต้านทานในกล้ามเนื้อและเอ็นต้องทำงานมากขึ้น การยืด
เหยียดของกล้ามเนื้อทำได้ทั้งแบบอยู่กับที่หรือมีการเคลื่อนไหว เพ่ือให้ได้ประโยชน์สูงสุด ควรใช้การ
เหยียดของของกล้ามเนื้อในลักษณะอยู่กับที่ นั่นคืออวัยวะส่วนแขนและขาหรือลำตัวจะต้องเหยียด
จนกว่ากล้ามเนื้อ จะรู้สึกตงึ และจะต้องอยู่ในท่าเหยียดกล้ามเนื้อ ในลักษณะนี้ประมาณ 10-15 วินาที 
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ปรีชาเวช สุขเกิน (2564, น. 12) กล่าวว่า ความอ่อนตัวเป็นความสามารถของข้อต่อต่าง ๆ 
ในร่างกายในการเคลื่อนไหวให้ได้ปริมาณมุมที่มากว่าปกติ และไม่มีการบาดเจ็บจากการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ 

ชิดชนก ศรีราช และ ชาญชลักษณ์ เยี่ยมมิตร (2565, น. 181) กล่าวว่า ความอ่อนตัวคือ 
การเคลื่อนไหวของข้อต่อ มีมุมการเคลื่อนไหวได้อย่างอิสระ ลดอาการบาดเจ็บของร่างกาย 

สรุปได้ว่าความอ่อนตัว หมายถึง การทำให้กล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อมีความสามารถ
ยืดหยุ่น โค้งงอ มุมการเคลื่อนไหว (Range of motion) ข้อต่อต่างๆ เคลื่อนไหวได้อย่างอิสระมากกว่า
บุคคลทั่วไป ดังที่สนธยา สีละมาด (2547, น. 418) อธิบายว่าความอ่อนตัวเป็นความสามารถในการ
ทำงานของกล้ามเนื้อและข้อต่อได้ตลอดมุมการเคลื่อนไหว 

1.1 ส่วนประกอบท่ีทำให้เกิดความอ่อนตัว 
ความอ่อนตัวแสดงได้โดยช่วงการเคลื่อนไหวข้อต่อข้อใดข้อหนึ่ง หรือหลายข้อรวมกัน 

ซึ่งข้ึนอยู่กับปัจจัย 3 อย่าง คือ 
1. กระดูกและเอ็นของข้อต่อ ซึ่งข้อต่อทุกข้อมีความจำกัดในช่วงของการเคลื่อนไหว  
2. จำนวนของเนื้อเยื่อท่ีอยู่รอบข้อต่อ 
3. ความยืดได้ของกล้ามเนื้อที่มีเอ็นยึดคล่อมข้อต่อ (ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และกัลยา  

ปาละวัลน์, 2528, น. 233-234) 
1.2 ประเภทของความอ่อนตัว 

Hardayal (1984, p. 213-214) กล่าวไว้ว่า ความอ่อนตัวมีหลายชนิดซึ่งสามารถ แบ่ง
ออกได้ดังต่อไปนี้ 

1. ความ อ่อนตั วชนิ ดพาสซีพ  (Passive Fexibility) ความ อ่อนตั วชนิ ดนี้  เป็ น
ความสามารถในการเคลื่อนไหว โดยอาศัยการช่วยเหลือจากภายนอก เช่น อาศัยผู้อื่นช่วย 

2 . ความ อ่อนตั วชนิ ดแอคที พ  (Active Flexibility) ความ อ่อนตั วชนิ ดนี้  เป็ น
ความสามารถในการเคลื่อนไหว โดยไม่ต้องอาศัยความช่วยเหลือจากแหล่งภายนอก เช่น การ
เคลื่อนไหวด้วยกำลังของกล้ามเนื้อ และเป็นการเคลื่อนไหวที่ร่างกายอยู่กับที่ 

3. ความอ่อนตัวชนิดไดนามิค (Dynamic Flexibility) ความอ่อนตัวชนิดนี้ เป็น
ความสามารถในการเคลื่อนไหวขณะที่ร่างกายกำลังเคลื่อนไหวอยู่ความอ่อนตัวแบบไดนามิคมีลักษณะ
พิเศษ สำหรับการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬามากที่สุด 

Charles (1987, pp. 9-10) ได้อธิบายไว้ว่าการฝึกความอ่อนตัวโดยวิธียืดกล้ามเนื้อ 
(Stretching Exercise) โดยทั่วไปแล้วสามารถทำการฝึกได้สอง วิธี คือ 

1. การยืดกล้ามเนื้อแบบสแตติค (Static stretching) คือ การทำงานของกล้ามเนื้อ และ
เอ็นรอบข้อต่อ โดยยึดความยาวออกมากกว่าเวลาพัก และคงท่านั้นอยู่เป็นระยะเวลาหนึ่ง เช่น การ
เหยียดข้อเท้า 

2. การยืดกล้ามเนื้อแบบบอลลิสติค (Balistic Stretching) คือ การทำงานของกล้ามเนื้อและ
เอ็นรอบข้อต่อโดยยึดความยาวออกมากกว่าเวลาพัก และการยืดนั้นกระทำด้วยความรวดเร็วและ
ต่อเนื่องไม่คงท่านั้นไว้ เช่น การหมุนไหล่แขนเหยียดไปข้างหน้า (Forward Windmilling) 
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1.3 ปัจจัยท่ีมีผลต่อความอ่อนตัว 
ชูศักดิ์ เวชแพศย์ (2536, น. 294-295) ได้สรุปปัจจัยที่มีผลต่อความอ่อนตัวไว้ดังนี้ 
1. อายุและเพศ ความอ่อนตัวจะมีมากท่ีสุดในเด็ก และจะค่อยๆ ลดลงเมื่ออายุได้ 11-12 

ปีหลังจากนั้นความอ่อนตัวจะเพ่ิมขึ้นอย่างช้าๆ จนถึงวัยหนุ่มสาว ต่อมาความอ่อนตัวก็จะลดลงตาม
อายุ จะพบว่าโดยทั่วๆ ไปเพศหญิงความอ่อนตัวจะดีกว่าเพศชาย 

2. อุณหภูมิร่างกาย ชูศักดิ์ เวชแพทย์กล่าวว่า เมื่อทำให้ร่างกายมีอุณหภูมิสูงขึ้นถึง 113 
ฟาเรนไฮน์จะทำให้ความอ่อนตัวเพ่ิมขึ้นประมาณ 20 เปอร์เซ็นต์ เชื่อกันว่าการเพ่ิมอุณหภูมิของ
ร่างกายจะทำให้กล้ามเนื้อยืดได้มากขึ้น นอกจากนั้นการเพ่ิมความสามารถในการยืดเหยียดจะทำให้
ความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บของเนื้อเยื่อลดน้อยลง 

3. ระดับการออกกำลังกาย การไม่ค่อยได้ออกกำลังกายจะทำให้กล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อ
ต่างๆ สูญเสียความสามารถในการยืดหยุ่น ในทางกลับกันการออกกำลังกายอยู่เป็นประจำจะช่วยให้
ความอ่อนตัวคงท่ีอยู่เป็นปกติหรือดีกว่าเดิม 

4. ลักษณะรูปร่างของร่างกายและสัดส่วน ผลการวิจัยที่ผ่านมาสรุปได้ว่า ความอ่อนตัวมี
ความสัมพันธ์กันน้อยกับลักษณะรูปร่างของร่างกาย แต่การงอข้อสะโพก คอ และลำตัวมีความสัมพันธ์
มากกับความอ่อนตัว ไขมันของร่างกายมีความสัมพันธ์ในทางลบกับความอ่อนตัว จำนวนของ
กล้ามเนื้อของร่างกายไม่เกี่ยวกับความอ่อนตัว และความอ่อนตัวกับความยาวของแขน ขา และลำตัว
ไม่มีความสัมพันธ์กัน 

5. การฝึกด้วยน้ำหนักช่วยทำให้ความอ่อนตัวเพ่ิมมากขึ้นในบริเวณที่มีการออกกำลัง
ตลอดช่วงการเคลื่อนไหว แต่ความอ่อนตัวอาจจะลดลงในบริเวณท่ีไม่ได้ออกกำลังกาย 

6. รีเฟล็กซ์ยืด (Stretch Reflex) เมื่อกล้ามเนื้อยืดโดยทันที จะเกิดการหดตัวของ
กล้ามเนื้อซึ่งเกิดจากรีเฟล็กซ์ยืดแนวความแรงของการหดตัวขึ้นอยู่กับความเร็วและความแรงของการ
ยืดรีเฟล็กซ์ยืดที่ใช้รักษาท่าทางของร่างกายมีความจำเป็นที่ทำให้ลำตัวตั้งตรงอยู่ได้ 

การมีความอ่อนตัวที่ดีนั้นประกอบด้วยปัจจัยหลายอย่างดังที่ (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 
2552, น. 31) กล่าวถึง ความอ่อนตัวขึ้นอยู่กับปัจจัยดังต่อไปนี้ 

1. ชนิดรูปร่างของร่างกายคนที่มีขนาดมัดกล้ามเนื้อใหญ่หรือคนที่มีไขมันใต้ผิวหนังมาก
เกินไปอาจจะมีความอ่อนตัวน้อย เนื่องจากมีการเคลื่อนไหวข้อต่อส่วนของร่างกายที่เคลื่อนไหวนั้น จะ
ไปสัมผัสกับอีกส่วนหนึ่งก่อนที่จะเคลื่อนไหวได้จนสุดระยะ กรณีเช่นนี้มิได้หมายความว่า บุคคล 
ดังกล่าวจะมีความอ่อนตัวน้อยไปด้วย ดังนั้น นักเพาะกายและผู้มีความอ้วนที่ได้มีการยืดเหยียด
กล้ามเนื้ออยู่เป็นประจำก็จะสามารถมีระดับความอ่อนตัวอย่างเพียงพอ 

2. เพศ โดยทั่วไปจะสังเกตเห็นว่าผู้หญิงมีความอ่อนตัวมากกว่าผู้ชายในทุกระดับ ความ
อ่อนตัวของผู้หญิงที่มากกว่าของผู้ชายนี้ มีเหตุผลว่าเกิดจากความแตกต่างทางเพศเกี่ยวกับโครงสร้าง
ของเชิงกรานและฮอร์โมนที่อาจจะมีผลต่อการหย่อนคลายของเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน 

3. อายุ ความอ่อนตัวที่มากที่สุดมิได้ในเด็กระดับประถมศึกษาและจะค่อยๆลดลง เมื่อมี
อายุ ได้ 11-12 ปี หลังจากนั้นความอ่อนตัวจะค่อยๆเพ่ิมขึ้นอย่างช้าๆจนถึงวัยหนุ่มสาวต่อมา ความ
อ่อนตัวจะลดลงตามอายุ ปัจจัยสำคัญที่เป็นไปได้สำหรับการเสื่อมลงตามอายุ ก็คือ 1) การทับถมของ
แคลเซียมเกิดขึ้นเป็นจำนวนมาก 2) มีการสูญเสียน้ำภายในเซลล์ของร่างกายเพ่ิมมากขึ้น 3) มีระดับ
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การแตกตัวเป็นชิ้นเล็กชิ้นน้อยของเนื้อเยื่อมากขึ้น 4) มีการยึดตรึงภายในเนื้อเยื่อและการเกาะยึดข้าม
เนื้อเยื่อมากขึ้น 5) มีการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างทางเคมีของเนื้อเยื่อ 6) มีไขมันและเส้นใยเหนียวของ
คอลาเจนเข้ามาแทนที่เส้นใยกล้ามเนื้อมากขึ้น 

4. กิจกรรมทางกาย รูปแบบการเคลื่อนไหวที่กระทำจนเกิดความเคยชิน และระดับของ
การปฏิบัติกิจกรรมทางกาย การขาดปฏิบัติกิจกรรมทางกาย คือสาเหตุหลักท่ีสำคัญของการขาดความ
อ่อนตัว ซึ่งไม่ค่อยมีการเคลื่อนไหวร่างกายมักจะมีความอ่อนตัวน้อยกว่าคนที่มีความคล่องแคล่ว 
กระตือรือร้น การออกกำลังกายจะช่วยเพ่ิมความอ่อนตัว แต่การไม่ได้ใช้งานส่วนของร่างกายหรือขาด
การปฏิบัติกิจกรรมทางกายและการถูกจำกัดการเคลื่อนไหวจะทำให้เกิดการหดรั้งสั้นเข้าของเนื้อเยื่อที่
เกี่ยวพัน ซึ่งทำให้เกิดการจำกัดความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อต่อ 

5. การอบอุ่นร่างกาย ข้อต่อที่มีความอบอุ่นมากขึ้น (113 องศาฟาเรนไฮต์ ) จะมีระยะ
การเคลื่อนไหวเพ่ิมขึ้น 20 เปอร์เซ็นต์ ในขณะที่มีข้อต่อที่มีความเย็น (65 องศาฟาเรนไฮต์) จะมีผลทำ
ให้ความอ่อนตัวลดลง 20 เปอร์เซ็นต์ ดังนั้นถ้าจะทดสอบความอ่อนตัวจะต้องมีการอบอุ่นร่างกายก่อน 
เพ่ือเพ่ิมการไหลเวียนของโลหิตและเพ่ิมอุณหภูมิของร่างกายและควรจะทดลองปฏิบัติกิจกรรมการ
ทดสอบในแต่ละรายหลายๆครั้งก่อนมีการทดสอบจริง 

1.4 หลักการฝึกความอ่อนตัว 
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อจากการออกกำลังกายเป็นความสัมพันธ์ของ

ระบบกล้ามเนื้อ (Coordination) การหดตัวของกล้ามเนื้อจะเป็นผลมาจากสัญญาณประสาท ที่ส่งมา
จากระบบประสาทส่วนกลาง การหดตัวคลายตัวของกล้ามเนื้อจะช้าหรือเร็วขึ้นอยู่กับสัญญาณ
ประสาทที่มาควบคุม การที่นักกีฬาจะมีความเร็วขึ้นได้ นักกีฬาจึงควรฝึกสมองหรือระบบประสาทให้มี
การตอบสนองให้เร็วก่อน นักกีฬาจะต้องฝึกระบบประสาทให้มีการทำงานที่มีความรวดเร็ว บ่อยๆ 
โปรแกรมความคิดช้า (Slow -Thinking Program) ต้องถูกแทนที่ด้วยโปรแกรมกลไกที่มีความรวดเร็ว 
(Faster Motor Program) กล่าวคือ การทำงานจะต้องเป็นไปอย่างอัตโนมัติ ทั้งระบบประสาทและ
ระบบกล้ามเนื้อ การทำงานของระบบประสาทมีความสัมพันธ์กับระบบกล้ามเนื้อ ขณะเดียวกัน
กล้ามเนื้อที่ทำหน้าที่หดตัว (Agonist) จะต้องมีการหดตัวคลายตัวที่สัมพันธ์กับการหดตัวคลายตัวของ
กล้ามเนื้อมัดตรงข้าม (Antagonist) สรีรวิทยาของการยืดเหยียด (Physiology of Stretching) การ
ยึดเหยียดกล้ามเนื้อให้ได้อย่างมีประสิทธิภาพและเกิดประโยชน์สูงสุด ความเข้าใจเกี่ยวกับพ้ืนฐาน
ทางด้านสรีรวิทยาที่สำคัญบางประการที่เข้ามามีบทบาทต่อการยึดเหยียดของกล้ามเนื้อ ซึ่งการทำ
ความเข้าใจเกี่ยวกับปัจจัยพ้ืนฐาน จะช่วยให้ปฏิบัติการยืดเหยียดกล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิผลและ
ไม่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บ การเปลี่ยนแปลงขณะกล้ามเนื้อยืดเหยียดการยึดเหยียดของเส้นใยกล้ามเนื้อ
จะเกิดขึ้นที่ซาร์โคเมียร์ ซึ่งเป็นหน่วยพ้ืนฐานของการหดตัวในเส้นใยกล้ามเนื้อ เมื่อซาร์โคเมียร์หด
ตัวการซ้อนกันระหว่างเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหนา (Thick) และชนิดบาง (Thin) จะเพ่ิมขึ้นตรงกันข้าม
เมื่อซาร์โคเมียร์มีการยืดเหยียดการซ้อนกันของเส้นใยจะลดลง เพ่ือยอมให้เส้นใยกล้ามเนื้อยาวขึ้น 
อย่างไรก็ตามเมื่อกล้ามเนื้อมีการยืดเหยียดอาจจะมีบางเส้น ใยของกล้ามเนื้อที่ยืดยาวออกแต่บางเส้น
ใยอาจจะยังคงอยู่ในสภาวะพัก ขณะที่ความยาวของกล้ามเนื้อทั้งมัดจะขึ้นอยู่กับจำนวนของเส้นใยที่มี
การยืดเหยียด (ทำนองเดียวกับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ขึ้นอยู่กับจำนวนของเส้นใยที่ถูกระดม) 
ดังนั้น ถ้าเส้นใยกล้ามเนื้อจำนวนมากมีการยึดเหยียด ความยาวของมัดกล้ามเนื้อก็จะเพ่ิมขึ้นด้วย 
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การเพ่ิ มความ อ่อนตั วด้ วยการยืด เหยี ยดกล้ าม เนื้ อ  (Stretching to Increase 
Flexibility) การพัฒนาความอ่อนตัวโดยการยึดเหยียดกล้ามเนื้อ  (Stretching) จัดเป็นวิธีการที่มี
ประสิทธิภาพในการที่จะเพ่ิมความสามารถในการทำงานของกล้ามเนื้อและข้อต่อได้เต็มมุมการ
เคลื่อนไหว อย่างไรก็ตามการยึดเหยียดกล้ามเนื้อจะได้ผลดีก็ต่อเมื่อการยืดเหยียดได้ปฏิบัติอย่าง
ถูกต้องและเป็นแบบแผน และสำหรับการวางแผนเพ่ือใช้สำหรับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ก่อให้เกิด
ผลสำเร็จ ควรมีวัตถุประสงค์ คือ 

1. ฝึกซ้อมตัวรับความรู้สึกยืดเหยียดให้มีความเคยชินกับความยาวของกล้ามเนื้อที่มากขึ้น 
2. ลดแรงต้านทานของเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน เพ่ือยอมให้กล้ามเนื้อยืดยาวออกได้เป็นอันดับ

แรกก่อนที่การฝึกซ้อมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจะเกิดขึ้น ผู้ฝึกสอนกีฬาหรือนักกีฬาควรพิจารณาก่อน 
ว่ามีความประสงค์จะเพ่ิมความอ่อนตัวชนิดใดและวิธีการยืดเหยียดแบบใดที่เป็นวิธีที่ดี สำหรับการจะ
ได้รับสิ่งที่มุ่งหวังวิธีที่ดีสำหรับการเพ่ิมความอ่อนตัวแบบเคลื่อนที่ (Dynamic Flexibility) จะเป็นการ
ยืดเหยียดแบบมีการเคลื่อนที่และเสริมกับการยืดเหยียดแบบอยู่กับที่ (Static) ขณะที่วิธีที่ดีในการเพ่ิม
ความอ่อนตัวจากแรงภายใน (Active Flexibility) จะเป็นการยืดเหยียดจากแรงภายในและเสริมกับ
การยึดเหยียดแบบอยู่กับที่ และวิธีที่ก่อให้เกิดผลเร็วที่สุดและมีประสิทธิภาพในการเพ่ิมความอ่อนตัว
จากแรงภายนอก (Passive Flexibility) จะเป็นการปฏิบัติการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ แบบกระตุ้นการรับรู้ 
ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) (สนธยา ลีละมาด, 
2547, น. 434-435) 

การศึกษาของ ปณิธาน หงส์ทอง (2547, น. 16) กล่าวว่า ความอ่อนตัวมีความสำคัญต่อ
การเคลื่อนไหว เกือบทุกประเภทสำหรับกีฬาประเภทที่ต้องใช้การเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว ความอ่อนตัว
จะมีความสำคัญในการที่จะช่วยเพ่ิมช่วงของการเคลื่อนไหว ( Range of Motion) เช่น การเพ่ิมความยาว
ของช่วงก้าวของนักวิ่ง เพ่ิมช่วงการเคลื่อนไหวของนักกีฬาทุ่มพุ่งขว้าง เป็นต้น วิธีการฝึกการยึดเหยียด
กล้ามเนื้อ ไม่ควรปฏิบัติด้วยความรุนแรงและรวดเร็ว เพราะอาจจะก่อให้เกิดอันตรายกับกล้ามเนื้อและ
ข้อต่อ วิธีการที่ดีควรมีการอบอุ่นร่างกายทั่วไปก่อนที่จะทำการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเฉพาะส่วน โดยการ
พยายามเพ่ิมมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อไปทีละน้อย และให้ปฏิบัติเป็นประจำสม่ำเสมอโดยมีข้อคำนึง
คือ ไม่ควรกระชากหรือกระตุกอย่างรุนแรงในการฝึก ควรฝึกหลังการการอบอุ่นร่างกายท่ัวไปเรียบร้อย
แล้วและควรฝึกก่อนที่จะฝึกความเร็ว และในการปฏิบัติแต่ ละท่าควรหยุดนิ่งค้างไว้ และผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อควรฝึกทุกวัน หรือวันเว้นวัน ใช้เวลาในการปฏิบัติวันละไม่ต่ำกว่า 30 นาที  

สนธยา สีละมาด (2547, น. 422) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกหรือการทำงานที่มีความหนัก
มากกว่าปกติที่ทำอยู่ในชีวิตประจำวัน ตัวอย่างเช่น การออกกำลังกายจะทำให้อัตราการเต้นของหัวใจ
สูงขึ้นกว่าชีพจรขณะพัก เป็นการเพ่ิมการยึดเหยียดของกล้ามเนื้อทำให้ของกล้ามเนื้อมีความแข็งแรง
เพ่ิมขึ้น ซึ่งกล้ามเนื้อทำงานด้านกับแรงต้านที่มากกว่าปกติ โดยกล้ามเนื้อสามารถได้รับความหนัก
มากกว่า ปกติจากการเพ่ิมความหนัก (Intensity) ของการออกกำลังกาย กล้ามเนื้อต้องมีการทำงาน
ในระยะเวลาที่ยาวนานมากกว่าปกติ (โดยการปฏิบัติจำนวนครั้งที่มากกว่า) ทำให้เกิดการปรับปรุงด้าน
ความอ่อนตัวเพ่ิมมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อ (Range of Motion) โดยต้องมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
(Stretch) ที่ เพ่ิมความยาวมากกว่าปกติหรือค้างการยืดเหยียดไว้ในเวลาที่นานกว่าปกติ ถึงจะ
ก่อให้เกิดการพัฒนาการสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวได้ 
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การออกกำลังกายเป็นประจำจะทำให้ความอ่อนตัวมีมากกว่าปกติ การออกกำลังกายที่มี
การเคลื่อนไหวในลักษณะยืดเหยียดลำตัวและสะโพก สามารถทำให้มีความอ่อนตัวเพ่ิมมากขึ้น 
กล้ามเนื้อทำงานได้ดี ร่างกายมีความกระฉับกระเฉงและคล่องแคล่วว่องไว มีมุมการของการเคลื่อนไว
กว้างขึ้น 

จากข้อมูลข้างต้นที่กล่าวมาความอ่อนตัวคือการทำให้กล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อมี
ความสามารถยืดหยุ่น โค้งงอ มุมการเคลื่อนไหว (Range of motion) ข้อต่อต่างๆ เคลื่อนไหวได้อย่าง
อิสระมากกว่าบุคคลทั่วไป อีกทั้งยังประสานงานกันระหว่างเอ็นกล้ามเนื้อ และข้อต่อต่างๆให้ยืดหยุ่น
ในขณะที่กำลังปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ความอ่อนตัวมีความสำคัญอย่างมากในการดำเนินชีวิตประจำวัน 
เพราะอวัยวะของร่างกายเราต้องมีเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา สำหรับคนที่มีความอ่อนตัวสูงจะช่วยให้
การฝึกหรือทำกิจกรรมต่างๆ ก็จะปฏิบัติ ได้ง่ายถ้าหากฝึกตามหลักการฝึกข้างต้นก็จะเพ่ิม
ความสามารถด้านความอ่อนตัวและไม่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บต่อร่างกาย  

2. ความแข็งแรง 
สมชาย ไกรสังข์ (2540, น. 22) กล่าวว่า ความแข็งแรง หมายถึง ความสามารถในการหดตัว

ของกล้ามเนื้อ เพ่ือทำงานอย่างใดอย่างหนึ่งได้อย่างเต็มที่โดยไม่จำกัดระยะเวลา ซึ่งการหดตัวของ
กล้ามเนื้ออาจเป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนหรือหลายๆ ส่วนเพื่อทำงานร่วมกัน  

เจริญ  กระบวนรัตน์  (2548, น. 44) กล่ าวว่ า ความแข็งแรงของกล้ าม เนื้ อ เป็ น
ปัจจัยพ้ืนฐานในการป้องกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นกับกิจกรรมทางกายเช่น การเล่นกีฬา หรือการ
ดำรงชีวิตประจำวัน เช่น ทำให้การเดินมั่นคงข้ึน การลุก นั่งสะดวกขึ้น  

ประภาศิริ วงษ์ชื่น (2550, น. 11) กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง แรงสูงสุดที่
เกิดขึ้นจากการหดตัวของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ถ้ากล้ามเนื้อหดตัวแล้วทำให้เกิดแรงมาก 
กล้ามเนื้อก็มีความแข็งแรงมาก ตรงกันข้ามถ้ากล้ามเนื้อหดตัวแล้วทำให้เกิดแรงน้อย กล้ามเนื้อนั้นก็ขาด
ความแข็งแรง ซึ่งความแข็งแรงจะเกิดขึ้นได้ในภาวะที่กล้ามเนื้อทำงาน (หดตัว) ในรูปแบบที่แตกต่างกัน 

ชุติญา อุ่นทานนท์ และ จีราวิชช์ เผือกพันธ์ (2560, น. 73) กล่าวว่า ความแข็งแรงนั้น คือ 
การฝึกด้วยแรงต้านทานของน้ำหนักตัวฝึกให้มีการหดตัวของกล้ามเนื้อให้เหมาะสมกับการเคลื่อนไหว 
และใช้งานมากที่สุดเพ่ือให้ร่างกายมีความแข็งแรง ซึ่งนำไปสู่การเคลื่อนไหวต่างๆ ในชีวิตประจำวันได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 

กรมพลศึกษา (2562, น. 7) กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็นความสามารถของ
กล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อท่ีออกแรงด้วยความพยายามในครั้งหนึ่งๆ เพื่อต้านกับแรงต้านทาน ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อจะทำให้เกิดความตึงตัว เพ่ือใช้แรงในการดึงหรือยกของต่างๆ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ จะช่วยทำให้ร่างกายทรงตัวเป็นรูปร่างขึ้นมาได้หรือที่เรียกว่า ความแข็งแรงเพ่ือรักษา
ทรวดทรง ซึ่งจะเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่ช่วยให้ร่างกายทรงตัวต้านกับแรงโน้มถ่วงของโลกให้
อยู่ได้โดยไม่ล้ม เป็นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน  เช่น การวิ่ง การ
กระโดด การเขย่ง การกระโจน การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลับเท้า เป็นต้น ความแข็งแรงอีก
ชนิดหนึ่งของกล้ามเนื้อเรียกว่าความแข็งแรง เพ่ือเคลื่อนไหวในมุมต่างๆ ได้แก่ การเคลื่อนไหวแขน
และขาในมุมต่างๆ เพ่ือเล่นเกมกีฬา การออกกำลังกาย หรือการเคลื่อนไหวในชีวิตประจำวัน เป็นต้น 
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ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในการเกร็ง เป็นความสามารถของร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของ
ร่างกายในการต้านทานแรงที่มากระทำจากภายนอกโดยไม่ล้มหรือสูญเสียการทรงตัวไป 

ทิพรัตน์ ล้อมแพน และ หทัยรัตน์ ราชนาวี (2562 , น. 152) กล่าวว่า ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการออกแรงเพ่ือการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง
สม่ำเสมอในสภาวะที่มีความเม่ือยล้าเพ่ิมข้ึน 

ปรีชาเวช สุขเกิน (2564, น. 18) กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นความสามารถ
ในการทำงานของกลุ่มกล้ามเนื้อ เพ่ือออกแรงต้านแรงจากภายนอกด้วยความพยายามสูงสุด 

สรุปได้ว่า ความแข็งแรงคือความสามารถในการทำงานสูงสุดของมัดกล้ามเนื้อหนึ่งได้อย่าง
เต็มศักยภาพที่ไม่จำกัด จะเป็นการทำงานของกล้ามเนื้อมัดเล็กผสมผสานกับกล้ามเนื้อมัดใหญ่  ให้
ทำงานร่วมกันได้นานโดยไม่เหน็ดเหนื่อย 

2.1 ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความแข็งแรง 
วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร และอารีย์ ปรมัตถากร (2542, น. 56-57) ได้กล่าวถึงปัจจัยที่มี

อิทธิพลต่อความแข็งแรงไว้ 6 ประการดังนี้ 
1. การเรียงตัวของเส้นใยกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อที่มีเส้นใยเรียงตัวตามยาว จะมีกำลังหดตัว

น้อยกว่ากล้ามเนื้อที่มีเส้นใยเรียงตัวแบบขนนก 
2. ความเมื่อยล้า กล้ามเนื้อที่ถูกใช้งานมากและนาน จะก่อให้เกิดความเมื่อยล้าซึ่งมีผล

ทำให้กำลังการหดตัวของกล้ามเนื้อลดลงและความแข็งแรงลดลง 
3. อุณหภูมิ การหดตัวของกล้ามเนื้อจะเร็วและแรงที่สุด หากอุณหภูมิของกล้ามเนื้อสูง

กว่าอุณหภูมิปกติของร่างกายเล็กน้อย 
4. ระดับการฝึกกล้ามเนื้อที่ได้รับการฝึกเป็นประจำ ย่อมมีกำลังในการหดตัวสูงกว่า

กล้ามเนื้อที่ไม่ได้รับฝึก 
5. การพักผ่อน หากการออกกำลังกายติดต่อกันโดยไม่พักผ่อนเลยความสามารถในการ

หดตัวของกล้ามเนื้อจะลดลง การพักผ่อนช่วยให้การขจัดของเสียออกจากกล้ามเนื้อโดยอาศัยเลือด
ดำเนินไปด้วยดีซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อการฝึกหรือการออกกำลังกาย 

6. อายุและเพศ โดยทั่วไปความแข็งแรงจะมีการเปลี่ยนแปลงอยู่ ในช่วง 10 -20 
เปอร์เซ็นต์ของความแข็งแรงปกติ และความแข็งแรงสูงสุดจะอยู่ในช่วงอายุ 20-30 ปี ต่อจากนั้นความ
แข็งแรงจะค่อยๆ ลดลง สำหรับความแข็งแรงที่ลดลงจะเกิดขึ้นกับกล้ามเนื้อที่ขา ลำตัว เร็วกว่า
กล้ามเนื้อที่แขนความแข็งแรงสูงสุดของคนอายุ 65 ปีจะอยู่ราว 80 เปอร์เซ็นต์ของความแข็งแรงที่เคย
มีระหว่างอายุ20-30 ปี 

2.2 องค์ประกอบท่ีเกี่ยวข้องกับความแข็งแรง 
เสน่ห์ หอมสะอาด (2548, น. 14) กล่าวว่า องค์ประกอบทางด้านพันธุกรรมประกอบด้วย 
1. โครงสร้างของร่างกาย ความยาวของระบบคานในร่างกาย 
2. ชนิดของเส้นใยของกล้ามเนื้อชายและหญิง จะไม่มีความแตกต่างในส่วนประกอบของ

เส้นในกล้ามเนื้อ แต่จะแตกต่างในเรื่องของขนาดของเส้นในกล้ามเนื้อ เส้นในกล้ามเนื้อที่มีขนาดใหญ่
จะให้แรงมากกว่าเส้นในขนาดเล็ก 
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3. รูปร่างของกล้ามเนื้อ การเรียงตัวของเส้นใยกล้ามเนื้อแต่ละมัดกล้ามเนื้อ ทำให้มี
รูปร่างต่างกันซึ่งมีผลต่อทิศทางและความแข็งแรงต่อการหดตัว อาจแบ่งรูปร่างของกล้ามเนื้อออกเป็น 
2 ลักษณะ กล้ามเนื้อที่มีรูปร่างเป็นรูปกระสวยหรือทางยาว เส้นใยจะยาวขนานไปทางทิศการดึงตัว
ของกล้ามเนื้อ การหดตัวจะทำได้ช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อเคลื่อนไหวได้มาก แต่ได้ปริมาณแรง
น้อยเนื่องจากพ้ืนที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อเล็กเช่น กล้ามเนื้องอสะโพก กล้ามเนื้องอข้อเขา่ 

4. กล้ามเนื้อที่มีรูปร่างเป็นขนนก เป็นรูปร่างที่พบในกล้ามเนื้อส่วนใหญ่ของร่างกาย เส้น
ใยกล้ามเนื้อสั้นแต่จำนวนมากแผ่เป็นบริเวณกว้าง วางตัวเฉียงกับทิศทางการดึงตัวของกล้ามเนื้อ เมื่อ
กลา้มเนื้อหดตัวจะได้ปริมาณแรง 

ความแข็งแรง สามารถสร้างได้โดยการฝึกให้กล้ามเนื้อต่อสู้กับความต้านทานหรือ
น้ำหนักท่ีสูงขึ้น ดังนั้นการฝึกความแข็งแรงอาจขึ้นอยู่กับองค์ประกอบต่างๆ ดังนี้ 

1. ความเข้มของการฝึก โดยบรรจุกิจกรรมที่ต่อสู้ความต้านทานสูงหรือน้ำ หนักที่
มากกว่าปกติ โดยยึดหลักการฝึก 

2. ระยะเวลาการฝึกและความต่อเนื่อง การฝึกต้องกำหนดระยะเวลาการฝึกไว้แน่นอน
ในแต่ละสัปดาห์อย่างน้อยควรฝึก 2-3 วัน หรือมากกว่าแต่ควรมีวันหยุดพักบ้าง การฝึกควรมีความ
ต่อเนื่องกันโดยการฝึกทุกสัปดาห์ การฝึกแค่ 3 วันแล้วเว้นไป 1 สัปดาห์จะไม่ค่อยมีผลต่อความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

3. ลักษณะของร่างกาย เช่น คนที่สูงบางกระดูกเล็ก จะมีการพัฒนาไปสู่ขีดความ
แข็งแรงเร็วกว่าคนอ้วนป้อมกระดูกใหญ่ ถึงจะฝึกจากกำหนดการฝึกแบบเดียวกันก็ตาม 

2.3 หลักเกณฑ์การปฏิบัติในการฝึกความแข็งแรง 
เสน่ห์ หอมสะอาด (2548, น. 16) กล่าวถึงหลักเกณฑ์การปฏิบัติในการฝึกความแข็งแรง

ดังนี้ 
1. การกำหนดความหนักของการปฏิบัติในการยกน้ำหนักแต่ละท่า ขึ้นอยู่กับระดับความ

แข็งแรงของนักกีฬาในขณะเข้ารับโปรแกรมการฝึก และจุดมุ่งหมายของการฝึกเฉพาะในแต่ละ
ประเภทกีฬาด้วย 

2. การกำหนดจำนวนครั้งของการปฏิบัติ ในการยกน้ำหนักแต่ละท่ า ขึ้นอยู่กับ
จุดมุ่งหมายของการฝึกว่าต้องการฝึกความแข็งแรงหรือความอดทน หรือว่าต้องการฝึกควบคู่กันไปทั้ง
สองดา้นซึ่งก็จะต้องกำหนดให้เหมาะสมกับความหนัก ที่จะทำการฝึกและลักษณะของประเภทกีฬาด้วย 

3. การกำหนดจำนวนชุดของการปฏิบัติในการยกน้ำหนักแต่ละท่าก็เช่นกัน จำเป็นต้อง
ให้สอดคล้องกับจุดมุ่งหมายและองค์ประกอบของการฝึกเป็นสำคัญ 

4. การเปลี่ยนแปลงปริมาณความหนักจำนวนครั้งและจำนวนชุด ในแต่ละท่าของการฝึก
ควรปรับให้เหมาะสมกับสภาพความแข็งแรงและความอดทนของร่างกาย ที่ ได้รับการพัฒนา
เปลี่ยนแปลงให้ดีขึ้น ในแต่ละช่วงของการฝึกตามลำดับด้วยการยึดเป้าหมายของการฝึกเป็นหลัก 

ในการฝึกคุณภาพความแข็งแรงขั้นสูงสุดให้บังเกิดผลดีต่อกล้ามเนื้อ จำเป็นอย่างยิ่งที่
จะต้องอาศัยการเตรียมร่างกายขั้นพื้นฐานอย่างถูกต้อง ตามข้ันตอนของหลักการและวิธีการฝึก ซึ่งเริ่ม
ฝึกจากเบาไปหาหนักโดยค่อยๆ เพ่ิมปริมาณงานหรือความหนัก ขึ้นทีละน้อยๆ ตามพ้ืนฐานของระดับ
ความสามารถที่ค่อยๆ ได้รับการพัฒนาปรับตัวให้สูงขึ้นเป็นลำดับ ซึ่งในการฝึกยกน้ำหนักเพ่ือ
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เสริมสร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อก็เช่นกัน จำเป็นต้องอาศัยการวางพ้ืนฐานด้วยการกำหนดความ
หนัก หรือสัดส่วนของขนาดความหนัก ที่จะทำการฝึกให้สัมพันธ์กับจำนวนครั้งและจำนวนชุด ที่
กำหนดให้ปฏิบัติในแต่ละท่าของการฝึก ทั้งนี้เพ่ือให้บังเกิดประสิทธิภาพและผลดีต่อนักกีฬาแต่ละ
ประเภท แต่ละบุคคลเป็นเกณฑ์ในการพิจารณาความหนักในการฝึก ขณะเดียวกันก็ควรคำนึงถึง
เป้าหมายของการฝึกด้วยว่า ต้องการให้กล้ามเนื้อเกิดความสมบูรณ์แข็งแรงแบบใด ด้วยเหตุนี้ การที่
จะกำหนดปริมาณของความหนักจำนวนครั้งและจำนวนชุดที่จะทำการยก จึงควรได้พิจารณาให้
สัมพันธ์กันเพ่ือให้เกิดผลที่สมบูรณ์แบบจากการฝึกมากที่สุด ผู้ฝึกสอนและตัวนักกีฬาเอง จึงสมควร
อย่างยิ่งที่จะต้องศึกษาหาความรู้ในรายละเอียด เกี่ยวกับข้อมูลหลักและวิธีการฝึกให้เป็นที่เข้าใจ
ถูกต้องก่อนที่จะลงมือปฏิบัติ เพ่ือป้องกันความผิดพลาดและอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้นกับกล้ามเนื้อ 
และอวัยวะภายในร่างกาย 

สรุปได้ว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เกิดจากการการพัฒนาศักยภาพการทำงานของ
กล้ามเนื้อ โดยการออกกำลังกายเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอเพ่ือกระตุ้นให้กล้ามเนื้อต้องหดตัวกระทำ
กับความต้านทานที่มีความหนักทำให้ร่างกายเกิดความแข็งแรงและความแข็งแรงนั้นควรเริ่มฝึกจาก
เบาไปหาหนักโดยค่อยๆ เพ่ิมปริมาณงานหรือความหนัก ขึ้นทีละน้อยๆ ไปตามลำดับขั้นเพ่ือป้องกัน
การบาดเจ็บในขณะฝึกอีกด้วย ซึ่งผู้วิจัยได้เลือกท่าที่สอดคล้องกับงานวิจัยใช้ฝึกความแข็งแรงครั้งนี้
จำนวน 3 ท่า ในแต่ละท่ามีผู้วิจัยได้ทำการศึกษาก่อนหน้านี้ซึ่งประกอบด้วยท่าดังตาราง 2.2 
 
ตาราง 2.2 ท่าฝึกปฏิบัติในด้านความแข็งแรง 

 
ท่า 

ความแข็งแรง 
วิธีปฏิบัต ิ ชื่อเรื่องวิจัย ผู้วิจัย 

1. ท่าวิดพื้น 

 
นอนคว่ำแบมือกับพ้ืนวางใต้หัวไหล่
เหยียดแขนยกลำตัวขึ้น ให้ลำตัวถึง
เข่าตรงจากนั้นงอแขนลง แล้วยก
ตัวขึ้นอีกครั้ง 

ผลการฝึกโปรแกรม
ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแขนด้วย
น้ำหนักตัวที่มีต่อ
ความแม่นยำใน
กีฬาเปตอง 

ภราดร  กรรขำ
(2560, น. 39) 
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ตาราง 2.2 ท่าฝึกปฏิบัติในด้านความแข็งแรง (ต่อ) 
 

ท่า 
ความแข็งแรง 

วิธีปฏิบัต ิ ชื่อเรื่องวิจัย ผู้วิจัย 

2. ท่านอนหงาย
ยกก้นขึ้น 

 
นอนหงายตัวลงบนพ้ืนชันเข่าทั้ง
สองข้าง เท้าท้ังสองอยู่ในระนาบ
เดียวกันกับไหล่ หายใจเข้าหายใจ
ออกยกสะโพกขึ้นหายใจเข้าวาง

สะโพกลง 

ผลของการออกกำลัง
กายโดยใช้โบซูบอลที่
มีผลต่อการทรงตัว 
ความแข็งแรงของ 
กล้ามเนื้อ และระบบ
ไหลเวียนโลหิตของ

เด็กออทิสติก 

นิรุตติ์ สุขดี
(2557, น. 99) 

3. ท่าวีซิดอัพ 

 
นอนหงายแขน-ขาเหยียดตรงเท้า
ทั้งสองข้างชิดกัน หลังจากนั้นยก
แขน-ขาข้ึนพร้อมกันให้มือไปแตะ
ปลายเท้าแล้วกลับสู่ท่าเริ่มต้น 

ผลของการฝึกพลัยโอ
เมตริกท่ีมีต่อความ
แข็งแรงและพลังของ
กล้ามเนื้อส่วนบนใน
นักกีฬาวอลเลย์บอล
เยาวชนชาย 

จักรกฤษณ์ พิเดช
(2561, น. 78) 

 
เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

1. งานวิจัยในประเทศ 
ประภาสิริ วงษ์ชื่น (2550, น. 32) ได้ศึกษาผลของการฝึกตันเถียนโยคะที่มีต่อความอ่อน

ตัวของลำตัว และความแข็งแรงของขา กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุจำนวน 14 คนจากสมาคมผู้สูงอายุ
สดใส (ชื่อ สมมุติ) ซึ่งมีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 68.3 ปี กลุ่มตัวอย่างทำการฝึกตันเถียนโยคะประมาณ 60 
นาที 2 ครั้ง ต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ในตอนเย็นวันจันทร์และวันพุธ ตันเถียนโยคะคิดค้นข้ึนใน
ปี ค.ศ. 2004 โดย ดร.สาลี่ สุภาภรณ์ และเป็นโยคะที่ประกอบด้วยท่าไห้จี๋ 20 ท่า และโยคะอีก 30 
ท่าด้วยกัน การเก็บรวบรวมข้อมูลใช้วิธีการสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างและการสังเกต นอกจากนั้นยัง
ทำการวัดความอ่อนตัวของลำตัวและความแข็งแรงของขาก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ข้อมูลจากการสัมภาษณ์และการสังเกตนำมาวิเคราะห์ด้วยการเปรียบเทียบความคงที่ของข้อมูล
ส่วนข้อมูลเชิงปริมาณ (คะแนนความอ่อนตัวและความแข็งแรง) ใช้วิธีคำนวณหาค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และการหาค่าที การตรวจสอบความเชื่อถือได้ใช้วิธีไตรแองกูเลชั่นของข้อมูลจาก
การสังเกต การสัมภาษณ์และคะแนนการวัดความอ่อนตัวและความแข็งแรง ผลการศึกษาพบว่า กลุ่ม
ตัวอย่างมีความอ่อนตัวของลำตัวและความแข็งแรงของขาดีขึ้นอันเป็นผลเนื่องมาจากการฝึก
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ตันเถียนโยคะ นอกจากนั้นยังพบว่า คะแนนเฉลี่ยความอ่อนตัวของลำตัวและความแข็งแรงของขาหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

อรัญญา บุทธิจักร์ (2555, น. 66) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกโยคะที่มีต่อความอ่อน
ตัว การทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของสตรีช่วงเตรียมวัยทอง กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการ
วิจัย คือ ผู้หญิงช่วงเตรียมวัยทอง อายุระหว่าง 30-45 ปี จำนวน 24 คน เป็นบุคลากรอยู่ในสังกัด
หน่วยงานต่างๆ ของมหาวิทยาลัย อุบลราชธานี ทำการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง แบบเจาะจง 
(Purposive Selection) โดยนำผลคะแนนการทดสอบสมรรถภาพ ทางกายด้านความอ่อนตัว การ
ทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา มาเป็นเกณฑ์ในการแบ่งกลุ่ม เพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม 
มีค่าคะแนนที่ใกล้เคียงกัน โดยใช้วิธีจัดเรียงคะแนนแบบ Match Group Method การคัดเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างใช้วิธีการ สุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) ด้วยวิธีการจับสลาก โดยแบ่งออกเป็น 
2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลอง (ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกโยคะ) จำนวน 12 คน และ กลุ่มควบคุม (ไม่ได้รับ
การฝึกโดยดำเนินกิจกรรมตามปกติ) จำนวน 12 คน เครื่องมือที่ใช้ในการ วิจัยได้แก่ โปรแกรมการฝึก
โยคะ จำนวน 8 แผน เครื่องมือวัดได้แก่  แบบทดสอบความอ่อนตัว (Sit and Reach Test) 
แบบทดสอบการยืนทรงตัว (Stork Stand Test) แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Leg 
Strength Test) ทำการทดลองเป็นเวลา 8 สัปดาห์ มีการทดสอบ ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ทดสอบความแตกต่างของคะแนนค่าเฉลี่ยด้วยการทดสอบด้วย ค่าเอฟ (F-test) โดยวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำ (One Way ANOVA with Repeated Measures) เมื่อพบ ความ
แดกต่างจึงใช้การทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีของแอล เอส ดี ทดสอบความมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ.05  

ผลการวิจัยพบว่า 
1. ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบด้านความอ่อนตัวของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมก่อน

การทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบการทรงตัว ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระหว่าง 
ก่อนการทดลองและหลัง การทดลองสัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
แต่หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ผลการทดสอบ ด้านการทรงตัว ของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

3. ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

4. ผลการทดสอบค่าความแปรปรวน พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความอ่อนตัว
ของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทรงตัวของกลุ่มทดลอง 
พบว่า ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ของกลุ่ม
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ทดลอง พบว่า ก่อนการทดลองหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

กิตติศักดิ์ เหลือสุข (2559, น. 103-104) ได้ศึกษาผลของการจัดกิจกรรมโยคะที่มีต่อความ
อ่อนตัว การทรงตัวและสมาธิของนักเรียนออทิสติก ก่อนและหลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างคือนักเรียน
ออทิสติกท่ีมีภาวะออทิสซึ่มระดับปานกลางอายุ 10-15 ปี จำนวน 8 คน ที่ศึกษาอยู่ที่สถานบันราชานุ
กูล ซึ่งได้มาจากการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ แผนการจัดกิจกรรมโยคะ
ควบคู่กับแบบบันทึกพฤติกรรมการฝึกโยคะของนักเรียนออทิสติก ทดลองจำนวน 8 สัปดาห์ๆละ 3 วัน 
ใช้เวลา 50 นาทีต่อวัน ผู้วิจัยวัดความอ่อนตัว การทรงตัวและความแปรปรวนของอัตราการเต้น ของ
หัวใจ(สมาธิ) ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 ,8 นำข้อมูลมาวิเคราะห์ โดยการหา 
ค่าเฉลี่ย (x) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และทดสอบคะแนนค่าเฉลี่ยด้วยค่า เอฟ (F-test) และ
วิเคราะห์ความ แปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำ (One Way ANOVA with Repeated Measure) เมื่อ
พบความแตกต่างจึงใช้การ ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีของ แอล เอส ดี โดยการทดสอบ
ความนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ผลการวิจัยพบว่า 
1. ค่าเฉลี่ยคะแนนความอ่อนตัวของกลุ่มตัวอย่างระหว่างก่อนการทดลองกับหลังการ

ทดลองสัปดาห์ที่ 4 และก่อนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ส่วนหลัง การทดลองสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ไม่มี
ความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิตที่ระดับ.05 

2.ค่าเฉลี่ยคะแนนการทรงตัวของกลุ่มตัวอย่างระหว่างก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างอย่าง  
มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนก่อนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 ไม่มีความ
แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

3. ค่าเฉลี่ยความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจของค่า LFHFและLF/HE Ratio 
ของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ.05 

นิรุตติ์ สุขดี (2557, น. 64-72) ได้ศึกษาผลของการออกกำลังกายโดยใช้โบซูบอลที่มีผลต่อ
การทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิตของเด็กออทิสติก ก่อนการทดลอง
และหลังการทดลอง เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง มีกลุ่มตัวอย่างเพียงหนึ่งกลุ่ม โดยได้คัดเลือกกลุ่มเด็ก
ออทิสติกท่ีได้รับการวินิจฉัยจากทางแพทย์ว่ามีภาวะออทิสซึมอยู่ในระดับปานกลาง โดยมีอายุระหว่าง 
13 ปี ถึง 18 ปี เพศชาย จำนวน 15 คน ที่มารับบริการศึกษาในมูลนิธิออทิสติกไทย การเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Selection) ทำการเปรียบเทียบผลการทดลอง จากการ
ทดสอบก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 ทำการ
เปรียบเทียบผลการทดลอง และวิเคราะห์ผลของการทดลองในเชิงสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวน
ภายในกลุ่มเพ่ือวิเคราะห์ว่าตัวแปรต้นมีผลต่อตัวแปรตามหรือไม่ โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวน
ภายในกลุ่มชนิด (One Way Repeated Measures ANOVA) นำมาเปรียบเทียบค่าความแตกต่าง
รายคู่โดยใช้วิธี Bonferroni Method โดยทดสอบความมีนัยสำคัญท่ีระดับ.05 
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ผลการวิจัยพบว่า 
1. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ก่อนการทดลองหลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 โดยพบว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์
ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8อัตราค่าเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัวของกลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้นเมื่อเปรียบเทียบ
กับก่อนการทดลอง ผลการเปรียบเทียบค่าความแตกต่างทางสถิติ พบว่า มีความแตกต่างอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

2. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อนการทดลอง
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 อัตราค่าเฉลี่ยความสามารถใน
ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ของกลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง ผลการ
เปรียบเทียบค่าความแตกต่างทางสถิติ พบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

3. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านระบบไหลเวียนโลหิต ก่อนการทดลองหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 โดยพบว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 
สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 อัตราค่าเฉลี่ยความสามารถทางกายในด้านระบบไหลเวียนโลหิตของกลุ่ม
ทดลองเพ่ิมขึ้น (ชีพจรขณะพักลดลง) เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลองผลการเปรียบเทียบค่าความ
แตกต่างทางสถิติ พบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

ธนพงศ์ ขุนหารแก้ว (2558 , น. 25) ได้ศึกษาผลของการฝึกความอ่อนตัวที่มีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬามวยไทยกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักมวยไทยอาชีพที่เป็น
ชาวต่างชาติ ค่ายมวยทีมเควสไทย จำนวน 12 คนฝึกด้วยโปรแกรมความอ่อนตัว โดยการยืดเหยียด
แล้ว ทดสอบ ความอ่อนตัวด้วย Sit and reach box และทดสอบคล่องแคล่วว่องไวด้วยวิธี  
Quadrant Jump Test ก่อน และ หลังการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า ความ
คล่องแคล่วว่องไวก่อนฝึกมีค่า 25.17 + 3.79 ครั้ง/วินาที และภายหลังฝึกมีค่า 27.33% 2.96 ครั้ง/
10 วินาที่มีความแตกต่างกันอย่างมี นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ P<0.05 โดยมีการเปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึ้น
ร้อยละ 8.5 การฝึกความอ่อนตัว ด้วยโปรแกรมนี้ มีผลต่อการเพ่ิมความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา
มวยไทย 

กุลิสรา เผ่าพันธุ์ (2561, น. 65-66) ได้ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการพัฒนาการออก
กำลังกายแบบโยคะโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองต่อพฤติกรรมการออกกำลังกาย
แบบโยคะของนักศึกษาหญิงระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร กลุ่มตัวอย่างคือ 
นักศึกษาหญิงอายุระหว่าง 18-21ปี ที่กำลังศึกษาระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร 
กรุงเทพมหานครจำนวน 70 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 35 คน และกลุ่มเปรียบเทียบ 35 คน โปรแกรม
การออกกำลังกายแบบโยคะประกอบด้วยการให้ความรู้เกี่ยวกับศาสตร์การออกกำลังกายแบบโยคะ 
การสร้างการรับรู้ความสามารถตนเอง การสร้างความคาดหวังในผลลัพธ์ของการออกกำลังกายแบบ
โยคะ ใช้วิธีการบรรยาย ดูวีซีดี การสาธิตท่าออกกำลังกายแบบโยคะต่างๆ การอภิปรายกลุ่ม การใช้ตัว
แบบจริงจากผู้ที่ประสบความสำเร็จทั้งครูผู้สอนโยคะ ตัวแบบจากเพ่ือนในกลุ่มและตัวแบบจากคู่มือ 
การเล่าประสบการณ์ที่ประสบความสำเร็จ การใช้คำพูดชักจูงการกระตุ้นทางอารมณ์และการฝึก
ปฏิบัติตามคู่มือการออกกำลังกายแบบโยคะเป็นเวลา 6 สัปดาห์ๆละ 2 วันจำนวน 12 ครั้งครั้งละ 90 
นาที่เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามและการทดสอบสมรรถภาพทางกายและจิตใจวิเคราะห์ 
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ข้อมูลด้วยสถิติ Paired samples t-test และ Student 's t-test ผลการศึกษาพบว่าหลังการทดลอง 
กลุ่มทดลองมีความรู้การรับรู้ความสามารถตนเอง การคาดหวังในผลลัพธ์ของการออกกำลังกายแบบ
โยคะ และมีการเปลี่ยนแปลงการปฏิบัติตัวในการออกกำลังกายแบบโยคะได้ดีขึ้นกว่าก่อนการทดลอง 
และสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<.001) และในด้านความเครียดพบว่าลดลง
กว่าก่อนการทดลองและลดลงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ(p=0.05) จากผล
การศึกษานี้ชี้ให้เห็นว่าการจัดโปรแกรมการออกกำลังกายแบบโยคะโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้
ความสามารถตนเอง ควรนำไปประยุกต์ใช้เพ่ือส่งเสริมการออกกำลังกายแบบโยคะให้แก่นักศึกษาใน
สถาบันการศึกษาระดับปริญญาตรีในสถาบันอ่ืน ๆ หรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมสุขภาพ
เพ่ือให้มีสุขภาพที่ดีท้ังทางร่างกายและจิตใจมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 

วิลาสินี วัชรปิยานันทน์ (2561, น. 104-105) ได้ศึกษาผลของการพัฒนาชุดกิจกรรมโยคะ
ส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 มีวัตถุประสงค์ของ
การวิจัย มีดังนี้ 1) เพ่ือพัฒนาชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 2) เพื่อศึกษาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนโยคะของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปี
ที่ 1 3) เพ่ือศึกษาความพึงพอใจต่อกิจกรรมโยคะส่งเสริมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ประชากรเป้าหมายในการวิจัยครั้งนี้นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียน บ้าน
เขาเฒ่า ที่กำลังศึกษาในภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2560 จำนวน 11 คน ซึ่งได้มาจากการเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive sampling) เครื่องมือในการวิจัย มีดังนี้ 1) ชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมการเรียนรู้
ตามแนวคิดของบลูม ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 จำนวน 8 ชุดกิจกรรม 2) แบบประเมินด้าน
พุทธิพิสัยในการฝึกโยคะ 3) แบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ด้านทักษะพิสัย 4) แบบประเมิน
พฤติกรรมการเรียนรู้ด้านจิตพิสัย 5) แบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 6) แบบสอบถามความพึงพอใจ
ต่อกิจกรรมการฝึกโยคะ สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วน เบี่ยงเบน
มาตรฐาน และ t - test (Dependent Sample) สรุปอภิปราย ในรูปตารางและการพรรณนา 
ผลการวิจัยพบว่า 1) ผลของการพัฒนาชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ ตามแนวคิด
ของบลูม ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 พบว่า โดยภาพรวม มีนักเรียนผ่านเกณฑ์ไม่ ต่ำกว่าร้อย
ละ 80 จำนวน 9 คน คน คิดเป็นร้อยละ 81.92 มีนักเรียนไม่ผ่านเกณฑ์ จำนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 
18.18 2) ผลการศึกษาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนโยคะ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปีที่ 1 พบว่า 
นักเรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนโยคะ ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 หลังเรียนสูงกว่า ก่อนเรียนอย่างมี
นัยสำคัญที่ระดับ .05 (t= 7.732 , Sig = 0.000) 3) ผลการศึกษาความพึงพอใจต่อกิจกรรมโยคะ
ส่งเสริมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 พบว่า ภาพรวมของความ
พึงพอใจอยู่ในระดับมาก ( x = 4.45, S.D. = 0.61) 

มนัสชนก กองนักวงษ์  (2561, น. 154) ได้ศึกษาผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษา กีฬา
ยิมนาสติก โดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัยที่มีต่อการป้องกันการบาดเจ็บ  ของนักเรียน
ประถมศึกษา โดย 1) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกก่อน
และหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 2) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการป้องกัน
การบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการวิจัยนี้เป็น
การวิจัยกึ่งทดลอง กลุ่มตัวอย่างใช้วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง เป็นนักเรียนประถมศึกษาตอนต้น 
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โรงเรียนในสังกัดสานักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา จำนวน 64 คน แบ่งออกเป็นสองกลุ่มๆ ละ 
32 คน กลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความ
ปลอดภัยที่มีต่อการป้องกันการบาดเจ็บ และนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษา
กีฬายิมนาสติกแบบปกติ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติก
โดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัยที่มีต่อการป้องกันการบาดเจ็บ จ ำนวน 8 แผน แบบวัด
พฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบ
ความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนด้วยค่า”ที” 

ผลการวิจัยพบว่า 
1) ค่าเฉลี่ยของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกของนักเรียนกลุ่มทดลอง 

หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
2) ค่าเฉลี่ยของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกของนักเรียนหลังการ

ทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
ณัฐวุฒิ พิมพา (2563, น. 116) ได้ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมยิมนาสติกศิลป์เพ่ือ

ส่งเสริมลีลาชีวิตด้านการใช้เวลาว่าง ด้านทักษะก่อนและหลัง 2) เพ่ือเปรียบเทียบผลของการใช้
โปรแกรมยิมนาสติกศิลป์ เพ่ือส่งเสริมลีลาชีวิตด้านการใช้เวลาว่าง ด้านพฤติกรรมในการมีลีลาชีวิต
ด้านการใช้เวลาว่าง ก่อนและหลัง กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยคือ นักเรียนในศูนย์การเรียนรู้ซูแมคี  
(Thoo Mweh Kee) ศูนย์ประสานงานการจัดการศึกษาเด็กต่างด้าว สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษาประถมศึกษาตาก เขต 2 จำนวน 30 คน อายุ 7 – 12 ปี  ระดับชั้นเรียน เกรด 1–6 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นโปรแกรมยิมนาสติกศิลป์  เพ่ือส่งเสริมลีลาชีวิตด้านการใช้เวลาว่าง ของ
นักเรียนในศูนย์การเรียน สังกัดศูนย์ประสานงาน การจัดการศึกษาเด็กต่างด้าว แบบทดสอบทักษะ
และแบบวัดพฤติกรรมการใช้เวลาว่าง วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้แบบแผนการทดลองแบบ One Group 
Pretest-Posttest Design หาค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบข้อมูลโดยใช้การ
ทดสอบค่า t-test ผลการวิจัยพบว่า การเปรียบเทียบคะแนนด้านทักษะก่อนทดลองและหลังทดลอง
การโปรแกรมยิมนาสติกศิลป์ เพ่ือส่งเสริมลีลาชีวิตด้านการใช้เวลาว่าง ของนักเรียนในศูนย์การเรียน
สังกัดศูนย์ประสานงานการจัดการศึกษาเด็กต่างด้าว พบว่าคะแนนเฉลี่ยก่อนการทดลองมีค่าเท่ากับ  
10.27 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 2.68 และคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองมีค่าเท่ากับ 25.17 
ส่วน เบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 1.84 จึงสรุปได้ว่ากลุ่มตัวอย่างมีคะแนนด้านทักษะหลังการ
ทดลองสูงกว่า ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และการเปรียบเทียบคะแนน
ด้านพฤติกรรมการใช้เวลาว่าง ก่อนทดลองและหลังทดลองการโปรแกรมยิมนาสติกศิลป์เพ่ือส่งเสริม
ลีลาชีวิตด้านการใช้เวลาว่าง ของนักเรียนในศูนย์การเรียนสังกัดศูนย์ประสานงานการจัดการศึกษาเด็ก
ต่างด้าว พบว่าคะแนนเฉลี่ยก่อนการทดลองมีค่าเท่ากับ 32.56 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 
17.02 และคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองมีค่าเท่ากับ 75.17 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 8.32 
จึงสรุปได้ว่ากลุ่มตัวอย่างมีคะแนนด้านพฤติกรรมหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการ ทดลองอย่างมี
นัยสำคัญ ทางสถิติท่ีระดับ .01 
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ปรีชาเวช สุขเกิน (2564, น. 52) ได้ศึกษาระดับสมรรถภาพทางกาย และเพ่ือเปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกาย ด้านความอ่อนตัวและด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ของนักศึกษาคณะ
ศึกษาศาสตร์ สาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติประจำภาคเหนือประชากรที่ใช้ในการ
วิจัยครั้งนี้เป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ ชั้นปีที่ 2, 3 และ 4 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติประจำภาคเหนือ ปีการศึกษา 2563 โดยใช้สูตรการกำหนดขนาดกลุ่ม
ตัวอย่างของ Taro Yamane (1973) ที่ระดับความเชื่อมั่นร้อยละ 95 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างจำนวน 
293 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย มาตรฐานระหว่างประเทศ 
(international committee for the standardization of physical fitness test: ICSPFT) ด้าน
ความอ่อนตัวและด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การวิเคราะห์ข้อมูล โดยการหาค่าความถี่ ค่าร้อย
ละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะห์หาค่า F-test และนำเสนอในรูปแบบตาราง
และความเรียง 

ผลการวิจัย พบว่า สมรรถภาพทางกาย ด้านความอ่อนตัว นักศึกษาชายอยู่ในระดับดี
นักศึกษาหญิงอยู่ในระดับดีมาก ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ นักศึกษาชายอยู่ในระดับค่อนข้างต่ำ 
นักศึกษาหญิงอยู่ในระดับดี ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ด้านความอ่อนตัวและด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ นักศึกษาชายมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 นักศึกษา
หญิง ด้านความอ่อนตัว มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ไม่มีความแตกต่างกัน 
 

2. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในต่างประเทศ 
Balard et al. (2004, p. 288-293) ได้ศึกษาผลการออกกำลังกาย 15 สัปดาห์ ที่มีต่อ

การทรงตัว ความแข็งแรงของขา และการลดลงของการล้มในผู้หญิงอายุ 65 ถึง 89 ปี จำนวน 40 คน 
กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุ จำนวน 40 คนได้มาโดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม
ควบคุมไม่ได้รับการฝึก กลุ่มทดลองทำการฝึกออกกำลังกายเป็นเวลา 15 สัปดาห์ ทำการวัดความ
แข็งแรงของขา การทรงตัว ก่อนและหลังการออกกำลังกายสัปดาห์ที่ 15 จากนั้นนำข้อมูลที่ได้มา
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (ANOVA) ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีการพัฒนาขึ้น การทรง
ตัวและความแข็งแรงของขาดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 หลังการออกกำลังกายและไม่มี
การล้มในระหว่างติดตามผล ส่วนกลุ่มควบคุมมีการล้ม 6 ครั้ง สรุปได้ว่ากลุ่มที่มีการออกกำลังมี
พัฒนาการด้านการทรงตัวและความแข็งแรงของขาเพ่ิมขึ้น แต่ไม่มีความแตกต่างของการล้มในช่วง
ระหว่างการติดตามผล 

Maria (1999, p. 96-125) ได้ทำการศึกษาเปรียบเทียบผลทางด้านจิตวิทยาและสรีรวิทยา
ของการฝึกโยคะในกลุ่มที่ออกกำลังกายเป็นประจำกับกลุ่มที่ไม่ได้ออกกำลังกาย กลุ่มตัวอย่างเป็น
อาสาสมัครจากสถาบัน วาย เอ็ม ซี เอ (YMCA) ทำการทดสอบก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ใน
หลายด้าน เช่น ชีพจรขณะฟ้ืนตัว การลดระดับความเครียดและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหลัง ระยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์ ในการทดลองให้กลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ทำการออกกำลังกาย
อย่างต่อเนื่อง หลังจากนั้นกลุ่มทดลองเพ่ิมการฝึกโยคะสัปดาห์ละครั้ง ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึก
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ในช่วง 8 สัปดาห์ที่มีการทดลอง แต่หลังจากการสิ้นสุดการทดลองแล้ว กลุ่มควบคุมจึงเพ่ิมการฝึก
โยคะเข้าไปในตารางการออกกำลังกาย โดยทำการฝึกสัปดาห์ละครั้ง 

ผลการศึกษาสรุปว่า (1) กลุ่มทดลองที่ทำการฝึกโยคะทุกสัปดาห์มีภาวะทางอารมณ์ดีขึ้น 
การเต้นของชีพจรขณะฟ้ืนตัวลดลง ความอ่อนตัวของกระดูกสันหลังเพ่ิมขึ้น (2) การฝึกโยคะ 8 
สัปดาห์ให้ผลดีต่อร่างกายหลาย ๆ ด้านและดีกว่าการการออกกำลังกายที่ใช้แรงต้านหรือการออก
กำลังกายเพ่ือพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนเลือด (3) ความอ่อนตัวของกระดูกสันหลัง และ
กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังเพ่ิมข้ึนประมาณ 8 % ในกลุ่มท่ีฝึกโยคะ 8 สัปดาห์ 

Winborn (1998, p.30-37) ได้ศึกษาผลการสอนทักษะยิมนาสติก โดยใช้บ่อฟองน้ำของ
นักศึกษาระดับวิทยาลัยพลศึกษา เพ่ือเปรียบเทียบผลการทำลังกาหลัง กลุ่มตัวอย่างเป็นเด็กผู้หญิง
อายุระหว่าง 7-18 ปี ที่ได้ผ่านการแข่งขันมาแล้ว โดยให้แสดงท่าฟลิกแฟลกก่อน จากนั้นให้กลุ่ม
ตัวอย่างทาท่าลังกาหลัง 30 ครั้งก่อน ในแต่ละวันของการเรียน กลุ่มตัวอย่าง 11 คน สอนโดยวิธี
กำหนดจุดยืนช่วยเหลือ หรือวิธีดั้งเดิมที่รู้จักกันดี และกลุ่มตัวอย่าง 10 คน สอนโดยใช้บ่อฟองน้ำแทน
การสอนแบบมีคนช่วยและประเมินการสอบ โดยกลุ่มตัวอย่างทาท่าลังหาหลัง 4 ครั้ง ผลการวิจัย
พบว่า ทั้งสองกลุ่มแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสำคัญ และการใช้บ่อฟองน้ำให้ผลดีกว่าการกำหนดจุดยืน 

Herbert (1980, p. 456-489) ได้ศึกษาการประเมินขบวนการยึดกล้ามเนื้อ แบบสแตติค 
(Static Stretching) เพ่ือปรับปรุงความอ่อนตัวโดยการใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชายจาก ลองบีชส
เตทคอลเล (Long Beach State College) จำนวน 57 คน โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น สองกลุ่ม 
กลุ่มที่ 1 ฝึกการยืดกล้ามเนื้อแบบสแตติค (Static Stretching) และกลุ่มที่ 2 ฝึกการยึด กล้ามเนื้อ
แบบบอลลิสติค (Balistic Stretching) ระยะการฝึก 7 ครั้ง (Period) ครั้งละ 30 นาที ในเวลา 3 
สัปดาห์ ทำการทดสอบความอ่อนตัวซึ่งมีรายการทดสอบ 3 รายการ คือ การงอตัว การยึดลำตัว และ 
การยึดไหล่ โดยใช้แบบทดสอบความอ่อนตัวของ เคียวรีตัน (The Cureton's Flexibility Test) 
ทดสอบก่อนและหลังการฝึก ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มท่ีมีการฝึกการยืดกล้ามเนื้อแบบสแตติค และกลุ่ม
ที่ฝึกการยืดกล้ามเนื้อแบบบอลลิสติค พัฒนาความอ่อนตัวได้ดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แต่การฝึก
ทั้งสองแบบต่างก็ให้ผลที่ได้ไม่แตกต่างกัน และสรุปได้ว่า 

1. วิธีการฝึกยืดกล้ามเนื้อแบบสแตติคและแบบบอลลิสติคสามารถพัฒนาความอ่อนตัว ให้ดีขึ้น 
2. การพัฒนาความอ่อนตัวของทั้งสองแบบ คือ แบบสแตติคและแบบบอลลิสติคให้ผลใน

การพัฒนาความอ่อนตัวไม่แตกต่างกัน 
จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง พบว่า การออกกำลังกายโดยใช้โยคะเป็น

กิจกรรมสามารถช่วยส่งเสริมพัฒนาสมรรถภาพร่างกาย ในด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรง และมี
สมาธิดีขึ้น และยังช่วยพัฒนาทักษะทางด้านกีฬาต่างได้อีกด้วย ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษา ผลของ
การฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง ที่มีต่อความสามารถในการปฏิบัติ
ทักษะสปริงหลัง ของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  เพ่ือที่จะนำไปพัฒนาทักษะสปริงหลัง
ให้กับนักศึกษาต่อไป 

 



บทท่ี 3 
วิธีดำเนินการวิจัย 

 
การวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง ที่มี

ต่อความสามารถในการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง ของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ผู้วิจัยได้
ดำเนินการตามข้ันตอนดังนี้ 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ สาขาพลศึกษา ชั้นปีที่ 2 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี จำนวน 102 คน (งานฝ่ายทะเบียน, 2565) 
กลุ่มตัวอย่าง  
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ สาขาพลศึกษา ชั้นปีที่ 2 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี โดยใช้เกณฑ์ร้อยละ (Percentage) ตามจำนวนของ
ประชากร ผู้วิจัยเลือกใช้กลุ่มตัวอย่างร้อยละ 20 ได้จำนวนกลุ่มตัวอย่าง 20 คน เพ่ือป้องกันการถอนตัว 
(Drop out) จึงเพ่ิมขนาดกลุ่มตัวอย่างเป็นร้อยละ 30 รวมกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด จำนวน 26 คน 
จากนั้นการได้มาโดยการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบอาสาสมัคร (Volunteer sampling) ผู้วิจัยใช้วิธีกำหนด
กลุ่มตัวอย่างโดยใช้เกณฑ์ ดังนี้ (บุญชม ศรีสะอาด และคณะ, 2550, น. 24)   

เกณฑ์ร้อยละ (Percentage) 
1. ประชากรหลักร้อย ใช้กลุ่มตัวอย่าง ร้อยละ 15-30 
2. ประชากรหลักพัน ใช้กลุ่มตัวอย่าง ร้อยละ 10-15 
3. ประชากรหลักหมื่น ใช้กลุ่มตัวอย่าง ร้อยละ 5-10 

 เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
1. เกณฑ์การคัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง (Inclusion criteria) 

1.1 เป็นนักศึกษาที่ไม่เคยเรียนยิมนาสติกมาก่อน และไม่ได้ลงทะเบียนเรียนในรายวิชา
ทักษะและการสอนยิมนาสติก 

1.2 สุขภาพแข็งแรงไม่มีการเจ็บป่วยรุนแรง ที่เป็นอุปสรรคต่อการเข้าร่วมกิจกรรมการฝึก
ฯ และยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจัย 

2. เกณฑ์การคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง (Exclusion criteria)  
2.1 ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยฝึกปฏิบัติไม่ถึงร้อยละ 80 ของระยะการฝึกท้ังหมด 
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2.2 เกิดอุบัติเหตุในระหว่างการฝึก หรือเจ็บป่วยเป็นอุปสรรคต่อการเข้าร่วมทดสอบ 
2.3 ไม่สมัครใจ 

 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง และเครื่องมือที่ใช้เก็บ
รวบรวมข้อมูล ได้แก่ 

2.1 เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ แบบฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึก
ความแข็งแรงที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ดังนี้ 

2.1.1 แบบฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ได้แก่ ท่าคันไถ ท่าคันธนู ท่าจักรหรือท่าวงล้อ 
ท่างูเห่า ท่าอูฐ ท่าตั๊กแตน  

2.1.2 แบบฝึกความแข็งแรง ได้แก่ ท่าวิดพ้ืน ท่านอนหงายยกก้นขึ้น ท่าวีซิดอัพ 
2.2 เครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้  
    2.2.1 เครื่องมือวัดความอ่อนตัว (สะพานโค้ง) Johnson and Nelson อ้างถึงใน  

(ปทุมพร ศรีอิสาณ, 1986), 2547, น. 69 (ภาคผนวก) 
    2.2.2 วัดความแข็งแรง ลุก-นั่ง 60 วินาท ี(ครั้ง) (กรมพลศึกษา, 2562, น. 79) (ภาคผนวก) 
    2.2.3 แบบทดสอบทักษะสปริงหลัง (ปทุมพร ศรีอิสาณ, 2545, น. 82) (ภาคผนวก)  
2.3 ขั้นตอนการสร้างเครื่องมือ และหาคุณภาพของเครื่องมือ ดังนี้ 

 2.3.1 ศึกษาข้อมูล เอกสาร ตำรา และงานวิจัยต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับการฝึกความอ่อนตัวใน
รูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง ทั้งในประเทศและต่างประเทศ 

 2.3.2 สร้างแบบฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง 
 2.3.3 นำแบบฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง และเกณฑ์

วัดความอ่อนตัว วัดความแข็งแรง พร้อมกับแปลความหมายของคะแนน ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นไปให้
ผู้เชี่ยวชาญ จำนวน 5 ท่าน พิจารณาตรวจสอบความเหมาะสม โดยหาค่าดัชนีความสอดคล้อง Index of 
item objective congruence (IOC) ของแบบฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความ
แข็งแรง เท่ากับ 0.97 ดัชนีความสอดคล้อง Index of item objective congruence (IOC) ของแต่ละข้อมี
ค่าตั้งแต่ 0.80 - 1.00  

 2.3.4 ทำการปรับปรุงแก้ไขแบบฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง 
ตามที่ผู้เชี่ยวชาญเสนอแนะให้สมบูรณ ์

 2.3.5 นำแบบฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง ที่แก้ไข
เรียบร้อยแล้ว ไปทดลองใช้กับนักศึกษาที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง (Try Out) จำนวน 10 คน เพื่อหาความ
สอดคล้องความเหมาะสมของกิจกรรม และนำมาปรับปรุงอีกครั้งก่อนที่จะนำไปใช้ 

2.3.6 นำเครื่องมือวัดความอ่อนตัว (Johnson and Nelson, 1986) ของร่างกายส่วน
หลัง และแบบทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที ไปทดลองใช้กับนักศึกษาที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จำนวน 10 คน 
(กลุ่มเดียวกับข้อ 2.3.5) ด้วยวิธีทดสอบซ้ำ (Test- retest method) ระยะห่าง 1 สัปดาห์  ได้ค่า
สัมประสิทธิ์คงที่ (Stability coefficient) เท่ากับ .98 และ .92 ตามลำดับ 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
3.1 ผู้วิจัยทำหนังสือขออนุญาตในการเก็บข้อมูล จากรองคณบดีคณะศึกษาศาสตร์ถึงรอง

อธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี 
3.2 จัดเตรียมสถานที่และอุปกรณ์ เพ่ือใช้การเก็บรวบรวมข้อมูล 
3.3 ก่อนการทดลอง กลุ่มตัวอย่างจะได้รับการทดสอบ ซึ่งประกอบด้วย 3 รายการ ดังนี้ 

3.3.1 การวัดความอ่อนตัว ผู้วิจัยใช้แบบวัดคือ สะพานโค้ง  
3.3.2 การวัดความแข็งแรง ผู้วิจัยใช้แบบวัดคือ ลุกนั่ง 60 วินาที  
3.3.3 การทดสอบทักษะสปริงหลัง 

3.4 กลุ่มตัวอย่างที่ฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง สัปดาห์ละ 3 
วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ วันละ 60 นาที จำนวน 8 สัปดาห์ (ภาคผนวก) 

3.5 กลุ่มตัวอย่างจะได้รับการทดสอบ จำนวน 3 รายการ ดังแสดงในข้อ 3.3 ในสัปดาห์ที่ 4 
และสัปดาห์ที่ 8  

3.6 นำข้อมูลรายการทดสอบแต่ละรายการไปวิเคราะห์ผลทางสถิติต่อไป 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
นำข้อมูลที่ได้จากการเก็บรวบรวมข้อมูลเพ่ือทำการวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์

สำเร็จรูป โดยใช้สถิติวิเคราะห์ ดังนี้ 
1. สถิติพรรณนา (Descriptive statistics) ได้แก่ ค่าเฉลี่ย (Mean) ร้อยละ และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard deviation) เพ่ือพรรณนา ค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัว ความแข็งแรงและความ 
สามารถทักษะสปริงหลังของกลุ่มตัวอย่าง  

2. สถิติเชิงอนุมาน (Inferential statistics) ดังนี้ 
   2.1 วิเคราะห์ความแปรปรวน ในการทดสอบความอ่อนตัว ความแข็งแรง และความสามารถ

ทักษะสปริงหลัง ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 โดย
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดช้ำ (One - way analysis of variance with repeated  
measures) ด้วยโปรแกรมสำเร็จรูป เพ่ือหาความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ เมื่อผลการวิเคราะห์พบว่า
ค่าเฉลี่ยของตัวแปรที่ทำการวิเคราะห์แตกต่างกัน จะทำการวิเคราะห์ multiple comparison เพ่ือ
เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ด้วยวิธีของ Bonferroni 

   2.2 วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความ
แข็งแรง ที่มีต่อความสามารถในการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง โดยใช้การหาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์
แบบเพียร์สัน (Pearson’s correlation coefficient) ก่อนที่จะวิเคราะห์หาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์
ระหว่างตัวแปร ผู้วิจัยจะทำการตรวจสอบลักษณะความสัมพันธ์เบื้องต้นก่อนโดยการตรวจสอบด้วย
แผนภาพ Scatter plot ซึ่งจะทำให้เห็นแนวโน้มความสัมพันธ์และลักษณะบางประการของข้อมูล 
(ภาคผนวก) 
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 2.3 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์จะมีค่าความสัมพันธ์ระหว่าง -1.00 ถึง 1.00 (ทรงศักดิ์ ภูสีอ่อน, 

2554, น. 130) 
    r = .01 ถึง .29 หรือ r = -.01 ถึง -.29 มีความสัมพันธ์ระดับน้อย 
    r = .30 ถึง .49 หรือ r = -.30 ถึง -.49 มีความสัมพันธ์ระดับปานกลาง 
    r = .50 ถึง .1 หรือ r = -.50 ถึง -.1  มีความสัมพันธ์ระดับมาก 

 
3. กำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
4. ข้อตกลงเบื้องต้นของสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ (One way 

analysis of variance with repeated measure) 
    4.1 กลุ่มตัวอย่างสุ่มมาจากประชากรที่มีการแจกแจงเป็นโค้งปกติ 
    4.2 ค่าความแปรปรวนของกลุ่มตัวอย่างเท่ากัน 
    4.3 ค่าของตัวแปรตามแต่ละหน่วยต้องเป็นอิสระจากกัน (ไม่มีความสัมพันธ์กัน) หรือ

ความแปรปรวนของการวัดแต่ละครั้งมีขนาดเท่าๆ กัน (Compound symmetry assumption) 
5. ก่อนการนำสถิติ อิงพารามิเตอร์ One - way analysis of variance with repeated 

measures มาใช้ ผู้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้สถิติดังกล่าว ถ้าไม่ผ่านข้อตกลง
เบื้องต้นจะเปลี่ยนมาใช้สถิติไม่อิงพารามิเตอร์ Friedman ในการวิเคราะห์ข้อมูล มีขั้นตอนในการ
ทดสอบเบื้องต้น ดังนี้ 

    5.1 กลุ่มตัวอย่างได้มาโดยการสุ่ม 
    5.2 ทดสอบการแจกแจงของประชากรเป็นโค้งปกติ ด้วยสถิติ Shapiro wilk test 
    5.3 ข้อมูลอยู่ในมาตราอันตรภาค (Interval Scale) ขึ้นไป 
    5.4 กลุ่มตัวอย่างแต่ละกลุ่มเป็นอิสระต่อกัน 
    5.5 ไม่ทราบความแปรปรวนของประชากร แต่ความแปรปรวนของประชากรแต่ละกลุ่มมี

ค่าเท่ากัน 
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สรุปขั้นตอนในการดำเนินการวิจัย 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 3.1 ขั้นตอนในการดำเนินการวิจัย 
ที่มา: จัดทำเมื่อ 20 มีนาคม 2566 
 

ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือโดยผู้เชี่ยวชาญ 

ปรับปรุงและแก้ไขแบบฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึก
ความแข็งแรง เพ่ือให้เครื่องมือมีคุณภาพ ก่อนการทดลอง (Try Out) 

ศึกษาค้นคว้าหาข้อมูล ในตำรา เอกสาร งานวิจัยต่างๆ ที่เก่ียวข้องกับ 

การฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง 

สร้าง (ร่าง) แบบฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึก 
ความแข็งแรง  

ทดสอบก่อนการทดลอง   ทดสอบหลังการทดลอง   ทดสอบหลังการทดลอง 
               สัปดาห์ที่ 4           สัปดาห์ที่ 8 
      

นำเครื่องมือที่แก้ไขเรียบร้อยแล้วไปใช้กับกลุ่มทดลอง 

วิเคราะห์และสรุปผลของข้อมูลจากการทดลอง 
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บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

การวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง ที่มี
ต่อความสามารถในการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง ของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ โดยผู้วิจัย
ได้นำเสนอการวิเคราะห์ข้อมูล ตามลำดับดังนี้ 

 
สัญลักษณ์ในการนำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

n แทน จำนวนของกลุ่มตัวอย่าง 
x̅ แทน ค่าเฉลี่ยของคะแนน 
S.D. แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน 
t  แทน การทดสอบค่า t-test 
F แทน การทดสอบค่า F-test 
p แทน ค่าพี ซึ่งจะใช้ในการตัดสินใจในการทดสอบสมมติฐาน 
df แทน ชั้นแห่งความเป็นอิสระ (Degree of Freedom) 
r แทน ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ 

 * แทน นัยสำคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05   
 ** แทน นัยสำคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01 
  
ลำดับขั้นตอนในการนำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้วิจัยได้นำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล นำเสนอตามลำดับดังนี้ 
ตอนที่ 1 ผลการทดสอบการกระจายของข้อมูลด้วยสถิติ Shapiro-wilk test 
ตอนที่ 2 ค่าเฉลี่ย ของคะแนนการทดสอบการฝึกความอ่อนตัว ความแข็งแรง และความ 

สามารถทักษะสปริงหลัง  
ตอนที่ 3 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความอ่อนตัว ความแข็งแรง และความ 

สามารถทักษะสปริงหลัง  
 ตอนที่ 4 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของการฝึกความ
อ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง  
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ตอนที่ 1 ผลการทดสอบการกระจายของข้อมูลด้วยสถิติ Shapiro-wilk test ของความอ่อนตัว ความ 
แข็งแรง และความสามารถทักษะสปริงหลัง ของกลุ่มตัวอย่าง  
 
ตาราง 4.1 ผลการทดสอบการกระจายของข้อมูลด้วยสถิติ Shapiro-wilk test (n=26) 

 

การทดสอบ n 
Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. 
ความอ่อนตัว 26 .936 26 .108 
ความแข็งแรง 26 .927 26 .066 
ความสามารถทักษะสปริงหลัง 26 .935 26 .100 

 
จากตาราง 4.1 พบว่า ข้อมูลที่นำมาวิเคราะห์มีลักษณะการแจกแจงเป็นโค้งปกติ ซึ่ง

เป็นไปตามข้อตกลงเบื้องต้นในการใช้สถิติพาราเมตริก (Parametric Statistics) 
 

ตอนที่  2 ค่าเฉลี่ย ของคะแนนการทดสอบการฝึกความอ่อนตัว ความแข็งแรง และความ 
สามารถทักษะสปริงหลัง 

 
ตาราง 4.2 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบและแปลผลคะแนนของความอ่อนตัว ความ  

    แข็งแรง และความสามารถทักษะสปริงหลัง (n=26) 
 

             ช่วงการวัด 
การทดสอบ 

ก่อนการทดลอง การทดลองสัปดาห์ที่ 4 การทดลองสัปดาห์ที่ 8 
x̅ SD x̅ SD x̅ SD 

ความอ่อนตัว (นิ้ว) 25.03 ±3.78 22.36 ±4.21 18.31 ±3.18 
แปลผลคะแนน 
ความอ่อนตัว  

3.19 ±1.26 4.15 ±1.28 5.62 ±1.26 

ความแข็งแรง (ครั้ง) 25.65 ±5.38 33.08 ±6.89 42.73 ±8.06 
แปลผลคะแนน 
ความแข็งแรง  

2.92 ±1.26 4.35 ±1.35 6.50 ±1.65 

ทักษะสปริงหลัง (คะแนน) 3.31 ±1.61 5.04 ±1.86 7.38 ±1.74 
 

จากตาราง 4.2 พบว่า ความอ่อนตัว (นิ้ว) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนการ
ทดลอง เท่ากับ 25.03 (±3.78) หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 22.36 (±4.21) และหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 18.31 (±3.18) และการแปลผลคะแนนความอ่อนตัว มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ก่อนการทดลอง เท่ากับ 3.19 (±1.26) หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 4.15 (±1.28) 
และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 5.62 (±1.26) ความแข็งแรง (ครั้ง) มีค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนการทดลอง เท่ากับ 25.65 (±5.38) หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 33.08 
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(±6.89) และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 42.73 (±8.06) และการแปลผลคะแนนความ
แข็งแรง มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนการทดลอง เท่ากับ 2.92 (±1.26) หลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 4.35 (±1.35) และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 6.50 (±1.65) และ
ความสามารถทักษะสปริงหลัง (คะแนน) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนการทดลอง 
เท่ากับ 3.31 (±1.61) หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 5.04 (±1.86) และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 
8 เท่ากับ 7.38 (±1.74) 

 
ตอนที่  3 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความอ่อนตัว ความแข็งแรง และความ 
สามารถทักษะสปริงหลัง  

 
ตาราง 4.3 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ (One way analysis of variance  

    with repeated measure) ของความอ่อนตัว ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่  
    4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 (n=26) 

 
แหล่งความแปรปรวน df SS MS F Sig. 

ครั้งที่สอบ 1.327 77.410 58.337 43.401 .000 
ความคลาดเคลื่อน 33.174 44.590 1.344   
 

จากตาราง 4.3 พบว่า การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ (One way 
analysis of variance with repeated measure) ของความอ่อนตัว ก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 จึงทำการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ด้วยวิธีของ Bonferroni (ตาราง 4.4) 
 
ตาราง 4.4 การทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีของ Bonferroni ของคะแนนความอ่อนตัว  

    ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 (n=26) 
 
ช่วงการวัด ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

สัปดาห์ที่ 4 
หลังการทดลอง 

สัปดาห์ที่ 8 
ก่อนการทดลอง - .962* 2.423* 
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 - - 1.462* 
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 - - - 
*มีนัยสำคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05   
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จากตาราง 4.4 พบว่า การทดสอบความแตกต่างของคะแนนความอ่อนตัว ก่อนการทดลอง 
กับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 และหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 4 กับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตาราง 4.5 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ (One way analysis of variance  

     with repeated measure) ของความแข็งแรง ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ 
     ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 (n=26) 

 
แหล่งความแปรปรวน df SS MS F Sig. 

ครั้งที่สอบ 1.221 168.641 138.067 123.907 .000 
ความคลาดเคลื่อน 30.536 34.026 1.114   

 
จากตาราง 4.5 พบว่า การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ (One way 

analysis of variance with repeated measure) ของความแข็งแรง ก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 จึงทำการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ด้วยวิธีของ Bonferroni (ตาราง 4.6) 
 
ตาราง 4.6 การทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีของ Bonferroni ของคะแนนความแข็งแรง  

    ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 (n=26) 
 
ช่วงการวัด ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

สัปดาห์ที่ 4 
หลังการทดลอง 

สัปดาห์ที่ 8 
ก่อนการทดลอง - 1.423* 3.577* 
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 - - 2.154* 
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 - - - 
*มีนัยสำคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05   

 
จากตาราง 4.6 พบว่า การทดสอบความแตกต่างของคะแนนความแข็งแรง ก่อนการทดลอง 

กับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 และหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 4 กับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 4.7 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ (One way analysis of variance  
     With repeated measure) ของความสามารถทักษะสปริงหลัง ก่อนการทดลอง  

               หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 (n=26) 
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F Sig. 
ครั้งที่สอบ 2 217.718 108.859 230.483 .000 
ความคลาดเคลื่อน 41.776 23.615 .565   

 
จากตาราง 4.7 พบว่า การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ (One way 

analysis of variance with repeated measure) ของความสามารถทักษะสปริงหลัง ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 จึงทำการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ด้วยวิธีของ Bonferroni (ตาราง 4.8) 
 
ตาราง 4.8 การทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีของ Bonferroni ของคะแนนความสามารถ 

    ทักษะสปริงหลัง ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ 
    ที่ 8 (n=26) 

 
ช่วงการวัด ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

สัปดาห์ที่ 4 
หลังการทดลอง 

สัปดาห์ที่ 8 
ก่อนการทดลอง - 1.731* 4.077* 
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 - - 2.346* 
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 - - - 
*มีนัยสำคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05   
 

จากตาราง 4.8 พบว่า การทดสอบความแตกต่างของคะแนนความสามารถทักษะสปริงหลัง 
ก่อนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 และหลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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ตอนที่ 4 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของการฝึกความอ่อนตัวใน
รูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง 
 
ตาราง 4.9 ผลการวิเคราะห์ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของ 
       เพียร์สัน ของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง ที่มีต่อ 

     ความสามารถในการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง (n=26) 
 

ตัวแปร ความสามารถในการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง 
 x̅ (SD) Pearson 

Correlation (r) 
Sig. 

 
ระดับความสัมพันธ์ 

ความอ่อนตัว 5.62 (±1.26) .522** .006 มีความสัมพันธ์ระดับมาก 
ความแข็งแรง 6.50 (±1.65) .291 .150 มีความสัมพันธ์ระดับน้อย 
 

จากตาราง 4.10 พบว่า ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของความอ่อนตัวกับความสามารถทักษะ
สปริงหลัง มีค่าเท่ากับ .522 ซึ่งมีความสัมพันธ์กันในเชิงบวก อยู่ในระดับมาก อย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 และค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของความแข็งแรงกับความสามารถทักษะสปริงหลัง มี
ค่าเท่ากับ .291 ซึ่งมีความสัมพันธ์กันในเชิงบวก อยู่ในระดับน้อย อย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ  
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บทท่ี 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ 

 
การวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง ที่มี

ต่อความสามารถในการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง ของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ผู้วิจัยได้
สรุปผลการวิจัยดังต่อไปนี้ 
 
สรุปผลการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ สาขาพลศึกษา ชั้นปีที่ 2 มหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี จำนวน 26 คน ซึ่งได้มาโดยการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบอาสาสมัคร 
(Volunteer sampling) เครื่องมือที่ใช้ในการทดลองเป็นแบบฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับ
การฝึกความแข็งแรง สัปดาห์ละ 3 วัน จำนวน 8 สัปดาห์ ทดสอบความอ่อนตัวด้วยท่าสะพานโค้ง 
ทดสอบความแข็งแรงด้วยลุกนั่ง 60 วินาที และทดสอบทักษะสปริงหลัง ทำการเปรียบเทียบผลการ
ทดลองจากการทดสอบก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยนำข้อมูล
ดังกล่าวมาหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่างด้วยค่า (F-test) โดยใช้สถิติ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ (One way analysis of variance with repeated 
measure) และหาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson’s correlation coefficient)   
ผลการวิจัยพบว่า 

ความอ่อนตัว (นิ้ว) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนการทดลอง เท่ากับ 25.03  
(±3.78) หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 22.36 (±4.21) และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 
18.31 (±3.18) และการแปลผลคะแนนความอ่อนตัว มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนการ
ทดลอง เท่ากับ 3.19 (±1.26) หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 4.15 (±1.28) และหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 5.62 (±1.26) ความแข็งแรง (ครั้ง) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อน
การทดลอง เท่ากับ 25.65 (±5.38) หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 33.08 (±6.89) และหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 42.73 (±8.06) และการแปลผลคะแนนความแข็งแรง มีค่าเฉลี่ยและสว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนการทดลอง เท่ากับ 2.92 (±1.26) หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 4.35 
(±1.35) และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 6.50 (±1.65) และความสามารถทักษะสปริงหลัง 
(คะแนน) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนการทดลอง เท่ากับ 3.31 (±1.61) หลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 5.04 (±1.86) และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 7.38 (±1.74) 

สรุปได้ว่า การฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง ช่วยส่งเสริม
ด้านอ่อนตัว ความแข็งแรงได้เป็นอย่างมาก สามารถปฏิบัติทักษะได้ดีและอย่างถูกต้อง  
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อภิปรายผล 
 ผลของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง ที่มีต่อความ 
สามารถในการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง ของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ มีประเด็นที่มา
อภิปรายเพื่อให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ มีรายละเอียด ดังนี้ 

1. ผลของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ทำให้กล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อมีความสามารถ
ยืดหยุ่น โค้งงอ ความอ่อนตัวของกระดูกสันหลัง มุมการเคลื่อนไหว ข้อต่อต่างๆ เคลื่อนไหวได้อย่าง
อิสระ อีกทั้งยังประสานงานกันระหว่างเอ็นกล้ามเนื้อ และข้อต่อต่างๆ ให้ยืดหยุ่นในขณะที่กำลัง
ปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ทั้งนี้ท่าที่ใช้ในการฝึกโยคะซึ่งส่งผลทำให้ร่างกายมีความอ่อนตัว ได้แก่ ท่าคันไถ  
ท่าคันธนู ท่าสะพานโค้ง ท่างูเห่า ท่าอูฐ ท่าตั๊กแตน เป็นต้น ดังที่ปทัตตา ภริตาธรรม (2553, น. 29-30) 
กล่าวว่า โยคะยังสามารถจำแนกออกตามท่าทางการบริหารได้ 7 กลุ่ม ยกตัวอย่างกลุ่มท่าโค้งตัวไป
ข้างหน้า ลำตัวเป็นที่อยู่ของช่องทางเดินพลังหลัก ท่านี้เป็นการทำให้กระดูกสันหลังโค้งตัวไปด้านหน้า
และด้านหลัง เช่น ท่าเต่า ท่าโยคะมุทรา ท่างู เป็นต้น เป็นการยกกระดูกสันหลังส่วนบนขึ้น ท่า
ต๊ักแตนเป็นการยกกระดูกสันหลังช่วงล่าง ท่าธนูเป็นการยกท้ังส่วนบนและส่วนล่าง และกลุม่ท่าโค้งตัว
ไปข้างหลัง เช่น ท่าอูฐ ท่าสะพาน ท่าครึ่งสะพาน เป็นต้น เป็นการเพ่ิมความยืดหยุ่นให้กระดูกสันหลัง
ในทิศทางตรงกันข้ามกับชีวิตประจำวัน การฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะนั้น ส่งผลทำให้มีความ
อ่อนตัวในช่วงระยะหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งนักศึกษากลุ่มที่เข้ารับการฝึกนั้นส่งผลให้เกิดความอ่อนตัว
เป็นอย่างมากในการฝึกช่วงสัปดาห์ที่ 8 ทำให้มีความอ่อนตัวสูงซึ่งส่งผลทำให้นักศึกษาสามารถปฏิบัติ
ทักษะสปริงหลังไดถู้กต้อง และมีความอ่อนช้อย ซึ่งมีความสอดคล้องกับกิตติศักดิ์ เหลือสุข (2559, น. 104) 
ได้ศึกษาผลของการจัดกิจกรรมโยคะที่มีต่อความอ่อนตัว การทรงตัวและสมาธิของนักเรียนออทิสติก 
ก่อนและหลังการทดลอง พบว่า การออกกําลังกายด้วยโยคะส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อน
ตัวในทางที่ดีขึ้น โดยที่ค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัว ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยที่เพ่ิมขึ้นตามลำดับ อีกทั้งท่าที่ใช้ในการฝึกโยคะจะมีลักษณะก้มตัวหรือ
บิดตัว ยกตัวอย่าง เช่น ท่าคีม ท่าผีเสื้อ ท่างู เป็นต้น ซึ่งจะช่วยให้กล้ามเนื้อหรือข้อต่อ มีการเคลื่อนไหว
ในระยะมุมหรือระยะที่มากขึ้นกว่า โดยที่เด็กออทิสติกกลุ่มที่เข้ารับการฝึกโยคะสามารถก้มตัวหรือบิดตัว 
ในมุมหรือระยะที่มากกว่าก่อนเข้ารับการฝึกและมีแนวโน้มที่ดีขึ้นในแต่ละสัปดาห์ และยังสอดคล้องกับ
อรัญญา บุทธิจักร์ (2555, น. 66) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกโยคะที่มีต่อความอ่อนตัว การทรงตัว
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของสตรี ช่วงเตรียมวัยทอง พบว่า การฝึกโยคะช่วยทำให้ระบบ
ประสาทและระบบ กล้ามเนื ้อทำงานประสานกันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยเพิ ่มการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวของสตรีช่วงเตรียมวัยทองดีขึ้น ส่งผลให้การเคลื่อนไหวของข้อ
ต่อต่างๆ กล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อ ทำงานประสานกันดีขึ้น ลดความปวดเมื่อยจากการเกร็งของกล้ามเนื้อ 
การออกกําลังด้วยโปรแกรมการฝึกโยคะ จึงเป็นอีกกิจกรรมการออกกำลังกายรูปแบบหนึ่ง ที่มีผลดีต่อ
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว ทั้งนี้ยังสอดคล้องกับประภาสิริ วงษ์ชื่น (2550, น. 32) 
ได้ศึกษาผลของการฝึกตันเถียนโยคะที่มีต่อความอ่อนตัวของลำตัว และความแข็งแรงของขา กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุจำนวน 14 คน พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความอ่อนตัวของลำตัวและความแข็งแรง
ของขาดีขึ้นอันเป็นผลเนื่องมาจากการฝึกตันเถียนโยคะ นอกจากนั้นยังพบว่า คะแนนเฉลี่ยความอ่อน
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ตัวของลำตัวและความแข็งแรงของขาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 ผลการฝึกตันเถียนโยคะสอดคล้องกับการฝึกโยคะแบบอื่นๆ นั้นคือ ทำให้ความอ่อนตัว
เพิ่มขึ้น และยังสอดคล้องกับMaria (1999, p. 61) ได้ทำการศึกษาผลทางด้านจิตวิทยาและสรีรวิทยา
ของการฝึกโยคะในกลุ่มที่ออกกำลังกายเป็นประจำกับกลุ่มที่ไม่ได้ออกกำลังกาย กลุ่มตัวอย่างเป็น
อาสาสมัครจากสถาบัน วาย เอ็ม ซี เอ (YMCA) ทำการทดสอบก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า 
(1) กลุ่มทดลองที่ทำการฝึกโยคะทุกสัปดาห์มีภาวะทางอารมณ์ดีขึ้น การเต้นของชีพจรขณะฟื้นตัว
ลดลง ความอ่อนตัวของกระดูกสันหลังเพิ่มขึ้น (2) การฝึกโยคะ 8 สัปดาห์ให้ผลดีต่อร่างกายหลายๆ 
ด้านและดีกว่าการการออกกำลังกายที่ใช้แรงต้านหรือการออกกำลังกายเพื่อพัฒนาระบบหายใจและ
ไหลเวียนเลือด (3) ความอ่อนตัวของกระดูกสันหลัง และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังเพิ่มขึ้นประมาณ 8 % 
ในกลุ่มท่ีฝึกโยคะ 8 สัปดาห์ ในขณะทีป่รีชาเวช สุขเกิน (2564, น. 52) ไดศ้ึกษาระดับสมรรถภาพทาง
กาย และเพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ด้านความอ่อนตัวและด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ของนักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ สาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติประจำภาคเหนือ 
พบว่า สมรรถภาพทางกาย ด้านความอ่อนตัว นักศึกษาชายอยู่ในระดับดี นักศึกษาหญิงอยู่ในระดับดีมาก 
ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ด้านความอ่อนตัว นักศึกษาชายมีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นักศึกษาหญิง ด้านความอ่อนตัว มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05  

สรุปได้ว่า การฝึกความอ่อนตัวแบบโยคะ ทำให้กล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อมีความสามารถยืดหยุ่น 
โค้งงอ ความอ่อนตัวของกระดูกสันหลัง มุมการเคลื่อนไหว ข้อต่อต่างๆ เคลื่อนไหวได้อย่างอิสระ  
อีกทั้งยังประสานงานกันระหว่างเอ็นกล้ามเนื้อ และข้อต่อต่างๆ ให้ยืดหยุ่นในขณะที่กำลังปฏิบัติ
กิจกรรมต่างๆ หลังจากการฝึกสัปดาห์ที ่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 ซึ่ง
นักศึกษากลุ่มที่เข้ารับการฝึกโยคะนั้นส่งผลให้เกิดความอ่อนตัวเป็นอย่างมากในการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ทำ
ให้มคีวามอ่อนตัวสูงซึ่งส่งผลทำให้นักศึกษาสามารถปฏิบัติทักษะสปริงหลังได้ถูกต้อง 

2. ผลของการฝึกความแข็งแรงก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นักศึกษามีสมรรถภาพทาง
กายด้านความแข็งแรงที่ดีขึ้น และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เกิดจากการพัฒนาศักยภาพการทำงาน
ของกล้ามเนื้อ โดยการทำกิจกรรมตามแบบฝึกเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอตลอดระยะ 8 สัปดาห์ เพ่ือ
กระตุ้นให้กล้ามเนื้อต้องหดตัวกระทำกับความต้านทานที่มีความหนัก ซึ่งนักศึกษากลุ่มที่เข้ารับการฝึก
นั้นส่งผลให้เกิดความแข็งแรงในช่วงการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ทำให้ร่างกายเกิดความแข็งแรงเพิ่มขึ้น ดังที่
ชุติญา อุ่นทานนท์ และจีราวิชช์ เผือกพันธ์ (2560, น. 73) ได้กล่าวว่า ความแข็งแรงนั้นคือ การฝึก
ด้วยแรงต้านทานของน้ำหนักตัวฝึกให้มีการหดตัวของกล้ามเนื้อให้เหมาะสมกับการเคลื่อนไหว และใช้
งานมากที่สุดเพ่ือให้ร่างกายมีความแข็งแรง ซึ่งนำไปสู่การเคลื่อนไหวต่างๆ ในชีวิตประจำวันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ซ่ึงสอดคล้องกับอรัญญา บุทธิจักร์ (2555, น. 66) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกโยคะ
ที่มีต่อความอ่อนตัว การทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของสตรีช่วงเตรียมวัยทอง กลุ่ม
ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย พบว่า ผลของโปรแกรมการฝึกด้วยโยคะมีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อของสตรีช่วงเตรียมวัยทองดีขึ้น แต่ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาอาจจะส่งผลได้ไม่
ชัดเจน ไม่มีผลต่อพัฒนาการสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา เนื่องจากการ  
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ออกกําลังกายด้วยท่าฝึกแบบต่างๆ ของโยคะ เป็นการทำงานประสานงานกันระหว่างกล้ามเนื้อมัดเล็กใน
ระบบของร่างกายในการยืดเหยียดร่างกาย ไม่มีการเคลื่อนไหว หรือเคลื่อนที่มากเท่าที่ควร นอกจากนี้
ปรีชาเวช สุขเกิน (2564, น. 52) ไดศ้ึกษาสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวและด้านความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ ของนักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติประจำภาคเหนือ พบว่า 
ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ นักศึกษาชายมีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่ชุติญา อุ่นทานนท์ และจีราวิชช์ เผือกพันธ์ 
(2560, น. 71-72)  ได้ศึกษาการสร้างแบบฝึกกล้ามเนื้อตามลักษณะการใช้งานเพื่อพัฒนาความแข็งแรง
ของกล้ามเนื ้อลำตัวและขา พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อลำตัวที ่วัดด้วยความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหลังและกล้ามเนื้อท้อง และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 สูงกว่าก่อน
การฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

สรุปได้ว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เกิดจากการการพัฒนาศักยภาพการทำงานของ
กล้ามเนื้อ โดยการออกกำลังกายเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ เพ่ือกระตุ้นให้กล้ามเนื้อต้องหดตัวกระทำ
กับความต้านทานที่มีความหนักทำให้ร่างกายเกิดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ผลการวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน ของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบ
โยคะควบคู ่กับการฝึกความแข็งแรง ที ่มีต่อความสามารถในการปฏิบัติทั กษะสปริงหลัง มีค่า
สัมประสิทธิ ์สหสัมพันธ์ของความอ่อนตัวกับความสามารถทักษะสปริงหลัง เท่ากับ .522 มี
ความสัมพันธ์กันในเชิงบวก อยู่ในระดับมาก อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยนักศึกษากลุ่มที่
เข้ารับการฝึกนั้นส่งผลให้เกิดความอ่อนตัวเป็นอย่างมากในการฝึกช่วงสัปดาห์ที่ 8 ทำให้มีความอ่อนตัว
สูงซึ่งส่งผลทำให้นักศึกษาสามารถปฏิบัติทักษะสปริงหลังได้ถูกต้อง และมีความอ่อนช้อย เนื่องจาก  
การฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ช่วยเสริมสร้างให้กล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อมีความสามารถยืดหยุ่น 
โค้งงอ มุมการเคลื่อนไหว (Range of motion) ข้อต่อต่างๆ เคลื่อนไหวได้อย่างอิสระ ดังที่ วรากร 
วารี (2564, น. 80) ได้กล่าวไว้ว่า โยคะจะเป็นการฝึกเพิ่มสมาธิรวมทั้งช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทาง
กาย การฝึกโยคะเป็นการฝึกยืดเหยียดร่างกายให้มีความยืดหยุ่นและแข็งแรง พร้อมกับการกำหนดลม
หายใจเข้า-ออกที่ทำให้ผู้ฝึกมีสมาธิจดจ่อกับการฝึก ซึ่งมีความสอดคล้องกับกิตติศักดิ์ เหลือสุข (2559, 
น. 104) พบว่า การออกกําลังกายด้วยโยคะส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวในทางที่ดีขึ้น 
และยังสอดคล้องกับอรัญญา บุทธิจักร์ (2555, น. 66) พบว่า การฝึกโยคะช่วยทำให้ระบบประสาทและ
ระบบกล้ามเนื้อทำงานประสานกันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยเพิ่มการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ด้านความอ่อนตัว นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับMaria (1999, p. 61) พบว่า กลุ่มทดลองที่ทำการฝึก
โยคะทุกสัปดาห์มีภาวะทางอารมณ์ดีขึ้น การเต้นของชีพจรขณะฟ้ืนตัวลดลง ความอ่อนตัวของกระดูก
สันหลังเพิ่มขึ้น และค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของความแข็งแรงกับความสามารถทักษะสปริงหลัง 
เท่ากับ .291 มีความสัมพันธ์กันในเชิงบวก อยู่ในระดับน้อย อย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ อาจจะส่งผล
ได้ไม่ชัดเจน เนื่องจากทักษะสปริงหลัง เป็นทักษะของยิมนาสติกท่ียากในระดับหนึ่ง สำหรับผู้ที่ไม่เคย
ปฏิบัติทักษะมาก่อน เพราะยิมนาสติกเน้นในด้านความอ่อนตัว ร่างกายเคลื่อนไหวมีความอ่อนช้อย
สวยงาม และเป็นกีฬาที่แสดงด้วยมือเปล่า หรือประกอบอุปกรณ์ซึ่งบ่งบอกถึงสมรรถภาพร่างกาย  
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จิตใจ ความมีลีลาศิลปะประณีต สวยงามด้วยการแสดงท่าความยากที่แตกต่างกัน ดังที ่ ปทุมพร  
ศรีอิสาณ, (2545, น. 2) ได้กล่าวไว้ว่า ยิมนาสติก คือ การแสดงกิจกรรมใดๆ ที่เกี่ยวข้องกับการใช้
ร่างกายให้เกิดการเคลื่อนไหวอย่างสวยงาม แสดง ถึงอารมณ์ อันอ่อนโยน มีแบบแผนสัมพันธ์ กับ
ระบบต่างๆ ของร่างกาย ซึ่งทำให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้ออาจจะส่งผลได้ไม่ชัดเจนในการปฏิบัติ
ทักษะสปริงหลัง ซ่ึงสอดคล้องกับอรัญญา บุทธิจักร์ (2555, น. 66) พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
อาจจะส่งผลได้ไม่ชัดเจน ไม่มีผลต่อพัฒนาการสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
เนื่องจากการออกกําลังกายด้วยท่าฝึกแบบต่างๆ ของโยคะ เป็นการทำงานประสานงานกันระหว่าง
กล้ามเนื้อมัดเล็กในระบบของร่างกายในการยืดเหยียดร่างกาย ไม่มีการเคลื่อนไหว หรือเคลื่อนที่มาก
เท่าที่ควร  

สรุปได้ว่า ความอ่อนตัวกับความสามารถทักษะสปริงหลัง มีค่าเท่ากับ .522 ซึ่งมีความสัมพันธ์
กันในเชิงบวก อยู ่ในระดับมาก อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .01 และความแข็งแรงกับ
ความสามารถทักษะสปริงหลัง มีค่าเท่ากับ .291 ซึ่งมีความสัมพันธ์กันในเชิงบวก อยู่ในระดับน้อย 
อย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ  
 
ข้อเสนอแนะ 

ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ให้ข้อเสนอแนะดังนี้ 
1. ควรศึกษาผลของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง ใน

ทักษะยิมนาสติก ได้แก่ ทักษะสปริงมือ ทักษะสปริงคอ เป็นต้น 
2. ควรศึกษาผลของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง ใน

กีฬาชนิดอื่นๆ  
 3. ควรศึกษาผลของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง ใน
เด็กนักเรียนเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา อันจะนำไปสู่การพัฒนาเตรียมความพร้อมด้านร่างกายให้มี
สมรรถภาพดียิ่งขึ้นต่อไป 
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5. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ โสภณ ศรีอิสาณ   เชี่ยวชาญด้านกีฬายิมนาสติก  
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ภาคผนวก ข 

แบบการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง และแบบฝึกทักษะสปริงหลัง 
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แบบการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง สัปดาห์ท่ี 1 
ระยะเวลา 60 นาที  จำนวน 3 ครั้ง/สัปดาห์ คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 

 
ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

ขั้นอบอุ่น
ร่างกาย  
10 นาที 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ได้แก่ 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ด้านหลัง 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ด้านหน้า 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนสะโพกด้านหน้า 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนสะโพกด้านข้าง นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 10 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  

-สมรรถภาพท่ัวไป 

ขั้นออก
กำลังกาย 
40 นาที 

1. ท่าคันไถ 

   
             1                          2 

  
    3            4 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนหงายราบบนพ้ืน 
2. ยกสะโพกขึ้นจากพ้ืน งอขามาหาตัวอย่างช้าๆ  
3. โน้มขาเหยียดตรงทั้งคู่ ดกฝามือกับพ้ืนให้แน่น 
4. โน้มขาลงปลายเท้าจรดพ้ืน หายใจลึกๆ อย่างช้าๆ  
(พงษ์ศักดิ์ สุทัศน์สันติ, 2542) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที  
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 8 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 2. ท่าธนู 

 
                                    1 

       
   2                3 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนคว่ำราบลงกับพ้ืน 
2. ใช้มือท้ังสองเหยียดมาจับข้อเท้าท้ังสองยืดไว้ให้ขางอพับลง 
3. ยกลำตัวท่อนบนและเข่าทั้งคู่ให้สูงขึ้นแล้วค่อยๆ ยืดขาออก 
(พงษ์ศักดิ์ สุทัศน์สันติ, 2542) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที  
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 8 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
3. ท่าจักรหรือท่าวงล้อ 

 
1 

      
   2                            3        
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนราบกับพ้ืนเหยียดตัวตรง 
2. ตั้งเข่าทั้งสองข้างแล้วเอามือทั้งสองข้างดันพื้น 
3. ยกลำตัวขึ้นจนมีลักษณะโค้ง (พงษ์ศักดิ์ สุทัศน์สันติ, 2542) 
นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 

-ความอ่อนตัว 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 * ฝึก 1 เซต ๆ ละ 8 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 
4. ท่างู 

   
   1   2 

   
   3   4 
วิธีปฏิบัติ 
1. เข้าสู่ท่าเตรียมนอนคว่ำกับพ้ืน เท้าเหยียด มือวางข้างลำตัว
ในระดับไหล่ 
2. กดเท้า กล้ามเนื้อต้นขาและสะโพกให้ราบกับพื้น 
3. หายใจเข้า ใช้มือยันพ้ืนและเหยียดข้อศอกให้ตึง ยกศีรษะ 
ไหล่ หน้าอก เอว ให้สูงขึ้น โดยเงยหน้าไปด้านหลัง  
4. หายใจออก ลดตัวลงแล้วคลายท่ากลับสู่ท่าเตรียม  
(กิตติศักดิ์ เหลือสุข, 2559) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 8 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

 
 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 5. ท่าอูฐ 
 

  
      1        2 

  
            3                             4 
วิธีปฏิบัติ 
1. นั่งในท่าคุกเข่าเหยียดเท้าทั้งสองด้านเหยียดไปด้านหลัง  
2. จากนั้นค่อยๆยกลำตัวลุกขึ้นในท่านั่งตั้งเข่า ให้ตั้งฉากมุม 
90 องศา แล้วใช้มืออีกด้านจับไปท่ีข้อเท้า  
3. เมื่อทรงตัวได้ใช้แขนอีกด้านจับไปที่ข้อเท้าอีกด้าน  
4. ค่อยๆ โน้มศีรษะลงแอ่นลำตัวโน้มลงไปด้านหลัง ยึดลำตัว 
ให้เหยียดตรง เหยียดแขนให้ตรงเกร็งกล้ามเนื้อ  
(อรัญญา บุทธิจักร์, 2552) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 8 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 6. ท่าตั๊กแตน 
 

   
      1   2 

  
      3   4 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนในท่าศพอาสนะนอนคว่ำหน้า ลักษณะเท้าชิดเหยียด
ลำตัวให้ตึง ไม่งอเข่า  
2. จากนั้นค่อยๆ ยกมือทั้งสองข้างมาวางข้างลำตัว หงายฝ่า
มือขึ้น ค่อยๆดันแรงเหยียดลำตัวยกข้ึน  
3. เกร็งแรงไว้ที่หัวไหล่ ต้นแขนเหยียดตึงปลายนิ้วมือให้ตึง 
ปลายเท้าค่อยๆยกขึ้นเหยียดเกร็งกล้ามเนื้อเกร็งค้างไว้ พร้อม
กับยืดเหยียดลำตัวให้ตึงยกข้ึน  
4. ดึงแรงเกร็งไว้ที่ปลายนิ้วมือและนิ้วเท้า ยืดเหยียดเกร็ง 
กล้ามเนื้อลำตัว กำหนดลมหายใจเข้า-ออก (อรัญญา บุทธิ
จักร์, 2552) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 8 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 7. ท่าวิดพื้น 

    
  1      2 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนคว่ำแบมือกับพ้ืนวางใต้หัวไหล่เหยียดแขน 
2. ยกลำตัวขึ้น ให้ลำตัวถึงเข่าตรงจากนั้นงอแขนลง แล้วยกตัว
ขึ้นอีกครั้ง (ภราดร กรรขำ, 2560)  
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 8 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
8. ท่านอนหงายยกก้นขึ้น 

    
    1      2 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนหงายตัวลงบนพ้ืนชันเข่าท้ังสองข้าง เท้าท้ังสองอยู่ใน
ระนาบเดียวกันกับไหล่  
2. หายใจเข้าหายใจออกยกสะโพกขึ้นหายใจเข้าวางสะโพกลง 
(นิรุตติ์ สุขดี, 2557)  
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 8 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 
 
 

-ความแข็งแรง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-ความแข็งแรง 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 9. ท่าวีซิดอัพ 

    
   1    2 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนหงายแขน-ขาเหยียดตรงเท้าทั้งสองข้างชิดกัน  
2. หลังจากนั้นยกแขน-ขาข้ึนพร้อมกันให้มือไปแตะปลายเท้า 
แล้วกลับสู่ท่าเริ่มต้น (จักรกฤษณ์ พิเดช, 2561)  
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 8 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 
10. แบบฝึกสะพานโค้ง 

    
   1    2 
วิธีปฏิบัติ 
1. ให้ผู้ปฏิบัตินอนหงาย  
2. ผู้ช่วยเหลือช่วยยกหลังท่าสะพานโค้ง จับเวลา 10 วินาที  
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 8 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 

-ความแข็งแรง 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
-ความอ่อนตัว 

ขั้นคลายอุ่น
10 นาที 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ได้แก่ 
- ท่ายืนไหว้พระอาทิตย์ 
- ท่านักรบ 
- ท่าตรีโกณ 
- ท่าศพอาสนะนิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 10 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที 

-สมรรถภาพท่ัวไป 
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แบบการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง สัปดาห์ท่ี 2 
ระยะเวลา 60 นาที  จำนวน 3 ครั้ง/สัปดาห์ คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 

 
ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

ขั้นอบอุ่น
ร่างกาย 10
นาท ี

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ได้แก่ 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ด้านหลัง 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ด้านหน้า 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนสะโพกด้านหน้า 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนสะโพกด้านข้าง นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 12 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  

-สมรรถภาพท่ัวไป 

ขั้นออก
กำลังกาย 
40 นาที 

1. ท่าคันไถ 

   
              1                           2 

  
     3             4 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนหงายราบบนพ้ืน 
2. ยกสะโพกขึ้นจากพ้ืน งอขามาหาตัวอย่างช้าๆ  
3. โน้มขาเหยียดตรงทั้งคู่ ดกฝามือกับพ้ืนให้แน่น 
4. โน้มขาลงปลายเท้าจรดพ้ืน หายใจลึกๆ อย่างช้าๆ  
(พงษ์ศักดิ์ สุทัศน์สันติ, 2542) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที  
* ฝึก  1 เซต ๆ ละ 10 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 2. ท่าธนู 

 
                                    1 

       
  2                 3 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนคว่ำราบลงกับพ้ืน 
2. ใช้มือท้ังสองเหยียดมาจับข้อเท้าท้ังสองยืดไว้ให้ขางอพับลง 
3. ยกลำตัวท่อนบนและเข่าทั้งคู่ให้สูงขึ้นแล้วค่อยๆ ยืดขาออก 
(พงษ์ศักดิ์ สุทัศน์สันติ, 2542) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที  
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 10 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
3. ท่าจักรหรือท่าวงล้อ 

 
1 

      
   2                            3        
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนราบกับพ้ืนเหยียดตัวตรง 
2. ตั้งเข่าทั้งสองข้างแล้วเอามือทั้งสองข้างดันพื้น 
3. ยกลำตัวขึ้นจนมีลักษณะโค้ง (พงษ์ศักดิ์ สุทัศน์สันติ, 2542) 
นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 

-ความอ่อนตัว 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 * ฝึก 1 เซต ๆ ละ 10 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 
4. ท่างู 

   
   1   2 

   
   3   4 
วิธีปฏิบัติ 
1. เข้าสู่ท่าเตรียมนอนคว่ำกับพ้ืน เท้าเหยียด มือวางข้างลำตัว
ในระดับไหล่ 
2. กดเท้า กล้ามเนื้อต้นขาและสะโพกให้ราบกับพื้น 
3. หายใจเข้า ใช้มือยันพ้ืนและเหยียดข้อศอกให้ตึง ยกศีรษะ 
ไหล่ หน้าอก เอว ให้สูงขึ้น โดยเงยหน้าไปด้านหลัง  
4. หายใจออก ลดตัวลงแล้วคลายท่ากลับสู่ท่าเตรียม  
(กิตติศักดิ์ เหลือสุข, 2559) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 10 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

 
 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 5. ท่าอูฐ 
 

  
      1        2 

  
            3                             4 
วิธีปฏิบัติ 
1. นั่งในท่าคุกเข่าเหยียดเท้าทั้งสองด้านเหยียดไปด้านหลัง  
2. จากนั้นค่อยๆยกลำตัวลุกขึ้นในท่านั่งตั้งเข่า ให้ตั้งฉากมุม 
90 องศา แล้วใช้มืออีกด้านจับไปท่ีข้อเท้า  
3. เมื่อทรงตัวได้ใช้แขนอีกด้านจับไปที่ข้อเท้าอีกด้าน  
4. ค่อยๆ โน้มศีรษะลงแอ่นลำตัวโน้มลงไปด้านหลัง ยึดลำตัว 
ให้เหยียดตรง เหยียดแขนให้ตรงเกร็งกล้ามเนื้อ  
(อรัญญา บุทธิจักร์, 2552) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 10 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 6. ท่าตั๊กแตน 
 

   
      1   2 

  
      3   4 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนในท่าศพอาสนะนอนคว่ำหน้า ลักษณะเท้าชิดเหยียด
ลำตัวให้ตึง ไม่งอเข่า  
2. จากนั้นค่อยๆ ยกมือทั้งสองข้างมาวางข้างลำตัว หงายฝ่า
มือขึ้น ค่อยๆดันแรงเหยียดลำตัวยกข้ึน  
3. เกร็งแรงไว้ที่หัวไหล่ ต้นแขนเหยียดตึงปลายนิ้วมือให้ตึง 
ปลายเท้าค่อยๆยกขึ้นเหยียดเกร็งกล้ามเนื้อเกร็งค้างไว้ พร้อม
กับยืดเหยียดลำตัวให้ตึงยกข้ึน  
4. ดึงแรงเกร็งไว้ที่ปลายนิ้วมือและนิ้วเท้า ยืดเหยียดเกร็ง 
กล้ามเนื้อลำตัว กำหนดลมหายใจเข้า-ออก (อรัญญา บุทธิ
จักร์, 2552) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 10 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 7. ท่าวิดพื้น 

    
    1      2 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนคว่ำแบมือกับพ้ืนวางใต้หัวไหล่เหยียดแขน 
2. ยกลำตัวขึ้น ให้ลำตัวถึงเข่าตรงจากนั้นงอแขนลง แล้วยกตัว
ขึ้นอีกครั้ง (ภราดร กรรขำ, 2560)  
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 10 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 
8. ท่านอนหงายยกก้นขึ้น 

    
  1    2 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนหงายตัวลงบนพ้ืนชันเข่าท้ังสองข้าง เท้าท้ังสองอยู่ใน
ระนาบเดียวกันกับไหล่  
2. หายใจเข้าหายใจออกยกสะโพกขึ้นหายใจเข้าวางสะโพกลง 
(นิรุตติ์ สุขดี, 2557)  
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 10 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 
 
 

-ความแข็งแรง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-ความแข็งแรง 
 

 
 
 
 
 



86 
 

ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 9. ท่าวีซิดอัพ 

    
   1    2 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนหงายแขน-ขาเหยียดตรงเท้าทั้งสองข้างชิดกัน  
2. หลังจากนั้นยกแขน-ขาข้ึนพร้อมกันให้มือไปแตะปลายเท้า 
แล้วกลับสู่ท่าเริ่มต้น (จักรกฤษณ์ พิเดช, 2561)  
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 10 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
10. แบบฝึกสะพานโค้ง 

    
   1   2 
วิธีปฏิบัติ 
1. ให้ผู้ปฏิบัตินอนหงาย  
2. ผู้ช่วยเหลือช่วยยกหลังท่าสะพานโค้ง จับเวลา 10 วินาที  
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 10 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 

-ความแข็งแรง 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
-ความอ่อนตัว 

ขั้นคลายอุ่น
10 นาที 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ได้แก่ 
- ท่ายืนไหว้พระอาทิตย์ 
- ท่านักรบ 
- ท่าตรีโกณ 
- ท่าศพอาสนะนิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 12 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที 

-สมรรถภาพท่ัวไป 
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แบบการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง สัปดาห์ท่ี 3 
ระยะเวลา 60 นาที  จำนวน 3 ครั้ง/สัปดาห์ คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 

 
ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

ขั้นอบอุ่น
ร่างกาย 10
นาท ี

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ได้แก่ 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ด้านหลัง 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ด้านหน้า 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนสะโพกด้านหน้า 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนสะโพกด้านข้าง นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 14 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  

-สมรรถภาพท่ัวไป 

ขั้นออก
กำลังกาย 
40 นาที 

1. ท่าคันไถ 

   
              1                         2 

  
    3            4 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนหงายราบบนพ้ืน 
2. ยกสะโพกขึ้นจากพ้ืน งอขามาหาตัวอย่างช้าๆ  
3. โน้มขาเหยียดตรงทั้งคู่ ดกฝามือกับพ้ืนให้แน่น 
4. โน้มขาลงปลายเท้าจรดพ้ืน หายใจลึกๆ อย่างช้าๆ  
(พงษ์ศักดิ์ สุทัศน์สันติ, 2542) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที  
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 12 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 2. ท่าธนู 

 
                                   1 

       
    2                 3 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนคว่ำราบลงกับพ้ืน 
2. ใช้มือท้ังสองเหยียดมาจับข้อเท้าท้ังสองยืดไว้ให้ขางอพับลง 
3. ยกลำตัวท่อนบนและเข่าทั้งคู่ให้สูงขึ้นแล้วค่อยๆ ยืดขาออก 
(พงษ์ศักดิ์ สุทัศน์สันติ, 2542) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที  
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 12 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
3. ท่าจักรหรือท่าวงล้อ 

 
1 

      
   2                            3        
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนราบกับพ้ืนเหยียดตัวตรง 
2. ตั้งเข่าทั้งสองข้างแล้วเอามือทั้งสองข้างดันพื้น 
3. ยกลำตัวขึ้นจนมีลักษณะโค้ง (พงษ์ศักดิ์ สุทัศน์สันติ, 2542) 
นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 

-ความอ่อนตัว 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 * ฝึก 1 เซต ๆ ละ 12 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 
4. ท่างู 

   
   1   2 

   
   3   4 
วิธีปฏิบัติ 
1. เข้าสู่ท่าเตรียมนอนคว่ำกับพ้ืน เท้าเหยียด มือวางข้างลำตัว
ในระดับไหล่ 
2. กดเท้า กล้ามเนื้อต้นขาและสะโพกให้ราบกับพื้น 
3. หายใจเข้า ใช้มือยันพ้ืนและเหยียดข้อศอกให้ตึง ยกศีรษะ 
ไหล่ หน้าอก เอว ให้สูงขึ้น โดยเงยหน้าไปด้านหลัง  
4. หายใจออก ลดตัวลงแล้วคลายท่ากลับสู่ท่าเตรียม  
(กิตติศักดิ์ เหลือสุข, 2559) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 12 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

 
 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 5. ท่าอูฐ 
 

  
      1        2 

  
            3                             4 
วิธีปฏิบัติ 
1. นั่งในท่าคุกเข่าเหยียดเท้าทั้งสองด้านเหยียดไปด้านหลัง  
2. จากนั้นค่อยๆยกลำตัวลุกขึ้นในท่านั่งตั้งเข่า ให้ตั้งฉากมุม 
90 องศา แล้วใช้มืออีกด้านจับไปท่ีข้อเท้า  
3. เมื่อทรงตัวได้ใช้แขนอีกด้านจับไปที่ข้อเท้าอีกด้าน  
4. ค่อยๆ โน้มศีรษะลงแอ่นลำตัวโน้มลงไปด้านหลัง ยึดลำตัว 
ให้เหยียดตรง เหยียดแขนให้ตรงเกร็งกล้ามเนื้อ  
(อรัญญา บุทธิจักร์, 2552) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 12 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 6. ท่าตั๊กแตน 
 

   
      1   2 

  
      3   4 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนในท่าศพอาสนะนอนคว่ำหน้า ลักษณะเท้าชิดเหยียด
ลำตัวให้ตึง ไม่งอเข่า  
2. จากนั้นค่อยๆ ยกมือทั้งสองข้างมาวางข้างลำตัว หงายฝ่า
มือขึ้น ค่อยๆดันแรงเหยียดลำตัวยกข้ึน  
3. เกร็งแรงไว้ที่หัวไหล่ ต้นแขนเหยียดตึงปลายนิ้วมือให้ตึง 
ปลายเท้าค่อยๆยกขึ้นเหยียดเกร็งกล้ามเนื้อเกร็งค้างไว้ พร้อม
กับยืดเหยียดลำตัวให้ตึงยกข้ึน  
4. ดึงแรงเกร็งไว้ที่ปลายนิ้วมือและนิ้วเท้า ยืดเหยียดเกร็ง 
กล้ามเนื้อลำตัว กำหนดลมหายใจเข้า-ออก (อรัญญา บุทธิ
จักร์, 2552) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 12 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 7. ท่าวิดพื้น 

    
  1     2 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนคว่ำแบมือกับพ้ืนวางใต้หัวไหล่เหยียดแขน 
2. ยกลำตัวขึ้น ให้ลำตัวถึงเข่าตรงจากนั้นงอแขนลง แล้วยกตัว
ขึ้นอีกครั้ง (ภราดร กรรขำ, 2560)  
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 12 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
8. ท่านอนหงายยกก้นขึ้น 

    
  1     2 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนหงายตัวลงบนพ้ืนชันเข่าท้ังสองข้าง เท้าท้ังสองอยู่ใน
ระนาบเดียวกันกับไหล่  
2. หายใจเข้าหายใจออกยกสะโพกขึ้นหายใจเข้าวางสะโพกลง 
(นิรุตติ์ สุขดี, 2557)  
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 12 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 
 
 

-ความแข็งแรง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-ความแข็งแรง 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 9. ท่าวีซิดอัพ 

    
   1     2 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนหงายแขน-ขาเหยียดตรงเท้าทั้งสองข้างชิดกัน  
2. หลังจากนั้นยกแขน-ขาขึ้นพร้อมกันให้มือไปแตะปลายเท้า 
แล้วกลับสู่ท่าเริ่มต้น (จักรกฤษณ์ พิเดช, 2561)  
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 12 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
10. แบบฝึกโล้ตัว 

              
                        1  

                    
            2                               3 
วิธีปฏิบัติ 
1. ให้ผู้ปฏิบัติโล้ตัวไปข้างหลังดีดสปริง  
2. เหวี่ยงขา ดันมือทั้งสองขึ้นในลักษณะโค้ง 
3. ค้างท่าสะพานโค้ง 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 12 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 

-ความแข็งแรง 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
-ความอ่อนตัว 

ขั้นคลายอุ่น
10 นาที 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ได้แก่ 
- ท่ายืนไหว้พระอาทิตย์ 
- ท่านักรบ 
- ท่าตรีโกณ 
- ท่าศพอาสนะนิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 14 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที 

-สมรรถภาพท่ัวไป 
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แบบการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง สัปดาห์ท่ี 4 
ระยะเวลา 60 นาที  จำนวน 3 ครั้ง/สัปดาห์ คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 

 
ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

ขั้นอบอุ่น
ร่างกาย  
10 นาที 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ได้แก่ 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ด้านหลัง 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ด้านหน้า 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนสะโพกด้านหน้า 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนสะโพกด้านข้าง นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 14 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  

-สมรรถภาพท่ัวไป 

ขั้นออก
กำลังกาย 
40 นาที 

1. ท่าคันไถ 

   
              1                           2 

  
    3              4 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนหงายราบบนพ้ืน 
2. ยกสะโพกขึ้นจากพ้ืน งอขามาหาตัวอย่างช้าๆ  
3. โน้มขาเหยียดตรงทั้งคู่ ดกฝามือกับพ้ืนให้แน่น 
4. โน้มขาลงปลายเท้าจรดพ้ืน หายใจลึกๆ อย่างช้าๆ  
(พงษ์ศักดิ์ สุทัศน์สันติ, 2542) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที  
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 12 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 2. ท่าธนู 

 
                                     1 

       
   2                 3 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนคว่ำราบลงกับพ้ืน 
2. ใช้มือท้ังสองเหยียดมาจับข้อเท้าท้ังสองยืดไว้ให้ขางอพับลง 
3. ยกลำตัวท่อนบนและเข่าทั้งคู่ให้สูงขึ้นแล้วค่อยๆ ยืดขาออก 
(พงษ์ศักดิ์ สุทัศน์สันติ, 2542) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที  
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 12 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
3. ท่าจักรหรือท่าวงล้อ 

 
1 

      
  2                            3        
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนราบกับพ้ืนเหยียดตัวตรง 
2. ตั้งเข่าทั้งสองข้างแล้วเอามือทั้งสองข้างดันพื้น 
3. ยกลำตัวขึ้นจนมีลักษณะโค้ง (พงษ์ศักดิ์ สุทัศน์สันติ, 2542) 
นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 

-ความอ่อนตัว 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 * ฝึก 2 เซต ๆ ละ 12 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 
4. ท่างู 

   
   1   2 

   
   3   4 
วิธีปฏิบัติ 
1. เข้าสู่ท่าเตรียมนอนคว่ำกับพ้ืน เท้าเหยียด มือวางข้างลำตัว
ในระดับไหล่ 
2. กดเท้า กล้ามเนื้อต้นขาและสะโพกให้ราบกับพื้น 
3. หายใจเข้า ใช้มือยันพ้ืนและเหยียดข้อศอกให้ตึง ยกศีรษะ 
ไหล่ หน้าอก เอว ให้สูงขึ้น โดยเงยหน้าไปด้านหลัง  
4. หายใจออก ลดตัวลงแล้วคลายท่ากลับสู่ท่าเตรียม  
(กิตติศักดิ์ เหลือสุข, 2559) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 12 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

 
 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 5. ท่าอูฐ 
 

  
    1      2 

  
             3                             4 
วิธีปฏิบัติ 
1. นั่งในท่าคุกเข่าเหยียดเท้าทั้งสองด้านเหยียดไปด้านหลัง  
2. จากนั้นค่อยๆยกลำตัวลุกขึ้นในท่านั่งตั้งเข่า ให้ตั้งฉากมุม 
90 องศา แล้วใช้มืออีกด้านจับไปท่ีข้อเท้า  
3. เมื่อทรงตัวได้ใช้แขนอีกด้านจับไปที่ข้อเท้าอีกด้าน  
4. ค่อยๆ โน้มศีรษะลงแอ่นลำตัวโน้มลงไปด้านหลัง ยึดลำตัว 
ให้เหยียดตรง เหยียดแขนให้ตรงเกร็งกล้ามเนื้อ  
(อรัญญา บุทธิจักร์, 2552) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 12 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 6. ท่าตั๊กแตน 
 

   
      1   2 

  
      3   4 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนในท่าศพอาสนะนอนคว่ำหน้า ลักษณะเท้าชิดเหยียด
ลำตัวให้ตึง ไม่งอเข่า  
2. จากนั้นค่อยๆ ยกมือทั้งสองข้างมาวางข้างลำตัว หงายฝ่า
มือขึ้น ค่อยๆดันแรงเหยียดลำตัวยกข้ึน  
3. เกร็งแรงไว้ที่หัวไหล่ ต้นแขนเหยียดตึงปลายนิ้วมือให้ตึง 
ปลายเท้าค่อยๆยกขึ้นเหยียดเกร็งกล้ามเนื้อเกร็งค้างไว้ พร้อม
กับยืดเหยียดลำตัวให้ตึงยกข้ึน  
4. ดึงแรงเกร็งไว้ที่ปลายนิ้วมือและนิ้วเท้า ยืดเหยียดเกร็ง 
กล้ามเนื้อลำตัว กำหนดลมหายใจเข้า-ออก (อรัญญา บุทธิ
จักร์, 2552) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 12 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 7. ท่าวิดพื้น 

    
    1      2 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนคว่ำแบมือกับพ้ืนวางใต้หัวไหล่เหยียดแขน 
2. ยกลำตัวขึ้น ให้ลำตัวถึงเข่าตรงจากนั้นงอแขนลง แล้วยกตัว
ขึ้นอีกครั้ง (ภราดร กรรขำ, 2560)  
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 12 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
8. ท่านอนหงายยกก้นขึ้น 

    
   1   2 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนหงายตัวลงบนพ้ืนชันเข่าท้ังสองข้าง เท้าท้ังสองอยู่ใน
ระนาบเดียวกันกับไหล่  
2. หายใจเข้าหายใจออกยกสะโพกขึ้นหายใจเข้าวางสะโพกลง 
(นิรุตติ์ สุขดี, 2557)  
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 12 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 
 
 

-ความแข็งแรง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-ความแข็งแรง 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 9. ท่าวีซิดอัพ 

    
    1    2 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนหงายแขน-ขาเหยียดตรงเท้าทั้งสองข้างชิดกัน  
2. หลังจากนั้นยกแขน-ขาขึ้นพร้อมกันให้มือไปแตะปลายเท้า 
แล้วกลับสู่ท่าเริ่มต้น (จักรกฤษณ์ พิเดช, 2561)  
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 12 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
10. แบบฝึกโล้ตัว 

              
                       1  

                    
            2                               3 
วิธีปฏิบัติ 
1. ให้ผู้ปฏิบัติโล้ตัวไปข้างหลังดีดสปริง  
2. เหวี่ยงขา ดันมือทั้งสองขึ้นในลักษณะโค้ง 
3. ค้างท่าสะพานโค้ง* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 12 ครั้ง พักระหว่าง
เซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 

-ความแข็งแรง 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
-ความอ่อนตัว 

ขั้นคลายอุ่น
10 นาที 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ได้แก่ 
- ท่ายืนไหว้พระอาทิตย์ 
- ท่านักรบ 
- ท่าตรีโกณ 
- ท่าศพอาสนะนิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 14 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที 

-สมรรถภาพท่ัวไป 
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แบบการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง สัปดาห์ท่ี 5 
ระยะเวลา 60 นาที  จำนวน 3 ครั้ง/สัปดาห์ คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 

 
ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

ขั้นอบอุ่น
ร่างกาย  
5 นาที 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ได้แก่ 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนสะโพกด้านหน้า 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนสะโพกด้านข้าง นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 14 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  

-สมรรถภาพท่ัวไป 

ขั้นออก
กำลังกาย 
50 นาที 

1. ท่าคันไถ 

   
              1                           2 

  
     3              4 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนหงายราบบนพ้ืน 
2. ยกสะโพกขึ้นจากพ้ืน งอขามาหาตัวอย่างช้าๆ  
3. โน้มขาเหยียดตรงทั้งคู่ ดกฝามือกับพ้ืนให้แน่น 
4. โน้มขาลงปลายเท้าจรดพ้ืน หายใจลึกๆ อย่างช้าๆ  
(พงษ์ศักดิ์ สุทัศน์สันติ, 2542) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที  
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 14 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 2. ท่าธนู 

 
                                    1 

       
   2                 3 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนคว่ำราบลงกับพ้ืน 
2. ใช้มือท้ังสองเหยียดมาจับข้อเท้าท้ังสองยืดไว้ให้ขางอพับลง 
3. ยกลำตัวท่อนบนและเข่าทั้งคู่ให้สูงขึ้นแล้วค่อยๆ ยืดขาออก 
(พงษ์ศักดิ์ สุทัศน์สันติ, 2542) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที  
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 14 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
3. ท่าจักรหรือท่าวงล้อ 

 
1 

      
   2                            3        
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนราบกับพ้ืนเหยียดตัวตรง 
2. ตั้งเข่าทั้งสองข้างแล้วเอามือทั้งสองข้างดันพื้น 
3. ยกลำตัวขึ้นจนมีลักษณะโค้ง (พงษ์ศักดิ์ สุทัศน์สันติ, 2542) 
นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 

-ความอ่อนตัว 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 * ฝึก 2 เซต ๆ ละ 14 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 
4. ท่างู 

   
   1   2 

   
   3   4 
วิธีปฏิบัติ 
1. เข้าสู่ท่าเตรียมนอนคว่ำกับพ้ืน เท้าเหยียด มือวางข้างลำตัว
ในระดับไหล่ 
2. กดเท้า กล้ามเนื้อต้นขาและสะโพกให้ราบกับพื้น 
3. หายใจเข้า ใช้มือยันพ้ืนและเหยียดข้อศอกให้ตึง ยกศีรษะ 
ไหล่ หน้าอก เอว ให้สูงขึ้น โดยเงยหน้าไปด้านหลัง  
4. หายใจออก ลดตัวลงแล้วคลายท่ากลับสู่ท่าเตรียม  
(กิตติศักดิ์ เหลือสุข, 2559) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 14 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

 
 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 5. ท่าอูฐ 
 

  
     1     2 

  
              3                           4 
วิธีปฏิบัติ 
1. นั่งในท่าคุกเข่าเหยียดเท้าทั้งสองด้านเหยียดไปด้านหลัง  
2. จากนั้นค่อยๆยกลำตัวลุกขึ้นในท่านั่งตั้งเข่า ให้ตั้งฉากมุม 
90 องศา แล้วใช้มืออีกด้านจับไปท่ีข้อเท้า  
3. เมื่อทรงตัวได้ใช้แขนอีกด้านจับไปที่ข้อเท้าอีกด้าน  
4. ค่อยๆ โน้มศีรษะลงแอ่นลำตัวโน้มลงไปด้านหลัง ยึดลำตัว 
ให้เหยียดตรง เหยียดแขนให้ตรงเกร็งกล้ามเนื้อ  
(อรัญญา บุทธิจักร์, 2552) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 14 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

-ความอ่อนตัว 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



105 
 

ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 6. ท่าตั๊กแตน 
 

   
      1   2 

  
      3   4 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนในท่าศพอาสนะนอนคว่ำหน้า ลักษณะเท้าชิดเหยียด
ลำตัวให้ตึง ไม่งอเข่า  
2. จากนั้นค่อยๆ ยกมือทั้งสองข้างมาวางข้างลำตัว หงายฝ่า
มือขึ้น ค่อยๆดันแรงเหยียดลำตัวยกข้ึน  
3. เกร็งแรงไว้ที่หัวไหล่ ต้นแขนเหยียดตึงปลายนิ้วมือให้ตึง 
ปลายเท้าค่อยๆยกขึ้นเหยียดเกร็งกล้ามเนื้อเกร็งค้างไว้ พร้อม
กับยืดเหยียดลำตัวให้ตึงยกข้ึน  
4. ดึงแรงเกร็งไว้ที่ปลายนิ้วมือและนิ้วเท้า ยืดเหยียดเกร็ง 
กล้ามเนื้อลำตัว กำหนดลมหายใจเข้า-ออก (อรัญญา บุทธิ
จักร์, 2552) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 14 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 7. ท่าวิดพื้น 

    
   1      2 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนคว่ำแบมือกับพ้ืนวางใต้หัวไหล่เหยียดแขน 
2. ยกลำตัวขึ้น ให้ลำตัวถึงเข่าตรงจากนั้นงอแขนลง แล้วยกตัว
ขึ้นอีกครั้ง (ภราดร กรรขำ, 2560)  
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 14 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
8. ท่านอนหงายยกก้นขึ้น 

    
    1    2 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนหงายตัวลงบนพ้ืนชันเข่าท้ังสองข้าง เท้าท้ังสองอยู่ใน
ระนาบเดียวกันกับไหล่  
2. หายใจเข้าหายใจออกยกสะโพกขึ้นหายใจเข้าวางสะโพกลง 
(นิรุตติ์ สุขดี, 2557)  
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 14 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 
 
 

-ความแข็งแรง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-ความแข็งแรง 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 9. ท่าวีซิดอัพ 

    
    1    2 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนหงายแขน-ขาเหยียดตรงเท้าทั้งสองข้างชิดกัน  
2. หลังจากนั้นยกแขน-ขาขึ้นพร้อมกันให้มือไปแตะปลายเท้า 
แล้วกลับสู่ท่าเริ่มต้น (จักรกฤษณ์ พิเดช, 2561)  
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 14 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
10. แบบฝึกดีดสปริงตัวจากที่สูงลงท่ีต่ำ 

          
          1                        2 

            
                  3                         4 
วิธีปฏิบัติ 
1. ให้นั่งในท่าเตรียม เหยียดขาตรง 
2. ผู้ปฏิบัติโล้ตัวไปข้างหลัง เตะขายกสะโพกพับเอวเข่าตึง 
3. มือผลักดีดสปริง แอ่นตัวสะพานโค้ง 
4. เหยียดแขนตึง ตบเท้าลงพ้ืน ลุกขึ้นยืน  
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 14 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 

-ความแข็งแรง 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
-ความอ่อนตัว 

ขั้นคลายอุ่น
5 นาที 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ได้แก่ 
- ท่ายืนไหว้พระอาทิตย์ 
- ท่าศพอาสนะนิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 14 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที 

-สมรรถภาพท่ัวไป 
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แบบการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง สัปดาห์ท่ี 6 
ระยะเวลา 60 นาที  จำนวน 3 ครั้ง/สัปดาห์ คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 

 
ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

ขั้นอบอุ่น
ร่างกาย  
5 นาที 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ได้แก่ 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนสะโพกด้านหน้า 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนสะโพกด้านข้าง นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  

-สมรรถภาพท่ัวไป 

ขั้นออก
กำลังกาย 
50 นาที 

1. ท่าคันไถ 

   
              1                           2 

  
     3              4 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนหงายราบบนพ้ืน 
2. ยกสะโพกขึ้นจากพ้ืน งอขามาหาตัวอย่างช้าๆ  
3. โน้มขาเหยียดตรงทั้งคู่ ดกฝามือกับพ้ืนให้แน่น 
4. โน้มขาลงปลายเท้าจรดพ้ืน หายใจลึกๆ อย่างช้าๆ  
(พงษ์ศักดิ์ สุทัศน์สันติ, 2542) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที  
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 2. ท่าธนู 

 
                                    1 

       
     2                  3 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนคว่ำราบลงกับพ้ืน 
2. ใช้มือท้ังสองเหยียดมาจับข้อเท้าท้ังสองยืดไว้ให้ขางอพับลง 
3. ยกลำตัวท่อนบนและเข่าทั้งคู่ให้สูงขึ้นแล้วค่อยๆ ยืดขาออก 
(พงษ์ศักดิ์ สุทัศน์สันติ, 2542) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที  
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
3. ท่าจักรหรือท่าวงล้อ 

 
1 

      
   2                            3        
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนราบกับพ้ืนเหยียดตัวตรง 
2. ตั้งเข่าทั้งสองข้างแล้วเอามือทั้งสองข้างดันพื้น 
3. ยกลำตัวขึ้นจนมีลักษณะโค้ง (พงษ์ศักดิ์ สุทัศน์สันติ, 2542) 
นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 

-ความอ่อนตัว 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 * ฝึก 2 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 
4. ท่างู 

   
   1   2 

   
   3   4 
วิธีปฏิบัติ 
1. เข้าสู่ท่าเตรียมนอนคว่ำกับพ้ืน เท้าเหยียด มือวางข้างลำตัว
ในระดับไหล่ 
2. กดเท้า กล้ามเนื้อต้นขาและสะโพกให้ราบกับพื้น 
3. หายใจเข้า ใช้มือยันพ้ืนและเหยียดข้อศอกให้ตึง ยกศีรษะ 
ไหล่ หน้าอก เอว ให้สูงขึ้น โดยเงยหน้าไปด้านหลัง  
4. หายใจออก ลดตัวลงแล้วคลายท่ากลับสู่ท่าเตรียม  
(กิตติศักดิ์ เหลือสุข, 2559) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

 
 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 5. ท่าอูฐ 
 

  
      1     2 

  
               3                          4 
วิธีปฏิบัติ 
1. นั่งในท่าคุกเข่าเหยียดเท้าทั้งสองด้านเหยียดไปด้านหลัง  
2. จากนั้นค่อยๆยกลำตัวลุกขึ้นในท่านั่งตั้งเข่า ให้ตั้งฉากมุม 
90 องศา แล้วใช้มืออีกด้านจับไปท่ีข้อเท้า  
3. เมื่อทรงตัวได้ใช้แขนอีกด้านจับไปที่ข้อเท้าอีกด้าน  
4. ค่อยๆ โน้มศีรษะลงแอ่นลำตัวโน้มลงไปด้านหลัง ยึดลำตัว 
ให้เหยียดตรง เหยียดแขนให้ตรงเกร็งกล้ามเนื้อ  
(อรัญญา บุทธิจักร์, 2552) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 6. ท่าตั๊กแตน 
 

   
      1   2 

  
      3   4 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนในท่าศพอาสนะนอนคว่ำหน้า ลักษณะเท้าชิดเหยียด
ลำตัวให้ตึง ไม่งอเข่า  
2. จากนั้นค่อยๆ ยกมือทั้งสองข้างมาวางข้างลำตัว หงายฝ่า
มือขึ้น ค่อยๆดันแรงเหยียดลำตัวยกข้ึน  
3. เกร็งแรงไว้ที่หัวไหล่ ต้นแขนเหยียดตึงปลายนิ้วมือให้ตึง 
ปลายเท้าค่อยๆยกขึ้นเหยียดเกร็งกล้ามเนื้อเกร็งค้างไว้ พร้อม
กับยืดเหยียดลำตัวให้ตึงยกข้ึน  
4. ดึงแรงเกร็งไว้ที่ปลายนิ้วมือและนิ้วเท้า ยืดเหยียดเกร็ง 
กล้ามเนื้อลำตัว กำหนดลมหายใจเข้า-ออก (อรัญญา บุทธิ
จักร์, 2552) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 7. ท่าวิดพื้น 

    
   1     2 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนคว่ำแบมือกับพ้ืนวางใต้หัวไหล่เหยียดแขน 
2. ยกลำตัวขึ้น ให้ลำตัวถึงเข่าตรงจากนั้นงอแขนลง แล้วยกตัว
ขึ้นอีกครั้ง (ภราดร กรรขำ, 2560)  
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
8. ท่านอนหงายยกก้นขึ้น 

    
   1    2 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนหงายตัวลงบนพ้ืนชันเข่าท้ังสองข้าง เท้าท้ังสองอยู่ใน
ระนาบเดียวกันกับไหล่  
2. หายใจเข้าหายใจออกยกสะโพกขึ้นหายใจเข้าวางสะโพกลง 
(นิรุตติ์ สุขดี, 2557)  
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 
 
 

-ความแข็งแรง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-ความแข็งแรง 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 9. ท่าวีซิดอัพ 

    
    1    2 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนหงายแขน-ขาเหยียดตรงเท้าทั้งสองข้างชิดกัน  
2. หลังจากนั้นยกแขน-ขาข้ึนพร้อมกันให้มือไปแตะปลายเท้า 
แล้วกลับสู่ท่าเริ่มต้น (จักรกฤษณ์ พิเดช, 2561)  
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 
10. แบบฝึกดีดสปริงตัว 
 

    
    1                           2 
วิธีปฏิบัติ 
1. มีผู้ช่วยเหลือสองคน จับมือของผู้ปฏิบัติคนละข้าง ให้ผู้ 
ปฏิบัติดีดสปริง แอ่นตัวสะพานโค้ง  
2. กดปลายเท้าลงพื้น ลุกข้ึนยืน ผู้ช่วยเหลือช่วยพยุงการ
เหวี่ยงขาของผู้ปฏิบัติ 
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 

-ความแข็งแรง 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
-ความอ่อนตัว 

ขั้นคลายอุ่น
5 นาที 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ได้แก่ 
- ท่ายืนไหว้พระอาทิตย์ 
- ท่าศพอาสนะนิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที 

-สมรรถภาพท่ัวไป 
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แบบการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง สัปดาห์ท่ี 7 
ระยะเวลา 60 นาที  จำนวน 3 ครั้ง/สัปดาห์ คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 

 
ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

ขั้นอบอุ่น
ร่างกาย  
5 นาที 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ได้แก่ 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ด้านหน้า 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนสะโพกด้านหน้า นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที 

-สมรรถภาพท่ัวไป 

ขั้นออก
กำลังกาย 
50 นาที 

1. ท่าคันไถ 

   
              1                           2 

  
     3              4 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนหงายราบบนพ้ืน 
2. ยกสะโพกขึ้นจากพ้ืน งอขามาหาตัวอย่างช้าๆ  
3. โน้มขาเหยียดตรงทั้งคู่ ดกฝามือกับพ้ืนให้แน่น 
4. โน้มขาลงปลายเท้าจรดพ้ืน หายใจลึกๆ อย่างช้าๆ  
(พงษ์ศักดิ์ สุทัศน์สันติ, 2542) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที  
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 2. ท่าธนู 

 
                                    1 

       
   2                 3 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนคว่ำราบลงกับพ้ืน 
2. ใช้มือท้ังสองเหยียดมาจับข้อเท้าท้ังสองยืดไว้ให้ขางอพับลง 
3. ยกลำตัวท่อนบนและเข่าทั้งคู่ให้สูงขึ้นแล้วค่อยๆ ยืดขาออก 
(พงษ์ศักดิ์ สุทัศน์สันติ, 2542) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที  
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
3. ท่าจักรหรือท่าวงล้อ 

 
1 

      
   2                            3        
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนราบกับพ้ืนเหยียดตัวตรง 
2. ตั้งเข่าทั้งสองข้างแล้วเอามือทั้งสองข้างดันพื้น 
3. ยกลำตัวขึ้นจนมีลักษณะโค้ง (พงษ์ศักดิ์ สุทัศน์สันติ, 2542) 
นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 

-ความอ่อนตัว 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 * ฝึก 2 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 
4. ท่างู 

   
   1   2 

   
   3   4 
วิธีปฏิบัติ 
1. เข้าสู่ท่าเตรียมนอนคว่ำกับพ้ืน เท้าเหยียด มือวางข้างลำตัว
ในระดับไหล่ 
2. กดเท้า กล้ามเนื้อต้นขาและสะโพกให้ราบกับพื้น 
3. หายใจเข้า ใช้มือยันพ้ืนและเหยียดข้อศอกให้ตึง ยกศีรษะ 
ไหล่ หน้าอก เอว ให้สูงขึ้น โดยเงยหน้าไปด้านหลัง  
4. หายใจออก ลดตัวลงแล้วคลายท่ากลับสู่ท่าเตรียม  
(กิตติศักดิ์ เหลือสุข, 2559) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

 
 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 5. ท่าอูฐ 
 

  
   1     2 

  
            3                             4 
วิธีปฏิบัติ 
1. นั่งในท่าคุกเข่าเหยียดเท้าทั้งสองด้านเหยียดไปด้านหลัง  
2. จากนั้นค่อยๆยกลำตัวลุกขึ้นในท่านั่งตั้งเข่า ให้ตั้งฉากมุม 
90 องศา แล้วใช้มืออีกด้านจับไปท่ีข้อเท้า  
3. เมื่อทรงตัวได้ใช้แขนอีกด้านจับไปที่ข้อเท้าอีกด้าน  
4. ค่อยๆ โน้มศีรษะลงแอ่นลำตัวโน้มลงไปด้านหลัง ยึดลำตัว 
ให้เหยียดตรง เหยียดแขนให้ตรงเกร็งกล้ามเนื้อ  
(อรัญญา บุทธิจักร์, 2552) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 6. ท่าตั๊กแตน 
 

   
      1   2 

  
      3   4 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนในท่าศพอาสนะนอนคว่ำหน้า ลักษณะเท้าชิดเหยียด
ลำตัวให้ตึง ไม่งอเข่า  
2. จากนั้นค่อยๆ ยกมือทั้งสองข้างมาวางข้างลำตัว หงายฝ่า
มือขึ้น ค่อยๆดันแรงเหยียดลำตัวยกข้ึน  
3. เกร็งแรงไว้ที่หัวไหล่ ต้นแขนเหยียดตึงปลายนิ้วมือให้ตึง 
ปลายเท้าค่อยๆยกขึ้นเหยียดเกร็งกล้ามเนื้อเกร็งค้างไว้ พร้อม
กับยืดเหยียดลำตัวให้ตึงยกข้ึน  
4. ดึงแรงเกร็งไว้ที่ปลายนิ้วมือและนิ้วเท้า ยืดเหยียดเกร็ง 
กล้ามเนื้อลำตัว กำหนดลมหายใจเข้า-ออก (อรัญญา บุทธิ
จักร์, 2552) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 7. ท่าวิดพื้น 

    
   1     2 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนคว่ำแบมือกับพ้ืนวางใต้หัวไหล่เหยียดแขน 
2. ยกลำตัวขึ้น ให้ลำตัวถึงเข่าตรงจากนั้นงอแขนลง แล้วยกตัว
ขึ้นอีกครั้ง (ภราดร กรรขำ, 2560)  
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
8. ท่านอนหงายยกก้นขึ้น 

    
   1     2 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนหงายตัวลงบนพ้ืนชันเข่าท้ังสองข้าง เท้าท้ังสองอยู่ใน
ระนาบเดียวกันกับไหล่  
2. หายใจเข้าหายใจออกยกสะโพกขึ้นหายใจเข้าวางสะโพกลง 
(นิรุตติ์ สุขดี, 2557)  
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 
 
 

-ความแข็งแรง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-ความแข็งแรง 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 9. ท่าวีซิดอัพ 

    
    1     2 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนหงายแขน-ขาเหยียดตรงเท้าทั้งสองข้างชิดกัน  
2. หลังจากนั้นยกแขน-ขาขึ้นพร้อมกันให้มือไปแตะปลายเท้า 
แล้วกลับสู่ท่าเริ่มต้น (จักรกฤษณ์ พิเดช, 2561)  
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
10. แบบฝึกทักษะสปริงหลัง 

                  
                            1                            2 

               
                             3                            4 

                                  
                                        5                             
วิธีปฏิบัติ 
1. นั่งกับพื้นราบเหยียดขาตรงไปข้างหน้า เท้าชิดกัน มือวางบน
พื้นข้างลำตัว  
2-3. โล้ตัวไปข้างหลัง เตะขายกสะโพกพับเอวเข่าตึงเกือบติด
หน้า จังหวะนี้ให้เลื่อนมือมาวางท่ีข้างหู พร้อมผลักมือ เหว่ียงขา
ท้ังสองขึ้นไปข้างบน  
 

-ความแข็งแรง 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
-ความสามารถ
ทักษะสปริงหลัง 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 4-5. เหยียดแขนตึง ตบเท้าลงพ้ืน ลักษณะแอ่นตัวโค้ง เท้าทั้ง
สองลงสู่พื้นในท่ายืน จำนวน 10 ครั้ง/เซต ทำ 3 เซต 
* ฝึก 3 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 

 
 

 

ขั้นคลายอุ่น
5 นาที 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ได้แก่ 
- ท่ายืนไหว้พระอาทิตย์ 
- ท่าศพอาสนะนิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที 

-สมรรถภาพท่ัวไป 
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แบบการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง สัปดาห์ท่ี 8 
ระยะเวลา 60 นาที  จำนวน 3 ครั้ง/สัปดาห์ คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 

 
ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

ขั้นอบอุ่น
ร่างกาย  
5 นาที 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ได้แก่ 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ด้านหน้า 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนสะโพกด้านหน้า นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  

-สมรรถภาพท่ัวไป 

ขั้นออก
กำลังกาย 
40 นาที 

1. ท่าคันไถ 

   
              1                          2 

  
     3             4 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนหงายราบบนพ้ืน 
2. ยกสะโพกขึ้นจากพ้ืน งอขามาหาตัวอย่างช้าๆ  
3. โน้มขาเหยียดตรงทั้งคู่ ดกฝามือกับพ้ืนให้แน่น 
4. โน้มขาลงปลายเท้าจรดพ้ืน หายใจลึกๆ อย่างช้าๆ  
(พงษ์ศักดิ์ สุทัศน์สันติ, 2542) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที  
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 2. ท่าธนู 

 
                                    1 

       
   2                 3 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนคว่ำราบลงกับพ้ืน 
2. ใช้มือท้ังสองเหยียดมาจับข้อเท้าท้ังสองยืดไว้ให้ขางอพับลง 
3. ยกลำตัวท่อนบนและเข่าทั้งคู่ให้สูงขึ้นแล้วค่อยๆ ยืดขาออก 
(พงษ์ศักดิ์ สุทัศน์สันติ, 2542) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที  
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
3. ท่าจักรหรือท่าวงล้อ 

 
1 

      
  2                            3        
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนราบกับพ้ืนเหยียดตัวตรง 
2. ตั้งเข่าทั้งสองข้างแล้วเอามือทั้งสองข้างดันพื้น 
3. ยกลำตัวขึ้นจนมีลักษณะโค้ง (พงษ์ศักดิ์ สุทัศน์สันติ, 2542) 
นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 

-ความอ่อนตัว 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 * ฝึก 2 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 
4. ท่างู 

   
   1   2 

   
   3   4 
วิธีปฏิบัติ 
1. เข้าสู่ท่าเตรียมนอนคว่ำกับพ้ืน เท้าเหยียด มือวางข้างลำตัว
ในระดับไหล่ 
2. กดเท้า กล้ามเนื้อต้นขาและสะโพกให้ราบกับพื้น 
3. หายใจเข้า ใช้มือยันพ้ืนและเหยียดข้อศอกให้ตึง ยกศีรษะ 
ไหล่ หน้าอก เอว ให้สูงขึ้น โดยเงยหน้าไปด้านหลัง  
4. หายใจออก ลดตัวลงแล้วคลายท่ากลับสู่ท่าเตรียม  
(กิตติศักดิ์ เหลือสุข, 2559) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

 
 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 5. ท่าอูฐ 
 

  
  1    2 

  
            3                            4 
วิธีปฏิบัติ 
1. นั่งในท่าคุกเข่าเหยียดเท้าทั้งสองด้านเหยียดไปด้านหลัง  
2. จากนั้นค่อยๆยกลำตัวลุกขึ้นในท่านั่งตั้งเข่า ให้ตั้งฉากมุม 
90 องศา แล้วใช้มืออีกด้านจับไปท่ีข้อเท้า  
3. เมื่อทรงตัวได้ใช้แขนอีกด้านจับไปที่ข้อเท้าอีกด้าน  
4. ค่อยๆ โน้มศีรษะลงแอ่นลำตัวโน้มลงไปด้านหลัง ยึดลำตัว 
ให้เหยียดตรง เหยียดแขนให้ตรงเกร็งกล้ามเนื้อ  
(อรัญญา บุทธิจักร์, 2552) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

-ความอ่อนตัว 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



127 
 

ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 6. ท่าตั๊กแตน 
 

   
      1   2 

  
      3   4 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนในท่าศพอาสนะนอนคว่ำหน้า ลักษณะเท้าชิดเหยียด
ลำตัวให้ตึง ไม่งอเข่า  
2. จากนั้นค่อยๆ ยกมือทั้งสองข้างมาวางข้างลำตัว หงายฝ่า
มือขึ้น ค่อยๆดันแรงเหยียดลำตัวยกข้ึน  
3. เกร็งแรงไว้ที่หัวไหล่ ต้นแขนเหยียดตึงปลายนิ้วมือให้ตึง 
ปลายเท้าค่อยๆยกขึ้นเหยียดเกร็งกล้ามเนื้อเกร็งค้างไว้ พร้อม
กับยืดเหยียดลำตัวให้ตึงยกข้ึน  
4. ดึงแรงเกร็งไว้ที่ปลายนิ้วมือและนิ้วเท้า ยืดเหยียดเกร็ง 
กล้ามเนื้อลำตัว กำหนดลมหายใจเข้า-ออก (อรัญญา บุทธิ
จักร์, 2552) นิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 1 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 

-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 7. ท่าวิดพื้น 

    
   1     2 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนคว่ำแบมือกับพ้ืนวางใต้หัวไหล่เหยียดแขน 
2. ยกลำตัวขึ้น ให้ลำตัวถึงเข่าตรงจากนั้นงอแขนลง แล้วยกตัว
ขึ้นอีกครั้ง (ภราดร กรรขำ, 2560)  
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
8. ท่านอนหงายยกก้นขึ้น 

    
   1     2 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนหงายตัวลงบนพ้ืนชันเข่าท้ังสองข้าง เท้าท้ังสองอยู่ใน
ระนาบเดียวกันกับไหล่  
2. หายใจเข้าหายใจออกยกสะโพกขึ้นหายใจเข้าวางสะโพกลง 
(นิรุตติ์ สุขดี, 2557)  
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
 
 
 

-ความแข็งแรง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-ความแข็งแรง 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 9. ท่าวีซิดอัพ 

    
   1    2 
วิธีปฏิบัติ 
1. นอนหงายแขน-ขาเหยียดตรงเท้าทั้งสองข้างชิดกัน  
2. หลังจากนั้นยกแขน-ขาขึ้นพร้อมกันให้มือไปแตะปลายเท้า 
แล้วกลับสู่ท่าเริ่มต้น (จักรกฤษณ์ พิเดช, 2561)  
* ฝึก 2 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 
10. แบบฝึกทักษะสปริงหลัง 

                  
                            1                            2 

               
                             3                            4 

                                  
                                        5                             
วิธีปฏิบัติ 
1. นั่งกับพื้นราบเหยียดขาตรงไปข้างหน้า เท้าชิดกัน มือวางบน
พื้นข้างลำตัว  
2-3. โล้ตัวไปข้างหลัง เตะขายกสะโพกพับเอวเข่าตึงเกือบติด
หน้า จังหวะนี้ให้เลื่อนมือมาวางท่ีข้างหู พร้อมผลักมือ เหว่ียงขา
ท้ังสองขึ้นไปข้างบน  
 

-ความแข็งแรง 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
-ความอ่อนตัว 
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ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม 

การดำเนินกิจกรรม ผลการจัดกิจกรรม 

 4-5. เหยียดแขนตึง ตบเท้าลงพ้ืน ลักษณะแอ่นตัวโค้ง เท้าทั้ง
สองลงสู่พื้นในท่ายืน จำนวน 10 ครั้ง/เซต ทำ 3 เซต 
* ฝึก 3 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที  
พักระหว่างท่า 1 นาที 

 
 

 

ขั้นคลายอุ่น
5 นาที 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ได้แก่ 
- ท่ายืนไหว้พระอาทิตย์ 
- ท่าศพอาสนะนิ่งค้างไว้ 10 วินาที 
* ฝึก 3 เซต ๆ ละ 16 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที 

-สมรรถภาพท่ัวไป 
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ภาคผนวก ค 

 
ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
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การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 

เรื ่อง ผลของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู ่ก ับการฝึกความแข็งแรง ที ่มีต่อ
ความสามารถในการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง ของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
 

ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ที่สำคัญคือ เพื่อศึกษาผลของการฝึกความอ่อนตัวใน
รูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง ที่มีต่อความสามารถในการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง ของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ 
ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรงที่มีต่อความสามารถในการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง ของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 และเพ่ือ
วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง ที่มีต่อ
ความสามารถในการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง ของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 

ซึ่งประกอบไปด้วยแบบการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง
และแบบฝึกทักษะสปริงหลัง จำนวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ระยะเวลา 60 นาที  คือ วันจันทร์ 
วันพุธ วันศุกร์ เวลาที่ใช้ในการฝึกตั้งแต่ 16.30-17.30 น. เพื่อให้เครื่องมือมีคุณภาพและสามารถ
นำไปใช้ในการวิจัยได้จริง ผู้วิจัยจึงใคร่ขอความอนุเคราะห์จากท่านผู้เชี ่ยวชาญในการตรวจสอบ
คุณภาพเครื่องมือที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ก่อนที่จะนำเครื่องมือที่ได้รับการปรับปรุงแก้ไขและข้อเสนอแนะ
จากท่านผู้เชี่ยวชาญนี้ไปใช้ในการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง แก่
ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยในครั้งนี้ต่อไป 

เครื่องมือที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นนี้ ประกอบด้วยแบบการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ จำนวน 6 
ท่า การฝึกความแข็งแรง จำนวน 3 ท่า และทักษะสปริงหลัง จำนวน 4 ท่า แบบบันทึกผลคะแนนการ
ทดสอบด้านอ่อนตัว ความแข็งแรง และทักษะสปริงหลัง ซึ่งแต่ละรายการประกอบด้วยดังนี้ 

 
แบบการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ 
1. ท่าคันไถ 
 1.1 นอนหงายราบบนพ้ืน 

1.2 ยกสะโพกขึ้นจากพ้ืน งอขามาหาตัวอย่างช้าๆ  
1.3 โน้มขาเหยียดตรงทั้งคู่ ดกฝามือกับพ้ืนให้แน่น 
1.4 โน้มขาลงปลายเท้าจรดพ้ืน หายใจลึกๆ อย่างช้าๆ  

2. ท่าธนู 
2.1 นอนคว่ำราบลงกับพื้น 
2.2 ใช้มือทั้งสองเหยียดมาจับข้อเท้าทั้งสองยืดไว้ให้ขางอพับลง 
2.3 ยกลำตัวท่อนบนและเข่าท้ังคู่ให้สูงขึ้นแล้วค่อยๆ ยืดขาออก 

3. ท่าจักรหรือท่าวงล้อ 
3.1 นอนราบกับพ้ืนเหยียดตัวตรง 
3.2 ตั้งเข่าท้ังสองข้างแล้วเอามือทั้งสองข้างดันพ้ืน 
3.3 ยกลำตัวขึ้นจนมีลักษณะโค้ง 
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4. ท่าง ู
4.1 เข้าสู่ท่าเตรียมนอนคว่ำกับพ้ืน เท้าเหยียด มือวางข้างลำตัวในระดับไหล่ 
4.2 กดเท้า กล้ามเนื้อต้นขาและสะโพกให้ราบกับพ้ืน 
4.3 หายใจเข้า ใช้มือยันพื้นและเหยียดข้อศอกให้ตึง ยกศีรษะ ไหล่ หน้าอก เอว ให้สูงขึ้น โดย

เงยหน้าไปด้านหลัง  
4.4 หายใจออก ลดตัวลงแล้วคลายท่ากลับสู่ท่าเตรียม  

5. ท่าอูฐ 
5.1 นั่งในท่าคุกเข่าเหยียดเท้าทั้งสองด้านเหยียดไปด้านหลัง  
5.2 จากนั้นค่อยๆยกลำตัวลุกขึ้นในท่านั่งตั้งเข่า ให้ตั้งฉากมุม 90 องศา แล้วใช้มืออีกด้านจับ

ไปที่ข้อเท้า  
5.3 เมื่อทรงตัวได้ใช้แขนอีกด้านจับไปที่ข้อเท้าอีกด้าน  
5.4 ค่อยๆ โน้มศีรษะลงแอ่นลำตัวโน้มลงไปด้านหลัง ยึดลำตัว ให้เหยียดตรง เหยียดแขนให้

ตรงเกร็งกล้ามเนื้อ  
6. ท่าตั๊กแตน 

6.1 นอนในท่าศพอาสนะนอนคว่ำหน้า ลักษณะเท้าชิดเหยียดลำตัวให้ตึง ไม่งอเข่า  
6.2 จากนั้นค่อยๆ ยกมือทั้งสองข้างมาวางข้างลำตัว หงายฝ่ามือขึ้น ค่อยๆดันแรงเหยียด

ลำตัวยกข้ึน  
6.3 เกร็งแรงไว้ที่หัวไหล่ ต้นแขนเหยียดตึงปลายนิ้วมือให้ตึง ปลายเท้าค่อยๆยกขึ้นเหยียด

เกร็งกล้ามเนื้อเกร็งค้างไว้ พร้อมกับยืดเหยียดลำตัวให้ตึงยกข้ึน  
6.4 ดึงแรงเกร็งไว้ที่ปลายนิ้วมือและนิ้วเท้า ยืดเหยียดเกร็ง กล้ามเนื้อลำตัว กำหนดลมหายใจ

เข้า-ออก 
 

แบบการฝึกความแข็งแรง 
1. ท่าวิดพื้น 

1.1 นอนคว่ำแบมือกับพ้ืนวางใต้หัวไหล่เหยียดแขน 
1.2 ยกลำตัวขึ้น ให้ลำตัวถึงเข่าตรงจากนั้นงอแขนลง แล้วยกตัวขึ้นอีกครั้ง 

2. ท่านอนหงายยกก้นขึ้น 
2.1 นอนหงายตัวลงบนพ้ืนชันเข่าท้ังสองข้าง เท้าท้ังสองอยู่ในระนาบเดียวกันกับไหล่  
2.2 หายใจเข้าหายใจออกยกสะโพกขึ้นหายใจเข้าวางสะโพกลง 

3. ท่าวีซิดอัพ 
3.1 นอนหงายแขน-ขาเหยียดตรงเท้าทั้งสองข้างชิดกัน  
3.2 หลังจากนั้นยกแขน-ขาข้ึนพร้อมกันให้มือไปแตะปลายเท้า แล้วกลับสู่ท่าเริ่มต้น 
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ทักษะสปริงหลัง 
 
1. แบบฝึกสะพานโค้ง 
 1.1 ให้ผู้ปฏิบัตินอนหงาย  

1.2 ผู้ช่วยเหลือช่วยยกหลังท่าสะพานโค้ง 
2. แบบฝึกโล้ตัว 

2.1 ให้ผู้ปฏิบัติโล้ตัวไปข้างหลังดีดสปริง  
2.2 เหวี่ยงขา ดันมือทั้งสองขึ้นในลักษณะโค้ง 
2.3 ค้างท่าสะพานโค้ง 

3. แบบฝึกดีดสปริงตัว 
 3.1 มีผู้ช่วยเหลือสองคน จับมือของผู้ปฏิบัติคนละข้าง ให้ผู้ปฏิบัติดีดสปริง แอ่นตัวสะพานโค้ง  

3.2 กดปลายเท้าลงพื้น ลุกขึ้นยืน ผู้ช่วยเหลือช่วยพยุงการเหวี่ยงขาของผู้ปฏิบัติ 
4. แบบฝึกทักษะสปริงหลัง 
 4.1 นั่งกับพื้นราบเหยียดขาตรงไปข้างหน้า เท้าชิดกัน มือวางบนพื้นข้างลำตัว  

4.2-4.3 โล้ตัวไปข้างหลัง เตะขายกสะโพกพับเอวเข่าตึงเกือบติดหน้า จังหวะนี้ให้เลื่อนมือมาวาง
ท่ีข้างหู พร้อมผลักมือ เหว่ียงขาทั้งสองขึ้นไปข้างบน  

4.4-4.5 เหยียดแขนตึง ตบเท้าลงพื้น ลักษณะแอ่นตัวโค้ง เท้าท้ังสองลงสู่พื้นในท่ายืน 
 
แบบบันทึกผล 

- แบบบันทึกผลคะแนนการทดสอบด้านอ่อนตัว ความแข็งแรง และทักษะสปริงหลัง 
  
 เพ่ือให้ได้เครื่องมือในการวิจัยที่มีคุณภาพ ผู้วิจัยจึงใคร่ขอความอนุเคราะห์จากท่าน
ผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ ก่อนที่จะนำเครื่องมือที่ได้รับการปรับปรุงแก้ไขและ
ข้อเสนอแนะจากท่านผู้เชี่ยวชาญแล้วนี้ ไปใช้ทดสอบในเรื่องที่ศึกษาดังกล่าว 
 ดังนั้น ผู้วิจัยใคร่ขอให้ท่านผู้เชี่ยวชาญได้พิจารณาการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ โดย 
ได้กำหนดคะแนนในแต่ละข้อ มีรายละเอียดดังนี้ 

+1 หมายถึง  เห็นด้วย 
0 หมายถึง  ไม่แน่ใจ 
-1 หมายถึง  ไม่เห็นด้วย 

 หากท่านผู้เชี่ยวชาญมีข้อคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมประการใด โปรดเขียนรายละเอียด
เพิ่มเติมในช่องเสนอแนะเพิ่มเติมด้วย เพื่อให้การพิจารณาปรับปรุงเครื่องมือเป็นไปได้อย่างดียิ่งขึ้น 
และผู้วิจัยใคร่ขอขอบพระคุณท่านเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้ด้วย 
 

       ............................................................... 
        (นาย พิสิทธิ์   สอนสมนึก) 
         ผู้วิจัย 
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รายการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย 
 

รายการ 
ความเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ 

ข้อเสนอแนะ
เพิ่มเติม 

+1 0 -1 

1. ความเหมาะสมของระยะเวลา 
   1.1 จำนวนทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ 

    

2. ความเหมาะสมของความหนักในการฝึก 
   2.1 จำนวน 3 วันต่อสัปดาห์ 
   2.2 เวลา 60 นาทีต่อวัน 

    

3. ความเหมาะสมของแบบฝึกความอ่อนตัวใน
รูปแบบโยคะควบคู่กับความแข็งแรงรายสัปดาห์ 
   3.1 แบบฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะควบคู่กับ
ความแข็งแรงสัปดาห์ที่ 1,2 
   3.2 แบบฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะควบคู่กับ
ความแข็งแรงสัปดาห์ที่ 3,4 
   3.3 แบบฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะควบคู่กับ
ความแข็งแรงสัปดาห์ที่ 5,6 
   3.4 แบบฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะควบคู่กับ
ความแข็งแรงสัปดาห์ที่ 7,8 

    

4. ความเหมาะสมของท่าโยคะที่พัฒนาความอ่อนตัว 
   4.1 ท่าคันไถ 
   4.2 ท่าธน ู
   4.3 ท่าจักรหรือท่าวงล้อ 
   4.4 ท่าง ู
   4.5 ท่าอูฐ 
   4.6 ท่าตั๊กแตน 

    

5. ความเหมาะสมของท่าที่พัฒนาความแข็งแรง 
   5.1 ท่าวิดพื้น 
   5.2 ท่านอนหงายยกก้น 
   5.3 ท่าวีซิดอัพ 
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รายการ 
ความเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ 

ข้อเสนอแนะ
เพิ่มเติม 

+1 0 -1 

6. ความเหมาะสมของแบบฝึกท่าสปริงหลัง 
   6.1 ท่าสะพานโค้ง 
   6.2 ท่าโล้ตัวดีดสะพานโค้ง 
   6.3 ท่าดีดสปริงตัวแบบมีผู้ช่วย 
   6.4 ท่าสปริงหลัง 

    
 
 
 

 
รวม     
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แบบฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะควบคู่กับความแข็งแรง 
 

ข้อ ระดับความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ รวม
คะแนน 

คะแนน 
IOC ท่านที่ 1 ท่านที่ 2 ท่านที่ 3 ท่านที่ 4 ท่านที่ 5 

1 1 1 1 1 1 5 1 
2 1 1 1 1 1 5 1 
3 1 1 0 1 1 4 0.8 
4 1 1 1 1 1 5 1 
5 1 1 1 1 1 5 1 
6 1 1 1 1 1 5 1 

รวม 5.8 
 

ดังนั้น IOC =  5.8÷6 = 0.97 
 

แบบประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของแบบฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะควบคู่กับความแข็งแรง 
 

รายการ 
ความเห็นของ 
ผู้เชี่ยวชาญ 

 
IOC 

ข้อเสนอแนะ
เพิ่มเติม 

+1 0 -1 

1. ความเหมาะสมของระยะเวลา 
   1.1 จำนวนทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ 

5   1.00  

2. ความเหมาะสมของความหนักในการฝึก 
   2.1 จำนวน 3 วันต่อสัปดาห์ 
   2.2 เวลา 60 นาทีต่อวัน 

5   1.00  

3. ความเหมาะสมของแบบฝึกความอ่อนตัวใน
รูปแบบโยคะควบคู่กับความแข็งแรงราย
สัปดาห์ 
   3.1 แบบฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ
ควบคู่กับความแข็งแรงสัปดาห์ที่ 1,2 
   3.2 แบบฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ
ควบคู่กับความแข็งแรงสัปดาห์ที่ 3,4 
   3.3 แบบฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ
ควบคู่กับความแข็งแรงสัปดาห์ที่ 5,6 
   3.4 แบบฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ
ควบคู่กับความแข็งแรงสัปดาห์ที่ 7,8 

4 
 
 
 
 

1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 0.8 
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รายการ 
ความเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ 

 
IOC 

ข้อเสนอแนะ
เพิ่มเติม 

+1 0 -1 

4. ความเหมาะสมของท่าโยคะที่พัฒนาความ
อ่อนตัว 
   4.1 ท่าคันไถ 
   4.2 ท่าธน ู
   4.3 ท่าจักรหรือท่าวงล้อ 
   4.4 ท่าง ู
   4.5 ท่าอูฐ 
   4.6 ท่าตั๊กแตน 

5   1.00  

5. ความเหมาะสมของท่าที่พัฒนาความ
แข็งแรง 
   5.1 ท่าวิดพื้น 
   5.2 ท่านอนหงายยกก้น 
   5.3 ท่าวีซิดอัพ 

5   1.00  

6. ความเหมาะสมของแบบฝึกท่าสปริงหลัง 
   6.1 ท่าสะพานโค้ง 
   6.2 ท่าโล้ตัวดีดสะพานโค้ง 
   6.3 ท่าดีดสปริงตัวแบบมีผู้ช่วย 
   6.4 ท่าสปริงหลัง 

5 
 
 
 
 

  1.00 
 
 

ควรมีการฝึก
จากเบาะที่มี

ความสูง 
 
 
 

 
รวม    5.8  
 

คะแนนรวมของค่า IOC ความตรงเชิงเนื้อหาของแบบฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะควบคู่กับความ
แข็งแรง เท่ากับ 0.97 แสดงว่า เครื่องมือดังกล่าวมีคุณภาพตรงตามเนื้อหา สามารถนำไปใช้ดำเนินการ
วิจัยได้ 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 



139 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
 

เครื่องมือทดสอบ 
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1. การทดสอบความอ่อนตัว (สะพานโค้ง) และเครื่องมือในการวัดความอ่อนตัว 

 

   
                              
                              การทดสอบ                      เครื่องมือวัดความอ่อนตัว 

 
วัตถุประสงค ์ เพ่ือวัดความอ่อนตัวของร่างกาย 
อุปกรณ์  เบาะและไม้วัด 
วิธีการทดสอบ 

1. ให้นักศึกษานอนหงายราบกับพ้ืน พร้อมเหยียดแขนทั้งสองข้าง 
2. ให้แอ่นหลังและลำตัวโดยคว่ำมือและฝ่าเท้ายันพ้ืน ส่งลำตัวให้สูงขึ้นเหมือนการเดินด้วย

มือและเท้าพร้อมกัน 
3. ยกลำตัวให้สูงที่สุด 
4. ให้ผู้ช่วยทดสอบอยู่ด้านข้างวางเครื่องวัดตั้งฉากกับพ้ืน และเลื่อนปุ่มเครื่องวัดมาที่จุดสูง

ที่สุดของหลัง และอ่านค่าวัดได้  
การบันทึกการทดสอบ 

1. ทดสอบ 3 ครั้ง ใช้คะแนนที่ได้ค่าสูง (ค่าจากพ้ืนในแนวตั้งฉากกับจุดสูงสุดของหลัง) 
2. วัดความสูงของลำตัวขณะยืนจากพ้ืนถึงสะดือ (Floor to Navel) 
3. นำค่าความสูงของลำตัวขณะยืนจากพ้ืนถึงสะดือตั้ง ลบด้วยค่าสูงสุดของการโค้งลำตัว เช่น 

ความสูงของลำตัวจากพ้ืนถึงสะดือ   46 นิ้ว 
ค่าสูงสุดของการโค้งลำตัว    30 นิ้ว 
คะแนนที่ได้     16 นิ้ว 

4. ค่าความแตกต่างที่น้อยกว่าแสดงว่ามีความสามารถมากกว่า 
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เกณฑ์วัดความอ่อนตัว (สะพานโค้ง) จอห์นสันและเนลสัน (ปทุมพร ศรีอิสาณ, 2547, น. 69 อ้างถึง
ใน Johnson and Nelson, 1986) 
 

ระดับความสามารถ 
เกณฑ์วัดความอ่อนตัว (สะพานโค้ง) 

ชาย  หญิง 
นิ้ว เซนติเมตร นิ้ว เซนติเมตร 

สูง 9-10 คะแนน 
สูงกว่าปานกลาง 7-8 คะแนน 
สูงปานกลาง 5-6 คะแนน 
สูงกว่าผู้เริ่ม 3-4 คะแนน 
ผู้เริม่ 1-2 คะแนน 

12.5 และต่ำกว่า 
16.25 - 12.75 
20.75 - 16.50 
28.25 - 21.00 
28.5 และมากกว่า 

31.8 และต่ำกว่า 
41.3 - 3.4 
52.7 - 41.9 
71.8 - 53.3 
72.4 และมากกว่า 

11.75 และต่ำกว่า 
15.00 - 12.00 
17.75 - 15.25 
20.75 - 18.00 
21.5 และมากกว่า 

29.8 และต่ำกว่า 
38.1 - 30.5 
45.5 - 38.7 
54.7 - 47.7 
54.6 และมากกว่า 

 
2. การทดสอบความแข็งแรงลุก-นั่ง 60 วินาที (กรมพลศึกษา, 2562.) คู่มือแบบทดสอบและ
เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย. 
 

 

วัตถุประสงค ์ เพ่ือประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง 
อุปกรณ์  เบาะและนาฬิกาจับเวลา 
วิธีการทดสอบ ให้ผู้เข้ารับการทดสอบนอนหงาย ชันเข่าขึ้นให้เข่าทั้งสองงอเป็นมุมประมาณ 90 
องศา ฝ่าเท้าทั้งสองข้างวางราบกับพ้ืนโดยวางชิดกัน ให้ส้นเท้าท้ังสองข้างวางเป็นเส้นตรงในแนวระดับ
เดียวกัน แขนทั้งสองเหยียดตรง ในท่าคว่ำมือวางแนบไว้ข้างลำตัว ให้ผู้ช่วยทดสอบนั่งอยู่ที่ปลายเท้า
ของผู้รับการทดสอบ และใช้เข่าท้ังสองวางแนบชิดกับเท้าทั้งสองของผู้เข้ารับทดสอบ ใช้มือทั้งสองจับ 
ยึดไว้ที่บริเวณใต้ข้อพับเข่าของผู้รับการทดสอบเพ่ือป้องกันไม่ให้ลำตัว ขา และเท้าเคลื่อนที่ เมื่อได้ยิน
สัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยกลำตัวขึ้นเคลื่อนไปสู่  ท่านั่งก้มลำตัว พร้อมกับยกแขนทั้งสอง
ข้างเหยียดตรงไปข้างหน้า ให้ปลายนิ้วมือไปแตะที่เส้นตรงที่อยู่ในแนวระดับเดียวกับส้นเท้าทั้งสองข้าง 
แล้ว นอนลงกลับสู่ท่าเริ่มต้น ให้สะบักทั้งสองข้างแตะพื้น นับเป็น 1 ครั้ง ปฏิบัติ ต่อเนื่องกันจนครบ
เวลา 60 วินาที โดยให้ผู ้รับการทดสอบพยายามทำให้  ได้จำนวนครั้งมากที่สุด ผู้รับการทดสอบ
สามารถหยุดพักระหว่างการทดสอบและสามารถ ปฏิบัติต่อได้ตามเวลาที่เหลือผลการทดสอบให้นับ
จำนวนครั้งที่ทำได้อย่างถูกต้องต่อเนื่อง 
การบันทึกการทดสอบ บันทึกจำนวนครั้งที่ทำได้อย่างถูกต้องภายในเวลา 60 วินาที โดยให้ ผู้รับ
การทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว 
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เกณฑ์มาตรฐานรายการลุก-นั่ง 60 วินาที (ครั้ง) 
 

เกณฑ์มาตรฐานรายการลุก-นั่ง 60 วินาที (ครั้ง) 
ชาย หญิง 

ต่ำมาก 
1-2

คะแนน 

ต่ำ 
3-4

คะแนน 

ปานกลาง 
5-6

คะแนน 

ดี 
7-8

คะแนน 

ดีมาก 
9-10

คะแนน 

ต่ำมาก 
1-2

คะแนน 

ต่ำ 
3-4

คะแนน 

ปานกลาง 
5-6

คะแนน 

ดี 
7-8

คะแนน 

ดีมาก 
9-10

คะแนน 
22  

ลงมา 
23-31 32-41 42-51 52  

ขึ้นไป 
22  

ลงมา 
23-31 32-40 41-48 49  

ขึ้นไป 
 
3. การทดสอบทักษะสปริงหลัง 
 

                                        
                                  1                                             2 

                    
                             3                            4                           5                                      
วัตถุประสงค ์ เพ่ือวัดความสามารถทักษะสปริงหลัง 
อุปกรณ์  เบาะยิมนาสติก 
วิธีการทดสอบ        (คะแนนเต็ม 10 คะแนน) 

1. นั่งเหยียดขาตรงไปข้างหน้า เท้าชิดกัน    ได้คะแนน 1 คะแนน 
2. โล้ตัวล้มไปด้านหลัง มือวางพ้ืนพับเอวยกขาข้ามศีรษะ  ได้คะแนน 1 คะแนน 
3. เหวี่ยงขา ผลักมือ (เข่าเหยียดตรง)    ได้คะแนน 3 คะแนน 
4. ลำตัวลอยพร้อมแอ่นหน้าอก เงยหน้าแขนเหยียดตึงตลอด 

การผลักมือ        ได้คะแนน 3 คะแนน 
5. กลับสู่พื้นยืนด้วยปลายเท้าทั้งสอง แล้วนิ่ง   ได้คะแนน 2 คะแนน 

การบันทึกการทดสอบ ผู้ที่ได้รับการทดสอบให้ปฏิบัติจำนวน 2 ครั้ง บันทึกผลคะแนนที่ดีสุด 
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แบบบันทึกผลคะแนนการทดสอบ 
ข้อมูลทั่วไป 
ชื่อ-สกุล................................................................................................ทดสอบครั้งที่............ ......... 
วัน/เดือน-ปี........................................................................................................................... ......... 
อายุ.............................................น้ำหนัก..........................................ส่วนสูง.................... .............. 
 

ลำดับ รายการ ผลการทดสอบ หน่วย หมายเหตุ 
1 ความอ่อนตัว (สะพานโค้ง)  นิ้ว  
2 ความแข็งแรง (ลุก-นั่ง)  วินาที  
3 ความสามารถทักษะสปริงหลัง  คะแนน  

 
ข้อเสนอแนะ
............................................................................................................................. ...................................
...................................................................................... ..........................................................................
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................... .............
...................................................................................................................... ..........................................
.................................................................................................... ............................................................ 
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ภาคผนวก จ 

ผลการทดสอบ 
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ผลการทดสอบความสามารถด้านความอ่อนตัว (สะพานโค้ง) 
รายการการทดสอบความสามารถด้านความอ่อนตัว (สะพานโค้ง) ของกลุ่มทดลอง จำนวน  
26 คน ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 
รายการ ความอ่อนตัว 
คนที่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

 นิ้ว คะแนน นิ้ว คะแนน นิ้ว คะแนน 
1 28.4 2 18.6 5 15.8 7 
2 27.4 3 27.5 3 21.8 4 
3 22.4 4 22.4 4 15.5 7 
4 25.9 3 27.8 3 19.0 5 
5 30.9 1 28.5 2 20.1 5 
6 28.5 2 17.8 5 16.6 6 
7 23.1 3 26.2 3 16.7 6 
8 21.1 4 22.4 4 20.4 5 
9 30.4 1 20.8 5 14.8 7 
10 27.6 3 26.6 3 18.9 5 
11 22.3 4 21.4 4 21.1 4 
12 29.4 1 21.1 4 17.1 6 
13 26.8 3 27.5 3 23.7 4 
14 28.5 2 16.5 6 15.0 7 
15 26.4 3 16.8 6 14.5 7 
16 23.2 4 19.7 5 15.2 7 
17 22.6 4 20.0 5 17.3 6 
18 18.7 5 16.2 7 13.4 8 
19 21.5 4 21.6 4 20.3 5 
20 28.3 2 28.3 2 26.4 3 
21 27.4 3 27.5 3 22.7 4 
22 25.2 4 21.8 4 19.0 5 
23 22.1 4 23.1 4 18.6 5 
24 26.8 3 26.7 3 19.8 5 
25 17.6 6 16.4 6 15.1 7 
26 18.4 5 18.2 5 17.3 6 
x  25.03 3.19 22.36 4.15 18.31 5.62 

S.D. 3.78 1.26 4.21 1.28 3.18 1.26 
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ผลการทดสอบความสามารถด้านความแข็งแรง (ลุก-นั่ง) 
รายการการทดสอบความสามารถด้านความแข็งแรง (ลุก-นั่ง) ของกลุ่มทดลอง จำนวน 26 คน 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 
รายการ ความแข็งแรง 
คนที่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4  หลังการทดลอง 8 

 ครั้ง คะแนน ครั้ง คะแนน ครั้ง คะแนน 
1 22 2 30 4 50 8 
2 27 3 40 6 51 8 
3 31 4 40 6 54 9 
4 26 3 34 5 46 7 
5 19 1 27 3 41 6 
6 22 2 36 5 51 8 
7 26 3 48 7 57 9 
8 30 4 45 6 48 8 
9 18 1 30 4 42 7 
10 24 3 26 3 31 4 
11 19 1 22 2 27 3 
12 19 1 26 3 37 5 
13 21 2 22 2 30 4 
14 22 2 30 4 40 6 
15 25 3 31 4 39 6 
16 23 3 27 3 35 5 
17 31 4 38 5 45 7 
18 38 5 37 5 50 8 
19 24 3 28 3 31 4 
20 21 2 26 3 34 5 
21 25 3 31 4 40 6 
22 28 4 31 4 41 6 
23 31 4 37 5 46 7 
24 27 3 37 5 45 7 
25 38 6 40 6 50 8 
26 30 4 41 6 50 8 
x  25.65 2.92 33.08 4.35 42.73 6.50 

S.D. 5.38 1.26 6.89 1.35 8.06 1.65 
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ผลการทดสอบความสามารถทักษะสปริงหลัง 
รายการการทดสอบความสามารถทักษะสปริงหลัง ของกลุ่มทดลอง จำนวน 26 คน ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 
รายการ สปริงหลัง 
คนที่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

1 6 8 10 
2 3 3 5 
3 4 6 7 
4 3 6 8 
5 2 4 6 
6 3 4 7 
7 4 5 7 
8 2 3 5 
9 3 5 8 
10 2 4 6 
11 2 3 5 
12 4 7 9 
13 5 5 8 
14 4 6 9 
15 6 7 10 
16 1 2 5 
17 3 7 9 
18 5 8 10 
19 1 2 4 
20 1 2 6 
21 5 6 8 
22 3 5 9 
23 3 6 8 
24 2 5 7 
25 7 8 9 
26 2 4 7 
x  3.31 5.04 7.38 

S.D. 1.61 1.86 1.74 
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ภาคผนวก ฉ 

หนังสือขอความร่วมมือในการวิจัย 
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ภาคผนวก ช 
ใบรับรองจริยธรรม, คำชี้แจงผู้เข้าร่วมวิจัย 
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เอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมการวิจัย 
                   
 

1. ชื่อเค้าโครงวิทยานิพนธ์..ผลของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง 
ที่มีต่อความสามารถในการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง ของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
2. นักศึกษา 
    ชื่อ – สกุล....นายพิสิทธิ์   สอนสมนึก...รหัสประจำตัว..... M64161302003....คณะ…
ศึกษาศาสตร์… 
    วิทยาเขต……อุดรธานี……หลักสูตร......ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต.....สาขา....พลศึกษาและกีฬา....... 
    โทรศัพท์....0989599529...... E-mail…aod15212@gmail.com…. 
3. หลักการและเหตุผลการวิจัย  

 ปัจจุบันคนส่วนใหญ่ให้ความสำคัญกับการดูแลรักษาสุขภาพกันเพิ่มมากขึ้น ทั้งเรื่อง
การรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ การพักผ่อนอย่างเพียงพอ การหลีกเลี่ยงสภาวะโรคภัยไข้เจ็บ 
การลดความตึงเครียดจากการเรียนและทำงาน รวมถึงการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ  การออก
กำลังกายสามารถปฏิบัติได้หลายรูปแบบ เช่น การเล่นกีฬา การออกกำลังกาย การบริหารร่างกาย เป็น
ต้น ซึ่งยิมนาสติกนั้นเป็นกีฬาชนิดหนึ่งที่มีทักษะเป็นพื้นฐานของทุกชนิดกีฬา รวมทั้งการทำกิจวัตร
ประจำวันหรือประกอบกิจกรรมทางกายต่าง ๆ 
กีฬายิมนาสติกนั้นจะต้องอาศัยความแข็งแรง ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่นของร่างกายในการ
ปฏิบัติทักษะ และทั้งนี้ยังมีอีกกิจกรรมหนึ่งที่ส่งเสริมสมรรถภาพด้านความอ่อนตัว คือการฝึกโยคะ 
เพ่ือที่จะได้เป็นแนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพในด้านร่างกายเรื่องของความอ่อนตัว และความ
แข็งแรงของนักศึกษา ที่จะสามารถปฏิบัติทักษะได้อย่างถูกต้อง อีกทั้งยังสามารถนำไปพัฒนาทักษะ
ยิมนาสติกที่กล่าวมาและพัฒนาไปยังกีฬาชนิดอ่ืนๆ ได้อีกด้วย 
4. วัตถุประสงค์การวิจัย  

4.1 เพ่ือศึกษาผลของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง ที่มี
ต่อความสามารถในการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง ของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
 4.2 เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความ
แข็งแรงที่มีต่อความสามารถในการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง ของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 

4.3 เพื่อวิเคราะห์ความสัมพันธ์ของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึก
ความแข็งแรง ที่มีต่อความสามารถในการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง ของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติ 
5. วิธีดำเนินการวิจัย (ให้อธิบายเฉพาะวิธีดำเนินการวิจัยที่เกี่ยวข้องกับผู้เข้าร่วมการวิจัย หากเป็นการ
ทดลองให้อธิบายวิธีการทดลองที่เกี่ยวข้องกับผู้เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ/
กลุ่มควบคุม (ถ้ามี) รวมทั้งระบุระยะเวลาที่ผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องใช้ในการเข้าร่วมการวิจัย) 
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 5.1 ก่อนการทดลอง กลุ่มตัวอย่างจะได้รับการทดสอบ (Pre-test) ซึ่งประกอบด้วย 3 
รายการ ดังนี้ 
  5.1.1 การวัดความอ่อนตัว ผู้วิจัยใช้แบบวัดคือ สะพานโค้ง  
  5.1.2 การวัดความแข็งแรง ผู้วิจัยใช้แบบวัดคือ ลุกนั่ง 60 วินาที 
  5.1.3 การทดสอบทักษะสปริงหลัง 
 5.2 กลุ่มตัวอย่างที่ฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง 
สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ วันละ 60 นาที จำนวน 8 สัปดาห์ เวลา 16.30-17.30 
น. (ภาคผนวก) 
 5.3 กลุ่มตัวอย่างจะได้รับการทดสอบ (Post-test) เหมือนก่อนการทดลอง จำนวน 3 
รายการ ดังแสดงในข้อ 5.1 ในสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 
6. การรับผิดชอบต่อผู้เข้าร่วมการวิจัย    
            6.1 การเกิดความเสี่ยงต่อสภาพร่างกายของผู้เข้าร่วมการวิจัย  
                     ✓  ไม่มีความเสี่ยง 
                           มีความเสี่ยง 
                          นักศึกษามีวิธีการป้องกันอย่างไร 
- นำแนะอธิบายเกี่ยวกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ทั้งอบอุ่นร่างกาย และการคลูดาวน์ ร่วมไปถึงค่อย
แนะนำข้อควรปฏิบัติ 
                          หากมีผลเกิดขึ้นจะแก้ไขอย่างไร 
- ผู้วิจัยมีวิธีควบคุมความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นโดยการจัดหาบุคลากรที่มีความรู้ความสามารถในการปฐม
พยาบาลเบื ้องต้นในการทดลอง ได้แก่ อาจารย์ที ่ผ่านการอบรมการปฐมพยาบาลเบื ้องต้น และ
เจ้าหน้าที่ประจำห้องพยาบาล การเตรียมความพร้อมจากการจัดหาอุปกรณ์การปฐมพยาบาล ทั้งนี้
หากเกิดการบาดเจ็บนอกเหนือจากการควบคุมและการปฐมพยาบาลเบื้องต้น ผู้วิจัยจะนำผู้เข้าร่วม
การทดลองส่งโรงพยาบาลใกล้เคียงในระยะทางประมาณ 2 กิโลเมตร ใช้เวลาเดินทางประมาณไม่เกิน 
10 นาที โดยรักษาค่าพยาบาลผู้เข้าร่วมการทดลองจะได้รับการรักษาตามสิทธิที่มหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี ได้จัดทำให้กับนักศึกษา หากนอกเหนือจากสิทธิการรักษาที่เบิกค่าใช้จ่าย
ได้ ผู้วิจัยจะเป็นผู้รับผิดชอบค่าใช้จ่ายทั้งหมด 

 6.2 การเกิดความเสี่ยงต่อสภาพจิตใจของผู้เข้าร่วมการวิจัย  
                     ✓  ไม่มีความเสี่ยง 
                           มีความเสี่ยง 
                          นักศึกษามีวิธีการป้องกันอย่างไร 
- ในการทดลองครั้งนี้ไม่มีผลต่อคะแนนในรายวิชาใดๆ ทั้งสิ้น เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างไม่ได้ลงทะเบียน
เรียนในรายวิชาทักษะและการสอนยิมนาสติก ในภาคการศึกษาที่ทำการทดลอง 
                          หากมีผลเกิดขึ้นจะแก้ไขอย่างไร 
................................................................................................................................................. ............... 
................................................................................................................................................. ............... 
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 6.3  การเกิดความเสี่ยงต่อสภาพทางสังคมหรือการดำเนินชีวิตของผู้เข้าร่วมการวิจัย  
                     ✓  ไม่มีความเสี่ยง 
                           มีความเสี่ยง 
                          นักศึกษามีวิธีการป้องกันอย่างไร 
................................................................................................................................................. ............... 
................................................................................................................................................. ............... 
                          หากมีผลเกิดขึ้นจะแก้ไขอย่างไร
................................................................................................................................................. ............... 
................................................................................................................................................. ............... 
  
 6.4  กรณีผู้เข้าร่วมการวิจัยได้รับค่าตอบแทน (ระบุรายละเอียด และมูลค่าให้ชัดเจน) 
............................................................................................................................................. ..................... 
............................................................................................................................................. ..................... 

7. ระบุประโยชน์ที่ผู้เข้าร่วมการวิจัย จะได้รับทางตรง หรือประโยชน์ทางอ้อม (ถ้ามี) 
(ทางตรง เช่น ได้องค์ความรู้ เสริมสร้างสุขภาพ/ ทางอ้อม เช่น ชุมชนเข้มแข็ง หน่วยงานได้องค์ความรู้
ใหม่) 
 7.1 นักศึกษาได้สมรรถภาพทางกายในด้านความอ่อนตัวและความแข็งแรง 
 7.2 นักศึกษาได้ทักษะสปริงหลังสามารถนำไปพัฒนาทักษะกีฬายิมนาสติกและกีฬาอ่ืนๆ ได้ 
 7.3 นักศึกษาได้ความรู้จากการปฏิบัติการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ นำไปประยุกต์ใช้
กิจกรรมอ่ืนๆ ได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม 

8. กรณีท่ีมีค่าใช้จ่ายซึ่งผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องรับผิดชอบ ให้นักศึกษาชี้แจงรายละเอียดและจำนวนเงิน
ให้ชัดเจนเพื่อเป็นข้อมูลประกอบการตัดสินใจในการเข้าร่วมการวิจัย    

 -ไม่มี 
9. ข้อปฏิบัติของผู้เข้าร่วมการวิจัยในขณะที่เข้าร่วมการวิจัย 
(อธิบายกระบวนการ  ขั้นตอน  และวิธีการที่ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะต้องปฏิบัติ เช่น  ผู้เข้าร่วมการวิจัย
ต้องปั่นจักรยาน  30 นาที  หรือผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องงดรับประทานอาหารหลังเที่ยงคืน  หรือ
ผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องตอบแบบสอบถามหรือให้สัมภาษณ์ เป็นต้น) 
 กลุ่มตัวอย่างที่ฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง สัปดาห์ละ 3 
วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ วันละ 60 นาที จำนวน 8 สัปดาห์ เวลา 16.30-17.30 น. สถานที่ทำ
การทดลอง คือห้องฝึกพลศึกษา ของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี การแต่งกาย
ด้วยชุดพลศึกษา 

10. ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้เข้าร่วมการวิจัยนี้ด้วยความสมัครใจ และมีสิทธิปฏิเสธการเข้าร่วมการวิจัยได้ 
หรือสามารถยุติการเป็นผู้เข้าร่วมการวิจัยได้ทุกเมื่อโดยการปฏิเสธหรือถอนตัวโดยไม่มีผลกระทบต่อ
สิทธิ  ประการใดๆ ที่ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะพึงได้รับ   
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 การวิจัยได้เข้าร่วมการวิจัยนี้ด้วยความสมัครใจ และมีสิทธิปฏิเสธการเข้าร่วมการวิจัยได้ 
หรือสามารถยุติการเป็นผู้เข้าร่วมการวิจัยได้ทุกเมื่อโดยการปฏิเสธหรือถอนตัวโดยไม่มีผลกระทบต่อ
การเรียน  

11. การเก็บรักษาความลับของผู้เข้าร่วมการวิจัย (อธิบายวิธีการเก็บรักษาข้อมูลของผู้เข้าร่วมการวิจัย             
การเผยแพร่ผลการวิจัยจะกระทำในภาพรวม โดยนักศึกษาจะไม่นำข้อมูลของผู้เข้าร่วมการวิจัยออก
เปิดเผยไม่ว่าในทางใด ๆ เว้นแต่ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะยินยอมให้เปิดเผยข้อมูลดังกล่าวโดยได้อนุญาตไว้
เป็นลายลักษณ์อักษร) 

 ผู้วิจัยจะเก็บข้อมูลของผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นความลับ ไม่เปิดเผยรายบุคคล การรายงานผลจะ
รายงานภาพรวม และผู้วิจัยปฏิบัติตาม พรบ.คุ้มครองข้อมูลส่วนบุคคล (PDPA) อย่างเคร่งครัด  

12. กรณีที่นักศึกษาคาดว่าจะมีข้อมูล หลักวิชาการ หรือเทคโนโลยีใหม่ๆ เกิดขึ้นในอนาคต ที่อาจ
ส่งผลกระทบต่อผู้เข้าร่วมการวิจัยในระหว่างที่ยังอยู่ในโครงการวิจัย นักศึกษาต้องแจ้งให้ผู้เข้าร่วมการ
วิจัยทราบเพื่อใช้ประกอบการตัดสินใจว่าจะยังคงเป็นผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยต่อไปหรือไม่ 
 ไม่มีเทคโนโลยีใหม่ๆ เกิดข้ึนในอนาคต ที่อาจส่งผลกระทบต่อผู้เข้าร่วมการวิจัยในระหว่าง
ที่ยังอยู่ในโครงการวิจัย 

            หากนักศึกษาไม่ปฏิบัติตามที่ได้ชี้แจงไว้ในเอกสารฉบับนี้ ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถแจ้ง
มายังคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ กองวิจัยและประกันคุณภาพ
การศึกษา     กลุ่มวิจัยและนวัตกรรม หมายเลขโทรศัพท์ 038 054 228   
 
 
                                                                     ………………….................………………….. 
                                                                    (.....นายพิสิทธิ์   สอนสมนึก.....) 
                                                                                      นักศึกษา  
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ภาคผนวก ซ 
การตรวจสอบด้วยแผนภาพ Scatter plot และภาพประกอบกิจกรรมแบบการฝึกความอ่อนตัวใน

รูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง และแบบฝึกทักษะสปริงหลัง 
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แผนภาพ Scatter plot ความอ่อนตัวกับทักษะสปริงหลัง 
 

 
 

แผนภาพ Scatter plot ความแข็งแรงกับทักษะสปริงหลัง 
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ภาพชี้แจงก่อนเริ่มรับการทดลอง 
 

 
 
 
 

ภาพยืดเหยียดดร่างกาย 
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ภาพยืดเหยียดดร่างกาย 
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ภาพการฝึกความแข็งแรง 
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ภาพการฝึกความอ่อนตัว 
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ภาพการฝึกความอ่อนตัว 
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ภาพการฝึกทักษะสปริงหลัง 
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ภาพการฝึกทักษะสปริงหลัง 
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ภาพการฝึกทักษะสปริงหลัง 
 
 

 
 
 

ภาพการคลายอุ่นร่างกาย 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อ   นาย พิสิทธิ์ สอนสมนึก  
วัน/เดือน/ปี   20 พฤษภาคม พุทธศักราช 2537  
สำเร็จการศึกษา  -ระดับประถมศึกษาจบจาก โรงเรียนบ้านพอกใหญ่ดอนต้นม่วง 

-ระดับมัธยมศึกษาจบจาก โรงเรียนธาตุนารายณ์วิทยา 

-ระดับปริญญาตรีจบจาก สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี 
-ปัจจุบันกำลังศึกษาต่อในระดับปริญญามหาบัณฑิต สาขา พลศึกษาและกีฬา 
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