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บทคัดย่อภาษาไทย 

ช่ือเร่ือง ผลของการฝึกโยคะวีลและการวิ่งบนเทรดมิลที่มีตอ่สขุสมรรถนะ และคณุภาพ
ชีวิตในผู้หญิงวยัท างาน 

ผู้วิจยั กนกวรรณ ทบัทอง 
ปริญญา วิทยาศาสตรมหาบณัฑิต 
ปีการศกึษา 2564 
อาจารย์ที่ปรึกษา ผู้ ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ประสิทธ์ิ ปีปทมุ  

  
การวิจยัเร่ืองนีมี้จดุมุ่งหมาย เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโยคะวีลและการวิ่งบนเทรดมิลที่มีต่อ

สขุสมรรถนะและคณุภาพชีวิตในผู้หญิงวยัท างาน กลุ่มตวัอย่างเป็นพนกังานหญิง บริษัท ซีอีซี ช่วงอาย ุ25-45 ปี 
ซึ่งไม่เคยได้รับการฝึกโยคะมาก่อนและผ่านการคัดกรองสุขภาพเบือ้งต้นด้วยการตอบแบบสอบถาม PAR-Q 
จ านวน 42 คน แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 14 คน โดยการน าอายุ คะแนนความอ่อนตวัและคะแนน
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด เป็นเกณฑ์ในการแบ่งกลุ่มตวัอย่าง คือ กลุ่มฝึกโยคะวีล และกลุ่มวิ่งบนเท
รดมิล ท าการฝึก 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ ครัง้ละ 60 นาที 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ เป็นเวลา 8 สปัดาห์ กลุ่มควบคุม ด าเนิน
ชีวิตประจ าวนัตามปกติ ท าการทดสอบสุขสมรรถนะ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 และทดสอบ
คณุภาพชีวิตขององค์การอนามยัโลกฉบบัย่อ (WHOQOL-BREF-THAI) ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว และวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ ก าหนดนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ผลการศึกษาพบว่า เม่ือเปรียบเทียบ
ความแตกต่างหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 พบว่า การฝึกโยคะวีลมีผลต่อสุขสมรรถนะ ด้านอ่อนตัว ความแข็งแรง
กล้ามเนือ้ท้อง ความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลงั และความอดทนกล้ามเนือ้ท้อง ดีขึน้ในผู้หญิงวยัท างาน ส่งผลที่ดีขึน้
กว่ากลุ่มวิ่งบนเทรดมิลและกลุ่มควบคุมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และพบว่า กลุ่มวิ่งบนเทรดมิล มี
ค่าความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และองค์ประกอบร่างกายดีกว่ากลุ่มโยคะวีลและกลุ่มควบคมุหลงัการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 เปรียบเทียบคะแนนจากแบบทดสอบคุณภาพชีวิตหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 พบว่า ค่าคะแนนเฉลี่ยคุณภาพชีวิตของกลุ่มโยคะวีล ค่าคะแนน 96.71±6.51 (คุณภาพชีวิตที่ดี) 
ดงันัน้ ทัง้การฝึกโยคะวีล และการวิ่งบนเทรดมิลจะส่งผลให้สขุสมรรถนะและคณุภาพชีวิตในผู้หญิงวยัท างานดี
ขึน้ 
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The purposes of this research are to compare the effects of yoga wheel training and 

treadmill running on health-related physical fitness and quality of life among working women. The 
participants were 42 female employees of CEC, in an age range between 25-45, who had never 
practiced yoga and passed an initial health screening by answering a PAR-Q questionnaire. Simple 
random sampling was used to match age, flexibility and cardiorespiratory endurance. They were 
divided into three groups (14 people per group). They consisted of a yoga wheel group, a treadmill 
running group and a control group. The yoga wheel training and treadmill running group practiced 
three days per week for eight weeks and the practice time was 60 min/day. The control group lived 
their daily lives as usual. The subjects were tested on health-related physical fitness before training, 
at the end of the fourth and eighth weeks and completed a quality-of-life questionnaire (WHOQOL-
BREF-THAI) before training, and at the end of the eighth week. The data were analyzed in terms of 
mean, standard deviation, and One-Way ANOVA and analysis of variance with repeated measures. 
The results had a statistically significant difference at a level of 05. The Bonferroni method was 
employed. The findings indicated the following: the yoga wheel is statistically significantly better in 
health-related physical fitness (flexibility, abdominal and back muscle strength, and abdominal 
muscle endurance than before training at a level of .05 and after the eighth week. Treadmill running 
was significantly better in cardiorespiratory endurance, body composition, and quality of life before 
training at a level of .05, after the eighth week. To compare the quality of life, the yoga wheel was 
96.71±6.51 (excellent). Thus, the yoga wheel and treadmill running may positively influence health-
related physical fitness and quality of life among working women. 
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บทที่ 1 
 บทน า 

ภมิูหลัง 
ในปัจจุบันบุคคลวัยท างานเป็นประชากรส่วนใหญ่ของประเทศ มีจ านวน 42 ล้านคน 

(ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2562) กลุ่มคนวัยนีเ้ป็นก าลังส าคัญในการพัฒนาประเทศให้ก้าวไป
ข้างหน้า โดยเฉพาะการพฒันาด้านเศรษฐกิจ ส่งผลให้ทุกอาชีพมีอตัราการแข่งขนัในการท างาน
เพิ่มมากขึน้ บคุคลวยัท างานจึงต้องพฒันาความรู้ ความสามารถของตนเองอยู่เสมอ ท าให้ใช้เวลา
ส่วนใหญ่ไปกบัการท างาน ขาดความสนใจต่อสขุภาพและกิจกรรมทางกาย องค์การอนามยัโลก 
(World Health Organization, 2017) ระบุว่า การขาดกิจกรรมทางกาย ก่อให้เกิดความเสี่ยงต่อ
การเกิดโรคไม่ติดต่อในกลุม่วยัท างาน และอาจเป็นอนัตรายถึงชีวิต เช่น โรคความดนัโลหิตสงู โรค
อ้วน โรคเบาหวาน จอประสาทตาเสื่อมและอาการปวด (กองโรคไม่ติดต่อ กรมควบคมุโรค, 2560) 
อีกทัง้เม่ืออายุมากขึน้เร่ิมมีการเปลี่ยนแปลงของร่างกายและจิตใจ อาทิเช่น ความยืดหยุ่น ความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ อตัราการเผาผลาญพลงังานน้อยลงและอวยัวะต่าง ๆ ในร่างกายเร่ิมเกิด
ความเสื่อมสภาพตามวยั (เทพ เฉลิมชยั, 2560) สอดคล้องกบั สบส. (กรมสนบัสนนุบริการสขุภาพ
, 2456) ได้รายงานพฤติกรรมในการออกก าลงักายของกลุ่มวยัท างาน ที่มีอายุระหว่าง 15-59 ปี 
พบว่า มีอตัราการออกก าลงักายน้อย และมีทัศนคติไม่ถูกต้องถึงร้อยละ 29 ท าให้ต้องเผชิญกับ
ปัจจัยคุกคามทางสขุภาพต่าง ๆ ซึ่งก่อให้เกิดความเจ็บป่วยและความเครียด ท าให้สขุสมรรถนะ
และคณุภาพชีวิตต ่าลง ปัญหาเหลา่นีส้ามารถใช้การออกก าลงักายเป็นวิธีแก้ไขหรือปอ้งกนัได้ 

การออกก าลังกาย คือ การที่ร่างกายได้เกิดการเคลื่อนไหว มีการใช้แรงกล้ามเนือ้ การ
ปฏิบตัิอย่างถกูต้องเหมาะสมตามวยั สภาพร่างกายแต่ละบคุคล และความสม ่าเสมอจะสง่ผลดีต่อ
สุขภาพ ท าให้ร่างกายแข็งแรง ป้องกันการเกิดโรค เสริมสร้างสุขสมรรถนะ (Health-Related 
Physical Fitness) ให้มีความพร้อมของร่างกายที่จะประกอบกิจกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพ
ติดต่อกันเป็นเวลานาน ๆ โดยไม่เกิดความเม่ือยล้า ได้แก่ ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ ความอ่อนตวั 
ความอดทนกล้ามเนือ้ ความอดทนระบบไหลเวียนเลือด ดัชนีมวลกาย (มหาวิทยาลยัแห่งชาติ 
กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) และท าให้สติปัญญา อารมณ์ และคณุภาพชีวิตดีขึน้ ซึ่ง
การออกก าลงักายนัน้มีหลายรูปแบบ เช่น การเดินเร็ว ว่ายน า้ วิ่ง เต้นแอโรบิก เต้นซุมบ้า และการ
ฝึกโยคะ โดยแตล่ะรูปแบบมีประโยชน์ต่อร่างกายที่แตกตา่งกนั 

การวิ่งหรือการเดินเร็ว เป็นกิจกรรมการออกก าลงักายพืน้ฐานของมนุษย์ที่มีมายาวนาน 
เป็นการออกก าลังกายรูปแบบแอโรบิกที่ง่าย ในปัจจุบันมีความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และ



 
2 

 

เทคโนโลยี ท าให้สามารถวิ่งอยู่กบัที่ได้ คือ การวิ่งบนเทรดมิล (Treadmill) เป็นการวิ่งบนลู่วิ่งกลที่
สามารถปรับระดับความเร็วของสายพาน และสามารถปรับองศาของการวิ่งได้ ท าให้มีผลต่อ
ความเร็วและช่วงของการก้าวเท้า เพราะสามารถควบคุมท่าทางการวิ่งได้อย่างใกล้ชิด ส่งผลให้
การวิ่งมีประสิทธิภาพมากขึน้ เกิดการพัฒนาของระดับความสามารถในการจับออกซิเจนสงูสุด  
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ พฒันาความอดทนระบบไหลเวียนเลือด และเป็นวิธีการลดไขมนัใน
ร่างกายและลดน า้หนกัได้ด้ว (สมยศ บ่อน้อย, 2556) แต่ผู้ ฝึกต้องท าความคุ้นเคยเพื่อให้การก้าว
เท้าของตนเองนัน้มีความสมัพนัธ์กบัความเร็วของสายพานเคร่ืองเทรดมิล หากเสียจงัหวะในการ
ก้าวเท้าสามารถใช้มือจบัราวคู่ด้านข้างได้เพื่อป้องกนัการเสียหลกัและอาจก่อให้เกิดการบาดเจ็บ
ได้ มีงานวิจยัยืนยนัว่า การเดินเร็วเป็นประจ าช่วยลดน า้ตวัและลดโอกาสการเกิดโรคหวัใจ (เจริญ 
กระบวนรัตน์, 2559) สอดคล้องกบั วินยั บญุใหญ่ (2561) พบวา่การออกก าลงักายด้วยการวิ่งหรือ
การเดินเร็วสามารถเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงด้าน
รูปร่าง และการเดินที่ระดบัหนักปานกลางมีผลต่อสขุภาพหลายประการ เช่น ช่วยลดความเสี่ยง
ของโรคหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovacular disease) เพิ่มสุขภาวะทัง้ร่างกายและจิตใจ 
(Physical and mental well-being) (สนธยา สีละมาด, 2551) 

โยคะ เป็นการบริหารกายและก าหนดจิต (Concentration) เพื่อให้เกิดสมดุล โดยอาศัย
การเคลื่อนไหวร่างกายไปควบคู่กบัการก าหนดลมหายใจ และฝึกจิตให้มีความจดจ่อกบัสิ่งที่ท าอยู่ 
ให้สอดคล้องกนัเพื่อน าไปสูส่มาธิที่ดีขึน้ (สาลี่ สภุาภรณ์, 2555) การฝึกโยคะในแต่ละท่า จะท าช้า 
ๆ ควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกาย ตามข้อจ ากัดธรรมชาติของแต่ละบุคคล จากการส ารวจ
พบว่า การฝึกโยคะเป็น 1 ใน 7 กิจกรรมที่ได้รับความสนใจ เป็นทางเลือกในการฝึกโยคะเพื่อ
เสริมสร้างสขุภาพทางกาย (ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการเสริมสร้างสขุภาพ, 2560) การฝึกโยคะ
นัน้มีประโยชน์หลายอย่างทัง้ด้านร่างกายและจิตใจ เช่น ช่วยให้กล้ามเนือ้แข็งแรง บรรเทาอาการ
ตึง คอ บ่า ไหล่ พัฒนาสมดุลของร่างกาย คลายความตึงตัวของกล้ามเนือ้ และช่วยลดระดับ
ฮอร์โมนคอร์ติซอลที่หลัง่ออกมาเม่ือเกิดความเครียด เป็นต้น (ฉัตรชยั ชยัเจริญ, 2563) สอดคล้อง
กบั มาล์กอซาตา และ เจนสั (Malgorzata and Janusz, 2015) พบว่าการฝึกโยคะช่วยเพิ่มความ
คล่องตัว ความยืดหยุ่นของเอ็นร้อยหวายและเพิ่มคุณภาพชีวิตให้ผู้ ฝึกรู้จักคุณค่าในตัวเองมาก
ยิ่งขึน้ และการฝึกโยคะช่วยลดความเครียดและเพิ่มความออ่นตวั (ณฐัสภุรณ์ โพธ์ิโลหะกลุ และคน
อื่น ๆ, 2555) นอกจากนัน้ การฝึกโยคะช่วยเพิ่มการคงความสมดุล เพิ่มความมัน่คงของร่างกาย 
(กิตติกร สีหาบุตร, 2556) เช่นเดียวกับ การศึกษาของ แบรมแบล็ง และคนอื่น ๆ (Bramberg et 
al., 2017) พบว่าการฝึกโยคะช่วยลดอาการปวดหลัง ลดการลาป่วย ท าให้ประสิทธิภาพการ
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ท างานดีขึน้ ส่งผลถึงระบบความอดทนของกล้ามเนือ้แขน และ ขามีค่าเฉลี่ยเพิ่มขึน้ ในวยัหญิง
สาวที่ฝึกโยคะ 3 ครัง้ต่อสัปดาห์ (Shiraishi and Bezerra, 2016) ในปัจจุบันการฝึกโยคะได้น า
อปุกรณ์เข้ามาเป็นส่วนประกอบที่หลากหลาย เพื่อให้เหมาะสมกบัระดบัความสามารถของแต่ละ
บคุคล และเพิ่มประสิทธิภาพของผู้ ฝึกให้มากยิ่งขึน้ เช่น เชือก หมอนรอง เข็มขดัโยคะ บล็อก เก้าอี ้
ผ้าเช็ดตวั ผนงัห้อง (สาลี่ สภุาภรณ์, 2546) โฟมโรลเลอร์และวีล 

วีล (Wheel) เป็นอปุกรณ์ที่น ามาใช้ฝึกโยคะที่ก าลงันิยมอยู่ในปัจจบุนั เพราะเป็นอปุกรณ์
ที่ผู้ ฝึกโยคะได้น ามาผสมผสานความแข็งแรงและความอ่อนตวัเข้าด้วยกนั โดยใช้อปุกรณ์ วีล ที่มี
โครงสร้างเป็นวงล้อ ขนาดวงล้อกว้าง 125.5 มิลลิเมตร เส้นรอบวง 32 เซนติเมตร ความหนา 14 
มิลลิเมตร วสัดุด้านในแข็งแรง ทนทาน วสัดุด้านนอก ยืดหยุ่นและนุ่ม รับน า้หนักผู้ ฝึกได้ถึง 150 
กิโลกรัม (Zhang, 2018)  

การฝึกโยคะวีล (Yoga wheel) เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายในท่าโยคะพร้อมอุปกรณ์วีล 
ช่วยเพิ่มศักยภาพของการฝึก เป็นอุปกรณ์ที่รองรับและสนับสนุนท่าฝึก เพื่อเน้นการเพิ่มมุมการ
เคลื่อนไหวของข้อต่อในร่างกาย ท าให้ผู้ ฝึกได้มีการยืดหยุ่นกล้ามเนือ้โดยสง่ผลต่อความออ่นตวั ใน
ขณะเดียวกัน อุปกรณ์วีลนัน้สามารถเคลื่อนที่ได้ผู้ ฝึกจึงต้องใช้แรงเพื่อเกร็งกล้ามเนือ้ ท าให้
กล้ามเนือ้ได้ออกแรงท างานอย่างเต็มที่ เพิ่มความสามารถของกล้ามเนือ้ให้เกิดการหดตวัเพิ่มมาก
ขึน้ ส่งผลต่อด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ และขณะท าท่าฝึก ผู้ ฝึกจะหายใจ 
เข้า-ออก ช้า ๆ  ไม่กลัน้ลมหายใจ ผ่อนคลาย มีสมาธิ จิตใจจดจ่ออยู่กับท่าที่ฝึก จึงส่งผลถึงด้าน
จิตใจ 

การศึกษาที่ผ่านมาเก่ียวกับการฝึกโยคะ ไม่มีผลเชิงวิชาการยืนยันที่แน่ชัดในด้านสุข
สมรรถนะทางร่างกาย มีเพียงผลของการวดัคุณค่าในตนเองและคุณภาพชีวิต (Taspinar et al., 
2014) เช่นเดียวกับ การศึกษาการฝึกโยคะและฝึกกิจกรรมทางกายในวยัรุ่นสขุภาพดี ได้บอกถึง
ประโยชน์ทางด้านร่างกายเพียงอย่างเดียว (Mukesh et al., 2020)  

จากการค้นคว้าเอกสารอ้างอิงข้างต้น ทัง้การศึกษาในประเทศ และต่างประเทศ ยงัไม่มี
นกัวิจยัในประเทศที่ให้ความสนใจศกึษาเชิงวิชาการ เก่ียวกบัผลของการฝึกโยคะวีลและการวิ่งบน
เทรดมิลที่มีต่อสขุสมรรถนะและคณุภาพชีวิตในผู้หญิงวยัท างาน เพื่อให้ทราบถึงประโยชน์ของการ
ฝึกโยคะวีล ดงันัน้ ผู้วิจยัจึงสนใจที่จะท าการศกึษาผลของการฝึกโยคะวีลและการวิ่งบนเทรดมิลที่
มีต่อสขุสมรรถนะและคณุภาพชีวิตในผู้หญิงวยัท างาน รวมถึงยืนยนัผลของการฝึกโยคะวีล เพื่อให้
ได้ประโยชน์ทางวิชาการ เพื่อเป็นทางเลือกที่เหมาะสมในการน าการฝึกโยคะวีลและการวิ่งบนเทรด
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มิล เพื่อเสริมสร้างสุขสมรรถนะและคุณภาพชีวิตในผู้ หญิงวัยท างาน และเป็นแนวทางในการ
สง่เสริมสขุภาพ และได้น าไปใช้ประโยชน์ต่อไป  

ความมุ่งหมายของงานวิจัย 
ในการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัได้ตัง้ความมุ่งหมายไว้ดงันี ้
       1. เพื่อศกึษาผลของการฝึกโยคะวีลที่มีตอ่สขุสมรรถนะและคณุภาพชีวิตในผู้หญิงวยัท างาน 
       2. เพื่อศึกษาผลของการวิ่งบนเทรดมิลที่มีต่อสุขสมรรถนะและคุณภาพชีวิตในผู้ หญิงวัย
ท างาน 
       3. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโยคะวีลและการวิ่งบนเทรดมิลที่มีต่อสุขสมรรถนะและ
คณุภาพชีวิตในผู้หญิงวยัท างาน 

ความส าคัญของการวิจัย 
ท าให้ทราบถึงผลของการฝึกโยคะวีลและการวิ่งบนเทรดมิลที่มีต่อสุขสมรรถนะและ

คุณภาพชีวิตในผู้หญิงวยัท างาน ข้อมลูที่ได้จะเป็นประโยชน์และเป็นแนวทางในการฝึกโยคะวีล
และออกก าลงักายให้กบักลุม่วยัท างาน  

ขอบเขตของการวิจัย 
การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) ใช้วิธีการสุ่มแบบเป็น

ระบบ (Systematic random sampling) โดยการสุ่มกลุ่มตัวอย่างที่ ได้มาจ านวน 42 คน เพื่อ
แบ่งกลุม่ผู้ ร่วมวิจยัเป็น 3 กลุม่ ๆ ละ 14 คน 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัยวิจัย 
             ประชากรที่ใช้ในการวิจยัครัง้นี ้คือ พนกังานหญิง ที่มีอายุระหว่าง 25-45 ปี จ านวน 
100 คน  โดยพนกังานหญิง และช่วงวยัดงักล่าวเป็นประชากรส่วนใหญ่ของ บริษัท ซีอีซี และการ
ระบกุลุม่ประชากร พิจารณาจากพฤติกรรม และกิจกรรมของเพศหญิง วยัท างานที่มีความสนใจใน
สขุภาพ และความสนใจในการออกก าลงักาย 

กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
               กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการศกึษาครัง้นี ้คือ พนกังานหญิง บริษัท ซีอีซี อายรุะหว่าง 25-
45 ปี ซึ่งไม่เคยได้รับการฝึกโยคะมาก่อน และผ่านการคัดกรองสุขภาพเบือ้งต้นด้วยการตอบ
แบบสอบถาม PAR-Q (Physical Activity Aeadiness Questionnare) ความพร้อมในการท า
กิจกรรมทางกาย ซึ่งต้องตอบว่า “ไม่เคย” ทกุข้อจึงจะผ่านเกณฑ์ จ านวน 42 คน  มีความสมคัรใจ
และยินดีให้ความร่วมมือในการท าวิจยั 
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ข้อตกลงเบือ้งต้น 
               กลุม่ตวัอย่างเป็นพนกังานหญิง อายรุะหว่าง 25-45 ปี ซึง่ไม่เคยได้รับการฝึกโยคะมา
ก่อน และผ่านการคดักรองสขุภาพเบือ้งต้นด้วยการตอบแบบสอบถาม PAR-Q (Physical Activity 
Aeadiness Questionnare) ความพร้อมในการท ากิจกรรมทางกาย ซึง่ต้องตอบวา่ “ไม่เคย” ทกุข้อ
จงึจะผ่านเกณฑ์ จากนัน้ท าการฝึกโยคะวีลและการวิ่งบนเทรดมิล โดยทัง้ 2 กลุม่ท าการฝึกทัง้หมด 
8 สัปดาห์ เปรียบเทียบผลสุขสมรรถนะ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และ 8 และ 
เปรียบเทียบผลของคณุภาพชีวิต ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ส่วนกลุ่มควบคมุได้รับ
ความรู้เก่ียวกบัการปฏิบตัิตวัในชีวิตประจ าวนัที่ถูกต้อง อีกทัง้หลกัจากการวิจยัเสร็จสิน้แล้ว ทาง
ผู้วิจยัจะด าเนินการสอนโยคะวีลและการวิ่งเทรดมิลให้แก่กลุม่ควบคมุอีกด้วย 

ตัวแปรที่ศึกษา 
1. ตวัแปรอิสระ (Independent Variable) 

1.1 โปรแกรมการฝึกโยคะวีล 
1.2 โปรแกรมการวิ่งบนเทรดมิล 

2. ตวัแปรตาม (Dependent Variable) 
2.1 สขุสมรรถนะ 

2.1.1 ความออ่นตวั 
2.1.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้อง 
2.1.3 ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงั 
2.1.4 ความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง 
2.1.5 ความอดทนของระบบไหลเวียนเลอืด 
2.1.6 ดชันีมวลกาย 

  2.2 แบบทดสอบคณุภาพชีวิตขององค์การอนามยัโลกชดุย่อ ฉบบัภาษาไทย 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
1. โยคะ คือ การฝึกที่รวมกาย รวมจิตและวิญญาณเพื่อน าไปสู่สมาธิที่ดีขึน้  (สาลี่ สุภา

ภรณ์, 2546) 
2. วีล คือ วงล้อ เป็นอุปกรณ์ที่น ามาช่วยในการฝึกโยคะ วัสดุด้านในท าจาก ABS 

(Acrylonitrile Butadiene Styrene) วัสดุด้านนอกท าจาก TPE (Thermoplastic Elastomer) มี
ขนาดมาตรฐานล้อกว้าง 125.5 มิลลิเมตร เส้นรอบวง 32 เซนติเมตร ความหนา 14 มิลลิเมตร 
น า้หนกั 1.5 กิโลกรัม รองรับน า้หนกัผู้ ฝึกได้ 150 กิโลกรัม (Xiao, 2015) 
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3. โยคะวีล คือ การผสมผสานท่าโยคะกบัวงล้อ เป็นการฝึกโยคะในรูปแบบใหม่เพื่อให้ผู้
ฝึกเพิ่มประสิทธิภาพทัง้ทางร่างกายและจิตใจ  

4. การวิ่งบนเทรดมิล คือ การเดินและวิ่งบนเทรดมิล แบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ 1. อบอุ่น
ร่างกาย 2. ช่วงการเดินและวิ่งบนเทรดมิล  และ 3. คลายอุ่นกล้ามเนือ้ ก าหนดความหนักด้วย 
อตัราการเต้นของชีพจร (MHR)  

5. สุขสมรรถนะ คือ ความสามารถของร่างกายในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง  ๆ  ใน
ชีวิตประจ าวนัได้อย่างต่อเน่ืองด้วยความตื่นตวัและกระฉบักระเฉง รวมทัง้ลดอตัราเสี่ยงต่อการเกิด
โรคภยัไข้เจ็บเรือ้รัง (ส านกังานราชบณัฑิตยสภา, 2551) 

6. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด คือ ความสามารถในการท างานของร่างกายอย่าง
ต่อเนื่อง โดยเฉพาะ หัวใจ ปอด หลอดเลือด ท าหน้าที่น าเอาออกซิเจนไปเลีย้งส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ ด้วยแบบทดสอบ ยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที (3 Minute Step Up and 
Down) 

7. ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ท้อง คือ ความสามารถในการท างานของกลุม่กล้ามเนือ้ท้องใน
การออกแรงสงูสดุ ทดสอบด้วยการวดั 1RM (One Repetition Maximum) กล้ามเนือ้ท้อง 

8. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงั คือ ความสามารถในการออกแรงสงูสดุในการท างาน
ของกลุ่มกล้ามเนือ้หลงั ทดสอบด้วยเคร่ืองวดัความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลงั (Back Dynamometer 
Test) 

9. ความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง คือ ความสามารถในการหดตวัของกลุม่กล้ามเนือ้ท้องที่
ท างานซ า้ ๆ ในช่วงระยะเวลาหนึ่ง ทดสอบด้วยแบบทดสอบ ลุก-นั่ง 60 วินาที (Sit-Ups 60 
Seconds) 

10. ความอ่อนตัว คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวของร่างกายในทุกทิศทางอย่าง
ปลอดภยั โดยอาศยัการท างานของกล้ามเนือ้ เอ็นและเนือ้เยื่อเก่ียวพนั การทดสอบด้วย นัง่งอตวั
ไปข้างหน้า (Sit and Reach)  

11. ดัชนีมวลกาย คือ น า้หนักตัว มวลไขมันและมวลปราศจากไขมัน วัดด้วยเคร่ือง วัด
ดชันีมวลกาย ยี่ห้อ Tanita รุ่น SC-330P 

12. คณุภาพชีวิต คือ การมีชีวิตที่ดี ( Good Life) และการกินดีอยู่ดี (Well-being) รวมถึง
สุขภาพกาย  สภาวะจิตใจ ความเป็นอิสระ และความสัมพันธ์ทางสังคม การทดสอบด้วย 
แบบสอบถามขององค์การอนามยัโลกชดุย่อ ฉบบัภาษาไทย (WHOQOL-BREF-THAI) จ านวน 26 
ข้อ มีข้อค าถามแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ แบบภาวะวิสัยและแบบอัตวิสัย ที่ประกอบไปด้วย 
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ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคม และด้านสิ่งแวดล้อม  (สวุฒัน์ มหตันิรันดร์กลุ 
และคนอืน่ ๆ, 2541) 

13. ผู้หญิงวยัท างาน คือ ผู้หญิงที่มีช่วงอายุระหว่าง (25–45 ปี) ที่ท างานแบบนัง่โต๊ะหรือ 
ท างานในลกัษณะที่มีการเคลื่อนไหวน้อยของบริษัท ซีอีซ ี

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 กลุ่มวยัท างานมีการเคลื่อนไหวร่างกายน้อย ขาดกิจกรรมทางกาย และเม่ือมีอายมุากขึน้
เร่ิมมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างการและจิตใจ ซึ่งวิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งอเมริกา 
(American College of Sport Medicine, 2014) ได้แนะน าการออกก าลงักายตามหลกั FITT คือ 
(1) F = Frequency ความถ่ีและความสม ่าเสมอในการออกก าลงักาย (2) I = Intensity ความหนกั
ในการออกก าลงักาย (3) T = Time เวลาในการออกก าลงักาย (4) T = Type รูปแบบในการออก
ก าลงักาย เพื่อส่งเสริมการออกก าลงักายในกลุ่มวยัท างาน ให้มีหลกัในการดูแลสขุภาพได้อย่าง
ถูกต้อง ปลอดภยั และเหมาะสม เพื่อประโยชน์ต่อสขุภาพ กระตุ้นการท างานของกล้ามเนือ้และ
เพิ่มกิจกรรมทางกาย ผู้ วิจัยจึงออกแบบโรแกรมเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของร่างกาย จิตใจ 
และเป็นกิจกรรมที่ปฎิบตัิอย่างต่อเนื่อง เพื่อศกึษาผลของการฝึกโยคะวีลและการวิ่งบนเทรดมิลที่มี
ต่อสขุสมรรถนะและคณุภาพชีวิตในผู้หญิงวยัท างาน โดยมีขัน้ตอนการวิจยัดงันี ้  



 
8 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

สมมุติฐานในการวิจัย 
การฝึกโยคะวีลและการวิ่งบนเทรดมิลในผู้หญิงวัยท างาน ส่งผลให้ผู้ หญิงวัยท างานมี    

สขุสมรรถนะและคณุภาพชีวิตแตกตา่งกนั 
  

โปรแกรมการฝึกโยคะวีล 
ครัง้ละ 60 นาที 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
รวม 8 สปัดาห์ 

โปรแกรมการวิ่งบนเทรดมิล 
ครัง้ละ 60 นาที 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
รวม 8 สปัดาห์ 
 

กลุม่วยัท างาน 

สขุสมรรถนะและคณุภาพชีวิต ? 
 

การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา 
เช่นความสามารถในการท างานของ
กล้ามเนือ้และความออ่นตวั 

   ไม่ได้รับ 
   การฝึก 

ลักษณะการท างานมีการ
เคลื่อนไหวน้อย 

สขุสมรรถนะและคณุภาพชีวิตไม่ดี 
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บทที่ 2 
 ทบทวนวรรณกรรม 

ในการศึกษาวิจยัครัง้นี ้เพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกโยคะวีลและการวิ่งบนเทรด
มิลที่มีผลต่อสขุสมรรถนะและคณุภาพชีวิตในผู้หญิงวยัท างาน ช่วงอายรุะหวา่ง 25-45 ปี ผู้วิจยัได้
เรียบเรียงข้อมลู เอกสาร และงานวิจยัที่เก่ียวข้อง ดงันี ้

1. สขุภาพกบัวยัท างาน 
2. ประวตั ิและความส าคญัของโยคะ  
3. องค์ประกอบของการฝึกโยคะแปดประการ 
4. ชนิดของโยคะ 
5. ประโยชน์ของการฝึกโยคะ 
6. วีล (วงล้อ) 
7. สขุสมรรถนะ 
8. คณุภาพชีวิต 

        9. เอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวข้องทัง้ในประเทศและตา่งประเทศ 

1. สุขภาพกับวัยท างาน 
ประชากรวยัท างาน เป็นประชากรส่วนใหญ่ของประเทศ มีจ านวน 42.84 ล้านคน คิดเป็น

ร้อยละ 64.37 ของประชากรทัง้หมด (ส านักงานสถิติแห่งชาติ , 2562) มีช่วงอายุ 15-59 ปี 
ครอบคลุมช่วงกลุ่ม วัยรุ่น วัยท างาน และวัยกลางคน การพัฒนาคุณภาพชีวิตของกลุ่มคนวัย
ท างานด้านสุขภาพและด้านการศึกษา จะส่งผลต่อการพัฒนาเศรษฐกิจและระบบสังคมของ
ประเทศ ทัง้นีถ้้าประชากรมีสขุภาพกายและจิตใจที่แข็งแรง ย่อมท าให้ประเทศมีการพฒันาได้อีก
ทางหนึ่ง จากสภาพสังคมในปัจจุบันมีอัตราการแข่งขันในระบบการท างานมากขึน้ในทุกสาขา
อาชีพ จึงท าให้กลุ่มวยัท างานขาดความสนใจในการดแูลสขุภาพของตนเองและขาดกิจกรรมทาง
กาย 

ปัญหาสุขภาพของคนวัยท างาน 
       ปัญหาสขุภาพของคนวยัท างานเกิดจากการนัง่ท างานต่อเนื่องเป็นระยะเวลานาน ๆ 

ซ า้ ๆ หลายชั่วโมงต่อวนั ท าให้มีการเคลื่อนไหวร่างกายน้อย ขาดกิจกรรมทางกาย และเม่ือไม่มี
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอาจก่อให้เกิดโรคเรือ้รังตามมา และส่งผลต่อสขุภาพร่ายกาย สภาพ
จิตใจ รวมไปถึง คุณภาพชีวิตและความสามารถในการท างานลดลง  ดังเช่น  เรณุมาศ มาอุ่น 
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(2548) ได้กล่าวว่า บุคลากรในสถานประกอบการส่วนใหญ่ ที่นั่งท างานนาน  ๆ หรือ ปฏิบัติ
กิจกรรมซ า้ ๆ อย่างเดียวเป็นเวลาหลายชัว่โมง ท าให้เคลื่อนไหวร่างกายน้อย สง่ผลเสียต่อสขุภาพ
เป็นอย่างมากทัง้ทางด้านร่างกายและด้านจิตใจ เช่น มีน า้หนักตวัมากกว่าปกติ มีความเสี่ยงต่อ
การเกิดโรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคอ้วน และโรคความดันโลหิตสูง ส่วนทางด้านจิตใจ ส่งผลให้
รู้สึกกังวลว่า อ้วน ไม่สวย และ รู้สึกไม่มั่นใจในตัวตัวเอง (โดยเฉพาะเพศหญิง) เป็นต้น กลุ่มวัย
ท างานที่นัง่ท างานหน้าคอมพิวเตอร์ทัง้วนั จะมีอาการปวดเมือ้ยกล้ามเนือ้ บางรายเกิดการอกัเสบ
ชัว่คราว หรือถึงขัน้กระดูกสนัหลงัเคลื่อนกดทบัเส้นประสาท (รัตนา มูลค า และคนอื่น ๆ, 2557) 
ดงันัน้ การใสใ่จดแูลตนเองจงึเป็นส่ิงส าคญัที่ท าให้ปราศจากโรคภยัไข้เจ็บได้  

ชญัวลี ศรีสโุข (2552) ได้สรุปโรคและความผิดปกติที่เกิดขึน้กบัวยัท างาน ดงันี ้
       1. โรคปวดไมเกรน เป็นกลุ่มอาการของโรคทางระบบประสาท มีอาการปวดหวัอย่าง

รุนแรง หูไวต่อเสียง ตาไวต่อแสง คลื่นไส้ ตาพล่ามัว อาเจียน  มีปัจจัยในการกระตุ้ นคือ (1) 
ความเครียดทางกายหรือจิตใจ (2) เป็นภูมิแพ้ (3) แสงที่จ้าเข้าตา เสียงที่ดงัเข้าหู (4) อากาศร้อน
ชืน้ (5) อาหารบางประเภท เช่น กาแฟ เหล้า ไส้กรอก (6) สูบบุหร่ีหรือได้รับควันบุหร่ีจากเพื่อน
ร่วมงาน (7) นอนไม่หลบั หรือหลบัไม่สนิท 

       2. โรคหมอนรองกระดกูสนัหลงัเคลื่อน เป็นสาเหตทุี่ท าให้เกิดอาการปวดหลงั เพราะ
โดยอริยบท การเดิน การนัง่ การยืน เหลา่นี ้อาศยักล้ามเนือ้และกระดกู เป็นโครงสร้างพยงุร่างกาย
ท าให้เคลื่อนไหว แม้แต่การนอนยงัต้องอาศยักล้ามเนือ้และกระดูกรับน า้หนกัตวั การท างานหรือ
การพักผ่อนในท่าที่ไม่ถูกต้อง จะท าให้กล้ามเนือ้และกระดูกท างานมากกว่าปกติ ส่งผลให้เกิด
อาการปวดหลงัเป็นโรคที่ท าให้เกิดความร าคาญ และมีผลต่อประสิทธิภาพการท างาน 

       3. โรคนิว้ล็อค สาเหตุเกิดจาก 2 ปัจจยั คือ (1) ท างานหนัก ใช้มือบ่อย ๆ หรือใช้มือ
ท างานหนกัเกินแรง (2) เป็นโรคเรือ้รังต่าง ๆ เช่น โรคเกาต์ โรคเบาหวาน โรคฮอร์โมนไทรอยด์ต ่า 
เป็นต้น สว่นใหญ่ผู้หญิงจะเป็นมากกว่าผู้ชาย 2-6 เท่า อายทุี่พบจะอยู่ระหวา่ง 40-60 ปี เป็นภาวะ
ที่สง่ผลให้กล้ามเนือ้เคลื่อนไหวของเอ็นงอนิว้ที่มาจากข้อมือผ่านฝ่ามือไปท่ีนิว้มือนัน้ผิดปกติ สง่ผล
ให้นิว้อยู่ในสภาพงอ ไม่สามารถเหยียดนิว้มือได้สดุ 

       4. โรคปวดกล้ามเนือ้และข้อ เช่น มีอาการปวดไหล่ ปวดต้นคอ ปวดข้อมือจากปลอก
หุ้มเอ็นข้อมืออกัเสบ และปวดเข่า 

จากข้อมลูเบือ้งต้นเห็นได้ว่า ปัญหาสขุภาพของคนวยัท างานสว่นใหญ่เกิดจาก พฤติกรรม
ในชีวิตประจ าวนัที่ปฏิบตัิซ า้ ๆ อย่างไม่ถกูต้องและยงัไม่ได้รับการแก้ไข ซึ่งวิธีที่ดีและเหมาะสมกบั
กลุ่มคนวยัท างานคือ การปรับพฤติกรรมและการออกก าลงักายที่ถูกต้อง เพื่อให้ร่างกายเกิดการ
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เคลื่อนไหว กล้ามเนือ้และอวยัวะต่าง ๆ ได้ท างานอย่างเต็มที่และมีประสิทธิภาพมากขึน้ อันจะ
สง่ผลตอ่ร่างกายและจิตใจ 

ค าแนะน าการออกก าลังกายในวัยท างาน 
       องค์การอนามยัโลก (2553) กล่าวว่า ในปัจจุบนักลุ่มวยัท างานใช้เวลาส่วนใหญ่อยู่

กบัการท างาน และอยู่บนรถ จึงท าให้การออกก าลงักายและการดแูลสขุภาพเป็นไปได้ยาก ทัง้การ
บริโภคอาหารไม่มีประโยชน์ อาจก่อเกิดโรคอ้วน คอเรสเตอรอลในเลือดสงู กลายเป็นปัญหาทาง
สขุภาพ ดงันัน้ ควรออกก าลงักาย อย่างน้อย 30 นาทีต่อวนั เพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อสขุภาพใน 3 
ประเภทใหญ่ ๆ ได้แก่ เพื่อเสริมสร้างความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้ เพื่อฝึกความอดทนของระบบ
ระบบหายใจและไหลเวียนของเลือด สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ทัง้นีก้ารออกก าลงักายแต่
ละครัง้ต้องไม่หกัโหมจนเกินไป และการออก าลงักายอย่างถกูวิธีนอกจากจะช่วยทางด้านร่ายกาย
แล้วยงัเป็นการคลายความตงึเครียดที่เกิดจากการท างานได้อีกด้วย  

       กองโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค (2560) ได้แนะน าการออกก าลังกายและได้
แบ่งกลุม่วยัท างานเป็น 2 กลุม่ดงันี ้

            1. กลุ่มผู้ ใช้แรงงาน ให้เน้นการบริหารร่างกายด้วยการยืดกล้ามเนือ้ ที่ใช้งานเป็น
ประจ า หรือเกิดปัญหาในการปวดเมื่อย คือ ต้นคอ บา่ แขน หน้าอก หลงั ต้นขาและน่อง ให้ยืดค้าง
ประมาณนับ 1-5 และท าซ า้ 3-5 ครัง้ และเพิ่มการออกก าลงักายแบบแอโรบิกเพื่อประสิทธิภาพ
ของระบบะการไหลเวียนเลือด 

            2. กลุ่มผู้นั่งโต๊ะท างาน (1) เพิ่มการเคลื่อนไหวร่างกาย (2) การออกก าลังกาย
แบบแอโรบิกอย่างน้อนสปัดาห์ละ 3 ครัง้ เพื่อลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจ (3) 
เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ซึ่งส าคัญกับผู้ที่ท างานนั่งโต๊ะ เพราะลกัษณะของงานจะมีการ
เคลื่อนไหวน้อย ท าให้กล้ามเนือ้และเอ็นมีความแข็งแรงลดลง (4) ออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้คอ และหลงั 

       เทพ เฉลิมชัย (2560) กล่าวว่า เม่ืออายุมากขึน้ทัง้เพศหญิงและเพศชาย มีการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกายและจิตใจ ด้านความแข็งแรงและความอ่อนตวัที่ลดลง อวยัวะต่าง ๆ เร่ิม
เสื่อมสภาพลง อตัราการเผาผลาญพลงังานน้อยลง เป็นต้น เม่ือเป็นเช่นนีจ้ึงควรใส่ใจในการดแูล
สขุภาพด้วยการออกก าลงักาย ให้ค านึงถึงความปลอดภัยเพื่อเลี่ยงต่อการบาดเจ็บ จึงแบ่งชนิด
การออกก าลงักายเป็น 2 แบบ 

            1. การออกก าลงักายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Exercise) มีประโยชน์ช่วย
เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เฉพาะสว่นที่ฝึก เช่น การยกน า้หนกั การฝึกของนกัวิ่งระยะสัน้ 
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            2. การออกก าลงักายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Exercise) ฝึกความทนทานของ
ระบบหวัใจและปอด เช่น การวิ่ง ว่ายน า้ หรือ เต้นแอโรบิก โดยปฏิบตัิอย่างต่อเนื่อง 30 นาที จะ
ช่วยเพิ่มสมรรถภาพความทนทานของระบบหายใจ หวัใจและหลอดเลือด ช่วยลดน า้หนกั ช่วยเพิ่ม
ภมูิคุ้มกนัในร่างกาย ลดความเครียด ซึง่แบบนีเ้หมาะสมกบักลุม่วยัท างาน 

2. ประวัตแิละความส าคัญของโยคะ 
โยคะ (Yoga) เป็นศาสตร์ที่ส าคญัมีต้นก าเนิดมาจากประเทศอินเดียมากกวา่ 5000 ปี เป็น

วิถีของการฝึกตน มีรากศัพท์มาจากภาษาสันสกฤตว่า ยุจ (Yui) แปลว่าการรวมกันเป็นหนึ่ง 
(Union) หมายถึงรวมกาย (Body) รวมจิต (Mind) และรวมวิญญาณ (Spirit) เม่ือสมยัก่อนยงัไม่มี
ต าราในการฝึกที่แน่ชัด จึงถ่ายทอดกนัโดยปากต่อปาก ต่อมาท่านมหาฤาษี “ปตญัชลี” ได้เป็นผู้
รวบรวมท่าทางการบริกรรมแห่งโยคะไว้เป็นระบบที่รู้จกักนัในนามของ โยคะสตูร เป็นต าราเลม่แรก
และได้รับการยกย่องเป็นต าราแม่บท (กวี คงภกัดีพงษ์, 2547) ในประเทศไทยได้มีต าราโยคะ ใน
รัชกาลที่ 1 ปรากฏอยู่ท่ีวดัโพธ์ิ ในรูปแบบของการฝึกท่าทางตามต าราฤาษีดดัตน เพื่อบ าบดั รักษา
อาการปวดเม่ือย และต่อมา พระยานรรัตน์ ราชมานิต ได้แปลต าราช่ือ วิทยาศาสตร์การหายใจ ซึง่
ท าการสอนโดย อาจารย์ชด หสับ าเรอ ในปีพทุธศกัราช 2468 - 2469  มีการเผยแพร่ในหลายสาขา
จนถึงปัจจบุนั (สิริพิมล อญัชลิสงักาศ, 2549) 

โยคะเป็นการฝึกที่มีความส าคญัช่วยควบคุมร่างกาย จิตใจของตนเอง ให้จดจ่อ มีสมาธิ 
สติอยู่กบัสิ่งที่ท า เป็นการฝึกการเคลื่อนไหวของร่างกาย ควบคูก่บัก าหนดลมหายใจเข้าและออกให้
สมัพันธ์กันและมีสติรู้ความคิดของตนเองขณะปฏิบตัิ ฝึกให้มีความสนัโดษ มีศีลธรรม จริยธรรม 
เป็นสิ่งส าคญัที่อยู่ในสงัคมด้วยความสบายกายและสบายจิตใจ  เช่น การโยคะในท่า นกัรบ (ฝึก
กาย) เคลื่อนไหวท าท่า (ฝึกจิต) ไม่ฟุ้งซ่าน จดจ่ออยู่กับลมหายใจ มีสิติที่ได้เห็น ได้ท า และได้
สมัผสั (สาลี่ สภุาภรณ์, 2555)  

4. องค์ประกอบของการฝึกโยคะแปดประการ 
โยคะเป็นวิธีการฝึกเพื่อท าให้ร่างกายและจิตใจสงบ ให้ผู้ ฝึกตัง้อยู่บนพืน้ฐานของศีลธรรม 

(สรสิทธ์ิ ไชยสิทธ์ิ, 2553; สาลี่ สภุาภรณ์, 2555) จากองค์แปดของโยคะที่เรียกวา่ อษัฎางค์โยคะ 
       1. ยะมะ (Yama) คือ การฝึกทัง้กายและจิตใจไปพร้อมกัน ดังนัน้จริยธรรมจึงเป็น

อนัดบัแรก การละเว้นความชัว่ 5 ประการ ไม่ฆ่าสตัว์ ไม่โกหก ไม่ลกัขโมย ไม่ประพฤติผิดในกาม 
และไม่โลภ 
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       2. นิยะมะ (Niyama) คือ ความมีวินัยกบัตนเองเป็นข้อควรปฏิบตัิ 5 ประการ ความ
บริสทุธ์ิสะอาดทัง้ร่างกายและจิตใจ มีความอดทนอดกลัน้ พอใจในส่ิงท่ีตวัเองมี หมัน่ศกึษาเรียนรู้ 
มีความเพียร ประพฤติ และปฏิบตัิตนให้ตัง้อยู่ในความถกูต้อง 

       3. อาสนะ (Asana) คือ ท่าการฝึกโยคะ ที่ใช้ฝึกร่างกายท าให้ผู้ ฝึกมีผลดีทัง้ต่อ
กล้ามเนือ้ กระดูก และเป็นการฝึกเพื่อก าหนดลมหายใจเข้า ออกของตนเองให้สมัพนัธ์กัน สร้าง
สมดลุให้กบัร่างกาย 

       4. พรานายามะ (Pranayama) คือ การควบคมุลมหายใจ ท าให้จิตมีสมาธิมากขึน้ ท า
ให้ผู้ ฝึกเกิดการผ่อนคลายทัง้ร่างกายและจิตใจ 

       5. พรายาหาระ (Pratyahara) คือ การส ารวมจิต  ควบคุมความรู้สึกต่าง ๆ และ
ควบคมุประสาทการรับรู้ทัง้ 5 อยู่กบัสิ่งที่เรียบง่าย 

       6. ธารณะ (Dharana) คือ การท าจิตให้แน่วแน่ จดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ท าทีละ
อย่าง คิดทีละเร่ือง เช่นเม่ือกายฝึกโยคะ จิตใจอยู่กบัลมหายใจ 

       7. ธยานะ (Dhyana) คือ การอบรมจิต ให้มีคณุภาพสงูขึน้ จิตจดจ่ออย่างต่อเนื่องจน
เกิดสมาธิจดจ่ออยู่ในสิ่งที่ท า จะท าให้ผู้ ฝึก รู้สกึเบา สบาย 

       8. สมาธิ (Samadhi) คือ จิตมีความเป็นหนึ่งเดียว ให้ร่างกายสงบนิ่ง สมดลุและเป็น
ขึน้สดุท้าย สงูสดุของโยคะ เป้าหมายเพื่อให้เกิดความผ่อนคลาย ปลดปล่อยจากความโลภ โกรธ 
หลงและมีสมาธิ 

5. ชนิดของโยคะ 
หะธะโยคะ (Hatha Yoga) เป็นโยคะชนิดแรกที่เข้ามาในเมืองไทย ผู้ ฝึกต้องมีพืน้ฐานของ

ความอ่อนตวัและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ เพราะหะธะโยคะเป็นการฝึกแบบไม่ใช้อปุกรณ์ สว่น
ใหญ่ผู้ ฝึกจะนิยมท าท่า มนัสการพระอาทิตย์ มีทัง้หมด 12 ท่า ปฏิบตัิและท าซ า้หลายรอบอย่าง
ต่อเน่ือง (สาลี่ สภุาภรณ์, 2547) 

อสัตงักะโยคะ (Ashtanga Yoga) คิดค้นโดย ศรี ปฐพี จอยส์ (Sri K. Pattabhi Jois) คศ.
1915-2009 เป็นรูปแบบที่พฒันามาจาก หะธะโยคะ เหมือนโยคะในรูปแบบอื่น ๆ อสัตงักะโยคะ
เป็นการฝึกท่าโยคะที่ท าต่อเนื่องพร้อมกบัการก าหนดลมหายใจเข้า-ออกให้ควบคู่กบัไป จงึเรียกว่า 
วินยาสะ (Vinyasa) คือ การฝึกท่านมสัการพระอาทิตย์ 2 แบบ คือ ชดุเอและบี (ประสิทธ์ิ ปีปทุม, 
2557) 

ไอเยนกะโยคะ (Iyengar Yoga) คิดโดย คุณ บี เค เอส ไอเยนกะ (B.K.S. Iyengar) เป็น
รูปแบบโยคะที่ได้รับความนิยมกนัมากในประเทศสหรัฐอเมริกา ซึ่งครูสอนเป็นชาวอินเดียที่อาศยั
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อยู่ในประเทศสหรัฐอเมริกา ไอเยนกะเป็นการน ารูปแบบการสอนของหะธะมาประยุกต์และได้
น ามาเผยแพร่เม่ือประมาณ 60 ปีมาแล้ว เขาได้อทุิศตนเพื่อศึกษาและเผยแพร่ มีลกูศิษย์สืบทอด
มากมาย ได้รับความนิยมทัว่โลก เพราะการฝึกไอเยนกะโยคะ เป็นรูปแบบที่ง่าย สามารถฝึกได้ทกุ
เพศและทกุวยั (ประสิทธ์ิ ปีปทมุ, 2557; สาลี่ สภุาภรณ์, 2546) 

คุณดาลินีโยคะ (Kundalini Yoga) การฝึกเพื่อกระตุ้นพลังงานปราณ มีการเปล่งเสียง
คล้ายเสียงสวดเป็นภาษาสนัสกฤต การฝึกหายใจแบบไวสลบักบัการหายใจแบบปกติเพื่อกระตุ้น
พลงัปราณให้ไหลเวียนได้ดี การฝึกใช้หลกัการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบโยก (Ballistic Stretching) 
เป็นการกระตุ้นพลงัปราณในร่างกายบริเวณจกัระทัง้ 7 แห่ง จากสว่นลา่งของร่างกายไปยงัสว่นบน
ของร่างกาย (ประสิทธ์ิ ปีปทมุ, 2557) 

ตนัเถียน-สาลี่โยคะ (Dantien-Salee Yoga) คิดโดย รศ.ดร.สาลี่ สภุาภรณ์ ปี พ.ศ. 2546 
เพื่อกระตุ้นพลงัปราณ (Prana) เป็นการฝึกไท้จ๋ีและการฝึกโยคะ ท่าไท้จ๋ีในโยคะแบบตนัเถียนมี 20 
ท่า ท าการฝึกพร้อมเสียงดนตรีประกอบให้รู้สกึผ่อนคลาย ไม่เกร็งและเคลื่อนไหวร่างกายอย่างช้า  
ๆ ตามท่วงท านอง และ ตนัเถียน-สาลี่โยคะ ยงัมีท่าอีก 2 ชดุ รวม 30 ท่า เพื่อช่วยผ่อนคลายอาการ
ปวดเมื่อยกล้ามเนือ้บริเวณหลงั เอว และอาการตงึของขา (สาลี่ สภุาภรณ์, 2547) 

โพลว์โยคะ (Flow Yoga) การฝึกที่ผสมผสานมาจาก หะธะโยคะ พิลาทิสและไท้จ๋ี เป็นการ
เคลื่อนไหวแบบต่อเนื่อง พลิว้ไหวเหมือนสายน า้ มีการฝึกท่าผสมผสานท่ายืนและท่าพืน้ราบสร้าง
ความท้าทายความสามารถของผู้ ฝึก ดงันัน้ผู้ ฝึกจึงมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และระบบหวัใจ 
การไหลเวียนของโลหิตที่ดี (ประสิทธ์ิ ปีปทมุ, 2557) 

บิกรัมโยคะ (Bikram Yoga) คิดค้นโดย บิกรัม เชาดรีู ชาวอินเดีย เป็นการฝึกที่ใช้อณุหภมูิ 
37-40 องศาเซลเซียส ในการฝึกแต่ละครัง้ ใช้เวลา 90 นาที มีทัง้หมด 26 ท่า คือท่าโยคะ 24 ท่ากบั
ท่าลมปราณ 2 แบบ เร่ิมต้นการฝึกด้วยปราณแบบชดุ (Pranayama Series) ในท่ายืน และจบด้วย
การฝึกปราณแบบ กปาลพาติ (Kapalbhati) ในท่านั่งคุกเข่าทบับนส้นเท้า ซึ่งจะท าซ า้ 2 ครัง้ ข้อ
ควรระวงัในการฝึกคือ ผู้ที่มีโรคประจ าตัว เช่นโรคหวัใจ โรคความดันโลหิตสงูหรือผู้ที่ไม่สามารถ
ปรับตวักบัห้องที่มีความร้อนได้ (ประสทิธ์ิ ปีปทมุ, 2557) 

6. ประโยชน์ของการฝึกโยคะ 
ประโยขน์ของการฝึกโยคะมีหลายอย่าง ทัง้นีข้ึน้อยู่กบัท่าและรูปแบบที่ใช้ในการฝึกตาม

วตัถปุระสงค์ในการฝึก และความสม ่าเสมอ ควรฝึกสปัดาห์ละ 2-3 ครัง้ต่อสปัดาห์ ผู้วิจยัสามารถ
สรุปถึงประโยชน์ของการฝึกโยคะได้ดงันี ้
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       1. ความอ่อนตัวและความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้ ร่างกายสามารถเคลื่อนไหวได้
คลอ่งตวัมากขึน้ ไม่เกิดอาการบาดเจ็บ  

       2. ช่วยให้เลือดไหลเวียนไปเลีย้งส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เพราะท่าฝึกจะใช้ทัง้
กล้ามเนือ้มดัเล็กและกล้ามเนือ้มดัใหญ่ มีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ตามแบบของโยคะ ท าให้หลอด
เลือดขยายตวั และไปเลีย้งสว่นต่าง ๆ ในร่างกายได้ดีขึน้ จากงานวิจยัของมานนา (Manna, 2017) 
ได้ศึกษาผลของการฝึกโยคะที่มีต่อองค์ประกอบของร่างกาย ระบบไหลเวียนโลหิตและชีวเคมี 
พบวา่ การฝึกโยคะท าให้มีสขุภาพทางร่างกาย จิตใจ รวมถึงการไหลเวียนของโลหิตดีขึน้และท าให้
ความเสี่ยงโดยรวมต่อการเสียชีวิตลดลงกวา่กลุม่ที่ไม่ได้รับการฝึกโยคะ 

       3. ช่วยให้มีสมาธิดีขึน้ ขณะฝึกโยคะจะก าหนดลมหายใจเข้า-ออก ให้เป็นจังหวะ
พร้อมกับการเคลื่อนไหวร่างกาย ในการท าท่าทางเพื่อส่งผลท าให้ท่า ออกมาได้ถูกต้อง และ
สวยงามเป็นการจดจ่อกบัสิ่งที่ท าอยู่จงึท าให้เกิดสมาธิ  

       4. ช่วยบรรเทาอาการปวดเม่ือย ลดอาการปวดคอและไหล่ จากงานวิจัยของ รัตนา 
มลูค า และคนอื่น ๆ (2557) พบวา่หลงัการฝึกโยคะ 12 สปัดาห์ ช่วยลดอาการปวดคอและไหล ่

       5. ช่วยบรรเทาอาการปวดประจ าเดือน เพราะมีหลายท่าในโยคะที่ช่วยบรรเทาอาการ
ปวดประจ าเดือนเช่น ท่าผีเสือ้ ท่าธน ูท่าดาว ท่าก้มตวั เป็นต้น เพราะการฝึกโยคะจะช่วยลดอาการ
ปวดเกร็ง ช่วยเสริมกล้ามเนือ้บริเวณเชิงกราน 

       6. การทรงตัวที่ดีขึน้ ท่าโยคะหลายท่าที่เน้นเร่ืองการรักษาสมดุลของร่างกาย จะมี
การยืนด้วยเท้าข้างเดียวท าให้ต้องเกร็งกล้ามเนือ้เพิ่มมากขึน้ เช่นท่านกัรบ ท่าต้นไม้ เป็นต้น 

       7. ลดความตงึเครียด เพราะโยคะเป็นการก าหนดลมหายใจ ซึ่งท าให้ร่างกายได้ผ่อน
คลาย จากงานวิจัยของ อาภรณ์ ภู่พัทธยากร และ ดวงใจ พิชัยรัตน์ (2554) พบว่า การฝึกโยคะ
สามารถลดความเครียด ช่วยให้ผ่อนคลายมากขึน้ 

       8. ช่วยให้ทรวงทรงดีขึน้ ในการปฏิบตัิท่า ผู้ ฝึกจะต้องการกระจายน า้หนกัของแขน ขา 
กระดดูสนัหลงั และเรียนรู้ในการทรงตวัของร่างกาย (ประสิทธ์ิ ปีปทมุ, 2557) 

       9. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ รู้สึกมีก าลงั มีพลงั ท างานได้คล่องตวัมากขึน้ 
(สาลี่ สภุาภรณ์, 2546) 

7. วีล 
วีล (Wheel) เป็นอปุกรณ์มีโครงสร้างเป็นวงล้อ มีวงด้านในและด้านนอก โดยวงล้อนอกจะ

คลมุวงล้อด้านใน ท าจากวสัดทุี่มีความยืดหยุ่น โครงสร้างของวงแหวนของวีล ท าจากวสัดทุี่เบา มี
ความแข็งแรงสงู ดงัรูป (Zhang, 2018) 
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ภาพประกอบ 1 อปุกรณ์วีล 
 

วัสดุของวีล จะประกอบด้วย ด้านในและด้านนอก ดงันี ้
1. วสัดดุ้านในท าจาก ABS (Acrylonitrile Butadiene Styrene) เป็นเทอร์โมพลาสติกชนิด

หนึ่ง ที่พลาสติกมีทัง้ความสมดุล ความแข็งและเหนียว สามารถคงสภาพรูปร่างได้ดี ทนทานต่อ
แรงกระแทก แรงเสียดสี และความร้อนของสารเคมี 

2. วสัดดุ้านนอกท าจาก TPE (Thermoplastic Elastomer) เป็นคณุสมบตัิที่เหมาะกบัการ
เล่นโยคะ ซึง่ส่วนผสมมาจาก ยางเทอร์โมพลาสติก เป็นวสัดจุากธรรมชาติ ง่ายต่อการใช้งานและ
การเก็บรักษา ที่ส าคญัเสื่อ TPE แผ่นด้านนอก มีความนุ่ม หนา และยดึเกาะได้ดี 

รายละเอียดของวีล 
       1. ขนาดของวีล เป็นขนาดมาตรฐาน วงล้อกว้าง 125.5 มิลลิเมตร เส้นรอบวง 32 

เซนติเมตร ความหนา 14 มิลลิเมตร 
       2. น า้หนกัของวีลประมาณ 1.5 กิโลกรัม 
       3. รองรับน า้หนกัผู้ ฝึกได้ 150 กิโลกรัม 
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ภาพประกอบ 2 รายละเอียดของวีล 
การฝึกโยคะวีล (Yoga wheel)  

การฝึกโยคะวีล (Yoga wheel) เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายในท่าโยคะพร้อมอุปกรณ์วีล 
ช่วยเพิ่มศกัยภาพของการฝึก เป็นอปุกรณ์ที่สนบัสนนุท่าฝึก เพื่อเน้นการเพิ่มมมุการเคลื่อนไหวของ
ข้อต่อตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ท าให้ผู้ ฝึกได้มีการยืดหยุ่นกล้ามเนือ้โดยสง่ผลต่อความอ่อนตวั  
ในขณะเดียวกัน อุปกรณ์วีลนัน้สามารถเคลื่อนที่ได้ผู้ ฝึกจึงต้องใช้แรงเพื่อเกร็งกล้ามเนือ้ ท าให้
กล้ามเนือ้ได้ออกแรงท างานอย่างเต็มที่ เพิ่มความสามารถของของกล้ามเนือ้เกิดการหดตวั ท าให้
เสริมสร้างด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ และขณะท าท่าฝึก ผู้ ฝึกจะก าหนดลม
หายใจ เข้า-ออก อย่างสม ่าเสมอ ไม่กลัน้ลมหายใจ ผ่อนคลาย มีสมาธิ จิตใจจดจ่ออยู่กบัท่าที่ฝึก 
จึงส่งผลถึงด้านจิตใจ ในแต่ละครัง้จะใช้เวลาในการฝึกประมาณ 60 นาที เร่ิมจากการอบอุ่บร่าง
กายเพื่อเตรียมความพร้อมกล้ามเนือ้ต่าง ๆ ประมาณ 10 นาที ช่วงของการฝึกโยคะวีล 40 นาที 
และการคลายอุน่ร่างกาย ประมาณ 10 นาที 
ประโยชน์ของการฝึกวีล  

เพื่อเปา้หมายของผู้ ฝึกเป็นหลกั (Xiao, 2015)  
       1. ช่วยเปิดร่างกายและกล้ามเนือ้หลงัทกุสว่น เพื่อผ่อนคลายให้ผู้ ฝึกโยคะ 
       2. ช่วยพฒันาท่า Backbends หรือ ท่าโค้งตวัไปด้านหลงั ได้ดีขึน้ 
       3. เพิ่มความยืดหยุ่นของร่างกาย 
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       4. เพิ่มการไหลเวียนของเลือด 
       5. ช่วยเพิ่มทกัษะในการทรงตวัและลดความเครียด 

8. สุขสมรรถนะหรือสมรรภาพทางกาย 
สุขสมรรถนะห รือสมรรถภาพทางกาย  (Health-Related Physical Fitness) เป็ น

ปัจจยัพืน้ฐานที่ส าคญัต่อการด ารงชีวิตได้อย่างมีคณุภาพ จงึมีผู้ให้ความหมายไว้ดงันี ้
คณะกรรมการการจัดท าพจนานุกรมศัพท์ศึกษาศาสตร์ ราชบัณฑิตยสถาน (2551) ได้

บญัญัติค าศพัท์ใหม่ที่เก่ียวกบัพลศกึษาและสขุศกึษา คือค าวา่ “สขุสมรรถนะ” อา่นวา่ (สกุ-ขะ-สะ-
มดั-ถะ-นะ) ภาษาองักฤษ คือ Health related Fitness โดยให้ความหมายคือ ความสามารถของ
ร่างกายในการท ากิจกรรมการเคลื่อนไหวที่สมัพนัธ์กบัสขุภาพ การมีสขุสมรรถนะที่ดีสง่ผลให้ผู้นัน้
มีสขุภาพที่ดี ปฏิบตัิภารกิจประจ าวนัได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีก าลงังานเหลือที่ใช้ในกิจกรรม
นนัทนาการในเวลาวา่งและยามฉกุเฉินได้ 

เจริญทัศน์ จินตนเสรี (2551) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย คือ ร่างกายสามารถปฏิบัติ
หน้าที่ในชีวิตประจ าวนัในสงัคมได้อย่างดี โดยไมมี่ความเหน็ดเหน่ือย และมีก าลงัแรงเหลือที่ใช้เพื่อ
ความสนกุสนาน 

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2544) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของ
ร่างกายที่ท างานและการประกอบภารกิจได้อย่างกระฉับกระเฉง ฟื้นตัวกลบัคืนสู่สภาพปกติได้
อย่างรวดเร็ว ปราศจากโรคท่ีเกิดจากการขาดการออกก าลงักาย 

สรุปได้วา่ สขุสมรรถนะและสมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของร่างกายในการที่จะ
ประกอบกิจวตัรประจ าวนัได้อย่างมีประสิทธิภาพ ควบคมุร่างกายและการท างานได้อย่างราบร่ืน
และมีความสขุโดยไม่มีความเหน็ดเหนื่อยจนเกินไป 

9.องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
เป็นความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย ที่ช่วยป้องกนัจากโรคที่มีภาวะสาเหตจุาก

การขาดการออกก าลงักายกาย (กรมพลศกึษา, 2562) 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ มีองค์ประกอบดังนี ้
       1. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength) 
       2. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  (Cardiorespiratory 

Endurance) 
       3. ความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular Endurance) 
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       4. ความออ่นตวั (Flexibility) 
       5. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) 
1. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength)  

เป็นสิ่งส าคัญในการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน จึงมีผู้ ให้ความหมายของความ
แข็งแรงไว้ดงันี ้
      ธีระศกัด์ิ อาภาวฒันาสกลุ (2552) กลา่ววา่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ คือ การใช้แรง
หรือออกแรงในกลุม่ของกล้ามเนือ้ด้วยการออกแรงต้าน การดนั และ การยก 

     สนธยา สีละมาด (2551) กล่าวว่า ความแข็งของกล้ามเนือ้ คือ การใช้แรงอย่างเต็มที่ 
เกิดจากการหดตวัของกล้ามเนือ้สงูสดุใน 1 ครัง้ 

     ประภาศิริ วงษ์ช่ืน (2550) กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ คือ ความสามารถใน
การหดตวัของกล้ามเนือ้สงูสดุ  

     สรุปได้ว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ คือ ความสามารถในการออกแรงท าให้กลุ่ม
กล้ามเนือ้มีความหดตวัมากที่สดุ จากการปฏิบตัิ 1 ครัง้ ดงันัน้ การออกก าลงักายเพื่อให้กล้ามเนือ้
เกิดความแข็งแรงต้องอาศยัชนิดการหดตวัของกล้ามเนือ้ ได้แก่ (1) การท างานของกล้ามเนือ้ไอโซ
เมตริก (Isometric) เป็นการหดตวัของกล้ามเนือ้พฒันาความตึงแต่ไม่เปลี่ยนแปลงความยาว มมุ
ข้อต่อการหดเกร็งอยู่กบัที่ (2) การท างานของกล้ามเนือ้คอนเซนตริก (Concentric) การหดตวัแบบ
มีแรงมากระท าต่อแรงต้าน ให้กล้ามเนือ้หดตวัลง (3) การท างานของกล้ามเนือ้แบบ เอกเซนตริก 
(Eccentric) เป็นการหดตวัของกล้ามเนือ้ที่มีแรงน้อยกว่าแรงต้นทาน ความยาวของกล้ามเนือ้ยืด
ออกในความตึงตัว (4) กล้ามเนือ้ท างานแบบไอโซคิเนติก (Isokinetics) เป็นการหดตัวของ
กล้ามเนือ้แบบเคลื่อนที่ด้วยความร็วคงที่ในมมุต่าง ๆ 

       ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ สามารถให้ร่างกายทรงตวัต้านกบัแรงโน้มถ่วงของโลก 
เป็นปัจจยัพืน้ฐานที่จะป้องกนัการบาดเจ็บได้ และมีปัจจยัส าคญัดงันี ้(วฒุิพงษ์ ปรมตัถากร และ 
อารี ปรมตัถากร, 2545)  

            1. การเรียงตวัของเส้นใยกล้ามเนือ้ที่มีเส้นใยเรียงตวัแบบขนนก จะมีก าลงัการหด
ตวัมากกวา่กล้ามเนือ้ที่มีเส้นใยเรียงตวัตามยาว 

            2. อณุหภูมิ ถ้าอณุหภมูิของกล้ามเนือ้มากกว่ากว่าอณุหภมูิของร่างกายเล็กน้อย 
จะท าให้การหดตวัของกล้ามเนือ้แรงและเร็วสดุ 

            3. ระดบัการฝึกฝน การฝึกเป็นประจ าจะท าให้มีการหดตวัของกล้ามเนือ้ได้ดี 
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            4. การพกัผ่อน ช่วยขจดัของเสียออกจากกล้ามเนือ้ ท าให้เลือดไหลเวียนสะดวก 
และการหดตวัของกล้ามเนือ้จะมีประสิทธิภาพมากขึน้ 

            5. ความเม่ือยล้า กล้ามเนือ้ที่ใช้งานหนกั จะเกิดความเม่ือยล้าซึ่งส่งผลต่อความ
แข็งแรงที่ลดลง 

            6. อายุและเพศ ความแข็งแรงสูงสุดจะอยู่ ในช่วงอายุ ระหว่าง 20–30 ปี 
ต่อจากนัน้ความแข็งแรงจะคอ่ย ๆ ลดลง 

            7. สารอาหาร เป็นแหล่งพลงังานในร่างกาย เช่น ไกลโคเจนหรือกลโูคสลดลง จึง
ท าให้ก าลงัการหดตวัของกล้ามเนือ้ลดลง 

หลักการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
       พิชิต ภูติจันทร์ (2545) กล่าวว่า ความแข็งแรงกล้ามเนื อ้ เป็นก าลังสูงสุดของ

กล้ามเนือ้มดัหนึ่งหรือกลุ่มหนึ่งปล่อยออกเพื่อต้านกับแรงต้านที่มากระท า การพฒันากล้ามเนือ้
สามารถสร้างได้โดยการฝึกให้กล้ามเนือ้ได้ออกแรงต่อสู้ กับความต้านทาน การพัฒนาความ
แข็งแรงขององค์ประกอบกล้ามเนือ้มีดงันี ้

            1. ความเข้มข้นการก าหนดการฝึก โดยจะยึดหลักการฝึกเกินอตัรา หรือการฝึกที่
มากกวา่ปกติ 

            2. ระยะเวลาในการฝึกและความตอ่เนื่อง โดยปกติสปัดาห์หนึง่ควรฝึก 2-3 วนั  
            3. ลกัษณะของร่างกาย คนสงู กระดูกเล็ก บาง จะพัฒนาไปสู่ความแข็งแรงเร็ว

กวา่ คนอ้วน กระดกูใหญ่ ปอ้ม ถึงแม้จะฝึกด้วยโปรแกรมเดียวกนั 
       การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ต้องมีความเฉพาะ (Specificity of Training) คือ 

ควรฝึกกล้ามเนือ้ที่ใช้ในการแข่งขนัจริง ๆ จึงจะเกิดประโยชน์สงูสดุ การฝึกกล้ามเนือ้มดัหนึ่งหรือ
กลุ่มหนึ่ง จะไม่ช่วยให้กล้ามเนือ้มดัอื่น ๆ หรือ ส่วนอื่น ๆ แข็งแรงตามไปด้วย เว้นแต่ว่ากล้ามเนือ้
มดันัน้จะถกูให้ท างานร่วมกนัไปด้วย การเพิ่มแรงต้านมากขึน้ เป็นการช่วยเพิ่มความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ได้แน่นอน และ สนธยา สีละมาด (2551) กล่าวว่า การพัฒนากล้ามเนือ้จากการออก
ก าลงักายคือ ต้องมีความสม ่าเสมอจะช่วยพฒันาความสามารถของกล้ามเนือ้ และโครงสร้างของ
ร่างกาย ทัง้นีข้ึน้อยู่กบัชนิดของโปรแกรม ซึง่สอดคล้องกบั บุ๊ค และคนอื่น ๆ (Brooks et al., 1996) 
วา่ การพฒันากล้ามเนือ้ต้องอาศยัความสม ่าเสมอในการฝึก ที่ท าให้กล้ามเนือ้มีความแข็งแรงมาก
ขึน้มี 4 ประการได้แก่  

            1. ใช้น า้หนกัหรือแรงต้านระดบัเกิน (Overload)  
            2. เลือกท่าออกก าลงักายให้เหมาะสมเพื่อให้กล้ามเนือ้ได้ท างานอย่างเต็มที่ 
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            3. การหดตวัของกล้ามเนือ้อย่างสม ่าเสมอ 
            4. เม่ือกล้ามเนือ้มีความแข็งแรงขึน้ให้เพิ่มความหนกัและแรงต้านไปเร่ือย ๆ 

2.ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory Endurance) 
กรมพลศึกษา (2562) กล่าวว่า ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต คือ ประสิทธิภาพ

ของการท างานของระบบไหลเวียนเลือด โดยร่างกายสามารถท างานได้เป็นระยะเวลานาน ๆ เม่ือ
หยดุงานแล้วร่างกายสามารถคืนสภาพได้เร็ว 

กรวี บญุชยั (2547) กล่าวว่า ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด คือ ประสิทธิภาพของ
ระบบไหลเวียนเลือด ซึง่สง่ผลให้ร่างกายสามารถปฏิบตัิงานติดตอ่กนัได้เป็นเวลานาน ๆ 

วาสนา คณุาอภิสิทธ์ิ (2546) กลา่ววา่ ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด คือ ศกัยภาพ
ของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือดที่สามารถทนทานต่อการปฎิบตัิภารกิจหนกัและนาน ๆ 
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

สรุปว่า ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด คือ ประสิทธิภาพการท างานของระบบ
ไหลเวียนเลือดที่ร่างกายสามารถท ากิจกรรมได้ในระยะเวลานาน ๆ ต่อเนื่องได้โดยไม่รู้สึกเหน็ด
เหนื่อยและสามารถฟืน้ฟไูด้โดยเร็ว 
 หลักในการพัฒนาการท างานของระบบแอโรบกิ 

       ในการออกก าลังกายจะยึดอัตราการเต้นของชีพจรเป็นหลัก มีการเต้นของชีพจร
เป้าหมายจากสมาคมหวัใจแห่งประเทศสหรัฐอเมริกา (American Heart Association) และสภา
ของประธานาธิบดีเก่ียวกับสมรรถภาพทางกาย (President’s Council on Physical Fitness 
Sprague,1996) ดงันี ้

ตาราง 1 แสดงการออกก าลงักายตามอตัราการเต้นของชีพจรเปา้หมาย 

                                 ชีพจรเปา้หมาย 
อาย ุ ชีพจรสงูสดุ   65% 75% 85% 
20-29 191-200 124-130 143-150 162-170 
30-39 181-190 118-123 136-142 154-161 
40-49 171-180 111-117 129-135 145-153 
50-59 161-170 105-110 121-128 137-144 
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สนธยา สีละมาด (2551) ได้กล่าวว่า วิธีการฝึกซ้อมความอดทนแบบใช้ออกซิเจนว่า เป็น
วิธีการที่สามารถพฒันาของระบบไหลเวียนเลือด คือการท างานของประสาทและกล้ามเนือ้ รวมถึง
การเผาผลาญอาหาร ซึ่งวิธีที่นิยมใช้คือ การออกก าลงักายอย่างต่อเนื่อง (Continuous) และการ
ออกก าลงักายหนกัสลบัเบา (Interval)  

การออกก าลงักายอย่างต่อเนื่อง (Continuous Exercise) เป็นการปฏิบตัิกิจกรรม อย่าง
ต่อเนื่อง ตัง้แต่ 30 นาทีไปจนถึง 2 ชัว่โมง ขึน้อยู่กบัความสามารถของบคุคลนัน้ และจดุมุ่งหมาย
ในการฝึก ต้องมีการความหนกัของการท างาน การออกก าลงักายอย่างต่อเนื่อง จะปฏิบตัิที่ระดบั
ความหนกัต ่า เช่น การป่ันจกัรยาน การวา่ยน า้ การวิ่ง เป็นต้น 

การออกก าลงักานหนกัสลบัเบา (Interval Training) เป็นรูปแบบที่เหมาะส าหรับนกักีฬา 
ช่วยให้นักกีฬามีการท างานหนัก (Work Load) สลับช่วงของการท างานกับการฟื้นสภาพ 
(Recovery) ขณะช่วงของการท างานร่างกายจะขึน้ไปสูก่ารเป็นหนีข้องออกซิเจน และจะมีการผลิต
กรดแลคติคเพิ่มขึน้ หวัใจและปอดยงัคงท างานสงูในช่วงการฟืน้สภาพ ในการใช้หนีอ้อกซิเจนและ
การส ารองออกซิเจนเพื่อใช้ในการเผาผลาญกรดแลคติคและสงัเคราะห์พลงังานกลบัคืนมา การ
ฝึกซ้อมแบบนีจ้ะช่วยให้มีการพัฒนาการเพิ่มขึน้ของหลอดเลือดแดงฝอย การปรับปรุงการใช้
ความสามารถในการใช้ออกซิเจน ปรับปรุงการควบคุมกรดต่าง ๆ ในร่างกาย และเพิ่มความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้หัวใจ ซึ่งส่งผลถึงความสมบูรณ์ทางร่างกายที่เก่ียวข้องกับการท างานของ
ระบบหวัใจไหลเวียนเลือด 

วิทยาลยัเวชศาสตร์การกีฬาแห่งประเทศสหรัฐอเมริกา (2000) ได้แนะน าการออกก าลงั
กายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกายระดบัปานกลางถึงหนกั โดยก าหนดให้ความหนกัอยู่ที่ มากกว่า 
55% ของอตัราการเต้นของหวัใจส ารองเป็นเวลา 20-60 นาที อย่างน้อย 3 ครัง้ 3 สปัดาห์ ยึดหลกั 
The FITT Principle ส าหรับบคุคลทัว่ไปดงันี ้
F = Frequency หมายถึง ความถ่ี 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
I = Intensity หมายถึง ความหนกั 50-60% ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ 
     60-70% ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ 
     75-85% ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ 
T = Time หมายถึง ระยะเวลา 20-60 นาที 
T = Type หมายถึง กิจกรรมที่ใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ เคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง และควรมีกิจกรรมที่
หลากหลาย 
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3. ความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular Endurance) 
       กฤตยา ศรีษะผา และคนอื่น ๆ (2558) ความอดทนของกล้ามเนือ้ หมายถึง การหด

ตวัของกล้ามเนือ้คงสภาพอยู่ได้ในระยะเวลานาน 
       สพุิตร สมาหิโต (2553) ความอดทนของกล้ามเนือ้ หมายถึง ความสามารถกล้ามเนือ้

ที่ใช้ระดับปานกลางในระยะเวลานาน สามารถเพิ่มความอดทนของกล้ามเนือ้ได้จากการเพิ่ม
จ านวนครัง้ในการปฏิบตัิกิจกรรมนัน้ ๆ  

       สนธยา สีละมาด (2551) ความอดทนของกล้ามเนือ้ หมายถึง ความสามารถในการ
หดตวัของกล้ามเนือ้ที่ท างานซ า้ ๆ ในช่วงระยะเวลาหนึง่ 

       อรชุลี  นิ ราศรพ และคนอื่น  ๆ (2551)  ความอดทนของกล้ามเนื อ้  หมายถึง 
ความสามารถของกล้ามเนือ้ที่กระท าต่อวตัถใุห้เคลื่อนที่ในระยะเวลานาน หรือ กระท าต่อวถัตใุน
หลาย ๆ ครัง้ 

        สรุปได้วา่ ความอดทนของกล้ามเนือ้ คือความสามารถของการหดตวัของกล้ามเนือ้ที่
มีแรงมากระท าซ า้ ๆ ในระยะเวลานาน ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
        วฒุิพงษ์ ปรมตัถากร และ อารี ปรมตัถากร (2545) ได้กลา่วถึง ปัจจยัที่มีผลต่อความ
อดทนได้แก่ 

            1. เพศ ความอดทนของเพศหญิงจะต ่ากว่าเพศชาย เพราะ อัตราการเต้นของ
หวัใจที่เร็วกวา่ หวัใจมีขนาดเลก็กวา่และทรวงอกมีขนาดใหญ่กวา่ 

            2. อาย ุความอดทนจะเพิ่มตามอาย ุและจะค่อย ๆ ลดลง 
            3. ทกัษะ ผู้ที่มีทกัษะดีจะมีพลงัได้ดีกวา่ จงึท าให้อดทนตอ่การท างานได้นานกวา่ 
            4. น า้หนกัเกิน ไขมนัที่อยู่ในกล้ามเนือ้ท าให้ขดัขวางการหดตวัของกล้ามเนือ้ 
            5. อณุหภมูิ ความอดทนที่สงูสดุช่วงอณุหภมูิ 80 องศาฟาเรนไฮต์ 
            6. ชนิดของรูปร่าง ผู้ที่มีความอดทนที่ดีในการประกอบกิจกรรมคือ กลุ่มคนที่มี

โครงกระดกูใหญ่ 
            7. ความจุของปอด การออกก าลงักายที่มีความหนักมาก ๆ ส่งผลต่อความจุชีพ

ของปอด ท่ีจะน าอากาศเข้าสูป่อดได้มากขึน้ จงึช่วยชะลอการเกิดความเม่ือยล้าของกล้ามเนือ้ 
            8. จงัหวะ การรักษาระดบัการเคลื่อนไหวให้สม ่าเสมอ 
            9. การหายใจ ให้หายใจลึก ๆ จะท าให้อากาศเข้าและออกจากปอดมีปริมาณ

เพิ่มขึน้ สง่ผลให้คาร์บอนไดออกไซด์ในระบบหายใจและไหลเวียนเลือดลดลง 
 
 



 
24 

 

หลักการฝึกความอดทนของกล้ามเนือ้ 
       บญุร่วม แท่นสงูเนิน (2549) กลา่วว่า การเพิ่มขนาดกล้ามเนือ้และความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้จะช่วยเพิ่มความอดทนของกล้ามเนือ้ได้ดีขึน้ ด้วยการท าซ า้  ๆ ใช้แรงต้านพอประมาณ
ควรจะเน้นเป็นอย่างมาก ถ้าต้องการพฒันาด้านความอดทนของกล้ามเนือ้ การฝึกในลกัษณะที่ท า
หลาย ๆ ครัง้ จะท าให้เพิ่มประสิทธิภาพในการท างานของกล้ามเนือ้ส่วนนัน้ ซึ่งจะช่วยให้เกิดการ
ล้าของกล้ามเนือ้ช้าลง ดงันัน้การใช้แรงต้านและจ านวนครัง้ในการฝึกที่เหมาะสมจะช่วยเพิ่มความ
อดทนเป็นอย่างดี  
        วฒุิพงษ์ ปรมตัถากร และ อารี ปรมตัถากร (2545) การฝึกความอดทนของกล้ามเนือ้ 
จะประกอบไปด้วย  

            1. การพฒันาที่จะปฏิบตัิซ า้ (Repetition) ในแต่ละชุด (Set) คือมากกว่า 12 ครัง้ 
และในวนัหนึง่ควรท า 8-10 ชดุ  

            2. ความหนกั ควรมากกวา่ 75% อยู่ในระหวา่ง 50-80% ของน า้หนกัสงูสดุท่ียกได้ 
            3. การฝึกจ านวนชุด จ านวนฝึกวันต่อสัปดาห์ และความหนักที่ ใช้ ต้องให้

เหมาะสมกบัแตล่ะบคุคล  
            4. การเพิ่มน า้หนกัในการฝึกความอดทนของกล้ามเนือ้ ให้เพิ่มทีละน้อย แต่เพิ่มที่

จ านวนต่อเท่ียวมากชึน้ ปรับให้เหมาะสมกบัผู้ ฝึก 
            5. ในช่วง 3 เดือนแรก ควรฝึก 1-2 วันต่อสปัดาห์ ช่วง 3 เดือนที่สองควรฝึก 2-3 

วนัตอ่สปัดาห์ และช่วงหลงัจาก 6 เดือนไปแล้วควรฝึก 3-4 วนัตอ่สปัดาห์ 
4. ความอ่อนตัว (Flexibility) 
       การเคลื่อนไหวร่างกายที่ประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน ส่วนหนึ่งต้อง

อาศัยความอ่อนตัว ที่ท าให้ร่างกายมีความกระฉับกระเฉง คล่องตัว ที่ส าคัญช่วยลดอาการ
บาดเจ็บที่เกิดจากการตงึตวัของกล้ามเนือ้ และเพ่ือการออกก าลงักายที่มีประสิทธิภาพ 
      ธีระศกัด์ิ อาภาวฒันาสกลุ (2552) กลา่ววา่ ความอ่อนตวัเป็นพืน้ฐานของร่างกาย เพื่อ
รักษาหน้าที่การท างานของกล้ามเนือ้และข้อต่อ  

     สนธยา สีละมาด (2551) กล่าวว่า ความอ่อนตวั คือความสามารถในการเคลื่อนไหว
ของร่างกายทุกทิศทางอย่างปลอดภัย การเคลื่อนไหวร่างกายนัน้ต้องอาศัยกล้ามเนือ้ เอ็นยึด
กล้ามเนือ้และเนือ้เย่ือเก่ียวพนั  
      วฒุิพงษ์ ปรมตัถากร และ อารี ปรมตัถากร (2545) กล่าวว่า การมีความอ่อนตวัจะท า
ให้ร่างกายเคลื่อนไหวได้เต็มที่ ซึง่เกิดจากความสามารถของข้อต่อและกล้ามเนือ้ 
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     สรุปได้ว่า ความอ่อนตัว คือ ความสามารถของร่างกายที่กล้ามเนื อ้และข้อต่อ
เคลื่อนไหวได้อย่างอิสระ (Range of Motion) รวมถึงช่วยลดอาการบาดเจ็บของกล้ามเนือ้ที่อาจ
เกิดจากการด าเนินชีวิตประจ าวนัได้ 

หลักการฝึกความอ่อนตัวและปัจจัยที่มีผลต่อความอ่อนตัว 
        ธีระศกัด์ิ อาภาวฒันาสกุล (2552) กล่าวว่า ความอ่อนตวัที่ดี ประกอบด้วยปัจจยัใน
หลาย ๆ ด้าน ได้แก่ 

            1. อาย ุเด็กระดบัประถมจะมีความออ่นตวัมากที่สดุและ เม่ืออายปุระมาณ 11-12 
ปี จะเร่ิมเพิ่มขึน้เร่ือย ๆ อย่างช้า ๆ จนถึงวัยหนุ่มสาว และความอ่อนตัวจะลดลงตามอายุ ซึ่งมี
ปัจจยัที่เก่ียวกบัการลดลงของความออ่นตวัตามความเสื่อมของอาย ุคือ (1) แคลเซียมมีการทบัถม
เป็นจ านวนมาก (2) การสญูเสียน า้ภายในเซลล์ของร่างกายเพิ่มมากขึน้ (3) เนือ้เยื่อมีการแตกตวั
เป็นชิน้เล็กชิน้น้อยเพิ่มมากขึน้ (4) เนื่อเยื่อยึดติดและมีการยึดเช่ือมข้ามเนือ้เยื่อมากขึน้ (5) 
เนือ้เยื่อมีการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างทางเคมี (6) มีเส้นใยเหนียวของคอลลาเจนและไขมนัเข้ามา
แทนที่เส้นใยกล้ามเนือ้ 

            2. เพศ ผู้ หญิงมีความอ่อนตัวมากกว่าผู้ ชายในทุกระดับอายุ อาจเกิดจาก 
ฮอร์โมนและโครงสร้างของกระดกูเชิงกรานที่มีผลต่อเนือ้เย่ือเก่ียวพนั 

            3. ชนิดรูปร่างของร่างกาย คนที่มีไขมนัในร่างกายมากมีความสมัพนัธ์ในทางลบ
จะท าให้ความออ่นตวัน้อย  

            4. การออกก าลงักาย ถ้าท าเป็นประจ าจะช่วยให้ความอ่อนตวัเป็นปกติหรือมาก
กว่าเดิม แต่ถ้าขาดการออกก าลงักายจะท าให้เนือ้เยื่อ และกล้ามเนือ้ สูญเสียความยืดหยุ่น ถู ก
จ ากดัความสามรถของในการเคลื่อนไหวของข้อต่อท่ีเกิดจากการหดรัง้สัน้เข้าของเนือ้เย่ือเก่ียวพนั 

            5. อุณหภูมิหรือการยืดหยุ่นร่างกาย เม่ืออุณหภูมิของร่างกายสงูถึง 113 ฟาเรน
ไฮต์ จะเพิ่มความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้ได้ถึง 20 เปอร์เซ็นต์ ในขณะเดียวกนั ถ้าข้อต่อมีความเย็น 
65 ฟาเรนไฮต์ความออ่นตวัของกล้ามเนือ้ลดลง 20 เปอร์เซ็นต์ 

       การเพิ่ มความอ่อนตัวด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื อ้  (Stretching to Increase 
Flexibility) ที่เพิ่มประสิทธิภาพและความสามารถของกล้ามเนือ้และมมุการเคลื่อนไหวของข้อต่อ
ให้เกิดผลส าเร็จมีหลายวิธี (สนธยา สีละมาด, 2551) ได้กลา่วไว้ดงันี ้

            1. การยืดเหยียดกล้ามเนื อ้อยู่กับที่  (Static Stretching) คือการยืดออกไป
ต าแหน่งไกลที่สุดแล้วค้างไว้อยู่กับที่  เป็นวิธีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ที่มีความปลอดภัย คง
ความสามารถความอ่อนตัวไว้ได้ และมีข้อดีคือ (1) ใช้พลังงานน้อย (2) การยืดยาวออกของ
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กล้ามเนือ้ง่าย (3) มีเวลาเพียงพอต่อการปรับระดบัการกระตุ้นรีเฟล็กซ์ให้สงูมากขึน้ (4) กล้ามเนือ้
เกิดการผ่อนคลาย (5) ง่ายต่อการปฏิบตั ิ

            2. การยืดเหยียดกล้ามเนือ้จากแรงภายใน (Active Stretching) เป็นการใช้แรง
กล้ามเนือ้ของตนเองที่ปราศจากการช่วยเหลือจากแรงภายนอก แบ่งเป็น 2 วิธีหลกั ๆ ได้แก่ การยืด
เหยียดอย่างอิสระ และยืดเหยียดแบบมีแรงต้าน จากแรงภายในนัน้เป็นวิธีที่สามารถเพิ่มความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้และเพิ่มความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้มดัตรงข้ามได้ แต่มีข้อเสียคือ (1) อาจจะ
เกิดการรีเฟลก็ซ์ยดึ (2) อาจจะเกิดการบาดเจ็บ (3) ยากต่อการค้างของการออกแรงกล้ามเนือ้ไว้ 

            3. การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ด้วยแรงภายนอก (Passive Stretching) เป็นการยืด
เหยียดกล้ามเนือ้ที่อาศยัแรงภายนอกมากระท าหรือมีผู้ช่วยในการยืดกล้ามเนื อ้ มีข้อดี คือ (1) จะ
ยับยัง้กล้ามเนือ้ตรงกันข้ามที่มีความตึง (2) เกิดผลดีในการตอบสนองของกล้ามเนือ้ที่มีความ
อ่อนแอในการหดตัว (3) สามารถวัดระยะทาง เวลา ความหนักได้เม่ือกระท ากับเคร่ือง (4) ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้ได้เกินมมุความเคลื่อนไหวปกติ (5) เพิ่มการเคลื่อนไหวของข้อต่อ  

            4. การยืดเหยียดกล้ามเนื อ้ด้วยการเคลื่อนไหว (Ballistic Stretching) การ
เปลี่ยนแปลงโมเมนตมัของร่างกายที่จะเพิ่มช่วงของการเคลื่อนไหวโดนใช้แขน ขาให้มากกว่าปกติ 
เก่ียวกบัการแกว่ง (Bobbing) การกระชาก (Bouncing) การกระโดดซ า้ ๆ (Rebounding) และการ
เคลื่อนไหวเป็นจงัหวะ (Rhythmic Movement) 

            5. การยืดเหยียดกล้ามเนื อ้แบบกระตุ้ นการรับรู้ระบบประสาทกล้ามเนื อ้ 
(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) มีการคลายตัว (Relaxation) และ การหดตัว 
(Contraction) ของกลุม่กล้ามเนือ้ท าหน้าที่ในการออกแรง (Agonist) กบักลุม่กล้ามเนือ้ที่ท าหน้าที่
ผ่อนแรง (Antagonist) 

5. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) 
       กรมพลศึกษา (2559) กล่าวว่า องค์ประกอบของร่างกาย คือ สิ่งต่าง ๆ ที่อยู่ใน

ร่างกายของเรา เช่น ไขมนั น า้ มวลกล้ามเนือ้ กระดกู และอวยัวะต่าง ๆ ในร่างกาย โดยทัว่ไปจะ
แบ่งออกเป็นสองส่วน คือ ไขมัน และสิ่งที่ไม่ใช่ไขมัน โดยทั่วไปจะหมายถึงมวลกล้ามเนือ้ การ
ประเมินองค์ประกอบร่างกายจะบอกความสมัพนัธ์ สดัสว่นของไขมนั และมวลกล้ามเนือ้ 

       กิตติศักด์ิ วงษ์ดนตรี (2558) กล่าวว่า องค์ประกอบของร่างกาย คือ ไขมัน (Fat 
mass) เนือ้เยื่อไขมนัที่อยู่ในร่างกายเพียงอย่างเดียว และมวลร่างกายที่ปราศจากไขมนั (Free fat 
mass) ปริมาณของกล้ามเนือ้ อวัยวะภายใน ซึ่งเป็นสิ่งที่ส าคัญต่อการเผาผลาญพลังงานคือ 
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สัดส่วนร่างกายที่ไม่เป็นไขมัน (Free fat mass) หรือสัดส่วนของกล้ามเนือ้ (Lean Body Mass: 
LBM)  

       สพุิตร สมาหิโต และคนอื่น ๆ (2556) กลา่วว่า องค์ประกอบของร่างกาย คือ น า้หนกั
ตัว แบ่งเป็นส่วนไขมัน (Fat mass) และ ส่วนปราศจากไขมัน (Free fat mass) เช่น กล้ามเนือ้ 
กระดกู แร่ธาตตุ่าง ๆ ในร่างกาย  

       สรุปว่า องค์ประกอบของร่างกาย คือ ไขมัน มวลกล้ามเนือ้ กระดูก น า้ และอวยัวะ
ต่าง ๆ ในร่างกาย แบ่งเป็น 2 สว่น คือ สว่นของไขมนั (Fat mass) และ สว่นปราศจากไขมนั (Free 
fat mass) 

การประเมินองค์ประกอบของร่างกาย 
       เป็นวิธีหนึ่งในการประเมินสมรรถภาพทางกาย ข้อมลูที่ได้จากการประเมินจะบอกถึง

ระดับไขมนัในร่างกาย และสิ่งที่ไม่ใช่ไขมัน บอกถึงสดัส่วนไขมันและกล้ามเนือ้ ไขมนัที่สะสมใน
ร่างกาย ถ้าองค์ประกอบร่างกายอยู่ในภาวะปกต ิจะสง่ผลต่อสขุภาพร่างกายที่ดี ใช้วดัผลเพื่อบอก
ภาวะสขุภาพ และเพ่ือการจดัโปรแกรมการออกก าลงักาย ใช้ประเมินโภชนาการของนกักีฬา ดงันัน้ 
การศึกษาองค์ประกอบของร่างกายและขนาดสัดส่วนของร่างกายเป็นสิ่งจ าเป็นแก่ แพทย์ 
นักวิทยาศาสตร์การกีฬา นักโภชนาการ นักพลศึกษา และผู้ ฝึกสอนกีฬา (กิตติศักด์ิ วงษ์ดนตรี, 
2558) 

       วิธีการประเมินองค์ประกอบของร่างกายมีหลายวิธี ซึ่งแต่และวิธีจะมีแนวคิดที่
แตกตา่งกนั ดงันี ้(อดิเทพ มโนนะที, 2558)  

            1. ชั่งน า้หนักและวัดส่วนสูง ประเมินว่า อยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสมและพอดีกับ
ขนาดร่างกายหรือไม่ วิธีที่นิยมอีกวิธีหนึ่งคือ การวดัดชันีมวลกาย (Body Mass index) หรือ BMI 
เป็นการประเมินขัน้ต้นและบอกความเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ ไม่สามารถบอกถึงปริมาณไขมนั
ได้ 

            2. Dual Energy X-Ray Absorptiometry : DXA ใช้ เทคโน โลยี ขั น้ สู งในการ
ประเมินไขมันในร่างกาย ขึน้อยู่ภายใต้แนวคิด 3-Compartment Medel (ไขมัน กล้ามเนือ้ และ
กระดกู) ข้อดี คือสามารถวดัมวและความหนาแน่นของกระดกู สามารถประเมินองค์ประกอบของ
ร่างกายได้ทัง้เด็ก ผู้ใหญ่ และสงูอายุ 

             3. ก า รชั่ ง น ้า ห นั ก ตั ว ใน น ้า  (Underwater Weight)  ภ าย ใ ต้ แน วคิ ด  2-
Compartment Medel (ไขมนั และมวลที่ปราศจากไขมนั) และหลกัของอาร์คิมิดิส 
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            4. Air Displacement Plethysmography หรือ BOD POD ใช้เทคโนโลยีขัน้สงูใน
การประเมินร่างกาย โดยใช้อากาศประเมินความหนาแน่น ข้อดีคือ ปลอดภยัสามารถท าได้ทุกวยั 
รวดเร็ว แตไ่ม่สามารถวดัมวลและความหนาแน่นของกระดกูได้เหมือนกบั DEXA 

            5. การวดัไขมนัใต้ผิวหนงั (Skinfold Measurement : SKF) เป็นวิธีที่ท าได้ง่าย ใช้
เคร่ืองมือ คาลิปเปอร์ (Calipers) ขัน้ตอนง่ายไม่ซบัซ้อน ความถกูต้องขึน้อยู่กบัความช านาญของผู้
วัด ต้องจับผิวหนังถูกวิธีเพื่อไม่ให้เกิดข้อผิดพลาด จ านวนต าแหน่งในการหาจะมีทัง้หมด 2-7 
ต าแหน่ง เพื่อหาความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง และน าค่าที่ได้มาใส่สมการเพื่อประเมินค่า ซึ่ง
สมการนัน้ต้องค านงึถึง เพศ อาย ุและระดบักิจกรรมท่ีท า 

            6. การวิ เค ราะห์ความ ต้านทานกระแสไฟฟ้ าใน ร่างกาย  (Bioelectrical 
Impedance Analysis Method : BIA) เป็นวิธีที่ง่าย ใช้หลกัของกระแสไฟฟ้าความถ่ีต ่าผ่านเข้าไป
ในร่างกาย ซึง่ประเมินจากปริมาณน า้ทัง้หมดในร่างกาย จากค่าอิมพีแดนซ์ที่วดัได้ การวดัสดัสว่น
ของร่างกายจะประกอบด้วย 3 อย่าง คือ (1) การวดัดชันีมวลกาย (Body mass Index : BMI) บ่ง
บอกภาวะของแต่ละคนว่า อ้วน น า้หนักเกิน น า้หนักปกติ น า้หนักน้อย เป็นการประเมินสดัส่วน
ร่างกายที่ง่าย โดยน า้หนักตัว (กิโลกรัม) หารด้วย ส่วนสูง (เมตร2) ข้อดีคือง่าย ไม่มีค่าใช้จ่าย 
ข้อด้อยคือไม่สามารถแยกสัดส่วนร่างกายได้ (2) การวัดอัตราส่วนของรอบเอวต่อรอบสะโพก 
(Waist-to-hip ratio :WHR) ใช้วดัการสะสมไขมนัใต้ผิวหนังของร่างกายส่วนบนและส่วนล่าง (3) 
การวดัรอบเอว (Waist circumference) เป็นการวดัทางอ้อม ส าหรับการวดัไขมนัในอวยัวะภายใน
ที่แม่นย ากวา่วิธี WHA 

9. คุณภาพชีวิต  
คณุภาพชีวิต (Quality of Life) หมายถึง การมีชีวิตที่ดี ( Good Life) และการกินดีอยู่ที่ดี 

(Well-being) ปัจจุบันการด ารงชีวิตเป็นเร่ืองส าคัญ เป็นเป้าหมายหลักในการพัฒนาคุณภาพ
ประชากรในด้านต่าง ๆ สามารถท าได้รวดเร็ว ในปัจจบุนัคณุภาพชีวิตได้รับความสนใจทัง้ภาครัฐ
และเอกชน ในทางการแพทย์ได้ก าหนดให้เป็นเปา้หมายในการให้บริการรักษาพยาบาล เนื่องจาก
แนวคิดในการรักษาพยาบาลนอกจากจะท าการรักษาให้หายจากโรคแล้วยงัค านึงถึงคณุภาพชีวิต
ของผู้ ป่วยด้วย นกัวิชาการได้หาแนวทางในการประเมินคณุภาพชีวิต พบว่ามีทศันคติแตกต่างกนั
ขึน้อยู่กบัระดบัการศึกษา อาชีพ วฒันธรรม สงัคม สภาพแวดล้อม และประสบการณ์ชีวิตของแต่
ละคน จงึมีความหมายกว้างมาก มีผู้ให้ความหมายแตกตา่งกนัออกไป ดงันี ้

วิไลลกัษณ์ โกสมุกร (2550) กลา่ววา่ คณุภาพชีวิต คือองค์ประกอบที่ให้ความพงึพอใจแก่
บคุคลทัง้ทางร่างกายและทางจิตใจในช่วงระยะเวลาหนึ่ง ซึ่งเป็นสิ่งที่มีคณุภาพในด้าน เศรษฐกิจ 
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สขุภาพ สงัคม การศึกษา และศาสนา ที่มีความพึงพอใจได้รับการตอบสนองตามความต้องการ
ทางจิตใจ รวมไปถึงชีวิตท่ีมีความสขุ สามารถปรับตวัเข้ากบัสภาพแวดล้อมและธรรมชาติได้ 

ศิริ ฮามสโุพธ์ิ (2543) สรุปว่า คุณภาพชีวิตคือ บุคคลที่สามารถด าเนินชีวิตประจ าวนัอยู่
ร่วมกับสังคมได้อย่างเหมาะสม ไม่เป็นภาระและไม่ก่อให้เกิดปัญหาทางสังคม ซึ่งจ าแนกได้ 3 
ประการ คือ 

       1. ทางด้านร่างกาย คือ บคุคลที่มีสขุภาพร่างกายแข็งแรง สมบรูณ์ ปราศจากโรคภยั  
       2. ทางด้านจิตใจ คือ บคุคลที่มีสภาพจิตใจที่สมบรูณ์ ร่างเริง แจ่มใส ไม่วิตกกงัวล มี

ความรู้สกึพงึพอใจ เป็นสขุในชีวิตของตวัเอง ครอบครัว และสงัคม  
       3. ทางด้านสงัคม คือ บุคคลที่สามารถด ารงชีวิตใต้บรรทดัฐาน และค่านิยมของสมั

คมได้อย่างปกติสขุ 
องค์การอนามัยโลก (2541) กล่าวว่า คุณภาพชีวิต คือ การรับรู้ความรู้สึกของตนเอง

ภายใต้สภาพแวดล้อมทางวฒันธรรม คุณค่าที่คนนัน้ได้อาศยัอยู่และมีส่วนเก่ียวข้อง รวมทัง้การ
คาดหมายมาตฐานและสิ่งเก่ียวข้องต่าง ๆ ของตัวเองด้วยแนวคิดนีร้วมถึง สขุภาพกาย สภาวะ
จิตใจ ความเป็นอิสระ ความสัมพันธ์ทางสังคม ความเช่ือและความสัมพันธ์ของเขากับ
สภาพแวดล้อมต่าง ๆ 

องค์การยูเนสโก (1993) กล่าวว่า คุณภาพชีวิต คือ ระดับความพึงพอใจของตนเองและ
ความเป็นอยู่ที่ดีของสังคม ดังนัน้การมีคุณภาพชีวิตที่ดี  คือ ระดับของการมีชีวิตที่ดี มีความสุข 
ความพึงพอใจในชีวิตและสภาพแวดล้อมที่เก่ียวข้องกับความเป็นอยู่ในการด ารงชีวิต (ประกาย
ดาว สทุธิ และคนอื่น ๆ, 2015) 

โอเรม (1991) กลา่วว่า คณุภาพชีวิตคือ การมีความสขุ ซึง่เป็นการรับรู้ของบคุคลต่อความ
พงึพอใจ ความรู้สกึเป็นสขุกายในจิตใจ 

สรุปได้ว่า คุณภาพชีวิต คือ ความพึงพอใจในชีวิตความเป็นอยู่ที่ดีมีความสุขทัง้ทาง
ร่างกายและทางจิตใจ ความพึงพอใจในความต้องการพืน้ฐาน สขุภาพแข็งแรง ครอบครัวอบอุ่น 
ความพงึพอใจในการท างาน การอยู่ร่วมกนัในสงัคม สิ่งแวดล้อมได้อย่างเหมาะสม 

 
 เคร่ืองชีว้ัดคุณภาพชีวิต  

       เคร่ืองชีว้ดัคณุภาพชีวิตขององค์การอนามยัโลกชุดย่อ ฉบบัภาษาไทย (WHOQOL-
BREF-THAI) ได้พฒันาจากการทบทวน และศึกษาเชิงคณุภาพเพื่อก าหนดองค์ประกอบคณุภาพ
ชีวิตด้วยข้อค าถาม 2 ชนิด คือ แบบภาวะวิสยั (Perceived objective) และ อตัวิสยั (Self-report 
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subjective) มีทัง้หมด 26 ข้อ ค าถามเชิงบวก 23 ข้อ และค าถามเชิงทางลบ 3 ข้อ แต่ละข้อเป็น
มาตราสว่นประมาณค่า 5 ระดบั มีคะแนน ตัง้แต่ 26-130 คะแนน จะประกอบด้วยคณุภาพชีวิตทัง้ 
4 ด้าน ดงันี ้(สวุฒัน์ มหตันิรันดร์กลุ และคนอื่น ๆ, 2541) 

       1. ด้านร่างกาย (physical domain) คือ การรับรู้สภาพร่างกายของบุคคลซึ่งมีผลต่อ
ชีวิตประจ าวัน เช่น รับรู้ความรู้สึกมีความสุข มีความแข็งแรงของร่างกาย ความสามารถที่จะ
จัดการกับความเจ็บปวดได้ การรับรู้ถึงความเป็นอิสระ รับรู้ความสามรถในการเคลื่อนไหวของ
ตนเองและการปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนั การรับรู้ถึงความสามารถในการท างาน การรับรู้ว่าจนไม่
ต้องพึง่ยาต่าง ๆ เป็นต้น 

       2. ด้านจิตใจ (psychological domain) คือ การรับรู้ทางสภาพจิตใจของตนเอง เช่น 
การรับรู้ภาพลกัษณ์ของตนเอง ความรู้สึกภูมิใจ มัน่ใจตนเอง รับรู้ถึงความรู้สกึทางบวก ความคิด 
ความจ า มีสมาธิในการตัดสินใจ ขจัดความเครียด ความเศร้า ความกังวล ได้ และการรับรู้
เก่ียวกบัควมเช่ือต่างๆ ที่มีผลต่อการด าเนินชีวิต  

       3. ด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคม (social relationships) คือ การรับรู้ความสมัพนัธ์ของ
ตนกับบุคคลอื่น การรับรู้ว่าตนเองได้เป็นผู้ ให้ต่อสังคม ช่วยเหลือบุคคลอื่น และการรับรู้เร่ือง
อารมณ์ทางเพศ 

       4. ด้านสิ่งแวดล้อม (environment) คือ การรับรู้เก่ียวกับสิ่งแวดล้อม ที่มีผลต่อการ
ด าเนินชีวิต เช่น มีความปลอดภัย มีอิสระ มีมั่นคงในชีวิต อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่มีกายภาพที่ดี 
ปราศจากมลพิษต่าง ๆ การคมนาคมสะดวก มีแหลง่ประโยชน์ในการเงิน มีการบริการทางสขุภาพ 
มีกิจกรรมสนัทนาการ ได้โอกาสรับข่าวสาร และใช้เวลาวา่งในการท ากิจกรรมให้เป็นประโยชน์ เป็น
ต้น 

 
การให้คะแนน 
 การให้คะแนนในการวดัคณุภาพชีวิต WHOQOL-26 ข้อ ค าถามที่มีความหมายทางบวก 
23 ข้อ และข้อค าถามที่มีทางลบ 3 ข้อ คือข้อ 2, 9 และ 11 แต่ละข้อเป็นมาตราส่วนประมาณ 5 
ระดบั ให้ผู้ตอบเลือกตอบ 
 กลุม่ที่ 1 ข้อความทางลบ 3 ข้อ 
 กลุม่ที่ 2 ข้อความทางลบ 23 ข้อ 
 กลุม่ที่ 1 แต่ละข้อให้คะแนนดงัตอ่ไปนี ้
 กลุม่ที่ 2 แต่ละข้อให้คะแนนดงัตอ่ไปนี ้
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กลุม่ที่ 1 แต่ละข้อให้คะแนนดงัตอ่ไปนี ้
ตอบ ไม่เลย 5 คะแนน 
ตอบ เลก็น้อย 4 คะแนน 
ตอบ ปานกลาง 3 คะแนน 
ตอบ มาก 2 คะแนน 
ตอบ มากที่สดุ 1 คะแนน 

 

กลุม่ที่ 2 แต่ละข้อให้คะแนนดงัตอ่ไปนี ้
ตอบ ไม่เลย 1 คะแนน 
ตอบ เลก็น้อย 2 คะแนน 
ตอบ ปานกลาง 3 คะแนน 
ตอบ มาก 4 คะแนน 
ตอบ มากที่สดุ 5 คะแนน 

การแปลผล 
คะแนนคณุภาพชีวิตมีคะแนน 26-130 คะแนน สามารถเปรียบเทียบกบัเกณฑ์ปกติที่ก าหนดดงันี ้

คะแนน 26-60 คะแนน แสดงถึงการมีคณุภาพชีวิตท่ีไม่ดี 
คะแนน 61-95 คะแนน แสดงถึงการมีคณุภาพชีวิตกลาง ๆ 
คะแนน 96-130 คะแนน แสดงถึงการมีคณุภาพชีวิตท่ีดี 

 
แบ่งระดบัคะแนนคณุภาพชีวิตในแต่ละด้าน ดงันี ้

องค์ประกอบ คณุภาพชีวิตท่ีไม่ด ี คณุภาพชีวิตกลาง ๆ คณุภาพชีวิตท่ีดี 
1.ด้านสขุภาพกาย 7-16 17-26 27-35 
2.ด้านจิตใจ 6-14 15-22 23-30 
3.ด้านสมัพนัธภาพทางสงัคม 3-7 8-11 12-15 
4.ด้านสิ่งแวดล้อม 8-18 19-29 30-40 
คณุภาพชีวิตโดยรวม 26-60 61-95 60-130 

องค์ประกอบด้านสขุภาพกาย ได้แก่ ข้อ 2,3,4,10,11,12,24 
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องค์ประกอบด้านจิตใจ ได้แก่ ข้อ 5,6,7,8,9,23 
องค์ประกอบด้านสมัพนัธภาพทางสงัคม ได้แก่ ข้อ 13,14,25 
องค์ประกอบด้านสิ่งแวดล้อม ได้แก่ ข้อ 15,16,17,18,19,20,21,22 
ส่วนข้อ 1 ข้อ 26 เป็นตัวีว้ัดที่อยู่ในหมวดคุณภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม จะไม่รวมอยู่ใน
องค์ประกอบทัง้ 4 ด้านนี ้ 

14. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องทัง้ในประเทศและต่างประเทศ 
งานวิจัยในประเทศ 

        องัคณา รัชต์แก้วแสงใส และคนอื่น ๆ (2563) ศกึษาผลของการออกก าลงักายแบบไอ
เยนกะโยคะต่อความรุนแรงของโรคข้อเข่าเสื่อมในผู้สูงอายุ อาสาสมัคร คือ ผู้สูงอายุโรคข้อเข่า
เสื่อมที่เข้ารับการรักษา ณ แผนกผู้ ป่วยนอกออร์โธปิดิกส์ของโรงพยาบาลในจังหวัดร้อยเอ็ด 
จ านวน 38 คน แบ่งออกเป็นโรงพยาบาลเมืองสรวง19 คน เป็นกลุ่มทดลอง ได้โปรแกรมการออก
ก าลงัแบบไอเยนกะโยคะ ครัง้ละ 1 ชั่วโมง สปัดาห์ละ 3 วัน เป็น เวลา 12 สปัดาห์ โรงพยาบาล
โพนทอง จ านวน 19 คน เป็นกลุ่มควบคมุให้ออกก าลงักายตามปกติ เคร่ืองมือที่ใช้ในการรวบรวม
ข้อมลูประกอบไปด้วย บนัทกึข้อมลูทัว่ไป และแบบบนัทกึประเมินความรุนแรงของโรคข้อเข่าเสื่อม 
วิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้สถิติพรรณนาและทดสอบสถิติทดสอบค่าที 

       ผลการศกึษา พบว่า หลงัการออกก าลงักายแบบไอเยนกะโยคะผู้สงูอายโุรคเข่าเสื่อม
มีค่าเฉลี่ยความรุนแรงน้อยกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ .01 ผู้สงูอายุโรคเข่าเสื่อใน
กลุม่ทดลองมีค่าเฉลี่ยความรุนแรงโรคข้อเข่าเสื่อมลดลงมากกวา่กลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .01 

       สุภัสสร ค าแพงศรี และ สุธนะ ติงศภัทิย์ (2562) ศึกษาผลการใช้โปรแกรมการฝึก
เซปักตะกร้อร่วมกบัการฝึกโยคะที่มีต่อความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ อาสาสมคัรเป็น นกัเรียน
ที่เรียนวิชา เซปักตะกร้อ จ านวน 64 คน ท าการแบ่งออกเป็น กลุ่มทดลอง จ านวน 32 คน ได้รับ
โปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ และกลุ่มควบคุม จ านวน 32 คน ได้รับการฝึก
เซปักตะกร้อตามปกติ นาที 3 วนัต่อสปัดาห์ ครัง้ละ 60 นาที รวม 8 สปัดาห์ ท าการทดสอบการ
เสิร์ฟตะกร้อ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 วิเคราะห์ผลทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย 
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าที และวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ า้ 

       ผลการศึกษา แสดงให้เห็นว่า หลังการฝึกกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการเสิร์ฟตะกร้อ
ดีกว่ากลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ผลการเปรียบเทียบ
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กลุ่มทดลองมีคะแนนในการเสิร์ฟตะกร้อ ก่อนการฝึก หลังสัปดาห์ที่  4 และ 8 มากกว่ากลุ่ม
คววบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
        ทิติภา ศรีสมัย และคนอื่น ๆ (2560) ศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยร ามวย
โบราณประยุกต์ต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุชาวไทย การศึกษาครัง้นีเ้ป็นการศึกษาเชิง
ทดลอง อาสาสมัครเป็นผู้สูงอายุทัง้เพศชาย และ เพศหญิง อายุ 60-80 ปี จ านวน 30 คน แบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 15 คน ได้รับการออกก าลงักายโดยการร ามวยโบราณประยุกต์ 
40 นาทีต่อครัง้ 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ กลุม่ควบคมุ 15 คน ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการ
ทดลองและหลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 8 ด้วยการเดิน 6 นาที ทดสอบความแข็งแรงของขาด้วยการ
ลุกนั่ง 5 ครัง้ ทดสอบการทรงตัวด้วยแบบทดสอบเดินไป-กลับ 3 เมตร และตอบแบบสอบถาม
คณุภาพชีวิตขององค์การอนามยัโลก  

       ผลการศึกษา พบว่า กลุ่มทดลองหลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 8 มีสมรรถภาพทางกาย 
ด้านความแข็งแรงขา การทรงตวั และคะแนนคณุภาพชีวิตเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ กลุ่ม
ควบคมุ สมรรถภาพทางกาย ด้านความแข็งแรงขาไม่มีความแตกต่างกนั การทรงตวัมีค่าเพิ่มขึน้
อย่างมีนัยส าคัญ และคะแนนคุณภาพชีวิตมีค่าลดลงอย่างมีนัยส าคัญ เม่ือท าการเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่ม พบว่า สมรรถภาพทางกาย ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา การทรงตวัและคณุภาพชีวิต
ของทัง้สองกลุม่มีคา่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั 
        สมาน พูลทวี (2559) ศึกษาผลของการเดิน 30 นาที ที่มีต่อความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจและดชันีมวลกายของผู้หญิงที่มีภาวะน า้หนกัเกิน อาสาสมคัร เป็น
นักศึกษาเพศหญิง อายุ 20-25 ปี มีภาวะน า้หนักเกิน จ านวน 30 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 1
กลุ่มทดลอง จ านวน 15 คน ออกก าลังกายด้วยการเดินต่อเนื่อง 30 นาที โดยก าหนดชีพจร
เป้าหมายสปัดาห์ที่ 1-3 ที่ 60-70% สปัดาห์ที่ 4-6 ที่ 65-75% และ สปัดาห์ที่ 7-8 ที่ 75-80% ของ
อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ โดยใช้เคร่ืองวดัอรัาการเต้นหวัใจของโพล่า (Polar) ท าการฝึก 3 วนั
ต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มที่ 2 กลุ่มควบคุม ด าเนินชีวิตประจ าวันตามปกติ ท าการ
ทดสอบก่อนการฝึกและหลงัการฝึกด้วย การวดัความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบ
หายใจและดชันีมวลกาย การเปรียบเทียบผลก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 และ 8 วิเคราะห์
ข้อมลู ระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองโดยการทดสอบค่าที วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดั
ซ า้ หากพบความแตกต่างเป็นรายคู ่โดยใช้วิธี LSD 
        ผลการศึกษา พบว่า ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจของกลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉลี่ยดีกว่ากลุ่มควบคมุ ภายหลงัสปัดาห์ที่ 6 และ 8 มีความแตกต่างกนั และค่าดชันี
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มวลกายของกลุม่ทดลองมีค่าเฉลี่ยดีกวา่กลุม่ควบคมุ ภายหลงัสปัดาห์ที่ 6 และ 8 มีความแตกตา่ง
กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
        จตุรงค์ ทองดารา (2558) ศึกษาผลของการบริหารร่างกายเพื่อพฒันาความอ่อนตวั
ของกล้ามเนือ้สว่นบนในพนกังานโรงงานอตุสาหกรรม จดุประสงค์  (1) เพื่อศกึษาโปรแกรมการใช้
ยางยืดที่มีผลต่อความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้หัวไหล่และกล้ามเนือ้หลังก่อนการฝึก (2) เพื่อ
เปรียบเทียบผลความอ่อนตวัก่อนและหลังการฝึก 4 สปัดาห์ ในกล้ามเนือ้ร่างกายสว่นบน และ (3) 
เพื่อเปรียบเทียบผลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ของความอ่อนตัวกล้ามเนือ้ร่างกาย
สว่นบน อาสาสมคัร คือ พนกังานโรงงานอตุสาหกรรม จ านวน 38 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ าวน 
19 คน ฝึกโปรแกรมการบริหารร่างกายโดยใช้ยางยืดเป็นเวลา 4 สปัดาห์  และกลุ่มควบคมุ จ าวน 
19 คน ไม่ได้โปรแกรมการฝึก เคร่ืองมือที่ใช้จะประกอบไปด้วย (1) แบบสอบถามข้อมลู (2) คู่มือ
บริหารกายด้วยยางยืด (3) แบบสอบถามเพื่อทดสอบความอ่อนตวั (4) แบบบนัทึกความอ่อนตวั 
สถิติวิเคราะห์ ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าร้อยละ และใช้ค่าที (t-test) ในการ
เปรียบเทียบความออ่นตวั  

       ผลการศึกษา พบว่า ก่อนการทดลองค่าความอ่อนตวัของทัง้สองกลุ่มไม่แตกต่างกนั 
แต่หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ พบว่า ค่าความอ่อนตวักล้ามเนือ้ส่วนบนแตกต่างจากก่อนทดลอง
อย่าง และกลุ่มทดลองมีค่าความอ่อนตัวแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่
ระดบั .01 
        จิราภรณ์ นกแก้ว (2558) ศึกษาโปรแกรมการพยาบาลเพื่อสร้างแรงจูงใจในการฝึก
โยคะต่อดัชนีมวลกายและระดับน า้ตาลในเลือดของผู้ ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2 ที่มีน า้หนักเกิน
มาตรฐาน เป็นวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการพยาบาลเพื่อสร้าง
แรงจูงใจในการฝึกโยคะ อาสาสมัคร เป็นผู้ ป่วยโรคเบาหวานชนิดที่  2 ที่ มีน า้หนักเกิน ใน
โรงพยาบาลส่งเสริมสขุภาพประจ าต าบลในอ าเภอ อ่าวลึก จงัหวดักระบี่ จ านวน 52 คน แบ่งเป็น
กลุ่มทดลอง 26 คน ได้รับโปรแกรมเพื่อสร้างแรงจูงใจในการฝึกโยคะ เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์ 
กลุ่มควบคุม 26 คน ได้รับการพยาบาลปกติ เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลอง ได้แก่ โปรแกรมการ
พยาบาลเพื่อสร้างแรงจูงใจในการฝึกโยคะ ประกอบด้วย คู่มือการคุมอาหารและการฝึกโยคะ 
วิดีทัศน์ของผู้ที่ประสบความส าเร็จในการลดดัชนีมวลกายและควบคุมระดบัน า้ตาลในเลือด วีดิ
ทศัน์เก่ียวกบัการฝึกโยคะ แบบสอบถามพฤติกรรมและการดแูลตนเองด้านการรับประทานอาหาร 
การใช้ยา แผนการสอนเก่ียวกับการสร้างแรงจูงใจในการฝึกโยคะ การเก็บรวบรวมข้อมูล
ประกอบด้วย (1) แบบบนัทกึข้อมลูสว่นบคุคลและแบบบนัทกึข้อมลูสขุภาวะสขุภาพ ท าการวดัผล
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ทัง้สองกลุม่ก่อนทดลองและหลงัสปัดาห์ที่ 6 วิเคราะห์ข้อมลูใช้สถิติเชิงพรรณนาและสถิติไคสแควร์ 
เพื่อเปรียบเทียบค่าดชันีมวลกายและระดบัน า้ตาลในเลือดภายในกลุม่ใช้สถิติทีคู ่และระหวา่งกลุม่
โดยใช้สถิติทีอิสระ 

        ผลการศึกษา พบว่า หลงัการฝึกกลุ่มทดลองมีค่าดชันีมวลกายและระดบัน า้ตาลใน
เลือดของผู้ ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2 มีค่าลดลงกว่าก่อนการฝึก ทัง้สองกลุ่มมีค่าดชันีมวลกายของ
ผู้ ป่วยเบาหวานชนิดที่2ไม่แตกต่างกัน และค่าระดบัน า้ตาลในเลือดของผู้ ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2 
กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05 
        ชมุพร ฉ ่าแสง และคนอื่น ๆ (2557) ศึกษาปัจจยัที่มีผลต่อคณุภาพชีวิตของบคุลากร
ฝ่ายการพยาบาล ศูนย์การแพทย์สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา  สยามบรมราชกุมารี จังหวัด
นครนายก อาสาสมัคร บุคลากรฝ่ายการพยาบาล ที่ มีอายุงานตัง้แต่ 1 ปี จ านวน 225 คน 
เคร่ืองมือที่ใช้คือ แบบสอบถามวดัคณุภาพชีวิตและความคิดเห็นเพิ่มเติม การวิเคราะห์ข้อมลูโดย
ค่าความถ่ี คา่เฉลี่ย ร้อยละ สว่นเบี่ยงเบนมาตฐาน และสถิติสหสมัพนัธ์ของเพียร์สนั 

        ผลการศึกษา ระดบัคณุภาพชีวิตของบุคลากรฝ่ายการพยาบาลอยู่ระดบัปานกลาง 

(x=̅3.38) เม่ือพิจารณาพบว่า ด้านร่างกายมีอาการเจ็บป่วย (x=̅2.77) จากสิ่งแวดล้อม พบว่า

บุคลากรท างานหนัก มีโอกาสพักผ่อนคลายเครียดน้อย (x=̅2.96) ปัญหาทางการเงิน (x=̅2.98) 

ด้านสังคมระดับปานกลาง (x=̅3.25) ทางด้านจิตใจอยู่นระดับดี รู้สึกว่าชีวิตมีคุณค่า (x=̅4.01) 
และ ปัจจยัด้านอายกุบัลกัษณะงานที่ท าที่แตกตา่งกนั จงึสง่ผลให้คณุภาพชีวิตแตกต่างกนั อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ ที่ .05 

        ประสิทธ์ิ ปีปทุม (2557) การศึกษาเชิงคุณภาพเก่ียวกับโปรแกรมการฝึกโยคะตาม
ความต้องการของผู้สงูอายุ เพื่อศึกษา (1) โปรแกรมการฝึกโยคะที่เหมาะสมส าหรับผู้สงูอายุ (2) 
เพื่อศึกษาผลของการฝึกโยคะที่มีต่อสขุภาพและการทรงตวั (3) ศึกษาผลของการฝึกโยคะที่มีต่อ
คณุภาพชีวิตโดยรวมของผู้สงูอายุ (4) ศึกษารูปแบบการกระตุ้นความจ าที่เหมาะส าหรับผู้สงูอาย ุ
(5) เพื่อจดัท าคูมื่อการฝึกโยคะส าหรับผู้สงูอาย ุอาสาสมคัร เป็นผู้สงูอายเุพศหญิง อาย ุ60 ปีขึน้ไป 
จ านวน 20 คน ทกุคนต้องไม่เคยฝึกโยคะมาก่อน โดยเข้าร่วมการฝึกทัง้หมด 24 สปัดาห์ แบ่งเป็น 
2 ระยะ โดยระยะที่ 1 ฝึกโยคะสปัดาห์ละ 3 วนั ๆ ละ 1 ชัว่โมง จะมีผู้น าการฝึกในวนัจนัทร์และวนั
พุธ ผู้ สูงอายุฝึกด้วยตนเองในวันศุกร์โดยมีคู่มือเป็นแนวทางในการเลือกท่าที่ตนเองชอบ เป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ระยะที่ 2 ฝึกโยคะสัปดาห์ละ 3 วัน ๆ ละ 1 ชั่วโมง แต่ใช้โปรแกรมโยคะที่
ผู้สูงอายุเลือก เป็นระยะเวลา 16 สปัดาห์ ทัง้สองระยะใช้อาสาสมัครกลุ่มเดียวกัน เก็บรวบรวม
ข้อมูลเชิงคุณภาพด้วย การสังเกต การกระตุ้นความจ า และการสัมภาษณ์  วิเคราะห์ข้อมูลเชิง
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คณุภาพด้วยวิธีเปรียบเทียบความคงที่ และใช้วิธีการสามเส้าเพื่อตรวจสอบความน่าเช่ือถือ การ
วิเคราะห์ข้อมลูเชิงปริมาณด้วยการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการทรงตวัก่อนและหลงัการ
ฝึกในสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุ่มตวัอย่างโดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้และ
เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยการทรงตวัของกลุ่มตวัอย่างจากการวดัซ า้ในแต่ละ
ครัง้  โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี และค านวณค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคณุภาพชีวิตจาก
แบบสอบถามมาตรฐาน ก่อนและหลงัการทดลอง 

        ผลการศกึษา พบว่า (1) ผู้สงูอายตุ้องการโปรแกรมการฝึกโยคะมากที่สดุคือ การฝึก
ร าไท้จ๋ีชุดตันเถียน ตามแบบตันเถียน-สาลี่โยคะ การฝึกโยคะในส านักงานและการฝึกโยคะใน
ชีวิตประจ าวัน (2) การกระตุ้นความจ าด้วยการดูภาพถ่ายทัง้หมดเป็นรูปแบบที่เหมาะสมกับ
ผู้สูงอายุ (3) คู่มือการฝึกโยคะที่ผู้ วิจัยจัดท าขึน้มีประโยชน์ในการทบทวนการฝึกท่าโยคะต่าง ๆ 
และเหมาะสม (4) หลงัจากฝึกโยคะผู้สูงอายุมีสุขภาพที่ดีขึน้ในหลายด้าย เช่น ด้าน การกายใจ
และการไหลเวียนเลือด ความจ าดี สมาธิดีขึน้ ความยืดหยุ่น การทรงตวัดีขึน้ การปวดเมื่อยร่างกาย
น้อยลงและ หลงลืมน้อยลง (5) หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ผู้สงูอายมีุการทรงตวัที่ดีขึน้กวา่ก่อน
ฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (6) ผู้สงูอายมีุคะแนนเฉลี่ยคณุภาพชีวิตดีขึน้ทัง้ 8 ด้าน  
        รัตนา มูลค า และคนอื่น ๆ (2557) ศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบโยคะต่อ
อาการปวดคอและไหล่ เป็นวิจยักึ่งทดลอง อาสาสมคัร เป็นพนักงานส านกังาน จงัหวดั ล าพูน ที่
ท างานคอมพิวเตอร์ในนิคมอุตสาหกรรมภาคเหนือ จ านวน 26 คน โดยการคัดเลือกแบบ
เฉพาะเจาะจงตามเกณฑ์คณุสมบตัิ ท าการสุม่เข้ากลุม่ทดลองจ านวน 13 คน ได้รับความรู้เก่ียวกบั
อาการปวดคอและไหล่ และร่วมกิจกรรมโยคะ 12 สัปดาห์ ขณะที่กลุ่มควบคุมจ านวน 13 คน 
ด ารงชีวิตตามปกติ เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจยั ให้ความรู้เก่ียวกบัอาการปวดคอและไหล ่และ การฝึก
โยคะ เคร่ืองมือในการรวบรวมข้อมูล แบบสัมภาษณ์ข้อมูลส่วนบุคคล และแบบประเมินความ
เจ็บปวด เป็นการวิเคราะห์ข้อมลูด้วยสถิติเชิงพรรณนา  

        ผลการศึกษา พบว่า กลุ่มทดลองหลงัการฝึกโยคะ 12 สปัดาห์มีคะแนนของอาการ
ปวดคอและไหล่น้อยกว่าก่อนฝึก และกลุ่มทดลองหลังการฝึกโยคะ 12 สัปดาห์มีคะแนนของ
อาการปวดคอและไหลน้่อยกวา่กลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value < 0.01) 
         กิตติกร สีหาบุตร (2556) ท าการศึกษา ผลของการฝึกโยคะต่อการคงความสมดุล 
ความมัน่คงของกระดกูสนัหลงัและเชิงกราน และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงั เพื่อเปรียบเทียบ
กลุ่มฝึกโยคะ 2 ครัง้ต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 6 สัปดาห์ อาสาสมัครเป็นเพศหญิง อายุ 30-45 ปี 
จ านวน 39 ราย แบ่งออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุ่มฝึกโยคะ และ กลุม่ควบคมุ ทัง้สองกลุม่จะได้รับการ
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ทดสอบ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ดงันี ้ทดสอบความสามารถการคงความสมดุล
ร่างกาย ประเมินจากระยะทางการเคลื่อนที่ของจดุศนูย์กลางแรงกดบนแผ่นวดัแรงกดโดยการยืน
ระหว่างการหลบัตา การลืมตา ยืนด้วยขาทัง้สองข้าง และยืนด้วยขาข้างเดียว ทดสอบความมัน่คง
กระดกูสนัหลงั และเชิงกราน จากการกระโดดลงสู่พืน้ในท่ายืนด้วยขาข้างเดียว ทดสอบก าลงักลุ่ม
กล้ามเนือ้หลงัโดยจะใช้เคลื่อนวดัก าลงั isokinetic ประเมินคลื่นสญัญาณไฟฟ้าของกล้ามเนือ้ โดย 
Surface EMG 

       ผลการศึกษา พบว่ากลุ่มฝึกโยคะมีค่าความสามารถการคงความสมดุลอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05และมีค่าเฉลี่ยการเอียงตวัไปด้านข้างเม่ือเปรียบเทียบจากความเร็ว
เชิงมมุมากกว่ากลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ความเร็วเชิงมมุการเคลื่อนไหว 
การประเมินสญัญาณไฟฟ้า และการประเมินก าลงัของกลุม่กล้ามเนือ้หลงั พบวา่ กลุม่โยคะมีก าลงั
เพิ่มมากขึน้แต่ไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

       เยาวเรศ สมทรัพย์ และ จินตนา เลิศไพบูลย์ (2555) ศึกษาประสบการณ์สร้างเสริม
สขุภาพของวยัรุ่นหญิงด้วยโยคะ วตัถุประสงค์ เพื่อศึกษาการให้ความหมายโยคะของวยัรุ่นหญิง
ก่อนและหลงัการฝึกโยคะ ศึกษาประสบการณ์สร้างเสริมสุขภาพด้วยโยคะของวยัรุ่นหญิง และ
ท าการศกึษาหาปัจจยัสนบัสนนุและอปุสรรคต่อการฝึกโยคะของวยัรุ่นหญิง อาสาสมคัร เป็นวยัรุ่น
หญิงที่ศกึษาในมหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่ จ านวน 20 คน มีอายตุ ่ากว่า 19 
ปี ผ่านการอบรมเร่ืองแนวคิดโยคะและโยคะสูตร ต้องมีประสบการณ์ฝึกโยคะ 30 ชั่วโมงขึน้ไป  
เก็บรวบรวมข้อมูลโดย (1) สมัภาษณ์ โดยการให้อธิบายความหมายของโยคะตามการรับรู้ของ
ตนเอง ก่อนและหลงัการอบรม จากนัน้เล่าประสบการณ์ที่เกิดขึน้ต่อตนเองหลงัการฝึกโยคะ และ
ปัจจยัที่สนบัสนนุ กบัปัจจยัที่เป็นอปุสรรคต่อการฝึกโยคะ ใช้เวลาทัง้หมดในการสมัภาษณ์ 30-45 
นาที (2) สนทนากลุม่ 5-8 คน เพื่อเป็นการให้แสดงความคิดเห็น (3) การสงัเกตการวิเคราะห์ข้อมลู 
แบบธีมาทิค (Thematic analysis) มีขัน้ตอนคือ (1) น าข้อมลูจากการสมัภาษณ์ สนทนากลุม่ และ
การสังเกต เปรียบเทียบความเหมือนและความแตกต่างในประเด็นที่ส าคัญ (2) จัดกลุ่มย่อย
ภายใต้ค าส าคัญ (3) เรียงเร่ืองราวตามประเด็นหลักที่ค้นพบใช้วิธีสามเส้าเพื่อตรวจสอบความ
น่าเช่ือถือของงานวิจยั  

       ผลการศึกษา สรุปเป็น 4 หวัข้อ (1) การให้ความหมายโยคะตามการรับรู้ของตนเอง 
ก่อนการฝึกให้ความหมายว่า เป็นการออกก าลังกายที่ไม่ต้องออกแรงมาก แต่หลังการฝึกให้
ความหมายว่า เป็นการบริการกาย ฝึกลมหายใจ ฝึกจิตซึง่น าไปสู่สมาธิ และเป็นการตระหนกัรู้ใน
ตนเอง (2) ประสบการณ์สร้างเสริมสขุภาพ ซึง่หลงัจากการฝึกโยคะมีผลตอ่ 5 ด้าน ดงันี ้(2.1) ด้าน
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ร่างกาย มีความแข็งแรงขึน้ รูปร่างดีขึน้ (2.2) ด้านจิตอารมณ์ จิตใจสงบ หนกัแน่น ใจเย็น ควบคมุ
สติและมีสมาธิดีขึน้ (2.3) ด้านความสัมพันธ์กับผู้ อื่น รับฟังความคิดเห็น ช่วยเหลือ และมี
สัมพันธภาพกับบุคคลอื่นดีขึน้ (2.4) ด้านการบ าบัดอาการผิดปกติต่าง ๆ การฝึกโยคะช่วยลด
อาการปวดประจ าเดือน ภูมิแพ้ ปวดศีรษะและปวดหลงั (2.5) ด้านความจ าและความจดจ่อกับ
เร่ืองที่กระท า ซึ่งท าให้มีคะแนนเฉลี่ยสูงขึน้กว่าเดิม (3) ปัจจัยที่สนับสนุนการฝึกโยคะ มี 2 ด้าน
ได้แก่ ด้านเก่ียวข้องกับตนเอง มีวินัย ความรับผิดชอบ ความตัง้ใจจริง ความปรารถนามีรูปร่างดี 
และด้านสิ่งแวดล้อม คือการฝึกร่วมกบัเพื่อนวยัเดียวกนั (4) ปัจจยัที่เป็นอปุสรรคของการฝึกโยคะ
คือ การเดินทางและเวลาในการมาฝึกโยคะ 
        กิจจา ถนอมสิงหะ (2554) ท าการศึกษา ผลของการออกก าลงักายเป็นกลุ่มโดยการ
เดินวิ่ง ที่มีผลต่อสุขสมรรถนะในเยาวชนหญิงที่มีภาวะน า้หนักเกิน อาสาสมัคร  นิสิตเพศหญิง 
จ านวน 52 คน เป็นการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง แบ่งเป็น 2 กลุม่ โดยกลุม่ทดลองฝึกโปรแกรมการ
ออก าลงักายเป็นกลุ่มด้วยการเดินวิ่ง ระยะเวลา 10 สปัดาห์ ครัง้ละ 30-50 นาทีและกลุ่มควบคมุ 
คือกลุ่มออกก าลงักายตามปกติโดยไม่เก่ียวข้องกบัการเดินวิ่ง น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติโดย
การหาค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตราฐาน และเปรียบเทียบความแตกต่างก่อนและหลงัการทดลอง
ภายในกลุ่ม โดยทดสอบค่าที แบบรายคู่ และเปรียบเทรียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มโดยการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม และเปรียบเทียบภายในกลุ่มด้วยสถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวดัซ า้ ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ตามวิธีของแอลแอสดี ที่ระดบันยัส าคญัทาง
สถิติ .05 
        ผลการศกึษา พบว่าหลงัการทดลอง 10 สปัดาห์ กลุม่ออกก าลงักายด้วยการเดินวิ่งมี
ผลต่อการพฒันาคา่เฉลี่ยของสขุสมรรถนะดีกวา่กลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
ยกเว้นมวลกล้ามเนือ้ที่พบความแตกต่าง 

       อาภรณ์ ภู่พทัธยากร และ ดวงใจ พิชยัรัตน์ (2554) ศกึษาผลของการฝึกโยคะพืน้ฐาน
ต่อสมรรถภาพทางกายและความเครียดของนักศึกษาพยาบาล วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี 
ตรัง เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง มีวตัุประสงค์ (1) เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายและความเครียด
ก่อนการฝึกโยคะและหลงัฝึกโยคะ (2) เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายและความเครียดกลุ่ม
ฝึกโยคะและกลุม่ควบคมุ อาสาสมคัรเป็น นกัศึกษาพยาบาล วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี ตรัง 
จ านวน 60 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง จ านวน 30 คน ฝึกโยคะสปัดาห์ละ 3 วนัๆ ละ 1 
ชัว่โมง ระยะเวลา 12 สปัดาห์ กลุม่ควบคมุ จ านวน 30 คน ไม่ได้รับการฝึกโยคะ การรวบรวมข้อมลู
โดยใช้แบบสอบถาม แบบบนัทกึสมรรถภาพทางกายและการประเมินความเครียดของสวนปรุงชดุ 
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20 ข้อ ซึ่งมีค่าเช่ือมั่นสัมประสิทธ์ิแอลฟ่าของครอนบาค เท่ากับ 0.934 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป 

        ผลการศึกษา พบว่า (1) หลงัการฝึกกลุ่มทดลอง มีความจปุอด แรงเหยียดขา ความ
อ่อนตวั เส้นรอบเอว การหายใจ ชีพจร แรงบีบมือดีขึน้กว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .001, .01 และ .05 ตามล าดบั ส่วนค่าเฉลี่ยน า้หนกั ไขมนัในร่างกาย ดชันีมวลกายและแรง
เหยียดขา ไม่แตกตา่งกนั (2) หลงัการฝึกโยคะกลุม่ทดลองมีคา่เฉลี่ยความเครียดลดลงกวา่ก่อนฝึก
โยคะ (ก่อนฝึก X = 31.27, หลังฝึก X = 22.6) (3) หลังการฝึกโยคะกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ย
ความเครียดลดลงมากกวา่กลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  
        ศุภนิธิ ข าพรหมราช (2553) ศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยมินิฟิต
บอลที่มีต่อสุขสมรรถนะและคุณภาพชีวิตในหญิงวัยท างาน อาสาสมัครเป็นพนักงานหญิงใน
จงัหวดันครราชสีมา อายุ 30-49 ปี กลุ่มตวัอย่างทัง้หมดจ านวน 53 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 
กลุ่มทดลอง 26 คน ท าการออกก าลงักายด้วยมินิฟิตบอล 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ รวม 12 สปัดาห์ และ 
กลุม่ควบคมุ 27 คน ด าเนินชีวิตประจ าวนัตามปกติ เก็บข้อมลูสขุสมรรถะก่อนการทดลอง หลงัการ
ทดลองสปัดาห์ที่ 6 และ12 เก็บแบบสอบถามคณุภาพชีวิต (SF36) ก่อนการทดลอง และหลงัการ
ทดลองสปัดาห์ที่ 12 น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐาน เปอร์เซ็นต์การ
เปลี่ยนแปลง โดยทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
        ผลการศึกษา พบว่า โปรแกรมมีค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่าง 0.80-1.00 ซึ่งมี
ความตรงเชิงเนือ้หาระดบัดีมาก และมีค่าความเที่ยงของอตัราการเต้นของหัวใจขณะออกก าลงั
กาย และหลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 12 พบวา่ กลุม่ที่ออกก าลงักายด้วยมินิฟิตบอลมีค่าสขุสมรรถะ
และคณุภาพชีวิตจากแบบสอบถาม (SF36)  ดีกวา่กลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  
        กฤษดา สุร าไพ (2551) ศึกษาผลการฝึกพิลาทิสที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 6 เพศชาย อายุ 11 ปี จ านวน 30 คน แบ่งเป็น 2 
กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1 กลุ่มทดลองท าการฝึกพิลทิส 16 ท่า 3 วนัต่อสปัดาห์ รวม 9 สปัดาห์ กลุ่มที่ 2 
ไม่ได้รับการฝึก ท าการวัดผลก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่  3, 6 และ 9 น าค่าคะแนนความ
แข็งแรงกล้ามเนือ้แขน หน้าท้อง หลังและขา วิเคราะห์โดยใช้สถิติทีเทสและการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ ก าหนดค่านยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
         ผลการศึกษา พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้แขนก่อนและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 3 ไม่มีความแตกต่างกัน แต่หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 
และ 9 พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยดีกว่ากลุ่มควบคมุ และมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
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หน้าท้อง ขา และหลังทัง้สองกลุ่มไม่แตกต่างกัน แต่หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 3, 6 และ 9 พบว่า 
ค่าเฉลี่ยกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ส่วนค่าเฉลี่ยภายในกลุ่มของ
กลุ่มทดลองพบว่า ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงกล้ามเนือ้แขน กล้ามเนือ้หน้าท้อง กล้ามเนือ้ขา และ
กล้ามเนือ้หลงั พบว่า หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 3, 6 และ 9 ดีขึน้กว่าก่อนการฝึกย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติ 

งานวิจัยต่างประเทศ 
       ทาเกอร์ (Taker, 2020) ที่ศกึษาผลของการฝึกโยคะและการฝึกร่างกายที่มีต่อตวัแปร

สขุสมรรถนะของร่างกาย กลุม่ตวัอย่าง อาย ุ18-21 ปี แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุม่โยคะ กลุม่ฝึก
ร่างกาย และควบคมุ กลุม่ละ 30 คน  

       ผลการศึกษา พบว่าการฝึกโยคะและการฝึกร่างกาย ช่วยเพิ่มสมรรถนะของร่างกาย 
เช่นความแข็งแรงกล้ามเนือ้ วดัด้วยแบบทดสอบ (Push up) ความทนทานกล้ามเนือ้ (Sit up) เพิ่ม
มากขึน้กวา่ก่อนได้รับการฝึก 

       เอสวารามอร์ทรี (Eswaramoorthy, 2020) ศึกษาผลการฝึกโยคะและแอโรบิกที่มีต่อ
ความอ่อนตวัของนักศึกษา อาสาสมคัรเป็นนักศึกษาที่เรียนวิชาพลศึกษา อายุ 18 ปี จ านวน 45 
คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม (1) กลุ่มฝึกโยคะ จ านวน 15 คน (2) กลุ่มฝึกแอโรบิก จ านวน 15 คน (3) 
กลุม่ควบคมุ จ านวน 15 คน ทดสอบก่อนและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 12 โดยวดัผลความออ่นตวัด้วย
การทดสอบ ก้มแตะปลายเท้า (sit and reach box) วิเคราะห์ผลความแปรปรวนร่วม (ANCOVA)  

       ผลการศึกษา พบว่า หลงัการฝึก 12 สปัดาห์ กลุ่มที่ฝึกโยคะและฝึกแอโรบิก มีความ
ออ่นตวัเพิ่มมากขึน้ 

       แบรมแบล็ง และคนอื่น ๆ (Bramberg et al., 2017) ศึกษาผลของการฝึกโยคะ ฝึก
ความแข็งแรง และค าแนะน าเก่ียวกับอาการปวดหลงั อาสาสมคัรจ านวน 159 คน แบ่งออกเป็น
กลุ่มที่ 1 จ านวน 52 คน ฝึกโยคะ 6 สปัดาห์ ฝึกครัง้ละ 60 นาที โดยมีผู้น าในการฝึก หลงัจากนัน้
ท าด้วยตนเองจบครบถึง 6 เดือน กลุ่มที่  2 ฝึกความแข็งแรง 6 สัปดาห์โดยมีผู้ น าในการฝึก 
หลงัจากนัน้ท าด้วยตนเองจบถึง 6 เดือน และกลุ่มที่ 3 คือ เป็นกลุ่มควบคมุได้รับการอบรมในครัง้
แรกและรับหนงัสือเป็นค าแนะน าในการดแูลตนเอง 

        ผลการศกึษา พบว่าการฝึกคณุดาลินีโยคะและการฝึกความแข็งแรงไม่มีผลแตกต่าง
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ผลสรุปหลกัที่ส าคญัคือ อาการปวดหลงัแบบไม่แสดงอาการเม่ือเทียบ
กบัค าแนะน า การขาดงาน การลาป่วยแสดงให้เห็นผลที่มีนยัส าคญัเป็นอย่างมากในผู้ปฏิบตัิตาม
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คณุดาลินีโยคะ RR = 0.47 (CI 0.30, 0.74, p-value = 0.001) การฝึกความแข็งแรงกบัค าแนะน า
ตามหลกัฐาน RR = 0.60 (CI 0.38; 0.96, p-value = 0.032)  

       วินเซนท์ และคนอื่น ๆ (Vincent et al., 2017) ศกึษาผลของการฝึกโยคะพิลาทิสและ
การฝึกรวมกันของโยคะและพิลาทิสในความสามารถของร่างกายผู้ หญิงในมหาวิทยาลัย 
อาสาสมคัรเพศหญิงจากหอพกัมหาวิทยาลยั คาลิคทั จ านวน 60 คน แบ่งออกเป็น 4 กลุม่ (1) ฝึก
โยคะ จ านวน 15 คน (2) ฝึกพิลาทิส จ านวน 15 คน (3) ฝึกร่วมกนัของโยคะกบัพิลาทิส จ านวน 15 
คน (4) กลุ่มควบคมุ จ านวน 15 คน ท าการทดสอบความสมดลุ การยืน ซิทอพั ก้มแตะปลายเท้า 
ดงึข้อหรืองอแขน 

       ผลการศึกษา พบว่า หลงัการทดลองกลุ่มฝึกพิลาทิสมีความอดทนของกล้ามเนือ้ได้
ดีกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ส่วนกลุ่มโยคะหลังการทดลองมีค่าความมีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ของความอ่อนตัวอ่อนตัวของกล้ามเนือ้ ในส่วนของกลุ่ม
ควบคมุไม่พบความแตกต่างในทกุ ๆ ด้าน 

        ซีนัท (Zeenat, 2016) ศึกษาผลของโยคะ การออกก าลังกายและการอธิษฐานต่อ
คุณภาพชีวิต อาสาสมัคร อายุ 18-50 ปี จ านวน 60 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ซึ่งกลุ่มทดลองที่ 1 
จ านวน 30 คน ฝึกโยคะ ออกก าลงักาย และอธิษฐานหรือท าการละหมาด ที่ท าเป็นประจ า กลุม่ที่ 
2 กลุ่มควบคุม และได้ท าการตอบแบบสอบถามคุณภาพชีวิตขององค์การอนามัยโลกชุดย่อ 
(WHOQOL-BREF) ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 

       ผลการศึกษา พบว่า การฝึกโยคะ ออกก าลงักาย และอธิษฐานหรือท าการละหมาด
เป็นประจ าจะสง่ผลให้มีสขุภาพร่างกายและจิตใจท่ีแข็งแรง 

       นิค และคนอื่น ๆ (Nick et al., 2016) ศึกษาผลการฝึกโยคะต่อความสมดลุและกลวั
การล้มของผู้ สูงอายุ อาสาสมัคร เป็นผู้ สูงอายุ จ านวน 40 คน (ชาย 17 คน หญิง 23 คน) อายุ
ระหว่าง 60-74 ปี แบ่งเป็นกลุม่ควบคมไม่ได้รับการฝึก และ กลุ่มทดลอง ได้รับการฝึกโยคะ 2 ครัง้
ต่อสัปดาห์เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ทดสอบการกลวัการล้มโดยวดั MFES (Modified Falls Efficacy 
Scale) ทดสอบความสมดลุด้วย BBS (Berg Balance Scale)  

       ผลการศกึษา พบวา่ทัง้สองตวัแปรมีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี  
(p-value < 0.01) กลุ่มควบคุมมีความแตกต่างก่อนและหลังการฝึกโยคะของการทดสอบ BBS 
เท่ากบั 10.19 และ -1.16 ตามล าดบั ความแตกต่างก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มควบคมุจากการ
ทดสอบ MFES คือ 1.62 และ -0.21 ตามล าดบั 
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       ฮิราชิ และ บีเซรา (Shiraishi and Bezerra, 2016) ศึกษาผลของโยคะที่มีต่อความ
อดทนของกล้ามเนือ้ในหญิงสาว อาสาสมคัรเป็นหญิงสาว แบ่งเป็น 2 กลุม่ ซึง่กลุม่ทดลองจ านวน 
26 คน อายเุฉลี่ย (24 ± 3.5 ปี) ออกก าลงักายโปรแกรมโยคะ 6 สปัดาห์ กลุ่มควบคมุ จ านวน 21 
คน อายเุฉลี่ย (25 ± 5.1 ปี) โปรแกรมโยคะประกอบด้วย 18 เซสชนั 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ 1 ชัว่โมงต่อ
เซสชัน การประเมินความอดทนของกล้ามเนือ้แขนส่วนบน (push up) และ หน้าท้อง (sit up) 
ท าซ า้ให้มากที่สุดภายใน 1 นาที โดยอ้างอิงค าแนะน าจาก Gettman (1989) และ Golding, 
Myers and Sinning (1989) 

       ผลการศึกษา พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัที่ (p-value ≤ 0.05) ของ
ภายในกลุม่และระหวา่งกลุม่ และยงับง่ชีว้า่ การฝึกโยคะช่วยให้แขนมีอดทนเพิ่มขึน้ 

       มาล์กอซาตา และ เจนัส (Malgorzata and Janusz, 2015) ศึกษาผลของการฝึก
หะธะโยคะต่อความยืดหยุ่นของกระดกูสนัหลงัในผู้หญิงอายมุากกวา่ 50 ปี อาสาสมคัรเป็นผู้หญิง 
อาย ุ50-79 ปี จ านวน 56 คน เข้ารับการฝึกโยคะ 90 นาที สปัดาห์ละ 1 วนั วดัผลก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 20 การวดัปละประเมินผล ช่วงของการเคลื่อนไหวกระดกูสนัหลงัจะวดัโดยใช้ 
Rippstein Plurimeter ช่วงของการเคลื่อนไหวระนาบในแนวดิ่งและระนาบด้านหน้าวดัโดยยืนแยก
เท้าความกว้างเท่าสะโพก วดัการบิดของการเคลื่อนไหวด้วยวิธีการงอล าตวัเป็นมมุฉากและแยกขา 
ช่วงความยืดหยุ่นของกระดกูสนัหลงัและเอ็นร้อยหวายวดัจากการทดสอบแตะนิว้เท้าในต าแหน่งที่
ยืน 

       ผลการศึกษา การฝึกโยคะสามารถเพิ่มความคล่องตวัของกล้ามเนือ้ กระดูกสนัหลงั
และเพิ่มความยืดหยุ่นของเอ็นร้อยหวายและท าให้ผู้สงูอายมีุชีวิตที่ดีขึน้ 

       ลว์ู และคนอื่น ๆ (Lau et al., 2015) ศกึษาผลของการฝึกหะธะโยคะ 12 สปัดาห์ ที่มี
ต่อความอดทนของระบบหัวใจ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอดทน และความยืดหยุ่นใน
ผู้ ใหญ่ชาวจีน อาสาสมัครเป็นผู้ ใหญ่ชาวจีน จ านวน 173 คน อายุเฉลี่ย (52 ± 7.5 ปี) แบ่งเป็น 
กลุ่มทดลอง จ านวน 87 คน ได้รับมอบหมายให้ฝึกโยคะ กลุ่มควบคุม จ านวน 86 คน และใน 19 
คนไม่ผ่านเกณฑ์การศกึษา ผลที่ต้องการหลกัคือ การเปลี่ยนแปลงของความอดทนของระบบหวัใจ 
อตัราการเต้นของหวัใจ (HR), การใช้ออกซิเจนสงูสดุ( VO2Max), ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และ
ความอดทน (curl up and push up), ความยืดหยุ่น (sit and reach)  

       ผลการศึกษา พบว่ากลุ่มที่ฝึกโยคะมีผลที่ดีขึน้กว่ากลุ่มควบคุม ในหลาย ๆ ด้าน 
ได้แก่ V02max (p-value < 0.01), curl up (p-value < 0.05), push up (p-value < 0.01) และการ
ทดสอบ MBS (the modified back-saver sit-and-reach) ขาข้างซ้ายและขาข้างขวาในทัง้สอง
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เพศ (p-value < 0.01) และมีความแตกตา่งในกลุม่ทดลองอย่างชดัเจนในคา่ HR ระหวา่งกลุม่ของ
เพศหญิง  (p-value < 0.05)  

       อามิน และ กู๊ดแมน (Amin and Goodman, 2014)  ศึกษาผลการฝึก อาสนะที่เลือก
จาก ไอเยนกะโยคะต่อความยืดหยุ่น เป็นการศึกษาน าร่อง วตัถุประสงค์หลกัคือประเมินผลของ
การฝึกโยคะไอเยนกะ ใน 6 สปัดาห์ต่อความยืดหยุ่น อาสาสมคัรเพศหญิง ที่มีกิจกรรมร่างกายต ่า
ถึงปานกลาง จ านวน 16 คน อายุเฉลี่ย (52.37 ± 7.79 ปี ) ฝึกโยคะไอเยนกะ ครัง้ละ 90 นาที 
สปัดาห์ละ 1 วนั ทัง้หมด 6 สปัดาห์ วดัความยืดหยุ่นของเอวและขาด้านหลงั ก่อนการฝึกและหลงั
การฝึก โดยใช้ การทดสอบก้มแตะปลายเท้า  

        ผลการศกึษา พบว่า หลงัการฝึกโยคะไอเยนกะ 6 สปัดาห์ มีคความยืดหยุ่นเพิ่มมาก
ขึน้กวา่ก่อนฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

       ทาสพิเนอร์ และคนอื่น ๆ (Taspinar et al., 2014) ศกึษาการเปรียบเทียบผลของการ
ฝึกหะธะโยคะและการออกก าลงักายด้วยแรงต้านต่อสขุภาพจิตและความเป็นอยู่ที่ดีของกลุ่มคน
วยัท างาน อาสาสมคัร อายุ 20-40 ปี จ านวน 51 คน แบ่งออกเป็น กลุ่มทดลองที่1 ฝึกโยคะ กลุ่ม
ทดลองที่ 2 ฝึกการออกก าลงักายด้วยแรงต้าน ทัง้สองกลุ่มฝึก 3 วนัต่อสปัดาห์ เป็นระยะเวลา 7 
สปัดาห์ และกลุ่มที่ 3 กลุ่มควบคุม ด าเนินชีวิตประว าวนัตามปกติ ประเมินสขุภาพจิตและความ
เป็นอยู่ที่ดีก่อนและหลงัการทดลอง 

       ผลการศึกษา พบว่า การฝึกโยคะมีการพัฒนา ด้านความเหนื่อยล้าลดลง ความ
ภาคภูมิใจในตนเองและคุณภาพชีวิตมากขึน้ ขณะที่การออกก าลงักายโดยแรงต้านพัฒนาด้าน
ร่างกาย และทัง้สองโปรแกรมสามารถลดอาการซมึเศร้าได้  

        วาสนัทิ (Vasanthi, 2013) ศึกษาผลของการฝึกโยคะอาสนะและการออกก าลงักาย
แบบแอโรบิกต่อสขุสมรรถนะของนกัศึกษามหาวิทยาลยัเพศหญิง อาสาสมคัรนกัศึกษาเพศหญิง 
อาย ุ20-25 ปี จ านวน 30 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่กลุ่มควบคมุ จ านวน 10 คน ไม่ได้รับการ
ฝึก กลุ่มฝึกโยคะอาสนะ จ านวน 10 คน และกลุ่มออกก าลังกายแบบแอโรบิก จ านวน 10 คน 
ระยะเวลาในการฝึกครัง้ละ 45 นาที 5 วันต่อสัปดาห์ รวม 12 สัปดาห์ ทดสอบความสมดุลของ
ร่างกายและความยืดหยุ่นก่อนการทดลองและหลังการทดอง วิเคราะห์ทางสถิติโดยใช้การ
วิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม 

       ผลการศกึษา พบวา่หลงัการฝึก 12 สปัดาห์ กลุม่โยคะอาสนะและกลุม่ออกก าลงักาย
แบบแอโรบิกมีค่าความยืดหยุ่นและความสมดลุของร่างกายเพิ่มขึน้มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
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นยัส าคญัทางสถิติ .05 และเม่ือเปรียบเทียบระหวา่งกลุม่ทัง้สองกลุม่ พบวา่ กลุม่โยคะอาสนะมีผล
ต่อความยืดหยุ่นและความสมดลุของร่างกายมากกวา่กลุม่ออกก าลงักายแบบแอโรบิก 

       สิง (Singh, 2013) ศึกษาผลการฝึกโยคะและการเต้นแอโรบิกที่ มีต่อตัวแปรสุข
สมรรถนะในนกัศกึษาหญิงนิโคบาริ อาย ุ18-22 ปี จ านวน 75 คน แบง่อาสาสมคัร 3 กลุม่ คือ กลุม่
ทดลองที่ 1 ฝึกโยคะ จ านวน 25 คน ท าการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห์ เป็นระยะเวลาทัง้หมด 6 สปัดาห์ 
กลุ่มทดลองที่ 2 โปรแกรมการเต้นแอโรบิก ฝึก 3 วนัต่อสปัดาห์ เป็นระยะเวลาทัง้หมด 6 สปัดาห์ 
และกลุ่มที่ 3 กลุ่มควบคุม ไม่ได้รับการฝึก ทดสอบก่อนการทดลองและหลังการทดลอง คือ 
ทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ทดสอบความทนทานกล้ามเนือ้ 
ทดสอบความอ่อนตวั และองค์ประกอบร่างกาย วิเคราะห์ทางสถิติโดยใช้ ค่าที และการวิเคราะห์
ความแปรปรวนร่วม (ANCOVA) 

       ผลการศึกษา พบว่าเม่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม หลงัการฝึกโยคะ 6 สปัดาห์ กลุ่ม
เต้นแอโรบิกมีการพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ความทนทาน
กล้ามเนือ้ได้ดีกวา่กลุม่ฝึกโยคะ สว่นกลุม่โยคะมีมีค่าความออ่นตวัดีกวา่กลุม่เต้นแอโรบิก และด้าน
องค์ประกอบร่างกาย พบว่าทัง้สองกลุ่มมีค่าเฉลี่ยแตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 

       คิม และคนอื่น ๆ (Kim et al., 2012) ศึกษาผลของการฝึกโยคะใน 8 สัปดาห์ ต่อ
ความสอดคล้องของหลอดเลือดและความแข็งแรงของกล้ามเนื อ้ในผู้ หญิงวัยก่อนหมดหมด
ประจ าเดือน อาสาสมัคร เป็นหญิงวัยก่อนหมดประจ าเดือน อายุ 35-50 ปี แบ่งออกเป็นกลุ่ม
ทดลอง จ านวน 16 คน ฝึกโยคะ ครัง้ละ 60 นาที วอร์ม 15 นาที ฝึก Ashtanga yoga  35 นาที 
และ คูลดาวน์  10 นาที  ฝึก 2 ครัง้ต่อสัปดาห์ รวมทัง้สิ น้  8 เดือน กลุ่มควบคุม 18 คน ใช้
ชีวิตประจ าวนัตามปกติ ประเมินผลของหลอดเลือดและประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 

       ผลการศึกษา พบว่า หลงัการฝึกโยคะ 8 เดือน ของหลอดเลือดแดงในกลุ่มทดลองไม่
มีความแตกต่างจากก่อนการฝึก แต่กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงขามากกว่ากลุ่มควบคุมอย่ างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p-value < 0.01) 

       ฮาดามิ และคนอื่น ๆ (Ahmadi et al., 2010) ศกึษาผลของการฝึกโยคะตอ่การทรงตวั 
ความเร็ว และความอดทนในการเดิน ความเม่ือยล้าและคุณภาพชีวิตในคนที่มีภาวะเส้นโลหิต 
อาสาสมคัร เป็นผู้หญิงที่ป่วยมีภาวะเส้นโลหิตตีบ จ านวน 21 คน แบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง กลุ่มทดลองจะฝึกหะธะโยคะ สปัดาห์ละ 60-70 นาที รวม 8 สปัดาห์ เพื่อวัดการทรงตัว 
ความเร็วและความอดทนของการเดิน ความเม่ือยล้าและคุณภาพชีวิต ถูกวดัโดยคะแนน Berg     
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Balance ระยะเวลาในการเดิน 10 เมตรและระยะเดิน 2 นาทีของความเม่ือยล้า (FFS) และ 
Multiple Sclerosis Quality of Life-54 แบบสอบถาม (MSQOL-54) ตามล าดบั 

       ผลการศึกษา จากการเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มทดลองพบว่า 
คะแนนความอดทนในการเดิน, ความเม่ือยล้า FFS และคะแนนระดบั MSQOL-54 ในกลุม่โยคะมี
ค่าเพิ่มขึน้ (p-value ≤ 0.05 ตามล าดบั)  
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บทที่ 3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ด าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้
1. การก าหนดประชากรและการสุม่เลือกกลุม่ตวัอย่าง 
2. การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมข้อมลู 
4. การจดักระท าและการวิเคาระห์ข้อมลู 

การก าหนดประชากรและการสุ่มเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

             ประชากรที่ใช้ในการวิจยัครัง้นี ้คือ พนกังานหญิง ที่มีอายุระหว่าง 25-45 ปี จ านวน 
100 คน  โดยพนกังานหญิง และช่วงวยัดงักลา่ว เป็นประชากรสว่นใหญ่ของ บริษัท ซีอีซี และการ
ระบกุลุม่ประชากร พิจารณาจากพฤติกรรม และกิจกรรมของเพศหญิง วยัท างานที่มีความสนใจใน
สขุภาพ และความสนใจในการออกก าลงักาย (วศินี ทนพลกรัง, 2558) 

การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
             กลุม่ตวัอย่างที่ใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental research) 
โดยกลุ่มพนักงานหญิง ที่ไม่เคยได้รับการฝึกโยคะมาก่อน และผ่านการคดักรองสขุภาพเบือ้งต้น
ด้วยการตอบแบบสอบถาม PAR-Q (Physical Activity Readiness Questionnare) ความพร้อม
ในการท ากิจกรรมทางกาย ซึง่ต้องตอบว่า “ไม่เคย” ทกุข้อจึงจะผ่านเกณฑ์ มีอายรุะหวา่ง 25-45 ปี 
โดยช่วงกลุม่วยัดงักลา่วเป็นประชากรสว่นใหญ่ของพนกังานหญิง บริษัท ซีอีซี จ านวน 42 คน และ
ยินดีเข้ามาเป็นอาสาสมคัรเข้าร่วมวิจยัในครัง้นี ้และเข้าร่วมการศึกษาวิจยัได้ตลอดโครงการ โดย
การน าค่าอาย ุค่าคะแนนความอ่อนตวัและค่าคะแนนความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด น าค่า
ข้อมลูทัง้ 3 ส่วน มาเรียงล าดบัเพื่อท าการสุ่มแบบเป็นระบบ เพื่อป้องกันตวัแปรแทรกซ้อนที่อาจ
เกิดขึน้ และควบคมุให้ทัง้สามกลุม่ใกล้เคียงกนัมากที่สดุ จากนัน้แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 3 กลุม่ 
ๆ ละ 14 คน คือ กลุ่มทดลองที่ 1 (กลุ่มฝึกโยคะวีล) กลุ่มทดลองที่ 2  (กลุ่มวิ่งบนเทรดมิล) และ
กลุม่ทดลองที่ 3 (กลุม่ควบคมุ) การน าอาย ุคะแนนความออ่นตวัและคะแนนความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด เป็นเกณฑ์ในการแบ่งกลุม่ตวัอย่าง เพราะจากงานวิจยัที่ผ่านมาพบวา่ การฝึกโยคะ 
ส่งผลถึงความอ่อนตวัดีขึน้ (Vincent et al., 2017) การเดินต่อเนื่องมีผลต่อความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือดดีขึน้ (สมาน พลูทวี, 2559) และค่าอาย ุซึง่โปรแกรมการฝึกประกอบไปด้วย การฝึก
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โยคะวีลและการฝึกวิ่งบนเทรดมิล ดงันัน้ ค่าอาย ุคะแนนความอ่อนตวั และความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด จงึถกูน ามาใช้เป็นเกณฑ์ในการแบง่กลุม่ 
              โดยจ านวนกลุม่ตวัอย่างได้จากการค านวณโดยโปรแกรม G-Power 3.1.9.2 โดยการ
ก าหนดค่าขนาดอิทธิพล (Cinventional effect size) คือ 1.12 อตัราสว่นความน่าจะเป็นของความ
แปรปรวน (Error probability ratio) คือ 0.05 อ านาจการทดสอบ (Power analysis) ที่ 0.80 โดย
ขนาดตวัอย่างของผู้ เข้าร่วมคือ กลุม่ละ 11 คน และชดเชยการสญูเสียกลุม่ตวัอย่างระหวา่งการท า
วิจยั โดยการเพิ่มขนาดตวัอย่างร้อยละ 20 (Dropout 20% จากกลุ่มตวัอย่างที่ได้จากการค านวณ 
เท่ากบั 11 คน ซึง่เท่ากบั 11x20/100 = 2.2 หรือ 3 คน) ดงันัน้ จ านวนกลุม่ตวัอย่างที่ใช้ในงานวิจยั
นี ้คือ กลุม่ละ 14 คน  

เกณฑ์การคดัเข้า (Inclusion criteria) 
              1. ผู้ เข้าร่วมวิจยั เป็นพนกังานหญิง มีอายรุะหว่าง 25-45 ปี โดยช่วงกลุม่วยัดงักลา่ว
เป็นประชากรสว่นใหญ่ของพนกังานหญิง บริษัท ซีอีซ ี

2. ผู้ เข้าร่วมวิจยั ต้องเซ็นให้ความยินยอมก่อนท าการเก็บข้อมลู 
3. ผู้ เข้าร่วมวิจยั ต้องงดการเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลงักายอื่นที่มีผลต่อการวิจยั 
4. ผู้ เข้าร่วมวิจยั ต้องไม่เคยได้รับการฝึกโยคะมาก่อน 

                5. ผู้ เข้าร่วมวิจยั ผ่านการคดักรองสขุภาพเบือ้งต้นด้วยการตอบแบบสอบถาม PAR-
Q (Physical Activity Readiness Questionnare) 

เกณฑ์การคดัออก (Exclusion criteria) 
1. ผู้ เข้าร่วมวิจยั ได้รับการฝึกน้อยกวา่ 80 เปอร์เซ็นต์ 

                 2. ผู้ เข้าร่วมวิจัยได้รับการบาดเจ็บระหว่างการฝึก  สามารถถอนตัวออกจาก
โครงการวิจยัได้ และผู้วิจยัจะรับผิดชอบค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลทัง้หมด 

3. ผู้ เข้าร่วมวิจยั มีปัญหาทางระบบกระดกูและกล้ามเนือ้ หรือได้รับการผ่าตดัมาก่อน 
 

 การวิจัยนี ไ้ด้ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการเพื่อการวิจัยในมนุษย์ จากสถาบัน
ยทุธศาสตร์ทางปัญญาและวิจยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทร์วิโรฒ หนงัสือรับรองเลขที่ SWUEC-G-
386/2563E 
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การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้า 
ขัน้ตอนการสร้างเคร่ืองมอืขัน้ที่ 1 

               1. ศึกษาต ารา เอกสาร บทความ และงานวิชาการเก่ียวกบัการฝึกโยคะ และ การฝึก
โยคะวีล 

       2. ศึกษาต ารา เอกสาร บทความ และงานวิชาการเก่ียวกับการออกก าลงักาย  การ
เดินและการวิ่งบนเทรดมิล 
                3. น าข้อมลูที่ได้จากการศึกษามาออกแบบโปรแกรมการฝึกโยคะวีล และ โปรแกรม
การวิ่งบนเทรดมิล 

วิธีการหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
               1. น าโปรแกรมการฝึกโยคะวีล โปรแกรมการวิ่งบนเทรดมิลที่ผู้ วิจัยสร้างขึน้ 
แบบทดสอบสขุสมรรถนะ และแบบทดสอบวดัคณุภาพชีวิต ขององค์การอนามยัโลกชุดย่อ ฉบบั
ภาษาไทย ให้ประธานควบคมุปริญญานิพนธ์ตรวจสอบ ปรับปรุง และแก้ไขให้มีความเหมาะสม 
               2. น าโปรแกรมการฝึกโยคะวีล และ โปรแกรมการวิ่งบนเทรดมิล แบบทดสอบสุข
สมรรถนะ และแบบทดสอบวัดคุณภาพชีวิต ขององค์การอนามัยโลกชุดย่อ ฉบับภาษาไทย ให้
ผู้ เช่ียวชาญทัง้ 3 ท่านพิจารณา ตรวจสอบ ปรับปรุง และแก้ไขให้มีความเหมาะสมยิ่งขึน้  เพื่อให้มี
ความเที่ยงตรงเชิงพินิจ 

3. โปรแกรมที่สร้างขึน้ไปใช้จริงกบักลุม่ตวัอย่าง 
เคร่ืองมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล 

1. โปรแกรมการฝึกโยคะวีลที่ผู้วิจยัสร้างขึน้ (ดภูาคผนวก ก) 
2. โปรแกรมการวิ่งบนเทรดมิล (ดภูาคผนวก ข) 
3. ทดสอบความออ่นตวั (ดภูาคผนวก ค-1) 
4. ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้อง (ดภูาคผนวก ค-2.1) 
5. ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงั (ดภูาคผนวก ค-2.2) 
6. แบบทดสอบวดัความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง (ดภูาคผนวก ค-3) 
7. แบบทดสอบวดัความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (ดภูาคผนวก ค-4) 
8. เคร่ืองวดัดชันีมวลกาย (ดภูาคผนวก ค-5) 

               9. แบบทดสอบคณุภาพชีวิต ขององค์การอนามยัโลกชดุย่อ ฉบบัภาษาไทย (สวุฒัน์ 
มหตันิรันดร์กลุ และคนอื่น ๆ, 2541) (ดภูาคผนวก ง) 
        10. หนงัสือรับรองจริยธรรมการวิจยั (ดภูาคผนวก จ) 

11. แบบประเมินความพร้อมในการท ากิจกรรมทางกาย PAR-Q (ดภูาคผนวก ฉ) 
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       12. หนงัสือแสดงความยินยอมการเข้าร่วมโครงการวิจยั (ดภูาคผนวก ช) 
       13. เอกสารชีแ้จงผู้ เข้าร่วมการวิจยั (ดภูาคผนวก ซ) 

14. เสื่อโยคะ จ านวน 15 ผืน 
15. วีล จ านวน 15 อนั 
16. นาฬิกาจบัเวลา 
17. เทรดมิล (treadmill) 
18. ใบบนัทกึผลการฝึก 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ขอหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ถึงผู้บริหารบริษัทซีอีซี 

เพื่อให้ทราบวตัถปุระสงค์ของการเก็บรวบรวมข้อมลูและชีแ้จงถึงกระบวนการวิจยั  
2. ในการฝึกผู้วิจยัเป็นผู้น าฝึกด้วยตนเอง 
3. จดัเตรียมอปุกรณ์และสถานที่เพื่อใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู 
4. กลุม่ตวัอย่างต้องผ่านการคดักรองสขุภาพเบือ้งต้นจากแบบประเมินความพร้อมในการ

ท ากิจกรรมทางกาย PAR-Q 
5. นดัประชมุกลุม่ตวัอย่างเพื่อชีแ้จงวตัถปุระสงค์ และขัน้ตอนการฝึกโดยละเอียดแก่ผู้ เข้า

รับการทดลอง และกลุ่มตวัอย่างเซ็นหนงัสือแสดงความยินดี เพื่อแสดงความจ านงเข้าร่วมในการ
วิจยั อธิบายความเสี่ยง ค่าใช้จ่ายที่เกิดขึน้ ซึง่ผู้วิจยัเป็นผู้ รับผิดชอบ (ในสว่นของการเดินทาง ไม่มี
ค่าใช้จ่าย เนื่องจากสถานที่ฝึก (ที่ท าวิจยั) ตัง้อยู่ในอาคารเดียวกบั บริษัท ซีอีซี และ แนวทางการ
ปอ้งกนัให้แก่อาสาสมคัร 

6. ท าการทดสอบความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้อง ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้หลงั ความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง ดชันีมวลกาย และความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือดของกลุม่ทดลองที่ 1 (กลุ่มโยคะวีล) กลุม่ทดลองที่ 2 (กลุม่วิ่งบนเทรดมิล) และกลุ่มทดลองที่ 
3 (กลุม่ควบคมุ) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และสปัดาห์ที่ 8 

7. ท าแบบทดสอบวัดคุณภาพชีวิตขององค์การอนามัยโลกชุดย่อ ฉบับภาษาไทย 
(WHOQOL-BREF-THAI) ของกลุ่มทดลองที่ 1 (กลุ่มโยคะวีล) กลุ่มทดลองที่ 2 (กลุ่มวิ่งบนเทรด
มิล) และกลุม่ทดลองที่ 3 (กลุม่ควบคมุ) ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 
8. กลุม่ทดลองกลุ่มที่ 1 (ฝึกโยคะวีล) ฝึกเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพธุ 
และ วันศุกร์ เวลา 17.00 -18.00 น. กลุ่มทดลองกลุ่มที่ 2 (กลุ่มวิ่งบนเทรดมิล) ฝึกระยะเวลา 8 
สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั แบ่งการฝึกของกลุม่วิ่งบนเทรดมิลออกเป็น 2 กลุม่ ๆ ละ 7 คน เนื่องจากเคร่ือง
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เทรดมิล ไม่เพียงพอจึงต้องแยกฝึก และกลุ่มที่ผู้ วิจัยจัดให้เป็นการฝึกตามวันและช่วงเวลาที่
ก าหนดไม่มีการเปลี่ยนแปลง รายละเอียดดงันี ้วิ่งบนเทรดมิลกลุ่มที่ 1 ฝึกวนัองัคาร วนัพฤหสับดี 
และวนัเสาร์ เวลา 16.00 -17.00 น. วิ่งบนเทรดมิลกลุม่ที่ 2 ฝึกวนัองัคาร วนัพฤหสับดี และวนัเสาร์ 
เวลา 17.00 -18.00 น. โดยทัง้กลุม่ฝึกโยคะวีลและกลุม่วิ่งบนเทรดมิล ผู้วิจยัน าการฝึกด้วยตนเอง 
และ กลุม่ทดลองกลุม่ที่ 3 (กลุม่ควบคมุ) ด าเนินชีวิตประจ าวนัตามปกติ หลงัจากการวิจยัเสร็จสิน้
แล้ว ทางผู้วิจยัจะด าเนินการสอนการฝึกโยคะวีลและการวิ่งบนเทรดมิลให้กลุม่ควบคมุอีกด้วย 

การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 
สถิติท่ีใช้ในการวิจยั 
        ผู้วิจยัน าผลที่ได้จากการทดสอบมาด าเนินการวิเคราะห์ข้อมลู โดยจดักระท าด้วยโปรแกรม
ค านวณส าเร็จ โดยใช้สถิติเชิงพรรณนาในรูปของค่าเฉลี่ย ค่าสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา่ความ
แปรปรวนของข้อมลู ดงันี ้
        1. ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ข้อมลูพืน้ฐานของ
กลุม่ตวัอย่างกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ 
       2. การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของ
ตวัแปรสขุสมรรถนะ ด้านความอ่อนตวั ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้อง ความแข็งแรงกล้ามเนือ้
หลัง ความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และดัชนีมวลกาย 
ในช่วงก่อนฝึก และหลงัฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 
       3. วิเคราะห์ความแปรปรวนของตัวแปรสุขสมรรถนะ ด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ท้อง ความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลงั ความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด และดัชนีมวลกาย ในช่วงก่อนฝึก และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ระหว่างกลุ่ม
ตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ด้วยสถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One Way Analysis of 
Variance: ANOVA) 
       4. วิเคราะห์ความแปรปรวนของตัวแปรสุขสมรรถนะ ด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ท้อง ความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลงั ความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด และดัชมีมวลกาย ในช่วงก่อนฝึก และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ภายในกลุ่ม
ตัวอย่างแต่ละกลุ่ม ด้วยสถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ า้ (One Way Analysis of 
Variance with Repeated: ANOVA) หากพบความแตกต่างจะทดสอบรายคู่ โดยสถิติของ บอน
เฟอโรนี (Bonferroni) 
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      5. วิเคราะห์ข้อมูล ผลการตอบแบบทดสอบคุณภาพชีวิต โดยน าข้อมูลมาแจกแจง ค่าเฉลี่ย 
(Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และการแปลผล ก่อนการฝึกและหลงั
การฝึกสปัดาห์ที่ 8 
       ก าหนดค่านยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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บทที่ 4 
 ผลการศึกษา 

 การวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัได้ท าการเก็บรวบรวมข้อมลู ที่ได้จากการศึกษาเร่ือง ผลของการฝึก
โยคะวีลและการวิ่งบนเทรดมิลที่มีต่อสุขสมรรถนะและคุณภาพชีวิตในผู้หญิงวัยท างาน น ามา
วิเคราะห์ข้อมลูและน าเสนอ ดงัต่อไปนี ้
ตอนที่ 1 ข้อมลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอย่าง 
ตอนที่ 2 ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของตัวแปรสุข
สมรรถนะ ด้านความอ่อนตวั ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้อง ความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลงั ความ
อดทนของกล้ามเนือ้ท้อง ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และดชันีมวลกาย ในช่วงก่อนฝึก 
และหลงัฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 
 ตอนที่ 3 วิเคราะห์ความแปรปรวนของตัวแปรสุขสมรรถนะ ด้านความอ่อนตัว  ความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้อง ความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลัง ความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง ความ
อดทนของระบบไหลเวียนเลือด และดชันีมวลกาย ในช่วงก่อนฝึก และหลงัฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 
ระหว่างกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ด้วยสถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One Way 
Analysis of Variance: ANOVA) 
 ตอนที่ 4 วิเคราะห์ความแปรปรวนของตัวแปรสุขสมรรถนะ ด้านความอ่อนตัว ความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้อง ความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลัง ความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง ความ
อดทนของระบบไหลเวียนเลือด และดชันีมวลกาย ในช่วงก่อนฝึก และหลงัฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 
ภายในกลุ่มตัวอย่างแต่ละกลุ่ม ด้วยสถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ า้ (One Way 
Analysis of Variance with Repeated: ANOVA) หากพบความแตกต่างจะทดสอบรายคู่ โดย
สถิติของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 ตอนที่ 5 วิเคราะห์ข้อมลู ผลการตอบแบบทดสอบคณุภาพชีวิต โดยน าข้อมลูมาแจกแจง 
ค่าเฉลี่ย (Mean) สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และการแปลผล ก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 
 ตอนที่  6 แผนภูมิ เป รียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรสุขสมรรถนะและผลการตอบ
แบบทดสอบคณุภาพชีวิตในช่วงก่อนฝึก และหลงัฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ระหวา่งกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3
กลุม่ 
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สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจยัได้ก าหนดสญัลกัษณ์และอกัษรย่อที่ใช้ในการแปลความหมายและวิเคราะห์ข้อมลู
เพื่อใช้น าเสนอผลการวิจยั ดงันี ้

N  แทน จ านวนกลุม่ตวัอย่าง 

x ̅  แทน ค่าเฉลี่ย 
S.D. แทน ค่าสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
t  แทน ค่าสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์การแจกแจงแบบที  

(t- Distribution) 
F  แทน ค่าสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์การแจกแจงแบบเอฟ 

(F- Distribution) 
df  แทน ชัน้แห่งความอิสระ (Degree of Freedom) 
SS  แทน ผลรวมของคะแนนเบี่ยงเบนก าลงัสอง (Sum of Square) 
MS  แทน ค่าเฉลี่ยของคะแนนเบี่ยงเบนก าลงัสอง (Mean of Square) 
p-value แทน ความน่าจะเป็น (Probability) 
*  แทน นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตอนที่ 1 ข้อมูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่าง 

ตาราง 2 ข้อมลูทัว่ไปของกลุม่โยคะวีล กลุม่วิ่งบนเทรดมิล และกลุม่ควบคมุ 

กลุม่ N    กลุม่โยคะวีล  กลุม่วิ่งบนเทรดมิล    กลุม่ควบคมุ 

x ̅  S.D x ̅  S.D x ̅   S.D 
อาย ุ(ปี) 14   34.36 7.60   34.57  6.88  35.07   7.21 
น า้หนกั  (กิโลกรัม) 14   61.71 14.72   61.91  14.75  62.27  16.86 
สว่นสงู (เซนติเมตร) 14  159.14 3.01  159.57  3.18  159.29   3.17 
ความดนัเลือดขณะ 
หวัใจบีบตวั (มม.ปรอท) 

14  121.43 3.16  122.71  3.17  123.00   4.13 

ความดนัเลือดขณะ 
หวัใจคลายตวั  
(มม.ปรอท) 

14  77.07 4.81   78.29  4.08   80.86   5.39 

อตัราการเต้นของชีพจร 
(ครัง้/นาที) 

14  89.36 9.65   86.21  7.23  87.50   5.26 

จากตาราง 2 แสดงให้เห็นว่าข้อมลูทัว่ไปของกลุ่มโยคะวีล กลุ่มวิ่งบนเทรดมิล และกลุ่ม
ควบคุมมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของอายุ 34.36 ± 7.60 ปี, 34.57 ± 6.88 ปี และ 
35.07 ± 7.21 ปี ตามล าดบั มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของน า้หนัก 61.71 ± 14.72 
กิโลกรัม, 61.91 ± 14.75 กิโลกรัม และ 62.27 ± 16.86 กิโลกรัม ตามล าดับ มีค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตราฐานของส่วนสูง 159.14 ± 3.01 เซนติเมตร, 159.57 ± 3.18 เซนติเมตร และ 
159.29 ± 3.17 เซนติเมตร ตามล าดบั มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของความดนัเลือด
ขณะหวัใจบีบตวั 121.42 ± 3.16 มิลลิเมตรปรอท, 122.71 ± 3.17 มิลลิเมตรปรอทและ 123.00 ± 
4.13 มิลลิเมตรปรอท ตามล าดบั มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของความดนัเลือดขณะ
หวัใจคลายตวั 77.07 ± 4.81 มิลลิเมตรปรอท, 78.29 ± 4.08 มิลลิเมตรปรอท และ 80.86 ± 5.39
มิลลิเมตรปรอท ตามล าดบั มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของอตัราการเต้นของชีพจร 
89.36 ± 9.65 ครัง้/นาที, 86.21 ± 7.23 ครัง้/นาที และ 87.50 ± 5.26 ครัง้/นาที ซึ่งปรากฎว่าทัง้ 3
กลุม่ มีค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมลูทัว่ไปใกล้เคียงกนัมาก 
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ตอนที่ 2 ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของตัวแปร
สุขสมรรถนะ ด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอดทนของกล้ามเนือ้
ท้อง ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และดัชนีมวลกาย ในช่วงก่อนฝึก และหลังฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และ 8 

ตาราง 3 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสขุสมรรถนะ  ด้านความอ่อนตัวในช่วง
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ 

ช่วงเวลา กลุม่ N           ความออ่นตวั (เซนติเมตร) 

x ̅         S.D. 
 
ก่อนการฝึก 

กลุม่โยคะวีล 14         7.07         5.05 
กลุม่วิ่งบนเทรดมิล 14         7.64         4.92 
กลุม่ควบคมุ 14         7.57         4.37 

หลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 4 

กลุม่โยคะวีล 14         9.14         5.04 
กลุม่วิ่งบนเทรดมิล 14         7.43         5.06 
กลุม่ควบคมุ 14         7.50         4.26 

หลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 8 

กลุม่โยคะวีล 14         12.00         4.93 
กลุม่วิ่งบนเทรดมิล 14         7.36         5.00 
กลุม่ควบคมุ 14         7.43         4.29 

 
จากตาราง 3 แสดงว่า กลุ่มโยคะวีลมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของสุข

สมรรถนะ ด้านความอ่อนตัว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
เท่ ากับ  7.07 ±  5.05 เซนติ เมตร , 9.14 ± 5.04 เซนติ เมตร และ 12.00 ± 4.93 เซนติ เมตร 
ตามล าดบั กลุม่วิ่งบนเทรดมิลมีค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตราฐานของสขุสมรรถนะ ด้านความ
อ่อนตัว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 7.64 ± 4.92
เซนติเมตร, 7.43 ± 5.06 เซนติเมตร และ 7.36 ± 5.00 เซนติเมตร ตามล าดับ และกลุ่มควบคุม 
ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตราฐานของสขุสมรรถนะ ด้านความอ่อนตวั ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 เท่ากบั 7.57 ± 4.37 เซนติเมตร, 7.50 ± 4.26 เซนติเมตร 
และ 7.43 ± 4.29 เซนติเมตร ตามล าดบั 
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ตาราง 4 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสขุสมรรถนะ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ 

ช่วงเวลา กลุม่ N   1RM กล้ามเนือ้ท้อง 
       (กิโลกรัม) 

     กล้ามเนือ้หลงั 
  (กิโลกรัม/น า้หนกัตวั) 

   x ̅ S.D. x ̅ S.D. 
 
ก่อนการฝึก 

กลุม่โยคะวีล 14    28.12 7.67    .711 .224 
กลุม่วิ่งบนเทรดมิล 14    28.99 7.44    .713 .171 
กลุม่ควบคมุ 14    28.68 8.75    .709 .296 

หลงัการฝึก  
สปัดาห์ที่ 4 

กลุม่โยคะวีล 14    31.75 7.32    .870 .256 
กลุม่วิ่งบนเทรดมิล 14    28.76 7.66    .717 .169 
กลุม่ควบคมุ 14    28.41 8.24    .702 .298 

หลงัการฝึก  
สปัดาห์ที่ 8 

กลุม่โยคะวีล 14    37.05 7.04    1.047 .203 
กลุม่วิ่งบนเทรดมิล 14    28.91 7.53    .732 .160 
กลุม่ควบคมุ 14    28.41 8.24    .704 .278 

 
จากตาราง 4 แสดงว่า กลุ่มโยคะวีลมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของสุข

สมรรถนะด้านความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้อง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ที่ 8 เท่ากบั 28.12 ± 7.67 กิโลกรัม, 31.75 ± 7.32 กิโลกรัม และ 37.05 ± 7.04 กิโลกรัม 
ตามล าดบั ส่วนกลุ่มวิ่งบนเทรดมิล มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของสขุสมรรถนะด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้อง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 
เท่ากับ 28.99 ± 7.44 กิโลกรัม, 28.76 ± 7.66 กิโลกรัม และ 28.91 ± 8.24 กิโลกรัม ตามล าดับ 
และกลุ่มควบคมุ มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของสขุสมรรถนะด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ท้อง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 เท่ากับ 28.68 ± 
8.75 กิโลกรัม, 28.41 ± 8.24 กิโลกรัม และ 28.41 ± 8.24 กิโลกรัม ตามล าดบั 
 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานสขุสมรรถนะด้านความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลงัของ
กลุม่โยคะวีล ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 เท่ากบั .711 ± .224 
กิโลกรัม/น า้หนักตัว, .870 ± .256 กิโลกรัม/น า้หนักตัว และ 1.047 ± .203 กิโลกรัม/น า้หนักตัว 
ตามล าดบั กลุม่วิ่งบนเทรดมิล มีค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตราฐานของสขุสมรรถนะด้านความ
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แข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 เท่ากบั 
.713 ± .171 กิโลกรัม/น า้หนักตัว, .717 ± .169 กิโลกรัม/น า้หนักตัว และ .732 ± .160 กิโลกรัม/
น า้หนกัตวั ตามล าดบั และ กลุม่ควบคมุ มีค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตราฐานของสขุสมรรถนะ
ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 
8 เท่ากับ .709 ± .296 กิโลกรัม/น า้หนักตัว, .702 ± .298 กิโลกรัม/น า้หนักตัว และ .704 ± .278 
กิโลกรัม/น า้หนกัตวั ตามล าดบั 

ตาราง 5 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสุขสมรรถนะ  ด้านความอดทนของ
กล้ามเนือ้ท้องและความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 
และ 8 ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ 

ช่วงเวลา กลุม่ N ความอดทน 
กล้ามเนือ้ท้อง (ครัง้) 

ความอดทนระบบ 
ไหลเวียนเลือด (ครัง้) 

   x ̅ S.D. x ̅ S.D. 
 
ก่อนการฝึก 

กลุม่โยคะวีล 14     18.00 7.45    237.86 37.07 
กลุม่วิ่งบนเทรดมิล 14     18.36 7.22    241.43 38.93 
กลุม่ควบคมุ 14     18.93 6.53    239.29 39.97 

หลงัการฝึก  
สปัดาห์ที่ 4 

กลุม่โยคะวีล 14     25.14 6.76    242.93 36.44 
กลุม่วิ่งบนเทรดมิล 14     18.57 7.08    278.29 34.77 
กลุม่ควบคมุ 14     18.43 6.35    237.71 38.13 

หลงัการฝึก  
สปัดาห์ที่ 8 

กลุม่โยคะวีล 14     31.07 6.29    247.93 37.76 
กลุม่วิ่งบนเทรดมิล 14     19.14 7.67    311.07 29.34 
กลุม่ควบคมุ 14     18.43 6.17    238.00 37.39 

จากตาราง 5 แสดงว่า กลุ่มโยคะวีลมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของสุข
สมรรถนะ ด้านความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 18.00 ± 7.45 ครัง้, 25.14 ± 6.76 ครัง้ และ 31.07 ± 6.29 ครัง้ ตามล าดับ 
สว่นกลุม่วิ่งบนเทรดมิล มีคา่เฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตราฐานของสขุสมรรถนะ ด้านความอดทน
ของกล้ามเนือ้ท้อง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 เท่ากบั 18.36 
± 7.22 ครัง้, 18.50 ± 7.14 ครัง้ และ 19.36 ± 7.70 ครัง้ ตามล าดับ และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ย
และส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของสุขสมรรถนะ ด้านความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง ก่อนการฝึก 
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หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 เท่ากบั 18.93 ± 6.53 ครัง้, 18.57 ± 6.43 ครัง้ 
และ 18.43 ± 6.17 ครัง้ ตามล าดบั 
 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานสขุสมรรถนะ ด้านความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือดของกลุ่มโยคะวีล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 8 เท่ากับ 
237.86 ± 37.07 ครัง้, 242.93 ± 36.44 ครัง้ และ 247.93 ± 37.76 ครัง้ ตามล าดบั กลุม่วิ่งบนเทรด
มิล มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของสขุสมรรถนะ ด้านความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือด ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 241.43 ± 39.97 
ครัง้, 278.29 ± 34.77 ครัง้ และ 311.07 ± 29.34 ครัง้ ตามล าดบั และกลุ่มควบคมุ มีค่าเฉลี่ยและ
สว่นเบี่ยงเบนมาตราฐานของสขุสมรรถนะ ด้านความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 เท่ากบั 239.29 ± 37.07 ครัง้, 237.71 ± 38.13 
ครัง้ และ 238.00 ± 37.39 ครัง้ ตามล าดบั 

ตาราง 6 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสขุสมรรถนะ ด้านดชันีมวลกาย ในช่วง
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ 

ช่วงเวลา กลุม่    N        ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 

x ̅        S.D. 
 
ก่อนการฝึก 

กลุม่โยคะวีล    14      24.36        5.68 
กลุม่วิ่งบนเทรดมิล    14      24.44        6.43 
กลุม่ควบคมุ    14      24.42        5.85 

หลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 4 

กลุม่โยคะวีล    14      23.37        5.71 
กลุม่วิ่งบนเทรดมิล    14      21.99        6.09 
กลุม่ควบคมุ    14      24.38        5.85 

หลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 8 

กลุม่โยคะวีล    14      22.16        5.83 
กลุม่วิ่งบนเทรดมิล    14      19.13        6.53 
กลุม่ควบคมุ    14       25.01        6.42 

 
จากตาราง 6 แสดงว่า กลุ่มโยคะวีลมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของสุข

สมรรถนะ ด้านดัชนีมวลกาย ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
เท่ากับ 24.36 ± 5.68 (กิโลกรัม/เมตร2), 23.37 ± 5.71 (กิโลกรัม/เมตร2) และ 22.16 ± 5.83 
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(กิโลกรัม/เมตร2) ตามล าดับ กลุ่มวิ่งบนเทรดมิลมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของสุข
สมรรถนะ ด้านดัชนีมวลกาย ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
เท่ากับ 24.44 ± 6.43 (กิโลกรัม/เมตร2), 21.99 ± 6.09 (กิโลกรัม/เมตร2) และ 19.129 ± 6.531 
(กิโลกรัม/เมตร2)ตามล าดับ และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของสุข
สมรรถนะ ด้านองค์ประกอบร่างกาย ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 
8 เท่ากับ 24.42 ± 5.85 (กิโลกรัม/เมตร2), 24.38 ± 5.85 (กิโลกรัม/เมตร2) และ 25.01 ± 6.42 
(กิโลกรัม/เมตร2) ตามล าดบั 
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ตอนที่  3 วิเคราะห์ความแปรปรวนของตัวแปรสุขสมรรถนะ ด้านความอ่อนตัว  ความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง ความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือด และดัชนีมวลกาย ในช่วงก่อนฝึก และหลังฝึกสัปดาห์ที่  4 และ 8 ระหว่างกลุ่ม
ตัวอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ด้วยสถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One Way 
Analysis of Variance: ANOVA) 

ตาราง 7 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของสุขสมรรถนะ  ด้านความอ่อนตัวในช่วงก่อน
การฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ 

ช่วงเวลา แหล่ งค วาม
แปรปรวน 

  SS     df    MS    f   p-value 

ก่อนการฝึก ระหวา่งกลุม่ 2.714     2   1.357   .060    .942 

ภายในกลุม่ 879.571    39   22.553   

รวม 882.286    41    
หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 

ระหวา่งกลุม่ 26.333    2   13.167   .571   .569 

ภายในกลุม่ 898.643   39   23.042   

รวม 924.976   41    
หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 8 

ระหวา่งกลุม่ 198.143    2   99.071   4.387   .019* 

ภายในกลุม่ 880.643   39   22.581   

รวม 1078.786   41    

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 จากตาราง 7 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของสขุสมรรถนะ ด้านความอ่อน
ตัวของกลุ่มตัวอย่างทัง้ 3 กลุ่ม พบว่า ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ไม่มีความ
แตกต่างกนั แต่หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 พบวา่ มีความแตกต่างกนัของสขุสมรรถนะ ด้านความอ่อน
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงันัน้จงึท าการเปรียบเทียบรายคู ่ดงัตาราง 8 
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ตาราง 8 การเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีบอนเฟอโรนีของสขุสมรรถนะ ด้านความอ่อนตวั ที่พบความ
แตกต่างกนัจากการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของกลุม่ตวัอย่าง
ทัง้ 3 กลุม่ 

กลุม่ ค่าเฉลี่ย กลุม่โยคะวีล  กลุม่วิ่งบนเทรดมิล    กลุม่ควบคมุ 
     12.00          7.36         7.43 

กลุม่โยคะวีล  12.00       -          4.64*         4.57* 

กลุม่วิ่งบนเทรดมิล 7.36       -           -           - 
กลุม่ควบคมุ  7.43       -           -           - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
 จากตาราง 8 การทดสอบความแตกต่างรายคู่ของสขุสมรรถนะ ด้านความอ่อนตวั โดยใช้
วิธีการของบอนเฟอโรนีพบว่า ค่าเฉลี่ยของความอ่อนตวัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของกลุ่มโยคะวีล 
แตกตา่งจาก กลุม่วิ่งบนเทรดมิล และกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 ค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัวหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มวิ่งบนเทรดมิล แตกต่างจาก
กลุม่ควบคมุอย่างไม่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 ดงันัน้การฝึกโยคะวีลส่งผลต่อ สขุสมรรถนะด้านความอ่อนตวัของผู้ ฝึกอย่างชดัเจน เม่ือ
เปรียบเทียบกบักลุ่มวิ่งบนเทรดมิลและกลุ่มควบคมุ บ่งชีไ้ด้ว่าการฝึกโยคะวีลท าให้ผู้ที่รับการฝึกมี
ความออ่นตวัเพิ่มขึน้ หลงัท าการฝึกโยคะวีลแล้วเป็นเวลา 8 สปัดาห์ 
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ตาราง 9 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของสขุสมรรถนะ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ 

ตวัแปร ช่วงเวลา แหล่งความ
แปรปรวน 

  SS df   MS    f p-value 

ความ 
แข็งแรง 
กล้ามเนื อ้
ท้อง 
(กิโลกรัม) 

 
ก่อนการฝึก 

ระหวา่งกลุม่ 5.464 2 2.732 .043 .958 
ภายในกลุม่ 2479.02 39 63.565   
รวม 2484.48 41    

 
สปัดาห์ที่ 4 

ระหวา่งกลุม่ 94.609 2 47.304 .788 .462 
ภายในกลุม่ 2342.29 39 60.059   
รวม 2436.89 41    

 
สปัดาห์ที่ 8 

ระหวา่งกลุม่ 659.241 2 329.621 5.676 .007* 

ภายในกลุม่ 2264.79 39 58.072   
รวม 2924.03 41    

ความ 
แข็งแรง 
กล้ามเนือ้ 
หลงั 
(กิโลกรัม/ 
น า้หนกัตวั) 

 
ก่อนการฝึก 

ระหวา่งกลุม่ .000 2 .000 .001 .999 
ภายในกลุม่ 2.175 39 .056   
รวม 2.175 41    

 
สปัดาห์ที่ 4 

ระหวา่งกลุม่ .242 2 .121 1.984 .151 
ภายในกลุม่ 2.374 39 .061   
รวม 2.616 41    

 
สปัดาห์ที่ 8 

ระหวา่งกลุม่ 1.015 2 .508 9.993 <0.001* 

ภายในกลุม่ 1.981 39 .051   

รวม 2.996 41    

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 จากตาราง 9 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของสุขสมรรถนะ  ด้านความแข็งแรง
กล้ามเนือ้ท้องของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม พบว่า ช่วงก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 ไม่
พบความแตกต่าง แต่หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 พบว่า มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05  
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 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของสุขสมรรถนะ ด้านความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลงัของ
กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม พบว่า ช่วงก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 ไม่พบความแตกต่าง 
แต่หลงัจากการฝึกสปัดาห์ที่ 8 พบวา่ มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 สรุป จากการศึกษาพบว่า กล้ามเนือ้ท้อง และกล้ามเนือ้หลังมีการพัฒนาด้านความ
แข็งแรงในสปัดาห์ที่ 8 จงึท าการเปรียบเทียบรายคูร่ะหวา่งกลุม่ทดลองในตารางที่ 10 

ตาราง 10 การเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีบอนเฟอโรนี ของสุขสมรรถนะ  ด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ ที่พบความแตกต่างกนัจากการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวหลงัการฝึกสปัดาห์
ที่ 8 ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ 

ตวัแปร ระยะเวลา        กลุม่  กลุม่ 
โยคะวีล 

กลุม่วิ่ง 
บนเทรด 
มิล 

กลุม่ 
ควบคมุ 

ความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้
ท้อง 
(กิโลกรัม) 

 
สปัดาห์ที่8 

 x ̅ 37.05 28.91 28.41 
กลุม่โยคะวีล 37.05    - 8.144* 8.643* 

กลุม่วิ่งบนเทรดมิล 28.91    -    -    - 
กลุม่ควบคมุ 28.41    -    -    - 

ความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้
หลงั 
(กิโลกรัม/ 
น า้หนกัตวั) 

 
สปัดาห์ที่8 

 x ̅ 1.047 .732 .704 
กลุม่โยคะวีล 1.047    - .301* .336* 

กลุม่วิ่งบนเทรดมิล .732    -    -    - 
กลุม่ควบคมุ .704    -    -    - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 จากตาราง 10 การทดสอบความแตกต่างรายคู่ของสขุสมรรถนะ ด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ท้อง โดยใช้วิธีการของบอนเฟอโรนี พบว่า ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้อง หลงั
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มโยคะวีล แตกต่างจากกลุ่มวิ่งบนเทรดมิล และกลุ่มควบคุมอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ส่วนค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้อง หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 
8 ของกลุ่มวิ่งบนเทรดมิลไม่พบความแตกต่างจากกลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.05 



 
64 

 

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลัง ในการฝึกหลังสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มโยคะวีล พบ
ความแตกต่างจากกลุม่วิ่งบนเทรดมิล และกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 สว่น
ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงั ในการฝึกหลงัสปัดาห์ที่ 8 ของกลุม่วิ่งบนเทรดมิล ไม่พบ
ความแตกต่างจากกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ตาราง 11 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของสขุสมรรถนะ ด้านความอดทนของกล้ามเนือ้
ท้องและความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 
ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ 

 ตวัแปร เวลา ความแปรปรวน      SS  df   MS    f p-value 
 
ความ 
อดทน 
กล้าม 
เนือ้ท้อง 
(ครัง้) 

ก่อน 
การฝึก 

ระหวา่งกลุม่   6.143 2 3.071 .061  .941 
ภายในกลุม่ 1956.143 39 50.158   
รวม 1962.286 41    

สปัดาห์ 
ที่ 4 

ระหวา่งกลุม่ 407.476 2 203.738 4.428   .019* 
ภายในกลุม่ 1794.643 39 46.016   
รวม 2202.119 41    

สปัดาห์ 
ที่ 8 

ระหวา่งกลุม่ 1390.333 2 695.167 15.218 <0.001* 
ภายในกลุม่ 1781.571 39 46.016   
รวม 3171.905 41    

 
ความ 
อดทน 
ระบบ 
ไหล 
เวียน 
เลือด 
(ครัง้) 

ก่อน 
การฝึก 

ระหวา่งกลุม่ 90.476 2 45.238  .030  .970 
ภายในกลุม่ 58328 39 1495.590   
รวม 58418.90 41    

สปัดาห์ 
ที่ 4 

ระหวา่งกลุม่ 13642.33 2 6821.17  5.128  .011* 

ภายในกลุม่ 51876.64 39 1330.170   
รวม 65518.98 41    

สปัดาห์ 
ที่ 8 

ระหวา่งกลุม่ 43983.48 2 21991.74 17.906 <0.001* 

ภายในกลุม่ 47899.88 39 1228.201   
รวม 91883.33

3 
41    

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 



 
65 

 

 จากตาราง 11 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของสุขสมรรถนะ  ด้านความอดทนของ
กล้ามเนือ้ท้องของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม พบว่า ช่วงก่อนการฝึกไม่มีความแตกต่าง แต่หลงัการ
ฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 พบว่า มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05  
 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของสุขสมรรถนะ ด้านความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือดของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ พบวา่ ช่วงก่อนการฝึก ไม่มีความแตกตา่ง แต่หลงัการฝึกสปัดาห์
ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 พบวา่ มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 สรุป จากการศึกษาพบว่า อดทนของกล้ามเนือ้ท้องและความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือดมีการพัฒนาหลงัการสปัดาห์ที่ 4 และ หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 จึงท าการเปรียบเทียบรายคู่
ระหวา่งกลุม่ทดลองในตารางที่ 12 
 

ตาราง 12 การเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีบอนเฟอโรนี ของสุขสมรรถนะ  ด้านความอดทนของ
กล้ามเนือ้ท้องและความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดที่พบความแตกต่างกนัจากการวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ 

ตวัแปร ระยะ 
เวลา 

       กลุม่  กลุม่โยคะ 
วีล 

กลุม่วิ่งบน 
เทรดมิล 

กลุม่ 
ควบคมุ 

 
ความ 
อดทน 
กล้ามเนือ้ 
ท้อง 
(ครัง้) 

 
สปัดาห์ 
ที่ 4 

 x ̅   25.14 18.50 18.57 
กลุม่โยคะวีล  25.14     -  6.643*  6.571* 

กลุม่วิ่งบนเทรดมิล  18.50     -    -    - 
กลุม่ควบคมุ  18.57     -    -    - 

 
สปัดาห์ 
ที่ 8 

 x ̅ 31.07 19.14 18.43 
กลุม่โยคะวีล  31.07    - 11.714* 12.643* 

กลุม่วิ่งบนเทรดมิล  19.14    -     -     - 
กลุม่ควบคมุ  18.43    -     -     - 
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ตาราง 12 (ต่อ) 

ตวัแปร ระยะ 
เวลา 

       กลุม่  กลุม่โยคะ 
วีล 

กลุม่วิ่งบน 
เทรดมิล 

กลุม่ 
ควบคมุ 

 
ความ 
อดทน 
ระบบ 
ไหลเวียน 
เลือด 
(ครัง้) 

 
สปัดาห์ 
ที่ 4 

 x ̅ 242.93 278.29  237.71 
กลุม่โยคะวีล  242.93     -     -     - 
กลุม่วิ่งบนเทรดมิล  278.29 35.357*     - 40.571* 

กลุม่ควบคมุ  237.71     -     -     - 
 
สปัดาห์ 
ที่ 8 

 x ̅ 247.929 311.07 238.00 
กลุม่โยคะวีล  247.93     -     -     - 
กลุม่วิ่งบนเทรดมิล  311.07  63.143*     - 73.071* 

กลุม่ควบคมุ  238.00     -     -     - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
จากตาราง 12 การทดสอบความแตกต่างรายคู่ของสุขสมรรถนะ  ด้านความอดทนของ

กล้ามเนือ้ท้อง โดยใช้วิธีการของบอนเฟอโรนี พบว่า ค่าเฉลี่ยความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง หลงั
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มโยคะวีล พบความแตกต่าง จากกลุ่มวิ่งบนเทรด       
มิลและกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยด้านความอดทนของ
กล้ามเนือ้ท้อง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ สัปดาห์ที่ 8  ของกลุ่มวิ่งบนเทรดมิลไม่พบความ
แตกตา่งจากกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด หลงัการฝึกสปัดาห์ที่  4 และ สปัดาห์ที่ 8 
ของกลุม่วิ่งบนเทรดมิล พบความแตกต่างจากกลุม่โยคะวีล และกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 ส่วนค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 
สปัดาห์ที่ 8 ของกลุ่มโยคะวีลไม่พบความแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั .05 

สรุป เม่ือท าเปรียบเทียบรายคู่ระหว่างกลุ่มพบว่า ความอดทนของกล้ามเนือ้ท้องของกลุ่ม
โยคะวีล มีการพฒันาในสปัดาห์ที่ 4 และมีค่าเพิ่มขึน้หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 สว่นการเปรียบเทียบ
รายคู่ระหว่างกลุ่ม ด้านความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด พบว่ากลุ่มวิ่งบนเทรดมิลมีการ
พฒันาในสปัดาห์ที่ 4 และมีค่าเพิ่มขึน้หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 
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ตาราง 13 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของสขุสมรรถนะ ด้านดชันีมวลกาย ในช่วงก่อน
การฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุม่ตวัอย่าง ทัง้ 3 กลุม่ 

ช่วงเวลา แหลง่ความแปรปรวน     SS   df    MS     f  p-value 
ก่อนการฝึก ระหวา่งกลุม่    .048   2   .024  .001  .999 

ภายในกลุม่ 1401.554  39  35.937   

รวม 1501.602   41    
หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 

ระหวา่งกลุม่   40.417   2  20.209  .583  .563 

ภายในกลุม่ 1351.134  39  34.644   

รวม 1391.551  41    
หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 8 

ระหวา่งกลุม่   241.978   2 120.989  3.244   .049* 

ภายในกลุม่ 1454.692  39  37.300   
รวม 1696.670  41    

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
จากตาราง 13 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของสขุสมรรถนะ ด้านดชันีมวลกายของ

กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม พบว่า ช่วงก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 ไม่พบความแตกต่าง
กนั แต่หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 พบความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงันัน้จึง
ท าการเปรียบเทียบรายคู ่ดงัตาราง 14 
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ตาราง 14 การเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีบอนเฟอโรนี ของสุขสมรรถนะ  ด้านดัชนีมวลกาย ที่พบ
ความแตกต่างกนัจากการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวหลงัการฝึกสปัดาห์ที่  8 ของกลุ่ม
ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ 

กลุม่ ค่าเฉลี่ย กลุม่โยคะวีล    กลุม่วิ่งบนเทรดมิล กลุม่ควบคมุ 
   22.16         19.13     25.01 

กลุม่โยคะวีล  22.16       -         3.028        - 
กลุม่วิ่งบนเทรดมิล 19.13       -            -        - 
กลุม่ควบคมุ  25.01    2.778          5.807*        - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 จากตาราง 14 การทดสอบความแตกต่างรายคูข่องสขุสมรรถนะ ด้านดชันีมวลกาย โดยใช้
วิธีการของบอนเฟอโรนี พบวา่ คา่เฉลี่ยด้านดชันีมวลกาย หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของกลุม่วิ่งบน 
เทรดมิลพบความแตกตา่งจากกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตอนที่  4 วิเคราะห์ความแปรปรวนของตัวแปรสุขสมรรถนะ ด้านความอ่อนตัว  ความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง ความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือด และดัชนีมวลกาย ในช่วงก่อนฝึก และหลังฝึกสัปดาห์ที่  4 และ 8 ภายในกลุ่ม
ตัวอย่างแต่ละกลุ่ม ด้วยสถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ า้ (One Way Analysis 
of Variance with Repeated: ANOVA) หากพบความแตกต่างจะทดสอบรายคู่ โดยสถิติ
ของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

ตาราง 15 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของสขุสมรรถนะ ด้านความอ่อนตวั ก่อน
การฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ของทัง้ 3 กลุม่ตวัอย่าง 

กลุม่ แหลง่ความแปรปรวน    SS df   MS     f p-value 
กลุม่โยคะวีล ระหวา่งเวลาที่ทดสอบ 171.476  2 85.738 153.485 <0.001* 

 ความคลาดเคลื่อน 14.524  26 .559   
กลุม่วิ่งบนเทรดมิล ระหวา่งเวลาที่ทดสอบ .619  2 .310 3.930   .061 

 ความคลาดเคลื่อน 2.048  26 .079   
กลุม่ควบคมุ ระหวา่งเวลาที่ทดสอบ .143  2 .071 1.000   .382 

 ความคลาดเคลื่อน 1.857  26 .071   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
จากตาราง 15 ค่าสขุสมรรถณะ ด้านความออ่นตวัภายในกลุม่โยคะวีล ในช่วงก่อนการฝึก

กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 พบความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบัที่ระดบั .05 
ดงันัน้ จึงท าการเปรียบเทียบรายคู่ภายในกลุ่ม โดยใช้วิธีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดงัตาราง 
16 ส่วนกลุ่มวิ่งบนเทรดมิลและกลุ่มควบคมุ ช่วงก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ค่า
สขุสมรรถนะ ด้านความออ่นตวั ไม่พบความแตกตา่งอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตาราง 16 การเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีบอนเฟอโรนี ของค่าเฉลี่ยสขุสมรรถนะ ด้านความอ่อนตวั 
ที่พบความแตกต่างกนั จากการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียววดัซ า้ ระหว่างช่วงก่อนการ
ฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุม่โยคะวีล 

         กลุม่ ระยะเวลา   ก่อนการฝึก  สปัดาห์ที่ 4  สปัดาห์ที่ 8 
 
    กลุม่โยคะวีล 
 

 x ̅     7.07      9.14     12.00 
ก่อนการฝึก   7.07       -        -        - 
สปัดาห์ที่ 4   9.14     2.071*        -        - 
สปัดาห์ที่ 8   12.00     4.929*     2.857*        - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 จากตาราง 16 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ ของค่าเฉลี่ยสขุสมรรถนะ ด้าน
ความอ่อนตวั ภายในกลุม่โยคะวีล พบว่า ช่วงก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4, ช่วงก่อนการ
ฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 และ ช่วงหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 พบความ
แตกตา่งอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

  



 
71 

 

ตาราง 17 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของสขุสมรรถนะ ด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ท้องและกล้ามเนือ้หลัง ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ของทัง้ 3 กลุ่ม
ตวัอย่าง 

ตวัแปร กลุม่ แหลง่ความ 
แปรปรวน 

    SS df    MS    f p-value 

 
ความ 
แข็งแรง 
กล้าม 
เนือ้ท้อง 
(กิโลกรัม) 

ก ลุ่ ม โย ค ะ
วีล 

ระหวา่งเวลาที่ 
ทดสอบ 

564.164 2 282.082 49.152 <0.001* 

 ความคลาดเคลื่อน 149.213 26 5.739   
กลุม่วิ่งบน 
เทรดมิล 

ระหวา่งเวลาที่ 
ทดสอบ 

.393 2   .197 1.122 .341 

 ความคลาดเคลื่อน 4.555 26   .175   
กลุม่ควบคมุ ระหวา่งเวลาที่ 

ทดสอบ 
.691 2   .346 1.557 .230 

 ความคลาดเคลื่อน 5.772 26   .222   
 
ความ 
แข็งแรง 
กล้ามเนือ้ 
หลงั 
(กิโลกรัม/ 
น า้หนกั 
ตวั) 

ก ลุ่ ม โย ค ะ
วีล 

ระหวา่งเวลาที่ 
ทดสอบ 

.793 2   .397 19.929 <0.001* 

 ความคลาดเคลื่อน .517 26   .020   
กลุม่วิ่งบน 
เทรดมิล 

ระหวา่งเวลาที่ 
ทดสอบ 

.003 2   .001 4.789  .061 

 ความคลาดเคลื่อน .008 26   .000   
กลุม่ควบคมุ ระหวา่งเวลาที่ 

ทดสอบ 
.000 2   .000 1.258  .301 

 ความคลาดเคลื่อน .003 26   .000   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
จากตาราง 17 พบวา่ สขุสมรรถนะ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้อง ภายในกลุม่โยคะ

วีล ในช่วงก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 มีความแตกตา่งอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบัที่ระดบั .05  
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 สขุสมรรถนะ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงั ภายในกลุ่มโยคะวีล ในช่วงก่อนการ
ฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 พบความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบัที่ระดบั 
.05  

ดงันัน้จงึท าการเปรียบเทียบรายคูภ่ายในกลุม่ โดยใช้วิธีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดงั
ตาราง 18 

ตาราง 18 การเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีบอนเฟอโรนี ของค่าเฉลี่ยสขุสมรรถนะ ด้านความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ท้องและกล้ามเนือ้หลงั ที่พบความแตกต่างกนัจากการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวน
ทางเดียววดัซ า้ ระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุม่โยคะวีล 

ตวัแปร      กลุม่ ระยะเวลลา  ก่อนการฝึก สปัดาหที่ 4 สปัดาหที่ 8 
ความ 
แข็งแรง 
กล้ามเนือ้
ท้อง 

 
กลุม่โยคะวีล 

 x ̅    28.12    31.75    37.05 
ก่อนการฝึก     28.12       -       -       - 
สปัดาห์ที่ 4     31.75    3.629*       -       - 
สปัดาห์ที่ 8    37.05    8.926*     5.296*       - 

ความ 
แข็งแรง 
กล้ามเนือ้
หลงั 

 
กลุม่โยคะวีล 

 x ̅     .711     .870    1.047 
ก่อนการฝึก     .711      -       -       - 
สปัดาห์ที่ 4     .870    .159*       -       - 
สปัดาห์ที่ 8     1.047    .336*      .177*        - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
จากตาราง 18 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ ของค่าเฉลี่ยสขุสมรรถนะ  ด้าน

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้องภายในกลุม่โยคะวีล พบว่า ช่วงก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์
ที่ 4, ช่วงก่อนการฝึกกับหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 และ ช่วงหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 กับหลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ ของค่าเฉลี่ยสุขสมรรถนะ  ด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้หลงัภายในกลุม่โยคะวีล พบวา่ ช่วงก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4, ช่วงก่อนการ
ฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 และ ช่วงหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 มีความ
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 



 
73 

 

ตาราง 19 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ของสุขสมรรถนะ ด้านความอดทนของ
กล้ามเนือ้ท้องและความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ก่อนการฝึกกับหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 
และ 8 ของทัง้ 3 กลุม่ตวัอย่าง 

ตวัแปร กลุม่ แหลง่ความ 
แปรปรวน 

    SS df   MS      f p-value 

 
 
ความ 
อดทน 
กล้ามเนือ้ 
ท้อง 
 

กลุม่ 
โยคะวีล 

ระหวา่งเวลาที่ 
ทดสอบ 

1199.476 2 599.738 119.466 <0.001* 

ความคลาดเคลื่อน 130.524 26 5.020   
กลุ่มวิ่งบน
เทรดมิล 

ระหวา่งเวลาที่ 
ทดสอบ 

.429 2 .214 1.136  .337 

ความคลาดเคลื่อน 4.905 26 .189   
กลุม่ 
ควบคมุ 

ระหวา่งเวลาที่ 
ทดสอบ 

2.333 2 1.167 3.640  .040 

ความคลาดเคลื่อน 8.333 26 .321   
 
ความ 
อดทน 
ระบบ 
ไหลเวียน 
เลือด 
 

กลุม่ 
โยคะวีล 

ระหวา่งเวลาที่ 
ทดสอบ 

710.048 2 355.024 12.893 <0.001* 

ความคลาดเคลื่อน 715.952 26 27.537   
กลุ่มวิ่งบน
เทรดมิล 

ระหวา่งเวลาที่ 
ทดสอบ 

33989.57 2 16994.8 76.885 <0.001* 

ความคลาดเคลื่อน 5747.095 26 221.042   
กลุม่ 
ควบคมุ 

ระหวา่งเวลาที่ 
ทดสอบ 

19.619 2 9.810 .409  .668 

ความคลาดเคลื่อน 623.048 26 23.963   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
จากตาราง 19 พบว่า สขุสมรรถนะ ด้านความอดทนกล้ามเนือ้ท้อง ภายในกลุ่มโยคะวีล 

ในช่วงก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั
ที่ระดบั .05  
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สขุสมรรถนะ ด้านความอดทนระบบไหลเวียนเลือด ภายในกลุม่โยคะวีล และภายในกลุ่ม
วิ่งบนเทรดมิล ในช่วงก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 พบความแตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบัที่ระดบั .05  

ดงันัน้ จึงท าการเปรียบเทียบรายคู่ภายในกลุ่ม โดยใช้วิธีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
ดงัตาราง 20 

ตาราง 20 การเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีบอนเฟอโรนี ของค่าเฉลี่ยสุขสมรรถนะ ด้านอดทนของ
กล้ามเนือ้ท้องและความอดทนของระบบไหลเวียดเลือด ที่พบความแตกต่างกนัจากการวิเคราะห์
ค่าความแปรปรวนทางเดียววดัซ า้ ระหว่างช่วงก่อนการฝึกกบัหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ของ
กลุม่โยคะวีล และกลุม่วิ่งบนเทรดมิล 

ตวัแปร      กลุม่  ระยะเวลา  ก่อนการ 
ฝึก 

สปัดาห์ที่ 4 สปัดาห์ที่ 8 

ความ 
อดทน 
กล้ามเนือ้ 
ท้อง 

 
กลุม่โยคะวีล 

 x ̅    18.00   25.14   31.07 
ก่อนการฝึก   18.00      -     -     - 
สปัดาห์ที่ 4   25.14   7.143*     -     - 
สปัดาห์ที่ 8   31.07   13.071*   5.929*     - 

 
ความ 
อดทนของ 
ระบบ 
ไหลเวียน 
เลือด 

 
 
กลุม่โยคะวีล 

 x ̅   237.86   242.93   247.93 
ก่อนการฝึก 237.86      -      -      - 
สปัดาห์ที่ 4 242.93      -      -      - 
สปัดาห์ที่ 8 247.93   10.071*   5.000*      - 

 
กลุม่วิ่งบน 
เทรดมิล 

 x ̅   241.43   278.29   311.07 
ก่อนการฝึก 241.43      -      -      - 
สปัดาห์ที่ 4 278.29   36.857*      -      - 
สปัดาห์ที่ 8 311.07   69.643*   32.786*      - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
จากตาราง 20 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ ของค่าเฉลี่ยสขุสมรรถนะ  ด้าน

ความอดทนของกล้ามเนือ้ท้องภายในกลุม่โยคะวีล พบวา่ ช่วงก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 
4, ช่วงก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และ ช่วงหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับ หลังการฝึก
สปัดาห์ที่ 8 แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบัที่ระดบั .05 



 
75 

 

การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู ่ของคา่เฉลี่ยสขุสมรรถนะ ด้านความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือดภายในกลุม่โยคะวีล พบวา่ ช่วงก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 และ ช่วงหลงั
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับที่
ระดบั .05 

การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู ่ของคา่เฉลี่ยสขุสมรรถนะ ด้านความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือดภายในกลุ่มวิ่งบนเทรดมิล พบว่า ช่วงก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4, ช่วง
ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 และ ช่วงหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 กบั หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบัที่ระดบั .05 

ตาราง 21 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของสขุสมรรถนะ ด้านดชันีมวลกาย ก่อน
การฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ของทัง้ 3 กลุม่ตวัอย่าง 

กลุม่ แหลง่ความแปรปรวน    SS df   MS     f p-value 
กลุม่โยคะวีล ระหวา่งเวลาที่ทดสอบ 34.025 2 17.012 39.703 <0.001* 

 ความคลาดเคลื่อน 11.141 26 .428   
กลุม่วิ่งบนเทรดมิล ระหวา่งเวลาที่ทดสอบ 197.702 2 98.851 232.585 <0.001* 

 ความคลาดเคลื่อน 11.050 26 .425   
กลุม่ควบคมุ ระหวา่งเวลาที่ทดสอบ 2.710 2 1.355 18.289 <0.001* 
 ความคลาดเคลื่อน 1.927 26 .074   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 จากตาราง 21 พบวา่ สขุสมรรถนะ ด้านดชันีมวลกาย ภายในกลุม่โยคะวีล กลุม่วิ่งบน 
เทรดมิล และกลุม่ควบคมุ ในช่วงก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 มีความแตกตา่งกนั
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบัที่ระดบั .05 ดงันัน้จงึท าการเปรียบเทียบรายคูภ่ายในกลุม่ โดยใช้
วิธีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดงัตาราง 22 
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ตาราง 22 การเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีบอนเฟอโรนี ของค่าเฉลี่ยสขุสมรรถนะ ด้านดชันีมวลกาย 
ที่พบความแตกตา่งกนัจากการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียววดัซ า้ ระหวา่งช่วงก่อนการฝึก
กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ของทัง้ 3 กลุม่ 

กลุม่    ระยะเวลา   ก่อนการฝึก สปัดาห์ที่ 4 สปัดาห์ที่ 8 
 
กลุม่โยคะวีล 
 

 x ̅    24.36    23.37    22.16 
ก่อนการฝึก 24.36       -    .986*    2.201* 
สปัดาห์ที่ 4 23.37       -       -    1.215* 
สปัดาห์ที่ 8 22.16       -       -        - 

 
กลุม่วิ่งบนเทรดมิล 

 x ̅    24.44     21.99    19.13 
ก่อนการฝึก 24.44        -     2.452*    5.309* 
สปัดาห์ที่ 4 21.99        -        -    2.857* 
สปัดาห์ที่ 8 19.13        -        -        - 

 
กลุม่ควบคมุ 

 x ̅     24.41     24.38     24.94 
ก่อนการฝึก 24.417        -     .039*        - 
สปัดาห์ที่ 4 24.38        -        -        - 
สปัดาห์ที่ 8 24.94      .519*     .557*        - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
จากตาราง 22 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ ของค่าเฉลี่ยสขุสมรรถนะ  ด้าน

ดชันีมวลกาย ภายในกลุม่โยคะวีล พบว่า ช่วงก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4, ช่วงก่อนการ
ฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 และ ช่วงหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 กบั หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 แตกตา่ง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับที่ระดับ .05 ส่วนการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ ของ
ค่าเฉลี่ยสขุสมรรถนะ ด้านดชันีมวลกาย ภายในกลุ่มวิ่งบนเทรดมิล พบว่า ช่วงก่อนการฝึกกบัหลงั
การฝึกสปัดาห์ที่ 4, ช่วงก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 และ ช่วงหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 กบั 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบัที่ระดบั .05 

การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ ของค่าเฉลี่ยสขุสมรรถนะ ด้านดชันีมวลกาย ภายใน
กลุ่มควบคุม พบว่า ช่วงก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, ช่วงก่อนการฝึกกับหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 และ ช่วงหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 กับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบัที่ระดบั .05 
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 ตอนที่ 5 วิเคราะห์ข้อมูล ผลการตอบแบบทดสอบวัดคุณภาพชีวิต โดยน าข้อมูล
มาแจกแจงค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และ วิเคราะห์
ความแปรปรวนภายในกลุ่ม ระหว่างกลุ่ม ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

ตาราง 23 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและการแปลผล ของผลการตอบแบบทดสอบ
คณุภาพชีวิต ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่  

      ช่วงเวลา         กลุม่  N          แบบทดสอบคณุภาพชีวิต 

x ̅    S.D       การแปลผล 
   
    ก่อนการฝึก 

กลุม่โยคะวีล 14   80.14    7.80 คณุภาพชีวิตกลาง ๆ 
กลุม่วิ่งบนเทรดมิล 14   82.14    9.98 คณุภาพชีวิตกลาง ๆ 
กลุม่ควบคมุ 14   81.86    6.44 คณุภาพชีวิตกลาง ๆ 

     หลงัการฝึก 
     สปัดาห์ที่ 8 

กลุม่โยคะวีล 14   96.71    6.51 คณุภาพชีวิตท่ีดี 
กลุม่วิ่งบนเทรดมิล 14   90.21    9.07 คณุภาพชีวิตกลาง ๆ 
กลุม่ควบคมุ 14   81.59    6.64 คณุภาพชีวิตกลาง ๆ 

จากตารางที่ 23 แสดงให้เห็นว่า กลุม่โยคะวีลมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของ
ผลการตอบแบบทดสอบคณุภาพชีวิต ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 เท่ากบั 

 80.14 ± 7.80 และ 96.71 ± 6.51 ตามล าดับ กลุ่มวิ่งบนเทรดมิลมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตราฐานของผลการตอบแบบทดสอบคุณภาพชีวิต ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
เท่ากับ 82.14 ± 9.98 และ 90.214 ± 9.07 ตามล าดับ และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตราฐานของผลการตอบแบบทดสอบคุณภาพชีวิต ก่อนการฝึก และหลังการฝึก
สปัดาห์ที่ 8 เท่ากบั 81.86 ± 6.44 และ 81.59 ± 6.64 ตามล าดบั 

สรุป เม่ือท าการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการตอบแบบทดสอบคณุภาพชีวิตของ กลุม่โยคะวีล 
พบว่า ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ย 80.14 แปลผล ถึงการมีคุณภาพชีวิตกลาง ๆ แต่หลังการฝึก 8 
สปัดาห์ มีค่าเฉลี่ย 96.71 แปลผล ถึงการมีคณุภาพชีวิตทีดี กลุม่วิ่งบนเทรดมิล พบว่า ก่อนการฝึก 
มีค่าเฉลี่ย 82.14 แปลผล ถึงการมีคณุภาพชีวิตกลาง ๆ แต่หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ มีค่าเฉลี่ย 90.21
แปลผล ถึงการมีคณุภาพชีวิตกลาง ๆ สว่นกลุ่มควบคมุ พบว่า ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ย 81.86 แปล
ผล ถึงการมีคุณภาพชีวิตกลาง ๆ แต่หลังการฝึก 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ย 81.59 แปลผล ถึงการมี
คณุภาพชีวิตกลาง ๆ 
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ตอนที่  6 แผนภูมิเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของตัวแปรสุขสมรรถนะและผลการตอบ
แบบทดสอบคุณภาพชีวิตในช่วงก่อนฝึก และหลังฝึกสัปดาห์ที่  4 และ 8 ระหว่างกลุ่ม
ตัวอย่างทัง้ 3 กลุ่ม 
 
 

 
 
แผนภูมิ 1 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของสขุสมรรถนะ ด้านความอ่อนตวั ในช่วงก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ 

  มีความแตกต่างระหวา่งกลุม่อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

 ꝉ  มีความแตกต่างภายในกลุม่อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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แผนภูมิ 2 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของสขุสมรรถนะ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้อง
ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ 

  มีความแตกต่างระหวา่งกลุม่อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

 ꝉ  มีความแตกต่างภายในกลุม่อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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แผนภูมิ 3 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของสุขสมรรถนะ  ด้านความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลัง 
ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ 

 มีความแตกต่างระหวา่งกลุม่อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

 ꝉ  มีความแตกต่างภายในกลุม่อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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แผนภมูิ 4 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของสขุสมรรถนะ ด้านความอดทนกล้ามเนือ้ท้อง ในช่วง
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ 

 มีความแตกต่างระหวา่งกลุม่อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

 ꝉ  มีความแตกต่างภายในกลุม่อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
 



 
82 

 

 
 
แผนภูมิ 5 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของสขุสมรรถนะ ด้านความอดทนระบบไหลเวียนเลือด 
ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ 

 มีความแตกต่างระหวา่งกลุม่อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

 ꝉ  มีความแตกต่างภายในกลุม่อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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แผนภูมิ 6 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของสขุสมรรถนะ ด้านดชันีมวลกาย ในช่วงก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ 

 มีความแตกต่างระหวา่งกลุม่อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

 ꝉ  มีความแตกต่างภายในกลุม่อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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แผนภูมิ 7 แสดงการเปรียบทียบค่าเฉลี่ย การตอบแบบทดสอบคุณภาพชีวิต ในช่วงก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ 

 มีความแตกต่างระหวา่งกลุม่อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

 ꝉ  มีความแตกต่างภายในกลุม่อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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บทที่ 5  
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

ความมุ่งหมายของงานวิจัย 
ในการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัได้ตัง้ความมุ่งหมายไว้ดงันี ้

1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกโยคะวีลที่มีต่อสุขสมรรถนะและคุณภาพชีวิตในผู้ หญิงวัย
ท างาน 

2. เพื่อศึกษาผลของการวิ่งบนเทรดมิลที่มีต่อสขุสมรรถนะและคุณภาพชีวิตในผู้หญิงวยั
ท างาน 

3. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโยคะวีลและการวิ่งบนเทรดมิลที่มีต่อสขุสมรรถนะและ
คณุภาพชีวิตในผู้หญิงวยัท างาน 

 
สมมุติฐานในการวิจัย 

การฝึกโยคะวีลและการวิ่งบนเทรดมิลในผู้หญิงวยัท างาน ส่งผลให้ผู้หญิงวยัท างานมีสขุ
สมรรถนะและคณุภาพชีวิตแตกตา่งกนั 

 
วิธีการด าเนินการวิจัย 
 1. ประชากร คือ พนกังานหญิง อายรุะหว่าง 25-45 ปี จ านวน 100 คน ที่ไม่เคยได้รับการ
ฝึกโยคะมาก่อน และผ่านการคัดกรองสุขภาพเบือ้งต้นด้วยการตอบแบบสอบถาม PAR-Q 
(Physical Activity Readiness Questionnare) ความพร้อมในการท ากิจกรรมทางกาย ซึ่งต้อง
ตอบว่า “ไม่เคย” ทกุข้อจงึจะผ่านเกณฑ์ 
 2. คดัเลือกกลุม่ตวัอย่างโดยการสุม่แบบเป็นระบบ (Systematic Random Sampling) 
โดยการน าค่าอายุ ค่าคะแนนความอ่อนตัวและค่าคะแนนความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 
เป็นเกณฑ์เพื่อแบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 3 กลุม่เท่า ๆ กนั  คือ กลุม่ละ 14 คน 

สรุปผลการศึกษาค้นคว้า 
 จากการศึกษาผลของการฝึกโยคะวีลและการวิ่งบนเทรดมิลที่มีต่อสุขสมรรถนะและ
คณุภาพชีวิตในผู้หญิงวยัท างาน จ านวน 42 คน ผลการศกึษาสรุปได้ ดงันี ้

1. ผลการทดสอบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของข้อมูลพืน้ฐาน ได้แก่ อายุ
น า้หนกั ส่วนสงู ความดนัเลือดขณะหวัใจบีบตวั ความดนัเลือดขณะหวัใจคลายตวั และอตัราการ
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เต้นของชีพจร ของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ พบว่า แตกต่างกนัอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.05 

2. การเปรียบเทียบระหวา่งกลุม่ ของสขุสมรรถนะ ด้านความออ่นตวั ในกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 
กลุม่ พบวา่ ช่วงก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 แตกตา่งกนัอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 อย่างไรก็ตาม หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 สขุสมรรถนะ ด้านความอ่อนตวั ของกลุม่โยคะวีล
แตกตา่งจากกลุม่วิ่งบนเทรดมิลและกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

3. การเปรียบเทียบภายในกลุ่ม ของสุขสมรรถนะ ด้านความอ่อนตัว ของกลุ่มโยคะวีล 
พบวา่ หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และ
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ดีกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

4. การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม ของสขุสมรรถนะ ด้านความแข็งแรงกล้ามเนือ้ท้อง และ
ความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลงั ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ พบวา่ ในช่วงก่อนการฝึก และหลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 สุข
สมรรถนะ ด้านความแข็งแรงกล้ามเนือ้ท้อง และความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลัง ของกลุ่มโยคะวีล
แตกตา่งจากกลุม่วิ่งบนเทรดมิลและกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

5. การเปรียบเทียบภายในกลุ่ม ของสขุสมรรถนะ ด้านความแข็งแรงกล้ามเนือ้ท้อง และ
ความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลงั ในกลุ่มโยคะวีล พบว่า หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ดีกว่าก่อนการ
ฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ดีกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 
อย่างมีนยัส าคญัทางสิถติท่ีระดบั .05 

6. การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม ของสุขสมรรถนะ ด้านความอดทนกล้ามเนือ้ท้อง ของ
กลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ พบว่า ในช่วงก่อนการฝึก แตกต่างกนัอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.05 อย่างไรก็ตาม หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 กลุ่มโยคะวีลแตกต่างจาก
กลุม่วิ่งบนเทรดมิลและกลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ส่วนสขุสมรรถนะ ด้าน
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ระหว่างกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ในช่วงก่อนการฝึก แตกต่าง
กนัอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 
พบว่า กลุ่มวิ่งบนเทรดมิลแตกต่างจากกลุ่มโยคะวีลและกลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 

7. การเปรียบเทียบภายในกลุ่ม ของสขุสมรรถนะ ด้านความอดทนกล้ามเนือ้ท้อง ในกลุ่ม
โยคะวีล พบว่า หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ดีกวา่ก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.05 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
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.05 ส่วนการเปรียบเทียบภายในกลุ่ม ด้านความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ของกลุ่มโยคะวีล 
พบว่า หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และหลงั
การฝึกสปัดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 สว่นความ
อดทนของระบบไหลเวียนเลือดของกลุ่มวิ่งบนเทรดมิล หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ดีกว่าก่อน
การฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลังการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

8. การเปรียบเทียบระหวา่งกลุม่ ของสขุสมรรถนะ ด้านดชันีมวลกาย ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 
3 กลุ่ม พบว่า ช่วงก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดบั .05 แต่หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 สขุสมรรถนะ ด้านดชันีมวลกาย ของกลุม่วิ่งบนเทรด 
มิลแตกตา่งจากกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

9. การเปรียบเทียบภายในกลุ่ม ของสขุสมรรถนะ ด้านดชันีมวลกาย ในกลุ่มโยคะวีลและ
กลุ่มวิ่งบนเทรดมิล พบว่า หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05  

10. ผลการทดสอบค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานและการแปลผล ของการตอบ
แบบทดสอบคุณภาพชีวิต ทัง้ 3 กลุ่ม พบว่า หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 กลุ่มโยคะวีล แตกต่างจาก
กลุม่วิ่งบนเทรดมิลและกลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

การอภปิรายผล 
การวิจยัครัง้นี ้กลุม่ตวัอย่างเป็นผู้หญิงวยัท างานบริษัท ซีอีซี ที่ไม่เคยได้รับการฝึกโยคะมา

ก่อน และผ่านการคัดกรองสุขภาพเบือ้งต้นด้วยการตอบแบบสอบถาม ความพร้อมในการท า
กิจกรรมทางกาย PAR-Q (Physical Activity Readiness Questionnare) จ านวน 42 คน ท าการ
แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1 ฝึกโยคะวีล ครัง้ละ 60 นาที 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ รวม 
8 สปัดาห์ กลุม่ที่ 2 กลุม่วิ่งบนเทรดมิล ครัง้ละ 60 นาที 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ รวม 8 สปัดาห์ และกลุ่ม
ที่ 3 กลุม่ควบคมุ ด าเนินชีวิตประจ าวนัตามปกติ จากการศกึษาพบว่า กลุม่ฝึกโยคะวีล กลุม่วิ่งบน
เทรดมิล และกลุ่มควบคุม พบค่าเฉลี่ยสุขสมรรถนะและคุณภาพชีวิตที่แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้

 
 
 



 
88 

 

1. สขุสมรรถนะ 
       1.1 ด้านความออ่นตวั 
กลุม่ฝึกโยคะวีลมีคา่เฉลี่ยความออ่นตวั หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ดีกวา่กลุม่วิ่งบนเทรด 

มิลและกลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และเม่ือท าการเปรียบเทียบภายในกลุม่
โยคะวีล พบว่ามีค่าเฉลี่ยที่เพิ่มขึน้อย่างต่อเนื่องภายในกลุม่ที่ได้รับการฝึกโปรแกรมโยคะวีลตัง้แต่
ช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 ตามล าดบั สอดคล้องกบั สิง (Singh, 2013) ที่ศกึษาผลของการฝึกโยคะและการเต้นแอ
โรบิกที่มีต่อตวัแปรสขุสมรรถนะในนกัศกึษาหญิงนิโคบาริ พบวา่ การฝึกโยคะ 6 สปัดาห์ มีค่าเฉลี่ย
ความอ่อนตวัเพิ่มมากขึน้กว่ากลุ่มเต้นแอโรบิกและ กลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.05 และสอดคล้องกับงานวิจัยของ วาสนัทิ (Vasanthi, 2013) ศึกษาผลของการฝึกโยคะอาสนะ
และการออกก าลงักายแบบแอโรบิกต่อตวัแปรสขุสมรรถนะของนักศึกษามหาวิทยาลยัเพศหญิง  
จ านวน 30 คน พบวา่ หลงัการฝึก 12 สปัดาห์ การฝึกโยคะอาสนะช่วยเพิ่มความออ่นตวัและความ
สมดุลของ ร่างกาย  เช่น เดี ยวกับ  อามิ น  และ  กู๊ ดแมน  (Amin and Goodman, 2014) ที่
ท าการศกึษาผลการฝึกโยคะ 6 สปัดาห์ต่อความยืดหยุ่นในอาสาสมคัรเพศหญิง ที่ จ านวน 16 คน 
ฝึกโยคะ ครัง้ละ 90 นาที วดัความยืดหยุ่นของเอวและขาด้านหลงัก่อนการฝึกและหลงัการฝึก โดย
ใช้การทดสอบ ก้มแตะปลายเท้า พบว่า หลงัการฝึกโยคะ 6 สปัดาห์ มีความยืดหยุ่นเพิ่มมากขึน้
กวา่ก่อนฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ .05 จะเห็นได้ชดัเจนว่าการฝึกโยคะวีลมีผลต่อสขุสมรรถนะ 
ด้านความอ่อนตวั เนื่องจากการฝึกโยคะวีลช่วงเร่ิมต้นจะเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายด้วยท่าโยคะ
ง่าย ๆ ที่ใช้ในชีวิตประจ าวนั โดยการเคลื่อนไหวร่างกายช้า ๆ ผ่อนคลายไม่กลัน้หายใจขณะฝึก 
เพื่อเป็นการอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เอ็น ข้อต่อ ให้พร้อมก่อนการฝึก และในช่วง
การฝึกจะใช้อปุกรณ์วีลที่ช่วยรองรับและสนบัสนนุท่าฝึกเพื่อเน้นการเพิ่มมมุการเคลื่อนไหวของข้อ
ต่อตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น ท่าผีเสือ้ ท่านั่งก้มตัว และท่ายืนก้มตัว เป็นต้น ส่งผลให้
เนือ้เยื่อเก่ียวพันและเนือ้เยื่อที่เก่ียวข้องบริเวณรอบ ๆ ข้อต่อมีความอ่อนตัวเพิ่มมากขึน้ โดย
โปรแกรมการฝึกมีรูปแบบการฝึก ที่มีช่วงการอบอุ่นกล้ามเนือ้ ช่วงการฝึกที่มีการการยืด-หด
กล้ามเนือ้ และช่วงการคลายอุ่นกล้ามเนือ้ การฝึกแต่ละท่าจะคงท่าค้างไว้ 10-30 วินาที ท าซ า้ทุก 
3 ครัง้ใน 1 สปัดาห์ เป็นเวลา 8 สปัดาห์จงึสง่ผลตอ่สขุสมรรถนะ ด้านความออ่นตวัของผู้ ฝึกอย่างมี
นยัส าคญั เมื่อเทียบกบักลุม่อื่น 
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       1.2 ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความอดทนของกล้ามเนือ้ 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยสุขสมรรถนะ ด้านความแข็งแรงกล้ามเนือ้ท้อง ความ

แข็งแรงกล้ามเนือ้หลงั และความอดทนของกล้ามเนือ้ท้องของกลุ่มโยคะวีลดีกว่ากลุ่มวิ่งบนเทรด
มิล และกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และเม่ือท าการเปรียบเทียบภายในกลุม่
โยคะวีล ของค่าเฉลี่ยสขุสมรรถนะ ด้านความแข็งแรงกล้ามเนือ้ท้อง ความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลงั 
และความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง พบค่าเฉลี่ยที่เพิ่มขึน้อย่างต่อเนื่องภายในกลุ่มที่ได้รับการฝึก
โปรแกรมโยคะวีลตัง้แต่ช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ตามล าดบั ที่เป็นเช่นนี ้เพราะ โปรแกรมการฝึกโยคะวีล ในช่วงที่ 2 
ของการฝึก ท่าฝึกท่าที่  15-20 ช่วยพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ เช่น  ท่า
ตัก๊แตนเหยียดแขนสลบัขา (Locust Pose) ท่ายกตวังอเข่า (Knee Crunches) ท่าแพลงค์ (Plank 
Pose) และท่าแพลงค์ข้าง (Side Plank Pose) เป็นต้น รูปแบบในการฝึกมี 2 แบบ คือ แบบคงท่า
ค้างไว้ 10-30 วินาที กับแบบการท าท่าซ า้ ๆ ต่อเนื่อง 10 ครัง้ ท าให้กล้ามเนือ้ได้ออกแรงท างาน
อย่างเต็มที่และเพิ่มความสามารถในการหดตวัของกล้ามเนือ้ที่ท างานซ า้ ๆ ในช่วงระยะเวลาหนึ่ง 
(สนธยา สีละมาด, 2551) และการพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้องมีการฝึกอย่างต่อเนื่อง 
2-3 วันต่อสัปดาห์ (พิชิต ภูติจันทร์ ,2543) เป็นเหตุผลให้กลุ่มโยคะวีล มีความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ท้อง กล้ามเนือ้หลงั และความอดทนกล้ามเนือ้ท้องมากกว่ากลุม่วิ่งบนเทรดมิลและกลุ่ม
ควบคุม และการศึกษาของ ทาเกอร์ (Taker, 2020) ที่ศึกษาผลของการฝึกโยคะและการฝึก
ร่างกายที่มีต่อตวัแปรสขุสมรรถนะของร่างกาย กลุ่มตวัอย่างแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มโยคะ 
กลุ่มฝึกร่างกาย และควบคมุ กลุม่ละ 30 คน พบว่า การฝึกโยคะ ช่วยเพิ่มความแข็งแรงกล้ามเนือ้ 
วดัด้วยแบบทดสอบ (Push up) ความทนทานกล้ามเนือ้ (Sit up) เพิ่มมากขึน้กวา่ก่อนได้รับการฝึก
ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ ฮิราชิ และ บีเซรา (Shiraishi and Bezerra, 2016) ที่ศึกษาผลของ
โยคะที่มีต่อความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในผู้หญิง พบวา่ กลุม่ฝึกโยคะ ที่ได้รับการ
ฝึก 3 ครัง้ต่อสปัดาห์มีค่าความอดทนกล้ามเนือ้ท้อง และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนแตกต่าง
จากกลุม่ควบคมุที่ระดบั .05  

ซึง่จะเห็นได้ว่าผลการฝึกโยคะวีลมีแนวโน้มการพฒันาความแข็งแรงกล้ามเนือ้ท้อง ความ
แข็งแรงกล้ามเนือ้หลงั และความอดทนกล้ามเนือ้ท้อง ดีกวา่กลุม่วิ่งบนเทรดมิลและกลุม่ควบคมุ 
  



 
90 

 

       1.3 ด้านความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 
เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสขุสมรรถนะ ด้านความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดระหว่าง

กลุม่ พบว่า กลุม่วิ่งบนเทรดมิลมีค่าเฉลี่ยดีกว่ากลุม่โยคะวีลและกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05  และเม่ือท าการเปรียบเทียบภายในกลุ่มวิ่งบนเทรดมิล พบว่าค่าเฉลี่ยที่เพิ่มขึน้
อย่างต่อเนื่องภายในกลุ่มที่ออกก าลงักายด้วยการเดินบนเทรดมิล ตัง้แต่ช่วงก่อนการฝึก หลงัการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ตามล าดับ 
เนื่องจากโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยการเดินและวิ่งบนเทรดมิล มีการก าหนดอตัราการเต้น
ของชีพจรเป้าหมายที่  70-80% MHR โดยเป็นการเดินแบบต่อเนื่อง 35 นาที ท าให้เกิดการ
แลกเปลี่ยนออกซิเจนในเลือด และเซลล์กล้ามเนือ้มากขึน้ ท าให้กล้ามเนือ้หัวใจแข็งแรงมากขึน้ 
หัวใจสามารถส่งเลือดไปเลีย้งส่วนต่าง  ๆ ได้ดีขึน้ ท าให้เกิดการพัฒนาความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด ซึ่งส่งผลให้ร่างกายสามารถปฏิบตัิงานติดต่อกนัได้เป็นเวลานาน  ๆ (กรวี บุญชยั, 
2541) ผลการวิจัยครัง้นีส้อดคล้องกับ สมาน พูลทวี (2559) ที่ศึกษาผลการเดิน 30 นาที ที่มีต่อ
ดชันีมวลกาย และความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ในผู้หญิง อาย ุ20-25 ปี 
พบว่า มีค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกายลดลงและความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบ
หายใจเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ และสอดคล้องกับสถาบนัผู้ ฝึกสอนออกก าลงักายส่วน
บคุคล (American Councill on Exercise, 2010) ได้กล่าวว่า การออกก าลงักายแบบแอโรบิกเป็น
การฝึกความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด เป็นส่วนประกอบที่ท าให้ร่างกายสมดุล คือ
ความสามารถในการใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ท าซ า้ ๆ กบัความหนกัปานกลางสงู อย่างต่อเนื่อง เพื่อ
ยกระดับอัตราการเต้นของหัวใจและการท างานของปอดให้สูงขึน้ที่ โดยการใช้ความหนักที่
เหมาะสม และนอกจากนีย้งัสอดคล้องกบัแนวคิดของสมาคมโรคหวัใจแห่งอเมริกนั  และการออก
ก าลงักายของวิยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาอเมริกัน (American College of Sport Medicine and 
American Heart Association, 2007) ที่ให้ค าแนะน าการออกก าลงักายให้ส าหรับคนทัว่ไป และมี
สาระส าคัญว่า ทุกคนควรออกก าลงักายอย่างต่อเนื่องให้ได้ระดับหนักปานกลาง อย่างน้อย 30 
นาที 5 วนัต่อสปัดาห์ หรือ ออกก าลงักายที่ระดบัหนกัมาก อย่างน้อย 20 นาที 3 วนัต่อสปัดาห์ จึง
ท าให้กลุ่มวิ่งบนเทรดมิล มีสขุสมรรถนะ ด้านความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด แตกต่างจาก
ลุม่โยคะวีลและกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

การเปรียบเทียบผลภายในกลุ่มของสุขสมรรถนะ ด้านความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือดพบว่า กลุ่มวิ่งบนเทรดมิลและกลุม่โยคะวีล หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ตามล าดบั การศึกษาทัง้ 2 โปรแกรมสามารถเพิ่มค่าเฉลี่ย
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ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดได้ แต่หากต้องการความก้าวหน้าและเห็นผลที่ชดัเจน ผู้วิจยั
ขอแนะน าโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยการเดินและวิ่งบนเทรดมิลเพราะมีอตัราแนวโน้มการ
พฒันาที่ดีกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8  

       1.4 ด้านดชันีมวลกาย 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 พบวา่ ค่าเฉลี่ยของสขุสมรรถนะ ด้านดชันีมวลกาย ภายในกลุม่วิ่ง

บนเทรดมิล พบว่าหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ลดลงกว่าก่อนการฝึก และมีค่าเฉลี่ยลดลงอย่าง
ต่อเนื่องภายในกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการเดินและวิ่งบนเทรดมิล ตัง้แต่ช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ตามล าดบั และเม่ือ
ท าการเปรียบเทียบระหวา่งกลุม่ พบวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ด้านดชันีมวลกาย กลุม่วิ่งบนเทรด 
มิลแตกตา่งจากกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซึง่ดชันีมวลกาย นัน้จะประกอบ
ไปด้วย น า้หนักตวั เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย มวลกล้ามเนือ้ มวลไขมัน (กรมพลศึกษา, 2562) 
แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมออกก าลังกายด้วยการเดินและวิ่งบนเทรดมิล สามารถลดน า้หนักตัว 
เปอร์เซ็นต์ไขมนั มวลไขมนัได้ ทัง้นีเ้ป็นผลมาจากโปรแกรมการวิ่งบนเทรดมิล ที่ผู้วิจยัสร้างขึน้ ได้
แบ่งออกเป็น 3 ช่วง ได้แก่ ช่วงที่  1 อบอุ่นร่างกาย ใช้เวลาประมาณ 10 นาที เป็นช่วงของการ
เตรียมพร้อมส าหรับการเดินบนเทรดมิล และป้องกันการบาดเจ็บของกล้ามเนือ้ ช่วงที่ 2 ช่วงการ
ออกก าลงักาย ใน 1-2 สปัดาห์แรกเป็นช่วงปรับตวัในการออกก าลงักาย ก าหนดอตัราการเต้นของ
ชีพจรเปา้หมายที่ ระหว่าง 40-60% MHR ต่อเนื่อง 35 นาที และ สปัดาห์ที่ 3-8 เพิ่มความก้าวหน้า
ของโปรแกรมการฝึก และเพื่อจะพฒันาประสิทธิภาพการท างานของหวัใจและปอด ตลอดจนช่วย
ในการเผาผลาญไขมันใต้ผิวหนัง ที่ก าหนดอัตราการเต้นของชีพจรเป้าหมาย ระหว่าง 70-80% 
MHR ใช้เวลา 35 นาที เป็นการออกก าลงักายแบบต่อเนื่อง ไม่มีการหยดุพกั ขณะที่ร่างกายมีการ
เคลื่อนไหวนัน้ จะมีการดงึพลงังานที่สะสมไว้ออกมาใช้ และช่วงที่ 3 ช่วงคลายอุ่นร่างกาย ใช้เวลา
ประมาณ 10 นาที เพื่อผ่อนคลายปรับกล้ามเนือ้สว่นต่าง ๆ ให้กลบัสูส่ภาพเดิมซึง่ได้ผลดีกว่ากลุ่ม
ควบคมุ สอดคล้องกบั เพลลาดและคนอื่น ๆ (Paillard et al., 2004) ที่ศกึษาผผลของการวิ่งเหยาะ 
ๆ และการป่ันจกัรยานต่อร้อยละของไขมนัในร่างกายของผู้หญิงวยัรุ่น อาย ุ18-19 ปี ที่ความหนกั 
60-70% ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุพบว่า ร้อยละของไขมนัในร่างกายลดลง และวีรศกัด์ิ แก้ว
ทรัพท์ (2551) ศึกษาการออกก าลงักายแบบแอโรบิกที่ความหนกั 60-70% ของอตัราการเต้นของ
หวัใจสงูสดุวนัละ 60 นาที เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ช่วยพฒันาสขุสมรรถนะให้ดีขึน้และลดเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกาย สอดคล้องกับ ทาเกอร์ (Taker, 2020) ศึกษาผลของการฝึกโยคะและการฝึก
ร่างกายที่มีต่อตัวแปรสุขสมรรถนะของร่างกาย เป็นเวลา12 สัปดาห์ พบว่าการฝึกร่างกายที่
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ก าหนดความหนกั 65-75% ท าให้มีสขุภาพร่างกายดีขึน้และค่าดชันีมวลกายลดลงอย่ามีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 

       1.5 คณุภาพชีวิต 
 เม่ือเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตของผู้ เข้าร่วมวิจัย  การฝึกโยคะวีล สามารถช่วยท าให้
คณุภาพชีวิตของกลุ่มที่ฝึกโยคะวีล ครัง้ละ 60 นาที 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ มี
คณุภาพชีวิตดีกว่ากลุ่มวิ่งบนเทรดมิลและกลุ่มควบคมุที่ด าเนินชีวิตประจ าวนัตามปกติ เนื่องจาก
โปรแกรมการฝึกโยคะวีล เป็นการฝึกโยคะรูปแบบใหม่  ที่ประยุกต์จากท่ าโยคะที่ ใช้ใน
ชีวิตประจ าวนั เพิ่มความท้าทาย ความสามารถของผู้ ฝึกโยคะพร้อมอปุกรณ์วีล จากที่กลา่วข้างต้น
ว่าวีล มีลกัษณะเป็นวงล้อสามารถเคลื่อนที่ได้ ผู้ ฝึกจึงต้องใช้กล้ามเนือ้และออกแรงเต็มที่ อีกทัง้มี
การเพิ่มความก้าวหน้าโปรแกรม มีความยากของท่าฝึก ท าให้ผู้ ฝึกรู้สึกท้าทาย พร้อมการก าหนด
ลมหายใจเข้า-ออก อย่างช้า ๆ ให้ผู้ ฝึกมีสมาธิและสติขณะฝึก อีกทัง้โปรแกรมการฝึกโยคะวีลมี
ความหลากหลายมีทัง้การฝึกความอ่อนตัว ฝึกความความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และฝึกความ
อดทนของกล้ามเนือ้ จึงท าให้ค่าเฉลี่ย หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มของผู้ ได้รับการฝึกโยคะ
วีลเพิ่มขึน้มากกว่าก่อนได้รับการฝึกอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ดงันัน้การฝึกโยคะวีล 
ท าให้ผู้ ฝึกรับรู้สภาพความสมบรูณ์แข็งแรงของร่างกาย การรับรู้พละก าลงัในการด าเนินชีวิต รู้สึก
กระปรีก้ระเปร่ามากขึน้ รับรู้ความรู้สึกของตนเอง มีความภูมิใจ มั่นใจ มีสมาธิ สามารถแก้ไข
ปัญหาและปรับตวัเม่ือได้รับความเครียดได้ดีขึน้ ซึ่งมีความสอดคล้องกับดชันีวดัคุณภาพชีวิตใน
มิติ ด้านความร่างกายและด้านจิตใจ อีกทัง้การฝึกโยคะวีลช่วยเพิ่มความมีวุฒิภาวะทางสงัคม 
เพราะเป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมให้มีฏิสัมพันธ์มากขึ น้  ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ ได้อยู่ใน
สภาพแวดล้อมทางกายภาพที่ดี สอดคล้องกับดชันีวดัคุณภาพชีวิต ด้านด้านสมัพันธ์ทางสงัคม
และด้านสิ่งแวดล้อม ด้วยเหตุนีจ้ึงจะเห็นได้ว่าประโยชน์ของการฝึกโยคะวีล ล้วนแต่มีความ
เก่ียวข้องกบัดชันีวดัคณุภาพชีวิตทัง้ 4 ด้านของแบบสอบถามวดัคณุภาพชีวิตขององค์การอนามยั
โลกชดุย่อ ฉบบัภาษาไทย (WHOQOL-BREF-THAI) (สวุฒัน์ มหตันิรันดร์กลุ และคนอื่น ๆ, 2541) 
สอดคล้องกบัการศกึษาการประยกุต์ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักายด้วย
โยคะของนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี ต่อผลของโปรแกรมการออก
ก าลงักายด้วยโยคะโดยประยุกต์ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง จ านวน 35 คน พบว่า การ
รับรู้ความสามารถของตนเอง ความเครียด และพฤติกรรมออกก าลงักายโยคะของกลุ่มทดลอง
หลกัการฝึกมีค่าสงูขึน้กวา่ก่อนการฝึกและมีค่าเฉลี่ยเพิ่มขึน้กว่ากลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ และ ผลด้านสมรรถภาพทางกาย ความอ่อนตวัของหวัไหล่และกล้ามเนือ้หลงัส่วนล่าง มีค่า
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เพิ่มมากขึน้กว่าควบคุม (ณัฐสภุรณ์ โพธ์ิโลหะกุล และคนอ่ืน ๆ, 2555) และสอดคล้องกับ ฮีเวต 
และคนอื่น ๆ (Hewett et al., 2018) ศึกษาผลของการฝึกบิกรัมโยคะ 16 สปัดาห์ต่อความเครียด 
การเห็นคณุค่าในตนเอง สมรรถภาพทางกาย และคณุภาพชีวิตในผู้หญิงวยัท างาน  พบว่าหลงัการ
ฝึกกลุม่โยคะมีผลที่ดีขึน้ในด้านการรับรู้ความสามารถ เห็นคณุค่าในตนเอง ลดความเครียด ความ
กังวล มีปฏิสัมพันธ์ทางสัมคม สิ่งแวดล้อม และท าให้มีคุณภาพชีวิตดีขึน้กว่าก่อนได้รับการฝึก 
เช่น เดียวกับ  โอเกนและคนอื่น  ๆ  (Oken et al., 2006) พบว่าการฝึกโยคะสามารถเพิ่ ม
ประสิทธิภาพทางกายภาพและและเพิ่มคณุภาพชีวิตของผู้ ฝึกโยคะอย่างมีนยัส าคญัเม่ือเทียบกบั
กลุ่มควบคุม บ่งชีใ้ห้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกโยคะวีลสามารถเพิ่มคุณภาพชีวิตได้ สอดคล้องกับ 
ซีนทั (Zeenat, 2016) ศึกษาผลของโยคะร่วมกบัออกก าลงักายและการอธิษฐานต่อคณุภาพชีวิต 
อาสาสมัครอายุ 18-50 ปี ตอบแบบสอบถามคุณภาพชีวิตขององค์กรอนามัยโลก  (WHOQOL-
BREF) กล่าวว่า ผู้ที่ฝึกโยคะร่วมกบัการออกก าลงักายและการอธิษฐานเป็นประจ าจะส่งผลดีต่อ
สุขภาพกาย ความสัมพันธ์ทางสังคม สิ่งแวดล้อมและเช่ือมโยงไปถึงจิตใจ ท าให้มีผลทางด้าน
คุณภาพชีวิตที่ดีขึน้ สอดคล้องกับ นิตินและคนอื่น ๆ (Nitin et al., 2018) ศึกษาผลของโยคะต่อ
คณุภาพชีวิตของของพยาบาลที่มีอาการปวดหลงัเรือ้รัง โดยให้กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 88 คน ตอบ
แบบสอบถามคณุภาพชีวิตขององค์กรอนามยัโลย  (WHOQOL-BREF) ก่อนการทดลองและหลงั
การทดลองเป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์ พบวา่ กลุม่โยคะมีการพฒันาด้านสขุภาพกาย จิตใจ สงัคมที่
ดีขึน้ 

จากผลการวิจยัที่ศกึษาข้างต้น แสดงผลของการฝึกโยคะวีลที่มีต่อสขุสมรรถนะ ด้านความ
ออ่นตวั ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ท้อง ความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลงั ความอดทนกล้ามเนือ้ท้อง ความ
อดทนของระบบไหลเวียนเลือด ดชันีมวลกาย และคณุภาพชีวิตที่ดีขึน้ในผู้หญิงวยัท างาน อย่างมี
นยัส าคญัท่ีระดบั .05 และผลของการวิ่งบนเทรดมิลที่มีตอ่สขุสมรรถนะ ด้านความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด ดชันีมวลกาย ที่ดีขึน้ในผู้หญิงวยัท างาน เม่ือเปรียบเทียบระหว่าง ผลของการฝึก
โยคะวีลและการวิ่งบนเทรดมิล พบว่าการฝึกโยคะวีลมีผลต่อสุขสมรรถนะ ด้านอ่อนตัว ความ
แข็งแรงกล้ามเนือ้ท้อง ความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลงั ความอดทนกล้ามเนือ้ท้อง และคณุภาพชีวิตที่
ดีขึน้ในผู้หญิงวยัท างาน ส่งผลที่ดีขึน้กว่ากลุ่มวิ่งบนเทรดมิลและกลุ่มควบคมุอย่างมีนัยส าคญัที่
ระดับ .05 ในขณะที่การวิ่งบนเทรดมิลจะส่งผลต่อสุขสมรรถนะ ด้านความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด และดัชนีมวลกาย ส่งผลที่ดีขึน้กว่ากลุ่มฝึกโยคะวีลและกลุ่มควบคุม อย่างมี
นยัส าคญัท่ีระดบั .05 
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ข้อเสนอแนะ 
การฝึกโยคะวีลเป็นกิจกรรมหนึง่ที่จะเพิ่มความอ่อนตวั ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ท้อง ความ

แข็งแรงกล้ามเนือ้หลงั ความอดทนกล้ามเนือ้ท้อง และคณุภาพชีวิตที่ดีอย่างมีนยัส าคญัเม่ือเทียบ
กบักลุม่วิ่งบนเทรดมิล และกลุม่ควบคมุ ดงันัน้ผู้หญิงวยัท างานที่ต้องการเพิ่มสขุสมรรถนะดงักลา่ว 
จึงควรฝึกตามโปรแกรมนี ้โดยควรศึกษาหลกัการและวิธีฝึกเพื่อให้มีความรู้ ความเข้าใจในการฝึก 
สามารถปฎิบตัิได้อย่างถูกต้องและตรงตามวตัถุประสงค์ของการฝึก นอกจากนีห้ากผู้ ฝึกต้องการ
เพิ่มสุขสมรรถนะอื่น เช่น ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและดัชนีมวลกาย ควรฝึกตาม
โปรแกรมนีอ้ย่างถกูวิธี และต่อเนื่องยงัช่วยพฒันาคณุภาพชีวิตที่ดีได้ด้วย  

ข้อเสนอแนะในการท าท าวิจัยครัง้ต่อไป 
 ในการวิจยัครัง้นีใ้ช้กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้หญิงวยัท างาน อายุ 25-45 ปีเท่านัน้ จึงควรศึกษา
ในกลุ่มเพศชาย หรือ กลุ่มตัวอย่างอื่น  ๆ เช่น เพศชายวัยท างาน ผู้ สูงอายุเป็นต้น และการ
เปรียบเทียบอาจจะเปรียบเทียบ การฝึกโยคะวีล กบักลุ่มฝึกโยคะอาสนะ หรือ เป็นการศึกษาการ
ออกก าลงักายโดยใช้วีล เพื่อให้เกิดการเปรียบเทียบปัจจยัที่มากขึน้ 
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ภาคผนวก ก 

โปรแกรมการฝึก โยคะวีล (Yoga Wheel) 
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โปรแกรมการฝึก โยคะวีล (Yoga Wheel) 
โปรแกรมการฝึกโยคะโดยใช้อุปกรณ์วีล ใช้เวลาในการฝึก ครัง้ละ 60 นาที 3 ครัง้ต่อ

สปัดาห์ คือ วนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ เวลา 17.00 -18.00 น. รวมทัง้หมด 8 สปัดาห์ 
ชดุท่าโยคะวีลนี ้ผู้วิจยัได้น าท่าโยคะต่าง ๆ ที่ใช้ในชีวิตประจ าวนั มาประยกุต์และปรับให้เหมาะสม 
โดยมีผู้ เช่ียวชาญตรวจสอบท่า จ านวน 3 ท่าน การปฏิบตัิจะท าตัง้แต่ท่าแรกไปจนถึงท่าสดุท้าย 
โดยผู้วิจยัน าการฝึกด้วยตนเอง 

แบ่งการฝึกโยคะวีล 60 นาที ดงันี ้
1. การอบอุน่ร่างกาย (ยืดกล้ามเนือ้ก่อนการฝึก 10 ท่า) 10 นาที  
2. ฝึกโยคะวีล 40 นาที (20 ท่า แบ่งเป็นชดุ ท่านัง่ ท่ายืน ท่านอน) 

โดยก าหนดให้สปัดาห์ที่ 1-2 เป็นช่วงการปรับตวัในการฝึกจะท าการฝึกท่าโยคะวีลตัง้แต่ท่าที่ 1-14  
ซึง่การฝึกแต่ละท่าจะคงท่าค้างไว้ 10-30 วินาที (หรือคงท่าค้างไว้เท่าที่กลุม่ตวัอย่างสามารถท าได้) 
ความหนักในการฝึกระดับกลาง  (Moderate exercise intensity) มีค่า RPE ที่ ระดับ  12-13  
(ตรวจเช็คชีพจรและสอบถามการรับรู้ถึงความหนกั ทกุๆ 20 นาที) 
สปัดาห์ที่ 3-8 ฝึกท่าโยคะวีลตัง้แต่ท่าที่ 1-20 
การฝึก (แบบสเตติค) แต่ละท่าจะคงท่าค้างไว้ 10 -30 วินาที   
การฝึก (แบบไดนามิค) แต่ละท่าจะท าซ า้ 10 ครัง้ 
ความหนักในการฝึกระดับสูง (Vigorous or high exercise intensity) มีค่า RPE ที่ระดับ 14-16 
ต่อเน่ือง 40 นาที (ตรวจเช็คชีพจรและสอบถามการรับรู้ถึงความหนกั ทกุๆ 20 นาที) 

3. คลายอุน่ร่างกายประมาณ (ยืดกล้ามเนือ้หลงัการฝึก 8 ท่า) 10 นาที 
รายชื่อท่าโปรแกรมการฝึกโยคะวีล 
อบอุ่นร่างกาย 10 ท่า 
1. ท่าเอียงคอ     6. ท่าเหยียดแขนไปข้างหน้า   
2. ท่าก้มและเงยคอ    7. ท่ายืนงอเข่ากดส้นเท้า 
3. ท่าเหยียดแขนข้างเดียว   8. ท่ายืนก้มตวั 
4. ท่าดงึศอกไปด้านหลงั    9. ท่ายืนยืดงอเข่าหน้าเหยียดขาหลงั 
5. ท่ากางแขนข้างเดียว    10. ท่านัง่แยกขาก้มตวั 
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ท่าฝึกโยคะวีล 20 ท่า 
ชุดท่าน่ัง 
1.ท่านัง่ยืดข้าง (Seated Side Stretch)  
2.ท่าผีเสือ้ (Cobbler Pose) 
3.ท่ายืดอก (Open Chest Stretch Pose) 
4.ท่านัง่ก้มตวั (Seated Forward Bend Pose) 
5.ท่าเรือประยกุต์ (Variations of Boat Pose) 
6.ท่าวีระแบบหงาย ประยกุต์ (Variations of Supine Hero Pose) 
7.ท่าอฐูประยกุต์ (Variations of Camel Post) 
8.ท่าเด็ก (Baby Pose) 
ชุดท่ายืน 
9.ท่ายืนแอน่ตวั (Standing Backward Bend Post) 
10.ท่ายืนก้มตวั (Standing Forward Bend Post) 
11.ท่ายืดข้าง (Standing Side Stretch) 
12.ท่าต้นไม้ (Tree Post) 
13.ท่านกัรบ (Warrior Post) 
14.ท่าพีระมิดประยกุต์ (Variations of Pyramid) 
ชุดท่านอน 
15.ท่าตัก๊แตนเหยียดแขนสลบัขา (Locust Pose: Coordinated Limbs) ฝึกแบบไดนามิค 
16.ท่ายกตวังอเข่า (Knee Crunches) ฝึกแบบไดนามิค 
17.ท่านอนง่ายยกขาข้างเดียว (Single Leg Jack Knife) ฝึกแบบไดนามิค 
18.ท่าไม้กระดนหรือแพลงค์ (Plank Pose) ฝึกแบบไดนามิค 
19.ท่านอนง่ายบิดตวั (Spinal Twist) ฝึกแบบไดนามิค 
20.ท่าไม้กระดานข้างหรือแพลงค์ข้าง (Side Plank Post) 
ท่าคลายอุ่นร่างกาย 8 ท่า 
1.ท่านอนคว ่ายืดท้อง   6.ท่ากดเข่าลงพืน้ 
2.ท่ายืดหลงัและท้อง   7.ท่านอนหงายบิดตวั 
3.ท่ายืดน่องก้มตวั   8.ท่าเปิดสะโพกแบบนอน 
4.ท่าก้าวขายืดสะโพก   9.ท่านอนหงายผ่อนคลาย 
5.ท่านัง่พบัข้างด้านหน้าหนึง่ข้าง 
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อบอุ่นร่างกาย (ท่ายืดกล้ามเนือ้) 
 
1.ท่าเอียงคอ 
 

  

ภาพประกอบ 3 ท่าเอียงคอ 
 

วิธีปฏิบตัิ 
(1) ยืนแยกเท้ากว้างเท่าช่วงไหล ่มือขวาวางบนเหนือศีรษะคอ่นไปทางซ้ายของศีรษะ 
(2) กดไหลซ้่ายลง ดงึศีรษะเอียงมาทางด้านขวาของล าตวั 
(3) คงท่าไว้ 10-30 วินาที กลบัสูท่่าเร่ิมต้น สลบัข้างท าซ า้ท่าเดิม 
ประโยชน์ ยืดกล้ามเนือ้บริเวณคอ 
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2.ท่าก้มและเงยคอ 
 

  

ภาพประกอบ 4 ท่าก้มและเงยคอ 
 

วิธีปฏิบตัิ 
(1) ยืนแยกเท้ากว้างเท่าช่วงไหล่ ตามองไปข้างหน้า  
(2) ประสานมือด้านหลงัศีรษะ ก้มศีรษะลงจนคางเกือบติดหน้าอกคงท่าไว้ 10-30 วินาที  
(3) เงยศีรษะพิงฝ่ามือ คงท่าไว้ 10-30 วินาที  
ประโยชน์ ยืดกล้ามเนือ้บริเวณคอ 
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3.ท่าเหยียดแขนข้างเดียว  
 

  

ภาพประกอบ 5 ท่าเหยียดแขนข้างเดียว 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) ยืนแยกเท้ากว้างเท่าช่วงไหล ่ปลายเท้าชีไ้ปด้านหน้า  
(2) หุบไหล่ ยกแขนขวาพาดผ่านเหนืออกไปทางด้านซ้าย ใช้แขนซ้ายดึงแขนขวาเข้าหาล าตวัให้
ได้มากที่สดุ คงท่าไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตงึ 10-30 วินาที 
(3) กลบัสูท่่าเร่ิมต้น สลบัข้างท าซ า้ท่าเดิม 
ประโยชน์ ยืดกล้ามเนือ้ไหลแ่ละสบกั 
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4.ท่าดงึศอกไปด้านหลงั 
 

  

ภาพประกอบ 6 ท่าดงึศอกไปด้านหลงั 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) ยืนแยกเท้ากว้างเท่าช่วงไหล ่เหยียดแขนข้างล าตวัฝ่ามือหนัเข้าหาต้นขา  
(2) งอแขนขวาไปด้านหลงั มือขวาอยู่บริเวณสะบกัแขนขวา 
(3) งอแขนซ้าย ใช้มือซ้ายจบัศอกขวา ดงึแขนขวาไปทางด้านซ้ายของล าตวั คงท่าไว้ 10-30 วินาที 
(4) กลบัสูท่่าเร่ิมต้น สลบัข้างท าซ า้ท่าเดิม 
ประโยชน์ ยืดกล้ามเนือ้บริเวณแขน โดยเฉพาะแขนด้านหลงั 
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5. ท่ากางแขนข้างเดียว 
 

  

ภาพประกอบ 7 ท่ากางแขนข้างเดียว 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) ยืนแยกเท้ากว้างเท่าช่วงไหล ่ 
(2) ยกแขนขวามาระดบัไหล ่บิดแขนให้นิว้โปง้ชีล้งทางพืน้ ออกแรงดนัแขนไปด้านหลงั  
(3) หนัหน้าทางด้ายซ้าย ก้มมองไหลซ้่าย คงท่าไว้ 10-30 วินาที  
(4) กลบัสูท่่าเร่ิมต้น สลบัข้างท าซ า้ท่าเดิม 
ประโยชน์ ยืดกล้ามเนือ้บริเวณแขน โดยเฉพาะแขนด้านหน้า 
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6.ท่าเหยียดแขนไปข้างหน้า 

 

ภาพประกอบ 8 ท่าเหยียดแขนไปข้างหน้า 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) ยืนแยกเท้ากว้างเท่าช่วงไหล ่เหยียดแขนข้างล าตวั ฝ่ามือหนัเข้าต้นขา 
(2) ยกมือขึน้มาประสานกนั ก้มคอเล็กน้อย คงท่าไว้ 10-30 วินาที 
(3) กลบัสูท่่าเร่ิมต้น 
ประโยชน์ ยืดกล้ามเนือ้ไหลแ่ละสะบกั 
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7.ท่ายืนงอเข่ากดส้นเท้า 
 

  

ภาพประกอบ 9 ท่ายืนงอเข่ากดส้นเท้า 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) ยืนแยกเท้ากว้างเท่าช่วงไหล ่ปลายเท้าชีไ้ปด้านหน้า  
(2) งอเข่าขวาไปด้านหลงั มือขวาจบัที่ข้อเท้าขวา 
(3) คงท่าไว้ 10-30 วินาที กลบัสูท่่าเร่ิมต้น สลบัข้างท าซ า้ท่าเดิม 
ประโยชน์ ยืดกล้ามเนือ้ขาด้านหน้า 
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8.ท่ายืนก้มตวั 
 

  

    ภาพประกอบ 10 ท่ายืนก้มตวั 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) ยืนแยกเท้ากว้างเท่าช่วงไหล ่เข่าตงึ  
(2) ก้มตวัลงให้มากที่สดุ คงท่าไว้ 10-30 วินาที 
(3) กลบัสูท่่าเร่ิมต้น  
ประโยชน์ ยืดกล้ามเนือ้ขาด้านหลงัและกล้ามเนือ้หลงั 
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9. ท่ายืนยืดงอเข่าหน้าเหยียดขาหลงั 
 

  

ภาพประกอบ 11  ท่ายืนยืดงอเข่าหน้าเหยียดขาหลงั 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) ยืนแยกเท้ากว้างเท่าช่วงไหล ่ปลายเท้าชีไ้ปด้านหน้า  
(2) ก้าวเท้าซ้ายเหยียดไปด้านหลงั ขาเหยียดตรง คงท่าไว้ 10-30 วินาที 
(3) กลบัสูท่่าเร่ิมต้น สลบัข้างท าซ า้ท่าเดิม (ท าซ า้ 5 ครัง้) 
ประโยชน์ ยืดกล้ามเนือ้ขาด้านหลงัโดยเฉพาะกล้ามเนือ้น่อง 
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10.ท่านัง่แยกขาก้มตวั 
 

 
 

ภาพประกอบ 12  ท่านัง่แยกขาก้มตวั 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) นัง่แยกขาให้มากที่สดุ ฝ่าเท้าตัง้ขึน้ เข่าทัง้สองข้างตงึ 
(2) มือทัง้สองข้างวางไว้ข้างหน้า ก้มต้มลง ดนัมือไปด้านหน้าช้า ๆ 
(3) คงท่าไว้ 10-30 วินาที กลบัสูท่่าเร่ิมต้น 
ประโยชน์ ยืดกล้ามเนือ้ขาโดยเฉพาะขาด้านใน 
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ฝึกโยคะวีล 40 นาท ี
ชุดท่าน่ัง 
1. ท่านัง่ยืดข้าง (Seated Side Stretch) 
 

  

 

ภาพประกอบ 13 ท่านัง่ยืดข้าง (Seated Side Stretch) 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) นัง่ในท่าขดัสมาธิชัน้เดียว น าวีลวางไว้ด้านขวาห่างจากตวัประมาณ 3 ฝ่ามือ หงายมือขวาวาง
แขนไว้ที่วีล 
(2) เลื่อนวีลไปให้ได้มากที่สดุ พร้อมยกแขน เปิดล าตวัขึน้ เงยหน้ามองด้านบน  
(3) คงท่าไว้ 10-30 วินาที กลบัสูท่่าเร่ิมต้น สลบัข้างท าซ า้ท่าเดิม  
ประโยชน์ ลดอาการตงึของเอวและยืดเหยียดล าตวั 
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2.ท่าผีเสือ้ (Cobbler Pose) 
 

  

ภาพประกอบ 14 ท่าผีเสือ้ (Cobbler Pose) 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) นัง่ขดัสมาธิ หลงัตรง ฝ่าเท้าประกบ มือสองข้างจบัวีลไว้ด้านหน้า 
(2) เลื่อนวีลไปด้านหน้าให้มากที่สดุ ให้แขนและศอกตงึ กดเข่าลงพืน้  
(3) คงท่าไว้ 10-30 วินาที กลบัสูท่่าเร่ิมต้น  
ประโยชน์ ลดอาการตงึของหวัไหล ่และขาด้านใน 
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3.ท่ายืดอก (Open Chest Stretch Pose) 
 

  

ภาพประกอบ 15 ท่ายืดอก (Open Chest Stretch Pose) 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) นัง่บนส้นเท้า ตวัตรง หลงัตรง 
(2) มือทัง้สองข้างจบัวีลไว้ด้านหลงั เหยียดแขนไปด้านหลงั ศอกตงึ  
(3) ยืดอก ยกแขนจากระดบัเอวขึน้สูร่ะดบัไหล ่คงท่าไว้ 10-30 วินาที กลบัสูท่่าเร่ิมต้น  
ประโยชน์ ลดอาการตงึของหวัไหลแ่ละหลงัสว่นบน 
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4.ท่านัง่ก้มตวั (Seated Forward Bend Pose) 
 

  

ภาพประกอบ 16 ท่านัง่ก้มตวั (Seated Forward Bend Pose) 
 

วิธีปฏิบตัิ 
(1) นัง่หลงัตรง เหยียดขาทัง้สองข้างไปด้านหน้า มือจบัวีล 
(2) เลื่อนวีลไปด้านหน้าให้มากที่สดุ ให้แขนและศอกตงึ  
(3) คงท่าไว้ 10-30 วินาที กลบัสูท่่าเร่ิมต้น  
ประโยชน์ เพิ่มความยืดหยุ่นของกระดกูสนัหลงั ช่วยลดอาการปวดหลงั ยืดกล้ามเนือ้เอว สะโพก 
และก้น 
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5.ท่าเรือประยกุต์ (Variations of Boat Pose) 
 

  

ภาพประกอบ 17 ท่าเรือประยกุต์ (Variations of Boat Pose) 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) นัง่เหยียดขาซ้าย ขาขวาตัง้เข่าขึน้เอนล าตวัไปด้านหลงั มือทัง้สองวางหลงัสะโพก 
(2) ยกขาซ้ายขึน้จากพืน้สงูระมาณ 45 องศาหรือเท่าที่สามารถท าได้ มือทัง้สองยกวีลขึน้สงูระดบั
สายตา แขนตงึ 
(3) คงท่าไว้ 10-30 วินาที กลบัสูท่่าเร่ิมต้น สลบัข้างท าซ า้ท่าเดิม 
ประโยชน์ เพิ่มความแข็งแรงให้กล้ามเนือ้ท้อง และ ไหล ่
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6.ท่าวีระแบบนอนหงาย ประยกุต์ (Variations of Supine Hero Pose) 
 

 
 

 

 

ภาพประกอบ 18 ท่าวีระแบบนอนหงาย ประยกุต์ (Variations of Supine Hero Pose) 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) นัง่ท่าวีระ เข่าชิดกนั มือสองข้างจบัวีลไว้ด้านหน้า 
(2) งอศอก เอนตวัไปด้านหลงั เงยศีรษะขึน้ 
(3) ถ้ารู้สึกตึงมากที่เข่า เอวและข้อเท่า ให้แยกเข่าออกประมาณช่วงไหล่ คงท่าไว้ไม่ต้องท าใน
ขัน้ตอนตอ่ไป 
 (4) ค่อย ๆ เหยียดแขนไปเหนือศีรษะ คงท่าไว้ 10-30 วินาที กลบัสูท่่าเร่ิมต้น  
ประโยชน์ ช่วยยืดเหยียดหน้าท้องและเชิงกราน เป็นการบริหารอวยัวะที่อยู่ในช่องท้องและอุ้ งเชิง
กราน ช่วยคลายอาการตงึขา 
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7. ท่าอฐูประยกุต์ (Variations of Camel Pose) 
 

  

ภาพประกอบ 19 ท่าอฐูประยกุต์ (Variations of Camel Pose) 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) ตัง้เข่าขึน้ทัง้สองข้างห่างกนัเท่ากบัช่วงไหล ่วางวีลไว้ระหวา่งขา 
(2) มือจบัวีล ยกเอวและล าตวัขึน้ ยืดอก ตามองด้านบน  
(3) คงท่าไว้ 10-30 วินาที กลบัสูท่่าเร่ิมต้น  
ประโยชน์ ช่วยลดอาการตงึของไหล ่เพิ่มความยืดหยุ่นให้กระดกูสนัหลงั 
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8. ท่าเด็ก (Baby Pose) 
 

 
 

   ภาพประกอบ 20 ท่าเด็ก (Baby Pose) 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) นัง่คกุเข่า เท้าชิดหรือแยกเท้าเลก็น้อย นัง่บนส้นเท้า วางวีลด้านหน้าตวั 
(2) ก้มตวั ก้นอยู่บนส้นเท้า เลื่อนวีลไปด้านหน้าให้มากที่สดุ 
(3) คงท่าไว้ 10-30 วินาที กลบัสูท่่าเร่ิมต้น  
ประโยชน์ ช่วยลดอาการตงึหลงัและไหล ่
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ชุดท่ายืน 
9.ท่ายืนแอน่ตวั (Standing Backward Bend Pose) 
 

  

 

 
  ภาพประกอบ 21 ท่ายืนแอน่ตวั (Standing Backward Bend Pose) 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) สองมือจบัวีลไว้ระดบัเอว ยืนแยกเท้ากว้างเท่าช่วงไหล่ 
(2) ยกแขนขึน้ด้านบน แอน่ล าตวัไปข้างหน้า เงยศีรษะไปด้านหลงั  
(3) คงท่าไว้ 10-30 วินาที 
(4) ยกล าตวักลบัสูท่่าเร่ิมต้น 
ประโยชน์ ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้ท้องและกระดกูสนัหลงั 
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10.ท่ายืนก้มตวั (Standing Forward Bend Pose) 
 

  

  ภาพประกอบ 22 ท่ายืนก้มตวั (Standing Forward Bend Pose) 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) สองมือจบัวีลไว้ระดบัเอว ยืนแยกเท้ากว้างเท่าช่วงไหล่ 
(2) ก้มตวัลง วางวีลไว้ระหวา่งเท้าทัง้สองค้าง คงท่าไว้  
(3) คงท่าไว้ 10-30 วินาที 
(4) ยกล าตวักลบัสูท่่าเร่ิมต้น 
ประโยชน์ ช่วยลดอาการตงึที่ต้นขาหลงั ยืดบริเวณเอว ก้น สะโพก และช่วยกระตุ้นการท างานของ
อวยัวะภายในช่องท้อง 
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11. ท่ายืดข้าง (Standing Side Stretch) 
 

  

  

ภาพประกอบ 23 ท่ายืดข้าง (Standing Side Stretch) 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) ยืนแยกเท้ากว้างเท่าช่วงไหล่ ปลายเท้าชีไ้ปด้านหน้า มือทัง้สองข้างจบัวีล ยกแขนขึน้ด้านบน
เหนือศีรษะ แขนตรง ศอกเหยียดตรง  
(2) เอนตวัลงด้านซ้ายให้มากที่สดุ  
(3) คงท่าไว้ 10-30 วินาที 
(4) กลบัสูท่่าเร่ิมต้น สลบัข้างท าซ า้ท่าเดิม 
 ประโยชน์  ยืดกล้ามเนือ้บริเวณด้านข้างล าตวั ช่วยลดอาการตงึของเอว ด้านข้างล าตวั เพิ่มความ
แข็งแรงกล้ามเนือ้หวัไหล ่
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12.ท่าต้นไม้ (Tree Pose) 
 

  

ภาพประกอบ 24 ท่าต้นไม้ (Tree Pose) 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) ยืนแยกเท้ากว้างเท่าช่วงไหล ่ปลายเท้าชีไ้ปด้านหน้า มือทัง้สองข้างจบัวีล  
(2) งอเข่าขวา ยนัส้นเท้าขวาไว้ที่ด้านในต้นขาซ้าย ฝ่าเท้าขวาขนานกบัต้นขาซ้าย ปลายเท้าขวาชี ้
ลง ยกวีลขึน้เนือศีรษะ แขนตงึ  
(3) คงท่าไว้ 10-30 วินาที 
(4) กลบัสูท่่าเร่ิมต้น สลบัข้างท าซ า้ท่าเดิม 
 ประโยชน์  ช่วยเพิ่มความสามารถในการทรงตวั (รักษาสมดลุของร่างกาย) 
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13.ท่านกัรบ  (Warrior Pose) 
 

  

 

   ภาพประกอบ 25 ท่านกัรบ  (Warrior Pose) 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) ยืนเท้าทัง้สองข้างกว้างประมาณสองชว่งไหล ่หมนุเท้าซ้ายชีไ้ปด้านหน้า เท้าขวาเฉียงประมาณ 
45-50 องศา เข่าทัง้สองตงึ  
(2) น าวีลวางไว้ที่ต้นขาหน้าด้านซ้าย  
(3) งอเข่าให้อยู่ที่ระดบัเดียวกบัสะโพก พร้อมกบัยกแขนน ามือประกบกนัไว้ด้านบนเหนือศีรษะ คง
ท่าไว้ 
(4) คงท่าไว้ 10-30 วินาที กลบัสูท่่าเร่ิมต้น สลบัข้างท าซ า้ท่าเดิม  
ประโยชน์ ลดอาการตงึของสะโพก เอวและหลงั เพิ่มความแข็งแรงของขา 
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14.ท่าพีระมิดประยกุต์ (Variations of Pyramid/Chest Stretch Pose) 
 

  

 ภาพประกอบ 26 ท่าพีระมิดประยกุต์ (Variations of Pyramid/Chest Stretch Pose) 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) ยืนเท้าทัง้สองข้างกว้างประมาณสองช่วงไหล ่เข่าทัง้สองตงึ วีลวางอยู่ข้างเท้าในด้านขวา 
(2) พบัเอวให้ตวัขนานกบัพืน้ มือจบัวีล แขนทัง้สองข้างตงึ ตามองไปข้างหน้า 
(3) คงท่าไว้ 10-30 วินาที กลบัสูท่่าเร่ิมต้น สลบัข้างท าซ า้ท่าเดิม  
ประโยชน์ ลดอาการตงึขา เอวและหลงั  
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ชุดท่านอน 
15.ท่าตัก๊แตนเหยียดแขนสลบัขา (Locust Pose: Coordinated Limbs) ฝึกแบบไดนามิค 
 

  

  

ภาพประกอบ 27 ท่าตัก๊แตนเหยียดแขนสลบัขา (Locust Pose: Coordinated Limbs)  
วิธีปฏิบตัิ 
(1) นอนคว ่า แยกเท้าประมาณความกว้างของสะโพก เข่าตงึ แขนเหยียดไปข้างหน้ามือจบัวีล 
(2) ยกขาขวาขึน้จากพืน้สงูเท่าที่สามารถยกได้ เข่าตงึ พร้อมยกวีลขึน้  
(3) ลดเท้าขวาลงพร้อมเอามือลง กลบัสูท่่าเร่ิมต้น สลบัเท้า ท าซ า้ 10 ครัง้  
ประโยชน์ เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงัสว่นลา่งและไหล ่ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการท างาน
ของระบบย่อยอาหาร  
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16.ท่ายกตวังอเข่า (Knee Crunches) ฝึกแบบไดนามิค 
 

 
 

ภาพประกอบ 28 ท่ายกตวังอเข่า (Knee Crunches) 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) นอนหงาย เข่าทัง้สองข้างหนีบวีลไว้ 
(2) มือจบัห ูยกเข่างอขึน้ ประมาณ 90 องศา ออกแรงเกร็งหน้าท้อง ยกตวัขึน้ ให้หลงัส่วนล่างติด
พืน้ไว้ 
(3) เอาตวัลง กลบัสูท่่าเร่ิมต้น ท าซ า้ 10 ครัง้ 
 ประโยชน์  เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้อง  
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17.ท่านอนหงายยกขาข้างเดียว (Single Leg Jack Knife) ฝึกแบบไดนามิค 
 

  

  ภาพประกอบ 29 ท่านอนหงายยกขาข้างเดียว (Single Leg Jack Knife) 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) นอนหงาย ยกแขนขึน้บนทัง้สองข้างมือจบัวีล 
(2) ยกขาซ้ายพร้อมกบัยกตวัขึน้  
(3) กลบัสูท่่าเร่ิมต้น ท าซ า้ 10 ครัง้ สลบัข้างท าซ า้ท่าเดิม 
ประโยชน์  เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้อง 
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18.ท่าไม้กระดานหรือแพลงค์ (Plank Pose) ฝึกแบบไดนามิค 
 

  

ภาพประกอบ 30 ท่าไม้กระดานหรือแพลงค์ (Plank Pose) 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) นัง่ในท่าคลาน วางมือทัง้สองข้างไว้ที่วีล 
(2) เหยียดขาทีละข้างตรง เกร็งหน้าท้อง ล าตวัตรง แขนทัง้สองข้างเหยียดตรง  
(3) งอเข่าทัง้สองตัง้ฉากกบัสะโพก  ท าซ า้ 10 ครัง้ กลบัสูท่่าเร่ิมต้น 
ประโยชน์  เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้อง แกนกลางล าตวั 
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19.ท่านอนหงายบิดตวั (Spinal Twist) ฝึกแบบไดนามิค 
 

  

ภาพประกอบ 31 ท่านอนหงายบิดตวั (Spinal Twist) 
  
วิธีปฏิบตัิ 
(1) นอนหงาย กางแขนทัง้สองทัง้สองข้าง ระดบัไหล่ 
(2) ยกเข่างอขึน้ ประมาณ 90 องศา 
(3) กดเข่าลงด้านขวา สลบัด้านซ้าย  ท าซ า้ 10 ครัง้ กลบัสูท่่าเร่ิมต้น 
ประโยชน์  เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้อง แกนกลางล าตวั 
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20.ท่าไม้กระดานด้านข้างหรือแพลงค์ข้าง (Side Plank Pose) 
 

  

 ภาพประกอบ 32 ท่าไม้กระดานด้านข้างหรือแพลงค์ข้าง (Side Plank Pose) 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) นอนตะแคงขวา ศอกและไหลอ่ยู่ในแนวเดียวกนั เท้าขวาอยู่ในวีล เท้าซ้ายไว้บนวีล 
(2) ยกสะโพกขึน้  เกร็งท้อง  
(3) คงท่าไว้ 10-30 วินาที กลบัสูท่่าเร่ิมต้น 
ประโยชน์  เพิ่มความแข็งแรงกล้ามเนือ้ท้องด้านข้าง   
  



  136 

 
คลายอุ่นร่างกายประมาณ (ยืดกล้ามเนือ้) 10 นาท ี
1.ท่านอนคว ่ายืดท้อง 
 

 
 

   ภาพประกอบ 33 ท่านอนคว ่ายืดท้อง 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) นอนคว ่า งอศอก มือทัง้สองวางข้างชายโครงในท่าดนัพืน้ 
(2) เหยียดศอกเท่าที่ได้เพื่อยกล าตวัขึน้ เงยศีรษะไปทางด้านหลงั (ถ้าตงึมากให้งอศอก)  
(3) คงท่าไว้ 10-30 วินาที กลบัสูท่่าเร่ิมต้น 
ประโยชน์  ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นให้กบักระดกูสนัหลงั และยืดกล้ามเนือ้ท้อง   
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2. ท่ายืดหลงัและท้อง 
 

  

   ภาพประกอบ 34 ท่ายืดหลงัและท้อง 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) นัง่คกุเข่าตัง้นิว้เท้าขึน้หรือเหยียดหลงัเท้าราบไปกบัพืน้ เข่าทัง้สองห่างกนัประมาณช่วงไหล่ 
(2) วางมือบนพืน้ ระยะห่างระหว่างมือทัง้สองเท่ากบัช่วงไหล่ กดฝ่ามือให้แนบกบัพืน้ แขนเหยียด
ตงึ หวัไหลแ่ละข้อมืออยู่ในแนวตรงกนั 
(3) เงยศีรษะขึน้ แอ่นเอวให้มากที่สดุ คงท่าไว้ 10-30 วินาที  
(4) ก้มศีรษะลงจนคางติดหน้าอกพร้อมกบัโก่งหลงัขึน้ให้มากที่สดุ คงท่าไว้ 10-30 วินาที 
ประโยชน์  ช่วยลดอาการปวดหลงั ปวดเอว   
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3.ท่ายืดน่องก้มตวั 
 

  

ภาพประกอบ 35 ท่ายืดน่องก้มตวั 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) นัง่ในท่าคลานวางมือที่พืน้นอกหวัไหล ่ปลายเท้ายนัพืน้ ล าตวัและศีรษะขนานกบัพืน้ 
(2) กดฝ่ามือทัง้สอง ยกสะโพกขึน้ ขาทัง้สองเหยียดตรง พร้อมเหยียดล าตวัจากหวัไหลไ่ปยงัสะโพก 
กดส้นเท้าทัง้สองลงใกล้พืน้ให้มากที่สดุ  
(3) คงท่าไว้ 10-30 วินาที กลบัสูท่่าเร่ิมต้น 
ประโยชน์  ช่วยจดักระดกูสนัหลงัให้อยู่ในท่าตรง ช่วยคลายอาการตึงที่บริเวณเอ็นร้อยหวายและ
ส้นเท้า   
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4.ท่าก้าวขายืดสะโพก  
 

  

ภาพประกอบ 36 ท่าก้าวขายืดสะโพก 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) นัง่ในท่าคลาน มือและเข่าทัง้สองห่างกนัเท่ากบัความกว้างของหวัไหล่ 
(2) ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า เท้าอยู่ระหวา่งมือทัง้สอ เข่าและส้นเท้าอยู่แนวตรงกนั เหยียดขาซ้ายไป
ด้านหลงัจนรู้สกึตงึที่สะโพกซ้าย  
(3) ประกบฝ่ามือ ยืดล าตวัเหยียดแขนทัง้สองไปด้านหลงั แอ่นล าตวั เงยหน้าขึน้ คงท่าไว้ 10-30 
วินาที กลบัสูท่่าเร่ิมต้น สลบัข้างท าซ า้ท่าเดิม 
ประโยชน์  ช่วยลดอาการตงึบริเวณสะโพก และยืดกล้ามเนือ้ท้อง 
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5.ท่านัง่พบัข้างด้านหน้าหนึง่ข้าง 
 

 

ภาพประกอบ 37 ท่านัง่พบัข้างด้านหน้าหนึง่ข้าง 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) นัง่เหยียดขาซ้ายตรงไปด้านหลงัขวาขวางอเข่าไปด้านหน้าให้ส้นเท้าขวาอยู่ใกล้กบัต้นขาขวา 
(2) พยายามคว ่าสะโพกลงให้แนบชิดติดพืน้ ยืดหลงัให้ตรง มองไปทางด้านหน้า  
(3) คงท่าไว้ 10-30 วินาที กลบัสูท่่าเร่ิมต้น สลบัข้างท าซ า้ท่าเดิม 
ประโยชน์  ช่วยลดอาการตงึบริเวณสะโพก และยืดกล้ามเนือ้ขาด้านหน้า 
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6.ท่ากดเข่าลงพืน้  
 

 
 

   ภาพประกอบ 38 ท่ากดเข่าลงพืน้ 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) นอนหงาย งอเข่าทัง้สองข้าง เท้าแยกห่างกนักว้างกวา่ช่วงสะโพก แขนเหยียดออกข้างล าตวั  
(2) กดเข่าทัง้สองลงทางด้านขวาของล าตวั เข่าติดพืน้หรือใกล้พืน้ให้มากที่สดุ ศีรษะอยู่ในแนวตรง 
คงท่าไว้ 10-30 วินาที 
(3) พลิกเข่ากลบัคืนสู่ท่าเร่ิมต้น (ขัน้ตอนที่ 1) กดเข่าทัง้สองข้างลงทางด้านซ้ายของล าตวั เข่าติด
พืน้หรือใกล้พืน้ให้มากที่สดุ ศีรษะอยู่ในแนวตรง คงท่าไว้ 10-30 วินาที กลบัสูท่่าเร่ิมต้น 
ประโยชน์  ช่วยลดอาการปวดเอว คลายอาการตงึสะโพก และยืดกล้ามเนือ้ท้อง   
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7.ท่านอนหงายบิดตวั  
 

  

ภาพประกอบ 39 ท่านอนหงายบิดตวั 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) นอนหงาย เหยียดขาซ้าย กางแขนระดบัไหล่ 
(2) งอเข่าขวา ตะแคงตวัไปทางด้านซ้าย แล้วใช้มือซ้ายกดด้านนอกเข่าขวาเท่าที่จะท าเท้าขวาติด
พืน้ หนัหน้าไปทางด้านไหลข่วา  
(3) คงท่าไว้ 10-30 วินาที กลบัสูท่่าเร่ิมต้น 
ประโยชน์  ช่วยลดอาการปวดเอว ยืดกล้ามเนือ้หลงัสว่นลา่ง และเพิ่มความยืดหยุ่นกระดกูสนัหลงั   
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8.ท่าเปิดสะโพกแบบนอน 
 

  

 

   ภาพประกอบ 40 ท่าเปิดสะโพกแบบนอน 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) นอนหงาย กางแขนออกระดบัไหล ่
(2) งอเข่าวา ยกข้อเท้าขวาวางด้านหน้าหวัเข่าซ้าย เหยียดแขนแล้วใช้มือทัง้สองเก่ียวกนัที่ใต้สะบ้า
เข่าซ้าย 
(3) ดึงเข่าซ้ายเข้าหาอก นอนให้ล าตัวและศีรษะราบลงกับพืน้ คงท่าไว้ 10-30 วินาที กลับสู่ท่า
เร่ิมต้น 
ประโยชน์  ช่วยลดอาการปวดเอว และลดอาการตงึที่ก้นและสะโพก   
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9.ท่านอนหงายผ่อนคลาย 
 

 

   ภาพประกอบ 41 ท่านอนหงายผ่อนคลาย 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) นอนหงาย เหยียดขา เหยียดแขน มือผ่อนคลาย 
(2) หลบัตา ให้สติอยู่กบัลมหายใจ เข้า - ออก ผ่อนคลายสว่นต่างๆของร่างกาย  
(3) นอนพกัท่าศพอย่างน้อย 5 นาที 
ประโยชน์ ช่วยผ่อนคลายร่างกายและจิตใจหลงัจากการฝึกท่าต่าง ๆ 
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ภาคผนวก ข 

โปรแกรมการวิ่งบนเทรดมิล (Treadmill Running) 
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โปรแกรมการวิ่งบนเทรดมิล (Treadmill Running) 
โปรแกรมการวิ่งบนเทรดมิล ใช้เวลา 60 นาที 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์  

แบ่งการฝึกของกลุม่วิ่งบนเทรดมิลออกเป็น 2 กลุม่ ๆ ละ 7 คน เนื่องจากเคร่ืองเทรดมิล ไม่เพียงพอ
จึงต้องแยกฝึก และกลุ่มที่ผู้ วิจัยจัดให้เป็นการฝึกตามวันและช่วงเวลาที่ก าหนดไม่มีการ
เปลี่ยนแปลง 
กลุม่ที่ 1 ฝึกวนัองัคาร วนัพฤหสับดี และวนัเสาร์ เวลา 16.00 -17.00 น. รวมทัง้หมด 8 สปัดาห์ 
กลุม่ที่ 2 ฝึกวนัองัคาร วนัพฤหสับดี และวนัเสาร์ เวลา 17.00 -18.00 น. รวมทัง้หมด 8 สปัดาห์ 
โดยมีผู้วิจยัน าการฝึกด้วยตนเอง 
แบ่งการออกก าลงักายใน 60 นาที ดงันี ้

1. อบอุน่ร่างกาย ประมาณ 10 -15 นาที ท่าที่ 1-7 (ยืดเหยียดกล้ามเนือ้)  
2. วิ่งบนเทรดมิล (Treadmill Running) 

ก าหนดให้สปัดาห์ที่1-2 เป็นช่วงการปรับตวัในการออกก าลงักาย ความหนกัในการออกก าลงักาย
ระดบักลาง (Moderate exercise intensity) จะมีระดบัความหนกัของงานระหว่าง 40-60% MHR 
ต่อเน่ือง 35 นาที (ตรวจเช็คชีพจร ทกุ ๆ 10 นาที) 
สปัดาห์ที่3-8 ความหนกัในการออกก าลงักายระดบัสงู (Vigorous or high exercise intensity)จะ
มีระดับความหนักของงานระหว่าง 70- 80% MHR ต่อเนื่อง 35 นาที (ตรวจเช็คชีพจร ทุก ๆ 10 
นาที) 

3. คลายอุน่ร่างกายประมาณ 10 -15 นาที ท่าที่ 1-7  (ยืดเหยียดกล้ามเนือ้) 
รายชื่อท่าโปรแกรมการวิ่งบนเทรดมิล 
อบอุ่นร่างกาย และ คลายอุ่นร่างกาย (7ท่า) 
1.ท่ายืนแอน่ตวั     5.ท่ายืนงอเข่าหน้าเหยียดขาหลงั 
2.ท่ายืนก้มตวั    6.ท่ายืดขาหลงั 
3.ท่ายืดกล้ามเนือ้ล าตวัข้างและไหล ่ 7.ท่าเท้าประกบก้มตวั 
4.ท่ายืนงอเข่ากดส้นเท้า 
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ท่ายืดกล้ามเนือ้ 
1.ท่ายืนแอน่ตวั  

 

  

    ภาพประกอบ 42 ท่ายืนแอน่ตวั 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) ยืนแยกเท้ากว้างเท่าช่วงไหล ่ปลายเท้าชีไ้ปด้านหน้า  
(2) ยกแขนขึน้ด้านบน มือจบัผสานกนัไว้ แขน และศอกตงึ 
(3) แอ่นล าตวัไปด้านหน้า เงยศีรษะไปด้านหลงั คงท่าไว้ 10-30 วินาที 
(4) กลบัสูท่่าเร่ิมต้น ท าซ า้ 5 ครัง้ 
ประโยชน์ ยืดกล้ามเนือ้ท้องและเพิ่มความยืดหยุ่นกระดกูสนัหลงั 
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2.ท่ายืนก้มตวั 
 

  

    ภาพประกอบ 43 ท่ายืนก้มตวั 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) ยืนแยกเท้ากว้างเท่าช่วงไหล ่เข่าตงึ  
(2) ก้มตวัลงให้มากที่สดุ คงท่าไว้ 10-30 วินาที 
(3) กลบัสูท่่าเร่ิมต้น ท าซ า้ 5 ครัง้ 
ประโยชน์ ยืดกล้ามเนือ้ขาด้านหลงัและกล้ามเนือ้หลงั 
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3.ท่ายืดกล้ามเนือ้ล าตวัด้านข้างและไหล ่ 
 

  

   ภาพประกอบ 44 ท่ายืดกล้ามเนือ้ล าตวัด้านข้างและไหล่ 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) ยืนแยกเท้ากว้างเท่าช่วงไหล ่ปลายเท้าชีไ้ปด้านหน้า  
(2) มือทัง้สองข้างประสานไว้เหนือศรีษะ แขนตรง ศอกเหยียดตรง เอนตวัไปด้านซ้ายให้มากที่สดุ  
(3) คงท่าไว้ 10-30 วินาที 
(4) กลบัสูท่่าเร่ิมต้น สลบัข้างท าซ า้ท่าเดิม (ท าซ า้ 5 ครัง้) 
ประโยชน์ ช่วยลดอาการตงึของเอว ด้านข้างล าตวั และไหล่ 
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4.ท่ายืนงอเข่ากดส้นเท้า 
 

  

   ภาพประกอบ 45 ท่ายืนงอเข่ากดส้นเท้า 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) ยืนแยกเท้ากว้างเท่าช่วงไหล ่ปลายเท้าชีไ้ปด้านหน้า  
(2) งอเข่าขวาไปด้านหลงั มือขวาจบัที่ข้อเท้าขวา 
(3) คงท่าไว้ 10-30 วินาที 
(4) กลบัสูท่่าเร่ิมต้น สลบัข้างท าซ า้ท่าเดิม (ท าซ า้ 5 ครัง้) 
ประโยชน์ ยืดกล้ามเนือ้ขาด้านหน้า 
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5. ท่ายืนยืดงอเข่าหน้าเหยียดขาหลงั 
 

  

   ภาพประกอบ 46 ท่ายืนยืดงอเข่าหน้าเหยียดขาหลงั 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) ยืนแยกเท้ากว้างเท่าช่วงไหล ่ปลายเท้าชีไ้ปด้านหน้า  
(2) ก้าวเท้าซ้ายเหยียดไปด้านหลงั ขาเหยียดตรง 
(3) คงท่าไว้ 10-30 วินาที 
(4) กลบัสูท่่าเร่ิมต้น สลบัข้างท าซ า้ท่าเดิม (ท าซ า้ 5 ครัง้) 
ประโยชน์ ยืดกล้ามเนือ้ขาด้านหลงัโดยเฉพาะกล้ามเนือ้น่อง 
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6.ท่ายืดขาหลงั 
 

 
 

    ภาพประกอบ 47 ท่ายืดขาหลงั 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) นัง่เหยียดขาข้างขวา ปลายเท้าชีข้ึน้ด้านบน ข้อเข่าและข้อเท้าอยู่แนวเดียวกนั 
(2) งอเข่าซ้าย วางส้นเท้าซ้าย วางส้นเท้าซ้ายไว้ด้านในของเข่าขวา 
(3) ก้มต้วลงไปจบัเท้าขวาให้มากที่สดุ  
(4) คงท่าไว้ 10-30 วินาที กลบัสูท่่าเร่ิมต้น สลบัข้างท าซ า้ท่าเดิม (ท าซ า้ 5 ครัง้) 
ประโยชน์ ยืดกล้ามเนือ้ขาด้านหลงัและกล้ามเนือ้หลงั 
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7. ท่าเท้าประกบก้มตวั 
 

 
 

   ภาพประกอบ 48 ท่าเท้าประกบก้มตวั 
 
วิธีปฏิบตัิ 
(1) นัง่ฝ่าเท้าประกบ ดงึส้นเท้าเข้ามาใกล้กบัก้น หลงัตรง 
(2) มือทัง้สองข้างก ารอบนิว้เท้า ใช้แรงกล้ามเนือ้ขากดเข่าทัง้สองข้างลงที่พืน้ให้มากที่สดุ 
(3) ก้มต้วลงไปด้านหน้า  
(4) คงท่าไว้ 10-30 วินาที กลบัสูท่่าเร่ิมต้น  (ท าซ า้ 5 ครัง้) 
ประโยชน์ ยืดกล้ามเนือ้ขาด้านในและกล้ามเนือ้หลงั 
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ช่วงการวิ่งบนเทรดมิล 
ก่อนการเร่ิมฝึกทางผู้วิจยัจะให้กลุม่ตวัอย่างได้สร้างความคุ้นเคยกบั เทรดมิล ก่อนเร่ิมฝึก  
ช่วงสัปดาห์ที่1-2 เป็นช่วงการปรับตัวในการออกก าลังกาย ความหนักในการออกก าลังกาย
ระดบักลาง (Moderate exercise intensity) จะมีระดบัความหนกัของงานระหว่าง 40-60% MHR 
ต่อเน่ือง 35 นาที (ตรวจเช็คชีพจร ทกุ ๆ 10 นาที) 
สปัดาห์ที่3-8 ความหนกัในการออกก าลงักายระดบัสงู (Vigorous or High exercise intensity) จะ
มีระดับความหนักของงานระหว่าง 70-80% MHR ต่อเนื่อง 35 นาที (ตรวจเช็คชีพจร ทุก ๆ 10 
นาที) 
เคร่ืองมือ 
ลูว๋ิ่งไฟฟ้า (Treadmill)  ยี่ห้อ Life Fitness ประเทศ สหรัฐอเมริกา 
 

 

 
ภาพประกอบ 49  เทรดมิล Life Fitness 
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ภาคผนวก ค 

การทดสอบสุขสมรรถนะ 

 

 

  



  156 

การทดสอบสุขสมรรถนะ 
1. แบบทดสอบความอ่อนตัว น่ังงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) 
จดุประสงค์ เพื่อประเมินความออ่นตวัของหลงั สะโพก และกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั 
ค่าความเชื่อมัน่  0.96 
ค่าความเที่ยงตรง 1.0 
เคร่ืองมือ เคร่ืองวดัความออ่นตวั หน้าดิจิตอล รุ่น TKK 5403 ผลิตจากประเทศญ่ีปุ่ น ช่วงในการวดั 
ตัง้แต่ -20 ซม. ถึง + 30 ซม. 
วิธีการทดสอบ  

1. ให้ผู้ทดสอบท าการอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนือ้บริเวณหลงั ต้นขาด้านหลงั 
สะโพก ไหล ่

2. ให้ผู้ทดสอบถอดรองเท้าและนั่งเหยียดขาตรง ฝ่าเท้าฉากกับพืน้ติดกับแท่นวดัความ
ออ่นตวั เท้าชิดกนั 

3. เหยียดแขนตรงไปข้างหน้า มือวางอยู่บนเคร่ืองวดัแล้วค่อย ๆ ก้มตวัลงให้มือเคลื่อนดนั
เคร่ืองอย่างช้า ๆ ให้ไกลท่ีสดุ 

4. ขณะก้มต้ว เข่าต้องตงึ โดยห้ามโยกตวัหรือก้มตวัแรงๆ กระแทกไม้บรรทดั 
5. วดัระยะทางจากค่าบนหน้าจอของเคร่ืองวดัความอ่อนตวั และให้รักษาระยะทางนีไ้ว้

อย่างน้อย 2 วินาที 
การบนัทึก ท าการทดสอบ 2 ครัง้ บนัทึกผลครัง้ที่ดีที่สดุตามระยะทางที่ท าได้ (หน่วยที่ใช้วดั เป็น
เซนติเมตร) 

 

 
                                    ภาพประกอบ 50 การวดัความออ่นตวั   
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2. ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
2.1 วัดความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้อง (Abdominal Crunch) 
จุดประสงค์เพื่อ ประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้อง โดยหาค่า 1RM (One Repetition 
Maximum)  
ค่าความเชื่อมัน่  0.91 
ค่าความเที่ยงตรง 0.92 
เคร่ืองมือ Total Abdominal ยี่ห้อ Vectra รุ่น Vactra on-line 3850 
วิธีการทดสอบ  

1. ผู้ รับการทดสอบนัง่ที่เบาะ หลงัและก้นติดผนกัพิง มือทัง้สองจบัเชือก แขนตัง้มมุฉาก 
2. อบอุ่นร่างกายในท่าที่จะทดสอบ ใช้น า้หนกั 40-60 เปอร์เซ็นต์ของ 1 RM จ านวน 5-10 

ครัง้ จากการประมาณ เลือกน า้หนกัที่จะทดสอบ จากนัน้หายใจออกก้มตวัลงมองตรงไปด้านหน้า 
3. ให้ผู้ทดสอบพกั 1 นาที แล้วยืดกล้ามเนือ้หน้าท้อง จากนัน้ใช้น า้หนกั 60-80 เปอร์เซ็นต์

ของ 1 RM หากยกได้เกิน 10 ครัง้ ให้ปฏิบตัรตอ่ตามข้อที่ 5 
4. พกั 3-5 นาที เพิ่มน า้หนกัขึน้ 5-10 ปอนด์ หากยกได้ไม่เกิน 10 ครัง้ ให้หยดุ กรณีที่เกิน 

10 ครัง้ พัก 3-5 นาที แล้วปรับเพิ่มน า้หนักขึน้ 5-10 ปอนด์ ในการปรับน า้หนักไม่ควรเกิน 5 ครัง้ 
หากเกินให้หยดุ 

5. บันทึกน า้หนักที่ยกได้แล้วน าไปค านวณหาค่า 1 RM ตามสูตรของ (Brzycki,1993) 
ดงันี ้  1RM = น า้หนกัที่ใช้ยก (ปอนด์) /[1.0278-(จ านวนครัง้ที่ท าได้x0.0278)] 
การบนัทกึ น าค่าที่ได้ค านวณตามสตูร หน่วยเป็น กิโลกรัม 

  

ภาพประกอบ 51 การวดั1RM ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้อง   
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2.2 วัดความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลัง (Back Dynamometer Test) 
จดุประสงค์ เพื่อทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงั 
เคร่ืองมือ เคร่ืองวดัแรงกล้ามเนือ้หลงั Back Dynamometer 
ค่าความเชื่อมัน่  0.94 
ค่าความเที่ยงตรง 0.95 
วิธีการทดสอบ 

1. ให้ผู้ รับการทดสอบยืนบนฐานของไดนาโมมิเตอร์ เท้าขนานกนั ห่างกนัประมาณ 6 นิว้ 
หลงัตรง ศีรษะตรง มือจบัที่ท่อเหลก็ในท่าคว ่ามือเหนือระหวา่งเข่าทัง้สองข้าง 

2. ก้มตวัลงโดยโน้มตวัไปข้างหน้าท ามมุ 30 องศา (จากแนวดิ่ง) ยืนหลงัตรง เหยียดแขน
ตงึ และจดัความยาวของโซใ่ห้เหยียดตงึ 

3. ออกแรงเหยียดหลงัให้เต็มที่ 
การบันทึก ให้ท าการทดสอบ 2 ครัง้ ใช้ค่าที่ดีที่สุด แล้วน าค่าที่ได้มาหารน า้หนักตัว หน่วยเป็น 
กิโลกรัม/น า้หนกัตวั 

 
 

                     ภาพประกอบ 52 การวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงั  
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3.แบบทดสอบความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง (Sit Ups 60 Seconds) 
จดุประสงค์ เพื่อทดสอบความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง 
เคร่ืองมือ (1) เบาะรอง หรือ เสื่อโยคะ (2) นาฬิกาจบัเวลา 
ค่าความเชื่อมัน่  0.94 
ค่าความเที่ยงตรง 1.0 
วิธีการทดสอบ 

1. ให้ผู้ รับการทดสอบนอนหงาย ชนัเข่าขึน้ ผู้ช่วยจบัข้อเท้าทัง้สองข้าง 
2. เข่าทัง้สองเป็นมมุฉาก เท้าทัง้สองวางห่างกนัประมาณ 1 ช่วงไหล ่ฝ่าเท้าวางราบกบัพืน้ 
3. มือทัง้สองข้างจบัห ู
4. เม่ือได้ยินสญัญาณ “เร่ิม” ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบยกล าตัวขึน้ไปสู่ท่านั่ง แล้วนอนลง

กลบัสู่ท่าเร่ิมต้นให้สะบกัทัง้สองข้างแตะพืน้ นบัเป็น 1 ครัง้ ปฏิบตัติต่อเนื่องกนัจนครบ 60 วินาที 
โดยให้ผู้ รับการทดสอบพยายามท าให้ได้จ านวนครัง้มากที่สดุ 
การบันทึก ตามจ านวนครัง้ที่ปฏิบัติได้อย่างถูกต้องในเวลา 60 วินาที โดยให้ผู้ รับการทดสอบ
ปฏิบตัิเพียงครัง้เดียว 
 

  

ภาพประกอบ 53 ทดสอบความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง 
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4.การทดสอบความอดทนระบบไหลเวียนเลือด  
แบบทดสอบยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาท ี(3 Minute Step Up and Down) 
จดุประสงค์เพื่อ วดัความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหวัใจ  
เคร่ืองมือ (1) นาฬิกาจบัเวลา (2) ยางหรือเชือกยาว ส าหรับก าหนดความสงูของการยกเข่า 
วิธีการทดสอบ 
ค่าความเชื่อมัน่  0.89 
ค่าความเที่ยงตรง 0.88 

1. ให้ผู้ รับการทดสอบเตรียมพร้อมในท่ายืนตรง เท้าทัง้สองข้างห่างกนัเท่ากบัความกว้าง
ของช่วงไหลข่องผู้ รับการทดสอบ มือทัง้สองข้างจบัที่เอว 

2. ก าหนดความสูงของการยกเข่าแต่ละคน โดยก าหนดให้ยกเข่าสูงให้ต้นขาขนานกับ
ระดับพืน้ (เข่างอท ามุม 90 องศา) โดยใช้ยางหรือเชือกขึงไว้เพื่อเป็นจุดอ้างอิงระดับความสูง
ส าหรับการยกเข่าในแต่ละครัง้ 

3. เม่ือได้ยินสญัญาน “เร่ิม” ให้ผู้ รับการทดสอบยกเข่าแตะกบัยางที่ขึงไว้ โดยต้นขาขนาน
กบัระดบัพืน้ แล้ววางลงสลบักบัการยกขาอีกข้างขึน้ ปฏิบตัิเช่นเดียวกนั นับเป็น 1 ครัง้ ให้ยกเข่า
ขึน้-ลง สลบัขวา-ซ้าย อยู่กับที่ ห้ามวิ่ง ปฏิบตัิแบบนีจ้นครบเวลา 3 นาที โดยให้ผู้ รับการทดสอบ
พยายามยกให้ได้จ านวนครัง้มากที่สดุเท่าที่จะท าได้ 
การบนัทกึ ตามจ านวนครัง้ที่สามารถยกเข่าถึงความสงูที่ก าหนดไว้ ภายในเวลา 3 นาที 

  

ภาพประกอบ 54 แบบทดสอบยืนยกเข่า ขึน้ ลง 3 นาที 
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5.เคร่ืองวัดดัชนีมวลกาย (Body Composition) 
จดุประสงค์ เพื่อวิเคราะห์ดชันีมวลกาย 
เคร่ืองมือ เคร่ืองวดัดชันีมวลกาย ยี่ห้อ Tanita รุ่น SC-330P 
ค่าความเชื่อมัน่  0.90 
ค่าความเที่ยงตรง 1 
วิธีการทดสอบ  

1. ให้ผู้ รับการทดสอบถอดถุงเท้า รองเท้า และอุปกรณ์อื่นๆ ที่เป็นวัสดุน าไฟฟ้าหรือ
ต้านทานไฟฟ้าออก 

2.ให้ผู้ทดสอบยืนบนแท่นวดั ให้บริเวณอุ้งเท้าและส้นเท้าสมัผสักับแผ้นของโลหะทัง้สอง
ข้าง  

3.เม่ือหน้าจอแสดงค่าน า้หนักและมีไฟแสดงสถานะจะติด ให้กดเลือก ประเภทของผู้
ทดสอบ เพศ อาย ุสว่นสงู กด Enter 

4.ผู้ทดสอบยืนนิ่งจนกวา่เคร่ืองจะท าการวดัเสร็จสิน้ 
การบนัทกึ เคร่ืองจพิมพ์ผลการวดัออกมากเป็นแผ่นกระดาษ 1 แผ่น 

 

 

 

ภาพประกอบ 55 เคร่ืองวดัดชันีมวลกาย  
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ภาคผนวก ง 

แบบทดสอบวัดคุณภาพชีวิต 
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เคร่ืองชีว้ัดคุณภาพชีวิตขององค์การอนามัยโลกชุดย่อ ฉบับภาษาไทย 
(WHOQOL – BREF-THAI) 
ค าชีแ้จง  ข้อค าถามต่อไปนีจ้ะถามถึงประสบการณ์อย่างใดอย่างหนึ่งของท่าน ในช่วง 2 สปัดาห์ที่
ผ่านมาให้ท่านส ารวจตัวท่านเอง และประเมินเหตุการณ์และความรู้สึกของท่าน แล้วท า
เคร่ืองหมาย X ในช่องค าตอบที่เหมาะสม  และเป็นจริงกับตัวท่านมากที่สุด โดยค าตอบมี 5 
ตวัเลือก คือ 

การแปลผล 
คะแนนคณุภาพชีวิตมีคะแนน 26-130 คะแนน สามารถเปรียบเทียบกบัเกณฑ์ปกติที่ก าหนดดงันี ้
คะแนน 26-60 คะแนน แสดงถึงการมีคณุภาพชีวิตท่ีไม่ดี 
คะแนน 61-95 คะแนน แสดงถึงการมีคณุภาพชีวิตกลาง ๆ 
คะแนน 96-130 คะแนน แสดงถึงการมีคณุภาพชีวิตท่ีดี 
 
ข้อที่    ในช่วง 2 สปัดาห์ที่ผ่านมา ไม่เลย เลก็น้อย ปาน 

กลาง 
มาก มาก 

ที่สดุ 
1 ท่านพอใจกบัสขุภาพของท่านในตอนนีเ้พียงใด      
2 การเจ็บป่วยตามร่างกาย เช่น ปวดหวั ปวดท้อง 

ปวดตามตัว ท าให้ท่านไม่สามารถท าในสิ่งที่
ต้องการมากน้อยเพียงใด 

     

3 ท่านมีก าลงัเพียงพอที่จะท าสิ่งต่าง ๆ ในแต่ละ
วนัไหม (ทัง้เร่ืองงาน หรือการด าเนินชีวิตประว า
วนั) 

     

ไม่เลย หมายถึง ท่านไม่มีความรู้สกึเช่นนัน้เลย รู้สกึไม่พอใจมาก หรือรู้สกึแย่มาก 
เลก็น้อย  หมายถึง ท่านมีความรู้สกึเช่นนัน้นาน ๆ ครัง้ รู้สกึเช่นนัน้เลก็น้อยรู้สกึไม่ พอใจหรือ 

รู้สกึแย่    
ปานกลาง หมายถึง ท่านมีความรู้สึกเช่นนัน้ปานกลาง รู้สึกพอใจระดับกลาง  ๆ หรือรู้สึกแย่ 

ระดบักลาง ๆ 
มาก หมายถึง ท่านมีความรู้สกึเช่นนัน้บอ่ย ๆ รู้สกึพอใจหรือ รู้สกึดี 
มากที่สดุ หมายถึง ท่านมีความรู้สึกเช่นนัน้เสมอ รู้สึกเช่นนัน้มากที่สุด รือรู้สึกว่าสมบูรณ์ 

รู้สกึพอใจมาก รู้สกึดีมาก 
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4 ท่านพอใจกับการนอนหลับของท่านมากน้อย
เพียงใด 

     

5 ท่านรู้สึกพึงพอใจในชีวิต (เช่นความสุข ความ
สงบ ความหวงั) มากน้อยเพียงใด 

     

6 ท่านมีสมาธิในการท างานตา่ง ๆ ดีเพียงใด      
7 ท่านรู้สกึพอใจในตนเองมากน้อยเพียงใด      
8 ท่านยอมรับรูปร่างหน้าตาของตวัเองได้ไหม      
9 ท่านมีความรู้สึกไม่ดี เช่น รู้สึกเหงา เศร้า หดหู่ 

สิน้หวงั วิตกกงัวล บอ่ยแค่ไหน 
     

10 ท่านรู้สึกพอใจมากน้อยแค่ไหนที่สามารถท า
อะไร ๆ ผ่านไปในแต่ละละวนั 

     

11 ท่านจ าเป็นต้องไปรับการรักษาพยาบาลมาก
น้อยเพียงใด เพื่อที่จะท างานหรือมีชีวิตอยู่ไปใน
แต่ละวนั 

     

12 ท่านพอใจกับความสามารถในการท างานได้
อย่างที่เคยท ามามากน้อยเพียงใด 

     

13 ท่านพอใจต่อการผูกมิตรหรือเข้ากับคนอื่น 
อย่างที่เคยผ่านมาแค่ไหน 

     

14 ท่านพอใจกับการช่วยเหลือที่ เคยได้รับจาก
เพื่อน ๆ แค่ไหน 

     

15 ท่านรู้สกึว่าชีวิตมีความมัน่คงปลอดภยัดีไหมใน
แต่ละวนั 

     

16 ท่านพอใจกับสภาพบ้านเรือนที่อยู่ตอนนีม้าก
น้อยเพียงใด 

     

17 ท่านมีเงินพอใช้จ่ายตามความจ าเป็นมากน้อย
เพียงใด 

     

18 ท่านพอใจที่จะสามารถไปใช้บริการสาธารณสขุ
ได้ตามความจ าเป็นเพียงใด 

     

19 ท่านได้รู้เร่ืองราวข่าวสารที่จ าเป็นในชีวิตแต่ละ      
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วนัมากน้อยเพียงใด 
20 ท่านมีโอกาสได้พักผ่อนคลายเครียดมากน้อย

เพียงใด 
     

21 สภาพแวดล้อมดีต่อสุขภาพของท่านมากน้อย
เพียงใด 

     

22 ท่านพอใจกับการเดินทางไปไหนมาไหนของ
ท่าน (หมายถึงการคมนาคม)มากน้อยเพียงใด 

     

23 ท่านรู้สกึว่าชีวิตท่านมีความหมายมากน้อเพียง
ใด 

     

24 ท่านสามารถไปไหนมาไหนด้วยตนเองได้ดี
เพียงใด 

     

25 ท่านพอใจในชีวิตทางเพศของท่านแค่ไหน (ชีวิต
ทางเพศ หมายถึง เม่ือเกิดความรู้สกึทางเพศขึน้
แล้วท่านมีวิ ธีจัดการท าให้ผ่อนคลายลงได้ 
รวมถึงการช่วยเหลือตนเองหรือการมี 
เพศสมัพนัธ์) 

     

26 ท่านคิดวา่ท่านมีคณุภาพชีวิต (ชีวิตความ 
เป็นอยู่ในระดบัใด) 

     

 

    ลงชื่อ    ผู้ เข้าร่วมวิจยั 
     (   ) 
     วนั เดือน   พ.ศ. 
 

หมายเหต ุดดัแปลงมาจาก สวุฒัน์ มหตันิรันดร์กลุ, 2545 
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ภาคผนวก จ 

หนังสือรับรองจริยธรรมการวิจัย 
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หนังสือรับรองจริยธรรมการวิจัย 
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ภาคผนวก ฉ 

แบบประเมินความพร้อมในการท ากิจกรรมทางกาย PAR-Q 
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แบบประเมินความพร้อมในการท ากิจกรรมทางกาย PAR Q 

 กรุณาตอบ ค าถามทัง้ 7 ข้อ ข้างลา่งนี ้การตอบค าถามจะเป็นการประเมินสขุภาพเบือ้งต้น
ด้วยตัวของท่านเอง ว่าสมควรที่จะเข้าร่วมโครงการฝึกโยคะและออกก าลังกายหรือไม่ โปรดใช้
วิจารณญาณของท่านในการตอบค าถามเหล่านี ้ค่อยๆ อ่านอย่างใคร่ครวญและตอบด้วยความ
สตัย์จริงวา่ ใช่/ไม่ใช่  
  ใช ่ ไม่ใช ่

1. แพทย์ที่ตรวจรักษาท่านเคยบอกหรือไม่ว่า ท่านมีความผิดปกติของ
หวัใจ และควรออกก าลงักาย ภายใต้ค าแนะน าของแพทย์เท่านัน้? 

  

2. ท่านมีความรู้สึกเจ็บปวดหรือแน่นบริเวณหน้าอก ขณะที่ท่านท า
กิจกรรมออกก าลงักายหรือไม่? 

  

3. ในรอบเดือนที่ผ่านมา ท่านเคยมีอาการเจ็บแน่นหน้าอก ในขณะที่อยู่
เฉย ๆ โดยไม่ได้ท ากิจกรรมออกก าลงักายหรือไม่? 

  

4. ท่านมีอาการสญูเสียการทรงตวั (ยีนหรือเดินเซ) เนื่องมาจากอาการ
วิงเวียนศีรษะหรือไม่?  หรือท่านเคยเป็นลมหมดสติหรือไม่ 

  

5. ท่านมีปัญหาที่กระดูกหรือข้อต่อ ซึ่งจะมีอาการแย่ลง ถ้าท่านท า
กิจกรรมการออกก าลงักายหรือไม่? 

  

6. แพทย์ที่ตรวจรักษาท่าน มีการสัง่ยารักษาโรคความดนัโลหิตสงู หรือ
ความผิดปกติของหวัใจให้ท่านหรือไม่? 

  

7. เท่าที่ท่านทราบ ยงัมีเหตผุลอื่น ๆ อีกหรือไม่ ที่ท าให้ท่านไม่สามารถ
ท ากิจกรรมการออกก าลงักายได้ 

  

ข้าพเจ้าได้อา่นท าความเข้าใจและตอบค าถามอย่างสมบรูณ์ และเข้าใจเป็นอย่างดี 
ลงชื่อ……………………………… ผู้ทดสอบ ลงชื่อ……………………………….พยาน 
       (                                                )         (                                              ) 
     วนัที่………เดือน……………..พ.ศ.......... 
ผลการประเมินสขุภาพเบือ้งต้น 
 สามารถเข้าร่วมโครงการได้   ไม่สามารถเข้าร่วมโครงการได้ 
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ภาคผนวก ช 

หนังสือแสดงความยนิยอมการเข้าร่วมโครงการฝึกโยคะวีล 

และการวิ่งบนเทรดมิล 
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หนังสือแสดงความยนิยอมการเข้าร่วมโครงการ (Informed Consent) 
 
วนัที่………………………….. 
 
ข้าพ เจ้า…………………………………………………อายุ…………ปี   อยู บ้ าน เลขที่……..
ถนน……………หมูท่ี่…….แขวง/ต าบล…………………เขต/อ าเภอ……………………………… 
จงัหวดั………………………………….โทรศพัท์…………………………………………...……… 
ขอท าหนงัสือนีใ้ห้ไว้ต่อหวัหน้าโครงการวิจยัเพื่อเป็นหลกัฐานแสดงวา่ 
ข้อ 1 . ข้าพเจ้า ได้รับทราบโครงการวิจยัของ นางสาวกนกวรรณ ทบัทอง 
เร่ือง ผลของการฝึกโยคะวีลและการวิ่งบนเทรดมิลที่มีต่อสขุสมรรถนะและคณุภาพชีวิตในผู้หญิง
วยัท างาน 
ข้อ 2. ข้าพเจ้า ยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัยนีด้้วยความสมัครใจ โดยมิได้มีการบังคับขู่เข็ญ 
หลอกลวงแต่ประการใด และจะให้ความร่วมมือในการวิจยัทกุประการ 
ข้อ 3. ข้าพเจ้า ได้รับการอธิบายจากผู้ วิจัยเก่ียวกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย วิ ธีการวิจัย 
ประสิทธิภาพ ความปลอดภยั อาการหรืออนัตรายที่อาจเกิดขึน้ รวมทัง้แนวทางปอ้งกนั และแก้ไข 
หากเกิดอนัตราย ค่าตอบแทนที่จะได้รับ ค่าใช้จ่ายที่ข้าพเจ้าจะต้องรับผิดชอบจ่ายเอง โดยได้อ่าน
ข้อความที่มีรายละเอียดอยู่ในเอกสารชีแ้จงผู้ เข้าร่วมโครงการวิจัยโดยตลอด อีกทัง้ยังได้รับ
ค าอธิบายและตอบข้อสงสยัจากหวัหน้าโครงการวิจยัเป็นที่เรียบร้อยแล้ว และตกลงรับผิดชอบตาม
ค ารับรองในข้อ 5 ทกุประการ  
ข้อ 4. ข้าพเจ้า ได้รับการรับรองจากผู้ วิจัยว่าจะเก็บข้อมูลส่วนตัวของข้าพเจ้าเป็นความลับ จะ
เปิดเผยเฉพาะผลสรุปการวิจยัเท่านัน้ 
ข้อ 5. ข้าพเจ้า ได้รับทราบจากผู้วิจัยแล้วว่า หากมีอนัตรายใด ๆ อนัเกิดขึน้จากการวิจยัดงักล่าว 
ข้าพเจ้าจะได้รับการรักษาพยาบาลจากคณะผู้ วิจัย โดยไม่คิดค่าใช้จ่ายและจะได้รับค่าชดเชย
รายได้ท่ีสญูเสียไปในระหว่างการรักษา พยาบาลดงักล่าว ตลอดจนมีสิทธ์ิได้รับค่าทดแทนความ
พิการท่ีอาจเกิดขึน้จากการวิจยัตามสมควร 
ข้อ 6. ข้าพเจ้า ได้รับทราบแล้วว่าข้าพเจ้ามีสิทธ์ิจะบอกเลิกการร่วมโครงการวิจยันี ้และการบอก
เลิกการร่วมโครงการวิจยัจะไม่มีผลกระทบต่อการดแูลรักษาโรคท่ีข้าพเจ้าจะพงึได้รับต่อไป 
ข้อ 7. หากข้าพเจ้ามีข้อข้องใจเก่ียวกับขัน้ตอนของการวิจัย หรือหากเกิดผลข้างเคียงที่ไม่พึง
ประสงค์จากการวิจัย สามารถติดต่อกับ นางสาวกนกวรรณ ทับทอง หัวหน้าโครงการวิจัย ที่
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หมายเลข 093-6615593 หรือ ท่ี  ผศ.ดร.ประสิทธ์ิ ปีปทุม อาจารย์ท่ีปรึกษาโครงการวิจัยท่ี
หมายเลข 086-4165025 
ข้อ 8. หากข้าพเจ้า ได้รับการปฏิบตัิไม่ตรงตามที่ระบไุว้ในเอกสารชีแ้จงผู้ เข้าร่วมการวิจยั ข้าพเจ้า
จะสามารถติดต่อกับประธานคณะกรรมการจริยธรรมส าหรับการพิจารณาโครงการวิจัยที่ท าใน
มนุษย์หรือผู้ แทน ได้ที่สถาบันยุทธศาสตร์ทางปัญญาและวิจัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
โทรศพัท์ 02-649-5000 ต่อ 11019 
ข้าพเจ้าได้อ่านและเข้าใจข้อความตามหนังสือนีโ้ดยตลอดแล้ว เห็นว่าถูกต้องตามเจตนาของ
ข้าพเจ้า จงึได้ลงลายมือช่ือไว้เป็นส าคญัพร้อมกบัหวัหน้าโครงการวิจยัและต่อหน้าพยาน 
 
 
ลงชื่อ ……………………………    ลงชื่อ ………………………………… 
     (………………………………….....)      (……………………………….......) 
ผู้ยินยอม / ผู้แทนโดยชอบธรรม           ผู้ให้ข้อมลูและขอความยินยอม/หวัหน้าโครงการวิจยั 
 
ลงชื่อ ………………………………พยาน                  ลงชื่อ ………………………………พยาน 
      (…………………………………… )                     (…………………………………… )       
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ภาคผนวก ซ 

เอกสารชีแ้จงผู้เข้าร่วมการวิจัย 

(Participant Information Sheet) 
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เอกสารชีแ้จงผู้เข้าร่วมการวิจัย (Participant Information Sheet) 
ในเอกสารนีอ้าจมีข้อความที่ท่านอ่านแล้วยังไม่เข้าใจ โปรดสอบถามหัวหน้าโครงการวิจัยหรือ
ผู้ แทนให้ช่วยอธิบายจนกว่าจะเข้าใจดี ท่านอาจจะขอเอกสารนีก้ลับไปอ่านที่บ้านเพื่อปรึกษา 
หารือกับญาติพี่น้อง เพื่อนสนิท แพทย์ประจ าตัวของท่าน หรือแพทย์ท่านอื่น เพื่อช่วยในการ
ตดัสินใจเข้าร่วมการวิจยั 
ช่ือโครงการวิจัย  ผลของการฝึกโยคะวีลและการวิ่งบนเทรดมิลที่มีต่อสขุสมรรถนะและคุณภาพ
ชีวิตในผู้หญิงวยัท างาน    
ช่ือหวัหน้าโครงการวิจยั นางสาวกนกวรรณ ทบัทอง                                                                                 
สถานที่วิจยั Play loft lifestyle yoga & fitness studio                                                                           
สถานที่ท างานและหมายเลขโทรศพัท์ของหวัหน้าโครงการวิจยัที่ตอ่ได้ทัง้ในและนอกเวลาราชการ  
Play loft lifestyle yoga & fitness studio เบอร์ 0936615593                                                                  
ผู้สนบัสนนุทนุวิจยั ไม่มี 
ระยะเวลาในการวิจยั   8 สปัดาห์ 
โครงการวิจยันีท้ าขึน้เพื่อ ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกโยคะวีลและผลของการวิ่งบนเทรด
มิลที่มีตอ่สขุสมรรถนะและคณุภาพชีวิตในผู้หญิงวยัท างาน    
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวิจัย เพื่อส่งเสริมให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้มีแนวทางในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่จะส่งผลให้มีสขุภาพร่างกายแข็งแรง อีกทัง้การฝึกโยคะวีลและการวิ่งบน 
เทรดมิล ยงัสง่ผลตอ่สขุภาพจิต สร้างสมาธิ ลดภาวะความเครียดจากการท างาน สภาพสงัคม และ
สิ่งแวดล้อม       
ท่านได้รับเชิญให้เข้าร่วมการวิจยันีเ้พราะ ท่านมีคณุสมบตัิ ดงัต่อไปนี ้เป็นพนกังานหญิง ที่ไม่เคย
ได้รับการฝึกโยคะมาก่อน และผ่านการคดักรองสขุภาพเบือ้งต้นด้วยการตอบแบบสอบถาม  
PAR-Q (Physical Activity Readiness Questionnare) ความพร้อมในการท ากิจกรรมทางกาย ซึง่
ต้องตอบว่า “ไม่เคย” ทกุข้อจึงจะผ่านเกณฑ์ มีอายรุะหว่าง 25-45 ปี โดยช่วงกลุ่มวยัดงักล่าวเป็น
ประชากรสว่นใหญ่ของพนกังานหญิง บริษัท ซีบีซี (ช่ือสมมตุิ)  จ านวน 42 คน และยินดีเข้ามาเป็น
อาสาสมคัรเข้าร่วมวิจยัในครัง้นี ้และเข้าร่วมการศกึษาวิจยัได้ตลอดโครงการ  
เกณฑ์การคดัเข้า (Inclusion criteria) 
1.ผู้ เข้าร่วมวิจยั เป็นพนกังานหญิง มีอายรุะหว่าง 25-45 ปี โดยช่วงกลุม่วยัดงักล่าวเป็นประชากร
สว่นใหญ่ของพนกังานหญิง บริษัท ซีอีซ ี
2.ผู้ เข้าร่วมวิจยั ต้องเซ็นให้ความยินยอมก่อนท าการเก็บข้อมลู 
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3.ผู้ เข้าร่วมวิจยั ต้องงดการเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลงักายอื่นที่มีผลต่อการวิจยั 
4.ผู้ เข้าร่วมวิจยั ต้องไม่เคยได้รับการฝึกโยคะมาก่อน 
5.ผู้ เข้าร่วมวิจัย ผ่านการคดักรองสขุภาพเบือ้งต้นด้วยการตอบแบบสอบถาม PAR-Q (Physical 
Activity Readiness Questionnare) 
 เกณฑ์การคดัออก (Exclusion criteria) 
1.ผู้ เข้าร่วมวิจยั ได้รับการฝึกน้อยกวา่ 80 เปอร์เซ็นต์ 
2.ผู้ เข้าร่วมวิจัยได้รับการบาดเจ็บระหว่างการฝึก สามารถถอนตวัออกจากโครงการวิจัยได้ และ
ผู้วิจยัจะรับผิดชอบค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลทัง้หมด 
3.ผู้ เข้าร่วมวิจยั มีปัญหาทางระบบกระดกูและกล้ามเนือ้ หรือได้รับการผ่าตดัมาก่อน 
จะมีผู้ เข้าร่วมการวิจัยนีท้ัง้สิน้ จ านวน 42 คน จัดกลุ่มเป็น 3 กลุ่ม ใช้วิธีจัดสรรกลุ่มแบบง่าย 
(Simple randomization) เป็นกลุ่มละ 14 คน เพื่อแบ่งว่ากลุ่มใดเป็นกลุ่มทดลองที่  1 (กลุ่มฝึก
โยคะวีล) กลุม่ทดลองที่ 2  (กลุม่ออกก าลงักาย) และกลุม่ทดลองที่ 3 (กลุม่ควบคมุ) 
หากท่านตดัสินใจเข้าร่วมการวิจยัแล้ว จะมีขัน้ตอนการวิจยัดงัตอ่ไปนีค้ือ 
หลงัการจดักลุม่เรียบร้อยแล้ว ท่านจะได้รับการฝึกตามกลุม่ดงันี ้
กลุ่มทดลองกลุ่มที่ 1 (ฝึกโยคะวีล) เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพธุ และ 
วนัศกุร์ เวลา 17.00 -18.00 น.  
กลุม่ทดลองกลุม่ที่ 2 (วิ่งบนเทรดมิล) เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั คือ  
กลุม่ที่ 1 ฝึกวนัองัคาร วนัพฤหสับดี และวนัเสาร์ เวลา 16.00 -17.00 น. รวมทัง้หมด 8 สปัดาห์ 
กลุม่ที่ 2 ฝึกวนัองัคาร วนัพฤหสับดี และวนัเสาร์ เวลา 17.00 -18.00 น. รวมทัง้หมด 8 สปัดาห์ 
ที่ต้องแบ่งการฝึกเพราะเคร่ืองเทรดมิลมีไม่เพียงพอ 
กลุ่มทดลองกลุ่มที่ 3 (กลุ่มควบคมุ) ด าเนินชีวิตประจ าวนัตามปกติ หลงัจากการวิจยัเสร็จสิน้แล้ว 
ทางผู้วิจยัจะด าเนินการสอนการฝึกโยคะวีลและการวิ่งบนเทรดมิลให้กลุม่ควบคมุอีกด้วย 
 แต่ละกลุม่มีระยะเวลาในการเข้าร่วมวิจยั เป็นเวลา 8 สปัดาห์ (2 เดือน) อย่างต่อเนื่อง โดยมีการ
วดัตวัแปรด้านสขุสมรรถนะ 3 ครัง้ คือ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 4 และ หลงัการ
ทดลองสปัดาห์ที่ 8 และท าทดสอบวดัคณุภาพชีวิต ขององค์การอนามยัโลกชดุย่อ ฉบบัภาษาไทย 
(WHOQOL – BREF-THAI) 2 ครัง้ คือ ก่อนการทดลอง และ หลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 8  
ความเสี่ยงที่อาจจะเกิดขึน้เมื่อเข้าร่วมการวิจยั ความเสี่ยงในการฝึกโยคะวีลและการวิ่งบนเทรดมิล 
ในช่วงแรกของการฝึก อาจจะมีอาการปวดเม่ือยตามร่างกายเล็กน้อย ซึ่งเป็นอาการปกติของผู้ที่
เร่ิมออกก าลงักาย ดงันัน้กลุม่ตวัอย่างจงึควรเข้าร่วมโปรแกรมอย่างสม ่าเสมอ ความเสี่ยงทางจิตใจ 
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อาจจะมีความกงัวลกบัอาการปวดเม่ือยร่างกายที่เกิดขึน้เล็กน้อยที่เกิดขึน้ในช่วงแรกของการฝึก 
และความเสี่ยงที่อาจจะเกิดขึน้ ส าหรับผู้ ฝึกบางท่าน คือ อุบัติเหตุเล็กน้อย เช่น การล้ม หรือ 
กระแทก เป็นต้น  
หากท่านไม่เข้าร่วมในโครงการวิจยันี ้จะไม่มีผลกระทบตอ่หน้าที่การปฏิบตัิงานใด ๆ ของท่าน  
หากมีข้อข้องใจที่จะสอบถามเก่ียวข้องกบัการวิจยั หรือหากเกิดผลข้างเคียงที่ไม่พึงประสงค์จาก
การวิจยั ท่านสามารถติดต่อ ผู้วิจยั นางสาวกนกวรรณ ทบัทอง เบอร์โทร 0936615593 หรือ ที่ ผศ.
ดร.ประสิทธ์ิ ปีปทมุ อาจารย์ท่ีปรึกษาโครงการวิจยัท่ีหมายเลข 086-4165025 
ท่านจะได้รับการช่วยเหลือหรือดูแลรักษาการบาดเจ็บ/เจ็บป่วยอันเนื่องมาจากการวิจัยตาม
มาตรฐานทางการแพทย์  โดยผู้ รับผิดชอบค่าใช้จ่ายในการรักษาคือ นางสาวกนกวรรณ ทบัทอง 
           ประโยชน์ที่คิดว่าจะได้รับจากการวิจยั คือเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายและคณุภาพชีวิต
ดีขึน้หลกัจากการด าเนินการวิจยัเสร็จสิน้ และได้โปรแกรมในการฝึกโยคะวีลและการวิ่งบนเทรดมิล
ที่เป็นทางเลือกเพื่อเสริมสร้างสุขสมรรถและคุณภาพชีวิต อีกทัง้เป็นแนวทางและทางเลือกที่
เหมาะสม ส าหรับผู้ที่สนใจฝึกโยคะ หรือฝึกโยคะวีลและน าไปใช้และน าไปใช้เพื่อสร้างเสริมสุข
สมรรถนะและคณุภาพชีวิตรวมถึงเป็นแนวทางในการส่งเสริมสขุภาพท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออกก าลงักายในผู้หญิงวยัท างาน 
การเข้าร่วมโครงการในครัง้นีไ้ม่มีค่ตอบแทนใด ๆ หากท่านเจ็บป่วย มีปัญหาสขุภาพหรือมีเหตผุล
อื่นที่ไม่สามารถเข้าร่วมโครงการตอ่ไปได้ ท่านสามารถหยดุการฝึกและถอนตวัออกจากการเข้าร่วม
โครงการฝึกโยคะและการวิ่งบนเทรดมิลได้ตลอดเวลา  
หากมีข้อมลูเพิ่มเติมทัง้ด้านประโยชน์และโทษที่เก่ียวข้องกบัการวิจยันี ้ ผู้วิจยัจะแจ้งให้ทราบโดย
รวดเร็วและไม่ปิดบงั 
           ข้อมลูสว่นตวัของผู้ เข้าร่วมการวิจยั จะถกูเก็บรักษาไว้โดยไม่เปิดเผยตอ่สาธารณะเป็นราย 
บคุคล แต่จะรายงาน ผลการวิจยัเป็นข้อมลูส่วนรวมโดยไม่สามารถระบขุ้อมลูรายบคุคลได้ ข้อมลู
ของผู้ เข้าร่วมการวิจัยเป็นรายบุคคล อาจมีคณะบุคคลบางกลุ่มเข้ามาตรวจสอบได้ เช่น ผู้ ให้ทุน
วิจยั สถาบนั หรือองค์กรของรัฐที่มีหน้าที่ตรวจสอบ รวมถึงคณะกรรมการ จริยธรรมการวิจยัในคน
มีหน้าที่ตรวจสอบได้  
 ผู้ เข้าร่วมการวิจยัมีสิทธ์ิถอนตวัออกจากโครงการวิจยัเม่ือใดก็ได้ โดยไม่ต้องแจ้งให้ทราบ
ลว่งหน้า และการไม่เข้าร่วมการวิจยัหรือถอนตวัออกจากโครงการวิจยันี ้จะไม่มีผลกระทบต่อการ
บริการและการรักษาที่สมควรจะได้รับตาม มาตรฐานแต่ประการใด 
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ข้าพเจ้ามีสิทธ์ิถอนตวัออกจากโครงการวิจยัเม่ือใดก็ได้ โดยไม่ต้องแจ้งให้ทราบล่วงหน้า และการ
ไม่เข้าร่วมการวิจยั หรือถอนตวัออกจากโครงการวิจยันี ้จะไม่มีผลกระทบต่อหน้าที่การปฏิบตัิงาน
ใดๆ ของท่าน ท่านมีสิทธ์ิท่ีจะไม่เข้าร่วมการวิจยัก็ได้โดยไม่ต้องแจ้งเหตผุล   
 หากท่านได้รับการปฏิบตัิที่ไม่ตรงตามที่ได้ระบุไว้ในเอกสารชีแ้จงนี ้ท่านสามารถแจ้งให้
ประธานคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในคนทราบได้ที่ ส านกังานคณะกรรมการจริยธรรมการ
วิจยัในมนุษย์ สถาบนัยุทธศาสตร์ทางปัญญาและวิจยั อาคารศาสตราจารย์ ดร.สาโรช บวัศรี ชัน้ 
20 โทร (02) 649-5000 ต่อ 11019 โทรสาร: (02) 259-1822 
 
 
    ลงชื่อ................................................... ผู้ เข้าร่วมโครงการวิจยั     
           (......................................................)   
             วนัที่...............................................   
                       
  



  181 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 

รายช่ือผู้ทรงเช่ียวชาญตรวจโปรแกรมการฝึกโยคะวีลและการวิ่งบนเทดมิล และ
การประเมินค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) 
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รายช่ือผู้ทรงเช่ียวชาญตรวจโปรแกรมการฝึกโยคะวีลและการวิ่งบนเทรดมิล 
1. ผศ.ดร.วิมลมาศ ประชากลุ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 

ผู้ เช่ียวชาญด้านการออกก าลงักาย 
2. ผศ.ดร.กริชเพชร นนทโครต มหาวิทยาลยัราชภฎับรีุรัมย์ 

ผู้ เช่ียวชาญด้านการออกก าลงักายและโยคะ 
3. ดร.วรวฒุิ ธาราวฒุิ มหาวิทยาลยัราชภฎัพระนครศรีอยธุยา 

ผู้ เช่ียวชาญด้านโยคะ 
 

การประเมินความเหมาะสมของโปรแกรม ตรวจสอบค่าความสอดคล้องกัน ( IOC) ของ
ผู้ทรงคุณวุฒ ิ(3 ท่าน) 
ค าชืแ้จง โปรดประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึกโยคะวีลและการวิ่งบนเทรดมิล โดย
เขียนเคร่ืองหมาย () ลงในตารางการประเมินในช่อง “ระดบัความคิดเห็นของผู้ทรงคณุวฒุิ”  คือ 
เห็นด้วย (+1) ไม่แน่ใจ (0) หรือ ไม่เห็นด้วย (-1)  
 
                       เนือ้หา 

ระดบัความเห็นของผู้ทรงคณุวฒุิ ค่าดชันีความ 
สอดคล้องและ 
ข้อเสนอแนะ 

เหมาะสม 
    (1) 

ไม่แน่ใจ 
   (0) 

ไม่เหมาะสม 
       (-1) 

1.รูปแบบโปรแกรมการฝึกโยคะวีล (Yoga wheel) 
1.1 ช่ือท่าที่ใช้ในการฝึก     3          1 
1.2 ท่าการฝึกโยคะวีล 
- ท่าฝึกโยคะวีลมีความน่าสนใจ 

    3          1 

-ท่าฝึกโยคะวีลสามารถปฏิบตัิได้ง่าย     3          1 
-ท่าฝึกโยคะวีลมีความปลอดภยั     3          1 
-ท่าฝึกโยคะวีลประกอบด้วยการ 
เคลื่อนไหวทกุสว่นของร่างกาย 

    3          1 

-ท่าฝึกโยคะวีลมีความเหมาะสมส าหบั
ใช้การฝึก(ออกก าลงักาย) 

    2     1         0.67 

1.3 ขัน้ตอนการฝึกโยคะวีล 
-การอบอุน่ร่างกาย จ านวน 10 ท่า 
 ระยะเวลา 10 นาที 

  
   3 

   
       1 
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-โปรแกรมการฝึกโยคะวีลมีความ 
เหมาะสม ในช่วงการฝึกทัง้หมด 20 ท่า 
แบ่งเป็นชดุท่านัง่ 8 ท่า ชุดท่ายืน 6 ท่า
และชดุท่านอน 9 ท่า 

 
    3 

   
       1 

-ขัน้ตอนการคลายอุน่ร่างกาย จ านวน 
 9 ท่า ระยะเวลา 10 นาที 

   3          1 

-เวลาในช่วงการฝึกโยคะวีล 40 นาที    3          1 
-การฝึกโยคะวีล แบ่งการฝึก 40 นาที
ดงันี ้สปัดาห์ที่ 1-2 เป็นช่วงการปรับตวั
ฝึกท่าที่ 1-14  แต่ละท่าจะคงท่าค้างไว้ 
10-30 วินาที (หรือคงท่าค้างไว้เท่าที่
กลุม่ตวัอย่างสามารถท าได้) ความหนกั
ในการฝึกระดับกลาง  มีค่ า RPE ที่
ระดับ  12-13  (ตรวจเช็ค ชีพจรและ
สอบถามการรับรู้ถึงความหนกั ทกุๆ 20 
นาที) 

 
   
 
   3 

   
 
 
       1 

-สปัดาห์ที่ 3-8 ฝึกท่าโยคะวีลตัง้แต่ท่า
ที่ 1-20 
การฝึก (แบบสเตติค) แต่ละท่าจะคง
ท่าค้างไว้ 10 -30 วินาที   
การฝึก (แบบไดนามิค) แต่ละท่าจะ
ท าซ า้ 10 ครัง้ ความหนักในการฝึก
ระดับสูง  มีค่ า  RPE ที่ ระดับ  14-16 
ต่อเน่ือง 40 นาที  

 
 
   2 

 
 
    1 

  
 
       0.67 

- เวลาในการฝึกโปรแกรมโยคะวีล 
ทัง้หมด 60 นาที 

   3          1 

-ความถ่ีในการฝึกโยคะวีล 3 ครัง้ /
สปัดาห์ รวม 8 สปัดาห์ 

   3          1 

2.รูปแบบโปรแกรมการวิ่งบนเทรดมิล (Treadmill running) 
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2.1โปรแกรมการวิ่งบนเทรดมิลมีความ
เหมาะสม 

   3           1 

-โปรแกรมการวิ่งบนเทรดมิลสามารถ
ปฏิบตัิได้ง่าย 

   3          1 

-โปรแกรมการวิ่งบนเทรดมิลมีความ
ปลอดภยั 

   3          1 

2.2ขัน้ตอนการวิ่งบนเทรดมิล 
-การอบอุน่ร่างกาย จ านวน 7 ท่า 
 ระยะเวลา 10 นาที 

 
   3 

   
       1 

-เวลาในการวิ่งบนเทรดมิล 35 นาที    3          1 
-การวิ่งบนเทรดมิล แบ่งการฝึกดังนี ้
สัปดาห์ที่1-2 เป็นช่วงการปรับตัวใน
การออกก าลังกาย ความหนักในการ
ออกก าลังกายระดับกลาง ความหนัก
ของงานระหวา่ง 40-60% MHR 
 ต่อเน่ือง 35 นาที  

 
 
   3 

   
 
       1 

-สัปดาห์ที่ 3-8 ความหนักในการออก
ก าลงักายระดบัสงู ความหนักของงาน
ระหว่าง  70-80% MHR ต่อเนื่ อง 35 
นาที 

 
   2 

 
   1 

 
 

 
       0.67 

-ขัน้ตอนการคลายอุน่ร่างกาย จ านวน 
 7 ท่า ระยะเวลา 10 นาที 

   3          1 

- เวลาในการฝึกโปรแกรมการวิ่งบนเท
รดมิล ทัง้หมด 60 นาที 

   3          1 

-ความถ่ีในการฝึกโปรแกรมการวิ่งบน 
เทรดมิ 3 ครัง้/สปัดาห์ รวม 8 สปัดาห์ 

   3          1 

 



 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ช่ือ-สกุล กนกวรรณ ทบัทอง 
วัน เดือน ปี เกิด 06 สิงหาคม 2534 
สถานที่เกิด จงัหวดัสิงห์บรีุ 
วุฒกิารศึกษา 2553 มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนดอนเมืองจาตรุจนิดา  

2557 ปริญญาตรี วิทยาศาสตรบณัฑิต   
  คณะวทิยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลงักาย  
  สถาบนัการพลศกึษา วิทยาเขตกรุงเทพ  
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