
 

รายงานการปฏบิัติงานสหกิจศึกษา 

 

 

 

 

โครงการ โยคะเพื่อสุขภาพ 

YOGA FOR HEALTH 

 

 

 

 

นางสาวพชันิดา แกวพกุิล    6040211263 

นางสาวนิชชาภัทร ชัยนอก  6040211264 

หลักสูตรวิทยาศาสตรการกีฬาและการออกกําลังกาย



 

รายงานการปฏบิัติงานสหกิจศึกษา 

 

 

 

 

โครงการ โยคะเพื่อสุขภาพ 

YOGA FOR HEALTH 

 

 

 

 

นางสาวพชันิดา แกวพกุิล    6040211263 

นางสาวนิชชาภัทร ชัยนอก  6040211264 

หลักสูตรวิทยาศาสตรการกีฬาและการออกกําลังกาย



 

 



ก 
 

  

บทคัดยอ 

 ผูจัดทําโครงการไดจัดทําโครงการโยคะเพ่ือสุขภาพขึ้น โดยนําเอาโยคะสุริยะนมัสการหรือทาไหวพระ

อาทิตย เปนการยืดเหยียดรางกายหลายๆ สวนไดแก เอว สะโพก ลําตัว ตนขาดานหลัง การปฏิบัติจะทํา

ตอเน่ืองกันต้ังแตทาแรกถึงทาสุดทาย โดยมีวิธีการหายใจเขาออกอยางเปนระบบในแตละทา ชวยกระตุนการ

ทํางานของกลามเน้ือระบบประสาทเปนอยางดี ชวยบรรเทาอาการปวดเมื่อยที่เกิดจากการเลนกีฬา การออก

กําลังกาย หรือการทํางานในชีวิตประจําวัน การฝกโยคะชวยยืดกลามเน้ือและเอ็นที่ขอตอสวนตางๆ โดยได

รูปแบบมาจากไอเยนคารโยคะ (Iyengar Yoga) คิดคนขึ้นโดย B.K.S.Iyengar เปนการเลนโยคะแบบจัดทาให

กระจายนํ้าหนักผานแขน ขา และกระดูกสันหลังอยางเหมาะสม (Alignment) 

 โครงการโยคะเพ่ือสุขภาพครั้งน้ีมีวัตถุประสงคจัดทําขึ้นเพ่ือเปนทางเลือกกิจกรรมการออกลังกาย

รูปแบบใหมในศูนยออกกําลังกาย 333 Fitness Center เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพดานความ

แข็งแรงของกลามเน้ือ (Strength) และความออนตัว (Flexibility) และเพ่ือฝกทักษะการเปนผูนําการออก

กําลังกาย โดยมีกลุมเปาหมายคือประชาชนทั่วไปและสมาชิกของ 333 Fitness Center โดยการออกกําลังกาย

ดวยโยคะ (Yoga) สัปดาหละ 2 วันวันละ 1 ช่ัวโมง ระยะเวลา 6 สัปดาห  

 รวบรวมขอมูลโดยใชเครื่องทดสอบสมรรถภาพทางกายบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ

สมาชิกกลุมตัวอยางที่เขารวมโครงการทุกครั้งจํานวน 7 คน จากจํานวนผูเขารวมโครงการทั้งหมด 33 คน โดย

ทดสอบดานความแข็งแรง (Strength) และความออนตัว (Flexibility) กอนและหลังการออกกําลังกายมา

เปรียบเทียบผล และแบบสอบถามความพึงพอใจออนไลน (QR code) พบวาผลการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายของสมาชิกกลุมตัวอยางสัปดาหที่ 1 ถึง 6 มีคาการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรง 

และความออนตัว คือ แรงบีบมือ (Grip Strength) มีคาเฉลี่ยเทากับ 1.671 , แรงเหยียดขา (Leg Strength) มี

คาเฉลี่ยเทากับ 3.1 , น่ังงอตัว (Sit and Reach) มีคาเฉลี่ยเทากับ 1.714 , นอนแอนหลัง (Back Extension) 

มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.442 และความพึงพอใจของผูเขารวมโครงการ มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.581 (มากที่สุด) 

 

 

 

 

 



ข 
 

  

กิตติกรรมประกาศ  

 

 โครงการน้ีสําเร็จลุลวงไดดวยความกรุณาจากเจาหนาที่ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬาภูมิภาคทุกคนที่คอย

ชวยใหคําแนะนํา ขอบคุณนายวานุรักษ ดีนิวงษ นายณัฐพล หมุดจันทึก พนักงานที่ปรึกษาที่อบรมสั่งสอนเปน

อยางดีและขอขอบคุณ อ.ธัชวัสส ต้ังตรงขันติ อาจารยที่ปรึกษาโครงการที่ไดใหคําเสนอแนะแนวคิด ตลอดจน

แกไขขอบกพรองตางๆมาตลอด โครงการน้ีเสร็จสมบูรณผูศึกษาจึงขอขอบพระคุณเปนอยางสูง ขอกราบ

ขอบพระคุณ คณาจารยในหลักสูตรวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาและการออกกาลังกาย  

 คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมาทุกทานที่ไดใหวิชาความรูและ

ถายทอดประสบการณในดานตางๆ จนสามารถนามาประยุกตใชในโครงการครั้งน้ี สุดทายน้ี ขอขอบพระคุณ

ครอบครัวที่ไดสงเสริมและสนับสนุนในการศึกษาดวยดีเสมอมา และคุณประโยชนอันใดจากโครงการครั้งน้ี ขอ

มอบใหแตผูที่มีสวนรวมทุกทาน ทั้งน้ี หากมีขอบกพรองหรือ ขอผิดพลาดประการใด ผูศึกษาขอนอมรับไวแต

เพียงผูเดียว  

            

          คณะผูจัดทํา 

             17 มีนาคม 2564 
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บทที่ 1 

บทนํา 

1. หลักการและเหตุผล 

 จากสภาพปจจุบัน ความเจริญเติบโตทั้งทางดานเศรษฐกิจ  สังคม ความกาวหนาทางวิทยาศาสตรและ

เทคโนโลยี   มนุษยซึ่งเปนกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศ  ดังน้ัน คุณภาพชีวิตจึงเปนสิ่งสําคัญและเปนกลไก

หลักที่จะขับเคลื่อนความเจริญกาวหนา การเติบโตทางเศรษฐกิจและสังคม สิ่งหน่ึงที่เราสามารถจะสงเสริมให

ประชาชนไดมีคุณภาพชีวิตที่ดี วิธีการหนึ่งนั่นก็คือ การออกกกําลังกายเพื่อสุขภาพกายและใจ เมื่อสองสิ่งน้ีมี

ความเขมแข็ง รางกายของเราก็จะมีสุขภาพแข็งแรง สามารถเรียน ทํางาน หรือดําเนินชีวิต อยางมี

ประสิทธิภาพ 

 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทยภาค 3 ต้ังอยูในสนามกีฬาเฉลิมพระเกียรติ 80 พรรษาฯ ซึ่งเปน

สนามกีฬาประจําจังหวัดนครราชสีมา ซึ่งถือไดวาเปนสถานที่หลักในการออกกําลังกายทั้งกลางแจงและในรม 

ของประชาชนในจังหวัด สนามกีฬาเฉลิมพระเกียรติ 80 พรรษาฯ มีบริการสถานที่ในการออกกําลังกายและ

เลนกีฬา ดังน้ี สนามเทนนิส สระวายนํ้า สนามยิงปน ลานแอโรบิค และศูนยออกกําลังกาย 333 Fitness 

Centre 

 งานวิทยาศาสตรการกีฬาภูมิภาค ไดรับผิดชอบในการบริหารจัดการศูนยออกกําลังกาย 333 Fitness 

Centre โดยในศูนยออกกําลังกาย มีอุปกรณออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน (Aerobic exercise), การฝกใช

นํ้าหนักโดยเครื่องออกกําลังกาย (Machine weights), การฝกดวยนํ้าหนักอิสระ (Free weights), หองซาวนา 

(Sauna), นอกจากน้ียังมีบริการวัดองคประกอบของรางกาย (Body composition) และทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย (Physical Fitness test) อีกดวย สมาชิกหรือผูมาใชบริการในสนามกีฬาเฉลิมพระเกียรติ 80 พรรษา

ฯ ไมวาจะเปนผูที่มาออกกําลังกายหรือนักกีฬา โดยสวนใหญจะเกิดอาการเมื่อยลา ซึ่งผูจัดทําโครงการไดเห็น

วา การออกกําลังกายดวยโยคะ เปนการออกกําลังกายอีกรูปเเบบหน่ึงที่มีคนใหความสนใจ เเละฝกปฏิบัติกัน

อยางเเพรหลาย เพราะนอกจากจะเปนผลดีตอรางกาย เชน สงเสริมการทํางานของระบบตอมไรทอชวยใหขอ

ตอตาง ๆ ทั่วทั้งรางกายเคลื่อนไหวไดดี ไมเกิดการติดขัด เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความยืดหยุนหรือ

ความออนตัวที่ดีขึ้น สามารถชะลอความเสื่อมของขอตอได ทั้งยังมีผลดีตอจิตใจอีกดวย เพราะการฝกโยคะชวยให

ผอนคลาย หายเครียด 

 ผูจัดทําโครงการจึงไดจัดทําโครงการโยคะเพ่ือสุขภาพขึ้น โดยนําเอาโยคะสุริยะนมัสการหรือทาไหว

พระอาทิตย เปนการยืดเหยียดรางกายหลาย ๆ สวนไดแก เอว สะโพก ลําตัว ตนขาดานหลัง เปนตน  

การปฏิบัติจะทําตอเน่ืองกันต้ังแตทาแรกถึงทาสุดทาย โดยมีวิธีการหายใจเขาออกอยางเปนระบบในแตละทา 

ชวยกระตุนการทํางานของกลามเน้ือระบบประสาทเปนอยางดี ชวยบรรเทาอาการปวดเมื่อยที่เกิดจากการเลน
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กีฬา การออกกําลังกาย หรือการทํางานในชีวิตประจําวัน การฝกโยคะชวยยืดกลามเน้ือและเอ็นที่ขอตอสวน

ตางๆ   

 

2. วัตถุประสงค 

 2.1 เพ่ือเปนทางเลือกกิจกรรมออกกําลังกายรูปแบบใหมใน 333 Fitness centre 

2.2 เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพดานความแข็งแรงของกลามเน้ือ และความออนตัว 

2.3 เพ่ือฝกทักษะการเปนผูนําการออกกําลังกาย 

3. กลุมเปาหมาย 

ประชาชนทั่วไป และสมาชิกของศูนยบริการออกกําลังกาย 333 Fitness Centre 

 

4. ระยะเวลาดําเนินโครงการ 

วันอังคาร และวันพฤหัสบดี ของทุกๆสัปดาห ต้ังแตวันที่ 1 กุมภาพันธ 2564 - 16 มีนาคม 2564 เปน

ระยะเวลา 6 สัปดาห ใชเวลาในการออกกําลังกายดวยโยคะ 1 ช่ัวโมงตอวัน 17.00-18.00 น. 

 

5. วิธีดําเนินโครงการ 

5.1 เขียนโครงการเสนอหัวหนางานวิทยาศาสตรการกีฬาภูมิภาค 

5.2 ประชาสัมพันธติดปายประกาศที่บอรดประชาสัมพันธ และเพจเฟซบุค 333 Fitness centre 

เปดรับผูสนใจเขารวมโครงการโยคะเพ่ือสุขภาพ 

5.3 เตรียมความรูสําหรับการฝกโยคะเพ่ือสุขภาพ 

5.4 ดําเนินการโครงการตามวันและระยะเวลาที่กําหนดในการฝกโยคะเพ่ือสุขภาพ 

5.4.1 ช้ีแจงวัตถุประสงคและเปาหมายใหสมาชิกทราบเพ่ือนํามาฝกโยคะเพ่ือสุขภาพ 

  5.4.2 แนะนําเทคนิค วิธีการฝกโยคะเพ่ือสุขภาพอยางปลอดภัย   

  5.4.3 สาธิตวิธีการฝกโยคะเพ่ือสุขภาพ โดยมีคนอธิบาย และลงมือปฏิบัติ   

 

6. สถานที่ดําเนินการ  

 ศูนยบริการออกกําลังกาย 333 Fitness Centre 

 

7.ผูรบัผิดชอบโครงการ  1. นางสาวนิชชาภัทร ชัยนอก มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

2. นางสาวพัชนิดา แกวพิกุล มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 
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8. งบประมาณการดําเนนิเงิน 

ไมมีงบประมาณในการจัดทําโครงการ ฯ 

 

9. ผลที่คาดวาจะไดรับ 

 9.1 สมาชิกมาออกกําลังกายที่ 333 Fitness centre เพ่ิมมากขึ้น 

9.2 ผูเขารวมโครงการมีการพัฒนาของสมรรถภาพดานความแข็งแรง และความออนตัวดีขึ้น 

9.3 ทักษะการเปนผูนําการออกกําลังกาย 

10. การประเมินโครงการ 

 แบบฟอรมประเมินความพึงพอใจออนไลน (QR code) 
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บทที่ 2 

แนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวของ 

 

 1.ความหมายของการออกกําลังกาย 

 จิตติมา เจริญลิ้มประเสริฐ (2555) กลาววา การออกกําลังกาย หมายถึง การใชแรงกระทําจาก

ภายนอกในการชวยทําการเคลื่อนไหวขอตอหรือสวนตางๆ ของรางกายในองศาการเคลื่อนไหวปกติแรงกระทํา

จากภายนอกอาจเกิดจากแรงคนหรือแรงโนมถวงของโลก 

 พระถวารนาวิริยาคุณ (2554) กลาววา การออกกําลังกาย หมายถึง การดูแลสุภาพรางกายแข็งแรง

ตลอดเวลา สงผลใหถึงกลามเน้ือที่เปนสวนสําคัญของรางกายมีความทนทาน ยืดหยุน และความคลองแคลว

ของรางกายดีขึ้น 

 สนธยา สีละมาด (2557) กลาววา การออกกําลังกาย หมายถึง กิจกรรมทางกายที่มีคุณลักษณะสําคัญ 

คือ มีแบบแผน มีระบบและมีการปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ เพ่ือปรับปรุงหรือรักษาสมรรถภาพทางกายอยางใด

อยางหน่ึง ผูออกกําลังกายสามารถเลือกทาในสิ่งที่ตนเองรูสึกดีหรือพ่ึงพอใจและสามารถมุงความสนใจอยูที่

ความสนุกสนานของการเคลื่อนไหวแตตองมีการออกแรงระดับหน่ึง มีการออกแรงมากกวาการเลนหรือการทา

งานในชีวิตประจาวัน 

 ภาณุพงศ คาวชิรพิทักษ (2557) กลาววา การออกกําลังกาย หมายถึง การทาตัวใหกระตือรือรน

ตลอดเวลาดวยการทากิจกรรมตางๆ โดยไมอยูเฉย เชน การเดินเลน การทางานบานการทําสวน เปนตน การ

ออกกาลังกายอยางสม่ําเสมอจะชวยลดความเสี่ยงตอการเปนโรคไดอยางดี 

 

 1.2 ความสําคัญของการออกกําลังกาย 

 ปจจุบันเทคโนโลยีไดพัฒนาไปอยางรวดเร็วและชวยอานวยความสะดวกสบายในการดําเนิน

ชีวิตประจําวันของมนุษย ทําใหพฤติกรรมในแตละวันของมนุษยใชแรงกายในการเคลื่อนไหวลดนอยลงทั้งที่

แทจริงแลวรางกายมนุษยไดถูกสรางมาใหมีการใชแรงกายในการเคลื่อนไหว เพ่ือกระตุนและรักษาสภาพ

รางกายใหสามารถทํางานไดอยางเปนปกติ หากมนุษยมีการเคลื่อนไหวรางกายลดนอยลงหรือไมไดออกกาลัง

กายเปนประจําทําใหสมรรถภาพทางรางกายและสุขภาพเสื่อมสภาพจึงเสี่ยงตอการเกิดปญหาทางดานสุขภาพ

รวมถึงความผิดปกติทางรางกายและอาจกอใหเกิดโรครายหลายชนิด ซึ่งเปนโรคที่เปนปญหาทางการแพทยที่

พบมากในปจจุบัน โดยการออกกําลังกายอาจเปรียบเทียบไดกับยาสารพัดประโยชนเพราะใชเปนยาบํารุงก็ได 

เปนยาปองกันก็ไดและเปนยาบําบัดรักษาหรือฟนฟูสภาพรางกายได แตขึ้นช่ือวายาแลวไมวาจะวิเศษเพียงไรก็

จะตองใชดวยขนาดหรือปริมาณที่เหมาะสมกับคนแตละคน การใชโดยไมคํานึงถึงขนาดหรือปริมาณที่เหมาะสม 

นอกจากอาจไมไดผลแลวยังอาจเกิดโทษจากยาไดดวย ดังน้ันควรศึกษาทาความเขาใจหลักการและวิธีการออก

กําลังกายเพ่ือกอใหเกิดประโยชนกับสุขภาพ เชน การกําหนดเปาหมายที่ชัดเจน การจัดรูปแบบ ชนิดของความ

หนัก ความนาน และความบอยของการออกกาลังกายใหเหมาะสมกับเพศ วัย สภาพแวดลอม และจุดประสงค

ของแตละคนเปรียบไดกับการใชยา ซึ่งถาหากจัดไดเหมาะสมก็จะกอใหเกิดคุณประโยชน ชวยปองกันและ
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ชะลอการเสื่อมสภาพของเซลลระบบการทางานของระบบตางๆ ในรางกาย เชน ปอด หัวใจ กลามเน้ือกระดูก 

ขอตอ และเอ็นกลามเน้ือ สามารถทางานไดอยางมีประสิทธิภาพเพ่ิมมากขึ้นอยางไรก็ตามความเสี่ยงตอการเกิด

โรคตางๆ ในบุคคลที่ขาดการออกกําลังกายสามารถแบงตามระบบการทางานที่ผิดปกติไดดังน้ี (เจริญ กระบวน

รัตน, 2550) 

 1. ระบบหายใจ เชน โรคถุงลมโปงพอง โรคหลอดลมอักเสบเรื้อรัง โรคหอบหืด ภูมิแพ 

 2. ระบบหัวใจและหลอดเลือด เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคกลามเน้ือหัวใจผิดปกติโรคหัวใจขาด

เลือด โรคคลอเลสเตอรอลในหลอดเลือดหัวใจสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ 

 3. ระบบกระดูกและกลามเน้ือ เชน โรคกระดูกบาง โรคกระดูกพรุน โรคขอเสื่อม ปวดหลัง กระดูกหัก

และเน้ือเยื่อฉีกขาดงายโรคกลามเน้ือออนแรง โรคขอยึดขอติด 

 4. ระบบประสาท เชน อัมพฤต อัมพาต 

 5. ระบบเผาผลาญพลังงาน เชน นาหนักเกิน โรคอวน โรคเบาหวาน 

 

 1.3 วิธีการออกกําลังกาย 

 ในปจจุบันไดมีการคิดประดิษฐอุปกรณและกิจกรรมตางๆ เพ่ือสงเสริมใหทุกคมมีพฤติกรรมการออก

กําลังกายที่ดี วิธีการออกกําลังกายมีทั้งที่ใชอุปกรณและไมใชอุปกรณเปนกิจกรรมทั้งที่มีรูปแบบและไมเปน

รูปแบบ ซึ่งวิธีการออกกาลังกายเพ่ือพัฒนาสุขภาพและทักษะทางกาย ดังน้ี 

 

 1.4 การออกกําลังกายโดยใชอุปกรณ 

 อุปกรณที่ใชในการออกกําลังกายเพ่ือการพัฒนาสมรรถภาพที่เก่ียวของกับสุขภาพมีหลายชนิดและ

อาจเรียกช่ือแตกตางกัน ตัวอยางตอไปน้ีเปนตัวแทนของชนิดอุปกรณที่มีในศูนยออกกําลังกายทั่วไป มีดังน้ี

ประกอบดวยอุปกรณและเครื่องมือที่ใชในการพัฒนาสมรรถภาพความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการ

หายใจ สรางเสริมสมรรถภาพกลามเน้ือและความออนตัว ดังน้ี 

 1. อุปกรณที่ใชเพ่ือการฝกความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด เครื่องว่ิง จักรยาน เครื่องพายเรือ 

สเต็ปหรือสแตรมาสเตอร 

 2. อุปกรณที่ชวยในการพัฒนาสมรรถภาพกลามเน้ือ 

 3. อุปกรณสาหรับการยืดเหยียดและพัฒนาความออนตัว 

 

 1.5 กิจกรรมการออกกําลังกาย 

 กิจกรรมการออกกําลังกายที่พัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจเปนหลักและ

ยังชวยความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือและความออนตัวไดหากจัดโปรแกรมการฝกที่ดีไดแก การ

เตนแอโรบิค การวายนํ้า เปนตน 

 1. อุปกรณที่เกี่ยวของกับการสรางเสริมสมรรถภาพกลามเน้ืออุปกรณที่เกี่ยวของกับการสรางเสริม

สมรรถภาพกลามเน้ือ ประกอบดวย 
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  1.1 ฟรีเวท (Free weight) ที่หมายถึงเครื่องยกนาหนักที่สามารถเคลื่อนที่ไดงายหรือพกพา

ได เชน บารเบลล ดัมเบลล ยางยืด ขวดนํ้าหรืออุปกรณใดๆ ที่สามารถเคลื่อนยายไดงาย 

  1.2 อุปกรณนํ้าหนักแบบสถานี (Weight machine) อุปกรณนํ้าหนักแบบสถานีเปนอุปกรณ

ที่ถูกผลิตมาเพ่ือใหสามารถใชไดหลากหลาย มีความซับซอนและมีนาหนักมาก มักติดต้ังอยูกับที่เพราะมีนา

หนักมาก อุปกรณนาหนักแบบสถานีน้ีมีทั้งทาหนาที่ เ ด่ียว (Single function) หรือหลายหนาที่ (Multi 

functions) ดังน้ี 

   1.2.1 อุปกรณนํ้าหนักแบบสถานีแบบหนาที่ เดียว เชน อุปกรณ บริหารลาตัว 

(Torso) อุปกรณเลก เพรส (Leg press) อุปกรณเลกเคิรล (Leg curl) หรือแฮมสตริงเคิรล (Hamstring curl) 

แอดดักช่ัน (Adduction) เลกเอกซเทนชัน (Leg extension) 

   1.2.2 อุปกรณนํ้าหนักแบบสถานีหลายหนาที่ เชน ครอสเคบิล (Cross cable) สถานี

ยกนาหนัก (Weigh station) (สืบสาย บุญวีรบุตร, 2552) 

 

 1.6 ประโยชนของการออกกําลังกาย 

 เจริญ กระบวนรัตน (2550) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกาลังกายไวดังตอไปน้ี 

  1.6.1การเจริญเติบโต 

 การออกกําลังกายจัดเปนปจจัยสําคัญอันหน่ึงที่มีผลกระทบตอการเจริญเติบโต เด็กที่ไมคอยไดออก

กําลังกายแตมีอาหารกินอุดมสมบูรณ อาจมีสวนสูงและนํ้าหนักตัวมากกวาเด็กในวัยเดียวกันโดยเฉลี่ย แตสวน

ใหญแลวจะมีไขมันมากเกินไป มีกระดูกเล็ก หัวใจมีขนาดเล็ก เมื่อเทียบกับนาหนักตัวและรูปรางอาจผิดปกติได 

เชน เขาชิดกัน อวน เปนตน ซึ่งถือวาเปนการเจริญเติบโตที่ผิดปกติ ตรงขามกับเด็กที่ออกกาลังกายถูกตอง

สม่ําเสมอ รางกายจะผลิตฮอรโมนที่เก่ียวกับการเจริญเติบโตอยางถูกสวนจึงกระตุนใหอวัยวะตางๆ เจริญขึ้น

พรอมกันไปทั้งขนาด รูปรางและหนาที่การทางานและเมื่อประกอบกับผลของการออกกําลังกายที่ทาใหเจริญ

อาหาร การยอยอาหารและการขับถายดี เด็กที่ออกกาลังกายอยางถูกตองและสม่ําเสมอ จึงมีการเจริญเติบโต

ดีกวาเด็กที่ขาดการออกกําลังกาย 

  1.6.2 รูปรางและทรวดทรง 

 การเสียทรวดทรงในชวงการเจริญเติบโต สามารถปองกันไดดวยการออกกําลังกายเมื่อรางกายเติบโต

เต็มที่แลวแตยังขาดการออกกําลังกายจะทาใหทรวดทรงเสียได เชน ตัวเอียง หลังงอ พุงปอง ซึ่งทาใหเสีย

บุคลิกภาพไดอยางมากในระยะน้ีถากลับมาออกกําลังกายอยางถูกตองเปนประจําสม่ําเสมอยังสามารถแกไขให

ทรวดทรงกลับดีขึ้นมาได แตการแกไขบางอยางอาจตองใชเวลานานเปนเดือน เปนป แตบางอยางอาจเห็นผล

ในเวลาไมถึง 1 เดือน เชน พุงปอง การบริหารกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทองเพียง 2 สัปดาห 

ก็ทาใหกลามเน้ือหนาทองมีความตึงตัวมากขึ้นจนกระชับอวัยวะภายในไวไมใหดันออกมาเห็นพุงปองได 
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  1.6.3 สุขภาพทั่วไป 

 เปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวาการออกกําลังมีประโยชนตอสุขภาพถึงแมวาจะไมมีหลักฐานแนชัดวาการ

ออกกําลังกายจะสามารถเพ่ิมภูมิตานทานโรคที่เกิดจากการติดเช้ือไดมีหลักฐานที่พบบอยครั้งวาเมื่อนักกีฬา

เกิดความเจ็บปวยจากการติดเช้ือจะสามารถหายไดเร็วกวาและมีโรคแทรกซอนนอยกวาขอที่ทําใหเช่ือไดแนวา

ผูที่ออกกําลังกายยอมมีสุขภาพดีกวาผูขาดการออกกําลังกาย คือ การที่อวัยวะตางๆ มีการพัฒนาทั้งขนาด 

รูปราง และหนาที่การทางาน โอกาสของการเกิดโรคที่ไมใชโรคติดเช้ือ เชน โรคเสื่อมสมรรถภาพในการทางาน

ของอวัยวะจึงมีนอยกวา 

  1.6.4 สมรรถภาพทางกาย 

 ถาจัดการออกกําลังกายเปนยาบํารุง การออกกาลังกายถือเปนยาบํารุงเพียงอยางเดียวที่สามารถเพ่ิม

สมรรถภาพทางกายได เพราะไมมียาใดๆ ที่สามารถทําใหรางกายมีสมรรถภาพเพ่ิมขึ้นไดอยางแทจริงและถาวร 

ยาบางอยางอาจทําใหบุคคลทํางานบางอยางไดนานกวาปกติ แตเมื่อทําไปแลวรางกายก็จะออนเพลียกวาปกติ

จนตองพักผอนนานกวาปกติหรือรางกาย ทรุดโทรมลงไป ในทางปฏิบัติเราสามารถเสริมสรางสมรรถภาพทาง

กายทุกๆ ดานได เชน ความแข็งแรงของกลามเน้ือความออนตัว ความอดทนของกลามเน้ือ ความอดทนของ

ระบบไหลเวียนเลือด และความคลองตัว 

  1.6.5 การปองกันโรค 

 การออกกําลังกายสามารถปองกันโรคไดหลายชนิดโดยเฉพาะโรคที่เกิดจากการเสื่อมสภาพของอวัยวะ

อันเน่ืองจากการมีอายุมากขึ้น ซึ่งประกอบกับปจจัยอ่ืนๆ ในชีวิตประจําวัน เชนการกินอาหารมากเกินความ

จําเปน ความเครงเครียด การสูบบุหรี่มากหรือกรรมพันธุ โรคเหลาน้ีไดแกโรคประสาทเสียดุลยภาพ หลอด

เลือดหัวใจเสื่อมสภาพ ความดันเลือดสูง โรคอวน โรคเบาหวานโรคขอตอเสื่อมสภาพ เปนตน ผูที่ออกกําลัง

กายเปนประจํามีโอกาสเกิดโรคเหลาน้ีไดชากวาผูที่ขาดการออกกําลังกายหรืออาจไมเกิดขึ้นเลยจนช่ัวชีวิต การ

ออกกําลังกายจึงชวยชะลอการเสื่อมสภาพในวัยชรา 

  1.6.6 การรักษาโรคและฟนฟูสภาพ 

 การเลือกวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสมจัดเปนวิธีรักษาและฟนฟูสภาพที่สําคัญในปจจุบัน แตในการ

จัดการออกกําลังกายที่เหมาะสมมีปญหามาก เพราะบางครั้งโรคกําเริบรุนแรงจนการออกกําลังกายแมเพียง

เบาๆ ก็เปนขอหามในกรณีดังกลาว การควบคุมโดยใกลชิดจากแพทยผูทําการรักษาและตรวจสอบสภาพ

รางกายโดยระเอียดเปนระยะเปนสิ่งจาเปนอยางย่ิง 

 

 แนวคิด ทฤษฎี และองคความรูที่เกี่ยวของกับการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 

 2. ความหมายของโยคะ โยคะเปนกลวิธีตามแนวคิดตะวันออก ในระบบปรัชญาเกาแก ของอินเดียที่

นักปราชญคิดคนเพ่ือนําไปสูความพนทุกข วิธีการปฏิบัติของโยคะเปนการพัฒนาทั้ง รางกายและจิตใจ โดยการ

ฝกรางกายพรอมกับการควบคุมจิตใจไปพรอม ๆ กัน ไดมีผูใหความหมาย และแนวคิดของโยคะไวหลากหลาย 

ดังน้ี 
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 สถาบันโยคะวิชาการ (ม.ป.ป.) กลาววาโยคะ หมายถึง ศาสตรที่วาดวยการฝกฝนตนเอง อันมีรากฐาน

มาจากอินเดียโบราณ เปาหมายของโยคะ คือ พัฒนามนุษยในทุกมิติ เชน กาย จิต อารมณ บุคลิกภาพ ฯลฯ 

อยางเปนองครวม การสูแกนของโยคะน้ัน ประกอบดวยเทคนิคอันหลากหลาย โดยลักษณะรวมของเทคนิค

โยคะทั้งหมดลวนเปนเรื่อง กาย-จิตสัมพันธ แมแตละ เทคนิคจะมีกระบวนการ ชองทางตางกัน แตทุกเทคนิคก็

ลวนสนับสนุนกันและกัน 

 ชนัญญา มหาพรหม (2548) กลาววา โยคะ หมายถึง การบริหารกาย ลมหายใจ และ การผอนคลาย 

อาสนะและปราณยามะ การบริหารกายแบบโยคะ เปนการบริหารกายโดยการดัดตน ในทาตาง ๆ จึงตอง

ปฏิบัติอยางชา ๆ ใหสัมพันธกับการหายใจ ตองใชสมาธิและความศรัทธาในการ ปฏิบัติ 

 สุนีย ยุวจิตติ (2549) กลาววา โยคะ แปลวา รวม คือ เปนวิธีฝกกาย จิต ใหเปนหน่ึงเดียว หรือ

หมายถึง วิธีพัฒนากายและจิตใหทําหนาที่สัมพันธกันจนเกิดศักยภาพสูงสุด กอใหเกิดมีสุขภาพ ดีทั้งรางกาย

และจิตใจ 

 ที.เค.วี เทสิกาจารย (T.K.V Desikachar, 1995) กลาวถึงความหมายของโยคะ คือ มาดวยกัน หรือ

รวมกัน อีกความหมายหน่ึงคือ ผูกจิตใจไวดวยกัน ความหมายทั้งสองเปนการพูดใน สิ่งเดียวกัน ในขณะที่

ความหมาย ของมาดวยกัน เปนการแปลความหมายทางกายภาพของคําวา โยคะ สวนการผูกจิตใจเขาดวยกัน 

คือ การช้ีนําความคิดเราไปสูบทเรียนโยคะกอนลงมือปฏิบัติจริง เมื่อใดจิตใจมาอยูดวยกันจนเกิดเปนความ

ต้ังใจเราพรอมที่จะเคลื่อนไหวรางกาย 

 Mary Kaye Chryssicas (2007) กลาววา โยคะ หมายถึง การรวมกันเปนหน่ึง คําวา โยคะ มาจาก

ภาษาสันสฤต หมายถึง การผูกมัด หรือการเช่ือมเขาดวยกันในการรวมกันน้ี จิตใจ รางกาย และลมหายใจจะ

เปนหน่ึงเดียวกัน การรวมกันของทั้งสามสิ่งน้ีทําใหจิตใจสงบ รางกายแข็งแรง และ มีจิตวิญญาณที่เบิกบาน 

 สรสิทธ์ิ ไชยสิทธ์ิ (2550) กลาววา โยคะ เปนการใชทาและสมาธิ เพ่ือใหรางกายและจิต เช่ือมถึงกัน 

หลักของโยคะจะอาศัยสวนประกอบที่สําคัญ 4 อยาง คือ การหายใจ (Breating),ทา (Pose), การผอนคลาย 

(Relaxation), และการทําสมาธิ (Meditation) โยคะหรือระเบียบการบริกรรม แหงโยคะไมใชศาสนา แตเปน

หนทางหรือวิธีทางหน่ึงที่ไมวาผูถือศาสนาใดก็สามารถนําไปปฏิบัติ ได เพ่ือความสูงสงแหงจิตใจของตน 

เพราะวาหลักโยคะต้ังอยูพ้ืนฐานของศีลธรรม ดังจะเห็นไดจาก องค 8 ของโยคะ หรือที่เรียกวา “อัษฎางค

โยคะ” มีดังน้ี 

  2.1 ยะมะ (Yama) คือ การละเวนความช่ัว 5 ประการ ไดแก 

   2.1.1 อหิงสา คือ ความไมเบียดเบียน ไมฆาสัตวตัดชีวิต หรือทําใหผูอ่ืนไดรับความ 

เจ็บปวดใด ๆ 

   2.1.2 สัตยา คือ การพูดความจริง 

   2.1.3 อัสเตยะ คือ การไมลักขโมย 

   2.1.4 พรหมจรรย คือ การไมประพฤติผิดทางเพศ 

   2.1.5 อปริคหะ คือ ความไมโลภ 

  2.2 นิยมะ (Niyama) คือ การประพฤติความดี 5 ประการ ไดแก 
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   2.2.1 เศาจะ คือ ความบริสุทธ์ิสะอาดทั้งรางกายและจิตใจ โดยการบังคับใจไมให 

ไดรับความไมบริสุทธ์ิ เชน กามารมณ 

   2.2.2 สันโดษ คือ ความยินดีในสิ่งที่ตนมีอยูแลว 

   2.2.3 ตปะ คือ การบําเพ็ญเพียรเพ่ือขมกิเลส ต้ังจิตอยูบนโลกธรรมแหงความเปนคู 

เชน ลาภกับเสื่อมลาภ ยศกับเสื่อมยศ นินทากับสรรเสริญ สุขกับทุกข เปนตน 

   2.2.4 สวาธายายะ คือ ความขวนขวายในการเรียนรู 

   2.2.5 อิศวรปนิธาร คือ การต้ังทางจิตสูพระเปนเจา เปนสิ่งที่โยคีถือวาสูงสุด เปรียบ 

ไดกับพระรัตนตรัย ซึ่งเปนสิ่งสูงสุดในศาสนาพุทธ 

  2.3 อาสนะ(Asana) คือ ทาออกกําลังกายตาง ๆ หรือทาคัดตนเพ่ือใหรางกายสมบูรณ และ

คงทนตอการบําเพ็ญเพียรในขั้นตอ ๆ ไป เพราะตามหลักของโยคะถือวา กายกับจิตเปนสิ่งที่ ทับกันอยู จะมี

กายอีกอันหน่ึงกับใจอีกอันหน่ึงแยกกันไมได จิตใจจะสมบูรณไดตองอาศัยรางกาย กอนเปนเรื่องสําคัญ อาสนะ

หรือการออกกําลังกายตาง ๆ ตามหลักโยคะน้ัน ไมเหมือนกับการออก กําลังกายทั่วไป และผลที่เกิดจากการ

ปฏิบัติไมเหมือนกันดวย เพราะวาการออกกําลังกายตาม ธรรมดาน้ันกอใหเกิดความแข็งแรงของรางกาย โดย

ไมใสใจเรื่องจิตใจ แตการทําอาสนะหรือการ ออกกําลังกายตามแบบโยคะน้ันประสงคที่จะใหเกิดความแข็งแรง

แกรางกายและจิตใจเปนสําคัญ 

  2.4 ปราณยามะ (Pranayama) คือ การควบคุมลมหายใจ หรือบังคับลมปราณ ผูปฏิบัติ 

โยคะถือวาขั้นน้ีเปนขั้นสําคัญที่สุดในการจะกาวขึ้นสูขั้นสูง ๆ ตอไป 

  2.5 ปรัตยาหาระ (Pratyara) คือ การสํารวมจิต โดยต้ังจิตใหสงบ และการควบคุม ประสาท

การรับรูทั้ง 5 ไดแก การเห็น การไดยิน การสัมผัส รส และกลิ่น 

  2.6 ธารณะ (Dharana) คือ การทําจิตใหมั่นคง แนวแนอยูกับวัตถุที่ใชทําสมาธิ เชน เพง ที่

ลมหายใจ ปลายจมูก เพงที่หนาทอง เพงที่หวางคิ้ว เพงที่บริเวณหนาอก 

  2.7 ธยานะ (Dhayana) หรือณาน (ความเพงเล็ง) ขั้นน้ีเปนขั้นทําลายความนึกคิดอันเปน 

วัตถุใหสิ้นไปโดยเด็ดขาด 

  2.8 สมาธิ (Samathi) คือ ความคงที่ของจิต การรักษาสภาวะจิตที่ดี พิจารณาสภาวะ ความ

เปนจริงอยางแจมแจง จิตเขาสูสมาธิอันแนบแนนระดับฌาน ขั้นน้ีนับเปนขั้นสุดทายและ สูงสุดของโยคะ 

 3. ประเภทของโยคะ แบงเปน 7 ประเภท ไดแก 

  3.1 หะฐะโยคะ เปนสาขาของโยคะที่ถือกายเปนฐานแรกที่จะตองบังคับควบคุม และ ทําให

บริสุทธ์ิสะอาดเสียกอน เพ่ือสะดวกแกการบังคับจิตใจขั้นสูงตอไป เบ้ืองตนของหะฐะโยคะ ไดแก ทาออกกําลัง

กายของโยคี หรือที่เรียกวา “ฤๅษีดัดตน” เปนโยคะที่ไดรับการปฏิบัติอยาง แพรหลายในปจจุบัน 

  3.2 ลายะ โยคะ ตามรูปศัพท หมายถึง พลังที่ซอนอยู เปนการแสดงถึงความสําคัญของ โยคะ

น้ีวา มุงถึงการบังคับใจใหน่ิง แลวใชความน่ิงของใจน้ันปลุกพลังที่ซอนอยูภายใน ซึ่งเรียกตาม ภาษาโยคะวา 

“กุณฑลินี” 



10 
 

  

  3.3 มนตร โยคะ โยคะสาขาน้ีถือเปนการทองมนตเปนสิ่งสําคัญ และถือเปนทางไปสู ความ

หลุดพน สวนมนตที่ตองทองน้ันตองเปนมนตที่ปรมาจารยเปนผูผูกขึ้น และถือวามีความ ศักด์ิสิทธ์ิ มนตที่สูงสุด

แหงมนตทั้งหลายคือ “โอม” ประกอบดวยคําสามคํา คือ อะ อุ มะ บางตํารา จะเรียกโยคะสาขาน้ีวา “จาปะ

โยคะ” 

  3.4 ภักติโยคะ เปนโยคะที่ถือการบรวงสรวงเปนหลัก เปนสาขาของโยคะที่ปฏิบัติกัน อยาง

แพรหลายมากในอินเดีย และมักจะผสมผสานกับมนตรโยคะ เน่ืองจากมีความสัมพันธกัน อยางใกลชิด เปน

โยคะซึ่งมุงเนนความสําคัญไปที่ดานจิตใจใหรูจักการให การเสียสละ 

  3.5 กรรมโยคะ เปนโยคะที่ถือการกระทําเปนหลัก มีรากฐานมาจากเหตุผล คือ มี กรรมก็

ตองมีผลกรรมควบคูกันไป จัดเปนโยคะที่อิงความเช่ือทางศาสนามากที่สุด มีการเขาฌาน การทําพิธีกรรม 

บวงสรวง และสวดบูชาเทพเจา เปนตน 

  3.6 ญาณะ โยคะ ญาณแปลวา “ความรู ปญญา ปรีชาหยั่งรู” เปนโยคะที่เช่ือในเรื่อง ความ

จริง และเช่ือวาความรูที่ไดจากการฝกปฏิบัติโยคะอยางมีสมาธิ จะชวยใหผูปฏิบัติแยกแยะ ระหวางความจริง

และการหลงผิดได 

  3.7 ราชโยคะ เปนโยคะที่เนนการเขาฌานเพ่ือทําใหเกิดสมาธิ ซึ่งตองการความสงบทั้ง 

รางกายและจิตใจ ขอดีของการฝกโยคะชนิดน้ี คือ ฝกงายมีวิธีปฏิบัติที่แนนอน ผูฝกจะไดความสงบ ทางจิตใจ 

ขอเสีย คือ การฝกจะตองใชเวลามากอาจจะทําใหผูฝกตองแยกตัวเองออกจากสังคม และ เปนโยคะประเภท

อ่ืน ๆ 

 4. ประโยชนของโยคะ ประโยชนดานการเสริมสรางสุขภาพทางกาย 

  4.1 ประโยชนของโยคะตอระบบโครงราง อาสนะชวยใหทุกสวนของรางกายได เคลื่อนไหว 

แขน ขา ขอตอทั่วรางกาย แมแตกลามเน้ือยืด หดสลับกันไป เปนการพัฒนาโครงราง โดยตรงใหรูปรางสมสวน 

สงางาม ไดแก ทาตนไม ทาไหวพระอาทิตย ทาสามเหลี่ยม ทางอเขาที ละขาง ทางอเขาสองขาง ทาครึ่งงู ทา

เตนรํา ทาบริหารขอตอหลัง ทาบิดตัว ทามกตาสนะ 1 ทามกตา สนะ 2 ทามกตาสนะ 3 

  4.2 ประโยชนของโยคะตอระบบประสาท เมื่อฝกโยคะหรืออาสนะ ฝกหายใจหรือ ปราณยมะ 

และฝกสมาธิ สงสมาธิไปตามศูนยรวมตามตําแหนงที่ต้ังในรางกาย เมื่อฝกอยางถูกวิธี แลว นอกจากจะชวยให

รางกายแข็งแรงสมบูรณ ยังชวยยกระดับจิตใหมีศักยภาพสูง หรือเกิดพลัง จิตเพราะการฝกกระตุนจักระทั้ง 7 

เปนการปลุกศูนยรวมระบบประสาทและพลังชีวิต ทาที่มี ประโยชนตอศูนยรวมระบบประสาท ไดแก ทาตนไม 

ทาเด็ก ทากระตาย 

  4.3 ประโยชนของโยคะตอระบบการหายใจ การฝกปราณยมะ ชวยเพ่ิมปริมาณ ออกซิเจนใน

กระแสโลหิต ไหลเวียนไปเลี้ยงทั่วรางกาย ไดแก ทาการฝกการหายใจ ทาไหวพระ อาทิตย ทาศพอาสนะ ฯลฯ 

  4.4 ประโยชนของโยคะตอระบบการยอยอาหาร การที่จะชวยอวัยวะเหลาน้ีให แข็งแรง โดย

วิธีการนวดตามธรรมชาติอยูตลอดเวลาตามจังหวะการหายใจ เมื่อหายใจเขาทองพอง กลามเน้ือหนาทองจะ

ขยายตัวและกลามเน้ือกระบังลมหยอนลงมาในชองทอง เมื่อหายใจออก กลามเน้ือหนาทองจะบีบตัว หรือหด

ตัว ชวยดันอวัยวะในชองทอง ขึ้นลงตามจังหวะการหายใจ เมื่อ ฝกอยางสม่ําเสมอและตอเน่ือง จะชวยระบบ
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การยอยอาหาร การดูดซึมสารอาหารเขาไปในกระแส โลหิต ไปหลอเลี้ยงทุกอวัยวะในรางกายใหสมบูรณ ทาที่

มีประโยชนตอระบบการยอยอาหาร ไดแก ทางูเหา ทาธนู งอเขาทีละขาง งอเขาสองขาง 

  4.5 ประโยชนของโยคะตอระบบการขับถาย ถามีการฝกอยางสม่ําเสมอและตอเน่ือง จะชวย

ใหอวัยวะที่มีหนาที่เก่ียวของแข็งแรง ทําหนาที่ดี จะชวยขับของเสียออกจากรางกายจนหมด ไมตกคางทําให

เกิดพิษ ทาที่มีประโยชนตอระบบขับถาย ไดแก ทางูเหา ทาตกแตนเด่ียวทีละขาง ทา ตกแตนคูงอเขาทีละขาง 

งอเขาสองขาง 

  4.6 ประโยชนของโยคะตอระบบตอมไรทอ (ฮอรโมน) เมื่อไดฝกทาเหลาน้ีสม่ําเสมอ และ

ตอเน่ืองจะชวยใหตอมพิทูอิตาร่ี ซึ่งเปนแมของตอมไรทอสมบูรณ สามารถควบคุมการทํา หนาที่ของตอมไรทอ

อ่ืน ๆ ไดอยางดีเย่ียม และยังชวยพัฒนาโครงรางของวัยรุนใหรูปรางสูงโปรง สวยงาม การหลั่งของฮอรโมน

สมดุล ชวยใหการยอย การดูดซึมอาหารดีขึ้น ตับออนแข็งแรงหลั่ง ฮอรโมนอินซูลินสมดุล ปองกันเบาหวาน

เปนที่เช่ือไดวา เมื่อระบบฮอรโมนสมบูรณ เปนประโยชน ตอระบบสืบพันธุไปดวย ทาโยคะที่กลาวมายังชวยให

อวัยวะสืบพันธุของเพศชาย และหญิง แข็งแรง มีประจําเดือนมาปกติ ไมปวดทองเมื่อมีรอบเดือน เพศชาย

ระบบสืบพันธุปกติไมเสื่อม สมรรถภาพทางเพศ และเมื่ออยูในวัยครองเรือนสามารถมีบุตร ธิดา เปนครอบครัว

ที่สมบูรณ ทาที่มี ผลตอระบบตอมไรทอ ไดแก ทาเด็กทากระตาย ทาธนู ทางูเหา 

  4.7 ประโยชนดานการเสริมสรางสุขภาพจิต วิชาโยคะไดแบงระดับจิตไวเปน 3 ระดับ 

   4.7.1 จิตในระดับลางหรือหยาบ (The Lower Mind) จิตระดับน้ีมีความเกี่ยวของ

กับ การปฏิบัติหนาที่ตาง ๆ ของรางกาย เปนขอบเขตของจิตที่รับรูโดยสัญชาตญาณ สวนน้ีของจิตยังมี ความ

สับสน ความกลัว ความไมกลา และความหลงใหล ใฝฝน ใหปรากฏออกมา (จิตรับรูเพียง ผิวเผิน) 

   4.7.2 จิตระดับปานกลาง (The Middle Mind) จิตอยูในระดับที่รับรูขอมูล และ 

สวนน้ีของจิตสามารถวิเคราะห แยกแยะหรือเปรียบเทียบอยางมีเหตุมีผล และสรุปออกมาไดชัดแจง ในขอมูล

ที่ไดรับ จิตอยูในขอบเขตที่มีสติหรือมีความคิดที่เขาใจเหตุผล ที่เรียกวา (Intellectual Thinking) รูเหตุผล 

   4.7.3 จิตในระดับที่มีสติดีเปนเลิศ หรือความฉลาดล้ําลึก (The Higher Mind) จิตที่ 

อยูในขอบเขตที่มีอํานาจความนึกคิดสูงสง มีความคิดสรางสรรค เปนบอเกิดของความรอบรู ความ เฉลียวฉลาด 

ปญญาหลักแหลม จิตระดับน้ีสามารถคิดสรางสรรคหรือประดิษฐสิ่งตาง ๆ ใหปรากฏ เหมือนไดรับพลังเหนือ

ธรรมชาติมาเกื้อหนุน 

 เมื่อเราทราบวาธรรมชาติของจิตมี 3 ระดับแลว เราตองหาวิธีฝกจิตใหพัฒนาไปตาม ขั้นตอน คือ ฝก

ต้ังแตระดับหยาบที่รับรูแตเพียงผิวเผิน ใหพัฒนาผานขึ้นไปในระดับปานกลาง หรือ รูเหตุผล ขึ้นไปจนกระทั่ง

ถึงระดับจิตมีสติเปนเลิศ หรือเขาขอบเขต จิตมีความคิดสรางสรรค 

 ในตําราโยคะแนะนําวิธีฝกไว 2 แบบ ที่เรียกวาฝกสมาธิขณะปฏิบัติหนาที่ (Active Meditation) และ

วิธีต้ังใจฝกสมาธิแบบเขมขน (Passive Meditation) 

 แบบที่ 1 ฝกสมาธิขณะปฏิบัติหนาที่ (Active Meditation) คือ ไมวาจะทําอะไรมีใจจดจอ อยูกับสิ่ง

น้ัน เมื่อทานเดิน พูด รับประทานอาหาร หรือทานมีอาชีพอะไรก็ตามเชน นักดนตรี จิตรกร นักปน นักเขียน 
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ขอใหมีสติอยูในขณะปฏิบัติงานอยางแนวแน เปนวิธีหน่ึงที่สามารถพัฒนาจิตของ แบบที่เรียกวา ฝกสมาธิขณะ

ปฏิบัติหนาที่ 

 จะเห็นไดวาทาโยคะทั้งหมดในขณะที่เราเคลื่อนไหวทาของแตละขั้นตอน หะฐะโยคะ สอนใหเราใช

การหายใจคุมทา เปนการชวยใหเรามีสติอยูกับการปฏิบัติตลอดเวลา เปนอุบายใหเรา ไดฝกทั้งกายและจิต ผล

คือการมีสุขภาพกาย และสุขภาพจิตที่สมบูรณ 

 แบบที่ 2 วิธีต้ังใจฝกสมาธิแบบเขมขน (Passive Meditation) จําเปนตองเลือกทาน่ังที่หลัง ตรง ตอง

เปนทาที่ผอนคลาย สบาย ไมฝน เชน ทาน่ังดอกบัว หรือทาปทุมอาสนะ หรือน่ังในทา คุกเขา น่ังบนเกาอ้ีที่

เรียกวาน่ังแบบอียิปตก็ได สงสมาธิที่หนาทองหายใจเขาทองพอง หายใจออก ทองแฟบ ในขณะน้ีอาจมี

ความคิดเขามามากมาย ปลอยใหผานไปไมตองไปวิเคราะหหรือยึดติดกับ สิ่งเหลาน้ัน เราจะใชคํามนตรานํา

สมาธิก็ได เชน คําวา โอม เปนคําสากล หรือจะใช “พุทธ” ขณะ หายใจเขา “โธ” หายใจออก การฝกสมาธิทั้ง 

2 แบบจะชวยใหจิตผานระดับลางไปอยางงายดาย 

เขาขอบเขตจิตระดับปานกลางรูจักวิเคราะห และตอไปจิตยกระดับเขาขอบเขตที่มีความรูสึกตัวสูง หรือมีสติดี

เปนเลิศจะเห็นไดวาการฝกทาโยคะหรืออาสนะ เราไดฝกจิตขณะปฏิบัติหนาที่และสละเวลา วันละ 25-30 นาที 

ฝกจิตหรือสมาธิแบบน่ังต้ังใจฝก ผลที่ไดรับคือ เสริมสรางสุขภาพจิตที่สมบูรณได 

 

 5. จุดประสงคของการฝกโยคะ โดยรวม คือ 

  5.1 เพ่ือใหรางกายและกลามเน้ือแข็งแรง  

  5.2 เพ่ือใหรางกายออนชอย ยังความเปนหนุมสาวกระชุมกระชวยนานที่สุด 

  5.3 เพ่ือใหรางกายมีความตานทานตอโรคภัยไขเจ็บเปนอยางดีที่สุดถึงขนาดบําบัด โรคภัยให

หายไป หรือบรรเทาเบาบางลง 

  5.4 เมื่อรางกายเกิดโรคภัยไขเจ็บขึ้นแลว โยคะชวยบําบัดใหหายได และชวยใหชีวิต ยืนยาว

ออกไป 

  5.5 เพ่ือใหเกิดสุขภาพจิตที่ดี ใหจิตเปนอิสระจากความหวาดกลัวและมีการยับย้ังช่ังใจ  

  

 6. ขอปฏิบัติทั่วไปกอน และหลังการฝกโยคะ 

  6.1 ในระยะเริ่มตน ควรฝกกับครูผูเช่ียวชาญดานโยคะโดยตรง หรือเรียนจากสื่อการ สอน 

หรือคูมือที่ไดมาตรฐาน เพ่ือใหมั่นใจวาไดรับการถายทอดอยางถูกตอง 

  6.2 ควรฝกโยคะในขณะที่ทองวางเชน กอนรับประทานอาหารมื้อเชา และมื้อเย็น หรือ

หลังจากรับประทานอาหารแลวอยางนอย 2 ช่ัวโมง 

  6.3 สถานที่ฝกสงบ อากาศถายเทสะดวก ปราศจากเสียงรบกวน เพ่ือใหเกิดสมาธิไดดี 

  6.4 ควรฝกไปทีละขั้นตอนจากทางายไปกอน จนเกิดความชํานาญ และฝกทาที่ยาก 

ตามลําดับ โดยไมฝน หรือหักโหม 
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  6.5 อานและทําความเขาใจเก่ียวกับการหายใจจากคูมือ หรือจากสื่อใหถูกตอง จะชวย ให

ไดผลและรางกายยืดหยุน ออนชอยเร็วขึ้น 

  6.6 ด่ืมนํ้าสะอาดวันละ 6-8 แกว  

  6.7 งดด่ืมของมึนเมาที่มีแอลกอฮอล  

  6.8 ไมสูบบุหรี่  

  6.9 ไมควรนอนดึกจนเกินไป 

  6.10 ในระหวางการทําอาสนะ ตองมีสมาธิควบคุมลมหายใจใหถูกตองไปตามการ เคลื่อนไหว

ของทา 

  

 7. ขอควรปฏิบัติในการฝกโยคะ 

  7.1 อยาบริหารรางกายดวยการทําอาสนะบนที่นอน หรือเบาะที่ออนจนเกินไป ควรใช ผาหม

หนาๆ ผืนเดียวพับซอนกัน หรือใชเสื่อเปนอาสนะในการฝก 

  7.2 อยาหายใจเขาทางปากเวลาการทําอาสนะ ใหหายใจเขาทางจมูกเทาน้ัน 

  7.3 ฝกอาสนะตามที่สามารถทําไดกอน เมื่อไดแลวจึงคอยพยายามทําทาอ่ืนตอไปอีก โดยทํา

อยางชา ๆ อยาหักโหมมากเกินไป 

  7.4 ทาอาสนะใดที่ทําไมไดทุกขั้นตอน ใหยืดหยุนและดัดแปลงเองตามสะดวก เชน ถากม เอา

มือแตะเทาไมได ใชมือแตะเขาแทนได  

  7.5 ใหทําทาพักผอนในระหวางอาสนะ เมื่อรูสึกวาเหน่ือยอยางนอย 1 นาที 

  7.6 หากเกิดความพอใจในอาสนะใดอาสนะหน่ึงโดยเฉพาะ ใหทําทาน้ันใหนานที่สุด เทาที่จะ

ทําได แตอยาใหนานเกิน 15 นาที เพราะอาจเกิดอันตรายได 

  7.7 หากเกิดความรูสึกเจ็บที่ขาและแขนภายหลังเมื่อทําอาสนะแลว หรือระหวางทํา อาสนะ 

ใหใชนํ้าอุนประคบ หรือนวดเบา ๆ และพักผอนสัก 1-2 นาที แลวทําตอไป 

  7.8 ควรขับถายปสสาวะ หรืออุจจาระ กอนลงมือทําอาสนะทุกครั้ง  

  7.9 ควรจะสวมเสื้อและกางเกงยึดที่เบาสบาย เพ่ือสะดวกตอการเคลื่อนไหวในขณะทํา

อาสนะ 

  7.10 ไมควรสวมแวนตา นาฬิกา และเครื่องประดับใด ๆ ในขณะทําอาสนะเพราะทํา ใหไม

คลองตัว 

  7.11 สํารวมใจของตนเองใหอยูกับการทําอาสนะ อยาใหจิตใจไขวเขวไปทางอ่ืน 

  7.12 พยายามฝกอาสนะอยางตอเน่ือง และทําดวยความสม่ําเสมอจึงเกิดประโยชน ตามที่ได

กลาวไว 

  7.13 งดพูดคุย หรือเลนกันในระหวางทําอาสนะ 

  7.14 อยาออกกําลังกายประเภทอ่ืนอยางหนักมากอนฝกอาสนะ หรือหลังออกกําลัง กาย อ่ืน 

ๆ มาแลวน้ัน กอนจะทําอาสนะควรเวนชวงหางอยางนอย 30 นาที 
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  7.15 ในเพศหญิงชวงที่มีประจําเดือนควรงดทําอาสนะ เพราะอาจกระทบกระเทือนตอ 

อวัยวะของระบบสืบพันธุ ทําใหเลือดออกมามากขึ้น 

  7.16 หลังจากเลิกทําอาสนะแลวพักในทาศพอาสนะอยางนอย 10 -15 นาที เพ่ือเปน การ

เก็บพลังงานที่ไดจากการทําอาสนะ ไมควรจะใหกลามเน้ือใชไปเสียจนหมด แตควรใหอวัยวะ ภายในกับ

ประสาทไดใช และอาจด่ืมนมสดหน่ึงแกวจะเปนการดี 

 ปราณยามะ ตามหลักวิทยาศาสตร หมายถึง การควบคุมลมหายใจซึ่งจะเริ่มตนดวยการ ควบคุมกระ

บังลมอยางถูกตองและเหมาะสมเปนประการแรก และควบคุมกลามเน้ือที่เก่ียวของกับ การหายใจที่ติดอยูกับ

ทรวงอก และไหลเปนประการถัดมา นอกจากน้ี ปอดจะถูกขยายออกใหมาก ที่สุดเทาที่จะมากได เพ่ือดูดซับ

เอาปริมาณของปราณ ซึ่งเปนพลังแหงชีวิตไวใหมากที่สุดจากอากาศ ที่เราหายใจเขาไปน้ัน โดยการปฏิบัติ

ดังตอไปน้ี 

 1. ใหรางกายอยูในแนวตรง เพ่ือใหทรวงอกสามารถขยายตัวไดอยางเต็มที่ 

 2. หายใจเขาโดยที่ครั้งแรกใหใชกระบังลม หายใจเขาทองพอง และหายใจออกทองแฟบ หลังจากน้ัน

ใหขยายซี่โครงออกทั้งตอนลาง กลาง และบน ดวยความชวยเหลือของกลามเน้ือบริเวณ ซี่โครง และกลามเน้ือ

ไหล  

 3. หายใจออกอยางชา ๆ โดยใชกระบังลมเปนสวนใหญในลักษณะกลับทางกันกับขอ 2 กลาวคือ การ

ใชกระบังลมเปนตัวบีบหรือตัวปม ผลักดันลมออกมาน่ันเอง เปนเพราะการหายใจ แบบน้ีมีการเคลื่อนตัว 2 

 4. ใหมีลีลา และจังหวะการหายใจสม่ําเสมอโดยตลอด 

 5. ใหมีการหยุดพักการระบายอากาศอยางสม่ําเสมอ หลังจากหายใจออกแลวคือ หยุด ช่ัวขณะกอนที่

จะเริ่มหายใจเขาอีกครั้ง 

 การหายใจอยางลึก ๆ และชา ๆ จะทําใหกระแสโลหิตไดรับออกซิเจนมากขึ้นอยาง สม่ําเสมอ ซึ่งจะ

เปนผลดีตอรางกายเปนอยางย่ิง นอกจากน้ี (เทอดศักด์ิ เดชคง, 2544) กลาวถึง การหายใจระดับลึก ยังเกิดใน

สภาวะผอนคลาย เปนการพักรางกาย และจิตไปในตัว ทั้งน้ีเปนเพราะ การหายใจแบบน้ีมีการเคลื่อนตัวของ

กระบังลมลงตํ่า จึงทําใหทองถูกดันพองออกมาการขยับตัว ของกระบังลมแบบน้ีกระตุนเสนประสาทวากัส 

(Vagus nerve) อันเปนเสนประสาทผอนคลาย (Parasympathetic) ซึ่งมีผลตอสรีรวิทยา คือ หัวใจเตนชาลง 

ความดันเลือดลดลง หลอดเลือดฝอย สวนปลาย (Microcirculation) คลายตัวลง การไหลเวียนเลือดดีขึ้น และ

เมื่อผอนคลายมากขึ้นเปน ลําดับ จิตใจที่เขาภวังค ซึ่งอาจเปนการหลับ หรือภวังคต่ืนก็ได กรณีการเขาภวังค

โดยรูตัวก็จะรูสึก ผอนคลาย สงบ เปนสุข คลายกับการฝกสมาธิน่ันเอง 

 การหายใจยาวสั้นน้ันมีผลตางกัน สัตวที่หายใจยาวจะมีอายุยืนมากกวาสัตวที่หายใจสั้น เชน ชาง เตา 

งู เปนตน สวนสัตวที่หายใจสั้นอายุจะสั้น เชน หมู หมา กา ไก เปนตน คนเราเวลา เหน่ือยจะหายใจสั้น 

บางครั้งหายใจออกทางจมูกไมทันตองหายใจทางปาก คนอยูในอารมณโกรธ ตกใจกลัว วิตกกังวล เครียด ปวย

ไขไมสบาย ใกลตาย ลวนหายใจสั้นทั้งสิ้นเพราะฉะน้ันจึงมี คํากลาววา หากใครตองการอายุยืนตองพยายามฝก

หายใจยาวไว หรือฝกปราณยามะ (เดินลมปราณ) ตามแบบโยคะ โยคะมีการหายใจหลายแบบ แตลวนหายใจ
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เขาทางจมูกทั้งน้ัน หามหายใจเขาทาง ปากเปนอันขาด แตใหหายใจออกทางปากได เมื่อมีการหายใจอยางถูก

วิธีแบบโยคะแลว จะมีผล ทางการปองกันและบําบัดโดยธรรมชาติ 
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บทที่ 3 

วิธีการดําเนนิโครงการ 

 

 โครงการน้ีเปนโครงการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพดวยโยคะ โดยการหากลุมตัวอยางจากสมาชิกในฟต

เนสที่สนใจจะออกกําลังกายดวยโยคะ การทําโครงการน้ีเปนอีกทางเลือกหน่ึงในการออกกําลังกายสําหรับ

สมาชิกและประชาชนทั่วไป โดยผูจัดทําโครงการไดดําเนินการตามขั้นตอนของกระบวนการเรียนรู โดยมี

ขั้นตอนในการเรียนรู 4 ขั้นตอน ดังน้ี 

 

ขั้นตอนที่ 1 ขั้นวางแผน 

 1.1 คิดหัวขอโครงการนําเสนอทางอาจารยที่ปรึกษาโครงการ 

1.2 เขียนโครงการเสนอหัวหนางานวิทยาศาสตรการกีฬาภูมิภาค 

1.2 ประชาสัมพันธติดปายประกาศที่บอรดประชาสัมพันธ และเพจเฟซบุค 333 Fitness centre 

เปดรับผูสนใจเขารวมโครงการโยคะเพ่ือสุขภาพ 

1.3 ศึกษาแนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวของจากหนังสือ เว็บไซต เพ่ือเปนแนวทางในการจัดรูปแบบการ

ออกกําลังกายดวยโยคะ โดยขอคําแนะนําจากเจาหนาที่ที่ดูแล 

1.4 ดําเนินการโครงการตามวันและระยะเวลาที่กําหนดในการฝกโยคะเพ่ือสุขภาพ 

ออกกําลังกายดวยทาโยคะพ้ืนฐานเนนทาที่ถูกตอง มีการฝกทั้งหมด 6 สัปดาห สัปดาหละ 2 วันโดยใช

ระยะเวลาในการออกกําลังกายประมาณ 1 ช่ัวโมง ตอการออกกําลังกายในหน่ึงครั้ง 

 1.5 โปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะ เปนรูปแบบการฝกหน่ึงของการฝกเพ่ือเสริมสรางความ

แข็งแรง (Strength) และความออนตัว (Flexibility) โดยไดรูปแบบมาจากไอเยนคารโยคะ (Iyengar Yoga) 

คิดคนขึ้นโดย B.K.S.Iyengar เปนการเลนโยคะแบบจัดทาใหกระจายนํ้าหนักผานแขน ขา และกระดูกสันหลัง

อยางเหมาะสม (Alignment) 

ติดตอประสานงานกับเจาหนาที่ที่ดูแลเพ่ือช้ีแจงวัตถุประสงค วิธีการดําเนินการและขอความรวมมือในการเก็บ

ขอมูล 

 1.6 จัดทําแบบสอบถามปจจัยที่เกี่ยวของกับโครงการในสถานประกอบการ 333 Fitness centre  

แบบฟอรมประเมินความพึงพอใจออนไลน (QR code) 

 

ขั้นตอนที่ 2 ขั้นเก็บรวบรวม 

 การศึกษาโครงการครั้งน้ีศึกษาจากผลการทดสอบสมรรถภาพการออกกําลังกายจากกลุมตัวอยาง 

จํานวน 7 คน โดยวิธีการเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพกอนและหลังการเขารวมโครงการโยคะเพ่ือ

สุขภาพ และการตอบแบบสอบถาม โดยมีขั้นตอนการดําเนินการดังน้ี 
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 2.1 บันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพกอนการออกกําลังกายดวยโยคะ และผลการทดสอบสมรรถภาพ

หลังการออกกําลังกายดวยโยคะของสมาชิกสถานประกอบการ 333 Fitness centre ที่เขารวมโครงการ 

 2.2 นําแบบสอบถามการออกกําลังกายดวยโยคะเพ่ือสุขภาพในสถานประกอบการ 333 Fitness 

centre แบบฟอรมประเมินความพึงพอใจออนไลน (QR code) ตามจํานวนผูเขารวมโครงการ 

 2.3 วิเคราะหและสรุปผลขอมูล 

 

ขั้นตอนที่ 3 อุปกรณประกอบการทาํโครงการ 

 3.1 เสื่อโยคะ 

 3.2 เชือกโยคะ  

 

ขั้นตอนที่ 4 การวิเคราะหขอมูล 

 4.1 จัดเตรียมสถานที่และอุปกรณ เพ่ือเก็บรวบรวมขอมูล 

 4.2 ใหกลุมสมาชิกที่สนใจออกกําลังกายดวยโยคะเขารวมการออกกําลังกายตามรูปแบบโปรแกรมที่

เตรียมไว หลังจากครบ 6 สัปดาห ทําการวัดผลการเปลี่ยนแปลงของคาของการฝก โดยเลือกกลุมตัวอยางที่เขา

รวมโครงการครบทุกครั้ง จํานวน 7 คน จากผูเขารวมทั้งหมด 33 คน 

 4.3 รวบรวมขอมูลความเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายที่ไดจากการวัดดวยเครื่อง Grip 

Strength, Leg Strength, Sit and Reach, Back Extension แลวบันทึกผลหาคาเปลี่ยนแปลงของรางกาย 

 4.4 รวบรวมขอมูลการตอบแบบสอบถามความพึงพอใจออนไลน (QR code) 
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บทที่ 4 

ผลการดําเนนิการ 

 

 การศึกษาครั้งน้ีพบวาการออกกําลังกายดวยโยคะของสมาชิกไดสงผลใหเกิดความเปลี่ยนแปลงของ

รางกาย โดยใชเครื่องวัดสมรรถภาพทางกาย ดานความแข็งแรง และความออนตัว เปนตัวช้ีวัดขอมูลการ

เปลี่ยนแปลงรางกายในครั้งน้ี การเปลี่ยนแปลงครั้งน้ีใชระยะเวลาประมาณ 6 สัปดาห โดยใชโปรแกรมการออก

กําลังกายในรูปแบบเดียวกัน เลือกทาพ้ืนฐานและไมยากเกินไป และจะนําขอมูลของสมาชิกกลุมตัวอยางมา

เปรียบเทียบระหวางกอนการออกกําลังกาย และหลังการออกกําลังกาย 

 

ตารางผลการฝก 

1. นายอิทธิกร จันทรอุดร อายุ 17 ป 

ขอมูล กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกาย 

นํ้าหนัก (Weight) 70 kg - 

สวนสูง (Hight) 174 cm - 

ดัชนีมวลรางกาย (Body Mass Index) 23.17 kg/m - 

Grip Strength (แรงบีบมือ) 39 kg 40.8 kg 

Leg Strength (แรงเหยียดขา) 157 kg 159 kg 

Sit and Reach (น่ังงอตัว) +7 cm +8 cm 

Back Extension (นอนแอนหลัง) 19 cm 19.8 cm 

 

2. นางวรวรรณ ศรีสัตยา อายุ 49 ป 

ขอมูล กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกาย 

นํ้าหนัก (Weight) 64.6 kg - 

สวนสูง (Hight) 165 cm - 

ดัชนีมวลรางกาย (Body Mass Index) 23.7 kg/m - 

Grip Strength (แรงบีบมือ) 33 kg 33.9 kg 

Leg Strength (แรงเหยียดขา) 155 kg 155.6 kg 

Sit and Reach (น่ังงอตัว) +10 cm +11 cm 

Back Extension (นอนแอนหลัง) 39 cm 40.3 cm 
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3. นางสาว ชลาลัย อินไชยา อายุ 25 ป 

ขอมูล กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกาย 

นํ้าหนัก (Weight) 56 kg - 

สวนสูง (Hight) 162 cm - 

ดัชนีมวลรางกาย (Body Mass Index) 21.34 kg/m - 

Grip Strength (แรงบีบมือ) 23 kg 24 kg 

Leg Strength (แรงเหยียดขา) 132 kg 135.4 kg 

Sit and Reach (น่ังงอตัว) +13 cm +15 

Back Extension (นอนแอนหลัง) 42 cm 45 cm 

 

4. นางสาวอารียา ลิภา อายุ 21 ป 

ขอมูล กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกาย 

นํ้าหนัก (Weight) 51.9 kg - 

สวนสูง (Hight) 164 cm - 

ดัชนีมวลรางกาย (Body Mass Index) 19.30 kg/m - 

Grip Strength (แรงบีบมือ) 29 kg 32 kg 

Leg Strength (แรงเหยียดขา) 152 kg 156.7 kg 

Sit and Reach (น่ังงอตัว) +15 cm +18 cm 

Back Extension (นอนแอนหลัง) 48 cm 52 cm 

 

5. นายอนันตวัฒน ขนันทัย อายุ 17 ป 

ขอมูล กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกาย 

นํ้าหนัก (Weight) 80.5 kg - 

สวนสูง (Hight) 166 cm - 

ดัชนีมวลรางกาย (Body Mass Index) 29.21 kg/m - 

Grip Strength (แรงบีบมือ) 39 kg 42 kg 

Leg Strength (แรงเหยียดขา) 112 kg 117 kg 

Sit and Reach (น่ังงอตัว) +5 cm +7 cm 

Back Extension (นอนแอนหลัง) 32 cm 34 cm 
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6. นางสาวรัตติยา คนาเถ อายุ 22 ป 

ขอมูล กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกาย 

นํ้าหนัก (Weight) 60 kg - 

สวนสูง (Hight) 170 cm - 

ดัชนีมวลรางกาย (Body Mass Index) 20.76 kg/m - 

Grip Strength (แรงบีบมือ) 31 kg 32 kg 

Leg Strength (แรงเหยียดขา) 122 kg 125 kg 

Sit and Reach (น่ังงอตัว) +5 cm +6 cm 

Back Extension (นอนแอนหลัง) 23 cm 26 cm 

 

7. นางสาวจริยา พิมสาลี อายุ 35 ป 

ขอมูล กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกาย 

นํ้าหนัก (Weight) 49 kg - 

สวนสูง (Hight) 168 cm - 

ดัชนีมวลรางกาย (Body Mass Index) 17.37 kg/m - 

Grip Strength (แรงบีบมือ) 21 kg 22 kg 

Leg Strength (แรงเหยียดขา) 102 kg 105 kg 

Sit and Reach (น่ังงอตัว) +8 cm +10 cm 

Back Extension (นอนแอนหลัง) 36 cm 39 cm 

 

 จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการออกกําลังกาย พบวา คาการเปลี่ยนแปลง

ของสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรง และความออนตัว คือ แรงบีบมือ (Grip Strength) มีคาเฉลี่ยเทากบั 

1.671 , แรงเหยียดขา (Leg Strength) มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.1 , น่ังงอตัว (Sit and Reach) มีคาเฉลี่ยเทากับ 

1.714 , นอนแอนหลัง (Back Extension) มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.442 
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แบบประเมินโครงการโยคะเพื่อสุขภาพ 

 

รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยสุด ระดับความ

คิดเหน็ 

1. การประชาสัมพันธโครงการ       

1.1. การประชาสัมพันธโครงการ       

1.2. ความเหมาะสมของสถานที่ใน

การใหบริการ 
      

1.3. ความเหมาะสมของของ

ระยะเวลาในการใหบริการ 
      

2. คุณภาพของการใหบริการ       

2.3. เจาหนาที่มีความสุภาพ

บุคลิกภาพดี และ เปนมิตร 
      

2.4. การจัดโครงการน้ีตรงตาม

ความคาดหวังของทาน 
      

2.5. ประโยชนที่ทานไดรับจากการ

เขารวมโครงการน้ี 
      

3. ความรูความสามารถของ

เจาหนาที ่
      

3.1. เจาหนาที่มีความรู

ความสามารถในการนําออกกําลัง

กายโยคะ 

      

3.2. เจาหนาที่สามารถให

คําปรึกษาใหคาํแนะนําเบ้ืองตน

เกี่ยวกับการออกกําลังกายโยคะได 
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ขอเสนอแนะและความคิดเหน็เพิ่มเติม  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.3. ความพึงพอใจของทานตอ

ภาพรวมของโครงการ 
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 การวิเคราะหขอมูลการตอบแบบสอบถามของผูเขารวมโครงการ 

การเก็บรวบรวมขอมูลโครงการครั้งน้ีผูจัดทําไดรับแบบสอบถาม โดยตอบแบบสอบถามทางออนไลน ขอมูล

ลักษณะทางประชากรศาสตรของกลุมตัวอยางที่จะพิจารณา ไดแก เพศ อายุ อาชีพ 

 

สรุปขอมูลเกี่ยวกับผูตอบแบบสอบถาม ซึ่งมีรายละเอียดดังน้ี  

 เพศ พบวาผูใชบริการสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ 68.2 เพศชาย คิดเปนรอยละ 31.8 

 อายุ  พบวาผูใชบริการสวนใหญมีอายุ 20-40 ป คิดเปนรอยละ 77.3 รองลงมาชวงอายุตํ่า 20 ป เปน

รอยละ 13.6 และอายุตํ่า 40-50 ป คิดเปนรอยละ 9.1  

 สถานะ พบวาผูใชบริการสวนใหญมีสถานะเปนนักเรียน/นักศึกษา คิดเปนรอยละ 77.3 รองลงมาเปน

ประชาชนทั่วไป คิดเปนรอยละ 22.7 

 

กราฟแสดงการตอบแบบสอบถาม 

 

 

22 22 18
11 10 13

1 2
0

10
20
30

การประชาสมัพนัธโ์ครงการ ความเหมาะสมของสถานท่ีใน

การใหบ้รกิาร

ความเหมาะสมของของ

ระยะเวลาในการให้

บรกิาร

1. การประชาสมัพนัธโ์ครงการ

ดีมาก ดี ปานกลาง นอ้ย นอ้ยมาก

ลักษณะทางประชากรศาสตร จํานวน (คน) สัดสวน (%) 

เพศ   

1. ชาย 17 51.5 

2. หญิง 16 48.5 

อายุ   

1. ตํ่ากวา 20 ป 3 9.1 

2. 20-40 ป 28 84.8 

3. 40-50 ป 2 6.1 

อาชีพ   

1. นักเรียน/นักศึกษา 22 66.7 

2. ประชาชนทั่วไป 11 33.3 
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 เกณฑในการกาหนดคานาหนักของการประเมินเปน 

5 ระดับ ตามวิธีของลิเคิรท (Five-Point Likert Scales) ดังน้ี 

 ระดับคะแนน ระดับความเหน็ 

  5 เห็นดวยมากที่สุด 

  4 เห็นดวยมาก 

  3 เห็นดวยปานกลาง 

  2 เห็นดวยนอย 

  1 เห็นดวยนอยที่สุด 

โดยมีการแปลความหมายจากคาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดในแตละระดับความคิดเห็น ดังน้ี 

 ระดับคาคะแนนเฉลี่ย ความหมาย 

  4.51-5.00 เห็นดวยมากที่สุด 

  4.01-4.50 เห็นดวยมาก 

  3.51-4.00 เห็นดวยปานกลาง 

  3.01-3.50 เห็นดวยนอย 

  นอยกวา 3.00 เห็นดวยนอยที่สุด 

18 19 21
14 13 12

1
0

10
20
30

การจดัโครงการนีต้รงตามความ

คาดหวงัของท่าน

ประโยชนท่ี์ท่านไดร้บัจากการเขา้

รว่มโครงการนี ้

เจา้หนา้ท่ีมีความสภุาพ

บคุลิกภาพดี เเละ เป็นมิตร

2. คณุภาพของการใหบ้รกิาร

ดีมาก ดี ปานกลาง นอ้ย นอ้ยมาก

20
17

20

13 15 13

1
0
5

10
15
20
25

เจา้หนา้ท่ีมีความรูค้วามสามารถ

ในการนาํออกกาํลงักายโยคะ

เจา้หนา้ท่ีสามารถใหค้าํปรกึษา

ใหค้าํเเนะนาํเบือ้งตน้เก่ียวกบั

การออกกาํลงักายโยคะได้

ความพงึพอใจของทา่นตอ่

ภาพรวมของโครงการ

3. ความรูค้วามสามารถของเจา้หนา้ท่ี

ดีมาก ดี ปานกลาง นอ้ย นอ้ยมาก
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ตาราง 4.1 คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของแตละปจจัย 

 

รายการ 

มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอยสุด N คาเฉลี่ย S.D. เกณฑการ

ประเมิน 

5 4 3 2 1 

1. การประชาสัมพันธ

โครงการ 

                  

1.1. การประชาสัมพันธ

โครงการ 
22 11 0 0 0 33 4.667 0.471 มากที่สุด 

1.2. ความเหมาะสมของ

สถานที่ในการใหบริการ 
22 10 1 0 0 33 4.636 0.540 มากที่สุด 

1.3. ความเหมาะสมของ

ของระยะเวลาในการ

ใหบริการ 

18 13 2 0 0 33 4.485 0.609 มาก 

2. คุณภาพของการ

ใหบริการ 
         

2.1 เจาหนาที่มีความ

สุภาพบุคลิกภาพดี และ 

เปนมิตร 

18 14 1 0 0 33 4.515 0.557 มากที่สุด 

2.2 การจัดโครงการน้ี

ตรงตามความคาดหวัง

ของทาน 

19 13 0 0 0 32 4.594 0.491 มากที่สุด 

2.3 ประโยชนที่ทาน

ไดรับจากการเขารวม

โครงการน้ี 

21 12 0 0 0 33 4.636 0.481 มากที่สุด 

3. ความรูความสามารถ

ของเจาหนาที ่
         

3.1. เจาหนาที่มีความรู

ความสามารถในการนํา

ออกกําลังกายโยคะ 

20 13 0 0 0 33 4.606 0.489 มากที่สุด 

3.2. เจาหนาที่สามารถให

คําปรึกษาใหคาํแนะนํา 17 15 1 0 0 33 4.485 0.557 มาก 
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เบ้ืองตนเกี่ยวกับการออก

กําลังกายโยคะได 

3.3. ความพึงพอใจของ

ทานตอภาพรวมของ

โครงการ 

20 13 0 0 0 33 4.606 0.489 มากที่สุด 

รวม 177 114 5 0 0 296 4.581 0.521 มากที่สุด 

 

จากตารางที่ 4.1 เมื่อพิจารณาระดับความพึงพอใจในเขารวมโครงการออกกําลังกายดวยโยคะเพ่ือสุขภาพใน

สถานประกอบการ 333  Fitness Centre ประกอบดวยปจจัยยอยทั้งหมด 9 ปจจัย พบวาปจจัยที่มีคาเฉลี่ย

ของระดับความคิดเห็นเปนดังน้ี  การประชาสัมพันธโครงการ มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.66 (มากที่สุด) ความ

เหมาะสมของสถานที่ในการใหบริการ มคีาเฉลี่ยเทากับ 4.636 (มากทีส่ดุ) ความเหมาะสมของของระยะเวลา

ในการใหบริการ มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.485 (มาก) เจาหนาที่มีความสุภาพบุคลิกภาพดี และ เปนมิตร มีคาเฉลี่ย

เทากับ 4.515 (มากที่สุด) การจัดโครงการน้ีตรงตามความคาดหวังของทาน มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.594 (มาก

ที่สุด) ประโยชนที่ทานไดรับจากการเขารวมโครงการน้ี มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.636 (มากทีสุ่ด) เจาหนาที่มีความรู

ความสามารถในการนําออกกําลังกายโยคะ มีคาเฉลี่ยเทากบั 4.606 (มากที่สุด) เจาหนาที่สามารถใหคาํปรึกษา

ใหคําแนะนําเบ้ืองตนเกี่ยวกับการออกกําลังกายโยคะได มีคาเฉลี่ยเทากบั 4.485 (มาก) ความพึงพอใจของทาน

ตอภาพรวมของโครงการ มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.606 (มากทีสุ่ด) 
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บทที่ 5 

สรุปผลโครงการ และขอเสนอแนะ 

 

 โครงการในครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงและความ

ออนตัว ในกลุมสมาชิกที่มาออกกําลังกายที่ 333 Fitness Center โดยเลือกเปรียบเทียบผลการออกกําลังกาย

ดวยโยคะจากผูเขารวมโครงการโยคะเพ่ือสุขภาพที่มาเขารวมทุกครั้งตลอดระยะเวลาดําเนินโครงการ จํานวน 

7 คน จากผูเขารวมทั้งหมด 33 คน โดยทําการฝกระยะเวลา 6 สัปดาห โดยทําการเก็บรวบรวมขอมูลการ

ทดลอง และทําการเก็บรวบรวมผลการวิเคราะหการทดสอบโดย การวัดผลการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพ

ทางกาย ดวยการวัดดวยเครื่องวัดสมรรถภาพ Grip Strength, Leg Strength, Sit and Reach, Back 

Extension  

นําขอมูลระหวางสัปดาหที่ 1 มาเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงใน สัปดาหที่ 6  

สรุปผลและอภิปรายผล 

จากการจัดทํากิจกรรมโครงการ “โยคะเพ่ือสุขภาพ ณ ศูนยออกกําลังกาย 333 Fitness Centre” น้ัน

ผลที่ไดจากการออกกําลังกายทั้งกอนและหลังการออกกําลังกายสามารถนํามาเปรียบเทียบเพ่ือประเมินผลถึง

ความกาวหนาทางดานสมรรถภาพทางกาย หลังการทดลองสัปดาหที่ 1 ถึง 6 พบวาสมาชิกที่เขารวมโครงการมี

ผลสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรง และความออนตัวดีขึ้น และสมาชิกสวนใหญมีความพึงพอใจกับ

กิจกรรมการออกกําลังกายดวยโยคะในครั้งน้ี 

 

ขอเสนอแนะและความคิดเห็นเพิ่มเติม  

1. เปนกิจกรรมที่ดีมาก มีประโยชนสําหรับนักเรียนและประชาชนทั่วไป ควรจัดขึ้นอีกในปตอๆ ไป 

2. อยากใหใหเผยแพรกิจกรรมน้ีสูชุมชนเพ่ือสุขภาพที่ดีของประชาชนทั่วไป 

3. การประชาสมัพันธเกี่ยวเกี่ยวกิจกรรมควรมากกวาน้ี  

4 สถานที่จัดกิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกายควรมีบริเวณที่กวางกวาน้ี 
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ภาคผนวก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



29 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก 

(ประวัติสวนตัวของนักศึกษา) 
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ประวัติสวนตัว 

ช่ือ นางสาวพัชนิดา แกวพิกุล 

วัน/เดือน/ปเกิด 14 เมษายน 2541 

Tel: 080-3511249 

Email: Phatchanida0111@gmail.com  

สถานที่ตามทะเบียนบาน 64 หมู 14 บานอุบลพัฒนา ตําบล วังหมี อําเภอ วังนํ้าเขียว จังหวัด นครราชสีมา 

รหัสไปรษณีย 30370 

ปจจุบันบาน 64 หมู 14 บานอุบลพัฒนา ตําบล วังหมี อําเภอ วังนํ้าเขียว จังหวัด นครราชสีมา รหัสไปรษณีย 

30370 

ประวัติการศึกษา 

ปจจุบัน กําลังศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี สาขา

วิทยาศาสตรการกีฬาและการออกกําลังกาย 

พ.ศ. 2557-2559 สําเร็จการศึกษามัธยมศึกษาตอนปลายที่โรงเรียนเจียรวนนทอุทิศ 2 

พ.ศ. 2554-2556 สําเร็จการศึกษามัธยมศึกษาตอนตนที่โรงเรียนเจียรวนนทอุทิศ 2 

พ.ศ. 2548-2553 สําเร็จการศึกษาประถมศกึษาที่โรงเรียนเจียรวนนทอุทิศ 2 

 

ช่ือ นางสาวนิชชาภัทร ชัยนอก 

วัน/เดือน/ปเกิด 03 มีนาคม 2541 

Tel: 064-8809762 

Email: Samlee070511@gmail.com  

สถานที่ตามทะเบียนบาน 58 หมู 13 บานศรีสะอาด ตําบล นาดอกคํา อําเภอ นาดวง จังหวัด เลย 

รหัสไปรษณีย 42210 

ที่อยูปจจุบัน หอพัก เลขที2่66/2 ซอย 2/10/10 ถนน 30 กันยา ตําบล ในเมือง อําเภอ เมืองนครราชสีมา 

จังหวัด นครราชสีมา รหัสไปรษณีย 30000 

ประวัติการศึกษา 

ปจจุบัน กําลังศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี สาขา

วิทยาศาสตรการกีฬาและการออกกําลังกาย 

พ.ศ. 2557-2559 สําเร็จการศึกษามัธยมศึกษาตอนปลายที่โรงเรียนนาดวงวิทยา 

พ.ศ. 2554-2556 สําเร็จการศึกษามัธยมศึกษาตอนตนที่โรงเรียนนาดวงวิทยา 

พ.ศ. 2548-2553 สําเร็จการศึกษาประถมศกึษาที่โรงเรียนบานนาดอกคํา 

mailto:Phatchanida0111@gmail.com
mailto:Samlee070511@gmail.com
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ภาคผนวก ข 

(อุปกรณที่ใชออกกําลังกาย) 
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เสื่อโยคะ 

 
เชือกโยคะ 
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ภาคผนวก ค 

(โปรแกรมการออกกําลังกาย) 
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ช่ือ Weight load 

1.ทาภูเขา 

2 ทายืนไหวพระอาทิตย (Standing Sun Pose) 

3. ทาเกาอ้ี (Chair Pose) 

4. ทายืนกมตัววางมือบนพ้ืน (standing Forward Bend Pose) 

5. ทากาวขายืดสะโพก (Lunge Pose) 

6. ทาดันพ้ืน (Push-Up Pose) 

7. ทาสุนัขยืดขึ้น (Upward Facing Dog Pose) 

8. ทาสุนัขยืดลง (Downward Facing Dog Pose) 

9. ทานักรบ (Warrior Pose) 

10. ทาตรีโกณ (Triangle Pose) 

11. ทาสุนัขยืดลง (Downward Facing Dog Pose) 

12. ทาสุนัขยืดขึ้น (Upward Facing Dog Pose) 

13. ทาแมวและวัว (Cat and cow) 

14. ทาเด็ก (Child’s Pose) 

15. ทาผีเสื้อ (Butterfly Pose) 

16. ทานอนหงายบิดตัว 

17. ทาศพ (Savasana) 

Body 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

3 ลมหายใจ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 
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ภาคผนวก ง 

รูปภาพโครงการ 
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