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บทคัดยอ 

 ผูจัดทําโครงการไดจัดทําโครงการโยคะเพ่ือสุขภาพขึ้น โดยนําเอาโยคะสุริยะนมัสการหรือทาไหวพระ

อาทิตย เปนการยืดเหยียดรางกายหลายๆ สวนไดแก เอว สะโพก ลําตัว ตนขาดานหลัง การปฏิบัติจะทํา

ตอเน่ืองกันต้ังแตทาแรกถึงทาสุดทาย โดยมีวิธีการหายใจเขาออกอยางเปนระบบในแตละทา ชวยกระตุนการ

ทํางานของกลามเน้ือระบบประสาทเปนอยางดี ชวยบรรเทาอาการปวดเมื่อยที่เกิดจากการเลนกีฬา การออก

กําลังกาย หรือการทํางานในชีวิตประจําวัน การฝกโยคะชวยยืดกลามเน้ือและเอ็นที่ขอตอสวนตางๆ โดยได

รูปแบบมาจากไอเยนคารโยคะ (Iyengar Yoga) คิดคนขึ้นโดย B.K.S.Iyengar เปนการเลนโยคะแบบจัดทาให

กระจายนํ้าหนักผานแขน ขา และกระดูกสันหลังอยางเหมาะสม (Alignment) 

 โครงการโยคะเพ่ือสุขภาพครั้งน้ีมีวัตถุประสงคจัดทําขึ้นเพ่ือเปนทางเลือกกิจกรรมการออกลังกาย

รูปแบบใหมในศูนยออกกําลังกาย 333 Fitness Center เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพดานความ

แข็งแรงของกลามเน้ือ (Strength) และความออนตัว (Flexibility) และเพ่ือฝกทักษะการเปนผูนําการออก

กําลังกาย โดยมีกลุมเปาหมายคือประชาชนทั่วไปและสมาชิกของ 333 Fitness Center โดยการออกกําลังกาย

ดวยโยคะ (Yoga) สัปดาหละ 2 วันวันละ 1 ช่ัวโมง ระยะเวลา 6 สัปดาห  

 รวบรวมขอมูลโดยใชเครื่องทดสอบสมรรถภาพทางกายบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ

สมาชิกกลุมตัวอยางที่เขารวมโครงการทุกครั้งจํานวน 7 คน จากจํานวนผูเขารวมโครงการทั้งหมด 33 คน โดย

ทดสอบดานความแข็งแรง (Strength) และความออนตัว (Flexibility) กอนและหลังการออกกําลังกายมา

เปรียบเทียบผล และแบบสอบถามความพึงพอใจออนไลน (QR code) พบวาผลการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายของสมาชิกกลุมตัวอยางสัปดาหที่ 1 ถึง 6 มีคาการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรง 

และความออนตัว คือ แรงบีบมือ (Grip Strength) มีคาเฉลี่ยเทากับ 1.671 , แรงเหยียดขา (Leg Strength) มี

คาเฉลี่ยเทากับ 3.1 , น่ังงอตัว (Sit and Reach) มีคาเฉลี่ยเทากับ 1.714 , นอนแอนหลัง (Back Extension) 

มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.442 และความพึงพอใจของผูเขารวมโครงการ มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.581 (มากที่สุด) 
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กิตติกรรมประกาศ  

 

 โครงการน้ีสําเร็จลุลวงไดดวยความกรุณาจากเจาหนาที่ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬาภูมิภาคทุกคนที่คอย

ชวยใหคําแนะนํา ขอบคุณนายวานุรักษ ดีนิวงษ นายณัฐพล หมุดจันทึก พนักงานที่ปรึกษาที่อบรมสั่งสอนเปน

อยางดีและขอขอบคุณ อ.ธัชวัสส ต้ังตรงขันติ อาจารยที่ปรึกษาโครงการที่ไดใหคําเสนอแนะแนวคิด ตลอดจน

แกไขขอบกพรองตางๆมาตลอด โครงการน้ีเสร็จสมบูรณผูศึกษาจึงขอขอบพระคุณเปนอยางสูง ขอกราบ

ขอบพระคุณ คณาจารยในหลักสูตรวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาและการออกกาลังกาย  

 คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมาทุกทานที่ไดใหวิชาความรูและ

ถายทอดประสบการณในดานตางๆ จนสามารถนามาประยุกตใชในโครงการครั้งน้ี สุดทายน้ี ขอขอบพระคุณ

ครอบครัวที่ไดสงเสริมและสนับสนุนในการศึกษาดวยดีเสมอมา และคุณประโยชนอันใดจากโครงการครั้งน้ี ขอ

มอบใหแตผูที่มีสวนรวมทุกทาน ทั้งน้ี หากมีขอบกพรองหรือ ขอผิดพลาดประการใด ผูศึกษาขอนอมรับไวแต

เพียงผูเดียว  

            

          คณะผูจัดทํา 

             17 มีนาคม 2564 
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บทที่ 1 

บทนํา 

1. หลักการและเหตุผล 

 จากสภาพปจจุบัน ความเจริญเติบโตทั้งทางดานเศรษฐกิจ  สังคม ความกาวหนาทางวิทยาศาสตรและ

เทคโนโลยี   มนุษยซึ่งเปนกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศ  ดังน้ัน คุณภาพชีวิตจึงเปนสิ่งสําคัญและเปนกลไก

หลักที่จะขับเคลื่อนความเจริญกาวหนา การเติบโตทางเศรษฐกิจและสังคม สิ่งหน่ึงที่เราสามารถจะสงเสริมให

ประชาชนไดมีคุณภาพชีวิตที่ดี วิธีการหนึ่งนั่นก็คือ การออกกกําลังกายเพื่อสุขภาพกายและใจ เมื่อสองสิ่งน้ีมี

ความเขมแข็ง รางกายของเราก็จะมีสุขภาพแข็งแรง สามารถเรียน ทํางาน หรือดําเนินชีวิต อยางมี

ประสิทธิภาพ 

 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทยภาค 3 ต้ังอยูในสนามกีฬาเฉลิมพระเกียรติ 80 พรรษาฯ ซึ่งเปน

สนามกีฬาประจําจังหวัดนครราชสีมา ซึ่งถือไดวาเปนสถานที่หลักในการออกกําลังกายทั้งกลางแจงและในรม 

ของประชาชนในจังหวัด สนามกีฬาเฉลิมพระเกียรติ 80 พรรษาฯ มีบริการสถานที่ในการออกกําลังกายและ

เลนกีฬา ดังน้ี สนามเทนนิส สระวายนํ้า สนามยิงปน ลานแอโรบิค และศูนยออกกําลังกาย 333 Fitness 

Centre 

 งานวิทยาศาสตรการกีฬาภูมิภาค ไดรับผิดชอบในการบริหารจัดการศูนยออกกําลังกาย 333 Fitness 

Centre โดยในศูนยออกกําลังกาย มีอุปกรณออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน (Aerobic exercise), การฝกใช

นํ้าหนักโดยเครื่องออกกําลังกาย (Machine weights), การฝกดวยนํ้าหนักอิสระ (Free weights), หองซาวนา 

(Sauna), นอกจากน้ียังมีบริการวัดองคประกอบของรางกาย (Body composition) และทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย (Physical Fitness test) อีกดวย สมาชิกหรือผูมาใชบริการในสนามกีฬาเฉลิมพระเกียรติ 80 พรรษา

ฯ ไมวาจะเปนผูที่มาออกกําลังกายหรือนักกีฬา โดยสวนใหญจะเกิดอาการเมื่อยลา ซึ่งผูจัดทําโครงการไดเห็น

วา การออกกําลังกายดวยโยคะ เปนการออกกําลังกายอีกรูปเเบบหน่ึงที่มีคนใหความสนใจ เเละฝกปฏิบัติกัน

อยางเเพรหลาย เพราะนอกจากจะเปนผลดีตอรางกาย เชน สงเสริมการทํางานของระบบตอมไรทอชวยใหขอ

ตอตาง ๆ ทั่วทั้งรางกายเคลื่อนไหวไดดี ไมเกิดการติดขัด เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความยืดหยุนหรือ

ความออนตัวที่ดีขึ้น สามารถชะลอความเสื่อมของขอตอได ทั้งยังมีผลดีตอจิตใจอีกดวย เพราะการฝกโยคะชวยให

ผอนคลาย หายเครียด 

 ผูจัดทําโครงการจึงไดจัดทําโครงการโยคะเพ่ือสุขภาพขึ้น โดยนําเอาโยคะสุริยะนมัสการหรือทาไหว

พระอาทิตย เปนการยืดเหยียดรางกายหลาย ๆ สวนไดแก เอว สะโพก ลําตัว ตนขาดานหลัง เปนตน  

การปฏิบัติจะทําตอเน่ืองกันต้ังแตทาแรกถึงทาสุดทาย โดยมีวิธีการหายใจเขาออกอยางเปนระบบในแตละทา 

ชวยกระตุนการทํางานของกลามเน้ือระบบประสาทเปนอยางดี ชวยบรรเทาอาการปวดเมื่อยที่เกิดจากการเลน
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กีฬา การออกกําลังกาย หรือการทํางานในชีวิตประจําวัน การฝกโยคะชวยยืดกลามเน้ือและเอ็นที่ขอตอสวน

ตางๆ   

 

2. วัตถุประสงค 

 2.1 เพ่ือเปนทางเลือกกิจกรรมออกกําลังกายรูปแบบใหมใน 333 Fitness centre 

2.2 เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพดานความแข็งแรงของกลามเน้ือ และความออนตัว 

2.3 เพ่ือฝกทักษะการเปนผูนําการออกกําลังกาย 

3. กลุมเปาหมาย 

ประชาชนทั่วไป และสมาชิกของศูนยบริการออกกําลังกาย 333 Fitness Centre 

 

4. ระยะเวลาดําเนินโครงการ 

วันอังคาร และวันพฤหัสบดี ของทุกๆสัปดาห ต้ังแตวันที่ 1 กุมภาพันธ 2564 - 16 มีนาคม 2564 เปน

ระยะเวลา 6 สัปดาห ใชเวลาในการออกกําลังกายดวยโยคะ 1 ช่ัวโมงตอวัน 17.00-18.00 น. 

 

5. วิธีดําเนินโครงการ 

5.1 เขียนโครงการเสนอหัวหนางานวิทยาศาสตรการกีฬาภูมิภาค 

5.2 ประชาสัมพันธติดปายประกาศที่บอรดประชาสัมพันธ และเพจเฟซบุค 333 Fitness centre 

เปดรับผูสนใจเขารวมโครงการโยคะเพ่ือสุขภาพ 

5.3 เตรียมความรูสําหรับการฝกโยคะเพ่ือสุขภาพ 

5.4 ดําเนินการโครงการตามวันและระยะเวลาที่กําหนดในการฝกโยคะเพ่ือสุขภาพ 

5.4.1 ช้ีแจงวัตถุประสงคและเปาหมายใหสมาชิกทราบเพ่ือนํามาฝกโยคะเพ่ือสุขภาพ 

  5.4.2 แนะนําเทคนิค วิธีการฝกโยคะเพ่ือสุขภาพอยางปลอดภัย   

  5.4.3 สาธิตวิธีการฝกโยคะเพ่ือสุขภาพ โดยมีคนอธิบาย และลงมือปฏิบัติ   

 

6. สถานที่ดําเนินการ  

 ศูนยบริการออกกําลังกาย 333 Fitness Centre 

 

7.ผูรบัผิดชอบโครงการ  1. นางสาวนิชชาภัทร ชัยนอก มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

2. นางสาวพัชนิดา แกวพิกุล มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 
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8. งบประมาณการดําเนนิเงิน 

ไมมีงบประมาณในการจัดทําโครงการ ฯ 

 

9. ผลที่คาดวาจะไดรับ 

 9.1 สมาชิกมาออกกําลังกายที่ 333 Fitness centre เพ่ิมมากขึ้น 

9.2 ผูเขารวมโครงการมีการพัฒนาของสมรรถภาพดานความแข็งแรง และความออนตัวดีขึ้น 

9.3 ทักษะการเปนผูนําการออกกําลังกาย 

10. การประเมินโครงการ 

 แบบฟอรมประเมินความพึงพอใจออนไลน (QR code) 
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บทที่ 2 

แนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวของ 

 

 1.ความหมายของการออกกําลังกาย 

 จิตติมา เจริญลิ้มประเสริฐ (2555) กลาววา การออกกําลังกาย หมายถึง การใชแรงกระทําจาก

ภายนอกในการชวยทําการเคลื่อนไหวขอตอหรือสวนตางๆ ของรางกายในองศาการเคลื่อนไหวปกติแรงกระทํา

จากภายนอกอาจเกิดจากแรงคนหรือแรงโนมถวงของโลก 

 พระถวารนาวิริยาคุณ (2554) กลาววา การออกกําลังกาย หมายถึง การดูแลสุภาพรางกายแข็งแรง

ตลอดเวลา สงผลใหถึงกลามเน้ือที่เปนสวนสําคัญของรางกายมีความทนทาน ยืดหยุน และความคลองแคลว

ของรางกายดีขึ้น 

 สนธยา สีละมาด (2557) กลาววา การออกกําลังกาย หมายถึง กิจกรรมทางกายที่มีคุณลักษณะสําคัญ 

คือ มีแบบแผน มีระบบและมีการปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ เพ่ือปรับปรุงหรือรักษาสมรรถภาพทางกายอยางใด

อยางหน่ึง ผูออกกําลังกายสามารถเลือกทาในสิ่งที่ตนเองรูสึกดีหรือพ่ึงพอใจและสามารถมุงความสนใจอยูที่

ความสนุกสนานของการเคลื่อนไหวแตตองมีการออกแรงระดับหน่ึง มีการออกแรงมากกวาการเลนหรือการทา

งานในชีวิตประจาวัน 

 ภาณุพงศ คาวชิรพิทักษ (2557) กลาววา การออกกําลังกาย หมายถึง การทาตัวใหกระตือรือรน

ตลอดเวลาดวยการทากิจกรรมตางๆ โดยไมอยูเฉย เชน การเดินเลน การทางานบานการทําสวน เปนตน การ

ออกกาลังกายอยางสม่ําเสมอจะชวยลดความเสี่ยงตอการเปนโรคไดอยางดี 

 

 1.2 ความสําคัญของการออกกําลังกาย 

 ปจจุบันเทคโนโลยีไดพัฒนาไปอยางรวดเร็วและชวยอานวยความสะดวกสบายในการดําเนิน

ชีวิตประจําวันของมนุษย ทําใหพฤติกรรมในแตละวันของมนุษยใชแรงกายในการเคลื่อนไหวลดนอยลงทั้งที่

แทจริงแลวรางกายมนุษยไดถูกสรางมาใหมีการใชแรงกายในการเคลื่อนไหว เพ่ือกระตุนและรักษาสภาพ

รางกายใหสามารถทํางานไดอยางเปนปกติ หากมนุษยมีการเคลื่อนไหวรางกายลดนอยลงหรือไมไดออกกาลัง

กายเปนประจําทําใหสมรรถภาพทางรางกายและสุขภาพเสื่อมสภาพจึงเสี่ยงตอการเกิดปญหาทางดานสุขภาพ

รวมถึงความผิดปกติทางรางกายและอาจกอใหเกิดโรครายหลายชนิด ซึ่งเปนโรคที่เปนปญหาทางการแพทยที่

พบมากในปจจุบัน โดยการออกกําลังกายอาจเปรียบเทียบไดกับยาสารพัดประโยชนเพราะใชเปนยาบํารุงก็ได 

เปนยาปองกันก็ไดและเปนยาบําบัดรักษาหรือฟนฟูสภาพรางกายได แตขึ้นช่ือวายาแลวไมวาจะวิเศษเพียงไรก็

จะตองใชดวยขนาดหรือปริมาณที่เหมาะสมกับคนแตละคน การใชโดยไมคํานึงถึงขนาดหรือปริมาณที่เหมาะสม 

นอกจากอาจไมไดผลแลวยังอาจเกิดโทษจากยาไดดวย ดังน้ันควรศึกษาทาความเขาใจหลักการและวิธีการออก

กําลังกายเพ่ือกอใหเกิดประโยชนกับสุขภาพ เชน การกําหนดเปาหมายที่ชัดเจน การจัดรูปแบบ ชนิดของความ

หนัก ความนาน และความบอยของการออกกาลังกายใหเหมาะสมกับเพศ วัย สภาพแวดลอม และจุดประสงค

ของแตละคนเปรียบไดกับการใชยา ซึ่งถาหากจัดไดเหมาะสมก็จะกอใหเกิดคุณประโยชน ชวยปองกันและ
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ชะลอการเสื่อมสภาพของเซลลระบบการทางานของระบบตางๆ ในรางกาย เชน ปอด หัวใจ กลามเน้ือกระดูก 

ขอตอ และเอ็นกลามเน้ือ สามารถทางานไดอยางมีประสิทธิภาพเพ่ิมมากขึ้นอยางไรก็ตามความเสี่ยงตอการเกิด

โรคตางๆ ในบุคคลที่ขาดการออกกําลังกายสามารถแบงตามระบบการทางานที่ผิดปกติไดดังน้ี (เจริญ กระบวน

รัตน, 2550) 

 1. ระบบหายใจ เชน โรคถุงลมโปงพอง โรคหลอดลมอักเสบเรื้อรัง โรคหอบหืด ภูมิแพ 

 2. ระบบหัวใจและหลอดเลือด เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคกลามเน้ือหัวใจผิดปกติโรคหัวใจขาด

เลือด โรคคลอเลสเตอรอลในหลอดเลือดหัวใจสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ 

 3. ระบบกระดูกและกลามเน้ือ เชน โรคกระดูกบาง โรคกระดูกพรุน โรคขอเสื่อม ปวดหลัง กระดูกหัก

และเน้ือเยื่อฉีกขาดงายโรคกลามเน้ือออนแรง โรคขอยึดขอติด 

 4. ระบบประสาท เชน อัมพฤต อัมพาต 

 5. ระบบเผาผลาญพลังงาน เชน นาหนักเกิน โรคอวน โรคเบาหวาน 

 

 1.3 วิธีการออกกําลังกาย 

 ในปจจุบันไดมีการคิดประดิษฐอุปกรณและกิจกรรมตางๆ เพ่ือสงเสริมใหทุกคมมีพฤติกรรมการออก

กําลังกายที่ดี วิธีการออกกําลังกายมีทั้งที่ใชอุปกรณและไมใชอุปกรณเปนกิจกรรมทั้งที่มีรูปแบบและไมเปน

รูปแบบ ซึ่งวิธีการออกกาลังกายเพ่ือพัฒนาสุขภาพและทักษะทางกาย ดังน้ี 

 

 1.4 การออกกําลังกายโดยใชอุปกรณ 

 อุปกรณที่ใชในการออกกําลังกายเพ่ือการพัฒนาสมรรถภาพที่เก่ียวของกับสุขภาพมีหลายชนิดและ

อาจเรียกช่ือแตกตางกัน ตัวอยางตอไปน้ีเปนตัวแทนของชนิดอุปกรณที่มีในศูนยออกกําลังกายทั่วไป มีดังน้ี

ประกอบดวยอุปกรณและเครื่องมือที่ใชในการพัฒนาสมรรถภาพความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการ

หายใจ สรางเสริมสมรรถภาพกลามเน้ือและความออนตัว ดังน้ี 

 1. อุปกรณที่ใชเพ่ือการฝกความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด เครื่องว่ิง จักรยาน เครื่องพายเรือ 

สเต็ปหรือสแตรมาสเตอร 

 2. อุปกรณที่ชวยในการพัฒนาสมรรถภาพกลามเน้ือ 

 3. อุปกรณสาหรับการยืดเหยียดและพัฒนาความออนตัว 

 

 1.5 กิจกรรมการออกกําลังกาย 

 กิจกรรมการออกกําลังกายที่พัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจเปนหลักและ

ยังชวยความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือและความออนตัวไดหากจัดโปรแกรมการฝกที่ดีไดแก การ

เตนแอโรบิค การวายนํ้า เปนตน 

 1. อุปกรณที่เกี่ยวของกับการสรางเสริมสมรรถภาพกลามเน้ืออุปกรณที่เกี่ยวของกับการสรางเสริม

สมรรถภาพกลามเน้ือ ประกอบดวย 



6 
 

  

  1.1 ฟรีเวท (Free weight) ที่หมายถึงเครื่องยกนาหนักที่สามารถเคลื่อนที่ไดงายหรือพกพา

ได เชน บารเบลล ดัมเบลล ยางยืด ขวดนํ้าหรืออุปกรณใดๆ ที่สามารถเคลื่อนยายไดงาย 

  1.2 อุปกรณนํ้าหนักแบบสถานี (Weight machine) อุปกรณนํ้าหนักแบบสถานีเปนอุปกรณ

ที่ถูกผลิตมาเพ่ือใหสามารถใชไดหลากหลาย มีความซับซอนและมีนาหนักมาก มักติดต้ังอยูกับที่เพราะมีนา

หนักมาก อุปกรณนาหนักแบบสถานีน้ีมีทั้งทาหนาที่ เ ด่ียว (Single function) หรือหลายหนาที่ (Multi 

functions) ดังน้ี 

   1.2.1 อุปกรณนํ้าหนักแบบสถานีแบบหนาที่ เดียว เชน อุปกรณ บริหารลาตัว 

(Torso) อุปกรณเลก เพรส (Leg press) อุปกรณเลกเคิรล (Leg curl) หรือแฮมสตริงเคิรล (Hamstring curl) 

แอดดักช่ัน (Adduction) เลกเอกซเทนชัน (Leg extension) 

   1.2.2 อุปกรณนํ้าหนักแบบสถานีหลายหนาที่ เชน ครอสเคบิล (Cross cable) สถานี

ยกนาหนัก (Weigh station) (สืบสาย บุญวีรบุตร, 2552) 

 

 1.6 ประโยชนของการออกกําลังกาย 

 เจริญ กระบวนรัตน (2550) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกาลังกายไวดังตอไปน้ี 

  1.6.1การเจริญเติบโต 

 การออกกําลังกายจัดเปนปจจัยสําคัญอันหน่ึงที่มีผลกระทบตอการเจริญเติบโต เด็กที่ไมคอยไดออก

กําลังกายแตมีอาหารกินอุดมสมบูรณ อาจมีสวนสูงและนํ้าหนักตัวมากกวาเด็กในวัยเดียวกันโดยเฉลี่ย แตสวน

ใหญแลวจะมีไขมันมากเกินไป มีกระดูกเล็ก หัวใจมีขนาดเล็ก เมื่อเทียบกับนาหนักตัวและรูปรางอาจผิดปกติได 

เชน เขาชิดกัน อวน เปนตน ซึ่งถือวาเปนการเจริญเติบโตที่ผิดปกติ ตรงขามกับเด็กที่ออกกาลังกายถูกตอง

สม่ําเสมอ รางกายจะผลิตฮอรโมนที่เก่ียวกับการเจริญเติบโตอยางถูกสวนจึงกระตุนใหอวัยวะตางๆ เจริญขึ้น

พรอมกันไปทั้งขนาด รูปรางและหนาที่การทางานและเมื่อประกอบกับผลของการออกกําลังกายที่ทาใหเจริญ

อาหาร การยอยอาหารและการขับถายดี เด็กที่ออกกาลังกายอยางถูกตองและสม่ําเสมอ จึงมีการเจริญเติบโต

ดีกวาเด็กที่ขาดการออกกําลังกาย 

  1.6.2 รูปรางและทรวดทรง 

 การเสียทรวดทรงในชวงการเจริญเติบโต สามารถปองกันไดดวยการออกกําลังกายเมื่อรางกายเติบโต

เต็มที่แลวแตยังขาดการออกกําลังกายจะทาใหทรวดทรงเสียได เชน ตัวเอียง หลังงอ พุงปอง ซึ่งทาใหเสีย

บุคลิกภาพไดอยางมากในระยะน้ีถากลับมาออกกําลังกายอยางถูกตองเปนประจําสม่ําเสมอยังสามารถแกไขให

ทรวดทรงกลับดีขึ้นมาได แตการแกไขบางอยางอาจตองใชเวลานานเปนเดือน เปนป แตบางอยางอาจเห็นผล

ในเวลาไมถึง 1 เดือน เชน พุงปอง การบริหารกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทองเพียง 2 สัปดาห 

ก็ทาใหกลามเน้ือหนาทองมีความตึงตัวมากขึ้นจนกระชับอวัยวะภายในไวไมใหดันออกมาเห็นพุงปองได 
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  1.6.3 สุขภาพทั่วไป 

 เปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวาการออกกําลังมีประโยชนตอสุขภาพถึงแมวาจะไมมีหลักฐานแนชัดวาการ

ออกกําลังกายจะสามารถเพ่ิมภูมิตานทานโรคที่เกิดจากการติดเช้ือไดมีหลักฐานที่พบบอยครั้งวาเมื่อนักกีฬา

เกิดความเจ็บปวยจากการติดเช้ือจะสามารถหายไดเร็วกวาและมีโรคแทรกซอนนอยกวาขอที่ทําใหเช่ือไดแนวา

ผูที่ออกกําลังกายยอมมีสุขภาพดีกวาผูขาดการออกกําลังกาย คือ การที่อวัยวะตางๆ มีการพัฒนาทั้งขนาด 

รูปราง และหนาที่การทางาน โอกาสของการเกิดโรคที่ไมใชโรคติดเช้ือ เชน โรคเสื่อมสมรรถภาพในการทางาน

ของอวัยวะจึงมีนอยกวา 

  1.6.4 สมรรถภาพทางกาย 

 ถาจัดการออกกําลังกายเปนยาบํารุง การออกกาลังกายถือเปนยาบํารุงเพียงอยางเดียวที่สามารถเพ่ิม

สมรรถภาพทางกายได เพราะไมมียาใดๆ ที่สามารถทําใหรางกายมีสมรรถภาพเพ่ิมขึ้นไดอยางแทจริงและถาวร 

ยาบางอยางอาจทําใหบุคคลทํางานบางอยางไดนานกวาปกติ แตเมื่อทําไปแลวรางกายก็จะออนเพลียกวาปกติ

จนตองพักผอนนานกวาปกติหรือรางกาย ทรุดโทรมลงไป ในทางปฏิบัติเราสามารถเสริมสรางสมรรถภาพทาง

กายทุกๆ ดานได เชน ความแข็งแรงของกลามเน้ือความออนตัว ความอดทนของกลามเน้ือ ความอดทนของ

ระบบไหลเวียนเลือด และความคลองตัว 

  1.6.5 การปองกันโรค 

 การออกกําลังกายสามารถปองกันโรคไดหลายชนิดโดยเฉพาะโรคที่เกิดจากการเสื่อมสภาพของอวัยวะ

อันเน่ืองจากการมีอายุมากขึ้น ซึ่งประกอบกับปจจัยอ่ืนๆ ในชีวิตประจําวัน เชนการกินอาหารมากเกินความ

จําเปน ความเครงเครียด การสูบบุหรี่มากหรือกรรมพันธุ โรคเหลาน้ีไดแกโรคประสาทเสียดุลยภาพ หลอด

เลือดหัวใจเสื่อมสภาพ ความดันเลือดสูง โรคอวน โรคเบาหวานโรคขอตอเสื่อมสภาพ เปนตน ผูที่ออกกําลัง

กายเปนประจํามีโอกาสเกิดโรคเหลาน้ีไดชากวาผูที่ขาดการออกกําลังกายหรืออาจไมเกิดขึ้นเลยจนช่ัวชีวิต การ

ออกกําลังกายจึงชวยชะลอการเสื่อมสภาพในวัยชรา 

  1.6.6 การรักษาโรคและฟนฟูสภาพ 

 การเลือกวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสมจัดเปนวิธีรักษาและฟนฟูสภาพที่สําคัญในปจจุบัน แตในการ

จัดการออกกําลังกายที่เหมาะสมมีปญหามาก เพราะบางครั้งโรคกําเริบรุนแรงจนการออกกําลังกายแมเพียง

เบาๆ ก็เปนขอหามในกรณีดังกลาว การควบคุมโดยใกลชิดจากแพทยผูทําการรักษาและตรวจสอบสภาพ

รางกายโดยระเอียดเปนระยะเปนสิ่งจาเปนอยางย่ิง 

 

 แนวคิด ทฤษฎี และองคความรูที่เกี่ยวของกับการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 

 2. ความหมายของโยคะ โยคะเปนกลวิธีตามแนวคิดตะวันออก ในระบบปรัชญาเกาแก ของอินเดียที่

นักปราชญคิดคนเพ่ือนําไปสูความพนทุกข วิธีการปฏิบัติของโยคะเปนการพัฒนาทั้ง รางกายและจิตใจ โดยการ

ฝกรางกายพรอมกับการควบคุมจิตใจไปพรอม ๆ กัน ไดมีผูใหความหมาย และแนวคิดของโยคะไวหลากหลาย 

ดังน้ี 
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 สถาบันโยคะวิชาการ (ม.ป.ป.) กลาววาโยคะ หมายถึง ศาสตรที่วาดวยการฝกฝนตนเอง อันมีรากฐาน

มาจากอินเดียโบราณ เปาหมายของโยคะ คือ พัฒนามนุษยในทุกมิติ เชน กาย จิต อารมณ บุคลิกภาพ ฯลฯ 

อยางเปนองครวม การสูแกนของโยคะน้ัน ประกอบดวยเทคนิคอันหลากหลาย โดยลักษณะรวมของเทคนิค

โยคะทั้งหมดลวนเปนเรื่อง กาย-จิตสัมพันธ แมแตละ เทคนิคจะมีกระบวนการ ชองทางตางกัน แตทุกเทคนิคก็

ลวนสนับสนุนกันและกัน 

 ชนัญญา มหาพรหม (2548) กลาววา โยคะ หมายถึง การบริหารกาย ลมหายใจ และ การผอนคลาย 

อาสนะและปราณยามะ การบริหารกายแบบโยคะ เปนการบริหารกายโดยการดัดตน ในทาตาง ๆ จึงตอง

ปฏิบัติอยางชา ๆ ใหสัมพันธกับการหายใจ ตองใชสมาธิและความศรัทธาในการ ปฏิบัติ 

 สุนีย ยุวจิตติ (2549) กลาววา โยคะ แปลวา รวม คือ เปนวิธีฝกกาย จิต ใหเปนหน่ึงเดียว หรือ

หมายถึง วิธีพัฒนากายและจิตใหทําหนาที่สัมพันธกันจนเกิดศักยภาพสูงสุด กอใหเกิดมีสุขภาพ ดีทั้งรางกาย

และจิตใจ 

 ที.เค.วี เทสิกาจารย (T.K.V Desikachar, 1995) กลาวถึงความหมายของโยคะ คือ มาดวยกัน หรือ

รวมกัน อีกความหมายหน่ึงคือ ผูกจิตใจไวดวยกัน ความหมายทั้งสองเปนการพูดใน สิ่งเดียวกัน ในขณะที่

ความหมาย ของมาดวยกัน เปนการแปลความหมายทางกายภาพของคําวา โยคะ สวนการผูกจิตใจเขาดวยกัน 

คือ การช้ีนําความคิดเราไปสูบทเรียนโยคะกอนลงมือปฏิบัติจริง เมื่อใดจิตใจมาอยูดวยกันจนเกิดเปนความ

ต้ังใจเราพรอมที่จะเคลื่อนไหวรางกาย 

 Mary Kaye Chryssicas (2007) กลาววา โยคะ หมายถึง การรวมกันเปนหน่ึง คําวา โยคะ มาจาก

ภาษาสันสฤต หมายถึง การผูกมัด หรือการเช่ือมเขาดวยกันในการรวมกันน้ี จิตใจ รางกาย และลมหายใจจะ

เปนหน่ึงเดียวกัน การรวมกันของทั้งสามสิ่งน้ีทําใหจิตใจสงบ รางกายแข็งแรง และ มีจิตวิญญาณที่เบิกบาน 

 สรสิทธ์ิ ไชยสิทธ์ิ (2550) กลาววา โยคะ เปนการใชทาและสมาธิ เพ่ือใหรางกายและจิต เช่ือมถึงกัน 

หลักของโยคะจะอาศัยสวนประกอบที่สําคัญ 4 อยาง คือ การหายใจ (Breating),ทา (Pose), การผอนคลาย 

(Relaxation), และการทําสมาธิ (Meditation) โยคะหรือระเบียบการบริกรรม แหงโยคะไมใชศาสนา แตเปน

หนทางหรือวิธีทางหน่ึงที่ไมวาผูถือศาสนาใดก็สามารถนําไปปฏิบัติ ได เพ่ือความสูงสงแหงจิตใจของตน 

เพราะวาหลักโยคะต้ังอยูพ้ืนฐานของศีลธรรม ดังจะเห็นไดจาก องค 8 ของโยคะ หรือที่เรียกวา “อัษฎางค

โยคะ” มีดังน้ี 

  2.1 ยะมะ (Yama) คือ การละเวนความช่ัว 5 ประการ ไดแก 

   2.1.1 อหิงสา คือ ความไมเบียดเบียน ไมฆาสัตวตัดชีวิต หรือทําใหผูอ่ืนไดรับความ 

เจ็บปวดใด ๆ 

   2.1.2 สัตยา คือ การพูดความจริง 

   2.1.3 อัสเตยะ คือ การไมลักขโมย 

   2.1.4 พรหมจรรย คือ การไมประพฤติผิดทางเพศ 

   2.1.5 อปริคหะ คือ ความไมโลภ 

  2.2 นิยมะ (Niyama) คือ การประพฤติความดี 5 ประการ ไดแก 
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   2.2.1 เศาจะ คือ ความบริสุทธ์ิสะอาดทั้งรางกายและจิตใจ โดยการบังคับใจไมให 

ไดรับความไมบริสุทธ์ิ เชน กามารมณ 

   2.2.2 สันโดษ คือ ความยินดีในสิ่งที่ตนมีอยูแลว 

   2.2.3 ตปะ คือ การบําเพ็ญเพียรเพ่ือขมกิเลส ต้ังจิตอยูบนโลกธรรมแหงความเปนคู 

เชน ลาภกับเสื่อมลาภ ยศกับเสื่อมยศ นินทากับสรรเสริญ สุขกับทุกข เปนตน 

   2.2.4 สวาธายายะ คือ ความขวนขวายในการเรียนรู 

   2.2.5 อิศวรปนิธาร คือ การต้ังทางจิตสูพระเปนเจา เปนสิ่งที่โยคีถือวาสูงสุด เปรียบ 

ไดกับพระรัตนตรัย ซึ่งเปนสิ่งสูงสุดในศาสนาพุทธ 

  2.3 อาสนะ(Asana) คือ ทาออกกําลังกายตาง ๆ หรือทาคัดตนเพ่ือใหรางกายสมบูรณ และ

คงทนตอการบําเพ็ญเพียรในขั้นตอ ๆ ไป เพราะตามหลักของโยคะถือวา กายกับจิตเปนสิ่งที่ ทับกันอยู จะมี

กายอีกอันหน่ึงกับใจอีกอันหน่ึงแยกกันไมได จิตใจจะสมบูรณไดตองอาศัยรางกาย กอนเปนเรื่องสําคัญ อาสนะ

หรือการออกกําลังกายตาง ๆ ตามหลักโยคะน้ัน ไมเหมือนกับการออก กําลังกายทั่วไป และผลที่เกิดจากการ

ปฏิบัติไมเหมือนกันดวย เพราะวาการออกกําลังกายตาม ธรรมดาน้ันกอใหเกิดความแข็งแรงของรางกาย โดย

ไมใสใจเรื่องจิตใจ แตการทําอาสนะหรือการ ออกกําลังกายตามแบบโยคะน้ันประสงคที่จะใหเกิดความแข็งแรง

แกรางกายและจิตใจเปนสําคัญ 

  2.4 ปราณยามะ (Pranayama) คือ การควบคุมลมหายใจ หรือบังคับลมปราณ ผูปฏิบัติ 

โยคะถือวาขั้นน้ีเปนขั้นสําคัญที่สุดในการจะกาวขึ้นสูขั้นสูง ๆ ตอไป 

  2.5 ปรัตยาหาระ (Pratyara) คือ การสํารวมจิต โดยต้ังจิตใหสงบ และการควบคุม ประสาท

การรับรูทั้ง 5 ไดแก การเห็น การไดยิน การสัมผัส รส และกลิ่น 

  2.6 ธารณะ (Dharana) คือ การทําจิตใหมั่นคง แนวแนอยูกับวัตถุที่ใชทําสมาธิ เชน เพง ที่

ลมหายใจ ปลายจมูก เพงที่หนาทอง เพงที่หวางคิ้ว เพงที่บริเวณหนาอก 

  2.7 ธยานะ (Dhayana) หรือณาน (ความเพงเล็ง) ขั้นน้ีเปนขั้นทําลายความนึกคิดอันเปน 

วัตถุใหสิ้นไปโดยเด็ดขาด 

  2.8 สมาธิ (Samathi) คือ ความคงที่ของจิต การรักษาสภาวะจิตที่ดี พิจารณาสภาวะ ความ

เปนจริงอยางแจมแจง จิตเขาสูสมาธิอันแนบแนนระดับฌาน ขั้นน้ีนับเปนขั้นสุดทายและ สูงสุดของโยคะ 

 3. ประเภทของโยคะ แบงเปน 7 ประเภท ไดแก 

  3.1 หะฐะโยคะ เปนสาขาของโยคะที่ถือกายเปนฐานแรกที่จะตองบังคับควบคุม และ ทําให

บริสุทธ์ิสะอาดเสียกอน เพ่ือสะดวกแกการบังคับจิตใจขั้นสูงตอไป เบ้ืองตนของหะฐะโยคะ ไดแก ทาออกกําลัง

กายของโยคี หรือที่เรียกวา “ฤๅษีดัดตน” เปนโยคะที่ไดรับการปฏิบัติอยาง แพรหลายในปจจุบัน 

  3.2 ลายะ โยคะ ตามรูปศัพท หมายถึง พลังที่ซอนอยู เปนการแสดงถึงความสําคัญของ โยคะ

น้ีวา มุงถึงการบังคับใจใหน่ิง แลวใชความน่ิงของใจน้ันปลุกพลังที่ซอนอยูภายใน ซึ่งเรียกตาม ภาษาโยคะวา 

“กุณฑลินี” 
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  3.3 มนตร โยคะ โยคะสาขาน้ีถือเปนการทองมนตเปนสิ่งสําคัญ และถือเปนทางไปสู ความ

หลุดพน สวนมนตที่ตองทองน้ันตองเปนมนตที่ปรมาจารยเปนผูผูกขึ้น และถือวามีความ ศักด์ิสิทธ์ิ มนตที่สูงสุด

แหงมนตทั้งหลายคือ “โอม” ประกอบดวยคําสามคํา คือ อะ อุ มะ บางตํารา จะเรียกโยคะสาขาน้ีวา “จาปะ

โยคะ” 

  3.4 ภักติโยคะ เปนโยคะที่ถือการบรวงสรวงเปนหลัก เปนสาขาของโยคะที่ปฏิบัติกัน อยาง

แพรหลายมากในอินเดีย และมักจะผสมผสานกับมนตรโยคะ เน่ืองจากมีความสัมพันธกัน อยางใกลชิด เปน

โยคะซึ่งมุงเนนความสําคัญไปที่ดานจิตใจใหรูจักการให การเสียสละ 

  3.5 กรรมโยคะ เปนโยคะที่ถือการกระทําเปนหลัก มีรากฐานมาจากเหตุผล คือ มี กรรมก็

ตองมีผลกรรมควบคูกันไป จัดเปนโยคะที่อิงความเช่ือทางศาสนามากที่สุด มีการเขาฌาน การทําพิธีกรรม 

บวงสรวง และสวดบูชาเทพเจา เปนตน 

  3.6 ญาณะ โยคะ ญาณแปลวา “ความรู ปญญา ปรีชาหยั่งรู” เปนโยคะที่เช่ือในเรื่อง ความ

จริง และเช่ือวาความรูที่ไดจากการฝกปฏิบัติโยคะอยางมีสมาธิ จะชวยใหผูปฏิบัติแยกแยะ ระหวางความจริง

และการหลงผิดได 

  3.7 ราชโยคะ เปนโยคะที่เนนการเขาฌานเพ่ือทําใหเกิดสมาธิ ซึ่งตองการความสงบทั้ง 

รางกายและจิตใจ ขอดีของการฝกโยคะชนิดน้ี คือ ฝกงายมีวิธีปฏิบัติที่แนนอน ผูฝกจะไดความสงบ ทางจิตใจ 

ขอเสีย คือ การฝกจะตองใชเวลามากอาจจะทําใหผูฝกตองแยกตัวเองออกจากสังคม และ เปนโยคะประเภท

อ่ืน ๆ 

 4. ประโยชนของโยคะ ประโยชนดานการเสริมสรางสุขภาพทางกาย 

  4.1 ประโยชนของโยคะตอระบบโครงราง อาสนะชวยใหทุกสวนของรางกายได เคลื่อนไหว 

แขน ขา ขอตอทั่วรางกาย แมแตกลามเน้ือยืด หดสลับกันไป เปนการพัฒนาโครงราง โดยตรงใหรูปรางสมสวน 

สงางาม ไดแก ทาตนไม ทาไหวพระอาทิตย ทาสามเหลี่ยม ทางอเขาที ละขาง ทางอเขาสองขาง ทาครึ่งงู ทา

เตนรํา ทาบริหารขอตอหลัง ทาบิดตัว ทามกตาสนะ 1 ทามกตา สนะ 2 ทามกตาสนะ 3 

  4.2 ประโยชนของโยคะตอระบบประสาท เมื่อฝกโยคะหรืออาสนะ ฝกหายใจหรือ ปราณยมะ 

และฝกสมาธิ สงสมาธิไปตามศูนยรวมตามตําแหนงที่ต้ังในรางกาย เมื่อฝกอยางถูกวิธี แลว นอกจากจะชวยให

รางกายแข็งแรงสมบูรณ ยังชวยยกระดับจิตใหมีศักยภาพสูง หรือเกิดพลัง จิตเพราะการฝกกระตุนจักระทั้ง 7 

เปนการปลุกศูนยรวมระบบประสาทและพลังชีวิต ทาที่มี ประโยชนตอศูนยรวมระบบประสาท ไดแก ทาตนไม 

ทาเด็ก ทากระตาย 

  4.3 ประโยชนของโยคะตอระบบการหายใจ การฝกปราณยมะ ชวยเพ่ิมปริมาณ ออกซิเจนใน

กระแสโลหิต ไหลเวียนไปเลี้ยงทั่วรางกาย ไดแก ทาการฝกการหายใจ ทาไหวพระ อาทิตย ทาศพอาสนะ ฯลฯ 

  4.4 ประโยชนของโยคะตอระบบการยอยอาหาร การที่จะชวยอวัยวะเหลาน้ีให แข็งแรง โดย

วิธีการนวดตามธรรมชาติอยูตลอดเวลาตามจังหวะการหายใจ เมื่อหายใจเขาทองพอง กลามเน้ือหนาทองจะ

ขยายตัวและกลามเน้ือกระบังลมหยอนลงมาในชองทอง เมื่อหายใจออก กลามเน้ือหนาทองจะบีบตัว หรือหด

ตัว ชวยดันอวัยวะในชองทอง ขึ้นลงตามจังหวะการหายใจ เมื่อ ฝกอยางสม่ําเสมอและตอเน่ือง จะชวยระบบ
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การยอยอาหาร การดูดซึมสารอาหารเขาไปในกระแส โลหิต ไปหลอเลี้ยงทุกอวัยวะในรางกายใหสมบูรณ ทาที่

มีประโยชนตอระบบการยอยอาหาร ไดแก ทางูเหา ทาธนู งอเขาทีละขาง งอเขาสองขาง 

  4.5 ประโยชนของโยคะตอระบบการขับถาย ถามีการฝกอยางสม่ําเสมอและตอเน่ือง จะชวย

ใหอวัยวะที่มีหนาที่เก่ียวของแข็งแรง ทําหนาที่ดี จะชวยขับของเสียออกจากรางกายจนหมด ไมตกคางทําให

เกิดพิษ ทาที่มีประโยชนตอระบบขับถาย ไดแก ทางูเหา ทาตกแตนเด่ียวทีละขาง ทา ตกแตนคูงอเขาทีละขาง 

งอเขาสองขาง 

  4.6 ประโยชนของโยคะตอระบบตอมไรทอ (ฮอรโมน) เมื่อไดฝกทาเหลาน้ีสม่ําเสมอ และ

ตอเน่ืองจะชวยใหตอมพิทูอิตาร่ี ซึ่งเปนแมของตอมไรทอสมบูรณ สามารถควบคุมการทํา หนาที่ของตอมไรทอ

อ่ืน ๆ ไดอยางดีเย่ียม และยังชวยพัฒนาโครงรางของวัยรุนใหรูปรางสูงโปรง สวยงาม การหลั่งของฮอรโมน

สมดุล ชวยใหการยอย การดูดซึมอาหารดีขึ้น ตับออนแข็งแรงหลั่ง ฮอรโมนอินซูลินสมดุล ปองกันเบาหวาน

เปนที่เช่ือไดวา เมื่อระบบฮอรโมนสมบูรณ เปนประโยชน ตอระบบสืบพันธุไปดวย ทาโยคะที่กลาวมายังชวยให

อวัยวะสืบพันธุของเพศชาย และหญิง แข็งแรง มีประจําเดือนมาปกติ ไมปวดทองเมื่อมีรอบเดือน เพศชาย

ระบบสืบพันธุปกติไมเสื่อม สมรรถภาพทางเพศ และเมื่ออยูในวัยครองเรือนสามารถมีบุตร ธิดา เปนครอบครัว

ที่สมบูรณ ทาที่มี ผลตอระบบตอมไรทอ ไดแก ทาเด็กทากระตาย ทาธนู ทางูเหา 

  4.7 ประโยชนดานการเสริมสรางสุขภาพจิต วิชาโยคะไดแบงระดับจิตไวเปน 3 ระดับ 

   4.7.1 จิตในระดับลางหรือหยาบ (The Lower Mind) จิตระดับน้ีมีความเกี่ยวของ

กับ การปฏิบัติหนาที่ตาง ๆ ของรางกาย เปนขอบเขตของจิตที่รับรูโดยสัญชาตญาณ สวนน้ีของจิตยังมี ความ

สับสน ความกลัว ความไมกลา และความหลงใหล ใฝฝน ใหปรากฏออกมา (จิตรับรูเพียง ผิวเผิน) 

   4.7.2 จิตระดับปานกลาง (The Middle Mind) จิตอยูในระดับที่รับรูขอมูล และ 

สวนน้ีของจิตสามารถวิเคราะห แยกแยะหรือเปรียบเทียบอยางมีเหตุมีผล และสรุปออกมาไดชัดแจง ในขอมูล

ที่ไดรับ จิตอยูในขอบเขตที่มีสติหรือมีความคิดที่เขาใจเหตุผล ที่เรียกวา (Intellectual Thinking) รูเหตุผล 

   4.7.3 จิตในระดับที่มีสติดีเปนเลิศ หรือความฉลาดล้ําลึก (The Higher Mind) จิตที่ 

อยูในขอบเขตที่มีอํานาจความนึกคิดสูงสง มีความคิดสรางสรรค เปนบอเกิดของความรอบรู ความ เฉลียวฉลาด 

ปญญาหลักแหลม จิตระดับน้ีสามารถคิดสรางสรรคหรือประดิษฐสิ่งตาง ๆ ใหปรากฏ เหมือนไดรับพลังเหนือ

ธรรมชาติมาเกื้อหนุน 

 เมื่อเราทราบวาธรรมชาติของจิตมี 3 ระดับแลว เราตองหาวิธีฝกจิตใหพัฒนาไปตาม ขั้นตอน คือ ฝก

ต้ังแตระดับหยาบที่รับรูแตเพียงผิวเผิน ใหพัฒนาผานขึ้นไปในระดับปานกลาง หรือ รูเหตุผล ขึ้นไปจนกระทั่ง

ถึงระดับจิตมีสติเปนเลิศ หรือเขาขอบเขต จิตมีความคิดสรางสรรค 

 ในตําราโยคะแนะนําวิธีฝกไว 2 แบบ ที่เรียกวาฝกสมาธิขณะปฏิบัติหนาที่ (Active Meditation) และ

วิธีต้ังใจฝกสมาธิแบบเขมขน (Passive Meditation) 

 แบบที่ 1 ฝกสมาธิขณะปฏิบัติหนาที่ (Active Meditation) คือ ไมวาจะทําอะไรมีใจจดจอ อยูกับสิ่ง

น้ัน เมื่อทานเดิน พูด รับประทานอาหาร หรือทานมีอาชีพอะไรก็ตามเชน นักดนตรี จิตรกร นักปน นักเขียน 
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ขอใหมีสติอยูในขณะปฏิบัติงานอยางแนวแน เปนวิธีหน่ึงที่สามารถพัฒนาจิตของ แบบที่เรียกวา ฝกสมาธิขณะ

ปฏิบัติหนาที่ 

 จะเห็นไดวาทาโยคะทั้งหมดในขณะที่เราเคลื่อนไหวทาของแตละขั้นตอน หะฐะโยคะ สอนใหเราใช

การหายใจคุมทา เปนการชวยใหเรามีสติอยูกับการปฏิบัติตลอดเวลา เปนอุบายใหเรา ไดฝกทั้งกายและจิต ผล

คือการมีสุขภาพกาย และสุขภาพจิตที่สมบูรณ 

 แบบที่ 2 วิธีต้ังใจฝกสมาธิแบบเขมขน (Passive Meditation) จําเปนตองเลือกทาน่ังที่หลัง ตรง ตอง

เปนทาที่ผอนคลาย สบาย ไมฝน เชน ทาน่ังดอกบัว หรือทาปทุมอาสนะ หรือน่ังในทา คุกเขา น่ังบนเกาอ้ีที่

เรียกวาน่ังแบบอียิปตก็ได สงสมาธิที่หนาทองหายใจเขาทองพอง หายใจออก ทองแฟบ ในขณะน้ีอาจมี

ความคิดเขามามากมาย ปลอยใหผานไปไมตองไปวิเคราะหหรือยึดติดกับ สิ่งเหลาน้ัน เราจะใชคํามนตรานํา

สมาธิก็ได เชน คําวา โอม เปนคําสากล หรือจะใช “พุทธ” ขณะ หายใจเขา “โธ” หายใจออก การฝกสมาธิทั้ง 

2 แบบจะชวยใหจิตผานระดับลางไปอยางงายดาย 

เขาขอบเขตจิตระดับปานกลางรูจักวิเคราะห และตอไปจิตยกระดับเขาขอบเขตที่มีความรูสึกตัวสูง หรือมีสติดี

เปนเลิศจะเห็นไดวาการฝกทาโยคะหรืออาสนะ เราไดฝกจิตขณะปฏิบัติหนาที่และสละเวลา วันละ 25-30 นาที 

ฝกจิตหรือสมาธิแบบน่ังต้ังใจฝก ผลที่ไดรับคือ เสริมสรางสุขภาพจิตที่สมบูรณได 

 

 5. จุดประสงคของการฝกโยคะ โดยรวม คือ 

  5.1 เพ่ือใหรางกายและกลามเน้ือแข็งแรง  

  5.2 เพ่ือใหรางกายออนชอย ยังความเปนหนุมสาวกระชุมกระชวยนานที่สุด 

  5.3 เพ่ือใหรางกายมีความตานทานตอโรคภัยไขเจ็บเปนอยางดีที่สุดถึงขนาดบําบัด โรคภัยให

หายไป หรือบรรเทาเบาบางลง 

  5.4 เมื่อรางกายเกิดโรคภัยไขเจ็บขึ้นแลว โยคะชวยบําบัดใหหายได และชวยใหชีวิต ยืนยาว

ออกไป 

  5.5 เพ่ือใหเกิดสุขภาพจิตที่ดี ใหจิตเปนอิสระจากความหวาดกลัวและมีการยับย้ังช่ังใจ  

  

 6. ขอปฏิบัติทั่วไปกอน และหลังการฝกโยคะ 

  6.1 ในระยะเริ่มตน ควรฝกกับครูผูเช่ียวชาญดานโยคะโดยตรง หรือเรียนจากสื่อการ สอน 

หรือคูมือที่ไดมาตรฐาน เพ่ือใหมั่นใจวาไดรับการถายทอดอยางถูกตอง 

  6.2 ควรฝกโยคะในขณะที่ทองวางเชน กอนรับประทานอาหารมื้อเชา และมื้อเย็น หรือ

หลังจากรับประทานอาหารแลวอยางนอย 2 ช่ัวโมง 

  6.3 สถานที่ฝกสงบ อากาศถายเทสะดวก ปราศจากเสียงรบกวน เพ่ือใหเกิดสมาธิไดดี 

  6.4 ควรฝกไปทีละขั้นตอนจากทางายไปกอน จนเกิดความชํานาญ และฝกทาที่ยาก 

ตามลําดับ โดยไมฝน หรือหักโหม 
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  6.5 อานและทําความเขาใจเก่ียวกับการหายใจจากคูมือ หรือจากสื่อใหถูกตอง จะชวย ให

ไดผลและรางกายยืดหยุน ออนชอยเร็วขึ้น 

  6.6 ด่ืมนํ้าสะอาดวันละ 6-8 แกว  

  6.7 งดด่ืมของมึนเมาที่มีแอลกอฮอล  

  6.8 ไมสูบบุหรี่  

  6.9 ไมควรนอนดึกจนเกินไป 

  6.10 ในระหวางการทําอาสนะ ตองมีสมาธิควบคุมลมหายใจใหถูกตองไปตามการ เคลื่อนไหว

ของทา 

  

 7. ขอควรปฏิบัติในการฝกโยคะ 

  7.1 อยาบริหารรางกายดวยการทําอาสนะบนที่นอน หรือเบาะที่ออนจนเกินไป ควรใช ผาหม

หนาๆ ผืนเดียวพับซอนกัน หรือใชเสื่อเปนอาสนะในการฝก 

  7.2 อยาหายใจเขาทางปากเวลาการทําอาสนะ ใหหายใจเขาทางจมูกเทาน้ัน 

  7.3 ฝกอาสนะตามที่สามารถทําไดกอน เมื่อไดแลวจึงคอยพยายามทําทาอ่ืนตอไปอีก โดยทํา

อยางชา ๆ อยาหักโหมมากเกินไป 

  7.4 ทาอาสนะใดที่ทําไมไดทุกขั้นตอน ใหยืดหยุนและดัดแปลงเองตามสะดวก เชน ถากม เอา

มือแตะเทาไมได ใชมือแตะเขาแทนได  

  7.5 ใหทําทาพักผอนในระหวางอาสนะ เมื่อรูสึกวาเหน่ือยอยางนอย 1 นาที 

  7.6 หากเกิดความพอใจในอาสนะใดอาสนะหน่ึงโดยเฉพาะ ใหทําทาน้ันใหนานที่สุด เทาที่จะ

ทําได แตอยาใหนานเกิน 15 นาที เพราะอาจเกิดอันตรายได 

  7.7 หากเกิดความรูสึกเจ็บที่ขาและแขนภายหลังเมื่อทําอาสนะแลว หรือระหวางทํา อาสนะ 

ใหใชนํ้าอุนประคบ หรือนวดเบา ๆ และพักผอนสัก 1-2 นาที แลวทําตอไป 

  7.8 ควรขับถายปสสาวะ หรืออุจจาระ กอนลงมือทําอาสนะทุกครั้ง  

  7.9 ควรจะสวมเสื้อและกางเกงยึดที่เบาสบาย เพ่ือสะดวกตอการเคลื่อนไหวในขณะทํา

อาสนะ 

  7.10 ไมควรสวมแวนตา นาฬิกา และเครื่องประดับใด ๆ ในขณะทําอาสนะเพราะทํา ใหไม

คลองตัว 

  7.11 สํารวมใจของตนเองใหอยูกับการทําอาสนะ อยาใหจิตใจไขวเขวไปทางอ่ืน 

  7.12 พยายามฝกอาสนะอยางตอเน่ือง และทําดวยความสม่ําเสมอจึงเกิดประโยชน ตามที่ได

กลาวไว 

  7.13 งดพูดคุย หรือเลนกันในระหวางทําอาสนะ 

  7.14 อยาออกกําลังกายประเภทอ่ืนอยางหนักมากอนฝกอาสนะ หรือหลังออกกําลัง กาย อ่ืน 

ๆ มาแลวน้ัน กอนจะทําอาสนะควรเวนชวงหางอยางนอย 30 นาที 
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  7.15 ในเพศหญิงชวงที่มีประจําเดือนควรงดทําอาสนะ เพราะอาจกระทบกระเทือนตอ 

อวัยวะของระบบสืบพันธุ ทําใหเลือดออกมามากขึ้น 

  7.16 หลังจากเลิกทําอาสนะแลวพักในทาศพอาสนะอยางนอย 10 -15 นาที เพ่ือเปน การ

เก็บพลังงานที่ไดจากการทําอาสนะ ไมควรจะใหกลามเน้ือใชไปเสียจนหมด แตควรใหอวัยวะ ภายในกับ

ประสาทไดใช และอาจด่ืมนมสดหน่ึงแกวจะเปนการดี 

 ปราณยามะ ตามหลักวิทยาศาสตร หมายถึง การควบคุมลมหายใจซึ่งจะเริ่มตนดวยการ ควบคุมกระ

บังลมอยางถูกตองและเหมาะสมเปนประการแรก และควบคุมกลามเน้ือที่เก่ียวของกับ การหายใจที่ติดอยูกับ

ทรวงอก และไหลเปนประการถัดมา นอกจากน้ี ปอดจะถูกขยายออกใหมาก ที่สุดเทาที่จะมากได เพ่ือดูดซับ

เอาปริมาณของปราณ ซึ่งเปนพลังแหงชีวิตไวใหมากที่สุดจากอากาศ ที่เราหายใจเขาไปน้ัน โดยการปฏิบัติ

ดังตอไปน้ี 

 1. ใหรางกายอยูในแนวตรง เพ่ือใหทรวงอกสามารถขยายตัวไดอยางเต็มที่ 

 2. หายใจเขาโดยที่ครั้งแรกใหใชกระบังลม หายใจเขาทองพอง และหายใจออกทองแฟบ หลังจากน้ัน

ใหขยายซี่โครงออกทั้งตอนลาง กลาง และบน ดวยความชวยเหลือของกลามเน้ือบริเวณ ซี่โครง และกลามเน้ือ

ไหล  

 3. หายใจออกอยางชา ๆ โดยใชกระบังลมเปนสวนใหญในลักษณะกลับทางกันกับขอ 2 กลาวคือ การ

ใชกระบังลมเปนตัวบีบหรือตัวปม ผลักดันลมออกมาน่ันเอง เปนเพราะการหายใจ แบบน้ีมีการเคลื่อนตัว 2 

 4. ใหมีลีลา และจังหวะการหายใจสม่ําเสมอโดยตลอด 

 5. ใหมีการหยุดพักการระบายอากาศอยางสม่ําเสมอ หลังจากหายใจออกแลวคือ หยุด ช่ัวขณะกอนที่

จะเริ่มหายใจเขาอีกครั้ง 

 การหายใจอยางลึก ๆ และชา ๆ จะทําใหกระแสโลหิตไดรับออกซิเจนมากขึ้นอยาง สม่ําเสมอ ซึ่งจะ

เปนผลดีตอรางกายเปนอยางย่ิง นอกจากน้ี (เทอดศักด์ิ เดชคง, 2544) กลาวถึง การหายใจระดับลึก ยังเกิดใน

สภาวะผอนคลาย เปนการพักรางกาย และจิตไปในตัว ทั้งน้ีเปนเพราะ การหายใจแบบน้ีมีการเคลื่อนตัวของ

กระบังลมลงตํ่า จึงทําใหทองถูกดันพองออกมาการขยับตัว ของกระบังลมแบบน้ีกระตุนเสนประสาทวากัส 

(Vagus nerve) อันเปนเสนประสาทผอนคลาย (Parasympathetic) ซึ่งมีผลตอสรีรวิทยา คือ หัวใจเตนชาลง 

ความดันเลือดลดลง หลอดเลือดฝอย สวนปลาย (Microcirculation) คลายตัวลง การไหลเวียนเลือดดีขึ้น และ

เมื่อผอนคลายมากขึ้นเปน ลําดับ จิตใจที่เขาภวังค ซึ่งอาจเปนการหลับ หรือภวังคต่ืนก็ได กรณีการเขาภวังค

โดยรูตัวก็จะรูสึก ผอนคลาย สงบ เปนสุข คลายกับการฝกสมาธิน่ันเอง 

 การหายใจยาวสั้นน้ันมีผลตางกัน สัตวที่หายใจยาวจะมีอายุยืนมากกวาสัตวที่หายใจสั้น เชน ชาง เตา 

งู เปนตน สวนสัตวที่หายใจสั้นอายุจะสั้น เชน หมู หมา กา ไก เปนตน คนเราเวลา เหน่ือยจะหายใจสั้น 

บางครั้งหายใจออกทางจมูกไมทันตองหายใจทางปาก คนอยูในอารมณโกรธ ตกใจกลัว วิตกกังวล เครียด ปวย

ไขไมสบาย ใกลตาย ลวนหายใจสั้นทั้งสิ้นเพราะฉะน้ันจึงมี คํากลาววา หากใครตองการอายุยืนตองพยายามฝก

หายใจยาวไว หรือฝกปราณยามะ (เดินลมปราณ) ตามแบบโยคะ โยคะมีการหายใจหลายแบบ แตลวนหายใจ
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เขาทางจมูกทั้งน้ัน หามหายใจเขาทาง ปากเปนอันขาด แตใหหายใจออกทางปากได เมื่อมีการหายใจอยางถูก

วิธีแบบโยคะแลว จะมีผล ทางการปองกันและบําบัดโดยธรรมชาติ 
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บทที่ 3 

วิธีการดําเนนิโครงการ 

 

 โครงการน้ีเปนโครงการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพดวยโยคะ โดยการหากลุมตัวอยางจากสมาชิกในฟต

เนสที่สนใจจะออกกําลังกายดวยโยคะ การทําโครงการน้ีเปนอีกทางเลือกหน่ึงในการออกกําลังกายสําหรับ

สมาชิกและประชาชนทั่วไป โดยผูจัดทําโครงการไดดําเนินการตามขั้นตอนของกระบวนการเรียนรู โดยมี

ขั้นตอนในการเรียนรู 4 ขั้นตอน ดังน้ี 

 

ขั้นตอนที่ 1 ขั้นวางแผน 

 1.1 คิดหัวขอโครงการนําเสนอทางอาจารยที่ปรึกษาโครงการ 

1.2 เขียนโครงการเสนอหัวหนางานวิทยาศาสตรการกีฬาภูมิภาค 

1.2 ประชาสัมพันธติดปายประกาศที่บอรดประชาสัมพันธ และเพจเฟซบุค 333 Fitness centre 

เปดรับผูสนใจเขารวมโครงการโยคะเพ่ือสุขภาพ 

1.3 ศึกษาแนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวของจากหนังสือ เว็บไซต เพ่ือเปนแนวทางในการจัดรูปแบบการ

ออกกําลังกายดวยโยคะ โดยขอคําแนะนําจากเจาหนาที่ที่ดูแล 

1.4 ดําเนินการโครงการตามวันและระยะเวลาที่กําหนดในการฝกโยคะเพ่ือสุขภาพ 

ออกกําลังกายดวยทาโยคะพ้ืนฐานเนนทาที่ถูกตอง มีการฝกทั้งหมด 6 สัปดาห สัปดาหละ 2 วันโดยใช

ระยะเวลาในการออกกําลังกายประมาณ 1 ช่ัวโมง ตอการออกกําลังกายในหน่ึงครั้ง 

 1.5 โปรแกรมการออกกําลังกายดวยโยคะ เปนรูปแบบการฝกหน่ึงของการฝกเพ่ือเสริมสรางความ

แข็งแรง (Strength) และความออนตัว (Flexibility) โดยไดรูปแบบมาจากไอเยนคารโยคะ (Iyengar Yoga) 

คิดคนขึ้นโดย B.K.S.Iyengar เปนการเลนโยคะแบบจัดทาใหกระจายนํ้าหนักผานแขน ขา และกระดูกสันหลัง

อยางเหมาะสม (Alignment) 

ติดตอประสานงานกับเจาหนาที่ที่ดูแลเพ่ือช้ีแจงวัตถุประสงค วิธีการดําเนินการและขอความรวมมือในการเก็บ

ขอมูล 

 1.6 จัดทําแบบสอบถามปจจัยที่เกี่ยวของกับโครงการในสถานประกอบการ 333 Fitness centre  

แบบฟอรมประเมินความพึงพอใจออนไลน (QR code) 

 

ขั้นตอนที่ 2 ขั้นเก็บรวบรวม 

 การศึกษาโครงการครั้งน้ีศึกษาจากผลการทดสอบสมรรถภาพการออกกําลังกายจากกลุมตัวอยาง 

จํานวน 7 คน โดยวิธีการเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพกอนและหลังการเขารวมโครงการโยคะเพ่ือ

สุขภาพ และการตอบแบบสอบถาม โดยมีขั้นตอนการดําเนินการดังน้ี 
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 2.1 บันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพกอนการออกกําลังกายดวยโยคะ และผลการทดสอบสมรรถภาพ

หลังการออกกําลังกายดวยโยคะของสมาชิกสถานประกอบการ 333 Fitness centre ที่เขารวมโครงการ 

 2.2 นําแบบสอบถามการออกกําลังกายดวยโยคะเพ่ือสุขภาพในสถานประกอบการ 333 Fitness 

centre แบบฟอรมประเมินความพึงพอใจออนไลน (QR code) ตามจํานวนผูเขารวมโครงการ 

 2.3 วิเคราะหและสรุปผลขอมูล 

 

ขั้นตอนที่ 3 อุปกรณประกอบการทาํโครงการ 

 3.1 เสื่อโยคะ 

 3.2 เชือกโยคะ  

 

ขั้นตอนที่ 4 การวิเคราะหขอมูล 

 4.1 จัดเตรียมสถานที่และอุปกรณ เพ่ือเก็บรวบรวมขอมูล 

 4.2 ใหกลุมสมาชิกที่สนใจออกกําลังกายดวยโยคะเขารวมการออกกําลังกายตามรูปแบบโปรแกรมที่

เตรียมไว หลังจากครบ 6 สัปดาห ทําการวัดผลการเปลี่ยนแปลงของคาของการฝก โดยเลือกกลุมตัวอยางที่เขา

รวมโครงการครบทุกครั้ง จํานวน 7 คน จากผูเขารวมทั้งหมด 33 คน 

 4.3 รวบรวมขอมูลความเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายที่ไดจากการวัดดวยเครื่อง Grip 

Strength, Leg Strength, Sit and Reach, Back Extension แลวบันทึกผลหาคาเปลี่ยนแปลงของรางกาย 

 4.4 รวบรวมขอมูลการตอบแบบสอบถามความพึงพอใจออนไลน (QR code) 
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บทที่ 4 

ผลการดําเนนิการ 

 

 การศึกษาครั้งน้ีพบวาการออกกําลังกายดวยโยคะของสมาชิกไดสงผลใหเกิดความเปลี่ยนแปลงของ

รางกาย โดยใชเครื่องวัดสมรรถภาพทางกาย ดานความแข็งแรง และความออนตัว เปนตัวช้ีวัดขอมูลการ

เปลี่ยนแปลงรางกายในครั้งน้ี การเปลี่ยนแปลงครั้งน้ีใชระยะเวลาประมาณ 6 สัปดาห โดยใชโปรแกรมการออก

กําลังกายในรูปแบบเดียวกัน เลือกทาพ้ืนฐานและไมยากเกินไป และจะนําขอมูลของสมาชิกกลุมตัวอยางมา

เปรียบเทียบระหวางกอนการออกกําลังกาย และหลังการออกกําลังกาย 

 

ตารางผลการฝก 

1. นายอิทธิกร จันทรอุดร อายุ 17 ป 

ขอมูล กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกาย 

นํ้าหนัก (Weight) 70 kg - 

สวนสูง (Hight) 174 cm - 

ดัชนีมวลรางกาย (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 (นอนแอนหลัง) 19 cm 19.8 cm 

 

2. นางวรวรรณ ศรีสัตยา อายุ 49 ป 

ขอมูล กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกาย 

นํ้าหนัก (Weight) 64.6 kg - 

สวนสูง (Hight) 165 cm - 

ดัชนีมวลรางกาย (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 (นอนแอนหลัง) 39 cm 40.3 cm 
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3. นางสาว ชลาลัย อินไชยา อายุ 25 ป 

ขอมูล กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกาย 

นํ้าหนัก (Weight) 56 kg - 

สวนสูง (Hight) 162 cm - 

ดัชนีมวลรางกาย (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 (นอนแอนหลัง) 42 cm 45 cm 

 

4. นางสาวอารียา ลิภา อายุ 21 ป 

ขอมูล กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกาย 

นํ้าหนัก (Weight) 51.9 kg - 

สวนสูง (Hight) 164 cm - 

ดัชนีมวลรางกาย (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 (นอนแอนหลัง) 48 cm 52 cm 

 

5. นายอนันตวัฒน ขนันทัย อายุ 17 ป 

ขอมูล กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกาย 

นํ้าหนัก (Weight) 80.5 kg - 

สวนสูง (Hight) 166 cm - 

ดัชนีมวลรางกาย (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 (นอนแอนหลัง) 32 cm 34 cm 
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6. นางสาวรัตติยา คนาเถ อายุ 22 ป 

ขอมูล กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกาย 

นํ้าหนัก (Weight) 60 kg - 

สวนสูง (Hight) 170 cm - 

ดัชนีมวลรางกาย (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 (นอนแอนหลัง) 23 cm 26 cm 

 

7. นางสาวจริยา พิมสาลี อายุ 35 ป 

ขอมูล กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกาย 

นํ้าหนัก (Weight) 49 kg - 

สวนสูง (Hight) 168 cm - 

ดัชนีมวลรางกาย (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 (นอนแอนหลัง) 36 cm 39 cm 

 

 จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการออกกําลังกาย พบวา คาการเปลี่ยนแปลง

ของสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรง และความออนตัว คือ แรงบีบมือ (Grip Strength) มีคาเฉลี่ยเทากบั 

1.671 , แรงเหยียดขา (Leg Strength) มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.1 , น่ังงอตัว (Sit and Reach) มีคาเฉลี่ยเทากับ 

1.714 , นอนแอนหลัง (Back Extension) มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.442 
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แบบประเมินโครงการโยคะเพื่อสุขภาพ 

 

รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยสุด ระดับความ

คิดเหน็ 

1. การประชาสัมพันธโครงการ       

1.1. การประชาสัมพันธโครงการ       

1.2. ความเหมาะสมของสถานที่ใน

การใหบริการ 
      

1.3. ความเหมาะสมของของ

ระยะเวลาในการใหบริการ 
      

2. คุณภาพของการใหบริการ       

2.3. เจาหนาที่มีความสุภาพ

บุคลิกภาพดี และ เปนมิตร 
      

2.4. การจัดโครงการน้ีตรงตาม

ความคาดหวังของทาน 
      

2.5. ประโยชนที่ทานไดรับจากการ

เขารวมโครงการน้ี 
      

3. ความรูความสามารถของ

เจาหนาที ่
      

3.1. เจาหนาที่มีความรู

ความสามารถในการนําออกกําลัง

กายโยคะ 

      

3.2. เจาหนาที่สามารถให

คําปรึกษาใหคาํแนะนําเบ้ืองตน

เกี่ยวกับการออกกําลังกายโยคะได 
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ขอเสนอแนะและความคิดเหน็เพิ่มเติม  

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

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

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

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

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

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.3. ความพึงพอใจของทานตอ

ภาพรวมของโครงการ 
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 การวิเคราะหขอมูลการตอบแบบสอบถามของผูเขารวมโครงการ 

การเก็บรวบรวมขอมูลโครงการครั้งน้ีผูจัดทําไดรับแบบสอบถาม โดยตอบแบบสอบถามทางออนไลน ขอมูล

ลักษณะทางประชากรศาสตรของกลุมตัวอยางที่จะพิจารณา ไดแก เพศ อายุ อาชีพ 

 

สรุปขอมูลเกี่ยวกับผูตอบแบบสอบถาม ซึ่งมีรายละเอียดดังน้ี  

 เพศ พบวาผูใชบริการสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ 68.2 เพศชาย คิดเปนรอยละ 31.8 

 อายุ  พบวาผูใชบริการสวนใหญมีอายุ 20-40 ป คิดเปนรอยละ 77.3 รองลงมาชวงอายุตํ่า 20 ป เปน

รอยละ 13.6 และอายุตํ่า 40-50 ป คิดเปนรอยละ 9.1  

 สถานะ พบวาผูใชบริการสวนใหญมีสถานะเปนนักเรียน/นักศึกษา คิดเปนรอยละ 77.3 รองลงมาเปน

ประชาชนทั่วไป คิดเปนรอยละ 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) สัดสวน (%) 

เพศ   

1. ชาย 17 51.5 

2. หญิง 16 48.5 

อายุ   

1. ตํ่ากวา 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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 เกณฑในการกาหนดคานาหนักของการประเมินเปน 

5 ระดับ ตามวิธีของลิเคิรท (Five-Point Likert Scales) ดังน้ี 

 ระดับคะแนน ระดับความเหน็ 

  5 เห็นดวยมากที่สุด 

  4 เห็นดวยมาก 

  3 เห็นดวยปานกลาง 

  2 เห็นดวยนอย 

  1 เห็นดวยนอยที่สุด 

โดยมีการแปลความหมายจากคาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดในแตละระดับความคิดเห็น ดังน้ี 

 ระดับคาคะแนนเฉลี่ย ความหมาย 

  4.51-5.00 เห็นดวยมากที่สุด 

  4.01-4.50 เห็นดวยมาก 

  3.51-4.00 เห็นดวยปานกลาง 

  3.01-3.50 เห็นดวยนอย 

  นอยกวา 3.00 เห็นดวยนอยที่สุด 

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 คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของแตละปจจัย 

 

รายการ 

มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอยสุด N คาเฉลี่ย S.D. เกณฑการ

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

สถานที่ในการใหบริการ 
22 10 1 0 0 33 4.636 0.540 มากที่สุด 

1.3. ความเหมาะสมของ

ของระยะเวลาในการ

ใหบริการ 

18 13 2 0 0 33 4.485 0.609 มาก 

2. คุณภาพของการ

ใหบริการ 
         

2.1 เจาหนาที่มีความ

สุภาพบุคลิกภาพดี และ 

เปนมิตร 

18 14 1 0 0 33 4.515 0.557 มากที่สุด 

2.2 การจัดโครงการน้ี

ตรงตามความคาดหวัง

ของทาน 

19 13 0 0 0 32 4.594 0.491 มากที่สุด 

2.3 ประโยชนที่ทาน

ไดรับจากการเขารวม

โครงการน้ี 

21 12 0 0 0 33 4.636 0.481 มากที่สุด 

3. ความรูความสามารถ

ของเจาหนาที ่
         

3.1. เจาหนาที่มีความรู

ความสามารถในการนํา

ออกกําลังกายโยคะ 

20 13 0 0 0 33 4.606 0.489 มากที่สุด 

3.2. เจาหนาที่สามารถให

คําปรึกษาใหคาํแนะนํา 17 15 1 0 0 33 4.485 0.557 มาก 
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เบ้ืองตนเกี่ยวกับการออก

กําลังกายโยคะได 

3.3. ความพึงพอใจของ

ทานตอภาพรวมของ

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 เมื่อพิจารณาระดับความพึงพอใจในเขารวมโครงการออกกําลังกายดวยโยคะเพ่ือสุขภาพใน

สถานประกอบการ 333  Fitness Centre ประกอบดวยปจจัยยอยทั้งหมด 9 ปจจัย พบวาปจจัยที่มีคาเฉลี่ย

ของระดับความคิดเห็นเปนดังน้ี  การประชาสัมพันธโครงการ มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.66 (มากที่สุด) ความ

เหมาะสมของสถานที่ในการใหบริการ มคีาเฉลี่ยเทากับ 4.636 (มากทีส่ดุ) ความเหมาะสมของของระยะเวลา

ในการใหบริการ มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.485 (มาก) เจาหนาที่มีความสุภาพบุคลิกภาพดี และ เปนมิตร มีคาเฉลี่ย

เทากับ 4.515 (มากที่สุด) การจัดโครงการน้ีตรงตามความคาดหวังของทาน มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.594 (มาก

ที่สุด) ประโยชนที่ทานไดรับจากการเขารวมโครงการน้ี มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.636 (มากทีสุ่ด) เจาหนาที่มีความรู

ความสามารถในการนําออกกําลังกายโยคะ มีคาเฉลี่ยเทากบั 4.606 (มากที่สุด) เจาหนาที่สามารถใหคาํปรึกษา

ใหคําแนะนําเบ้ืองตนเกี่ยวกับการออกกําลังกายโยคะได มีคาเฉลี่ยเทากบั 4.485 (มาก) ความพึงพอใจของทาน

ตอภาพรวมของโครงการ มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.606 (มากทีสุ่ด) 
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บทที่ 5 

สรุปผลโครงการ และขอเสนอแนะ 

 

 โครงการในครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงและความ

ออนตัว ในกลุมสมาชิกที่มาออกกําลังกายที่ 333 Fitness Center โดยเลือกเปรียบเทียบผลการออกกําลังกาย

ดวยโยคะจากผูเขารวมโครงการโยคะเพ่ือสุขภาพที่มาเขารวมทุกครั้งตลอดระยะเวลาดําเนินโครงการ จํานวน 

7 คน จากผูเขารวมทั้งหมด 33 คน โดยทําการฝกระยะเวลา 6 สัปดาห โดยทําการเก็บรวบรวมขอมูลการ

ทดลอง และทําการเก็บรวบรวมผลการวิเคราะหการทดสอบโดย การวัดผลการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพ

ทางกาย ดวยการวัดดวยเครื่องวัดสมรรถภาพ Grip Strength, Leg Strength, Sit and Reach, Back 

Extension  

นําขอมูลระหวางสัปดาหที่ 1 มาเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงใน สัปดาหที่ 6  

สรุปผลและอภิปรายผล 

จากการจัดทํากิจกรรมโครงการ “โยคะเพ่ือสุขภาพ ณ ศูนยออกกําลังกาย 333 Fitness Centre” น้ัน

ผลที่ไดจากการออกกําลังกายทั้งกอนและหลังการออกกําลังกายสามารถนํามาเปรียบเทียบเพ่ือประเมินผลถึง

ความกาวหนาทางดานสมรรถภาพทางกาย หลังการทดลองสัปดาหที่ 1 ถึง 6 พบวาสมาชิกที่เขารวมโครงการมี

ผลสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรง และความออนตัวดีขึ้น และสมาชิกสวนใหญมีความพึงพอใจกับ

กิจกรรมการออกกําลังกายดวยโยคะในครั้งน้ี 

 

ขอเสนอแนะและความคิดเห็นเพิ่มเติม  

1. เปนกิจกรรมที่ดีมาก มีประโยชนสําหรับนักเรียนและประชาชนทั่วไป ควรจัดขึ้นอีกในปตอๆ ไป 

2. อยากใหใหเผยแพรกิจกรรมน้ีสูชุมชนเพ่ือสุขภาพที่ดีของประชาชนทั่วไป 

3. การประชาสมัพันธเกี่ยวเกี่ยวกิจกรรมควรมากกวาน้ี  

4 สถานที่จัดกิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกายควรมีบริเวณที่กวางกวาน้ี 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 

(ประวัติสวนตัวของนักศึกษา) 
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ประวัติสวนตัว 

ช่ือ นางสาวพัชนิดา แกวพิกุล 

วัน/เดือน/ปเกิด 14 เมษายน 2541 

Tel: 080-3511249 

Email: Phatchanida0111@gmail.com  

สถานที่ตามทะเบียนบาน 64 หมู 14 บานอุบลพัฒนา ตําบล วังหมี อําเภอ วังนํ้าเขียว จังหวัด นครราชสีมา 

รหัสไปรษณีย 30370 

ปจจุบันบาน 64 หมู 14 บานอุบลพัฒนา ตําบล วังหมี อําเภอ วังนํ้าเขียว จังหวัด นครราชสีมา รหัสไปรษณีย 

30370 

ประวัติการศึกษา 

ปจจุบัน กําลังศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี สาขา

วิทยาศาสตรการกีฬาและการออกกําลังกาย 

พ.ศ. 2557-2559 สําเร็จการศึกษามัธยมศึกษาตอนปลายที่โรงเรียนเจียรวนนทอุทิศ 2 

พ.ศ. 2554-2556 สําเร็จการศึกษามัธยมศึกษาตอนตนที่โรงเรียนเจียรวนนทอุทิศ 2 

พ.ศ. 2548-2553 สําเร็จการศึกษาประถมศกึษาที่โรงเรียนเจียรวนนทอุทิศ 2 

 

ช่ือ นางสาวนิชชาภัทร ชัยนอก 

วัน/เดือน/ปเกิด 03 มีนาคม 2541 

Tel: 064-8809762 

Email: Samlee070511@gmail.com  

สถานที่ตามทะเบียนบาน 58 หมู 13 บานศรีสะอาด ตําบล นาดอกคํา อําเภอ นาดวง จังหวัด เลย 

รหัสไปรษณีย 42210 

ที่อยูปจจุบัน หอพัก เลขที2่66/2 ซอย 2/10/10 ถนน 30 กันยา ตําบล ในเมือง อําเภอ เมืองนครราชสีมา 

จังหวัด นครราชสีมา รหัสไปรษณีย 30000 

ประวัติการศึกษา 

ปจจุบัน กําลังศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี สาขา

วิทยาศาสตรการกีฬาและการออกกําลังกาย 

พ.ศ. 2557-2559 สําเร็จการศึกษามัธยมศึกษาตอนปลายที่โรงเรียนนาดวงวิทยา 

พ.ศ. 2554-2556 สําเร็จการศึกษามัธยมศึกษาตอนตนที่โรงเรียนนาดวงวิทยา 

พ.ศ. 2548-2553 สําเร็จการศึกษาประถมศกึษาที่โรงเรียนบานนาดอกคํา 

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

(อุปกรณที่ใชออกกําลังกาย) 
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เสื่อโยคะ 

 
เชือกโยคะ 
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ภาคผนวก ค 

(โปรแกรมการออกกําลังกาย) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



34 
 

  

ช่ือ Weight load 

1.ทาภูเขา 

2 ทายืนไหวพระอาทิตย (Standing Sun Pose) 

3. ทาเกาอ้ี (Chair Pose) 

4. ทายืนกมตัววางมือบนพ้ืน (standing Forward Bend Pose) 

5. ทากาวขายืดสะโพก (Lunge Pose) 

6. ทาดันพ้ืน (Push-Up Pose) 

7. ทาสุนัขยืดขึ้น (Upward Facing Dog Pose) 

8. ทาสุนัขยืดลง (Downward Facing Dog Pose) 

9. ทานักรบ (Warrior Pose) 

10. ทาตรีโกณ (Triangle Pose) 

11. ทาสุนัขยืดลง (Downward Facing Dog Pose) 

12. ทาสุนัขยืดขึ้น (Upward Facing Dog Pose) 

13. ทาแมวและวัว (Cat and cow) 

14. ทาเด็ก (Child’s Pose) 

15. ทาผีเสื้อ (Butterfly Pose) 

16. ทานอนหงายบิดตัว 

17. ทาศพ (Savasana) 

Body 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

3 ลมหายใจ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 

“ 
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ภาคผนวก ง 

รูปภาพโครงการ 
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