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 การวิจัยนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง กลุมเดียววัดแบบอนุกรมเวลามีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบ 

ความ แตกตางของสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาพยาบาลกอนฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุม หลังฝกโยคะ

สัปดาหที่ 4   8  และ 12  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพยาบาลศาสตรช้ันปที่ 1  ปการศึกษา 2547 วิทยาลัยพยาบาล

บรมราชชนนี จังหวัดนนทบุรี ที่มีคุณสมบัติตามเกณฑที่กําหนด จํานวน 30 คน เขารวมโปรแกรมเปนเวลา  

12  สัปดาห เครื่องมือที่ใชในการทดลองคือ  โปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้นจาก

ความรูเรื่องโยคะ และกระบวนการกลุมของ Marram (1978) โปรแกรมประกอบดวย 3 ขั้นตอนคือ  

(1)  สรางสัมพันธภาพ  (2)  ดําเนินการ ประกอบดวย การใหความรูเรื่องสมรรถภาพทางกายและโยคะ การปฏิบัติ

โยคะ  (3)  สิ้นสุดกลุม โดยมีแผนการสอนใหความรูเรื่องสมรรถภาพทางกาย และโยคะ และคูมือการฝกโยคะ 

เปนสื่อที่ใชในโปรแกรม ซ่ึงผานการตรวจสอบความเหมาะสมของการจัดกิจกรรมและความตรงตามเนื้อหาจาก 

ผูทรงคุณวุฒิ   5  ทาน เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลคือ เครื่องมือวัดสมรรถภาพทางกาย โดยผานการ

ตรวจสอบจากโรงงานผูผลิตซ่ึงกําหนดขั้นตอนไวเปนมาตรฐานทุกครั้งและทําการทดสอบความเที่ยงกอนนําไปใช

กับนักศึกษาพยาบาล วิเคราะหขอมูลโดย หาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะหความแปรปรวน 

ทางเดียวแบบวัดซํ้า  และเปรียบเทียบความแตกตางรายคูดวยสถิติ Bonferroni 

               ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 

               1.  สมรรถภาพทางกายดานรอบเอว  เปอรเซ็นตไขมัน ความดันโลหิตซีสโตลิค  ของนักศึกษาพยาบาลหลัง

ฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8 และ 12 ลดลงกวากอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

                2. สมรรถภาพทางกายดาน ความออนตัว แรงบีบมือ ความแข็งแรงของขา ความแข็งแรงของหลัง 

และความจุปอด ความดันโลหิตซีสโตลิค  ของนักศึกษาพยาบาลหลังฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8 และ 12 เพิ่มขึ้นกวา

กอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

                3. สมรรถภาพทางกายดาน น้ําหนัก รอบสะโพก ดัชนีมวลกาย ความดันไดแอสโตลิค และชีพจร กอน และ

หลังฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8 และ 12 ไมแตกตางกัน 
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 This quasi-experimental study, a one group time series design, explored the effect of 

yoga practice combined with a group process program on physical fitness of nursing 

students. A purposive sample of 30 female freshman students was recruited from 

Boromarajonani College of nursing, Nonthaburi. The purpose of this study was to compare 

physical fitness before and after the 4th, 8th, and 12th weeks of a combination training of yoga 

and group process. The yoga program was developed by the researcher and the group 

process was based on Marram’s concept (Marram, 1978). The yoga practice combined with 

group process program consists of 3 phases; introduction, providing knowledge, and 

closure. Data were analyzed through descriptive statistics, calculating mean and standard 

deviation. In addition, one way analysis of variance with repeated measure and a Bonferroni 

post hoc test were also calculated.   

               Results revealed as follow: 

              1.  Participant’s waist, body fat and systolic pressure after the 4th, 8th, and 12th weeks 

of training were significantly decreased (p= .05) compared to before training. 

              2. Flexibility, hand-grip strength, leg and back strength, and vital capacity 

significantly increased (p= .05) after the 4th, 8th, and 12th weeks of training compared to before 

training. 

              3.  There were no significant differences in body weight, hip circumference, body 

mass index, diastolic pressure and heart rate before and after the 4th, 8th, and 12th weeks of 

training.  
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กิตติกรรมประกาศ 

วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไปไดดวยความกรุณาและความชวยเหลืออยางดี

ยิ่งของผูชวยศาสตราจารย ดร. สุรีพร ธนศิลป อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ และรองศาสตราจารย  

ดร. สาลี่ สุภาภรณ อาจารยที่ปรึกษารวม ซึ่งใหคําแนะนํา ชี้แนวทางที่เปนประโยชนตลอดจนแกไข

ปญหาและขอบกพรองตางๆ ดวยความหวงใย เอาใจใส และสนับสนุนใหกําลังใจแกผูวิจัยอยางดี

ยิ่งเสมอมา ผูวิจัยรูสึกซาบซึ้งและกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ โอกาสนี้ 

กราบขอบพระคุณ ผูชวยศาสตราจารย ดร. ประนอม รอดคําดี ที่กรุณาใหเกียรติ

เปนประธานสอบวิทยานิพนธ และรองศาสตราจารย ดร.ยุวดี ฦๅชา กรรมการสอบวิทยานิพนธที่

กรุณาใหคําแนะนํา ใหขอเสนอแนะเพื่อใหวิทยานิพนธฉบับนี้มีความสมบูรณยิ่งขึ้น และ 

ขอกราบขอบพระคุณคณาจารยคณะพยาบาลศาสตรทุกทานที่ประสิทธิ์ประสาทวิชาความรูดวย

ความรักและหวงใยตลอดระยะเวลาของการศึกษา รวมทั้งเจาหนาที่ทุกทาน ที่ใหความสะดวกใน

การติดตอประสานงานตางๆ ขอบพระคุณบัณฑิตวิทยาลัย และคณะพยาบาลศาสตร ที่ให        

ทุนอุดหนุนบางสวนในการทําวิทยานิพนธ 

กราบขอบพระคุณ ผูทรงคุณวุฒิทุกทาน ที่สละเวลาอันมีคายิ่งในการตรวจสอบ

ความตรงตามเนื้อหาของเครื่องมือที่ใชในการวิจัย และใหขอเสนอแนะอันเปนประโยชนในการ

ปรับปรุงเครื่องมือวิจัย กราบขอบพระคุณผูอํานวยการศูนยการทองเที่ยว กีฬา นันทนาการ จังหวัด

นนทบุรี ที่ใหความอนุเคราะหยืมเครื่องมือวัดสมรรถภาพทางกาย กราบขอบพระคุณเจาหนาที่

ศูนยการทองเที่ยว กีฬา นันทนาการ จังหวัดนนทบุรี ทุกทานที่เสียสละเวลาวัดสมรรถภาพทางกาย

ให และขอกราบขอบพระคุณ ผูอํานวยการวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จังหวัดนนทบุรี ที่ให

โอกาสในการศึกษาตอ ใหความอนุเคราะหและความสะดวกในการทดลองใชเครื่องมือและการ

เก็บรวบรวมขอมูลวิจัย และบุคคลที่สําคัญที่สุดคือนักศึกษาพยาบาลศาสตรชั้นปที่ 1 ปการศึกษา 

2547 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จังหวัดนนทบุรี ทุกทานที่เสียสละเวลาเขารวมการวิจัยครั้งนี้

เปนอยางดียิ่ง 

ทายสุดนี้ ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณบิดาและมารดา ผูใหกําเนิดเลี้ยงดูอบรม 

สั่งสอนและสนับสนุนการศึกษาดวยความรักความหวงใย และบุคคลที่รักของผูวิจัยทุกคนที่ให

ความชวยเหลือ เปนกําลังใจในการศึกษา ขอบคุณพี่ๆ เพื่อนๆ นองๆ รวมรุนรวมทั้งอาจารย

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จังหวัดนนทบุรีที่เปนกําลังใจในการศึกษาและผูมีสวนเกี่ยวของที่

มิไดเอยนามซึ่งมีสวนใหวิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงดวยดี 
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บทที่  1 
 

บทนํา 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีเปนสิ่งสําคัญในการประกอบกิจวัตรประจําวันในแตละวัน

และเปนเกราะในการปองกันการเกิดโรคตางๆได แตสภาพสังคมปจจุบันพบวาบุคคลทุกกลุมอายุ

เกิดการเจ็บปวยดวยโรคตางๆ เพิ่มมากขึ้น โดยเฉพาะโรคไมติดตอที่สามารถปองกันได เชนการ

เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด มีแนวโนมเกิดมากขึ้นในคนอายุนอยกวา 40 ป (ศุภชัย ไชยธีรพันธ, 

2530: 3) และปริมาณของผูปวยดวยโรคนี้ที่เปนเยาวชนและผูใหญตอนตนเพิ่มมากขึ้น (ฉายศรี  

สุพรศิลปชัย, 2547) สอดคลองกับขอมูลของสํานักงานสถิติแหงชาติป พ.ศ. 2546 พบวาคนกลุม

อายุ 15 – 39 ป มีสัดสวนการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดเพิ่มมากขึ้นถึงรอยละ 9.9 และจากสถิติ

ป พ.ศ. 2542-2543 พบวามีผูเสียชีวิตดวยโรคหัวใจในประชากรอายุ 45-49 ป ถึงรอยละ 6.7 และ 

6.9  ตามลําดับ ในกลุมอายุ 50-54 ป เสียชีวิตรอยละ 7.3 และ 7.7 ตามลําดับ (สํานักบริหารการ

ลงทะเบียน กรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทย, มปป.)  และในป พ.ศ. 2545  พบอัตราตาย 

ถึง 246 คน ตอ ประชากร 100,000 คน (สถิติสาธารณสุข, 2546 อางถึงใน สมาคมอนามัย 

แหงประเทศไทย, 2547) จากสถิติดังกลาวแสดงใหเห็นวาโรคหัวใจพบมากขึ้นในกลุมคนอายุนอย 

ซึ่งสุชาติโสมประยูร (2542) กลาววาสมรรถภาพทางกายที่ดีรางกายตองมีสุขภาพดี สามารถ

ปฏิบัติงานไดสําเร็จลุลวงไปดวยดี และมีพลังความแข็งแรงเหลือพอที่จะประกอบกิจกรรมพิเศษ 

หรือกิจกรรมที่ตองทําในกรณีฉุกเฉินไดอยางมีประสิทธิภาพ จากการศึกษาสมรรถภาพทางกาย

ของวัยผูใหญตอนตนในนิสิตชายและนิสิตหญิงชั้นปที่ 1-4 สาขาวิชาพลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรโดยวิสูตร ทองดีเจริญ (2539) พบวานิสิตหญิงมีสมรรถภาพทางกาย

ดานรายการลุก-นั่ง อยูในระดับตํ่า และรายการดึงขออยูในระดับตํ่ามาก การศึกษาในนักศึกษา

พยาบาลวิทยาลัยพยาบาลสภากาชาดไทยพบวานักศึกษาพยาบาลมีสมรรถภาพทางกายโดย

รวมอยูในระดับพอใชถึงต่ํามาก (กัลยา นาคเพ็ชร, พิมพิไล ทองไพบูลย และศุภาว เผือกเทศ, 

2546) และจากการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาพยาบาลศาสตร ชั้นปที่ 1 วิทยาลัย

พยาบาลบรมราชชนนี สระบุรี ปการศึกษา 2539 ของเพ็ญศรี จึงธนาเจริญเลิศ (2539) ศึกษา

พ บ ว า 

ในนักศึกษาชายมีความจุปอดอยูในเกณฑต่ํา นักศึกษาหญิงมีความจุปอดระดับต่ํา และเปอรเซ็นต 

ไขมันใตผิวหนังอยูในเกณฑคอนขางมาก จากขอมูลดังกลาวจะเห็นไดวานักศึกษาพยาบาลเปน

บุคคลกลุมหนึ่งที่มีสมรรถภาพทางกายไมไดมาตรฐาน ซึ่งเปนปจจัยหนึ่งที่มีผลตอการเกิด 
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โรคหัวใจ และหลอดเลือดไดสูง รวมถึงการเจ็บปวยเล็กๆนอยๆที่สามารถปองกันไดดวย จาก

การศึกษาของกัลยา  นาคเพ็ชร พิมพิไล ทองไพบูลย และศุภาว เผือกเทศ (2546) พบวาเมื่อหา

ความสัมพันธของ  สมรรถภาพทางกายดานน้ําหนัก เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย และสมรรถภาพ

หัวใจของนักศึกษาพยาบาลสภากาชาดไทยพบวามีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ 0.01 ดังนั้นการมุงเนนการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายในวัยผูใหญตอนตนจึงมี

ความสําคัญและจําเปนที่พยาบาลตองตระหนัก เพื่อปองกันการเกิดโรคหัวใจ และหลอดเลือดใน

กลุมคนอายุนอย 

การขาดการออกกําลังกายเปนสาเหตุสําคัญอยางหนึ่งที่สงผลใหสมรรถภาพทางกายลดลง  

กอใหเกิดการเจ็บปวยได เนื่องจากสมรรถภาพทางกายและการออกกําลังกายมีความสัมพันธกัน 

ดัง  บรรลุ ศิริพานิช (2531 อางถึงใน ปราโมทย  บุญรัตน, 2539: 28) ที่กลาววาสมรรถภาพ 

ทางกายและการออกกําลังกายมีความเกี่ยวพันกับความมีสุขภาพที่สมบูรณ เนื่องจากสมรรถภาพ

ทางกายเปนปจจัยที่สําคัญที่สุดในการบงบอกถึงความมีสุขภาพที่สมบูรณ ในขณะเดียวกัน 

การออกกําลังกายเปนเหตุใหรางกายมีความสมบูรณ อันหมายถึง การเจริญเติบโต รูปราง

ทรวดทรง สุขภาพทั่วไป สมรรถภาพทางกาย การปองกันโรค การรักษาโรค และการฟนฟูสภาพ 

ผลที่ตามมาภายหลังการออกกําลังกายอยางตอเนื่องคือ สมรรถภาพดานความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ ความคลองตัว ความเร็ว และความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต จากการศึกษาของ 

วลีรัตน แตรตุลาการ (2541) พบวานักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 1 วิทยาลัยพยาบาลสังกัดกระทรวง

สาธารณสุขมีการออกกําลังกายสม่ําเสมอเพียงรอยละ 27.25 เทานั้น เนื่องจากการเรียนที่คอนขาง

หนัก และเปนชวงที่มีการปรับตัวตอสถานที่เรียนแหงใหม และไมมีสถานที่ในการออกกําลังกาย 

รวมถึงสถานที่ของวิทยาลัยพยาบาลมีคอนขางจํากัด โดยเฉพาะสถานที่ในการออกกําลังกาย และ

เลนกีฬาที่คอนขางขาดความพรอม ทําใหการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาลอยูในระดับตํ่า 

(พยงค จาดชาง, 2539) นักศึกษาพยาบาลจึงมักเจ็บปวยดวยโรคตางๆ ที่สามารถปองกันได ดังผล

การสํารวจภาวะสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช พบวา

นักศึกษาพยาบาลสวนใหญเจ็บปวยดวยโรค ไขหวัด  ปวดศีรษะ ทองเสีย  และฟนผุ  เปนตน  

(ศุภวดี  แถวเฟย  และ อัศนี วันชัย, 2541)  ดังนั้นการขาดการออกกําลังกายหรือขาดการ

เคลื่อนไหวเทาที่ควร จึงเปนสาเหตุหนึ่งที่สงผลใหสมรรถภาพทางกายลดลงเปนผลใหเกิดการ

เจ็บปวยดวยโรคที่สามารถปองกันไดซึ่งอาจรวมถึงโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ ดวยในอนาคต  

ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539) กลาววา สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของบุคคลในการ

ควบคุมส่ังการใหรางกายปฏิบัติภารกิจตางๆ อยางไดผลดีมีประสิทธิภาพเหมาะสมกับปริมาณงาน

และเวลาตลอดทั้งวัน โดยการปฏิบัตินั้นไมกอใหเกิดความทุกขทรมานตอรางกายอีกทั้งยังสามารถ
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ประกอบกิจกรรมอื่นๆ นอกเหนือจากภารกิจประจําวันไดอีกดวยความกระฉับกระเฉง ปราศจาก

อาการเมื่อยลาออนเพลีย สําหรับสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพสามารถประเมินได

จาก ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ ความออนตัว ความแข็งแรงความอดทนของ

กลามเนื้อและสวนประกอบของรางกาย (Robert and Hockey, 1989: 13-14)   

รัฐบาลมีนโยบายสรางหลักประกันสุขภาพถวนหนา โดยกําหนดเปาหมายการรณรงคในป

แหงการสรางสุขภาพ พ.ศ. 2545 เพื่อใหคนไทยทุกคนมีสุขภาพที่ดี และสนับสนุนใหเกิดการ   

“สราง” สุขภาพมากกวาการ “ซอม” สุขภาพ โดยรวมมือกับองคกรปกครองทองถิ่นตางๆ สนับสนุน

ใหเกิด “ชมรมออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ” เพื่อเปนการสงเสริมใหประชาชนมีพฤติกรรม 

การออกกําลังกายมากขึ้น รวมถึงรณรงคและควบคุมเพื่อลดการเกิดโรคที่ทําใหคนไทยมีอัตราการ

ปวยหรือตายสูง ไดแก โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน เปนตน (สมาคมอนามัย 

แหงประเทศไทย, 2547) ซึ่งสอดคลองกับยุทธศาสตรการพัฒนาคุณภาพคนของแผนพัฒนา

เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 9 พ.ศ. 2545-2549 ในเรื่องใหประชาชนอยางนอยรอยละ 60  

ออกกําลังกายหรือเลนกีฬามากขึ้น ลดอัตราการปวยดวยสาเหตุที่ปองกันได เชน โรคหัวใจ  

และมะเร็ง เปนตน  (สมาคมอนามัยแหงประเทศไทย, 2547) นโยบายดังกลาวจะบรรลุเปาหมาย

ไดก็ตอเมื่อคนไทยมีสมรรถภาพทางกายที่ดีเนื่องจากสมรรถภาพทางกายเปนปจจัยท่ีบงบอก 

ถึงการมีสุขภาพดี (บรรลุ ศิริพานิช, 2531 อางถึงใน ปราโมทย  บุญรัตน, 2539: 28) 

สมรรถภาพทางกายจะเกิดขึ้นไดเฉพาะเมื่อรางกายไดมีการเคลื่อนไหว หรือออกแรง

มากกวาปกติที่ใชประจําในกิจกรรมสําหรับชีวิตประจําวันเทานั้น และสมรรถภาพทางกายจะ

ห า ย ไ ป 

ถารางกายไมมีการเคลื่อนไหวหรือออกกําลังกายตอไปอีก  (สํานักพัฒนาการพลศึกษา  

สุขศึกษาและนันทนาการ กรมพลศึกษา, 2539: 6) สุชาติ โสมประยูร (2542) กลาววากิจกรรม 

สรางเสริมสมรรถภาพทางกายมีหลายวิธี ตั้งแตกิจกรรมงายๆ โดยไมจําเปนตองใชอุปกรณไป

จนถึงกิจกรรมที่คอนขางยากและอาจตองใชอุปกรณประกอบหลายอยาง กิจกรรมสรางเสริม

สมรรถภาพทางกายที่นิยมปฏิบัติกันโดยทั่วไป มีดังนี้ การเลนกีฬา เชน แบดมินตัน ฟุตบอล  การ

บริหารกาย  เชน การบริหารกายแบบพลศึกษา การรํามวยจีน การฝกโยคะ  และการทํางานที่ตอง

ออกแรง เชน ทํานา ทําไร ทําสวน กอสราง ฯลฯ หรือทําเปนงานอดิเรกหรือสมัครเลน เชน ขุดดิน 

ตั ก น้ํ า  

ตัดหญา เปนตน  ดังการศึกษาสมรรถภาพทางกายของ กรกานต ปอมบุญมี (2538) ที่ศึกษา

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยขั้นตอน การอบอุนรางกาย การบริหารรางกาย การผอนคลาย 

และการเดินเร็ว เปนเวลา 12 สัปดาห พบวาคะแนนสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ ภายหลังการ 
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เขารวมโปรแกรมการออกกําลังกาย สูงกวากอนเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายอยาง 

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .0005  ประเวศ  ปยะฐากูรกานต (2532) ศึกษาผลของการฝก 

แอโรบิคแดนซ 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วันๆละ 1 ชั่วโมง ที่มีตอสมรรถภาพทางกายคัดสรรในนักศึกษา

หญิง ซึ่งมิไดออกกําลังกาย ผลการศึกษาพบวา คาเฉลี่ยของน้ําหนักของรางกาย อัตราการเตนของ

หัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว และเปอรเซ็นตไขมันของรางกายทั้งกอน และหลัง

การฝกมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 Cordain (1981 อางถึงใน นิ่มอนงค 

พรหมบุตร, 2539) ศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลงักายแบบแอโรบิกที่มีตอความแข็งแรงของ

กลามเนื้อในนักศึกษาหญิงจากมหาวิทยาลัยยูทาห โดยฝกวิ่งเหยาะวันละ 20-30 นาที 3 วันตอ

สัปดาห เปนระยะเวลา 6 สัปดาห การใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 และยังพบวามีการเพิ่มข้ึนของปริมาตรของอากาศที่หายใจออกสูงสุด  Raju, et al. (1997) 

ศึกษาผลของการฝกโยคะอยางหนักระยะสั้น 4 สัปดาห ฝกทุกวัน เชา และ เย็น ฝกครั้งละ 90 นาที 

ผลการศึกษาพบวา อัตราการเตนของหัวใจลดลง (p<0.05)  อัตราการหายใจลดลง (p<0.05)  

และ Oxygen consumtion per unit work ลดลง (p<0.05) จากการศึกษาดังกลาวจะเห็นไดวา 

รูปแบบในการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายมีหลากหลาย และเมื่อมีการออกกําลังกายหรือ 

เคลื่อนไหวรางกายในระยะเวลาหนึ่งจะสงผลใหสมรรถภาพทางกายมีการเปลี่ยนแปลงเพิ่มขึ้นใน

ระยะเวลาที่ตางกันโดยพบวาสมรรถภาพทางกายเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงตั้งแตสัปดาหที่ 4 โดย 

ออกกําลังกาย 3 วันตอสัปดาห วันละ 1 ชั่วโมง 

การสรางเสริมสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสมในนักศึกษาพยาบาลควรมีรูปแบบและชนิด

ในการออกกําลังกายหรือการบริหารกาย โดยมีกิจกรรมที่พัฒนาทั้งดานรางกายและจิตใจไป

พรอมๆกัน  ใชพื้นที่นอย ไมส้ินเปลืองในการซื้ออุปกรณตางๆ มาประกอบการทํากิจกรรม ใหผล

การเปลี่ยนแปลงในระยะเวลาสั้น  และนักศึกษาตองปฏิบัติไดอยางตอเนื่องเปนสวนหนึ่งของชีวิต

เพื่อคงการมีสมรรถภาพทางกายที่ดีตลอดไป กิจกรรมที่สามารถเสริมสรางสมรรถภาพทางกายโดย

พัฒนารางกายและจิตใจอยางมีประสิทธิภาพกิจกรรมหนึ่งคือการบริหารกายดวยโยคะ (สุชาติ  

โสมประยูร, 2542) 

การสงเสริมใหมีการฝกโยคะในกลุมนักศึกษาพยาบาลเปนการพัฒนาพฤติกรรมดานการ

สงเสริมสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลใหคงความสมบูรณของรางกาย และยังเปนการแสดงออก

ของแบบอยางที่ดีในวิชาชีพการพยาบาลเกี่ยวกับการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ เน่ืองจาก

พยาบาลมีบทบาทในดานการสงเสริม ปองกัน ฟนฟู และรักษาโรคและยังมีบทบาทของพยาบาล

วิชาชีพในการปฏิบัติการพยาบาลคือ บทบาทดานการเปนผูนํา  บทบาทครู และบทบาทผู

เปลี่ยนแปลง เปนตน บทบาทในการเปนผูนํา พยาบาลตองสามารถเปนผูเชิญชวนใหผูอ่ืนเชื่อถือ
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และปฏิบัติใหเปนไปตามเปาหมายสุขภาพ โดยมีความสามารถสื่อภาษาใหเกิดความเขาใจตรงกัน 

ใหแนวทางแกปญหารวมกัน บทบาทครู ตองเปนผูใหความรูความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับภาวะ

สุขภาพและการปฏิบัติตัวที่เหมาะสมกับภาวะสุขภาพทั้งในดานปองกันและสงเสริมสุขภาพ ตาม

ขั้นตอน คือ ประเมนิความพรอม วางแผนการสอนสุขภาพ และประเมินภายหลังการสอน  บทบาท 

ผูเปลี่ยนแปลง ตองสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพของผูอ่ืนในทางที่ดีขึ้นได (ฟาริดา  

อิบราฮิม, 2541: 63-64)  

โยคะเปนการฝกสมาธิและบริหารรางกาย   สงผลใหเกิดการฟนฟูจิตใหกลับมาสูสภาวะ

ความผอนคลาย และรูตัวพรอมอยูเสมอ สวนดานรางกายการฝกโยคะชวยปองกันการเกิดโรค

ตางๆไดดี ( แพทยพงษ วรพงศพิเชษฐ, 2542)  นอกจากนั้นยังเปนการเคลื่อนไหวรางกายซึ่งตาง

จากการออกกําลังกายทั่วไป โดยมีเปาหมายเนนการดูแลสุขภาพแบบองครวมคือครอบคลมุ มติทิัง้

ทางรางกายและจิตใจ ดวยการเหยียดกลามเนื้อ นิ่ง ใชแรงแตนอย โดยใชความรูสึกเปนตัวนํา 

กระตุนระบบประสาทพาราซิมพาเทติก ลดการรับรูของประสาทสัมผัสทั้ง 5 ตอส่ิงเราภายนอก 

(โครงการเผยแพรโยคะเพื่อสุขภาพ, 2547)  สามารถที่จะรักษาสมรรถภาพของรางกายใหสมบูรณ

ไดนานกวาการบริหารกายดวยวิธีอ่ืน (กมล จันทรสร, 2504  อางถึงใน ชูชีพ อุสาโห, 2527: 3) แต

การสรางเสริมสมรรถภาพทางกายดวยโยคะนั้นพบวามีการเปลี่ยนแปลงผลของสมรรถภาพ 

ทางกายดานตางๆ แตกตางกัน ตามระยะเวลาและทาที่ใชในการฝก เชน ในระยะเวลา 4 สัปดาห 

อุดร นามไพร (2545) ศึกษาพบวา หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 ความออนตัวเพิ่มมากขึ้นกวากอน

การฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  ดานระบบหัวใจและหลอดเลือด และระบบหายใจ 

Raju, et al. (1997) พบวาฝกโยคะอยางหนักระยะสั้น 4 สัปดาห อัตราการเตนของหัวใจลดลง  

(p<0.05)  อัตราการหายใจลดลง (p<0.05)  และ Oxygen consumption per unit work ลดลง 

(p<0.05)   ในระยะเวลา 7 สัปดาห  สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ กัลยา 

กิจบุญชู และคณะ (2545)  พบวามีการเปลี่ยนแปลงในระดับที่ดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

(p<0.001)  หลังจากฝกโยคะ 7 สัปดาห สวนในระยะเวลา 8 สัปดาห ดานความออนตัว อุดร 

นามไพร (2545) ศึกษาพบวา หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 8 ความออนตัวเพิ่มมากขึ้นกวาหลังการ

ฝกโยคะสัปดาหที่ 4  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ดานระบบหัวใจและหลอดเลือด และ

ระบบหายใจ Tran ,et al. (2001) พบวามีการเพิ่มข้ึนของ Cardio respiratory and pulmonary  

function. เมื่อฝกหะฐะโยคะ เปนเวลา 8 สัปดาห  ดานสัดสวนรางกาย Tran et al. (2001) พบวา 

Body composition เพิ่มขึ้นเมื่อฝกหะฐะโยคะ เปนเวลา 8 สัปดาห  และในระยะ 12 สัปดาห  

สมคิด โพธิ์ชนะพันธุ, เพ็ญจันทร เสรีวิวัฒนา, สุคนธ ไขแกว และดวงจันทร พันธยุทธ (2546) 

พบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อ แรงบีบมือทั้งสองขาง แรงของกลามเนื้อขา มีการเปลี่ยนแปลงดี
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ขึ้นเมื่อฝกโยคะเปนเวลา 12 สัปดาห ดานความออนตัวหลังฝกโยคะ12 สัปดาห เพิ่มกวากอนฝกมี

ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.001กัลยา กิจบุญชู และคณะ (2545)พบวา

หลังจากฝกโยคะ เปนเวลา 3 เดือน น้ําหนักตัวของอาสาสมัครลดลงอยางมีนัยสําคัญที่ P<0.05 

ซึ่งสอดคลองกับปริมาณไขมันจากการวัดบริเวณ Biceps, triceps, subcapular และ suprailiac 

ที่ลดลง (P<0.01) รวมทั้งเสนรอบเอว (P<0.01) และสะโพกลดลง (P<0.01)  

จากผลการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกายดานตางๆ หลังการฝกโยคะในชวงเวลาที่

ตางกันที่กลาวขางตนสรุปไดวา เมื่อฝกไดในระยะเวลาที่เทากันมีผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลง

ของสมรรถภาพทางกายบางดาน  และเมื่อฝกตอไปอีกระยะเวลาหนึ่งสมรรถภาพทางกายบางดาน

ที่มีการเปลี่ยนแปลงแลวยังคงมีการเปลี่ยนแปลงอยางตอเนื่อง แตบางดานไมมีการเปลี่ยนแปลง 

เชนเมื่อฝกโยคะ 7 สัปดาหพบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความยืดเหยียดของกลามเนื้อ 

เพิ่มข้ึน แตเมื่อฝกตอไปอีกครบ 14 สัปดาหพบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อไมเปลี่ยนแปลง แตมี

การเปลี่ยนแปลงของความยืดเหยียดของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน  เมื่อฝกโยคะในระยะเวลาที่ตางกัน

พบวาสมรรถภาพทางกายดานเดียวกันเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงดีข้ึน ณ ระยะเวลาที่ตางกันนั่น

หมายถึงระยะเวลาการฝกโยคะที่แตกตางกันยอมสงผลตอสมรรถภาพทางกายที่ตางกัน  

การฝกใหนักศึกษาพยาบาลมีการรับรู ปรับเปลี่ยนความคิด มีพฤติกรรมสุขภาพในดานที่

ดีขึ้น  โดยเฉพาะดานการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายนั้นตองไดรับขอมูลที่ถูกตอง โดยการได

แลกเปลี่ยนความคิดเห็น ประสบการณจริง  จากสมาชิกกลุมเพื่อใหเกิดพลังกลุมในการที่จะ

รวมกันสรางเสริมสมรรถภาพทางกายไดสําเร็จ เนื่องจากการที่จะเกิดสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้นได

นั้นตองใชระยะเวลาในการเสริมสรางนักศึกษาพยาบาลอาจเกิดความเบื่อหนาย ขาดความ

ตอเนื่องในการเขารวมสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย และอาจออกจากกิจกรรมการสรางเสริม

สมรรถภาพทางกายกลางคัน ซึ่งวิธีการดังกลาวคือ การใชกระบวนการกลุมเขามาเปนสวนหนึ่ง

เพื่อใหเกิดความสําเร็จในการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายดวยโยคะ โดยยอมรับการฝกโยคะมา

เปนสวนหนึ่งของชีวิตเพื่อเสริมสรางรางกายและจิตใจใหมีความสมดุล ดังที่ Redman  (1980: 

122) กลาววาการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมจะทําใหเกิดการแลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกัน

และกัน พัฒนาความรูความเขาใจและทัศนคติในทางที่ดีขึ้น และเปลี่ยนแปลงวิถีการดําเนินชีวิต 

ประกอบกับลักษณะของนักศึกษาพยาบาลเปนเพศหญิงชวงวัยรุนตอนปลายตอกับวัยผูใหญ

ตอนตน พักอยูในหอพักกับเพื่อนตลอดเวลา ลักษณะนักศึกษาชั้นปที่ 1 จะมีความเปนมิตร ผูกพัน

อยูกับเพื่อนและชอบรวมกลุม (ทองเรียน อมรัชกุล, 2525 อางถึงใน ประนอม รอดคําดี, 2538) การ

แลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกัน กลุมเพื่อนชวยใหนักศึกษาพยาบาลมีการเรียนรูรวมกัน 

ช ว ย เ ส ริ ม 
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คุณคาภายในกลุมใหเขมแข็งยิ่งขึ้นและยากที่จะเปลี่ยนแปลง (Feldman and Newcomb, n.d. 

อางถึงใน ลักขณา  แพทยานันท, 2542) และเมื่อบุคคลวัยรุนและวัยผูใหญนั้นไดเรียนรูขอเท็จจริง 

ของสิ่งใดสิ่งหนึ่ง บุคคลจะมองเห็นคุณคาและมีเจตคติ จะเกิดขึ้น (ประนอม โอทกานนท, 2543) 

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จังหวัดนนทบุรี เปนสถานศึกษาทางการพยาบาลที่มี

นโยบายในการสรางเสริมสุขภาพ ในการปองกันการเจ็บปวยทั้งดานรางกายและจิตใจ เพื่อให 

นักศึกษาพยาบาลมีสุขภาพสมบูรณทั้งทางรางกาย และจิตใจ  อีกทั้งยังชวยเสริมสรางใหนักศึกษา

มีกระบวนการเรียนรูที่ดี  เห็นคุณคาของการพยาบาลเพื่อสรางเสริมสุขภาพ ตลอดจนเปนตนแบบ

ที่ดีดานการสรางเสริมสุขภาพของวิชาชีพทางการพยาบาล และ เปนบุคลากรทางสาธารณสุขที่มี 

คุณภาพในอนาคต สามารถอยูในสังคมไดอยางมีความสุข  ดังนั้นจึงควรมีการสงเสริมใหนักศึกษา

พยาบาลมีรูปแบบการสรางเสริมสุขภาพดวยการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายอยางถูกตองและ

เหมาะสมเพื่อคงความสมดุลของรางกายและจิตใจตลอดไป 

จากเหตุผลดังกลาวผูวิจัยซึ่งเปนพยาบาล มีบทบาทเปนผูนําการเปลี่ยนแปลงในดาน 

การสงเสริมสุขภาพ และปองกันโรค  เปนครูผูใหความรูความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับภาวะสุขภาพ  

จึงมีความสนใจที่จะนําโปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมมาใชกับนักศึกษาพยาบาล

ชั้นปที่ 1 เพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกาย อันจะสงผลตอการลดปจจัยเสี่ยงที่สําคัญในการเกิด

โรคหัวใจและหลอดเลือด ซึ่งเปนการปองกันการเจ็บปวยดวยโรคหลอดเลือดและหัวใจไดใน

อนาคต และศึกษาการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายแตละดานในเวลาตางๆ กัน เพื่อนําผล

ที่ไดมายืนยันการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกายที่เกิดขึ้นในเวลาที่ตางกันจากการฝกโยคะ

รวมกับกระบวนการกลุม 

วัตถุประสงคการวิจัย 

เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของสมรรถภาพทางกายดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบ

ของรางกาย คือ น้ําหนักตัว เปอรเซ็นตไขมัน ดัชนีมวลกาย รอบเอว และรอบสะโพก ดานระบบ 

หลอดเลือดและหัวใจ คือความดันโลหิตซีสโตลิคขณะพัก ความดันโลหิตไดแอสโตลิคขณะพัก  

และชีพจรขณะพัก  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ แรงบีบมือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ

หลัง และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ดานระบบหายใจ คือ ความจุปอด ดานความออนตัวคือ 

ความออนตัวของหลัง ของนักศึกษาพยาบาลกอนฝกโยคะ หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8 และ 12  

คําถามการวิจัย 
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การฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมในนักศึกษาพยาบาลกอนฝกโยคะ หลังฝกโยคะ

สัปดาหที่ 4 8 และ 12 ทําใหสมรรถภาพทางกายดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย คือ 

น้ําหนักตัว เปอรเซ็นตไขมัน ดัชนีมวลกาย รอบเอว และสะโพก ดานระบบหลอดเลือดและหัวใจ 

คือความดันโลหิตซีสโตลิคขณะพัก ความดันโลหิตไดแอสโตลิคขณะพัก  และชีพจรขณะพัก ลดลง

หรือไม  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ แรงบีบมือ ความแข็งแรงของหลัง และความแข็งแรง

ของกลามเนื้อขา  ดานระบบหายใจ คือ ความจุปอด ดานความออนตัวคือ ความออนตัวของหลัง 

เพิ่มข้ึนหรือไม 
 
แนวคิดเหตุผลและสมมุติฐานการวิจยั 

 นักศึกษาพยาบาลเปนกลุมบุคลากรที่จะเปนผูนําในดานการสรางเสริมสุขภาพในอนาคต 

แตกลับพบวานักศึกษาพยาบาลมีพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกายนอยมาก 

(พยงค จาดชาง, 2539; สรัลรัตน พลอินทร, 2542) ซึ่งสงผลใหมีสมรรถภาพทางกายลดลง  

ดังการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาพยาบาลวทิยาลัยพยาบาลสภากาชาดไทยพบวา

นักศึกษาพยาบาลมีสมรรถภาพทางกายโดยรวมอยูในระดับพอใชถึงต่ํามาก (กัลยา นาคเพ็ชร,  

พิมพิไล ทองไพบูลย และศุภาว เผือกเทศ, 2546)  Miller et al. (1991) ใหความหมายสมรรถภาพ

ทางกายวาเปนความสามารถในการปฏิบัติงานของรางกาย ซึ่งแสดงใหเห็นจากการทํางานของ

ระบบหลอดเลือดและหัวใจ ความอดทน ความแข็งแรง ความออนตัว การทํางานประสานกันและ 

การวัดสวนประกอบของรางกาย  ดังนั้นผูวิจัยไดพัฒนาโปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการ

กลุมตามแนวคิดของ Marram (1978) เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกายในนักศึกษาพยาบาล 

 การฝกโยคะเปนการฝกกายและจิตเขาดวยกันโดยอาศัยการยืดเหยียดกลามเนื้อเปนสื่อ 

(สาลี่ สุภาภรณ, 2544: 23) ทําใหจิตใจสงบมีสมาธิ เนื่องจากขณะฝกผูฝกจะมีใจจดจอและมี

สมาธิ อยูกับการเคลื่อนไหวของรางกาย เปนการฝกควบคุมพลังจิตใจใหเกิดความเขมแข็งเปน

อันหนึ่งอันเดียวกัน การเคลื่อนไหวรางกายที่นุมนวลชาๆ ชนิด ไอโซโทนิค ผสมผสานกับไอโซเม

ต ริ ค 

เขาดวยกัน ทําใหกลามเนื้อสวนตางๆ ในรางกายไดทํางาน (ยืด-หด-บิด) อยูเสมอ (Schatz, 1992  

cited in Clare, 1998) การยืดกลามเนื้อที่ไดผลดีควรยืดซ้ําในทาเดิมประมาณ 2-5 คร้ัง ราว 10-30 

วินาที หรือถาเปนการยืดกลามเนื้อกลุมเดียวกันโดยใชทาโยคะหลายๆทา ในแตละทาฝกเพียงครั้ง

เดียวก็ใหผลใกลเคียงกับการยืดทาเดิมซํ้า 2-5คร้ัง (สาลี่ สุภาภรณ, 2544: 25) โยคะกอใหเกิดการ

เปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกายดังนี้ 
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ผลของโยคะดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ โยคะชวยเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อได

โดยทําให ไมโตคอนเดรีย (Mitochondria) ซึ่งมีหนาที่สรางเอทีพี (ATP-Adrenosine 

Triphophate) เปนแหลงพลังงานของเซลลกลามเนื้อ  มีขนาดและจํานวนเพิ่มมากขึ้น และยังมีผล

เพิ่มจํานวนเสนเลือดฝอยที่ไปเลี้ยงกลามเนื้อดวย (ธรรมนูญ นวลใจ, 2537: 17-18)  สมคิด  

โพธิ์ชนะพันธุ, เพ็ญจันทร เสรีวิวัฒนา, สุคนธ ไขแกว และดวงจันทร พันธยุทธ (2546) ศึกษาพบวา

การฝกโยคะในผูฝกสอนโยคะ จํานวน 37 คน เปนเวลา 12 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน ๆละ 2 ชั่วโมง 

30 นาที โดยการอบรมทั้งภาคบรรยายและฝกปฏิบัติ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ แรงบีบมือทั้ง

สองขาง แรงของกลามเนื้อขามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05, 0.05) 

ตามลําดับ  

ดานความออนตัว สาลี่ สุภาภรณ (2544: 21) กลาววาการฝกโยคะชวยเพิ่มความยืดหยุน 

ใหกับขอตางๆ ทําใหขอตอสามารถเคลื่อนไหวไดระยะหรือมุมการเคลื่อนไหว (Range of Motion: 

ROM) ที่มากกวาเดิม ซึ่งกลามเนื้อเมื่อไดรับการยืดและคลายตัว (Streching and relaxation)  

คือเมื่อมีการยืดกลามเนื้อเบาๆ จะมีผลกระตุนรีเฟล็กซการยืด (Strech reflex) ลดลง เนื่องจาก 

Golgi tendon organ ซึ่งอยูในเอ็นของกลามเนื้อทําหนาที่เปนตัวรับความรูสึกของกลามเนื้อถูก 

ยับยั้ง จึงทําใหความตึงตัวของกลามเนื้อลดลง กลามเนื้อจึงเกิดการผอนคลาย ทําใหความยืดหยุน

ของขอตอและกลามเนื้อตางๆ ในสวนที่มีการเคลื่อนไหวเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ (Guyton, 

1991 อางถึงในกรกานต ปอมบุญมี, 2538) จากการศึกษาของ Tran et al. (2001) พบวาการฝก

โยคะแบบพื้นฐานจะสามารถเพิ่มความยืดหยุนและกําลังของกลามเนื้อในผูใหญที่ไมมพียาธสิภาพ

ของโรคได  และทําใหกลามเนื้อไมเกิดการออนลา จากการไมมีกรดแลกติคคั่ง  (ละเอียด ศิลานอย, 

2537)  สวนสมคิด โพธิ์ชนะพันธุ, เพ็ญจันทร เสรีวิวัฒนา, สุคนธ ไขแกว และดวงจันทร พันธยุทธ 

(2546) ศึกษาพบวาการฝกโยคะในผูฝกสอนโยคะ จํานวน 37 คน เปนเวลา 12 สัปดาห สัปดาหละ 

3 วัน ๆละ 2 ชั่วโมง 30 นาที โดยการอบรมทั้งภาคบรรยายและฝกปฏิบัติความออนตัวมีความ 

แตกตางจากกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001 

ระบบหายใจ  การฝกโยคะนอกจากทาอาสนะแลวการหายใจก็เปนสวนประกอบที่สําคัญ 

ที่ตองมีควบคูกันตลอดระยะเวลาที่ฝก โดยตองมีการหายใจเขาทองพอง หายใจออกทองยุบ ยาวๆ

ลึกๆ  การหายใจเชนนี้จะทําใหกลไกการแลกเปลี่ยนกาซในรางกายทํางานไดมีประสิทธิภาพสูงสุด 

(แพทยพงษ วรพงศพิเชษฐ, 2542: 55) ดังการศึกษาของ สมคิด โพธิ์ชนะพันธุ, เพ็ญจันทร  

เสรีวิวัฒนา, สุคนธ ไขแกว และดวงจันทร พันธยุทธ (2546) พบวาการฝกโยคะในผูฝกสอนโยคะ 

จํานวน 37 คน เปนเวลา 12 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน ๆละ 2 ชั่วโมง 30 นาที โดยการอบรม 

ทั้งภาคบรรยายและฝกปฏิบัติ พบวาสมรรถภาพของปอด คา FVC เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทาง
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สถิติ (p <0.01)  และ Vempati et al. (1999) พบวาผลของการฝกโยคะดวยทาผอนคลายนอน

หงาย ทําใหอัตราการหายใจลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ระบบไหลเวียนของเลือด ในการทําอาสนะทาตางๆ จะทําใหกลามเนื้อมีการยืดหดพรอม

กันนั้นเสนเลือดจะถูกบีบนวด มีผลใหมีการไหลเวียนของโลหิตเขาและออกบริเวณที่มีการบริหาร

เพิ่มมากขึ้น (แพทยพงษ วรพงศพิเชษฐ, 2542: 35) สงผลใหประสิทธิภาพในการทํางานของหัวใจ

ลดลงจากที่หัวใจไมตองทํางานหนักจากการตองสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงตามสวนตางๆของรางกาย  

ทําใหความดันโลหิต และชีพจรอยูในชวงที่ปกติ ดังผลการศึกษาของ Konar et al. (2000 cited in 

Raub,  2002)  ดานของชีพจรพบวาฝกโยคะ Savangasana หรือทาศพ ในชายสุขภาพดี 8 คน วนั

ละ 2 คร้ัง เปนเวลา 2 สัปดาห พบวาลดระดับชีพจรขณะพักไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

ดานความดันโลหิต  Damodaran et al. (2002) ศึกษาผลของการบําบัดดวยโยคะตออัตราเสี่ยง

ตอโรคหลอดเลือดหัวใจที่เปลี่ยนแปลงไดในชายและหญิงวัยกลางคนที่เปนโรคความดันโลหิตสูง

ระดับปานกลาง โดยใหฝกโยคะทุกวันๆละ 1 ชั่วโมง ผลการศึกษาพบวาความดันโลหิตลดลง   

สวนการศึกษาเกี่ยวกับการลดปจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจพบวา การฝกโยคะเพียง  

3 เดือน ระดับคอเลสเตอรอลมีแนวโนมลดลงจากรอยละ 23.3 เปน รอยละ 10 และคนที่มีระดับ 

LDL สูงมีจํานวนลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จากรอยละ 30 เหลือรอยละ 6.7 (p<0.05) 

(กัลยา กิจบุญชู  และคณะ, 2545) 

ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย Yogeswar (1980) กลาววาโยคะสามารถ

หยุดหรือยับยั้งการเกิดไขมันตามสวนตางๆของรางกาย ชวยลด และทําใหน้ําหนักเปนปกติ ดัง

การศึกษาของกัลยา กิจบุญชู  และคณะ (2545) การฝกโยคะประกอบดวยการเขาคาย 3 วัน 2 

คร้ัง คือ อาทิตยที่ 1 และอาทิตยที่ 8 และมีการใหผูฝกโยคะไปฝกเองที่บาน ผลการศึกษาพบวาผล

การทดสอบสมรรถภาพรางกายพบวา น้ําหนักตัวของอาสาสมัครลดลงจาก 54.2+ 10.1กก. เปน 

53.6+9.5 กก. โดยมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ P<0.05 ซึ่งสอดคลองกับปริมาณไขมันจาก

การวัดบริเวณ Biceps, triceps, subcapular และ suprailiac ที่ลดลง (P<0.01) รวมทั้งเสนรอบ

เอว (P<0.01) และสะโพกลดลง (P<0.01)  เชนกัน 

ผลตอตอมไรทอ การฝกโยคะจะควบคุมการทํางานของตอมไรทอในรางกายใหมี 

การหลั่งฮอรโมนมีความสมดุล เมื่อเกิดความสมดุลรางกายก็จะมีสุขภาพสมบูรณ จิตใจสงบ  

ไมเกิดการเจ็บปวยทางกายและจิต  เชน ผลตอตอมไพเนียลจะชวยใหมีการหลั่งเมลาโทนินเพิ่มข้ึน  

และเซราโทนินลดลงรางกายและจิตใจก็จะเกิดการผอนคลาย  ลดความเครียดที่เกิดขึ้นได  เปนตน 

(ละเอียด ศิลานอย, 2537; แพทยพงษ วรพงศพิเชษฐ, 2542)   
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 จะเห็นวาการฝกโยคะกอใหเกิดประโยชนกับรางกายมากมาย เปนเครื่องมือสําคัญที่จะ

ชวยบริหารกายและจิต ทําใหสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข ในการศึกษาครั้งนี้ 

มีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาพยาบาลในดานความแข็งแรง 

ของกลามเนื้อไดแก แรงบีบมือ ความแข็งแรงของขาและหลัง ดานความออนตัว ดานระบบหายใจ

คือความจุปอด ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกายไดแก เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย   

รอบเอว รอบสะโพก ดัชนีมวลกาย และน้ําหนัก ดานหลอดเลือดและหัวใจไดแก ความดันโลหิต 

ซีสโตลิคขณะพัก  ความดันโลหิตไดแอสโตลิคขณะพัก ชีพจรขณะพัก ผูวิจัยเลือกทาโยคะเพื่อ 

เสริมสรางสมรรถภาพทางกายที่ใชในการฝกโยคะครั้งนี้ประกอบดวย 30 ทาโดยศึกษาจากตํารา 

เอกสารตางๆ  เกี่ยวกับโยคะ  

 การจัดประสบการณการเรียนรูรวมกับกระบวนการกลุม เปนที่รวมแหงประสบการณของ

บุคคลหลายๆฝายมาพบปะกัน มีความสัมพันธอันดี เกิดมีปฏิสัมพันธกันนําไปสูการหาวิธีการ

แกปญหาที่พอใจรวมกัน มีการแลกเปลี่ยนความรูและประสบการณระหวางกัน ผลรวมของ

ประสบการณตางๆ กอใหเกิดพลังของกลุมซ่ึงเปนตัวการสําคัญที่ทําใหงานสําเร็จ (วินิจ เกตุขํา  

และ คมเพชร ฉัตรศุภกุล, 2522: 14-15) ดังการศึกษาของอาภรณ รัตนวิจิตร (2533) ที่ศึกษาผล

การใหความรูในการปฏิบัติตนโดยใชกระบวนการกลุมตอการลดน้ําหนักในคนที่มีน้ําหนัก 

เกินมาตรฐาน พบวาภายหลังการทดลองกลุมทดลองมีขนาดรอบเอวลดลงมากกวากลุมควบคุม 

อยางมีนัยสําคัญทางสถติิ มีคะแนนความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน และการลดน้าํหนกั

เพิ่มข้ึนกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนทัศนีย  พฤกษาชีวะ (2535)  ศึกษาผลการ

ใชกระบวนการกลุมตอความรูเร่ืองโรคและพฤติกรรมสุขภาพอนามัยในหญิงมีครรภที่เปนพาหะ

ของโรคไวรัสตับอักเสบบีที่มาฝากครรภ พบวาการใชกระบวนการกลุมรวมกับการใหคูมือการ

ปฏิบัติตนไปอานทบทวนภายหลังการใชกระบวนการกลุม ทําใหหญิงมีครรภมีความรูเร่ืองโรค

ดีกวา และมีพฤติกรรมอนามัยที่ถูกตองเหมาะสมกวากลุมที่ไดรับความรูจากเจาหนาที่ตามปกติ 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่ง Marram (1978) กลาววาในการจัดประสบการณการเรียนรู 

โดยใชกระบวนการกลุมประกอบดวย 3 ระยะคือ  

 ระยะที่ 1 ระยะสรางสัมพันธภาพ  เปนระยะเริ่มตนในการสรางสัมพันธภาพระหวางผูนํา

กลุมกับสมาชิกในกลุมและระหวางสมาชิกดวยกัน ผูนํากลุมจะตองเปนผูสรางบรรยากาศแหง

ความเปนมิตร สรางความรูสึกมั่นคงปลอดภัยใหกับสมาชิกในตอนเริ่มตนของกลุม กลาวย้ําให

สมาชิกทุกคนเขาใจจุดมุงหมายของการทํากลุม กฎ และแนวทางในการปฏิบัติตัวในฐานะสมาชิก 

เพื่อสรางความรูสึกผอนคลายขึ้นในกลุม สงเสริมสมาชิกไดแสดงความคิดเห็น ความรูสึกในการ

แลกเปลี่ยนประสบการณกันอยางอิสระ การเขาใจวัตถุประสงคอยางชัดเจน การอยูในบรรยากาศ
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สภาพแวดลอมที่นาพึงพอใจ มีความมั่นคงปลอดภัยจะกระตุนใหสมาชิกไดระบาย ไดแสดงความรู

และความคิดเห็นของตนออกมา 

 ระยะที่ 2 ระยะดําเนินการ สมาชิกมีความรูสึกไววางใจ และเชื่อมั่นในกลุมตลอดจนผูนํา

กลุม ความใกลชิดสนิทสนมและความเชื่อมั่นในกลุมจะทําใหสมาชิกในกลุมมีการระบาย

ความรูสึกนึกคิด แลกเปลี่ยนประสบการณ มีการเปดเผยตนเองมากขึ้น สมาชิกจะมุงความสนใจ

อยูที่ปญหา ยอมรับวาตนเองมีปญหา หาทางแกไขและเลือกวิธีแกปญหา โดยมีเพื่อนสมาชิกใน

กลุมคอยชวยเหลือ สนับสนุน การไดมีโอกาสพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณในกลุมนี้จะทําใหเกิด

ความคิดใหมๆมาใชในการปรับปรุงแกไขปญหาของตน นอกจากนี้ความเชื่อมั่นในกลุมจะทําให

สมาชิกสามารถรับขอมูลยอนกลับ และใหขอมูลยอนกลับไปยังเพื่อนสมาชิกในกลุมได สมาชิกจะ

มีบทบาททั้งผูใหและผูรับ ระยะนี้เปนระยะระดมเอาพลังของสมาชิกทุกคนออกมาเพื่อแกไขปญหา 

 ระยะที่  3 ระยะสิ้นสุดของการทํากลุม  ระยะนี้ เปนระยะที่ ผูนํากลุมจะตองสรุป

ประสบการณทั้งหมดในการทํากลุม ผูนํากลุมจะตองชวยใหสมาชิกในกลุมประเมินความกาวหนา 

ความเปลี่ยนแปลงในทางพัฒนาของตนเองและความสําเร็จของกลุม กอนสิ้นสุดการทํากลุม ผูนํา

กลุมควรจะไดบอกใหสมาชิกทราบลวงหนา สมาชิกบางรายอาจเกิดความวิตกกังวลที่จะมีการ

สิ้นสุดการทํากลุม ผูนํากลุมจะตองใหโอกาสสมาชิกระบายความรูสึกนึกคิดอยางเต็มที่ 

 ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดพัฒนาโปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุม 

จากแนวคิดกระบวนการกลุมของ Marram (1978) และเนื้อหาโยคะ โดยโปรแกรมประกอบดวย  

3 ระยะดังนี้ 

ระยะที่ 1 สรางสัมพันธภาพ โดยผูวิจัยแนะนําตัวการสรางสัมพันธภาพระหวาง 

นักศึกษาพยาบาลกับผูวิจัย  และระหวางนักศึกษาพยาบาลดวยกันเองทุกครั้ งที่พบกัน  

เพื่อให เกิดสัมพันธภาพที่ดีตอกัน  กลาแสดงออก  และสามารถอยู ร วมกับบุคคลอื่นได   

ชี้แจงวัตถุประสงคของการวิจัย ข้ันตอนในการดําเนินการวิจัย  

ระยะที่ 2 ระยะดําเนินการ โดยการใหนักศึกษาพยาบาลรวมกันวางแผนกําหนดวันและ

เวลา ในการเขารวมกิจกรรมการฝกโยคะ วันละ 1 ชั่วโมง 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 12 สัปดาห ให

ความรูตามแผนการสอนเกี่ยวกับ ความหมาย ประโยชน และวิธีการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  

ความเปนมา หลักการ ประโยชนและขอควรปฏิบัติของโยคะ รวมกับการดูวีดีทัศน หลังการสอนให

ความรูและดูวีดีทัศน เปดโอกาสใหนักศึกษาพยาบาลซักถาม จัดกลุมใหนักศึกษาพยาบาล 

แลกเปลี่ยนประสบการณ ความคิดเห็น เกี่ยวกับประโยชนของกิจกรรมโยคะที่นักศึกษาพยาบาล

จะไดรับ และระหวางการฝกโยคะเปดโอกาสใหนักศึกษาไดระบายความรูสึกเกี่ยวกับประโยชนที่

ไดรับจากการฝกโยคะเปนระยะๆ หลังฝกโยคะ และทํากลุมประเมินการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพ
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ทางกายหลังวัดสมรรถภาพทางกายทุกครั้ง เพื่อใหนักศึกษาพยาบาลไดแลกเปลี่ยนและรับฟง

ความคิดเห็นของบุคคลอื่น เพื่อพัฒนาทัศนคติ ความรูความเขาใจ รับรูถึงประโยชนในกิจกรรมการ

ฝกโยคะ เกิดความตองการเปลี่ยนแปลงวิธีการดําเนินชีวิต โดยนํากิจกรรมการฝกโยคะมาเปนสวน

หนึ่งของชีวิต สรางเสริมใหกายและจิตมีความสมดุล ไมเกิดการเจ็บปวย ดํารงชีวิตอยูในสังคม

อยางมีความสุข  ฝกโยคะรวมกันดวยทาโยคะ 30 ทา โดยผูวิจัยเปนผูนําในการฝก วัดสมรรถภาพ

ทางกายของนักศึกษาพยาบาลกอนฝกโยคะ หลังฝกโยคะ 4 สัปดาห 8 สัปดาห และ 12 สัปดาห  

 ระยะที่ 3 ระยะสิ้นสุดการทํากลุม การประเมินผล ประชุมกลุมนักศึกษาพยาบาล โดย

ผูวิจัยสรุปประสบการณทั้งหมดของผูวิจัยในการเขารวมโปรแกรมฯ นี้ และใหนักศึกษาพยาบาล

แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลง ในการพัฒนาดานกายและจิตของตนเอง ความสําเร็จ

ของเพื่อนนักศึกษา และเปดโอกาสใหนักศึกษาไดระบายความรูสึกเปนระยะๆ 

 สรุปไดวาการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมเปนกระบวนการที่ทําใหเกิดความรูเกี่ยวกบั

การสรางเสริมสมรรถภาพทางกายดวยโยคะ ทั้งจากผูวิจัย เพื่อนสมาชิกกลุม และเรียนรูดวย 

ตนเอง  สงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ถูกตอง โดยพยาบาลมีบทบาทในการใหความรู 

และการฝกทักษะโยคะ ผูวิจัยจึงตั้งสมมติฐานการวิจัยดังนี้  

สมมติฐานการวิจัย 

นักศึกษาพยาบาลที่ไดรับโปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุม เมื่อเปรียบเทียบ

ผลการฝกระหวางกอนฝกโยคะ กับหลังฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8 และ 12 จะมีสมรรถภาพทางกาย

ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย คือ น้ําหนักตัว เปอรเซ็นตไขมัน ดัชนีมวลกาย รอบเอว 

และสะโพก ดานระบบหลอดเลือดและหัวใจ คือความดันโลหิตซีสโตลิคขณะพัก ความดันโลหิต 

ไดแอสโตลิคขณะพัก และชีพจรขณะพัก ลดลง  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ แรงบีบมือ 

ความแข็งแรงของหลัง และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ดานระบบหายใจ คือ ความจุปอด  

ดานความออนตัวคือ ความออนตัวของหลัง เพิ่มข้ึน 

ขอบเขตการวิจัย 

1. การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง ( Quasi –Experimental) แบบการวิจัยกลุมเดียว

วัดแบบอนุกรมเวลา ( The One Group Time Series Design)  เพื่อศึกษาเปรียบเทยีบผลของ

โปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมตอสมรรถภาพทางกาย ในนักศึกษาพยาบาล

ศาสตรชั้นปที่ 1 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี เขารวมโปรแกรมนาน 13 สัปดาห  ทั้งหมด 40 

คร้ังโดยฝกโยคะ 12 สัปดาห  36 คร้ัง  สรางสัมพันธภาพ ทํากลุม รับความรูเร่ืองสมรรถภาพทาง
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กายและโยคะ 4 คร้ัง วัดสมรรถภาพทางกาย 4 คร้ัง คือกอนฝกโยคะ หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  

8 และ 12  เก็บขอมูลระหวาง 13 ธันวาคม 2547 – 10 มีนาคม 2548  

2. ตัวแปรที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย 

  2.1  ตัวแปรตน  คือโปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุม 

 2.2  ตัวแปรตาม คือสมรรถภาพทางกายดานสัดสวนที่ เปนสวนประกอบ 

ของรางกาย คือ น้ําหนักตัว เปอรเซ็นตไขมัน ดัชนีมวลกาย รอบเอว และสะโพก ดานระบบ 

หลอดเลือดและหัวใจ คือความดันโลหิตซีสโตลิคขณะพัก ความดันโลหิตไดแอสโตลิคขณะพัก  

และชีพจรขณะพัก ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อคือ แรงบีบมือ ความแข็งแรงของหลัง  

และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ดานระบบหายใจ คือ ความจุปอด ดานความออนตัว 

คือ ความออนตัวของหลัง 

คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายของนักศึกษาพยาบาลใน 

การประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพโดยไมเหน็ดเหนื่อย ครอบคลุมในเรื่อง 1. ดานสัดสวน

ที่เปนสวนประกอบของรางกาย 2. ดานระบบหลอดเลือดและหัวใจ 3. ดานความแข็งแรงของ 

กลามเนื้อ 4. ดานระบบหายใจ และ 5. ดานความออนตัว ดังนี้ 

 1. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย ครอบคลุมในเรื่อง น้ําหนักตัว 

เปอรเซ็นตไขมัน ดัชนีมวลกาย รอบเอว และรอบสะโพก  ดังนี้ 

น้ําหนักตัว หมายถึง ตัวเลขที่แสดงถึงปริมาณน้ําหนักของรางกายของ 

นักศึกษาพยาบาลวัดโดยการใชเครื่อง Body fat monitor scale TBF – 531 Trade mark คือ 

TANITA ใชประเมินน้ําหนัก มีวิธีการวัดคือเปดเครื่องกด Set เลือก Adult กด Set เลือกเพศ กด 

Set ใสสวนสูงเปนเซนติเมตร รอใหตัวเลขหนาจอหายไป กด 1 จะปรากฏเลข 0.0 กิโลกรัมใหผูรับ

การทดสอบขึ้นเหยียบที่เครื่องชั่งดวยเทาเปลา เครื่องจะทํางานและแสดงน้ําหนักตัวมีหนวยเปน

กิโลกรัม  

เปอรเซ็นตไขมัน หมายถึง  ความหนาของไขมันใตผิวหนังของนักศึกษา 

 พยาบาล วัดโดยใช Body fat monitor scale TBF – 531 Trade mark คือ TANITA ใชวัด

เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย มีวิธีการวัดคือเปดเครื่องกด Set เลือก Adult กด Set เลือกเพศ กด Set 

ใสสวนสูงเปนเซนติเมตร รอใหตัวเลขหนาจอหายไป กด 1 จะปรากฏเลข 0.0 กิโลกรัมใหผูรับการ

ทดสอบขึ้นเหยียบที่เครื่องชั่งดวยเทาเปลา เครื่องจะทํางานแสดงเปอรเซ็นตไขมันมีหนวยเปน

เปอรเซ็นต   
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ดัชนีมวลกาย หมายถึง  การประเมินน้ําหนัก จากอัตราสวนของน้ําหนัก 

ตัว  (หนวยเปนกิโลกรัม) หารดวยความสูงยกกําลังสอง (หนวยเปนเมตร) ของนักศึกษาพยาบาล  

รอบเอว หมายถึง การประเมินสวนที่แคบที่สุดของเอวของนักศึกษา 

พยาบาลโดยใหนักศึกษาพยาบาลยืนตรง ใชสายวัดวัดรอบเอวผานสะดือ อานความกวางของรอบ

เอวที่ได มีหนวยเปนเซนตเิมตร 

รอบสะโพก หมายถึง การประเมินสวนที่กวางที่สุดของสะโพกของ 

นักศึกษาพยาบาลโดยใหนักศึกษาพยาบาลยืนตรง โดยใชสายวัดวัดรอบสะโพกสวนที่กวางที่สุด

ผานจุด Anterior superior iliac spine อานความกวางของรอบสะโพกที่ไดมีหนวยเปนเซนติเมตร 

2. ดานระบบหลอดเลือดและหัวใจ ครอบคลุมในเรื่อง ความดันโลหิต 

ซีสโตลิคขณะพัก ความดันโลหิตไดแอสโตลิคขณะพัก และชพีจรขณะพัก ดังนี้ 

ความดันโลหิตซีสโตลิคขณะพัก หมายถึง แรงดันของเลือดที่ไปกระทบ 

กับผนังเสนเลือดแดงเมื่อหัวใจบีบตัวขณะพักของนักศึกษาพยาบาล วัดโดยใชเคร่ืองวัดความดัน

โลหิตและชีพจรแบบดิจิตอล โดยการเปดเครื่องวัด กดปุม On ใหนักศึกษาพยาบาลนั่งในทาสบาย 

ผอนคลายที่สุด พัน Cuff  ที่บริเวณตนแขนขางใดขางหนึ่งของนักศึกษาพยาบาล กด Start ที่

เครื่องวัดเครื่องวัดจะทํางานและแสดงคาความดันโลหิตซีสโตลิคขณะหัวใจบีบตัวของนักศึกษา

พยาบาล มีหนวยเปนมิลลิเมตรปรอท  

ความดันโลหิตไดแอสโตลิคขณะพัก หมายถึง แรงดันของเลือดที่ไป 

กระทบกับผนังเสนเลือดแดงเมื่อหัวใจคลายตัวขณะพักของนักศึกษา วัดโดยใชเครื่องวัดความดัน

โลหิตและชีพจรแบบดิจิตอล โดยการเปดเครื่องวัด กดปุม On ใหนักศึกษาพยาบาลนั่งในทาสบาย 

ผอนคลายที่สุด พัน Cuff ที่บริเวณตนแขนขางใดขางหนึ่งของนักศึกษาพยาบาล กด Start ที่

เครื่องวัดเครื่องวัดจะทํางานและแสดงคาความดันโลหิตไดแอสโตลิคขณะหัวใจคลายตัวของ

นักศึกษาพยาบาล มีหนวยเปนมิลลิเมตรปรอท  

ชีพจรขณะพัก หมายถึง จํานวนครั้งของการบีบตัวของหัวใจใน 1 นาที 

ของนักศึกษาพยาบาลขณะพัก วัดโดยใชเคร่ืองวัดความดันโลหิตและชีพจรแบบดิจิตอล โดยการ

เปดเคร่ืองวัด กดปุม On ใหนักศึกษาพยาบาลนั่งในทาสบาย ผอนคลายที่สุด พัน Cuff ที่บริเวณ

ตนแขนขางใดขางหนึ่งของนักศึกษาพยาบาล กด Start ที่เครื่องวัดเครื่องวัดจะทํางานและแสดงคา

จํานวนครั้งที่หัวใจบีบตัวใน 1 นาที ของนักศึกษาพยาบาล มีหนวยเปน คร้ัง / นาที 

3.  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง  ความสามารถในการหดตัวของ 

กลามเนื้อเพื่อตานน้ําหนักของนักศึกษาพยาบาล ครอบคลุมในเร่ืองความแข็งแรงของขา  ความ

แข็งแรงของหลัง และแรงบีบมือ ดังนี้ 
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 วัดแรงบีบมือโดยใชเครื่องวัด  Hand Grip Dynamometer ใชวัดแรงบีบมือของ

นักศึกษาพยาบาลผลิตโดยบริษัท Takei มีคาระหวาง 5-100 กิโลกรัม วิธีการวัดใหนักศึกษา

พยาบาลเช็ดมือใหแหงเพื่อกันลื่นแลวจับเครื่องวัดใหเหมาะมือที่สุด  โดยขอนิ้วที่ 2 รับน้ําหนักของ

เครื่องวัด  ยืนตรงปลอยแขนหอยขางลําตัว พรอมแลวแยกแขนออกหางลําตัวเล็กนอย กํามือบีบ

เครื่องวัดจนสุดแรง  (ระหวางบีบหามไมใหมือหรือเครื่องวัดถูกสวนหนึ่งสวนใดของลําตัวและหาม

เหวี่ยงเครื่องหรือโถมตัวอัดแรง) ใหทําการวัดโดยใชมือขางที่ถนัดบีบเครื่องมือที่ใชในการวัด  

เครื่องจะทํางานและแสดงคาตัวเลขแรงบีบมือของนักศึกษาพยาบาล บันทึกคาที่มากละเอียดถึง 

0.5 กิโลกรัม  หนวยเปนกิโลกรัม  

 วัดความแข็งแรงของขาโดยใชเครื่องวัด Back and Leg Dynamometer   

ใชวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง และขา  ผลิตโดยบริษัท Takei มีคาระหวาง 20-300 

กิโลกรัม วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขาโดยใหนักศึกษาพยาบาลยืนอยูบนที่วางเทาของเครื่อง 

ยอเขาลงและแยกออก หลังและแขนตรง เขางอประมาณ 90 องศา จับที่ดึงในทามือคว่ําระหวาง

เขาทั้งสองขาง จัดสายใหพอเหมาะ ออกแรงเหยียดขาใหเต็มที่ เครื่องจะทํางานแสดงตัวเลขความ

แข็งแรงของขาของนักศึกษาพยาบาล มีหนวยเปน กิโลกรัม  

 วัดความแข็งแรงของหลังโดยใชเครื่องวัด Back and Leg 

Dynamometer   ใชวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง และขา  ผลิตโดยบริษัท Takei มีคา

ระหวาง 20-300 กิโลกรัม วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังใหนักศึกษาพยาบาลยืนบนที่วางเทา

ของเครื่อง กมตัวลงขาเหยียดตึง ปลายนิ้วอยูประมาณระดับเขา จัดที่ดึงในทามือคว่ํา  จัดระดับ

สายจับใหเหมาะสม ออกแรงดึงขึ้นใหเต็มที่โดยเหยียดหลังขึ้นเครื่องจะทํางานแสดงตัวเลขความ

แข็งแรงของหลังของนักศึกษาพยาบาล มีหนวยเปน กิโลกรัม  

4. ดานระบบหายใจ คือ ความจุปอด หมายถึง ความสามารถของนักศึกษา

พยาบาลในการหายใจเขา-ออกเต็มที่ 1 คร้ัง เพื่อใหไดปริมาตรของอากาศมากที่สุด วัดโดยใช

เครื่อง Spiro meter  Windmill Type วัดความจุปอด มีคาอยูระหวาง 0 cc -7,000 cc trade mark  

คือ Spiro pet วิธีวัด ตั้งระดับเข็มบนสเกลใหอยูที่ศูนย (0) ผูนักศึกษาพยาบาลยืนตัวตรงหนา

เครื่อง จบัหลอดเปาใหอยูในระดับปาก ใหหายใจเขาเต็มที่ที่สุด และเปาลมเขาไปในหลอดใหมาก

ที่สุดเทาที่ทําได   บันทึกคาที่ไดของนักศึกษา มีหนวยเปนมิลลิลิตร 

5. ดานความออนตัว คือ ความออนตัวของหลัง ความสามารถในการเหยียดตัว

ของขอสวนหลังของรางกาย เพื่อใหเคลื่อนไหวไดในบริเวณมากที่สุดของนักศึกษาพยาบาล มี

หนวยเปน เซนติเมตร โดยใช มาวัดความออนตัวของหลังแบบยืน  (Standing Trunk Flexion 

meter ) ผลิตโดยบริษัท  Takei physical fitness test ใชวัดความออนตัวของหลัง วิธีการวัดให
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นักศึกษาพยาบาลยืนตรง  กมตัวลงไปดานหนาใหมากที่สุด แขนเหยียดลงตั้งฉากกับพื้น จนไม

สามารถกมตอไปไดอีก รักษาระยะทางไวใหได 2 วินาทีข้ึนไป อานระยะจากตัวเลขดิจิตอลที่ขึ้น

หนาจอ มีหนวยเปนเซนติเมตร  

นักศึกษาพยาบาล  หมายถึง  นักศึกษาพยาบาลศาสตรชั้นปที่ 1 วิทยาลัยพยาบาลบรม

ราชชนนี จังหวัดนนทบุรี ปการศึกษา 2547   

โปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุม หมายถึง การบริหารรางกายแบบ

โยคะอยางมีแบบแผนรวมกับกระบวนการกลุม ซึ่งกระทําอยางชาๆ มีสมาธิ ใหสัมพันธกับการ

หายใจแบบโยคะ  ประกอบดวย 3 ระยะ ดังนี้ 
ระยะที่ 1 สรางสัมพันธภาพ  
- แนะนําตัว แสดงความสนใจตอกลุมนักศึกษาพยาบาล สรางสัมพันธภาพ

ระหวางนักศึกษาพยาบาลกับผูวิจัย และระหวางนักศึกษาพยาบาลดวยกันเอง เพื่อใหเกิด 

สัมพันธภาพที่ดีตอกัน  กลาแสดงออก และสามารถอยูรวมกับบุคคลอื่นได 

  - ชี้แจงวัตถุประสงคของการวิจัย ขั้นตอนในการดําเนินการวิจัย และกระบวนการ

กลุม 
ระยะที่ 2 ดําเนินการ 

  - ใหนักศึกษาพยาบาลรวมกันวางแผนกําหนดวันและเวลาที่เหมาะสมกับกลุมใน

การฝกโยคะ วันละ 1 ชั่วโมง 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 12 สัปดาห   

  - สอนใหความรูเกี่ยวกับความหมาย ประโยชน การเสริมสรางสมรรถภาพทาง

กาย ประวัติความเปนมา หลักการ ประโยชน ขอควรปฏิบัติของโยคะโดยใชสื่อแผนการสอน 

รวมกับวีดีทัศน ระหวางและหลังการสอนเปดโอกาสใหนักศึกษาพยาบาลซักถาม 

  - จัดกลุมใหนักศึกษาพยาบาลกลุมละ 7- 8 คน  อยูในสภาพแวดลอมที่สงบเงียบ 

เพื่อใหนักศึกษาพยาบาลแลกเปลี่ยนประสบการณ ความคิดเห็น เกี่ยวกับประโยชนของกิจกรรม

โยคะที่นักศึกษาจะไดรับ เพื่อใหนักศึกษาไดแลกเปลี่ยนและรับฟงความคิดเห็นของบุคคลอ่ืนใน

การพบกันครั้งที่ คร้ังที่ 2 สัปดาหที่ 1 และมีการทํากลุมทุกครั้งหลังไดรับการวัดสมรรถภาพทาง

กายครั้งที่ 2 3 และ 4  เพื่อพัฒนาทัศนคติ ความรูความเขาใจ รับรูถึงประโยชนในกิจกรรมการฝก

โยคะ เกิดความตองการเปลี่ยนแปลงวิถีการดําเนินชีวิต โดยนํากิจกรรมการฝกโยคะมาเปนสวน

หนึ่งของชีวิต สรางเสริมใหกายและจิตมีความสมดุล ไมเกิดการเจ็บปวย ดํารงชีวิตอยูในสังคม

อยางมีความสุข  
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- นักศึกษาพยาบาลฝกโยคะรวมกันดวยทาโยคะ 30 ทา โดยฝก 12 สัปดาห 

ทั้งหมด 36 ครั้ง สัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 1 ชั่วโมง โดยผูวิจัยนําฝก 30 คร้ังและใหนักศึกษา

พยาบาลฝกโยคะเองที่บาน 6 คร้ังในชวงปดภาคการศึกษา 
  ระยะที่ 3 สิ้นสุดกลุม 

- ในระหวางการวางแผนการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมนั้นจะมีการ 

ประเมินความรูของกลุมภายหลังการสอน และประเมินการฝกโยคะทุกครั้งโดยการใหกลุมรวมกัน

ประเมิน เปดโอกาสใหนักศึกษาไดระบายความรูสึกเปนระยะๆ และผูวิจัยถามถึงผลการ

เปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายหลังจากวัดสมรรถภาพทางกายในแตละครั้ง ความรูสึก 

ประสบการณ ปญหา อุปสรรคทั้งหมดในการเขารวมโปรแกรม และแจงการสิ้นสุดกลุม ในการพบ

กันครั้งสุดทาย  

ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั   

1.        เปนแนวทางการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาพยาบาล  

2. เปนแนวทางในการเพิ่มความสมบูรณของรางกายและจิตใจของนักศึกษา

พยาบาลใหมีความสุขกับการเรียนในวิชาชีพพยาบาล และปลอดภัยจากโรคตางๆที่ สามารถ

ปองกันได  เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด  ความดันโลหิตสูง เบาหวาน เปนตน 



บทที่  2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 ผูวิจัยไดทําการทบทวนวรรณกรรมเพื่อใหเกิดความครอบคลุมในการดําเนินการวิจัยใน

คร้ังนี้ดังตอไปนี้  

 

  1. สมรรถภาพทางกาย 

   1.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

   1.2 องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

   1.3 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

   1.4 ปจจัยที่มีอิทธิพลตอสมรรถภาพทางกาย   

1.5 คุณคาของสมรรถภาพทางกาย 

1.6 การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 

2. โยคะ 

3. กระบวนการกลุม 

4. บทบาทพยาบาลในการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 

5. โปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุม 

6. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
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1. สมรรถภาพทางกาย 

1.1 สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness)  
 ความหมาย  มีบุคคลตางๆไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไวดังตอไปนี้ 

 Clarke (1976) กลาววา สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง ความสามารถของรางกายในการ

ทํางานไดนานโดยไมเหน็ดเหนื่อย ซึ่งมีองคประกอบพื้นฐานที่สําคัญ  คือ ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

Howell and Howell (1989) กลาววาสมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของรางกาย

ในการทํากิจกรรมอยางไดผลและมีประสิทธิภาพ รวมถึงความสมบูรณของรางกายโดยปราศจาก

โรคภัยไขเจ็บ ซึ่งประกอบดวยพัฒนาการของกลามเนื้อ ความวองไวและความอดทน 

Corbin and Lindsey (1988) กลาวถึงสมรรถภาพทางกายไววาเปนความสามารถของ

ระบบอวัยวะที่ทํางานอยางไดผลและมีประสิทธิภาพ ใชเวลาวางอยางมีความสุข และสุขภาพ

สมบูรณไมมีปญหาเกี่ยวกับโรคอันเนื่องจากขาดการออกกําลังกายและสามารถเผชิญกับภาวะ 

ฉุกเฉินได 

Miller et al. (1991) ใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวา เปนความสามารถในการ

ปฏิบัติงานของรางกาย ซึ่งแสดงใหเห็นจากการทํางานของระบบหลอดเลือดและหัวใจ ความอดทน 

ความแข็งแรง ความออนตัว การทํางานประสานกันและการวัดสวนประกอบของรางกาย 

ACSM (1992) ใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวา เปนความสามารถของบุคคลที่

จะสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันดวยตนเอง โดยปราศจากการเหนื่อยลาเกินกวาความเปนจริงที่

ควรจะเปน 

สําหรับประเทศไทย ไดมีผู ใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไวดังนี้ 

อวย เกตุสิงห (2521) กลาววา การมีสมรรถภาพทางกายดีหมายถึง การมีรูปรางสมสวน 

ไมออนแอ กระฉับกระเฉง วองไว ทํางานไดรวดเร็วสมความตองการ มีกําลังมาก และมีความ 

อดทนดี 

จรวย แกนวงษคํา (2521)  กลาววา สมรรถภาพทางกายหมายถึง ความสามารถของ

รางกายที่ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ สามารถทํางานหนักไดดี และรวมทั้งโครงสรางระบบตางๆ  

ของรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพสูงดวยเชนกัน คือ มีความแข็งแรงเกี่ยวกับโครงราง ความเร็วที่

เกี่ยวกับประสาท ความอดทนเกี่ยวกับระบบไหลเวียนโลหิต 

สุเนตุ นวกิจกุล (2524) กลาววา สมรรถภาพทางกายคือ ลักษณะของสภาพรางกายที่มี

ความสมบูรณแข็งแกรง อดทนตอการปฏิบัติงาน มีความคลองแคลววองไว รางกายมีความ 
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ตานทานโรคสูง ผูที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีมักจะเปนผูมีจิตใจราเริงแจมใส และมีรางกายสงา 

ผาเผยสามารถปฏิบัติภารกิจการงานไดอยางมีประสิทธิภาพ 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2527) กลาววา สมรรถภาพทางกายหมายถึง ความสามารถของ 

รางกายในการที่จะปฏิบัติหนาที่ในชีวิตประจําวันในสังคม ไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยไมมีความ

เหนื่อยออนจนเกินไป และสามารถสงวนและถนอมพลังงานไวใชในยามฉุกเฉินและเวลาวาง เพื่อ

ความสนุกสนาน และความบันเทิงในชีวิตของตนเองดวย 

วิริยา บุญชัย (2529)  ใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวา เปนความสามารถของ

บุคคลในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมโดยไมรูสึกเหนื่อย  

พิชิต ภูติจันทร และคณะ (2533) กลาววา สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของ

บุคคล ในอันที่จะใชระบบของรางกายกระทํากิจกรรมใดๆ  อันเกี่ยวกับการแสดงออกซึ่ง

ความสามารถของรางกาย ไดอยางมีประสิทธิภาพหรือหนักหนวง เปนเวลานานติดตอกัน โดยไม

แสดงความเหน็ดเหนื่อยใหปรากฏ และสามารถฟนตัวสูสภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว 

สุชาติ โสมประยูร (2542)  กลาววา สมรรถภาพทางกายหมายถึง ความสามารถของ

รางกายในการประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ ติดตอกันเปนเวลานานโดยไมเกิดความ

เมื่อยลาออนเพลีย ทั้งนี้มิไดหมายความวา รางกายมีความแข็งแรง ทนทาน กลามเนื้อและระบบ

ตางๆ ของรางกายมีการทํางานประสานกันเปนอยางดีเทานั้น แตยังรวมถึงรางกายตองมีสุขภาพดี 

สามารถปฏิบัติงานไดสําเร็จลุลวงไปดวยดี และมีพลังความแข็งแรงเหลือพอที่จะประกอบกิจกรรม

พิเศษ หรือกิจกรรมที่ตองทําในกรณีฉุกเฉินไดอยางมีประสิทธิภาพ 

เฉก ธนะศิริ (2535) กลาววา เรามักเรียกผูที่มีรางกายแข็งแรงสมบูรณอยางแทจริงวา 

“ฟต"”นั้นหาไดหมายถึงวาเขาคนนั้นไมมีโรคใดๆ  ประจําตัวหรือออกกําลังกาย  เลนกีฬาตามปกติ

เพียงเทานั้นไม หากจะตองมีคุณสมบัติอ่ืนอีก คือ รางกายฟต (Physical fitness) ประกอบดวย

พลังแอโรบิคส (Aerobic power) คือ อึด (Local muscle endurance) กลามเนื้อแข็งแรง 

(Muscular strength) คลองแคลว  (Flexibility) และสัดสวนรางกาย  (Body composition) 

การกีฬาแหงประเทศไทย (2537) ใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวา หมายถึง 

ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรม เลนกีฬา หรือออกกําลังกายไดอยางมี 

ประสิทธิภาพ 

ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539) กลาววา สมรรถภาพทางกายหมายถึง ความสามารถของบุคคล

ในการควบคุมส่ังการใหรางกายปฏิบัติภารกิจตางๆ อยางไดผลดีมีประสิทธิภาพเหมาะสมกับ

ปริมาณงานและเวลา ตลอดทั้งวัน โดยการปฏิบัตินั้นไมกอใหเกิดความทุกขทรมานตอรางกาย อีกทั้ง
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ยังสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืนๆ นอกเหนือจากภารกิจประจําวันไดอีกดวยความกระฉับกระเฉง 

ปราศจากอาการเมื่อยลาออนเพลีย 

จากคําจํากัดความสมรรถภาพทางกายที่กลาวมาสรุปไดวา สมรรถภาพทางกายหมายถึง 

การที่บุคคลมีรางกายสมสวน ไมออนแอ มีความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ใน

ชีวิตประจําวัน และกิจกรรมที่หนักไดอยางไมเหน็ดเหนื่อย มีความทนในการทําปฏิบัติกิจกรรมได

นานๆโดยไมเกิดอาการลา ไมมีความทุกขทรมานตอรางกาย  อีกทั้งยังมีความสามารถในการ

ป ฏิ บั ติ 

กิจกรรมที่นอกเหนือจากภารกิจประจําวัน กิจกรรมที่ฉุกเฉินไดดวยความกระฉับกระเฉงปราศจาก

ความเมื่อยลาออนเพลีย มีประสิทธิภาพ และสามารถฟนตัวกลับสูสภาวะปกติไดรวดเร็ว มีจิตใจ

แจมใส  และรางกายสงาผาเผย 

1.2 องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 Hoeger (1989) แบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเปน 2 ประเภท ดังนี้คือ  

1. องคประกอบที่เกี่ยวของกับสุขภาพ ( Health-related physical fitness) มี  

4  องคประกอบคือ ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ  ความอดทนและความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ ความออนตัว สวนประกอบของรางกาย 

2. องคประกอบที่เกี่ยวของกับการมีทักษะที่ดี (Skill-related physical fitness) 

 องคประกอบตางๆ เหลานี้เปนสิ่งสําคัญสําหรับสมรรถภาพทางกายที่สงผลใหนักกีฬาประสบ

ความสําเร็จแตไมเปนองคประกอบที่สําคัญสําหรับการมสุขภาพดีประกอบดวยความอดทนของ

ระบบหลอดเลือดและหัวใจ ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัว

สวนประกอบของรางกาย ความคลองแคลว การทรงตัวที่สมดุล การทํางานประสานกันของระบบ

ประสาทและกลามเนื้อ กําลัง ปฏิกิริยาตอบสนอง และความเร็ว 

 Robert and Hockey (1989: 13-14) กลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเปน  

2 ประเภทคือ 

  1. องคประกอบที่เกี่ยวของกับสุขภาพ ( Health-related physical fitness 

components) ประกอบดวยความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ ความออนตัว ความ

แข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อและสวนประกอบของรางกาย 

2. องคประกอบที่เกี่ยวของกับการมีทักษะที่ดี (Skill-related physical fitness 

 components) ประกอบดวยความคลองแคลว ความสมดุล การทํางานประสานกัน ความเร็ว 

กําลัง และปฏิกิริยาตอบสนอง 



 

23 
 

 

 

 

 ACSM (1992) กลาววา สมรรถภาพทางกายประกอบดวย 4 องคประกอบคือ 

1.  ความทนทานของปอดและหัวใจ (Cardiorespiratory endurance) คือ 

ความสามารถของหัวใจที่จะสูบฉีดโลหิตและแลกเปลี่ยนออกซิเจนไปยังสวนตางๆ ของรางกาย ซึ่ง

จะมีผลตอความทนในการออกกําลังกายและการทํากิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวัน 

2.  ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular strength and 

 endurance) คือความสามารถของกลามเนื้อที่จะคงไวหรือสงเสริมทาทาง การทรงตัวและปองกนั

หรือลดอาการปวด  

3. ความยืดหยุน (Flexibility) คือความสามารถของขอตอและกลามเนื้อรอบขอ 

ที่จะเคลื่อนไหวขออยางอิสระ โดยปราศจากความเจ็บปวด เมื่อมีการเคลื่อนไหวขอตอในมุมกวาง 

4. องคประกอบทางกายหรือสัดสวนของรางกาย (Body composition) คือ

ปริมาณหรือเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ที่บงบอกถึงสิ่งที่คุกคามตอภาวะสุขภาพ  

 พัฒน อุตตโมบล (2539) และ ปราโมทย บุญรัตน (2539) กลาววา  ปจจัยของสมรรถภาพ

ทางกายประกอบดวย 

1. ความทนทานของระบบการไหลเวียนโลหิต และการหายใจ เปนประสิทธิภาพ

ของการทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ โดยรางกายสามารถยืน

หยัดที่จะทํางานไดเปนระยะเวลายาวนานได เมื่อหยุดงานแลวรางกายจะสามารถคืนสูสภาพปกติ

ไดเร็ว 

2. ความทนทานของกลามเนื้อ เปนความสามารถของกลามเนื้อเฉพาะสวนที่ตอง

ทํางานซ้ําซากไดเปนระยะเวลานาน โดยไดงานมากแตเหนื่อยนอย  

3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัว เพื่อ

ทํางานอยางใดอยางหนึ่งไดอยางเต็มที่ในระยะเวลาหนึ่ง  โดยที่กลามเนื้อสวนหนึ่งสวนใด หรือ

กลามเนื้อของรางกายหลายๆสวนทํางานรวมกัน 

4. พลังหรือกําลังดีดของกลามเนื้อ คือ ความสามารถของกลามเนื้อสวนหนึ่งสวน

ใดหรือหลายๆสวนของรางกายในการหดตัวเพื่อทํางานอยางรวดเร็ว และแรงในจังหวะหนึ่งจังหวะ

ใด พลังหรือกําลังดีดของกลามเนื้อนี้จะแตกตางจากความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ไดกลาวมาแลว 

5. ความเร็ว คือ ความสามารถในการหดตัวหลายๆ คร้ังติดตอกันของกลามเนื้อ

สวนหนึ่งสวนใดหรือกลามเนื้อหลายๆสวนของรางกาย เพื่อทํางานใหไดผลงานมากในเวลา

อันรวดเร็ว 
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6. ความคลองตัว คือ ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อสวนตางๆ ของ

รางกายรวมกันเพื่อใหรางกายสามารถเปลี่ยนตําแหนงทิศทางในการเคลื่อนไหวไดดวยความ

รวดเร็ว และมีประสิทธิภาพ 

7. ความออนตัว คือ ความสามารถในการเหยียดตัวของขอสวนตางๆ ของรางกาย 

เพื่อใหสามารถเคลื่อนไหวไดในบริเวณกวางที่สุด 

8. การทรงตัวหรือความสมดุล คือ การที่ประสาทรับความรูสึกของรางกายโดย

เฉพาะที่อยูในกลามเนื้อ ขอตอ สวนประสาทควบคุมการทรงตัวภายในหูและประสาทตา เพื่อรักษา

ดุลของรางกายใหอยูในทาตางๆ ทั้งในขณะอยูกับที่และในระหวางเคลื่อนที่ 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบวาสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพมี 4 ดาน คือ 

ความอดทนของปอดและหัวใจ ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ ความยืดหยุน และ

สัดสวนของรางกาย ตามที่ ASCM ไดกลาวไว 

1.3 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  เปนเครื่องมือในการตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย และ

ประสิทธิภาพการทํางานของรางกาย ในตางประเทศไดพัฒนาแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายขึ้น

มากมายเชน  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติ (ICSPFT)

ประกอบดวยรายการทดสอบ 7 รายการ (Mathews, 1978)  คือ 1. วิ่งเร็ว 50 เมตร 2. ยืนกระโดด

ไกล 3. วิ่งระยะไกล 4. แรงบีบมือ 5. ดึงขอ งอแขนหอยตัว 6. ลุก-นั่ง 30 วินาที 7. นั่งงอตัว 

แบบทดสอบความสมบูรณทางกายสําหรับเยาวชน (AAHPER Youth  Fitness Test)  ของสมาคม

สุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการแหงสหรัฐอเมริกา ไดสรางแบบทดสอบความสมบูรณทางกาย

ขึ้น ในป ค.ศ. 1957 ประกอบดวยรายการทดสอบ 7 รายการ (Mathews, 1978) คือ 1. ดึงขอ 

(Pull-ups)  2. ลุก-นั่ง (Sit-ups)  3. วิ่งกลับตัว 40 หลา (40-yard shuttle run) 4.วิ่งเร็ว 50 หลา 

(50-yard dash) 5. วิ่ง-เดิน 600 หลา (600-yard run-walk) 6. ยืนกระโดดไกล (Standing broad 

jump) 7. ขวางลูกซอฟทบอล (Softball throw)   

สําหรับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายในประเทศไทย ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การ

กีฬาแหงประเทศไทย (ม.ป.ป. อางถึงใน สมนึก แสงนาค, 2543)  ไดทดสอบสมรรถภาพทางกาย

เยาวชน นักกีฬา และประชาชน ดวยรายการทดสอบดังตอไปนี้  

 ขนาดของรางกาย ประกอบดวย 

1.    สวนสูง 

2. เปอรเซ็นตไขมัน 
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3. น้ําหนักตัว 

 ระบบกลามเนื้อ 

1. ความแข็งแรงของมือและแขนชวงลาง 
2. ความแข็งแรงของขา 

3. ความออนตัว 

ระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ 

1. ชีพจรขณะพัก 

2. ความดันเลือด 

3. การใชออกซิเจน 

4. ความจุปอด 

ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา  การกีฬาแหงประเทศไทย ไดพัฒนาแบบทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายขึ้นอีกดังนี้ (ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย, 2536) ประกอบดวย  

1. การทดสอบกลามเนื้อ 

1.1 แรงกลามเนื้อ วัดแรงกลามเนื้อ มือ แขน หลัง และขา 

1.2 พลังกลามเนื้อ วัดพลังขาในการยืนกระโดดไกลหรือยืนกระโดดเตะ 

1.3 ความอดทนของกลามเนื้อ ทําการทดสอบดึงขอ (แขน) ลุกนั่ง 

(ทอง)ยืนกระโดดสูง ซ้ําๆ (ขา) 

1.4 ความคลองแคลววองไว โดยการวิ่งกลับตัว 

1.5 ความเร็ว โดยการวิ่งเร็ว 50 เมตร 

2. วัดสมรรถภาพของระบบหายใจ 

2.1 วัดความจุปอด (Vital capacity) 

2.2 วัดสมรรถภาพการหายใจสูงสุด (Maximum breathing capacity) 

3. วัดสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต 

3.1 วัดชีพจร ความดันโลหิต 

3.2 วัดปริมาณหัวใจโดยการเอ็กซเรย 

4. วัดความอดทน (Aerobic capacity) ของปอดและหัวใจ โดยใช 

4.1 จักรยานวัดงาน  (Bicycle ergometer) 

4.2 ลูกล (Tread mill) 

4.3 การกาวขึ้นลง (Step test) 

5. วัดความออนตัว (Flexibility) 
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6. วัดปฏิกิริยาตอบสนอง (Response time) 

6.1 การทดสอบปฏิกิริยาโดยการเริ่มออกวิ่ง 

6.2 การทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ 

6.3 การทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา 

7. วัดการทรงตัว (Balance) 

8. การทดสอบสมรรถภาพแบบอนากาศนิยม (Anaerobic capacity) โดยการ

ทดสอบ  Wingate’s test 

9. ตรวจเลือด ตรวจหาแลคเตทในเลือด น้ําตาลในเลือด ไนโตรเจนของยูเรีย 

กรดยูริค โคเลสเตอรอล การทํางานของตับ ฮีโมโกลบิน เม็ดเลือดแดง  

10. ตรวจปสสาวะ ตรวจหาความเปนกรดดาง ความถวงจําเพาะ และตรวจดวย

กลองจุลทรรศน 

 ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยตองการประเมินผลความกาวหนาของสมรรถภาพทางกายใน

ชวงเวลาตางๆ ตามองคประกอบที่เกี่ยวของกับสุขภาพ (Health-related physical fitness 

components) ตามแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหง

ประเทศไทย ดังนี้ 

 1. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย คือ  

1.1 น้ําหนักตัว 

1.2  เปอรเซ็นตไขมัน 

1.3  ดัชนีมวลกาย 

1.4 รอบเอว   

1.5 รอบสะโพก 

2. ดานระบบหลอดเลือดและหัวใจ คือ 

2.1 ความดันโลหิตซีสโตลิคขณะพัก 

2.2 ความดันโลหิตไดแอสโตลิคขณะพัก 

2.3 ชีพจรขณะพัก 

 3.  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ  

3.1  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

3.2  ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 

3.3  แรงบีบมือ  
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4. ดานระบบหายใจ คือ 

4.1   ความจุปอด  

5. ดานความออนตัว  

5.1  ความออนตัวของหลัง  

 1.4 ปจจัยที่มีอิทธิพลตอสมรรถภาพทางกาย  

 จรูญ มีสิน (2536) กลาวถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอสมรรถภาพทางกายไว 5 ประการ คือ 

 1. กรรมพันธุ  กรรมพันธุ เปนสวนหนึ่งที่กําหนดความสามารถ ความแตกตางระหวาง

บุคคล ไดแก ขนาดรูปราง ชาย หญิง ปฏิกิริยาการตอบสนองของประสาทและกลามเนื้อ  การ

ทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้ออยางสัมพันธกัน (Balance) ความแตกตางของเซลลของ

กลามเนื้อ (Cell Muscle) และมัดกลามเนื้อ 

 2. สุขภาพจิตและอารมณ การมีจิตใจสบาย มั่นคงก็มีกริยาอาการในการเคลื่อนไหว

เปนไปอยางสบาย มีกําลังใจ มีความรูสึกเหน็ดเหนื่อย เหนื่อยออนเพลียนอยกวาผูที่มีจิตใจ หรือ

อารมณไมปกติสุข เมื่อเกิดความเครียด กลามเนื้อจะมีแรงตึงตัวสูงกวาปกติ รางกายก็จะทํางาน

มากกวาปกติ มีผลทําใหหัวใจทํางานมากกวาปกติดวย 

 3. โภชนาการ ปริมาณ และคุณภาพของอาหารมีสัดสวนสําคัญที่จะเสริมสรางรางกาย 

ซอมแซมสวนที่สึกหรอ นําไปใชงาน ใหพลังงานแกรางกาย โดยเฉพาะผูที่ใชสมอง ใชกําลังงาน  

นักกฬีา เปนตน ชนิดและปริมาณของอาหารทีม่ีคุณภาพ เหมาะสมที่รางกายตองการ จงึมี

ความสาํคัญและจําเปนมาก 

 4. การหลับนอนและการพักผอน ชวยใหรางกายไดพักเต็มที่ กลามเนื้อ จิตใจ พักจากการ

ทํางาน และเพิ่มพลังสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพในวันตอไป ชวงของการนอนหลับ

จะตองใชสมองและจิตใจตลอดจนความรูสึกนึกคิดผอนคลาย จึงจะสามารถเพิ่มพลังของจิตใจ 

และรางกายใหสดใส  ความออนเพลีย งวงนอน เปนลักษณะหนึ่งที่รางกายตองการพักผอน เปน

การเตือนของรางกายวาตองการหยุดพักและตองการพักผอน  ความเหน็ดเหนื่อยก็เปนลักษณะ

หนึ่งที่รางกายทํางานมากเกินไป รางกายตองการหยุดเพื่อใหระบบตางๆ ของรางกายไดพัก

หลังจากไดใชงานมากจนเกินไป ยาที่แกความเหน็ดเหนื่อยก็คือ อาหาร การนอนหลับ การพักผอน 

และการคลายเครียด 

 5. ความเขมของงาน  (Intensity) ระยะเวลา  (Duration)  และความบอย ( Frequency) 

ในการออกกําลังกายจะตองคํานึงถึงความหนักเบาของงานหรือหนักเบาในการออกกําลัง รวมถึง

น้ําหนักมากนอยของอุปกรณที่ใชใหเหมาะสมรูจักการ Warm-up และ Cool-down ในการ 
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ออกกําลังกาย ระยะเวลาในการออกกําลัง ชวงเวลาในการออกกําลังที่เหมาะสม รวมถึงความ

บอยครั้งในการออกกําลังกายตออาทิตย หรือตอสัปดาห ทั้งนี้ขึ้นอยูกับ เพศ วัย ความแตกตาง

ระหวางบุคคล 

1.5 คุณคาของสมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกายจะเกิดขึ้นไดก็ตอเมื่อรางกายไดมีการเคลื่อนไหวหรือออกกําลังกาย

เทานั้น และสมรรถภาพทางกายนี้เปนสภาพของรางกายที่จะเกิดขึ้นและหายไปได ดังนั้นจึงควรที่

จะรักษาใหสมรรถภาพของรางกายคงสภาพอยูเสมอประโยชนของสมรรถภาพทางกายที่ดีมีดังนี้ 

(พัฒน อุตตโมบล, 2539 และ ปราโมทย บุญรัตน, 2539) 

1 .  การออกกําลังกายเปนประจาํนัน้ จะชวยกระตุนใหรางกายไดมีการ

เจริญเติบโตอยางเตม็ที่โดยเฉพาะวัยเด็กซึง่เปนวัยที่อยูในระหวางการเจริญเติบโต กลามเนื้อสวน

ตางๆของรางกายไดมีการพฒันาอยางเตม็ที่และไดสัดสวน ทําใหมสีมรรถภาพในการทาํงานตางๆ 

ไดอยางมีประสิทธิภาพ ในจาํนวนงานเทากัน กลามเนื้อที่มีสมรรถภาพสูงจะทาํงานสําเร็จไดโดยใช

แรงงานทีน่อยกวา เหนื่อยนอยกวาและประหยัดพลังงานกวา ทําใหสามารถนํากําลงังานที่เหลือไป

ใชงานอื่นไดอีกตอไป 

  2. ผูมีสมรรถภาพทางกายดี จะชวยใหมีบุคลิกลักษณะสงาผาเผย สามารถที่จะ

เคลื่อนไหวหรือเดินเหินดวยความสงา คลองแคลว และกระฉับกระเฉงเปนไปตามจังหวะหรือลีลา

ของการเคลื่อนไหวหรือการเดินนั้นๆ  การเคลื่อนไหวของรางกายในลักษณะดังกลาวนี้ นอกจากจะ

เปนการประหยัดแรงงานไดเปนอยางดีแลว ยังจะเปนการสงเสริมความมีสงาราศีใหแกตัวเอง ได

เปนอยางดี 

  3. ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะเปนผูที่มีสุขภาพดี มีประสิทธิภาพในการ

ประกอบกิจกรรมตางๆประจําวันไดผลผลิตที่สูง ถาเปนผูที่อยูในวัยศึกษาเลาเรียนจะสามารถ

ตรากตรําและมีสมาธิในการศึกษาเลาเรียนไดดีกวา เปนระยะเวลานาน ทําใหไดรับผลการเรียน

ดีกวาผูที่ไมมีสมรรถภาพทางกาย 

  4. กลามเนื้อหลังตอนลาง มีความสําคัญมากในการปองกันโรคปวดหลังเมื่อมี

อายุสูงขึ้น ถาไดการออกกําลังกายเพื่อใหกลามเนื้อสวนนี้ไดมีการพัฒนาเปนอยางดี และถูกตอง

ตั้งแตวัยเด็กแลว จะเปนการชวยปองกันโรคปวดหลังไดเปนอยางดีอีกทางหนึ่งดวย 

  5. สําหรับวัยเด็กนั้น การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะชวยใหเปนเด็กที่มีความ

กระตือรือรนมีความตองการที่จะเคลื่อนไหวและมีความเชื่อมั่นในตนเองสูง 
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  6. การออกกําลังกายเพื่อใหรางกายมีสมรรถภาพนั้น เปนวิธีที่ดีอยางยิ่งในการที่

จะชวยรักษาและควบคุมน้ําหนักตัว การควบคุมน้ําหนักตัวโดยการลดอาหารอยางเดียวนั้น เปนวิธี

ที่ดียิ่งอยางหนึ่งในการที่ไมถูกตองอยางมาก โดยเฉพาะในวัยเด็กที่อยูในระหวางการเจริญเติบโต 

วิธีที่ดีที่สุดและถูกตองนั้นควรจะเปนการควบคุมดวยการออกกําลังกายและอาหารควบคูกันไป

ดวย 

  7. การออกกําลังกายเพื่อใหรางกายมีสมรรถภาพนั้น เปนการเพิ่มประสิทธิภาพ

ในการทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบหายใจ ซึ่งเปนการปองกัน

โรคหัวใจเสื่อมสมรรถภาพไดเปนอยางดี  วิธีปองกันที่ดีอยางหนึ่งก็ดวยการออกกําลังกายเปน

ประจํา เพื่อรักษาสมรรถภาพทางกายนั่นเอง 

  8. คํากลาวของกรีกโบราณที่วา จิตใจที่ผองใสอยูในเรือนรางที่สมบูรณ นั้นคือ 

เรือนรางที่สมบูรณนั้นคือเรือนรางที่มีสมรรถภาพทางกายดี ฉะนั้นเมื่อรางกายมีสมรรถภาพดี  

สุขภาพสมบูรณ ก็ยอมจะเปนผลตอประสิทธิภาพทางดานจิตใจดวย 

 นอกจากนั้นการมีสมรรถภาพทางกายที่ดียังสงผลใหปอดมีความสามารถในการขยายตัว

ไดดี หายใจเอาอากาศเขาไปไดมากขึ้น และสามารถใชออกซิเจนที่หายใจเขาไปไดเปนอยางดี ซึ่ง

จะมีผลใหการเผาผลาญอาหารใหพลังงานตางๆ เปนไปอยางรวดเร็ว ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี

จะหายใจชาแตลึก ปริมาตรอากาศที่เขาสูปอดจะมากกวา จึงทําใหไมเหนื่อยงาย (สุชาติ โสม

ประยูร, 2542) ทําใหทรวดทรงดี  รางกายมีความตานทานโรค ระบบตางๆทํางานมี 

ประสิทธิภาพยิ่งขึ้น การตัดสินใจดีขึ้น และมีทักษะดีข้ึน สวนประโยชนทางรางกายทําใหกลามเน้ือ

มีความแข็งแรง กลามเนื้อมีความทนทาน อัตราการเตนของหัวใจมีจํานวนนอยครั้งลง แตการสูบ

ฉีดของหัวใจมีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึน การควบคุมอุณหภูมิของรางกายดีขึ้น ความออนตัวดีขึ้น 

กลามเนื้อฉีกขาดยากขึ้น พลังกลามเนื้อสูงขึ้นความสัมพันธในการใชมือและเทาดีขึ้น การประกอบ 

กิจกรรมในลักษณะ  ทุม พุง ขวาง กระโดด  มีประสิทธิภาพขึ้น และการทรงตัวดีขึ้น 

1.6 การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  

การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย แบงเปน 2 ลักษณะ คือ  (Cooper, 1970) 

 1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) คือความสามารถของ

กลามเนื้อในการหดตัวเพื่อทํางานอยางหนึ่งอยางใดอยางเต็มที่ในระยะเวลาใดระยะเวลาหนึ่ง โดย

กลามเนื้อสวนหนึ่ งสวนใดหรือกลามเนื้อของรางกายหลายๆ  สวนทํางานรวมกัน  เชน 

ความสามารถในการบีบมือซายหรือขวา ความสามารถในการยกน้ําหนัก ความสามารถในการดึง

ไดนาโมมิเตอร เปนตน กิจกรรมที่จะชวยใหเกิดความแข็งแรงของกลามเนื้อไดแกกิจกรรมที่
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กลามเนื้อมีโอกาสในการหดตัวอยางเต็มที่ชั่วระยะหนึ่งแลวก็พัก สลับกันไป เชน การยืนอยู

ระหวางของประตูแลวใชมือทั้งสองดันขอบประตูออกไปขางๆ อยางเต็มที่ชั่วครูหนึ่งแลวพัก 

สลับกันไป การกระทําเชนนี้จะชวยใหกลามเนื้อแขนและไหลมีพลังสูงขึ้น การบริหารกายดวยการ

ยกน้ําหนักก็เปนการชวยใหกลามเนื้อขา ลําตัว และแขนมีพลังสูงขึ้นเชนเดียวกัน 

 2. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardiovascular and 

respiratory endurance) คือความสามารถในการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ

หายใจ โดยที่รางกายสามารถเพิ่มความสามารถในการใชออกซิเจน ในระหวางการออกกําลังกาย

และสามารถยืนหยัดที่จะทํางานไดเปนระยะเวลายาวนาน ไดงานมากแตเหนื่อยนอย เมื่อหยุด

ทํางานแลวรางกายจะสามารถคืนสูสภาพปกติไดเร็วเชน ความสามารถสูงสุดของรางกาย ในการ

นําออกซิเจนไปใชใหเพียงพอในระหวางการออกกําลังกาย เปนตน กิจกรรมที่จะชวยเสริมความ 

อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ เชน เดิน วิ่งเหยาะ ที่สําคัญการออกกําลังกาย

ตองหนักและนานพอที่จะมผีลตอการเปลี่ยนแปลงของระบบตางๆ ของรางกายใหมีประสิทธิภาพดี

ขึ้น โดยอยางนอย 10-12 สัปดาห ๆละ 3 วัน  

สวน สุชาติ โสมประยูร (2542) กลาววากิจกรรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายมีหลายวิธี 

ตั้งแตกิจกรรมงายๆ โดยไมจําเปนตองใชอุปกรณ ประกอบไปจนถึงกิจกรรมที่คอนขางยากและอาจ

ตองใชอุปกรณประกอบหลายอยาง กิจกรรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายที่นิยมปฏิบัติกัน

โดยทั่วไป มีดังนี้ 

 1. การเลนกีฬา กีฬามีหลายประเภททั้งประเภทเดี่ยวและประเภททีม การเลน

กีฬากอใหเกิดความสนุกสนาน ตื่นเตน ไมเบื่อหนาย มีแรงจูงใจที่ทําใหการฝกซอมเปนไปโดย

สม่ําเสมอ การเลนกีฬานอกจากจะสงเสริมสมรรถภาพทางกายแลว ยังชวยใหผูเขารวมกิจกรรมมี

สังคมดีขึ้นดวย อยางไรก็ตาม การเลนกีฬามีขอพึงระวังคือจัดความหนักเบาไดยาก บางครั้งอาจ

หนักเกินไปหรือนอยเกินไป การแขงขันกีฬาบางครั้งเพิ่มความเครงเครียดทั้งรางกายและจิตใจ และ

มีโอกาสเกิดอุบัติเหตุไดงาย ประเภทกีฬาที่ชวยเสริมสมรรถภายทางกาย ไดแก แบดมินตัน 

ฟุตบอล วายน้ํา เทนนิส ปนจักรยาน บาสเกตบอล กอลฟ กรีฑา วอลเลยบอล ปงปอง เปนตน 

 2. การบริหารกาย  จุดมุงหมายหลักของการฝกบริหารกาย คือ การเพิ่ม

ประสิทธิภาพของระบบการเคลื่อนไหว ไดแก กลามเนื้อ และขอตอ วิธีการฝกบริหารกายมีหลาย

รูปแบบ เชน การบริหารกายแบบพลศึกษา การรํามวยจีน การฝกโยคะ เปนตน ซึ่งแตละรูปแบบ

ใ ห ผ ล 

แตกตางกัน แตทุกแบบจะชวยเพิ่มประสิทธิภาพของระบบการเคลื่อนไหวไดดี การฝกการบริหาร

ควรปฏิบัติเปนประจําทุกวัน โดยใชเวลา วันละ 5-15 นาที 
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 3. การทํางานที่ตองออกแรง  การทํางานใดๆก็ตามที่ตองออกแรง ไมวาจะทําเพื่อ

เปนอาชีพ เชน ทํานา ทําไร ทําสวน กอสราง ฯลฯ หรือทําเปนงานอดิเรกหรือสมัครเลน เชน ขุดดิน 

ตักน้ํา ตัดหญา ถูบานเรือน ฯลฯ เหลานี้ยอมชวยใหรางกายของเราไดออกกําลังกายไปดวยพรอมๆ

กับการทํางาน ดวยเหตุนี้เอง คนทํางานที่ตองออกแรงจึงไดเปรียบคนทํางานแบบนั่งโตะหรือใช

ความคิด 

ดังนั้นจะเห็นวา สมรรถภาพทางกายเปนปจจัยที่ สําคัญอยางหนึ่งในการมีชีวิตอยู

ประจําวันอยางมีคุณภาพและมีความสุข  ซึ่งไดจากการออกกําลังกายเปนประจําและสม่ําเสมอ  

หรือการทํากิจกรรมที่ทํามากกวา และหนักกวาในชีวิตประจําวัน และขณะเดียวกันก็ควรเปน

กิจกรรมที่ไดมีโอกาสใชสวนตางๆของรางกายอยางทั่วถึง 

การศึกษาคร้ังนี้ผูวิจัยในฐานะพยาบาลวิชาชีพมีบทบาทในการสงเสริมสุขภาพ โดย

เสริมสรางสมรรถภาพทางกายนักศึกษาพยาบาลดวยการบริหารกายโดยการฝกโยคะเพื่อ

เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  

2.  โยคะ 

โยคะเปนวิถีการฝกฝนตนเองที่มีมาแตโบราณของอินเดียกวา 5,000 ป  เปนระบบปรัชญา

เกาแกของอินเดียที่นักปราชญคิดคนขึ้น เพื่อนําไปสูความพนทุกข วิธีการปฏิบัติของโยคะจะเปน

การพัฒนารางกายและจิตใจ โดยการฝกหัดใหรางกายแข็งแรงไมเปนโรค ฝกหัดการหายใจ และ

ข้ันสุดทายเปนการฝกจิตเปนสมาธิลึกถึงระดับฌาณ 

2.1 ความหมาย 

มีผูใหความหมายคําวาโยคะไวดังนี้ 

 Gharote (2003)  ใหความหมายของโยคะ วา  โยคะมาจาก Yuj  อันหมายถึง การรวม

เปนหนึ่งเดียว ภาษาอังกฤษใชคําวา Integration ภาษาสันสกฤตใชคําวา สมาธิ (ซึ่งเปนคนละคํา

กับสมาธิที่ใชกันในภาษาไทย) ความหมายของโยคะโดยแกนของมันคือ การรวมเปนหนึ่งเดียวของ

ผูฝก ในทุกระดับ ทางกาย ทางสมอง ทางสังคม ทางความฉลาด อารมณ และปญญา 

 Lasater (1997) กลาววา โยคะเปนคําที่มีรากศัพทมาจากภาษาสันสกฤตคําวา Yuj 

หมายความวาเขามารวมกัน ซึ่งก็คือ การเขามารวมกันของกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ ใหเปน

หนึ่งเดียวกัน 

 Pamela and Pettinati (2001) ใหความหมายโยคะวา โยคะมาจากภาษาสันสกฤตมี

ความหมายวาการรวมเปนหนึ่งเดียว 
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 เทียม กาญจนจารี (มปป.: 43) กลาววา โยคะมีความหมาย 2 ประการ คําแปลวา “รวม” 

อยางหนึ่ง อีกอยางหนึ่งแปลวา “แอก” ซึ่งหมายถึงการควบคุม 

 ธรรมนูญ นวลใจ (2537: 11) ใหความหมายของโยคะวา โยคะเปนคําเกา มาจากภาษา

สันสกฤต แปลวา ความเปนหนึ่ง และอีกนัยหนึ่ง หมายถึง ความแนวแน หรือความสงบดวย 

 แพทยพงษ วรพงศพิเชษฐ (2542: 7) กลาววา โยคะตามความหมายของทานปตัญชลี 

หมายถึง วิริยะ ความพากเพียรเพื่อใหจิตหลุดพน 

 ละเอียด ศิลานอย  (2537: 19)  กลาววา โยคะ มาจากคําวา “ยุชิร” หรือ “ยุช” ในภาษา

สันสกฤตหมายถึง “การรวมกัน” “การเชื่อมกัน” “การโยงเขาดวยกัน” หรือ “การเทียมแอก”  

 สาลี่ สุภาภรณ  (2544: 14) กลาววา โยคะเปนภาษาสันสกฤต แปลวา การใหรวมเปน

หนึ่ง (Union) ซึ่งก็หมายถึงการรวมกาย จิต และวิญญาณใหเปนหนึ่งเดียวกัน 

 จากการใหความหมายของโยคะที่กลาวมาขางตน สรุปไดวา โยคะมาจากคําสันสกฤตวา 

Yuj หมายถึง  การรวม การเชื่อมกันเปนหนึ่งเดียวกันของผูฝกทั้งกาย จิต จิตวิญญาณ  

2.2 ประโยชนของโยคะ 

 สาล่ี สุภาภรณ (2544: 21)  กลาววา  การฝกโยคะเปนเครื่องมือสําคัญที่จะชวยบริหาร

กายและจิตใจ ทําใหสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข  โยคะมีประโยชนหลาย

ประการคือ  

1.   ชวยใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงสวนตางๆของรางกายไดดีขึ้น จากการยืดเหยียด

กลามเนื้อดวยทาตางๆ ตามแบบของโยคะ ประกอบกับการหายใจเขาออกชาๆและลึกๆ อยางเปน

ระบบ โดยปกติแลวกลามเนื้อสวนที่ไมคอยไดใชงานจะมีเลือดไปเลี้ยงนอย การยืดเหยียดทําให 

หลอดเลือดขยายตัวและเลือดสามารถไปเลี้ยงสวนนั้นไดมากขึ้น 

2.   ชวยเพิ่มความยืดหยุนใหกับขอสวนตางๆ ทําใหขอตอสามารถเคลื่อนไหวไดระยะ หรือ

มุมการเคลื่อนไหว (Range of motion: ROM) ที่มากกวาเดิม 

 3.    ชวยผอนคลายและลดความตึงเครียดที่เกิดจาการทํางานในชีวิตประจําวัน 

 4.    ชวยแกไขทรวดทรง (Posture) ใหดูดีข้ึนเพราะขณะที่มีการปฏิบัติทาโยคะ ผูฝกจะ

เรียนรูเกี่ยวกับการทรงตัวที่ดี  ฝกการกระจายน้ําหนักผานแขน ขา และกระดูกสันหลังอยาง 

เหมาะสม   

5. ชวยทําใหสมาธิดีขึ้น ทั้งนี้การฝกโยคะก็คือวิธีการฝกสมาธิรูปแบบหนึ่งรางกายจะมี

การประสานการเคลื่อนไหวใหสัมพันธกับความคิด (จิต) และลมหายใจเขาออก 
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6. ชวยบรรเทาความปวดเมื่อยที่เกิดขึ้นจากการเลนกีฬา หรือการงานในชีวิตประจําวัน 

การฝกโยคะชวยยืดกลามเนื้อและเอ็นที่ขอตอสวนตางๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งที่กระดูกสันหลัง  ทํา

ใหอาการปวดเมื่อยบรรเทาลง 

7. ชวยลดอาการปวดประจําเดือน เฉพาะการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเดียวก็สามารถ

ลดอาการปวดประจําเดือนลงได แตโยคะเปนทั้งการยืดเหยียดกลามเนื้อและการฝกจิต จึงทําให

ไดผลดีกวาการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเดียว 

8. บําบัดรักษาโรคตางๆที่มาจากความเครียด 

9. ชวยเพิ่มความสามารถในการทรงตัว 

10. เพิ่มความมีสติ (Awareness) กลาวคือ ผูฝกสามารถรับรูทาทางการเคลื่อนไหวที่ไม 

ถูกตองของตนเองไดรวดเร็วขึ้น ในขณะที่อยูในทานั่ง นอน ยืน เดิน หรือทํางานในชีวิตประจําวัน 

นอกจากนั้นความมีสติยังหมายรวมถึงความรวดเร็วในการรับรูตออารมณที่เปลี่ยนแปลงไป เชน รู

วาอยากไดอะไร อยากมี รูวาโกรธ เปนตน เมื่อมีสติรูทันก็สามารถควบคุมอารมณตางๆ ไมให

หวั่นไหวตามสิ่งที่มากระตุนและยั่วยุ ทําใหจิตสงบลงไดระดับหนึ่ง 

11. ชวยทําใหใจเย็นลงได โยคะมีการฝกหายใจ ผูฝกจะสามารถหายใจไดยาวและลึกขึ้น 

กวาเดิม การหายใจชาๆและลึกถาสามารถนําไปใชไดในขณะที่หงุดหงิด โกรธ จะชวยระงับความ

รุนแรงไดระดับหนึ่ง  

 ดานสมรรถภาพทางกาย โยคะสามารถสรางเสริมสมรรถภาพทางกายดานตางๆไดโดย 

 1. ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย Seal et al. (1984) ศึกษาพบวาภายหลัง

การออกกําลังกายที่ทําใหความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึนจะชวยลดเปอรเซน็ตไขมนั 

ความหนาของไขมันใตผิวหนังได เนื่องจากความสามารถใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึนจะทําใหการ

เผาผลาญไขมันเพิ่มข้ึน และชวยลดเนื้อเยื่ออดิโพสได 

 2. ดานระบบหลอดเลือดและหัวใจ การฝกโยคะดวยการเหยียดและคลายกลามเนื้อที่แข็ง

ตึงเรื้อรังใหผอนคลายและสบาย ซึ่งจะกระตุนใหระบบประสาทพาราซิมพาเธติคทํางานมากขึ้น  

(กวี คงภักดีพงษ, 2545) กลาวคือ การเคลื่อนไหวดวยทาทางของการฝกโยคะเมื่อกระตุนระบบ

ประสาทพาราซิมพาเธติคใหทํางานเพิ่มข้ึน จึงกระตุนระบบประสาทซิมพาเธติคทํางานลดลง  ทํา

ใหกลไกกาย-จิตทํางานสัมพันธกันการทํางานของรางกายผอนคลายลง สงผลใหระบบไหลเวียน

เลือดทํางานนอยลง และการทํางานของมัสเซิลโทนดีข้ึน จากกลามเนื้อบริเวณรอบๆหลอดเลือด

บีบรัดตัวจึงสงผลใหเลือดจากหลอดเลือดดําบริเวณสวนตางๆ ของรางกายไหลไปตามหลอดเลือด

กลับเขาสูหัวใจมากขึ้น (กวี คงภักดีพงษ, 2545)  สอดคลองกับ สาล่ี สุภาภรณ (2544: 21) ที่กลาว

วาการฝกโยคะชวยใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงสวนตางๆของรางกายไดดีข้ึน จากการยืดเหยียด
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กลามเนื้อดวยทาตางๆตามแบบของโยคะ ประกอบกับการหายใจเขาออกชาๆ ลึกๆ อยางเปน

ระบบ โดยปกติแลวกลามเนื้อสวนที่ไมคอยไดใชงานจะมีเลือดไปเลี้ยงนอย การยืดเหยียดทําให

หลอดเลือดขยายตัวและเลือดสามารถไปเลี้ยงสวนนั้นไดมากขึ้น และแพทยพงษ วรพงศพิเชษฐ 

(2542: 35) กลาววาระบบไหลเวียนของเลือด ในการทําอาสนะทาตางๆ จะทําใหกลามเนื้อมีการ

ยืดหด พรอมกันนั้นเสนเลือดจะถูกบีบนวด มีผลใหมีการไหลเวียนของโลหิตเขาและออกบริเวณที่มี

การบริหารเพิ่มมากขึ้นสงผลใหประสิทธิภาพในการทํางานของหัวใจลดลงจากที่หัวใจไมตอง

ทํางานหนักจากการตองสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงตามสวนตางๆของรางกาย ทําใหความดันโลหิต และ

ชีพจรอยูในชวงที่ปกติ  และจากการที่เลือดสามารถไปเลี้ยงสวนตางๆของรางกายไดดีแลวการ

ทํางานของหัวใจที่จะตองบีบเลือดไปเลี้ยงสวนตางๆของรางกายก็จะลดลงหัวใจไดพักมากขึ้น ซึ่ง

การทํางานของหัวใจในชวงนี้ก็คือ ในชวงของหัวใจบีบตัว หรือ ความดันโลหิตซีสโตลิคนั่นเอง    

ความดันขณะหัวใจบีบตัว (ความดันโลหิตซีสโตลิค) ลดลงได เนื่องจากรางกายมีการหลั่งสาร 

Endophrines ทําใหรางกายสดชื่น และสาร Norepinephrine ทําใหอารมณดี ลดความตึงเครียด 

มีผลใหหลอดเลือดขยาย ความดันโลหิตลดลง (ฉัตรสุมาลย กบิลสิงห, 2541 อางถึงใน ผุสดี  

กอเจดีย และคณะ, 2545) 

 3. ดานความออนตัว การฝกโยคะชวยเพิ่มความยืดหยุนใหกับขอสวนตางๆ ทําใหขอตอ

สามารถเคลื่อนไหวไดระยะหรือมุมการเคลื่อนไหว (Rang of motion: ROM) ที่มากกวาเดิม  

(สาลี่ สุภาภรณ, 2544: 21) และ Guyton, 1991 (อางถึงใน กรกานต ปอมบุญมี, 2538) กลาววา

การออกกําลังกายที่มีการอบอุนรางกาย (Warming – up) จะทําใหกลามเนื้อไดรับการยืดและ

คลายตัว (Streching and relaxation) คือเมื่อมีการยืดกลามเนื้อเบาๆ จะมีผลกระตุนรีเฟล็กซการ

ยืด (Strech reflex)  ลดลง เนื่องจาก Golgi tendon organ ซึ่งอยูในเอ็นของกลามเนื้อทําหนาที่

เปนตัวรับความรูสึกของกลามเนื้อถูกยับยั้ง จึงทําใหความตึงตัวของกลามเนื้อลดลง กลามเนื้อจึง

เกิดการผอนคลาย ทําใหความยืดหยุนของขอตอและกลามเนื้อตางๆ ในสวนที่มีการเคลื่อนไหว

เปนไปอยางมีประสิทธิภาพ สอดคคลองกับ Schatz (1992  cited in Clare, 1998)    ที่วาการ

เคลื่อนไหวของรางกาย (อาสนะ) ซึ่งปฏิบัติไดทั้งในขณะนั่ง ยืน นอนตะแคงหรือนอนหงายกับพื้น

นั้น การปฏิบัติดังกลาวจะชวยทําใหขอตอของรางกายเคลื่อนไหวไดเต็มที่ขอบเขตการเคลื่อนไหว 

จากการศึกษาของ Tran et al. (2001) ศึกษาพบวาหลังอาสาสมัครสุขภาพดี 10 คน ฝกหะฐะ

โยคะเปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 2 คร้ังพบวา Aerobic capacity เพิ่มมากขึ้น  กลามเนื้อขอ

บริเวณขอศอก เขา ขอเทา ไหล และหลังมีความออนตัวเพิ่มมากขึ้น   

 4. ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ การฝกโยคะชวยเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อได

โดยทําใหไมโตคอนเดรีย (Mitochondria) ซึ่งมีหนาที่สรางเอทีพี (ATP-Adrenosine Triphophate) 
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เปนแหลงพลังงานของเซลลกลามเนื้อ  มีขนาดและจํานวนเพิ่มมากขึ้น และยังมีผลเพิ่มจํานวนเสน

เลือดฝอยที่ไปเล้ียงกลามเนื้อดวย (ธรรมนูญ นวลใจ, 2537: 17-18) สอดคลองกับแกวปวงคํา วง

ไชย (2537: 13)  ที่วาการฝกโยคะเปนการยืดเหยียดกลามเนื้อ และเพิ่มความแข็งแรงใหแก

กลามเนื้อ 

 5. ดานระบบหายใจ การหายใจแบบโยคะจะมีปริมาณการหายใจเขาและออกมากกวา

การหายใจปกติทั่วๆ ไปเนื่องจากจะมีการฝกหายใจระดับลางคือหายใจเขาทองปอง หายใจออก

ทองยุบ การหายใจลักษณะนี้จะมีปริมาณการหายใจเขาและออกมากเพราะในขณะหายใจเขา 

นอกจากกลามเนื้อระหวางมัดซี่โครงมัดนอกและกลามเนื้อกระบังลมแลวยังตองใชกลามเนื้อมัด

อ่ืนดวยเชน กลามเนื้อ Sternocleidomastoid และกลามเนื้อ Pectoralis minor เพื่อชวยใหชองอก

ขยายกวางขึ้น สงผลใหมีอากาศเขาไปมากขึ้นในขณะที่หายใจเขา  สวนขณะหายใจออกแตกตาง

จากการหายใจปกติคือ กลามเนื้อกระบังลมกับกลามเนื้อระหวางซี่โครงมัดนอกคลายตัวประกอบ

กับการหดตัวของกลามเนื้อระหวางซี่โครงมัดใน ( Internal intercostal muscle) และกลามเนื้อ

หนาทองทําใหชองอกแคบลงเปนผลใหอากาศถูกขับออกไปจากปอดมากกวาการหายใจออกปกติ 

ดังนั้นการหายใจออกทองจึงยุบ (สาลี่ สุภาภรณ, 2544: 32 - 33) จากการศึกษาพบวาการฝกโยคะ

มีการเพิ่มข้ึนของความจุปอดในนักเรียนวิทยาลัยที่ปราศจากพยาธิสภาพของโรค (Ray, 2001)  

Aerobic capacity  และ moter speed เพิ่มข้ึนในชายที่ไมมีพยาธิสภาพของโรค (Dash, 1999 

cited in Julie and Kathleen, 2004) และ Birkel and Edgren (2000) พบวานักเรียนระดับ

วิทยาลัยที่ฝกโยคะ 2 คร้ังตอสัปดาหเปนเวลา  15 สัปดาหมีความจุปอดเพิ่มมากขึ้น  

นอกจากนี้การฝกโยคะยังเปนการดูแลสุขภาพแบบองครวม คือ การฝกปฏิบัติโยคะขั้น 

พื้นฐานจะมุงไปในบุคคลที่ปราศจากพยาธิสภาพของโรค  สวนการบําบัดดวยโยคะจะมุงเนนใน

บุคคลที่มีความหลากหลายของอาการ หรือมีความผิดปกติเกี่ยวกับโครงสรางของจิตใจโดยมี

จุดมุงหมายไปที่การดูแลรักษาสุขภาพแบบองครวม ซึ่งสอดคลองกับ Feuerstein (2000) ที่กลาว

ว า 

เปาหมายของการบําบัดดวยโยคะคือการสงเสริมประโยชนทางดานสุขภาพและสงเสริมความรูสึก

มีคุณคาในตนเองดวยทาทางของโยคะ  การบําบัดดวยโยคะสามารถบรรเทาความเครียด และ 

วิตกกังวล และจัดการกับโรคลมชัก Ramaratham and Sridharan (2003 cited in Julie and 

Kathleen, 2004)  จากการศึกษาของ Khumar,Kaur and Kaur (1993 cited in Julie and 

Kathleen, 2004) บงชี้วาโยคะมีบทบาทในการจัดการกับโรคซึมเศรา ดวยการหายใจแบบโยคะ  

และจากรายงานน้ีเปนประโยชนมากสําหรับนักเรียนวิทยาลัยที่มีระดับอาการซึมเศราสูง 

Feuerstein (2003)  กลาววาการบําบัดดวยโยคะเปนการประยุกตโยคะสําหรับประโยชนทางดาน
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สุขภาพ โดยใชแนวคิดของโยคะรวมกับการแพทยตะวันตก และความรูดานจิตใจ เชน การใชความ

มีสติของรางกายและการหายใจ  ทาทางการเคลื่อนไหวของรางกาย และสมาธิ  กับความเขาใจ

เกี่ยวกับพยาธิวิทยา เชน การจัดการเกี่ยวกับบุคคลที่ปวดหลังหรือซึมเศรา    

2.3 ขอแนะนําสําหรับผูเร่ิมฝกหัดโยคะ ( แพทยพงษ วรพงศพิเชษฐ, 2542 ) 

1. ควรฝกอาสนะหลังรับประทานอาหารอยางนอย 2 ชั่วโมง มิฉะนั้นจึงทําใหจุกแนน 

คลื่นไส อาเจียน และเปนอันตรายตอสุขภาพได 

2. การฝกโยคะทําไดทุกเวลา แตชวงที่เหมาะสมคือ เวลาเชากอนพระอาทิตยขึ้น และ

เวลาพระอาทิตยตกในตอนเย็น ชวงที่ไมควรฝกคือเวลาเที่ยงตรงถึงบายโมง ซึ่งเปนชวงที่รอนมาก 

3. สถานที่ฝกควรจะมีอากาศถายเทไดดี เชนในสวน ระเบียงบาน หรือในหองที่มีการ

ระบายอากาศไดดี 

4. พื้นที่ใชฝกตองเปนพื้นแข็ง และใชอาสนะปูผาที่ใชควรจะหนาพอควร หามฝกบนที่

นอนออนนุม 

5. ชุดที่สวมใสควรจะเปนชุดที่หลวม ๆ เชน ชุดนอน ชุดกีฬาที่ทําดวยผายืด เพื่อใหการ

เคลื่อนไหวไดอิสระ 

6. ไมควรพูดคุยกันในขณะฝก ใหทําความรูสึกตัว (Awareness) จดจออยูกับการ

เคลื่อนไหว การเหยียดแขน การคูแขน การกม การเงยทําความรูสึกกับความตึง หยอน ตามสวน 

ตาง ๆ ของรางกาย 

7. ขณะฝกควรหายใจทางจมูก ไมหายใจทางปาก 

8. สําหรับสตรีไมควรฝกในขณะมีรอบเดือน หรือกําลังตั้งครรภ นอกจากจะไดศึกษามา

อยางดีแลว เกี่ยวกับทาตางๆ ที่จะใชในชวงตางๆ ของการตั้งครรภความจริงการฝก  โยคะในชวง

ตั้งครรภจะชวยใหการคลอดบุตรงาย และฟนตัวเร็ว 

9. การฝกอาสนะตาง ๆ ควรจะเริ่มจากทาที่งายกอนทําเทาที่รางกายจะทําได ตอไปเมื่อ

ฝกบอยเขากระดูกและกลามเนื้อจะยืดหยุนมากขึ้น ก็จะทําทาตาง ๆ ไดสมบูรณขึ้นเอง ในการฝก

สัปดาหแรก อาจจะรูสึกปวดเมื่อยบาง แตเมื่อทําตอไปก็จะหายไปโยคะควรจะฝกทุกวันจึงจะไดรับ

ประโยชนเต็มที่ 

10. ในการฝกอาสนะตาง ๆ ใหพกัในทาศพอาสนะ สลับกันไปเพื่อใหรางกายผอนคลาย 

11. ระยะเวลาในการฝกแตละครั้งขึ้นอยูกับเวลาที่ผูฝกมีอยู อาจจะครึ่งชั่วโมง ถึงสอง 

ชั่วโมง ยืดหยุนได 

12.   ควรขับถายอุจจาระ ปสสาวะ กอนการฝกทุกครั้ง 
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13. เครื่องประดับตาง ๆ นาฬิกา สรอยคอ แวนตา ควรจะถอดออก จะไปกดทับอวัยวะ

ตาง ๆ ของรางกาย จนอาจจะเปนอันตรายได 

14. ควรงดการฝกเมื่อมีไข แตถามีอาการเล็กนอย เชน เปนหวัด คัดจมูกเมื่อฝกเสร็จ

อาการดังกลาวจะหายไปเอง 

15. การฝกโยคะอาจจะฝกไดโดยการอานจากตํารา แลวฝกเอาเอง แตตองระมัดระวัง

เพราะอาจจะเกิดบาดเจ็บได การฝกจะงายขึ้นมาก ถามีผูรูแนะนําให 

16. ผูสูงอายุ หรือ ผูที่มีโรคประจําตัว เชน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจควรจึงจะฝกภายใต

การดูแลของผูที่ชํานาญ 

17. ผูที่ฝกโยคะควรงดเวนการสูบบุหร่ี การดื่มสุราหรือการใชยาเสพติดใด ๆ อันเปนการ

ทําลายสุขภาพกาย สุขภาพจิต 

18. ควรนอนแตหัวค่ํา ประมาณ 3-4 ทุม และตื่นแตเชา เพื่อฝกโยคะและสมาธิ ควรทําให

เปนกิจวัตรประจําวัน ใหสม่ําเสมอ 

19. อาหารที่ เหมาะสําหรับผูฝกโยคะ คืออาหารมังสวิรัติ ซึ่งราเมศวาดาษ กุปตา 

(Rameshwar Dass Gupta) ครูโยคะชาวอินเดีย กลาววา ถาเรารับประทานอาหารที่มีผักและ

ผลไมมาก รวมกับการฝกโยคะจะไดรับประโยชนถึง 98% ถาฝกโยคะอยางเดียวโดยไดคํานึงถึง

อาหาร จะไดรับประโยชนเพียง 5-10% อาหารจึงเปนสิ่งสําคัญสําหรับผูฝกโยคะ 

20. ควรอาบน้ําชําระรางกายกอนฝกโยคะ ถาอาบน้ําหลังการฝก ควรจะอาบภายหลัง

การฝกประมาณครึ่งช่ัวโมงเปนอยางนอย ในระหวางอาบน้ําควรทําความสะอาดรูจมูก ชองปาก 

เพราะเปนทางใหอากาศผานเขาออก ซึ่งเราใชฝกการหายใจ 

21. ควรฝกปราณยามคนละเวลากับอาสนะ แตฝกหลังทําอาสนะได ไมควรฝกกอน

อาสนะ 

22. เด็กอายุต่ํากวา 1 ขวบ ไมควรฝกอาสนะ ในเด็กนักเรียนควรฝกตั้งแตชั้นประถม 4 ขึ้น

ไป และเด็กไมควรฝกทายากเกินไป เพราะจะทําใหกระดูกงอ หรือหักได สําหรับผูที่เร่ิมฝกเมื่อ 

สูงอายุ เชน 50-60 ป ควรเริ่มฝกทาที่งาย และเปนทาที่ไมตองใชแรงมากกอน 

23.    หลังการผาตัด ควรหยุดฝกอยางนอย 6 เดือน 

24.  หลังจากออกกําลังกาย ไมควรฝกโยคะทันที และผูที่ฝกโยคะเสร็จแลวก็ไมควร 

ออกกําลังกายทันที จะไมเปนผลดีตอสุขภาพ 

25. การฝกโยคะตองอาศัยความพากเพียร พยายาม และความอดทนโดยเฉพาะในระยะ

เร่ิมตน จึงจะไดรับประโยชนอยางเต็มที่ เมื่อไดรูจักประโยชนแลว ตอไปก็จะฝกไปไดอยางมี 

ความสุข ส่ิงที่ยาก ๆ เมื่อฝกหัดทุกวัน ก็กลายเปนของงายไปเอง 
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3. กระบวนการกลุม 

         ความหมาย 

  วินิจ เกตุขํา และ คมเพชร ฉัตรศุภกุล (2522 : 14-15)  ใหความหมายกระบวนการกลุมวา  

กระบวนการกลุมหมายถึงที่รวมแหงประสบการณของบุคคลหลายๆฝายที่มาพบปะกัน มี

ความสัมพันธอันดี เกิดมีปฏิสัมพันธกันนําไปสูการหาวิธีการแกปญหาที่พอใจรวมกัน มีการ

แลกเปลี่ยนความรูและประสบการณระหวางกัน ผลรวมของประสบการณตางๆ กอใหเกิดพลังของ

กลุม  ซึ่งเปนแรงจูงใจระหวางกันและกัน  ซึ่งเปนตัวการสําคัญที่ทําใหงานสําเร็จ  

         จากการที่คนมาอยูรวมกลุมกัน ยอมเกิดกิจกรรมบางประการเพื่อการดํารงชีวิต เพื่อการ

แกปญหา เพื่อดําเนินกิจกรรมหรือดําเนินงานตามความรับผิดชอบ ซึ่งกระบวนการกลุมมีความเชื่อ

พื้นฐานสรุปไดดังนี้ 

1. บุคคลแตละคนมีความสามารถพิเศษในตนเองซึ่งจะเปนประโยชนตอการทํางานกับ

กลุม 

2. ประสบการณที่ไดรับจากกลุมจะสงเสริมใหสมาชิกในกลุมไดพัฒนาความสามารถ

พิเศษขึ้นและนําไปใชใหเปนประโยชนตอตนเองและกลุม 

3. บุคคลแตละคนมีอิทธิพลตอกลุมและกลุมก็จะมีอิทธิพลตอบุคคลแตละคนเชนกันซึ่ง

เปนการทําใหสมาชิกกลุมเรียนรู “การรูจักใหและการรูจักรับ” 

4. กลุมจะชวยสงเสริมสมาชิกแตละคน ใหมีการพัฒนาทัศนคติตอสังคมในทางที่ดี 

 องคประกอบในการจัดการสอนโดยใชกระบวนการกลุม 

  การนํากระบวนการกลุมมาใช เพื่อใหบรรลุจุดมุงหมาย หรือจุดประสงคที่กําหนด

ไวนั้น ขึ้นอยูกับองคประกอบดังตอไปนี้ (Marram, 1987) 

  1. การจัดตั้งกลุม (Group formation) ส่ิงสําคัญที่ผูนํากลุมจะตองคํานึงถึงคือ 

     1.1 การกําหนดวัตถุประสงคกลุม วัตถุประสงคของกลุมเปนสิ่งที่มีความสําคัญ

เปนอันดับแรกในการสอน  การกําหนดวัตถุประสงคของกลุมแบงออกเปน 2 ประเภทคือ 

วัตถุประสงคทั่วไป และวัตถุประสงคเฉพาะ การกําหนดวัตถุประสงค Marram (1978: 142-143) 

ไดใหแนวคิดไว 3 ประการคือ 

        1.1.1 องคประกอบที่ตองคํานึงถึงในการกําหนดวัตถุประสงค คือความรู

พื้นฐานของทฤษฎีตางๆ ไดแก ทฤษฎีความตองการของมนุษย หลักการสรางมนุษยสัมพันธ 

ทฤษฎีการติดตอส่ือสาร นอกจากนี้ตองคํานึงถึงปรัชญาของการพยาบาล ความสามารถ ความ
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สนใจของพยาบาลในการทํากลุม ทักษะของพยาบาล ลักษณะของผูปวยที่จะนํามาเขากลุม 

นโยบาย และจุดมุงหมายของหนวยงานที่ทําอยู และหนาที่ความรับผิดชอบของพยาบาลวิชาชีพ 

        1.1.2 กําหนดวัตถุประสงคทั่วไปของการทํากลุม ดังนี้ 

1.1.2.1 เพื่อใหผูปวยมีความรู มีพฤติกรรมที่เกิดการเปลี่ยนแปลงไปใน 

ทางที่ดี จากการมีการเรียนรูและมีประสบการณรวมกับผูปวยในกลุม 

  1.1.2.2  เพื่อใหผูปวยเกิดความมั่นใจและเปลี่ยนแปลงความรูสึกนึกคิด 

ไปในทางที่ดีตลอดเวลาของการดําเนินกิจกรรมกลุม 

                                    1.1.2.3  ขจัดความรูสึกของผูปวยที่คิดวาตนเองถูกทอดทิ้ง ส้ินหวัง และ 

ความรูสึกวาตนเองไรคา 

              1.1.2.4  สรางบรรยากาศใหผูปวยไดเปดเผยความรูสึกอยางอิสระได 

เรียนรูประสบการณ และปญหาของผูอ่ืนในกลุม 

        1.1.3 กําหนดวัตถุประสงคเฉพาะ เปนการกําหนดวาใหผูปวยซึ่งเปนสมาชิก

ของกลุมเกิดการเปลี่ยนแปลงในตัวเองตามวัตถุประสงคทั่วไปของการทํากลุมดังนี้ 

               1.1.3.1 เพื่อใหผูปวยแตละคนในกลุมยอมรับฟงความคิดเหน็ และปญหา

ของผูอ่ืน 

     1.1.3.2 เพื่อใหผูปวยแตละคนในกลุมมีการซักถาม พูดคุยกันเพื่อความ

กระจางและความเขาใจตรงกัน 

   1.1.3.3 เพื่อใหผูปวยแตละคนในกลุมสามารถอธิบายความรูสึกนึกคิด  

และพฤติกรรมของตน และสามารถอธิบายหรือใหขอมูลปอนกลับในปญหา ความรูสึกนึกคิด หรือ

พฤติกรรมของผูปวยอื่นได 

            1.2. ขนาดของกลุม   

               สมาชิกของกลุมมีความสําคัญตอการดําเนินงานของกลุม เพราะจํานวน

สมาชิกของกลุม หมายถึงการรวมมือโดยใชความสามารถตางๆ เพื่อดําเนินงานใหประสบ

ความสําเร็จ การกําหนดจํานวนสมาชิก ข้ึนอยูกับวัตถุประสงคของกลุม ลักษณะงานหรือกิจกรรม

ที่ทํา (Marram, 1978: 151) 

               สมาชิกของกลุมนอยที่สุดควรเปน 3 คน แตไมควรเกิน 20 คน กลุมยอย

ควรมีสมาชิก 5-7 คน สมาชิกที่มีความเหมาะสมมากที่สุดควรมี 4-12 คน ซึ่งขนาดของกลุมที่

เหมาะสมจะทําใหเกิดการปฏิสัมพันธมากที่สุดและมีความเปนอันหนึ่งอันเดียวกันมากกวากลุมที่มี

สมาชิกจํานวนมากกวานี้ (Clack, 1977: 62) ซึ่งสอดคลองกับ Yalom (1975: 284-285) ที่กลาววา
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การมีสมาชิกกลุมนอยเกินไปจะทําใหกลุมเกิดความวิตกกังวลที่ตองมีปฏิสัมพันธบอยครั้ง และถา

มีสมาชิกกลุมมากเกินไป จะทําใหสมาชิกมีปฏิสัมพันธกันไมทั่วถึง 

            1.3. เวลาและสถานที่ในการจัดทํากลุม 

             สภาพแวดลอมและบรรยากาศในการทํากลุมควรเหมาะสมตอการเรียนรู

มากที่สุด เชน สถานที่เรียนควรมีอากาศถายเทสะดวกไมแออัด รอนอบอาวเกินไป สวนเวลาในการ

ทํากลุม ตองมีการกําหนดนัดหมายใหแนนอน ระยะเวลาในการทํากลุม ควรใชเวลาครั้งละ 1-1.5 

ชั่วโมงและความถี่ของการจัดกลุมอาจเปนสัปดาหละ 1-2 คร้ัง หรือข้ึนอยูกับเปาหมายกลุม 

(Marram, 1978: 151-153, Yalom, 1975: 278-279) 

    2. ผูนํากลุม 

        ผูนําเปนบุคคลที่มีความสําคัญตอกลุม ถาผูนํารูหนาที่จะทําใหสามารถปฏิบัติ

หนาที่ไดดี การเรียนรูในกลุมก็จะมีประสิทธิภาพ หนาที่ผูนํากลุมสรุปไดดังนี้ กําหนดจุดมุงหมาย

ของการทํากลุมอยางชัดเจนและจะตองอธิบายใหสมาชิกกลุมทุกคนเขาใจถึงจุดมุงหมายและ

วิธีการดําเนินการของกลุม สรางแบบแผนของการทํากลุมเพื่อชวยใหกลุมมีประสิทธิภาพดี ชวยให

สมาชิกกลุมมีสวนรวมในกลุมอยางเต็มที่ กระตุนและเพิ่มพูนการมีปฏิสัมพันธกันในระหวาง

สมาชิก สรางบรรยากาศที่มีชีวิตใหเกิดขึ้นในกลุม ใหทุกคนมีอิสระในการแสดงความรูสึกความ

คิดเห็นตางๆ กระตุนใหสมาชิกไดระบายและแลกเปลี่ยนปญหาซึ่งตางก็พบรวมกัน  วาง 

แผนการทํากลุมสําหรับสมาชิกแตละคน เนื่องจากสมาชิกแตละคนมีความสามารถในการบรรลุ

จุดมุงหมายของกลุมตางกัน ชวยลดความวิตกกังวลของสมาชิก โดยช้ีแจงวัตถุประสงคที่ชัดเจน

ของการทํากลุม และวิธีการที่สมาชิกตองดําเนินการเพื่อใหบรรลุวัตถุประสงค ผูนํากลุมจะตองมี

ทาทีแสดงความเห็นอกเห็นใจเต็มใจและพรอมที่จะใหความชวยเหลือแกสมาชิก การสรุป

ความกาวหนาของกลุม ผูนํากลุมตองควบคุมดูแลความกาวหนาของกลุมทุกระยะจนกวาจะสิ้นสุด

การทํากลุม เพื่อใหบรรลุจุดมุงหมายที่กําหนดไว 

 สําหรับพยาบาล  Marram (1978: 121-127) กลาวถึงบทบาทของพยาบาลผูนํากลุมไว  

4 ประการคือ 

 1. ใหความสะดวกเอื้ออํานวยกอประโยชนใหแกสมาชิกกลุม เพื่อใหสมาชิกกลุมรูสึก

มั่นคงปลอดภัย มีความเปนเจาของกลุม และมีสัมพันธภาพเปนมิตรที่ดีตอกัน ใหสมาชิกกลุมได

ตระหนักถึงความสามารถของแตละบุคคล และเปดโอกาสใหสมาชิกกลุมไดตระหนักใน

ความสามารถของแตละบุคคล และเปดโอกาสใหสมาชิกกลุมไดพัฒนาตนเอง 
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 2. เสริมสรางบรรยากาศที่อบอุนและมีชีวิตแกกลุม ใหสมาชิกทุกคนมีอิสระในการพูด การ

เสนอความคิดเห็น การแสดงออกในกลุมไดอยางเสรี พรอมทั้งพยายามลดความตึงเครียด และ

ความวิตกกังวลภายในกลุม 

 3. นําไปสูความงอกงามตามเปาหมายที่ตั้งไว ผูนํากลุมจะตองควบคุมกลุมใหดําเนินไป

ตามเปาหมายของกลุมท่ีตั้งไว มีการเฝาคอยติดตาม สังเกตพฤติกรรมความเปลี่ยนแปลงของ

สมาชิกวามีการพัฒนางอกงามเปนระยะๆอยางตอเนื่อง เพื่อใหสมาชิกไดประโยชนจากกลุมตาม

เปาหมายที่ตั้งไว 

 4. สรางความงอกงามใหสมาชิกกลุมแตละคน ผูนํากลุมตองคอยกระตุนและสังเกตการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของสมาชิกแตละคนวาเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีอยางไร ในการประชุม

กลุมแตละครั้ง พรอมทั้งคอยสงเสริมสนับสนุน ประคับประคอง และแกไขพฤติกรรมสมาชิกกลุมให

ดีขึ้น เพื่อใหกลุมมีการเคลื่อนไหวพัฒนาการไปสูเปาหมายที่วางไว 

   3. การเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม 

       การเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม จะประสบผลสําเร็จมากนอยเพียงใดนอกจากจะ

ขึ้นอยูกับการดําเนินการกลุมแลว บทบาทของสมาชิกในกลุมเองก็มีความสําคัญมาก ดังนั้น

สมาชิกกลุมจะตองมีหนาที่ดังตอไปนี้ 

3.1 ชวยทํากลุมโดยใหขอคิดใหมๆกระตุนใหกลุมมองปญหาใน

แงมุมใหม เสนอแนวทางแกปญหาและแนะวิธีขจัดปญหาของกลุม 

3.2 คอยกระตุนสนับสนุน คอยใหกําลังใจและรับฟงความคิดเห็น

ของเพื่อนสมาชิกหรือถาเครียดเกินไป แกขอขัดแยงภายในกลุมลดความตึงเครียดและการ

กระทบกระทั่งภายในกลุม 

3.3 ตรวจทานความคิดเห็นตางๆของเพื่อนในกลุม 

3.4 ประสานความคิดเห็นตางๆเขาดวยกัน หาทางทําใหเกิดการ

สรางสรรคในภาพทางความคิดเห็นเพิ่มข้ึน 

3.5 ปลุกพลังกลุมโดยการเสนอแนะ ความคิดและวิธีการใหมๆ เพื่อ

ผลักดันใหกลุมไดกาวหนาตอไป 

 การจัดประสบการณการเรียนรูภายในกลุม 

 ในการจัดประสบการณการเรียนรูภายในกลุมจะตองมี 3 ระยะ ดังนี้ ( Marram, 

1978: 154-161) 
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  ระยะที่ 1 ระยะสรางสัมพันธภาพ ระยะนี้เปนระยะเริ่มตนในการสรางสัมพันธ

ภาพระหวางผูนํากลุมกับสมาชิกในกลุมและสรางสัมพันธภาพระหวางสมาชิกดวยกัน ผูนํากลุม

จะตองเปนผูสรางบรรยากาศแหงความเปนมิตร สรางความรูสึกมั่นคงปลอดภัยใหกับสมาชิกใน

ตอนเริ่มตนของกลุม  ผูนํากลุมตองกลาวย้ําใหสมาชิกทุกคนเขาใจจุดมุงหมายของการทํากลุม กฎ 

และแนวทางในการปฏิบัติตัวในฐานะสมาชิก เพื่อสรางความรูสึกผอนคลายขึ้นในกลุม ผูนํากลุม

จะตองสงเสริมสมาชิกไดแสดงความคิดเห็น ความรูสึกแลกเปลี่ยนประสบการณกันอยางอิสระการ

เขาใจวัตถุประสงคอยางชัดเจน และการอยูในบรรยากาศสภาพแวดลอมที่นาพึงพอใจ มีความ 

มั่นคงปลอดภัยจะกระตุนใหสมาชิกไดระบาย ไดแสดงความรูและความคิดเห็นของตนออกมา 

  ระยะที่ 2 ระยะดําเนินการ สมาชิกมีความรูสึกไววางใจ และเชื่อมั่นในกลุม

ตลอดจนผูนํากลุม ความใกลชิดสนิทสนมและความเชื่อมั่นในกลุมจะทําใหสมาชิกในกลุมมีการ

ระบายความรูสึกนึกคิด แลกเปลี่ยนประสบการณ มีการเปดเผยตนเองมากขึ้น สมาชิกจะมุงความ

สนใจอยูที่ปญหา ยอมรับวาตนเองมีปญหา หาทางแกไขและเลือกวิธีแกปญหา โดยมีเพื่อนสมาชิก

ในกลุมคอยชวยเหลือ สนับสนุน การไดมีโอกาสพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณในกลุมนี้จะทําให

เกิดความคิดใหมๆมาใชในการปรับปรุงแกไขปญหาของตน นอกจากนี้ความเชื่อมั่นในกลุมจะทํา

ใหสมาชิกสามารถรับขอมูลยอนกลับ และใหขอมูลยอนกลับไปยังเพื่อนสมาชิกในกลุมได สมาชิก

จะมีบทบาททั้งผูใหและผูรับ ระยะนี้เปนระยะระดมเอาพลังของสมาชิกทุกคนออกมาเพื่อแกไข

ปญหา 

  ระยะที่ 3 ระยะสิ้นสุดของการทํากลุม ระยะนี้เปนระยะที่ผูนํากลุมจะตองสรุป

ประสบการณทั้งหมดในการทํากลุม ผูนํากลุมจะตองชวยใหสมาชิกในกลุมประเมินความกาวหนา 

ความเปลี่ยนแปลงในทางพัฒนาของตนเองและความสําเร็จของกลุม กอนสิ้นสุดการทํากลุม ผูนํา

กลุมควรจะไดบอกใหสมาชิกทราบลวงหนา สมาชิกบางรายอาจเกิดความวิตกกังวลที่จะมีการ 

ส้ินสุดการทํากลุม ผูนํากลุมจะตองใหโอกาสสมาชิกระบายความรูสึกนึกคิดอยางเต็มที่ 

 การอภิปรายกลุม 
 สุรีย จันทรโมลี (2525: 88)  กลาววาการอภิปรายกลุมเปนวิธีการที่นํามาใชอยางมากใน

การใหสุขศึกษาแกประชาชนในกลุมเปาหมายตางๆ สมาชิกในกลุมมีโอกาสแลกเปลี่ยนความรู

ความคิดเห็น และประสบการณทางคําพูดไดระบายความรูสึกเกี่ยวกับเร่ืองที่อภิปรายทั้งใน

รูปธรรมและนามธรรม ชวยใหกลุมไดแสวงหาขอเท็จจริง แยกแยะความเขาใจของตนเอง ยอมรับ

ฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน การตัดสินใจของกลุมเปนการตัดสินใจโดยการฟงเหตุผลขอเท็จจริงให

อิสระในการออกความเห็นเต็มที่ ดังนั้นการอภิปรายกลุมจึงสามารถนํามาใชในงานสุขศึกษาไดดี 

เพราะเปนการอภิปรายที่ไมไดนําไปสูการหาคําตอบที่ตายตัว ชวยใหสมาชิกไดพิจารณาไตรตรอง
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ในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง เพื่อจะไดนําไปประยุกตใชอยางเหมาะสม อิทธิพลของกลุมชวยใหสมาชิกเกิด

การตัดสินใจดวยการยอมรับสมัครใจนําไปสูการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ 

ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดประยุกตแนวคิดของกระบวนการกลุมมาใชเปนกลยุทธในการ

ฝกโยคะใหกับนักศึกษาพยาบาลเนื่องจาก นักศึกษาพยาบาลเปนเพศหญิงชวงวัยรุนตอนปลายตอ

กับวัยผูใหญตอนตน พักอยูในหอพักกับเพื่อนตลอดเวลา ลักษณะนักศึกษาชั้นปที่ 1 จะมีความ

เปนมิตร ผูกพันอยูกับเพื่อนและชอบรวมกลุม (ทองเรียน อมรัชกุล, 2525 อางถึงใน ประนอม  

รอดคําดี, 2538) การมีการแลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกันในกลุมจะชวยใหนักศึกษา

พยาบาลมีการเรียนรูรวมกัน  ชวยเสริมคุณคาภายในกลุมใหเขมแข็งยิ่งขึ้นและยากที่จะ 

เปลี่ยนแปลง (Feldman and Newcomb, n.d.  อางถึงใน ลักขณา แพทยานันท, 2542) และ 

ธรรมชาติของบุคคลวัยรุน วัยผูใหญนั้นเมื่อบุคคลไดเรียนรูขอเท็จจริง ของสิ่งใดสิ่งหนึ่ง บุคคลจะ

มองเห็นคุณคาและมีเจตคติ มีความชอบพรอมที่จะกระทําสิ่งนั้น การปฏิบัติในสิ่งนั้นก็จะเกิดขึ้น 

(ประนอม โอทกานนท, 2543) ดังนั้นการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมจะทําใหนักศึกษา

พยาบาลเกิดการเรียนรูถึงประโยชนของการฝกโยคะ โดยมีการแลกเปลี่ยนประสบการณ 

ความรูสึก เกี่ยวกับประโยชนที่ไดรับจากการฝก โดยมุงเนนเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงตนเองตาม

การรับรู เพื่อใหมีทัศนคติที่ดีตอการฝกโยคะ รูสึกมีคุณคาในตนเองและยอมรับการฝกโยคะเปน

สวนหนึ่งของชีวิตเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหดียิ่งขึ้น  และการมีสัมพันธภาพระหวาง

บุคคลที่ดี เพื่อคงไวซึ่งความสมดุลของรางกายและจิตใจ  

4. บทบาทพยาบาลในการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 

พยาบาลวิชาชีพมีบทบาทในการสงเสริมสุขภาพใหคนไดรับการตอบสนองความตองการ

พื้นฐาน โดยพยาบาลมีหนาที่ใหความรูความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับภาวะสุขภาพ และการปฏิบัติ

ตัวที่เหมาะสมกับภาวะสุขภาพทั้งในดานการปองกันโรคและสงเสริมสุขภาพ (ฟาริดา อิบราฮิม, 

2535: 91-92)  สอดคลองกับ พวงรัตน บุญญานุรักษณ ( 2526: 196 อางถึงใน นันทนา น้ําฝน, 

2538) ที่วากิจกรรมที่พยาบาลวิชาชีพโดยรวมเห็นวาสําคัญ คือ การดูแลดานความสุขสบายของ

รางกาย และการใหคําแนะนําและชวยเหลือฝกฝนใหผูปวยไดปฏิบัติตนเองไดถูกตอง เพื่อสงเสริม

การหายของโรคและสงเสริมสุขภาพ   จากรัฐบาลมีนโยบายสรางหลักประกันสุขภาพถวนหนา โดย

กําหนดเปาหมายการรณรงคในปแหงการสรางสุขภาพ พ.ศ. 2545 เพื่อใหคนไทยทุกคนมีสุขภาพที่

ดี และสนับสนุนใหเกิดการ “สราง” สุขภาพมากกวาการ “ซอม” สุขภาพโดยรวมมือกับองคกร 

ปกครองทองถิ่นตางๆ สนับสนุนใหเกิด “ชมรมออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ” เพื่อเปนการสงเสริมให

ประชาชนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายมากขึ้น รวมถึงรณรงคและควบคุมเพื่อลดการเกิดโรค 
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ที่ทําใหคนไทยมีอัตราการปวยหรือตายสูง ไดแก โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน เปน

ตน (สมาคมอนามัยแหงประเทศไทย, 2547) จากนโยบายดังกลาวเปนหนาที่ของพยาบาลโดยตรง

ในการสงเสริมการออกกําลังกายใหกับประชาชน โดยเฉพาะการใหความรูเร่ืองฝกทักษะการออก

กําลังกาย และประโยชนของการออกกําลังกายที่ถูกตองกับประชาชน นอกจากนี้พยาบาลควร

สงเสริมใหบุคลากรในทีมสุขภาพโดยเฉพาะพยาบาลในอนาคตที่ตองมีบทบาทในดานนี้ตอไปได

เปนแบบอยางที่ดีในการสงเสริมสุขภาพ มีความรู และทักษะที่ถูกตองถึงวิธีการสรางเสริมสุขภาพ

ในเรื่องการสรางเสริมสุขภาพดวยการสรางสมรรถภาพทางกายที่ดีใหเกิดขึ้นเนื่องจากสุขภาพและ

สมรรถภาพทางกายนั้นมีความสัมพันธกัน โดยเริ่มที่ผูนําทางดานสุขภาพกอน จากบทบาท

พยาบาลดังกลาวไดมีผูศึกษาเกี่ยวกับการสรางสมรรถภาพทางกายคือ โปรแกรมการสรางเสริม

สมรรถภาพทางกายโดย จิราภรณ จันทรอารักษ, ลัดดา เหลืองรัตนมาศ, วิสุทธิ์ ศรีวิศาล และจิตรา 

ผลมี (2545) ศึกษาและเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาพยาบาลกอนและหลังการ

เขารวมกิจกรรมการวิ่งเพื่อสุขภาพ ในนกัศึกษาพยาบาลศาสตรชั้นปที่ 1 โดยใชกิจกรรมการวิ่งเพื่อ

สุขภาพ ประกอบดวยการทํากลุมสัมพันธ (เกมส) และการวิ่ง 12 นาที แบบหนักสลับเบา พบวา

สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาพยาบาลภายหลังเขารวมกิจกรรมการวิ่งเพื่อสุขภาพดาน

ความสามารถจับออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และความออนตัวเพิ่มมากกวา

กอนเขารวมกิจกรรมการวิ่งเพื่อ และพฤติกรรมของบุคคลในกลุมอยูในระดับดีมาก ประไพพิศ สิงห

เสม และวรารัตน แกวเกื้อ (2546) ศึกษาพบวาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาพยาบาล 

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีตรังโดยรวมของกลุมทดลองกอนและหลังการทดลองแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนกลุมควบคุมกอนและหลังการทดลองไมแตกตางกัน  

จากบทบาทในการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายดังกลาวน้ันพบวาพยาบาลสามารถ

สรางเสริมสมรรถภาพทางกายใหเกิดขึ้นได แตสมรรถภาพทางกายนั้นมีหลายดานและแตละดาน

นั้นมีการเปลี่ยนแปลงในระยะเวลาที่แตกตางกัน ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยจึงสรางโปรแกรมเพื่อ

สรางเสริมสมรรถภาพทางกายขึ้นโดยมุงศึกษาระยะเวลาตางๆที่ทําใหสมรรถภาพทางกายแตละ

ดานมีการเปลี่ยนแปลง นอกจากนี้พยาบาลยังมีบทบาทของพยาบาลวิชาชีพในการปฏิบัติการ

พยาบาลคือ บทบาทดานการเปนผูนํา  บทบาทครู และบทบาท ผูเปลี่ยนแปลง เปนตน บทบาทใน

การเปนผูนํา พยาบาลตองสามารถเปนผูเชิญชวนใหผู อ่ืนเชื่อถือและปฏิบัติใหเปนไปตาม 

เปาหมายสุขภาพ โดยมีความสามารถสื่อภาษาใหเกิดความเขาใจตรงกัน ใหแนวทางแกปญหา

รวมกัน บทบาทครู ตองเปนผูใหความรูความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับภาวะสุขภาพและการปฏิบัติ

ตัวที่เหมาะสมกับภาวะสุขภาพทั้งในดานปองกันและสงเสริมสุขภาพ ตามขั้นตอนคือ ประเมิน

ความพรอม วางแผนการสอนสุขภาพ และประเมินภายหลังการสอน  บทบาทผูเปลี่ยนแปลง ตอง
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สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพของผูอ่ืนในทางที่ดีข้ึนได  (ฟาริดา อิบราฮิม, 2541: 63-64) 

ซึ่งการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยใชแนวคิดกระบวนการกลุมเปนแนวทางในการสรางการเปลี่ยนแปลง 

พฤติกรรมสุขภาพใหดีขึ้น 

5.  โปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุม 

การใหโปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุม เปนการบริหารกายและจิตดวย

โยคะประกอบดวย การใหความรูโดยใชกระบวนการกลุมโดยใชแนวคิดของ Marram   (1978)  

และกิจกรรมการบริหารกายและจิตที่ผูวิจัยไดจัดขึ้นจากการศึกษาตําราโยคะตางๆ โดยผูวิจัยเปน

ผูใหความรูเกี่ยวกับความเปนมา หลักการ  ประโยชน ขอควรปฏิบัติเกี่ยวกับกิจกรรมการบริหาร

กายและจิตดวยโยคะ  และใหนักศึกษาพยาบาลแบงกลุมเพื่อแลกเปลี่ยนแสดงความคิดเห็น

เกี่ยวกับประโยชนของกิจกรรมการบริหารกายและจิตดวยโยคะที่นักศึกษาพยาบาลจะไดรับ การ 

แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับบุคคลอื่นจะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับความเชื่อ ทัศนคติไป

ในทางที่ดีขึ้นถูกตองและสรางแรงจูงใจ ใหเกิดพฤติกรรมที่ถูกตอง  เรียนรูและยอมรับนํา 

กิจกรรมการบริหารกายและจิตดวยโยคะมาปรับใชในการดําเนินชีวิตประจําวัน  เพื่อนําไป

เปลี่ยนแปลงแบบแผนการดําเนินชีวิตที่ถูกตอง โปรแกรมประกอบไปดวยระยะที่ 1 สรางสัมพันธ

ภาพ  ระยะที่ 2 วางแผนและปฏิบัติแบบกลุม  และระยะที่ 3 การประเมินผล รายละเอียดดังนี้ 
 
ระยะที่ 1 สรางสัมพันธภาพ  

- แนะนําตัว แสดงความสนใจตอกลุมนักศึกษาพยาบาล สรางสัมพันธภาพ 

ระหวางนักศึกษาพยาบาลกับผูวิจัย และระหวางนักศึกษาพยาบาลดวยกันเอง เพื่อใหเกิด 

สัมพันธภาพที่ดีตอกันทุกครั้งที่พบกัน เพื่อใหนักศึกษาพยาบาลกลาแสดงออก และสามารถอยู

รวมกับบุคคลอื่นได 

  - ชี้แจงวัตถุประสงคของการวิจัย ข้ันตอนในการดําเนินการวิจัย 

 ระยะที่ 2 ระยะดําเนินการ 
  - ใหนักศึกษาพยาบาลรวมกันวางแผน กําหนดวันและเวลา ในการฝกโยคะ

รวมกัน วันละ 1 ชั่วโมง 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 12 สัปดาห   

  - วัดสมรรถภาพทางกาย  ของนักศึกษากอนเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะรวมกับ

กระบวนการกลุม  หลังฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8 และ 12  
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  - สอนใหความรูตามแผนการสอน บรรยายถึงความเปนมา หลักการ ประโยชน

และขอควรปฏิบัติ ของการฝกโยคะ รวมกับการดูวีดีทัศน หลังการสอนใหความรูและดูวีดีทัศนเปด

โอกาสใหนักศึกษาพยาบาลซักถาม 

  - จัดกลุมใหนักศึกษาพยาบาล  อยูในสภาพแวดลอมที่สงบเงียบ เพื่อใหนักศึกษา

พยาบาลแลกเปลี่ยนประสบการณ ความคิดเห็น เกี่ยวกับประโยชนของการฝกโยคะที่นักศึกษาจะ

ไดรับ เพื่อใหนักศึกษาไดแลกเปลี่ยนและรับฟงความคิดเห็นของบุคคลอื่น เพื่อพัฒนาทัศนคติ 

ความรูความเขาใจ รับรูถึงประโยชนในการฝกโยคะ เกิดความตองการเปลี่ยนแปลงวิธีการ 

ดําเนินชีวิต โดยนําการฝกโยคะมาเปนสวนหนึ่งของชีวิต สรางเสริมใหกายและจิตมีความสมดุล  

ไมเกิดการเจ็บปวย ดํารงชีวิตอยูในสังคมอยางมีความสุข หลังไดรับความรูเ ร่ืองโยคะและ 

สมรรถภาพทางกาย และหลังไดรับการวัดสมรรถภาพทางกายทุกครั้ง 

  - ฝกโยคะรวมกัน เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหดีขึ้นเพื่อเปนพื้นฐานของ

การมีรางกายและจิตใจที่สมบูรณ มีความรูความสามารถที่จะเรียนรูสิ่งตางๆ ไดดี  การไดมีสวน

รวมในกิจกรรม  โดยการฝกเปนกลุมเปนการสงเสริมการสรางสัมพันธภาพความเขาใจซึ่งกันและ

กัน  สามารถปรับตัวใหเขากับผูอ่ืนและดํารงชีวิตในบทบาทนักศึกษาพยาบาลและสังคมไดอยางมี

ความสุขโดยผูวิจัยเปนผูนําการฝกโยคะทุกครั้งดวยทาโยคะ 30 ทา ดังนี้ 

1. ทาสิทธะ  การหายใจที่ถูกตองเมื่อหายใจเขาทองทองจะพองออก หายใจออก 

ทองยุบ เนื่องจากขณะหายใจเขาความดันในปอดลดลงต่ํากวาความดันภายนอกรางกาย อากาศ

จึงไหลผานจมูกเขาสูปอด กลามเนื้อกระบังลม (Diaphragm) หดตัวต่ําลงและกลามเนื้อระหวาง 

ซี่โครงมัดนอก (External intercostal muscle) หดตัวดึงยกซี่โครงขึ้น ชองอกจึงมีการขยายออกทั้ง

ทางดานขาง ดานหนา-หลัง และดานบน-ลาง ลงมาถึงบริเวณสวนที่เรียกวาทอง ดังนั้นการหายใจ

เขาทองจึงปอง การหายใจเขาที่ ลึกกวาปกติดวยการหายใจแบบโยคะนอกจากกลามเนื้อ 

ดังกลาวจะหดตัวแลว  ยังตองอาศัยการทํางานของกลามเนื้ อมัดอื่น  เชน  กลามเนื้ อ 

Sternocleidomastoid และกลามเนื้อ Pectoralis minor เพื่อชวยใหชองอกขยายกวางขึ้น สงผลให

มีอากาศผานเขาปอดมากขึ้น  สวนการหายใจออกกลามเนื้อกระบังลมและกลามเนื้อระหวาง 

ซี่โครงมัดนอกคลายตัว ทําใหชองอกแคบลง ความดันภายในปอดสูงกวาความดันภายนอก ทําให

เกิดการไหลเวียนของอากาศจากปอดออกไปทางจมูกหรือมีการหายใจออกเกิดขึ้นในการหายใจ

ออกแบบโยคะแตกตางจากการหายใจออกปกติที่กลาวมาคือ กลามเนื้อกระบังลมกับกลามเนื้อ

ระหวางซี่โครงมัดนอกคลายตัวประกอบกับการหดตัวของกลามเนื้อระหวางซี่โครงมัดใน (Internal 

intercostal muscle) และกลามเนื้อหนาทองทําใหชองอกแคบลงเปนผลใหอากาศถูกขับออกไป

จากปอดมากกวาการหายใจออกปกติ ดังนั้น ขณะที่หายใจออกทองจึงยุบ (สาลี่ สุภาภรณ, 2544: 
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31-33)  การหายใจเชนนี้สงผลใหรางกายเกิดขบวนการแลกเปลี่ยนกาซระหวางถุงลมปอดกับเสน

เลือดฝอยที่อยูรอบๆปอด  ออกซิเจนก็จะเขาสูกระแสเลือดไดมากไดรับกาซออกซิเจนเต็มที่ และขับ

กาซคารบอนไดออกไซดออกไดมาก การหายใจที่ถูกตองจะทําใหขบวนการแลกเปลี่ยนกาซทํางาน

มีประสิทธิภาพ (แพทยพงษ วรพงศพิเชษฐ, 2542: 55)  ปฏิบัติ 10  คร้ัง 

2. ทาบิดตัวเทาเหยียด ทานี้บริหารกลามเนื้อหนาทองคูหนา Rectus 

abdominismuscle ที่ชวยในการขับถายและหายใจออก รวมถึงกลามเนื้อ External abdominal 

oblique muscle และ Internal abdominal oblique muscle ที่ชวยในการเอียงตัวไปขางๆ การ

หมุนตัว การกดอวัยวะในชองทอง และชวยในการหายใจ (พร้ิมเพรา ผลเจริญสุข, 2542: 60-61) 

ใหไดรับการยืดเหยียด เปนการกระตุนอวยัวะภายในชองทอง และระบบขับถาย ตลอดจนเปนการ

กระตุนอวัยวะภายในบริเวณอุงเชิงกราน ทํากระดูกสันหลังมีความสมบูรณ ปฏิบัติ 2 คร้ัง 

3. ทาศีรษะถึงเขา การบริหารในทานี้จะทําใหหลังของรางกายทั้งหมดถูกยืดอยาง

เต็มที่ สงผลใหหลังมีการยืดหยุนดี  (พีระ บุญจริง, 2546: 13) โดยเหยียดหลังทั้งสวน Lumbar กบั 

Sacral  รวมถึง กลามเนื้อ Hamstring ไดเหยียดและคลายเต็มที่  กลามเนื้อหนาทองหดตัวเต็มที่ 

(สวามี กุลวัลยนันด, มปป.) มีการกดนวดชองทอง ทําใหระบบทางเดินอาหารทํางานดี ชวยยก 

กระบังลม นวดหัวใจ ลดไขมันที่สะโพก เอว หนาทอง (แพทยพงษ วรพงศพิเชษฐ, 2542: 132) 

ปฏิบัติ 2 คร้ัง  

4. ทาโยคะมุทรา  การบริหารทานี้จะชวยใหผนังชองทองแข็งแรง พัฒนาระบบ

ประสาทโดยเฉพาะที่บริเวณกระดูกสันหลังสวนลาง (Sacral vertebrae) และกระดูกกนกบ 

(Coccygeal vertebrae) ชวยคลายอาการทองผูก (สวามี กุลวัลยนันด, มปป.) ปฏิบัติ 2 คร้ัง 

5. ทายืดอก ยืดกลามเนื้อบริเวณรอบๆ หัวไหล (Shoulder region : Deltoideus 

muscle, Supraspinatus muscle, Infraspinatus muscle, Teres minor muscle, Gluteus 

medius muscle and Gluteus minimus muscle )  ตนคอ และหลังสวนบนคือ Latissimus dorsi 

muscle และ Trapezius muscle ชวยลดอาการปวดเมื่อยบริเวณหัวไหล ตนคอ และหลังสวนบน 

ปฏิบัติ 2 คร้ัง 

6. ทาไหวกลับหลัง  ยืดกลามเนื้อบริเวณรอบๆ หัวไหล ( Shoulder region : 

Deltoideus muscle, Supraspinatus muscle, Infraspinatus muscle, Teres minor muscle, 

Gluteus medius muscle and Gluteus minimus muscle )  ตนคอ และหลังสวนบนคือ 

Latissimus dorsi muscle และ Trapezius muscle ชวยลดอาการปวดเมื่อยบริเวณหัวไหล ตนคอ 

และหลังสวนบน ปฏิบัติ 2 คร้ัง 
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7. ทาอูฐ ลดอาการตึงไหล เพิ่มความยืดหยุนของกระดูกสันหลัง คือ Thoracic 

vertebrae and Lumbar vertebrae ปฏิบัติ 2 คร้ัง 

8. ทาเด็ก ชวยใหกระดูกสันหลังคือ Thoracic vertebrae and Lumbar 

vertebrae อยูในตําแหนงที่ถูกตอง ชวยลดอาการตึงไหล ปฏิบัติ 2 คร้ัง 

9. ทานกกระยาง ชวยเพิ่มความยืดหยุนใหแกขอสะโพก  ชวยใหอวัยวะใน 

ชองทองทํางานไดดีขึ้น ปฏิบัติ 2 คร้ัง 

10. ทาวีระ ชวยเพิ่มความยืดหยุนใหกับหัวเขา คือกระดูกสะบา (Patella) และขอ

เทา คือกระดูกขอเทา (Tarsus) ลดอาการตึงที่สนเทา  ปฏิบัติ 2 คร้ัง 

11.ทานั่งไหวพระอาทิตย ชวยยืดกระดูกสันหลัง คือ Thoracic vertebrae and 

Lumbar vertebrae ทําใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงดีขึ้น ลดอาการตึงไหล ปฏิบัติ 2 คร้ัง 

12. ทาตนไมไหว การปฏิบัติในทานี้ ชวยใหรางกายยืดหยุนดี โดยเฉพาะ

กลามเนื้อลําตัวดานขางที่ชวยในการเอียงตัวไปดานขาง เชน External –Internal abdominal 

oblique muscle, Transversus abdominal muscle  ทรวดทรงงดงามขึ้น ลดไขมันบริเวณเอว 

ปฏิบัติ 2 คร้ัง 

13. ทาตรีโกณ (สามเหลี่ยม) การปฏิบัติในทานี้เปนการบริหารกลามเนื้อลําตัว

ดานหลังเชน Sacro – spinal muscle ที่ทําหนาที่ยึดหลังใหตรง (Extend vertebral colum)  

ปองกันไมใหลําตัวงอเกินไป (พร้ิมเพรา ผลเจริญสุข, 2542: 58) จากการเคลื่อนไหวในทิศทาง

ตางๆ 6 ทศิทาง คือทางดานหนาหลัง  ดานขาง บิดในแนวราบ ทําใหรูปรางทาทางของผูฝก ดูตั้ง

ตรง  สวยงาม  บุคลิกภาพดี  หลังไมโคงงอ  กระดูกสันหลังมีความยืดหยุนดี  (แพทยพงษ  

วรพงศพิเชษฐ, 2542: 35) คลายอาการตึงขาและสะโพก เสริมความแข็งแรงใหขาทั้งสองขางและ

ปรับแนวการลงน้ําหนัก (Alignment) ของเทานํา (สาล่ี สุภาภรณ, 2544: 58)   ปฏิบัติ 2 คร้ัง 

14. ทาเกาอี้  ชวยคลายอาการตึงไหล เพิ่มความแข็งแรงใหกับขาและขอเทา 

(สาลี่ สุภาภรณ, 2544: 65)  โดยการบริหารกลามเนื้อดานหนา และดานหลังของขาที่ทําหนาที่ใน

การเหยียดงอขอเขาและสะโพก เชน กลามเนื้อ Sartorius muscle,  Quadriceps femoris 

muscle และBiceps femoris muscle เปนตน (พร้ิมเพรา ผลเจริญสุข, 2542: 66-69) ปฏิบัติ  

2 คร้ัง 

15. ทายืนกมตัว  ทานี้ชวยกระตุนการทํางานของอวัยวะในชองทอง เชน ตับ มาม 

นอกจากนี้ ยังชวยลดอาการปวดประจําเดือนเพราะทานี้ชวยเพิ่มความยืดหยุนของกระดูกและ

กลามเนื้อ บริเวณเอว กน และสะโพก เชน Rectus abdominis muscle, Lumbar vertebrae เปน

ตน ปฏิบัติ 2 คร้ัง 
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16.ทายืนแอนตัว เพิ่มความยืดหยุนของกระดูกสันหลัง  คือ Thoracic vertebrae 

and Lumbar vertebrae บริหารอวัยวะในชองทองและเชิงกราน  ปฏิบัติ 2 คร้ัง 

17. ทางอเขายืดขาง เพิ่มความแข็งแรงใหกลามเนื้อบริเวณ ขาเชน   External 

oblique muscle   

18. ทาตนไม ชวยเพิ่มความสามารถในการทรงตัว (สาลี่ สุภาภรณ, 2544)   

ปฏิบัติ 2 คร้ัง 

19. ทาธนู  การปฏิบัติทานี้ทําใหมีการกดนวดกลามเนื้อหนาทอง (Recti) ทั้งสอง

ขาง (สวามี กุลวัลยนันด, มปป.)บริเวณตอมหมวกไต ซึ่งหลั่งสารอะดรีนาลีน ซึ่งสารอะดรีนาลีนจะ

ทําใหหัวในเตนเร็ว ใจส่ัน ชีพจรเร็ว เสนเลือดตีบ ซึ่งพบไดในภาวะเครียด การทําทานี้จะชวยให 

ตอมหมวกไตหลั่งสารอะดรีนาลีนนอย ทําใหรูสึกสงบ ไมกระวนกระวาย ใจไมส่ันและไมหงุดหงิด

งาย  นอกจากนั้นการปฏิบัติในทานี้จะมีการยืดและคลายกลามเนื้อบริเวณหลัง เขา และแขน ชวย

ใหกระดูกสันหลังมีความยืดหยุนดี  การยืดและคลายกลามเนื้อทําใหเลือดดําไหลกลับไปฟอกที่ 

หัวใจมากขึ้นรวมกับการหายใจแบบโยคะ ทําใหออกซิเจนไปเลี้ยงสวนตางๆของรางกายไดดี 

กวาปกติ ทําใหกลามเนื้อไมออนลา เนื่องจากไมมีกรดแลกติคคั่งคางอยูในรางกาย อันเปนสาเหตุ

ของการออนลาของกลามเนื้อ  (แพทยพงษ วรพงศพิเชษฐ, 2542: 34-35) ปฏิบัติ 2 คร้ัง  

20. ทางู ทานี้กลามเนื้อหนาทองคูหนา (Recti) จะเหยียดเต็มที่พัฒนากลามเนื้อ

หนาทอง ชวยบริหารกระดูกสันหลังสวนปลาย (Sacrum) ระบบยอยอาหารดี แกอาการทองผูก 

(สวามี กุลวัลยนันด,มปป., สาลี่ สุภาภรณ , 2542: 112) ความจํา สมาธิดี  (แพทยพงษ  

วรพงศพิเชษฐ, 2542: 148)  ปฏิบัติ 2 คร้ัง 

21. ทาตั๊กแตน กระตุนอวัยวะภายในใหแข็งแรง ตอมตางๆในการยอยอาหาร

ทํางานไดดีขึ้น  ความตึงในชองทองจะเพิ่มข้ึน เสนประสาทบริเวณกระเบนเหน็บ และกระดูก 

สันหลังตอนลาง (Sacral vertebrae) จะมีพลังแข็งแรง สามารถบริหารกลามเนื้อหลังไดดีที่สุด 

ทาหนึ่ง ปฏิบัติ 2 คร้ัง 

22. ทาแมว การบริหารทานี้จะเพิ่มความยืดหยุนใหกระดูกสันหลังโดยเฉพาะสวน

เอว (Lumbar Verebra) ชวยบริหารอวัยวะในชองทองและลดอาการตึงไหล  ปฏิบัติ 2 คร้ัง (สาลี่ 

สุภาภรณ , 2542) 

  23. ทาลันจ  การบริหารทานี้จะชวยเพิ่มความยืดหยุนของขอสะโพกและขอตอ

ของกระดูกสันหลัง  (สาลี่ สุภาภรณ , 2545) 

24. ทาจระเข เปนทาผอนคลายในทานอนคว่ํา ชวยนวดผนังหนาทองใหแข็งแรง 

ระบบยอยอาหารทํางานดีข้ึน (โครงการเผยแพรโยคะเพื่อสุขภาพ, 2547) 
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25. ทาสุนัขยืดขึ้น / ทาสุนัขยืดลง ทาสุนัขยืดขึ้น ชวยเสริมความแข็งแรงและ

ความยืดหยุนใหกับกระดูกสันหลัง คือ Thoracic vertebrae and Lumbar vertebrae ชวยบรรเทา

อาการปวด  ปฏิบัติ 2 คร้ัง ทาสุนัขยืดลง แกกระดูกสันหลังที่ผิดรูปราง ชวยจัดกระดูกสันหลังใหอยู

ในทาตรง ศีรษะที่อยูต่ําทําใหมีเลือดไปเลี้ยงศีรษะเพิ่มข้ึน คลายอาการตึงที่บริเวณเอ็นรอยหวาย

และสนเทา ( สาลี่ สุภาภรณ, 2544 )   ปฏิบัติ 2 คร้ัง 

26.   ทานอนหงายบิดตัว ลดอาการปวดเอวและปวดประจําเดือน ปฏิบัติ 2 คร้ัง 

27. ทาสะพานโคง ชวยเพิ่มความแข็งแรงของขอมือ  คือ Extensor group 

muscle of forearm แขน คือ Biceps brachill muscle, Brachialis muscle และ Triceps 

brachill muscle  และไหล (Shoulder region) เพิ่มความยืดหยุนของกระดูกสันหลัง เชน Sacro – 

Spinal muscle or erector spinal ปฏิบัติ 2 คร้ัง 

28. ทาคันไถ  การบริหารศีรษะอยูดานลาง เลือดจะไหลเวียนมาเลี้ยงศีรษะ สมอง

มากขึ้นตามแรงโนมถวงของโลก โดยหัวใจไมตองทํางานหนักหัวใจไดรับการพักผอน ขณะเดียวกัน

ปอดและคอก็จะไดรับเลือดมาหลอเลี้ยงดีขึ้นเชนกัน การฝกมีประโยชนตอระบบทางเดินหายใจ 

หากฝกเปนประจําโรคหวัดที่เร่ิมเปน โรคตอมทอนซิลอักเสบจะหาย ขจัดร้ิวรอยยนบนใบหนา  ชวย

บําบัดอาการของโรคโลหิตพองตัว ริดสีดวงทวาร เนื่องจากไมมีการคั่งของเลือดที่บริเวณดังกลาว 

ปฏิบัติ 2 คร้ัง 

29. ทาชุดนมัสการพระอาทิตย การปฏิบัติทานี้เปนการยืดเหยียดรางกายใน

หลายๆ สวนชวยกระตุนการทํางานของกลามเนื้อและประสาทไดเปนอยางดี นอกจากนั้นยังเปน

การฝกการหายใจลึกๆ เพราะแตละทา การเคลื่อนไหวจะตองปฏิบัติใหสอดคลองกับการหายใจ 

30. ทาศพ  การปฏิบัติทานี้จะเปนการผอนคลายกลามเนื้อทุกสวน ระบบการ

ไหลเวียนของโลหิตทั่วรางกายดีขึ้น พัฒนาระบบประสาท เพิ่มศักยภาพการทํางานของสมอง   

ผอนคลายระบบประสาท  ลดความดันโลหิตสูง คลายอาการผิดปกติที่มีผลเนื่องมาจากจิตที่ 

ออนลา ปฏิบัติ  10 นาที 

 ระยะที่ 3 สิ้นสุดกลุม 
- ในระหวางการวางแผนการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมนั้นจะมีการ 

ประเมินความรูของกลุมภายหลังการสอน และประเมินการฝกโยคะทุกครั้งโดยการใหกลุมรวมกัน

ประเมิน เปดโอกาสใหนักศึกษาไดระบายความรูสึกเปนระยะๆ และผูวิจัยถามถึงผลการ

เปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายหลังจากวัดสมรรถภาพทางกายในแตละคร้ัง และให

นักศึกษาพยาบาลแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกาย การ

พั ฒ น า ด า น 
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รางกายและจิตใจของตนเอง เพื่อน ความรูสึก ประสบการณ ปญหา อุปสรรคทั้งหมดในการเขา

รวมโปรแกรม เปดโอกาสใหนักศึกษาไดระบายความรูสึก และแจงการสิ้นสุดกลุม ในการพบกัน

คร้ังสุดทาย  

6.  งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

งานวิจัยที่เกี่ยวของกับกระบวนการกลุม 
 อาภรณ รัตนวิจิตร (2533) ศึกษาผลการใหความรูในการปฏิบัติตน โดยใชกระบวน 

การกลุมตอการลดน้ําหนักในคนที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน ในเขตจังหวัดระยอง จํานวน 30 คน 

ภายหลังการทดลองพบวากลุมทดลอง มีขนาดรอบเอวลดลงมากกวากลุมควบคุมอยางมี 

นัยสําคัญทางสถิติ กลุมทดลองมีคะแนนความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน และการลด

น้ําหนักเพิ่มข้ึนกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 ทัศนีย  พฤกษาชีวะ (2535)  ศึกษาผลการใชกระบวนการกลุม ตอความรูเร่ืองโรคและ

พฤติกรรมสุขภาพอนามัยในหญิงมีครรภที่เปนพาหะของโรคไวรัสตับอักเสบบีที่มาฝากครรภ  

ที่โรงพยาบาลรามาธิบดี จํานวน 60 คน พบวาการใชกระบวนการกลุม รวมกับการใหคูมือการ

ปฏิบัติตนไปอานทบทวนภายหลังการใชกระบวนการกลุม ทําใหหญิงมีครรภมีความรูเร่ืองโรค 

ดีกวา และมีพฤติกรรมอนามัยที่ถูกตอง เหมาะสมกวากลุมที่ไดรับความรูจากเจาหนาที่ตามปกติ 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

 เพิ่มพูน ธรรมเจริญ (2536) ศึกษาผลการสอบรวมกับกระบวนการกลุมตอการปรับตัวของ

ผูปวยมะเร็งบริเวณศีรษะและคอที่ไดรับรังสีรักษาที่ภาควิชารังสีวิทยา คณะแพทยศาสตรศิริราช 

จํานวน 38 คน ผลพบวา กลุมที่ไดรับความรูโดยการใชกระบวนการกลุมมีคะแนนการปรับตัวดีกวา

กลุมที่ไดรับการสอนตามปกติจากพยาบาลประจําการ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 เวียงพยอม หาญกลากิจเจริญ ( 2542) ศึกษาการใชกระบวนการกลุมเพื่อสงเสริม 

พฤติกรรมการขับข่ีรถจักรยานยนตที่ปลอดภัย ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน ศูนยการศึกษา

นอกโรงเรียน จังหวัดประจวบคีรีขันธ พบวาการใชกระบวนกลุมสามารถสงเสริมพฤติกรรมการขับข่ี 

รถจักรยานยนตที่ปลอดภัยได  

Lewis, Frain and Donnelly (1993) ศึกษาโปรแกรมการจัดการกับอาการปวดเรื้อรังใน

ผูปวยที่มีอาการปวดหลัง จาํนวน 66 ราย โดยใชกลุมประคับประคอง แลกเปลี่ยนประสบการณ

อารมณ โดยแตละครั้งจะเริ่มดวยการฉายวีดีทัศนเกี่ยวกับการจัดการกับความเครียด ซึ่งมีเนื้อหา 

กลาวถึงผลของความเครียดจากอาการปวด และเสนอแนวทางเผชิญกับปญหา เชนการผอนคลาย 

การออกกําลังกาย การเบี่ยงเบนความสนใจ และงานอดิเรก หลังจากนั้นใหผูปวยอภิปรายเกี่ยวกับ
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เร่ืองราวที่ผูวิจัยนําเสนอ โดยมีพยาบาลเปนผูนํากลุม และสงเสริมใหผูปวยมีการแลกเปลี่ยน

ประสบการณและอภิปรายหาแนวทางที่เหมาะสมในการเผชิญปญหาและจัดการกับอาการปวด 

พบวาผูปวยรอยละ  93 แสดงความเห็นวาโปรแกรมนี้มีประโยชนอยางมาก  และการใช 

กระบวนการกลุมเปนสิ่งที่มีคุณคายิ่ง เนื่องจากเปดโอกาสใหผูปวยไดแลกเปลี่ยนประสบการณ 

และระบายความคับของใจ และกลวิธีในการเผชิญปญหา ชวยใหผูปวยยอมรับ และปรับตัวเผชิญ

กับอาการปวดและความเครียดได 

    งานวิจัยที่เกี่ยวของกับโยคะและสมรรถภาพทางกาย 
 Cordain (1981 อางถึงใน นิ่มอนงค พรหมบุตร, 2539) ศึกษาผลของโปรแกรมการ 

ออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ ชวยในการหายใจของหญิงที่ไมเคย

ฝกมากอน กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาหญิงจามหาวิทยาลัยยูทาห อายุระหวาง 18-25 ป จํานวน 

26 คน แบงออกเปน 2 กลุม กลุมควบคุม 12 คน กลุมทดลอง 14 คน กลุมทดลองฝกวิ่งเหยาะ 

วันละ 20-30 นาที 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 6 สัปดาห โดยใหอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด

ตามอายุแตละคน ผลการศึกษาพบวา ในกลุมทดลองมีสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และยังพบวามีการเพิ่มข้ึนของปริมาตรของอากาศที่หายใจ

ออกสูงสุด 

 Rosemary (1987 อางถึงใน นิ่มอนงค พรหมบุตร, 2539) ไดศึกษาผลของการฝก 

แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา และแบบแรงกระแทกสูงที่มีตอสมรรถภาพทางกาย โดยศึกษาผลการ

ออกกําลังกายที่มีตออัตราการใชออกซิเจนสูงสุด เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย และความออนตัว 

กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาจํานวน 33 คน เขารับการฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกสูงมีการใช

ออกซิเจนสูงสุดกอนและหลังการทดลองเพิ่มข้ึนอยางมีสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนกลุมที่ฝก

แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  คาการใชออกซิ เจนกอนและหลังไมแตกตางกัน  สวนคา 

เปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 อมรพงศ สุธรรมรักษ (2527) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางสมรรถภาพทางกายกับ

ลักษณะความเปนผูนํา และเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายและลักษณะความเปนผูนําระหวาง

นักศึกษาชายกับหญิง  กลุมตัวอยางที่ ใชในการศึกษาเปนนักศึกษาชายและหญิงระดับ

มหาวิทยาลัยชั้นปที่ 4 วิชาเอกพลศึกษา ประจําปการศึกษา 2526 จํานวน 442 คน เปนชาย 333 

คน และหญิง 109 คน เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก แบบทดสอบสมรรถภาพทาง

กายโดยใชสควอทธรัสท  3 นาที ของเอนก สูตรมงคล เพื่อวัดสมรรถภาพทางกาย และใช

แบบสอบถามลักษณะความเปนผูนําของ อุดม สําอางคกูล เพื่อวัดลักษณะความเปนผูนํา ผล

การศึกษาพบวา 1) สมรรถภาพทางกายกับลักษณะความเปนผูนําของนักศึกษาชายและหญิงมี
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ความสัมพันธกันทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 2) สมรรถภาพทางกายและ

ลักษณะความเปนผูนําของนักศึกษาชายและหญิงไมแตกตางกัน 

 ประเวศ ปยะฐากูรกานต (2532) ศึกษาผลของการฝกแอโรบิคแดนซที่มีตอสมรรถภาพ

ทางกายคัดสรรและความวิตกกังวลแบบสเตทในนักศึกษาหญิง ผูเขารับการทดลองเปนนิสิตหญิง

อาสาสมัครที่พักอยู ณ หอพักหญิง จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ชั้นปที่ 1-5 อายุ 18-23 ป ซึ่งมิได

ออกกําลังกายเปนประจํา จํานวน 29 คน ตัวแปรดานสมรรถภาพทางกายคัดสรรประกอบดวย  

น้ําหนักของรางกาย อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัว 

และเปอรเซ็นตไขมันของรางกายซึ่งใชวิธีวัดไขมันใตผิวหนัง สวนความวิตกกังวลแบบสเตทใชแบบ

วัดของสบีลเบอรเกอรและคณะ ฝกแอโรบิคแดนซ 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วันๆละ 1 ชั่วโมง ผล

การศึกษาพบวา คาเฉลี่ยของน้ําหนักของรางกาย อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิต

ขณะหวัใจบีบตัว และเปอรเซ็นตไขมันของรางกายทั้งกอนและหลังการฝกมีความแตกตางกันอยาง

มี 

นัยสําคัญที่ระดับ .01 แตพบวาความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวทั้งกอนและหลังฝกไมแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 คาเฉลี่ยความวิตกกังวลทั้งกอนและหลังฝกมีความ 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 

 กรกานต ปอมบุญมี (2538) ศึกษาผลการใชโปรแกรมการออกกําลังกายตอสมรรถภาพ

ทางกายของผูสูงอายุ เปนการวิจัยกึ่งทดลองแบบกลุมเดียว วัดกอนและหลังการทดลอง เพื่อศึกษา

ผลของการใชโปรแกรมการออกกําลังกายตอสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุกลุมตัวอยางคือ  

ผูสูงอายุที่อาศัยอยูในสถานสงเคราะหคนชราบานธรรมปกรณ จังหวัดเชียงใหม สุมอยางงาย 

จํานวน 20 คน เขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายสัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 30 นาที เปนเวลา 12 

สัปดาห ผลการวิจัยพบวา สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุดานดัชนีมวลกายและเปอรเซ็นตไขมัน

ใตผิวหนัง 4 ตําแหนง มีคาเฉลี่ยลดลงอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนกําลังการบีบมือ ความ

อดทนในการออกกําลังกาย ความคลองแคลววองไว ความยืดหยุนของกระดูกสันหลัง และ 

ความจุปอด มีคาเฉลี่ยสูงขึ้นภายหลังการเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.0005 สําหรับคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะพักและเปอรเซ็นตของชีพจรเพิ่มข้ึนภายหลังการ

กาวขึ้นลงมานั่งเปลี่ยนแปลงเล็กนอยไมมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนคะแนนสมรรถภาพทางกายของ

ผูสูงอายุ ภายหลังเขารวมสูงกวากอนเขารวมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .005 

 ธีรวัฒน กุลทนันทน, กราบแกว โสภาราษฎร และณรงค จันทรหอม (2544) ศึกษาขอมูล

พฤติกรรมการออกกําลังกายและคาวัดซึ่งแสดงความสมบูรณและสมรรถภาพทางกายของ 

นักศึกษาแพทยชั้นปที่สองของคณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล จํานวน 227 ราย เปนนักศึกษา
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ชาย 120 ราย นักศึกษาหญิง 107 ราย พบวานักศึกษาแพทยที่ออกกําลังกายเปนประจํามีเพียง

รอยละ 8.8 อุปสรรคที่ทําใหไมออกกําลังกายที่สําคัญคือเรียนหนักและไมมีเวลา การทดสอบวัด

สวนประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพทางกาย 5 สวนประกอบ คือ คาการใชออกซิเจนสูงสุด 

(VO2max) ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา ความแข็งแรงของกลามเนื้อมือ ความออนตัว 

ความจุปอด ผลการศึกษาพบวาในนักศึกษาแพทยหญิงคาการใชออกซิเจนสูงสุด  VO2max มีคา 

37.25 + 6.06 มล./ น้ําหนักตัว 1 กก. /นาที กําลังกลามเนื้อบีบมือ 0.45 +0.07 กก./ น้ําหนักตัว 1 

กก. กําลังกลามเนื้อเหยียดเขา 1.57 +0.41 กก./ น้ําหนักตัว 1 กก. ความออนตัว 4.34 + 9.04 ซม. 

ความจุปอด 53.13 +  9.01 มล./ น้ําหนักตัว 1 กก. ในนักศึกษาเพศชายคาการใชออกซิเจนสูงสุด 

VO2max มีคา 35.74 +  6.58 มล./ น้ําหนักตัว 1 กก./นาที กําลังกลามเนื้อบีบมือ 0.64  + 0.11 

กก./ น้ําหนักตัว 1 กก. กําลังกลามเนื้อเหยียดเขา 2.35 + 0.55 กก./ น้ําหนักตัว 1 กก. ความออน

ตัว 5.70 + 8.41 ซม. ความจุปอด 66.99 + 9.72 มล./น้ําหนักตัว 1 กก. ซึ่งอยูในเกณฑที่ต่ํามากถึง

ปานกลางเมื่อเทียบกับคนไทยทั่วไปที่มีอายุอยูในชวงเดียวกัน อยางไรก็ตามความจุปอดในกลุม 

นักศึกษาแพทยทั้งเพศชายและเพศหญิงมีคาอยูในเกณฑที่ดีเยี่ยม จากการศึกษาครั้งนี้สรุปไดวา

สมรรถภาพทางกายและความสมบูรณในการเลนกีฬาหรือออกกําลังกายในนักศึกษาแพทยอยูใน

ระดับตํ่ามาก 

 ปรานม รอดทัศนา และคณะ (2544) ศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬามหาวิทยาลัย

รังสิต ในการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย คร้ังที่ 27 วัตถุประสงคการวิจัยเพื่อศึกษา

เปรียบเทียบพัฒนาการทางสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฯ กลุมตัวอยางคืออาสาสมัครที่ไดรับ

คัดเลือกเปนนักกีฬาตัวแทนของมหาวิทยาลัยรังสิต ปการศึกษา 2542 จํานวน 100 คน เปน 

นักกีฬาชาย 62 คน นักกีฬาหญิง 38 คน ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 8 รายการ พบวาผล

การเปรียบเทียบสมรรถภาพนักกีฬาเพศชาย ในการทดสอบครั้งที่ 1 และ 2 สมรรถภาพทางกาย

ดานแรงบีบมือ ยืนกระโดไกล วิ่งเก็บของ และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดไมมีความ 

แตกตางกัน ยกเวนสมรรถภาพทางกายดานอัตราการเตนของชีพจรขณะพัก ความจุปอด  

ความออนตัว เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ผลการทดสอบครั้งที่ 2 ดีกวาครั้งที่ 1 อยางมีนัยสําคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ .05 และสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาหญิงพบวาสมรรถภาพดานอัตราการ 

เตนของชีพจรขณะพัก ความออนตัว เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ยืนกระโดดไกล วิ่งเก็บของ  

สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด พบวาไมมีความแตกตางกัน สวนสมรรถภาพทางกายดาน

ความจุปอดและแรงบีบมือ พบวาผลการทดสอบครั้งที่ 2 ดีกวาครั้งที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 
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 จิราภรณ จันทรอารักษ, ลัดดา เหลืองรัตนมาศ, วิสุทธิ์ ศรีวิศาล และจิตรา ผลมี (2545) 

ศึกษาและเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาพยาบาลกอนและหลังการเขารวม 

กิจกรรมการวิ่งเพื่อสุขภาพ ทําการเก็บรวบรวมขอมูลจากนักศึกษาพยาบาลศาสตรชั้นปที่ 1 

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ชลบุรี ภาคเรียนที่1 ปการศึกษา 2543 จํานวน 23 คน อายุระหวาง 

18-19 ป เปนผูมีสุขภาพดี และไมเคยฝกออกกําลังกายมาอยางนอย 6 เดือน โดยใชกิจกรรมการวิง่

เพื่อสุขภาพ ประกอบดวยการทํากลุมสัมพันธ (เกมส) และการวิ่ง 12 นาที แบบหนักสลับเบา ทํา

การวิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติคาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐานและสถิติ ทดสอบที ผลการวิจัย

พบวาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาพยาบาลภายหลังเขารวมกิจกรรมการวิ่งเพื่อสุขภาพดาน

ความสามารถจับออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และความออนตัวเพิ่มมากกวา

กอนเขารวมกิจกรรมการวิ่งเพื่อสุขภาพอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และพฤติกรรมของ

บุคคลในกลุมอยูในระดับดีมาก 

 ประไพพิศ สิงหเสม และวรารัตน แกวเกื้อ (2546) ศึกษาผลการออกกําลังกายตอ 

สมรรถภาพทางกายและการรับรูภาวะสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล วิทยาลัยพยาบาลบรม 

ราชชนนีตรัง หลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต ชั้นปที่ 1 จํานวน 40 คน แบงเปน 2 กลุม คือกลุม

ทดลอง 20 คน และกลุมควบคุม 20 คน  กลุมทดลองไดเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกาย อยาง

นอย 30 นาที ไมนอยกวา 3 ครั้ง/ สัปดาห เปนเวลาตอเนื่องกัน 6 เดือนสวนกลุมควบคุมมีการ 

ออกกําลังกายแบบปกติ ผลการศึกษาพบวาสมรรถภาพทางกายโดยรวมของกลุมทดลองกอนและ

หลังการทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนกลุมควบคุมกอนและหลัง

การทดลองไมแตกตางกัน สวนการรับรูภาวะสุขภาพโดยรวมของกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอน

และหลังการทดลองไมแตกตางกัน 

กัลยา กิจบุญชู  และคณะ (2545) ศึกษาผลของการเรียนและฝกโยคะตอสมรรถภาพทาง

กาย วิถีการดําเนินชีวิต และการเปลี่ยนแปลงชีวเคมีในเลือด ในกลุมอาสาสมัครชาย หญิง จํานวน 

30 คน เพื่อฝกเปนครูโยคะ โดยมีการฝกโยคะอาทิตยละ 3 คร้ังๆละ 3 ชั่วโมง รวมกับการใหความรู

ดานโภชนาการในชีวิตประจําวันอาทิตยละคร้ังๆละ 1ชั่วโมง เปนเวลา 3 เดือน โดยการฝกโยคะ

ประกอบดวยการเขาคาย 3 วัน 2 คร้ัง คือ อาทิตยที่ 1 และอาทิตยที่ 8 และมีการใหผูฝกโยคะไป

ฝกเองที่บาน ผลการศึกษาพบวาผลการทดสอบสมรรถภาพรางกายพบวา น้ําหนักตัวของ 

อาสาสมัครลดลงจาก 54.2+ 10.1 กก. เปน 53.6+9.5 กก. โดยมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ 

P<0.05 ซึ่งสอดคลองกับปริมาณไขมันจากการวัดบริเวณ Biceps, triceps, subcapular และ 

suprailiac ที่ลดลง (P<0.01) รวมทั้งเสนรอบเอว (P<0.01) และสะโพกลดลง (P<0.01)  เชนกัน 

สวนการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายระหวางชวง  0, 7 และ 14 สัปดาห พบวาในชวงสัปดาหที่ 
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7 มีความดันโลหิตตัวลางสูงขึ้น (p<0.05)  ในขณะที่อัตราการเตนของหัวใจขณะพักลดลง 

(p<0.001) เมื่อเทียบกับการวัดในระยะเริ่มโครงการ (สัปดาหที่ 0)  สวนการยืดเหยียดกลามเนื้อ  

และความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง พบวามีการเปลี่ยนแปลงในระดับที่ดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ (p<0.001) หลังจากฝกโยคะ 7 สัปดาห เมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของอาสาสมัคร

ระหวางชวง 7 สัปดาห และ 14 สัปดาห พบวามีการเปลี่ยนแปลงเฉพาะการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

พบวาวิถีการดําเนินชีวิตเปลี่ยนไป มีทัศนคติตอการกินอาหารดีขึ้น (p<0.005) มีความสนใจในการ

เลือกอาหารที่มีประโยชนมากขึ้น หลังการฝกโยคะตลอด 3 เดือน อาสาสมัครประเมินตนเองวามี

สุขภาพดีขึ้นและมีอาการเจ็บปวยลดนอยลง 

สมคิด โพธิ์ชนะพันธุ, เพ็ญจันทร เสรีวิวัฒนา, สุคนธ ไขแกว และดวงจันทร พันธยุทธ 

(2546) ศึกษาผลของโยคะตอสมรรถภาพทางกายและความเครียดในผูฝกสอนโยคะ จํานวน 37 

คน เปนเวลา 12 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน ๆละ 2 ชั่วโมง 30 นาที โดยการอบรมทั้งภาคบรรยาย

และฝกปฏิบัติ พบวา ชีพจร และความดันโลหิต ของกลุมตัวอยางอยูในเกณฑปกติ เปรียบเทียบ 

ชีพจร ความดันโลหิตซีสโตลิค และไดแอสโตลิค กอนและหลังเขารับการอบรม มีความแตกตางกัน

อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (p>0.05) สําหรับความแขง็แรงของกลามเนื้อ แรงบีบมือทั้งสองขาง 

แรงของกลามเนื้อขาและความออนตัว มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05, 

0.05, 0.001) ตามลําดับ สวนสมรรถภาพของปอด คา FVC เพียงอยางเดียว เพิ่มข้ึนอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ (p <0.01) ความเครียดลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p <0.01)  

Wood (1993) ศึกษาผลของ Relaxation, visualizalion และ yoga ตอการรับรูและ

เปลี่ยนแปลงของอารมณในอาสาสมัครอายุ 27-76 ป จํานวน 7 คน ผลพบวาการฝกโยคะแบบ 

ปราณายามะเพิ่มความสามารถในการรับรูและเปลี่ยนแปลงอารมณในทางบวกไดดีกวา 

Relaxation และ visualizalion 

Raju et al. (1994) เปรียบเทียบผลของโยคะตอการออกกําลังกายทั่วๆไปของนักกีฬา เปน

เวลา 20 วัน   ผลพบวาการฝกหายใจแบบปราณายามะสามารถเพิ่มออกซิเจนในรางกายไดโดยไม

มีการเพิ่มของระดับกรดแลกติกในกระแสเลือด 

Raju et al. (1997) ศึกษาผลของการฝกโยคะอยางหนักตอการเปลี่ยนแปลงดานสรรีวทิยา

ของรางกายในหญิงวัยผูใหญ 6 คน โดยใหฝกโยคะอยางหนักระยะสั้น 4 สัปดาห ฝกทุกวัน เชา 

และ เย็น ฝกครั้งละ 90 นาที ผลการศึกษาพบวา อัตราการเตนของหัวใจลดลง (p<0.05 )  อัตรา

การหายใจลดลง (p<0.05)  และ Oxygen consumtion per unit work ลดลง ( p<0.05) 

Birkel and Edgren (2000) พบวานักเรียนระดับวิทยาลัยที่ฝกโยคะ 2 คร้ังตอสัปดาหเปน

เวลา  15 สัปดาหมีความจุปอดเพิ่มมากขึ้น 
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Konar et al. (2000 cited in Raub, 2002) พบวาฝกโยคะ Savangasana หรือทายืนดวย

ไหล ในชายสุขภาพดี 8 คน วันละ 2 คร้ัง เปนเวลา 2 สัปดาห พบวาลดระดับชีพจรขณะพกัไดอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติ 

 Tran et al. (2001) ศึกษาผลของหะฐะโยคะตอการทํางานของรางกาย  คือ Muscular 

strength and endurance, flexibility cardiorespiratory fitness, body composition, and 

pulmonary  function ในอาสาสมัครสุขภาพดี อายุ 18-27 ป จํานวน 10 คน ฝกหะฐะโยคะ

สัปดาหละ 2 ครั้ง คร้ังละ 75 นาที เปนเวลา 8 สัปดาห ผลพบวามีการเพิ่มข้ึนของ muscular 

strength and endurance, flexibility cardiorespiratory fitness, body composition, and 

pulmonary  function. 

Raju et al. (2002) ศึกษาผลของโยคะตอความทนในการออกกําลังกายทั่วๆไปของ 

อาสาสมัครสุขภาพดี 12  คน  โดยใหอาสาสมัครฝกการหายใจแบบโยคะ (ปราณามะ) อยางเดียว  

20 วัน ตอจากนั้นฝกทาโยคะอาสนะจนครบ 90 วัน ผลการศึกษาพบวาในระยะ 20 วันแรก มรีะดบั

ของ blood lactate เพิ่มมากขึ้นในกระแสเลอืดเมื่อเปรียบเทียบกับกอนการฝก ในระยะ 90 วัน ไม

พบblood lactate เพิ่มมากขึ้น แตพบมีการใชออกซิเจนลดลง การหายใจลดลง 

 Damodaran et al. (2002) ศึกษาผลของการบําบัดดวยโยคะตออัตราเสี่ยงตอโรค 

หลอดเลือดหัวใจที่เปลี่ยนแปลงไดในชายและหญิงวัยกลางคนที่เปนโรคความดันโลหิตสูงระดับ

ปานกลาง โดยใหฝกโยคะทุกวันวันละ 1 ชั่วโมง ผลการศึกษาพบวาความดันโลหิตลดลง 

 Virginia and Troy (2004) ศึกษาดานรางกาย และการรับรูประโยชน ของการฝกโยคะ

อาสนะและหัตถะโยคะพบวากลุมตัวอยางสุขภาพดีกลุมฝกโยคะอาสนะ 2 สัปดาหตอคร้ัง คร้ังละ 

75 นาที นาน 6 สัปดาห ความดันไดแอสโตลิคลดลง เพิ่มความออนตัว ความแข็งแรงของหลัง และ

การรับรูประโยชนของโยคะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  สวนกลุมท่ีฝกหัตถะโยคะพบวา 

ความแข็งแรง ความทนของกลามเนื้อ และความออนตัวเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบวาการฝกโยคะสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายดานตางๆ

ไดดวยระยะเวลาการฝกที่แตกตางกันโดยการฝกโยคะครั้งละ1 ชั่วโมงถึง 2 ชั่วโมง 30 นาที ฝก

สัปดาหละ 2 คร้ังถึง 7 คร้ังตอสัปดาห และฝกนานตั้งแต 2 สัปดาหถึง 15 สัปดาห ที่ จะมีผลให

สมรรถภาพทางกายเปลี่ยนแปลงที่ระยะเวลาตางกันเชนดาน ความออนตัว ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ  การยืดเหยียดกลามเนื้อ ความดันโลหิต มีการเปลี่ยนแปลงเมื่อฝกโยคะ สัปดาหละ

อยางนอย 2 คร้ัง เปนเวลา 7-8 สัปดาห และการยืดเหยียดกลามเนื้อยังคงมีการเปลี่ยนแปลง

ตอเนื่องอีกเมื่อฝกโยคะถึง 14 สัปดาหสวนการหายใจมีอัตราเปลี่ยนแปลงการฝกโยคะ 4-12 

สัปดาห  Smith and Kampine (1980) กลาววาการออกกําลังที่พัฒนาสมรรถภาพทางกายนั้นตอง
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ฝกสม่ําเสมอสัปดาหละ 2-3 วัน ตามโปรแกรมตอเนื่อง 8 – 10 สัปดาห และครั้งละประมาณ 20 -

30 นาที อยางนอย 3 วันตอสัปดาห (DeVries, 1974 อางถึงใน อภิชาต รักษากุล, 2537) หรือคร้ัง

ละ 15 -45 นาทีตอคร้ัง อยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห (Meeks and Heit, 1991; มานพ ประภาษา

นนท, 2542) การศกึษาครั้งนี้จึงใชเวลาการฝกโยคะครั้งละ 1 ชั่วโมง 3 คร้ังตอสัปดาห ตอเนื่องเปน

เวลา 12 สัปดาห 

จากการศึกษาเกี่ยวกับสมรรถภาพทางและโยคะดังกลาวจะพบวามุงเนนศึกษาถึง

โปรแกรม โยคะสามารถสรางเสริมสมรรถภาพทางกายไดหรือไมในระยะเวลาหนึ่ง ผลการศึกษาที่

พบก็คือทําใหทราบไดวาโปรแกรมโยคะสามารถสรางเสริมสมรรถภาพทางกายใหเกิดขึ้นได แต

สมรรถภาพทางกายนั้นมีหลายดานจากการศึกษาการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกายใน

ระยะเวลาหนึ่งๆ นั้นจะพบวาสมรรถภาพทางกายบางดานเปลี่ยนแปลง บางดานไมเปลี่ยนแปลง 

จึงยังไมสามารถระบุระยะเวลาที่แนนอนถึงระยะเวลาที่เร่ิมมีการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทาง

กายในดานนั้นๆ และเมื่อถึงระยะเวลาหนึ่งสมรรถภาพทางกายดานนั้นยังคงมีการเปลี่ยนแปลง

เพิ่มข้ึนลดลงหรือไม  ในการศึกษาครั้งนี้จึงมุงศึกษาระยะเวลาตางๆที่ทําใหสมรรถภาพทางกายแต

ละดานมีการเปล่ียนแปลงเพื่อเปนประโยชนในการใหความรูในการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 

โ ด ย 

ผูวิจัยไดประยุกตแนวคิดของกระบวนการกลุม มาใชเปนกลยุทธในการฝกโยคะใหกับนักศึกษา

พยาบาล เพื่อใหนักศึกษาเกิดการเรียนรูถึงประโยชนของการฝกโยคะ โดยมีการแลกเปลี่ยน 

ประสบการณ ความรูสึก เกี่ยวกับประโยชนที่ไดรับจากการฝก โดยมุงเนนเกี่ยวกับการเปลีย่นแปลง

ตนเองตามการรับรู เพื่อใหมีทัศนคติที่ดีตอการฝกโยคะ รูสึกมีคุณคาในตนเองและยอมรับการฝก

โยคะเปนสวนหนึ่งของชีวิตเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหดียิ่งขึ้น  และการมีสัมพันธภาพ

ระหวางบุคคลที่ดี เพื่อคงไวซึ่งความสมดุลของรางกายและจิตใจ   
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กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 
   

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุม 
ระยะที่ 1 สรางสัมพันธภาพ 

- สรางสัมพันธภาพ แนะนําตัว 

 -ชี้แจงวัตถุประสงคการวิจัย ขั้นตอนในการดําเนินการวิจัย 

และกระบวนการกลุม 

ระยะที่ 2 ดําเนินการ 

 - นักศึกษาพยาบาลรวมกันวางแผนวันเวลา ในการเขารวม 

กิจกรรมการฝกโยคะวันละ 1 ชั่วโมง 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 12 

สัปดาห   

 - สอนใหความรูเกี่ยวกับความหมาย ประโยชน การสรางเสริม

สมรรถภาพทางกาย ความเปนมา หลักการ ประโยชนและขอควร

ปฏิบัติของโยคะ รวมกับการดูวีดีทัศน ตามแผนการสอนหลังการสอน

ใหความรูและดูวีดีทัศนเปดโอกาสใหนักศึกษาพยาบาลซักถาม 

 -จัดกลุมใหนักศึกษาพยาบาล อยูในสภาพแวดลอมที่สงบ

เงียบ เพื่อใหนักศึกษาพยาบาลแลกเปลี่ยนประสบการณ ความคิดเห็น 

เกี่ยวกับประโยชนของการฝกโยคะที่นักศึกษาจะไดรับ ใหนักศึกษาได

แลกเปลี่ยนและรับฟงความคิดเห็นของบุคคลอื่น เพื่อพัฒนาทัศนคติ 

ความรูความเขาใจ รับรูถึงประโยชนในการฝกโยคะ เกิดความตองการ

เปล่ียนแปลงวิธีการดําเนินชีวิต สรางเสริมใหกายและจิตมีความสมดุล 

และทํากลุมหลังวัดสมรรถภาพทางกาย 

 -ฝก โยคะร วมกันด วยท า โยคะ  30 ท า เพื่ อ เส ริมสร า ง 

สมรรถภาพทางกายวันละ 1 ชั่วโมง 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 12 

สัปดาห รวม 36 ครั้ง โดยผูวิจัยนําฝก 30 คร้ัง และฝกเอง 6 คร้ัง  

ระยะที่ 3 ส้ินสุดกลุม  

-ในระหวางการวางแผนการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุม

นั้นจะมีการประเมินความรูของกลุมภายหลังการสอน และประเมินการ

ฝกโยคะทุกครั้งโดยการใหกลุมรวมกันประเมิน เปดโอกาสใหนักศึกษา

ไดระบายความรูสึกเปนระยะๆ และผูวิจัยถามถึงผลการเปลี่ยนแปลง

ของสมรรถภาพทางกายหลังจากวัดสมรรถภาพทางกายในแตละครั้ง 

ความรู สึก ประสบการณ ปญหา อุปสรรคทั้งหมดในการเขารวม

โปรแกรม และแจงการสิ้นสุดกลุม ในการพบกันครั้งที่ 40  

สมรรถภาพทางกาย: 
1. สัดสวนที่เปน

ส ว น ป ร ะ ก อ บ ข อ ง

รางกาย คือ น้ําหนักตัว 

เปอรเซ็นตไขมัน ดัชนี

มวลกาย รอบเอว และ

รอบสะโพก  

2. ดานระบบหลอด

เ ลือดและหั ว ใจ  คื อ

ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต 

ซีสโตลิคขณะพักความ

ดันโลหิตไดแอสโตลิ

คขณะพัก และชีพจร

ขณะพัก  

3. ดานความแข็งแรง

ของกลามเนื้อคือ แรง

บีบมือ ความแข็งแรง

ของหลั ง  และความ

แข็งแรงของขา   

4. ดานระบบหายใจ 

คือ ความจุปอด  

5. ดานความออนตัว

คือ ความออนตัวของ

หลัง 



 

 

 

บทที่  3 
 

 วิธีดําเนินการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) กลุมเดียว  

วัดแบบอนุกรมเวลา (The One Group Time Series Design) มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบ

ความแตกตางของสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาพยาบาลกอนฝกโยคะ กับหลังการฝกโยคะ

สัปดาหที่ 4  8 และ 12  

      

                                     X 
   

   

          t0                           t1                           t2                            t3 

                     0                             4                            8                            12  สัปดาห 

โดย 

X  หมายถงึ โปรแกรมการฝกโยคะรวมกบักระบวนการกลุม 

t0 หมายถงึ วัดสมรรถภาพทางกายครั้งที่ 1 กอนฝกโยคะ 

t1 หมายถงึ วัดสมรรถภาพทางกายครั้งที่ 2 หลังฝกโยคะ 4 สัปดาห 

t2 หมายถงึ วัดสมรรถภาพทางกายครั้งที่ 3 หลังฝกโยคะ 8 สัปดาห 

t3 หมายถงึ วัดสมรรถภาพทางกายครัง้ที ่4 หลงัฝกโยคะ 12 สัปดาห 

ประชากรและกลุมตวัอยาง 

ประชากร  ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักศึกษาพยาบาลศาสตรชั้นปที่ 

1 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สังกัดสถาบันพระบรมราชชนก กระทรวงสาธารณสุข 

กลุมตัวอยาง กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักศึกษาพยาบาลศาสตร

ชั้นปที่ 1 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จังหวัดนนทบุรี ปการศึกษา 2547 ซึ่งไมเคยฝกโยคะมา

กอน กลุมตัวอยางยินดีเขารวมการวิจัยตลอด 12 สัปดาห หรืออยางนอย 80 เปอรเซ็นตของจาํนวน

คร้ังกิจกรรม (อยางนอย 32 คร้ัง) ไมมีโรคหรือขอหามใดๆในการฝกโยคะ ไดแก ไมมีประวัติความ

ผิดปกติของกระดูกสันหลัง ไมมีประวัติไดรับการผาตัดกอนฝกโยคะ 6 เดือน จํานวน 30 คน 1 กลุม  
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การเลือกกลุมตัวอยาง 

1.  ผูวิจัยเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยเลือกผูที่มีคุณสมบัติ

ตามเกณฑที่กําหนด มีกลุมตัวอยางลงชื่อเขารวมโปรแกรม 30 คน เขารวมโปรแกรมครบ 40 คร้ัง 

100 เปอรเซ็นต จํานวน 15 คน และเขารวมเกินกวา 80 เปอรเซ็นต จํานวน 15 คน 

2. ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไมสามารถควบคุมเร่ืองอาหารได โดยเฉพาะในชวงปดภาค 

การศึกษา 2 สัปดาห ระหวาง 19 กุมภาพันธ 2548 – 6 มีนาคม 2548 ซึ่งอาจเกิดตัวแปรแทรกซอน

ขึ้นได ผูวิจัยจึงจัดทําแบบบันทึกการฝกโยคะเองที่บานเพื่อเซ็นชื่อบันทึกการฝกโยคะ และบันทึก

แบบแผนการรับประทานอาหาร เนื่องจากอาหารที่รับประทานที่บานอาจแตกตางจากที่หอพักทํา

ใหมีผลตอการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักตัว ดัชนีมวลกาย และเปอรเซ็นตไขมัน 

เกณฑในการคัดกลุมตัวอยางออกจากการศึกษา (Exclusion criteria) 

1) เขารวมในโปรแกรมไมครบ 80 เปอรเซ็นต 

2) อยูในสภาวะการเจ็บปวยในขณะนั้นที่เปนอุปสรรคตอการเขารวมการวิจัย 

3) กลุมตัวอยางที่เขารวมการวิจัยเปนผูขอออกจากการวิจัยเองไมวาเหตุผล 

ใดก็ตาม 

 
การพิทักษสิทธิกลุมตัวอยาง 

กระทําโดยผูวิจัยเขาพบกลุมตัวอยางที่เขารวมโปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการ 

กลุม พรอมแนะนําตัว ชี้แจงวัตถุประสงค กระบวนการ กิจกรรม ระยะเวลาของการวิจัย พรอมทั้ง 

ชี้แจงใหทราบถึงสิทธิของกลุมตัวอยางในการเขารวมการวิจัยหรือปฏิเสธการเขารวมการวิจัยครั้งนี้ 

ประโยชนที่จะไดรับ ขอควรระวังในการเตรียมรางกายกอนการทดสอบ และการบาดเจ็บที่อาจ

เกิดขึ้นในระหวางการฝกและทดสอบ ผูวิจัยไดจัดเตรียมอุปกรณเพื่อปฐมพยาบาลเบื้องตนไว

ชวยเหลือกลุมตัวอยาง ซึ่งถาเกิดการบาดเจ็บจากการวิจัย กลุมตัวอยางจะไดรับการชวยเหลือ

ขั้ น ต น จ า ก 

ผูวิจัย เพื่อใหกลุมตัวอยางที่ เขารวมการวิจัยทุกคนมีความเขาใจตรงกัน และคลายความ 

วิตกกังวล หรือปองกันการเขาใจผิดเกี่ยวกับการฝกที่อาจเกิดขึ้น หากกลุมตัวอยางยินยอมที่จะเขา

รวมการวิจัย และใหความรวมมือในการทําวิจัยผูวิจัยขอความรวมมือโดยใหกลุมตัวอยางลงนาม

ในหนังสือยินยอมเขารวมการวิจัย (Informed consent form) ไวเปนลายลักษณอักษร กอนการ

ทดสอบ และการฝกในครั้งแรกกลุมตัวอยางจะไดรับการประเมินสภาพความพรอมของรางกาย

โดยไดรับการวัดความดันโลหิต ชีพจร สภาวะการเจ็บปวย ระหวางการวจิัยถาเกิดการเจ็บปวยจาก
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การฝกผูวิจัยจะใหการพยาบาลเบื้องตน และสงตอเพื่อไปรับการตรวจรักษาจากแพทย ซึ่งใน

การศึกษาครั้งนี้ไมเกิดเหตุการณดังกลาว 

เครื่องมือที่ใชในการวจิัย   

เครื่องมือที่ใชในการวจิัยครั้งนี้ประกอบดวยเครื่องมือ 3 ชนิดคือ 

  1. เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูล  ประกอบดวย 

1.1 แบบบันทึกสมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย  3 สวน ไดแก 

  สวนที่ 1   แบบสอบถามขอมูลทั่วไป ไดแก ชื่อ สกุล อายุ เพศ ศาสนา โรค

ประจําตัว ประสบการณในการออกกําลังกาย กิจกรรมการออกกําลังกาย ความถี่ของกิจกรรม 

ระยะเวลาที่ใชในการมีกิจกรรมการออกกําลังกายในแตละครั้ง ผูวิจัยสรางขึ้นเองจากการศึกษา

และคนควาจากตํารา 

  สวนที่ 2 แบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยผูวิจัยสรางขึ้นเอง 

ประกอบดวย สมรรถภาพทางกายดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกายไดแก น้ําหนักตัว   

ดัชนีมวลกาย เปอรเซ็นตไขมัน รอบเอว และรอบสะโพก  ดานระบบหลอดเลือดและหัวใจ ไดแก 

 ชีพจรขณะพัก  ความดันโลหิตซีสโตลิคขณะพัก ความดันโลหิตไดแอสโตลิคขณะพัก ดานความ

แข็งแรงของกลามเนื้อไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ขาและแรงบีบมือ ดานความออนตัว 

คือความออนตัวของหลัง  ดานระบบหายใจคือความจุปอด   

สวนที่ 3 แบบบันทึกความรูสึกการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายในการ

เขารวมโปรแกรม โดยผูวิจัยสรางขึ้นเอง ประกอบดวย ความรูสึกกอนเขารวมโปรแกรม ความรูสึก

หลังเขารวมโปรแกรมสัปดาหที่ 4 8 และ 12  

  การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 

แบบบันทึกสมรรถภาพทางกาย ผูวิจัยนําไปหาความตรงตามเนื้อหา (Content 

 validity) และความเหมาะสมทางภาษา โดยผูวิจัยนําเครื่องมือนี้ไปใหผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน

ประกอบดวย ผูเชี่ยวชาญดานโยคะ 1  ทาน นักวิชาการทางวิทยาศาสตรทางกีฬา 1 ทาน อาจารย

พยาบาลผูมีความรูทางดานการพยาบาลและโยคะ 2 ทาน  อาจารยพยาบาลผูมีความรูทางดาน

กระบวนการกลุม 1 ทาน  พิจารณา  ตรวจสอบและใหขอเสนอแนะความตรงตามเนื้อหา  

ความเหมาะสมของภาษา  รูปแบบความเหมาะสมของกิจกรรม หลังจากนั้นนําแบบบันทึก 
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สมรรถภาพทางกายที่ผานการตรวจสอบแลวนํามาปรับปรุงแกไขตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ  

โดยมีขอเสนอแนะดังนี้ 

1.  ควรเพิ่มการวัดดัชนีมวลกาย (BMI) 

2. สวนที่ 1 ของแบบบันทึกสมรรถภาพทางกายควรเพิ่มประสบการณในการ 

ออกกําลังกาย และกิจกรรมออกกําลังกาย เพื่อประโยชนในการอภิปรายผล 

  3. แบบบันทึกสวนที่ 3 ควรเปนแบบบันทึกที่เฉพาะเรื่องเกี่ยวกับสมรรถภาพ 

ทางกาย 

1.2 เครื่องมือวดัสมรรถภาพทางกาย โดยใชเครื่องมือวัดสมรรถภาพทางกายจาก 

ศูนยการทองเที่ยว กีฬา และนันทนาการ จังหวัดนนทบุรี ประกอบดวย 

2.2.1 เครื่องวัดเปอรเซ็นตไขมัน (Body fat monitor scale TBF – 

531)Trade mark คือ TANITA ใชวัดเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย และใชประเมินน้ําหนัก แสดง 

น้ําหนักตัวมีหนวยเปนกิโลกรัม แสดงเปอรเซ็นตไขมันมีหนวยเปนเปอรเซ็นต   

         2.2.2     สายวดั ใชวัดรอบเอว และรอบสะโพกหนวยเปนเซนติเมตร 

                  2.2.3 เครื่องวัดความดันโลหิตและชีพจรแบบดิจิตอล (Systolic, 

diastolic BP, pulse) Trade mark คือ OMRON M4 ใชวัดความดันโลหิตและแสดงคา 

ความดันโลหิตซีสโตลิค ความดันโลหิตไดแอสโตลิคมีหนวยเปนมิลลิเมตรปรอท แสดงชีพจรมี

หนวยเปนครั้ง / นาที  

             2.2.4  มาวัดความออนตัวของหลังแบบยืน (Standing trunk flexion 

meter ) ผลิตโดยบริษัท  Takei physical fitness test ใชวัดความออนตัวของหลังมีหนวยเปน

เซนติเมตร  

          2.2.5  Hand Grip Dynamometer ใชวัดแรงบีบมือ ผลิตโดยบริษัท 

Takei หนวยเปนกิโลกรัม  

  2.2.6    Back and Leg Dynamometer   ใชวัดความแข็งแรงของ

กลามเนื้อหลัง และขา  ผลิตโดยบริษัท Takei มีคาระหวาง 20-300 กิโลกรัม  

2.2.7    Spirometer  Windmill Type ใชวัดความจุปอด มี Trade mark 

คือ Spiropet มีหนวยเปนมิลลิลิตร 

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

เครื่องมือวัดสมรรถภาพทางกายเปนเครื่องมือที่ไดมาตรฐานของศูนยการทอง 
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เที่ยวกีฬา และนันทนาการ จังหวัดนนทบรีุ ผานการตรวจสอบความถกูตองจากบริษัทผูผลิต และมี

การตรวจสอบความเที่ยงกอนนาํไปใชทุกครั้ง  

2. เครื่องมือที่ใชในการทดลอง ไดแก 

2.1 โปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุม เปนโปรแกรมที่ผูวิจัยพัฒนา

สรางขึ้นเองจากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของกับโยคะ รวมกับการใชแนวคิดการใหความรู

รวมกับกระบวนการกลุมของ Marram (1978)  และจากขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิดานโยคะ  

โดยมีขั้นตอนการสรางดังนี้ 

2.1.1 ทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย   

   2.1.2 พัฒนาโปรแกรมจากแนวคิดของโยคะ และกระบวนการกลุมของ  

Marram (1978)  ประกอบดวยขั้นตอน 3 ระยะ ไดแก  

2.1.2.1  ระยะสรางสัมพันธภาพ  โดยการแนะนําตัวผูวิจัย และ 

นักศึกษาพยาบาล ชี้แจงวัตถุประสงค กฎระเบียบ และบทบาทของการเขากลุม ในการพบกันครั้ง

แรก สัปดาหที่ 1 ของโปรแกรมและมีการสรางสัมพันธภาพในระยะเริ่มตนทุกครั้งที่พบกับกลุม 

ตัวอยาง 

     2.1.2.2 ระยะดําเนินการ  กําหนดวันเวลาในการเขารวม

โปรแกรมผูวิจัยใหความรูเกี่ยวกับโยคะ และสมรรถภาพทางกายรวมกับดูวีดีทัศนเร่ือง โยคะเพื่อ

สุขภาพกายและจิตที่ดี โดยใชกระบวนการกลุม ในการพบกันครั้งที่ 2 สัปดาหที่ 1 และใหกลุม

ตัวอยางไดรับการฝกโยคะจากผูวิจัยและฝกเองที่บานรวมทั้งหมด 36 คร้ัง เปนเวลา 12 สัปดาห 

ผูวิจัยเปนผูนําฝกโยคะ 30 คร้ัง และกลุมตัวอยางฝกเองที่บานในชวงปดภาคการศึกษา 6 คร้ัง โดย

ฝก 3 คร้ัง / สัปดาห  คร้ังละ 1 ชั่วโมง ทํากลุมประเมินสมรรถภาพทางกายของตนเองทุกครั้งหลัง

การวัดสมรรถภาพทางกาย 

2.1.2.3  ระยะสิ้นสุดกลุม  ผูวิจัยถามถึงผลการเปลี่ยนแปลงของ 

สมรรถภาพทางกาย ความรูสึก ประสบการณ ปญหา อุปสรรคทั้งหมดในการเขารวมโปรแกรม 

และแจงการสิ้นสุดกลุม ในการพบกันครั้งที่ 40 สัปดาหที่ 13 และในการพบกับกลุมตัวอยางทุกครัง้

เมื่อจบระยะดําเนินการผูวิจัยจะซักถามปญหา อุปสรรคตางๆ ผลที่ไดรับจากการพบกันในแตละ

คร้ัง และแจงการนัดหมายครั้งตอไป 

สื่อที่ใชในโปรแกรมมีดังนี้ 
  1.  แผนการสอนกิจกรรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุม โดย 

ผูวิจัยพัฒนาข้ึนจากการศึกษาคนควาตําราและวรรณกรรมที่เกี่ยวของ โดยมีเนื้อหาเกี่ยวกับความ
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เปนมา หลักการ ประโยชน ขอควรปฏิบัติในกิจกรรมการฝกโยคะ สมรรถภาพทางกาย ประโยชน 

การสงเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยแผนการสอนนี้ใชเวลา 1 ชั่วโมง 

2. วีดีทัศน เร่ือง โยคะเพื่อสุขภาพกายและจิตที่ดี ของรองศาสตราจารย  

ดร. สาล่ี สุภาภรณ มีเนื้อหาเกี่ยวกับขอควรปฏิบัติในการฝกโยคะ อุปกรณในการฝกโยคะ  

ทาโยคะที่ถูกตอง ซึ่งผูวิจัยไดขออนุญาตใชวีดีทัศนแลว ใหนักศึกษาพยาบาลดูหลังจากไดรับ

ความรูเกี่ยวกับโยคะ และสมรรถภาพทางกาย 

   3. คูมือการฝกโยคะ ประกอบดวย เนื้อหาของโยคะ ความหมาย 

ประโยชน ผลของโยคะตอสมรรถภาพทางกาย คําแนะนําสําหรับผูเร่ิมฝกโยคะ และทาโยคะในการ

สรางเสริมสมรรถภาพทางกายพรอมภาพประกอบ แจกใหนักศึกษาพยาบาลหลังไดรับความรู

เกี่ยวกับโยคะ และสมรรถภาพทางกายในการพบกันครั้งที่ 2  

   4. ภาพพลิกที่มีเนื้อหาสอดคลองกับแผนการสอนใหความรูเร่ือง 

สมรรถภาพทางกายและโยคะ 

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

โปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุม ผูวิจัยนําไปหาความตรงตาม 

เนื้อหา และความเหมาะสมทางภาษา  โดยผูวิจัยนําเครื่องมือนี้ไปใหผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน

ประกอบดวย ผูเชี่ยวชาญดานโยคะ 1  ทาน นักวิชาการทางวิทยาศาสตรทางกีฬา 1 ทาน อาจารย

พยาบาลผูมีความรูทางดานการพยาบาลและโยคะ 2 ทาน  อาจารยพยาบาลผูมีความรูทางดาน

กระบวนการกลุม 1 ทาน พิจารณา ตรวจสอบและใหขอเสนอแนะความตรงตามเนื้อหา ความ

เหมาะสมของภาษา รูปแบบความเหมาะสมของกิจกรรม หลังจากนั้นนําโปรแกรมที่ผานการ

ตรวจสอบแลวมาปรับปรุงแกไขตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ  โดยมีขอเสนอแนะดังนี้ 

1.  เมื่อจัดทําคูมือการฝกโยคะควรจะใชรูปตนเองประกอบ 

2.  ในโปรแกรมควรเขียนรายละเอียดใหชัดเจนวาพบนักศึกษาพยาบาลทั้งหมด 

กี่คร้ัง แตละครั้งทําอะไร ใชเวลาเทาไร  

  3. ควรเพิ่มองคประกอบของสมรรถภาพทางกายและการวัดในแผนการสอน 

3. เครื่องมือกํากับการทดลอง ประกอบดวย 

     3.1 แบบบันทึกจํานวนครั้งของการเขารวมโปรแกรมตามความเปนจริง 

 เปนเครื่องมือที่ใช บันทึกนักศึกษาพยาบาลถึงการเขารวมโปรแกรมวาไดปฏิบัติกิจกรรมตาม

โปรแกรมจริง ประกอบดวยรายชื่อนักศึกษาที่เขารวมโปรแกรม กิจกรรม คร้ังที่ วันที่ และลายเซ็น

เมื่อเขารวมกิจกรรมในโปรแกรมโดยกลุมตัวอยางตองเขารวมกิจกรรมไมต่ํากวารอยละ 80 คือไม
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ต่ํากวา 32 คร้ัง ถาไมถึงเกณฑที่กําหนดจะตัดกลุมตัวอยางออกจากการวิจัย พบวากลุมตัวอยาง

เขารวมกิจกรรมครบ 40 คร้ัง จํานวน 15 คน ที่เหลือเขารวมกิจกรรม 39 คร้ัง จํานวน 5 คน เขารวม

กิจกรรม 38 คร้ัง จํานวน 5 คน เขารวมกิจกรรม 37 คร้ัง จํานวน 1 คน เขารวมกิจกรรม 36 คร้ัง 

จํานวน 1 คน เขารวมกิจกรรม 34 ครั้ง จํานวน 2 คน และเขารวมกิจกรรม 33 ครั้ง จํานวน 1 คน 

รวมจํานวนกลุมตัวอยางทั้งหมด 30 คน  

3.2  แบบบันทึกการฝกโยคะที่บาน  ซึ่งผูวิจัยสรางขึ้นเอง เปนเครื่องมือที่ 

ใชตรวจสอบกลุมตัวอยางถึงการฝกโยคะที่บาน ในชวงปดภาคการศึกษา 2 สัปดาห คือระหวาง 19 

กุมภาพันธ 2548 – 6 มีนาคม 2548 วาไดทําการฝกโยคะจริง โดยฝกตามคูมือการฝกโยคะ 

ที่แจกให แบบบันทึกประกอบดวยสวนที่ 1 แบบบันทึกการฝกโยคะดวยตนเองที่บาน จํานวนการ

ฝก 6 คร้ังใน  2  สัปดาห  วันเดอืนป  เวลาที่ฝก  ลายเซ็นของกลุมตัวอยาง  สวนที่ 2 แบบบันทึก

การรับประทานอาหารเปนคําถามปลายเปดโดยกลุมตัวอยางเปนผูบันทึกเองทั้งหมด และระหวาง

นี้ผูวิจัยไดโทรศัพทกระตุนเตือนใหกลุมตัวอยางฝกโยคะ และซักถามปญหาอุปสรรคในการฝกซึ่ง

กลุมตัวอยางไมมีปญหาระหวางการฝก  การฝกโยคะที่บานตองไมต่ํากวารอยละ 80 คือ  5 คร้ังใน 

2 สัปดาห  ผลพบวากลุมตัวอยางฝกโยคะครบ 6 คร้ัง ใน 2 สัปดาหคิดเปนรอยละ 100  

  การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
เครื่ องมือกํากับการทดลอง  ผู วิ จัยนําไปหาความตรงตามเนื้อหา  และ 

ความเหมาะสมทางภาษา โดยผูวิจัยนําเครื่องมือนี้ไปใหผูทรงคุณวุฒิ 5 ทานประกอบดวย  

ผูเชี่ยวชาญดานโยคะ 1  ทาน นักวิชาการทางวิทยาศาสตรทางกีฬา 1 ทาน อาจารยพยาบาลผูมี

ความรูทางดานการพยาบาลและโยคะ 2 ทาน  อาจารยพยาบาลผูมีความรูทางดานกระบวนการ

กลุม 1 ทาน พิจารณา ตรวจสอบและใหขอเสนอแนะความตรงตามเนื้อหา ความเหมาะสมของ

ภาษา รูปแบบความเหมาะสมของกจิกรรม โดยผลการตรวจสอบไมมีขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. ขั้นการเตรียมผูวิจัย 
ผูวิจัยเตรียมความพรอมตนเองเพื่อเปนผูมีความรู ความสามารถในการใหความรู 

 รวมทั้งการปฏิบัติ ดังนี้ 

  1. ศึกษาคนควาจากตํารา ทบทวนเอกสารงานวิจัยทางดานโยคะ และ 

สมรรถภาพทางกาย 

   2. ทําการฝกโยคะจาก รศ. ดร. สาล่ี สุภาภรณ ณ ศูนยกีฬาในรม จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัยสัปดาห 1 คร้ัง คร้ังละ 1 ชั่วโมงเปนเวลา 10 สัปดาห และเขารับการอบรมจากมูลนิธิ

หมอชาวบานในโครงการเผยแพรโยคะเพื่อสุขภาพเปนเวลา 1 วัน โดยครูโยคะ จากมูลนิธิหมอ

ชาวบาน  

   3.  ฝกปฏิบัติโยคะดวยตนเองอยางตอเนื่อง 

  เนื่องจากกลุมตัวอยางที่ผูวิจัยนําฝกโยคะมีขนาดใหญผูวิจัยจึงเตรียมผูชวย 1 คน 

เพื่อเปนผูชวยเหลือดูความถูกตองของการฝกโยคะของกลุมตัวอยางขณะผูวิจัยนําฝกโยคะ โดย

ผูวิจัยสาธิตทาโยคะที่ถูกตอง บอกอันตรายที่อาจเกิดขึ้นขณะฝก และในการฝกแตละทาใหฝก

เทาที่ทําได ไมฝนตัวเอง 

  2. ขั้นการทดลอง 
  ผูวิจัยเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยางที่เขารวมโปรแกรมฯ โดยยินดีเขารวมโปรแกรม 

จํานวน 30 คน โปรแกรมที่จัดขึ้นใชเวลา 13 สัปดาห จํานวน 40 คร้ัง ประกอบดวยการฝกโยคะ  

12 สัปดาห 36 คร้ัง การสรางสัมพันธภาพ การใหความรูเร่ืองโยคะและสมรรถภาพทางกาย การทํา

กลุม 4 คร้ัง รายละเอียดดังนี้ 

            สัปดาหที่ 1 
  ครั้งที่ 1 (จันทรที่ 13 ธันวาคม 2547 เวลา 16: 00 – 16: 30 น.) 
     1) สรางสัมพันธภาพเพื่อใหกลุมตัวอยางเกิดความคุนเคย ไววางใจผูวิจัย และ

สมาชิกกลุมดวยกัน ชี้แจงวัตถุประสงค กฎระเบียบของกลุม บทบาทผูนํากลุมและสมาชิกกลุม 

     2) แนะนํากลุมเพื่อใหนักศึกษาพยาบาลเกิดความคุนเคย 

ครั้งที่ 2  (อังคารที่ 14 ธันวาคม 2547 เวลา 18: 00 – 19: 40 น. ) 
   1)  ใหกลุมตัวอยางรวมกันวางแผน กําหนดวันและเวลาในการเขารวมโปรแกรม

การฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุม ใชเวลาประมาณ 10 นาที โดยยินยอมเขารวมโปรแกรมดวย

ความสมัครใจทุกวัน จันทร อังคาร และพฤหัสบดี เวลา 17: 00 น. – 18: 00 น. เร่ิมฝกโยคะ 
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วันพฤหัสบดี ที่ 16 ธันวาคม 2547 จนครบ 12 สัปดาหในวันพฤหัสบดีที่ 10 มีนาคม 2548 วันละ  

1 ชั่วโมง 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 12 สัปดาห 

2) ใหความรูเกี่ยวกับความหมายของสมรรถภาพทางกาย ประโยชนของการมี 

สมรรถภาพทางกายที่ดี วิธีการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย ความเปนมา ความหมาย ประโยชน 

ขอควรปฏิบัติในการฝกโยคะ ผลของโยคะตอสมรรถภาพทางกาย  และชมวีดีทัศน เรื่อง “โยคะเพื่อ

สุขภาพกายและจิตที่ดี” ประมาณ 1 ชั่วโมง 

  3) แบงกลุม กลุมละ 7-8 คนใหแลกเปลี่ยนความรูสึก ประโยชนของการฝก 

โยคะในการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย ความรูที่ไดจากการชมวีดีทัศน และใหบันทึกความรูสึก

ของสมรรถภาพทางกายกอนเขารวมการฝกโยคะลงในแบบบันทึกสมรรถภาพทางกายสวนที่ 3   

สงตัวแทนนําเสนอกลุมละ 1 คน  ผูวจิัยสรุปความรู และความรูสึกที่ไดรับจากการนําเสนอ 30 นาที 

  4) แจกคูมือการฝกโยคะ 

สัปดาหที่ 1 -2 
ครั้งที่ 3 และ ครั้งที่ 4 (พฤหัสที่ 16 และจันทรที่ 19 ธันวาคม 2547 เวลา  

17: 00 –18: 00 น. )  
1) สรางสัมพันธภาพ ทักทายกลุมตัวอยางโดยการซักถามทั่วไปดวยความเปน 

มิตรยิ้มแยมแจมใส 

2) กลุมตัวอยาง 30 คน ฝกโยคะรวมกันดวยทาโยคะ 29 ทา ตามลําดับกอนหลัง 

ดังนี้ ทาสิทธะ วีระ  ยืดอก ไหวกลับหลัง อูฐ โยคะมุทรา นั่งไหวพระอาทิตย ศีรษะถึงเขา  

นกกระยาง บิดตัวเทาเหยียด ตั๊กแตน งู ธนูคร่ึงทา เด็ก จระเข สุนัขยืดขึ้น/ลง แมว ลันจ ครึง่สะพาน

โคง คันไถ นอนหงายบิดตัว ตนไมไหว ยืนแอนตัว ยืนกมตัว ตนไม เกาอี้ งอเขายืดขาง ตรโีกณ และ

ทาศพ โดยผูวิจัยเปนผูนําฝกทุกครั้ง มีผูชวยวิจัยชวยเหลือดูกลุมตัวอยางใหปฏิบัติทาโยคะไดอยาง

ถูกตอง 

  3) ซักถามปญหาและอุปสรรคหลังฝกพบวากลุมตัวอยางหนามืด และเวียนศีรษะ

ขณะเปลี่ยนทา ใหขอเสนอแนะคือใหกลุมตัวอยางเปลี่ยนทาชาๆ และยังไมตองกังวลกับลมหายใจ

เขาออกระหวางฝก  

  4) นัดพบครั้งตอไป 

  สัปดาหที่ 2 - 10 
  ครั้งที่ 5 -30 (เวลา 17: 00 -18: 00 น.) 

1) สรางสัมพันธภาพ ทักทายกลุมตัวอยางโดยการซักถามทั่วไปดวยความเปน

มิตร ยิ้มแยมแจมใส 
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2) กลุมตัวอยาง 30 คนฝกโยคะรวมกันดวยทาโยคะ 30 ทา ตามลําดับดังนี้  

ทาสิทธะ  วีระ  ยืดอก ไหวกลับหลัง อูฐ โยคะมุทรา นั่งไหวพระอาทิตย ศีรษะถึงเขา นกกระยาง 

บิดตัวเทาเหยียด ตั๊กแตน งู ธนูคร่ึงทา เด็ก จระเข สุนัขยืดขึ้น/ ลง แมว ลันจ คร่ึงสะพานโคง คันไถ 

นอนหงายบิดตัว ตนไมไหว ยืนแอนตัว ยืนกมตัว ตนไม เกาอี้ งอเขายืดขาง ตรีโกณ ทาชุดนมัสการ

พระอาทิตย และทาศพ โดยฝกทาชุดนมัสการพระอาทิตยในทาท่ี 29 กอนฝกทาศพ ซึ่งทาชุด

นมัสการพระอาทิตยเปนการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ (Dynamic) ประกอบดวยทาชุด 12 

ทา โดยมีการหายในเขาออกเปนระบบขณะฝกในแตละทา ลําดับทาในการฝกดังนี้ 1. ทาภูเขาแบบ

พนมมือที่หนาอก 2. ทายืนไหวพระอาทิตย 3. ทายืนกมตัวมือวางบนพื้น 4. ทากาวขายืดสะโพก 

(เทาขวานํา) 5. ทาดันพื้น 6. ทายกสะโพก 7. ทาสุนัขยืดขึ้น 8. ทาสุนัขยืดลง 9. ทากาวขายืด

สะโพก (เทาซายนํา) 10. ทายืนกมตัวมือวางบนพื้น 11. ทายืนไหวพระอาทิตย 12.ทาภูเขาแบบ

พนมมือที่หนาอก ฝก 10 เที่ยว/ครั้ง โดยผูวิจัยเปนผูนําฝกทุกครั้ง มีผูชวยวิจัยชวยเหลือดูกลุม 

ตัวอยางใหสามารถปฏิบัติทาไดอยางถูกตอง 

  3) ซักถามปญหาและอุปสรรคหลังฝกพบวาไมมีปญหาและอุปสรรคระหวางฝก 

  4) นัดพบครั้งตอไป 

  สัปดาหที่ 10  
  ครั้งที่ 30 (17 กุมภาพันธ 2548) 
  1) หลังฝกโยคะครบ 30 ทา แจกแบบบันทึกการฝกโยคะเองที่บานในชวงปดภาค

การศึกษา 19 กุมภาพันธ – 6 มีนาคม 2548 ( ฝกเองตามคูมือการฝกโยคะที่แจกใหในการพบกัน

คร้ังที่ 2 โดยใหฝกครั้งละ 1 ชั่วโมงทุกทา ทั้งหมด 6 คร้ัง ใน 2 สัปดาห) โดยอธิบายรายละเอียด

เกี่ยวกับการฝกใหกลุมตัวอยางทราบ และเนนย้ําใหกลุมตัวอยางทําการฝกโยคะดวยตนเองที่บาน 

พรอมทั้งบันทึกวัน เดือน ป เวลา ที่ ฝก และเซ็นชื่อลงในแบบบันทึกการฝกโยคะเองที่บานสวนที่ 1 

รวมกับการบันทึกอาหารที่รับประทานที่บานลงในแบบบันทึกการฝกโยคะเองที่บานสวนที่ 2 

  2) นัดหมายการฝกครั้งตอไป และเก็บแบบบันทึกการฝกโยคะเองที่บานหลังเปด

ภาคการศึกษาคือ 7 มีนาคม 2548  

  สัปดาหที่ 11 -12  
  ครั้งที่ 31 – 36 (19 กุมภาพันธ 2548 – 6 มีนาคม 2548)  
  1) กลุมตัวอยางฝกโยคะเองที่บานทั้งหมด 6 คร้ัง คร้ังละ 1 ชั่วโมง 3 คร้ัง/ สัปดาห 

ทั้งหมด 2 สัปดาห 

2) กลุมตัวอยางเซ็นชื่อ วัน เวลา ที่ฝกลงในแบบบันทึกการฝกโยคะเองที่บานใน 
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สวนที่ 1 หลังการฝกโยคะทุกครั้ง และบันทึกเกี่ยวกับอาหารที่รับประทานที่บานในแบบบันทึกสวนที่ 2  

สัปดาหที่ 13 
ครั้งที่ 37 -39 (วันที่ 7 มีนาคม – 9 มีนาคม 2548 )  
1 )  สรางสัมพันธภาพ ทักทายกลุมตัวอยางโดยการซักถามทัว่ไปดวยความเปน

มิตรยิ้มแยมแจมใส 

2) กลุมตัวอยางทั้งหมดฝกโยคะรวมกันดวยทาโยคะ 30 ทา โดยผูวิจัยนําฝก  

ยกเวนครั้งที่ 39 กลุมตัวอยางไมไดฝกโยคะ เนื่องจากเขารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

  3) ซักถามปญหาและอุปสรรคหลังฝก ไมพบปญหาและอุปสรรค 

  4) นัดพบครั้งตอไป  

สัปดาหที่ 13  
ครั้งที่ 40 (พฤหัสบดีที่ 10 มีนาคม 2548 17: 00-18: 00) 
1) ทํากลุม สรุปความรูสึกประสบการณในการเขารวมโปรแกรม  

2) บันทึกผลการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกายหลังการวัดสมรรถภาพทางกาย 

คร้ังที่ 4 ในการพบกันครั้งที่ 39 ในแบบบันทึกสมรรถภาพทางกายสวนที่ 3 หลังเขารวมโปรแกรม 

12 สัปดาห 

3) ผูวิจัยสรุปผลการเปลี่ยนแปลงที่นักศึกษาไดรับทั้งดานรางกายและจิตใจ 

รวมถึงมติของกลุมในการที่จะฝกโยคะตอไปหรือไม ใหนักศึกษาระบายความรูสึกถึงปญหาและ

อุปสรรคในการฝกโยคะตั้งแตนักศึกษาเขารวมกิจกรรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมจนถึง

สิ้นสุดการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุม   

4) ผูวิจัยกลาวชื่นชมและใหกําลังใจนักศึกษาพยาบาลที่ จะนําการฝกโยคะมาใช 

ในชีวิตประจําวัน และกลาวย้ําใหเห็นประโยชนของการฝกโยคะอีกครั้ง และกลาวขอบคุณ

นักศึกษาพยาบาลที่เขารวมโปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมจนสิ้นสุดโปรแกรม

ผูวิจัยแจงการสิ้นสุดกลุม 

 สัปดาหที่ 5 และ 10 
 ครั้งที่ 16 และ 29 (กอนฝกโยคะใชเวลาประมาณ 15 นาที / ครั้ง) 

1) ประเมินกลุม โดยจัดกลุมใหกลุมตัวอยาง อยูในสภาพแวดลอมที่สงบเงียบ 

เพื่อใหแลกเปลี่ยนความรู ประสบการณ ความคิดเห็นในการฝกโยคะ ประโยชนของโยคะตอ

สมรรถภาพทางกาย และผลของการวัดสมรรถภาพทางกายกอนฝกโยคะเปรียบเทียบกับสัปดาหที่ 

4 ในการวัดสมรรถภาพทางกายครั้งที่ 2 ในการพบกันครั้งที่ 15 และสัปดาหที่ 8 ในการวัด 
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สมรรถภาพทางกายครั้งที่ 3 ในการพบกันครั้งที่ 28 บันทึกความรูสึกของสมรรถภาพทางกายหลัง

เขารวมโปรแกรม 4 และ 8 สัปดาห ในแบบบันทึกสมรรถภาพทางกายสวนที่ 3 หลังเขารวม

โปรแกรม 4 และ 8  สัปดาหโดยแบงกลุมกลุมละ 7 – 8 คน และสงตัวแทนเสนอผลการแลกเปลี่ยน

ความรู ประสบการณ และความคิดเห็นกลุมละ 1 คน  

3. ขั้นเก็บรวบรวมขอมูล 
1. ทําหนังสือขอความรวมมือในการดําเนินการวิจัย จากคณบดีคณะพยาบาล

ศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ถึงผูอํานวยการวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จังหวัดนนทบุรี 

    2. เขาพบผูอํานวยการวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จังหวัดนนทบุรีเพื่อชี้แจง

วัตถุประสงคในการวิจัย ลักษณะของกลุมตัวอยาง เครื่องมือที่ใชในการทดลอง เก็บรวบรวมขอมูล 

และขออนุญาตใชสถานที่ในการฝกโยคะ และวัดสมรรถภาพทางกาย 

3. เมื่อไดรับอนุญาตจากผูอํานวยการวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จังหวัด

นนทบุรี แลวเขาพบรองผูอํานวยการฝาย วิชาการเพื่อขอรายละเอียดเกี่ยวกับตารางการเรียนของ

นักศึกษาพยาบาล   สําหรับเตรียมวางแผนโปรแกรมฯ  และคัดเลือกกลุมตัวอยางโดย 

   3.1 ผูวิจัยเขาพบนักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 1 ปการศึกษา 2547 วิทยาลัย

พยาบาลบรมราชชนนี จังหวัดนนทบุรี ชี้แจงการดําเนินการวิจัย และขอความรวมมอืในการเขารวม

โปรแกรมฯ ดวยความสมัครใจจํานวนอยางนอย 30 คน จากที่ประกาศรับสมัครมีกลุมตัวอยาง

สมัครทั้งหมด 47 คน  เขารวมกิจกรรมครั้งแรกกลุมตัวอยางเขารวม  35 คน ที่เหลือ 12 คนสละ

สิทธิ์เนื่องจากเปนตัวแทนของชมรมแอโรบิคที่ตองเขารวมกิจกรรมของชมรมทุกเย็นเวลา 17: 00 น. 

สวนอีก 5 คนเขารวมกิจกรรมไมสม่ําเสมอครบ 80 เปอรเซ็นต เนื่องจากเปนคณะกรรมการฝาย 

กิจกรรมนักศึกษาที่บางวันตองมีการเขารวมประชุมและเตรียมกิจกรรมตางๆ ของทางวิทยาลัย จึง

คงเหลือกลุมตัวอยางที่เขารวมกิจกรรมของโปรแกรม 30 คน  

   3.2  ผูวิจัยรวบรวมรายชื่อนักศึกษาพยาบาลที่ยินยอมเขารวมโปรแกรม

และนัดหมายวัน เวลา ในการเขารวมโปรแกรมฯ ซึ่งกําหนดวันในการทํากิจกรรมคือทุกวันจันทร 

อังคาร และพฤหัสบดี ของทุกสัปดาห  เวลา 17: 00-18: 00 น. 

  4. ขอความรวมมือจากอาจารยวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จังหวัดนนทบุรี 1 

ทานเพื่อเปนผูชวยวิจัยในการชวยดูความถูกตองของกลุมตัวอยางขณะฝกโยคะ มีการเตรียมผูชวย

วิจัยโดยผูวิจัยสาธิตฝกทาโยคะใหผูชวยวิจัยดูในทาที่ถูกตอง  

  5. ทําหนังสือถึงผูอํานวยการศูนยการทองเที่ยว กีฬา และนันทนาการ จังหวัด

นนทบุรี เพื่อขอใชเครื่องมือวัดสมรรถภาพทางกาย และอนุเคราะหเจาหนาที่ชวยวัดสมรรถภาพ
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ทางกายให และนัดหมายประสานงานวันเวลา สถานที่ซึ่งจะใชวัดสมรรถภาพทางกาย โดย 

ผูอํานวยการศูนยไดอนุมัติใหเจาหนาที่ชวยวัดสมรรถภาพทางกาย 5 ทาน และใหประสานงานวัน

เวลาในการวัดสมรรถภาพทางกาย เครื่องมือกับเจาหนาที่ทั้ง 5 ทานนี้  

  6. วัดสมรรถภาพทางกายกลุมตัวอยางกอนไดรับโปรแกรม หลังไดรับโปรแกรม

สปัดาหที่ 4 8 และ 12 ในการพบกันครั้งที่ 1 คร้ังที่ 15 คร้ังที่ 28 และครั้งที่ 39 ตามลําดับ เวลา 16: 

00-18: 00น. โดยเจาหนาที่จากศูนยการทองเที่ยว กีฬา และนันทนาการ จังหวัดนนทบุรี 5 ทาน ซึ่ง

เปนเจาหนาที่ชุดเดิมทุกครั้งในการวัดสมรรถภาพทางกายในแตละดาน 

การวิเคราะหขอมูล 

เมื่อเก็บขอมูลไดครบตามตองการแลว ทําการตรวจสอบความถูกตองของขอมูล 

 และนํามาวิเคราะหดวยเคร่ืองคอมพิวเตอรโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS/ FW  Version 10.0 

โดยใชสถิติดังนี้ 

  1. สถิติพรรณา    (Descriptive statistics)   

แสดงขอมูลทั่วไป ไดแกอายุ เพศ ศาสนา โรคประจําตัว ประสบการณใน 

การออกกําลังกาย กิจกรรมในการออกกําลังกาย ความถี่ ระยะเวลาในการทํากิจกรรมแตละครั้ง 

โดยการแจกแจงความถี่หาคารอยละ   

   แสดงขอมูลของสมรรถภาพทางกายโดยหา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานของสมรรถภาพทางกายกอนการฝกโยคะและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 8 และ 12 ของ

กลุมตัวอยาง 

2. สถิติวิเคราะห (Analytic statistics) โดย     

เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายกอนเขารวมโปรแกรมการ

ฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุม และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 8 และ 12 โดยใชสถิติการวิเคราะห

ความแปรแปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated 

Measure)ที่ระดับนัยสําคัญ .05  

   เปรียบเทียบชวงเวลาความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทาง

กายแตละคูโดยใชสถิติ  Bonferroni   ที่ระดับนัยสําคัญ  .05  

 



บทที่  4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของสมรรถภาพทางกาย

ของนักศึกษาพยาบาลกอนฝกโยคะ และหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 8 และ 12 โดยเก็บขอมูล

จากกลุมตัวอยางนักศึกษาพยาบาลศาสตรชั้นปที่ 1 ปการศึกษา 2547 วิทยาลัยพยาบาลบรมราช

ชนนี จังหวัดนนทบุรี จํานวน 30 คน คัดเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง โดยการประกาศรับสมัคร

อาสาสมัครที่ยินดีเปนกลุมตัวอยางของการวิจัย ผลการวิจัยไดนําเสนอในรูปตารางประกอบการ

บรรยายตามลําดับ ดังนี้ 

สวนที่ 1 จํานวนและรอยละ ของขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง 

สวนที่ 2 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายจําแนกตามตัวแปร 

สวนที่ 3 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย จําแนกตามตัวแปร 

1. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายดาน     

สัดสวนที ่เปนสวนประกอบของรางกาย คือ น้ําหนักตัว เปอรเซ็นตไขมัน ดัชนีมวลกาย รอบเอว  

และรอบสะโพก ดานระบบหลอดเลือดและหัวใจ คือความดันโลหิตซีสโตลิคขณะพัก ความดันโลหิต

ไดแอสโตลิคขณะพัก และชีพจรขณะพัก ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ แรงบีบมือ ความแข็งแรง

ของกลามเนื้อหลัง และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ดานระบบหายใจ คือ ความจุปอด ดาน

ความออนตัวคือความออนตัวของหลัง กอนฝกโยคะ กับหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 8 และ 12 

โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรแปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance 

with Repeated Measure) 

2. เปรยีบเทียบชวงเวลาของความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทาง 
กายดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย คือ เปอรเซ็นตไขมัน และ รอบเอวดานระบบ

หลอดเลือดและหัวใจ คือความดันโลหิตซีสโตลิคขณะพัก ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ  

แรงบีบมือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ดานระบบหายใจ 

คือ ความจุปอด ดานความออนตัวคือความออนตัวของหลัง กอนฝกโยคะ กับหลังการฝกโยคะ

สัปดาหที่ 4  8 และ 12 เปนรายคูโดยใชสถิติเปรียบเทียบเชิงซอนหลายคูของ Bonferroni  

สวนที่ 4 ความรูสึกการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายในการเขารวมโปรแกรม 

สวนที่ 5 สรุปบันทึกการรับประทานอาหาร 2 สัปดาหระหวางปดภาคการศึกษา 
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สวนที่ 1  จํานวนและรอยละ ของขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง 

ตารางที่ 1  จํานวนและรอยละขอมูลทัว่ไปของกลุมตัวอยาง (n =30) 

  

ขอมูลทั่วไป จํานวน รอยละ 

อายุ (ป) 

X  = 19.42      S.D.  = .62 

 

 

 

 

ความสงู (เซนติเมตร) 

X   = 157.80   S.D. = 5.25 

 

 

 

 

โรคประจําตัว 

ไมมี 

มี ( ภูมิแพ ) 

 

26 

4 

 

86.7 

13.3 

ประสบการณในการออกกําลังกาย 

เคยออกกําลงักาย 

ไมเคยออกกําลังกาย 

ไมตอบ 

 

19 

9 

2 

 

63.3 

30.0 

6.7  

กิจกรรมการออกกําลงักาย 

แอโรบิค 

เลนกฬีา 

ไมตอบ 

 

13 

6 

11 

 

43.3 

20.0 

36.7 
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ตารางที่ 1 (ตอ) จํานวนและรอยละขอมูลทัว่ไปของกลุมตัวอยาง (n =30) 

 

ขอมูลทั่วไป จํานวน รอยละ 

ความถี่ในการออกกําลังกาย (ครั้ง/ สัปดาห) 

< 3 

   3 

> 3 

ไมตอบ 

 

5 

9 

5 

11 

 

16.6 

30.0 

16.6 

36.7 

ระยะเวลาในการออกกําลังกาย (นาที/ ครั้ง) 

< 30 

   30 

>30 

ไมตอบ 

 

2 

6 

11 

11 

 

6.7 

20.0 

36.7 

36.7 

 

จากตารางที่ 1 พบวากลุมตัวอยางมีอายุเฉลี่ย 19.42 ป สูงเฉลี่ย 157.80 เซนติเมตร กลุม

ตัวอยางสวนใหญไมมีโรคประจําตัว คิดเปนรอยละ 86.7 เคยออกกําลังกายกอนเขารวมโปรแกรมฯ

คิดเปนรอยละ 63.3 กิจกรรมในการออกกําลังกายคือการเตนแอโรบิค คิดเปนรอยละ 43.3 ความถี่

ในการออกกําลังกายมากที่สุดคือ 3 คร้ัง / สัปดาห คิดเปนรอยละ 30.3 ระยะเวลาในการออกกําลัง

กายแตละครั้งมากที่สุดนานกวา 30 นาที / คร้ัง คิดเปนรอยละ 36.7 
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สวนที่ 2  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย จําแนกตาม
ตัวแปร 

ตารางที่ 2 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายจําแนกตามตัวแปร 

กอนการฝกโยคะ หลังการฝกสัปดาหที่ 4  8  และ12 ของกลุมตัวอยาง 

 

 

สมรรถภาพทางกาย

(หนวย) 

 

กอน 

         X (S.D.) 

 

4 สัปดาห 

 X (S.D.) 

 

8 สัปดาห 

    X (S.D.) 

 

12 สัปดาห 

     X (S.D.) 

     

น้ําหนัก  (กิโลกรัม) 50.68 (5.91) 50.64 (5.72) 50.05 (5.63) 50.43 (5.78) 

รอบเอว (เซนติเมตร)         68.66 (6.30) 66.61(5.06) 66.23 (4.87) 65.21(5.59) 

รอบสะโพก (เซนติเมตร)    95.53 (13.74) 96.30 (4.06) 95.13 (5.63) 92.96 (4.02) 

ดัชนีมวลกาย 20.35 (2.02) 20.34 (2.01) 20.12 (2.04) 20.28 (2.15) 

เปอรเซ็นตไขมัน   

(เปอรเซ็นต)    

25.23 (4.04) 24.80 (3.88) 25.18 (4.15) 24.00 (3.16) 

ความดันโลหิตซีสโตลิค 

(มิลลิเมตรปรอท)              

109.46 (14.40) 104.86(13.17) 95.63 (14.16) 95.03 (12.74) 

ความดันโลหิตไดแอสโลิค  

(มิลลิเมตรปรอท)              

69.03 (11.34) 67.10 (13.60) 62.60 (10.36) 64.40 (11.23) 

ชีพจร (คร้ัง/นาที) 82.86 (16.53) 79.30 (11.32) 77.43 (12.24) 83.80 (14.51) 

ความออนตัวของหลัง 

(เซนติเมตร)                     

7.80 (6.58) 11.94 (6.22) 12.75 (5.97) 14.66 (5.84) 

ความแข็งแรงของขา  

(กิโลกรัม)                       

55.81 (17.11) 75.46 (25.30) 85.96 (24.37) 95.73 (31.75) 

ความแข็งแรงของหลัง  

(กิโลกรัม)         

52.03 (10.59) 61.48 (11.54) 68.16 (12.56) 69.40 (13.30) 

แรงบีบมือ 

(กิโลกรัม)      

24.88 (3.88) 27.70 (3.45) 28.87 (4.05) 28.85 (4.44) 

ความจุปอด  

(มิลลิลิตร)              

1,386.66  

(342.13) 

1,680.00 

(319.91) 

1,786.66 

(343.14) 

1,923.33 

(258.22) 
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 จากตารางที่ 2  พบวาคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายจําแนกตามตัวแปรดานน้ําหนักตัวของ

กลุมตัวอยางมากที่สุดคือกอนฝกโยคะ และนอยที่สุดหลังฝกโยคะสัปดาหที่ 8  คือ 50.86 กิโลกรัม 

และ 50.05 กิโลกรัม ตามลําดับ  

คาเฉลี่ยรอบเอวมากที่สุดคือกอนฝกโยคะ และนอยที่สุดหลังฝกโยคะสัปดาหที่ 12  คือ 

68.66 เซนติเมตร และ 65.21 ตามลําดับ 

คาเฉลี่ยรอบสะโพกมากที่สุดหลังฝกโยคะสัปดาหที่ 4  และนอยที่สุดหลังฝกโยคะสัปดาห

ที่ 12  คือ 96.3 เซนติเมตร  และ 92.96 เซนติเมตร ตามลําดับ  

คาเฉลี่ยดัชนีมวลกายมากที่สุดกอนการฝกโยคะ  นอยที่สุดหลังฝกโยคะสัปดาหที่ 8  คือ 

20.35  และ 20.12 ตามลําดับ 

คาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันมากที่สุดกอนการฝกโยคะ และนอยที่สุดหลังฝกโยคะสัปดาหที่ 

12  คือ 25.23  เปอรเซ็นต  และ  24.00 เปอรเซ็นต ตามลําดับ  

คาเฉล่ียความดันโลหิตซีสโตลิคมากที่สุดกอนฝก นอยที่สุดหลังฝกโยคะสัปดาหที่ 12  คือ 

109.46 มิลลิเมตรปรอท และ 95.03 มิลลิเมตรปรอท ตามลําดับ   

คาเฉลี่ยความดันโลหิตไดแอสโตลิคมากที่สุดกอนฝกโยคะ นอยที่สุดหลังฝกโยคะสัปดาห

ที่ 8  คือ 69.03 มิลลิเมตรปรอท และ 62.60 มิลลิเมตรปรอท ตามลําดับ   

คาเฉลี่ยชีพจรมากที่สุดหลังฝกโยคะสัปดาหที่ 12  นอยที่สุดหลังฝกโยคะสัปดาหที่ 8 คือ  

83.80 คร้ัง / นาที และ 77.43  คร้ัง / นาที ตามลําดับ  

คาเฉลี่ยความออนตัวของหลังนอยที่สุดคือกอนฝกโยคะ  และมากที่สุดหลังฝกสัปดาหที่ 

12 คือ 7.8 เซนติเมตร และ 14.66 เซนติเมตร ตามลําดับ  

คาเฉลี่ยความแข็งแรงของขานอยที่สุดกอนฝกโยคะ  และมากที่สุดหลังฝกสัปดาหที่ 12 

คือ 55.81 กิโลกรัม  และ 95 .73 กิโลกรัม ตามลําดับ  

คาเฉลี่ยความแข็งแรงของหลังนอยที่สุดกอนฝกโยคะ และมากที่สุดหลังฝกสัปดาหที่ 12 

คือ 52.03  กิโลกรัม  และ 69 .40 กิโลกรัม ตามลําดับ  

คาเฉลี่ยแรงบีบมือนอยที่สุดกอนฝกโยคะ และมากที่สุดหลังฝกสัปดาหที่ 8 คือ 24.88 

กิโลกรัม  และ 28.87 กิโลกรัม ตามลําดับ  

คาเฉลี่ยความจุปอดนอยที่สุดกอนฝกโยคะ และมากที่สุดคือหลังฝกสัปดาหที่ 12 คือ 

1386.66 มิลลิลิตร  และ 1923.33 มิลลิลิตร ตามลําดับ 
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สวนที่ 3   เปรียบเทียบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย จําแนกตามตัวแปร 

ตารางที่ 3  เปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของน้ําหนักระหวางกอนฝกโยคะกับ หลังการฝก
โยคะสัปดาหที่ 4  8 และ 12 (n=30) 

 

Source of 

variation 

Sum of 

squares  

Degree of 

freedom  

Mean 

square 

F-test  P-value 

ระยะเวลา 7.45 1.88 3.95 2.88 0.068 

Residual error 74.99 54.59 1.37   

จากตารางที่  3 การวิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยของน้ําหนักระหวางชวงเวลาที่ตางกัน

ดวย One way analysis of variance with repeated measurer พบวาคาเฉลี่ยของน้ําหนัก

ระหวางกอนฝกโยคะกับ หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8 และ 12 ไมมีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตารางที่ 4  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของรอบสะโพกระหวางกอนฝกโยคะ กับหลังการฝก
โยคะสัปดาหที่ 4  8  และ 12   (n=30) 

 

Source of 

variation 

Sum of 

squares  

Degree of 

freedom  

Mean 

square 

F-test  P-value 

ระยะเวลา 183.76 1.22 150.58 1.44 0.243 

Residual error 3687.23 35.38 104.19   

จากตารางที่ 4  การวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยรอบสะโพกระหวางชวงเวลาที่

ตางกันดวย One way analysis of variance with repeated measure พบวาคาเฉลี่ยของรอบ

สะโพกระหวางกอนฝกโยคะ กับหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 8 และ 12 ไมมีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 5  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของรอบเอวระหวางกอนฝกโยคะ กับหลังการฝก
โยคะ สัปดาหที่ 4  8  และ 12  สัปดาห (n=30) 

 

Source of 

variation 

Sum of 

squares  

Degree of 

freedom  

Mean 

square 

F-test  P-value 

ระยะเวลา 188.75 3 62.91 9.00 0.000 

Residual error 608.12 87 6.99   

จากตารางที่ 5  การวิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยของรอบเอวระหวางชวงเวลาที่ตางกัน

ดวย One way analysis of variance with repeated measurer พบวาคาเฉลี่ยของรอบเอว

ระหวางกอนฝกโยคะกับ หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8 และ 12 มีความแตกตางกันอยางนอย 1 

คู อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ตารางที่ 6  เปรียบเทยีบความแตกตางคาเฉลี่ยของรอบเอวรายคูกอนฝกโยคะ กับ
หลังการฝก 
โยคะสัปดาหที่ 4  8  และ 12  (n=30) 

 

ระยะเวลา กอน 4 สัปดาห 8 สัปดาห 

4 สัปดาห -2.05 - - 

8 สัปดาห -2.43* -0.38 - 

12 สัปดาห -3.45* -1.40 -1.07 

* P  ≤  .05 

 จากตารางที่ 6  การวิเคราะหดวย Bonferroni พบวาหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 8 รอบเอว

ลดลงกวากอนการฝกโยคะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 

12 รอบเอวลดลงกวากอนการฝกโยคะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 7  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของดัชนีมวลกายระหวางกอนฝกโยคะ  กับหลังการ
ฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8  และ 12  (n=30) 

 

Source of 

variation 

Sum of 

squares  

Degree of 

freedom  

Mean 

square 

F-test  P-value 

ระยะเวลา 1.02 1.47 0.69 2.70 0.093 

Residual error 10.92 42.70 0.25   

จากตารางที่ 7 การวิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยของดัชนีมวลกายระหวางชวงเวลาที่

ตางกันดวย One way analysis of variance with repeated measurer พบวาคาเฉลี่ยของดัชนี

มวลกายระหวางกอนฝกโยคะกับ หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8 และ 12 ไมมีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 8  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมันระหวางกอนฝกโยคะ กับหลัง
การฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8  และ 12   (n=30) 

 

Source of 

variation 

Sum of 

squares  

Degree of 

freedom  

Mean 

square 

F-test  P-value 

ระยะเวลา 29.24 2.03 14.37 6.79 0.002 

Residual error 124.82 58.98 2.11   

จากตารางที่ 8 การวิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมันระหวางชวงเวลาที่

ตางกันดวย One way analysis of variance with repeated measurer พบวาคาเฉลี่ยของ

เปอรเซ็นตไขมันระหวางกอนฝกโยคะกับ หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8 และ 12 มีความแตกตาง

กันอยางนอย 1 คู อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตารางที่ 9  เปรียบเทยีบความแตกตางคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมันรายคูกอนฝกโยคะ กับ

หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8  และ 12  (n=30) 

 

ระยะเวลา กอน 4 สัปดาห 8 สัปดาห 

4 สัปดาห -0.43 - - 

8 สัปดาห -0.05 0.38 - 

12 สัปดาห -1.23* -0.80* -1.83* 

* P  ≤  0.05 

 จากตารางที่ 9 การวิเคราะหดวย Bonferroni พบวาหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 12 

เปอรเซ็นตไขมันลดลงกวากอนการฝกโยคะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  นอกจากนั้นยัง

พบวาหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 12 เปอรเซ็นตไขมันลดลงมากกวาหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 

และสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 10  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความดันโลหิตซีสโตลิคระหวางกอนฝกโยคะ กับ
หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8  และ 12  (n=30) 

 

Source of variation Sum of 

squares 

Degree of 

freedom  

Mean 

square 

F-test  P-value 

ระยะเวลา 4523.63 3 1507.87 16.37 0.000 

Residual error 8009.36 87 92.06   

จากตารางที่ 10 การวิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยของความดันโลหิตซีสโตลิคระหวาง

ชวงเวลาที่ตางกันดวย One way analysis of variance with repeated measurer พบวาคาเฉลี่ย

ของความดันโลหิตซีสโตลิคระหวางกอนฝกโยคะกับ หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8 และ 12 มี

ความแตกตางกันอยางนอย 1 คู อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตารางที่ 11  เปรียบเทยีบความแตกตางคาเฉลี่ยของความดันโลหิตซีสโตลิครายคูกอน
ฝกโยคะกับหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8  และ 12  (n=30) 

 

ระยะเวลา กอน 4 สัปดาห 8 สัปดาห 

4 สัปดาห -4.60 - - 

8 สัปดาห -13.83* -9.23* - 

12 สัปดาห -14.43* -9.83 -0.60 

* P  ≤  0.05 

 จากตารางที่ 11 การวิเคราะหดวย Bonferroni พบวาหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 8 และ 12 

ความดันโลหิตซีสโตลิคลดลงกวากอนการฝกโยคะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนหลัง

การฝกโยคะสัปดาหที่ 8 ความดันโลหิตซีสโตลิคลดลงกวาหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 12  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความดันโลหิตไดแอสโตลิคระหวางกอนฝกโยคะ 
กับหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8  และ 12  (n=30) 

 

Source of variation Sum of 

squares 

Degree of 

freedom  

Mean 

square 

F-test  P-value 

ระยะเวลา 730.30 3 243.43 2.20 0.093 

Residual error 9598.70 87 110.33   

จากตารางที่ 12 การวิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยของความดันโลหิตไดแอสโตลิค 

ระหวางชวงเวลาที่ตางกันดวย One way analysis of variance with repeated measurer พบวา

คาเฉลี่ยของความดันโลหิตไดแอสโตลิคระหวางกอนฝกโยคะกับ หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8 

และ 12ไมมีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตารางที่ 13  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของชีพจรระหวางกอนฝกโยคะ กับหลังการฝกโยคะ
สัปดาหที่ 4  8  และ 12  (n=30) 

 

Source of 

variation 

Sum of squares  Degree of 

freedom  

Mean 

square 

F-test  P-value 

ระยะเวลา 805.36 3 268.45 1.90 0.134 

Residual error 12244.63 87 140.74   

จากตารางที่ 13 การวิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยของชีพจรระหวางชวงเวลาที่ตางกัน

ดวย One way analysis of variance with repeated measurer พบวาคาเฉลี่ยของชีพจรระหวาง

กอนฝกโยคะกับ หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8 และ 12ไมมีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 14 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความออนตัวของหลังระหวางกอนฝกโยคะ กับ
หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8  และ 12  (n=30) 

 

Source of 

variation 

Sum of squares  Degree of 

freedom  

Mean 

square 

F-test  P-value 

ระยะเวลา 751.46 2.48 302.81 55.97 0.000 

Residual error 389.31 71.96 5.41   

จากตารางที่ 14 การวิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยของความออนตัวระหวางชวงเวลาที่

ตางกันดวย One way analysis of variance with repeated measurer พบวาคาเฉลี่ยของความ

ออนตัวระหวางกอนฝกโยคะกับ หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8 และ 12มีความแตกตางกันอยาง

นอย 1 คู อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตารางที่ 15  เปรียบเทยีบความแตกตางคาเฉลี่ยของความออนตวัรายคูกอนฝกโยคะ 
กับหลงัการฝกโยคะสปัดาหที่ 4  8  และ 12  (n=30) 

 

ระยะเวลา กอน 4 สัปดาห 8 สัปดาห 

4 สัปดาห 4.03* - - 

8 สัปดาห 4.94* 0.80 - 

12 สัปดาห 6.85* 2.71* 1.91* 

* P  ≤  .05 

 จากตารางที่ 15 การวิเคราะหดวย Bonferroni พบวาหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 8 และ 

12  ความออนตัวเพิ่มมากขึ้นกวากอนการฝกโยคะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

นอกจากนั้นหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 12 ความออนตัวเพิ่มมากขึ้นกวาหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 

4 และ  สัปดาหที่  8  อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 16 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของแรงบีบมือระหวางกอนฝกโยคะ กับหลังการฝก
โยคะสัปดาหที่ 4  8  และ 12  (n=30) 

 

Source of 

variation 

Sum of squares  Degree of 

freedom  

Mean 

square 

F-test  P-value 

ระยะเวลา 317.46 2.04 154.90 30.92 0.000 

Residual error 297.72 55.58 5.35   

 จากตารางที ่ 16 การวเิคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยของแรงบีบมือระหวางชวงเวลาที่

ตางกนัดวย One way analysis of variance with repeated measurer พบวาคาเฉลี่ยของแรงบีบ

มือระหวางกอนฝกโยคะกับ หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8 และ 12มีความแตกตางกนัอยางนอย 

1 คู อยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ตารางที่ 17  เปรียบเทยีบความแตกตางคาเฉลี่ยของแรงบีบมือรายคูกอนฝกโยคะ กับ
หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8  และ 12  (n=30) 

 

ระยะเวลา กอน 4 สัปดาห 8 สัปดาห 

4 สัปดาห 2.82* - - 

8 สัปดาห 3.99* 1.17* - 

12 สัปดาห 3.96* 1.14 -0.02 

* P  ≤  .05 

 จากตารางที่ 17 การวิเคราะหดวย Bonferroni พบวาหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8 และ 

12  แรงบีบมือเพิ่มมากขึ้นกวากอนการฝกโยคะ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนหลัง

การฝกโยคะสัปดาหที่ 8 แรงบีบมือเพิ่มมากขึ้นกวาหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05  



 
86 

 

 

 

ตารางที่ 18 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของขาระหวางกอนฝกโยคะ กับ
หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8  และ 12  (n=30) 

 

Source of 

variation 

Sum of 

squares  

Degree of 

freedom  

Mean 

square 

F-test  P-value 

ระยะเวลา 26286.45 2.31 11346.9

3 

38.99 0.000 

Residual error 19549.35 67.18 290.99   

จากตารางที่ 18 การวิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของขาระหวาง

ชวงเวลาที่ตางกันดวย One way analysis of variance with repeated measurer พบวาคาเฉลี่ย

ของความแข็งแรงของขาระหวางกอนฝกโยคะกับ หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 8 และ12 มีความ

แตกตางกันอยางนอย 1 คู อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตารางที่ 19  เปรียบเทยีบความแตกตางคาเฉลี่ยของความแขง็แรงของขารายคูกอนฝก
โยคะ  กับหลงัการฝกโยคะสัปดาหที ่4  8  และ 12  (n=30) 

 

ระยะเวลา กอน 4 สัปดาห 8 สัปดาห 

4 สัปดาห 19.65* - - 

8 สัปดาห 30.15* 10.50 - 

12 สัปดาห 39.91* 20.26* 9.76* 

* P  ≤  .05 

 จากตารางที่ 19 การวิเคราะหดวย Bonferroni พบวาหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 8 และ 

12 ความแข็งแรงของขาเพิ่มมากขึ้นกวากอนการฝกโยคะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สวนหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 12  ความแข็งแรงของขาเพิ่มมากขึ้นกวาหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 

4  และหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 8  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 20 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของหลังระหวางกอนฝกโยคะ กับ
หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8  และ 12  (n=30) 

 

Source of variation Sum of 

squares 

Degree of 

freedom  

Mean 

square 

F-test  P-value 

ระยะเวลา 5700.37 3 1900.12 50.55 0.000 

Residual error 3270.19 87 37.58   

จากตารางที่ 20 การวิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของหลังระหวาง

ชวงเวลาที่ตางกันดวย One way analysis of variance with repeated measurer พบวาคาเฉลี่ย

ของความแข็งแรงของหลังระหวางกอนฝกโยคะกับ หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8 และ 12 มี

ความแตกตางกันอยางนอย 1 คู อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตารางที่ 21  เปรียบเทยีบความแตกตางคาเฉลี่ยของความแขง็แรงของหลังรายคูกอน
ฝกโยคะ กบัหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8  และ 12  (n=30) 

 

ระยะเวลา กอน 4 สัปดาห 8 สัปดาห 

4 สัปดาห 9.45* - - 

8 สัปดาห 16.13* 6.68* - 

12 สัปดาห 17.36* 7.91* 1.23 

* P  ≤  .05 

 จากตารางที่ 21 การวิเคราะหดวย Bonferroni พบวาหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 8 และ 

12  ความแข็งแรงของหลังเพิ่มมากขึ้นกวากอนการฝกโยคะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

สวนหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 12  และหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 8 ความแข็งแรงของหลังเพิ่ม

มากขึ้นกวาหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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ตารางที่ 22 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความจุปอดกอนระหวางฝกโยคะ กับหลังการฝก
โยคะสัปดาหที่ 4  8  และ 12  (n=30) 

 

Source of variation Sum of 

squares 

Degree of 

freedom  

Mean 

square 

F-test  P-value 

ระยะเวลา 4674916.66 2.35 1983018.6

7 

36.91 0.000 

Residual error 3672583.33 68.36 53718.83   

 จากตารางที ่ 22 การวิเคราะหความแตกตางคาเฉลีย่ของความจปุอดระหวางชวงเวลาที่

ตางกนัดวย One way analysis of variance with repeated measurer พบวาคาเฉลี่ยของความจุ

ปอดระหวางกอนฝกโยคะกบั หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 8 และ 12 มีความแตกตางกนัอยาง

นอย 1 คู อยางมีนยัสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

ตารางที่ 23  เปรียบเทยีบความแตกตางคาเฉลี่ยของความจุปอดรายคูกอนฝกโยคะ กับ
หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8  และ 12  (n=30) 

 

ระยะเวลา กอน 4 สัปดาห 8 สัปดาห 

4 สัปดาห 293.33* - - 

8 สัปดาห 400.00* 106.66* - 

12 สัปดาห 536.66* 243.33* 136.66 

* P  ≤  .05 

 จากตารางที่ 21 การวิเคราะหดวย Bonferroni พบวาหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 8 และ 

12  ความจุปอดเพิ่มมากขึ้นกวากอนการฝกโยคะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนหลัง

การฝกโยคะสัปดาหที่ 12  และหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 8 เพิ่มมากขึ้นกวาหลังการฝกโยคะ

สปัดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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สวนที่ 4  ความรูสึกการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายในการเขารวมโปรแกรม 

 จากการอภิปราย พูดคุยทํากลุมหลังจากวัดสมรรถภาพทางกายในแตละครั้ง มีการสรุป

ความคิดเห็นถึงความรูสึกเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกาย ดังนี้ 

กอนเขารวมโปรแกรม 

ดานความออนตัว นักศึกษาพยาบาลประเมินตนเองวามีความออนตัวและความยืดหยุน

ของกลามเนื้อนอย  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ นักศึกษาพยาบาลประเมินตนเองถึงความ

แข็งแรงของกลามเนื้อคือ กลามเนื้อไมแข็งแรง ดานสวนประกอบของรางกาย มีไขมันในรางกาย

มากเกินไป น้ําหนักมาก  ดานระบบหายใจ   มีความจุปอดนอย เหนื่อยงาย ดานระบบหัวใจและ

ไหลเวียน หัวใจเตนเร็วโดยเฉพาะเวลาเหนื่อย 

 สัปดาหที่ 4 

ดานความออนตัว รางกายยืดหยุนมากขึ้น ออนตัวมากขึ้น  ดานความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ  กลามเนื้อแข็งแรงขึ้นทํากิจกรรมไดนานขึ้น  ดานสวนประกอบของรางกาย  เปอรเซ็นต

ไขมันลดลง  ดานระบบหายใจ   เหนื่อยลดลงเวลาทํากิจกรรม ความจุปอดเพิ่ม ดานระบบหัวใจ

และไหลเวียน  การไหลเวียนของเลือดดีขึ้น  

 สปัดาหที่ 8 

ดานความออนตัว รางกายออนตัวมากขึ้น  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ กลามเนื้อ

แข็งแรงขึ้น ดานสวนประกอบของรางกาย รอบเอวลดลง  น้ําหนักคงที่  เปอรเซ็นตไขมันลดลง ดาน

ระบบหายใจ   หายใจดี รูสึกโลง ความจุปอดเพิ่ม   

 สัปดาหที่ 12 

ดานความออนตัว รางกายยืดหยุน ออนตัวมากขึ้น ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ

กลามเนื้อทั่วไปแข็งแรงขึ้น แขน ขา แข็งแรงขึ้น ดานสวนประกอบของรางกาย  สวนใหญกลามเนื้อ

กระชับขึ้น น้ําหนักคงที่ไมเพิ่มข้ึน บางคนน้ําหนักลด แตเนื่องจากปดเทอม 2 สัปดาหบางคนจึง

รับประทานอาหารมาก น้ําหนักจึงเพิ่มข้ึน  บางคนบอกวาเปอรเซ็นตไขมันเพิ่มมากขึ้น เปอรเซ็นต

ไขมันอยูในเกณฑปกติ  และบางคนเปอรเซ็นตไขมันลดลง  ดานระบบหายใจ   ความจุปอดเพิ่มข้ึน 

ดานระบบหัวใจและไหลเวียน การไหลเวียนของเลือดดีขึ้น ไมเหนื่อยงาย 
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ความรูสึกอื่นๆ นอกจากเรื่องสมรรถภาพทางกายสรุปไดดังนี้ 

กอนเขารวมโปรแกรม   

สวนใหญนักศึกษาพยาบาลไมมีสมาธิในการเรียน และทํากิจกรรมอื่นๆ  รูสึก เฉ่ือยชา ไม

คลองแคลว เหนื่อยงาย บางคนปวดเมื่อยกลามเนื้อ นอนไมคอยหลับ  หงุดหงิดโมโหงาย ปวดหลัง 

และมีนักศึกษา 4 คนเปนภูมิแพ   

หลังเขารวม 

ความรูสึกของนักศึกษาหลังเขารวมโปรแกรมพบวาสวนใหญ มีสมาธิมากขึ้นสบายใจ ไม

หงุดหงิดงาย  ความเครียดลดลง  รางกายเคลื่อนไหวคลองแคลวมากขึ้น รูปรางดีขึ้นกลามเนื้อ

กระชับ หนาทองลดลง   มีความอดทนมากขึ้น ไมเหนื่อยงาย  รูสึกรางกายแข็งแรงข้ึน ไมมีอาการ

ปวดเมื่อยกลามเนื้อ ไมมีอาการปวดหลัง ทนตอสภาพอากาศเปลี่ยนแปลงไดดีขึ้น ไมมีอาการคัด

จมูก ไมเปนภูมิแพเหมือนเดิม อาการปวดทองเวลามีประจําเดือนลดลง ระบบขับถายดีขึ้น หลับ

สบาย เดินหลังตรงมากขึ้น และความจําดีข้ึน นักศึกษาบางสวนยังคงตองการฝกโยคะอยาง

ตอเนื่องโดยบอกวาจะฝกตอเองที่หอพักเพราะผลการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกายของตนเอง

และเพื่อนสวนใหญมีการเปลี่ยนแปลงดีขึ้น 

สวนที่ 5  สรุปบันทึกการรับประทานอาหาร 2 สัปดาหระหวางปดภาคการศึกษา 

 ระหวางปดภาคการศึกษา 2 สัปดาห 20 กุมภาพันธ 2548 – 6 มีนาคม 254 นักศึกษา

พยาบาลรับประทานอาหาร  3 มื้อ /วัน อาหารที่รับประทานสวนใหญ คือ ขาวเหนียว ขาวสวย 

รับประทานกับ กับขาวประเภทแกงตางๆ  สมตํา ไกยาง ผัดประเภทตางๆ  ปลายาง ตมยํา น้ําพริก

ผักจิ้ม ของทอด รับประทานอาหารวางระหวางมื้ออาหาร 26 คน คิดเปนรอยละ 86.66 โดย

รับประทานอาหารวาง 1-2 ม้ือ/วัน 20 คน  3-4 มื้อ /วัน 3 คน และ 5- 6มื้อ /วัน 3 คน คิดเปนรอย

ละ 76.92   11.54  และ 11.54 ตามลําดับ อาหารที่รับประทานเปนสวนมากคือขนมหวานและ

ผลไม โดยรับประทานขนมหวานมากที่สุด 20 คน คิดเปนรอยละ 76.92 เชนขนมพื้นบาน ไอศกรีม 

ขนมไทยตางๆ  

  สําหรับความแตกตางของการรบัประทานอาหารระหวางที่อยูหอพักกับที่บานคือ 

1. ที่บานมีอาหารที่หลากหลายใหรับประทานมากกวา 

2. ที่บานไดรับประทานอาหารที่ชอบและมีของวางเปนผลไมและขนมหวาน 

3. รับประทานอาหารตรงเวลากวาอยูหอพัก 

4. ไดรับประทานอาหารครบ 3 มื้อเมื่ออยูบาน 

5. ที่บานรับประทานอาหารไดบอยกวา และปริมาณมากไมจํากัด 
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6. ขณะอยูหอพักหอพักรับประทานขาวสวย ที่บานรับประทานขาวเหนียว 

7. ขณะอยูบานไดรับประทานอาหารที่มีสารอาหาร มีประโยชนมากกวาอยูหอพัก 

8. ขณะอยูบานไดรับประทานอาหารประเภทผลไมมากกวาหอพัก 

9. ขณะอยูบานมีเวลาวางในการรับประทานอาหารไดตลอดทั้งวันเมื่ออยูบาน 

 



บทที่  5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

การวิจัยครั้งนี้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมตอสมรรถภาพ

ทางกายของนักศึกษาพยาบาล โดยเปนการวิจัยกึ่งทดลอง กลุมเดียววัดแบบอนุกรมเวลา  

วัตถุประสงคของการวิจยั 

เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของสมรรถภาพทางกายดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบ

ของรางกาย คือ น้ําหนักตัว เปอรเซ็นตไขมัน ดัชนีมวลกาย รอบเอว และรอบสะโพก ดานระบบ

หลอดเลือดและหัวใจ คือความดันโลหิตซีสโตลิคขณะพัก ความดันโลหิตไดแอสโตลิคขณะพัก และ 

ชีพจรขณะพัก ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ แรงบีบมือ ความแข็งแรงของหลัง และ 

ความแข็งแรงของขา  ดานระบบหายใจ คือ ความจุปอด ดานความออนตัวคือ ความออนตัวของ

หลัง ของนักศึกษาพยาบาลกอนฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุม หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8 

และ 12  

สมมติฐานการวิจัย 

นักศึกษาพยาบาลกอนไดรับโปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุม กับหลังการ

ฝกโยคะสัปดาหที่ 4 8 และ 12 จะมีสมรรถภาพทางกายดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของ

รางกาย คือ น้ําหนักตัว เปอรเซ็นตไขมัน ดัชนีมวลกาย รอบเอว และสะโพก ดานระบบหลอดเลือด

และหัวใจ คือความดันโลหิตซีสโตลิคขณะพัก ความดันโลหิตไดแอสโตลิคขณะพัก  และชีพจรขณะ

พัก ลดลง  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ แรงบีบมือ ความแข็งแรงของหลัง และความ

แข็งแรงของขา  ดานระบบหายใจ คือ ความจุปอด ดานความออนตัวคือ ความออนตัวของหลัง 

เพิ่มข้ึน 

ประชากรและกลุมตวัอยาง 
ประชากรในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักศึกษาพยาบาลศาสตรชั้นปที่ 1 วิทยาลัยพยาบาล 

บรมราชชนนี สังกัดสถาบันพระบรมราชชนก กระทรวงสาธารณสุข กลุมตัวอยาง คือ นักศึกษา

พยาบาลศาสตรชั้นปที่ 1 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จังหวัดนนทบุรี  ปการศึกษา 2547 30 

คน จํานวน 1 กลุม   โดยทุกคนเซ็นยินยอมเปนลายลักษณอักษรเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะ

รวมกับกระบวนการกลุม การเลิกจากการเขารวมโปรแกรมฯ ทําไดโดยผูเขารวมโปรแกรมมีภาวะ 

เจ็บปวยที่เปนอุปสรรคตอการฝกอบรม หรือผูเขารวมโปรแกรมขอเลิกจากการศึกษาเองไมวา 
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เหตุผลใดก็ตาม คัดเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยการประกาศรับ

สมัครอาสาสมัครที่มีคุณสมบัติดังนี้ 

1. นกัศึกษาพยาบาลที่ยนิดีใหความรวมมอืในการวิจยัตลอด 12 สัปดาห ดวยความสมัครใจ  

2. นักศึกษาพยาบาลที่ไมมีโรคหรือขอหามใดๆ ในการเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะดวย 

กระบวนการกลุม ไดแก มีประวัติเกีย่วกับความผิดปกติของกระดูกสันหลงั มีประวัติไดรับการ 

ผาตัดกอนเขารวมโปรแกรม 6 เดือน 

การเลือกกลุมตัวอยาง 

 ผูวิจัยเขาพบนักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 1 ปการศึกษา 2547 วิทยาลัยพยาบาลบรมราช

ชนนี จังหวัดนนทบุรี ชี้แจงการดําเนินการวิจัย และขอความรวมมือในการเขารวมโปรแกรมฯ ดวย

ความสมัครใจจํานวนอยางนอย 30 คน โดยมคีุณสมบัติตามเกณฑ มีนักศึกษาพยาบาลสมัครเขา

รวมโปรแกรมในครั้งแรก 47 คน แตเนื่องจากมีนักศึกษาบางคนที่เปนแกนนําในการออกกําลังกาย

โดยการเตนแอโรบิคของวิทยาลัยพยาบาลฯ จํานวน 14 คนซึ่งตองปฏิบัติกิจกรรมในชวงเวลาที่

ตรงกัน และการออกกําลังโดยการเตนแอโรบิคอาจมีผลกระทบหรือสงผลตอการวัดสมรรถภาพ

ทางกายใหไดผลที่คลาดเคลื่อนไดจึงขอออกจากโปรแกรมจึงมีกลุมตัวอยางเขารวมโปรแกรม  

33 คน และเขารวมโปรแกรมสม่ําเสมออยางนอย 80 เปอรเซ็นต  30 คน 

เครื่องมือที่ใชในการวิจยั   

เครื่องมือที่ใชในการวิจยัครั้งนี้ประกอบดวยเครื่องมือ 3 ชนิดคือ 
  1. เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูล  ประกอบดวย 

1.1 แบบบันทึกสมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย  3 สวน ไดแก 

   สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลทั่วไป   

สวนที่ 2 แบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

สวนที่ 3 แบบบันทึกความรูสึกการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกาย 

ในการเขารวมโปรแกรมฯ  

1.2 เครื่องมือวัดสมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย 

1. เครื่องวัดเปอรเซ็นตไขมัน (Body fat monitor scale TBF – 531)  

       2. สายวัด รอบเอว และรอบสะโพก 

                  3. เครื่องวัดความดันโลหิตและชีพจรแบบดิจิตอล ( Systolic, Diastolic 

BP, Pulse)              
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4. มาวัดความออนตัวของหลังแบบยืน ( Standing trunk flexion meter)  

            5. Hand Grip Dynamometer  

6. Back and Leg Dynamometer    

7. Spirometer Windmill Type  

  2. เครื่องมือที่ใชในการทดลอง ไดแก 

2.1 โปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุม   

ส่ือที่ใชในโปรแกรมมีดังนี้ 

    1. แผนการสอนกิจกรรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุม  

2. วีดีทัศน เร่ือง โยคะเพื่อสุขภาพกายและจิตที่ดี  

   3. คูมือการฝกโยคะ 

   4.ภาพพลิกที่มี เนื้อหาสอดคลองกับแผนการสอนใหความรู เรื่อง 

สมรรถภาพทางกายและโยคะ 

3. เครื่องมือกํากับการทดลอง ประกอบดวย 

     3.1 แบบบันทึกจํานวนครั้งของการเขารวมโปรแกรมตามความเปนจริง 

3.2 แบบบันทึกการฝกโยคะที่บาน  

การดําเนินการวิจัย 

 ผูวิจัยดําเนินการทดลองเก็บขอมูลที่หอประชุม และหองสวดมนตวิทยาลัยพยาบาลบรม

ราชชนนี จังหวัดนนทบุรี โดยมีขั้นตอนดังนี้ 

1. คัดเลือกกลุมตัวอยางที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ โดยการประกาศรับสมัคร ชี้แจง 

วัตถุประสงค ระยะเวลา กระบวนการของโปรแกรมและประโยชนที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรม  

2. วัดสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยางกอนเขารวมโปรแกรมชี้แจงขอตกลงเบื้องตน

ของกระบวนการกลุม 

3. ใหความรูกลุมตัวอยางเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายและโยคะ ดูวีดีทัศน โดยใช 

กระบวนการกลุม และทําแบบบันทึกความรูสึกเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายของตนเองกอนเขารวม

โปรแกรม  

4. ฝกโยคะ 3 คร้ังตอสัปดาห คร้ังละ 1 ชั่วโมง ตอเนื่องนาน 12 สัปดาห รวม 36 คร้ังโดย 

ผูวิจัยเปนผูนําทุกครั้ง 30 คร้ัง ยกเวนครั้งที่ 31 -36 ซึ่งเปนชวงปดภาคการศึกษากลุมตัวอยาง 

ฝกโยคะดวยตนเองที่บานและลงบันทึกการฝกทุกครั้ง  
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5. วัดสมรรถภาพทางกายกลุมตัวอยางอีก 3 คร้ัง คือ หลังฝกโยคะสัปดาหที่ 4   8 และ 

12 และหลังการวัดสมรรถภาพทางกายทุกครั้ง ในการพบกันครั้งตอไปจะทํากลุมเพื่อประเมิน

สมรรถภาพทางกาย ลงบันทึกสมรรถภาพทางกายของตนเองทุกครั้ง และพูดคุยถึงปญหา 

อุปสรรค 

การวิเคราะหขอมูล 

1. เมื่อเก็บขอมูลไดครบตามตองการแลว ทําการตรวจสอบความถูกตองของ

ขอมูลและนํามาวิเคราะหดวยเครื่องคอมพิวเตอรโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS/ FW 10.0 แจก

แจงความถี่หาจํานวน และรอยละ ของกลุมตัวอยางจําแนกตามขอมูลทั่วไป  

  2. คํานวณหา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายกอน

การฝกโยคะ หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8  และ  12 ของกลุมตัวอยางจําแนกตามรายการวัด

สมรรถภาพทางกาย 

3. วิเคราะห เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายกอนเขารวมโปรแกรม

การฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุม หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8 และ 12 หลังเขารวม

โปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมจําแนกตามรายการวัดสมรรถภาพทางกายโดยใช

สถิติ One way analysis of variance with repeated measure ที่ระดับนัยสําคัญ .05  

  4. วิเคราะหเปรียบเทียบชวงเวลาของความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของ

สมรรถภาพทางกายแตละคูจําแนกตามรายการวัดสมรรถภาพทางกาย โดยใชวิธีการเปรียบเทียบ  

เชิงซอนหลายคูดวย Bonferroni  ที่ระดับนัยสําคัญ .05  

สรุปผลการวิจัย 

1. สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาพยาบาลกอนฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมหลัง

การฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8 และ 12 พบวาสมรรถภาพทางกายดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของ

รางกาย คือ เปอรเซ็นตไขมัน และรอบเอว  ดานระบบหลอดเลือดและหัวใจ คือความดันโลหิต 

ซีสโตลิคขณะพัก ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ แรงบีบมือ ความแข็งแรงของหลัง และความแข็งแรง

ของกลามเนื้อขา  ดานระบบหายใจ คือ ความจุปอด ดานความออนตัวคือ ความออนตัวของหลัง 

เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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สวนสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย คือ น้ําหนักตัว ดัชนีมวลกาย รอบสะโพกดาน

ระบบหลอดเลือดและหัวใจ คือความดันโลหิตไดแอสโตลิคขณะพัก  และชีพจรขณะพักไมแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สรุปไดวา ผลการวิจัยที่เปนไปตามสมมติฐานคือ สมรรถภาพทางกายของนักศึกษา

พยาบาลกอนฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมหลังการฝกโยคะ 4 สัปดาห หลังฝกโยคะ 8 สัปดาห 

และ 12 สัปดาห  สมรรถภาพทางกายดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย คือ เปอรเซ็นต

ไขมัน และรอบเอว ดานระบบหลอดเลือดและหัวใจ คือความดันโลหิตซีสโตลิคขณะพัก ลดลง  

ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ แรงบีบมือ ความแข็งแรงของหลัง และความแข็งแรงของ

กลามเน้ือขา  ดานระบบหายใจ คือ ความจุปอด ดานความออนตัวคือ ความออนตัวของหลัง  

เพิ่มข้ึน สวนผลการวิจัยที่ไมเปนไปตามสมมติฐาน คือ สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย คือ 

น้ําหนักตัว ดัชนีมวลกาย รอบสะโพก ดานระบบหลอดเลือดและหัวใจ คือความดันโลหิต 

ไดแอสโตลิคขณะพัก  และชีพจรขณะพักไมลดลงในชวงเวลาตางๆ 

2. สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาพยาบาลกอนฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมหลัง 

การฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8 และ 12 จําแนกตามตัวแปรเปนรายคูตามชวงเวลาพบวา 

 รอบเอว หลังฝกโยคะสัปดาหที่ 8  และหลังฝกโยคะสัปดาหที่ 12 รอบเอวลดลงกวากอน

ฝกโยคะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 สรุปไดวา หลังการฝกโยคะครบ 8 สัปดาหรอบเอวเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงลดลง และเมื่อฝก

ตอเนื่องเปนเวลา 12 สัปดาหรอบเอวยังคงมีการเปลี่ยนแปลงลดลงอีกเมื่อฝกในระยะเวลาที่ 

ยาวนานขึ้น 

 เปอรเซ็นตไขมัน หลังฝกโยคะสัปดาหที่ 12  เปอรเซ็นตไขมันลดลงกวากอนฝกโยคะ หลัง

ฝกโยคะสัปดาหที่  8  และ สัปดาหที่ 4   อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 สรุปไดวา หลังฝกโยคะครบ 12 สัปดาหจึงมีการเปลี่ยนแปลงของเปอรเซ็นตไขมันลดลง

กวากอนฝก   หลังฝก 4  สัปดาห และ 8 สัปดาห 

 ความดันโลหิตซีสโตลิค หลังฝกโยคะสัปดาหที่ 8 และสัปดาหที่ 12  ลดลงกวากอนฝก

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความดันโลหิตซีสโตลิคหลังฝกโยคะสัปดาหที่ 8 ลดลง

กวาหลังฝกโยคะสัปดาหที่ 4   อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 สรุปไดวา หลังฝกโยคะครบ 8 สัปดาหความดันโลหิตซีสโตลิคเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงลดลง

จากกอนฝกโยคะ เมื่อฝกตอเนื่องถึง 12 สัปดาหความดันโลหิตซีสโตลิคก็ยังคงมีการเปลี่ยนแปลง

ลดลงอีก  และหลังฝกโยคะครบ 8 สัปดาหความดันโลหิตซีสโตลิคมีการเปลี่ยนแปลงลดลงกวา
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หลังฝกโยคะครบ 4  สัปดาห นั่นคือความดันโลหิตซีสโตลิคมีการเปลี่ยนแปลงลดลงเมื่อฝกโยคะ

ครบ 8 สัปดาหและลดลงตอเนื่องเมื่อฝกระยะเวลานานขึ้น 

ความออนตัว  หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 และสัปดาหที่ 12  เพิ่มมากขึ้น

กวากอนการฝกโยคะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  สวนหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 12 

ความออนตัวเพิ่มมากข้ึนกวาหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 และ  สัปดาหที่  8  อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05  

 สรุปไดวา  เมื่อฝกโยคะ 4 สัปดาหความออนตัวมีการเปลี่ยนแปลงเพิ่มข้ึน เมื่อฝกตอไปใน

ระยะเวลาท่ีนานขึ้นถึง 12 สัปดาหความออนตัวยังคงมีการเปลี่ยนแปลงเพิ่มข้ึนอีก 

แรงบีบมือ หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 และสัปดาหที่ 12  เพิ่มมากขึ้นกวา

กอนการฝกโยคะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนแรงบีบมือหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 

8 เพิ่มมากขึ้นกวาหลงัการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 สรุปไดวา ในทุกชวงเวลาของการฝกโยคะคือ 4 สัปดาห 8 สัปดาห และ 12 สัปดาห   

แรงบีบมือ มีการเปลี่ยนแปลงมากขึ้นกวากอนฝกในทุกชวงเวลาโดยเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงมากขึ้น

ตั้งแตฝกโยคะสัปดาหที่ 4  และในการฝกโยคะระหวางชวงเวลา 4 สัปดาหถึง 8 สัปดาหแรงบีบมือ

มีการเปลี่ยนแปลงเพิ่มข้ึนดวย 

ความแข็งแรงของขา หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 และสัปดาหที่ 12 เพิ่มมาก

ขึ้นกวากอนการฝกโยคะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 12  

ความแข็งแรงของขาเพิ่มมากข้ึนกวาหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 

8  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

สรุปไดวา ในทุกชวงเวลาของการฝกโยคะคือ 4 สัปดาห 8 สัปดาห และ 12 สัปดาห  ความ

แข็งแรงของขา มีการเปลี่ยนแปลงมากขึ้นกวากอนฝกในทุกชวงเวลาโดยเริ่มมีการเปลี่ยนแปลง

มากขึ้นตั้งแตฝกโยคะสัปดาหที่ 4   และเปลี่ยนแปลงเพิ่มมากขึ้นอีกเมื่อฝกโยคะระยะเวลานานขึ้น

ในสัปดาหที่ 8 และ 12  

ความแข็งแรงของหลัง หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 8 และสัปดาหที่ 12  เพิ่ม

มากขึ้นกวากอนการฝกโยคะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 

12  และสัปดาหที่ 8 ความแข็งแรงของหลังเพิ่มมากขึ้นกวาสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05   

สรุปไดวา ในทุกชวงเวลาของการฝกโยคะคือ 4 สัปดาห 8 สัปดาห และ 12 สัปดาห  ความ

แข็งแรงของหลัง มีการเปลี่ยนแปลงมากขึ้นกวากอนฝกในทุกชวงเวลาโดยเริ่มมีการเปลี่ยนแปลง
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มากขึ้นตั้งแตฝกโยคะสัปดาหที่ 4   และเปลี่ยนแปลงเพิ่มมากขึ้นอีกเมื่อฝกโยคะระยะเวลานานขึ้น

ในสัปดาหที่ 8 และ 12  

ความจุปอด หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 8 และสัปดาหที่ 12  เพิ่มมากขึ้นกวา

กอนการฝกโยคะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนหลังการฝกโยคะสัปดาหท่ี 12  และ

สัปดาหที่ 8 เพิ่มมากขึ้นกวาสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

สรุปไดวา ในทุกชวงเวลาของการฝกโยคะคือ 4 สัปดาห 8 สัปดาห และ 12 สัปดาห   

ความจุปอด มีการเปลี่ยนแปลงเพิ่มมากขึ้นกวากอนฝกในทุกชวงเวลาโดยเริ่มมีการเปลี่ยนแปลง

เพิ่มมากขึ้นตั้งแตฝกโยคะสัปดาหที่ 4   และเปลี่ยนแปลงเพิ่มมากขึ้นอีกเมื่อฝกโยคะระยะเวลา

นานขึ้นในสัปดาหที่  8 และ 12  

ดังนั้นผลการวิจัยครั้งนี้ สรุปไดวา โปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุม มีผล 

ใหสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาพยาบาลในชวงเวลา กอนฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุม

หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8 และ 12 มีสมรรถภาพทางกายดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของ

รางกาย คือ เปอรเซ็นตไขมัน และรอบเอว  ดานระบบหลอดเลือดและหัวใจ คือความดันโลหิต 

ซีสโตลิคขณะพัก ลดลง  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ แรงบีบมือ ความแข็งแรงของหลัง 

และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ดานระบบหายใจ คือ ความจุปอด ดานความออนตัวคือ  

ความออนตัวของหลัง เพิ่มข้ึน สวนสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย คือ น้ําหนัก ตัวดัชนี

มวลกาย รอบสะโพกดานระบบหลอดเลือดและหัวใจ คือความดันโลหิตไดแอสโตลิค ขณะพัก  

และชีพจรขณะพักไมลดลงในชวงเวลาตางๆ  

อภิปรายผลการวิจัย 

 จากการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมตอสมรรถภาพ 

ทางกายของนกัศึกษาพยาบาล มีผลการวจิัยดังนี ้

โปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมสงผลใหสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา 

พยาบาลกอนฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุม  หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8 และ 12 มี 

สมรรถภาพทางกายดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย คือ เปอรเซ็นตไขมัน และรอบเอว  

ดานระบบหลอดเลือดและหัวใจ คือความดันโลหิตซีสโตลิคขณะพักลดลงอยางมีนัยสําคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ .05 ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ แรงบีบมือ ความแข็งแรงของหลัง และ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ดานระบบหายใจ คือ ความจุปอด ดานความออนตัวคือ ความ

ออนตัวของหลัง เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานการวิจัย
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ที่วานักศึกษาพยาบาลกอนไดรับโปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุม หลังไดรับ

โปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมเปนเวลา 4 สัปดาห 8 สัปดาหและ  12  สัปดาห จะ

มีสมรรถภาพทางกายดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย คือ เปอรเซ็นตไขมัน และ 

รอบเอว ดานระบบหลอดเลือดและหัวใจ คือความดันโลหิตซีสโตลิคขณะพักลดลง  ดานความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ คือ แรงบีบมือ ความแข็งแรงของหลัง และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา   

ดานระบบหายใจ คือ ความจุปอด ดานความออนตัวคือ ความออนตัวของหลัง เพิ่มข้ึน ทั้งนี้

เนื่องมาจากโปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมเปนแนวคิดที่ใหนักศึกษาพยาบาลได 

รับความรูเกี่ยวกับโยคะและสมรรถภาพทางกายโดยนักศึกษาพยาบาลไดรับขอมูลที่ถูกตอง 

เกี่ยวกับความสําคัญของสมรรถภาพทางกายที่สงผลตอสุขภาพ วิธีการสรางเสริมสุขภาพดวยการ

ฝกโยคะ  มีโอกาสไดปฏิบัติจริงและมีการประเมินผลการปฏิบัติเปนระยะๆ  จากแนวคิดของ

กระบวนการกลุมนักศึกษาพยาบาลไดมีการแลกเปลี่ยนความรู แสดงความคิดเห็น และ 

ประสบการณ เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายเปนระยะๆ ตั้งแตกอนการฝกโยคะ 

หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 8 และ 12  การแลกเปลี่ยนความรู  ความคิดเห็น และประสบการณ 

กับสมาชิกกลุม รวมทั้งการฝกทักษะการมีสัมพันธกับผูอ่ืน โดยมีผูวิจัยเปนผูคอยใหความชวยเหลอื 

ประสานงานใหนักศึกษาพยาบาลเกิดการเรียนรู ใหสามารถปรับเปลี่ยนเกี่ยวกับความเชื่อ   

ทัศนคติได จะสามารถสรางแรงจูงใจใหนักศึกษาพยาบาลเกิดความตองการฝกโยคะเพื่อสราง

เสริมสมรรถภาพทางกายของตนเองใหดีขึ้นเพื่อเปนพื้นฐานของการมีสุขภาพที่สมบูรณทั้งรางกาย 

และจิตใจ จากการบันทึกเซ็นชื่อเขารวมกิจกรรมของนักศึกษาพยาบาลในการเขารวมโปรแกรมการ

ฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมในการศึกษาครั้งนี้จะเห็นวากระบวนการกลุมมีผลใหนักศึกษา

พยาบาลเขารวมในการฝกโยคะอยางตอเนื่องเพราะโปรแกรมในการศึกษาครั้งนี้ใชระยะเวลาถึง 

13 สัปดาห นักศึกษาตองเขารวมโปรแกรมทั้งหมด 40 คร้ัง พบวามีนักศึกษาพยาบาลที่เขารวม

โปรแกรมครบ 40 คร้ัง จํานวนถึง15  คน  ซึ่งแสดงใชเห็นถึงพลังกลุมไดชัดเจนเนื่องจากนักศึกษา

พยาบาลซึ่งเปนบุคคลในชวงวัยรุนตอนปลายตอกับชวงวัยผูใหญตอนตน ลักษณะนักศึกษาชั้นปที่ 

1 จะมีความเปนมิตร ผูกพันอยูกับเพื่อนและชอบรวมกลุม (ทองเรียน อมรัชกุล, 2525 อางถึงใน 

ประนอม รอดคําดี, 2538) และมีการแลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกันในกลุม มีการเรียนรู

รวมกัน ชวยเสริมคุณคาภายในกลุมใหเขมแข็งยิ่งขึ้นและยากที่จะเปลี่ยนแปลง (Feldman and 

Newcomb, n.d. อางถึงใน ลักขณา แพทยานันท, 2542) โดยสามารถเห็นการเปลี่ยนแปลง 

พฤติกรรมของนักศึกษาพยาบาลที่ชัดเจนขึ้นเมื่อทํากลุมแตละครั้งและคร้ังสุดทายในการพบกัน

คร้ังที่ 40 นักศึกษายังคงตองการฝกโยคะอยางตอเนื่องโดยบอกวาจะฝกตอเองที่หอพักเพราะ 

ผลการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกายของตนเองและเพื่อนสวนใหญมีการเปลี่ยนแปลงดีขึ้น  
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 จากกระบวนการกลุมสงผลใหสมาชิกกลุมเกิดพลังกลุม ซึ่งเปนแรงจูงใจระหวางกัน ให

งานสําเร็จ (วินิจ เกตุขํา และคมเพชร ฉัตรศุภกุล, 2522: 14-15) บรรลุวัตถุประสงค หรือ

จุดมุงหมาย(Marram, 1978) สามารถเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับตนเอง 

(Yalom, 1975) ดังการศึกษาของ อาภรณ รัตนวิจิตร (2533) ที่พบวาการใหความรูในการปฏิบัติ

ตนโดยใชกระบวนการกลุม ภายหลังการทดลองพบวากลุมทดลอง มีขนาดรอบเอวลดลงมากกวา

กลุมควบคุม  และมีคะแนนความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน และการลดน้ําหนักเพิ่มข้ึน

กวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สอดคลองกับการศึกษาของ ทัศนีย  พฤกษาชีวะ 

(2535)  ที่ศึกษาผลการใชกระบวนการกลุม ตอความรูเร่ืองโรคและพฤติกรรมสุขภาพอนามัยใน

หญิงมีครรภที่เปนพาหะของโรคไวรัสตับอักเสบบีที่มาฝากครรภ  พบวาการใชกระบวนการกลุม 

รวมกับการใหคูมือการปฏิบัติตนไปอานทบทวนภายหลังการใชกระบวนการกลุม ทําใหหญิงมี

ครรภมีความรูเร่ืองโรคดีกวา และมีพฤติกรรมอนามัยที่ถูกตอง เหมาะสมกวากลุมที่ไดรับความรู

จากเจาหนาที่ตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เชนเดียวกับ เวียงพยอม หาญกลากิจเจริญ 

(2542) พบวาการใชกระบวนการกลุมสามารถสงเสริมพฤติกรรมการขับข่ีรถจักรยานยนตของ

นั ก เ รี ย น มั ธ ย ม ศึ ก ษ า 

ตอนตนที่ปลอดภัยได  

โดยในครั้งนี้ไดศึกษาผลของโปรแกรมการฝกโยคะ รวมกับกระบวนการกลุม เพื่อ 

สรางเสริมสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาพยาบาล พบวาสมรรถภาพทางกายดานสัดสวนที่เปน

สวนประกอบของรางกาย คือ เปอรเซ็นตไขมัน และรอบเอว ดานระบบหลอดเลือดและหัวใจ คือ

ความดันโลหิตซีสโตลิคขณะพัก ลดลง ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ แรงบีบมือ ความ

แข็งแรงของหลัง และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ดานระบบหายใจ คือ ความจุปอด ดานความ

ออนตัวคือ ความออนตัวของหลัง เพิ่มข้ึน ตามชวงเวลาตางๆ ที่มีการเปลี่ยนแปลงสามารถอธิบาย

ไดดังนี้ 

 ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย   รอบเอว หลังฝกโยคะสัปดาหที่ 8  และหลัง

ฝกโยคะสัปดาหที่ 12 รอบเอวลดลงกวากอนฝกโยคะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    

นั่นหมายถึงโปรแกรมทําใหรอบเอวมีการลดลงในสัปดาหที่ 8 และยังคงลดลงอีกเมื่อถึงสัปดาหที่  

12 สอดคลองกับการศึกษาของกัลยา กิจบุญชู  และคณะ (2545) ศึกษาพบวาการเรียนและฝก

โยคะ เปนเวลา 3 เดือน และมีการใหผูฝกโยคะไปฝกเองที่บาน มีผลใหเสนรอบเอว ลดลง  

(P<0.01)  สวนเปอรเซ็นตไขมัน หลังฝกโยคะสัปดาหที่ 12  เปอรเซ็นตไขมันลดลงกวากอนฝก

โยคะ หลังฝกโยคะสัปดาหท่ี  8  และ หลังฝกโยคะสัปดาหที่ 4   อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
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.05  แสดงวาเปอรเซ็นตไขมันลดลงในสัปดาหที่ 12  สอดคลองกับ กัลยา กิจบุญชู  และคณะ 

(2545)  ศึกษาพบวาการเรียนและฝกโยคะ เปนเวลา 3 เดือน และมีการใหผูฝกโยคะไปฝกเองที่

บาน ปริมาณไขมันจากการวัดบริเวณ Biceps, triceps, subcapular และ suprailiac ลดลง  

(P<0.01)  โดยผลเปอรเซ็นตไขมันหลังฝกโยคะสัปดาหที่ 12  ลดลงกวากอนฝกโยคะทั้งนี้เนื่องจาก 

Seal et al. (1984) ศึกษาพบวาภายหลังการออกกําลังกายที่ทําใหความสามารถในการใช

ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึน จะชวยลดเปอรเซ็นตไขมัน ความหนาของไขมันใตผิวหนังได เนื่องจาก

ความสามารถใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึนจะทําใหการเผาผลาญไขมันเพิ่มข้ึน และชวยลดเนื้อเยื่อ

อดิโพสได   ซึ่งสอดคลองกับผลการวิจัยในครั้งนี้ที่พบวา ความจุปอดหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 

หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 12  ความจุปอดเพิ่มมากขึ้นกวากอน

การฝกโยคะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 12  และหลัง

การฝกโยคะสัปดาหที่ 8 เพิ่มมากขึ้นกวาหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

 ดานระบบหลอดเลือดและหัวใจ คือความดันโลหิตซีสโตลิค หลังฝกโยคะสัปดาหที่ 8 และ

หลังฝกโยคะสัปดาหที่ 12  ความดันโลหิตซีสโตลิคลดลงกวากอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 และหลังฝกโยคะสัปดาหที่ 8 ความดันโลหิตซีสโตลิคลดลงกวาหลังฝกโยคะสัปดาหที่ 4   

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นั่นคือความดันโลหิตซีสโตลิคมีการเปลี่ยนแปลงลดลงใน

สัปดาหที่ 8 และลดลงตอเนื่องเมื่อฝกระยะเวลานานขึ้นในสัปดาหที่ 12  เนื่องจากการฝกโยคะดวย

การเหยียดและคลายกลามเนื้อที่แข็งตึงมาเรื้อรัง ใหผอนคลายและสบาย ซึ่งจะกระตุนใหระบบ

ประสาทพาราซิมพาเธติคทํางานมากขึ้น (กวี คงภักดีพงษ, 2545) กลาวคือ การเคลื่อนไหวดวย 

ทาทางของการฝกโยคะเมื่อกระตุนระบบประสาทพาราซิมพาเธติคใหทํางานเพิ่มข้ึน จึงกระตุน

ระบบประสาทซิมพาเธติคทํางานลดลง  ทําใหกลไกกาย-จิตทํางานสัมพันธกันการทํางานของ 

รางกายผอนคลายลง สงผลใหระบบไหลเวียนโลหิตทํางานหนักนอยลง และการทํางานของ 

มัสเซิลโทนดีข้ึน จากกลามเนื้อบริเวณรอบๆหลอดเลือดบีบรัดตัวจึงสงผลใหเลือดจากหลอดเลือด

ดําบริเวณสวนตางๆ ของรางกายไหลไปตามหลอดเลือดกลับเขาสูหัวใจมากขึ้น(กวี คงภักดีพงษ, 

2545)  สอดคลองกับ สาลี่ สุภาภรณ  (2544: 21) ที่กลาววาการฝกโยคะชวยใหเลือดไหลเวียนไป

เลี้ยงสวนตางๆของรางกายไดดีขึ้น จากการยืดเหยียดกลามเนื้อดวยทาตางๆตามแบบของโยคะ 

ประกอบกับการหายใจเขาออกชาๆ ลึกๆ อยางเปนระบบ โดยปกติแลวกลามเนื้อสวนที่ไมคอยได

ใชงานจะมีเลือดไปเลี้ยงนอย การยืดเหยียดทําใหหลอดเลือดขยายตัวและเลือดสามารถไปเลี้ยง

สวนนั้นไดมากข้ึน และแพทยพงษ วรพงศพิเชษฐ  (2542: 35) กลาววาระบบไหลเวียนของเลือด 
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ในการทําอาสนะทาตางๆ จะทําใหกลามเนื้อมีการยืดหด พรอมกันนั้นเสนเลือดจะถูกบีบนวด มีผล

ใหมีการไหลเวียนของโลหิตเขาและออกบริเวณที่มีการบริหารเพิ่มมากขึ้นสงผลใหประสิทธิภาพใน

การทํางานของหัวใจลดลงจากที่หัวใจไมตองทํางานหนักจากการตองสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงตามสวน

ตางๆของรางกาย ทําใหความดันโลหิต และชีพจรอยูในชวงที่ปกติ  และจากการที่เลือดสามารถไป

เลี้ยงสวนตางๆของรางกายไดดีแลวการทํางานของหัวใจที่จะตองบีบเลือดไปเลี้ยงสวนตางๆของ

รางกายก็จะลดลงหัวใจไดพักมากขึ้น ซึ่งการทํางานของหัวใจในชวงนี้ก็คือ ในชวงของหัวใจบีบตัว 

หรือ ความดันโลหิตซีสโตลิคนั่นเอง    ความดันขณะหัวใจบีบตัว (ความดันโลหิตซีสโตลคิ) ลดลงได 

เนื่องจากรางกายมีการหลั่งสาร Endophrines ทําใหรางกายสดชื่น และสาร Norepinephrine  

ทําใหอารมณดี ลดความตึงเครียด มีผลใหหลอดเลือดขยาย ความดันโลหิตลดลง (ฉัตรสุมาลย  

กบิลสิงห, 2541 อางถึงใน ผุสดี กอเจดีย และคณะ, 2545) ดังการศึกษาของ Sundar et al. 

( 1984) พบวาผูปวยความดันโลหิตสงู ฝกโยคะทาศพ 6 เดือน อยางตอเนื่องมีระดับความดันโลหติ 

ซีสโตลิคลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และDamodaram , et al. (2002) ศึกษาพบวาการฝก

โยคะทุกวัน วันละ 1 ชั่วโมง เปนเวลา 3 เดือน ในชายและหญิงวัยกลางคนเพื่อลดอัตราเสี่ยงของ

การเกิดโรคหัวใจมีผลใหความดันโลหิตลดลง จากการพบนักศึกษาพยาบาลเพื่อทํากลุม

ประเมินผลการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกาย และแจงสิ้นสุดโปรแกรมฯ ในการพบกันครั้งที่ 40  

นักศึกษาหลายคนพูดวา “การไดฝกโยคะทําใหหนูมีอารมณเย็นขึ้น และมีสมาธิมากขึ้น” 

ดานความออนตัว  พบวาหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 8 และ

หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 12  ความออนตัวเพิ่มมากขึ้นกวากอนการฝกโยคะอยางมนียัสําคญัทาง

สถิติที่ระดับ .05  สวนหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 12 ความออนตัวเพิ่มมากขึ้นกวาหลังการฝกโยคะ

สัปดาหที่ 4 และ  สัปดาหที่  8  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  อธิบายไดวาความออนตัวมี

การเปลี่ยนแปลงเพิ่มข้ึนเมื่อฝกโยคะในสัปดาหที่ 4 เมื่อฝกตอไปในระยะเวลาที่นานขึ้นถึง  

12 สัปดาหความออนตัวยังคงมีการเปลี่ยนแปลงเพิ่มข้ึนอีก  เพราะการฝกโยคะชวยเพิ่มความ

ยืดหยุนใหกับขอสวนตางๆ ทําใหขอตอสามารถเคลื่อนไหวไดระยะหรือมุมการเคลื่อนไหว (Rang 

of motion : ROM) ที่มากกวาเดิม (สาลี่ สุภาภรณ, 2544: 21) และ Guyton, 1991 อางถึงใน  

กรกานต ปอมบุญมี  (2538) กลาววาการออกกําลังกายที่มีการอบอุนรางกาย (Warming – up) 

จะทําใหกลามเนื้อไดรับการยืดและคลายตัว (Streching and relaxation) คือเมื่อมีการยืด

กลามเนื้อเบาๆ จะมีผลกระตุนรีเฟล็กซการยืด (Strech reflex)  ลดลง เนื่องจาก Golgi tendon 

organ ซึ่งอยูในเอ็นของกลามเนื้อทําหนาที่เปนตัวรับความรูสึกของกลามเนื้อถูกยับยั้ง จึงทําให

ความตึงตัวของกลามเนื้อลดลง กลามเนื้อจึงเกิดเกิดการผอนคลาย ทําใหความยืดหยุนของขอตอ
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และกลามเนื้อตางๆ ในสวนที่มีการเคลื่อนไหวเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ สอดคคลองกับ Schatz 

(1992  cited  in Clare, 1998)    ที่วา การเคลื่อนไหวของรางกาย (อาสนะ) และเทคนิคการ

หายใจ (ปราณายามะ) ทาทางการเคลื่อนไหวของรางกายของโยคะที่ปฏิบัติไดทั้งในขณะนั่ง ยืน 

นอนตะแคงหรือนอนหงายกับพื้นนั้น การปฏิบัติดังกลาวจะชวยทําใหขอตอของรางกายเคลื่อนไหว

ไดเต็มที่ขอบเขตการเคลื่อนไหว  ดังการศึกษาของ Tran et al. (2001) ศึกษาพบวาหลัง 

อาสาสมัครสุขภาพดี 10 คน ฝกหะฐะโยคะเปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 2 คร้ังพบวา หลังมี

ความออนตัวเพิ่มมากขึ้น กัลยา กิจบุญชู  และคณะ (2545) พบวาในชวงสัปดาหที่ 7 หลังฝกโยคะ 

การยืดเหยียดกลามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลงในระดับที่ดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001)  

และเมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของอาสาสมัครระหวางชวง 7 สัปดาห และ 14 สัปดาห 

พบวามีการเปลี่ยนแปลงเฉพาะการยืดเหยียดกลามเนื้อ   สวนสมคิด โพธิ์ชนะพันธุ, เพ็ญจันทร  

เสรีวิวัฒนา, สุคนธ ไขแกว และดวงจันทร พันธยุทธ (2546) ศึกษาพบวาการฝกโยคะในผูฝกสอน

โยคะ จํานวน 37 คน เปนเวลา 12 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน ๆละ 2 ชั่วโมง 30 นาที โดยการอบรม

ทั้งภาคบรรยายและฝกปฏิบัติ ความออนตัว มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   และ

อุดรนามไพร (2545) ศึกษาพบวาหลังการฝกไอเยนกะโยคะ 4 สัปดาห ทําใหความออนตัวของ 

หัวไหล ลําตัว สะโพก และขอเทาเพิ่มมากขึ้นกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

และเมื่อเปรียบเทียบระหวางหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ความออนตัวของ

หัวไหล ลําตัว สะโพก และขอเทาเพิ่มมากขึ้นกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

เชนกันนั่นหมายถึงเมื่อฝกระยะเวลานานขึ้นความออนตัวก็จะมีการเปลี่ยนแปลงเพิ่มข้ึน

เชนเดียวกับการศึกษาในครั้งนี้ 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ การศึกษาครั้งนี้พบวานกัศึกษาพยาบาลมีแรงบีบมือหลังการ

ฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8 และ 12  เพิ่มมากขึ้นกวากอนการฝกโยคะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05  สวนหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 8 แรงบีบมือเพิ่มมากขึ้นกวาหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 

4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   ดานความแข็งแรงของขา หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 

หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 12  ความแข็งแรงของขาเพิ่มมากขึ้น

กวากอนการฝกโยคะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 12  

ความแข็งแรงของขาเพิ่มมากขึ้นกวาหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  และ 8  อยางมีนัยสําคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ .05 และความแข็งแรงของหลัง พบวาหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4  8 และ 12  

ความแข็งแรงของหลังเพิ่มมากขึ้นกวากอนการฝกโยคะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวน

หลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 12  และหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 8 ความแข็งแรงของหลังเพิ่มมากขึ้น
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กวาหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นั่นคือทั้งแรงบีบมือ  

ความแข็งแรงของขาและ ความแข็งแรงของหลัง เร่ิมมีการเปลี่ยนแปลงเพิ่มมากขึ้นในสัปดาหที่ 4  

และเพิ่มมากขึ้นเมื่อฝกในระยะเวลานานจนถึง 12 สัปดาหยังมีแนวโนมที่จะเพิ่มมากขึ้นอีก  ทั้งนี้

เพราะการฝกโยคะชวยเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อได โดยทําให  ไมโตคอนเดรีย 

(Mitochondria) ซึ่งมีหนาที่สรางเอทีพี (ATP-Adrenosine Triphophate) เปนแหลงพลังงานของ

เซลลกลามเนื้อ  มีขนาดและจํานวนเพิ่มมากขึ้น และยังมีผลเพิ่มจํานวนเสนเลือดฝอยที่ไปเลี้ยง

กลามเนื้อดวย (ธรรมนูญ นวลใจ,  2537: 17-18) สอดคลองกับ แกวปวงคํา วงไชย (2537: 13)  

ที่วาการฝกโยคะเปนการยืดเหยียดกลามเนื้อ และเพิ่มความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อ และ

สอดคลองกับการศึกษาของกัลยา กิจบุญชู  และคณะ (2545) พบวาในชวงสัปดาหที่ 7 หลังฝก

โยคะความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง พบวามีการเปลี่ยนแปลงในระดับที่ดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญ

ท า ง ส ถิ ติ  

(p<0.001) สวนสมคิด โพธิ์ชนะพันธุ, เพ็ญจันทร เสรีวิวัฒนา, สุคนธ ไขแกว และดวงจันทร  

พันธยุทธ (2546) พบวาการฝกโยคะในผูฝกสอนโยคะ จํานวน 37 คน เปนเวลา 12 สัปดาห 

สปัดาหละ 3 วัน ๆละ 2 ชั่วโมง 30 นาที โดยการอบรมทั้งภาคบรรยายและฝกปฏิบัติ ความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ แรงบีบมือทั้งสองขาง และแรงของกลามเนื้อขา มีความแตกตางกันอยางมี 

นัยสําคัญทางสถิติ  และจากการศึกษาการฝกโยคะแบบพื้นฐานจะสามารถเพิ่มกําลังของ 

กลามเนื้อในผูใหญที่ไมมีพยาธิสภาพของโรคได (Tran, 2001) 

ดานระบบหายใจ พบวาความจุปอดหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 8 และ 12  เพิ่มมากขึ้น

กวากอนการฝกโยคะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 12   

และ 8 เพิ่มมากขึ้นกวาหลังการฝกโยคะสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นั่นคือ  

ความจุปอดเริ่มเปลี่ยนแปลงเพิ่มข้ึนในสัปดาหที่ 4  8 และ 12 อยางตอเนื่อง  เพราะการหายใจ

แบบโยคะจะมีการหายใจเขาและออกยาวกวาการหายใจปกติทั่วๆ ไปเนื่องจากจะมีการฝกหายใจ

ระดับลางคือหายใจเขาทองปอง หายใจออกทองยุบ การหายใจลักษณะนี้จะมีปริมาณการหายใจ

เขาและออกมากเพราะในขณะหายใจเขา นอกจากกลามเนื้อระหวางมัดซี่โครงมัดนอกและ

กลามเนื้อกระบังลมแลวยังตองใชกลามเนื้อมัดอื่นดวยเชน กลามเนื้อ Sternocleidomastoid และ

กลามเนื้อ Pectoralis minor เพื่อชวยใหชองอกขยายกวางขึ้น สงผลใหมีอากาศเขาไปมากขึ้นใน

ข ณ ะ ที่ 

หายใจเขา  สวนขณะหายใจออกแตกตางจากการหายใจปกติคือ กลามเนื้อกระบังลมกบักลามเนือ้

ระหวางซี่โครงมัดนอกคลายตัวประกอบกับการหดตัวของกลามเนื้อระหวางซี่โครงมัดใน ( Internal 
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intercostal muscle) และกลามเนื้อหนาทองทําใหชองอกแคบลงเปนผลใหอากาศถูกขับออกไป

จากปอดมากกวาการหายใจออกปกติ ดังนั้นการหายใจออกทองจึงยุบ (สาลี่ สุภาภรณ, 2544: 32 

- 33) โดย Tran et al. (2001) ศึกษาพบวาหลังอาสาสมัครสุขภาพดี 10 คน ฝกหะฐะโยคะเปน

เวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 2 คร้ังพบวา Aerobic capacity เพิ่มมากขึ้น  Birkel and Edgren 

(2000) พบวานักเรียนระดับวิทยาลัยที่ฝกโยคะ 2 คร้ังตอสัปดาหเปนเวลา  15 สัปดาหมีความ 

จุปอดเพิ่มมากขึ้น  และดังการศึกษาของ สมคิด โพธิ์ชนะพันธุ, เพ็ญจันทร เสรีวิวัฒนา, สุคนธ  

ไขแกว และดวงจันทร พันธยุทธ (2546) พบวาการฝกโยคะในผูฝกสอนโยคะ จํานวน 37 คน เปน

เวลา 12 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน ๆละ 2 ชั่วโมง 30 นาที โดยการอบรมทั้งภาคบรรยายและฝก

ปฏิบัติ มีสมรรถภาพของปอด คา FVC เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p <0.01)  

สวนสมรรถภาพทางกายดานที่ไมมีการเปลี่ยนแปลงในชวงเวลาตางๆ ไดแกดานสัดสวนที่

เปนสวนประกอบของรางกาย คือน้ําหนักตัว  รอบสะโพก ดัชนีมวลกาย ดานระบบหัวใจและ 

ไหลเวียนคือ ความดันไดแอสโตลิค และชีพจร สามารถอธิบายไดดังนี้ 

 ดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย น้ําหนักตัว และ ดัชนีมวลกาย ในชวงเวลา

ตางๆ ตลอดระยะเวลากอนการฝกโยคะ หลังฝกสัปดาหที่ 4 8 และ 12 สัปดาห พบวาในชวงเวลา

กอนฝกโยคะถึงสัปดาหที่ 8  น้ําหนักตัว และ ดัชนีมวลกาย มีคามากที่สุดกอนฝกโยคะ  เร่ิมลดลง

เมื่อฝกโยคะครบ 4 สัปดาห ลดลงมากที่สุดเมื่อฝกโยคะ 8 สัปดาห และกลับเพิ่มมากขึ้นเมื่อ

สัปดาหที่ 12 อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ สอดคลองกับการศึกษาของ Virginia , Cowen and 

Troy (2004) ที่พบวาหลังฝกโยคะสัปดาหละ 2 วัน วันละ 75 นาที เปนเวลา 6 สัปดาห น้ําหนักตัว

กอนและหลังฝกไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และมีแนวโนมเพ่ิมมากขึ้น

โดยมีคาเฉลี่ยน้ําหนักกอนฝก 145.37 ปอนด หลังฝก 146.32 ปอนดตามลําดับ  ทั้งนี้น้ําหนักตัวจะ

ลดลงไดจะตองกระทํารวมกันหลายๆ อยาง ทั้งการจํากัดอาหาร การออกกําลังกาย และการปรับ

พฤติกรรมจึงจะสงผลใหสามารถลดน้ําหนักได ซึ่งการวิจัยครั้งนี้มีเฉพาะการฝกโยคะ และใช

กระบวนการกลุมใหเกิดพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตองโดย เขารวมการฝกโยคะอยางตอเนื่องเทานั้น 

ไมมีการควบคุมปจจัยเกี่ยวกับอาหาร โดยเฉพาะในชวงปดภาคการศึกษา 2 สัปดาหระหวาง 20 

กุมภาพันธ 2548 – 5 มีนาคม 2548  จากแบบบันทึกการฝกโยคะเองที่บาน ในสวนของแบบบันทึก

การรับประทานอาหารพบวานักศึกษาไดรับประทานอาหารท่ีมีประโยชนหลากหลาย ครบ 3  มื้อ 

รับประทานไดบอย ไมจํากัดปริมาณ มีอาหารวางรับประทานระหวางมื้อ  โดยผูปกครองจะจัดหา

อาหารที่ชอบให สวนอยูหอพักที่วิทยาลัยฯ สวนใหญรับประทานอาหารเพียง 2 มื้อ ไมคอยไดรับ

ประทานอาหารจุกจิก ซึ่งปจจัยดังกลาวมีสวนสงผลใหคาเฉลี่ยน้ําหนักตัวของนักศึกษาพยาบาล
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เพิ่มมากขึ้นเมื่อไดรับการวัดสมรรถภาพทางกายดานน้ําหนักตัวในสัปดาหที่ 12 ซึ่งเปนสัปดาหเปด

ภาคการศึกษาสัปดาหแรกการฝกโยคะจึงยังไมสามารถสงผลใหน้ําหนักตัวลดลงได ประกอบกับ

นักศึกษาพยาบาลยังอยูในชวงตอของวัยรุนตอนปลายกับวัยผูใหญตอนตนซึ่งยังคงมีการพัฒนา

ดานการเจริญเติบโตของรางกาย ดัง สุชา จันทนเอม (2536) กลาววาวัยรุนจะมีพัฒนาการดาน 

รางกายที่เร็วมากและเริ่มเปลี่ยนแปลงคงที่เมื่อถึงวัยรุนตอนปลาย โดยเฉพาะพัฒนาการดาน

กลามเนื้อซ่ึงพบวาน้ําหนักของกลามเนื้อจะเพิ่มมากขึ้นเปน 44 เปอรเซ็นตของรางกายเมื่อถึงวัยรุน

ตอนปลาย  ซึ่งดัชนีมวลกายสามารถอธิบายถึงการเปล่ียนแปลงไดเชนเดียวกับน้ําหนักตัว

เนื่องจากคาของดัชนีมวลกายมาจาก น้ําหนักตัวเปนกิโลกรัม /สวนสูงเปนเมตรยกกําลังสอง  สวน

รอบสะโพก  จากชวงเวลาระหวางหลังฝกโยคะสัปดาหที่ 4  ถึงหลังฝกโยคะสัปดาหที่ 12 พบวา 

มีแนวโนมลดลงอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยสปัดาหที่ 4  8 และ  12 มีขนาดรอบสะโพก 96.3 

เซนติเมตร 95.13 เซนติเมตร และ 92.96 เซนติเมตร ตามลําดับ และรอบสะโพกกอนฝกโยคะมีคา

นอยกวาหลังฝกโยคะสัปดาหที่ 4  ทั้งนี้เนื่องจากโปรแกรมจัดทาโยคะเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกาย

โดยรวม ไมไดเฉพาะเจาะจงเลือกทาโยคะที่สามารถลด หรือเพิ่มรอบสะโพกได และโปรแกรมไม

สามารถควบคุมเร่ืองอาหารที่รับประทานได  และรอบสะโพกหลังฝกโยคะสัปดาหที่ 4 มีคา

มากกวากอนฝกโยคะอาจเนื่องจากเปนชวงที่ปดเรียนเนื่องจากหยุดปใหมวันที่ 31 ธันวาคม 2547 

– 3 มกราคม 2548 เปนชวงเทศกาลที่มีการจัดเลี้ยงทําใหนักศึกษาพยาบาลรับประทานอาหาร

เพิ่มข้ึน ไมไดออกกําลังกาย  และเปนระยะที่เพิ่งเริ่มฝกโยคะซึ่งสมรรถภาพทางกายดานสัดสวน

รางกายของรอบสะโพกจึงเพิ่มข้ึนได และพบวาเมื่อฝกตอไปรอบสะโพกมีแนวโนมลดลง  

 ดานระบบหัวใจและไหลเวียนคือ ความดันไดแอสโตลิค และชีพจร พบวาชีพจรใน

ชวงเวลาตางๆ ตลอดระยะเวลากอนการฝกโยคะ หลังฝกสัปดาหที่ 4 8 และ 12 พบวาในชวงเวลา

กอนฝกโยคะถึงสัปดาหที่ 8  ความดันไดแอสโตลิค  และชีพจรมีคามากที่สุดกอนฝกโยคะ  เร่ิม

ลดลงเมื่อฝกโยคะครบ 4 สัปดาห ลดลงมากที่สุดเมื่อฝกโยคะ 8 สัปดาห และกลับเพิ่มมากขึ้นเมื่อ

สัปดาหที่ 12 อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยมีคาอยูในระดับปกติ การเปลี่ยนแปลงดังกลาวทั้งนี้

อาจจะเนื่องมาจากนักศึกษาพยาบาลสวนหนึ่งเคยออกกําลังกายกอนเขารวมโปรแกรมฯ คิดเปน

รอยละ 63.3 โดยมีความถี่ในการออกกําลังกายมากที่สุดคือ 3 คร้ัง / สัปดาหมากที่สุด คิดเปนรอย

ละ 36.7  และระยะเวลาในการออกกําลังกายแตละครั้งมากที่สุด 60 นาที / คร้ัง คิดเปนรอยละ 

36.7 และกิจกรรมการออกกําลังกายสวนใหญคือการเตนแอโรบิคซึ่งทาเตนมีความหนักมากกวา

ทาที่ใชในการฝกโยคะ ประกอบกับนักศึกษาพยาบาลอยูในวัยผูใหญตอนตนซึ่งมีระบบการทํางาน

ของหัวใจและหลอดเลือดอยูในระดับปกติ ซึ่งประเมินไดจากความดันโลหิตซีสโตลิคที่พบวามีการ
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ลดลงแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นั่นหมายถึงการทํางานในการบีบและคลายตัวของ 

หัวใจมีประสิทธิภาพ  และจากการวิจัยที่พบวาความดันไดแอสโตลิค  และชีพจรมีแนวโนมลดลง

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 จนถึงสัปดาหที่ 8 และเพิ่มสูงขึ้นสัปดาหที่ 12 ทั้งนี้อาจเนื่องจากในขณะฝก

โยคะผูวิจัยไมสามารถควบคุมส่ิงแวดลอมคือเสียงจากการเตนแอโรบิคได โดยในสัปดาหที่ 1- 9 

นักศึกษาพยาบาลฝกโยคะพรอมๆกับไดยินเสียงเพลงจากการเตนแอโรบิคแตสามารถปรับสภาพ

รางกายใหอยูกับการฝก มีสมาธิอยูทาทางการเคลื่อนไหวของโยคะไดเพิ่มมากขึ้น ทําใหระบบ

ประสาทซิมพาเธติคทํางานลดลง กระตุนระบบประสาทพาราซิมพาเธติคใหทํางานเพิ่มข้ึน กลไก

กาย- จิตทํางานสัมพันธกันการทํางานของรางกายผอนคลายลง สงผลใหระบบไหลเวียนเลือด

ทํางานนอยลง และการทํางานของมัสเซิลโทนดีข้ึน จากกลามเนื้อบริเวณรอบๆหลอดเลือดบีบรัด

ตัวจึงสงผลใหเลือดจากหลอดเลือดดําบริเวณสวนตางๆ ของรางกายไหลไปตามหลอดเลือดกลับ

เขาสูหัวใจมากขึ้น (กวี คงภักดีพงษ, 2545) ผลการวัดความดันไดแอสโตลิค  และชีพจรจึงมี 

แนวโนมลดลงหลังการฝกสัปดาหที่ 4 จนถึงสัปดาหที่ 8   สัปดาห สวนในสัปดาหที่ 10-11  

นักศึกษาพยาบาลฝกโยคะเองที่บานตามคูมือการฝกโยคะที่ผูวิจัยแจกใหมีทาที่ใชในการฝก

เหมือนกับที่ฝกที่วิทยาลัยพยาบาลฯ และสัปดาหที่ 12 นักศึกษาพยาบาลฝกโยคะที่วิทยาลัย

พยาบาลฯ  เชนเดิมซ่ึงมีเสียงเพลงจากการเตนแอโรบิครบกวนอีก ในชวงแรกรางกายอาจจะยังไม

สามารถปรับตัวไดกับเสียงดังกลาว ซึ่งเปนสวนหนึ่งที่ทําใหอัตราการเตนของหัวใจ (ชีพจร) และ

ความดันโลหิตไดแอสโตลิคในชวงหลังฝกโยคะ 12 สัปดาหเพิ่มสูงขึ้น สอดคลองกับ กวี คงภักดี

พงษ (2545) ที่กลาววารางกายจะมีการทํางานของ Homeostasis จัดปรับสภาวะภายในรางกาย

ใหสัมพันธกันเชนขจัดของเสีย ปรับระดับความดันโลหิตใหเปนปกติ  ถาการทํางานของ 

Homeostasis ถูกรบกวนจากความเครียดที่กอใหเกิดความไมสมดุลภายในรางกายจาก

ส่ิงแวดลอม เชน ความรอน แสง เสียงดัง หรือจากภายในรางกายเองเชน ความเจ็บปวด อารมณ 

ความเครียดนี้จะไปกระตุน Hypothalamus ใหระบบประสาท Sympathetic ทํางานไปกระตุนตอ

มอดรีนาล เกิดการเปลี่ยนแปลงของกลไกทั้งหลายภายในรางกาย เชน อัตราการเตนของหัวใจ

สูงขึ้น ความดันโลหิต ระดับน้ําตาลในเลือดสูงขึ้น อัตราการหายใจสูงขึ้น เปนตน แตเมื่อรางกาย

ขจัดความเครียดนั้นไดการเปลี่ยนแปลงก็จะเปนปกติ  

 สรุปไดวาการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายในนักศึกษาพยาบาล โดยใชโปรแกรมการฝก

โยคะรวมกับกระบวนการกลุมสามารถสรางเสริมสมรรถภาพทางกายไดในชวงเวลาที่ตางกัน ซึ่ง

จากการวิจัยนี้ สมรรถภาพทางกายที่มีการเปลี่ยนแปลงในสัปดาหที่ 4  คือดานความออนตัว ดาน

ความแข็งแรงของกลามเนื้อไดแกแรงบีบมือ ความแข็งแรงของขา ความแข็งแรงของหลัง และดาน
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ระบบหายใจ คือความจุปอด ซึ่งเมื่อฝกตอไปในระยะเวลาที่นานขึ้นถึง 12 สัปดาหก็ยังคงมีการ

เปลี่ยนแปลงเพิ่มข้ึนอยางตอเนื่อง  สมรรถภาพทางกายที่มีการเปลี่ยนแปลงในสัปดาหที่ 8  

คือ สมรรถภาพทางกายดวนสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย คือ รอบเอว ดานระบบหัวใจ

และไหลเวียนคือ ความดันโลหิตซีสโตลิค มีการลดลงในสัปดาหที่ 8 และยังคงลดลงอีกอยาง

ตอเนื่องเมื่อฝกระยะเวลานานขึ้นในสัปดาหที่ 12  และสมรรถภาพทางกายที่มีการเปลี่ยนแปลงใน

สัปดาหที่ 12 คือ สมรรถภาพทางกายดานสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย คือ 

เปอรเซ็นตไขมัน  

ขอจํากัดในการวิจยั 

1. ในการวิจัยครั้งนี้ทําการศกึษาเพียงกลุมเดียว ไมมีกลุมเปรียบเทียบ 

2. ความสูงของกลุมตัวอยาง ใชขอมูลจากการซักถามซึ่งทําใหไดคาที่ไมแนนอน ทําให 

คาดัชนีมวลกาย และเปอรเซ็นตไขมัน มีความคลาดเคลื่อน เนื่องจากเปนคาที่ตองนําความสูงมา

คํานวณรวม 

ขอเสนอแนะ 

 ขอเสนอแนะในการนําผลวิจัยไปใช 

จากโปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมพบวาผลของสมรรถภาพทางกายที่

เปลี่ยนแปลงในสัปดาหที่ 4  คือดานความออนตัว ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อไดแกแรงบีบมือ 

ความแข็งแรงของขา ความแข็งแรงของหลัง และดานระบบหายใจ คือความจุปอด ซึ่งเมื่อฝกตอไป

ในระยะเวลาที่นานขึ้นถึง 12 สัปดาหก็ยังคงมีการเปลี่ยนแปลงเพิ่มข้ึนอยางตอเน่ือง  สมรรถภาพ

ทางกายที่มีการเปลี่ยนแปลงในสัปดาหที่ 8 คือ สมรรถภาพทางกายดวนสัดสวนที่เปน

สวนประกอบของรางกาย คือ รอบเอว ดานระบบหัวใจและไหลเวียนคือ ความดันโลหิตซีสโตลิค มี

การลดลงในสัปดาหที่ 8 และยังคงลดลงอีกอยางตอเนื่องเมื่อฝกระยะเวลานานขึ้นในสัปดาหที่ 12  

และสมรรถภาพทางกายที่มีการเปลี่ยนแปลงในสัปดาหที่ 12 คือ สมรรถภาพทางกายดานสัดสวน

ที่เปนสวนประกอบของรางกาย คือเปอรเซ็นตไขมัน จากผลการศึกษาครั้งนี้มีขอเสนอแนะในการ

นําผลการวิจัยไปใชดังนี้ 

1. โปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมเพื่อการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย

ยางยั่งยืนมีความเหมาะสมสามารถนําไปใชไดในกลุมวัยรุนตอนปลายและวัยผูใหญตอนตน 
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2. ในการสรางเสริมสุขภาพ สามารถนําโปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการ 

กลุมไปใชในการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายได พยาบาลควรตระหนักถึงความสําคัญของการให

ความรูเกี่ยวกับการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย ถึงระยะเวลาของการสรางเสริมสมรรถภาพทาง

กายในแตละดานดวย เพราะระยะเวลาที่เทากันสมรรถภาพทางกายบางดานยังไมเกิดการ 

เปลี่ยนแปลง สมรรถภาพทางกายบางดานเริ่มเปลี่ยนแปลง ขอมูลที่ใหไปก็จะเปนประโยชนตอการ

ปฏิบัติของผูรับอยางแนนอน และควรมีการสรางใหผู รับขอมูลเกิดการเปลี่ยนแปลงทัศนคติ   

พฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตอง และยั่งยืนดวย  

3. ในการฝกโยคะใหกับกลุมตัวอยางจํานวนมากอาจทําใหกลุมตัวอยางไดรับการฝกไม

ทั่วถึง จึงอาจจัดกลุมใหเล็กลง หรือเตรียมผูชวยวิจยัที่มีความรูเร่ืองโยคะและสามารถฝกโยคะได

เปนผูชวยวิจัยดวยอยางนอย 1 คนสําหรับกลุมตัวอยาง 30 คน 

ขอเสนอแนะในการทําวิจยัครั้งตอไป 

 1. ควรมีกลุมควบคุมเพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของสมรรถภาพทางกายระหวางกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม 

2. ควรเปรียบเทียบการฝกโยคะดวยทาโยคะที่แตกตางกันระหวางกลุมควบคุมและกลุม

ทดลอง  

3. ควรมีการประเมินทัศนคติในการฝกโยคะและทัศนคติที่มีตอกระบวนการกลุม 
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รายนามผูทรงคุณวุฒ ิ

 

รองศาสตราจารย เจริญ  กระบวนรัตน อาจารยประจาํคณะศึกษาศาสตร ผูเชี่ยวชาญ

ดานการฝกกฬีา  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

รองศาสตราจารย สมคิด โพธิ์ชนะพันธุ ภาควิชาการพยาบาลศัลยศาสตร  

คณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลยัมหิดล 

อาจารย ดร. พรรณวิภา  บรรณเกียรติ หัวหนาสาขาสุขภาพจิตและการพยาบาลจิตเวช

คณะพยาบาลศาสตร   

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ 

อาจารย ดร. สุนิดา ปรีชาวงษ อาจารยประจาํคณะพยาบาลศาสตร   

คณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย 

อาจารยอุดร นามไพร โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

โครงการการศึกษานานาชาติ 
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   ภาคผนวก ข 

                                 ตัวอยางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
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โปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุม 

ปญหา 

 การมีสมรรถภาพทางกายที่ดี เปนสิ่งสําคัญในการประกอบกิจวัตรประจําวันในแตละวัน

และเปนเกราะในการปองกันการเกิดโรคตางๆได แตสภาพสังคมปจจุบันพบวาบุคคลทุกกลุมอายุ

เกิดการเจ็บปวยดวยโรคตางๆ เพิ่มมากขึ้น โดยเฉพาะโรคไมติดตอที่สามารถปองกันได ซึ่งสุเนต  

นวกิจกุล ( 2520 ) ไดกลาววาผูที่สมรรถภาพทางกายดี  จะมีจิตใจราเริง แจมใส และมีรางกาย

สงาผาเผย สภาพรางกายสมบูรณ มีความตานทานโรคสูง สามารถปฏิบัติภารกิจการงานไดอยางมี

ประสิทธิภาพ แตจากการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาพยาบาลวิทยาลัยพยาบาล

สภากาชาดไทยพบวานักศึกษาพยาบาลมีสมรรถภาพทางกายโดยรวมอยูในระดับพอใช-ต่ํามาก 

( กัลยา นาคเพ็ชร, พิมพิไล ทองไพบูลย และศุภาว เผือกเทศ, 2546 ) จากขอมูลดังกลาวจะเห็นได

วานักศึกษาพยาบาลเปนบุคคลกลุมหนึ่งที่มีสมรรถภาพทางกายไมไดมาตรฐาน ซึ่งเปนปจจัยหนึ่ง

ที่มีผลตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดไดสูง รวมถึงการเจ็บปวยเล็กๆนอยๆที่สามารถปองกัน

ไดดวยเนื่องจากจากการศึกษาของกัลยา นาคเพ็ชร พิมพิไล ทองไพบูลย และศุภาว เผือกเทศ  

( 2546 ) พบวาเมื่อหาความสัมพันธของสมรรถภาพทางกายดานน้ําหนัก เปอรเซ็นตไขมันใน 

รางกาย และสมรรถภาพหัวใจพบวามีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.01 

การขาดการออกกําลังกายหรือรางกายมีการเคลื่อนไหวลดลง เปนสาเหตุสําคัญสาเหตุ

หนึ่ง ที่ทําใหสมรรถภาพทางกายลดลง  เมื่อสมรรถภาพทางกายลดลงความตานทานโรคตางๆก็จะ

ลดลง กอใหเกิดการเจ็บปวยได สอดคลองกับ สุเนตุ นวกิจกุล (2524: 2) ที่กลาววาบุคคลที่ออก

กําลังกายสม่ําเสมอจะเปนผูที่มีสมรรถภาพทางกายดีกวาผูที่ไมเคยออกกําลังกายเลย และผูที่มี

สมรรถภาพทางกายดีจึงเปนผูที่มีความแข็งแรงอดทน ทํางานโดยไมรูสึกเหน็ดเหนื่อย ไดปริมาณ

งานมาก มีภูมิตานทานเชื้อโรคมากขึ้น  ปราศจากโรคบางโรคที่มักเปนกับคนที่ขาดการออกกําลัง

กาย  แตจากรายงานวิจัยที่ผานมากลับพบวานักศึกษาพยาบาลสวนใหญมีการออกกําลังกายนอย

มาก ( พยงค จาดชาง, 2539 ; สรัลรัตน พลอินทร, 2542 ) และพบวานักศึกษาพยาบาลมัก

เจ็บปวยดวยโรคตางๆ ที่สามารถปองกันได จากการเจ็บปวยนี้สงผลกระทบในการดําเนินชีวิตของ 

นักศึกษาพยาบาลทั้งดานรางกาย จิตใจ และสังคม  สงผลใหนักศึกษาพยาบาลลาออกจาก

การศึกษาได ดังการศึกษาวิจยัของ กุลยา ตันติผลาชีวะ  และคณะ (2536)  พบสาเหตุสําคัญที่ทํา
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ใหนักศึกษาพยาบาลลาออกกลางคันคือ การเรียนออน เจ็บปวยทางดานรางกาย และมีปญหา 

สุขภาพจิต  
 
ปรัชญา 

 การสรางเสริมสุขภาพในนักศึกษาพยาบาลใหมีสมรรถภาพทางกายที่ดี  พยาบาลควรให

ขอมูลที่ถูกตองเกี่ยวกับความสําคัญของสมรรถภาพทางกายที่มีผลตอสุขภาพได เสนอแนะวิธีการ

สรางเสริมสมรรถภาพทางกาย  แนะนําวิธีการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายดวยวิธีการฝกโยคะ

โดยการใหความรูเกี่ยวกับความเปนมา ความหมาย ประโยชน ขอควรปฏิบัติในการฝกโยคะ และ

ใหมีโอกาสไดฝกโยคะจริง โดยใหนักศึกษาพยาบาลแบงกลุมเพื่อแลกเปลี่ยนแสดงความคิดเห็น
…………………………………………………………………………………………………………………………………………

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

………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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แบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลทั่วไป 

 

ชื่อ..................................................................นามสกลุ.......................................................... 

อาย.ุ......................ป........................เดือน   นับถือศาสนา............................................... 

เพศ      (..........)   ชาย   (.........)   หญิง     

โรคประจําตัว(โปรดระบุถาม)ี.................................................................................................... 

ประสบการณในการออกกําลังกาย   เคย (     )   ไมเคย (     )   

 กิจกรรมการออกกําลงักาย.................................    ความถี.่..............คร้ัง/สัปดาห    คร้ังละ.......นาท ี
 
สวนที่ 2  แบบบันทกึการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

            รายการทดสอบ (หนวย) คร้ังที่ 1 

ว/ด/ป 

คร้ังที่ 2 

ว/ด/ป 

คร้ังที่ 3 

ว /ด/ป 

คร้ังที่ 4 

ว/ด/ป 

สวนสงู (เซนตเิมตร)…………………. 

น้ําหนกั    (กิโลกรัม)………………… 

รอบเอว   (เซนติเมตร)……………….. 

รอบสะโพก   (เซนติเมตร)…………… 

BMI ……………………………. ….. 

เปอรเซ็นไขมันในรางกาย   (เปอรเซ็นต).. 

ความดันโลหิตขณะพัก   (มิลลิเมตรปรอท)…. 

ชีพจร ขณะพัก( คร้ัง/ นาที )...................................... 

ความออนตัวของหลัง   (เซนติเมตร)…. 

แรงบีบมือ (กิโลกรัม ).............................. 

ความแข็งแรงขา   (กิโลกรัม).................. 

ความแข็งแรงของหลัง   (กิโลกรัม )....................... 

ความจุปอดไดปริมาตรเทากับ  (มิลลิลิตร)..... 

 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

............... 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

.............. 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

................ 

............... 
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สวนที่ 3 แบบบันทกึความรูสึกการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายในการเขารวมโปรแกรมฯ 

ความรูสึกกอนเขารวมโปรแกรมฯ 

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ความรูสึกหลังเขารวมโปรแกรมฯ 

สัปดาหที่ 4……………………………………………………………………………….... 

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

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

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

…………………………………………………………………………………………………….. 

สัปดาหที่ 8……………………………………………………………………………….... 

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

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

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

…………………………………………………………………………………………………….. 

สัปดาหที่ 12………………………………………………………………………………... 

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

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

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

…………………………………………………………………………………………………….. 
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แผนการสอนการใหความรูเรื่องสมรรถภาพทางกาย และโยคะ 
 

เรื่อง  สมรรถภาพทางกาย และโยคะ 

วิธีการสอน การบรรยาย อภิปราย ซักถาม 

ผูสอน  นางสาวสุจิรา วิเชียรรัตน 
ผูเรียน  นักศึกษาพยาบาลศาสตรชั้นปที่ 1 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จังหวัดนนทบุรี จํานวน  30  คน  

สถานที่  วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จังหวัดนนทบุรี   

เวลา  18.10 – 19.40 น. 

วัตถุประสงค เมื่อฟงการบรรยายประกอบสื่อจบแลวนักศึกษาพยาบาล 

   1.  บอกความหมายของสมรรถภาพทางกาย  ประโยชนของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี และวิธีการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายไดถูกตอง 

2.  บอกความเปนมา ความหมาย  ประโยชน ขอควรปฏิบัติในการฝกโยคะ และผลของโยคะตอสมรรถภาพทางกายไดถูกตอง 

  3.  ไดรับการแลกเปลี่ยนความรู  ความคิดเห็นเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายและโยคะกับบุคคลอื่น เกิดทัศนคติในทางที่ดี เห็นความสําคัญในการนํา 

       โยคะมาใชในการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 
 

 

 

 



 

128

 

 

จุดประสงคเชงิ 

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมินผล 

1. นักศึกษาพยาบาล

บอกความสํ าคัญของ

สมรรถภาพทางกายได 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทนํา 

         สมรรถภาพทางกายทีด่เีปนสิ่งสําคัญอยางหนึ่งในการ
ดํารงชีวิตของมนุษย เปนฐานเบื้องตนในการที่จะทําใหมนุษย
ประกอบภารกจิในชวีิตประจาํวันไดสําเร็จเปนอยางดแีละมี

ประสิทธิภาพ เปนเกราะในการปองกันการเกิดโรคตางๆได ใน
สังคมปจจุบันบุคคลทุกกลุมอายุเกิดการเจบ็ปวยดวยโรคตางๆ 
เพิ่มมากขึ้น โดยเฉพาะโรคไมติดตอที่สามารถปองกันได เชน
การเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด ทั้งนี้เนื่องจากมีสภาพรางกาย
ไมสมบูรณ แข็งแรง รางกายมีภูมิตานทานโรคต่ําจาก
สมรรถภาพทางกายลดลง นกัศึกษาพยาบาลเปนบุคคลใน
วิชาชีพพยาบาลในอนาคตควรมีคุณลักษณะสําคัญประการหนึ่ง 
คือการมีสุขภาพรางกายแข็งแรง เปนแบบอยางที่ดีดานสุขภาพ 
มีสมรรถภาพทางกายและจติที่ดี เพื่อพรอมในการใหการปองกัน 
สงเสริม ดูแลรักษา และฟนฟสูุขภาพของบุคคลอื่นได ผูวจิัยใน

- ผูวิจัยแนะนําตนเอง กลาว

ทักทายนกัศึกษาพยาบาลดวย

บรรยากาศแหงความเปนมิตร 

- ผูวิจัยอธิบายถึงความสําคัญ

ของสมรรถภาพทางกาย 

- ผูวิจัยถามนกัศึกษาพยาบาล

ถึงความสําคัญของ

สมรรถภาพทางกาย 

- ผูวิจัยเปดโอกาสให

นักศึกษาพยาบาลตอบ และ
กลาวชมเชยใหกําลังใจ 
 

 

 

-ภาพพลิก

ความสําคัญ

ของ

สมรรถภาพ

ทางกาย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

- สังเกตความสนใจ

จากการตั้งใจฟง 
 

 

 

 

 

- นกัศึกษาพยาบาล

สามารถบอก

ความสําคัญของ

สมรรถภาพทางกาย

ไดถูกตอง 
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จุดประสงคเชงิ 

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-นักศึกษาพยาบาลบอก

ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง

สมรรถภาพทางกายได 

ฐานะพยาบาลวิชาชีพ และอาจารยพยาบาลจึงถือเปนภารกิจที่
สําคัญประการหนึ่งในการเตรียมนักศกึษาพยาบาลใหเปนบุคคล

ที่มีสมรรถภาพทางกายทีด่ี เพื่อพรอมที่จะเขาสูการเปนพยาบาล
วิชาชีพที่มีประสิทธิภาพ ทั้งนี้ผูวิจยัไดเล็งเห็นวาโยคะสามารถ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนักศกึษาพยาบาลได โดยไม
ละเลยการสงเสริมดานจิตใจ และสมาธิ ซึ่งเปนสิ่งสําคัญใน
กระบวนการเรียนรู สงผลใหมีการพัฒนาทั้งดานรางกายและ
จิตใจไปพรอมๆกัน โดยแตกตางจากการสรางเสริมสมรรถภาพ
ทางกายดวยวธิีอื่นๆ เชน การเลนกีฬา ที่เนนในเรื่องการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกายเพยีงอยางเดยีว ดังนั้นโยคะจึง
เปนวิธีการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสมใน

นักศึกษาพยาบาล  
 

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง การที่บุคคลมีรางกายสมสวน ไม
ออนแอ  มีความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ  ใน

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
- ผูวิจัยอธิบายความหมาย

ของสมรรถภาพทางกาย 

- ผูวิจัยเปดโอกาสให

นักศึกษาพยาบาลซักถาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

- ภาพพลิก

ความหมาย

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- นักศึกษาสนใจฟง

และซักถาม 
 

 

- นักศึกษาพยาบาล

บอกความหมายของ
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- นักศึกษาพยาบาล

ส า ม า ร ถ บ อ ก

อ ง ค ป ร ะ ก อ บ ข อ ง

สมรรถภาพทางกายที่

เกี่ยวของกับสุขภาพได 

- นักศึกษาพยาบาล

ส า ม า ร ถบอ ก ร ะ ดั บ

สมรรถภาพทางกายของ

ชีวิตประจําวัน และกิจกรรมที่หนักไดอยางไมเหน็ดเหนื่อย มี
ความทนในการทําปฏิบัติกิจกรรมไดนานๆโดยไมเกิดอาการลา  
ไมมีความทุกขทรมานตอรางกาย  อีกทั้งยังมีความสามารถใน
การปฏิบัติกิจกรรมที่นอกเหนือจากภารกิจประจําวัน กิจกรรมที่
ฉุกเฉินไดดวยความกระฉับกระเฉงปราศจากความเมื่อยลา

ออนเพลีย มีประสิทธิภาพ และสามารถฟนตัวกลับสูสภาวะปกติ
ไดรวดเร็ว มีจิตใจแจมใส  และรางกายสงาผาเผย 
 

องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

1.องคประกอบที่เกี่ยวของกับสุขภาพ ( Health-related physical 

fitness components) ประกอบดวย 

     1.1 ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ  

     1.2 ความออนตัว  

     1.3 ความแข็งแรง  

     1.4 ความอดทนของกลามเนื้อ 

     1.5 สวนประกอบของรางกาย 

- ผูวิจัยถามความหมายของ

สมรรถภาพทางกายกับ

นักศึกษาพยาบาล 2 -3 คน 

 

 

 

- ผูวิจัยใหนักศึกษาพยาบาล

แบงกลุมกลุมละ 7-8 คน 

และใหเลือกประธานเลขา

ของแตละกลุม 

- ผูวิจัยแจกเอกสาร

องคประกอบของสมรรถภาพ

ทางกาย ผลการทดสอบของ
สมรรถภาพทางกายของ

นักศึกษาแตละคน  
- ผูวิจัยใหนักศึกษาพยาบาล

ของ

สมรรถภาพ

ทางกาย 
 

 

 

 

 

- เอกสาร

องคประกอบ

ของ

สมรรถภาพ

ทางกาย 

-  ผลการ

ทดสอบของ

สมรรถภาพ

สมรรถภาพทางกาย

ไดถูกตอง 
 

 

 

 

 

 

- นักศึกษาพยาบาล

ส า ม า ร ถ บ อ ก

องคประกอบของ

สมรรถภาพทางกาย

ที่ เ กี่ ย ว ข อ ง กั บ

สุขภาพไดถูกตอง 

- นักศึกษาพยาบาล

สามารถบอกระดับ
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ตนเองและโดยรวมได 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. องคประกอบที่เกี่ยวของกับการมีทักษะที่ดี (skill-related 

physical fitness components) ประกอบดวย 

      2.1 ความคลองแคลว  

      2.2 ความสมดุล  

      2.3 การทํางานประสานกัน  

      2.4 ความเร็ว  

      2.5 กําลัง  

      2.6 ปฏิกิริยาตอบสนอง 

 

องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 

 1.ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ หมายถึง 

เปนประสิทธิภาพของการทํางานประสานกันระหวางระบบ

ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ โดยรางกายสามารถยืนหยัดที่
จะทํางานไดเปนระยะเวลายาวนานได เมื่อหยุดงานแลวรางกาย
จะสามารถคืนสูสภาพปกติไดเร็ว 

แตละกลุมแยกรายการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายที่

นักศึกษาพยาบาลไดรับการ

ทดสอบวาสอดคลองกับ

องคประกอบสมรรถภาพทาง

กายที่สัมพันธกับสุขภาพขอ

ใดบาง 

- ผูวิจัยใหนักศึกษาพยาบาล

บอกผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายที่ไดรับ

ของตนเอง และสรุปภาพรวม
ในแตละกลุมถึงระดับ

สมรรถภาพทางกาย 

- ผูวิจยัใหตวัแทนแตละกลุม

นําเสนอ 

- ผูวิจัยสรุปสิ่งที่นักศึกษา

ทางกายของ

นักศึกษาแต

ละคน  
- ปากกา 

- กระดาษ 

- ภาพพลิก

องคประกอบ

ของ

สมรรถภาพ

ทางกาย 
 

 

 

 

 

 

สมรรถภาพทางกาย

ข อ ง ต น เ อ ง แ ล ะ

โดยรวมไดถูกตอง 
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 2.ความออนตัว หมายถึง ความสามารถของขอตอใน

การเคลื่อนไหวไดอยางอิสระปราศจากอยางเต็มขอบเขตการ

เคลื่อนไหว โดยปราศจากความติดขัด เชนเดินขึ้นบันได เปนตน 

3.ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถ

ของกลามเนื้อในการหดตัว เพื่อทํางานอยางใดอยางหนึ่งหรือ
ตานแรงไดอยางเต็มที่ในระยะเวลาหนึ่ง  โดยที่กลามเนื้อสวน
หนึ่งสวนใด หรือกลามเนื้อของรางกายหลายๆสวนทํางาน
รวมกัน เชนยกของหนัก เคลื่อนยายของที่หนัก เปนตน 

4.ความอดทนของกลามเนื้อ หมายถึง เปน

ความสามารถของกลามเนื้อเฉพาะสวนที่ตองทํางานซ้ําซากได

เปนระยะเวลานาน โดยไดงานมากแตเหนื่อยนอย  
 5.สวนประกอบของรางกาย หมายถึง เปอรเซ็นไขมัน

ในรางกาย  หรือปริมาณไขมันตามสวนตางๆ ของรางกาย 
 

 

 

นําเสนอและอธิบายเนื้อหา

องคประกอบของสมรรถภาพ

ทางกาย และอธิบายเพิ่มเติม
เกี่ยวกับองคประกอบของ

สมรรถภาพทางกายที่ใชวัด

ในโปรแกรมนี้ไดแก 

1.ระบบหวัใจและหลอด

เลือด วัดจากความดันโลหิต 
และชีพจร 

2.ระบบหายใจ วัดจากความจุ

ปอด 

3.ความแข็งแรงของกลามเนื้อ

วัดจากความแข็งแรงของหลัง 
ขา และแรงบบีมือ 

4. ความออนตัววดัจากความ

ออนตัวของหลงั 
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- นักศึกษาพยาบาล

สามารถบอกประโยชน 
ของสมรรถภาพทางกาย

ได 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประโยชนของสมรรถภาพทางกาย 

1.ชวยกระตุนใหรางกายไดมีการเจริญเติบโตอยางเต็มที่

โดยเฉพาะวัยเด็กซึ่งเปนวัยที่อยูในระหวางการเจริญเติบโต 
กลามเนื้อสวนตางๆของรางกายไดมีการพัฒนาอยางเต็มที่และ

ไดสัดสวน ทําใหมีสมรรถภาพในการทํางานตางๆ ไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ในจํานวนงานเทากัน กลามเนื้อที่มีสมรรถภาพสูง
จะทํางานสําเร็จไดโดยใชแรงงานที่นอยกวา เหนื่อยนอยกวา
และประหยัดพลังงานกวา ทําใหสามารถนํากําลังงานที่เหลือไป

5. สัดสวนรางกาย วัดจาก

น้ําหนกั เปอรเซ็นตไขมัน 
ดัชนีมวลกาย รอบเอว รอบ
สะโพก 
 

- ผูวิจัยถามนกัศึกษาพยาบาล

วาสมรรถภาพทางกายมี

ประโยชนอะไรบาง 

- ผูวิจัยเปดโอกาสให

นักศึกษาพยาบาลตอบ  
- ผูวิจัยสรุปคําตอบของ

นักศึกษาพยาบาล 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- ภาพพลิก

ประโยชนของ

สมรรถภาพ

ทางกาย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- นักศึกษาใหความ

รวมมือในการตอบ

คําถาม 

- นักศึกษาพยาบาล

สามารถบอก

ประโยชนของ

สมรรถภาพทางกาย

ไดถูกตอง 
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ใชงานอื่นไดอีกตอไป 

2. ผูมีสมรรถภาพทางกายดี จะชวยใหมีบุคลิกลักษณะสงาผาเผย 

สามารถที่จะเคลื่อนไหวหรือเดินเหินดวยความสงา คลองแคลว 
และกระฉับกระเฉงเปนไปตามจังหวะหรือลีลาของการ

เคลื่อนไหวหรือการเดินนั้นๆ  การเคลื่อนไหวของรางกายใน
ลักษณะดังกลาวนี้ นอกจากจะเปนการประหยัดแรงงานไดเปน
อยางดีแลว ยังจะเปนการสงเสริมความมีสงาราศีใหแกตัวเอง ไดเปน
อยางดี 
 

3.ผู ที่ มี สมรรถภาพทา งก า ยดี จ ะ เป น ผู ที่ มี สุ ขภ าพดี  มี

ประสิทธิภาพในการประกอบกิจกรรมตางๆประจําวันไดผลผลติ

ที่สูง ถาเปนผูที่อยูในวัยศึกษาเลาเรียนจะสามารถตรากตรําและมี
สมาธิในการศึกษาเลาเรียนไดดีกวา เปนระยะเวลานาน ทําให
ไดรับผลการเรียนดีกวาผูที่ไมมีสมรรถภาพทางกาย 

4. กลามเนื้อหลังตอนลาง มีความสําคัญมากในการปองกันโรค

ปวดหลังเมื่อมีอายุ สูงขึ้น  ถาไดการออกกําลังกายเพื่อให
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- นักศึกษาพยาบาล

กลามเนื้อสวนนี้ไดมีการพัฒนาเปนอยางดี และถูกตองตั้งแตวัย
เด็กแลว จะเปนการชวยปองกันโรคปวดหลังไดเปนอยางดีอีก
ทางหนึ่งดวย 

5. สําหรับวัยเด็กนั้น การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะชวยใหเปน

เด็กที่มีความกระตือรือรนมีความตองการที่จะเคลื่อนไหวและมี

ความเชื่อมั่นในตนเองสูง 

6. ชวยรักษาและควบคุมน้ําหนักตัว  

7.  เปนการเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานประสานกันระหวางระบบ

ไหลเวียนโลหิตกับระบบหายใจ ซึ่งเปนการปองกันโรคหัวใจเสื่อม
สมรรถภาพไดเปนอยางดี  วิธีปองกันที่ดีอยางหนึ่งก็ดวยการออกกําลัง
กายเปนประจํา เพื่อรักษาสมรรถภาพทางกายนั่นเอง 
8. คํากลาวของกรีกโบราณที่วา จิตใจที่ผองใสอยูในเรือนรางที่

สมบู รณ  กล าวคือ เ รือนร า งที่ สมบู รณ เปน เรื อนร า งที่ มี
สมรรถภาพทางกายดี ฉะนั้น เมื่อรางกายมีสมรรถภาพดี สุขภาพ
สมบูรณ ก็ยอมจะเปนผลตอประสิทธิภาพทางดานจิตใจดวย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- ผูวิจัยบรรยายปจจยัที่มี
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สามารถบอกปจจัยที่มี

ผลตอสมรรถภาพทาง

กายได 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปจจัยที่มีอิทธิพลตอสมรรถภาพทางกาย  

1. กรรมพันธุ   

   เปนสวนหนึ่งที่กําหนดความสามารถ ความแตกตางระหวาง
บุคคล ไดแก ขนาดรูปราง ชาย หญิง ปฏิกิริยาการตอบสนองของประสาท
และกลามเนื้อ  การทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้ออยางสัมพันธ
กัน (Balance) ความแตกตางของเซลลของกลามเนื้อ (Cell Muscle) และมัด

กลามเนื้อ 

2. สุขภาพจิตและอารมณ 

   การมีจิตใจสบาย มั่นคงก็มีกริยาอาการในการเคลื่อนไหว
เปนไปอยางสบาย มีกําลังใจ มีความรูสึกเหน็ดเหนื่อย ออนเพลีย
นอยกวาผูที่มีจิตใจ หรืออารมณไมปรกติสุข เมื่อเกิดความเครียด 
กลามเนื้อจะมีแรงตึงตัวสูงกวาปกติ รางกายก็จะทํางานมากกวา
ปกติ มีผลตอการทํางานของหัวใจ ทําใหทํางานมากกวาปกติ 
3. โภชนาการ ปริมาณ และคณุภาพของอาหาร 

    โภชนาการ ปริมาณ และคณุภาพของอาหารมีสัดสวนสําคัญที่
จะเสริมสรางรางกาย ซอมแซมสวนที่สึกหรอ นําไปใชงาน ให

อิทธิพลตอสมรรถภาพทาง 

กาย 

- ผูวิจัยเปดโอกาสให

นักศึกษาพยาบาลซักถาม 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- ภาพพลิก

บรรยายปจจยั

ที่มีอิทธิพลตอ

สมรรถภาพ

ทางกาย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- นักศึกษาพยาบาล

สามารถบอกปจจัยที่

มีผลตอสมรรถภาพ

ทางกายไดถูกตอง 
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- นักศึกษาพยาบาลบอก

วิ ธี ก า ร ส ร า ง เ ส ริ ม

สมรรถภาพทางกายได 
 

 

พลังงานแกรางกาย โดยเฉพาะผูที่ใชสมอง ใชกําลังงาน นักกฬีา 
เปนตน 

4. การหลับนอนและการพกัผอน 

    ชวยใหรางกายไดพักเต็มที่ กลามเนื้อ จติใจ พักจากการทํางาน 
และเพิ่มพลังสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพในวนัตอไป 
ชวงของการนอนหลับจะตองใชสมองและจิตใจตลอดจน

ความรูสึกนึกคิดผอนคลาย จึงจะสามารถเพิ่มพลังของจิตใจ และ
รางกายใหสดใส  ความออนเพลีย งวงนอน เปนลักษณะหนึ่งที่
รางกายตองการพักผอน เปนการเตือนของรางกายวาตองการหยุดพัก
และตองการพักผอน   
5. ความเขมของงาน  (Intensity) ระยะเวลา  (Duration)  ความ

บอย ( Frequency) 

วิธีการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 

1. การเลนกีฬา กีฬามีหลายประเภททั้งประเภทเดี่ยวและ

ประเภททีม การเลนกีฬากอใหเกิดความสนุกสนาน ตื่นเตน ไม
เบื่อหนาย มีแรงจูงใจที่ทําใหการฝกซอมเปนไปโดยสม่ําเสมอ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- ผูวิจัยบรรยายถึงวิธีการ

สรางเสริมสมรรถภาพทาง

กาย 

- ผูวิจัยซักถามนักศึกษา

พยาบาลถึงวิธีการสรางเสริม

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- ภาพพลิก

บรรยาย

วิธีการสราง

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- นักศึกษาพยาบาล

แสดงความสนใจฟง

และซักถาม 

- นักศึกษาพยาบาล



 

138

จุดประสงคเชงิ 

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมินผล 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การเลนกีฬานอกจากจะสงเสริมสมรรถภาพทางกายแลว ยังชวย
ใหผูเขารวมกิจกรรมมีสังคมดีขึ้นดวย อยางไรก็ตาม การเลน
กีฬามีขอพึงระวังคือจัดความหนักเบาไดยาก บางครั้งอาจหนัก
เกินไปหรือนอยเกินไป  การแขงขันกีฬาบางครั้งเพิ่มความ
เครงเครียดทั้งรางกายและจิตใจ และมีโอกาสเกิดอุบัติเหตุไดงาย 
ประเภทกีฬาที่ชวยเสริมสมรรถภาพทางกาย ไดแก แบดมินตัน 
ฟุตบอล วายน้ํา เทนนิส ปนจักรยาน บาสเกตบอล กอลฟ กรีฑา 
วอลเลยบอล และปงปอง เปนตน 

2. การบริหารกาย  จุดมุงหมายหลักของการฝกบริหารกาย คือ 

การเพิ่มประสิทธิภาพของระบบการเคลื่อนไหว ไดแก กลามเนื้อ 
และขอตอ วิธีการฝกบริหารกายมีหลายรูปแบบ เชน การบริหาร
กายแบบพลศึกษา การรํามวยจีน การฝกโยคะ เปนตน ซึ่งแตละ
รูปแบบใหผลแตกตางกัน แตทุกแบบจะชวยเพิ่มประสิทธิภาพ
ของระบบการเคลื่อนไหวไดดี การฝกการบริหารควรปฏิบัติเปน
ประจําทุกวัน โดยใชเวลา วันละ 5-15 นาที 

3. การทํางานที่ตองออกแรง  การทํางานใดๆก็ตามที่ตองออก

สมรรถภาพทางกายโดยให

นักศึกษาพยาบาลสรุป 

- ผูวิจัยเปดโอกาสให

นักศึกษาพยาบาลตอบและ

ซักถามขอสงสัย 

- ผูวิจัยใหนักศึกษาแตละกลุม

วิเคราะหสาเหตุของการมี

สมรรถภาพทางกายลดลง 
และแนวทางในการสราง

เสริมสมรรถภาพทางกาย 

- ผูวจิัยใหแตละกลุมนําเสนอ 

- ผูวิจัยสรุปการนําเสนอของ

แตละกลุม 
 

 

 

เสริม

สมรรถภาพ

ทางกาย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สามารถบอกวิธีการ

สรางเสริม

สมรรถภาพทางกาย

ไดถูกตอง  
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- นักศึกษาพยาบาลบอก

ค ว า ม เ ป น ม า  แ ล ะ
ความหมายของโยคะได 
 

 

 

 

 

 

แรง ไมวาจะทําเพื่อเปนอาชีพ เชน ทํานา ทําไร ทําสวนกอสราง 
ฯลฯ หรือทําเปนงานอดิเรกหรือสมัครเลน เชน ขุดดิน ตักน้ํา ตัด
หญา ถูบานเรือน ฯลฯ เหลานี้ยอมชวยใหรางกายของเราไดออก
กําลังกายไปดวยพรอมๆกับการทํางาน ดวยเหตุนี้เอง คนทํางาน
ที่ตองออกแรงจึงได เปรียบคนทํางานแบบนั่งโตะหรือใช

ความคิดเพราะรางกายมีการเคลื่อนไหวอยูเปนประจํา 
 

 

ความเปนมาของโยคะ 

โยคะเปนวิถีการฝกฝนตนเองที่มีมาแตโบราณของอินเดียกวา 
5,000 ป   เปนระบบปรัชญาเกาแกของอินเดียที่นักปราชญ

คิดคนขึ้น เพื่อนําไปสูความพนทุกข วิธีการปฏิบัติของโยคะจะ
เปนการพัฒนารางกายและจิตใจ โดยการฝกหัดใหรางกาย
แข็งแรงไมเปนโรค ฝกหัดการหายใจ และขั้นสุดทายเปนการฝก
จิตเปนสมาธิลึกถึงระดับฌาณ 

ความหมายของโยคะ 

 

 

 

 

 

 

 

- ผูวิจัยถามนกัศึกษาพยาบาล

วารูจักโยคะไหม  
- ผูวิจัยบรรยายถึงความ

เปนมาและความหมายของ

โยคะ 

- ผูวิจัยเปดโอกาสให

นักศึกษาพยาบาลซักถาม 

- ผูวิจัยถามนกัศึกษาพยาบาล

ถึงความเปนมาและ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- ภาพพลิก

ความเปนมา

และ

ความหมาย

ของโยคะ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- นักศึกษาพยาบาล

สนใจฟงและซักถาม 
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- นักศึกษาพยาบาล

สามารถบอกประโยชน

ของโยคะได 
 

 

 

 

 

 

 

 

โยคะมาจากคําสันสกฤตวายุต ( Yuj )หมายถึง  การรวม การ

เชื่อมกันเปนหนึ่งเดียวกันของผูฝกทั้งกาย จิต จิตวิญญาณ  
 

 

 

 

ประโยชนของโยคะ 

1.  ชวยใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงสวนตางๆของรางกายไดดีขึ้น 

จากการยืดเหยียดกลามเนื้อดวยทาตางๆ ตามแบบของโยคะ 
ประกอบกับการหายใจเขาออกชาๆและลึกๆ อยางเปนระบบ 
โดยปกติแลวกลามเนื้อสวนที่ไมคอยไดใชงานจะมีเลือดไปเลี้ยง

นอย การยืดเหยียดทําใหหลอดเลือดขยายตัวและเลือดสามารถ
ไปเลี้ยงสวนนั้นไดมากขึ้น 

2.     ชวยเพิ่มความยืดหยุนใหกับขอสวนตางๆ ทําใหขอตอ

สามารถเคลื่อนไหวไดระยะ หรือมุมการเคลื่อนไหว (Rang of 

motion :ROM) ที่มากกวาเดิม 

ความหมายของโยคะ 

- ผูวิจัยเปดโอกาสให

นักศึกษาพยาบาลตอบและ

กลาวชมเชย 
 

-  ผูวิจัยถามนกัศึกษาพยาบาล

วาโยคะมีประโยชนอยางไร

บาง และเปดโอกาสให
นักศึกษาพยาบาลตอบ 

-  ผูวิจัยสรุปคําตอบของ

นักศึกษาพยาบาลและ

บรรยายเพิ่มเตมิตามเนื้อหา

ประโยชนของโยคะ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- ภาพพลิก

ประโยชนของ

โยคะ 
 

 

 

 

 

 

 

- นักศึกษาพยาบาล

บอกความเปนมา 
และความหมายของ

สมรรถภาพทางกาย

ไดถูกตอง 
 

- นักศึกษาพยาบาล

สามารถบอก

ประโยชนของโยชน

ไดถูกตอง 

- นักศึกษาพยาบาล

สนใจรับฟง และ
ซักถาม 
 

 



 

141

จุดประสงคเชงิ 

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.      ชวยผอนคลายและลดความตึงเครียดที่เกิดจาการทํางาน

ในชีวิตประจําวัน 

4.       ชวยแกไขทรวดทรง (Posture) ใหดูดีขึ้นเพราะขณะที่มี

การปฏิบัติทาโยคะ ผูฝกจะเรียนรูเกี่ยวกับการทรงตัวที่ดี  ฝกการ
กระจายน้ําหนักผานแขน ขา และกระดูกสันหลังอยางเหมาะสม   
5.  ชวยทําใหสมาธิดีขึ้น ทั้งนี้การฝกโยคะก็คือวิธีการฝกสมาธ ิ

รูปแบบหนึ่งรางกายจะมีการประสานการเคลื่อนไหวใหสัมพันธ

กับความคิด (จิต) และลมหายใจเขาออก 

6.  ชวยบรรเทาความปวดเมื่อยที่เกิดขึ้นจากการเลนกีฬา หรือ
การงานในชีวิตประจําวัน การฝกโยคะชวยยืดกลามเนื้อ

และเอ็นที่ขอตอสวนตางๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งที่กระดูกสัน
หลัง  ทําใหอาการปวดเมื่อยบรรเทาลง 

7. ชวยลดอาการปวดประจําเดือน  เฉพาะการยืดเหยียด
กลามเนื้ออยางเดียวก็สามารถลดอาการปวดประจําเดือนลง

ได แตโยคะเปนทั้งการยืดเหยียดกลามเนื้อและการฝกจิต 
จึงทําใหไดผลดีกวาการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเดียว 
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8. บําบัดรักษาโรคตางๆที่มีสาเหตุมาจากความเครียด 

9. ชวยเพิ่มความสามารถในการทรงตัว 

10. เพิ่มความมีสติ (Awareness) กลาวคือ ผูฝกสามารถรับรู

ทาทางการเคลื่อนไหวที่ไมถูกตองของตนเองไดรวดเร็วขึ้น 
ในขณะที่อยู ในทานั่ ง  นอน  ยืน  เดิน  หรือทํางานใน
ชีวิตประจําวัน นอกจากนั้นความมีสติยังหมายรวมถึงความ
รวดเร็วในการรับรูตออารมณที่เปลี่ยนแปลงไป เชน รูวา
อยากไดอะไร อยากมี รูวาโกรธ เปนตน เมื่อมีสติรูทันก็
สามารถควบคุมอารมณตางๆ ไมใหหวั่นไหวตามสิ่งที่มา
กระตุนและยั่วยุ ทาํใหจิตสงบลงไดระดับหนึ่ง 

11. ชวยทําใหใจเย็นลงได  โยคะมีการฝกหายใจ  ผูฝกจะ
สามารถหายใจไดยาวและลึกขึ้นกวาเดิม การหายใจชาๆ
และลึกถาสามารถนําไปใชไดในขณะที่หงุดหงิด โกรธ จะ
ชวยระงับความรุนแรงไดระดับหนึ่ง  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

143
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- นักศึกษาพยาบาล

สามารถบอกขอควร

ปฏิบัติในการฝกโยคะ

ได  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขอควรปฏิบัติในการฝกโยคะ 

1. ควรฝกอาสนะหลังรับประทานอาหารอยางนอย 2 ชั่วโมง 

มิฉะนั้นจึงทําใหจุกแนน คลื่นไส อาเจียน และเปนอันตราย
ตอสุขภาพได 

2. การฝกโยคะทําไดทุกเวลา แตชวงที่เหมาะสมคือ เวลาเชา
กอนพระอาทิตยขึ้น และเวลาพระอาทิตยตกในตอนเย็น 
ชวงที่ไมควรฝกคือเวลาเที่ยงตรงถึงบายโมง ซึ่งเปนชวงที่
รอนมาก 

3.  สถานที่ฝกควรจะมีอากาศถายเทไดดี เชนในสวน ระเบียง 
         บาน หรือในหองที่มีการระบายอากาศไดดี 

4. พื้นที่ใชฝกตองเปนพื้นแข็ง และใชอาสนะปูผาที่ใชควรจะ
หนาพอควร ไมควรฝกบนที่นอนออนนุม 

5. ชุดที่สวมใสควรจะเปนชุดที่หลวม ๆ เชน ชุดนอน ชุดกีฬาที่
ทํ า ด ว ย ผ า ยื ด  เ พื่ อ ใ ห ก า ร เ ค ลื่ อ น ไ ห ว ไ ด อิ ส ร ะ  
เครื่องประดับตาง ๆ นาฬิกา สรอยคอ แวนตา ควรจะถอด

- ผูวิจัยบรรยายถึงขอควร

ปฏิบัติในการฝกโยคะ 

- ผูวิจัยเปดโอกาสให

นักศึกษาพยาบาลซักถาม 

- ผูวิจัยถามนกัศึกษาพยาบาล

วาขอควรปฏิบัติในการฝก

โยคะคืออะไร 

- ผูวิจัยเปดโอกาสให

นักศึกษาพยาบาลตอบคําถาม  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

- ภาพพลิก

แสดงขอควร

ปฏิบัติในการ

ฝกโยคะ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- นักศึกษาพยาบาล

สามารถบอกขอควร

ปฏิบัติในการฝก

โยคะไดถูกตอง และ
แสดงความสนใจรับ

ฟงและซักถาม 
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จุดประสงคเชงิ 

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ออก จะไปกดทับอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย จนอาจจะเปน
อันตรายได 

6. ไม ค ว รพู ด คุ ย กั น ในขณะฝ ก  ให ทํ า ค ว าม รู สึ ก ตั ว 
(Awareness) จดจออยูกับการเคลื่อนไหว การเหยียดแขน 

การคูแขน การกม การเงยทําความรูสึกกับความตึง หยอน 
ตามสวนตาง ๆ ของรางกาย 

7. ขณะฝกควรหายใจทางจมูก ไมหายใจทางปาก 

8. สําหรับสตรีไมควรฝกหนักในขณะมีรอบเดือน หรือกําลัง
ตั้งครรภ  การฝกโยคะสําหรับคนตั้งครรภควรปรึกษา
ผูเชี่ยวชาญดานโยคะเพื่อเลือกทาที่เหมาะสม 

9.  การฝกอาสนะตาง ๆ ควรจะทําอยาง ๆ เริ่มจากทาที่งาย
กอนทําเทาที่รางกายจะทําได ตอไปเมื่อฝกบอยเขากระดูก
และกลามเนื้อจะยืดหยุนมากขึ้น  ก็จะทําทาตาง  ๆ ได
สมบูรณขึ้นเอง ในการฝกสัปดาหแรก อาจจะรูสึกปวด
เมื่อยบาง แตเมื่อทําตอไปก็จะหายไปโยคะควรจะฝกทุกวัน
จึงจะไดรับประโยชนเต็มที่ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

145

จุดประสงคเชงิ 

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10. ในการฝกอาสนะตาง ๆ ถารูสึกเหนื่อยใหพักในทาศพ
อาสนะ เพื่อใหรางกายผอนคลาย 

11. ระยะเวลาในการฝกแตละครั้งขึ้นอยูกับเวลาที่ผูฝกมีอยู 
อาจจะครึ่งชั่วโมง ถึงสอง ชั่วโมงยืดหยุนได 

12. ควรขับถายอุจจาระ ปสสาวะ กอนการฝกทุกครั้ง 
13. ควรงดการฝกเมื่อมีไข แตถามีอาการเล็กนอย เชน เปนหวัด 

คัดจมูกก็ไมควรฝกหนักเกินไป 

14. การฝกโยคะอาจจะฝกไดโดยการอานจากตํารา แลวฝกเอา
เอง แตตองระมัดระวังเพราะอาจจะเกิดบาดเจ็บได การฝก
จะงายขึ้นมาก ถามีผูรูแนะนําให 

15. ผูสูงอายุ หรือ ผูที่มีโรคประจําตัว เชน ความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจควรจึงจะฝกภายใตการดูแลของผูที่ชํานาญ 

16. ผูที่ฝกโยคะควรงดเวนการสูบบุหรี่ การดื่มสุราหรือการใช
ยาเสพติดใด ๆ อันเปนการทําลายสุขภาพกาย สุขภาพจิต 

17. ควรนอนแตหัวค่ํา ประมาณ 3-4 ทุม และตื่นแตเชา เพื่อฝก

โยคะและสมาธิ  ควรทําให เปนกิจวัตรประจําวัน  ให
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จุดประสงคเชงิ 

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สม่ําเสมอ 

18. ควรอาบน้ําชําระรางกายกอนฝกโยคะ ถาอาบน้ําหลังการฝก 
ควรจะอาบภายหลังการฝกประมาณครึ่งชั่วโมงเปนอยาง

นอย ในระหวางอาบน้ําควรทําความสะอาดรูจมูก ชองปาก 
เพราะเปนทางใหอากาศผานเขาออก ซึ่งเราใชฝกการ
หายใจ 

19. ควรฝกปราณยามคนละเวลากับอาสนะ  แตฝกหลังทํา
อาสนะได ไมควรฝกกอนอาสนะ 

20. เด็กอายุต่ํากวา 1 ขวบ ไมควรฝกอาสนะ ในเด็กนักเรียนควร

ฝกตั้งแตชั้นประถม 4 ขึ้นไป และเด็กไมควรฝกทายาก

เกินไป เพราะจะทําใหกระดูกงอ หรือหักได สําหรับผูที่เริ่ม
ฝกเมื่อสูงอายุ เชน 50-60 ป ควรเริ่มฝกทาที่งาย และเปน

ทาที่ไมตองใชแรงมากกอน 

21. หลังการผาตัด ควรหยุดฝกอยางนอย 6 เดือน 

22. โยคะคือการยืดเหยียดกลามเนื้อรวมกับการหายใจตามการ

เคลื่อนไหว ทําไดทั้งกอนและหลังการออกกําลังกาย 
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จุดประสงคเชงิ 

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมินผล 

 

 

 

 

 

- นักศึกษาพยาบาล

สามารถบอกผลของ

โยคะตอสมรรถภาพทาง

กายได 
 

 

 

 

 

 

 

23.  การฝกโยคะตองอาศัยความพากเพียร พยายาม และความ
อดทนโดยเฉพาะในระยะเริ่มตน จึงจะไดรับประโยชน
อยางเต็มที่ เมื่อไดรูจักประโยชนแลว ตอไปก็จะฝกไปได
อยางมีความสุข สิ่งที่ยาก ๆ เมื่อฝกหัดทุกวัน ก็กลายเปน
ของงายไปเอง 

 

ผลของโยคะตอสมรรถภาพทางกาย 

1.    ผลของโยคะดานความแข็งแรงและความออนตัวของ

กลามเนื้อ การฝกโยคะชวยเพิ่มความยืดหยุนใหกับขอตางๆ 
ทําใหขอตอสามารถเคลื่อนไหวไดระยะหรือมุมการ

เคลื่อนไหว (Range of Motion: ROM) และทําให

กลามเนื้อไมเกิดการออนลา จากการไมมีกรดแลกติกคั่ง  
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความออนตัว เพิ่มขึ้น
หลังจากฝกโยคะ 

2.    ระบบหายใจ  การฝกโยคะนอกจากทาอาสนะแลวการ

หายใจก็เปนสวนประกอบที่สําคัญที่ตองมีควบคูกันตลอด

 

 

 

 

 

- ผูวิจัยถามนกัศึกษาพยาบาล

วาการฝกโยคะจะสามารถ

เพิ่มสมรรถภาพทางกายได

อยางไร 

- ผูวิจัยเปดโอกาสให

นักศึกษาพยาบาลตอบ 

- ผูวิจัยบรรยายผลของโยคะ

ตอสมรรถภาพทางกาย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- ภาพพลิก

แสดงผลของ

โยคะตอ

สมรรถภาพ

ทางกาย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- นักศึกษาพยาบาล

สามารถบอกผลของ

โยคะตอสมรรถภาพ

ทางกายไดถูกตอง 

- นักศึกษาพยาบาล

สนใจรับฟงการ

บรรยาย 
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จุดประสงคเชงิ 

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะเวลาที่ฝก โดยตองมีการหายใจเขาทองพอง หายใจ
ออกทองยุบ ยาวๆลึกๆ  การหายใจเชนนี้จะทําใหกลไกการ
แลกเปลี่ยนกาซในรางกายทํางานไดมีประสิทธิภาพสูงสุด

อัตราการหายใจลดลง 

3.    ระบบไหลเวียนของเลือด ในการทําอาสนะทาตางๆ จะทํา

ใหกลามเนื้อมีการยืดหด พรอมกันนั้นเสนเลือดจะถูกบีบ
นวด มีผลใหมีการไหลเวียนของโลหิตเขาและออกบริเวณ
ที่มีการบริหารเพิ่มมากขึ้น สงผลใหประสิทธิภาพในการ
ทํางานของหัวใจลดลงจากที่หัวใจไมตองทํางานหนักจาก

การตองสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงตามสวนตางๆของรางกาย ทํา
ใหความดันโลหิต  และชีพจรอยู ในชวงที่ปกติ  ระดับ
คอเลสเตอรอลมีแนวโนมลดลง 

4.      ดานสัดสวนรางกาย โยคะชวยใหกลามเนื้อกระชับทําให

ไมมีไขมันสะสมตามสวนตางๆมากเกินไป 

                  นอกจากนั้นการฝกโยคะยังมีผลตอตอมไรทอ การ
ฝกโยคะจะควบคุมการทํางานของตอมไรทอในรางกายให
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จุดประสงคเชงิ 

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

- นักศึกษาพยาบาล

สามารถบอกความรูที่

ไดรับจากการดูวีดีทัศน 

เรื่อง โยคะเพือ่สุขภาพ
กายและจิตที่ด ี

- นักศึกษาพยาบาล

สามารถสรุปความรูที่

ไดรับทั้งหมดได 
 

มีการหลั่งฮอรโมนมีความสมดุล เมื่อเกิดความสมดุล
รางกายก็จะมีสุขภาพสมบูรณ  จิตใจสงบ  ไม เกิดการ
เจ็บปวยทางกายและจิต  เชน ผลตอตอมไพเนียลจะชวยให

มีการหลั่งเมลาโทนินเพิ่มขึ้น และเซราโทนิลลดลงรางกาย
และจิตใจก็จะเกิดการผอนคลาย  มีสมาธิ ลดความเครียดที่
เกิดขึ้นได   

 

วีดีทัศน เรื่อง โยคะเพื่อสุขภาพกายและจิตที่ดี 
      -  คําแนะนําในการฝกโยคะ 

      - ภาพเคลื่อนไหวแสดงทาตางๆของโยคะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- ผูวิจัยใหนักศึกษาพยาบาล

รวมกันดูวีดีทัศนเรื่อง โยคะ
เพื่อสุขภาพกายและจิตที่ดี 
และเปดโอกาสใหนักศึกษา

พยาบาลซักถาม 

-ผูวิจัยใหนกัศกึษาพยาบาล

แบงกลุมกลุมละ 7-8 คน 

สรุปความรูที่ไดรับจากที่

ผูวิจัยไดใหความรูเกี่ยวกับ

สมรรถภาพทางกายและโยคะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

- วีดีทัศน 

เรื่อง โยคะ
เพื่อสุขภาพ

กายและจิตที่ด ี
ของ รศ.ดร. 

สาลี่ สุภาภรณ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- นักศึกษาสามารถ

บอกถึงความรูที่ได

จากการชมวีดทีัศน

ไดถูกตอง 
 

- นักศึกษาพยาบาล

สามารถสรุปความรู
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จุดประสงคเชงิ 

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทสรุป 

และใหนักศกึษาพยาบาล

แลกเปลี่ยนความรูสึก 
ประสบการณ ประโยชนของ
การฝกโยคะเพื่อสรางเสริม

สมรรถภาพทางกาย และ
ความรูที่ไดรับจากการชมวีดี

ทัศนโดยสงตวัแทนกลุม

นําเสนอกลุมละ 1คน  

- ผู วิ จั ย เ ป ด โ อ ก า ส ใ ห

นักศึกษาพยาบาลนําเสนอ 

- ผูวิจัยสรุปความรูที่ไดรับ

จากการนําเสนอและอธิบาย

เพิ่มเตมิสวนที่ขาดหาย  
 

- ผูวิจัยสรุปความรูที่นักศึกษา

พยาบาลควรไดรับตาม

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ที่ไดรับทั้งหมดได

ถูกตองและมคีวาม

กระตือรือรนในการ

แลกเปลี่ยนความรูที่

ไดรับกับสมาชิกกลุม 
 

 

 

 

 

 

- นักศึกษาพยาบาล

สนใจรับฟง 
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จุดประสงคเชงิ 

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมินผล 

       การมีสมรรถภาพทางกายที่ดี เปนสิ่งสาํคัญในการประกอบ
กิจวัตรประจําวันในแตละวนัและเปนเกราะในการปองกันการ

เกิดโรคตางๆได การสรางเสริมสมรรถภาพทางกายจึงควรมี
รูปแบบและชนิดในการออกกําลังกายหรือการบริหารกาย ที่
เหมาะสม  กจิกรรมการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย กจิกรรม
ที่นิยมปฏิบัติกนัทั่วไปคือ การเลนกีฬา การบริหารกาย และการ
ทํางานที่ตองออกแรง  การเลอืกกิจกรรมที่เสริมสราง
สมรรถภาพทางกายในนักศกึษาพยาบาลควรเลือกกิจกรรมที่

พัฒนาทั้งดานรางกายและจติใจไปพรอมๆกัน  ดานรางกาย คือ
ชวยเพิ่มสมรรถภาพทางกาย ปองกันการเจบ็ปวยเล็กๆนอยๆ 
จนถึงโรคหัวใจและหลอดเลือดได ดานจิตใจ คือชวยลด
ความเครียด มสีมาธิ  และพัฒนาดานความสามารถในการเรียนรู
สิ่งตางๆ ไดดี    กิจกรรมที่สามารถเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายโดยพัฒนารางกายและจติใจอยางมีประสิทธิภาพกจิกรรม

หนึ่งคือการบริหารกายดวยโยคะ  

ดังนั้นการฝกโยคะจึงเปนการเสริมสรางรางกายและ

บทสรุป และเปดโอกาสให
นักศกึษาพยาบาลซักถาม 

- ผูวิจัยแจกคูมอืการฝกโยคะ 

- คูมือการฝก

โยคะ 

 

- นักศึกษาพยาบาล

แสดงความสนใจรับ

ฟงและซักถามขอ

สงสัย 
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จุดประสงคเชงิ 

พฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรม สื่อการสอน การประเมินผล 

จิตใจใหมีความสมดุล  ชวยพัฒนาดานสมาธิ และการเรียนรู  
สงเสริมใหนักศึกษาพยาบาลมีความสมบูรณของรางกายและ

จิตใจ ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 
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ตัวอยางคูมือการฝกโยคะ 
โยคะ 

 
โยคะเปนวิถีการฝกฝนตนเองที่มีมาแตโบราณของอินเดียกวา 

5,000 ป   เปนระบบปรัชญาเกาแกของอินเดียที่นักปราชญคิดคนขึ้น 

เพื่อนําไปสูความพนทุกข วิธีการปฏิบัติของโยคะจะเปนการพัฒนา

รางกายและจิตใจ โดยการเคลื่อนไหวรางกายดวยทาทางของโยคะ 

( อาสนะ )  การหายใจ และขั้นสุดทายเปนการฝกจิตใหเปนสมาธิเพื่อคง

ความสมดุลของรางกายและจิตใจ  

 
ความหมาย 
 โยคะมาจากคําสันสกฤตวายุต (Yuj) หมายถึง  การรวม การ

เชื่อมกันเปนหนึ่งเดียวกันของผูฝกทั้งกาย จิต และจิตวิญญาณ  
 
 
 
 
 

ประโยชนของโยคะ 
ดานรางกาย 

1.   ชวยใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงสวนตางๆของรางกายไดดีขึ้น  

2.   ชวยเพิ่มความยืดหยุนใหกับขอสวนตางๆ  

3. ....................................................................................... 
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สมรรถภาพทางกาย และโยคะ 

ตัวอยางภาพพลิก 
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ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
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วัตถุประสงค 

1. บอกความหมายของสมรรถภาพทางกาย ประโยชนของ
การมีสมรรถภาพทางกายที่ดี และวธิีการสรางเสริม

สมรรถภาพทางกายไดถูกตอง      

 

 
2. บอกความเปนมา.................................................................. 
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เครื่องมือวัดสมรรถภาพทางกาย 
 
1.  เครื่องวัดเปอรเซ็นตไขมัน (Body fat monitor scale TBF – 531)  trade mark คือ TANITA ใช

วัดเปอรเซ็นตไขมันในรางกายมีหนวยเปนเปอรเซ็นต และใชประเมินน้ําหนักตัวมีหนวยเปน

กิโลกรัม  

      

    
   ภาพที่ 1 เครื่องชั่งน้ําหนักและเปอรเซ็นตไขมัน 

 

2.   เครื่องวัดความดันโลหิตและชีพจรแบบดิจิตอล ( Systolic, Diastolic BP, Pulse) trade mark 

คือ OMRON  M4  ความดันโลหิตมีหนวยเปนมิลลิเมตรปรอท ชีพจรมีหนวยเปนครั้ง / นาที  

 

 
   ภาพที่ 2 เครื่องวัดความดันโลหิตแบบดิจิตอล 

 

3. มาวัดความออนตัวของหลังแบบยืน  ( Standing Trunk Flexion meter ) ผลิตโดยบริษัท  Takei 

physical fitness test ใชวัดความออนตัวของหลังคาต่ําสุด -20คาสูงสุด 33.6  วิธีการทดสอบ ให

ผูรับการทดสอบยืนตรง  กมตัวลงไปดานหนาใหมากที่สุด แขนเหยียดลงตั้งฉากกับพื้น จนไม

สามารถกมตอไปไดอีก รักษาระยะทางไวใหได 2 วินาทีข้ึนไป อานระยะจากตัวเลขดิจิตอลที่ขึ้น

หนาจอ มีหนวยเปนเซนติเมตร  
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   ภาพที่ 3 มาวัคความออนตัว 

 

4.  Hand Grip Dynamometer ใชวัดแรงบีบมือ ผลิตโดยบริษัท Takei มีคาระหวาง 5-100 กิโลกรัม  

วิธีการทดสอบใหผูรับการทดสอบเช็ดมือใหแหงเพื่อนกันลื่น  แลวจับเครื่องวัดใหเหมาะมือที่สุด  

โดยขอนิ้วที่ 2 รับน้ําหนักของเครื่องวัด  ยืนตรงปลอยแขนหอยขางลําตัว พรอมแลวแยกแขนออก

หางลําตัวเล็กนอย กํามือบีบเคร่ืองวัดจนสุดแรง  (ระหวางบีบหามไมใหมือหรือเครื่องวัดถูกสวน

หนึ่งสวนใดของลําตัวและหามเหวี่ยงเครื่องหรือโถมตัวอัดแรง) ใหทําการทดสอบโดยใชมือขางที่

ถนัดบบีเครื่องมือที่ใชในการทดสอบ  บันทึกคาที่มากละเอียดถึง 0.5 กิโลกรัม  หนวยเปนกิโลกรัม 

 
   ภาพที่ 4 เครื่องวัดแรงบีบมือ 

 

5. Back and Leg Dynamometer   ใชวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง และขา  ผลิตโดยบริษัท 

Takei มีคาระหวาง 20-300 กิโลกรัม  

วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังโดยใหผูถูกวัดยืนบนที่วางเทาของเครื่อง กมตัวลงขา

เหยียดตึง ปลายนิ้วอยูประมาณระดับเขา จัดที่ดึงในทามือคว่ํา  จัดระดับสายจับใหเหมาะสม ออก

แรงดึงขึ้นใหเต็มที่โดยเหยียดหลังขึ้น หนวยเปน กิโลกรัม  

วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขาโดยใหผูถูกวัดยืนอยูบนที่วางเทาของเครื่อง ยอเขาลง

และแยกออก หลังและแขนตรง เขางอประมาณ 90 องศา จับที่ดึงในทามือคว่ําระหวางเขาทั้งสอง

ขาง จัดสายใหพอเหมาะ ออกแรงเหยียดขาใหเต็มที่ หนวยเปน กโิลกรัม 
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ภาพที่ 5 เครื่องวัดความแข็งแรงของหลังและขา 

 

6.  Spirometer  Windmill Type ใชวัดความจุปอด มีคาอยูระหวาง 0 cc -7,000 cc trade mark 

คือ Spiropet วิธีการทดสอบ ตั้งระดับเข็มบนสเกลใหอยูที่ศูนย (0) ผูถูกวัดยืนตัวตรงหนาเครื่อง 

จับหลอดเปาใหอยูในระดับปาก ใหหายใจเขาเต็มที่ที่สุด และเปาลมเขาไปในหลอดใหมากที่สุด

เทาที่ทําได   บันทึกคาหนวยเปน  มิลลิลิตร  

 

 
    ภาพที่ 6 เครื่องวัดความจุปอด 
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เครื่องมือกํากับการทดลอง 
ตัวอยาง  แบบบันทึกการเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะดวยกระบวนการกลุม 

 

ลําดับที ่ ชื่อ-สกุล ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 ครั้งที่ 3 ครั้งที่ 4 ครั้งที่ 5 ครั้งที่ 6 ครั้งที่ 7 ครั้งที่ .. ครั้งที่ .. ครั้งที4่0 

  ว/ด/ป ว/ด/ป ว/ด/ป ว/ด/ป ว/ด/ป ว/ด/ป ว/ด/ป ว/ด/ป ว/ด/ป ว/ด/ป 

1            

2            

3            

4            

5            

6            

7            

.            

.            

.            

.            

30            
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แบบบันทึกการฝกโยคะเองที่บาน 

ของ 
โปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมตอสมรรถภาพทางกายของ 

นักศึกษาพยาบาล 
 

ชื่อ-สกุลผูฝก 
 

………………………………………………… 

 
แบบบันทึกนี้ใชระหวางปดภาคการศึกษา 20 กพ.- 5 มีค. 2548 
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สวนที่ 1 แบบบันทึกการฝกโยคะดวยตนเองที่บาน 
คําชี้แจง 

1. ใหนกัศึกษาฝกทาโยคะตามคูมือการฝกโยคะที่แจกใหสัปดาหละ 3 
ครั้ง ครั้งละ 1 ชม. เปนเวลา 2 สัปดาห ตลอดการปดภาคการศึกษา 

2. ใหนกัศึกษาบนัทึกการฝกโยคะตามความเปนจริง 
3. ใหนกัศึกษาสงแบบบันทึกการฝกโยคะดวยตนเองที่บานเมือ่เปดภาค

การศึกษาในวนัจันทรที่ 7 มีนาคม 2548  
สัปดาหที่  

 
ครั้งที่ วัน/เดือน/ป เวลา ลายเซ็น 

1 (20-26
กพ.48) 

1    
 

 2    
 3    

2   (27 กพ.-   
5 มีค 48) 

1    

 2    

 3    

สวนที่ 2 แบบบันทึกการรับประทานอาหาร   (ระหวางปดภาค
การศึกษา 2 สัปดาห) 
 

1. ในแตละวันสวนใหญทานรบัประทานอาหารอะไรบางจงอธิบาย 
………………………………………………………………………
………………………………………………………………………
………………………………………………………………………. 
2. ทานรับประทานอาหารกี่มื้อ / วัน……………………………… 
3. ทานรับประทานอาหารวางหรือไม    (…...) ทาน     (.......) ไมทาน 
4. ทานรับประทานอาหารวางกี่มื้อ / วัน …………………………… 
5. อาหารวางที่ทานรับประทานเปนประจําคืออะไร 
………………………………………………………………………
………………………………………………………………… 
6. แบบแผนการรับประทานอาหารของทานระหวางอยูบานแตกตาง

กับอยูหอพักอยางไรบางจงอธิบาย 
...............................................................................................................
...............................................................................................................
..............................................................................................………… 
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   ภาคผนวก ค  

        สถิติท่ีใชในการวิจัย 
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สถิติท่ีใชในการวิจัย 

สถิติท่ีใชในการวิเคราะหมีดังนี ้

 1. การคํานวณหาคารอยละ (Percentage) ใชสูตรดังนี ้

P  =   f  × 100 

  

เมื่อ        P
    คือ คารอยละ 

  F    คือ   แทนความถี่ที่ตองการแปลงเปนรอยละ 

   n     คือ   จํานวนรวมทั้งหมด 

 

 2. การคํานวณหาคาเฉลี่ย (Mean) ใชสูตรดงันี้ 

 

            X      =   ∑x 

                           N 

 เมื่อ             X      คือ คาเฉลี่ยหรือมัชฉิมเลขคณิต 

    ∑x    คือ ผลรวมของคะแนนทั้ง N จํานวน (ของตัวอยางประชากร) 

     N      คือ จํานวนขอมูลในกลุมตัวอยาง 

 

  

 

   n 
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3. การคํานวณหาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ใชสูตรดังนี ้

 

S.D. =  

 

 เมื่อ  S.D คือ  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

  ∑x คือ ผลรวมทั้งหมดของคะแนนแตละตัว 

  ∑x2 คือ ผลรวมทั้งหมดของคะแนนทั้งหมดแตละตัวยกกําลังสอง 

  N คือ จํานวนขอมูลในกลุมตัวอยาง 

 

N∑x2- (∑x) 2 

      N(N-1) 
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   ภาคผนวก ง  

   ตัวอยางหนงัสือขอความรวมมือในการวิจัย 
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ใบยินยอมของประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวจัิย 
(Informed Consent Form) 

ช่ือโครงการ ผลของโปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมตอสมรรถภาพทางกายของ 

        นักศึกษาพยาบาล 

เลขที่ ประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย................................................................... 

 ขาพเจาไดทราบจากผูวิจัย ช่ือ นางสาว สุจิรา วิเชียรรัตน ที่อยู 39/25 หมู 9 ถนนติวานนท 

ตําบลบางกระสอ อําเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี 11000 ซ่ึงไดลงนามดานทายของหนังสือนี้ ถึง

วัตถุประสงค ลักษณะ และแนวทางการศึกษาวิจัยเร่ือง ผลของโปรแกรมการฝกโยคะรวมกับ
กระบวนการกลุมตอสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาพยาบาล รวมทั้งทราบผลดี  และผลกระทบที่
อาจเกิดขึ้นจากการวิจัยคร้ังนี้ ขาพเจาไดซักถามและทําความเขาใจเกี่ยวกับการศึกษาดังกลาวนี้เปนที่
เรียบรอยแลว 

 ขาพเจายินดีเขารวมการศึกษาครั้งนี้โดยความสมัครใจ และอาจถอนตัวจากการเขารวม
ศึกษานี้เมื่อใดก็ได โดยไมจําเปนตองแจงเหตุผล และยอมรับผลกระทบที่อาจเกิดขึ้น และจะปฏิบัติ
ตัวตามคําแนะนําของผูทําวิจัย 

 ขาพเจาไดรับทราบจากผูทําการวิจัยวา หากขาพเจาไดรับความผิดปกติเนื่องจากผลของ
โปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมในนักศึกษาพยาบาล ขาพเจาจะไดรับความคุมครอง
ตามกฎหมาย และจะแจงผูทําการวิจัยทันที 
 ขาพเจายินดีใหขอมูลของขาพเจาแกคณะผูวิจัย เพื่อเปนประโยชนในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ 
 สุดทายนี้ขาพเจายินดีเขารวมการศึกษานี้ ภายใตเงื่อนไขที่ไดระบุในขางตน 
 

………………………    ………………………………………. 

      สถานที่/วันที่         ลงนามประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวม

ในการวิจัย 
 

...........................................  ........................................................................ 

     สถานที่/วันที่                                (นางสาวสุจิรา วิเชียรรัตน) 

                ผูวิจัยหลัก 
...........................................   .......................................................................... 

สถานที่/วันที่     (             ) 

        พยาน 
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ขอมูลสําหรับประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวจัิย 
(Patient/Participant Information Sheet) 

1. ชื่อโครงการวิจัย  ผลของโปรแกรมการฝกโยคะรวมกบักระบวนการกลุมตอสมรรถภาพทาง 

    กายของนกัศึกษาพยาบาล 

2. ชื่อผูวิจัย นางสาวสุจิรา วิเชียรรัตน ตําแหนง นิสิตคณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณ  

    มหาวิทยาลัย 

3. สถานที่ปฏิบัติงาน วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จังหวัดนนทบุรี 

    โทรศัพทที่ทํางาน 02-5800950 ตอ 2404  โทรศัพทที่บาน 038-474475 

    วิทยุตดิตามตัว -    โทรศัพทเคลื่อนที่ 06-3896068 

    E-mail: Panat_20@yahoo.com 

4. ขอมูลที่เกี่ยวของกับการใหคํายินยอมในการวจิัยประกอบดวย คําอธิบายดังตอไปนี้ 

 4. 1  โครงการนี้เกี่ยวของกบัการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการ

กลุมตอสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาพยาบาล  
 4. 2   วัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของสมรรถภาพทางกายของ

นักศึกษาพยาบาลกอนฝกโยคะและหลังฝกโยคะ 4  สัปดาห หลังฝกโยคะ 8  และ 12 สัปดาห 

 4. 3   เปนการวิจัยกึ่งทดลองโดยกลุมตัวอยางเปนนักศกึษาพยาบาลจะไดรับการฝกโยคะ

ซ่ึงผูวิจัยคาดวาอาจมีผลกระทบเล็กนอยเนือ่งจากการวิจัยได เชน การปวดเมื่อย เปนตน เกิดขึน้กับ
นักศึกษาพยาบาลที่เขารวมในการวิจัยนี้  
 4. 4   กลุมตัวอยางจะไดรับโปรแกรมการฝกโยคะรวมกบักระบวนการกลุมเพื่อสรางเสริม

สมรรถภาพทางกาย  กจิกรรมประกอบดวยการใหความรูกับกลุมตัวอยางเกีย่วกับความหมาย 
ประโยชน การสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย  ความเปนมา  หลักการ  ประโยชน  ขอควรปฏิบัติใน
การฝกโยคะ รวมกับวีดีทัศนเกี่ยวกับโยคะกลุมตัวอยางจะไดรับการฝกโยคะรวมกับกระบวนการ
กลุม คร้ังละ 1 ชั่วโมง  3 คร้ังตอสัปดาห เปนเวลา ตอเนือ่ง 12 สัปดาห  และกลุมตัวอยางจะไดรับ

การประเมินสมรรถภาพทางกายดวยการวดัสมรรถภาพทางกาย  4 คร้ัง คือ กอนขารวมโปรแกรม 

ขณะเขารวมโปรแกรมสัปดาหที่  4  หลังเขารวมโปรแกรมสัปดาหที่ 8  และหลังเขารวมโปรแกรม

สัปดาหที่ 12 

 4. 5   การติดตอกับผูวิจยัในกรณีมีปญหา (ตลอด 24 ชั่วโมง) สามารถติดตอกับผูวจิัยคือ  

นางสาวสุจิรา วิเชียรรัตน ไดตลอดเวลา ที่เบอรโทรศัพทมือถือ 06 - 3896068 
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 4. 6   หากผูวจิัยมีขอมูลเพิ่มเติมทั้งดานประโยชนและโทษที่เกีย่วของกบัการวิจยันี้ผูวจิัย

จะแจงใหกลุมตัวอยางทราบอยางรวดเรว็โดยไมขัดของ 

 4. 7   กลุมทดลองในการวจิยัไดทราบขอมลูของโครงการขางตน ตลอดจนขอดี ขอเสียที่

จะไดรับจากการเขารวมโครงการในครั้งนี้ และขาพเจายนิยอมที่จะเขารวมโครงการดังกลาว 
4. 8   กลุมทดลองในการวิจยัมีสิทธิท์ี่จะปฏิเสธที่จะเขารวมหรือสามารถถอนตวัจาก

โครงการวิจยัไดทุกขณะ โดยการปฏิเสธที่จะเขารวมวิจัยครั้งนี้จะไมมีผลประการใด 

4. 9   ไมมีการจายคาตอบแทนใหแกกลุมตัวอยางที่เขารวมในการวจิัยในครั้งนี ้

4 .10  ผลการวิจัยจะนําเสนอในภาพรวม สวนชื่อและทีอ่ยูของกลุมตัวอยางในการวิจยัจะ

ไดรับการปกปดอยูเสมอ  
4.  11  จํานวนกลุมตัวอยางในการวิจัยโดยประมาณที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ 30 คน 
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ที่ ศธ 0512.11/                                                 คณะพยาบาลศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

                                                                  อาคารวิทยกิตติ์  ช้ัน 12  ซอยจุฬา 64     

                                                                  เขตปทุมวัน   กรุงเทพฯ  10330 
 
                                                                 พฤศจิกายน  2547 
 
เร่ือง ขออนุมัติบุคลากรเปนอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม 
 
เรียน หัวหนาภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ 

 เนื่องดวย นางสาวสุจิรา วิเชียรรัตน นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต คณะพยาบาลศาสตร          
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กําลังดําเนินการวิจัยเพื่อเสนอเปนวิทยานิพนธเร่ือง “ผลของโปรแกรมการ

ฝกโยคะดวยกระบวนการกลุมตอสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาพยาบาล” โดยมี  

ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุรีพร ธนศิลป เปนอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ในการนี้ คณะพยาบาล

ศาสตรพิจารณาแลวเห็นวา รองศาสตราจารย ดร.สาล่ี สุภาภรณ เปนผูมีความรูความสามารถ

เหมาะสมในการ เปนอาจารยที่ ปรึ กษาวิทยานิพนธ ร วม  คณะฯ  จึ ง ใคร ขออนุมั ติ ให  
รองศาสตราจารย ดร.สาลี่ สุภาภรณ เปนอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม  ดังกลาว 
  
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาอนุมัติให รองศาสตราจารย ดร.สาล่ี สุภาภรณ เปนอาจารยที่

ปรึกษาวิทยานิพนธรวมดังกลาว  จักเปนพระคุณยิ่ง 
 

 ขอแสดงความนับถือ 
 

 

 (รองศาสตราจารย ดร. จินตนา ยูนิพันธุ)                    

 คณบดีคณะพยาบาลศาสตร 

งานบริการการศึกษา  

โทร. 0-2218-9825    โทรสาร. 0-2218-9806 

สําเนาเรียน รองศาสตราจารย ดร. สาลี่ สุภาภรณ 

ผูประสานงาน  



 
                                                                                                                                     149 
 

 
 

 

ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุรีพร ธนศิลป   โทร. 02-2189810 

นางสาวสุจิรา วิเชียรรัตน   โทร. 0-6389-6068 

 

ที่ ศธ 0512.11/                                                คณะพยาบาลศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
                                                                 อาคารวิทยกิตติ์  ช้ัน 12  ซอยจุฬา 64     
                                                                 เขตปทุมวัน   กรุงเทพฯ  10330 
 
                                                            พฤศจิกายน   2547 
 
เร่ือง ขออนุมัติบุคลากรเปนผูทรงคุณวุฒิ 
 
เรียน คณบดีคณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
 เนื่องดวย นางสาวสุจิรา วิเชียรรัตน นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต คณะพยาบาลศาสตร          
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กําลังดําเนินการวิจัยเพื่อเสนอเปนวิทยานิพนธเร่ือง “ผลของโปรแกรมการ
ฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมตอสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาพยาบาล” โดยมี  
ผูชวยศาสตราจารย ดร. สุรีพร ธนศิลป เปนอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ และรองศาสตราจารย ดร. 
สาลี่ สุภาภรณ อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม ในการนี้จึงขอเรียนเชิญ รองศาสตราจารย เจริญ  
กระบวนรัตน บุคลากรหนวยงานของทาน เปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาของ
เครื่องมือการวิจัยที่นิสิตสรางขึ้น เพื่อประโยชนทางวิชาการตอไป  
   
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาอนุมัติใหบุคลากรขางตน เปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือ
การวิจัยดังกลาว คณะพยาบาลศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย หวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความ
อนุเคราะหจากทาน และขอขอบพระคุณอยางสูงมา ณ โอกาสนี้ 
 
 ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 (ผูชวยศาสตราจารย  ดร. สุกัญญา   ประจุศิลป)                    
 รองคณบดีฝายจัดการศึกษา 
 ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะพยาบาลศาสตร 
 
งานบริการการศึกษา               โทร. 0-2218-9825    โทรสาร. 0-2218-9806 
สําเนาเรียน              รองศาสตราจารย เจริญ  กระบวนรัตน 
อาจารยที่ปรึกษา              ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุรีพร ธนศิลป   โทร. 0-2218-9810 
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อาจารยที่ปรึกษารวม       รองศาสตราจารย ดร. สาลี่ สุภาภรณ โทร 0-2664-1000   

                                                  ตอ 2502 

ช่ือนิสิต              นางสาวสุจิรา วิเชยีรรัตน   โทร. 0-6389-6068 

ที่ ศธ 0512.11/                                                 คณะพยาบาลศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
                                                                  อาคารวิทยกิตติ์  ชั้น 12  ซอยจุฬา 64     
                                                                  เขตปทุมวัน   กรุงเทพฯ  10330 
 
                                                            พฤศจิกายน   2547 
 
เร่ือง ขออนุมัติบุคลากรเปนผูทรงคุณวุฒิ 
 
เรียน คณบดีคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ 
 
 เนื่องดวย นางสาวสุจิรา วิเชียรรัตน นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต คณะพยาบาลศาสตร          
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กําลังดําเนินการวิจัยเพื่อเสนอเปนวิทยานิพนธเร่ือง “ผลของโปรแกรมการ
ฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมตอสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาพยาบาล” โดยมี  
ผูชวยศาสตราจารย ดร. สุรีพร ธนศิลป เปนอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ และรองศาสตราจารย ดร. 
สาลี่  สุภาภรณ  อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม  ในการนี้จึงขอเรียนเชิญ  อาจารย  ดร .  
พรรณวิภา บรรณเกียรติ หัวหนาสาขาสุขภาพจิตและการพยาบาลจิตเวช บุคลากรหนวยงานของ
ทาน เปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาของเครื่องมือการวิจัยที่นิสิตสรางขึ้น เพื่อ
ประโยชนทางวิชาการตอไป  
   
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาอนุมัติใหบุคลากรขางตน เปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือ
การวิจัยดังกลาว คณะพยาบาลศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย หวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความ
อนุเคราะหจากทาน และขอขอบพระคุณอยางสูงมา ณ โอกาสนี้ 
 
 ขอแสดงความนับถือ 
 
 (ผูชวยศาสตราจารย  ดร. สุกัญญา   ประจุศิลป)                    
 รองคณบดีฝายจัดการศึกษา 
 ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะพยาบาลศาสตร 
 
งานบริการการศึกษา                โทร. 0-2218-9825    โทรสาร. 0-2218-9806 
สําเนาเรียน                อาจารย ดร. พรรณวิภา บรรณเกียรติ 
อาจารยที่ปรึกษา                ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุรีพร ธนศิลป   โทร. 0-2218-9810 
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อาจารยที่ปรึกษารวม         รองศาสตราจารย ดร. สาล่ี สุภาภรณ โทร 0-2664-1000  ตอ  2502 

ช่ือนิสิต                นางสาวสุจิรา วิเชยีรรัตน   โทร. 0-6389-6068 

 

ที่ ศธ 0512.11/                                                คณะพยาบาลศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
                                                                 อาคารวิทยกิตติ์  ชั้น 12  ซอยจุฬา 64     
                                                                 เขตปทุมวัน   กรุงเทพฯ  10330 
 
                                                                 พฤศจิกายน   2547 
 
เร่ือง ขออนุมัติบุคลากรเปนผูทรงคุณวุฒิ 
 
เรียน คณบดีคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล 
 
 เนื่องดวย นางสาวสุจิรา วิเชียรรัตน นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต คณะพยาบาลศาสตร          
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กําลังดําเนินการวิจัยเพื่อเสนอเปนวิทยานิพนธเร่ือง “ผลของโปรแกรมการ

ฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมตอสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาพยาบาล” โดยมี ผูชวย

ศาสตราจารย ดร. สุรีพร ธนศิลป เปนอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ และรองศาสตราจารย ดร. สาลี่ 

สุภาภรณ อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม ในการนี้จึงขอเรียนเชิญ รองศาสตราจารย สมคิด โพธ์ิ
ชนะพันธุ อาจารยภาควิชาการพยาบาลศัลยศาสตร บุคลากรหนวยงานของทาน เปนผูทรงคุณวุฒิ
ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาของเครื่องมือการวิจัยที่นิสิตสรางข้ึน เพื่อประโยชนทางวิชาการ
ตอไป  

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาอนุมัติใหบุคลากรขางตน เปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือ
การวิจัยดังกลาว คณะพยาบาลศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย หวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความ
อนุเคราะหจากทาน และขอขอบพระคุณอยางสูงมา ณ โอกาสนี้ 
 
 ขอแสดงความนับถือ 
 
 (ผูชวยศาสตราจารย  ดร. สุกัญญา   ประจุศิลป)                    
 รองคณบดีฝายจัดการศึกษา 
 ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะพยาบาลศาสตร 
 
งานบริการการศึกษา                โทร. 0-2218-9825    โทรสาร. 0-2218-9806 
สําเนาเรียน                รองศาสตราจารย สมคิด โพธิ์ชนะพันธุ 
อาจารยที่ปรึกษา                ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุรีพร ธนศิลป   โทร. 0-2218-9810 
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อาจารยทีป่รึกษารวม         รองศาสตราจารย ดร. สาล่ี สุภาภรณ โทร 0-2664-1000  ตอ  2502 

ช่ือนิสิต                นางสาวสุจิรา วิเชยีรรัตน   โทร. 0-6389-6068 

 

ที่ ศธ 0512.11/                                                คณะพยาบาลศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
                                                                 อาคารวิทยกิตติ์  ชั้น 12  ซอยจุฬา 64     
                                                                 เขตปทุมวัน   กรุงเทพฯ  10330 
 
                                                              พฤศจิกายน   2547 
 
เร่ือง ขออนุมัติบุคลากรเปนผูทรงคุณวุฒิ 
 
เรียน ประธานคณะกรรมการอํานวยการโครงการฯ การศึกษานานาชาติ โรงเรียนสาธิตแหงมหา 
          วิทยาลัยเกษตรศาสตร 

            เนื่องดวย นางสาวสุจิรา วิเชียรรัตน นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต คณะพยาบาลศาสตร          
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กําลังดําเนินการวิจัยเพื่อเสนอเปนวิทยานิพนธเร่ือง “ผลของโปรแกรมการ

ฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมตอสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาพยาบาล” โดยมี ผูชวย

ศาสตราจารย ดร. สุรีพร ธนศิลป เปนอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ และรองศาสตราจารย ดร. สาลี่ 

สุภาภรณ อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม ในการนี้จึงขอเรียนเชิญ อาจารยอุดร นามไพร บุคลากร
หนวยงานของทาน เปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาของเครื่องมือการวิจัยที่นิสิต
สรางขึ้น เพื่อประโยชนทางวิชาการตอไป  

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาอนุมัติใหบุคลากรขางตน เปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือ
การวิจัยดังกลาว คณะพยาบาลศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย หวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความ
อนุเคราะหจากทาน และขอขอบพระคุณอยางสูงมา ณ โอกาสนี้ 
 
 ขอแสดงความนับถือ 
 
 (ผูชวยศาสตราจารย  ดร. สุกัญญา   ประจุศิลป)                    
 รองคณบดีฝายจัดการศึกษา 
 ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะพยาบาลศาสตร 
 
 
 
งานบริการการศึกษา              โทร. 0-2218-9825    โทรสาร. 0-2218-9806 
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สําเนาเรียน              อาจารยอุดร นามไพร 
อาจารยที่ปรึกษา              ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุรีพร ธนศิลป   โทร. 0-2218-9810 
อาจารยทีป่รึกษารวม       รองศาสตราจารย ดร. สาล่ี สุภาภรณ โทร 0-2664-1000  ตอ  2502 

ช่ือนิสิต               นางสาวสุจิรา วิเชยีรรัตน   โทร. 0-6389-6068 

ที่ ศธ 0512.11/                                                 คณะพยาบาลศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
                                                                  อาคารวิทยกิตติ์  ชั้น 12  ซอยจุฬา 64     
                                                                  เขตปทุมวัน   กรุงเทพฯ  10330 
 
                                                              พฤศจิกายน   2547 
 
เร่ือง ขออนุมัติบุคลากรเปนผูทรงคุณวุฒิ 
 
เรียน อาจารย ดร. สุนิดา ปรีชาวงษ 
 
 เนื่องดวย นางสาวสุจิรา วิเชียรรัตน นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต คณะพยาบาลศาสตร          
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กําลังดําเนินการวิจัยเพื่อเสนอเปนวิทยานิพนธเร่ือง “ผลของโปรแกรมการ

ฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมตอสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาพยาบาล” โดยมี  

ผูชวยศาสตราจารย ดร. สุรีพร ธนศิลป เปนอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ และรองศาสตราจารย ดร. 

สาล่ี สุภาภรณ อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม ในการนี้จึงขอเรียนเชิญทานเปนผูทรงคุณวุฒิ
ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาของเครื่องมือการวิจัยที่นิสิตสรางขึ้น เพื่อประโยชนทางวิชาการ
ตอไป  
   
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาอนุมัติใหบุคลากรขางตน เปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือ
การวิจัยดังกลาว คณะพยาบาลศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย หวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความ
อนุเคราะหจากทาน และขอขอบพระคุณอยางสูงมา ณ โอกาสนี้ 
 
 ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 (ผูชวยศาสตราจารย  ดร. สุกัญญา   ประจุศิลป)                    
 รองคณบดีฝายจัดการศึกษา 
 ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะพยาบาลศาสตร 
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งานบริการการศึกษา              โทร. 0-2218-9825    โทรสาร. 0-2218-9806 
อาจารยที่ปรึกษา              ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุรีพร ธนศิลป   โทร. 0-2218-9810 
อาจารยที่ปรึกษารวม       รองศาสตราจารย ดร. สาล่ี สุภาภรณ โทร 0-2664-1000 ตอ  2502 

ช่ือนิสิต               นางสาวสุจิรา วิเชยีรรัตน   โทร. 0-6389-6068 
ที่ ศธ 0512.11/                                                                        คณะพยาบาลศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

                          อาคารวิทยกิตต์ิ  ช้ัน 12  ซอยจุฬา 64     

                 เขตปทุมวัน   กรุงเทพฯ  10330 
 

 ธันวาคม 2547 
 
เรื่อง ขอความอนุเคราะหใหนิสิตทดลองใชเครื่องมือการวิจัยและเก็บขอมูลการวิจัย 
 
เรียน ผูอํานวยการวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จังหวัดนนทบุรี 
 
 เนื่องดวย นางสาวสุจิรา วิเชียรรัตน นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต คณะพยาบาลศาสตร          จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย กําลังดําเนินการวิจัยเพื่อเสนอเปนวิทยานิพนธเรื่อง “ผลของโปรแกรมการฝกโยคะรวมกับ

กระบวนการกลุมตอสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาพยาบาล” โดยมี ผูชวยศาสตราจารย ดร. สุรีพร  

ธนศิลป เปนอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ และรองศาสตราจารย ดร. สาลี่ สุภาภรณ อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ

รวม ในการนี้จึงขอความอนุเคราะหใหนิสิตดําเนินการทดลองใชเครื่องมือการวิจัย โดยการใชโปรแกรมการฝก
โยคะรวมกับกระบวนการกลุมกับนักศึกษาพยาบาลศาสตรช้ันปที่ 2 ปการศึกษา 2547 และ 

ขอความอนุเคราะหใหนิสิตดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลการวิจัย โดยการใชโปรแกรมการฝกโยคะรวมกับ
กระบวนการกลุม กับนักศึกษาพยาบาลศาสตรช้ันปที่ 1 ทั้งนี้นิสิตจะประสานงานเรื่อง วัน เวลา และสถานที่ ใน

การทดลองใชเครื่องมือการวิจัย และดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลการวิจัยอีกครั้งหนึ่ง 
  

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาอนุเคราะหให นางสาวสุจิรา วิเชียรรัตน  ดําเนินการทดลองใชเครื่องมือ
การวิจัยดังกลาวและดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล คณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย หวังเปนอยางยิ่ง
วาจะไดรับความอนุเคราะหจากทาน และขอขอบพระคุณอยางสูงมา ณ โอกาสนี้ 
 

                                 ขอแสดงความนับถือ 
 

 

                          (ผูชวยศาสตราจารย  ดร. สุกัญญา  ประจุศิลป) 

       รองคณบดีฝายจัดการศึกษา 

                                      ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะพยาบาลศาสตร 

 

 

งานบริการการศึกษา                 โทร. 0-2218-9825    โทรสาร. 0-2218-9806 
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อาจารยที่ปรึกษา                 ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุรีพร ธนศิลป   โทร. 0-2218-9810 
อาจารยที่ปรึกษารวม       รองศาสตราจารย ดร. สาลี่ สุภาภรณ โทร 0-2664-1000  ตอ  2502 

ช่ือนิสิต                                 นางสาวสุจิรา วิเชียรรัตน   โทร. 0-6389-6068 
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ภาคผนวก จ 

                ผลการพิจารณาจรยิธรรมการวิจัยในมนุษยและการใชสัตวทดลองในการวิจยั 

              กลุมวทิยาศาสตรสุขภาพ จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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บันทึกขอความ 
 

สวนราชการ  วิทยาลัยการสาธารณสุข จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย โทร. 88180 

ที่  ศธ 0512.25/ 356/ 2548  วันที ่ 21 เมษายน 2548 

เร่ือง แจงผลการพิจารณาจริยธรรมฯ 

 

เรียน  คณบดีคณะพยาบาลศาสตร 

 

  จากการประชุมคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษยและการใช

สัตวทดลองในการวิจัย กลุมวิทยาศาสตรสุขภาพ จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย คร้ังที่ 2/2548 เมื่อวัน

ศุกรที่ 25 กุมภาพันธ 2548 ที่ประชุมไดพิจารณาการแกไขและเพิ่มเติมรายละเอียดของ

โครงการวิจัย เร่ือง “ผลของโปรแกรมการฝกโยคะรวมกับกระบวนการกลุมตอสมรรถภาพทางกาย

ของนักศึกษาพยาบาล” (Effect of Yoga Practice Combinded with Group Process Program 

on Physical Fitness in Nursing Students) ซึ่งมี นางสาวสุจิรา วิเชียรรัตน เปนผูวิจัยหลัก 

 

  ที่ประชุมมีมติใหผานการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยได 

 

  จึงเรียนมาเพื่อโปรดทราบ 

 

 

     (รองศาสตราจารยนายแพทยปรีดา ทัศนประดิษฐ) 

             ประธานกรรมการ 

 

 

 

 

 

 

 

สําเนาเรียน  นางสาวสุจิรา วิเชยีรรัตน 
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                   ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 

นางสาวสุจิรา วิเชียรรัตน เกิดวันที่ 3 มีนาคม พ.ศ. 2520 สําเร็จการศึกษาหลักสูตร

ปริญญาพยาบาลศาสตรบัณฑิต จากวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ชลบุรี ในปการศึกษา 2543 

เขารับราชการกระทรวงสาธารณสุข ปจจุบันดํารงตําแหนง พยาบาลวิชาชีพ 4 โรงพยาบาล 

พระนั่งเกลา จังหวัดนนทบุรี ชวยราชการวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จังหวัดนนทบุรี  

และไดลาศึกษาตอในหลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพยาบาลศาสตร คณะ

พยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อปการศึกษา 2546 
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