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KINESTHETIC INTELLIGENCE AND PHYSICAL FITNESS OF FOURTH TO SIXTH GRADE 
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The purpose of this research was to study the effects of a yoga exercising program on bodily­

kinesthetic intelligence and physical fitness of fourth to sixth grade students. The thirty-two subjects were 

volunteer students selected and then divided equally into two groups by using the scores from testing bodily­

kinesthetic intelligence by matching group method. Group 1 was the control group under normal exercise training 

and group 2 was the experimental group under yoga exercising program. Group 2 trained for 60 minutes a day, 3 

days a week, and for 8 weeks. The bodily-kinesthetic intelligence test and physical fitness test were measured 

before training, after training in 4 weeks and after training in 8 weeks in both groups. The obtained data were then 

statistically analyzed in term of means, standard deviation, t-test, one-way analYSis of variance with repeated 

measures, and multiple comparison by the Bonferroni Method and were also employed to determine the 

significant difference at .05 level. 

The results were as follows : 

1. After 4 weeks, the test of bodily-kinesthetic intelligence: body image of range of motion in curvilinear in 

the experimental group under yoga exercising program were significantly higher than prior training at 

.05 level. 

2. After 8 weeks, the test of bodily-kinesthetic intelligence: body awareness of static balance and 

dynamic balance, body image of range of motion in curvilinear in the experimental group under yoga 

exercising program were significantly higher than prior training and the control group at .05 level. 

3. After 4 weeks, the test of physical fitness: cardia-respiratory endurance, muscular strength and 

flexibility in the experimental group was significantly higher than prior training at .05 level. 

4. After 8 weeks, the test of physical fitness: cardio-respiratory endurance, muscular endurance, 

muscular strength, muscular power and flexibility in the experimental group was significantly higher 

than prior training and the control group at .05 level. 
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กิตติกรรมประกาศ 

วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไปไดดวยดี ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ อาจารยที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ ผูชวยศาสตราจารย ดร.สมบูรณ อินทรถมยา เปนอยางสูง ที่อาจารยไดใหความ
เมตตา กรุณา สละเวลา และความชวยเหลือในทุกๆดานมาโดยตลอด ทั้งใหคําแนะนําและความรู
ในการทําวิทยานิพนธที่สําคัญ ทําใหผูวิจัยรูสึกซาบซ้ึงเปนอยางยิ่ง และเกิดแรงบันดาลใจในการทํา
วิทยานิพนธฉบับนี้ใหดีที่สุด 

ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ดร.เอมอัชฌา วัฒนบุรานนท และ             
รองศาสตราจารย ดร.เทพวาณี หอมสนิท กรรมการสอบวิทยานิพนธที่ใหคําแนะนําในการตรวจ
แกไขวิทยานิพนธใหมีความสมบูรณมากยิ่งข้ึน 

ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒิทุกทาน ที่ไดกรุณาสละเวลาอันมีคายิ่งในการ
ตรวจเคร่ืองมือที่ใชในการดําเนินงานวิจัยพรอมทั้งใหขอแนะนําอันเปนประโยชนอยางดียิ่งตอผูวจิยั 

ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ไพบูลย ศรีชัยสวัสด์ิ และรองศาสตราจารย 
วัฒนา สุทธิพันธุ ขอขอบคุณ เพื่อนๆ พี่ๆ สาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ และ
สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่ใหกําลังใจ ชวยเหลือ 
และแนะนําส่ิงดีๆ ตลอดระยะเวลาที่ทําวิทยานิพนธนี้ 

ผูวิจัยขอขอบพระคุณบัณฑิตวิทยาลัย ที่ใหการสนับสนุนทุนอุดหนุนสําหรับการทํา
วิทยานิพนธทําใหวิทยานิพนธฉบับนี้มีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 

สุดทายนี้ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ คุณพอ คุณแม และญาติๆ เปนอยางสูงที่ใหการ
สนับสนุนทางดานการศึกษา ใหความรัก ความอบอุน ความหวงใย และกําลังใจ ซึ่งเปนส่ิงสําคัญที่
ทําใหลูกสําเร็จการศึกษาระดับปริญญามหาบัณฑิตนี้ ลูกจึงขอเทิดทูนพระคุณนี้ไวเหนือส่ิงอ่ืนใด 
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สารบัญตาราง 
 
ตารางที ่  หนา

1 ผลการวิเคราะหคาเฉล่ียของคะแนนที(T-score)และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
คะแนนเฉลี่ยของปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายของกลุม
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3  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า โดยการทดสอบปญญา
ดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการ
ตระหนักรูของรางกายในการทดสอบการยืนทรงตัวอยูกับที่ กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม......
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4  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า โดยการทดสอบปญญา

ดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการ
ตระหนักรูของรางกายในการทดสอบการเดินทรงตัว กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม..................
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5 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า โดยการทดสอบปญญา

ดานการรับรูภาวะการเคลื่อนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรู
ภาพของรางกายในการทดสอบการรับรูการเคลื่อนไหวของแขนเชิงเสนโคง กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
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6 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า โดยการทดสอบปญญา

ดานการรับรูภาวะการเคลื่อนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรู
ความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอมในการทดสอบการ
คาดคะเนระยะทาง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
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7 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการ

รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย  ดานความสามารถในการรับ รู
ความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอมโดยการทดสอบการ
คาดคะเนระยะทางของกลุมควบคุมโดยวิธีของบอนเฟอโรนี่………………..… 
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ฎ

สารบัญตาราง (ตอ) 
 

ตารางที่  หนา
8 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา โดยการทดสอบปญญา

ดานการรับรูภาวะการเคลื่อนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรู
ของรางกายในการทดสอบการยืนทรงตัวอยูกับที่ กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง….………….. 
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9 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียของคะแนนที(T-score) ปญญาดานการ

รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของ
รางกายโดยการทดสอบการยืนทรงตัวอยูกับที่ของกลุมทดลองโดยวิธีของ 
บอนเฟอโรนี่...................................................................................................
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10 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา โดยการทดสอบปญญา

ดานการรับรูภาวะการเคลื่อนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรู
ของรางกายในการทดสอบการเดินทรงตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง……………..…………. 
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11 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียของคะแนนที(T-score)ปญญาดานการรับรู

ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกาย
โดยการ ทดสอบการเดินทรงตัวของกลุมทดลอง โดยวิธีของบอนเฟอโรนี่............. 

 
61 

12 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา โดยการทดสอบปญญา
ดานการรับรูภาวะการเคลื่อนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูภาพ
ของรางกายในการทดสอบการรับรูการเคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคง กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
ทดลอง…………………………………………………………………………….. 
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13 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียของคะแนนที(T-score)ปญญาดานการรับรู

ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูภาพของรางกาย 
โดยการทดสอบการรับรูการเคลื่อนไหวของแขนเชิงเสนโคงของกลุมทดลอง โดย
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สารบัญตาราง (ตอ) 
  

ตารางที ่  หนา
14 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา โดยการทดสอบปญญา

ดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรู
ความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอมในการทดสอบการ
คาดคะเนระยะทาง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8สัปดาห ของกลุมทดลอง……………………………………………….. 
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15 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา การทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจในการ
ทดสอบวิ่งระยะไกล 600 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม……………………………...…….. 
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16 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจในการ
ทดสอบวิ่งระยะไกล 600 เมตร ของกลุมควบคุม โดยวิธีของบอนเฟอโรนี่. ……… 

 
66 

17 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดานความอดทนของกลามเนื้อในการทดสอบการงอแขนหอยตัว  กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
ควบคุม……………………………………………………………………………. 
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18 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา การทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบ ลุก-นั่ง 30 วินาที  กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
ควบคุม……………………………………………………………………………. 
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19 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา การทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบแรงบีบมือ  กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
ควบคุม……………………………………………………………………………. 
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สารบัญตาราง (ตอ) 
 
ตารางที่  หนา

20 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดานพลังของกลามเนื้อในการทดสอบการยืนกระโดดไกล  กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
ควบคุม…………………………………………………………………………..... 

 
 

70 
21 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา การทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายดานความเร็วในการทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร  กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม…...…………

 
71 

22 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดานความคลองแคลววองไวในการทดสอบวิ่งเก็บของ  กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม……..

 
72 

23 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดานความออนตัวในการทดสอบนั่งงอตัว  กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม……………...

 
73 

24 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า โดยการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ
ในการทดสอบวิ่งระยะไกล 600 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง……………………………….….

 
 

74 
25 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจในการทดสอบการว่ิง
ระยะไกล 600 เมตร  ของกลุมทดลอง โดยวิธีของบอนเฟอโรนี่........................... 
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26 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดานความอดทนของกลามเนื้อในการทดสอบการงอแขนหอยตัว  กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
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สารบัญตาราง (ตอ) 
 
ตารางที ่  หนา

27 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ดานความอดทนของกลามเนื้อในการทดสอบงอแขนหอยตัว ของกลุมทดลอง 
โดยวิธีของบอนเฟอโรนี่ ……………………………………………….……… 
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28 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบ ลุก-นั่ง 30 วินาที  กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
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ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบลุก-นั่ง 30 วินาทีของกลุม
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30 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบแรงบีบมือ  กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
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31  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา การทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายดานพลังของกลามเนื้อในการทดสอบการยืนกระโดดไกล  กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
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81 
32  ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานพลังของกลามเนื้อในการทดสอบยืนกระโดดไกลของกลุมทดลอง โดยวิธี
ของบอนเฟอโรนี่......................................................................................... 
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33 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดานความเร็วในการทดสอบว่ิงเร็ว 50 เมตร  กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง…………… 
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ฒ

สารบัญตาราง (ตอ) 
 

ตารางที ่  หนา
34 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายดานความคลองแคลววองไวในการทดสอบวิ่งเก็บของ  กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
ทดลอง........................................................................................................
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35 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายดานความออนตัวในการทดสอบนั่งงอตัว  กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง………….…
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36 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ดานความออนตัวโดยการทดสอบนั่งงอตัว ของกลุมทดลอง โดยวิธีของบอน-
เฟอโรนี่ ..................................................................................................... 
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37 การเปรียบเทียบคา “ที” (t-test) จากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉล่ีย
ของคะแนนการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง…......................................................... 
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38 การเปรียบเทียบคา “ที” (t-test) จากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉล่ีย

ของคะแนนสมรรถภาพทางกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง………… 
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ณ

สารบัญแผนภูม ิ
 

แผนภูมิที ่ หนา
1 การเปรียบเทียบกราฟแสดงคาเฉล่ียของคะแนนที(T-score)ปญญาดานการ

รับรูภาวะการเคลื่อนไหวของรางกาย ดานการตระหนักรูของรางกายของการยืน
ทรงตัวอยูกับที่  กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง......................................

 
 

90 
2 การเปรียบเทียบกราฟแสดงคาเฉล่ียของคะแนนที(T-score)ปญญาดานการ

รับรูภาวะการเคลื่อนไหวของรางกาย ดานการตระหนักรูของรางกายของการ
ทดสอบเดินทรงตัว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง......................................
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3 การเปรียบเทียบกราฟแสดงคาเฉล่ียของคะแนนที(T-score)ปญญาดานการ

รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย ดานความสามารถในการรับรูภาพของ
รางกายของการรับรูการเคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคง กอนการทดลอง หลัง
การทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและ
กลุมทดลอง.................................................................................................
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4 การเปรียบเทียบกราฟแสดงคาเฉล่ียของคะแนนที(T-score)ปญญาดานการ

รับรูภาวะการเคลื่อนไหวของรางกาย  ดานความสามารถในการรับ รู
ความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอมของการคาดคะเน
ระยะทาง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง................................................ 
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5 การเปรียบเทียบกราฟแสดงคาเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายดานความ

อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจของการทดสอบการวิ่ง
ระยะไกล 600 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง......................................
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6 การเปรียบเทียบกราฟแสดงคาเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายดานความ

อดทนของกลามเนื้อของการทดสอบการลุก-นั่ง 30 วินาที กอนการทดลอง หลัง
การทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและ
กลุมทดลอง..................................................................................................... 
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สารบัญแผนภูม ิ(ตอ) 
 

แผนภูมิที ่ หนา
7 การเปรียบเทียบกราฟแสดงคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายดาน

ความแข็งแรงของกลามเนื้อของการทดสอบการงอแขนหอยตัว กอนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง................................................................... 
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8 การเปรียบเทียบกราฟแสดงคาเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายดาน

ความแข็งแรงของการทดสอบกลามเนื้อของแรงบีบมือ กอนการทดลอง หลัง
การทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและ
กลุมทดลอง......................................................................................... 
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9 การเปรียบเทียบกราฟแสดงคาเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายดาน

พลังของกลามเนื้อของการทดสอบการยืนกระโดดไกล กอนการทดลอง หลัง
การทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและ
กลุมทดลอง............................................................................................ 

 
 

98 
10 การเปรียบเทียบกราฟแสดงคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายดาน

ความเร็วของการทดสอบวิ่ง 50 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง................................................................................................... 
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11 การเปรียบเทียบกราฟแสดงคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายดาน

ความคลองแคลววองไวของการทดสอบว่ิงเก็บของ กอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและ
กลุมทดลอง…………………………………………………………………... 
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12 การเปรียบเทียบกราฟแสดงคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายดาน

ความออนตัวของการทดสอบการนั่งงอตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง................................................................................................... 
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บทที่  1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 

  การพัฒนามนุษยใหเปนทรัพยากรที่มีคุณคานั้นเปนเปาหมายท่ีทุกประเทศท่ัวโลก
ตางพยายามศึกษาคนควา เพื่อหาแนวทางที่ดีและเหมาะสมเพ่ือใหไดมาซ่ึงความมีคุณภาพของ
ประชากร  (พัชรา  พุมพชาติ, 2548) ทรัพยากรมนุษยท่ีถือไดวามีความสําคัญเปนอยางยิ่งคือ เด็ก
และเยาวชน ดังนั้นแนวทางท่ีจะสามารถพัฒนาทรัพยากรอันมีคานี้ใหมีคุณภาพมีความพรอมใน
ทุกๆ ดาน ก็คือ การจัดใหมีการศึกษาท่ีมีคุณภาพ 

 

                   พระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พ.ศ. 2542 เปนกฎหมายเกี่ยวกับการศึกษา
แหงชาติฉบับแรกของประเทศไทย ไดระบุเอาไววา การจัดการศึกษาตองเปนไปเพื่อพัฒนาคนไทย
ใหเปนมนุษยท่ีสมบูรณท้ังรางกาย จิตใจ สติปญญา ความรู และคุณธรรม มีจริยธรรมและ
วัฒนธรรมในการดํารงชีวิตสามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุข (มาตรา 6) การจัดการศึกษา
ตองยึดหลักวาผู เรียนทุกคนมีความสามารถเรียนรูและพัฒนาตนเองได และถือวาผู เรียนมี
ความสําคัญท่ีสุด กระบวนการจัดการศึกษาตองสงเสริมใหผูเรียนสามารถพัฒนาตามธรรมชาติและ
เต็มตามศักยภาพ (มาตรา 22) ซ่ึงหนึ่งในการจัดการศึกษาเพื่อพัฒนาคนไทยใหเปนมนุษยท่ีสมบูรณ 
คือ การจัดการเรียนรูในกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 
 

  การจัดการเรียนรูในกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา มุงเนนใหผูเรียน
ไดเกิดการพัฒนาอยางครบถวนจากเนื้อหาสาระตาง ๆ คือ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของ
มนุษย ชีวิตและครอบครัว การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล 
การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ การปองกันโรค และความปลอดภัยในชีวิต  วิธีการจัดการเรียนรู
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา จึงควรจัดใหเหมาะสมกับระดับความสามารถ ความ
ตองการ และความสนใจของผูเรียน การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนและกิจกรรมพัฒนาผูเรียน
ควรใหสอดคลองกับลักษณะของวัฒนธรรมทองถ่ิน วัฒนธรรมไทย และวัฒนธรรมสากล (วาสนา คุณา
อภิสิทธ์ิ, 2547) การจัดการเรียนรูตามที่ไดกลาวมานั้นสอดคลองกับแนวคิดของ มาโรกาโน 
(Marogano,  1998) ท่ีกลาวไววา ในการจัดการศึกษาทางดานพลศึกษาในป ค.ศ. 2000 จะตองพัฒนา
ผูเรียนใหครอบคลุมทุกดาน  ตองทําใหผูเรียนทุกคนบรรลุจุดสูงสุดของศักยภาพตนเอง  การจัดการ
พลศึกษาตองมุงใหเกิดการเรียนรูทางกลไกของรางกาย  การพัฒนาศักยภาพทางกายและความรูอ่ืน ๆ ท่ี 
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เกี่ยวของโดยตองประยุกตใหสอดคลองกับลําดับข้ันตอนของการเจริญเติบโต และการเปล่ียนแปลง
ตามความเหมาะสมของแตละคน (Marogano, 1998 อางถึงใน สมบูรณ  อินทรถมยา, 2547 :1-2) 
 

 ในอดีตผูคนสวนมากตางเขาใจวา วิชาสุขศึกษาและพลศึกษาถือเปนวิชาท่ีเกิน
ความจําเปนสําหรับนักเรียนสวนใหญหรือหากจะมีก็เปนเพียงกิจกรรมเสริมหลักสูตรสําหรับ
นักกีฬาของโรงเรียนเทานั้น แตในปจจุบัน การสรางนิสัยเพื่อใชชีวิตดวยสุขภาพที่สมบูรณจะตอง
เร่ิมต้ังแตเยาววัยในพื้นฐานความเชื่อท่ีวารางกายท่ีสมบูรณยอมนําไปสูจิตใจท่ีดีมีความสุข เปน
ความเชื่อท่ีจะชวยกระตุนใหนักเรียนพัฒนานิสัยท่ีมีสุขภาพเปนเร่ืองหลักในการดํารงชีวิต โดย
บริบทนี้จะชวยใหนักเรียนทุกคนเปนนักกีฬาท่ีอาจไมใชดาวเดน แตเปนความหมายของผูท่ีพัฒนา
ความสามารถดานรางกาย/การเคล่ือนไหว มีนิสัยและทัศนคติท่ีจะไปสูการมีสุขภาพท่ีดีตลอดชีวิต 
(James Barenga, 2001)  

 

  เด็กนักเรียนในวัยประถมศึกษา เปนวัยท่ีกําลังเจริญเติบโต โดยเด็กในวัยนี้มีความ
ตองการท่ีจะทํากิจกรรมโดยมีการเคล่ือนไหวในลักษณะตาง ๆ เชน การวิ่ง การกระโดด การปนปาย 
เด็กท่ีมีพัฒนาการทางดานรางกายไมดี ทําใหเวลาที่รางกายเคล่ือนไหวจะมีทักษะการทรงตัวท่ีไมดี 
กอใหเกิดอุบัติเหตุบอยคร้ัง มีผลทําใหนักเรียนไดรับบาดเจ็บจากการเขารวมกิจกรรม (ธวัชชัย 
จันทรสวัสดิ์, 2545)  
 

      ดังนั้นการสงเสริมใหมีกิจกรรมพลศึกษาอยางเหมาะสม  จะชวยใหการพัฒนา
ทางดานการเคล่ือนไหว และพัฒนาการดานอ่ืน ๆ ดีไปดวย  สําหรับเด็กการพัฒนาทางดานรางกาย
เปนส่ิงสําคัญ เด็กจะเร่ิมเรียนรูส่ิงตาง ๆ จากการเคล่ือนไหวของรางกาย (ศิริมาศ ไทยวัฒนา, 2537) 
โดยเฉพาะเด็กในวัยเรียนในชวงอายุ 6-12 ปจะมีพัฒนาการของกลามเน้ือ  กระดูก  และระบบ
ประสาทดีข้ึน ทําใหการเคล่ือนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน  เชน มีความ
แมนยําทางการเคล่ือนไหว  มีความคลองตัวและวองไว  เด็กในวัยนี้จึงควรไดรับการสงเสริมใหได
เขารวมในกิจกรรมการเคล่ือนไหว  การออกกําลังกายและการเลนกีฬา เพื่อเปนการเสริมสราง
พัฒนาการในทุก ๆ ดานใหมีความเหมาะสม  อยางไรก็ตามความสามารถในการเคล่ือนไหวของเด็ก
แตละคนมีความแตกตางกันข้ึนอยูกับการฝกฝนหรือโอกาสท่ีเด็กจะไดมีสวนในการเขารวม
กิจกรรม (โยธิน  ศันสนยุทธ และคณะ, 2533)  
 

  ในช้ันประถมศึกษา ช่ัวโมงในหองปฏิบัติการหรือศูนยการเรียนรูนับวามีสวนชวย
เปดโอกาสใหนักเรียนไดฝกฝนความสามารถพิเศษดานรางกาย/การเคล่ือนไหว(James Barenga, 
2001) หรืออาจจะเรียกวาสติปญญาดานการเคล่ือนไหวรางกาย (Howard Gardner, 1983) สมบูรณ  
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อินทรถมยา (2547)เรียกวา ปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย(Bodily-Kinesthetic 
Intelligence) วิธีการสงเสริมความสามารถดานรางกายและการเคล่ือนไหวของรางกาย เชน ใหเรียน
ฟอนรําหรือเตนรํา ใหเรียนวิชาศิลปะการปองกันตัว ใหเรียนกีฬาตาง ๆ ใหเรียนโยคะหรือทําสมาธิ
เพื่อการผอนคลายและเขาใจตนเอง (สุนทร โคตรบรรเทา, 2548)  อีริก เจนเซน (Eric Jensen,  2005) 
ยังกลาวดวยวา กิจกรรมในการเคล่ือนไหวท่ีเหมาะสมกับการพัฒนาปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของเด็กมีหลายกิจกรรม ซ่ึงไดเสนอรูปแบบการ
เคล่ือนไหวท่ีควรจัดใหเด็กไดมีโอกาสฝกกิจกรรมที่มีการยืนและการเคล่ือนไหว เชน รําไทเกก  
และโยคะ เปนตน (Eric Jensen, 2005 อางถึงใน อารี สัณหฉวี, 2550 :40) 
 

  กิจกรรมการเคล่ือนไหวของโยคะเปนลักษณะการเคล่ือนไหวตามธรรมชาติของ
เด็ก ๆ โยคะเนนการฝกรางกายและจิตใจเพราะผูฝกตองมีสติอยูกับการเคล่ือนไหวและจิตใจจะตอง
จดจออยูกับลมหายใจท่ีผานเขาออกตลอดเวลา การฝกโยคะทําใหเด็กมีความสามารถในการควบคุม
รางกายไดดี เด็กท่ีฝกโยคะ ระบบประสาทในการควบคุมการทรงตัวจะทําไดดี ชวยกระตุนการ
ทํางานของสมอง ชวยใหกลามเนื้อยืดหยุน แข็งแรง  ทําใหระบบตาง ๆ ทุกระบบในรางกายทํางาน
ไดดีข้ึน เชน ระบบการไหลเวียนของโลหิต ทําใหระบบหายใจ ปอด หัวใจ แข็งแรง ระบบประสาท 
ระบบกลามเน้ือ ระบบขับถาย ระบบขจัดของเสียทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ (เกศสุดา ชาตยา
นนท, 2548)ประโยชนของโยคะนอกจากจะเปนการรักษาสุขภาพรางกาย ผอนคลายความตึงเครียด  
จิตใจเกิดเปนสมาธิแลว ยังชวยเพ่ิมสมรรถภาพของการไหลเวียนของเลือด  ความออนตัว  การทรง
ตัว  ประโยชนท่ีสําคัญของโยคะอีกประการหนึ่งท่ีคนสวนใหญละเลย  คือ ความสัมพันธของกลไก
การทํางานของระบบประสาทและกลามเน้ือ ซ่ึงหากพิจารณาใหดีทุก ๆ การกระทําของมนุษยลวน
เปนกระบวนการส่ือสารระหวางสมองท่ีเปนศูนยส่ังการ และกลามเน้ือท่ีเปนผูกระทําเสมอ ผูฝก
โยคะสามารถรับรูการเคล่ือนไหวท่ีไมถูกตองของตนเองไดเร็วข้ึน  ในขณะท่ีอยูในทานั่ง  นอน  ยืน  
เดิน หรือทํางานในชีวิตประจําวัน(สาล่ี  สุภาภรณ, 2545) จึงอาจจะกลาวไดวาการยืดเหยียด
กลามเนื้อแบบโยคะเปนการประสานการทํางานของรางกายและจิตใจเขาดวยกัน 
 

 จากคุณประโยชนท่ีมีมากมายของการฝกโยคะในดานปญญาการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกาย  ดานสมรรถภาพทางกลไก ดานสมรรถภาพทางกาย และดานสุขภาพ
โดยรวม  ทําใหผูวิจัยมีความสนใจในการศึกษาตัวแปรทางดานการรับรูภาวะการเคลื่อนไหวของ
รางกายและสมรรถภาพทางกาย จากการจัดโปรแกรมการฝกโยคะในเด็กระดับประถมศึกษาปท่ี 4-6  
และจากการศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวกับการฝกโยคะในกลุมเด็กระดับประถมศึกษาพบวามีงานวิจัยอยู
นอยมาก  และยังเปนการพัฒนาโปรแกรมการฝกโยคะท่ีสามารถนําไปพัฒนาศักยภาพทางดาน 
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รางกาย และจิตใจของเด็กในวัยเรียน อันจะนําไปสูการพัฒนาทางดานทักษะในการดํารงชีวิตได  ซ่ึง
พัฒนาการดานตางๆ จะสงผลตอดีเยาวชนท่ีจะเปนกําลังท่ีสําคัญตอการพัฒนาประเทศตอไป 

 

คําถามการวิจัย 
 

 โปรแกรมการฝกโยคะมีผลตอการพัฒนาปญญาดานการรับรูภาวะการเคลื่อนไหว
ของรางกายและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาช้ันปท่ี 4-6 หรือไม 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

 1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกโยคะที่มีตอการพัฒนาปญญาดานการรับรู
ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาช้ันปท่ี 4-6 

 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝกโยคะกอนและหลังการฝกท่ีมีตอการ
พัฒนาปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ัน
ประถมศึกษาช้ันปท่ี 4-6 

 
สมมติฐานการวิจัย    

                                                                                                                                                    
  โปรแกรมการฝกโยคะมีผลตอการพัฒนาปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหว
ของรางกายและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาชั้นปท่ี 4-6 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

 

  การวิจยัคร้ังนีมุ้งศึกษาผลของโปรแกรมการฝกโยคะท่ีมีตอการพัฒนาปญญาดาน
การรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 
4-6 และเปรียบเทียบผลกอนและหลังโปรแกรมการฝกโยคะท่ีมีตอการพัฒนาปญญาดานการรับรู
ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6 ดังนี ้
 
  1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 
      1.1 ประชากร ไดแก นักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6  
      1.2 กลุมตัวอยาง ไดแก นกัเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6 ท่ีเปนอาสาสมัครจาก
โรงเรียนสามัคคีสงเคราะห กรุงเทพมหานคร จํานวน 32 คน  
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  2. ตัวแปรท่ีใชในการศึกษาวิจัย 
      1. ตัวแปรตน ไดแก โปรแกรมการฝกโยคะ 8 สัปดาห 
       2. ตัวแปรตาม ไดแก   ปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
(Bodily- Kinesthetic Intelligence) และสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 

 
ขอตกลงเบื้องตน 

 

 1. ผูวิจัยมุงเนนศึกษาตัวแปรดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
(Bodily- Kinesthetic Intelligence) เปนสําคัญ และศึกษาตัวแปรดานสมรรถภาพทางกาย(Physical 
Fitness) เปนลําดับรองลงมา 

 2. กลุมตัวอยางท่ีเปนอาสาสมัครและเขารวมการฝกตามโปรแกรมการฝกโยคะ
จะตองไดรับความยินยอมจากผูปกครองและสามารถเขารวมฝกอยางสม่ําเสมอตามวัน เวลา และ
สถานท่ีท่ีกําหนดไว 

 3. กลุมตัวอยางทุกคนมีความต้ังใจในการฝกหัดและปฏิบัติอยางเต็มความสามารถ
ตามศักยภาพของแตละคน 
  4. ผูวิจัยไมสามารถควบคุมพฤติกรรมการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน เชน การ
รับประทานอาหาร การพักผอนและการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ของกลุมตัวอยางได 
 
คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย 

 

  โปรแกรมการฝกโยคะ (Yoga Exercising Program) หมายถึง การฝกโยคะดวย
โปรแกรมท่ีผูวิจัยไดพัฒนาข้ึน ซ่ึงประกอบดวย การฝกโยคะ 4 ข้ันตอน เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ 
ละ 3 วัน คือวันจันทร พุธ ศุกร วันละ 60 นาที  
 

  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 4-6 (Primary School Students) หมายถึง นักเรียนท่ี
กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนระดับประถมศึกษาช้ันปท่ี 4 ประถมศึกษาช้ันปท่ี 5 และประถมศึกษาช้ัน
ปท่ี 6  
  
  ปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย  (Bodily-Kinesthetic 
Intelligence) หมายถึง ความสามารถท่ีมีอยูในตัวบุคคลท้ังความสามารถท่ีมาจากพันธุกรรมหรือมา
จากปจจัยทางดานประสบการณ การฝกฝน และปจจัยทางการฝกหัด ซ่ึงบุคคลนั้นจะแสดง 
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ความสามารถสูงในการตระหนักรู(Awareness)ถึงภาวะจากรางกายตนเอง  เพื่อควบคุมหรือปรับ
รางกายทุกสวนหรือบางสวนของรางกายใหปฏิบัติงานหรือเกิดการเคล่ือนไหวใหเปนไปตาม
เปาหมายไดอยางมีประสิทธิภาพ  
 

  ความสามารถในการตระหนักรูของรางกาย (Body Awareness) หมายถึง 
ความสามารถท่ีจะควบคุมรางกายและสวนตางๆของรางกายใหเคล่ือนไหวไดตามเปาหมายที่
กําหนดไว ซ่ึงความสามารถในการตระหนักรูของรางกาย ไดแก ความสามารถในการรับรูความ
สมดุลของรางกายขณะอยูกับท่ี (Static Balance) และความสามารถในการรับรูความสมดุลของ
รางกายขณะเคล่ือนท่ี (Dynamic Balance) 
 

  ความสามารถในการรับรูภาพของรางกาย (Body Image) หมายถึง ความสามารถ
ในการรับรูภาพของรางกายของตนเอง โดยสามารถรับรูวาจะควบคุมหรือปรับใหรางกาย
เคล่ือนไหวไปในตําแหนงใดตามแนวการเคล่ือนไหวในแนวระนาบหรือแนวเสนโคง ซ่ึง
ความสามารถในการรับรูภาพของรางกายของตนเอง ไดแก ความสามารถในการรับรูการ
เคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคง (Range of Motion in Curvilinear) 
 

  ความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและสิ่งแวดลอม 
(Body Relationship to Surrounding Objects in Space) หมายถึง ความสามารถในการรับรู
ความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอมรอบตนเอง โดยสามารถคาดคะเนระยะทาง
หรือทิศทางไดตามเปาหมายความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและ
ส่ิงแวดลอม ไดแก ความสามารถในการรับรูการเคล่ือนไหวของรางกายในทิศทางซายขวา 
(Directionality) 
 

 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของรางกายที่
สามารถประกอบกิจกรรมหรือทํางานไดเปนระยะเวลานานๆ  ติดตอกันและผลท่ีไดรับมี
ประสิทธิภาพสูง ซ่ึงมีองคประกอบตาง ๆ ไดแก 1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ (Cardio-Respiratory Endurance) 2. ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Endurance)  
3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) 4. พลังของกลามเน้ือ (Muscular Power)          
5. ความเร็ว (Speed)  6. ความคลองแคลววองไว (Agility) และ  7. ความออนตัว (Flexibility) 
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  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardio-Respiratory 
Endurance) หมายถึง ความสามารถของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจที่สามารถอดทน
ตอการปฏิบัติกิจกรรมหนักไดเปนระยะเวลานาน ๆ ไดแก การวิ่งระยะไกล 600 เมตร (Distance 
Run) สําหรับชายและหญิงท่ีอายุต่ํากวา 12 ป   
 

 ความอดทนของกลามเนื้อ ( Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กลุมกลามเนื้อเฉพาะสวนของรางกายท่ีสามารถอดทนตอการปฏิบัติกิจกรรมท่ีตองใชกลุมกลามเนือ้
กลุมเดียวกนัเปนระยะเวลานาน ๆ ไดแก การงอแขนหอยตัว (Flexed Arm Hang) 

 

 ความแขง็แรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถในการ
หดตัวของกลามเนื้อเฉพาะสวนหรือหลาย ๆ สวน ตอการปฏิบัติกิจกรรมอยางใดอยางหน่ึงไดอยาง
เต็มท่ี โดยไมจาํกัดเวลา ไดแก แรงบีบมือ (Grip Strength) การลุก - นั่ง 30 วินาที (30 Seconds Sit-Up) 

 

 พลังของกลามเนื้อ  (Muscular Power) หมายถึง ความสามารถในการหดตัวของ
กลามเนื้อเฉพาะสวนหรือหลาย ๆ สวน ตอการปฏิบัติกิจกรรมในคร้ังเดียวอยางทันทีทันใดดวย
ความเร็วและแรง ไดแก การยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 

 

 ความเร็ว  (Speed) หมายถึง ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อเฉพาะสวนหรือ
หลาย ๆ สวน ตอการปฏิบัติกิจกรรมในระยะเวลาอันรวดเร็ว ติดตอกนัหลาย ๆ คร้ัง ไดแก  การวิ่งเร็ว   
50 เมตร (50 Meters Sprint) 
 

  ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึงความสามารถในการเปล่ียนตําแหนง
หรือทิศทาง การเคล่ือนไหวรางกายดวยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ ไดแก การวิง่เกบ็ของ 
(Shuttle Run) 
 

  ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเหยียดตัวของขอตอของ
สวนตางๆ ของรางกาย  เพื่อใหสามารถเคล่ือนไหวไดในวงกวาง ไดแก การนั่งงอตัว (Trunk 
Forward Flexion) 
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ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

 
 1. ทําใหไดโปรแกรมการฝกโยคะท่ีมีความเหมาะสมในการพัฒนาปญญาดานการ

รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6 ซ่ึง
ผูสอนและครูพลศึกษาสามารถนําไปใชในการฝกสอน เพ่ือพัฒนาทักษะพ้ืนฐานในการเคล่ือนไหว
ของรางกายท่ีจะนําไปสูทักษะในการดํารงชีวิตอยางมีคุณภาพ   
  

  2. สามารถนําผลการวิจัยนี้ไปใชเปนแนวทางสําหรับการวิจัยเกี่ยวกับตัวแปรการ
ฝกโยคะและตัวแปรเกี่ยวกับปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพ
ทางกายในการพัฒนาความสามารถของรางกายเพ่ือกาวไปสูข้ันการฝกฝนทักษะข้ันสูงทางการกีฬา
ตอไป 



บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

แนวคิดและทฤษฎ ี
 งานวิจยัเร่ือง ผลของโปรแกรมการฝกโยคะท่ีมีตอปญญาดานการรับรูภาวะการ

เคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนช้ันประถมศึกษาช้ันปท่ี 4-6 ผูวิจยัได
ศึกษารวบรวมเอกสารและงานวิจยัท่ีเกีย่วของซ่ึงนําเสนอรายละเอียดตามหัวขอตาง ๆ ดังนี ้
 ตอนท่ี 1. ความรูพื้นฐานเกี่ยวกับโยคะ ประกอบดวย 

1.1 ประวัติความเปนมา 
1.2 ความหมายของโยคะ 
1.3 สาขาตาง ๆ ของโยคะ 
1.4 องคประกอบของโยคะ 
1.5 ประโยชนของโยคะ 
1.6 โยคะสําหรับเด็ก 
1.7 ประโยชนของโยคะสําหรับเด็ก 
1.8 หลักการฝกโยคะสําหรับเด็ก 

ตอนท่ี 2. แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับหลักของการยืดเหยียดรางกาย 
    2.1 ระยะของการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Phases of Stretching) 

ตอนท่ี 3. แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับจิตวิทยาพัฒนาการ 
3.1  ความหมายของจิตวิทยาพัฒนาการ 
3.2  องคประกอบท่ีมีผลตอการพัฒนาการบุคคล 
3.3  ลักษณะพฒันาการของมนุษย 

ตอนท่ี 4. แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย
ตอนท่ี 5.  แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 

5.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
5.2 องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
5.3 ประโยชนของสมรรถภาพทางกาย 
5.4 ปจจัยท่ีสงผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
5.5 การทดสอบและประเมินผลสมรรถภาพทางกาย 

ตอนท่ี 6. งานวิจัยท่ีเกีย่วของ 
   6.1 งานวิจยัในประเทศ 
   6.2 งานวิจยัในตางประเทศ 
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ตอนท่ี 1.  ความรูพ้ืนฐานเกี่ยวกับโยคะ 
 

1.1 ประวัติความเปนมา 
 

 โยคะคือศาสตรหรือวิชาการแขนงหนึ่งท่ีเกาแกมากในซีกโลกตะวันออก  จุด
กําเนิดอยูท่ีประเทศอินเดีย ซ่ึงชาวอินเดียถือวาเปนส่ิงสูงคาและมีความสําคัญท่ีสุดอยางหนึ่ง มีโยคี 
คุรุ มหาฤาษี สวามี หรือครูผูทรงคุณวุฒิมากมาย ไดนํามาสอนแนะนําตอ ๆ กันมาหลายยุค หลาย
สมัยสืบทอดจนมาถึงทานมหาฤาษี ปตัญชลี ไดรวบรวมโยคะสูตรไวอยางเปนระบบซ่ึงชวยใหผูสืบ
ทอดในยุคตอ ๆ เขาใจและสามารถเผยแพรวิชาโยคะ  แพรหลายไปท่ัวโลกจนถึงปจจุบัน 
 

1.2 ความหมายของโยคะ 
 

  สถาบันโยคะวิชาการ  มูลนิธิหมอชาวบาน (2552) กลาววา โยคะ มาจากภาษา
สันสกฤต ซ่ึงตามรากศัพทแปลวา รวม,  เต็ม,  Integration หรือ องครวม 
 

  มนตรี  สุบรรณพงษ (2549) กลาววา โยคะ แปลวา ผูกหรือเทียม (เทียมแอก) หรือ
รวมเขาดวยกันคือ รวมเขาเปนอันหนึ่งอันเดียวกันของรางกาย จิต และใจ หรือนํารางกายมาผูกเขา
เปนอันหนึ่งอันเดียวกันกับจิตและใจ  เสมือนนําแอกมาเทียมโค ใหเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน 
 

  วรวุฒิ  ธาราวุฒิ (2547) กลาววา โยคะ หมายถึง การรวมกายและจิตวิญญาณให
เปนหนึ่งเดียวกัน เพ่ือใหเกิดความสมดุลท้ังทางดานรางกายและจิตใจ การฝกโยคะจึงมีสวนชวยให
มนุษยมีสภาพจิตใจและรางกายท่ีสมบูรณข้ึน อันจะสงผลใหดําเนินชีวิตไดอยางเปนปกติสุข 
 

  สาล่ี  สุภาภรณ (2544)  กลาววา โยคะ เปนภาษาสันสกฤต แปลวา การรวมใหเปน
หนึ่ง (Union) ซ่ึงก็หมายถึงการรวมกายจิต และวิญญาณใหเปนหนึ่งเดียวกัน  การฝกโยคะจึงเปน
กระบวนการสําหรับการฝกกาย  ฝกการหายใจ  และฝกจิตใหมีความจดจอกับลมหายใจเขา-ออก  
อันจะนําไปสูการมีสมาธิท่ีดีข้ึน 
 

  แพทยพงษ  วรพงศพิเชษฐ (2542) กลาววา โยคะมีความหมายหลายนัย นัยหนึ่ง 
หมายถึง การประกอบการกระทําการลงมือปฏิบัติเพื่อใหถึงจุดหมาย คือ โมกษะหรือความหลุดพน
จากทุกข   
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  สรุปไดวา โยคะ หมายถึง วิธีการฝกกายและจิตวิญญาณใหเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน 
เพื่อใหเกิดความสมดุลระหวางกายและจิตวิญญาณ อันจะสงผลตอการดําเนินชีวิตของมนุษยให
เปนไปอยางปกติสุข หรือเพ่ือเปนหนทางใหถึงจุดหมายอันสูงสุดของการเปนมนุษย  
 
1.3 สาขาตาง ๆ ของโยคะ 
 

 โยคะไดแบงสาขาตาง ๆ ไวดงันี้ 
 1. ราชาโยคะ (Raja Yoga or Royal Yoga) เปนโยคะท่ีเนนการเขาฌาณเพ่ือทําให

เกิดสมาธิ ซ่ึงตองการความสงบท้ังรางกายและจิตใจ ผูฝกจะไดความสงบและปญญา  
 2. กรรมโยคะ (Karma Yoga) เปนโยคะท่ีเกี่ยวของกับศาสนามากท่ีสุด มีการยึด

เหนี่ยว พิธีกรรมบวงสรวงเทพเจา มีการสวด มีการเขาเขาฌาณ  
 3. ภักติโยคะ (Bhakti Yoga) คือ การฝกโยคะดวยการประกอบพิธีบูชา บวงสรวง 

เปนโยคะสําหรับผูตองการเสียสละ  
 4. ญาณโยคะ (Janna  Yoga) เปนโยคะแหงปญญา เนนเร่ืองความจริง(Reality) 

เปนหนึ่งในการแกการหลงผิดสามารถทําไดโดยการปลีกวิเวก เม่ือรูวาอะไรไมจริงก็สละส่ิงนั้น  
 5. กุนฑาลิณีโยคะหรือลาญะโยคะ (Kundalina Yoga or Laya Yoga) เปนโยคะท่ี

รวมหลายชนิดของโยคะรวมกัน เนนการเขาฌาณเพ่ือปลุกพลังภายในรางกาย เนนการประสานกาย
และพลังจิต  

 6.  มันตราโยคะ (Mantra Yoga) เปนโยคะท่ีไมซับซอน เนนการสวดภาวนาและกลาวคํา
วา “โอม”  

 7.  หะฐะโยคะ (Hatha Yoga) จุดประสงคโยคะนี้เปนการเตรียมรางกายเพื่อใหมี
พลังท่ีจะบรรลุสูความสําเร็จจะตองประกอบดวยการออกกําลังและฝกลมปราณ การฝกโยคะน้ีจะทํา
ใหรางกายและจิตใจแข็งแรง อดทนตอความหิว รอน หรือหนาว เม่ือรางกายและจิตใจแข็งแรงก็ทํา
ใหผูฝกเขาถึงสมาธิฌาณไดงาย  

 8. ยันตราโยคะ (Yantra  Yoga) เปนโยคะท่ีใชการจองดูภาพตาง ๆ (Mandralas) 
หรือวัตถุในการเพงดูใหเกิดสมาธิ 

 9. ตันตริคโยคะ (Tantric Yoga) เปนโยคะท่ีมุงเนนในเร่ืองการควบคุมพลังทาง
เพศ และการรวมพลังชายและหญิง (Yogi and Yogini) วิธีการฝกไดรับการปกปดอยางมิดชิด ไม
เปดเผยท่ัวไปนักปราชญทางโยคะหลายทานจึงไมยอมรับโยคะสาขานี้ 
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1.4 องคประกอบของโยคะ 
 

  ตํารา Yoga-Sutra of Patanjali (c. 200 A.D.) ซ่ึงไดกลาวไววาการฝกโยคะเปน
วิธีการควบคุมจิตใจใหสงบ ทําใหเลือดลม หรือพลังงาน ไหลเวียนไปไดท่ัวรางกายโดยไมติดขัด
เพื่อการเขาใจถึงตนเองอยางแทจริง และมีเปาหมายเพื่อยกระดับจิตใจของตนใหสูงข้ึน กระบวนการฝก
โยคะเพื่อทําใหจิตใจสงบลงน้ันไดรับการจัดระบบไวเปน 8 ข้ันตอนหรือท่ีเรียกวาวิถีท้ังแปดซ่ึง
ประกอบไปดวย 
     1. ยะมะ (Yama) คือศีลธรรมและจริยธรรมท่ีจะชวยใหคนอยูในสังคมไดอยาง
เปนสุข เปนสังคมท่ีชวยเหลือซ่ึงกันและกนั ไมเบียดเบียนกัน  

    2. นิยะมะ (Niyama) คือความมีวิถีแหงตน  
    3. อาสนะ (Asana) หมายถึงทาในการฝกโยคะ เปนทาสําหรับการบริหารรางกาย 

ฝกยืดกลามเนือ้กระตุนการทํางานของระบบประสาทและตอมตางๆ  
    4. พรานายะมะ (Prãnãyãma) เปนการฝกกําหนดลมหายใจโดยเปนการฝกการ

หายใจเขา การหายใจออก และการกล้ันหายใจ  
    5. พรายาหาระ (Pratyãhãra) หมายถึงการควบคุมความรูสึกตางๆ เชน

ความรูสึกอยากได ความรูสึกโกรธ เม่ือจิตใจไมติดยึดกับ วัตถุหรือ อารมณ ก็ทําใหจิตใจผูนั้น
บริสุทธ์ิและมีพลังงานในการคิดหรือทําดี  
      6. ธารนะ (Dhãranã)  คือความมีสมาธิจดจอในส่ิงท่ีกระทําอยู เม่ือกายอยูในทา
โยคะทําใหจิตใจสงบสนใจแตเร่ืองลมหายใจไมคิดเร่ืองอ่ืน 
                  7.  ธยานะ (Dhyãna) คือการที่จิตใจท่ีเพงอยางตอเนื่องจนเกิดสมาธิไมวาจะ
เปล่ียนทาโยคะไปในทาใด ผูฝกก็ยังมีจิตใจไมวอกแวก หากฝกถึงข้ันนี้รางกายจะรูสึกเบาสบาย 
ม่ันคง จิตใจแจมใส  
                   8. สมาธิหรือฌาณ (Samãdhi) เปนเปาหมายสูงสุดของการฝกโยคะในทางพุทธ
ศาสนาเรียกฌานคือ รางกายจิตใจอยูในสภาวะพกัมีความสงบน่ิงสมดุล ผูฝกจะมีสติและรูตัวอยู
ตลอดเวลา   
 

1.5 ประโยชนของโยคะ 
 

 สถาบันโยคะวิชาการ  มูลนิธิหมอชาวบาน (2552) กลาววา การกระทําของมนุษย
เปนกระบวนการส่ือสารระหวางสมองที่เปนศูนยส่ังการและกลามเนื้อท่ีเปนผูกระทําเสมอ อาสนะ
คือการเคล่ือนไหวท่ีชาเพื่อใหผูฝกสามารถสํารวจรูกลไกระหวางการทํางานของกลามเนื้อกับระบบ 
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ประสาท ผูท่ีฝกโยคะจนชํานาญก็จะพัฒนาความรูตัวตอกลไกนี้ไดมากข้ึน ซ่ึงเอ้ือตอการมีสุขภาพท่ี
เปนปกติของตนเอง 
 

 สุธีร  พันทอง  วงจันทร  อินทรําพรรณและภัทราทิพย  พงษพานิช (2548) กลาววา 
การออกกําลังกายดวยอาสนะตาง ๆ เปนการฝกกลามเนื้อ ๆ จะบีบเสนโลหิตใหไหลกลับเขาสูหัวใจ
อยางรวดเร็ว  และการท่ีเราหายใจลึก ๆ ก็จะชวยใหปอดไดระบายอากาศไดสมบูรณข้ึน  ซ่ึงจะนํา
ออกซิเจนไปตามกระแสเลือดสูเซลลตาง ๆ ไดอยางท่ัวถึง 

 

 อมรรัตน จันทรเพ็ญสวาง (2546) กลาววา ประโยชนทางรางกาย ทําใหกลามเนื้อ
แข็งแรงและผอนคลายกลามเนื้อ เพิ่มความยืดหยุนของรางกายทําใหรางกายเคล่ือนไหวอยางสงา
งาม แกไขทาท่ีไมดีใหดีข้ึน ทําใหกระดูกสันหลังตรงไมคด ทําใหระบบตาง ๆ ของรางกายมีความ
สมดุล เปนการกดนวดอวัยวะสวนทองทุกสวน ชวยลางพิษตาง ๆ ออกจากรางกายและประโยชน
ทางจิตใจ คือ ทําใหคลายเครียด ทําใหจิตใจสงบและเยือกเย็น  

 

 ชิฟฟแมนน (Schiffmann, 1996 อางถึงใน สาล่ี สุภาภรณ, 2547) กลาวไววา โยคะ
ใหประโยชนท่ีสังเกตเห็นไดชัด 3 ประการ คือ 

    1. ความสมดุลของรางกาย ท่ีทําใหมีการประสานการทํางานของสวนตาง ๆ ไดดี 
อีกท้ังยังรวมถึงความสมดุลของพลังงานระหวางขางซายกับขางขวา ขางหนากับขางหลัง และ
สวนบนกับสวนลางของรางกายอีกดวย ซ่ึงการขาดสมดุลของรางกายสวนตาง ๆ เหลานี้ทําใหเกิด
อาการเม่ือยตึงของกลามเนื้อและขอตอ เปนผลใหบุคคลรูสึกไมสบายตัว ปวดเม่ือยและบาดเจ็บได
งายอีกดวย 

    2. ความแข็งแรง การฝกโยคะทําใหรางกายแข็งแรงขึ้น ผูท่ีรางกายออนแอจะมี
ความรูสึกหนัก ๆ ทํางานไมคลองตัว ตรงกันขาม ผูท่ีแข็งแรงจะรูสึกวามีพลัง เคล่ือนไหวได
คลองแคลว การทํากิจกรรมหรืองานใด ๆ ดูเหมือนไมใชเร่ืองยาก การฝกโยคะทําใหผูฝกรูสึก
เขมแข็งและมีพลัง 

    3. ความยืดหยุน แสดงถึงการท่ีรางกายเคลื่อนไหวไดดีไมตึงหรือปวดเม่ือยตาม
สวนตาง ๆ ของรางกาย เลือดไหลเวียนไปยังสวนตาง ๆ ไดสะดวกไมติดขัด นอกจากนั้นยังหมาย
รวมถึงการลดภาวะตึงเครียดของจิตใจอีกดวย อาจกลาวไดวา ความยืดหยุนยิ่งดี อาการปวดเมื่อย
หรือตึงก็ยิ่งไมปรากฏ เพราะอาการเหลานั้น เปนเครื่องบงช้ีวา เลือดลมและพลังงานในรางกายถูก
ปดกั้นติดขัด หรือไหลเวียนไมสะดวก  
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 สาล่ี  สุภาภรณ (2544)  กลาววาโยคะชวยแกไขทรวดทรง (Posture) ใหดูดีข้ึน

เพราะขณะท่ีมีการปฏิบัติทาโยคะ ผูฝกจะเรียนรูเกี่ยวกับการทรงตัวท่ีดี ฝกการกระจายน้ําหนักผาน
แขน ขาและกระดูกสันหลังอยางเหมาะสม ชวยเพิ่มความยืดหยุนใหกับขอตอตาง ๆ ทําใหขอตอ
สามารถเคล่ือนไหวไดระยะหรือมีมุมการเคล่ือนไหว (Range of Motion) ท่ีมากกวาเดิม   
  นอกจากนี้ สาล่ี  สุภาภรณ (2544) ไดกลาวถึงคุณประโยชนของโยคะ ดังตอไปนี้ 
     1. ชวยผอนคลายและลดความตึงเครียดท่ีเกิดจากการทํางานในชีวิตประจําวัน 
โยคะเปนการฝกการหายใจใหสอดคลองกับการปฏิบัติทาโยคะ นอกจากน้ัน ยังมีการฝกกําหนดลม
หายใจหรือท่ีเรียกวา ปราณ (Pranayama) ซ่ึงใหผลโดยตรงในดานการผอนคลายท้ังรางกายและ
จิตใจ 
     2. ชวยทําใหสมาธิดีข้ึน ท้ังนี้เพราะการฝกโยคะก็คือวิธีการฝกสมาธิรูปแบบหนึ่ง
รางกายจะมีการประสานการเคล่ือนไหวใหสัมพันธกับความคิด (จิต) และลมหายใจเขาออก 
     3. ชวยบรรเทาอาการปวดเมื่อยท่ีเกิดข้ึนจากการเลนกีฬาหรือการทํางานใน
ชีวิตประจําวัน เชน ปวดเอว การท่ีรางกายอยูในทาเดิม  เชน  นั่ง  เปนเวลานานทําใหเกิดอาการปวด
เม่ือยไดบอย  การฝกโยคะชวยยืดกลามเน้ือและเอ็นท่ีขอตอสวนตาง ๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งท่ีกระดูก
สันหลัง (Spine) ทําใหอาการปวดเม่ือยบรรเทาลง 
     4. โยคะชวยลดอาการปวดประจําเดือน เฉพาะการยืดเหยียดกลามเน้ืออยางเดียว
ก็สามารถลดการปวดในรอบเดือนลงได แตโยคะเปนท้ังการยืดเหยียดกลามเนื้อและการฝกจิต จึงทํา
ใหผลดีกวาการยืดกลามเนื้อเพียงอยางเดียว 
     5. โยคะมีผลในทางบําบัดรักษาโรคตาง ๆ ท่ีมีสาเหตุมาจากความเครียดหรือ
กลามเนื้อเกร็งและตึงสามารถบรรเทาลงไดดวยการฝกโยคะ 
     6. ชวยเพิ่มความสามารถในการทรงตัวเพราะทาโยคะหลายทา เชน ทาภูเขา ทา
นักรบ เนนในเร่ืองของการรักษาสมดุลขณะท่ีอยูในทา ท้ังนี้รวมถึงทาท่ีตองมีการยืนทรงตัวบนเทา
ขางเดียวดวย เชน ทาตนไม ผูท่ีอยูในวัยสูงอายุจะเร่ิมมีปญหาเกี่ยวกับการทรงตัวหรือการทรงตัวไม
ดีการฝกโยคะจะชวยลดปญหาดังกลาวได 
     7. เพิ่มความมีสติ   (Awareness)  กลาวคือ   ผูฝกสามารถรับรูทาทางการ
เคล่ือนไหวท่ีไมถูกตองของตนเองไดเร็วข้ึนในขณะท่ีอยูในทานั่ง  นอน  ยืน  เดิน  หรือทํางานใน
ชีวิตประจําวัน  นอกจากน้ันความมีสติยังหมายรวมไปถึงความรวดเร็วในการรับรูตออารมณท่ี
เปล่ียนแปลงไป  เชน  รูวาอยากได  อยากมี  รูวาโกรธ เปนตน  เม่ือมีสติรูทันก็สามารถควบคุม
อารมณตาง ๆ ไมใหหวั่นไหวไปตามส่ิงท่ีมากระตุนและยั่วยุทําใหจิตสงบลงไดในระดับหนึ่ง 
     8. ชวยทําใหใจเย็นลง  โยคะมีการฝกหายใจ  ผูฝกจะสามารถหายใจไดยาวและ
ลึกข้ึนกวาเดิม  การหายใจชา ๆ และลึกถาสามารถนําไปใชไดในขณะท่ีเร่ิมหงุดหงิด  โกรธ  หรือ 
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อารมณขุนมัวดวยเร่ืองตาง ๆ  จะชวยระงับความรุนแรงของความโกรธไดในระดับหนึ่ง  ท้ังนี้ผูฝก
เองตองเขาใจดวยวา  ความโกรธเปนการกระตุนใหฮอรโมนและรางกายทํางานเพ่ิมข้ึน  ซ่ึงเปน
ผลเสียตอรางกายและจิตใจโดยตรง 
 

1.6  โยคะสําหรับเด็ก 
 

   ดวงพร พันธแสง (2551) กลาวไววา กิจกรรมการเคล่ือนไหวเชิงโยคะชวยพัฒนา
ความสามารถดานตางๆของรางกาย ตลอดจนชวยใหเด็กไดมีพัฒนาการในทักษะการเคล่ือนไหวใน
ดานความรู ความเขาใจและความรูสึกตระหนักรูในการเคล่ือนไหวของรางกายในทาตาง ๆ ท่ีเกิด
ความรูสึกเหมือนไดผอนคลาย และการท่ีเราหายใจลึก ๆ จะชวยเสริมสมรรถนะทางกาย และการ
เรียนรูนั้น เปนกระบวนการทางสติปญญาท่ีจะพัฒนาตอเนื่องตลอดชีวิต 
  

 แบ จองฮี (2007) กลาวไววา ทาทางการเคล่ือนไหวแบบโยคะเปนการทําตามการ
เคล่ือนไหวท่ีเห็นในธรรมชาติอยูแลว เม่ือเด็ก ๆ ทําตาม จะทําใหเด็กไดสังเกตและเรียนรูธรรมชาติ
และรูสึกวาเปนสวนหนึ่งของธรรมชาติ อีกท้ังเปนการกระตุนสมองใหตื่นตัวมีพลัง ชวยพัฒนา
สมอง ทําใหรางกายสูงข้ึนเร่ือย ๆ ชวยพัฒนาการทรงตัวใหสงางาม มีความจําดี และมีสมาธิดีข้ึน 

 

  เกศสุดา ชาตยานนท (2548) กลาวไววา โยคะเปนแนวทางการฝกฝนใหเด็ก
ควบคุมรางกายตัวเองได ชวยพัฒนาท้ังดานรางกาย จิตใจ และอารมณ ชวยทําใหมีสมาธิดีข้ึน 
สําหรับเด็กท่ีกําลังเติบโต หากสามารถควบคุมกลามเน้ือไดดี ระบบประสาทก็จะทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพ และจะไปกระตุนและชวยพัฒนาการทํางานของสมอง 
  

 พวงทอง ไสยวรรณ (2530) กลาวไววา การเคล่ือนไหวพื้นฐานอันประกอบดวย
การรูจักสวนตาง ๆ ของรางกาย รูพื้นท่ี จังหวะ ทิศทางและระดับ การสํารวจรางกายเพื่อใหสัมพันธ
กับพื้นท่ีและบุคคลท่ีอยูรอบตัว เปนการคนพบวารางกายทําอะไรไดบาง และยอมรับรางกายของ
ตนเองและผูอ่ืน การเคล่ือนไหวจะนําไปสูการสํารวจ คิดคนการเคล่ือนไหวของรางกาย วิธีการ
เคล่ือนไหวหลาย ๆ วิธี ชวยใหเด็กเกิดทักษะในการชวยใหรางกายเกิดทักษะ ในการควบคุม
กลามเนื้อ เชน การหยิบจับ และเกิดทักษะการแกปญหา เพิ่มความรูและเจตคติ 
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1.7 ประโยชนของโยคะสําหรับเด็ก 
 

 เกศสุดา ชาตยานนท (2548) กลาวถึงประโยชนของโยคะสําหรับเด็กได ดังนี้ 
     1. ชวยใหมีความสามารถในการควบคุมรางกายไดดี ระบบประสาทในการ

ควบคุมการทรงตัวจะทําไดดี ชวยกระตุนการทํางานของสมอง ชวยทําใหกลามเนื้อยืดหยุน แข็งแรง 
    2. ชวยบริหารสมองท้ังสองซีกใหสมดุล ฝกใหเด็กใชสมองในการจินตนาการ 
    3. ชวยบริหารจิตใจ ในแตละทาของการฝกจะเปนพื้นฐานในการฝกจิต ทําใหมี

สมาธิดีข้ึน ฝกใหรูจักรับรูความรูสึกของรางกายและฝกควบคุมรางกาย 
    4. เปนแนวทางการบริหารสุขภาพดวยตนเอง ทําใหระบบตาง ๆ ทุกระบบใน

รางกายทํางานไดดีข้ึน เชน การไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ ชวยใหปอดและหัวใจแข็งแรง ระบบ
ประสาทและสมองทํางานไดดีข้ึน ระบบกลามเน้ือ ระบบขับถาย ระบบขจัดของเสียทํางานไดอยาง
มีประสิทธิภาพ  

    5. ชวยผอนคลายความเครียด การไดฝกควบคุมกลามเนื้อในทาตาง ๆ การ
ควบคุมลมหายใจ และไดนิ่งคางในแตละทา จะชวยลดการปรุงแตงของจิต ลดการทํางานของสมอง 
เม่ือจิตผอนคลาย สงบ เปนสมาธิ คล่ืนสมองจะลดความเร็วลงสูระดับแอลฟา ซ่ึงเปนสภาวะของ
สมองท่ีมีการทํางานอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด จิตใจจะเกิดความสงบ เกิดสมาธิ นําไปสูจิตท่ี
ละเอียดออน เด็กจะอารมณดี มองโลกในแงดี มีอารมณขัน แจมใส กระปร้ีกระเปรา กระตือรือรน 
ซ่ึงเปนผลดีท้ังการเรียนรูและเกิดความคิดสรางสรรคตามมา 
 

1.8 หลักการฝกโยคะ 
 

  พื้นฐานของการฝกโยคะสําหรับเด็กนั้นจะใชหลักการเดียวกันกับ หะฐะโยคะ ซ่ึง
เปนโยคะท่ีคนท่ัวไปนิยมฝกและไดผลดีท่ีสุด เพราะหะฐะโยคะเปนโยคะท่ีฝก เพื่อใหเกิดความ
สมดุลของรางกายเม่ือพลังกายและพลังจิตเช่ือมกัน จะทําใหสุขภาพกายดี สุขภาพจิตดี และมีสมาธิ
เพิ่มข้ึนองคประกอบของการฝกโยคะสําหรับเด็กท่ีสําคัญประกอบดวย 3 องคประกอบดังนี้ 

  1. การหายใจแบบโยคะ คือ ส่ิงสําคัญเบ้ืองตนของโยคะ การหายใจที่ถูกตองนั้น
สวนทางกับการหายใจในชีวิตประจําของคนท่ัวไป เพราะการหายใจแบบโยคะเปนการหายใจแบบ
ละเอียดใกลเคียงกับการหายใจเพื่อเพิ่มออกซิเจน และพลังชีวิต (ปราณ) ของเซลลรางกายท่ีมี
ประสิทธิภาพสูง ทําใหรางกายแข็งแรง เส่ือมชา และมีอายุยืน   

  2. ทาการฝกออกกําลังกายตาง ๆ หรือทาดัดตนท่ีเรียกวา อาสนะ ทาฝกโยคะแตละทา
จะอาศัยการยดืของรางกาย (Stretching) ใหถูกตอง และตองยืดเต็มท่ีอยางพอเหมาะ โดยไมเกร็งตัว 
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หรือทําตึงเกินไป การฝกโยคะจะทําไปพรอมๆ กับการหายใจเขา - ออกแบบโยคะ และมีการผอน
คลายแตละข้ันตอนการฝก จะทําใหไดผลดอียางสมบูรณ  

  3. การผอนคลาย ท้ังรายกายและจิตใจ ซ่ึงเปนเร่ืองท่ีสําคัญ การฝกทาผอนคลายท่ี
ถูกวิธี จะชวยใหผอนคลายกลามเนื้อท่ัวรางกายโดยไมมีอาการเครียด อาการเกร็งมาก ซ่ึงทาผอน
คลายก็มีหลายทาและใชใหเหมาะสมสอดคลองกับการฝกในแตละทาทุกคร้ัง จะมีทาผอนคลายแบบ
คว่ํา แบบนอนตะแคง หรือแบบนอนหงายท่ีเรียกวา ทาศพอาสนะ  

 หลังจากเด็กไดฝกปฏิบัติในแตละทาแลวจะ ตองจบลงดวยทาผอนคลาย ท่ีชวยให
กลามเนื้อท่ัวรางกาย ท้ังแขน-ขา ไมแข็งเกร็งแตนิ่งสบายเปนธรรมชาติ เพื่อใหสามารถปรับรางกาย
เขาสูสภาวะปกติไดอยางรวดเร็ว ระยะเวลาของการฝกโยคะสําหรับเด็ก จะอยูในชวง 45-60 นาที 
หากมากไปกวานี้เด็กจะเหนื่อยและมีอาการลามากเกินไป  

  ขอควรระวังในการฝกโยคะ 
  1. ขณะฝกในแตละทา เม่ือมีอาการเหน่ือย เม่ือยลา มากเกนิกวาปกติ ใหพักในทาท่ี
ผอนคลายกอนเสมอ                                                                                                                                    
  2. เม่ือฝกในทาท่ีมีการแอนหลังอยูเปนเวลานาน หากรูสึกตึง เคล็ด ใหฝกในทาท่ีมี
การกมหรือโกงหลังตอมาเสมอ        
  3. ในระหวางการฝกสามารถดื่มน้ําไดเพยีงเล็กนอย ไมควรดื่มน้ําในปรมิาณท่ีมาก 
                4. ไมควรหยอกลอหรือผลักเพื่อนในระหวางการฝกโยคะ เพราะอาจจะทําใหเกิด
อุบัติเหตุข้ึนได 
 

ตอนท่ี 2 แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับหลักการยืดเหยียดรางกาย 
 

  สนธยา  สีละหมาด (2551) กลาวไววา การยืดเหยียด (Stretching) หมายถึง 
กระบวนการยืดยาวออกของกลามเน้ือ การยืดเหยียดกลามเนื้อสามารถปฏิบัติไดหลากหลายวิธี
ข้ึนอยูกับจุดมุงหมาย ความสามารถ และสภาพการฝกซอม การยืดเหยียดกลามเน้ือ แบงได 5 
ประเภท คือ 

    1. การยืดเหยียดกลามเน้ืออยูกับท่ี (Static Stretching) คือ การยืดเหยียดกลามเนื้อ
แบบอยูกับท่ี จะเกี่ยวของกับการยืดออกไปยังตําแหนงท่ีไกลท่ีสุดแลวคางไวอยูกับท่ี การยืดเหยียด
กลามเนื้อแบบอยูกับท่ีแมจะขาดความเฉพาะเจาะจงกับรูปแบบการเคล่ือนไหวทางการกีฬา แต
จัดเปนวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อท่ีสามารถเพ่ิมความออนตัวและมีความปลอดภัยท่ีสุด 
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    2. การยืดเหยียดกลามเนื้อดวยแรงภายใน (Active Stretching) คือ การยืดเหยียด
ดวยแรงภายในสามารถปฏิบัติไดโดยใชแรงจากกลามเน้ือของตนเองและปราศจากการชวยเหลือ
จากแรงภายนอก การยืดเหยียดจากแรงภายในเปนวิธีท่ีสามารถเพิ่มความออนตัวของกลามเนื้อมัด
ตรงขามและความแข็งแรงของกลามเน้ือท่ีทําหนาท่ีไดในขณะเดียวกัน จึงเปนวิธีท่ีนํามาใชเม่ือ
กลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีเคล่ือนไหวมีความออนแอและถูกจํากัดมุมการเคล่ือนไหวดวยกลามเนื้อมัดตรง
ขามและในกรณีท่ีไมมีคูฝกซอม 

    3. การยืดเหยียดกลามเน้ือดวยแรงภายนอก (Passive Stretching) คือ การยืด
เหยียดกลามเนื้อดวยแรงภายนอกเปนเทคนิคท่ีกอใหเกิดการผอนคลายและชวยใหยืดเหยียด
กลามเน้ือไดเต็มชวงของการเคล่ือนไหวจากแรงภายนอกท่ีมากระทํา เชน ดวยเคร่ืองมือ การยืด
เหยียดกลามเน้ือและเนื้อเยื่อเกี่ยวพันถูกจํากัดความออนตัวโดยกลุมกลามเนื้อมัดตรงกันขาม 
(Antagonist) และสําหรับกลามเนื้อหรือเน้ือเยื่อเกี่ยวพันท่ีอยูภายใตสภาพการฟนฟูสภาพ 

    4. การยืดเหยียดกลามเนื้อดวยการเคลื่อนไหว (Ballistic Stretching) คือ การยืด
เหยียดกลามเนื้อดวยการเปล่ียนแปลงตําแหนงของโมเมนตัมของรางกายหรือแขนขาจากความ
พยายามของแรงในการที่จะเพ่ิมชวงของการเคล่ือนไหวใหมากไปกวาปกติ ซ่ึงเกี่ยวของกับการ
แกวง การกระชาก การกระโดดซํ้า ๆ (Rebounding) และการเคล่ือนไหวท่ีเปนจังหวะ 

    5. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนการรับรูของระบบประสาทกลามเน้ือ 
(Properioceptive Neuromuscular Facilitation) คือ การยืดเหยียดกลามเน้ือท่ีเปนการประยุกตใช
ความรูทางดานระบบประสาทสรีรวิทยา (Neurophysiology) เพื่อปรับปรุงมุมการเคล่ือนไหว การ
ยืดเหยียดกลามเนื้อปกติจะมีเง่ือนไขอยู 2 ประการ คือ หนึ่ง การยืดเหยียดกลามเน้ือแบบท่ีมีการ
เคล่ือนท่ี (Dynamic) จะทําใหกลามเนื้อท่ีถูกยืดมีการหดตัวเปนปฏิกิริยาปองกันตัวเองของกลามเนื้อ 
(ผลของรีเฟล็กซยืด) แตเราสามารถลวงตัวรับความรูสึกในกลามเน้ือไดโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ
ชา ๆ จนกระท่ังรูสึกตึงและหยุดคางไว (เปนท่ีมาของการยืดเหยียดกลามเนื้ออยูกับท่ี) สอง ตัวรับ
ความรูสึกในกลามเน้ือจะมีการสับสน ซ่ึงท้ังสองรูปแบบคือ เทคนิคการหดตัว-คลายตัว (Contract-
Relax Technique) และเทคนิคการหดตัว-การคลายตัว-กลามเน้ือท่ีทําหนาท่ี-หดตัว (Contract-
Relax-Agonist-Contract Technique) 

 

  การฝกโยคะเปนการยืดเหยียดกลามเนื้อรูปแบบหนึ่ง กลาวอีกนัยหนึ่ง การยืด
เหยียดกลามเนื้อเปนสวนประกอบอยางหนึ่งของการฝกโยคะ แตการยืดเหยียดกลามเนื้อกับโยคะไม
เหมือนกันและไมใชส่ิงเดียวกัน แมวาทาโยคะกับทาการยืดเหยียดกลามเนื้ออาจจะเปนทาเดียวกัน  
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แตวิธีการฝกปฏิบัติทําใหโยคะกับการยืดเหยียดกลามเนื้อมีความแตกตางกัน การยืดเหยียดกลามเนื้อ
กลาวไดวาเปนการฝกดานรางกายซ่ึงเนนความยืดหยุนหรือเพิ่มระยะ(มุม)การเคล่ือนไหวใหกับขอ
ตอ สวนโยคะไมใชการฝกทางกายเทานั้น ผูฝกจะมีสติอยูกับทาทางการเคลื่อนไหว การจัดระเบียบ
แขนขาหรือเสนแนวของรางกายท่ีถูกตอง การรับรูถึงความตึงของกลามเนื้อท่ีไดรับการยืดเหยียด 
นอกจากนั้น ความคิดหรือท่ีเรียกกันวา “จิตใจ” ยังจดจออยูท่ีลมหายใจเขาออกอีกดวย ดังนั้น การ
ฝกโยคะจึงไมใชเปนการฝกเฉพาะรางกาย หากแตยังมีองคประกอบอีกหลาย ๆ อยางดังท่ีไดกลาว
มาแลวรวมดวย ดังนั้นจึงกลาวไดวา การฝกโยคะ คือ การฝกกายและจิตเขาดวยกันโดยอาศัยการยืด
เหยียดกลามเนื้อเปนส่ือ (สาล่ี สุภาภรณ, 2544) 

  หลักการยืดเหยียดกลามเนื้อท่ีใชเปนแนวทางในการฝกโยคะมีอยู 2 แบบ คือ การ
ยืดเหยียดแบบอยูกับท่ี (Static Stretching) และการยืดเหยียดแบบเคล่ือนท่ี (Dynamic Stretching) ดัง
จะไดกลาวถึงรายละเอียดตอไปนี้ 

     1. การยืดเหยียดแบบอยูกับท่ี (Static Stretching) เปนการยืดมัดกลามเนื้อหรือ
กลุมกลามเนื้อ ใหยาวออกจนถึงขีดจํากัดสูงสุด คือ เร่ิมรูสึกตึง แลวคงสภาวะของการยืดนั้นเอาไว 
ในขณะนั้นกลามเน้ือจะไปดึงใหขอตอเคล่ือนไหวไปในระยะการเคล่ือนไหวสูงสุดท่ีจะกระทําได 
จากน้ันก็จะคงสภาพการยืดเอาไวราว 10-30 นาที การยืดกลามเนื้อท่ีไดผลดีควรยืดซํ้ากันในทาเดิม
อยางนอย 2 คร้ังก็จะเปนประโยชนมาก ชวงเวลาของการยืด 10 วินาทีนั้น นานพอท่ีจะกระตุนปลาย
ประสาทที่รับความรูสึก (Receptor) 2 ชนิด คือ Gongi Tendon Organs และ Muscle Spindle ซ่ึงมี
บทบาทโดยตรงในการรับความรูสึกเกี่ยวกับการยืดเหยียด 

        2. การยืดเหยียดแบบเคลื่อนท่ี (Dynamic Stretching) เปนการเคล่ือนไหวท่ี
รวดเร็วโดยใชโมเมนตัมของรางกายหรือสวนของรางกายไปทําใหขอตอมีการเคล่ือนไหวในระยะ
การเคล่ือนไหวสูงสุดหรือเกินกวาระยะการเคล่ือนไหวสูงสุดท่ีขอตอนั้น ๆ  

  อยางไรก็ตาม โยคะไมใชการเคล่ือนไหวที่รวดเร็วเหมือนกับการเลนกีฬา เม่ือนํา
หลักการยืดแบบเคล่ือนท่ีมาใชในการฝกโยคะ ลักษณะการปฏิบัติจึงมีการเคล่ือนไหวของรางกาย
และขอตออยางชา ๆ เปนจังหวะตอเนื่อง เชน ในการฝกโยคะทาศีรษะถึงเขา ผูฝกจะกมตัวลงไปหา
เขาแลวเงยข้ึนสลับกันอยางชา ๆ 
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2.1 ระยะของการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Phases of Stretching) 
 

  1. การยืดเหยียดอยางงาย (The Easy Stretch) เม่ือเร่ิมตนยดืเหยียดกลามเนื้อควร
ปฏิบัติการยืดเหยียดอยางงาย ไมมีการกระชาก เปนการยดืจนถึงตําแหนงท่ีรูสึกสบาย มีความตึง
เล็กนอย ผอน-คลาย และคางการยืดเหยียดไว 20-30 วินาที การรูสึกถึงความตึงจะลดลง ณ ตําแหนง
ท่ียืดคางไว การยืดเหยียดเชนนี้จะลดอาการตึงของกลามเนื้อและเปนการเตรียมเนื้อเยือ่ใหพรอม
สําหรับการยืดเหยยีดเพื่อการพัฒนาความออนตัวท่ีมากข้ึน 

  2. การยืดเหยียดเพื่อการพัฒนา (The Development Stretch) หลังจากปฏิบัติการยืด
เหยียดอยางงาย ใหเพิ่มการยืดเหยียดใหมากข้ึนจนกระท่ังมีความรูสึกตึงเล็กนอย และคางไว 10-30 
วินาที และปฏิบัติซํ้า การปฏิบัติเชนนี้จะกอใหเกิดการพัฒนามุมของการเคล่ือนไหว และเปนวิธีท่ีดี
ท่ีสุดในการเพิ่มความออนตัวและเตรียมกลามเนื้อใหพรอมสําหรับการออกกําลังกาย 
  จากการศึกษาตาง ๆ พบวาการยืดเหยียดกลามเน้ือในแตละคร้ังควรใชเวลาอยาง
นอย 10 วินาที ถึงหนึ่งนาที ซ่ึงความจริงเปนส่ิงท่ียังไมมีการสรุปอยางแนนอน แตผูวิจัยจํานวนมาก
มีการแนะนําใหใชเวลา 30-60 วินาที และสําหรับเด็กและเยาวชนผูท่ีซ่ึงกระดูกยังคงมีการ
เจริญเติบโตจะไมตองการคางการยืดเหยียดไวนาน ซ่ึงการคางการยืดเหยียดกลามเนื้อไวประมาณ 7-
10 วินาที นาจะมีความเพียงพอ การยืดเหยียดควรปฏิบัติ 2-5 ครั้งตอเซต ดวยการพัก 15-30 วินาที 
ระหวางแตละคร้ังของการยืดเหยียด 
  
ตอนท่ี  3 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับจิตวิทยาพัฒนาการ 
 

3.1 ความหมายของจิตวิทยาพัฒนาการ 
 

 พัฒนาการ (Development)  หมายถึง  ลักษณะของการเปล่ียนแปลงท้ังทางดาน
รางกาย  การรับรู  สติปญญา  และการปรับตัวทางอารมณและสังคมที่เปนไปอยางมีระเบียบแบบ
แผน  ภายใตอิทธิพลของพันธุกรรมและส่ิงแวดลอมในระบบท่ีผสมผสาน  การพัฒนาการตาง ๆ จะเปน
กระบวนการเฉพาะอยาง  ซ่ึงจะมีผลตอการเปล่ียนแปลงหลาย ๆ อยาง  เชน  ทางดานสรีระ  โครงสราง
ของรูปราง  และอ่ืน ๆ แตพัฒนาการของมนุษยมิไดหมายถึง การเพิ่มข้ึนอยางเดียว แตยังหมายถึง
ลักษณะท่ีเส่ือมถอยลงดวย  เชน ความไรความสามารถในดานตาง ๆ ของคนในวัยชรา 
 

 กระทรวงศึกษาธิการ (2546) กลาวไววา พัฒนาการของเด็กเปนคุณลักษณะตามวัย
หรือพัฒนาการตามธรรมชาติเม่ือมีอายุถึงวัยนั้น ๆ  
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 จิราภา เต็งไตรรัตนและคณะ(2544) กลาววา ความสําคัญของวุฒิภาวะสําหรับการ

พัฒนาทักษะและความสามารถตาง ๆ สามารถอธิบายไดดังนี้ 1.พฤติกรรมบางอยางเกิดข้ึนโดย
ไมไดรับการฝกฝนหรือไดรับการฝกฝนเพียงเล็กนอยก็ได 2.เม่ือพัฒนาการยังไมถึงวุฒิภาวะการ
ฝกฝนตาง ๆ ก็ไมเกิดผลหรือใหผลเล็กนอยเทานั้น 3.ความแตกตางในเร่ืองของกรรมพันธุจะเปน
ขีดจํากัดของวุฒิภาวะซ่ึงจะทําใหการฝกทักษะบางอยางไมไดผล 

 

 สุชา  จันทรเอม (2542) กลาวไววา พัฒนาการ คือ การเปล่ียนแปลงท้ังในดานโครง
รางและแบบแผนอินทรียทุกสวน การเปล่ียนแปลงนี้จะกาวหนาไปเร่ือย ๆ เปนข้ัน ๆ จากระยะหนึ่ง
ไปสูอีกระยะหน่ึง ทําใหเด็กมีลักษณะและความสามารถใหม ๆ เกิดข้ึน ซ่ึงมีผลทําใหมีการ
เจริญกาวหนามากยิ่งข้ึนตามลําดับท้ังทางดานรางกาย จิตใจ สติปญญา อารมณ และสังคม 
 

 ซ่ึงสรุปไดวา พัฒนาการ  หมายถึง  การเปล่ียนแปลงสภาพและความสามารถของ
รางกาย  อารมณ  สังคม  จิตใจ  สติปญญา  ภายใตอิทธิพลของพันธุกรรม  ส่ิงแวดลอมและ  
ประสบการณจากการเรียนรูส่ิงตาง ๆ ดวยตนเอง  เพื่อใหมนุษยสามารถดํารงตนตอไปได 
 

3.2 องคประกอบท่ีมีผลตอพัฒนาการของบุคคล 
 

  โดยท่ัวไปแลว ลักษณะพัฒนาการของเด็กจะตองมีองคประกอบหลายประการ
สําหรับการท่ีจะพัฒนาในแตละบุคคล ลักษณะของพัฒนาการของบุคคลนั้น จึงประกอบไปดวย
ปจจัยท่ีสําคัญ 3 ลักษณะ คือ 

    1. องคประกอบภายในรางกาย (Internal Factors) องคประกอบภายในรางกายจะ
ประกอบไปดวย ลักษณะท่ีถายทอดทางพันธุกรรม ซ่ึงเด็กจะไดรับมาจากบิดามารดาและการมีวุฒิ
ภาวะจะเปนลักษณะท่ีเด็กสามารถกระทําหรือมีพัฒนาการไดโดยไมจําเปนตองมีการเรียนรู ลักษณะ
ของการมีวุฒิภาวะดังกลาวจึงนับวาเปนลักษณะท่ีมีการพัฒนาการเหมือนกันทุกคน 

    2. องคประกอบภายนอกรางกาย (External Factors) องคประกอบภายนอก
รางกายจะเปนลักษณะท่ีเปนผลสืบเนื่องมาจากสภาพแวดลอมท่ัวไป เชน การกินอาหาร จะทําใหรางกายมี
ความสมบูรณมากย่ิงข้ึน นอกจากน้ันยังสืบเนื่องมาจากกระบวนการเรียนรูหรืออิทธิพลที่มาจากการ
เรียนรูและส่ิงแวดลอม 

    3. องคประกอบภายในรางกายและภายนอกรางกาย (Interaction Between 
Internal and External Factors) พฤติกรรมของเด็กท่ัวไปจะเปนผลมาจากการท่ีเด็กไดมีโอกาสเผชิญ
กับส่ิงตางๆ ในชีวิตอยางมากมาย ส่ิงท่ีเด็กไดเผชิญอยูนั้นจะประกอบไปดวยองคประกอบท้ังภายใน
และภายนอกรางกายซ่ึงจะมีผลตอพัฒนาการภายหลังการคลอด อันประกอบดวยลักษณะท่ีสําคัญคือ 



 22
         
       3.1 ลักษณะท่ีไมเกี่ยวของกับพันธุกรรม (Non-Genetic Biological Variable) 

ในท่ีนี้หมายความถึงส่ิงตาง ๆ ท่ีไมใชเปนส่ิงท่ีไดรับมาจากพันธุกรรมหรือไดรับการถายทอดมาจาก
บรรพบุรุษ แตอาจจะไดผลสืบเนื่องมาจากสภาพการณปจจุบัน ตัวอยางเชน การขาดออกซิเจนขณะ
กําลังคลอด หรือตอมพิทูอิทาร่ี (Pituitary) ทํางานผิดปกติ เปนตน 

         3.2 สภาพแวดลอมทางสังคมท่ีมีผลตอสภาพทางจิตใจของเด็ก (Social 
Psychology Environment) สภาพแวดลอมทางสังคมท่ีมีผลตอสภาพทางจิตใจของเด็กนั้นจะ
ประกอบดวยบุคคลท่ีมีความใกลชิดสนิทสนมกับเด็ก เชน พอ แม พี่นอง กลุมเพื่อน ครูในโรงเรียน 
บุคคลท่ีเด็กใกลชิดอยูดวยนั้นมักจะมีอิทธิพลตอจิตใจของเด็กไดไมนอย ตัวอยางเชน ถาเด็กไมได
รับความสนใจจากเพื่อนจะทําใหเด็กขาดความรูสึกมั่นคงและไมมีความอบอุนใจ เปนตน 

         3.3 สังคม วัฒนธรรมและประเพณีตาง ๆ (The General Social and Culture) 
สภาพทางสังคม วัฒนธรรม และประเพณีตาง ๆ ของบุคคลน้ัน นับวามีสวนสําคัญตอพัฒนาการ
ทางดานบุคลิกภาพ การแสดงออก และกิจกรรมทางสังคมไมนอย ท้ังนี้เพราะสังคมท่ีบุคคลอยูมี
ขอกําหนดมีเง่ือนไข หรือมีวัฒนธรรมและประเพณีเปนอยางไรก็ตาม บุคคลท่ีอยูในสังคมน้ัน ยอม
จะตองประพฤติปฏิบัติตามเง่ือนไขของสังคมนั้น ๆ  
 

3.3 ลักษณะพัฒนาการของมนุษย 
 
  ลักษณะพัฒนาการของมนุษยมักจะมีแบบแผนของพัฒนาการเปนไปในลักษณะท่ี
เหมือนกัน ซ่ึงนักจิตวิทยาการพัฒนาการไดใหความสนใจในเร่ืองของลักษณะพัฒนาการของมนุษย
เปนอันมาก และพยายามเก็บรวบรวมขอมูลโดยวิธีการสังเกต วิธีการทดลองหรือวิธีการอื่น ๆ อยาง
มากมายเพ่ือมาตั้งกฎเกณฑเปนแบบแผนของมนุษย  ซ่ึงพอจะสรุปลักษณะของพัฒนาการของ
มนุษยได ดังนี้ 
     1. พัฒนาการของมนุษยจะมีลักษณะของพัฒนาการท่ีเปนทิศทาง เรียกวา 
Developmental Direction การพัฒนาการแบบมีทิศทางนี้จะมี 2 ลักษณะ คือ 
          1.1 Cephalocaudal จะเปนลักษณะของพัฒนาการท่ีเร่ิมจากสวนศีรษะกอน
และลงไปทางเบ้ืองลางคือสวนเทาตามลําดับ เชน เด็กสามารถจะผงกศีรษะไดกอนเคล่ือนไหวของมือ
และเทา เปนตน 
          1.2 Proximodistal จะเปนลักษณะของพัฒนาการท่ีเร่ิมจากแกนกลางของ
ลําตัว (หรือสวนใหญของรางกาย) ไปสูสวนปลีกยอยของรางกาย เชน เด็กสามารถจับของดวยอุงมือ
กอนท่ีจะหยิบของดวยนิ้วมือ เปนตน 
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   2. พัฒนาการของมนุษย จะตองเกิดในลักษณะท่ีตอเนื่องกัน เรียกวา Continuity 

พัฒนาการของมนุษยจะเกิดในลักษณะท่ีตอเนื่องกันในทุกชวงของชีวิต เร่ิมตนต้ังแตจุดเร่ิมตนของ
ชีวิตจะตอเน่ืองไปจนกระท่ังคลอด หลังคลอด วัยเด็ก วัยรุน วัยรุนผูใหญและวัยชราตามลําดับ  

    3. พฒันาการของมนุษยจะเกิดข้ึนตามลําดับข้ัน เรียกวา Sequence การพัฒนาการ
ของมนุษยจะตองเกิดข้ึนตามลําดับข้ันท่ีควรจะเปน เชน เด็กจะตองนั่งไดกอนยืน ยืนทําไดกอนเดิน 
เดินทําไดกอนวิ่ง จะไมมีพัฒนาการท่ีขามข้ันไปไดเลย 
     4. พัฒนาการของมนุษยจะไมเปนอัตราเดียวกันในบุคคลเดียวกัน เรียกวา   
Different Growth Rate ในบุคคลเดียวกัน แมวาจะมีลักษณะพัฒนาการตอเนื่องกันตลอดเวลาก็ตาม แต
อัตราการเจริญเติบโตของแตละบุคคลในบุคคลเดียว ในแตละชวงของชีวิตยอมจะมีอัตราท่ีไมเทากัน 
เชน ตั้งแตเด็กอยูในครรภจนกระทั่งคลอดออกมาในระยะ 6 เดือนแรกของชีวิต เด็กจะมีการ
เจริญเติบโตอยางรวดเร็ว เม่ือเขาอยูวัยเด็กอัตราการเจริญเติบโตจะเปนไปแบบเร่ือย ๆ จนกระท่ังใน
วัยรุน รางกายจะมีการเจริญเติบโตหรือมีการเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็วอีกคร้ังหนึ่ง 
     5. พัฒนาการของมนุษยโดยท่ัวไปจะมีอัตราท่ีไมเทากัน เรียกวา Different Ratio 
จากท่ีไดทราบมาแลววา พัฒนาการของมนุษยตองมีการพัฒนาอยางตอเนื่อง แตวาลักษณะของ
พัฒนาการในแตละบุคคลยอมมีความแตกตางกันออกไป เชน เด็กบางคนเม่ืออายุไดเพียง 8 เดือนจะ
สามารถพูดไดเปนคํา ๆ แตเด็กบางคนอายุถึง 3 ป จึงจะสามารถพูดไดเปนคํา ๆ นั่นแสดงวา อัตรา
การเจริญเติบโตของมนุษยจะไมเทากัน ข้ึนอยูกับความสามารถของแตละบุคคลรวมท้ังความ
แตกตางระหวางบุคคลนั่นเอง 
     6. พัฒนาการของมนุษยในสวนตาง ๆ ของรางกายจะมีการพัฒนาไมพรอมกัน 
เรียกวา Different  Parts พัฒนาการของเด็กในสวนตาง ๆ ของรางกายจะมีการพัฒนาท่ีไมเทาเทียม
กัน เชน เด็กจะมีพัฒนาการทางดานรางกายกอนจึงจะมีพัฒนาการทางดานสติปญญา นอกจากนั้น 
ลักษณะพัฒนาการของเด็กมีความนาสนใจบางประการคือ  เด็กจะเกิดการชะงักงันของพฤติกรรม 
ถาเด็กกําลังมีพัฒนาการในสวนอ่ืน ๆ เชน ถาเด็กกําลังพัฒนาทางดานสติปญญาหรือกําลังสราง
ความคิดตาง ๆ จะปรากฏวา เด็กไมยอมพูดออกเสียง แตจะมีการแสดงออกโดยการกระทําหรือ
การละเลนท่ีแสดงออกวาเด็กมีความคิดเกิดข้ึน 

 ในวยัเดก็ตอนปลายท่ีอยูในชวงอายุ 10-12 ป หรือในระดบัการศึกษาประถมศึกษา
ปท่ี 4 ถึงประถมศึกษาปท่ี 6 เปนวัยท่ีผูวิจยัมีความสนใจท่ีจะทําการศึกษาในเร่ืองผลของโปรแกรม
การฝกโยคะท่ีมีตอปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกาย
เพราะวาเด็กในวัยนี้จะมีพัฒนาการทางดานรางกายท่ีนาสนใจการเจริญเติบโตและพัฒนาการทาง
รางกาย  พบวา รางกายของเด็กในวยันี้เร่ิมมีการเจริญเติบโตและมีการเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว 
พัฒนาการของกลามเนื้อ กระดูก และระบบประสาทดีข้ึนซ่ึงจะทําใหเด็กในวยันี้มีการเคล่ือนไหวสวน 
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ตาง ๆ ของรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ  เชน มีความแมนยําในการเคล่ือนไหว  มีความคลองตัว
และวองไว  สามารถควบคุมการทํางานของรางกาย เชน  มือ  เทา  ตา  ใหเกิดการประสานงานกัน
อยางมีประสิทธิภาพ และสามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวไดดี  อยางไรก็
ตามความสามารถในการเคล่ือนไหวของเด็กแตละคนมีความแตกตางกัน  ข้ึนอยูกับการฝกฝนหรือ
โอกาสที่เด็กจะไดเขารวมกิจกรรม  ตลอดจนความรูสึกเช่ือม่ันในตัวเองก็มีสวนดวยเชนกัน 

 

ตอนท่ี  4  แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับปญญาดานการรับรูภาวะการเคลื่อนไหวของรางกาย 
 

  การรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายเปนหนึ่งในทฤษฏีพหุปญญา(Theory of  
Multiple Intelligences – M.I.)  ของ โฮวารด  การดเนอร (Howard Gardner) นักจิตวิทยาจาก
มหาวิทยาลัยฮารวารด  ไดกลาวไวในป ค.ศ. 1983 วา ปญญาทางดานรางกายและการเคล่ือนไหว (Bodily 
Kinesthetic Intelligence)  คือ  ความสามารถในการควบคุมการเคล่ือนไหวทางรางกาย  และ
สามารถพลิกแพลงหยิบจับวัตถุตาง ๆ ดวยความคลองแคลว  บุคคลผูมีความสามารถพิเศษดานน้ีใน
ระดับสูงจะมีปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอมผานทางการสัมผัสและการเคล่ือนไหว  และมักมีประสาท
สัมผัสท่ีไวตอการบอกทิศทางหรือนักประดิษฐและนักแสดงจะมีความสามารถพิเศษดานรางกาย/
การเคล่ือนไหวในระดับสูง  เพราะรางกายมีบทบาทสําคัญยิ่งตออาชีพ บุคคลอ่ืน ๆ ในกลุมนี้ไดแก  
นักเตนรํา  นักเลนกายกรรม  และนักกีฬา เปนตน 
 

  สุนทร  โคตรบรรเทา (2548) กลาวไววา ความเกงดานรางกายและการเคลื่อนไหว
หรือปญญาดานรางกายและการเคล่ือนไหว (Bodily-Kinesthetic Intelligence) หมายถึง 
ความสามารถในการแตะตอง สัมผัส หรือการจัดการกับวัตถุและทักษะทางกายภาพท่ีละเอียด ออน
ชอย งดงาม ประณีต 
 

  สมบูรณ  อินทรถมยา (2547) กลาวไววา ปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหว
ของรางกาย คือ ความสามารถท่ีมีอยูในตัวบุคคลทั้งความสามารถที่มาจากพันธุกรรม หรือมาจาก
ปจจัยทางดานประสบการณ  การฝกฝน  และปจจัยทางการฝกหัด  ซ่ึงบุคคลนั้นจะแสดง
ความสามารถสูงในการตระหนักรูถึงภาวะจากรางกายของตนเอง เพื่อควบคุมหรือปรับรางกายหรือ
บางสวนของรางกายใหปฏิบัติหรือเกิดการเคล่ือนไหวใหเปนไปตามเปาหมายไดอยางมี
ประสิทธิภาพ โดยมีองคประกอบท่ีสําคัญ 3 องคประกอบคือ 
     1. ความสามารถในการตระหนักรูของรางกาย (Body Awareness) หมายถึง 
ความสามารถท่ีจะควบคุมรางกายและสวนตางๆของรางกายใหเคล่ือนไหวไดตามเปาหมายที่
กําหนดไว ซ่ึงความสามารถในการตระหนักรูของรางกาย ไดแก ความสามารถในการรับรูความ 
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สมดุลของรางกายขณะอยูกับท่ี(Static Balance)และความสามารถในการรับรูความสมดุลของ
รางกายขณะเคล่ือนท่ี(Dynamic Balance) 
     2. ความสามารถในการรับรูภาพของรางกาย (Body Image) หมายถึง 
ความสามารถในการรับรูภาพของรางกายของตนเอง โดยสามารถรับรูวาจะควบคุมหรือปรับให
รางกายเคลื่อนไหวไปในตําแหนงใดตามแนวการเคล่ือนไหวในแนวระนาบหรือแนวเสนโคง ซ่ึง
ความสามารถในการรับรูภาพของรางกายของตนเอง ไดแก  ความสามารถในการรับรูการเคล่ือนไหว
ของแขนเชิงเสนโคง (Range of Motion in Curvilinear) 
     3. ความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและ
ส่ิงแวดลอม (Body Relationship to Surrounding Objects in Space) หมายถึง ความสามารถในการ
รับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอมรอบตนเอง โดยสามารถคาดคะเน
ระยะทางหรือทิศทางไดตามเปาหมายความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับ
วัตถุและส่ิงแวดลอม ไดแก ความสามารถในการรับรูการเคล่ือนไหวของรางกายในทิศทางซายขวา 
(Directionality) 

 ซ่ึงมีตัวบงช้ีท้ังหมด 7 ตัว คือ 
    1. ความสามารถในการควบคุมการเคล่ือนไหวของมือแบบสลับขาง (Laterality) 

หมายถึง ความสามารถในการตระหนักรูของรางกายในการควบคุมหรือปรับการเคล่ือนไหวอวัยวะ
แขนหรือขาของรางกายแบบสลับขาง ใหปฏิบัติงานไดอยางมีประสิทธิภาพ 

    2. ความสามารถในการรับรูความสมดุลของรางกายขณะอยูกับท่ี (Static 
Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความสมดุลของรางกายขณะยืนทรงตัวอยูกับท่ี ณ จุด
ใดจุดหนึ่ง 

    3. ความสามารถในการรับรูความสมดุลของรางกายขณะเคล่ือนท่ี (Dynamic 
Balance) หมายถึงความสามารถในการรักษาความสมดุลของรางกายขณะท่ีมีการเคล่ือนไหวรางกาย
จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง 

    4. ความสามารถในการรับรูภาพของรางกายเกี่ยวกับตําแหนงของรางกาย (Body 
Image about Position) 

    5. ความสามารถในการรับรูภาพการเคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคง (Range of 
Motion in Curvilinear) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมหรือปรับใหการเคล่ือนไหวของแขน
เปนไปตามเปาหมายท่ีกําหนดได 

    6. ความสามารถในการรับรูภาพการเคล่ือนไหวของรางกายในทิศทางซายขวา 
(Directionality) หมายถึง ความสามารถในการคาดคะเนระยะทางพรอมท้ังควบคุมรางกายหรือปรับ
รางกายใหเคล่ือนท่ีไปตามเปาหมายไดอยางถูกตองและแมนยํา 
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   7.  ความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับการจําแนกขนาด

น้ําหนักของวัตถุ (Weight Discrimination) หมายถึง ความสามารถของรางกายในการรับรู
ความสัมพันธระหวางรางกายกับการจําแนกความแตกตางของวัตถุในดานน้ําหนักโดยสามารถจะ
จําแนกน้ําหนักของวัตถุท่ีมีขนาดแตกตางกันไดอยางแมนยํา 
  เคร่ืองมือวัดประกอบดวยรายการวดัจํานวน 7 รายการ เพื่อวัดตัวบงช้ีดังน้ี 
     1. การเล้ียงลูกบอลแบบสลับมือ จะวดัตัวบงช้ีท่ี 1 
     2. การยืนทรงตัวอยูกับท่ี จะวัดตัวบงช้ีท่ี 2 
     3. การเดินทรงตัวโดยมีหนังสือวางไวบนศีรษะ จะวัดตัวบงช้ีท่ี 3 
     4. การเดินตามชองทางท่ีกําหนด จะวัดตัวบงช้ีท่ี 4 
     5. การวัดการรับรูชวงการเคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคง จะวัดตัวบงช้ีท่ี 5 
     6. การวัดการคาดคะเนระยะทาง จะวัดตัวบงช้ีท่ี 6 
     7. การวัดการจําแนกขนาดน้ําหนักของวัตถุ จะวัดตัวบงช้ีท่ี 7 
 
  เจมส  เบลเรนกา (2001) กลาวไววา ความสามารถพิเศษดานรางกาย/การ
เคล่ือนไหว คือ ความสามารถพิเศษดานรางกาย/การเคล่ือนไหวชวยใหเราควบคุมและแปล
ความหมายของลีลาการเคลื่อนไหวของรางกาย หยิบ-จับส่ิงของ และสรางความสอดคลองระหวาง
ใจกับกายได 
 

  ในบางแนวคิดและบางทฤษฏีมีความสอดคลองกันกับปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหว ของรางกายดังนี้ 
  
  บารช (Barch, 1964. อางถึงใน สมบูรณ อินทรถมยา, 2547) ไดระบุวาองคประกอบ
สําคัญของการเคล่ือนไหวอยางมีคุณภาพจะข้ึนอยูกับการเคล่ือนไหวรางกายใหไปสูเปาหมาย 
(Postural-Transport  Orientation) การรับรูและเชาวปญญา (Percepto-Cognitive) และระดับความ
เปนอิสระ (Degree of Freedom)องคประกอบในการเคล่ือนไหวรางกายสูเปาหมาย จะมี
องคประกอบยอย คือ  

1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular  Strength) 
2. การทรงตัวขณะท่ีมีการเคล่ือนท่ี  (Dynamic  Balance) 
3. การตระหนักรูของรางกาย  (Body  Awareness) 
4. การตระหนักรูทางมิติสัมพันธ  (Spatial  Awareness) 
5. การตระหนักรูทางปญญา  (Temporal  Awareness) 
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  ท้ัง 5 องคประกอบยอย  จะมีความสัมพันธกับปญหาพื้นฐานการเคล่ือนไหวในภาวะ
แวดลอมรอบตัว  และแตละองคประกอบเปนตัวแทนหนวยพื้นฐานท่ีชวยทําใหเกิดการเคล่ือนไหว
ข้ึน  ท้ัง 5 องคประกอบถูกพิจารณาวาเปนองคประกอบท่ีสําคัญสําหรับคุณภาพในการเคลื่อนไหว
ของแตละคน  และโดยขอเท็จจริงแลว  เม่ือคนเราสามารถเคล่ือนไหวไดอยางมีคุณภาพ  นั่นเปนบอ
เกิดของการประสบผลสําเร็จในเปาหมายท่ีตองการ 
  สวนองคประกอบท่ีเรียกวาการรับรูและเชาวปญญา  จะเกีย่วของกับองคประกอบ
ยอย 6 องคประกอบคือ  

1. การรับรูเกี่ยวกบัรส  (Gustatory  Senses) 
2. การรับรูเกี่ยวกบักล่ิน  (Olfactory  Senses) 
3. การรับรูเกี่ยวกบัสัมผัส  (Tactile  Senses) 
4. การรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของแขนขาและลําตัว  (Kinesthetic  Senses) 
5. การรับรูการไดยิน  (Auditory  Senses) 
6. การรับรูทางสายตา  (Visual  Senses) 

  
 โดยผานกระบวนการรับความรูสึกจากระบบประสาทรับรูเหลานี้  ผูปฏิบัติจะตอง

มีขาวสารขอมูลเกี่ยวกับส่ิงแวดลอมเพื่อจดัการเคล่ือนไหว (Organize) และควบคุม (Control) 
พฤติกรรมการเคล่ือนไหวของตนเอง องคประกอบยอยท้ัง 6 จะถูกออกแบบเพื่อเปนกระบวนการ
สําคัญชวยใหเกิดการเคล่ือนไหวเปนไปตามเปาหมาย  ซ่ึงเม่ือรวมกันแลวจะเรียกวา “ การ
เคล่ือนไหว”  (Movement) 

 

 แคร็ตต้ี (Cratty,  1964. อางถึงใน สมบูรณ  อินทรถมยา,  2547)  ไดเสนอทฤษฏี  3  
ปจจัยของพฤติกรรมการรับรู (Three  Factors  Theory  of  Perceptual  Behavior)  พื้นฐานของ
ทฤษฎีนี้คือ  ในระดับท่ีหนึ่งการสนับสนุนพฤติกรรมท่ัวไปไดแก 

1. ระดับความพึงพอใจ  (Level  of  Aspiration) 
2. ระดับของความคงอยู  (Level  of  Persistence) 
3. ระดับการกระตุนและแรงจูงใจ  (Level  of  Arousal  and  Motivation) 
4. ความสามารถในการวิเคราะหกลไกการทํางานเชิงกล  (Ability  to  Analyze  

the  Mechanics of  -a  Task) 
5. ความสามารถในการรับรูตาง ๆ  (Various  Perceptual  Abilities) 
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 คุณภาพเหลานี้แมวาจะสัมพันธกันอยางแนนแฟน  แตสามารถท่ีจะปรับเปล่ียนได 

หรือมีอิทธิพลมาจากประสบการณตาง ๆ ได  แคร็ตตี้สรุปวาลักษณะดังกลาวจะมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมของมนุษยได 

 

 ในระดับท่ีสองแคร็ตต้ีไดกลาวถึงลักษณะความสามารถ (Ability  Traits) ซ่ึงไดแก 
สมรรถนะทางกายในดานตาง ๆ คือ ความแข็งแรง  (Strength)  ความอดทน  (Endurance)  ความออนตัว  
(Flexibility)  ความเร็ว  (Speed)  การทรงตัว  (Balance)  และการประสานงาน  (Coordination)  
ลักษณะเหลานี้แตละคนสามารถจะพัฒนาตามศักยภาพของตัวเองได  และคุณลักษณะเหลานี้ยัง
สงผลตอศักยภาพในการเคล่ือนไหวไดอีกดวย 

 สวนองคประกอบสุดทายคือ ประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหว (Movement  Efficiency) 
ถูกเรียกวาระดับความเปนอิสระ (Degree  of  Freedom)  องคประกอบดานนี้มีองคประกอบยอย  4  
องคประกอบ  ไดแก 

1. ความสามารถในการตระหนักรูการเคล่ือนไหวของระยางคของรางกายท้ัง 2 ขาง  
(Bilaterality) 

2. การรับรูจังหวะ  (Rhythm) 
3. ความสามารถในการยืดหยุนตัว  (Flexibility) 
4. การวางแผนของระบบมอเตอร  (Motor  Planning) 

 องคประกอบดังกลาวจะชวยเพิ่มและพัฒนาคุณภาพการเคล่ือนไหวท่ีนําไปสู
สัมฤทธ์ิผลในเปาหมายท่ีตองการ 

 

                ซิงเกอร (Singer, 1975 อางถึงใน สาล่ี  สุภาภรณ, 2531) ไดกลาวถึง ทฤษฏี
ประสาทสัมผัสในส่ิงแวดลอมวา เปนคําท่ีมาจากภาษากรีกซ่ึงหมายถึงการเคล่ือนไหว (Movement) 
กับความรูสึก (Sensation)  รวมความแลวจึงหมายถึงความสามารถในการรับรูและจําแนกตําแหนง
และทิศทางของการเคล่ือนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย  การรับรูนี้เกิดข้ึนโดยไมจําเปนตองมีการ
เห็นหรือการไดยิน  แตจะเกิดข้ึนเม่ือกลามเนื้อ  เอ็นหรือขอตอถูกกระตุน  นักสรีรวิทยามักเรียกวา  
ความรูสึกท่ีขอตอ (Properioceptive) แตนักจิตวิทยานิยมใชคําวาประสาทสัมผัสในส่ิงแวดลอม 
(Kinesthetic) สวนนักพลศึกษานิยมใชท้ังสองคํา  
 
  บทบาทของประสาทสัมผัสในส่ิงแวดลอมท่ีมีตอการเรียนรูทักษะกลไกสรุปได
ดังนี้ 
     1. ความสามารถดานประสาทสัมผัสในส่ิงแวดลอมมีความสัมพันธกับการ
แสดงออกของทักษะระดับสูงมากกวาระดับเร่ิมตนท้ังนี้เพราะผูเรียนจะตองสามารถควบคุมปจจัย 
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ภายนอก  เชน  การเห็น  การสัมผัส  การปฏิบัติตามคําแนะนําใหไดเสียกอนแลวส่ิงเหลานี้จึงจะไป
ควบคุมปจจัยภายในและประสาทสัมผัสในส่ิงแวดลอมได 
     2. ประสาทสัมผัสในส่ิงแวดลอมมีความสัมพันธกับระดับของการเรียนรู ผูท่ี
เรียนรูไดเร็วจะมีประสาทสัมผัสในส่ิงแวดลอมดีกวาผูท่ีเรียนรูชา เชน เรียนโยนโบวล่ิง สามารถมี
ทักษะการโยนโบวล่ิงท่ีดีได เปนตน 
     3.  การฝกจะชวยพัฒนาการรับรูของประสาทสัมผัสในส่ิงแวดลอมไดดีพอ ๆ กับ
คนท่ีมีประสาทสัมผัสในส่ิงแวดลอมดีอยูแลว เชน ปดตาแลวฝกการเหวี่ยงไมกอลฟโดยมีผูฝกสอน
เปนผูใหขอมูลยอนกลับ อาทิเชน คอยบอกวาการเหวี่ยงไมยังตํ่าไปท่ีถูกตองจะตองเหวี่ยงใหสูงกวา
นี้อีกเล็กนอย  
     4.  ความสามารถในการทรงตัวหรือการรักษาสมดุลมีความสัมพันธกับประสาท
สัมผัสในส่ิงแวดลอมเปนตัวกําหนดการรับรูดวย ดังนั้น การวัดและการทดสอบประสาทสัมผัสใน
ส่ิงแวดลอมจึงควรมีการทดสอบความสามารถในการทรงตัวรวมอยูดวย 
     5.  ประสาทสัมผัสในส่ิงแวดลอมของนกักฬีา นกัดนตรี มักจะมีประสาทสัมผัสดีกวา
คนท่ัว ๆ ไป 

 
ตอนท่ี 5 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 
 

5.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 

  สมรรถภาพทางกาย  คือ  ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมหรือ
การงานอยางหน่ึงอยางใดไดอยางมีประสิทธิภาพและไมเหนื่อยลาจนเกินไป  ในขณะเดียวกันก็
สามารถที่จะถนอมกําลังกายท่ีเหลือไวใชในกิจกรรมท่ีจําเปนและมีความสําคัญในชีวิตรวมท้ัง
กิจกรรมในเวลาวางเพื่อความสนุกสนานในชีวิตประจําวันไดดวย  แตอยางไรก็ดีสมรรถภาพทางกายใน
วิชาพลศึกษานี้ควรจะไดพิจารณาควบคูไปกับความสมบูรณของรางกายในสวนรวม  คือ ทางดาน
จิตใจ  อารมณและสังคมดวย 
 

 สาธิก  ธนะทักษ (2550) กลาวไววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถ
ของรางกายในการประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ รางกายตองมีสุขภาพดีปราศจากโรคท่ี
เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย  สามารถปฏิบัติงานไดสําเร็จลุลวงไปดวยดีและมีพลังงานไวใช
ในยามฉุกเฉินและในเวลาวาง เพื่อความสนุกสนานและความบันเทิงในชีวิตของตนเองดวย 
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 วรศักดิ์  เพียรชอบ(2548) กลาวไววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาพของ

รางกายท่ีสามารถประกอบกิจกรรมหรือการงานอยางหนึ่งอยางใดไดเปนอยางดี มีประสิทธิภาพโดย
ไมเหนื่อยลาจนเกินไปและในขณะเดียวกันก็สามารถท่ีจะถนอมกําลังใหเหลือไวใชในกิจกรรมท่ี
จําเปนสําหรับชีวิต รวมท้ังกิจกรรมในเวลาวาง เพื่อความสนุกสนานในชีวิตประจําวันไดอีกดวย 

 

 วิบูลย  ชลานันต (2540)  กลาวไววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาพรางกายท่ี
สมบูรณ สามารถปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพและสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมได
อยางราบร่ืน มีความสุข ดวยการปราศจากโรคท่ีเกิดจากการขาดการออกกําลังกาย 

 

 รอเรนซ  และโรแนลด (Rolence and Ronald) กลาวไววา  สมรรถภาพทางกาย  
หมายถึง  สวนหนึ่งของผลรวมของความสมบูรณทางกาย (Physical  Perfection)  ซ่ึงผลรวมนั้นก็คือ  
สมรรถภาพทางจิต  ทางอารมณ  และสมรรถภาพทางสังคม  “สมรรถภาพทางกาย”  มิไดเปนเพียง
ความสามารถทางดานรางกาย  ซ่ึงหมายถึงการมีกายภาพท่ีสมบูรณ  หรือรูปทรงท่ีสมสวนเทานั้น  
จึงสรุปไดวา “สมรรถภาพทางกาย”  เปนเพียงสวนหนึ่งของความสมบูรณทางกาย (รอเรนซ  และ
โรแนลด, อางถึงใน สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ  กรมพลศึกษา, 2539) 

 
 สรุปไดวา สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถของรางกายในการทํา

กิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําไดอยางมีประสิทธิภาพเปนระยะเวลานาน  โดยไมเกิดความเหน่ือยลา  
อีกทั้งยังสามารถสํารองพลังไวใชในกรณีฉุกเฉินไดอีกดวย 

 

 5.2 องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 

  สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และการเตนรําแหงประเทศสหรัฐอเมริกา 
(AAHPERD อางถึงใน Safrit, 1990) ไดกลาวถึงองคประกอบท่ีสําคัญของสมรรถภาพทางกายเพื่อ
การมีสุขภาพที่ดีประกอบดวย 
     1.  ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
     2.  สัดสวนท่ีเปนสวนประกอบของรางกาย 
     3.  ความออนตัว 
     4.  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
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 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ไดกลาวถึงองคประกอบสําคัญของสมรรถภาพทาง-

กายไวดังนี้ 
    1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  และการหายใจ  เปนประสิทธิภาพ

ของการทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  โดยรางกายสามารถยืน
หยัดที่จะทํางานไดเปนระยะเวลายาวนานได  เม่ือหยุดทํางานแลวรางกายจะสามารถกลับคืนสูสภาพ
ปกติไดเร็ว เชน การวิ่งเหยาะในระยะทางไกล  หรือวิ่งอยูกับท่ีชา ๆ เปนระยะเวลานาน ๆ  

    2. ความอดทนของกลามเน้ือ  เปนความสามารถของกลามเนื้อเฉพาะสวนท่ีตอง
ทํางานซํ้าๆ ไดเปนระยะเวลานาน  โดยไดงานมากแตเหนื่อยนอย  กิจกรรมที่จะชวยใหเกิดความ
ทนทานของกลามเนื้อเฉพาะสวนนี้  ก็ไดแกกิจกรรมที่ตองใชกลามเนื้อสวนหนึ่งสวนใดของ
รางกายซํ้าซากเปนเวลานาน ๆ เชน การดึงขอหลาย ๆ  คร้ัง การดันพื้นหลาย ๆ คร้ัง  การทําลุกนั่งหลาย  ๆ
คร้ัง  การงอแขนหอยตัวเปนระยะเวลานาน ๆ เปนตน 
     3. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ  คือ  ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัว  
เพื่อทํางานอยางหนึ่งอยางใดไดอยางเต็มท่ีในระยะเวลาใดเวลาหนึ่ง  โดยกลามเนื้อสวนหนึ่งสวนใด
หรือกลามเน้ือของรางกายหลาย ๆ สวนทํางานรวมกัน เชน  ความสามารถในการบีบมือซายหรือ
ขวา  ความสามารถในการยกนํ้าหนัก เปนตน 
     4. พลังของกลามเนื้อ  คือ  ความสามารถของกลามเนื้อสวนหนึ่งสวนใดหรือ
หลาย ๆ สวนของรางกายในการหดตัวเพื่อทํางานอยางรวดเร็ว  และแรงในจังหวะหนึ่งจังหวะใด
พลังของกลามเนื้อจะแตกตางจากความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีไดกลาวมาแลวก็ตรงท่ีวา  พลังนั้น
เปนผลงานของการหดตัวของกลามเน้ือเพียงคร้ังเดียว  สวนความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนผลงาน
ของการหดตัวของกลามเนื้อเชนเดียวกัน  แตหลังจากการหดตัวแลวยังมีโอกาสที่จะใชความ
พยายามในการหดตัวอยางเต็มท่ีตอไปอีกช่ัวระยะหนึ่ง  ผลงานท่ีเกิดข้ึนจากความพยายามในคร้ัง
หลังนี้อาจจะมากกวาหรือเทากับการหดตัวไปแลวในคร้ังแรกก็ได  ตัวอยางกิจกรรมท่ีเกี่ยวกับพลัง
ของกลามเนื้อ  ไดแก การยืนกระโดดไกล  การยืนกระโดดสูง  เปนตน 
     5. ความเร็ว คือ  ความสามารถในการหดตัวหลาย ๆ คร้ังติดตอกันของกลามเนื้อ
สวนหนึ่งสวนใดหรือกลามเน้ือหลาย ๆ สวนของรางกายรวมกัน เพ่ือทํางานใหไดผลงานมากในเวลา
อันรวดเร็วและในเวลาท่ีส้ันท่ีสุด เชน  การวิ่ง 50  เมตร  หรือการวิ่ง  100  เมตร  เปนตน 
     6. ความคลองแคลววองไว  คือ  ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อสวน
ตาง ๆ ของรางกายรวมกันเพื่อใหรางกายสามารถเปล่ียนตําแหนงและทิศทาง  ในการเคล่ือนไหวได
ดวยความรวดเร็ว และมีประสิทธิภาพ เชน  สามารถนั่งลงและยืนข้ึนสลับกันไดดวยความรวดเร็วมี
ความสามารถท่ีจะวิ่งกลับตัวไปมาไดดวยความรวดเร็ว มีความสามารถท่ีจะวิ่งกลับตัวไปทางซาย
และขวาไดดวยความรวดเร็ว เปนตน 
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   7. ความออนตัว  คือ  ความสามารถในการเหยียดตัวของขอตอสวนตาง ๆ ของ
รางกาย  เพื่อใหสามารถเคล่ือนไหวไดในบริเวณท่ีกวางท่ีสุด เชน  การยืนเขาตึงกมตัวแตะพื้น  การ
ยืนเขาตึงแอนลําตัวหงายหลังเอามือแตะพื้นไปขางหลัง 
 

5.3 ประโยชนของสมรรถภาพทางกาย 
 

  สมรรถภาพทางกายจะเกิดข้ึนไดนั้น  ก็ตอเม่ือรางกายไดมีการเคล่ือนไหวหรือออก
กําลังกายเทานั้น  และสมรรถภาพทางกายน้ีสภาพของรางกายท่ีจะเกิดข้ึนและอาจจะหายไปได  การ
ท่ีจะรักษาใหสมรรถภาพของรางกายคงสภาพอยูเสมอน้ัน  มีวิธีเดียวเทานั้นคือ  จะตองออกกําลัง
กายเปนประจําอยูเสมอ คุณคาของสมรรถภาพทางกายจากการออกกําลังกายเปนประจํานั้นพอจะ
สรุปเปนขอ ๆ ท่ีสําคัญดังนี้ คือ 
     1.  การออกกําลังกายเปนประจํานั้น   จะชวยกระตุนใหรางกายไดมีการ
เจริญเติบโตไดอยางเต็มท่ี  โดยเฉพาะวัยเด็กซ่ึงเปนวัยท่ีอยูในระหวางการเจริญเติบโต  กลามเน้ือ
สวนตาง ๆ ของรางกายจะมีการพัฒนาไดอยางเต็มท่ีและไดสัดสวน  ทําใหมีสมรรถภาพทางกายใน
การทํางานตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ  ในจํานวนงานท่ีเทากันกลามเน้ือท่ีมีสมรรถภาพสูงจะ
ทํางานสําเร็จไดโดยใชแรงงานท่ีนอยกวาและเหน่ือยนอยกวาประหยัดกวา  ทําใหสามารถนํากําลัง
งานท่ีเหลือไปใชในงานอ่ืนไดอีกตอไป 
     2. ผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีจะชวยใหมีบุคลิกลักษณะ สงาผาเผย สามารถท่ีจะ
เคล่ือนไหว  หรือเดินเหินไดดวยความสงา  คลองแคลวและกระฉับกระเฉงเปนไปตามจังหวะหรือ
ลีลาของการเคล่ือนไหวหรือการเดินนั้น ๆ การเคล่ือนไหวของรางกายในลักษณะดังกลาวนี้
นอกจากจะเปนการประหยัดแรงงานไดเปนอยางดีแลว  ยังจะชวยสงเสริมความสงาใหแกตัวเองได
เปนอยางดีอีกดวย 
     3. ผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีจะเปนผูท่ีมีสุขภาพดี  มีประสิทธิภาพในการ
ประกอบกิจการงานตาง ๆ ในชีวิตประจําวันและไดผลผลิตท่ีสูง  ถาเปนผูท่ีอยูในวัยศึกษาเลาเรียน
จะสามารถปฏิบัติกิจกรรมตางๆ และมีสมาธิในการศึกษาเลาเรียน  เปนระยะเวลานานกวาทําให
ไดรับผลการเรียนดีกวาผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายตํ่า 
     4 .  สําหรับเด็กการมีสมรรถภาพทางกายดีจะชวยให เปนเด็ก ท่ี มีความ
กระตือรือรนมีความตองการที่จะเคล่ือนไหวและมีความเช่ือม่ันในตัวเองสูง 
     5. การออกกําลังกายเพ่ือใหรางกายมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีนั้น  เปนการเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบหายใจ  ซ่ึงเปนการ
ปองกันโรคหัวใจเส่ือมสภาพไดเปนอยางดี   
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     6. คํากลาวของกรีกโบราณท่ีวา “จิตใจท่ีผองใสอยูในเรือนรางท่ีสมบูรณ”นั้น 
เพื่อใหมีความหมายชัดเจนยิ่งข้ึน ควรจะขยายความตอไปอีกวา “เรือนรางท่ีสมบูรณนั้นคือเรือนราง
ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี” ฉะนั้น เม่ือรางกายมีสมรรถภาพดี สุขภาพสมบูรณก็ยอมจะเปนผลตอ
ประสิทธิภาพทางดานจิตใจดวย 
 

  จากท่ีกลาวมาจะเห็นไดวา สมรรถภาพทางกายเปนปจจัยท่ีสําคัญอยางหน่ึงในการ
ปฏิบัติชีวิตประจําวันใหเปนไปไดอยางมีคุณภาพและมีความสุข  ซ่ึงจะมาจากการออกกําลังกายเปน
ประจําสมํ่าเสมอ  กิจกรรมการออกกําลังกายนี้อาจจะเปนกิจกรรมการออกกําลังกายตาง ๆ ท่ีเปนไป
ตามความสนใจ  มีความเหมาะสมกับเพศและวัย  และตามสภาพการณ เวลาท่ีมีอยูนั้น  ขอสําคัญก็
คือการออกกําลังกายนั้นควรเปนกิจกรรมท่ีรางกายไดออกกําลังกายและทํางานมากกวาปกติ  และ
ในขณะเดียวกันควรจะเปนกิจกรรมท่ีรางกายไดมีโอกาสใชสวนตาง ๆ ของรางกายอยางท่ัวถึงดวย 
 

5.4 ปจจัยท่ีสงผลตอการพฒันาสมรรถภาพทางกาย  
 

  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายจะไดผลดีมากนอยเพยีงใดน้ันข้ึนอยูกับปจจยั
ตาง ๆ ดังนี้ 
  1. ปจจัยเกี่ยวกบัตัวผูฝก ไดแก อายุ  เพศ สภาพรางกาย สภาพจิตใจ และพันธุกรรม 
  2. ปจจัยภายนอกรางกาย ไดแก 
       2.1  อาหาร ควรรับประทานอาหารท่ีมีคุณคาอยางครบถวน และมีปริมาณ
เพียงพอ 
       2.2  ภูมิอากาศ สภาพอากาศท่ีเหมาะสมกับการเสริมสรางรางกายควรมีอุณหภูมิ
ท่ัวไปประมาณ 25 องศาเซลเซียส 
        2.3  เคร่ืองแตงกายท่ีเหมาะสม 
        2.4  การใชยาหรือสารกระตุนตาง ๆ จะสงผลเสียตอรางกายท้ังระยะส้ันและระยะ
ยาว 
        2.5  พฤติกรรมในการดํารงชีวิต เชน มักดื่มเคร่ืองที่มีแอลกอฮอลหรือสูญบุหร่ี 
เปนตน 
        2.6  การพักผอนและนันทนาการท่ีเหมาะสม 
        2.7  การใชรางกายอยางหักโหมหรือเกิดการบาดเจ็บในสวนตาง ๆ ของรางกาย 
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   2.8  ข้ันตอนในการปฏิบัติในการออกกําลังกาย เชน มีการอบอุนรางกาย หรือการ
ปรับระดับอุณหภูมิภายในรางกายหลังการฝกซอมตาง ๆ 
 

5.5 การทดสอบและการประเมินผลสมรรถภาพทางกาย 
 

  แบบทดสอบเพื่อประเมินผลสมรรถภาพทางกายท่ีสามารถนํามาใชทดสอบมีหลาย
แบบทดสอบดวยกัน  เชน  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเยาวชน ของสมาคมสุขศึกษา  
พลศึกษา  และนันทนาการของสหรัฐอเมริกาหรือ AAHPER (The  American  Association  for  
Health  Physical  Education  and  Recreation) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬา
สมัครเลนแหงประเทศญ่ีปุนหรือ JASA (Japan  Amateur  Sport  Association) แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติหรือ ICSPFT (International  Committee  for  
the  Standardization  of  Physical  Fitness  Test)  เปนตน 
 

  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติหรือ 
ICSPFT (International  Committee  for  the  Standardization  of  Physical  Fitness  Test)  ซ่ึงไดมี
การทดสอบสมรรถภาพทางกายของเยาวชน  และประชาชนของประเทศตาง ๆ แบบทดสอบ
ดังกลาวมีรายการและวิธีการทดสอบดังนี้ 

1. การวิ่งเร็ว 50 เมตร  ( 50 Meters Sprint ) 
2. การยืนกระโดดไกล  ( Standing Broad Jump ) 
3. แรงบีบมือ  (Grip Strength ) 
4. การลุก-นั่ง 30 วินาที  ( 30 Seconds Sit-Up ) 
5. การงอแขนหอยตัว  ( Flexed-Arm Hang )   
6. การวิ่งเก็บของ  ( Shuttle Run ) 
7. การนั่งงอตัว  ( Trunk Forward Flexion ) 
8. การวิ่งระยะไกล  (Distance Run) 600 เมตร สําหรับชายและหญิงท่ีอายุต่ํากวา 

12 ป 
 

 คุณสมบัติของผูเขาทดสอบ 
1. แบบทดสอบนี้ใชกับบุคคลชาย-หญิง  อายุระหวาง  6  ถึง  32  ป 
2. ผูรับการทดสอบตองมีสุขภาพดี 
3. ผูรับการทดสอบใหความรวมมือและตั้งใจปฏิบัติอยางเต็มความสามารถ 

 ระยะเวลาของการทดสอบ 
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  ตามมาตรฐานท่ีจัดไวนั้น  แบงการทดสอบออกเปน  2  วัน  หรือวันเดียว  2  ระยะ 

คือ ในตอนเชาและตอนบาย  ถาแบงเปน  2  วัน  วันแรกทําการทดสอบรายการท่ี 1,  2  และ  8  วันท่ีสอง
ทําการทดสอบรายการท่ี  3,  4,  5,  6  และ  7  ถาทดสอบวันเดียวกันตองทดสอบวิ่งระยะไกลเปน
อันดับสุดทาย 
 

ตอนท่ี  6 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

6.1 งานวิจัยในประเทศ 
 

  ในการวิจัยเร่ือง ผลของโปรแกรมการฝกโยคะท่ีมีตอปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนประถมศึกษาตอนปลาย ผูวิจัยไดศึกษา
งานวิจยัท่ีเกีย่วของดังนี ้
 

 สุรีย อรรถกร (2538) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความออนตัวท่ีมีตอการยืน
กระโดดไกล กลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนสายนํ้าผ้ึง กรุงเทพมหานคร 
จํานวน 40 คน ไดมาโดยการสุมแบบหลายข้ันตอน (Multistage Sampling) แบงกลุมตัวอยางเปน 2 
กลุม ๆ ละ 20 คน คือ กลุมควบคุม ฝกกระโดดไกลเพียงอยางเดียว กลุมทดลองฝกกระโดดไกล
ควบคูกับฝกความออนตัว เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน ไดแก วันจันทร พุธ และศุกร คร้ังละ 
1 ช่ัวโมง 30 นาที ใชแบบทดสอบของจาซา (JASA) และทําการทดสอบยืนกระโดดไกลท้ังกอนการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 4 6 และ 8 วิเคราะหขอมูลโดยใชการทดสอบคาที ผลการวิจัยพบวา 
ความสามารถในการยืนกระโดดไกลของกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
 พงศศักดิ์ สุทัศนสันติ (2542) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความออนตัวแบบ

โยคะท่ีมีตอความเร็วในการวิ่งของนักเรียนระดับประถมศึกษา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย –หญิง 
ช้ันประถมศึกษาปท่ี 3 – 4 จํานวน 40 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยางจากประชากรจํานวน129 คน 
แลวแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุมๆ ละ 20 คน คือ กลุมควบคุมใหฝกทักษะการวิ่งตาม
โปรแกรมอยางเดียว กลุมทดลอง ฝกทักษะการวิ่งตามโปรแกรม ควบคูกับการฝกความออนตัวแบบ
โยคะ โดยท้ังสองกลุมจะใชเวลาในการฝกวิ่งตามโปรแกรมวันละ 1 ช่ัวโมง และกอนการฝกกลุม
ทดลองจะตองทําการฝกความออนตัวแบบโยคะวันละ 30 นาที ทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 
วันคือวันจันทร พุธ และวันศุกร ตั้งแตเวลา 15:30 – 17:00 น. และทําการทดสอบความเร็วในการวิ่ง  
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80เมตรของท้ัง 2 กลุมกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 2, 4, 6 และ 8 โดยใหผูเขารับการ
ทดสอบวิ่ง 3 คร้ังแลวบันทึกผลคร้ังท่ีทําเวลาไดดีท่ีสุด 

 ผลการศึกษาพบวา 1) ความสามารถในการวิ่งของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง
ซ่ึงฝกทักษะการวิ่งควบคูกับการฝกความออนตัวแบบโยคะกับฝกทักษะการวิ่งตามโปรแกรมการฝก
วิ่งอยางเดียว เปรียบเทียบระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 4 6 และ 8 ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 2) ความสามารถในการวิ่งของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง
ระหวางกลุมฝกทักษะการวิ่งควบคูกับการฝกความออนตัวแบบโยคะ กับกลุมฝกทักษะการวิ่งอยาง
เดียว หลังการฝกสัปดาหท่ี 2, 4, 6 และ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 
 ดนัย จาปรัง (2547) ไดทําการศึกษาผลการฝกไทจี๋ท่ีมีตอการทรงตัว ความออนตัว

และสมาธิ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย จํานวน 30 คน ของโรงเรียนกรุงเกษม (ช่ือสมมุติ) อายุระหวาง
10-14 ป กลุมตัวอยางไดมาโดยการสุมแบบเฉพาะเจาะจง ทําการวัดการทรงตัว จากน้ันนําคะแนน
การทรงตัวมาทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุมไมไดรับการฝกแตอยางใด
กลุมทดลองทําการฝกไทจี๋เปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือวันจันทร พุธ และศุกร เก็บรวบรวม
ขอมูลดวยวิธีการเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ วิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณโดยการหาคาเฉล่ียสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน ทกสอบหาคาที วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้าทางเดียว และทําการ
วิเคราะหความแตกตางเปนรายคู โดยมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนขอมูลเชิงคุณภาพเก็บ
รวบรวมโดยวิธีการสังเกตแบบมีสวนรวม และใชการสัมภาษณอยางเปนทางการและไมเปน
ทางการ จากน้ันวิเคราะหขอมูลโดยเปรียบเทียบความคงท่ีของขอมูล (Constant Comparison) เพื่อ
หาหัวเร่ือง(Theme) เกี่ยวกับการทรงตัว ความออนตัว และสมาธิ 

 สรุปผลการวิจัย 1) กลุมทดลองสามารถทรงตัวไดดีกวากลุมควบคุม ภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี4 และ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) กลุมทดลองมีการทรงตัวดีกวากอน
การฝกหลังสัปดาหท่ี 4 และ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 3) ขอมูลเชิงปริมาณสอดคลอง
กับขอมูลเชิงคุณภาพ คือ กลุมทดลองสามารถทรงตัวไดดีหลังจากการฝกไทจี๋เปนเวลา 8 สัปดาห 
กลุมทดลองมีความออนตัวดีข้ึนและมีสมาธิดีข้ึนเม่ือเปรียบเทียบกับกอนการฝก 
 

  เอกลักษณ พุฒิธนสมบัติ (2549) ไดศึกษาผลของการฝกโยคะลาทิสท่ีมีตอสุขภาพ 
โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนแสงตะวัน จํานวน 30 คนไดมาโดยการ
สุมอยางงาย แลวทําการวัดความออนตัวของลําตัวในทานั่งกมตัว เพื่อแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 
กลุมๆ ละ 15 คนเทา ๆ กัน คือ กลุมควบคุมไมไดรับการฝก และกลุมทดลองทุกคนสมัครใจและ
เซ็นหนังสือแสดงความยินยอมทําการฝกโยคะลาทิส 3 คร้ังตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห ตาม 
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โปรแกรมท่ีผูวิจัยสรางข้ึน การเก็บรวบรวมขอมูลกระทําสองแบบคือ ขอมูลเชิงปริมาณและขอมูล
เชิงคุณภาพ 
  ผลการศึกษาสรุปไดวา 1) ขอมูลเชิงปริมาณไดแก ความอดทนของระบบหายใจ
และไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ และความออนตัวของกลุมทดลอง
หลังการฝกสัปดาหท่ี4 และ 8 ดีข้ึนกวากอนการฝกและเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมก็พบวาความ
อดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ และความ
ออนตัวของกลุมทดลองดีข้ึนกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) ผลการศึกษา
เชิงคุณภาพสอดคลองกับผลการวิจัยเชิงปริมาณคือ พบวาหลังจากการฝกโยคะลาทิสเปนเวลา 8 
สัปดาหกลุมทดลองมีความออนตัวเพิ่มข้ึน การหายใจและการทรงตัวดีข้ึน รวมท้ังมีสมาธิดีข้ึน
กวาเดิม 

 
6.2 งานวิจัยในตางประเทศ 
 

  มาแดนโมฮันและคณะ (Madanmohan., et al. 1993) ไดทําการศึกษาผลการฝโยคะ
ท่ีมีตอปฏิกิริยาตอบสนอง ระบบหายใจ และความแข็งแรงของกลามเนื้อ กลุมตัวอยางเปนนักเรียน
อาสาสมัครเขารวมโครงการ  จํานวน  27  คน  ทําการฝกโยคะเปนเวลา  12  สัปดาห 

 ผลการวิจัยพบวา 1) ระยะเวลาปฏิกิริยาการตอบสนองท่ีมาจากการมองเห็น  
รวมท้ังการไดยินลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.001  2) ระบบการหายใจดีข้ึน  สามารถ
หายใจไดลึกข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  3) ความแข็งแรงของกลามเน้ือเพิ่มข้ึนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  จากผลการศึกษาสรุปวา  ภายหลังการฝกโยคะเปนเวลา  12  สัปดาห  
ทําใหความสามารถในการตอบสนองตอส่ิงเราตาง ๆ รวดเร็วข้ึน  นอกจากนั้นสมรรถภาพทางกาย
ของระบบหายใจ  ตลอดจนความแข็งแรงของกลามเนื้อดีข้ึนอีกดวย 

 
  เชลลและคณะ (Schell., et al. 1994) ไดทําการศึกษาผลของการฝกหะธะโยคะท่ีมี
ตอรางกายและสภาพจิตใจของผูหญิง กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครวัยรุนหญิง ทําการวัดอัตราการ
เตนของหัวใจ  ความดันโลหิต ระดับฮอรโมนคอรติซอล (Cortisal) โปรแลกติน (Prolactin) โกรท
ฮอรโมน (Growth Hormone) และสภาพจิตใจ  จากนั้นแบงกลุมทดลองออกเปน 2 กลุม  ซ่ึงท้ังสอง
กลุมไมมีความแตกตางกันในเร่ืองของความดันโลหิตและระบบตอมไรทอ 

 ผลการวิจับพบวา 1) กลุมทดลองมีอัตราการเตนของชีพจรลดลง  2) กลุมทดลอง
และกลุมควบคุมมีสภาพจิตใจท่ีแตกตางกัน  3) กลุมทดลองมีบุคลิกภาพดีกวากลุมควบคุมในแงของ 
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ความต่ืนเตนตอสถานการณในชีวิตประจําวัน  ไดแก  ความกาวราว  การปรับตัวเขากับสังคม  
สภาพทางอารมณ และสภาพท่ัว ๆ ไปของรางกาย 

 
 มอย (Moy, 1996 : Abstract) ไดทําการศึกษาเร่ืองการลดความวิตกกังวลโดยมีตัว

วัดความวิตกกังวลดวยแบบทดสอบประเมินความวิตกกังวลของสปลเบอรเกอร(Speilberger State – 
Trait Anxiety Inventory) วัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อเปรียบเทียบผลการฝกทางกาย (โยคะ) กับ
ผลกางฝกทางจิตใจ (สมาธิ) ท่ีมีตอการลดความวิตกกังวล สถิติท่ีใชคือการวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียว กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครเพศชายและเพศหญิงท่ีคัดมาจากช้ันเรียนโยคะและช้ันเรียน
ฝกสมาธิ จํานวนท้ังหมด 71 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมฝกโยคะและกลุมฝก
สมาธิ 

 สมมติฐานของการวิจัยตั้งไววากลุมท่ีฝกโยคะและฝกสมาธิสามารถลดความวิตก
กังวลไดไมแตกตางกัน ผลการศึกษาพบวา ไมมีความแตกตางดานการลดความวิตกกังวลของกลุมท่ี
ฝกโยคะกับกลุมท่ีฝกสมาธิเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม อยางไรก็ตาม ความวิตกกังวลภายหลัง
การฝกของกลุมทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม 

 
 บาเดล (Badell, 1999 : 5816) ไดไดทําการศึกษาผลของสมาธิท่ีมีตอกลไกการรับรู

งานเชิงซอนของนักศึกษาระดับวิทยาลัย โดยทําการทดสอบการประสานงานระหวางมือกับตา (The 
Mirror Star – Tracing Test) กับกลุมผูฝกสมาธิจํานวน 8 คน ผลการวิจัยพบวา กลุมฝกสมาธิ
สามารถรับรูไดเร็วกวากลุมควบคุม และทํางานผิดพลาดนอยกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 และรายงานผลความกาวหนาทางสภาพรางกายและจิตใจของผูท่ีฝกสมาธิ กลุม
ตัวอยางมีความสามารถในการปรับตัวใหเขากับสถานการณจําลองไดดี ความเครียดตํ่า การ
ประสานงานและการวิเคราะหดี การเคล่ือนไหวท่ีเกินความจําเปนและความเกร็งซ่ึงเกิดข้ึนเนื่องจาก
ความเม่ือยลาลดลง 

 
  ทราน และฮุยชาน (Tran and Hui-Chan, 2004: Abstract) ศึกษาผลของการฝกไทจี๋
เปนเวลา 4 และ8 สัปดาหในกลุมผูสูงอายุ ซ่ึงมีอายุระหวาง 58-69 ป จํานวน 49 คน กลุมทดลองท่ี 1 
ฝกไทจี๋ตามโปรแกรม 4 และ 8 สัปดาห กลุมทดลองท่ี 2 ฝกไทจี๋ 4 สัปดาห กลุมควบคุมไมไดรับ
การฝกทําการวัดการทํางานของระบบประสาท สายตา และวัดการทรงตัว จากนั้นนําผลท่ีไดมา
เปรียบเทียบกับกลุมควบคุม ผลการศึกษาพบวา ท้ังสองกลุมท่ีทําการฝกไทจี๋หลังจากฝกสัปดาหท่ี 4  

แลวทําใหการทํางานของระบบประสาทดีข้ึน (p=0.006) นอกจากนี้ยังพบวาหลังจากท่ีฝก
ไทจี๋ในสัปดาหท่ี 4 ความสามารถในการทรงตัวดีข้ึน และสุขภาพรางกายแข็งแรงข้ึน 
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 เทเลอรและคณะ (Taylor., et al. 2005: Abstract) ไดศึกษาผลการออกกําลังกาย

ดวยการรําไทจี๋ท่ีมีผลตอการทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความออนตัว กลุมตัวอยาง คือ
ผูสูงอายุชาวจีนท่ีมีความเส่ียงในการเกิดโรคหัวใจจํานวน 39 คน อายุเฉล่ีย 65 – 83 ป เคยมีประวัติ
ความเส่ียงของการเปนโรคหัวใจ ท่ีเกิดจากความเครียด (92%) โคเรสโตรอลสูง โรคเบาหวาน และ 
1 คนยังคงสูบบุหร่ีอยู กลุมตัวอยางมีมาตรฐานการออกกกําลังกายตํ่ากวา 50 % ของสุขภาพเม่ือ
เทียบกับผูสูงอายุในวัยเดียวกัน จากสถิติของประเทศสหรัฐอเมริกา ท้ังหมดเขารับการฝกไทจี๋ 
สัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ 1 ช่ัวโมง เปนเวลา 12 สัปดาห ทําการวัดและเก็บรวบรวมขอมูลกอนการฝก 
หลังการฝกในสัปดาหท่ี 6 และ 12  

 ผลการวิจัยพบวา ในชวง 6 สัปดาหแรก การทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
และความออนตัวดีกวากอนการฝก และดีข้ึนเร่ือย ๆ เม่ือฝกครบ 12 สัปดาห การออกกําลังกายโดย
การรําไทจี๋เปนตัวแปรสําคัญท่ีชวยใหการทรงตัวดีข้ึน กลามเน้ือสวนบนและสวนลางของรางกาย
แข็งแรงข้ึน ความออนตัวดีข้ึน ผลของการวิจัยนี้จะเปนขอมูลท่ีสําคัญมากท่ีจะนําไปใชบรรจุใน
โปรแกรมการออกกําลังกายเพ่ือชวยลดสภาวะความออนแอของสุขภาพและชวยใหสภาพรางกาย
ของผูสูงอายุดีข้ึน  

 
  จากงานเอกสารและงานวจิัยท่ีกลาวมาขางตน สรุปไดวา  การฝกโยคะสงผลตอ
การปรับความสมดุลของรางกาย การทรงตัว การทํางานของระบบประสาทท่ีเช่ือมโยงกันกับระบบ
กลามเนื้อทําใหการทํางานของท้ัง 2 ระบบสอดคลองกันมากข้ึน สงผลใหผูฝกมีลักษณะการ
เคล่ือนไหวของรางกายท่ีเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ และสามารถตระหนักรูถึงการเคล่ือนไหวของ
รางกายตนเองมากย่ิงข้ึน  นอกจากนีก้ารฝกโยคะยังสงผลตอสมรรถภาพทางกายในดานตาง ๆ อาทิ
เชน ดานระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ ดานความอดทน
ของกลามเนื้อ ดานความออนตัว เปนตน การฝกโยคะน้ันเปนวิธีการฝกทางดานรางกายควบคูไปกนั
กับการฝกทางดานจิตใจท่ีนอกจากจะทําใหผูฝกสามารถตระหนักรูถึงการเคล่ือนของรางกายและมี
สมรรถภาพทางกายท่ีดแีลว การฝกโยคะยงัชวยใหผูฝกมสีติและสมาธิ ทําใหจิตใจสงบ ลดความ
วิตกกังวล และความตึงเครียดตาง ๆ ทางดานจิตใจไดอีกดวย 
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แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับ 
จิตวิทยาพัฒนาการ 

-  ความหมายจิตวทิยา
พัฒนาการ 
- องคประกอบที่มผีลตอ
พัฒนาการบุคคล 

 
กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                     
 
 

 

แนวคิดเกี่ยวกับการฝกและ
ทฤษฏีโยคะ 

- ประวัติความเปนมา 
- ประโยชนของการฝกโยคะ 

- หลักการฝกโยคะสําหรับ
เด็ก 
- ประโยชนของโยคะ

การพัฒนาปญญาดานการ
รับรูภาวะการเคล่ือนไหว

ของรางกาย 
 

1.การตระหนักรูของรางกาย 
-การรับรูความสมดุลของรางกายขณะ
อยูกับที่ 
-การรับรูความสมดุลของรางกายขณะ
เคล่ือนที ่
2 การรับรูภาพของรางกาย 
-การรับรูการเคล่ือนไหวของแขนเชิง
เสนโคง 
3 การรับรูความสัมพันธระหวาง
รางกายกับวัตถและส่ิงแวดลอม

แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับ 
ปญญาดานการรบัรูภาวะการ

เคล่ือนไหวของรางกาย 
 

การพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย 

 
1.ความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจ 
2.ความอดทนของกลามเน้ือ 
3.ความแข็งแรงของกลามเน้ือ 

4. พลังของกลามเน้ือ 
5. ความเร็ว 
6. ความแคลวคลองวองไว

 
 
 
 
 
 
โปรแกรม
การฝกโยคะ 
8 สัปดาห 

 

แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 

-   ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
-   องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
-   ประโยชนของสมรรถภาพทางกาย 
-  ปจจัยท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกาย 

แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับ 
หลักการยืดเหยียดรางกาย 

-  ความหมายของการยืดเหยียด
รางกาย 
- ระยะของการยืดเหยียด
กลามเน้ือ 



 
 

บทที่  3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยในคร้ังนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) มี

วัตถุประสงคเพื่อ 1) เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกโยคะที่มีตอการพัฒนาปญญาดานการรับรู
ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาช้ันปท่ี 4-6 2) 
เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝกโยคะกอนและหลังการฝกท่ีมีตอการพัฒนาปญญาดานการ
รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6 
สําหรับข้ันตอนในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการตามประเด็นตาง ๆ ดังนี้ คือ 

 

1. ประชากรและกลุมตัวอยางในการวิจัย 
2. ตัวแปรท่ีใชในการวิจัย 
3. เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
4. การสรางเคร่ืองมือและการตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือในการวิจัย 
5. การเก็บรวบรวมขอมูล 
6. การวิเคราะหขอมูล 

 

1.  ประชากรและกลุมตัวอยางในการวิจัย 
 

 ประชากร 
      ประชากรท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นักเรียนเพศชายและเพศหญิงระดับช้ัน
ประถมศึกษาปท่ี 4 จนถึงช้ันประถมศึกษาปท่ี 6   
 

 กลุมตัวอยาง   
 กลุมตัวอยางเปนนักเรียนเพศชายและหญิงระดับช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 จนถึงช้ัน

ประถมศึกษาปท่ี 6  โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนของโรงเรียนสามัคคีสงเคราะห  กรุงเทพมหานคร 
ท่ีเปนอาสาสมัครเขารับการฝกโปรแกรมการฝกโยคะจํานวน  32  คน  โดยการสุมกลุมตัวอยางนั้น
อาสาสมัครท้ัง 32 คนจะเขารับการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย โดย
นําคะแนนท่ีไดจากการทดสอบมาเรียงลําดับเพื่อจัดเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 16 คน 
เทา ๆ กัน โดยใชวิธี Match Group Method จากนั้นจึงใชวิธีการเลือกแบบเจาะจง(Purposive 
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Sampling) และทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ีย T-score ของคะแนนการทดสอบปญญา
ดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดวยการทดสอบคาคะแนน “ที” (t-test) กอนการ
ทดลอง ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง   

   
  กลุมควบคุม คือ กลุมตัวอยางท่ีดําเนินกิจกรรมตามปกติ  
  กลุมทดลอง คือ กลุมตัวอยางท่ีไดเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะ จํานวน 8 

สัปดาห 
  

2.  ตัวแปรที่ใชในการวิจยั 
 

  ตัวแปรท่ีใชในการวจิัยคร้ังนี้ ประกอบไปดวย 
          1. ตัวแปรตน ไดแก โปรแกรมการฝกโยคะ 8 สัปดาห 
         2. ตัวแปรตาม ไดแก  ปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
(Bodily- Kinesthetic Intelligence) และสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
 

3.  เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 

  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ประกอบไปดวย 3 รายการ ดังรายละเอียดตอไปนี ้
          1. โปรแกรมการฝกโยคะ 8 สัปดาห 
                        2. แบบวัดความสามารถทางปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของ
รางกาย (สมบูรณ อินทรถมยา, 2547) คาความตรงของแบบทดสอบมีคาความตรงเชิงเนื้อหา (IOC) 
เทากับ .76 ประกอบดวยรายการทดสอบดังนี้ 
            2.1 การยืนทรงตัวอยูกับท่ี ( Stork Stand ) 
            2.2 การเดินทรงตัวโดยมีหนังสือวางไวบนศีรษะ (Dynamic Walking 
Balance ) 
            2.3 การเคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคง (Range of Motion in Curvilinear ) 
            2.4 การคาดคะเนระยะทาง ( Directionality ) 
          3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติหรือ 
ICSPFT (สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ. กรมพลศึกษา, 2540) ประกอบดวย
รายการการทดสอบดังนี้ 
             3.1 การวิ่งเร็ว 50 เมตร ( 50 Meters Sprint ) 
            3.2 การยืนกระโดดไกล ( Standing Broad Jump ) 
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            3.3 แรงบีบมือ (Grip Strength ) 
            3.4 การลุก-นั่ง 30 วินาที ( 30 Seconds Sit-Up ) 
            3.5 การงอแขนหอยตัว ( Flexed-Arm Hang )   
            3.6 การวิ่งเก็บของ ( Shuttle Run ) 
            3.7 การนั่งงอตัว ( Trunk Forward Flexion ) 
            3.8 การวิ่งระยะไกล 600 เมตร (Distance Run) สําหรับชายและหญิงท่ีอายุต่ํา
กวา 12 ป 
         4. อุปกรณการทําวิจัยอ่ืน ๆ ไดแก 
           4.1 เบาะรองใชในการฝกโยคะ  
 

4.  การสรางเครื่องมือและการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือในการวิจัย 
 

  เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยคร้ังนี้มี 3 รายการ ซ่ึงไดแก 1. 
โปรแกรมการฝกโยคะ  2. แบบวัดความสามารถทางปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของ
รางกาย  3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติหรือ ICSPFT  
ผูวิจัยมีข้ันตอนการสรางเคร่ืองมือและการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือในการวิจัย ดังนี้ 
 

  รายการท่ี 1 โปรแกรมการฝกโยคะ  
 

  1. ศึกษาจากเอกสาร ตํารา บทความ และรายงานการวิจัยตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของกับการ
ฝกโยคะท่ัว ๆ ไปและการฝกโยคะสําหรับเด็ก 
  2. ศึกษาพื้นฐานโยคะโดยผูวิจัยเขารับการฝกอบรมโยคะ 2 ระดับ คือระดับท่ี 1 
การฝกอบรมโยคะข้ันพื้นฐาน ระดับท่ี 2 การฝกอบรมโยคะข้ันกลาง ณ ภาควิชาปรัชญาและศาสนา 
คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
  3. สรางเคร่ืองมือโดยอางอิงจากขอมูลท่ีไดศึกษามา 
  4. ผูวิจัยนําโปรแกรมการฝกโยคะท่ีพัฒนาข้ึนไปใหอาจารยท่ีปรึกษาตรวจสอบ และ
ใหขอเสนอแนะเพ่ือนําไปปรับปรุงแกไขแลวนําเสนอใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทานพิจารณาและ
ประเมินคุณภาพเพื่อหาความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) โดยบันทึกผลการพิจารณาลง
ความเห็นของผูทรงคุณวุฒิ ปรับปรุงโปรแกรมการฝกโยคะตามคําแนะนําของผูเช่ียวชาญ แลวหาคา
ความตรงเชิงเนื้อหา (IOC) โดยกําหนดคะแนนเปน +1, 0 และ -1 
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 เม่ือ  +1 หมายถึง เห็นวาโปรแกรมการฝกโยคะสามารถพัฒนาตรงตามจุดประสงค 
                          0 หมายถึง ไมแนใจวาโปรแกรมการฝกโยคะสามารถพัฒนาตรงตามจุดประสงค 
                         -1 หมายถึง ไมเห็นดวยวาโปรแกรมการฝกโยคะสามารถพัฒนาตรงตามจุดประสงค 

แลวนําคะแนนท่ีไดจากการลงความเห็นของผูเช่ียวชาญทั้ง 5 ทาน หาคาความตรง
เชิงเนื้อหา (IOC)  ถาคาท่ีไดมากกวาหรือเทากับ 0.5 จึงถือวาใชได  ซ่ึงคาความตรงท่ีเหมาะสมควรมีคา
อยูระหวาง 0.67-1.00 ในการศึกษาคร้ังนี้ ไดคาความตรงเชิงเนื้อหา คือ 0.90 (รายละเอียดปรากฏใน
ภาคผนวก ฉ) 

5. ผูวิจัยไดนําโปรแกรมการฝกโยคะท่ีไดไปปรับปรุงแกไขและนําไปทดลองใช 
(Try Out) กับกลุมตัวอยาง จํานวน 15 คน เปนนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6 โรงเรียน
ชุมชนหมูบานพัฒนา กรุงเทพมหานคร 

6. นําโปรแกรมการฝกโยคะท่ีไดไปใชในการดําเนินการวิจัยกับกลุมตัวอยางตอไป 
 

รายการท่ี 2 แบบวัดความสามารถทางปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
 

  1. แบบวัดความสามารถทางปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายท่ี
มีคาความตรงเชิงเนื้อหา คือ 0.76 และคาความเท่ียงของแบบทดสอบมีคาระหวาง .66 - .90 (สมบูรณ 
-อินทรถมยา, 2547) 

2. ผูวิจัยไดนําแบบวัดความสามารถทางปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหว
ของรางกายไปทดลองใช (Try Out) กับกลุมตัวอยาง จํานวน 10 คน เปนนักเรียนระดับช้ัน
ประถมศึกษาปท่ี 4-6 โรงเรียนชุมชนหมูบานพัฒนา กรุงเทพมหานคร 
  3. นําแบบวัดความสามารถทางปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของ
รางกายท่ีไดไปใชในการดําเนินการวิจัยกับกลุมตัวอยางตอไป 
 
 รายการท่ี 3 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติหรือ 
ICSPFT 
  1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติหรือ 
ICSPFT (สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ  กรมพลศึกษา, 2540) 
  2. ผูวิจัยไดนําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการ
นานาชาติหรือ ICSPFT ไปทดลองใช (Try Out) กับกลุมตัวอยาง จํานวน 10 คน เปนนักเรียน
ระดับช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6 โรงเรียนชุมชนหมูบานพัฒนา กรุงเทพมหานคร 
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  3. นําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติหรือ 
ICSPFT ท่ีไดไปใชในการดําเนินการวิจัยกับกลุมตัวอยางตอไป 
 
5.  การเก็บรวบรวมขอมูล 

  การวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูล ดังรายละเอียดตอไปนี ้
 

 1. นําหนังสือขอความรวมมือในการเก็บขอมูลวิจัยจากบัณฑิตวิทยาลัยจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัยไปยังครูใหญโรงเรียนสามัคคีสงเคราะห กรุงเทพมหานคร 

 2. เปดรับอาสาสมัครท่ีจะเขารวมในการวจิัยของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 
จนถึงประถมศึกษาปท่ี 6 จํานวน 32 คน จากโรงเรียนสามัคคีสงเคราะห กรุงเทพมหานคร 

 3. นําอาสาสมัครท่ีไดจํานวน 32 คน เขารับการทดสอบคร้ังท่ี 1(Pre-Test) โดยใช
แบบวัดความสามารถทางปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย (สมบูรณ  อินทร-  
ถมยา, 2547) แลวนําขอมูลท่ีบันทึกไดไปเทียบคะแนน T-score ตามคูมือการใชเคร่ืองมือการวัด
ปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายสําหรับนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6
เพื่อนําคะแนนเฉล่ีย T-score ของแบบวัดปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายไปใช
ในการแบงกลุมตัวอยางในการวิจัย 

  4. ปฐมนิเทศกลุมตัวอยางท้ังสองกลุม โดยการแยกกลุมควบคุมและกลุมทดลอง
ในการปฐมนิเทศเพ่ือใหกลุมตัวอยางแตละกลุมทราบรายละเอียดเก่ียวกับวัตถุประสงคของการวิจยั 
วิธีฝกในระหวางการทดลอง ขอปฏิบัติสําหรับกลุมตัวอยาง และขอความรวมมือใหกลุมตัวอยาง
ปฏิบัติตนใหเปนไปตามวิธีท่ีกําหนด 

 5. ใหกลุมทดลองเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะวันละ 60 นาทีติดตอกันเปนเวลา 8  
สัปดาห ๆ  ละ 3 วัน ไดแก วนัจันทร พุธ ศุกร โดยใชสถานท่ีของโรงเรียนสามัคคีสงเคราะห  
กรุงเทพมหานครในขณะเดยีวกันกลุมควบคุมจะดําเนินกจิกรรมตามปกติ 

 6. ใหกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุมทําการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหว
ของรางกายและทดสอบสมรรถภาพทางกายอีก 2 คร้ัง  คือ ภายหลังการทดลอง 4 สัปดาห (Mid-
Test) และภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( Post-Test) เสร็จแลวนําขอมูลท่ีไดจากการทดสอบไปทํา
การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ เพื่อทดสอบสมมติฐาน และสรุปผลการวิจัยตอไป 
  7.  ผูวิจัยควบคุมการทดลองและเก็บคะแนนท่ีไดจากการทดสอบของกลุมตัวอยางดวย
ตนเอง โดยมีผูชวยวิจยัเปนผูชวยในการเก็บรวบรวมขอมูลขณะทําการทดสอบปญญาดานการรับรู
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ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติหรือ 
ICSPFTจํานวน 3 คน 
 
6.  การวิเคราะหขอมูล 

 

  การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดวิเคราะหขอมูล โดยการนําขอมูลท่ีไดจากการเก็บรวบรวม
มาวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมทางคอมพิวเตอรดําเนินการวิเคราะหขอมูลเพื่อหาคาสถิติ
ตามลําดับ ดังนี้   

 ตอนท่ี 1 การวิเคราะหคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการทดสอบปญญา
ดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุม และกลุม
ทดลอง กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห 

 

 ตอนท่ี 2 การวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One-Way Analysis 
of Variance with Repeated Measures)ของการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของ
รางกายและสมรรถภาพทางกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของบอน
เฟอโรนี่ ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 

 

 ตอนท่ี 3 การเปรียบเทียบกลุมควบคุมและกลุมทดลองโดยการวิเคราะหหาคา “ที” 
(t-test) ของการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทาง
กาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม
และกลุมทดลอง ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ขั้นตอนในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้ันตอนในการวิจัย 
1. ศึกษาขอมูลจากเอกสารและงานวิจยั 
2. กําหนดและออกแบบกลุมประชากรและกลุมตัวอยาง ดังนี้ 
 

ประชากร 
นักเรียนช้ันประถมศึกษาช้ันปที่ 4 - 6

กลุมตัวอยาง 
 นักเรียนโรงเรียนสามัคคีสงเคราะห ที่เปนอาสาสมัครจํานวน 32 คนทดสอบและเก็บ
ขอมูลการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกาย 
กอนเขารับโปรแกรมการฝกโยคะโดยแบงกลุมตัวอยางดวยวิธี Match Group Method และวิธีการ
เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียระหวางกลุมดวยการ

ทดสอบคาที (t-test) 

กลุมควบคุม 
ไมไดเขารวมโปรแกรมการ

ฝกโยคะ 8 สัปดาห 

กลุมทดลอง 
ไดเขารวมโปรแกรมการฝก

โยคะ 8 สัปดาห

ทดสอบและเก็บขอมูลการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของ
รางกายและสมรรถภาพทางกาย  ในสัปดาหที่ 4

ทดสอบและเก็บขอมูลการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของ
รางกายและสมรรถภาพทางกาย  ในสัปดาหที่ 8

วิเคราะหขอมูลทางสถิติ 

อภิปรายผลและสรุป



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

 การวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูลจากการวิจัยเ ร่ืองผลของ
โปรแกรมการฝกโยคะท่ีมีตอปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6 กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองแลวนํามาวิเคราะหผลดวยการคํานวณดวย
เคร่ืองคอมพิวเตอรและนําผลการวิเคราะหขอมูลเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง ดังนี้  

 

 ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะหคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการทดสอบ
ปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

 

 ตอนท่ี 2 การวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One-Way Analysis 
of Variance with Repeated Measures)ของการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของ
รางกายและสมรรถภาพทางกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของบอน
เฟอโรนี่ ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 

 

 ตอนท่ี 3 การเปรียบเทียบกลุมควบคุมและกลุมทดลองโดยการวิเคราะหหาคา “ที” 
(t-test) ของการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทาง
กาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม
และกลุมทดลอง ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

 ตอนท่ี 4 การเปรียบเทียบกราฟแสดงผลการเปล่ียนแปลงปญญาดานการรับรู
ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง    และการเปรียบเทียบกราฟ
แสดงผลคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะหคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการ

ทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง 
 

ตารางท่ี 1  ผลการวิเคราะหคาเฉลี่ยของคะแนนที (T-score) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการ
ทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายของกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง กอนการทดลอง 

 
รายการทดสอบ กลุมควบคุม 

(n=16) 
กลุมทดลอง 

(n=16) 
t-value 

x SD x SD 
คะแนนเฉลี่ยการทดสอบปญญาดานการรับรู
ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 

 
50.14 

 
5.35 

 
48.58 

 
5.82 

 
-0.79 

 
1.ความสามารถในการตระหนักรูของรางกาย
-การยืนทรงตัวอยูกับที่ (คะแนน) 

 
56.81 

 
12.06 

 
56.55 

 
9.85 

 
-0.07 

 
-การเดินทรงตัว (คะแนน) 48.29 4.47 45.08 7.87 -1.41 

2.ความสามารถในการรับรูภาพของรางกาย 
-การรับรูการเคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคง 
(คะแนน) 

 
45.54 

 
9.26 

 
46.40 

 
10.89 

 
0.24 

 

3.ความสามารถในการรับรูความสัมพันธ
ระหวางรางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอม 
-การคาดคะเนระยะทาง (คะแนน) 

 
 

49.90 

 
 

10.55 

 
 

46.28 

 
 

9.07 

 
 

-1.04 

*p< .05 (t30=±2.04) 
 

 จากตารางท่ี 1 คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ของการทดสอบปญญาดานการ
รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายของกลุมควบคุม พบวา กอนการทดลอง มีคาเฉล่ียของคะแนน
การทดสอบเทากับ 50.14 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 5.35 ในสวนของกลุมทดลอง กอน
การทดลอง มีคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบเทากับ 48.58 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 5.82 
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 คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ของการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการ

เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายโดยการทดสอบการยืนทรง
ตัวอยูกับท่ีของกลุมควบคุม พบวา กอนการทดลอง มีคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบเทากับ 56.81 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 12.06 ในสวนของกลุมทดลอง กอนการทดลอง มีคาเฉล่ียของ
คะแนนการทดสอบเทากับ 56.55สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 9.85 

 คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ของการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายโดยการทดสอบการเดินทรง
ตัวของกลุมควบคุม พบวา กอนการทดลอง มีคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบเทากับ 48.29 สวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 4.47ในสวนของกลุมทดลอง กอนการทดลอง มีคาเฉล่ียของคะแนน
การทดสอบเทากับ 45.08 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 7.87 

 คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ของการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูภาพของรางกายโดยการทดสอบการรับรูการ
เคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคงของกลุมควบคุม พบวา กอนการทดลอง มีคาเฉล่ียของคะแนนการ
ทดสอบเทากับ 45.54 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคาเทากับ 9.26 ในสวนของกลุมทดลอง กอนการ
ทดลอง มีคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบเทากับ 46.40 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานคาเทากับ 10.89 
  คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ของการทดสอบปญญาปญญาดานการรับรู
ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุ
และส่ิงแวดลอมโดยการทดสอบการคาดคะเนระยะทางของกลุมควบคุม พบวา กอนการทดลอง มี
คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบเทากับ 49.90 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานคาเทากับ 10.55 ในสวนของ
กลุมทดลอง กอนการทดลอง มีคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบเทากับ 46.28 สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐานคาเทากับ 9.07 

 คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ของการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที (t-test) พบวา 
กอนการทดลองคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 2  ผลการวิเคราะหคาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบ    
                   สมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง  
 

รายการทดลอบ 
สมรรถภาพทางกาย 

กลุมควบคุม 
(n=16) 

กลุมทดลอง 
(n=16) 

t-value 

x  SD x  SD 
1.ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ 
-วิ่งระยะไกล 600 เมตร (นาที) 

 
 

3.82 

 
 

0.54 

 
 

4.09 

 
 

0.41 

 
 

1.54 

2.ความอดทนของกลามเน้ือ 
-งอแขนหอยตัว (วินาที) 

 
3.53 

 
2.52 

 
3.91 

 
3.66 

 
0.34 

3.ความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
-การลุก-นั่ง  30  วินาที (คร้ัง) 

 
17.31 

 
3.79 

 
17.44 

 
3.03 

 
0.10 

-แรงบีบมือ (กิโลกรัม) 13.92 3.65 14.24 4.30 0.22 

4.พลังของกลามเน้ือ  
-การยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) 

 
136.88 

 
20.95 

 
132.06 

 
23.02 

 
-0.62 

5.ความเร็ว   
-การวิ่งเร็ว 50 เมตร (วินาที) 

 
9.42 

 
1.23 

 
9.68 

 
1.20 

 
0.61 

6.ความคลองแคลววองไว 
-การวิ่งเก็บของ (วินาที)

 
13.39 

 
1.19 

 
13.54 

 
0.96 

 
0.38 

7.ความออนตัว 
-การนั่งงอตัว (เซนติเมตร) 

 
4.38 

 
4.01 

 
5.63 

 
5.11 

 
0.77 

*p< .05 (t30=±2.04) 
 

 จากตารางท่ี 2 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจโดยการทดสอบวิ่งระยะไกล 600 เมตรของกลุม
ควบคุม พบวา กอนการทดลอง มีคาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเทากับ 3.82 นาที สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐานคาเทากับ 0.54  ในสวนของกลุมทดลอง กอนการทดลอง มีคาเฉล่ียของคะแนนการ
ทดสอบเทากับ 4.09 นาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคาเทากับ 0.41 

 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความอดทนของกลามเนื้อ
โดยการทดสอบงอแขนหอยตัวของกลุมควบคุม พบวา กอนการทดลอง มีคาเฉลี่ยของคะแนนการ
ทดสอบเทากับ 3.53 วินาทีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานคาเทากับ 2.52 ในสวนของกลุมทดลอง กอนการ
ทดลอง มีคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบเทากับ 3.91 วินาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคาเทากับ 3.66   
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 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของ

กลามเน้ือโดยการทดสอบลุก-นั่ง 30 วินาทีของกลุมควบคุม พบวา กอนการทดลอง มีคาเฉล่ียของ
คะแนนการทดสอบเทากับ 17.31 คร้ัง สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานคาเทากับ 3.79 ในสวนของกลุม
ทดลอง มีคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบเทากับ 17.44 คร้ัง สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานคาเทากับ 3.03   

 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของ
กลามเนื้อโดยการทดสอบแรงบีบมือของกลุมควบคุม พบวา กอนการทดลอง มีคาเฉล่ียของคะแนน
การทดสอบเทากับ 13.92 กิโลกรัม สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานคาเทากับ 3.65ในสวนของกลุมทดลอง 
มีคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบเทากับ 14.24 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคาเทากับ 4.30   

 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานพลังของกลามเน้ือโดย
การทดสอบยืนกระโดดไกลของกลุมควบคุม พบวา กอนการทดลอง มีคาเฉลี่ยของคะแนนการ
ทดสอบเทากับ 136.88 เซนติเมตร สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานคาเทากับ 20.95 ในสวนของกลุมทดลอง 
มีคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบเทากับ 132.06 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคาเทากับ 23.02  

 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความเร็วโดยการทดสอบ
วิ่งเร็ว 50 เมตรของกลุมควบคุม พบวา กอนการทดลอง มีคาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเทากับ 
9.42 วินาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานคาเทากับ 1.23 ในสวนของกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยของคะแนน
การทดสอบเทากับ 9.68 วินาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคาเทากับ 1.20  

 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานคลองแคลววองไวโดย
การทดสอบวิ่งเก็บตัวของกลุมควบคุม พบวา กอนการทดลอง มีคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบ
เทากับ 13.39 วินาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานคาเทากับ 1.19 ในสวนของกลุมทดลอง มีคาเฉล่ียของ
คะแนนการทดสอบเทากับ 13.54 วินาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคาเทากับ 0.96   

 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวโดยการ
ทดสอบนั่งงอตัวของกลุมควบคุม พบวา กอนการทดลอง มีคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบเทากับ 
4.38 เซนติเมตร สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานคาเทากับ 4.01 ในสวนของกลุมทดลอง มีคาเฉล่ียของ
คะแนนการทดสอบเทากับ 5.63 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคาเทากับ 5.11   

 คาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดย
การทดสอบคาที (t-test) พบวา กอนการทดลองคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตอนท่ี 2 การวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One-Way Analysis of 

Variance with Repeated Measures)ของการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของ
รางกายและสมรรถภาพทางกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของบอน
เฟอโรนี่ ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 
 
ตารางท่ี 3 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า โดยการทดสอบปญญาดานการ

รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายใน
การทดสอบการยืนทรงตัวอยูกับท่ี กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

5.556 
 

2 
 

2.778 
 

0.219 
 

.805 
ภายในกลุม 
 

380.660 30 12.689   

รวม 386.216 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 3  คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายในการทดสอบการยืนทรง
ตัวอยูกับท่ี กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
ควบคุม พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 4 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า โดยการทดสอบปญญาดานการ

รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายใน
การทดสอบการเดินทรงตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

19.831 
 

2 
 

9.915 
 

1.477 
 

.244 
ภายในกลุม 
 

201.411 30 6.714   

รวม 221.242 32    
*p <.05 

 
  จากตารางท่ี 4  คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายในการทดสอบการเดินทรง
ตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 
พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 5 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า โดยการทดสอบปญญาดานการ

รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูภาพของรางกายใน
การทดสอบการรับรูการเคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคง กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

82.736 
 

2 
 

41.368 
 

.979 
 

.387 
ภายในกลุม 
 

1267.971 30 42.266   

รวม 1350.707 32    
*p <.05 

 
  จากตารางท่ี 5 คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูภาพของรางกายในการทดสอบการรับรูการ
เคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมควบคุม พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 6 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า โดยการทดสอบปญญาดานการ
รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวาง
รางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอมในการทดสอบการคาดคะเนระยะทาง กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

1805.042 
 

2 
 

902.521 
 

7.117 
 

.003* 
ภายในกลุม 
 

3804.353 30 126.812   

รวม 5609.395 32    
*p <.05 

 
  จากตารางท่ี 6 คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและ
ส่ิงแวดลอมในการทดสอบการคาดคะเนระยะทาง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 7 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการ

เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับ
วัตถุและส่ิงแวดลอมโดยการทดสอบคาดคะเนระยะทางของกลุมควบคุมโดยวิธีของ 

 บอนเฟอโรนี่  
 

กลุมควบคุม คาเฉล่ีย 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
4 สัปดาห 

หลังการทดลอง 
8 สัปดาห 

49.90 39.11 35.46 
กอนการทดลอง 49.90 - -10.79 

(p=.071) 
-14.44* 
(p=.035) 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห 39.11  - -3.65 
(p=.235) 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห 35.46   - 
*p <.05 
 

 จากตารางท่ี 7  คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและ
ส่ิงแวดลอมโดยการทดสอบการคาดคะเนระยะทางของกลุมควบคุม กอนการทดลองกับหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  แตกอนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 58
 

ตารางท่ี 8 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า โดยการทดสอบปญญาดานการ
รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายใน
การทดสอบการยืนทรงตัวอยูกับท่ี กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

489.841 
 

2 
 

244.921 
 

4.511 
 

.019* 
ภายในกลุม 
 

1628.873 30 54.296   

รวม 2118.714 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 8 คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายในการทดสอบการยืนทรง
ตัวอยูกับท่ี กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
ทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 9 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายโดยการทดสอบ
การยืนทรงตัวอยูกับท่ีของกลุมทดลองโดยวิธีของบอนเฟอโรนี่ 

 
กลุมทดลอง คาเฉล่ีย 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

4 สัปดาห 
หลังการทดลอง 

8 สัปดาห 
56.55 60.61 64.37 

กอนการทดลอง 56.55 - 4.06 
(p=.629) 

7.82* 
(p=.045) 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห 60.61  - 3.76 
(p=.106) 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห 64.37   - 
*p <.05 
 

 จากตารางท่ี 9 คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายโดยการทดสอบการยืนทรง
ตัวอยูกับท่ีของกลุมทดลอง กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 4 
สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต
กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05  
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ตารางท่ี 10 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า โดยการทดสอบปญญาดานการ
รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายใน
การทดสอบการเดินทรงตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

Df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

606.073 
 

2 
 

303.036 
 

20.734 
 

.000* 
ภายในกลุม 
 

438.471 30 14.616   

รวม 1044.544 32    
*p <.05 

 
  จากตารางท่ี 10 คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายในการทดสอบการเดินทรง
ตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 
พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 11 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการ  
                     เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายโดยการ  
                     ทดสอบการเดินทรงตัวของกลุมทดลอง โดยวิธีของบอนเฟอโรนี่  
 

กลุมทดลอง คาเฉล่ีย 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
4 สัปดาห 

หลังการทดลอง 
8 สัปดาห 

45.08 51.38 53.43 
กอนการทดลอง 45.08 - 6.30* 

(p=.003) 
8.35* 

(p=.000) 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 51.38  - 2.05* 

(p=.022) 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 53.43   - 
*p <.05 
 

 จากตารางท่ี 11 คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายโดยการทดสอบการเดินทรง
ตัวของกลุมทดลองกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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ตารางท่ี 12 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า โดยการทดสอบปญญาดานการ

รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูภาพของรางกายใน
การทดสอบการรับรูการเคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคง กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

Df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

238.438 
 

2 
 

119.219 
 

.3.694 
 

.037* 
ภายในกลุม 
 

968.238 30 32.275   

รวม 1206.676 32    
*p <.05 

 
  จากตารางท่ี 12 คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูภาพของรางกายในการทดสอบการรับรูการ
เคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 13 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการ  

เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูภาพของรางกาย โดยการทดสอบ
การรับรูการเคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคงของกลุมทดลอง โดยวิธีของบอนเฟอโรนี่  

 
กลุมทดลอง คาเฉล่ีย 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

4 สัปดาห 
หลังการทดลอง 

8 สัปดาห 
46.40 49.77 51.81 

กอนการทดลอง 46.40 - 3.37 
(p=.588) 

5.41* 
(p=.003) 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห 49.77  - 2.04* 
(p=.005) 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห 51.81   - 
*p <.05 
 

 จากตารางท่ี 13 คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถโดยการทดสอบการรับรูภาพของรางกายการรับรูการ
เคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคงของกลุมทดลอง กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห
พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตกอนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 
สัปดาห และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   
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ตารางท่ี 14 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า โดยการทดสอบปญญาดานการ

รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวาง
รางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอมในการทดสอบการคาดคะเนระยะทาง กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

71.823 
 

2 
 

35.911 
 

1.145 
 

.332 
ภายในกลุม 
 

940.558 30 31.352   

รวม 1012.381 32    
*p <.05 

 
  จากตารางท่ี 14 คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและ
ส่ิงแวดลอมในการทดสอบการคาดคะเนระยะทาง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 65
 
ตารางท่ี 15  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจในการทดสอบวิ่งระยะไกล 
600 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
ของกลุมควบคุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 0.311 2 1.550 5.994 .006* 

ภายในกลุม 
 

0.778 30 0.026   

รวม 1.089 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 15 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความอดทน
ของระบบไหลเวียนและระบบหายใจในการทดสอบวิ่งระยะไกล 600 เมตร  กอนการทดลอง หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม พบวา แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 66
 
ตารางท่ี 16 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจในการทดสอบวิ่ง
ระยะไกล 600 เมตร (นาที) ของกลุมควบคุม โดยวิธีของบอนเฟอโรนี่  

 
กลุมควบคุม คาเฉล่ีย 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

4 สัปดาห 
หลังการทดลอง 

8 สัปดาห 
3.82 3.91 4.02 

กอนการทดลอง 3.82 - 0.09 
(p=.055) 

0.20* 
(p=.035) 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห 3.91  - 0.11 
(p=.317) 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห 4.02   - 
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 16 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ
อดทนของระบบไกลเวยีนโลหิตและระบบหายใจของกลุมควบคุม กอนการทดลองกับหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตกอนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา 
แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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ตารางท่ี 17  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความอดทนของกลามเนื้อในการทดสอบการงอแขนหอยตัว  กอนการทดลอง หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

6.946 
 

2 
 

3.473 
 

1.532 
 

.233 
ภายในกลุม 
 

68.007 30 2.267   

รวม 74.953 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 17 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความอดทน
ของกลามเน้ือในการทดสอบการงอแขนหอยตัว  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 
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ตารางท่ี 18  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบ ลุก-นั่ง 30 วินาที  กอนการทดลอง หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

0.292 
 

2 
 

0.146 
 

0.068 
 

.934 
ภายในกลุม 
 

64.375 30 2.146   

รวม 64.667 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 18 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรง
ของกลามเนื้อในการทดสอบ ลุก-นั่ง 30 วินาที    กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 
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ตารางท่ี 19  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบแรงบีบมือ  กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

0.305 
 

2 
 

0.153 
 

0.682 
 

.513 
ภายในกลุม 
 

6.708 30 0.224   

รวม 7.013 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 19 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรง
ของกลามเนื้อในการทดสอบแรงบีบมือ  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 20  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานพลังของกลามเน้ือในการทดสอบการยืนกระโดดไกล  กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

13.875 
 

2 
 

6.937 
 

1.890 
 

.169 
ภายในกลุม 
 

110.125 30 3.671   

รวม 124.000 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 20 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานพลังของ
กลามเนื้อในการทดสอบการยืนกระโดดไกล  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 21  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความเร็วในการทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

1.623 
 

2 
 

0.811 
 

3.615 
 

.061 
ภายในกลุม 
 

6.732 30 0.224   

รวม 8.355 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 21 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความเร็วใน
การทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมควบคุม พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 22  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความคลองแคลววองไวในการทดสอบวิ่งเก็บของ  กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

0.073 
 

2 
 

0.036 
 

0.151 
 

.860 
ภายในกลุม 
 

7.220 30 0.241   

รวม 7.293 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 22 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ
คลองแคลววองไว โดยการทดสอบวิ่งเก็บของ  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 
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ตารางท่ี 23  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความออนตัวในการทดสอบน่ังงอตัว  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

Df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

1.625 
 

2 
 

0.812 
 

0.395 
 

.677 
ภายในกลุม 
 

61.708 30 2.057   

รวม 63.333 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 23 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว 
ในการทดสอบน่ังงอตัว  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
ของกลุมควบคุม พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 74
 
ตารางที่ 24  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า โดยการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจในการทดสอบวิ่ง
ระยะไกล 600 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

Df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

0.699 
 

2 
 

0.350 
 

28.997 
 

.000* 
ภายในกลุม 
 

0.362 30 0.012   

รวม 1.061 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 24 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความอดทน
ของระบบไหลเวียนและระบบหายใจในการทดสอบวิ่งระยะไกล 600 เมตร  กอนการทดลอง หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง พบวาแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 25 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ

อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจในการทดสอบการวิ่งระยะไกล 600 
เมตร (นาที) ของกลุมทดลอง โดยวิธีของบอนเฟอโรนี่  

 
กลุมทดลอง คาเฉล่ีย 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

4 สัปดาห 
หลังการทดลอง 

8 สัปดาห 
4.09 3.98 3.80 

กอนการทดลอง 4.09 - -0.11* 
(p=.000) 

-0.29* 
(p=.000) 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห 3.98  - -0.19* 
(p=.003) 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห 3.80   - 
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 25 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ
อดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจของกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05  
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ตารางท่ี 26  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความอดทนของกลามเนื้อในการทดสอบการงอแขนหอยตัว  กอนการทดลอง หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

Df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

81.511 
 

2 
 

40.756 
 

25.226 
 

.000* 
ภายในกลุม 
 

48.469 30 1.616   

รวม 129.980 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 26  คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความอดทน
ของกลามเน้ือในการทดสอบการงอแขนหอยตัว  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 27 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ

อดทนของกลามเนื้อในการทดสอบงอแขนหอยตัว (วินาที) ของกลุมทดลอง โดยวิธีของ
บอนเฟอโรนี่  

 
กลุมทดลอง คาเฉล่ีย 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

4 สัปดาห 
หลังการทดลอง 

8 สัปดาห 
3.91 5.11 7.07 

กอนการทดลอง 3.91 - 1.21 
(p=.052) 

3.16* 
(p=.000) 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห 5.11  - 1.96* 
(p=.000) 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห 7.07   - 
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 27 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ
อดทนของกลามเนื้อในการทดสอบงอแขนหอยตวัของกลุมทดลอง กอนการทดลองกับหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห พบวา ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตกอนการทดลอง 
กับหลังการทดลอง 8 สัปดาห และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา
แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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ตารางท่ี 28  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบ ลุก-นั่ง 30 วินาที  กอนการทดลอง หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

27.167 
 

2 
 

13.583 
 

9.980 
 

.000* 
ภายในกลุม 
 

40.833 30 1.361   

รวม 68.000 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 28  คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรง
ของกลามเนื้อในการทดสอบ ลุก-นั่ง 30 วินาที    กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 29 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ

แข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบลุก-นั่ง 30 วินาที (คร้ัง)ของกลุมทดลอง โดยวิธีของ
บอนเฟอโรนี่  

 
กลุมทดลอง คาเฉล่ีย 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

4 สัปดาห 
หลังการทดลอง 

8 สัปดาห 
17.44 17.81 19.19 

กอนการทดลอง 17.44 - 0.38 
(p=.862) 

1.75* 
(p=.005) 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห 17.81  - 1.38* 
(p=.020) 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห 19.19   - 
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 29 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ
แข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบลุก-นั่ง 30 วินาทีของกลุมทดลอง กอนการทดลองกับหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห พบวา ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตกอนการทดลองกับ
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา
แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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ตารางท่ี 30  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบแรงบีบมือ  กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

0.609 
 

2 
 

0.304 
 

0.982 
 

.386 
ภายในกลุม 
 

9.298 30 0.310   

รวม 9.907 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 30 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรง
ของกลามเนื้อในการทดสอบแรงบีบมือ  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 31  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานพลังของกลามเน้ือในการทดสอบการยืนกระโดดไกล  กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

119.292 
 

2 
 

59.646 
 

4.030 
 

.028* 
ภายในกลุม 
 

444.042 30 14.801   

รวม 563.334 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 31 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานพลังของ
กลามเนื้อในการทดสอบการยืนกระโดดไกล  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 32 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานพลัง

ของกลามเนื้อในการทดสอบยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) ของกลุมทดลอง โดยวิธีของ
บอนเฟอโรนี่  

 
กลุมทดลอง คาเฉล่ีย 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

4 สัปดาห 
หลังการทดลอง 

8 สัปดาห 
132.06 134.50 135.88 

กอนการทดลอง 132.06 - 2.44 
(p=.102) 

3.81* 
(p=.047) 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห 134.50  - 1.38 
(p=.135) 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห 135.88   - 
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 32 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานพลังของ
กลามเนื้อ ของกลุมทดลอง กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 4 
สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ แตกอนการ
ทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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ตารางท่ี 33  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความเร็วในการทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

Df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

1.561 
 

2 
 

0.780 
 

2.551 
 

.095 
ภายในกลุม 
 

9.178 30 0.306   

รวม 8.355 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 33 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความเร็วใน
การทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมทดลอง พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 34  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความคลองแคลววองไวในการทดสอบวิ่งเก็บของ  กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

P 

 
ระหวางกลุม 

 
0.095 

 
2 

 
0.048 

 
0.296 

 
.746 

ภายในกลุม 
 

4.831 30 0.161   

รวม 4.926 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 34 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ
คลองแคลววองไวในการทดสอบวิ่งเก็บของ  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 85
 
ตารางท่ี 35  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความออนตัวในการทดสอบน่ังงอตัว  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

Df 
 

MS 
 

F 
 

P 
 

ระหวางกลุม 
 

75.042 
 

2 
 

37.521 
 

23.635 
 

.000* 
ภายในกลุม 
 

47.625 30 1.587   

รวม 122.667 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 35 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว 
ในการทดสอบน่ังงอตัว  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
ของกลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 36 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ

ออนตัวโดยการทดสอบนั่งงอตัว (เซนติเมตร) ของกลุมทดลอง โดยวิธีของบอนเฟอโรนี่  
 

กลุมทดลอง คาเฉล่ีย 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
4 สัปดาห 

หลังการทดลอง 
8 สัปดาห 

5.63 7.13 8.69 
กอนการทดลอง 5.63 - 1.50* 

(p=.022) 
3.06* 

(p=.000) 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 7.13  - 1.56* 

(p=.000) 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 8.69   - 
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 36 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ
ออนตัวของกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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ตอนท่ี 3 การวเิคราะหหาคา “ที” (t-test) คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบปญญาดานการ
รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

ตารางท่ี 37   การเปรียบเทียบคา “ที” (t-test) จากการวิเคราะหความแตกตางคาเฉล่ียของคะแนนที 
(T-score)  ปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย กอนการทดลอง หลัง 
การทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ระหวางกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง 

 

ปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกาย 

กลุมควบคุม 
(n=16) 

กลุมทดลอง 
(n=16) 

t-value 
 

x  SD x  SD 
กอนการทดลอง 50.14 5.35 48.58 5.82 -0.79 
 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
 

 
47.04 

 
5.25 

 
52.28 

 
3.66 

 
3.28* 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห 45.93 5.51 54.71 3.98 5.18* 
*p< .05 (t30=±2.04) 

 

 จากตารางท่ี 37 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญา
ดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยการทดสอบ
คาที (t-test) พบวา กอนการทดลองคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรู
ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที (t-test) 
พบวา หลังการทดลอง 4 สัปดาหคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรู
ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที (t-test) 
พบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาหคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหว
ของรางกายระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 38   การเปรียบเทียบคา “ที” (t-test) จากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนน
สมรรถภาพทางกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 

รายการทดสอบ กลุมควบคุม กลุมทดลอง t-value 
x SD x SD 

1.ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ      
-การวิ่งระยะไกล 
600 เมตร (นาที) 

กอนการทดลอง 3.82 0.54 4.09 0.41 1.54 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 3.91 0.57 3.98 0.44 1.38 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 4.02 0.54 3.80 0.44 -1.30*

2.ความอดทนของกลามเน้ือ      
-การงอแขนหอยตัว 
(วินาที) 

กอนการทดลอง 3.53 2.52 3.91 3.66 0.34 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 3.96 2.44 5.11 3.38 1.10 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 4.46 2.25 7.07 4.20 2.19* 

3.ความแข็งแรงของกลามเน้ือ      
-การลุก-นั่ง  30  
วินาที (คร้ัง) 

กอนการทดลอง 17.31 3.79 17.44 3.03 0.10 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 17.44 3.98  17.81 2.71 0.31 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 17.50 3.43 19.19 2.20 1.66* 

-แรงบีบมือ 
(กิโลกรัม) 

กอนการทดลอง 13.92 3.65 14.24 4.30 0.22 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 13.91 3.47 14.36 4.19 0.33 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 14.09 3.23 14.51 3.83 0.34 

4.พลังของกลามเน้ือ       
-การยืนกระโดดไกล 
(เซนติเมตร) 

กอนการทดลอง 136.88 20.95 132.06 23.02 -0.62 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 137.44 21.43 134.50 20.92 -0.39 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 138.19 20.97 135.88 21.83 -0.31 

5.ความเร็ว        
-การวิ่งเร็ว 50 เมตร 
(วินาที)  

กอนการทดลอง 9.42 1.23 9.68 1.20 0.61 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 9.71 1.24 9.98 0.93 0.70 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 9.86 1.09 10.11 1.04 0.66 

6.ความคลองตัว กอนการทดลอง 13.39 1.19 13.54 0.96 0.38 
-การวิ่งเก็บของ 
(วินาที) 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห 13.43 1.12 13.61 0.81 0.54 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 13.49 1.08 13.64 0.83 0.46 

05 (t30=±2.04)05 (t30=±2 
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.*p>.05 (t30=±2.04) 
 
  จากตารางท่ี 38 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพ-
ทางกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห ระหวางกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที (t-test) พบวา กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 4 
สัปดาห คาเฉล่ียคะแนนสมรรถภาพทางกาย ดานความอดทนของกลามเนื้อ ในรายการงอแขนหอย
ตัว (วินาที) หลังการทดลอง 8 สัปดาห ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในรายการลุก-นั่ง 30 วินาที 
(คร้ัง) และดานความออนตัว ในรายการน่ังงอตัว (เซนติเมตร) หลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนสมรรถภาพทางกายดานระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในรายการแรงบีบมือ  ดานพลังของกลามเนื้อ ดาน
ความเร็ว ดานความแคลวงคลองวองไว หลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวาไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รายการทดสอบ กลุมควบคุม กลุมทดลอง t-value 
 x SD x SD 
7.ความออนตัว      
-การนั่งงอตัว 
(เซนติเมตร) 

กอนการทดลอง 4.38 4.01 5.63 5.11 0.77 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 4.25 3.15 7.13 4.62 2.06 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 3.94 2.98 8.69 4.39 3.58* 
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 ตอนท่ี 4 การเปรียบเทียบกราฟแสดงผลการเปล่ียนแปลงปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง   และการเปรียบเทียบกราฟแสดง
คาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 
 

 แผนภูมิท่ี 1 กราฟเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรู
ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย ดานการตระหนักรูของรางกายในการทดสอบการยนืทรงตัวอยูกบั
ท่ีของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห 4 และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห  

 
 

50
52
54
56
58
60
62
64
66

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

T-score 
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แผนภูมิท่ี 2 กราฟเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรู

ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย ดานการตระหนักรูของรางกายในการทดสอบการเดนิทรงตัว ของ
กลุมควบคุมและกลุมทดลองกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  
 
 

40
42
44
46
48
50
52
54
56

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

T-score 
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แผนภูมิท่ี 3 กราฟเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรู
ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูภาพของรางกายในการทดสอบการ
รับรูการเคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคงของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  กอนการทดลอง หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  

 
 

0
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กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

T-score 
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แผนภูมิท่ี 4 กราฟเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรู
ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการทดสอบการรับรูความสัมพันธระหวาง
รางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอมในการทดสอบการคาดคะเนระยะทางของกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

 
 

0
10
20
30
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50
60

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

T-score 
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แผนภูมิท่ี 5 การเปรียบเทียบกราฟแสดงคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายดานความ

อดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจในการทดสอบการวิ่งระยะไกล 600 เมตรของ
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง       8 
สัปดาห  

 
 

3.6

3.7

3.8

3.9

4.0

4.1

4.2

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

นาที 
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แผนภูมิท่ี 6 การเปรียบเทียบกราฟแสดงคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายดานความ

อดทนของกลามเนื้อในการทดสอบลุก-นัง่ 30 วินาทีของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง     กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห  

 
 

16.0
16.5
17.0
17.5
18.0
18.5
19.0
19.5

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

คร้ัง 
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แผนภูมิท่ี 7 การเปรียบเทียบกราฟแสดงคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายดานความ

แข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบงอแขนหอยตวัของกลุมควบคุมและกลุมทดลองกอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  
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กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วินาที 
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แผนภูมิท่ี 8 การเปรียบเทียบกราฟแสดงคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายดานความ

แข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบแรงบีบมือของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  

 
 

13.6

13.8

14.0

14.2

14.4

14.6

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กิโลกรัม 
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แผนภูมิท่ี 9 การเปรียบเทียบกราฟแสดงคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายดานพลัง

ของกลามเนื้อโดยการทดสอบยืนกระโดดไกลของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง   กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4  สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  

 
 

128
130
132
134
136
138
140

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เซนติเมตร
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แผนภูมิท่ี 10 การเปรียบเทียบกราฟแสดงคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายดาน

ความเร็วในการทดสอบวิ่ง 50 เมตรของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  

 
 

9.0
9.2
9.4
9.6
9.8

10.0
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กลุมควบคุม กลุมทดลอง
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แผนภูมิท่ี 11 การเปรียบเทียบกราฟแสดงคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายดานความ

แคลวคลองวองไวในการทดสอบวิ่งเก็บของของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง   กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  
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กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง
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แผนภูมิท่ี 12 การเปรียบเทียบกราฟแสดงคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายดานความ

ออนตัวในการทดสอบการน่ังงอตัวของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4  สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห  
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กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

เซนติเมตร 



บทที่  5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 

 

  การวิจัยคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกโยคะท่ีมีตอการ
พัฒนาปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ัน
ประถมศึกษาชั้นปท่ี 4-6 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนอาสาสมัครเพ่ือเขารวมโปรแกรมการฝก
โยคะจํานวน 32 คน ผูวิจัยทําการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและ
สมรรถภาพทางกายกับผูรับการทดลอง 3 ชวง คือ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห โดยนําคะแนนการทดสอบกอนการทดลองของการทดสอบปญญาดาน
การรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายมาใชในการจัดเขากลุมดวยวิธีจัดใหมีคะแนนทดสอบ
ใกลเคียงกัน (Match Group Method) แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมเทา ๆ กัน กลุมละ 16 คน 
กําหนดเปนกลุมควบคุม 1 กลุมและกลุมทดลอง 1 กลุม จากน้ันจึงใชวิธีการเลือกแบบเจาะจง
(Purposive Sampling) และทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียคะแนนที(T-score) ของคะแนนการ
ทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดวยการทดสอบคาคะแนน “ที” (t-test) 
กอนการทดลอง ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  โดยใหกลุมทดลองเขารวมโปรแกรมการฝก
โยคะ สัปดาหละ 3 วัน วันละ 60 นาที เปนเวลา 8 สัปดาห 
  นําผลท่ีไดจากการทดสอบมาวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง และเปรียบเทียบรายคู ตามวิธีของบอนเฟอโรนี่ ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 
  ทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบระหวางกลุมควบคุม
และกลุมทดลอง กอนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห โดยการวิเคราะหหาคา “ที” (t-test)ทดสอบ
ความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ผลการวิจัยพบวา 
 
  1. จากการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดาน
การรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกาย และดาน
ความสามารถในการรับรูภาพของรางกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมท่ีดําเนินกิจกรรมตามปกติ พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
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ทางสถิติท่ีระดับ .05 แตคาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ดานความสามารถในการรับรูความสัมพันธ
ระหวางรางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอม  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมท่ีดําเนินกิจกรรมตามปกติ พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงนํามาเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ บอนเฟอโรนี่ ดังรายละเอียดตอไปนี้ 
     1.1 คาเฉล่ียคะแนนที (T-score) ดานความสามารถในการรับรูความสัมพันธ
ระหวางรางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอมในการทดสอบการคาดคะเนระยะทาง กอนการทดลอง 
( x =49.90) สูงกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x =39.11) หลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x =35.46) 
พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 

  2. จากการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรู
ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย ดานความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับ
วัตถุและส่ิงแวดลอม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
ของกลุมทดลองท่ีเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะ พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 แตคาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย
ดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกาย และดานความสามารถในการรับรูภาพของรางกาย 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลองท่ีเขา
รวมโปรแกรมการฝกโยคะ พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงนํามา
เปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ บอนเฟอโรนี่ ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

   2.1 คาเฉลี่ยของคะแนนที (T-score) ดานความสามารถในการตระหนักรูของ
รางกายในการทดสอบการยืนทรงตัวอยูกับท่ี กอนการทดลอง ( x =56.55) ต่ํากวาหลังการทดลอง 4 
สัปดาห (60.61) และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x =64.37) พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 

   2.2 คาเฉลี่ยของคะแนนที (T-score) ดานความสามารถในการตระหนักรูของ
รางกายในการทดสอบการเดินทรงตัวกอนการทดลอง ( x =45.08) ต่ํากวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห 
( x =51.38) และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x =53.43) พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05  
     2.3 คาเฉล่ียคะแนนที (T-score) ดานความสามารถในการรับรูภาพของรางกาย
ในการทดสอบการรับรูการเคลื่อนไหวของแขนเชิงเสนโคง กอนการทดลอง ( x =46.40) ต่ํากวา
หลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x =49.77) และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x =51.81) พบวาแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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  3. จากการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดานความอดทนของกลามเนื้อ ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ ดานพลังของกลามเนื้อ ดาน
ความเร็ว ดานความแคลวคลองวองไว ดานความออนตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมท่ีดําเนินกิจกรรมตามปกติ พบวา ไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายในดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมท่ีดําเนินกิจกรรมตามปกติ พบวา 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงนํามาเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ บอนเฟอโรนี่ 
ดังรายละเอียดตอไปนี้ 
  3.1 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจในการทดสอบวิ่งระยะไกล 600 เมตรของกลุมควบคุม กอน
การทดลอง( x =3.82) ต่ํากวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x =3.91) และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
( x =4.02) พบวาแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 

  4. จากการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความเร็ว ดานความแคลวคลอง
วองไว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง
ท่ีเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะ พบวาไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต ดาน
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและระบบหายใจ ดานความอดทนของกลามเนื้อ ดานความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ ดานพลังของกลามเนื้อ ดานความออนตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลองท่ีเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะ พบวา 
แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงนํามาเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ บอนเฟอโรนี่ 
ดังรายละเอียดตอไปนี ้
  4.1 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจในการทดสอบวิ่งระยะไกล 600 เมตรของกลุมทดลอง กอน
การทดลอง ( x =4.09) สูงกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x =3.98) และหลังการทดลอง 8 สัปดาห
( x =3.80) พบวาแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  4.2 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความอดทนของ
กลามเนื้อในการทดสอบงอแขนหอยตัวของกลุมทดลอง กอนการทดลอง ( x =3.91) ต่ํากวา หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห ( x =5.11) และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x =7.07) พบวาแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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  4.3 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของ
กลามเนื้อในการทดสอบลุก-นั่ง 30 วินาทีของกลุมทดลอง กอนการทดลอง ( x =17.44) ต่ํากวา หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห ( x =17.81) และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x =19.19) พบวาแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  4.4 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานพลังของกลามเนื้อ ใน
การทดสอบการยืนกระโดดไกลของกลุมทดลอง กอนการทดลอง ( x =132.06) ต่ํากวา หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห ( x =134.50) และ หลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x =135.88) พบวาแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
  4.5 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวในการ
ทดสอบนั่งงอตัวของกลุมทดลอง กอนการทดลอง ( x =5.63) ต่ํากวา หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
( x =7.13) และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x =8.69) พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05  
 

  5. การเปรียบเทียบคา “ที” (t-test) จากการวิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยของ
คะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย ซ่ึงพบวา หลังการทดลอง 
4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 

  6. การเปรียบเทียบคา “ที” (t-test) จากการวิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยของ
คะแนนสมรรถภาพทางกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ดานความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบ
หายใจ ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบแรงบีบมือ ดานความเร็ว ดานความ
แคลวคลองวองไว พบวา ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตในดานความ
อดทนของกลามเนื้อ ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบลุกนั่ง 30 วนิาที ดานความออน
ตัว หลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 

  จากสมมติฐาน การวิจัยท่ีวาโปรแกรมการฝกโยคะมีผลตอการพัฒนาปญญาดานการ
รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาช้ันปท่ี 4-6 
ผลการวิจัยพบวา ปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย  หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองท่ีเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะมีการพัฒนาปญญา
ดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย สูงกวากอนการทดลอง โดยมีคาเฉลี่ยคะแนนการ
ทดสอบแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และกลุมทดลองท่ีเขารวมโปรแกรมการฝก
โยคะมีการพัฒนาปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายสูงกวากลุมควบคุมท่ีดําเนิน
กิจกรรมตามปกติ โดยมีคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานการวิจัย ดังรายละเอียดการอภิปรายตอไปนี้ 
 

 1. จากผลการวิจัยพบวาคาเฉล่ียคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายโดยการทดสอบการยืนทรง
ตัวอยูกับท่ีกอนการทดลองหลังการทดลอง 4 สัปดาห และ 8 สัปดาหของกลุมทดลองท่ีไดเขารวม
โปรแกรมการฝกโยคะ พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 และมีคะแนนการทดสอบ
คา “ที” (t-test) ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 
.05   ในสวนของคาเฉล่ียคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย
ดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายของการเดินทรงตัวกอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และ 8 สัปดาหของกลุมทดลองที่ไดเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะ พบวา 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 และมีคะแนนการทดสอบคา “ที” (t-test) ระหวางกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 ซ่ึงเนื่องมาจากโปรแกรม
การฝกโยคะสามารถพัฒนารางกายในดานการทรงตัว ดังท่ี รัมภา บุญสินสุข (2548) กลาววา การ
ควบคุมทาทางเกิดจากการประสานงานของระบบตาง ๆ ไดแก ระบบกลามเนื้อ ระบบประสาท 
แบบแผนภายในรางกาย และการควบคุมจากสมองสําหรับกลไกการปรับตัว ซ่ึงทาในการฝกโยคะ
นั้นชวยพัฒนาระบบตาง ๆของรางกายใหมีประสิทธิภาพมากข้ึนรวมท้ังการปรับสมดุลของรางกาย
และจิต ชิฟฟแมนน (Schiffmann, 1996 อางถึงใน สาล่ี สุภาภรณ, 2547) กลาวไววา โยคะให
ประโยชนท่ีสังเกตเห็นไดชัด 3 ประการ คือ 1. ความสมดุลของรางกายท่ีทําใหมีการประสานการ
ทํางานของสวนตาง ๆ 2. ทําใหรางกายแข็งแรงข้ึน 3. ความยืดหยุน และรวมไปถึงการลดสภาวะการ
ตึงเครียดของจิตใจ  และยังไดสอดคลองกับงานวิจัยของ ดนัย จาปรัง (2547) ท่ีไดทําการศึกษาผล
การฝกไทจี๋ท่ีมีตอการทรงตัว ความออนตัวและสมาธิ  ผลการวิจัยพวา 1) กลุมทดลองสามารถทรง
ตัวไดดีกวากลุมควบคุม ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี4 และ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) 
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กลุมทดลองมีการทรงตัวดีกวากอนการฝกหลังสัปดาหท่ี 4 และ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 3) ขอมูลเชิงปริมาณสอดคลองกับขอมูลเชิงคุณภาพ คือ กลุมทดลองสามารถทรงตัวไดดี
หลังจากการฝกไทจี๋เปนเวลา 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความออนตัวดีข้ึนและมีสมาธิดีข้ึนเม่ือ
เปรียบเทียบกับกอนการฝก เทเลอรและคณะ (Taylor., et al. 2001 : Abstract) ไดศึกษาผลการออก
กําลังกายดวยการรําไทจี๋ท่ีมีผลตอการทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเน้ือ และความออนตัวพบวา 
ในชวง 6 สัปดาหแรก การทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความออนตัวดีกวากอนการฝก 
และดีข้ึนเร่ือย ๆ เม่ือฝกครบ 12 สัปดาห การออกกําลังกายโดยการรําไทจี๋เปนตัวแปรสําคัญท่ีชวย
ใหการทรงตัวดีข้ึน กลามเน้ือสวนบนและสวนลางของรางกายแข็งแรงข้ึน ความออนตัวดีข้ึน ผล
ของการวิจัยนี้จะเปนขอมูลท่ีสําคัญมากท่ีจะนําไปใชบรรจุในโปรแกรมการออกกําลังกายเพ่ือชวย
ลดสภาวะของการออนแอของสุขภาพและชวยใหสภาพรางกายของผูสูงอายุ 

 

 2. คาเฉล่ียคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของ
รางกายดานความสามารถในการรับรูภาพของรางกายโดยการทดสอบการรับรูการเคล่ือนไหวของ
แขนเชิงเสนโคง กอนการทดลองหลัง หลังการทดลอง 4 สัปดาห การทดลอง 8 สัปดาหของกลุม
ทดลองท่ีเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะ พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 และมี
คะแนนการทดสอบคา “ที” (t-test) ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ .05 ซ่ึงเนื่องมากจากการฝกโยคะมีการกําหนดจิตใหจดจอกับการเคล่ือนไหว
รางกายไปอยางชา ๆ พรอม ๆ กันกับการประสานลมหายใจเขาออก เปนการฝกการทํางานของ
สมอง ระบบประสาทส่ังการกับระบบกลามเนื้อใหทํางานสอดประสานกัน ซ่ึงสอดคลองกับสถาบัน
โยคะวิชาการอมูลนิธิหมอชาวบาน (2552) กลาวไววา การกระทําของมนุษยเปนกระบวนการ
ส่ือสารระหวางสมองท่ีเปนศูนยส่ังการและกลามเนื้อท่ีเปนผูกระทําเสมอ อาสนะคือการเคล่ือนไหว
ท่ีชาเพื่อใหผูฝกสามารถสํารวจรูกลไกระหวางการทํางานของกลามเนื้อกับระบบประสาท ผูท่ีฝก
โยคะจนชํานาญก็จะพัฒนาความรูตัวตอกลไกน้ีไดมากข้ึน  จิราภา เต็งไตรรัตน และคณะผูเขียน
(2544) กลาวไววา Kinestesis ระบบประสาทชนิดนี้มีอยูท่ัวไปในรางกาย ซ่ึงประสาทเหลานี้จะสง
กระแสประสาทไปท่ีสมอง เพื่อรายงานสภาวะของกลามเนื้อ เอ็น วาอยูในสภาวะหดตัว ยืดตัว หรือ
คลายตัว สมองจะตีความ หรือแปลส่ิงท่ีสมองไดรับขอมูลมาเปนการรับรูตําแหนงของอวัยวะตาง ๆ 
โดยเทียบกับอวัยวะอ่ืน ๆ ในรางกาย ดวยเหตุนี้จึงทําใหเรารูสึกอยูเสมอวามือเคล่ือนไหวไปท่ีใด  
ซ่ึงไดสอดคลองกับงานวิจัยของ บาเดลล (Badell, 1999 : 5816)  ไดทําการศึกษาผลของสมาธิท่ีมีตอ
กลไกการรับรูงานเชิงซอนของนักศึกษาระดับวิทยาลัย โดยทําการทดสอบการประสานงานระหวาง
มือ ตา (The Mirror Star – Tracing Test) กับกลุมผูฝกสมาธิจํานวน 8 คน ผลการศึกษาพบวา กลุม
ฝกสมาธิสามารถรับรูไดเร็วกวากลุมควบคุม และทํางานผิดพลาดนอยกวากลุมควบคุมอยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และรายงานผลความกาวหนาทางสภาพรางกายและจิตใจของผูท่ีฝก
สมาธิ กลุมตัวอยางมีความสามารถในการปรับตัวใหเขากับสถานการณจําลองไดดี ความเครียดตํ่า 
การประสานงานและการวิเคราะหดี การเคล่ือนไหวเกินความจําเปนและความเกร็งซ่ึงเกิดข้ึน
เนื่องจากความเม่ือยลาลดลง  

 

 3.คาเฉล่ียคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย
ดานความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอมโดยการทดสอบ
การคาดคะเนระยะทางกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ 8 สัปดาหของกลุมทดลองท่ี
เขารวมโปรแกรมการฝกพบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตท่ีระดับ .05  และมีคะแนน
การทดสอบคา “ที” (t-test) ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ี .05 ซ่ึงเนื่องมาจากปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดาน
ความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอม เปนการรับรูพิเศษท่ี
ตองอาศัยระยะเวลาในการฝกหัดและความต้ังใจจริง เพ่ือใหรางกายไดเกิดการเรียนรูและคุนเคยใน
การรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอม  จิราภา เต็งไตรรัตน และคณะผูเขียน 
(2544) กลาวไววา การรับรูพิเศษ หมายถึง การรับรูท่ีไมไดเกิดจากอวัยวะรับความรูสึกโดยตรงท่ี
ควรจะเปน เชน  การรับรูเวลาไดโดยไมตองดูนาฬิกา การมองเห็นไดโดยไมตองใชนัยนตาดู การ
รับรูท่ีเกิดข้ึนบางคร้ังเราไมสามารถบอกไดแนนอนวาใชอวัยวะรับความรูสึกชนิดไหน แตการรับรู
พิเศษบางชนิดตองอาศัยความตั้งใจและการฝกหัด  ซิงเกอร (Singer, 1975 อางอิงใน สาล่ี  สุภาภรณ, 
2531) กลาวไววา  ความสามารถดานประสาทสัมผัสในส่ิงแวดลอมมีความสัมพันธกับการ
แสดงออกของทักษะระดับสูงมากกวาระดับเร่ิมตนท้ังนี้เพราะผูฝกจะตองสามารถควบคุมปจจัย
ภายนอก เชน การเห็น การสัมผัส การปฏิบัติตามคําแนะนําใหไดเสียกอนแลวส่ิงเหลานี้จึงจะไป
ควบคุมปจจัยภายในส่ิงแวดลอมได ดังท่ีกลาวมาถึงลักษณะปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและ
ส่ิงแวดลอมเปนทักษะระดับสูงโปรแกรมการฝกโยคะนั้นชวยพัฒนาปญญาดานดังกลาวไดจริง
หากแตตองอาศัยระยะเวลาและความชํานาญและประสบการณมากยิ่งข้ึน เกศสุดา ชาตยานนท 
(2548) กลาวไววา โยคะเปนแนวทางการฝกฝนใหเด็กควบคุมรางกายตัวเองได ชวยพัฒนาท้ังดาน
รางกาย จิตใจ และอารมณ มีสมาธิดีข้ึน สําหรับเด็กท่ีกําลังเติบโต หากสามารถควบคุมกลามเนื้อได
ดี ระบบประสาทก็จะทํางานอยางมีประสิทธิภาพ และจะไปกระตุนและพัฒนาการทํางานของสมอง  

 

 5. คาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายดานความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจโดยการทดสอบวิ่งระยะไกล 600 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และ 8 สัปดาหของกลุมทดลองท่ีเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะ พบวา แตกตางกันอยางมี
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นัยสําคัญทางสถิตท่ีระดับ .05 และมีคะแนนการทดสอบคา “ที” (t-test) ระหวางกลุมควบคุมและ
กลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 และคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพ
ทางกายดานความอดทนของกลามเน้ือโดยการทดสอบงอแขนหอยตัวกอนการทดลองหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และ 8 สัปดาหของกลุมทดลองท่ีเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะ พบวา แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีคะแนนการทดสอบคา “ที” (t-test) ระหวางกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 เนื่องจากโปรแกรมการ
ฝกโยคะมีหลักในการฝกเพื่อพัฒนาความอดทนของรางกายคือมีชวงเวลาในการฝกมากกวา 30 นาที 
ใน 1 คร้ัง และมีการเพิ่มความหนักของการฝกในแตละทา ลักษณะของการฝกโยคะเปนไปอยาง
ตอเนื่อง 3 คร้ังตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห  ธงชัย เจริญทรัพยมณี (2547) กลาวไววา การฝกเพื่อ
เสริมสรางความอดทนท่ัวไปมีวิธีการฝก 5 วิธีดวยกัน หนึ่งในนั้น คือ การฝกแบบตอเนื่อง 
(Continuous Training) มีวิธีการฝกดังนี้ 1. ใชกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก โดยใช
กลามเนื้อมัดใหญท่ัวรางกาย 2. ความหนักของการฝกประมาณรอยละ 60-70 3. ชวงเวลานานของ
การฝกตองตอเนื่องกันนานอยางนอย 20 นาที สําหรับผูท่ีเร่ิมฝก 4.ควรฝกอยางนอย 3 วัน/สัปดาห 
อยางมากไมเกิน 6 วัน/สัปดาห  เกศสุดา ชาตยานนท (2548) กลาววา การฝกโยคะนั้นชวยใหมี
ความสามารถในการควบคุมรางกายไดดี เปนแนวทางการบริหารสุขภาพดวยตนเอง ทําใหระบบ
ตาง ๆ ทุกระบบในรางกายทํางานไดดีข้ึน เชน การไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ ชวยใหปอดและ
หัวใจแข็งแรง ระบบประสาทและสมองทํางานไดดีข้ึน ระบบกลามเนื้อ ระบบขับถาย ระบบขจัด
ของเสียทํางานไดมีประสิทธิภาพ ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ ทรานและ ฮุยชาน (Tran and Hui-
Chan, 2001: Abstract) ท่ีทําการศึกษาผลการฝกหะธะโยคะในเชิงของสมรรถภาพทางกาย โดยกลุม
ตัวอยางเปนอาสาสมัครท่ีมีสุขภาพดี ผลปรากฏวา ความสามารถในการจับออกซิเจนมีคาเพิ่มข้ึน
รอยละ 6 ความอดทนแบบอยูกับท่ีของกลามเน้ือขาในการงอเขาเพิ่มข้ึนรอยละ 57 และมีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 สรุปไดวา การฝกหะธะโยคะเปนประจําทําให
สมรรถภาพทางกายดีข้ึน 

   

 6. คาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเน้ือโดย
การทดสอบลุก-นั่ง 30 วินาที กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ 8 สัปดาหของกลุม
ทดลองท่ีเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะ พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
และมีคะแนนการทดสอบคา “ที” (t-test) ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05และคะแนนสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อโดย
การทดสอบแรงบีบมือกอนการทดลอง หลังการทดลอง4 สัปดาห และ 8 สัปดาหของกลุมทดลองท่ี
เขารวมโปรแกรมการฝกโยคะ พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตท่ีระดับ .05 และมี
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คะแนนการทดสอบคา “ที” (t-test) ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 เนื่องจากการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อใน
โปรแกรมการฝกโยคะน้ันจะใชหลักของการหดเกร็งกลามเน้ือแบบอยูกับท่ีและแบบเคล่ือนท่ี ซ่ึง
การหดเกร็งกลามเนื้อนั้นจะกอใหเกิดความตึงในกลามเนื้อสูง สนธยา สีละมาด (2551) กลาวไววา 
การฝกซอมความแข็งแรงแบบกลามเนื้อหดเกร็งอยูกับท่ีสามารถเพ่ิมความแข็งแรงสูงสุดไดมากกวา
วิธีอ่ืน ๆ ประมาณ 10-15% ในการหดเกร็งอยูกับท่ีของกลามเนื้อจะเกิดข้ึนจากการทํางานตานกับ
แรงตานทาน ความตึงในกลามเน้ือจะคอย ๆ เพ่ิมข้ึนจนถึงความตึงสูงสุดประมาณ 2-3 วินาที และ
จะลดตํ่าลงในชวงเวลาที่ส้ันอยางมาก การฝกซอมท่ีกอใหเกิดประโยชนจะตองปฏิบัติการฝกซอม
ในมุมท่ีเฉพาะ ซ่ึงความตึงจะครอบคลุมตลอดชวงการเคล่ือนไหว ซ่ึงไดสอดคลองกับงานวิจัยของ 
มาแดนโมฮัน และคนอ่ืน ๆ (Madanmohan., et al. 1993) ไดทําการศึกษาผลการฝกโยคะท่ีมีตอ
ปฏิกิริยาตอบสนอง ระบบหายใจ และความแข็งแรงของกลามเน้ือ กลุมตัวอยางเปนนักเรียน
อาสาสมัครเขารวมโครงการ จํานวน 27 คน ทําการฝก 12 สัปดาห พบวา ดานความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

 

 7. คาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายดานพลังของกลามเนื้อโดยการทดสอบ
การยืนกระโดดไกลหลังการทดลอง 4 สัปดาห และ 8 สัปดาหของกลุมทดลองท่ีเขารวมโปรแกรม
การฝกโยคะสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีคะแนนการทดสอบ
คา “ที” (t-test) สูงกวากลุมควบคุมอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 สนธยา สีละมาด (2551) กลาว
ไววา พลังเปนชนิดของความแข็งแรงท่ีมีความเฉพาะเจาะจงกับการเคล่ือนไหวของนักกีฬา สําหรับ
การพัฒนาพลังใหเพิ่มข้ึน ตองเขาใจดวยวาพลังเปนชนิดหนึ่งของความแข็งแรงและความแข็งแรง
จะมีความสัมพันธกับพลัง (ความแข็งแรง x ความเร็ว) ดังนั้นการออกกําลังกายท่ีนํามาใชในการ
ฝกซอมพลังจึงตองเปนวิธีท่ีทําใหมีการกระตุนหนวยยนตอยางรวดเร็วเพื่อท่ีจะทําใหมีการพัฒนา
ของระบบประสาทและพัฒนากลามเนื้อในแตละหนวยยนตใหมีการทํางานอยางประสานสัมพันธ
กันและมีลําดับข้ันการทํางานอยางมีประสิทธิภาพและทําใหมีจํานวนของเสนใยกลามเน้ือมีการ
ทํางานมากท่ีสุดในชวงเวลาท่ีส้ันท่ีสุด โปรแกรมการฝกโยคะน้ันมีลักษณะการฝกแบบการยืด
เหยียดกลามเนื้อกับการหดเกร็งของกลามเนื้อแบบอยูกับท่ีและแบบเคล่ือนท่ี ดังนั้นการฝกโยคะจึงมี
ผลใหเกิดการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือ ซ่ึงเปนองคประกอบหนึ่งท่ีมีความสัมพันธกับการ
พัฒนาพลังของกลามเน้ือ แตดวยลักษณะการฝกของโยคะเปนการเคล่ือนไหวที่เปนไปอยางชา ๆ 
ทําใหไมเกิดการกระตุนหนวยยนตของกลามเนื้อจึงทําใหขาดองคประกอบทางดานความเร็วในการ
ระเบิดพลังของกลามเนื้อไดอยางเต็มท่ี 
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 8. คาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายดานความเร็วโดยการทดสอบวิ่ง 50 
เมตรหลังการทดลอง 4 สัปดาห และ 8 สัปดาหของกลุมทดลองท่ีเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะสูง
กวากอนการทดลองอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีคะแนนการทดสอบคา “ที”        
(t-test) สูงกวากลุมควบคุมอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 สนธยา สีละมาด (2551) กลาวไววา 
ความเร็วเปนความสามารถของกลามเน้ือในการท่ีจะหดตัวซํ้า ๆ ติดตอกันไดอยางรวดเร็วเพื่อ
กอใหเกิดแรงขับเคล่ือนรางกายไปยังตําแหนงท่ีตองการภายในระยะเวลาท่ีส้ันท่ีสุด ซ่ึงปจจัยท่ีมีผล
ตอความเร็วจะมีองคประกอบหลายประการเขามาเกี่ยวของ โดยถาไมคํานึงถึงปจจัยทางดาน
พันธุกรรม ความเร็วจะข้ึนอยูกับเวลาปฏิกิริยาความสามารถในการเอาชนะแรงตานทางภายนอก
ของนักกีฬา เทคนิค สมาธิ และความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อ การพัฒนาความเร็วในการหดตัวของ
กลามเน้ือสามารถกระทําไดโดยใชการเคล่ือนไหวท่ีมีความเร็วสูงสุดซํ้า ๆ จํานวนหลายเท่ียว เชน 
การวิ่งระยะทาง 50-60 เมตร ดวยความเร็วสูงสุด จํานวน 5-6 เท่ียว ตอการฝกซอมในแตละคร้ัง ซ่ึง
โปรแกรมการฝกโยคะ มีลักษณะการฝกแบบการยืดเหยียดกลามเนื้อกับการหดเกร็งของกลามเนื้อ
แบบอยูกับท่ีและแบบเคล่ือนท่ีเปนรูปแบบการเคล่ือนไหวตามแบบธรรมชาติ ดังท่ีสาล่ี สุภาภรณ
(2544) กลาวไววา โยคะไมใชการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วอยางการเลนกีฬา เม่ือนําหลักการยืดแบบ
เคล่ือนท่ีมาใชในการฝกโยคะ ลักษณะการปฏิบัติจึงมีการเคล่ือนไหวของรางกายและขอตออยางชา 
ๆ  ดังนั้นการฝกโยคะจึงมีผลใหเกิดการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทน และความ
ออนตัว แตโปรแกรมการฝกโยคะยังไมครอบคลุมปจจัยสําคัญอีกหลายดานท่ีจะพัฒนาทางดาน
ความเร็วไดอยางสมบูรณ เชน ดานเวลาปฏิกิริยา ดานความสามารถในการเอาชนะแรงตานทาน
ภายนอก  ดานการระเบิดพลังของกลามเนื้อ ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของพงศศักดิ์ สุทัศนสันติ 
(2542) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความออนตัวแบบโยคะท่ีมีตอความเร็วในการวิ่งของนักเรียน
ระดับประถมศึกษา ผลการศึกษาพบวา 1) ความสามารถในการวิ่งของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง
ซ่ึงฝกทักษะการวิ่งควบคูกับการฝกความออนตัวแบบโยคะกับฝกทักษะการวิ่งตามโปรแกรมการฝก
วิ่งอยางเดียว เปรียบเทียบระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 4 6 และ 8 พบวาไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 2) ความสามารถในการวิ่งของนักเรียนชายและ
นักเรียนหญิงระหวางกลุมฝกทักษะการวิ่งควบคูกับการฝกความออนตัวแบบโยคะ กับกลุมฝก
ทักษะการวิ่งอยางเดียว หลังการฝกสัปดาหท่ี 2 4 6 และ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .01 

 

 9. คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความคลองแคลววองไวใน
การทดสอบวิ่งเก็บของ  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
ของกลุมทดลอง ซ่ึงพบวา แตกตางอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีคะแนนการ
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ทดสอบคา “ที” (t-test) ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา แตกตางอยางไมมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ี .05 ชูศักดิ์ เวชแพทย (2536) กลาวไววา ความคลองแคลวนั้นตองอาศัยความสามารถขั้น
พื้นฐาน คือ มีปฏิกิริยาท่ีรวดเร็ว การเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว การรวมงานกันของกลามเน้ือ และพลัง
ของกลามเนื้อ ซ่ึงเกี่ยวของกับการเปล่ียนตําแหนงของรางกายหรือสวนหนึ่งสวนใดไดโดยรวดเร็ว 
การออกไดเร็ว การหยุดไดเร็ว และการเปล่ียนทิศทางไดรวดเร็ว ซ่ึงในการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายดานความคลองแคลววองไวนั้นสามารถเพิ่มไดโดยการฝกในสวนประกอบตาง ๆ ท่ีไดกลาวไป 
ซ่ึงโปรแกรมการฝกโยคะน้ันมีหลักการฝกท่ีแตกตางออกไป ในการใชหลักการฝกแบบการยืด
เหยียดกลามเน้ือกับการหดเกร็งของกลามเน้ือแบบอยูกับท่ีและแบบเคล่ือนท่ีเปนลักษณะการ
เคล่ือนไหวตามแบบธรรมชาติเปนไปอยางชา ๆ 

 

  10. คาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว ในการ
ทดสอบนั่งงอตัว  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของ
กลุมทดลอง ซ่ึงพบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีคะแนนการทดสอบคา 
“ที” (t-test) ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 
สนธยา สีละมาด (2551) กลาวไววา ความออนตัวเปนความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อและ
ขอตอไดตลอดมุมการเคล่ือนไหว โดยประสิทธิภาพในการทํางานจะข้ึนอยูกับกระดูก โครงสราง
ของกระดูก ลักษณะทางสรีรวิทยาของกลามเนื้อ เอ็นยึดกลามเนื้อ เอ็นยึดขอตอ และเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน
รอบ ๆ ขอตอ การพัฒนาความออนตัวโดยการยืดเหยียดกลามเน้ือ จัดเปนวิธีการท่ีมีประสิทธิภาพ
ในการท่ีจะเพิ่มความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อและขอตอไดเต็มมุมการเคล่ือนไหว 
อยางไรก็ตาม การยืดเหยียดกลามเนื้อจะไดผลดีก็ตอเม่ือการยืดเหยียดไดปฏิบัติอยางถูกตองและเปน
แบบแผน  โปรแกรมการฝกโยคะน้ันไดใชหลักการการยืดเหยียดกลามเน้ือกับการหดเกร็งของ
กลามเนื้อแบบอยูกับท่ีและแบบเคล่ือนท่ี  ซ่ึงมีผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานความออน
ตัว  ดังท่ี อมรรัตน จันทรเพ็ญสวาง (2546) กลาวไววา ประโยชนทางรางกายของการฝกโยคะ ทําให
กลามเน้ือแข็งแรงและผอนคลายกลามเน้ือ เพิ่มความยืดหยุนของรางกายทําใหรางกายเคล่ือนไหว
อยางสงางาม แกไขทาท่ีไมดีใหดีข้ึน ทําใหกระดูกสันหลังตรงไมคด ทําใหระบบตาง ๆ ของรางกาย
มีความสมดุล สาล่ี สุภาภรณ (2544) กลาวไววา โยคะชวยแกไขทรวดทรง (Posture) ใหดูดีข้ึน 
เพราะขณะท่ีมีการปฏิบัติทาโยคะ ผูฝกจะเรียนรูเกี่ยวกับการทรงตัวท่ีดี ฝกการกระจายน้ําหนักผาน
แขน ขาและกระดูกสันหลังอยางเหมาะสม ชวยเพิ่มความยืดหยุนใหกับขอตอตาง ๆ ทําใหขอตอ
สามารถเคลื่อนไหวไดระยะหรือมุมการเคล่ือนไหว (Range of Motion) ท่ีมากกวาเดิม ซ่ึงได
สอดคลองกับงานวิจัยของ ดนัย จาปรัง (2547) ไดทําการศึกษาผลการฝกไทจี๋ท่ีมีผลตอการทรงตัว 
ความออนตัวและสมาธิ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย จํานวน 30 คน พบวา กลุมทดลองมีความ
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ออนตัวดีกวากอนการฝกหลังสัปดาหท่ี 4 และ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ
เอกลักษณ พุฒิธนสมบัติ (2549) ไดศึกษาผลของการฝกโยคะลาทิสท่ีมีตอสุขภาพ โดยกลุมตัวอยาง
เปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 จํานวน 30 คน พบวา ความออนตัวของกลุมทดลองหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และ 8 ดีข้ึนกวากอนการฝกและดีข้ึนกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 

 1.โปรแกรมการฝกโยคะท่ีมีผลตอปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของ
รางกายและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษาปท่ี 4-6 นี้  ถือวาเปนกิจกรรม
ทางเลือกหนึ่งท่ีนักเรียนควรไดมีโอกาสเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะ นอกจากจะมีประโยชนตอ
การพัฒนารางกายในดานตาง ๆ แลวยังมีประโยชนท่ีรวมไปถึงการพัฒนาทางดานจิตใจ อารมณ 
สมาธิ และสติปญญา ในการนําโปรแกรมการฝกโยคะไปฝกในชวงแรก ๆ ครูหรือผูนําการฝกควร
ใหความดูแลและชวยเหลือผูฝกตลอดการฝก เนื่องจากทาการฝกในบางทาผูฝกจะไมสามารถ
ควบคุมความสมดุลของรางกายตนเองได 

 2.โปรแกรมการฝกโยคะท่ีมีผลตอปญญาดานรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย
และสมรรถภาพทางกายนักเรียนระดับประถมศึกษาปท่ี 4-6 นี้ ยังเหมาะสมสําหรับผูท่ีสนใจท่ีจะ
เร่ิมตนในการฝกโยคะในข้ันพื้นฐาน  ท้ังนี้ทางดานสมรรถภาพทางกายการฝกโยคะไมสามารถ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายไดอยางครบถวนทุกดานได ดังนั้นถาตองการใหเด็กมีการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายครบถวนในทุกดาน ครูผูฝกสอนควรเสริมกิจกรรมอ่ืน ๆ เขาไปในโปรแกรม
การฝกดวย  

ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยครั้งตอไป 

  1.ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกโยคะท่ีมีตอปญญาดานการรับรู
ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายท่ีสัมพันธกันกับทักษะทางกลไก หรือทักษะทางดานกีฬาตาง ๆ  

  2.ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกโยคะกับตัวแปรอ่ืน ๆ เชน ความฉลาด
ทางสติปญญา ความฉลาดทางอารมณและการฝกทักษะทางการกีฬา รวมถึงศึกษากับกลุมเด็กและ
เยาวชนในวัยตาง ๆ นอกเหนือจากเด็กในวัยอายุ 10-12 ป ท่ีศึกษาในงานวิจัยนี้ 
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โปรแกรมการฝกโยคะเพ่ือพัฒนาปญญาดานการรับรูภาวะการเคลื่อนไหวของรางกาย
และสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 

 
โปรแกรมการฝกโยคะท่ีใชในการทดลองคร้ังนี้ประกอบดวยการฝก 4 ข้ันตอนดังนี้ 

ข้ันตอนท่ี 1 คือ ข้ันเตรียมความพรอมของรางกายและจิตใจ ข้ันตอนท่ี 2  คือ ข้ันบริหารรางกายหรือ
การอบอุนรางกาย ข้ันตอนท่ี  3  คือ ข้ันการฝกโยคะ และข้ันตอนท่ี  4  คือ ข้ันคลายอุน เพ่ือผอนคลาย
รางกายและจิตใจ   

โปรแกรมการฝกโยคะใชหลักการยืดเหยียดกลามเนื้อสองแบบ คือ การยืดเหยียดกลามเนื้อ
แบบคงนิ่งในทาหรือสเตติค สเตรชช่ิง (Static Stretching) คงคางอยูในทานั้นไว 15-20 วินาที และ
ขณะท่ีคางทาอยูนั้นจะมีการหายใจเขาออกอยางสมํ่าเสมอ และการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคล่ือนที่หรือ
ไดนามิค สเตรชช่ิง (Dynamic Stretching) สวนการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ี มีการฝก
เคล่ือนไหวรางกายอยางชา ๆ เปนจังหวะตอเนื่องตามลมหายใจเขาออกของผูฝกเอง ทาท่ีใชใน
โปรแกรมการฝกโยคะแบงตามข้ันตอนไดดังนี้  

 
ขั้นตอนท่ี  1 ขั้นเตรียมความพรอมของรางกายและจิตใจ จะใชเวลาประมาณ 5 - 10 นาที เพื่อใหผู
ฝกระลึกรูตอรางกายและจิตใจวาจะประกอบกิจกรรมการเคล่ือนไหวรางกายดวยการฝกโยคะและ
เพื่อใหจิตสงบเปนสมาธิ โดยการปฏิบัติในข้ันตอนนี้จะประกอบดวย 

1. การเฝาดูลมหายใจ 
2. การหายใจดวยทองหรือทรวงอก 
 

ขั้นตอนท่ี  2 ขั้นบริหารรางกายหรือการอบอุนรางกาย จะใชเวลาประมาณ 5 – 10 นาที เพ่ือให
รางกายมีการตื่นตัวและพรอมท่ีจะประกอบกิจกรรม โดยจะประกอบไปดวยทาการบริหารรางกาย
และขอตอตาง ๆเรียงลําดับจากศีรษะลงสูสวนลางหรือจากสวนลางข้ึนไปบนศีรษะ โดยการปฏิบัติ
ในข้ันตอนนี้จะประกอบดวย 

1. ทาบริหารคอ 
2. ทาบริหารขอมือ 
3. ทาบริหารแขนและขอศอก 
4. ทายกไหล 
5. ทาหนาววั 
6. ทาเหยยีดหลัง 
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7. ทาหัวจรดเขา 
8. ทาบริหารขอเทา 
9. ทาสุริยนมัสการ 

 
ขั้นตอนท่ี  3 ขัน้การฝกโยคะ จะใชเวลา 30-40 นาที เปนการฝกโยคะในทาตาง ๆ โดยการฝกจะเนน
ใหเคล่ือนไหวรางกายอยางชา ๆ เพื่อฝกใหผูฝกมีสติ มีสมาธิ มีการตระหนักรูและรับรูการ
เคล่ือนไหวของรางกายขณะที่รางกายมีการเคล่ือนไหว โดยการปฏิบัติในข้ันตอนนีจ้ะประกอบดวย 
 ทายืน  4  ทา 

1. ทากงลอ 
2. ทาเกาอ้ี 
3. ทาตนไม 
4. ทานักเตนรํา 

ทานอนหงาย 4 ทา 
5. ทาคันไถคร่ึงตัว 
6. ทากลับบนลงลาง 
7. ทาเรือ 

ทานอนคว่ํา 2 ทา 
8. ทางู 
9. ทาต๊ักแตน 

ทาอ่ืน ๆ 3  ทา 
10. ทาสามเหล่ียมหัวกลับ 
11. ทาอูฐ 
12. ทากระตาย 

 
ขั้นตอนท่ี 4 ขั้นคลายอุน เพื่อผอนคลายรางกายและจิตใจ จะใชเวลา 5 - 10 นาที ควรปฏิบัติทุกคร้ัง
หลังการฝกโยคะ โดยการปฏิบัติในข้ันตอนนี้จะประกอบดวย 

1. ทาศพ 
2. ทาจระเข 
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วิธีการปฏิบติัทาโยคะและภาพประกอบ 
 
ขั้นตอนท่ี  1  ขั้นเตรียมความพรอมของรางกายและจิตใจ  
 
1.การเฝาดูลมหายใจ   
 
วิธีปฏิบัต ิ 1. นอนหงาย ชันเขาท้ัง 2 ขางข้ึน 
                   2. มือขางหนึ่งวางไวท่ีบริเวณทองนอย อีกขางวางไวท่ีบริเวณทรวงอก 
                    3. รอจนจิตใจสงบน่ิงจากส่ิงรอบ ๆ ตัว แลวจึงหลับตา พกัรางกายใหสบาย 
                    4. มีสติระลึกรู เฝาดูการหายใจของตนเองโดยละเอียด 
 

 
ประโยชน    เพื่อเปนการเรียนรูการหายใจของระบบหายใจตนเอง ทําใหเกดิความรูสึกผอน
  คลายและทําใหเกิดสมาธิ 
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2. การหายใจดวยทรวงอกหรือหนาทอง   
 
    วิธีปฏิบัติ    1. นั่งขัดสมาธิ ตัวตรง รอจนจิตใจสงบน่ิงจากส่ิงรอบ ๆตัว แลวจึงหลับตา  
                   2. เร่ิมจากการเฝาดูลมหายใจของตนเอง และต้ังใจกําหนดลมหายใจเขา-ออก เม่ือหายใจ  

    เขาทรวงอกขยายออกและเม่ือหายใจออกทรวงอกหดลง  บริเวณหนาทองจะมี  
    การเกร็งเพยีงเล็กนอย  

  3. การหายใจดวยหนาทองจะกระทําเชนเดยีวกันเม่ือกําหนดลมหายใจเขา-ออก  
        หนาทองจะขยายออกและหดตัวลง 

 
 
      
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ประโยชน    เพื่อทําใหรางกายเกิดการต่ืนตัว ฝกควบคุมลมหายใจของตนเอง ผอนคลายรางกาย

และจิตใจ ทําใหเกิดสมาธิและการตระหนักรูในรางกายของตนเอง 
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ขั้นตอนท่ี  2  ขั้นบริหารรางกายหรือการอบอุนรางกาย  
 
1.  ทาบริหารคอ   
 
    วิธีปฏิบัติ    1. นั่งขัดสมาธิ แขนท้ังสองขางอยูขางลําตัว 
                   2. ใหหนัศีรษะไปทางซายและทางขวา 
                   3. ใหเอียงศีรษะไปทางซายและทางขวา 
                   4. ใหกมศีรษะลงไปดานลางและเงยศีรษะข้ึนดานบน 
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2.  ทาบริหารขอมือและนิ้วมือ 
 
   วิธีปฏิบัติ    1. นั่งขัดสมาธิ ยื่นแขนท้ังสองขางไปดานหนา 
                   2. กางนิว้มือทัง้สองขางใหสุดนิ่งคางไวสักครู แลวกาํหมัดใหนิว้โปงอยูภายในฝามือ 
                              ใหแนนแลวจึงคลายออก 
  3. กดขอมือลงใหไดมากท่ีสุด นิ่งคางไวสักครู แลวตั้งขอมือข้ึนทําเชนเดียวกัน 
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 3. ทาเหยียดและงอขอศอก   
 
    วิธีปฏิบัติ    1. นั่งขัดสมาธิ ยื่นแขนท้ังสองขางไปดานหนา 
                   2. พับแขนจนนิ้วมือแตะท่ีหวัไหล แลวจึงเหยียดแขนกลับคืน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



     
 

 

127

4. ทายกไหล   
 
    วิธีปฏิบัติ    1. นั่งขัดสมาธิ แขนท้ังสองขางวางขางลําตัวในลักษณะผอนคลาย 

  2. คอย ๆ ยกไหลข้ึนจนสุด นิ่งคางไวสักครูแลวจึงลดไหลลง 
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5. ทาหนาวัว 
 
    วิธีปฏิบัติ   1. เขาสูทาเตรียม นั่งไขวขาซายบนขาขวา ใหวางหวัเขาซอนกัน  

2. วางมือซายบนไหลซาย งอแขนขวาไปดานหลังของลําตัว ใชมือขวาเก่ียวกับมือ  
    ซายท่ีบริเวณสะบักซาย ดงึมือทแยงตามแนวขอศอก มือซายดึงข้ึน มือขวาดึงลง    
    นิ่งคางไวสักครูแลวจึงสลับทําอีกขางหนึ่ง 
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6. ทาเหยียดหลัง 
 
    วิธีปฏิบัติ   1. เขาสูทาเตรียม รวบขาชิด นั่งหลังตรง คอย ๆ ยกแขนทั้งสองข้ึน 

2. เหยยีดแผนหลัง กดลําตัวลงใหไดมากท่ีสุด มือท้ังสองขางจับปลายเทา ลดทรวง 
    อกลงพรอมกับกมศีรษะลง นิ่งคางไวสักครูแลวจึงคอย ๆ คลายทาออก 
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7. ทาหัวจรดเขา 
 
    วิธีปฏิบัติ   1. เขาสูทาเตรียม รวบขาชิด พับเขาขางใดขางหนึ่งใหฝาเทาไปวางชิดตนขา  

              3. ยกมือทั้งสองขางข้ึน คอย ๆ เหยยีดหลังกดลําตัวลงใหไดมากท่ีสุด เอามือรวบจับท่ี  
    ปลายเทา ลดทรวงอกแลวคอยลดศีรษะลงจนหนาผากจรดขา นิ่งคางไวสักครู  
    แลวจึงสลับทําอีกขางหนึ่ง 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



     
 

 

131

8. ทาเหยียดขอเทา   
 
    วิธีปฏิบัติ    1. นั่งเหยียดขาและปลายเทาขางหนา จนหลังเทาตึงนิ่งคางไวสักครู 
       2. ดึงปลายเทาท้ังสองขางต้ังข้ึน ใหจติกําหนดรูอยูท่ีขอเทา 
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9. ทาชุด สุริยนมัสการ 
 
    วิธีปฏิบัติ   1. เขาสูทาเตรียม ยืนตัวตรงพนมมือ 

2. เหยยีดแขนขึ้นไปดานบนพรอมกับเอนลําตัวไปดานหลัง ใหสายตามองตามไป    
    ยังปลายน้ิวมือ  
3. กมลําตัวมาทางดานหนาใหศีรษะชิดกับขามากท่ีสุด แขนเหยยีดตรง ใหปลาย   
    นิ้วมือสัมผัสกับพื้นหรือปลายนิ้วเทา 
4. ถายน้ําหนกัตัวและลําตัวไปท่ีขาซาย ถอยเทาขวาไปดานหลังในลักษณะเหยียด 
    ตรง แลวเงยศีรษะข้ึน 
5. ถายน้ําหนกัตัวไปที่มือท้ังสองขาง และถอยเทาซายไปดานหลังในลักษณะ 
    เหยยีดตรงใหขาท้ังสองขางยันพืน้เพื่อรับน้ําหนกัตัวเชนกัน 
6. ยุบแขนท้ังสองขางใหคางและทรวงอกติดกับพื้น กนกระดกข้ึน และเขาท้ังสอง 
    ขางสัมผัสกับพื้นเชนกัน 
7. ใชแรงจากมือดันทรวงอกและลําตัวข้ึน แหงนศีรษะเล็กนอย แลวใหสะโพก ตน 
     ขาท้ังสองขางเหยยีด ปลายเทายนัพื้นเพือ่รับน้ําหนักตัว 
8. กดไหล ลําตัวลง ยกกนข้ึนใหสูงสุด ใหสนเทาท้ังสองขางสัมผัสกับมือ ท้ิง 
    น้ําหนกัศีรษะลงระหวางไหลท้ังสองขาง 
9. มือท้ังสองขางยังสัมผัสพื้นอยูท่ีเดิม ยกลําตัวข้ึน ชักเทาซายกลับมาไวท่ีขางฝา   
    มือดานใน พรอมแหงนศีรษะข้ึน 

10. ชักเทาขวากลับมาวางไวขางฝามือดานใน เหยยีดขาท้ังสองขางใหตึง ฝามือยัง 
      สัมผัสพื้น กมศีรษะลงใหชิดขาไว 
11. ยืดลําตัวข้ึน ฝามือท้ังสองพนมไวท่ีอกแลวเหยยีดแขนข้ึนไปดานบนพรอมกับ 
      เอนลําตัวไปดานหลัง ใหสายตามองตามไปยังปลายน้ิวมือ คอย ๆยืดตัวตรง    
      แลวกลับสูทาเดิม 

                 12. จัดลําตัวใหตั้งตรง มือพนมไวท่ีหนาอก 
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                 ภาพท่ี  1               ภาพที่  2              ภาพท่ี  3 
 
 
 
 
 
 
    ภาพที่  4               ภาพท่ี  5               ภาพท่ี  6 
 
 
 
 
 
 
   ภาพท่ี  7               ภาพท่ี  8                                       ภาพท่ี  9 
 
  
 
 
 
 
 
 
                ภาพท่ี  10     ภาพท่ี  11   ภาพท่ี  12 
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ขั้นตอนท่ี  3 ขัน้การฝกโยคะ  
 
ทายืน 
 
1. ทากงลอ 
 
    วิธีปฏิบัติ   1. เขาสูทาเตรียม ยืนหลังตรง ไมเกร็ง สนเทาชิด 
                  2. ยกแขนข้ึนดานขางลําตัว แลวยกข้ึนตอเนื่องจนแขนแนบชิดหู เหยยีดขางลําตัว
      ข้ึนทั้งหมด 
                  3. คอย ๆ โนมตัวไปทางดานขาง นิ่งคางไวสักครูเหยยีดกลามเนื้อขางลําตัวทุก 
      สวนจากนัน้ทําสลับอีกขางหนึ่ง 
 

 
 
ประโยชน   เพื่อพัฒนาการทรงตัว และบริหารกลามเนือ้ลําตัวดานขาง กําหนดจิตใหมีสมาธิกับ

การเคล่ือนไหวของรางกาย 
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2. ทาเกาอ้ี 
 
    วิธีปฏิบัติ   1. ยืนตรงรวบสนเทาชิดกัน ปลายเทาแยกเล็กนอย ยกสนเทาท้ังสองข้ึนจากพ้ืน                  

2. เหยยีดแขนทั้งสองขางไปทางดานหนาเสมอไหล ฝามือคว่ํา 
                  4. คอย ๆ ยอตัวลงนั่ง ทรงตัวดวยปลายน้ิวเทา 
 

 
 
ประโยชน  เพื่อพัฒนาความสามารถในการทรงตัวเพื่อรักษาความสมดุล  ชวยรักษาความ

สมดุลระหวางท่ียืนและชวยบริหารกลามเนื้อนอง และกลามเนื้อบริเวณหวัไหล
ตลอดจนกลามเน้ือแขน 
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3. ทาตนไม 
 
    วิธีปฏิบัติ   1. เขาสูทาเตรียม งอเขาขางหนึ่ง วางฝาเทาไวท่ีตนขาดานใน 
                  2. พนมมือไวท่ีหนาอก ตามองไปดานหนาท่ีจุดใดจุดหนึ่ง 
                  3. คอย ๆ เหยยีดแขนข้ึนเหนือศีรษะใหสูงท่ีสุด นิ่งคางไวสักครู แลวจึงสลับทําอีก
      ขาง หนึ่ง 
 

 
 
ประโยชน   เพื่อพัฒนาความสามารถในการทรงตัว เพิ่มความสมดุลของรางกายและจิตใจ  ทํา

ใหเกดิสมาธิ เปนการกระตุนการทํางานของสมอง เปนการบริหารกลามเนื้อ
บริเวณแขน ลําตัว และขา 
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4. ทานักเตนรํา 
 

วิธีปฏิบัติ   1. เขาสูทาเตรียม ยืนดวยขาขางใดขางหนึง่ เหยยีดแขนขางเดียวกันกับขาท่ียืนให   
       อยูในระดับหัวไหลหรือสูงกวา 

2. งอขาอีกขางหนึ่งใชมือขางเดียวกันจับท่ีหลังเทา คอย ๆ ดึงขาข้ึนไปทางดาน    
    หลัง โนมลําตัวไปดานหนาเล็กนอย นิง่คางไวสักครู แลวจึงสลับทําอีกขางหนึ่ง 
 

 
 

ประโยชน  เพื่อพัฒนาความสามารถในการทรงตัว เพิ่มความสมดุลของรางกายและจิตใจ  ทํา
ใหเกดิสมาธิ เปนการกระตุนการทํางานของสมอง เปนการบริหารแขน ลําตัว และขา 
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 ทานอนหงาย   
 
5. ทาคันไถคร่ึงตัว   
 
    วิธีปฏิบัติ    1.เขาสูทาเตรียมในทานอนหงาย วางแขนขางลําตัว ฝามือคว่ําลง  

2. คอย ๆ ยกขาขางใดขางหนึ่งอยางชา ๆ ตั้งฉากกับลําตัว โดยลําตัวไมเกร็ง นิ่งคาง   
   ไวสักครู สลับทําอีกขางและใหทําเชนเดียวกันโดยยกขาท้ังสองขางข้ึนไปพรอมกัน  

 

 
 

ประโยชน   เพื่อชวยสรางความแข็งแรงใหกับกลามเน้ือหนาทอง กลามเนื้อสะโพก และ
กลามเนื้อตนขา ทําใหการไหลเวียนของเลือดบริเวณขาดีข้ึนและชวยสงเสริมการ
ทํางานของระบบยอยอาหารและระบบขับถาย   
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6. ทากลับบนลงลาง 
 
    วิธีปฏิบัติ    1. เขาสูทาเตรียมในทานอนหงาย วางแขนขางลําตัว ฝามือคว่ําลง  
                   2. ยกขาท้ังสองขางข้ึนอยางชา ๆ เขาสูทาคันไถคร่ึงตัว 

3.โนมขาไปทางศีรษะยกสะโพกข้ึนโดยใชมือยันเอวใหศอก และไหลรับน้ําหนัก      
    หลีกเล่ียงการถายน้ําหนกัไปท่ีกระดูกตนคอ เหยยีดขาข้ึนในตําแหนงท่ีม่ันคง   
    และสบาย นิ่งคางไวสักครู 

                    

 
 
ประโยชน   เพื่อชวยทําใหการไหลเวียนของเลือดบริเวณขาดีข้ึน และชวยสงเลือดมาเล้ียง

บริเวณศีรษะมากข้ึน ชวยในการทรงตัว  อวัยวะภายในชองทองคลายการกระจุก
ตัวและกลับคืนสูตําแหนงปกติ  บริหารกลามเนื้อบริเวณลําตัว หลัง และแขน 
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7. ทาเรือ 
 
    วิธีปฏิบัติ   1. เขาสูทาเตรียมในทานอนหงาย วางแขนขางลําตัว ฝามือคว่ําลง 

2. คอย ๆ เอนลําตัวไปขางหลัง เกร็งหนาทองกับหลังไว จากนั้นยกขากบัมือท้ัง   
    สองให  สูงข้ึนพอประมาณ แขนและขาตึง นิ่งคางไวสักครูแลวคอย ๆ  คลายทา  ออก 

 

 
 
ประโยชน   เพื่อชวยเพิ่มความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อบริเวณหนาทอง และบริเวณตนขา และ

ชวยทําใหการทรงตัวในทานัง่ดีข้ึน 
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ทานอนควํ่า 
 
8. ทาตั๊กแตน 
 
    วิธีปฏิบัติ   1. เขาสูทาเตรียมในทานอนคว่ํา รวบขาชิด แขนชิดลําตัว ฝามือหงาย คางจรดพ้ืน 

2. พยายามยกขาขางใดขางหนึ่งข้ึน โดยไมงอเขา นิ่งคางไวสักครูแลวจึงสลับทําอีก
ขางหนึ่ง และใหทําเชนเดยีวกันโดยยกขาท้ังสองขางข้ึนไปพรอมกัน 

 

 
ประโยชน  เพื่อชวยบริหารกลามเน้ือบริเวณหลังสวนลาง และบริเวณสะโพกใหแข็งแรงมากขึ้น 
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9. ทาง ู
 
    วิธีปฏิบัติ   1. เขาสูทาเตรียม ดวยการรวบขาชิด แขนเหยยีด หนาผากจรดพืน้ 

2. ยกฝามือวางชิดบริเวณดานขางทรวงอก ตั้งศอกข้ึน ปดศอกชิดลําตัว คอย ๆ ยก   
    หนาผาก ศีรษะ ไหล และทรวงอกข้ึน นิง่คางไวสักครูแลวคอย ๆ คลายทาออกสู   
    ทาปกติ 

 

 
 
ประโยชน   เพื่อชวยบริหารกลามเน้ือหลังสวนบน ชวยเพิ่มความยืดหยุนของกระดูกสันหลัง  
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ทาอ่ืน ๆ  
 
10. ทาสามเหล่ียมหัวกลับ 
 
     วิธีปฏิบัติ   1. เขาสูทาเตรียมในทายืนตัวตรง แยกขาทั้งสองขางใหกวางกวาชวงหวัไหล 
                  2.  กมลําตัวไปทางดานหนา วางมือลงบนพืน้แลวงอขอศอก วางศีรษะไวระหวางมือ 

    ท้ังสองขาง ใหน้ําหนักตัวตกไปท่ีเทาและฝามือท้ังสองขาง นิ่งคางไวสักครู 
 

 
 

ประโยชน   เพื่อพัฒนาการทรงตัว ชวยใหมีสมาธิ บริเวณศีรษะและภายในศีรษะไดรูสึกถูกกด
นวดเปนการกระตุนสมองและระบบประสาท  บริหารรางกายในสวนแขน ขา 
และลําตัว 
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11. ทาอูฐ 
 
    วิธีปฏิบัติ   1. เขาสูทาเตรียมในทานั่งคุกเขา ลําตัวตรง ใหเขางอต้ังฉากกับพื้น  

2. คอย ๆ โนนลําตัวไปทางดานหลัง พรอมยื่นมือท้ังสองขางไปจับบริเวณสนเทา    
    แอนลําตัว ยกอกข้ึน เปดคาง นิ่งคางไวสักครู 

 

 
 
ประโยชน    เพื่อพัฒนากลามเน้ือหนาทอง กลามเนื้อตนขาและแขนใหแข็งแรงมากข้ึน ทําให

ความจําดีข้ึน ทําใหปอดและหวัใจทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึนทําใหหายใจ
เต็มท่ี กลามเนือ้บริเวณหลังมีการผอนคลาย ชวยทําใหสมองแจมใสกระปร้ีประเปรา  
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  12. ทากระตาย 
 
    วิธีปฏิบัติ   1. เขาสูทาเตรียมโดยใหนั่งบนขาท้ังสองขาง วางฝามือบนพื้น 

2. กมศีรษะลงไประหวางมือท้ังสองขาง ยกสะโพกข้ึน ประสานมือไวดานหลัง
แลวยกแขนท้ังสองข้ึนไปตั้งฉากกับพื้น นิ่งคางไวสักครู 

 

 
 
    ประโยชน   เพื่อชวยกระตุนระบบประสาทและหลอดเลือดในสมองใหทํางานไดอยางรวดเร็ว
  มีประสิทธิภาพ และยังชวยกระตุนระบบประสาทบริเวณหู ตา จมูก ชวยใหการฟง
  และการใชสายตาใหดีข้ึน  ชวยใหกลามเนือ้และเอ็นบริเวณตนคอมีความยืดหยุน 
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ขั้นตอนท่ี 4 ขัน้คลายอุน เพือ่ผอนคลายรางกายและจิตใจ  
 
1. ทาศพ 
 
วิธีปฏิบัติ   นอนหงาย กางขา กางแขน ใหอยูในลักษณะท่ีสบาย รางกายไมเกร็ง หลับตา ฝามือ

หงายข้ึน 
 

 
2. ทาจระเข 

 
วิธีปฏิบัติ  นอนคว่ํา ขาท้ังสองขางกางออก รวบแขน มือโอบไหล หรือจับตนแขน พักศีรษะ

บนปลายแขนใหอยูในลักษณะท่ีสบาย รางกายไมเกร็ง 
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โปรแกรมการฝกโยคะเพื่อพัฒนาปญญาดานการรับรูภาวะการเคลื่อนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกาย 
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 8 สัปดาห 

 
ขั้นตอน 
การฝก 

ระยะเวลา 
(นาที) 

โปรแกรมการฝกโยคะ 
สัปดาหที่ 5 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 7 สัปดาหที่ 8 

ขั้นที่ 1 5-10 การเฝาดูลมหายใจ / การหายใจดวยทรวงอกหรือหนาทอง 
ขั้นที่ 2 5-10 ทาบริหารกาย 9 ทา (ในสัปดาหที่ 1 และ 2 งดเวนทาสุริยนมัสการ) ใหนิ่งคางในทา 10-15 วินาที  
ขั้นที่ 3 30-40 การฝกโยคะ 12 ทา 
ขั้นที่ 4 5-10 ทาศพ / ทาจระเข 

หมายเหตุ ขั้นที่ 3  ฝกทาละ  2  ครั้ง นิ่งคางในทา 20 วินาที ขั้นที่ 3  ฝกทาละ  2  ครั้ง นิ่งคางในทา 25  วินาที 

ขั้นตอน 
การฝก 

ระยะเวลา 
(นาที) 

โปรแกรมการฝกโยคะ 
สัปดาหที่ 1 สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 3 สัปดาหที่ 4 

ขั้นที่ 1 5-10 การเฝาดูลมหายใจ / การหายใจดวยทรวงอกหรือหนาทอง 
ขั้นที่ 2 5-10 ทาบริหารกาย 9 ทา (ในสัปดาหที่ 1 และ 2 งดเวนทาสุริยนมัสการ) ใหนิ่งคางในทา 7-10 วินาที 
ขั้นที่ 3 30-40 การฝกโยคะ 12 ทา 
ขั้นที่ 4 5-10 ทาศพ / ทาจระเข 

หมายเหตุ ขั้นที่ 3  ฝกทาละ  2  ครั้ง นิ่งคางในทา 10 วินาที ขั้นที่ 3  ฝกทาละ  2  ครั้ง นิ่งคางในทา 15  วินาที 
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ภาคผนวก ข 
เครื่องมือการวัดปญญาดานการรับรูภาวะการเคลื่อนไหวของรางกาย 
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เครื่องมือการวัดปญญาดานการรับรูภาวะการเคลื่อนไหวของรางกาย 
สําหรับนักเรยีนระดับการศึกษาขั้นพ้ืนฐานชวงชั้นที่ 2 (ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 ถึง ปที่ 6) 

ของนายสมบูรณ  อินทรถมยา 
 
รายการที่ 1 
 
ชื่อแบบทดสอบ การวัดความสามารถในการทรงตัวขณะท่ีรางกายอยูกับที่ (Stork Stand) 
วัตถุประสงค   เพื่อวัดความสามารถในการควบคุมภาวะความสมดุลของรางกายขณะท่ีรางกายอยูกับท่ี 
สถานท่ีทดสอบ ใชบริเวณท่ีวางท่ีเปนพื้นคอนกรีต หรือพืน้ไมท่ีมีผิวเรยีบ 
อุปกรณ นาฬิกาจับเวลา และแบบบนัทึกคะแนน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ  
 ขั้นเตรียมตัวปฏิบตั ิ
  ใหผูเขาทดสอบยืนอยูในบริเวณท่ีกําหนดให และใหผูเขาทดสอบทดลองปฏิบัติ 
โดยเร่ิมตนจากทาเตรียมคือ ยืนทรงตัวอยูกบัท่ีดวยเทาขางท่ีถนัดขางเดยีว เชน ยนืทรงตัวดวยเทา
ขวาและใหใชเทาอีกขางหนึ่ง คือ เทาซายยกข้ึนมา โดยใหฝาเทาแนบชิดกับขาขวา โดยตําแหนงท่ี
วางคือบริเวณเขาตรงขาพับดานใน ใหใชมือท้ัง 2 ขางจับไวบริเวณสะเอวของตัวเอง เม่ือไดยิน
สัญญาณเร่ิมการทดสอบ โดยผูทดสอบใหสัญญาณวา “เร่ิม” ผูเขาทดสอบจะเขยงเทา โดยยกสนเทา
ขวาที่สัมผัสกับพื้นใหสวนฝาเทาสวนปลายเทาน้ันท่ีสัมผัสกับพื้น เม่ือผูเขาทดสอบยกสนเทา พน



     
 

 

150

จากพื้นโดยสมบูรณแลว ใหผูทดสอบเร่ิมจับเวลาทันที และใหหยุดเวลาการทดสอบ โดยให
สัญญาณวา “หยุด” เมื่อผูเขาทดสอบไมสามารถ ทรงตัวไดดี การทรงตัวท่ีถือวาปฏิบัติไมเปนผล คือ 
ไมสามารถทรงตัวในทาท่ีถูกตอง ไดแกฝาเทา เทาขางท่ียนืทรงตัวสัมผัสกับพื้นถูกพ้ืนหรือเทาท้ัง
สองถูกพื้นหรือสวนอ่ืน ๆ ของรางกายถูกพื้น 
  ขั้นปฏิบัต ิ
  เม่ือผูเขาทดสอบพรอมท่ีจะทดสอบ ผูทดสอบใหสัญญาณวา “เร่ิม” จะเร่ิมจับเวลา
นาฬิกา เม่ือผูเขาทดสอบอยูในทาทรงตัวทีถู่กตองและผูทดสอบจะหยดุเวลานาฬิกาจบัเวลา โดยให
สัญญาณวา “หยุด” เมื่อผูเขาทดสอบไมสามารถทรงตัวอยูในทาท่ีถูกตอง ผูทดสอบจะบันทึกเวลา
การทดสอบเปนวินาทีจากการทดสอบ 2 คร้ัง 
 
เกณฑในการใหคะแนน 
  ผูทดสอบจะบันทึกผลการทดสอบเปนเวลาท่ีมีหนวยเปนวินาที จากการทดสอบ 2 
คร้ัง ใหนําผลการทดสอบท้ัง 2 คร้ังมารวมกันแลวหาคาเฉล่ียของจํานวนของวนิาทีท่ีทําได เสร็จแลว
นําผลที่ไดไปเทียบเกณฑตารางคาคะแนนที (T-score) ตอไป 
 
ตัวอยาง เชน 
คร้ังท่ี 1 เวลาในการยืนทรงตัวอยูกับท่ี เทากับ  6  วินาที 
คร้ังท่ี 2 เวลาในการยืนทรงตัวอยูกับท่ี เทากับ  8  วินาที 

เวลารวมในการยืนทรงตัวอยูกับท่ี เทากับ  14 วินาที 
เวลาเฉล่ียในการยืนทรงตัวอยูกับท่ี เทากับ  7  วินาที 
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รายการท่ี  2 
 
ชื่อแบบทดสอบ การวัดความสามารถในการทรงตัวขณะท่ีรางกายเคล่ือนท่ี (Dynamic Walking - 

Balance) 
วัตถุประสงค   เพื่อวัดความสามารถในการควบคุมภาวะความสมดุลของรางกายขณะท่ีรางกาย

เคล่ือนท่ีโดยเล้ียงหนังสือไวบนศีรษะ 
สถานท่ีทดสอบ ใชบริเวณท่ีวางท่ีเปนพื้นคอนกรีตหรือพื้นไมท่ีมีพื้นผิวเรียบ มีความยาวไมนอย

กวา 15 เมตร เขียนเสนแสดงจุดเร่ิมตน (Starting line) และเสนแสดงจุดส้ินสุด 
(Finishing line) จัดวางกรวยไวตรงกลางของเสนส้ินสุด ระยะจากเสนเร่ิมถึงเสน
ส้ินสุดเทากับ 10 เมตร 

อุปกรณ 1.กรวยต้ังพื้นสีแดง/สม 1 อัน 
 2.นาฬิกาจับเวลา 
 3.หนังสือปกแข็ง ขนาดความกวาง x ยาว เทากับ 6 x 10 นิ้ว และความหนาเทากับ 

1 นิ้ว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ  
 ขั้นเตรียมตัวปฏิบตั ิ
  ใหผูทดสอบยนือยูดานหลังเสนเร่ิม (Starting line) และใหผูเขาทดสอบทดลอง
ปฏิบัติ โดยผูทดสอบจะนําหนังสือวางไวบนศีรษะของผูเขาทดสอบ ผูเขาทดสอบจะยืนหลังเสนเร่ิม 
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เสร็จแลวใหทดลองเดินตรงไปขางหนาจนถึงเสนส้ินสุดท่ีกําหนด (Finishing line) ซ่ึงจะมีกรวยสี
แดง ตั้งไว 1 อัน เพื่อใหเปนท่ีสังเกตวาเดินมาถึงเสนส้ินสุดแลวใหผูเขาทดสอบ เดินออมกรวย
กลับมายังเสนเร่ิม ในขณะปฏิบัติผูเขาทดสอบตองพยายามเดินทรงตัวไมใหหนังสือท่ีอยูบนศีรษะ
หลนจากศีรษะและจะตองไมใชมือจับหนงัสือ และตองพยายามปฏิบัติใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได ถา
หนังสือตกหลนจากศีรษะหรือปฏิบัติผิดใหหยุดอยูกับท่ีแลวนําหนังสือมาวางไวบนศรีษะใหม จึง
เร่ิมเดินตอไป เวลาจะหยดุ เม่ือผูเขาทดสอบเดินผานเสนเร่ิมอีกคร้ังหนึง่ 
 ขั้นปฏิบัต ิ
  เม่ือผูเขาทดสอบ พรอมท่ีจะสอบ ผูทดสอบใหสัญญาณวา “เร่ิม” และจะเร่ิมจับ
เวลานาฬิกาทันทีท่ีผูเขาทดสอบเร่ิมเดินออกจากเสนเร่ิม และเดนิออมกรวยท่ีตั้งอยูท่ีเสนส้ินสุด และ
เดินกลับมายังเสนเร่ิม ผูทดสอบจะหยุดเวลานาฬิกาจับเวลา เม่ือผูเขาทดสอบผานเสนเร่ิม ผูทดสอบ
จะบันทึกผลการทดสอบเปนวินาทีจากการทดสอบ 2 คร้ัง 
 
  ในกรณีท่ีผูเขาทดสอบปฏิบัติไมถูกตอง ณ จุดใด ใหผูทดสอบใหสัญญาณวา 
“หยุด” ผูเขาทดสอบจะตองยืนอยูในจดุนัน้ แลวจดัวางหนังสือบนศีรษะใหเรียบรอย ปลอยมือจาก
หนังสือจึงจะเร่ิมเดินตอไปเม่ือไดยินสัญญาณวา “เร่ิม” เมื่อผูเขาทดสอบเดินกลับมายังเสนเร่ิม ผู
ทดสอบจะหยดุเวลานาฬิกาจบัเวลา และบันทึกผลเวลาท่ีทําได 
 
เกณฑในการใหคะแนน 
  บันทึกผลการทดสอบ จากการทดสอบ 2 คร้ัง เปนเวลาเฉล่ียท่ีมีหนวยเปนวินาที 
จากทดสอบ 2 คร้ัง ใหนําผลการทดสอบท้ัง 2 คร้ังมารวมกัน แลวหาคาเฉล่ียของจํานวนวินาทีท่ีทํา
ไดเสร็จแลวนาํผลที่ไดไปเทียบเกณฑตารางคาคะแนนที (T-score) ตอไป 
 
ตัวอยาง เชน 
คร้ังท่ี 1 เวลาในการทรงตัวขณะรางกายเคล่ือนที่ เทากับ  20  วินาที 
คร้ังท่ี 2 เวลาในการทรงตัวขณะรางกายเคล่ือนท่ี เทากับ  15 วินาที 

เวลารวมในการทรงตัวขณะรางกายเคล่ือนท่ี เทากับ  35 วินาที 
เวลาเฉล่ียในการทรงตัวขณะรางกายเคล่ือนท่ี เทากับ 17.5 วินาที 
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รายการท่ี  3 
 
ชื่อแบบทดสอบ การวัดความสามารถในการรับรูชวงของการเคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคง 

(Range of motion in curvilinear) 
วัตถุประสงค   เพื่อวัดความสามารถในการรับรูภาพของการเคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคง 
สถานท่ีทดสอบ ใชหองเรียนหรือสถานท่ีท่ีสามารถจัดวางโตะและเกาอ้ีได และควรจะเปนหองท่ี

ไมมีเสียงรบกวนสมาธิของผูเขาทดสอบ 
อุปกรณ 1.โตะนักเรียน 1  ตัว 
 2.เกาอ้ี 2 ตัว 
 3.เคร่ืองมือวัด Curvilinear Kinethesiometer 
 4.ผาปดตาหรือแวนตาทึบแสง 
 5.แบบบันทึกคะแนน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ  
 ขั้นเตรียมตัวปฏิบตั ิ
  ใหผูเขาทดสอบนั่งท่ีเกาอ้ี โดยมีเคร่ืองมือวดัชวงการเคล่ือนไหวของแขนเชิงเสน
โคง วางอยูบนโตะ ผูทดสอบนําผาปดตาหรือแวนตาทึบแสงปดตาผูเขาทดสอบใหมิดชิด และใหเขา
ทดสอบโดยทดลองปฏิบัติโดยใชมือดามท่ีถนัดจับตรงดานจับเคร่ืองมือวัดแลวทดลองควบคุมให
แขนของเคร่ืองมือเคล่ือนท่ีไป ซ่ึงตรงสวนท่ีเปนจุดหมุนของแขนของเคร่ืองมือนี้จะยดึอยูกับท่ี แต
สามารถเคล่ือนไปทางซายหรือขวาไดโดยอิสระ ใหผูเขาทดสอบดูวาถาตัวเองบังคับควบคุมใหแขน
ของเคร่ืองมือเคล่ือนท่ีไปทางซายหรือขวาไดโดยอิสระ ใหผูทดสอบดูวาถาตัวเองบังคับควบคุมให
แขนของเคร่ืองมือเคล่ือนท่ีไปในมุมตาง ๆ นั้นสามารถทําไดถูกตองแมนยําเพยีงใด ใหทําการ 
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ทดลองคนละ 2 คร้ัง เชนคร้ังท่ี 1 กําหนดไว 30 องศา ผูเขาทดสอบก็ตองควบคุมใหแขนของ
เคร่ืองมือนี้ช้ีไปที่ 30 องศา คร้ังท่ี 2 กําหนดไวท่ี 100 องศา ผูเขาทดสอบก็ตองควบคุมใหแขนของ
เคร่ืองมือช้ีไปที่ 100 องศา เปนตน 
 ขั้นปฏิบัต ิ
  เม่ือผูเขาทดสอบ พรอมท่ีจะทําการทดสอบ ผูทดสอบจะขานขนาดองศาท่ีจะใหผู
เขาทดสอบปฏิบัติ โดยผูทดสอบจะตองกําหนดองศาไวลวงหนาโดยการสุม ซ่ึงผูเขาทดสอบแตละ
คนจะไมทราบลวงหนามากอนวาเปนเทาใด โดยผูทดสอบจะขานวา “คร้ังท่ี 1 …. องศา ‘เร่ิม’ ” 
“คร้ังท่ี 2 .... องศา ‘เร่ิม’ ” ในการปฏิบัติการทดสอบแตละคร้ัง ผูเขาทดสอบเม่ือปฏิบัติเสร็จ ผู
ทดสอบจะบอกจํานวนองศาท่ีกําหนด ตัวอยางเชน คร้ังท่ี 1 กําหนดไว 45 องศา แตผูเขาทดสอบทํา
ได 48 องศา ผูทดสอบจะขานวา “บวก 3 องศา” เปนตน เม่ือทดสอบคร้ังท่ี 1 เสร็จ ใหผูเขาทดสอบ
ควบคุมใหแขนของเคร่ืองมือวัดกลับมาอยู ณ ตําแหนงท่ี 0 องศา ผูเขาทดสอบจะปฏิบัติ 2 คร้ัง คร้ัง
ท่ี 1 ขนาดของมุมท่ีกําหนดจะเปนมุมแหลมหรือมุมท่ีมีขนาดนอยกวา 90 องศา และคร้ังท่ี 2 ขนาด
ของมุมท่ีกําหนดจะเปนมุมปานหรือมุมท่ีมีขนาดมากกวา 90 องศา จนถึง 180 องศา ผูทดสอบจะ
บันทึกผลการทดสอบเปนขนาดขององศาท่ีคลาดเคล่ือนจากเปาหมายท่ีกําหนด 
 
เกณฑในการใหคะแนน 
  ผูทดสอบจะบันทึกผลการทดสอบความสามารถในการรับรูชวงของการ
เคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคง เปนขนาดขององศาท่ีคลาดเคล่ือนจากเปาหมายท่ีกาํหนดจากการ
ทดสอบ 2 คร้ังใหนําผลการทดสอบท้ัง 2 คร้ังมารวมกัน แลวหาคาเฉล่ียขนาดขององศาท่ี
คลาดเคล่ือน นําคาเฉล่ียขนาดองศาท่ีคลาดเคล่ือนไปเทียบเกณฑตารางคาคะแนนที (T-score) ตอไป 
 
ตัวอยาง เชน 
คร้ังท่ี 1 ขนาดองศาท่ีคลาดเคล่ือน เทากับ  7 องศา 
คร้ังท่ี 2 ขนาดองศาท่ีคลาดเคล่ือน เทากับ  13 องศา 

ขนาดองศาท่ีคลาดเคล่ือนรวม เทากับ 20 องศา 
ขนาดองศาท่ีคลาดเคล่ือนเฉล่ีย เทากับ 10 องศา 
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รายการท่ี  4 
ชื่อแบบทดสอบ การวัดความสามารถในการคาดคะเนระยะทาง(Directionality) 
วัตถุประสงค   เพื่อวัดความสามารถในการคาดคะเนเก่ียวกับระยะทาง จากการเคล่ือนท่ีในทิศ

ทางซาย-ขวา 
สถานท่ีทดสอบ ใชบริเวณท่ีวางท่ีมีพื้นที่ไมนอยกวา 10 เมตร เชน พื้นคอนกรีตหรือพื้นไม โดย

เขียนสเกลบอกระยะทางเปนเมตร โดยเขียนตัวเลขบนแผนเทปกาว ใหเขียน
จํานวนตัวเลขทางขวา 5 เมตรและทางซาย 5 เมตร เร่ิมจาก 0 เมตร ถึง 5 เมตร 
เขียนเลขเรียงลําดับ ดังนี้ 0 1 2 3 4 5 โดยใหเขียนสเกลชวงละ 10 เซนติเมตร 

อุปกรณ 1.เทปกาว หรือชอลก 
 2.เทปวัดระยะ 
 3.ปากกาเมจกิแบบถาวรสีเขม 
 4.ผาปดตาหรือแวนตาทึบแสง 
 5.แบบบันทึกคะแนน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ  
 ขั้นเตรียมตัวปฏิบตั ิ
  ใหผูเขาทดสอบยืนอยู ณ จดุกึ่งกลาง (0 เมตร) ของเสนตรงท่ีมีสเกลบอกระยะทาง
ทางขวา 0 ถึง 5 เมตร และระยะทางทางซาย 0 ถึง 5 เมตร ผูทดสอบนําผาปดตาหรือแวนตาทึบแสง
มาปดตาผูเขาทดสอบใหมิดชิด ใหผูเขาทดสอบทดลองปฏิบัติโดยผูทดสอบจะใหสัญญาณวา “ทาง
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ขวา....เมตร เร่ิม” เมื่อผูเขาทดสอบไดยินคําส่ังใหเดินไปทางขวาและหยุดยนือยูกับท่ี ณ ตําแหนงท่ี
ตนเองคาดคะเนวาถูกตองตามเปาหมายมากท่ีสุด หลังจากท่ีผูเขาทดสอบยืนนิ่งเรียบรอยแลว ผูเขา
ทดสอบจะขานระยะท่ีผูเขาทดสอบปฏิบัติคลาดเคล่ือนไปจากระยะทางเปาหมายท่ีกําหนด 
ตัวอยางเชน กาํหนดระยะทางไว 3.50 เมตร แตผูทดสอบยนือยู ณ ตําแหนงระยะทาง 3.70 เมตร จาก
ตัวอยางดังกลาวความคลาดเคล่ือนเทากับ .20 เมตร 
 ขั้นปฏิบัต ิ
  เม่ือผูเขาทดสอบ พรอมท่ีจะทําการทดสอบ ผูทดสอบจะขานระยะทางท่ีกําหนดไว
โดยขานวา “ทางขวา .... เมตร เร่ิม” ผูทดสอบจะเดนิไปทางขวาและหยดุการเคล่ือนไหวในตําแหนง
ท่ีตนเองคาดคะเนวาถูกตอง ผูทดสอบจะขานระยะทางท่ีคลาดเคล่ือนวาเปนเทาใด ใหผูทดสอบขาน
เหมือนเดมิ แตเปล่ียนคําส่ังเปน “ทางซาย .... เมตร เร่ิม” ผูทดสอบจะขานระยะท่ีคลาดเคล่ือนวาเปน
เทาใด ผูทดสอบบันทึกผลการทดสอบเปนระยะทางท่ีคลาดเคล่ือนจากเปาหมายโดยมีหนวยเปน
เมตรจากการทดสอบ 2 คร้ัง (ทางซาย 1 คร้ัง และทางขวา 1 คร้ัง) 
 
เกณฑในการใหคะแนน 
  ผูทดสอบจะบันทึกผลการทดสอบการวัดความสามารถในการคาดคะเนระยะทาง
โดยบันทึกระยะทางท่ีคลาดเคล่ือนจากเปาหมายเปนเมตร นําผลการทดสอบท้ัง 2 คร้ังมารวมกัน 
แลวหาคาเฉล่ียของระยะทางท่ีคลาดเคล่ือนจากเปาหมายไปเทยีบเกณฑตารางคาคะแนนที (T-score) 
ตอไป 
 
ตัวอยาง เชน 
คร้ังท่ี 1 ระยะทางท่ีคลาดเคล่ือนจากเปาหมาย เทากับ .30 เมตร 
คร้ังท่ี 2 ระยะทางท่ีคลาดเคล่ือนจากเปาหมาย เทากับ .10 เมตร 

ระยะทางที่คลาดเคล่ือนจากเปาหมายรวม เทากับ .40 เมตร 
ระยะทางที่คลาดเคล่ือนจากเปาหมายเฉล่ียเทากับ .20 เมตร 
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ภาคผนวก ค 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนานาชาติ (ICSPFT) 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนานาชาติ (ICSPFT) 
สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพและนันทนาการ กรมพลศึกษา 

 
รายการท่ี 1 
ชื่อแบบทดสอบ วิ่งเร็ว 50 เมตร (50 Meters Sprint) 
วัตถุประสงค เพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความเร็ว 
อุปกรณ  1.นาฬิกาจับเวลาอานละเอียด 1/10 วินาที 
  2.ลูวิ่ง 50 เมตร มีเสนเร่ิมและเสนชัย 
  3.ปนปลอยตัว (ถาไมมีใหใชทัศนสัญญาณอยางอ่ืนท่ีผูจับเวลาจะรูเห็นได  

เชน โบกธง เปนตน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีปฏิบัต ิ
 เม่ือผูปลอยตวัใหสัญญาณ “เขาท่ี” ใหผูเขาทดสอบยืนใหปลายเทาขางใดขางหนึ่ง

ชิดเสนเร่ิม (ไมตองยอตัวในทาออกวิ่ง) เม่ือไดยินหรือเหน็สัญญาณปลอยตัวใหผูเขาทดสอบวิ่งให
เร็วท่ีสุดจนผานเสนชัย ควรใหประลอง 2 คร้ัง 
 
การบันทึกผล 
  บันทึกเวลาเปนวินาทีและทศนิยมตําแหนงแรกของวินาที เอาเวลาท่ีดท่ีีสุดจากการ
ประลอง 2 คร้ัง 
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รายการท่ี 2 
ชื่อแบบทดสอบ ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
วัตถุประสงค เพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายดานพลังของกลามเนื้อ 
อุปกรณ  แผนยางทดสอบการยืนกระโดดไกล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ

 ผูจัดลําดับผูเขาทดสอบอธิบายวิธีกระโดดใหผูเขาทดสอบยืนปลายเทาท้ังสองชิด
เสนเร่ิม ซอมเหวีย่งแขนท้ังสองไปขางหลังพรอมกับกมตัว เม่ือไดจังหวะเหวีย่งแขนไปขางหนา
อยางแรง พรอมกับกระโดดดวยเทาท้ังสองไปขางหนาใหไกลที่สุด อานระยะทางท่ีไดจากจดุท่ีสน
เทาลงบนพ้ืนถึงเสนเร่ิม ถาผูเขาทดสอบเสียหลักหงายหลัง กนหรือมือแตะพืน้ ใหประลองใหม 
 
การบันทึกผล 
  บันทึกระยะทางท่ีทําไดเปนเซนติเมตร เอาระยะท่ีไกลทีสุ่ดจากการประลอง 2 คร้ัง 
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รายการท่ี 3 
ชื่อแบบทดสอบ แรงบีบมือ (Grip Stength) 
วัตถุประสงค เพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
อุปกรณ  1.เคร่ืองวัดแรงบีบมือ (Hand Grip Dynamometer) 
  2.ผงแปง กันมือล่ืน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ

 ใหผูเขาทดสอบใชผงแปงทามือเพ่ือกันล่ืน แลวจับเคร่ืองวัดใหเหมาะมือท่ีสุด โดย
ขอนิ้วท่ี 2 รับน้ําหนกัของเคร่ืองวัด (ผูแนะนําชวยปรับระดับเคร่ืองวัดใหพอเหมาะ) ยนืตรงปลอย
แขนขางลําตัว ใหแขนออกหางลําตัวเล็กนอย กํามือบีบเคร่ืองวัดจนสุดแรง ระหวางบีบหามไมให
มือหรือเคร่ืองวัดถูกสวนหนึง่สวนใดของลําตัว และหามเหวีย่งเคร่ืองมือหรือโถมตัวอัดแรง ใหทํา
การทดสอบขางละ 2 คร้ัง 
 
การบันทึกผล 
  บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรัมทุกคร้ัง  เพื่อเลือกคาท่ีดีท่ีสุดของแตละขางจากการ
ทดสอบขางละ 2 คร้ัง 
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รายการท่ี 4 
ชื่อแบบทดสอบ ลุก-นั่งใน 30 วินาที (30 Seconds Sit-Up) 
วัตถุประสงค เพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความอดทนของกลามเนื้อ 
อุปกรณ  1.นาฬิกาจับเวลา 
  2.เบาะหรือท่ีนอน 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ

 จัดผูเขาทดสอบเปนคู ใหผูเขาทดสอบคนแรกนอนหงายบนเบาะ เขางอต้ังเปนมุม
ฉากปลายเทาแยกหางกนัประมาณ 30 เซนติเมตร ประสานน้ิวมือรองทายทอยไว ผูเขาทดสอบ คนท่ี 
2 คุกเขาท่ีปลายเทาของผูเขาทดสอบคนแรก (หนัหนาเขาหากัน) มือท้ังสองกําและกดขอเทาไวให
สนเทาติดพื้น เม่ือผูใหสัญญาณบอก “เร่ิมตน” พรอมกับจับเวลาผูเขาทดสอบลุกข้ึนนัง่แลวกมศีรษะ
ลงไประหวางหัวเขาท้ังสอง แลวกลับนอนลงในทาเดิมจนน้ิวมือจรดเบาะจึงกลับลุกข้ึนใหมทํา
เชนนี้ติดตอกนัไปอยางรวดเร็วใหไดจํานวนคร้ังมากท่ีสุดภายในเวลา 30 วินาที 

 ขอควรระวัง : นิ้วมือตองประสานท่ีทายทอยตลอดเวลาหรือประสานบริเวณ
หนาอกเขางอเปนมุมฉาก ขณะนอนลงหลังจากลุกนั่งแลว หลังและคอตองกลับไปอยูในทาเร่ิม และ
หามเดงตัวข้ึนโดยใชขอศอกดันพื้นหรือเอียงตัวไปมา 
 
การบันทึกผล 
  บันทึกจํานวนคร้ังท่ีทําถูกตองใน 30 วินาที 
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รายการท่ี 5 
ชื่อแบบทดสอบ งอแขนหอยตวั (Flexed-Arm Hang) สําหรับชายอายุต่ํากวา 12 ปและหญิง 
วัตถุประสงค เพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
อุปกรณ  1.ราวเดีย่ว เสนผาศูนยกลาง 2-4 เซนติเมตร และนาฬิกาจับเวลา 
  2.มาสําหรับรองเทาเวลายนืข้ึนจับราว 

3.ผงแปง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีปฏิบัต ิ
 จัดมารองเทาใกลราวเดีย่วใหสูงพอท่ีเมื่อผูเขาทดสอบยืนตรงบนมา คางจะอยู

เหนือราวเล็กนอย ใหจับราวดวยทาคว่ํามือ มือหางกันเทาชวงไหล และแขนงอเต็มท่ี เม่ือให
สัญญาณเร่ิม(พรอมกับเอามารองเทาออก) ผูเขาทดสอบตองเกร็งขอแขน และดึงตัวไวในทาเดิมให
นานท่ีสุด ถาคางตํ่าลงถึงราวใหยุตกิารประลอง 
 
การบันทึกผล 
  บันทึกเวลาเปนวินาทีจาก “เร่ิม” จนคางตํ่าลงถึงราว  
 
 
 
 
 



     
 

 

163

รายการท่ี 6 
ชื่อแบบทดสอบ วิ่งเก็บของ (Shuttle Run) 
วัตถุประสงค เพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความแคลวคลองวองไว 
อุปกรณ  1.นาฬิกาจับเวลาอานละเอียด 1/10 วินาที 
  2.ทางวิ่งเรียบระหวางเสนขนาน 2 เสนหางกัน 10 เมตร มีทางเหลือสําหรับวิ่งเลย
ออกไป ชิดดานนอกของเสนท้ังสองมีวงกลมขนาดเสนผาศูนยกลาง 50 เซนติเมตร 

3.ทอนไม 2 ทอน (ขนาด 5x5x10 เซนติเมตร) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีปฏิบัต ิ
 วางไมท้ังสองทอนกลางวงท่ีอยูชิดเสนปลายทาง ผูเขาทดสอบยืนใหเทาขางใดขาง

หนึ่งชิดเสนเร่ิม เม่ือไดยนิสัญญาณ “เขาท่ี” เม่ือพรอมแลวผูปลอยตัวส่ัง “ไป” ใหผูเขาทดสอบวิ่งไป
หยิบทอนไมในวงกลม 1 ทอน แลววิ่งกลับมาวางในวงกลมหลังเสนเร่ิม กลับตัววิ่งไปหยิบไมอีก
ทอนหนึ่งวิ่งกลับมาวางในวงกลมหลังเสนเร่ิมแลววิ่งผานเลยไป หามโยนทอนไม ถาวางไมเขาใน
วงตองเร่ิมตนใหม 
 
การบันทึกผล 
  บันทึกเวลาต้ังแต “ไป” จนถึงวางทอนไมทอนท่ี 2 อานละเอียดถึงทศนยิมอันดับ
แรกของวินาที เอาเวลาท่ีดีท่ีสุดจากการประลอง 2 คร้ัง 
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รายการท่ี 7 
ชื่อแบบทดสอบ นั่งงอตัว (Trunk Forward Flexion) 
วัตถุประสงค เพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว 
อุปกรณ  เคร่ืองวัดความออนตัวของรางกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ

 ใหผูเขาทดสอบนั่งเหยียดขาตรง เทาท้ังสองชิดกันและต้ังฉากกับพื้น ฝาเทาจรด
แกนกลางของท่ีตั้งไมวัด เหยยีดแขนตรงขนานกับพืน้แลวคอย ๆ กมตัวไปขางหนาใชปลายนิ้วมือ
ดันแกนท่ีวัดเล่ือนไปขางหนา ใหมืออยูเหนือระดับไมวัด จนไมสามารถกมไดตอไป หามโยกตัว
หรืองอตัวแรง ๆ 
 
การบันทึกผล 
  บันทึกระยะเปนเซนติเมตร ถาเหยยีดเลยปลายเทา บันทึกคาเปน “บวก”  ถาไมถึง
ปลายเทาใหคาเปน “ลบ” ใชคาท่ีดีท่ีสุดจากการประลอง 2 คร้ัง 
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รายการท่ี 8 
ชื่อแบบทดสอบ วิ่งระยะไกล (Distance Run) 
วัตถุประสงค เพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความอดทนของระบบไหลเวียนและระบบ 

หายใจ 
อุปกรณ  1.นาฬิกาจับเวลาอานละเอียด 1/10 วินาที 
  2.สนามวิ่ง วดัระยะทางใหถูกตอง ชายและหญิงอายุต่ํากวา 12 ป วิ่ง 600 เมตร 
  3.เทปวัดระยะทาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 วิธีปฏิบัต ิ

 เม่ือผูปลอยตัวใหสัญญาณ “เขาท่ี” ใหผูเขาทดสอบยืนใหปลายเทาขางใดขางหนึ่ง
ชิดเสนเร่ิม (ไมตองยอตัวในทาออกวิ่ง) เม่ือไดยินหรือเหน็สัญญาณปลอยตัวส่ัง “ไป” ใหผูเขา
ทดสอบวิ่งไปตามเสนทางท่ีกําหนด พยายามใชเวลาใชนอยท่ีสุด ควรรักษาความเร็วใหคงท่ี ถาวิ่งไม
ไหวอาจหยุดเดินแลววิ่งตอ หรือเดินตอไปจนครบระยะทาง ผูจับเวลาจะขานเวลาผูท่ีวิ่งถึงเสนชัยที
ละคน ใหผูบันทึกเวลาบันทึกไว ผูชวยผูบันทึกจะดูหมายเลขผูเขาทดสอบท่ีเขาถึงเสนชัยเรียง
ตามลําดับ 
 
การบันทึกผล 
  บันทึกเวลาเปนนาทีและวินาที 
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   ภาคผนวก ง 

       รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
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รายนามผูทรงคุณวุฒิ ตรวจประเมินเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 

1. รองศาสตราจารย ดร. เทพวาณี หอมสนิท 
    ขาราชการบํานาญ สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย 
2. รองศาสตราจารย ดร.ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร  

                  อาจารยประจําสํานักวิทยาศาสตรการกีฬา จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย 
3. รองศาสตราจารย ดร. สาล่ี สุภาภรณ 
    อาจารยประจําวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยศรีครินทรวิโรฒ (ประสานมิตร) 
4. อาจารย เกศสุดา ชาตยานนท บุญงานอนงค 
    ผูเชี่ยวชาญดานโยคะ 
5. อาจารย กษดิิศ กันนอย 
    ผูเชี่ยวชาญดานโยคะ 
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   ภาคผนวก จ 
หนังสือขอเชิญผูทรงคุณวุฒิ ตรวจประเมินเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
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ภาคผนวก ฉ 
การประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมการฝกโยคะ 
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การประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมการฝกโยคะ 

ขอ รายการ จํานวนผูเชีย่วชาญ IOC หมายเหตุ 
+1 0 -1 

1 การฝกโยคะ 12  สัปดาห 4  1 0.8 8-10 สัปดาห พอเหมาะ 
2 ความถ่ีของการฝกตอสัปดาห 5   1  
3 ระยะเวลาในการฝก 1 ชม./ครั้ง 4  1 0.8 นานเกินไปเด็กจะเบ่ือ 
4 
 
 
 

ขั้นตอนในการฝก 
ขั้นเตรียมกายและจิตใจ 
   - การเฝาดูลมหายใจ 

 
 

5 

 
 

 
 

 
 
1 

 
 

   -การหายใจดวยหนาทอง 5   1  

5 ขั้นบริหารรางกาย 
   - ทาบริหารคอ 

 
5 

   
1 

 

  - ทาบริหารขอมือ 5   1  
   - ทาบริหารขอศอก 5   1  
  - ทายกไหล 5   1  
  - ทาหนาวัว 5   1  
  - ทาเหยียดหลัง 5   1  
  - ทาหัวจรดเขา 5   1  
  - ทาเหยียดขอเทา 5   1  
  - ทาสุริยนมัสการ 5   1  

6 ขั้นการฝกโยคะ  
- ทากงลอ 

 
5 

   
1 

 

- ทาเกาอ้ี 5   1  
- ทาตนไม 5   1  
- ทานักเตนรํา 5   1  
- ทาคันไถครึ่งตัว 5   1  
- ทากลับบนลงลาง 5   1  
- ทาเรือ   5   1  
- ทาต๊ักแตน 5   1  
- ทางู 5   1  
- ทาสามเหล่ียมหัวกลับ 5   1  
- ทาอูฐ 5   1  
- ทากระตาย   5   1  
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ขอ รายการ จํานวนผูเชีย่วชาญ IOC หมายเหตุ 

+1 0 -1 
7 ขั้นผอนคลายรางกายและจิตใจ 

  - ทาศพ 
 

5 
   

1 
 

  - ทาจระเข 5   1  
8 โปรแกรมการฝกโยคะ 

โปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 1 
 

3 
  

2 
 

0.6 
 

โปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 2 3  2 0.6  
โปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 3 3 1 1 0.6  
โปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 4 3 1 1 0.6  
โปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 5 3 1 1 0.6  
โปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 6 3 1 1 0.6  
โปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 7 3 1 1 0.6  
โปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 8 3 1 1 0.6  
    0.90  
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ภาคผนวก ช 
ขอมูลปญญาดานการรับรูภาวะการเคลื่อนไหวของรางกาย 

และสมรรถภาพทางกายของผูฝก 
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 ขอมูลคะแนนที (T-score)การทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
ของกลุมควบคุม กอนการควบคุม 
 

ลําดับ การทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
การยืนทรงตัว 

อยูกับท่ี 
การเดินทรงตวั การรับรูการ

เคล่ือนไหวของ
แขนเชงิเสนโคง 

การคาดคะเน
ระยะทาง 

1 55.84 48.65 46.84 40.37 

2 58.29 52.24 45.45 58.34 

3 80.92 57.60 30.25 49.35 

4 68.54 51.79 50.98 57.44 

5 54.83 43.70 55.13 61.34 

6 64.32 45.53 52.37 59.84 

7 47.26 49.12 52.37 32.88 

8 43.86 48.60 50.98 55.94 

9 48.91 43.70 37.16 58.34 

10 43.28 49.03 56.51 34.37 

11 44.92 41.93 33.01 32.88 

12 48.75 51.03 30.25 54.45 

13 70.88 40.81 57.87 55.94 

14 45.14 53.31 37.16 55.94 

15 57.60 46.39 46.84 36.57 

16 75.61 49.24 45.45 54.45 

x  56.81 48.29 45.54 49.90 

S.D. 12.06 4.47 9.26 10.55 
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 ขอมูลคะแนนที (T-score)การทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
ของกลุมควบคุม หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
 

ลําดับ การทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
การยืนทรงตัว 

อยูกับท่ี 
การเดินทรงตวั การรับรูการ

เคล่ือนไหวของ
แขนเชงิเสนโคง 

การคาดคะเน
ระยะทาง 

1 54.17 54.21 45.45 44.86 

2 55.84 48.94 50.98 51.45 

3 67.00 54.17 28.87 51.45 

4 60.86 56.21 44.07 50.85 

5 59.48 52.13 41.31 44.86 

6 58.79 45.91 46.84 19.39 

7 49.95 50.78 39.92 11.91 

8 44.42 53.63 48.22 61.34 

9 54.17 43.70 57.06 55.94 

10 54.90 51.05 57.06 12.83 

11 45.78 39.29 32.46 47.65 

12 47.78 53.69 57.06 22.32 

13 66.59 42.26 39.17 57.14 

14 48.43 47.19 27.98 22.32 

15 56.85 47.19 43.64 46.07 

16 70.88 55.27 33.01 25.39 

x  55.99 49.73 43.32 39.11 

S.D. 7.77 5.04 9.55 16.94 
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 ขอมูลคะแนนที (T-score)การทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
ของกลุมควบคุม หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
 

ลําดับ การทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
การยืนทรงตัว 

อยูกับท่ี 
การเดินทรงตวั การรับรูการ

เคล่ือนไหวของ
แขนเชงิเสนโคง 

การคาดคะเน
ระยะทาง 

1 53.88 55.58 39.92 42.46 

2 55.84 48.33 48.22 26.88 

3 70.88 55.73 26.10 54.45 

4 55.84 54.21 45.45 49.35 

5 60.44 49.79 44.07 47.86 

6 55.84 47.80 44.07 11.91 

7 49.02 51.79 37.16 16.40 

8 45.32 51.68 50.98 47.86 

9 55.34 44.78 52.59 56.84 

10 51.38 49.32 57.06 11.24 

11 45.94 36.67 35.81 48.91 

12 49.00 53.39 47.00 20.74 

13 72.68 44.28 41.41 55.56 

14 48.76 44.86 35.81 11.24 

15 56.98 53.30 35.81 49.23 

16 72.95 51.63 37.16 16.40 

x  56.26 49.57 42.41 35.46 

S.D. 8.94 5.05 7.83 18.05 
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 ขอมูลคะแนนที (T-score)การทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
ของกลุมทดลอง กอนการทดลอง 
 

ลําดับ การทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
การยืนทรงตัว 

อยูกับท่ี 
การเดินทรงตวั การรับรูการ

เคล่ือนไหวของ
แขนเชงิเสนโคง 

การคาดคะเน
ระยะทาง 

1 55.34 36.16 45.45 47.86 

2 64.93 52.51 57.87 54.45 

3 61.34 49.93 55.13 56.84 

4 46.78 22.76 31.63 57.44 

5 52.44 50.51 55.13 47.86 

6 53.16 44.04 48.22 41.86 

7 63.81 47.80 35.78 44.86 

8 69.28 44.78 60.66 44.86 

9 49.89 48.38 50.98 43.36 

10 45.27 46.74 56.51 35.87 

11 52.73 54.89 42.69 53.85 

12 80.92 45.61 56.51 41.86 

13 46.07 47.45 27.48 29.88 

14 59.48 46.23 49.60 29.88 

15 57.86 48.65 39.92 51.45 

16 45.46 34.85 28.87 58.34 

x  56.55 45.08 46.40 46.28 

S.D. 9.85 7.87 10.89 9.07 
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 ขอมูลคะแนนที (T-score)การทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
ของกลุมทดลองหลังการทดลอง 4 สัปดาห 
 

ลําดับ การทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
การยืนทรงตัว 

อยูกับท่ี 
การเดินทรงตวั การรับรูการ

เคล่ือนไหวของ
แขนเชงิเสนโคง 

การคาดคะเน
ระยะทาง 

1 63.26 51.79 62.04 47.86 

2 63.26 57.08 50.98 61.34 

3 53.88 55.27 48.22 54.45 

4 47.85 45.26 50.98 59.84 

5 48.70 48.73 59.30 55.45 

6 74.03 51.33 49.23 44.84 

7 45.56 54.27 43.64 60.31 

8 58.12 51.47 60.42 38.15 

9 54.57 53.39 57.06 33.40 

10 49.62 51.47 45.88 30.24 

11 63.26 53.39 40.29 47.65 

12 80.09 50.20 45.88 50.81 

13 55.71 53.69 36.93 49.23 

14 74.03 50.51 47.00 25.49 

15 59.53 59.38 50.35 58.73 

16 78.23 34.88 48.12 39.73 

x  60.61 51.38 49.77 47.35 

S.D. 11.06 5.49 7.06 11.24 
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 ขอมูลคะแนนที (T-score)การทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
ของกลุมทดลองหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
 

ลําดับ การทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
การยืนทรงตัว 

อยูกับท่ี 
การเดินทรงตวั การรับรูการ

เคล่ือนไหวของ
แขนเชงิเสนโคง 

การคาดคะเน
ระยะทาง 

1 64.93 54.21 57.87 50.85 

2 64.93 57.77 53.75 57.44 

3 52.63 56.78 50.98 52.35 

4 53.11 50.15 55.13 59.84 

5 55.33 48.93 59.3 56.19 

6 74.03 53.20 52.59 47.86 

7 58.12 55.61 47.00 44.86 

8 80.09 53.83 61.54 44.86 

9 51.14 54.95 58.18 46.07 

10 50.79 53.39 47.00 30.24 

11 61.23 54.93 42.52 53.03 

12 80.09 53.39 50.59 53.03 

13 52.95 51.94 39.17 50.81 

14 80.09 54.16 51.47 33.40 

15 66.59 57.35 51.47 59.36 

16 83.88 44.31 50.35 47.65 

x  64.37 53.43 51.81 49.24 

S.D. 11.85 3.39 6.00 8.32 
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ขอมูลคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกลุมควบคุม กอนการทดลอง 
 
 
ลําดับ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

วิ่ง
ระยะไกล 

600 
เมตร 
(นาที) 

ลุก-
นั่ง 
30 

วินาที 
(คร้ัง) 

งอแขน
หอยตัว
(วินาที)

แรงบีบ
มือ 

(กิโลกรัม)

การยืน
กระโดดไกล
(เซนติเมตร)

ว่ิง 50 
เมตร 

(วินาที) 

วิ่งเก็บ
ของ 

(วินาที) 

การนั่งงอตัว 
(เซนติเมตร)

1 3.38 22 6.4 12.7 161 8.5 12.5 8 

2 3.55 15 1.1 11.1 158 9.9 13.5 3 

3 3.49 19 2.2 8.8 151 8.3 12.8 10 

4 3.48 22 1.9 15.9 138 7.5 11.1 1 

5 4.02 21 4.1 9.3 130 8.3 12.2 2 

6 3.12 17 7.8 12.2 169 7.8 12.8 6 

7 4.08 21 5.1 10.8 120 9.9 14.1 3 

8 4.32 11 1.3 15.6 135 10.7 15.2 1 

9 3.29 19 3.2 12.1 130 8.6 13.5 -1 

10 4.28 17 5.4 14.0 129 11.2 13.8 3 

11 5.14 18 1.7 14.4 101 10.5 15.3 9 

12 4.00 16 1.9 15.2 127 10.0 13.7 8 

13 4.17 13 1.3 13.7 133 9.7 13.1 -4 

14 4.20 9 9.0 14.0 103 11.1 15.1 8 

15 3.55 18 1.1 22.8 132 10.5 13.7 5 

16 3.11 19 2.9 20.2 173 8.2 11.9 8 

x  3.82 17.31 3.53 13.92 136.88 9.42 13.39 4.38 

S.D. 0.54 3.79 2.52 3.65 20.95 1.23 1.19 4.01 
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ขอมูลคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกลุมควบคุม หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
 
 
ลําดับ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

วิ่ง
ระยะไกล 

600 
เมตร 
(นาที) 

ลุก-
นั่ง 
30 

วินาที 
(คร้ัง) 

งอแขน
หอยตัว
(วินาที)

แรงบีบ
มือ 

(กิโลกรัม)

การยืน
กระโดดไกล
(เซนติเมตร)

วิ่ง 50 
เมตร 

(วินาที) 

วิ่งเก็บ
ของ 

(วินาที) 

การนั่งงอตัว 
(เซนติเมตร)

1 3.40 21 6.1 12.0 160 8.6 13.6 7 

2 3.59 20 2.2 10.3 162 9.9 13.0 3 

3 3.53 20 6.0 8.5 149 8.8 12.9 8 

4 3.69 21 4.2 15.5 142 8.1 11.7 1 

5 4.45 20 2.2 10.3 135 8.4 12.4 5 

6 3.03 17 8.6 12.1 171 8.4 12.1 6 

7 4.13 22 8.1 11.6 118 9.7 13.0 3 

8 4.50 10 0.7 16.8 130 10.5 14.2 -1 

9 3.32 19 4.6 11.8 125 9.7 13.7 -1 

10 4.41 17 5.8 14.6 130 9.9 14.8 1 

11 5.10 17 2.1 14.6 102 11.4 15.4 6 

12 3.85 15 1.6 15.5 130 10.9 13.7 8 

13 4.34 14 1.5 13.3 135 9.5 13.1 2 

14 4.32 8 1.7 14.2 102 12.3 15.4 7 

15 3.68 18 4.8 21.1 135 10.9 13.7 5 

16 3.28 20 3.2 20.4 173 8.4 12.1 8 

x  3.91 17.44 3.96 13.91 137.44 9.71 13.43 4.25 

S.D. 0.57 3.98 2.44 3.47 21.43 1.24 1.12 3.15 
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ขอมูลคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกลุมควบคุม หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
 
 
ลําดับ การทดสอบสมรรถภาพทงกาย 

วิ่ง
ระยะไกล 

600 
เมตร 
(นาที) 

ลุก-
นั่ง 
30 

วินาที 
(คร้ัง) 

งอแขน
หอยตัว
(วินาที)

แรงบีบ
มือ 

(กิโลกรัม)

การยืน
กระโดดไกล
(เซนติเมตร)

วิ่ง 50 
เมตร 

(วินาที) 

วิ่งเก็บ
ของ 

(วินาที) 

การนั่งงอตัว 
(เซนติเมตร)

1 3.36 21 7.3 13.3 158 9.3 13.2 7 

2 3.66 20 2.9 10.9 164 9.4 14.3 4 

3 4.30 20 6.8 9.0 150 9.0 12.6 7 

4 3.53 21 4.3 15.2 145 8.6 12.8 1 

5 4.66 20 2.7 10.9 134 9.0 11.8 5 

6 3.25 17 8.9 12.5 170 9.28 12.5 3 

7 4.08 22 7.5 11.5 121 10.1 12.9 5 

8 4.30 10 1.5 17.0 133 10.1 13.6 -2 

9 3.39 19 5.6 12.3 129 10 14.2 0 

10 4.60 17 4.6 14.5 132 9.8 14.9 0 

11 4.80 17 4.7 14.7 102 11.6 15.0 7 

12 4.15 15 2.1 14.9 126 11.1 13.8 7 

13 4.58 14 1.5 13.6 135 9.6 12.5 2 

14 4.55 8 2.8 13.9 105 12.5 15.6 6 

15 3.72 18 4.5 21.4 133 10.0 13.6 4 

16 3.40 20 3.6 19.8 174 8.4 12.5 7 

x  4.02 17.50 4.46 14.09 138.19 9.86 13.49 3.94 

S.D. 0.54 3.43 2.25 3.23 20.97 1.09 1.08 2.98 
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 ขอมูลคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกลุมทดลอง กอนการทดลอง 
 
 
ลําดับ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

วิ่ง
ระยะไกล 

600 
เมตร 
(นาที) 

ลุก-
นั่ง 
30 

วินาที 
(คร้ัง) 

งอแขน
หอยตัว
(วินาที)

แรงบีบ
มือ 

(กิโลกรัม)

การยืน
กระโดดไกล
(เซนติเมตร)

ว่ิง 50 
เมตร 

(วินาที) 

วิ่งเก็บ
ของ 

(วินาที) 

การนั่งงอตัว 
(เซนติเมตร)

1 5 15 13 14.1 175 7.82 13.2 5 

2 4 21 8.2 13.5 140 9.03 12.5 4 

3 13 25 6.1 11.5 143 8.57 12.3 13 

4 6 20 1 19.3 112 9.35 14.5 6 

5 9 15 1 21.3 105 10.7 14.2 9 

6 1 19 2 21.2 148 8.34 13.3 1 

7 4 16 1.6 14 127 11.2 13.4 4 

8 -6 14 1 9.5 118 11.45 13.8 -6 

9 11 15 1 14.5 116 11.11 13.1 11 

10 4 15 2.2 7.2 138 11.63 16.1 4 

11 7 19 1 10.7 142 9.14 12.8 7 

12 3 20 7.2 7.8 115 9.21 14.4 3 

13 7 17 2.2 17.6 120 9.45 12.7 7 

14 3 17 7.6 13.5 109 8.85 13.3 3 

15 16 17 1.1 15.7 185 8.85 12.9 16 

16 3 14 6.3 16.4 120 10.19 14.1 3 

x  4.09 17.44 3.91 14.24 132.06 9.68 13.54 5.63 

S.D. 0.41 3.03 3.66 4.30 23.02 1.20 0.96 5.11 

 
 
 



     
 

 

188

ขอมูลคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกลุมทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
 
 
ลําดับ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

วิ่ง
ระยะไกล 

600 
เมตร 
(นาที) 

ลุก-
นั่ง 
30 

วินาที 
(คร้ัง) 

งอแขน
หอยตัว
(วินาที)

แรงบีบ
มือ 

(กิโลกรัม)

การยืน
กระโดดไกล
(เซนติเมตร)

วิ่ง 50 
เมตร 

(วินาที) 

วิ่งเก็บ
ของ 

(วินาที) 

การนั่งงอตัว 
(เซนติเมตร)

1 4.02 16 11.2 13.7 172 8.23 13.4 5 

2 3.85 20 11.3 12.6 139 9.49 13.7 5 

3 4.09 26 3.7 11.3 147 10.36 13.1 12 

4 4.45 18 2 18.6 125 9.75 14.3 7 

5 4.28 16 1.4 21.5 108 11.08 13.8 8 

6 3.99 19 1.8 21.7 150 9.65 13.2 1 

7 4.14 18 3.3 14.6 130 9.92 13.5 5 

8 4.1 15 1.7 10 119 11.5 13.3 -1 

9 4.3 17 2.4 14.7 118 10.83 13.6 11 

10 4.7 14 4 7.5 140 11.85 16.1 4 

11 4.38 19 3.3 11.8 136 9.46 13.5 9 

12 3.42 19 8.8 8.5 118 10.02 13.8 7 

13 4.12 17 4.5 17.3 125 9.58 12.5 9 

14 3.23 16 8.2 13 115 9.23 13.7 5 

15 3.24 18 6.4 15.6 185 9.36 12.5 19 

16 3.4 17 7.8 17.3 125 9.45 13.8 8 

x  3.98 17.81 5.11 14.36 134.50 9.98 13.61 7.13 

S.D. 0.44 2.71 3.38 4.19 20.92 0.93 0.81 4.62 
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ขอมูลคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกลุมทดลอง หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
 

 
ลําดับ การทดสอบสมรรถภาพทงกาย 

วิ่ง
ระยะไกล 

600 
เมตร 
(นาที) 

ลุก-
นั่ง 
30 

วินาที 
(คร้ัง) 

งอแขน
หอยตัว
(วินาที)

แรงบีบ
มือ 

(กิโลกรัม)

การยืน
กระโดดไกล
(เซนติเมตร)

วิ่ง 50 
เมตร 

(วินาที) 

วิ่งเก็บ
ของ 

(วินาที) 

การนั่งงอตัว 
(เซนติเมตร)

1 3.85 18 14.2 14 171 8.88 13.2 6 

2 3.65 23 16.5 12.2 142 9.17 13.8 7 

3 3.73 23 6.3 12.2 159 8.84 13.2 15 

4 4.22 20 2.4 18.1 127 10.13 13.9 9 

5 4.2 17 2.5 21.1 110 10.85 13.7 10 

6 3.55 20 2.9 21 150 9.19 12.3 2 

7 3.94 21 4.7 13.1 132 9.84 13.1 5 

8 3.65 18 2.8 10.5 120 12.37 13.7 2 

9 4.53 16 5 14.9 110 10.03 14.2 13 

10 4.45 18 5.7 8.9 143 12.07 16.1 6 

11 4.23 20 5.2 11.8 130 10.03 13.9 9 

12 3.34 21 10.2 9.2 125 10.14 13.5 8 

13 3.72 19 6.8 17.7 126 11.09 13.2 10 

14 3.1 16 11.3 13.8 114 10.04 13.4 9 

15 3.31 20 8.4 15.4 187 9.95 12.8 19 

16 3.25 17 8.2 18.3 128 9.14 14.3 9 

x  3.80 19.19 7.07 14.51 135.88 10.11 13.64 8.69 

S.D. 0.44 2.20 4.20 3.83 21.83 1.04 0.83 4.39 
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ภาคผนวก ญ 
การเปรียบเทียบคา “ที” จากการวิเคราะหผลความแตกตางปญญาดานการรับรูภาวะการ

เคลื่อนไหวของรางกาย ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
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 การเปรียบเทียบ  คา “ ที” (t-test) จากการวิเคราะหผลความแตกตางของคะแนนปญญา
ดานการ รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย กอนการทดลอง ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
 

รายการทดสอบ กลุมควบคุม กลุมทดลอง t-value 
 x SD x SD 
คะแนนปญญาดาน
การรับรูภาวะการ
เคลื่อนไหวของ
รางกาย 

กอนการทดลอง 50.14 5.35 48.58 5.82 -0.79 
หลังการทดลอง 4 
สัปดาห 

 
47.04 

 
5.25 

 
52.28 

 
3.66 

 
3.28* 

หลังการทดลอง 8 
สัปดาห 

 
45.93 

 
5.51 

 
54.71 

 
3.98 

 
5.18* 

ความสามารถในการ
ตระหนักรูของ
รางกายการยืนทรง
ตัวอยูกับที่ (คะแนน) 

กอนการทดลอง 56.81 12.06 56.55 9.85 -0.07 
หลังการทดลอง 4 
สัปดาห 

 
55.99 

 
7.77 

 
60.61 

 
11.06 

 
1.37 

หลังการทดลอง 8 
สัปดาห 

 
56.26 

 
8.94 

 
64.37 

 
11.85 

 
2.19* 

ความสามารถในการ
ตระหนักรูของ
รางกายการเดินทรง
ตัว (คะแนน) 

กอนการทดลอง 48.29 4.47 45.08 7.87 -1.42 
หลังการทดลอง 4 
สัปดาห 

 
49.73 

 
5.04 

 
51.38 

 
5.49 

 
0.89 

หลังการทดลอง 8 
สัปดาห 

 
49.57 

 
5.05 

 
53.43 

 
3.39 

 
2.54* 

ความสามารถในการ
รับรูภาพของรางกาย
การรับรูการ
เคลื่อนไหวของแขน
เชิงเสนโคง 
(คะแนน) 

กอนการทดลอง 45.54 9.26 46.40 10.89 0.24 
หลังการทดลอง 4 
สัปดาห 

 
43.32 

 
9.55 

 
49.77 

 
7.06 

 
2.17* 

หลังการทดลอง 8 
สัปดาห 

 
42.41 

 
7.83 

 
51.81 

 
6.00 

 
3.81* 

ความสามารถในการ
รับรูความสัมพันธ
ระหวางรางกายกับ
วัตถุและส่ิงแวดลอม 
การคาดคะเน
ระยะทาง (คะแนน) 

กอนการทดลอง 49.90 10.55 46.28 9.07 1.04 
หลังการทดลอง 4 
สัปดาห 

 
39.11 

 
16.94 

 
47.35 

 
11.24 

 
1.62 

หลังการทดลอง 8 
สัปดาห 

 
35.46 

 
18.05 

 
49.24 

 
8.32 

 
2.77* 

*p>.05 (t30=±2.04) 
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ประวัติผูเขยีนวิทยานิพนธ 

 
  นางสาว  ไพญาดา  สังขทอง เกิดเม่ือวันท่ี 8 มกราคม พุทธศักราช 2528 ท่ี
กรุงเทพมหานคร สําเร็จการศึกษาปริญญาตรี ตามหลักสูตรวิทยาศาสตร วิชาเอก พลศึกษา  
รุนท่ี 22 จากคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เม่ือปการศึกษา 2550 และเขาศึกษาตอ
ในระดับปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา ภาควิชา หลักสูตร การสอนและเทคโนโลยี
การศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เม่ือปการศึกษา 2550 
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