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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 

วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไปไดดวยดี ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ อาจารยที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ ผูชวยศาสตราจารย ดร.สมบูรณ อินทรถมยา เปนอยางสูง ที่อาจารยไดใหความ
เมตตา กรุณา สละเวลา และความชวยเหลือในทุกๆดานมาโดยตลอด ทั้งใหคําแนะนําและความรู
ในการทําวิทยานิพนธที่สําคัญ ทําใหผูวิจัยรูสึกซาบซ้ึงเปนอยางยิ่ง และเกิดแรงบันดาลใจในการทํา
วิทยานิพนธฉบับนี้ใหดีที่สุด 

ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ดร.เอมอัชฌา วัฒนบุรานนท และ             
รองศาสตราจารย ดร.เทพวาณี หอมสนิท กรรมการสอบวิทยานิพนธที่ใหคําแนะนําในการตรวจ
แกไขวิทยานิพนธใหมีความสมบูรณมากยิ่งข้ึน 

ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒิทุกทาน ที่ไดกรุณาสละเวลาอันมีคายิ่งในการ
ตรวจเคร่ืองมือที่ใชในการดําเนินงานวิจัยพรอมทั้งใหขอแนะนําอันเปนประโยชนอยางดียิ่งตอผูวจิยั 

ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ไพบูลย ศรีชัยสวัสด์ิ และรองศาสตราจารย 
วัฒนา สุทธิพันธุ ขอขอบคุณ เพื่อนๆ พี่ๆ สาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ และ
สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่ใหกําลังใจ ชวยเหลือ 
และแนะนําส่ิงดีๆ ตลอดระยะเวลาที่ทําวิทยานิพนธนี้ 

ผูวิจัยขอขอบพระคุณบัณฑิตวิทยาลัย ที่ใหการสนับสนุนทุนอุดหนุนสําหรับการทํา
วิทยานิพนธทําใหวิทยานิพนธฉบับนี้มีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 

สุดทายนี้ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ คุณพอ คุณแม และญาติๆ เปนอยางสูงที่ใหการ
สนับสนุนทางดานการศึกษา ใหความรัก ความอบอุน ความหวงใย และกําลังใจ ซึ่งเปนส่ิงสําคัญที่
ทําใหลูกสําเร็จการศึกษาระดับปริญญามหาบัณฑิตนี้ ลูกจึงขอเทิดทูนพระคุณนี้ไวเหนือส่ิงอ่ืนใด 
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ญ

สารบัญตาราง 
 
ตารางที ่  หนา

1 ผลการวิเคราะหคาเฉล่ียของคะแนนที(T-score)และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
คะแนนเฉลี่ยของปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายของกลุม
ควบคุม และกลุมทดลอง กอนการทดลอง….................................................. 

 
49 

2 ผลการวิเคราะหคาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบ    
 สมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง………. 51 

3  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า โดยการทดสอบปญญา
ดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการ
ตระหนักรูของรางกายในการทดสอบการยืนทรงตัวอยูกับที่ กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม......

 
 

53 
4  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า โดยการทดสอบปญญา

ดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการ
ตระหนักรูของรางกายในการทดสอบการเดินทรงตัว กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม..................

 
 

54 
5 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า โดยการทดสอบปญญา

ดานการรับรูภาวะการเคลื่อนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรู
ภาพของรางกายในการทดสอบการรับรูการเคลื่อนไหวของแขนเชิงเสนโคง กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
ควบคุม…………………………………………………………………………. 

 
 
 

55 
6 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า โดยการทดสอบปญญา

ดานการรับรูภาวะการเคลื่อนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรู
ความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอมในการทดสอบการ
คาดคะเนระยะทาง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม............................................................. 

 
 
 

56 
7 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการ

รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย  ดานความสามารถในการรับ รู
ความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอมโดยการทดสอบการ
คาดคะเนระยะทางของกลุมควบคุมโดยวิธีของบอนเฟอโรนี่………………..… 
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ฎ

สารบัญตาราง (ตอ) 
 

ตารางที่  หนา
8 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา โดยการทดสอบปญญา

ดานการรับรูภาวะการเคลื่อนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรู
ของรางกายในการทดสอบการยืนทรงตัวอยูกับที่ กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง….………….. 

 
 

58 
9 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียของคะแนนที(T-score) ปญญาดานการ

รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของ
รางกายโดยการทดสอบการยืนทรงตัวอยูกับที่ของกลุมทดลองโดยวิธีของ 
บอนเฟอโรนี่...................................................................................................

 
 

59 
10 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา โดยการทดสอบปญญา

ดานการรับรูภาวะการเคลื่อนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรู
ของรางกายในการทดสอบการเดินทรงตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง……………..…………. 

 
 

60 
11 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียของคะแนนที(T-score)ปญญาดานการรับรู

ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกาย
โดยการ ทดสอบการเดินทรงตัวของกลุมทดลอง โดยวิธีของบอนเฟอโรนี่............. 

 
61 

12 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา โดยการทดสอบปญญา
ดานการรับรูภาวะการเคลื่อนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูภาพ
ของรางกายในการทดสอบการรับรูการเคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคง กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
ทดลอง…………………………………………………………………………….. 

 
 
 

62 
13 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียของคะแนนที(T-score)ปญญาดานการรับรู

ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูภาพของรางกาย 
โดยการทดสอบการรับรูการเคลื่อนไหวของแขนเชิงเสนโคงของกลุมทดลอง โดย
วิธีของบอนเฟอโรนี่……………………………………………………………….. 
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ฏ

สารบัญตาราง (ตอ) 
  

ตารางที ่  หนา
14 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา โดยการทดสอบปญญา

ดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรู
ความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอมในการทดสอบการ
คาดคะเนระยะทาง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8สัปดาห ของกลุมทดลอง……………………………………………….. 

 
 
 

64 
15 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา การทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจในการ
ทดสอบวิ่งระยะไกล 600 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม……………………………...…….. 

 
 

65 
16 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจในการ
ทดสอบวิ่งระยะไกล 600 เมตร ของกลุมควบคุม โดยวิธีของบอนเฟอโรนี่. ……… 

 
66 

17 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดานความอดทนของกลามเนื้อในการทดสอบการงอแขนหอยตัว  กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
ควบคุม……………………………………………………………………………. 

 
 

67 
18 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา การทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบ ลุก-นั่ง 30 วินาที  กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
ควบคุม……………………………………………………………………………. 

 
 

68 
19 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา การทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบแรงบีบมือ  กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
ควบคุม……………………………………………………………………………. 
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ฐ

สารบัญตาราง (ตอ) 
 
ตารางที่  หนา

20 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดานพลังของกลามเนื้อในการทดสอบการยืนกระโดดไกล  กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
ควบคุม…………………………………………………………………………..... 

 
 

70 
21 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา การทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายดานความเร็วในการทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร  กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม…...…………

 
71 

22 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดานความคลองแคลววองไวในการทดสอบวิ่งเก็บของ  กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม……..

 
72 

23 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดานความออนตัวในการทดสอบนั่งงอตัว  กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม……………...

 
73 

24 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า โดยการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ
ในการทดสอบวิ่งระยะไกล 600 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง……………………………….….

 
 

74 
25 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจในการทดสอบการว่ิง
ระยะไกล 600 เมตร  ของกลุมทดลอง โดยวิธีของบอนเฟอโรนี่........................... 

 
75 

26 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดานความอดทนของกลามเนื้อในการทดสอบการงอแขนหอยตัว  กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
ทดลอง…………………………………………………………………………….. 
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ฑ

สารบัญตาราง (ตอ) 
 
ตารางที ่  หนา

27 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ดานความอดทนของกลามเนื้อในการทดสอบงอแขนหอยตัว ของกลุมทดลอง 
โดยวิธีของบอนเฟอโรนี่ ……………………………………………….……… 

 
77 

28 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบ ลุก-นั่ง 30 วินาที  กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
ทดลอง………………………………………………………………………….. 

 
 

78 
29 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบลุก-นั่ง 30 วินาทีของกลุม
ทดลอง โดยวิธีของบอนเฟอโรนี่ …................................................................

 
79 

30 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบแรงบีบมือ  กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
ทดลอง…………………………………………………………………….……..

 
 

80 
31  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา การทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายดานพลังของกลามเนื้อในการทดสอบการยืนกระโดดไกล  กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
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บทที่  1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 

  การพัฒนามนุษยใหเปนทรัพยากรที่มีคุณคานั้นเปนเปาหมายท่ีทุกประเทศท่ัวโลก
ตางพยายามศึกษาคนควา เพื่อหาแนวทางที่ดีและเหมาะสมเพ่ือใหไดมาซ่ึงความมีคุณภาพของ
ประชากร  (พัชรา  พุมพชาติ, 2548) ทรัพยากรมนุษยท่ีถือไดวามีความสําคัญเปนอยางยิ่งคือ เด็ก
และเยาวชน ดังนั้นแนวทางท่ีจะสามารถพัฒนาทรัพยากรอันมีคานี้ใหมีคุณภาพมีความพรอมใน
ทุกๆ ดาน ก็คือ การจัดใหมีการศึกษาท่ีมีคุณภาพ 

 

                   พระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พ.ศ. 2542 เปนกฎหมายเกี่ยวกับการศึกษา
แหงชาติฉบับแรกของประเทศไทย ไดระบุเอาไววา การจัดการศึกษาตองเปนไปเพื่อพัฒนาคนไทย
ใหเปนมนุษยท่ีสมบูรณท้ังรางกาย จิตใจ สติปญญา ความรู และคุณธรรม มีจริยธรรมและ
วัฒนธรรมในการดํารงชีวิตสามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุข (มาตรา 6) การจัดการศึกษา
ตองยึดหลักวาผู เรียนทุกคนมีความสามารถเรียนรูและพัฒนาตนเองได และถือวาผู เรียนมี
ความสําคัญท่ีสุด กระบวนการจัดการศึกษาตองสงเสริมใหผูเรียนสามารถพัฒนาตามธรรมชาติและ
เต็มตามศักยภาพ (มาตรา 22) ซ่ึงหนึ่งในการจัดการศึกษาเพื่อพัฒนาคนไทยใหเปนมนุษยท่ีสมบูรณ 
คือ การจัดการเรียนรูในกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 
 

  การจัดการเรียนรูในกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา มุงเนนใหผูเรียน
ไดเกิดการพัฒนาอยางครบถวนจากเนื้อหาสาระตาง ๆ คือ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของ
มนุษย ชีวิตและครอบครัว การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล 
การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ การปองกันโรค และความปลอดภัยในชีวิต  วิธีการจัดการเรียนรู
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา จึงควรจัดใหเหมาะสมกับระดับความสามารถ ความ
ตองการ และความสนใจของผูเรียน การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนและกิจกรรมพัฒนาผูเรียน
ควรใหสอดคลองกับลักษณะของวัฒนธรรมทองถ่ิน วัฒนธรรมไทย และวัฒนธรรมสากล (วาสนา คุณา
อภิสิทธ์ิ, 2547) การจัดการเรียนรูตามที่ไดกลาวมานั้นสอดคลองกับแนวคิดของ มาโรกาโน 
(Marogano,  1998) ท่ีกลาวไววา ในการจัดการศึกษาทางดานพลศึกษาในป ค.ศ. 2000 จะตองพัฒนา
ผูเรียนใหครอบคลุมทุกดาน  ตองทําใหผูเรียนทุกคนบรรลุจุดสูงสุดของศักยภาพตนเอง  การจัดการ
พลศึกษาตองมุงใหเกิดการเรียนรูทางกลไกของรางกาย  การพัฒนาศักยภาพทางกายและความรูอ่ืน ๆ ท่ี 
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เกี่ยวของโดยตองประยุกตใหสอดคลองกับลําดับข้ันตอนของการเจริญเติบโต และการเปล่ียนแปลง
ตามความเหมาะสมของแตละคน (Marogano, 1998 อางถึงใน สมบูรณ  อินทรถมยา, 2547 :1-2) 
 

 ในอดีตผูคนสวนมากตางเขาใจวา วิชาสุขศึกษาและพลศึกษาถือเปนวิชาท่ีเกิน
ความจําเปนสําหรับนักเรียนสวนใหญหรือหากจะมีก็เปนเพียงกิจกรรมเสริมหลักสูตรสําหรับ
นักกีฬาของโรงเรียนเทานั้น แตในปจจุบัน การสรางนิสัยเพื่อใชชีวิตดวยสุขภาพที่สมบูรณจะตอง
เร่ิมต้ังแตเยาววัยในพื้นฐานความเชื่อท่ีวารางกายท่ีสมบูรณยอมนําไปสูจิตใจท่ีดีมีความสุข เปน
ความเชื่อท่ีจะชวยกระตุนใหนักเรียนพัฒนานิสัยท่ีมีสุขภาพเปนเร่ืองหลักในการดํารงชีวิต โดย
บริบทนี้จะชวยใหนักเรียนทุกคนเปนนักกีฬาท่ีอาจไมใชดาวเดน แตเปนความหมายของผูท่ีพัฒนา
ความสามารถดานรางกาย/การเคล่ือนไหว มีนิสัยและทัศนคติท่ีจะไปสูการมีสุขภาพท่ีดีตลอดชีวิต 
(James Barenga, 2001)  

 

  เด็กนักเรียนในวัยประถมศึกษา เปนวัยท่ีกําลังเจริญเติบโต โดยเด็กในวัยนี้มีความ
ตองการท่ีจะทํากิจกรรมโดยมีการเคล่ือนไหวในลักษณะตาง ๆ เชน การวิ่ง การกระโดด การปนปาย 
เด็กท่ีมีพัฒนาการทางดานรางกายไมดี ทําใหเวลาที่รางกายเคล่ือนไหวจะมีทักษะการทรงตัวท่ีไมดี 
กอใหเกิดอุบัติเหตุบอยคร้ัง มีผลทําใหนักเรียนไดรับบาดเจ็บจากการเขารวมกิจกรรม (ธวัชชัย 
จันทรสวัสดิ์, 2545)  
 

      ดังนั้นการสงเสริมใหมีกิจกรรมพลศึกษาอยางเหมาะสม  จะชวยใหการพัฒนา
ทางดานการเคล่ือนไหว และพัฒนาการดานอ่ืน ๆ ดีไปดวย  สําหรับเด็กการพัฒนาทางดานรางกาย
เปนส่ิงสําคัญ เด็กจะเร่ิมเรียนรูส่ิงตาง ๆ จากการเคล่ือนไหวของรางกาย (ศิริมาศ ไทยวัฒนา, 2537) 
โดยเฉพาะเด็กในวัยเรียนในชวงอายุ 6-12 ปจะมีพัฒนาการของกลามเน้ือ  กระดูก  และระบบ
ประสาทดีข้ึน ทําใหการเคล่ือนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน  เชน มีความ
แมนยําทางการเคล่ือนไหว  มีความคลองตัวและวองไว  เด็กในวัยนี้จึงควรไดรับการสงเสริมใหได
เขารวมในกิจกรรมการเคล่ือนไหว  การออกกําลังกายและการเลนกีฬา เพื่อเปนการเสริมสราง
พัฒนาการในทุก ๆ ดานใหมีความเหมาะสม  อยางไรก็ตามความสามารถในการเคล่ือนไหวของเด็ก
แตละคนมีความแตกตางกันข้ึนอยูกับการฝกฝนหรือโอกาสท่ีเด็กจะไดมีสวนในการเขารวม
กิจกรรม (โยธิน  ศันสนยุทธ และคณะ, 2533)  
 

  ในช้ันประถมศึกษา ช่ัวโมงในหองปฏิบัติการหรือศูนยการเรียนรูนับวามีสวนชวย
เปดโอกาสใหนักเรียนไดฝกฝนความสามารถพิเศษดานรางกาย/การเคล่ือนไหว(James Barenga, 
2001) หรืออาจจะเรียกวาสติปญญาดานการเคล่ือนไหวรางกาย (Howard Gardner, 1983) สมบูรณ  



 3
 
อินทรถมยา (2547)เรียกวา ปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย(Bodily-Kinesthetic 
Intelligence) วิธีการสงเสริมความสามารถดานรางกายและการเคล่ือนไหวของรางกาย เชน ใหเรียน
ฟอนรําหรือเตนรํา ใหเรียนวิชาศิลปะการปองกันตัว ใหเรียนกีฬาตาง ๆ ใหเรียนโยคะหรือทําสมาธิ
เพื่อการผอนคลายและเขาใจตนเอง (สุนทร โคตรบรรเทา, 2548)  อีริก เจนเซน (Eric Jensen,  2005) 
ยังกลาวดวยวา กิจกรรมในการเคล่ือนไหวท่ีเหมาะสมกับการพัฒนาปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของเด็กมีหลายกิจกรรม ซ่ึงไดเสนอรูปแบบการ
เคล่ือนไหวท่ีควรจัดใหเด็กไดมีโอกาสฝกกิจกรรมที่มีการยืนและการเคล่ือนไหว เชน รําไทเกก  
และโยคะ เปนตน (Eric Jensen, 2005 อางถึงใน อารี สัณหฉวี, 2550 :40) 
 

  กิจกรรมการเคล่ือนไหวของโยคะเปนลักษณะการเคล่ือนไหวตามธรรมชาติของ
เด็ก ๆ โยคะเนนการฝกรางกายและจิตใจเพราะผูฝกตองมีสติอยูกับการเคล่ือนไหวและจิตใจจะตอง
จดจออยูกับลมหายใจท่ีผานเขาออกตลอดเวลา การฝกโยคะทําใหเด็กมีความสามารถในการควบคุม
รางกายไดดี เด็กท่ีฝกโยคะ ระบบประสาทในการควบคุมการทรงตัวจะทําไดดี ชวยกระตุนการ
ทํางานของสมอง ชวยใหกลามเนื้อยืดหยุน แข็งแรง  ทําใหระบบตาง ๆ ทุกระบบในรางกายทํางาน
ไดดีข้ึน เชน ระบบการไหลเวียนของโลหิต ทําใหระบบหายใจ ปอด หัวใจ แข็งแรง ระบบประสาท 
ระบบกลามเน้ือ ระบบขับถาย ระบบขจัดของเสียทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ (เกศสุดา ชาตยา
นนท, 2548)ประโยชนของโยคะนอกจากจะเปนการรักษาสุขภาพรางกาย ผอนคลายความตึงเครียด  
จิตใจเกิดเปนสมาธิแลว ยังชวยเพ่ิมสมรรถภาพของการไหลเวียนของเลือด  ความออนตัว  การทรง
ตัว  ประโยชนท่ีสําคัญของโยคะอีกประการหนึ่งท่ีคนสวนใหญละเลย  คือ ความสัมพันธของกลไก
การทํางานของระบบประสาทและกลามเน้ือ ซ่ึงหากพิจารณาใหดีทุก ๆ การกระทําของมนุษยลวน
เปนกระบวนการส่ือสารระหวางสมองท่ีเปนศูนยส่ังการ และกลามเน้ือท่ีเปนผูกระทําเสมอ ผูฝก
โยคะสามารถรับรูการเคล่ือนไหวท่ีไมถูกตองของตนเองไดเร็วข้ึน  ในขณะท่ีอยูในทานั่ง  นอน  ยืน  
เดิน หรือทํางานในชีวิตประจําวัน(สาล่ี  สุภาภรณ, 2545) จึงอาจจะกลาวไดวาการยืดเหยียด
กลามเนื้อแบบโยคะเปนการประสานการทํางานของรางกายและจิตใจเขาดวยกัน 
 

 จากคุณประโยชนท่ีมีมากมายของการฝกโยคะในดานปญญาการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกาย  ดานสมรรถภาพทางกลไก ดานสมรรถภาพทางกาย และดานสุขภาพ
โดยรวม  ทําใหผูวิจัยมีความสนใจในการศึกษาตัวแปรทางดานการรับรูภาวะการเคลื่อนไหวของ
รางกายและสมรรถภาพทางกาย จากการจัดโปรแกรมการฝกโยคะในเด็กระดับประถมศึกษาปท่ี 4-6  
และจากการศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวกับการฝกโยคะในกลุมเด็กระดับประถมศึกษาพบวามีงานวิจัยอยู
นอยมาก  และยังเปนการพัฒนาโปรแกรมการฝกโยคะท่ีสามารถนําไปพัฒนาศักยภาพทางดาน 
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รางกาย และจิตใจของเด็กในวัยเรียน อันจะนําไปสูการพัฒนาทางดานทักษะในการดํารงชีวิตได  ซ่ึง
พัฒนาการดานตางๆ จะสงผลตอดีเยาวชนท่ีจะเปนกําลังท่ีสําคัญตอการพัฒนาประเทศตอไป 

 

คําถามการวิจัย 
 

 โปรแกรมการฝกโยคะมีผลตอการพัฒนาปญญาดานการรับรูภาวะการเคลื่อนไหว
ของรางกายและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาช้ันปท่ี 4-6 หรือไม 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

 1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกโยคะที่มีตอการพัฒนาปญญาดานการรับรู
ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาช้ันปท่ี 4-6 

 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝกโยคะกอนและหลังการฝกท่ีมีตอการ
พัฒนาปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ัน
ประถมศึกษาช้ันปท่ี 4-6 

 
สมมติฐานการวิจัย    

                                                                                                                                                    
  โปรแกรมการฝกโยคะมีผลตอการพัฒนาปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหว
ของรางกายและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาชั้นปท่ี 4-6 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

 

  การวิจยัคร้ังนีมุ้งศึกษาผลของโปรแกรมการฝกโยคะท่ีมีตอการพัฒนาปญญาดาน
การรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 
4-6 และเปรียบเทียบผลกอนและหลังโปรแกรมการฝกโยคะท่ีมีตอการพัฒนาปญญาดานการรับรู
ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6 ดังนี ้
 
  1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 
      1.1 ประชากร ไดแก นักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6  
      1.2 กลุมตัวอยาง ไดแก นกัเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6 ท่ีเปนอาสาสมัครจาก
โรงเรียนสามัคคีสงเคราะห กรุงเทพมหานคร จํานวน 32 คน  
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  2. ตัวแปรท่ีใชในการศึกษาวิจัย 
      1. ตัวแปรตน ไดแก โปรแกรมการฝกโยคะ 8 สัปดาห 
       2. ตัวแปรตาม ไดแก   ปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
(Bodily- Kinesthetic Intelligence) และสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 

 
ขอตกลงเบื้องตน 

 

 1. ผูวิจัยมุงเนนศึกษาตัวแปรดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
(Bodily- Kinesthetic Intelligence) เปนสําคัญ และศึกษาตัวแปรดานสมรรถภาพทางกาย(Physical 
Fitness) เปนลําดับรองลงมา 

 2. กลุมตัวอยางท่ีเปนอาสาสมัครและเขารวมการฝกตามโปรแกรมการฝกโยคะ
จะตองไดรับความยินยอมจากผูปกครองและสามารถเขารวมฝกอยางสม่ําเสมอตามวัน เวลา และ
สถานท่ีท่ีกําหนดไว 

 3. กลุมตัวอยางทุกคนมีความต้ังใจในการฝกหัดและปฏิบัติอยางเต็มความสามารถ
ตามศักยภาพของแตละคน 
  4. ผูวิจัยไมสามารถควบคุมพฤติกรรมการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน เชน การ
รับประทานอาหาร การพักผอนและการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ของกลุมตัวอยางได 
 
คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย 

 

  โปรแกรมการฝกโยคะ (Yoga Exercising Program) หมายถึง การฝกโยคะดวย
โปรแกรมท่ีผูวิจัยไดพัฒนาข้ึน ซ่ึงประกอบดวย การฝกโยคะ 4 ข้ันตอน เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ 
ละ 3 วัน คือวันจันทร พุธ ศุกร วันละ 60 นาที  
 

  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 4-6 (Primary School Students) หมายถึง นักเรียนท่ี
กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนระดับประถมศึกษาช้ันปท่ี 4 ประถมศึกษาช้ันปท่ี 5 และประถมศึกษาช้ัน
ปท่ี 6  
  
  ปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย  (Bodily-Kinesthetic 
Intelligence) หมายถึง ความสามารถท่ีมีอยูในตัวบุคคลท้ังความสามารถท่ีมาจากพันธุกรรมหรือมา
จากปจจัยทางดานประสบการณ การฝกฝน และปจจัยทางการฝกหัด ซ่ึงบุคคลนั้นจะแสดง 
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ความสามารถสูงในการตระหนักรู(Awareness)ถึงภาวะจากรางกายตนเอง  เพื่อควบคุมหรือปรับ
รางกายทุกสวนหรือบางสวนของรางกายใหปฏิบัติงานหรือเกิดการเคล่ือนไหวใหเปนไปตาม
เปาหมายไดอยางมีประสิทธิภาพ  
 

  ความสามารถในการตระหนักรูของรางกาย (Body Awareness) หมายถึง 
ความสามารถท่ีจะควบคุมรางกายและสวนตางๆของรางกายใหเคล่ือนไหวไดตามเปาหมายที่
กําหนดไว ซ่ึงความสามารถในการตระหนักรูของรางกาย ไดแก ความสามารถในการรับรูความ
สมดุลของรางกายขณะอยูกับท่ี (Static Balance) และความสามารถในการรับรูความสมดุลของ
รางกายขณะเคล่ือนท่ี (Dynamic Balance) 
 

  ความสามารถในการรับรูภาพของรางกาย (Body Image) หมายถึง ความสามารถ
ในการรับรูภาพของรางกายของตนเอง โดยสามารถรับรูวาจะควบคุมหรือปรับใหรางกาย
เคล่ือนไหวไปในตําแหนงใดตามแนวการเคล่ือนไหวในแนวระนาบหรือแนวเสนโคง ซ่ึง
ความสามารถในการรับรูภาพของรางกายของตนเอง ไดแก ความสามารถในการรับรูการ
เคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคง (Range of Motion in Curvilinear) 
 

  ความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและสิ่งแวดลอม 
(Body Relationship to Surrounding Objects in Space) หมายถึง ความสามารถในการรับรู
ความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอมรอบตนเอง โดยสามารถคาดคะเนระยะทาง
หรือทิศทางไดตามเปาหมายความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและ
ส่ิงแวดลอม ไดแก ความสามารถในการรับรูการเคล่ือนไหวของรางกายในทิศทางซายขวา 
(Directionality) 
 

 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของรางกายที่
สามารถประกอบกิจกรรมหรือทํางานไดเปนระยะเวลานานๆ  ติดตอกันและผลท่ีไดรับมี
ประสิทธิภาพสูง ซ่ึงมีองคประกอบตาง ๆ ไดแก 1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ (Cardio-Respiratory Endurance) 2. ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Endurance)  
3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) 4. พลังของกลามเน้ือ (Muscular Power)          
5. ความเร็ว (Speed)  6. ความคลองแคลววองไว (Agility) และ  7. ความออนตัว (Flexibility) 
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  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardio-Respiratory 
Endurance) หมายถึง ความสามารถของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจที่สามารถอดทน
ตอการปฏิบัติกิจกรรมหนักไดเปนระยะเวลานาน ๆ ไดแก การวิ่งระยะไกล 600 เมตร (Distance 
Run) สําหรับชายและหญิงท่ีอายุต่ํากวา 12 ป   
 

 ความอดทนของกลามเนื้อ ( Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กลุมกลามเนื้อเฉพาะสวนของรางกายท่ีสามารถอดทนตอการปฏิบัติกิจกรรมท่ีตองใชกลุมกลามเนือ้
กลุมเดียวกนัเปนระยะเวลานาน ๆ ไดแก การงอแขนหอยตัว (Flexed Arm Hang) 

 

 ความแขง็แรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถในการ
หดตัวของกลามเนื้อเฉพาะสวนหรือหลาย ๆ สวน ตอการปฏิบัติกิจกรรมอยางใดอยางหน่ึงไดอยาง
เต็มท่ี โดยไมจาํกัดเวลา ไดแก แรงบีบมือ (Grip Strength) การลุก - นั่ง 30 วินาที (30 Seconds Sit-Up) 

 

 พลังของกลามเนื้อ  (Muscular Power) หมายถึง ความสามารถในการหดตัวของ
กลามเนื้อเฉพาะสวนหรือหลาย ๆ สวน ตอการปฏิบัติกิจกรรมในคร้ังเดียวอยางทันทีทันใดดวย
ความเร็วและแรง ไดแก การยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 

 

 ความเร็ว  (Speed) หมายถึง ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อเฉพาะสวนหรือ
หลาย ๆ สวน ตอการปฏิบัติกิจกรรมในระยะเวลาอันรวดเร็ว ติดตอกนัหลาย ๆ คร้ัง ไดแก  การวิ่งเร็ว   
50 เมตร (50 Meters Sprint) 
 

  ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึงความสามารถในการเปล่ียนตําแหนง
หรือทิศทาง การเคล่ือนไหวรางกายดวยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ ไดแก การวิง่เกบ็ของ 
(Shuttle Run) 
 

  ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเหยียดตัวของขอตอของ
สวนตางๆ ของรางกาย  เพื่อใหสามารถเคล่ือนไหวไดในวงกวาง ไดแก การนั่งงอตัว (Trunk 
Forward Flexion) 
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ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

 
 1. ทําใหไดโปรแกรมการฝกโยคะท่ีมีความเหมาะสมในการพัฒนาปญญาดานการ

รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6 ซ่ึง
ผูสอนและครูพลศึกษาสามารถนําไปใชในการฝกสอน เพ่ือพัฒนาทักษะพ้ืนฐานในการเคล่ือนไหว
ของรางกายท่ีจะนําไปสูทักษะในการดํารงชีวิตอยางมีคุณภาพ   
  

  2. สามารถนําผลการวิจัยนี้ไปใชเปนแนวทางสําหรับการวิจัยเกี่ยวกับตัวแปรการ
ฝกโยคะและตัวแปรเกี่ยวกับปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพ
ทางกายในการพัฒนาความสามารถของรางกายเพ่ือกาวไปสูข้ันการฝกฝนทักษะข้ันสูงทางการกีฬา
ตอไป 



บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

แนวคิดและทฤษฎ ี
 งานวิจยัเร่ือง ผลของโปรแกรมการฝกโยคะท่ีมีตอปญญาดานการรับรูภาวะการ

เคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนช้ันประถมศึกษาช้ันปท่ี 4-6 ผูวิจยัได
ศึกษารวบรวมเอกสารและงานวิจยัท่ีเกีย่วของซ่ึงนําเสนอรายละเอียดตามหัวขอตาง ๆ ดังนี ้
 ตอนท่ี 1. ความรูพื้นฐานเกี่ยวกับโยคะ ประกอบดวย 

1.1 ประวัติความเปนมา 
1.2 ความหมายของโยคะ 
1.3 สาขาตาง ๆ ของโยคะ 
1.4 องคประกอบของโยคะ 
1.5 ประโยชนของโยคะ 
1.6 โยคะสําหรับเด็ก 
1.7 ประโยชนของโยคะสําหรับเด็ก 
1.8 หลักการฝกโยคะสําหรับเด็ก 

ตอนท่ี 2. แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับหลักของการยืดเหยียดรางกาย 
    2.1 ระยะของการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Phases of Stretching) 

ตอนท่ี 3. แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับจิตวิทยาพัฒนาการ 
3.1  ความหมายของจิตวิทยาพัฒนาการ 
3.2  องคประกอบท่ีมีผลตอการพัฒนาการบุคคล 
3.3  ลักษณะพฒันาการของมนุษย 

ตอนท่ี 4. แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย
ตอนท่ี 5.  แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 

5.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
5.2 องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
5.3 ประโยชนของสมรรถภาพทางกาย 
5.4 ปจจัยท่ีสงผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
5.5 การทดสอบและประเมินผลสมรรถภาพทางกาย 

ตอนท่ี 6. งานวิจัยท่ีเกีย่วของ 
   6.1 งานวิจยัในประเทศ 
   6.2 งานวิจยัในตางประเทศ 
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ตอนท่ี 1.  ความรูพ้ืนฐานเกี่ยวกับโยคะ 
 

1.1 ประวัติความเปนมา 
 

 โยคะคือศาสตรหรือวิชาการแขนงหนึ่งท่ีเกาแกมากในซีกโลกตะวันออก  จุด
กําเนิดอยูท่ีประเทศอินเดีย ซ่ึงชาวอินเดียถือวาเปนส่ิงสูงคาและมีความสําคัญท่ีสุดอยางหนึ่ง มีโยคี 
คุรุ มหาฤาษี สวามี หรือครูผูทรงคุณวุฒิมากมาย ไดนํามาสอนแนะนําตอ ๆ กันมาหลายยุค หลาย
สมัยสืบทอดจนมาถึงทานมหาฤาษี ปตัญชลี ไดรวบรวมโยคะสูตรไวอยางเปนระบบซ่ึงชวยใหผูสืบ
ทอดในยุคตอ ๆ เขาใจและสามารถเผยแพรวิชาโยคะ  แพรหลายไปท่ัวโลกจนถึงปจจุบัน 
 

1.2 ความหมายของโยคะ 
 

  สถาบันโยคะวิชาการ  มูลนิธิหมอชาวบาน (2552) กลาววา โยคะ มาจากภาษา
สันสกฤต ซ่ึงตามรากศัพทแปลวา รวม,  เต็ม,  Integration หรือ องครวม 
 

  มนตรี  สุบรรณพงษ (2549) กลาววา โยคะ แปลวา ผูกหรือเทียม (เทียมแอก) หรือ
รวมเขาดวยกันคือ รวมเขาเปนอันหนึ่งอันเดียวกันของรางกาย จิต และใจ หรือนํารางกายมาผูกเขา
เปนอันหนึ่งอันเดียวกันกับจิตและใจ  เสมือนนําแอกมาเทียมโค ใหเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน 
 

  วรวุฒิ  ธาราวุฒิ (2547) กลาววา โยคะ หมายถึง การรวมกายและจิตวิญญาณให
เปนหนึ่งเดียวกัน เพ่ือใหเกิดความสมดุลท้ังทางดานรางกายและจิตใจ การฝกโยคะจึงมีสวนชวยให
มนุษยมีสภาพจิตใจและรางกายท่ีสมบูรณข้ึน อันจะสงผลใหดําเนินชีวิตไดอยางเปนปกติสุข 
 

  สาล่ี  สุภาภรณ (2544)  กลาววา โยคะ เปนภาษาสันสกฤต แปลวา การรวมใหเปน
หนึ่ง (Union) ซ่ึงก็หมายถึงการรวมกายจิต และวิญญาณใหเปนหนึ่งเดียวกัน  การฝกโยคะจึงเปน
กระบวนการสําหรับการฝกกาย  ฝกการหายใจ  และฝกจิตใหมีความจดจอกับลมหายใจเขา-ออก  
อันจะนําไปสูการมีสมาธิท่ีดีข้ึน 
 

  แพทยพงษ  วรพงศพิเชษฐ (2542) กลาววา โยคะมีความหมายหลายนัย นัยหนึ่ง 
หมายถึง การประกอบการกระทําการลงมือปฏิบัติเพื่อใหถึงจุดหมาย คือ โมกษะหรือความหลุดพน
จากทุกข   
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  สรุปไดวา โยคะ หมายถึง วิธีการฝกกายและจิตวิญญาณใหเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน 
เพื่อใหเกิดความสมดุลระหวางกายและจิตวิญญาณ อันจะสงผลตอการดําเนินชีวิตของมนุษยให
เปนไปอยางปกติสุข หรือเพ่ือเปนหนทางใหถึงจุดหมายอันสูงสุดของการเปนมนุษย  
 
1.3 สาขาตาง ๆ ของโยคะ 
 

 โยคะไดแบงสาขาตาง ๆ ไวดงันี้ 
 1. ราชาโยคะ (Raja Yoga or Royal Yoga) เปนโยคะท่ีเนนการเขาฌาณเพ่ือทําให

เกิดสมาธิ ซ่ึงตองการความสงบท้ังรางกายและจิตใจ ผูฝกจะไดความสงบและปญญา  
 2. กรรมโยคะ (Karma Yoga) เปนโยคะท่ีเกี่ยวของกับศาสนามากท่ีสุด มีการยึด

เหนี่ยว พิธีกรรมบวงสรวงเทพเจา มีการสวด มีการเขาเขาฌาณ  
 3. ภักติโยคะ (Bhakti Yoga) คือ การฝกโยคะดวยการประกอบพิธีบูชา บวงสรวง 

เปนโยคะสําหรับผูตองการเสียสละ  
 4. ญาณโยคะ (Janna  Yoga) เปนโยคะแหงปญญา เนนเร่ืองความจริง(Reality) 

เปนหนึ่งในการแกการหลงผิดสามารถทําไดโดยการปลีกวิเวก เม่ือรูวาอะไรไมจริงก็สละส่ิงนั้น  
 5. กุนฑาลิณีโยคะหรือลาญะโยคะ (Kundalina Yoga or Laya Yoga) เปนโยคะท่ี

รวมหลายชนิดของโยคะรวมกัน เนนการเขาฌาณเพ่ือปลุกพลังภายในรางกาย เนนการประสานกาย
และพลังจิต  

 6.  มันตราโยคะ (Mantra Yoga) เปนโยคะท่ีไมซับซอน เนนการสวดภาวนาและกลาวคํา
วา “โอม”  

 7.  หะฐะโยคะ (Hatha Yoga) จุดประสงคโยคะนี้เปนการเตรียมรางกายเพื่อใหมี
พลังท่ีจะบรรลุสูความสําเร็จจะตองประกอบดวยการออกกําลังและฝกลมปราณ การฝกโยคะน้ีจะทํา
ใหรางกายและจิตใจแข็งแรง อดทนตอความหิว รอน หรือหนาว เม่ือรางกายและจิตใจแข็งแรงก็ทํา
ใหผูฝกเขาถึงสมาธิฌาณไดงาย  

 8. ยันตราโยคะ (Yantra  Yoga) เปนโยคะท่ีใชการจองดูภาพตาง ๆ (Mandralas) 
หรือวัตถุในการเพงดูใหเกิดสมาธิ 

 9. ตันตริคโยคะ (Tantric Yoga) เปนโยคะท่ีมุงเนนในเร่ืองการควบคุมพลังทาง
เพศ และการรวมพลังชายและหญิง (Yogi and Yogini) วิธีการฝกไดรับการปกปดอยางมิดชิด ไม
เปดเผยท่ัวไปนักปราชญทางโยคะหลายทานจึงไมยอมรับโยคะสาขานี้ 
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1.4 องคประกอบของโยคะ 
 

  ตํารา Yoga-Sutra of Patanjali (c. 200 A.D.) ซ่ึงไดกลาวไววาการฝกโยคะเปน
วิธีการควบคุมจิตใจใหสงบ ทําใหเลือดลม หรือพลังงาน ไหลเวียนไปไดท่ัวรางกายโดยไมติดขัด
เพื่อการเขาใจถึงตนเองอยางแทจริง และมีเปาหมายเพื่อยกระดับจิตใจของตนใหสูงข้ึน กระบวนการฝก
โยคะเพื่อทําใหจิตใจสงบลงน้ันไดรับการจัดระบบไวเปน 8 ข้ันตอนหรือท่ีเรียกวาวิถีท้ังแปดซ่ึง
ประกอบไปดวย 
     1. ยะมะ (Yama) คือศีลธรรมและจริยธรรมท่ีจะชวยใหคนอยูในสังคมไดอยาง
เปนสุข เปนสังคมท่ีชวยเหลือซ่ึงกันและกนั ไมเบียดเบียนกัน  

    2. นิยะมะ (Niyama) คือความมีวิถีแหงตน  
    3. อาสนะ (Asana) หมายถึงทาในการฝกโยคะ เปนทาสําหรับการบริหารรางกาย 

ฝกยืดกลามเนือ้กระตุนการทํางานของระบบประสาทและตอมตางๆ  
    4. พรานายะมะ (Prãnãyãma) เปนการฝกกําหนดลมหายใจโดยเปนการฝกการ

หายใจเขา การหายใจออก และการกล้ันหายใจ  
    5. พรายาหาระ (Pratyãhãra) หมายถึงการควบคุมความรูสึกตางๆ เชน

ความรูสึกอยากได ความรูสึกโกรธ เม่ือจิตใจไมติดยึดกับ วัตถุหรือ อารมณ ก็ทําใหจิตใจผูนั้น
บริสุทธ์ิและมีพลังงานในการคิดหรือทําดี  
      6. ธารนะ (Dhãranã)  คือความมีสมาธิจดจอในส่ิงท่ีกระทําอยู เม่ือกายอยูในทา
โยคะทําใหจิตใจสงบสนใจแตเร่ืองลมหายใจไมคิดเร่ืองอ่ืน 
                  7.  ธยานะ (Dhyãna) คือการที่จิตใจท่ีเพงอยางตอเนื่องจนเกิดสมาธิไมวาจะ
เปล่ียนทาโยคะไปในทาใด ผูฝกก็ยังมีจิตใจไมวอกแวก หากฝกถึงข้ันนี้รางกายจะรูสึกเบาสบาย 
ม่ันคง จิตใจแจมใส  
                   8. สมาธิหรือฌาณ (Samãdhi) เปนเปาหมายสูงสุดของการฝกโยคะในทางพุทธ
ศาสนาเรียกฌานคือ รางกายจิตใจอยูในสภาวะพกัมีความสงบน่ิงสมดุล ผูฝกจะมีสติและรูตัวอยู
ตลอดเวลา   
 

1.5 ประโยชนของโยคะ 
 

 สถาบันโยคะวิชาการ  มูลนิธิหมอชาวบาน (2552) กลาววา การกระทําของมนุษย
เปนกระบวนการส่ือสารระหวางสมองที่เปนศูนยส่ังการและกลามเนื้อท่ีเปนผูกระทําเสมอ อาสนะ
คือการเคล่ือนไหวท่ีชาเพื่อใหผูฝกสามารถสํารวจรูกลไกระหวางการทํางานของกลามเนื้อกับระบบ 
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ประสาท ผูท่ีฝกโยคะจนชํานาญก็จะพัฒนาความรูตัวตอกลไกนี้ไดมากข้ึน ซ่ึงเอ้ือตอการมีสุขภาพท่ี
เปนปกติของตนเอง 
 

 สุธีร  พันทอง  วงจันทร  อินทรําพรรณและภัทราทิพย  พงษพานิช (2548) กลาววา 
การออกกําลังกายดวยอาสนะตาง ๆ เปนการฝกกลามเนื้อ ๆ จะบีบเสนโลหิตใหไหลกลับเขาสูหัวใจ
อยางรวดเร็ว  และการท่ีเราหายใจลึก ๆ ก็จะชวยใหปอดไดระบายอากาศไดสมบูรณข้ึน  ซ่ึงจะนํา
ออกซิเจนไปตามกระแสเลือดสูเซลลตาง ๆ ไดอยางท่ัวถึง 

 

 อมรรัตน จันทรเพ็ญสวาง (2546) กลาววา ประโยชนทางรางกาย ทําใหกลามเนื้อ
แข็งแรงและผอนคลายกลามเนื้อ เพิ่มความยืดหยุนของรางกายทําใหรางกายเคล่ือนไหวอยางสงา
งาม แกไขทาท่ีไมดีใหดีข้ึน ทําใหกระดูกสันหลังตรงไมคด ทําใหระบบตาง ๆ ของรางกายมีความ
สมดุล เปนการกดนวดอวัยวะสวนทองทุกสวน ชวยลางพิษตาง ๆ ออกจากรางกายและประโยชน
ทางจิตใจ คือ ทําใหคลายเครียด ทําใหจิตใจสงบและเยือกเย็น  

 

 ชิฟฟแมนน (Schiffmann, 1996 อางถึงใน สาล่ี สุภาภรณ, 2547) กลาวไววา โยคะ
ใหประโยชนท่ีสังเกตเห็นไดชัด 3 ประการ คือ 

    1. ความสมดุลของรางกาย ท่ีทําใหมีการประสานการทํางานของสวนตาง ๆ ไดดี 
อีกท้ังยังรวมถึงความสมดุลของพลังงานระหวางขางซายกับขางขวา ขางหนากับขางหลัง และ
สวนบนกับสวนลางของรางกายอีกดวย ซ่ึงการขาดสมดุลของรางกายสวนตาง ๆ เหลานี้ทําใหเกิด
อาการเม่ือยตึงของกลามเนื้อและขอตอ เปนผลใหบุคคลรูสึกไมสบายตัว ปวดเม่ือยและบาดเจ็บได
งายอีกดวย 

    2. ความแข็งแรง การฝกโยคะทําใหรางกายแข็งแรงขึ้น ผูท่ีรางกายออนแอจะมี
ความรูสึกหนัก ๆ ทํางานไมคลองตัว ตรงกันขาม ผูท่ีแข็งแรงจะรูสึกวามีพลัง เคล่ือนไหวได
คลองแคลว การทํากิจกรรมหรืองานใด ๆ ดูเหมือนไมใชเร่ืองยาก การฝกโยคะทําใหผูฝกรูสึก
เขมแข็งและมีพลัง 

    3. ความยืดหยุน แสดงถึงการท่ีรางกายเคลื่อนไหวไดดีไมตึงหรือปวดเม่ือยตาม
สวนตาง ๆ ของรางกาย เลือดไหลเวียนไปยังสวนตาง ๆ ไดสะดวกไมติดขัด นอกจากนั้นยังหมาย
รวมถึงการลดภาวะตึงเครียดของจิตใจอีกดวย อาจกลาวไดวา ความยืดหยุนยิ่งดี อาการปวดเมื่อย
หรือตึงก็ยิ่งไมปรากฏ เพราะอาการเหลานั้น เปนเครื่องบงช้ีวา เลือดลมและพลังงานในรางกายถูก
ปดกั้นติดขัด หรือไหลเวียนไมสะดวก  
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 สาล่ี  สุภาภรณ (2544)  กลาววาโยคะชวยแกไขทรวดทรง (Posture) ใหดูดีข้ึน

เพราะขณะท่ีมีการปฏิบัติทาโยคะ ผูฝกจะเรียนรูเกี่ยวกับการทรงตัวท่ีดี ฝกการกระจายน้ําหนักผาน
แขน ขาและกระดูกสันหลังอยางเหมาะสม ชวยเพิ่มความยืดหยุนใหกับขอตอตาง ๆ ทําใหขอตอ
สามารถเคล่ือนไหวไดระยะหรือมีมุมการเคล่ือนไหว (Range of Motion) ท่ีมากกวาเดิม   
  นอกจากนี้ สาล่ี  สุภาภรณ (2544) ไดกลาวถึงคุณประโยชนของโยคะ ดังตอไปนี้ 
     1. ชวยผอนคลายและลดความตึงเครียดท่ีเกิดจากการทํางานในชีวิตประจําวัน 
โยคะเปนการฝกการหายใจใหสอดคลองกับการปฏิบัติทาโยคะ นอกจากน้ัน ยังมีการฝกกําหนดลม
หายใจหรือท่ีเรียกวา ปราณ (Pranayama) ซ่ึงใหผลโดยตรงในดานการผอนคลายท้ังรางกายและ
จิตใจ 
     2. ชวยทําใหสมาธิดีข้ึน ท้ังนี้เพราะการฝกโยคะก็คือวิธีการฝกสมาธิรูปแบบหนึ่ง
รางกายจะมีการประสานการเคล่ือนไหวใหสัมพันธกับความคิด (จิต) และลมหายใจเขาออก 
     3. ชวยบรรเทาอาการปวดเมื่อยท่ีเกิดข้ึนจากการเลนกีฬาหรือการทํางานใน
ชีวิตประจําวัน เชน ปวดเอว การท่ีรางกายอยูในทาเดิม  เชน  นั่ง  เปนเวลานานทําใหเกิดอาการปวด
เม่ือยไดบอย  การฝกโยคะชวยยืดกลามเน้ือและเอ็นท่ีขอตอสวนตาง ๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งท่ีกระดูก
สันหลัง (Spine) ทําใหอาการปวดเม่ือยบรรเทาลง 
     4. โยคะชวยลดอาการปวดประจําเดือน เฉพาะการยืดเหยียดกลามเน้ืออยางเดียว
ก็สามารถลดการปวดในรอบเดือนลงได แตโยคะเปนท้ังการยืดเหยียดกลามเนื้อและการฝกจิต จึงทํา
ใหผลดีกวาการยืดกลามเนื้อเพียงอยางเดียว 
     5. โยคะมีผลในทางบําบัดรักษาโรคตาง ๆ ท่ีมีสาเหตุมาจากความเครียดหรือ
กลามเนื้อเกร็งและตึงสามารถบรรเทาลงไดดวยการฝกโยคะ 
     6. ชวยเพิ่มความสามารถในการทรงตัวเพราะทาโยคะหลายทา เชน ทาภูเขา ทา
นักรบ เนนในเร่ืองของการรักษาสมดุลขณะท่ีอยูในทา ท้ังนี้รวมถึงทาท่ีตองมีการยืนทรงตัวบนเทา
ขางเดียวดวย เชน ทาตนไม ผูท่ีอยูในวัยสูงอายุจะเร่ิมมีปญหาเกี่ยวกับการทรงตัวหรือการทรงตัวไม
ดีการฝกโยคะจะชวยลดปญหาดังกลาวได 
     7. เพิ่มความมีสติ   (Awareness)  กลาวคือ   ผูฝกสามารถรับรูทาทางการ
เคล่ือนไหวท่ีไมถูกตองของตนเองไดเร็วข้ึนในขณะท่ีอยูในทานั่ง  นอน  ยืน  เดิน  หรือทํางานใน
ชีวิตประจําวัน  นอกจากน้ันความมีสติยังหมายรวมไปถึงความรวดเร็วในการรับรูตออารมณท่ี
เปล่ียนแปลงไป  เชน  รูวาอยากได  อยากมี  รูวาโกรธ เปนตน  เม่ือมีสติรูทันก็สามารถควบคุม
อารมณตาง ๆ ไมใหหวั่นไหวไปตามส่ิงท่ีมากระตุนและยั่วยุทําใหจิตสงบลงไดในระดับหนึ่ง 
     8. ชวยทําใหใจเย็นลง  โยคะมีการฝกหายใจ  ผูฝกจะสามารถหายใจไดยาวและ
ลึกข้ึนกวาเดิม  การหายใจชา ๆ และลึกถาสามารถนําไปใชไดในขณะท่ีเร่ิมหงุดหงิด  โกรธ  หรือ 
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อารมณขุนมัวดวยเร่ืองตาง ๆ  จะชวยระงับความรุนแรงของความโกรธไดในระดับหนึ่ง  ท้ังนี้ผูฝก
เองตองเขาใจดวยวา  ความโกรธเปนการกระตุนใหฮอรโมนและรางกายทํางานเพ่ิมข้ึน  ซ่ึงเปน
ผลเสียตอรางกายและจิตใจโดยตรง 
 

1.6  โยคะสําหรับเด็ก 
 

   ดวงพร พันธแสง (2551) กลาวไววา กิจกรรมการเคล่ือนไหวเชิงโยคะชวยพัฒนา
ความสามารถดานตางๆของรางกาย ตลอดจนชวยใหเด็กไดมีพัฒนาการในทักษะการเคล่ือนไหวใน
ดานความรู ความเขาใจและความรูสึกตระหนักรูในการเคล่ือนไหวของรางกายในทาตาง ๆ ท่ีเกิด
ความรูสึกเหมือนไดผอนคลาย และการท่ีเราหายใจลึก ๆ จะชวยเสริมสมรรถนะทางกาย และการ
เรียนรูนั้น เปนกระบวนการทางสติปญญาท่ีจะพัฒนาตอเนื่องตลอดชีวิต 
  

 แบ จองฮี (2007) กลาวไววา ทาทางการเคล่ือนไหวแบบโยคะเปนการทําตามการ
เคล่ือนไหวท่ีเห็นในธรรมชาติอยูแลว เม่ือเด็ก ๆ ทําตาม จะทําใหเด็กไดสังเกตและเรียนรูธรรมชาติ
และรูสึกวาเปนสวนหนึ่งของธรรมชาติ อีกท้ังเปนการกระตุนสมองใหตื่นตัวมีพลัง ชวยพัฒนา
สมอง ทําใหรางกายสูงข้ึนเร่ือย ๆ ชวยพัฒนาการทรงตัวใหสงางาม มีความจําดี และมีสมาธิดีข้ึน 

 

  เกศสุดา ชาตยานนท (2548) กลาวไววา โยคะเปนแนวทางการฝกฝนใหเด็ก
ควบคุมรางกายตัวเองได ชวยพัฒนาท้ังดานรางกาย จิตใจ และอารมณ ชวยทําใหมีสมาธิดีข้ึน 
สําหรับเด็กท่ีกําลังเติบโต หากสามารถควบคุมกลามเน้ือไดดี ระบบประสาทก็จะทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพ และจะไปกระตุนและชวยพัฒนาการทํางานของสมอง 
  

 พวงทอง ไสยวรรณ (2530) กลาวไววา การเคล่ือนไหวพื้นฐานอันประกอบดวย
การรูจักสวนตาง ๆ ของรางกาย รูพื้นท่ี จังหวะ ทิศทางและระดับ การสํารวจรางกายเพื่อใหสัมพันธ
กับพื้นท่ีและบุคคลท่ีอยูรอบตัว เปนการคนพบวารางกายทําอะไรไดบาง และยอมรับรางกายของ
ตนเองและผูอ่ืน การเคล่ือนไหวจะนําไปสูการสํารวจ คิดคนการเคล่ือนไหวของรางกาย วิธีการ
เคล่ือนไหวหลาย ๆ วิธี ชวยใหเด็กเกิดทักษะในการชวยใหรางกายเกิดทักษะ ในการควบคุม
กลามเนื้อ เชน การหยิบจับ และเกิดทักษะการแกปญหา เพิ่มความรูและเจตคติ 
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1.7 ประโยชนของโยคะสําหรับเด็ก 
 

 เกศสุดา ชาตยานนท (2548) กลาวถึงประโยชนของโยคะสําหรับเด็กได ดังนี้ 
     1. ชวยใหมีความสามารถในการควบคุมรางกายไดดี ระบบประสาทในการ

ควบคุมการทรงตัวจะทําไดดี ชวยกระตุนการทํางานของสมอง ชวยทําใหกลามเนื้อยืดหยุน แข็งแรง 
    2. ชวยบริหารสมองท้ังสองซีกใหสมดุล ฝกใหเด็กใชสมองในการจินตนาการ 
    3. ชวยบริหารจิตใจ ในแตละทาของการฝกจะเปนพื้นฐานในการฝกจิต ทําใหมี

สมาธิดีข้ึน ฝกใหรูจักรับรูความรูสึกของรางกายและฝกควบคุมรางกาย 
    4. เปนแนวทางการบริหารสุขภาพดวยตนเอง ทําใหระบบตาง ๆ ทุกระบบใน

รางกายทํางานไดดีข้ึน เชน การไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ ชวยใหปอดและหัวใจแข็งแรง ระบบ
ประสาทและสมองทํางานไดดีข้ึน ระบบกลามเน้ือ ระบบขับถาย ระบบขจัดของเสียทํางานไดอยาง
มีประสิทธิภาพ  

    5. ชวยผอนคลายความเครียด การไดฝกควบคุมกลามเนื้อในทาตาง ๆ การ
ควบคุมลมหายใจ และไดนิ่งคางในแตละทา จะชวยลดการปรุงแตงของจิต ลดการทํางานของสมอง 
เม่ือจิตผอนคลาย สงบ เปนสมาธิ คล่ืนสมองจะลดความเร็วลงสูระดับแอลฟา ซ่ึงเปนสภาวะของ
สมองท่ีมีการทํางานอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด จิตใจจะเกิดความสงบ เกิดสมาธิ นําไปสูจิตท่ี
ละเอียดออน เด็กจะอารมณดี มองโลกในแงดี มีอารมณขัน แจมใส กระปร้ีกระเปรา กระตือรือรน 
ซ่ึงเปนผลดีท้ังการเรียนรูและเกิดความคิดสรางสรรคตามมา 
 

1.8 หลักการฝกโยคะ 
 

  พื้นฐานของการฝกโยคะสําหรับเด็กนั้นจะใชหลักการเดียวกันกับ หะฐะโยคะ ซ่ึง
เปนโยคะท่ีคนท่ัวไปนิยมฝกและไดผลดีท่ีสุด เพราะหะฐะโยคะเปนโยคะท่ีฝก เพื่อใหเกิดความ
สมดุลของรางกายเม่ือพลังกายและพลังจิตเช่ือมกัน จะทําใหสุขภาพกายดี สุขภาพจิตดี และมีสมาธิ
เพิ่มข้ึนองคประกอบของการฝกโยคะสําหรับเด็กท่ีสําคัญประกอบดวย 3 องคประกอบดังนี้ 

  1. การหายใจแบบโยคะ คือ ส่ิงสําคัญเบ้ืองตนของโยคะ การหายใจที่ถูกตองนั้น
สวนทางกับการหายใจในชีวิตประจําของคนท่ัวไป เพราะการหายใจแบบโยคะเปนการหายใจแบบ
ละเอียดใกลเคียงกับการหายใจเพื่อเพิ่มออกซิเจน และพลังชีวิต (ปราณ) ของเซลลรางกายท่ีมี
ประสิทธิภาพสูง ทําใหรางกายแข็งแรง เส่ือมชา และมีอายุยืน   

  2. ทาการฝกออกกําลังกายตาง ๆ หรือทาดัดตนท่ีเรียกวา อาสนะ ทาฝกโยคะแตละทา
จะอาศัยการยดืของรางกาย (Stretching) ใหถูกตอง และตองยืดเต็มท่ีอยางพอเหมาะ โดยไมเกร็งตัว 
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หรือทําตึงเกินไป การฝกโยคะจะทําไปพรอมๆ กับการหายใจเขา - ออกแบบโยคะ และมีการผอน
คลายแตละข้ันตอนการฝก จะทําใหไดผลดอียางสมบูรณ  

  3. การผอนคลาย ท้ังรายกายและจิตใจ ซ่ึงเปนเร่ืองท่ีสําคัญ การฝกทาผอนคลายท่ี
ถูกวิธี จะชวยใหผอนคลายกลามเนื้อท่ัวรางกายโดยไมมีอาการเครียด อาการเกร็งมาก ซ่ึงทาผอน
คลายก็มีหลายทาและใชใหเหมาะสมสอดคลองกับการฝกในแตละทาทุกคร้ัง จะมีทาผอนคลายแบบ
คว่ํา แบบนอนตะแคง หรือแบบนอนหงายท่ีเรียกวา ทาศพอาสนะ  

 หลังจากเด็กไดฝกปฏิบัติในแตละทาแลวจะ ตองจบลงดวยทาผอนคลาย ท่ีชวยให
กลามเนื้อท่ัวรางกาย ท้ังแขน-ขา ไมแข็งเกร็งแตนิ่งสบายเปนธรรมชาติ เพื่อใหสามารถปรับรางกาย
เขาสูสภาวะปกติไดอยางรวดเร็ว ระยะเวลาของการฝกโยคะสําหรับเด็ก จะอยูในชวง 45-60 นาที 
หากมากไปกวานี้เด็กจะเหนื่อยและมีอาการลามากเกินไป  

  ขอควรระวังในการฝกโยคะ 
  1. ขณะฝกในแตละทา เม่ือมีอาการเหน่ือย เม่ือยลา มากเกนิกวาปกติ ใหพักในทาท่ี
ผอนคลายกอนเสมอ                                                                                                                                    
  2. เม่ือฝกในทาท่ีมีการแอนหลังอยูเปนเวลานาน หากรูสึกตึง เคล็ด ใหฝกในทาท่ีมี
การกมหรือโกงหลังตอมาเสมอ        
  3. ในระหวางการฝกสามารถดื่มน้ําไดเพยีงเล็กนอย ไมควรดื่มน้ําในปรมิาณท่ีมาก 
                4. ไมควรหยอกลอหรือผลักเพื่อนในระหวางการฝกโยคะ เพราะอาจจะทําใหเกิด
อุบัติเหตุข้ึนได 
 

ตอนท่ี 2 แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับหลักการยืดเหยียดรางกาย 
 

  สนธยา  สีละหมาด (2551) กลาวไววา การยืดเหยียด (Stretching) หมายถึง 
กระบวนการยืดยาวออกของกลามเน้ือ การยืดเหยียดกลามเนื้อสามารถปฏิบัติไดหลากหลายวิธี
ข้ึนอยูกับจุดมุงหมาย ความสามารถ และสภาพการฝกซอม การยืดเหยียดกลามเน้ือ แบงได 5 
ประเภท คือ 

    1. การยืดเหยียดกลามเน้ืออยูกับท่ี (Static Stretching) คือ การยืดเหยียดกลามเนื้อ
แบบอยูกับท่ี จะเกี่ยวของกับการยืดออกไปยังตําแหนงท่ีไกลท่ีสุดแลวคางไวอยูกับท่ี การยืดเหยียด
กลามเนื้อแบบอยูกับท่ีแมจะขาดความเฉพาะเจาะจงกับรูปแบบการเคล่ือนไหวทางการกีฬา แต
จัดเปนวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อท่ีสามารถเพ่ิมความออนตัวและมีความปลอดภัยท่ีสุด 
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    2. การยืดเหยียดกลามเนื้อดวยแรงภายใน (Active Stretching) คือ การยืดเหยียด
ดวยแรงภายในสามารถปฏิบัติไดโดยใชแรงจากกลามเน้ือของตนเองและปราศจากการชวยเหลือ
จากแรงภายนอก การยืดเหยียดจากแรงภายในเปนวิธีท่ีสามารถเพิ่มความออนตัวของกลามเนื้อมัด
ตรงขามและความแข็งแรงของกลามเน้ือท่ีทําหนาท่ีไดในขณะเดียวกัน จึงเปนวิธีท่ีนํามาใชเม่ือ
กลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีเคล่ือนไหวมีความออนแอและถูกจํากัดมุมการเคล่ือนไหวดวยกลามเนื้อมัดตรง
ขามและในกรณีท่ีไมมีคูฝกซอม 

    3. การยืดเหยียดกลามเน้ือดวยแรงภายนอก (Passive Stretching) คือ การยืด
เหยียดกลามเนื้อดวยแรงภายนอกเปนเทคนิคท่ีกอใหเกิดการผอนคลายและชวยใหยืดเหยียด
กลามเน้ือไดเต็มชวงของการเคล่ือนไหวจากแรงภายนอกท่ีมากระทํา เชน ดวยเคร่ืองมือ การยืด
เหยียดกลามเน้ือและเนื้อเยื่อเกี่ยวพันถูกจํากัดความออนตัวโดยกลุมกลามเนื้อมัดตรงกันขาม 
(Antagonist) และสําหรับกลามเนื้อหรือเน้ือเยื่อเกี่ยวพันท่ีอยูภายใตสภาพการฟนฟูสภาพ 

    4. การยืดเหยียดกลามเนื้อดวยการเคลื่อนไหว (Ballistic Stretching) คือ การยืด
เหยียดกลามเนื้อดวยการเปล่ียนแปลงตําแหนงของโมเมนตัมของรางกายหรือแขนขาจากความ
พยายามของแรงในการที่จะเพ่ิมชวงของการเคล่ือนไหวใหมากไปกวาปกติ ซ่ึงเกี่ยวของกับการ
แกวง การกระชาก การกระโดดซํ้า ๆ (Rebounding) และการเคล่ือนไหวท่ีเปนจังหวะ 

    5. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนการรับรูของระบบประสาทกลามเน้ือ 
(Properioceptive Neuromuscular Facilitation) คือ การยืดเหยียดกลามเน้ือท่ีเปนการประยุกตใช
ความรูทางดานระบบประสาทสรีรวิทยา (Neurophysiology) เพื่อปรับปรุงมุมการเคล่ือนไหว การ
ยืดเหยียดกลามเนื้อปกติจะมีเง่ือนไขอยู 2 ประการ คือ หนึ่ง การยืดเหยียดกลามเน้ือแบบท่ีมีการ
เคล่ือนท่ี (Dynamic) จะทําใหกลามเนื้อท่ีถูกยืดมีการหดตัวเปนปฏิกิริยาปองกันตัวเองของกลามเนื้อ 
(ผลของรีเฟล็กซยืด) แตเราสามารถลวงตัวรับความรูสึกในกลามเน้ือไดโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ
ชา ๆ จนกระท่ังรูสึกตึงและหยุดคางไว (เปนท่ีมาของการยืดเหยียดกลามเนื้ออยูกับท่ี) สอง ตัวรับ
ความรูสึกในกลามเน้ือจะมีการสับสน ซ่ึงท้ังสองรูปแบบคือ เทคนิคการหดตัว-คลายตัว (Contract-
Relax Technique) และเทคนิคการหดตัว-การคลายตัว-กลามเน้ือท่ีทําหนาท่ี-หดตัว (Contract-
Relax-Agonist-Contract Technique) 

 

  การฝกโยคะเปนการยืดเหยียดกลามเนื้อรูปแบบหนึ่ง กลาวอีกนัยหนึ่ง การยืด
เหยียดกลามเนื้อเปนสวนประกอบอยางหนึ่งของการฝกโยคะ แตการยืดเหยียดกลามเนื้อกับโยคะไม
เหมือนกันและไมใชส่ิงเดียวกัน แมวาทาโยคะกับทาการยืดเหยียดกลามเนื้ออาจจะเปนทาเดียวกัน  
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แตวิธีการฝกปฏิบัติทําใหโยคะกับการยืดเหยียดกลามเนื้อมีความแตกตางกัน การยืดเหยียดกลามเนื้อ
กลาวไดวาเปนการฝกดานรางกายซ่ึงเนนความยืดหยุนหรือเพิ่มระยะ(มุม)การเคล่ือนไหวใหกับขอ
ตอ สวนโยคะไมใชการฝกทางกายเทานั้น ผูฝกจะมีสติอยูกับทาทางการเคลื่อนไหว การจัดระเบียบ
แขนขาหรือเสนแนวของรางกายท่ีถูกตอง การรับรูถึงความตึงของกลามเนื้อท่ีไดรับการยืดเหยียด 
นอกจากนั้น ความคิดหรือท่ีเรียกกันวา “จิตใจ” ยังจดจออยูท่ีลมหายใจเขาออกอีกดวย ดังนั้น การ
ฝกโยคะจึงไมใชเปนการฝกเฉพาะรางกาย หากแตยังมีองคประกอบอีกหลาย ๆ อยางดังท่ีไดกลาว
มาแลวรวมดวย ดังนั้นจึงกลาวไดวา การฝกโยคะ คือ การฝกกายและจิตเขาดวยกันโดยอาศัยการยืด
เหยียดกลามเนื้อเปนส่ือ (สาล่ี สุภาภรณ, 2544) 

  หลักการยืดเหยียดกลามเนื้อท่ีใชเปนแนวทางในการฝกโยคะมีอยู 2 แบบ คือ การ
ยืดเหยียดแบบอยูกับท่ี (Static Stretching) และการยืดเหยียดแบบเคล่ือนท่ี (Dynamic Stretching) ดัง
จะไดกลาวถึงรายละเอียดตอไปนี้ 

     1. การยืดเหยียดแบบอยูกับท่ี (Static Stretching) เปนการยืดมัดกลามเนื้อหรือ
กลุมกลามเนื้อ ใหยาวออกจนถึงขีดจํากัดสูงสุด คือ เร่ิมรูสึกตึง แลวคงสภาวะของการยืดนั้นเอาไว 
ในขณะนั้นกลามเน้ือจะไปดึงใหขอตอเคล่ือนไหวไปในระยะการเคล่ือนไหวสูงสุดท่ีจะกระทําได 
จากน้ันก็จะคงสภาพการยืดเอาไวราว 10-30 นาที การยืดกลามเนื้อท่ีไดผลดีควรยืดซํ้ากันในทาเดิม
อยางนอย 2 คร้ังก็จะเปนประโยชนมาก ชวงเวลาของการยืด 10 วินาทีนั้น นานพอท่ีจะกระตุนปลาย
ประสาทที่รับความรูสึก (Receptor) 2 ชนิด คือ Gongi Tendon Organs และ Muscle Spindle ซ่ึงมี
บทบาทโดยตรงในการรับความรูสึกเกี่ยวกับการยืดเหยียด 

        2. การยืดเหยียดแบบเคลื่อนท่ี (Dynamic Stretching) เปนการเคล่ือนไหวท่ี
รวดเร็วโดยใชโมเมนตัมของรางกายหรือสวนของรางกายไปทําใหขอตอมีการเคล่ือนไหวในระยะ
การเคล่ือนไหวสูงสุดหรือเกินกวาระยะการเคล่ือนไหวสูงสุดท่ีขอตอนั้น ๆ  

  อยางไรก็ตาม โยคะไมใชการเคล่ือนไหวที่รวดเร็วเหมือนกับการเลนกีฬา เม่ือนํา
หลักการยืดแบบเคล่ือนท่ีมาใชในการฝกโยคะ ลักษณะการปฏิบัติจึงมีการเคล่ือนไหวของรางกาย
และขอตออยางชา ๆ เปนจังหวะตอเนื่อง เชน ในการฝกโยคะทาศีรษะถึงเขา ผูฝกจะกมตัวลงไปหา
เขาแลวเงยข้ึนสลับกันอยางชา ๆ 
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2.1 ระยะของการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Phases of Stretching) 
 

  1. การยืดเหยียดอยางงาย (The Easy Stretch) เม่ือเร่ิมตนยดืเหยียดกลามเนื้อควร
ปฏิบัติการยืดเหยียดอยางงาย ไมมีการกระชาก เปนการยดืจนถึงตําแหนงท่ีรูสึกสบาย มีความตึง
เล็กนอย ผอน-คลาย และคางการยืดเหยียดไว 20-30 วินาที การรูสึกถึงความตึงจะลดลง ณ ตําแหนง
ท่ียืดคางไว การยืดเหยียดเชนนี้จะลดอาการตึงของกลามเนื้อและเปนการเตรียมเนื้อเยือ่ใหพรอม
สําหรับการยืดเหยยีดเพื่อการพัฒนาความออนตัวท่ีมากข้ึน 

  2. การยืดเหยียดเพื่อการพัฒนา (The Development Stretch) หลังจากปฏิบัติการยืด
เหยียดอยางงาย ใหเพิ่มการยืดเหยียดใหมากข้ึนจนกระท่ังมีความรูสึกตึงเล็กนอย และคางไว 10-30 
วินาที และปฏิบัติซํ้า การปฏิบัติเชนนี้จะกอใหเกิดการพัฒนามุมของการเคล่ือนไหว และเปนวิธีท่ีดี
ท่ีสุดในการเพิ่มความออนตัวและเตรียมกลามเนื้อใหพรอมสําหรับการออกกําลังกาย 
  จากการศึกษาตาง ๆ พบวาการยืดเหยียดกลามเน้ือในแตละคร้ังควรใชเวลาอยาง
นอย 10 วินาที ถึงหนึ่งนาที ซ่ึงความจริงเปนส่ิงท่ียังไมมีการสรุปอยางแนนอน แตผูวิจัยจํานวนมาก
มีการแนะนําใหใชเวลา 30-60 วินาที และสําหรับเด็กและเยาวชนผูท่ีซ่ึงกระดูกยังคงมีการ
เจริญเติบโตจะไมตองการคางการยืดเหยียดไวนาน ซ่ึงการคางการยืดเหยียดกลามเนื้อไวประมาณ 7-
10 วินาที นาจะมีความเพียงพอ การยืดเหยียดควรปฏิบัติ 2-5 ครั้งตอเซต ดวยการพัก 15-30 วินาที 
ระหวางแตละคร้ังของการยืดเหยียด 
  
ตอนท่ี  3 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับจิตวิทยาพัฒนาการ 
 

3.1 ความหมายของจิตวิทยาพัฒนาการ 
 

 พัฒนาการ (Development)  หมายถึง  ลักษณะของการเปล่ียนแปลงท้ังทางดาน
รางกาย  การรับรู  สติปญญา  และการปรับตัวทางอารมณและสังคมที่เปนไปอยางมีระเบียบแบบ
แผน  ภายใตอิทธิพลของพันธุกรรมและส่ิงแวดลอมในระบบท่ีผสมผสาน  การพัฒนาการตาง ๆ จะเปน
กระบวนการเฉพาะอยาง  ซ่ึงจะมีผลตอการเปล่ียนแปลงหลาย ๆ อยาง  เชน  ทางดานสรีระ  โครงสราง
ของรูปราง  และอ่ืน ๆ แตพัฒนาการของมนุษยมิไดหมายถึง การเพิ่มข้ึนอยางเดียว แตยังหมายถึง
ลักษณะท่ีเส่ือมถอยลงดวย  เชน ความไรความสามารถในดานตาง ๆ ของคนในวัยชรา 
 

 กระทรวงศึกษาธิการ (2546) กลาวไววา พัฒนาการของเด็กเปนคุณลักษณะตามวัย
หรือพัฒนาการตามธรรมชาติเม่ือมีอายุถึงวัยนั้น ๆ  
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 จิราภา เต็งไตรรัตนและคณะ(2544) กลาววา ความสําคัญของวุฒิภาวะสําหรับการ

พัฒนาทักษะและความสามารถตาง ๆ สามารถอธิบายไดดังนี้ 1.พฤติกรรมบางอยางเกิดข้ึนโดย
ไมไดรับการฝกฝนหรือไดรับการฝกฝนเพียงเล็กนอยก็ได 2.เม่ือพัฒนาการยังไมถึงวุฒิภาวะการ
ฝกฝนตาง ๆ ก็ไมเกิดผลหรือใหผลเล็กนอยเทานั้น 3.ความแตกตางในเร่ืองของกรรมพันธุจะเปน
ขีดจํากัดของวุฒิภาวะซ่ึงจะทําใหการฝกทักษะบางอยางไมไดผล 

 

 สุชา  จันทรเอม (2542) กลาวไววา พัฒนาการ คือ การเปล่ียนแปลงท้ังในดานโครง
รางและแบบแผนอินทรียทุกสวน การเปล่ียนแปลงนี้จะกาวหนาไปเร่ือย ๆ เปนข้ัน ๆ จากระยะหนึ่ง
ไปสูอีกระยะหน่ึง ทําใหเด็กมีลักษณะและความสามารถใหม ๆ เกิดข้ึน ซ่ึงมีผลทําใหมีการ
เจริญกาวหนามากยิ่งข้ึนตามลําดับท้ังทางดานรางกาย จิตใจ สติปญญา อารมณ และสังคม 
 

 ซ่ึงสรุปไดวา พัฒนาการ  หมายถึง  การเปล่ียนแปลงสภาพและความสามารถของ
รางกาย  อารมณ  สังคม  จิตใจ  สติปญญา  ภายใตอิทธิพลของพันธุกรรม  ส่ิงแวดลอมและ  
ประสบการณจากการเรียนรูส่ิงตาง ๆ ดวยตนเอง  เพื่อใหมนุษยสามารถดํารงตนตอไปได 
 

3.2 องคประกอบท่ีมีผลตอพัฒนาการของบุคคล 
 

  โดยท่ัวไปแลว ลักษณะพัฒนาการของเด็กจะตองมีองคประกอบหลายประการ
สําหรับการท่ีจะพัฒนาในแตละบุคคล ลักษณะของพัฒนาการของบุคคลนั้น จึงประกอบไปดวย
ปจจัยท่ีสําคัญ 3 ลักษณะ คือ 

    1. องคประกอบภายในรางกาย (Internal Factors) องคประกอบภายในรางกายจะ
ประกอบไปดวย ลักษณะท่ีถายทอดทางพันธุกรรม ซ่ึงเด็กจะไดรับมาจากบิดามารดาและการมีวุฒิ
ภาวะจะเปนลักษณะท่ีเด็กสามารถกระทําหรือมีพัฒนาการไดโดยไมจําเปนตองมีการเรียนรู ลักษณะ
ของการมีวุฒิภาวะดังกลาวจึงนับวาเปนลักษณะท่ีมีการพัฒนาการเหมือนกันทุกคน 

    2. องคประกอบภายนอกรางกาย (External Factors) องคประกอบภายนอก
รางกายจะเปนลักษณะท่ีเปนผลสืบเนื่องมาจากสภาพแวดลอมท่ัวไป เชน การกินอาหาร จะทําใหรางกายมี
ความสมบูรณมากย่ิงข้ึน นอกจากน้ันยังสืบเนื่องมาจากกระบวนการเรียนรูหรืออิทธิพลที่มาจากการ
เรียนรูและส่ิงแวดลอม 

    3. องคประกอบภายในรางกายและภายนอกรางกาย (Interaction Between 
Internal and External Factors) พฤติกรรมของเด็กท่ัวไปจะเปนผลมาจากการท่ีเด็กไดมีโอกาสเผชิญ
กับส่ิงตางๆ ในชีวิตอยางมากมาย ส่ิงท่ีเด็กไดเผชิญอยูนั้นจะประกอบไปดวยองคประกอบท้ังภายใน
และภายนอกรางกายซ่ึงจะมีผลตอพัฒนาการภายหลังการคลอด อันประกอบดวยลักษณะท่ีสําคัญคือ 
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       3.1 ลักษณะท่ีไมเกี่ยวของกับพันธุกรรม (Non-Genetic Biological Variable) 

ในท่ีนี้หมายความถึงส่ิงตาง ๆ ท่ีไมใชเปนส่ิงท่ีไดรับมาจากพันธุกรรมหรือไดรับการถายทอดมาจาก
บรรพบุรุษ แตอาจจะไดผลสืบเนื่องมาจากสภาพการณปจจุบัน ตัวอยางเชน การขาดออกซิเจนขณะ
กําลังคลอด หรือตอมพิทูอิทาร่ี (Pituitary) ทํางานผิดปกติ เปนตน 

         3.2 สภาพแวดลอมทางสังคมท่ีมีผลตอสภาพทางจิตใจของเด็ก (Social 
Psychology Environment) สภาพแวดลอมทางสังคมท่ีมีผลตอสภาพทางจิตใจของเด็กนั้นจะ
ประกอบดวยบุคคลท่ีมีความใกลชิดสนิทสนมกับเด็ก เชน พอ แม พี่นอง กลุมเพื่อน ครูในโรงเรียน 
บุคคลท่ีเด็กใกลชิดอยูดวยนั้นมักจะมีอิทธิพลตอจิตใจของเด็กไดไมนอย ตัวอยางเชน ถาเด็กไมได
รับความสนใจจากเพื่อนจะทําใหเด็กขาดความรูสึกมั่นคงและไมมีความอบอุนใจ เปนตน 

         3.3 สังคม วัฒนธรรมและประเพณีตาง ๆ (The General Social and Culture) 
สภาพทางสังคม วัฒนธรรม และประเพณีตาง ๆ ของบุคคลน้ัน นับวามีสวนสําคัญตอพัฒนาการ
ทางดานบุคลิกภาพ การแสดงออก และกิจกรรมทางสังคมไมนอย ท้ังนี้เพราะสังคมท่ีบุคคลอยูมี
ขอกําหนดมีเง่ือนไข หรือมีวัฒนธรรมและประเพณีเปนอยางไรก็ตาม บุคคลท่ีอยูในสังคมน้ัน ยอม
จะตองประพฤติปฏิบัติตามเง่ือนไขของสังคมนั้น ๆ  
 

3.3 ลักษณะพัฒนาการของมนุษย 
 
  ลักษณะพัฒนาการของมนุษยมักจะมีแบบแผนของพัฒนาการเปนไปในลักษณะท่ี
เหมือนกัน ซ่ึงนักจิตวิทยาการพัฒนาการไดใหความสนใจในเร่ืองของลักษณะพัฒนาการของมนุษย
เปนอันมาก และพยายามเก็บรวบรวมขอมูลโดยวิธีการสังเกต วิธีการทดลองหรือวิธีการอื่น ๆ อยาง
มากมายเพ่ือมาตั้งกฎเกณฑเปนแบบแผนของมนุษย  ซ่ึงพอจะสรุปลักษณะของพัฒนาการของ
มนุษยได ดังนี้ 
     1. พัฒนาการของมนุษยจะมีลักษณะของพัฒนาการท่ีเปนทิศทาง เรียกวา 
Developmental Direction การพัฒนาการแบบมีทิศทางนี้จะมี 2 ลักษณะ คือ 
          1.1 Cephalocaudal จะเปนลักษณะของพัฒนาการท่ีเร่ิมจากสวนศีรษะกอน
และลงไปทางเบ้ืองลางคือสวนเทาตามลําดับ เชน เด็กสามารถจะผงกศีรษะไดกอนเคล่ือนไหวของมือ
และเทา เปนตน 
          1.2 Proximodistal จะเปนลักษณะของพัฒนาการท่ีเร่ิมจากแกนกลางของ
ลําตัว (หรือสวนใหญของรางกาย) ไปสูสวนปลีกยอยของรางกาย เชน เด็กสามารถจับของดวยอุงมือ
กอนท่ีจะหยิบของดวยนิ้วมือ เปนตน 
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   2. พัฒนาการของมนุษย จะตองเกิดในลักษณะท่ีตอเนื่องกัน เรียกวา Continuity 

พัฒนาการของมนุษยจะเกิดในลักษณะท่ีตอเนื่องกันในทุกชวงของชีวิต เร่ิมตนต้ังแตจุดเร่ิมตนของ
ชีวิตจะตอเน่ืองไปจนกระท่ังคลอด หลังคลอด วัยเด็ก วัยรุน วัยรุนผูใหญและวัยชราตามลําดับ  

    3. พฒันาการของมนุษยจะเกิดข้ึนตามลําดับข้ัน เรียกวา Sequence การพัฒนาการ
ของมนุษยจะตองเกิดข้ึนตามลําดับข้ันท่ีควรจะเปน เชน เด็กจะตองนั่งไดกอนยืน ยืนทําไดกอนเดิน 
เดินทําไดกอนวิ่ง จะไมมีพัฒนาการท่ีขามข้ันไปไดเลย 
     4. พัฒนาการของมนุษยจะไมเปนอัตราเดียวกันในบุคคลเดียวกัน เรียกวา   
Different Growth Rate ในบุคคลเดียวกัน แมวาจะมีลักษณะพัฒนาการตอเนื่องกันตลอดเวลาก็ตาม แต
อัตราการเจริญเติบโตของแตละบุคคลในบุคคลเดียว ในแตละชวงของชีวิตยอมจะมีอัตราท่ีไมเทากัน 
เชน ตั้งแตเด็กอยูในครรภจนกระทั่งคลอดออกมาในระยะ 6 เดือนแรกของชีวิต เด็กจะมีการ
เจริญเติบโตอยางรวดเร็ว เม่ือเขาอยูวัยเด็กอัตราการเจริญเติบโตจะเปนไปแบบเร่ือย ๆ จนกระท่ังใน
วัยรุน รางกายจะมีการเจริญเติบโตหรือมีการเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็วอีกคร้ังหนึ่ง 
     5. พัฒนาการของมนุษยโดยท่ัวไปจะมีอัตราท่ีไมเทากัน เรียกวา Different Ratio 
จากท่ีไดทราบมาแลววา พัฒนาการของมนุษยตองมีการพัฒนาอยางตอเนื่อง แตวาลักษณะของ
พัฒนาการในแตละบุคคลยอมมีความแตกตางกันออกไป เชน เด็กบางคนเม่ืออายุไดเพียง 8 เดือนจะ
สามารถพูดไดเปนคํา ๆ แตเด็กบางคนอายุถึง 3 ป จึงจะสามารถพูดไดเปนคํา ๆ นั่นแสดงวา อัตรา
การเจริญเติบโตของมนุษยจะไมเทากัน ข้ึนอยูกับความสามารถของแตละบุคคลรวมท้ังความ
แตกตางระหวางบุคคลนั่นเอง 
     6. พัฒนาการของมนุษยในสวนตาง ๆ ของรางกายจะมีการพัฒนาไมพรอมกัน 
เรียกวา Different  Parts พัฒนาการของเด็กในสวนตาง ๆ ของรางกายจะมีการพัฒนาท่ีไมเทาเทียม
กัน เชน เด็กจะมีพัฒนาการทางดานรางกายกอนจึงจะมีพัฒนาการทางดานสติปญญา นอกจากนั้น 
ลักษณะพัฒนาการของเด็กมีความนาสนใจบางประการคือ  เด็กจะเกิดการชะงักงันของพฤติกรรม 
ถาเด็กกําลังมีพัฒนาการในสวนอ่ืน ๆ เชน ถาเด็กกําลังพัฒนาทางดานสติปญญาหรือกําลังสราง
ความคิดตาง ๆ จะปรากฏวา เด็กไมยอมพูดออกเสียง แตจะมีการแสดงออกโดยการกระทําหรือ
การละเลนท่ีแสดงออกวาเด็กมีความคิดเกิดข้ึน 

 ในวยัเดก็ตอนปลายท่ีอยูในชวงอายุ 10-12 ป หรือในระดบัการศึกษาประถมศึกษา
ปท่ี 4 ถึงประถมศึกษาปท่ี 6 เปนวัยท่ีผูวิจยัมีความสนใจท่ีจะทําการศึกษาในเร่ืองผลของโปรแกรม
การฝกโยคะท่ีมีตอปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกาย
เพราะวาเด็กในวัยนี้จะมีพัฒนาการทางดานรางกายท่ีนาสนใจการเจริญเติบโตและพัฒนาการทาง
รางกาย  พบวา รางกายของเด็กในวยันี้เร่ิมมีการเจริญเติบโตและมีการเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว 
พัฒนาการของกลามเนื้อ กระดูก และระบบประสาทดีข้ึนซ่ึงจะทําใหเด็กในวยันี้มีการเคล่ือนไหวสวน 
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ตาง ๆ ของรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ  เชน มีความแมนยําในการเคล่ือนไหว  มีความคลองตัว
และวองไว  สามารถควบคุมการทํางานของรางกาย เชน  มือ  เทา  ตา  ใหเกิดการประสานงานกัน
อยางมีประสิทธิภาพ และสามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวไดดี  อยางไรก็
ตามความสามารถในการเคล่ือนไหวของเด็กแตละคนมีความแตกตางกัน  ข้ึนอยูกับการฝกฝนหรือ
โอกาสที่เด็กจะไดเขารวมกิจกรรม  ตลอดจนความรูสึกเช่ือม่ันในตัวเองก็มีสวนดวยเชนกัน 

 

ตอนท่ี  4  แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับปญญาดานการรับรูภาวะการเคลื่อนไหวของรางกาย 
 

  การรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายเปนหนึ่งในทฤษฏีพหุปญญา(Theory of  
Multiple Intelligences – M.I.)  ของ โฮวารด  การดเนอร (Howard Gardner) นักจิตวิทยาจาก
มหาวิทยาลัยฮารวารด  ไดกลาวไวในป ค.ศ. 1983 วา ปญญาทางดานรางกายและการเคล่ือนไหว (Bodily 
Kinesthetic Intelligence)  คือ  ความสามารถในการควบคุมการเคล่ือนไหวทางรางกาย  และ
สามารถพลิกแพลงหยิบจับวัตถุตาง ๆ ดวยความคลองแคลว  บุคคลผูมีความสามารถพิเศษดานน้ีใน
ระดับสูงจะมีปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอมผานทางการสัมผัสและการเคล่ือนไหว  และมักมีประสาท
สัมผัสท่ีไวตอการบอกทิศทางหรือนักประดิษฐและนักแสดงจะมีความสามารถพิเศษดานรางกาย/
การเคล่ือนไหวในระดับสูง  เพราะรางกายมีบทบาทสําคัญยิ่งตออาชีพ บุคคลอ่ืน ๆ ในกลุมนี้ไดแก  
นักเตนรํา  นักเลนกายกรรม  และนักกีฬา เปนตน 
 

  สุนทร  โคตรบรรเทา (2548) กลาวไววา ความเกงดานรางกายและการเคลื่อนไหว
หรือปญญาดานรางกายและการเคล่ือนไหว (Bodily-Kinesthetic Intelligence) หมายถึง 
ความสามารถในการแตะตอง สัมผัส หรือการจัดการกับวัตถุและทักษะทางกายภาพท่ีละเอียด ออน
ชอย งดงาม ประณีต 
 

  สมบูรณ  อินทรถมยา (2547) กลาวไววา ปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหว
ของรางกาย คือ ความสามารถท่ีมีอยูในตัวบุคคลทั้งความสามารถที่มาจากพันธุกรรม หรือมาจาก
ปจจัยทางดานประสบการณ  การฝกฝน  และปจจัยทางการฝกหัด  ซ่ึงบุคคลนั้นจะแสดง
ความสามารถสูงในการตระหนักรูถึงภาวะจากรางกายของตนเอง เพื่อควบคุมหรือปรับรางกายหรือ
บางสวนของรางกายใหปฏิบัติหรือเกิดการเคล่ือนไหวใหเปนไปตามเปาหมายไดอยางมี
ประสิทธิภาพ โดยมีองคประกอบท่ีสําคัญ 3 องคประกอบคือ 
     1. ความสามารถในการตระหนักรูของรางกาย (Body Awareness) หมายถึง 
ความสามารถท่ีจะควบคุมรางกายและสวนตางๆของรางกายใหเคล่ือนไหวไดตามเปาหมายที่
กําหนดไว ซ่ึงความสามารถในการตระหนักรูของรางกาย ไดแก ความสามารถในการรับรูความ 
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สมดุลของรางกายขณะอยูกับท่ี(Static Balance)และความสามารถในการรับรูความสมดุลของ
รางกายขณะเคล่ือนท่ี(Dynamic Balance) 
     2. ความสามารถในการรับรูภาพของรางกาย (Body Image) หมายถึง 
ความสามารถในการรับรูภาพของรางกายของตนเอง โดยสามารถรับรูวาจะควบคุมหรือปรับให
รางกายเคลื่อนไหวไปในตําแหนงใดตามแนวการเคล่ือนไหวในแนวระนาบหรือแนวเสนโคง ซ่ึง
ความสามารถในการรับรูภาพของรางกายของตนเอง ไดแก  ความสามารถในการรับรูการเคล่ือนไหว
ของแขนเชิงเสนโคง (Range of Motion in Curvilinear) 
     3. ความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและ
ส่ิงแวดลอม (Body Relationship to Surrounding Objects in Space) หมายถึง ความสามารถในการ
รับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอมรอบตนเอง โดยสามารถคาดคะเน
ระยะทางหรือทิศทางไดตามเปาหมายความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับ
วัตถุและส่ิงแวดลอม ไดแก ความสามารถในการรับรูการเคล่ือนไหวของรางกายในทิศทางซายขวา 
(Directionality) 

 ซ่ึงมีตัวบงช้ีท้ังหมด 7 ตัว คือ 
    1. ความสามารถในการควบคุมการเคล่ือนไหวของมือแบบสลับขาง (Laterality) 

หมายถึง ความสามารถในการตระหนักรูของรางกายในการควบคุมหรือปรับการเคล่ือนไหวอวัยวะ
แขนหรือขาของรางกายแบบสลับขาง ใหปฏิบัติงานไดอยางมีประสิทธิภาพ 

    2. ความสามารถในการรับรูความสมดุลของรางกายขณะอยูกับท่ี (Static 
Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความสมดุลของรางกายขณะยืนทรงตัวอยูกับท่ี ณ จุด
ใดจุดหนึ่ง 

    3. ความสามารถในการรับรูความสมดุลของรางกายขณะเคล่ือนท่ี (Dynamic 
Balance) หมายถึงความสามารถในการรักษาความสมดุลของรางกายขณะท่ีมีการเคล่ือนไหวรางกาย
จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง 

    4. ความสามารถในการรับรูภาพของรางกายเกี่ยวกับตําแหนงของรางกาย (Body 
Image about Position) 

    5. ความสามารถในการรับรูภาพการเคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคง (Range of 
Motion in Curvilinear) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมหรือปรับใหการเคล่ือนไหวของแขน
เปนไปตามเปาหมายท่ีกําหนดได 

    6. ความสามารถในการรับรูภาพการเคล่ือนไหวของรางกายในทิศทางซายขวา 
(Directionality) หมายถึง ความสามารถในการคาดคะเนระยะทางพรอมท้ังควบคุมรางกายหรือปรับ
รางกายใหเคล่ือนท่ีไปตามเปาหมายไดอยางถูกตองและแมนยํา 
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   7.  ความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับการจําแนกขนาด

น้ําหนักของวัตถุ (Weight Discrimination) หมายถึง ความสามารถของรางกายในการรับรู
ความสัมพันธระหวางรางกายกับการจําแนกความแตกตางของวัตถุในดานน้ําหนักโดยสามารถจะ
จําแนกน้ําหนักของวัตถุท่ีมีขนาดแตกตางกันไดอยางแมนยํา 
  เคร่ืองมือวัดประกอบดวยรายการวดัจํานวน 7 รายการ เพื่อวัดตัวบงช้ีดังน้ี 
     1. การเล้ียงลูกบอลแบบสลับมือ จะวดัตัวบงช้ีท่ี 1 
     2. การยืนทรงตัวอยูกับท่ี จะวัดตัวบงช้ีท่ี 2 
     3. การเดินทรงตัวโดยมีหนังสือวางไวบนศีรษะ จะวัดตัวบงช้ีท่ี 3 
     4. การเดินตามชองทางท่ีกําหนด จะวัดตัวบงช้ีท่ี 4 
     5. การวัดการรับรูชวงการเคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคง จะวัดตัวบงช้ีท่ี 5 
     6. การวัดการคาดคะเนระยะทาง จะวัดตัวบงช้ีท่ี 6 
     7. การวัดการจําแนกขนาดน้ําหนักของวัตถุ จะวัดตัวบงช้ีท่ี 7 
 
  เจมส  เบลเรนกา (2001) กลาวไววา ความสามารถพิเศษดานรางกาย/การ
เคล่ือนไหว คือ ความสามารถพิเศษดานรางกาย/การเคล่ือนไหวชวยใหเราควบคุมและแปล
ความหมายของลีลาการเคลื่อนไหวของรางกาย หยิบ-จับส่ิงของ และสรางความสอดคลองระหวาง
ใจกับกายได 
 

  ในบางแนวคิดและบางทฤษฏีมีความสอดคลองกันกับปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหว ของรางกายดังนี้ 
  
  บารช (Barch, 1964. อางถึงใน สมบูรณ อินทรถมยา, 2547) ไดระบุวาองคประกอบ
สําคัญของการเคล่ือนไหวอยางมีคุณภาพจะข้ึนอยูกับการเคล่ือนไหวรางกายใหไปสูเปาหมาย 
(Postural-Transport  Orientation) การรับรูและเชาวปญญา (Percepto-Cognitive) และระดับความ
เปนอิสระ (Degree of Freedom)องคประกอบในการเคล่ือนไหวรางกายสูเปาหมาย จะมี
องคประกอบยอย คือ  

1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular  Strength) 
2. การทรงตัวขณะท่ีมีการเคล่ือนท่ี  (Dynamic  Balance) 
3. การตระหนักรูของรางกาย  (Body  Awareness) 
4. การตระหนักรูทางมิติสัมพันธ  (Spatial  Awareness) 
5. การตระหนักรูทางปญญา  (Temporal  Awareness) 
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  ท้ัง 5 องคประกอบยอย  จะมีความสัมพันธกับปญหาพื้นฐานการเคล่ือนไหวในภาวะ
แวดลอมรอบตัว  และแตละองคประกอบเปนตัวแทนหนวยพื้นฐานท่ีชวยทําใหเกิดการเคล่ือนไหว
ข้ึน  ท้ัง 5 องคประกอบถูกพิจารณาวาเปนองคประกอบท่ีสําคัญสําหรับคุณภาพในการเคลื่อนไหว
ของแตละคน  และโดยขอเท็จจริงแลว  เม่ือคนเราสามารถเคล่ือนไหวไดอยางมีคุณภาพ  นั่นเปนบอ
เกิดของการประสบผลสําเร็จในเปาหมายท่ีตองการ 
  สวนองคประกอบท่ีเรียกวาการรับรูและเชาวปญญา  จะเกีย่วของกับองคประกอบ
ยอย 6 องคประกอบคือ  

1. การรับรูเกี่ยวกบัรส  (Gustatory  Senses) 
2. การรับรูเกี่ยวกบักล่ิน  (Olfactory  Senses) 
3. การรับรูเกี่ยวกบัสัมผัส  (Tactile  Senses) 
4. การรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของแขนขาและลําตัว  (Kinesthetic  Senses) 
5. การรับรูการไดยิน  (Auditory  Senses) 
6. การรับรูทางสายตา  (Visual  Senses) 

  
 โดยผานกระบวนการรับความรูสึกจากระบบประสาทรับรูเหลานี้  ผูปฏิบัติจะตอง

มีขาวสารขอมูลเกี่ยวกับส่ิงแวดลอมเพื่อจดัการเคล่ือนไหว (Organize) และควบคุม (Control) 
พฤติกรรมการเคล่ือนไหวของตนเอง องคประกอบยอยท้ัง 6 จะถูกออกแบบเพื่อเปนกระบวนการ
สําคัญชวยใหเกิดการเคล่ือนไหวเปนไปตามเปาหมาย  ซ่ึงเม่ือรวมกันแลวจะเรียกวา “ การ
เคล่ือนไหว”  (Movement) 

 

 แคร็ตต้ี (Cratty,  1964. อางถึงใน สมบูรณ  อินทรถมยา,  2547)  ไดเสนอทฤษฏี  3  
ปจจัยของพฤติกรรมการรับรู (Three  Factors  Theory  of  Perceptual  Behavior)  พื้นฐานของ
ทฤษฎีนี้คือ  ในระดับท่ีหนึ่งการสนับสนุนพฤติกรรมท่ัวไปไดแก 

1. ระดับความพึงพอใจ  (Level  of  Aspiration) 
2. ระดับของความคงอยู  (Level  of  Persistence) 
3. ระดับการกระตุนและแรงจูงใจ  (Level  of  Arousal  and  Motivation) 
4. ความสามารถในการวิเคราะหกลไกการทํางานเชิงกล  (Ability  to  Analyze  

the  Mechanics of  -a  Task) 
5. ความสามารถในการรับรูตาง ๆ  (Various  Perceptual  Abilities) 
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 คุณภาพเหลานี้แมวาจะสัมพันธกันอยางแนนแฟน  แตสามารถท่ีจะปรับเปล่ียนได 

หรือมีอิทธิพลมาจากประสบการณตาง ๆ ได  แคร็ตตี้สรุปวาลักษณะดังกลาวจะมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมของมนุษยได 

 

 ในระดับท่ีสองแคร็ตต้ีไดกลาวถึงลักษณะความสามารถ (Ability  Traits) ซ่ึงไดแก 
สมรรถนะทางกายในดานตาง ๆ คือ ความแข็งแรง  (Strength)  ความอดทน  (Endurance)  ความออนตัว  
(Flexibility)  ความเร็ว  (Speed)  การทรงตัว  (Balance)  และการประสานงาน  (Coordination)  
ลักษณะเหลานี้แตละคนสามารถจะพัฒนาตามศักยภาพของตัวเองได  และคุณลักษณะเหลานี้ยัง
สงผลตอศักยภาพในการเคล่ือนไหวไดอีกดวย 

 สวนองคประกอบสุดทายคือ ประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหว (Movement  Efficiency) 
ถูกเรียกวาระดับความเปนอิสระ (Degree  of  Freedom)  องคประกอบดานนี้มีองคประกอบยอย  4  
องคประกอบ  ไดแก 

1. ความสามารถในการตระหนักรูการเคล่ือนไหวของระยางคของรางกายท้ัง 2 ขาง  
(Bilaterality) 

2. การรับรูจังหวะ  (Rhythm) 
3. ความสามารถในการยืดหยุนตัว  (Flexibility) 
4. การวางแผนของระบบมอเตอร  (Motor  Planning) 

 องคประกอบดังกลาวจะชวยเพิ่มและพัฒนาคุณภาพการเคล่ือนไหวท่ีนําไปสู
สัมฤทธ์ิผลในเปาหมายท่ีตองการ 

 

                ซิงเกอร (Singer, 1975 อางถึงใน สาล่ี  สุภาภรณ, 2531) ไดกลาวถึง ทฤษฏี
ประสาทสัมผัสในส่ิงแวดลอมวา เปนคําท่ีมาจากภาษากรีกซ่ึงหมายถึงการเคล่ือนไหว (Movement) 
กับความรูสึก (Sensation)  รวมความแลวจึงหมายถึงความสามารถในการรับรูและจําแนกตําแหนง
และทิศทางของการเคล่ือนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย  การรับรูนี้เกิดข้ึนโดยไมจําเปนตองมีการ
เห็นหรือการไดยิน  แตจะเกิดข้ึนเม่ือกลามเนื้อ  เอ็นหรือขอตอถูกกระตุน  นักสรีรวิทยามักเรียกวา  
ความรูสึกท่ีขอตอ (Properioceptive) แตนักจิตวิทยานิยมใชคําวาประสาทสัมผัสในส่ิงแวดลอม 
(Kinesthetic) สวนนักพลศึกษานิยมใชท้ังสองคํา  
 
  บทบาทของประสาทสัมผัสในส่ิงแวดลอมท่ีมีตอการเรียนรูทักษะกลไกสรุปได
ดังนี้ 
     1. ความสามารถดานประสาทสัมผัสในส่ิงแวดลอมมีความสัมพันธกับการ
แสดงออกของทักษะระดับสูงมากกวาระดับเร่ิมตนท้ังนี้เพราะผูเรียนจะตองสามารถควบคุมปจจัย 
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ภายนอก  เชน  การเห็น  การสัมผัส  การปฏิบัติตามคําแนะนําใหไดเสียกอนแลวส่ิงเหลานี้จึงจะไป
ควบคุมปจจัยภายในและประสาทสัมผัสในส่ิงแวดลอมได 
     2. ประสาทสัมผัสในส่ิงแวดลอมมีความสัมพันธกับระดับของการเรียนรู ผูท่ี
เรียนรูไดเร็วจะมีประสาทสัมผัสในส่ิงแวดลอมดีกวาผูท่ีเรียนรูชา เชน เรียนโยนโบวล่ิง สามารถมี
ทักษะการโยนโบวล่ิงท่ีดีได เปนตน 
     3.  การฝกจะชวยพัฒนาการรับรูของประสาทสัมผัสในส่ิงแวดลอมไดดีพอ ๆ กับ
คนท่ีมีประสาทสัมผัสในส่ิงแวดลอมดีอยูแลว เชน ปดตาแลวฝกการเหวี่ยงไมกอลฟโดยมีผูฝกสอน
เปนผูใหขอมูลยอนกลับ อาทิเชน คอยบอกวาการเหวี่ยงไมยังตํ่าไปท่ีถูกตองจะตองเหวี่ยงใหสูงกวา
นี้อีกเล็กนอย  
     4.  ความสามารถในการทรงตัวหรือการรักษาสมดุลมีความสัมพันธกับประสาท
สัมผัสในส่ิงแวดลอมเปนตัวกําหนดการรับรูดวย ดังนั้น การวัดและการทดสอบประสาทสัมผัสใน
ส่ิงแวดลอมจึงควรมีการทดสอบความสามารถในการทรงตัวรวมอยูดวย 
     5.  ประสาทสัมผัสในส่ิงแวดลอมของนกักฬีา นกัดนตรี มักจะมีประสาทสัมผัสดีกวา
คนท่ัว ๆ ไป 

 
ตอนท่ี 5 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 
 

5.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 

  สมรรถภาพทางกาย  คือ  ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมหรือ
การงานอยางหน่ึงอยางใดไดอยางมีประสิทธิภาพและไมเหนื่อยลาจนเกินไป  ในขณะเดียวกันก็
สามารถที่จะถนอมกําลังกายท่ีเหลือไวใชในกิจกรรมท่ีจําเปนและมีความสําคัญในชีวิตรวมท้ัง
กิจกรรมในเวลาวางเพื่อความสนุกสนานในชีวิตประจําวันไดดวย  แตอยางไรก็ดีสมรรถภาพทางกายใน
วิชาพลศึกษานี้ควรจะไดพิจารณาควบคูไปกับความสมบูรณของรางกายในสวนรวม  คือ ทางดาน
จิตใจ  อารมณและสังคมดวย 
 

 สาธิก  ธนะทักษ (2550) กลาวไววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถ
ของรางกายในการประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ รางกายตองมีสุขภาพดีปราศจากโรคท่ี
เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย  สามารถปฏิบัติงานไดสําเร็จลุลวงไปดวยดีและมีพลังงานไวใช
ในยามฉุกเฉินและในเวลาวาง เพื่อความสนุกสนานและความบันเทิงในชีวิตของตนเองดวย 
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 วรศักดิ์  เพียรชอบ(2548) กลาวไววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาพของ

รางกายท่ีสามารถประกอบกิจกรรมหรือการงานอยางหนึ่งอยางใดไดเปนอยางดี มีประสิทธิภาพโดย
ไมเหนื่อยลาจนเกินไปและในขณะเดียวกันก็สามารถท่ีจะถนอมกําลังใหเหลือไวใชในกิจกรรมท่ี
จําเปนสําหรับชีวิต รวมท้ังกิจกรรมในเวลาวาง เพื่อความสนุกสนานในชีวิตประจําวันไดอีกดวย 

 

 วิบูลย  ชลานันต (2540)  กลาวไววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาพรางกายท่ี
สมบูรณ สามารถปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพและสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมได
อยางราบร่ืน มีความสุข ดวยการปราศจากโรคท่ีเกิดจากการขาดการออกกําลังกาย 

 

 รอเรนซ  และโรแนลด (Rolence and Ronald) กลาวไววา  สมรรถภาพทางกาย  
หมายถึง  สวนหนึ่งของผลรวมของความสมบูรณทางกาย (Physical  Perfection)  ซ่ึงผลรวมนั้นก็คือ  
สมรรถภาพทางจิต  ทางอารมณ  และสมรรถภาพทางสังคม  “สมรรถภาพทางกาย”  มิไดเปนเพียง
ความสามารถทางดานรางกาย  ซ่ึงหมายถึงการมีกายภาพท่ีสมบูรณ  หรือรูปทรงท่ีสมสวนเทานั้น  
จึงสรุปไดวา “สมรรถภาพทางกาย”  เปนเพียงสวนหนึ่งของความสมบูรณทางกาย (รอเรนซ  และ
โรแนลด, อางถึงใน สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ  กรมพลศึกษา, 2539) 

 
 สรุปไดวา สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถของรางกายในการทํา

กิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําไดอยางมีประสิทธิภาพเปนระยะเวลานาน  โดยไมเกิดความเหน่ือยลา  
อีกทั้งยังสามารถสํารองพลังไวใชในกรณีฉุกเฉินไดอีกดวย 

 

 5.2 องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 

  สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และการเตนรําแหงประเทศสหรัฐอเมริกา 
(AAHPERD อางถึงใน Safrit, 1990) ไดกลาวถึงองคประกอบท่ีสําคัญของสมรรถภาพทางกายเพื่อ
การมีสุขภาพที่ดีประกอบดวย 
     1.  ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
     2.  สัดสวนท่ีเปนสวนประกอบของรางกาย 
     3.  ความออนตัว 
     4.  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
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 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ไดกลาวถึงองคประกอบสําคัญของสมรรถภาพทาง-

กายไวดังนี้ 
    1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  และการหายใจ  เปนประสิทธิภาพ

ของการทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  โดยรางกายสามารถยืน
หยัดที่จะทํางานไดเปนระยะเวลายาวนานได  เม่ือหยุดทํางานแลวรางกายจะสามารถกลับคืนสูสภาพ
ปกติไดเร็ว เชน การวิ่งเหยาะในระยะทางไกล  หรือวิ่งอยูกับท่ีชา ๆ เปนระยะเวลานาน ๆ  

    2. ความอดทนของกลามเน้ือ  เปนความสามารถของกลามเนื้อเฉพาะสวนท่ีตอง
ทํางานซํ้าๆ ไดเปนระยะเวลานาน  โดยไดงานมากแตเหนื่อยนอย  กิจกรรมที่จะชวยใหเกิดความ
ทนทานของกลามเนื้อเฉพาะสวนนี้  ก็ไดแกกิจกรรมที่ตองใชกลามเนื้อสวนหนึ่งสวนใดของ
รางกายซํ้าซากเปนเวลานาน ๆ เชน การดึงขอหลาย ๆ  คร้ัง การดันพื้นหลาย ๆ คร้ัง  การทําลุกนั่งหลาย  ๆ
คร้ัง  การงอแขนหอยตัวเปนระยะเวลานาน ๆ เปนตน 
     3. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ  คือ  ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัว  
เพื่อทํางานอยางหนึ่งอยางใดไดอยางเต็มท่ีในระยะเวลาใดเวลาหนึ่ง  โดยกลามเนื้อสวนหนึ่งสวนใด
หรือกลามเน้ือของรางกายหลาย ๆ สวนทํางานรวมกัน เชน  ความสามารถในการบีบมือซายหรือ
ขวา  ความสามารถในการยกนํ้าหนัก เปนตน 
     4. พลังของกลามเนื้อ  คือ  ความสามารถของกลามเนื้อสวนหนึ่งสวนใดหรือ
หลาย ๆ สวนของรางกายในการหดตัวเพื่อทํางานอยางรวดเร็ว  และแรงในจังหวะหนึ่งจังหวะใด
พลังของกลามเนื้อจะแตกตางจากความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีไดกลาวมาแลวก็ตรงท่ีวา  พลังนั้น
เปนผลงานของการหดตัวของกลามเน้ือเพียงคร้ังเดียว  สวนความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนผลงาน
ของการหดตัวของกลามเนื้อเชนเดียวกัน  แตหลังจากการหดตัวแลวยังมีโอกาสที่จะใชความ
พยายามในการหดตัวอยางเต็มท่ีตอไปอีกช่ัวระยะหนึ่ง  ผลงานท่ีเกิดข้ึนจากความพยายามในคร้ัง
หลังนี้อาจจะมากกวาหรือเทากับการหดตัวไปแลวในคร้ังแรกก็ได  ตัวอยางกิจกรรมท่ีเกี่ยวกับพลัง
ของกลามเนื้อ  ไดแก การยืนกระโดดไกล  การยืนกระโดดสูง  เปนตน 
     5. ความเร็ว คือ  ความสามารถในการหดตัวหลาย ๆ คร้ังติดตอกันของกลามเนื้อ
สวนหนึ่งสวนใดหรือกลามเน้ือหลาย ๆ สวนของรางกายรวมกัน เพ่ือทํางานใหไดผลงานมากในเวลา
อันรวดเร็วและในเวลาท่ีส้ันท่ีสุด เชน  การวิ่ง 50  เมตร  หรือการวิ่ง  100  เมตร  เปนตน 
     6. ความคลองแคลววองไว  คือ  ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อสวน
ตาง ๆ ของรางกายรวมกันเพื่อใหรางกายสามารถเปล่ียนตําแหนงและทิศทาง  ในการเคล่ือนไหวได
ดวยความรวดเร็ว และมีประสิทธิภาพ เชน  สามารถนั่งลงและยืนข้ึนสลับกันไดดวยความรวดเร็วมี
ความสามารถท่ีจะวิ่งกลับตัวไปมาไดดวยความรวดเร็ว มีความสามารถท่ีจะวิ่งกลับตัวไปทางซาย
และขวาไดดวยความรวดเร็ว เปนตน 
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   7. ความออนตัว  คือ  ความสามารถในการเหยียดตัวของขอตอสวนตาง ๆ ของ
รางกาย  เพื่อใหสามารถเคล่ือนไหวไดในบริเวณท่ีกวางท่ีสุด เชน  การยืนเขาตึงกมตัวแตะพื้น  การ
ยืนเขาตึงแอนลําตัวหงายหลังเอามือแตะพื้นไปขางหลัง 
 

5.3 ประโยชนของสมรรถภาพทางกาย 
 

  สมรรถภาพทางกายจะเกิดข้ึนไดนั้น  ก็ตอเม่ือรางกายไดมีการเคล่ือนไหวหรือออก
กําลังกายเทานั้น  และสมรรถภาพทางกายน้ีสภาพของรางกายท่ีจะเกิดข้ึนและอาจจะหายไปได  การ
ท่ีจะรักษาใหสมรรถภาพของรางกายคงสภาพอยูเสมอน้ัน  มีวิธีเดียวเทานั้นคือ  จะตองออกกําลัง
กายเปนประจําอยูเสมอ คุณคาของสมรรถภาพทางกายจากการออกกําลังกายเปนประจํานั้นพอจะ
สรุปเปนขอ ๆ ท่ีสําคัญดังนี้ คือ 
     1.  การออกกําลังกายเปนประจํานั้น   จะชวยกระตุนใหรางกายไดมีการ
เจริญเติบโตไดอยางเต็มท่ี  โดยเฉพาะวัยเด็กซ่ึงเปนวัยท่ีอยูในระหวางการเจริญเติบโต  กลามเน้ือ
สวนตาง ๆ ของรางกายจะมีการพัฒนาไดอยางเต็มท่ีและไดสัดสวน  ทําใหมีสมรรถภาพทางกายใน
การทํางานตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ  ในจํานวนงานท่ีเทากันกลามเน้ือท่ีมีสมรรถภาพสูงจะ
ทํางานสําเร็จไดโดยใชแรงงานท่ีนอยกวาและเหน่ือยนอยกวาประหยัดกวา  ทําใหสามารถนํากําลัง
งานท่ีเหลือไปใชในงานอ่ืนไดอีกตอไป 
     2. ผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีจะชวยใหมีบุคลิกลักษณะ สงาผาเผย สามารถท่ีจะ
เคล่ือนไหว  หรือเดินเหินไดดวยความสงา  คลองแคลวและกระฉับกระเฉงเปนไปตามจังหวะหรือ
ลีลาของการเคล่ือนไหวหรือการเดินนั้น ๆ การเคล่ือนไหวของรางกายในลักษณะดังกลาวนี้
นอกจากจะเปนการประหยัดแรงงานไดเปนอยางดีแลว  ยังจะชวยสงเสริมความสงาใหแกตัวเองได
เปนอยางดีอีกดวย 
     3. ผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีจะเปนผูท่ีมีสุขภาพดี  มีประสิทธิภาพในการ
ประกอบกิจการงานตาง ๆ ในชีวิตประจําวันและไดผลผลิตท่ีสูง  ถาเปนผูท่ีอยูในวัยศึกษาเลาเรียน
จะสามารถปฏิบัติกิจกรรมตางๆ และมีสมาธิในการศึกษาเลาเรียน  เปนระยะเวลานานกวาทําให
ไดรับผลการเรียนดีกวาผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายตํ่า 
     4 .  สําหรับเด็กการมีสมรรถภาพทางกายดีจะชวยให เปนเด็ก ท่ี มีความ
กระตือรือรนมีความตองการที่จะเคล่ือนไหวและมีความเช่ือม่ันในตัวเองสูง 
     5. การออกกําลังกายเพ่ือใหรางกายมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีนั้น  เปนการเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบหายใจ  ซ่ึงเปนการ
ปองกันโรคหัวใจเส่ือมสภาพไดเปนอยางดี   
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     6. คํากลาวของกรีกโบราณท่ีวา “จิตใจท่ีผองใสอยูในเรือนรางท่ีสมบูรณ”นั้น 
เพื่อใหมีความหมายชัดเจนยิ่งข้ึน ควรจะขยายความตอไปอีกวา “เรือนรางท่ีสมบูรณนั้นคือเรือนราง
ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี” ฉะนั้น เม่ือรางกายมีสมรรถภาพดี สุขภาพสมบูรณก็ยอมจะเปนผลตอ
ประสิทธิภาพทางดานจิตใจดวย 
 

  จากท่ีกลาวมาจะเห็นไดวา สมรรถภาพทางกายเปนปจจัยท่ีสําคัญอยางหน่ึงในการ
ปฏิบัติชีวิตประจําวันใหเปนไปไดอยางมีคุณภาพและมีความสุข  ซ่ึงจะมาจากการออกกําลังกายเปน
ประจําสมํ่าเสมอ  กิจกรรมการออกกําลังกายนี้อาจจะเปนกิจกรรมการออกกําลังกายตาง ๆ ท่ีเปนไป
ตามความสนใจ  มีความเหมาะสมกับเพศและวัย  และตามสภาพการณ เวลาท่ีมีอยูนั้น  ขอสําคัญก็
คือการออกกําลังกายนั้นควรเปนกิจกรรมท่ีรางกายไดออกกําลังกายและทํางานมากกวาปกติ  และ
ในขณะเดียวกันควรจะเปนกิจกรรมท่ีรางกายไดมีโอกาสใชสวนตาง ๆ ของรางกายอยางท่ัวถึงดวย 
 

5.4 ปจจัยท่ีสงผลตอการพฒันาสมรรถภาพทางกาย  
 

  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายจะไดผลดีมากนอยเพยีงใดน้ันข้ึนอยูกับปจจยั
ตาง ๆ ดังนี้ 
  1. ปจจัยเกี่ยวกบัตัวผูฝก ไดแก อายุ  เพศ สภาพรางกาย สภาพจิตใจ และพันธุกรรม 
  2. ปจจัยภายนอกรางกาย ไดแก 
       2.1  อาหาร ควรรับประทานอาหารท่ีมีคุณคาอยางครบถวน และมีปริมาณ
เพียงพอ 
       2.2  ภูมิอากาศ สภาพอากาศท่ีเหมาะสมกับการเสริมสรางรางกายควรมีอุณหภูมิ
ท่ัวไปประมาณ 25 องศาเซลเซียส 
        2.3  เคร่ืองแตงกายท่ีเหมาะสม 
        2.4  การใชยาหรือสารกระตุนตาง ๆ จะสงผลเสียตอรางกายท้ังระยะส้ันและระยะ
ยาว 
        2.5  พฤติกรรมในการดํารงชีวิต เชน มักดื่มเคร่ืองที่มีแอลกอฮอลหรือสูญบุหร่ี 
เปนตน 
        2.6  การพักผอนและนันทนาการท่ีเหมาะสม 
        2.7  การใชรางกายอยางหักโหมหรือเกิดการบาดเจ็บในสวนตาง ๆ ของรางกาย 
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   2.8  ข้ันตอนในการปฏิบัติในการออกกําลังกาย เชน มีการอบอุนรางกาย หรือการ
ปรับระดับอุณหภูมิภายในรางกายหลังการฝกซอมตาง ๆ 
 

5.5 การทดสอบและการประเมินผลสมรรถภาพทางกาย 
 

  แบบทดสอบเพื่อประเมินผลสมรรถภาพทางกายท่ีสามารถนํามาใชทดสอบมีหลาย
แบบทดสอบดวยกัน  เชน  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเยาวชน ของสมาคมสุขศึกษา  
พลศึกษา  และนันทนาการของสหรัฐอเมริกาหรือ AAHPER (The  American  Association  for  
Health  Physical  Education  and  Recreation) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬา
สมัครเลนแหงประเทศญ่ีปุนหรือ JASA (Japan  Amateur  Sport  Association) แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติหรือ ICSPFT (International  Committee  for  
the  Standardization  of  Physical  Fitness  Test)  เปนตน 
 

  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติหรือ 
ICSPFT (International  Committee  for  the  Standardization  of  Physical  Fitness  Test)  ซ่ึงไดมี
การทดสอบสมรรถภาพทางกายของเยาวชน  และประชาชนของประเทศตาง ๆ แบบทดสอบ
ดังกลาวมีรายการและวิธีการทดสอบดังนี้ 

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. การงอแขนหอยตัว  ( Flexed-Arm Hang )   
6. การวิ่งเก็บของ  ( Shuttle Run ) 
7. การนั่งงอตัว  ( Trunk Forward Flexion ) 
8. การวิ่งระยะไกล  (Distance Run) 600 เมตร สําหรับชายและหญิงท่ีอายุต่ํากวา 

12 ป 
 

 คุณสมบัติของผูเขาทดสอบ 
1. แบบทดสอบนี้ใชกับบุคคลชาย-หญิง  อายุระหวาง  6  ถึง  32  ป 
2. ผูรับการทดสอบตองมีสุขภาพดี 
3. ผูรับการทดสอบใหความรวมมือและตั้งใจปฏิบัติอยางเต็มความสามารถ 

 ระยะเวลาของการทดสอบ 
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  ตามมาตรฐานท่ีจัดไวนั้น  แบงการทดสอบออกเปน  2  วัน  หรือวันเดียว  2  ระยะ 

คือ ในตอนเชาและตอนบาย  ถาแบงเปน  2  วัน  วันแรกทําการทดสอบรายการท่ี 1,  2  และ  8  วันท่ีสอง
ทําการทดสอบรายการท่ี  3,  4,  5,  6  และ  7  ถาทดสอบวันเดียวกันตองทดสอบวิ่งระยะไกลเปน
อันดับสุดทาย 
 

ตอนท่ี  6 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

6.1 งานวิจัยในประเทศ 
 

  ในการวิจัยเร่ือง ผลของโปรแกรมการฝกโยคะท่ีมีตอปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนประถมศึกษาตอนปลาย ผูวิจัยไดศึกษา
งานวิจยัท่ีเกีย่วของดังนี ้
 

 สุรีย อรรถกร (2538) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความออนตัวท่ีมีตอการยืน
กระโดดไกล กลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนสายนํ้าผ้ึง กรุงเทพมหานคร 
จํานวน 40 คน ไดมาโดยการสุมแบบหลายข้ันตอน (Multistage Sampling) แบงกลุมตัวอยางเปน 2 
กลุม ๆ ละ 20 คน คือ กลุมควบคุม ฝกกระโดดไกลเพียงอยางเดียว กลุมทดลองฝกกระโดดไกล
ควบคูกับฝกความออนตัว เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน ไดแก วันจันทร พุธ และศุกร คร้ังละ 
1 ช่ัวโมง 30 นาที ใชแบบทดสอบของจาซา (JASA) และทําการทดสอบยืนกระโดดไกลท้ังกอนการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 4 6 และ 8 วิเคราะหขอมูลโดยใชการทดสอบคาที ผลการวิจัยพบวา 
ความสามารถในการยืนกระโดดไกลของกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
 พงศศักดิ์ สุทัศนสันติ (2542) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความออนตัวแบบ

โยคะท่ีมีตอความเร็วในการวิ่งของนักเรียนระดับประถมศึกษา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย –หญิง 
ช้ันประถมศึกษาปท่ี 3 – 4 จํานวน 40 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยางจากประชากรจํานวน129 คน 
แลวแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุมๆ ละ 20 คน คือ กลุมควบคุมใหฝกทักษะการวิ่งตาม
โปรแกรมอยางเดียว กลุมทดลอง ฝกทักษะการวิ่งตามโปรแกรม ควบคูกับการฝกความออนตัวแบบ
โยคะ โดยท้ังสองกลุมจะใชเวลาในการฝกวิ่งตามโปรแกรมวันละ 1 ช่ัวโมง และกอนการฝกกลุม
ทดลองจะตองทําการฝกความออนตัวแบบโยคะวันละ 30 นาที ทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 
วันคือวันจันทร พุธ และวันศุกร ตั้งแตเวลา 15:30 – 17:00 น. และทําการทดสอบความเร็วในการวิ่ง  
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80เมตรของท้ัง 2 กลุมกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 2, 4, 6 และ 8 โดยใหผูเขารับการ
ทดสอบวิ่ง 3 คร้ังแลวบันทึกผลคร้ังท่ีทําเวลาไดดีท่ีสุด 

 ผลการศึกษาพบวา 1) ความสามารถในการวิ่งของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง
ซ่ึงฝกทักษะการวิ่งควบคูกับการฝกความออนตัวแบบโยคะกับฝกทักษะการวิ่งตามโปรแกรมการฝก
วิ่งอยางเดียว เปรียบเทียบระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 4 6 และ 8 ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 2) ความสามารถในการวิ่งของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง
ระหวางกลุมฝกทักษะการวิ่งควบคูกับการฝกความออนตัวแบบโยคะ กับกลุมฝกทักษะการวิ่งอยาง
เดียว หลังการฝกสัปดาหท่ี 2, 4, 6 และ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 
 ดนัย จาปรัง (2547) ไดทําการศึกษาผลการฝกไทจี๋ท่ีมีตอการทรงตัว ความออนตัว

และสมาธิ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย จํานวน 30 คน ของโรงเรียนกรุงเกษม (ช่ือสมมุติ) อายุระหวาง
10-14 ป กลุมตัวอยางไดมาโดยการสุมแบบเฉพาะเจาะจง ทําการวัดการทรงตัว จากน้ันนําคะแนน
การทรงตัวมาทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุมไมไดรับการฝกแตอยางใด
กลุมทดลองทําการฝกไทจี๋เปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือวันจันทร พุธ และศุกร เก็บรวบรวม
ขอมูลดวยวิธีการเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ วิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณโดยการหาคาเฉล่ียสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน ทกสอบหาคาที วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้าทางเดียว และทําการ
วิเคราะหความแตกตางเปนรายคู โดยมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนขอมูลเชิงคุณภาพเก็บ
รวบรวมโดยวิธีการสังเกตแบบมีสวนรวม และใชการสัมภาษณอยางเปนทางการและไมเปน
ทางการ จากน้ันวิเคราะหขอมูลโดยเปรียบเทียบความคงท่ีของขอมูล (Constant Comparison) เพื่อ
หาหัวเร่ือง(Theme) เกี่ยวกับการทรงตัว ความออนตัว และสมาธิ 

 สรุปผลการวิจัย 1) กลุมทดลองสามารถทรงตัวไดดีกวากลุมควบคุม ภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี4 และ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) กลุมทดลองมีการทรงตัวดีกวากอน
การฝกหลังสัปดาหท่ี 4 และ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 3) ขอมูลเชิงปริมาณสอดคลอง
กับขอมูลเชิงคุณภาพ คือ กลุมทดลองสามารถทรงตัวไดดีหลังจากการฝกไทจี๋เปนเวลา 8 สัปดาห 
กลุมทดลองมีความออนตัวดีข้ึนและมีสมาธิดีข้ึนเม่ือเปรียบเทียบกับกอนการฝก 
 

  เอกลักษณ พุฒิธนสมบัติ (2549) ไดศึกษาผลของการฝกโยคะลาทิสท่ีมีตอสุขภาพ 
โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนแสงตะวัน จํานวน 30 คนไดมาโดยการ
สุมอยางงาย แลวทําการวัดความออนตัวของลําตัวในทานั่งกมตัว เพื่อแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 
กลุมๆ ละ 15 คนเทา ๆ กัน คือ กลุมควบคุมไมไดรับการฝก และกลุมทดลองทุกคนสมัครใจและ
เซ็นหนังสือแสดงความยินยอมทําการฝกโยคะลาทิส 3 คร้ังตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห ตาม 
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โปรแกรมท่ีผูวิจัยสรางข้ึน การเก็บรวบรวมขอมูลกระทําสองแบบคือ ขอมูลเชิงปริมาณและขอมูล
เชิงคุณภาพ 
  ผลการศึกษาสรุปไดวา 1) ขอมูลเชิงปริมาณไดแก ความอดทนของระบบหายใจ
และไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ และความออนตัวของกลุมทดลอง
หลังการฝกสัปดาหท่ี4 และ 8 ดีข้ึนกวากอนการฝกและเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมก็พบวาความ
อดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ และความ
ออนตัวของกลุมทดลองดีข้ึนกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) ผลการศึกษา
เชิงคุณภาพสอดคลองกับผลการวิจัยเชิงปริมาณคือ พบวาหลังจากการฝกโยคะลาทิสเปนเวลา 8 
สัปดาหกลุมทดลองมีความออนตัวเพิ่มข้ึน การหายใจและการทรงตัวดีข้ึน รวมท้ังมีสมาธิดีข้ึน
กวาเดิม 

 
6.2 งานวิจัยในตางประเทศ 
 

  มาแดนโมฮันและคณะ (Madanmohan., et al. 1993) ไดทําการศึกษาผลการฝโยคะ
ท่ีมีตอปฏิกิริยาตอบสนอง ระบบหายใจ และความแข็งแรงของกลามเนื้อ กลุมตัวอยางเปนนักเรียน
อาสาสมัครเขารวมโครงการ  จํานวน  27  คน  ทําการฝกโยคะเปนเวลา  12  สัปดาห 

 ผลการวิจัยพบวา 1) ระยะเวลาปฏิกิริยาการตอบสนองท่ีมาจากการมองเห็น  
รวมท้ังการไดยินลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.001  2) ระบบการหายใจดีข้ึน  สามารถ
หายใจไดลึกข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  3) ความแข็งแรงของกลามเน้ือเพิ่มข้ึนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  จากผลการศึกษาสรุปวา  ภายหลังการฝกโยคะเปนเวลา  12  สัปดาห  
ทําใหความสามารถในการตอบสนองตอส่ิงเราตาง ๆ รวดเร็วข้ึน  นอกจากนั้นสมรรถภาพทางกาย
ของระบบหายใจ  ตลอดจนความแข็งแรงของกลามเนื้อดีข้ึนอีกดวย 

 
  เชลลและคณะ (Schell., et al. 1994) ไดทําการศึกษาผลของการฝกหะธะโยคะท่ีมี
ตอรางกายและสภาพจิตใจของผูหญิง กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครวัยรุนหญิง ทําการวัดอัตราการ
เตนของหัวใจ  ความดันโลหิต ระดับฮอรโมนคอรติซอล (Cortisal) โปรแลกติน (Prolactin) โกรท
ฮอรโมน (Growth Hormone) และสภาพจิตใจ  จากนั้นแบงกลุมทดลองออกเปน 2 กลุม  ซ่ึงท้ังสอง
กลุมไมมีความแตกตางกันในเร่ืองของความดันโลหิตและระบบตอมไรทอ 

 ผลการวิจับพบวา 1) กลุมทดลองมีอัตราการเตนของชีพจรลดลง  2) กลุมทดลอง
และกลุมควบคุมมีสภาพจิตใจท่ีแตกตางกัน  3) กลุมทดลองมีบุคลิกภาพดีกวากลุมควบคุมในแงของ 
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ความต่ืนเตนตอสถานการณในชีวิตประจําวัน  ไดแก  ความกาวราว  การปรับตัวเขากับสังคม  
สภาพทางอารมณ และสภาพท่ัว ๆ ไปของรางกาย 

 
 มอย (Moy, 1996 : Abstract) ไดทําการศึกษาเร่ืองการลดความวิตกกังวลโดยมีตัว

วัดความวิตกกังวลดวยแบบทดสอบประเมินความวิตกกังวลของสปลเบอรเกอร(Speilberger State – 
Trait Anxiety Inventory) วัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อเปรียบเทียบผลการฝกทางกาย (โยคะ) กับ
ผลกางฝกทางจิตใจ (สมาธิ) ท่ีมีตอการลดความวิตกกังวล สถิติท่ีใชคือการวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียว กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครเพศชายและเพศหญิงท่ีคัดมาจากช้ันเรียนโยคะและช้ันเรียน
ฝกสมาธิ จํานวนท้ังหมด 71 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมฝกโยคะและกลุมฝก
สมาธิ 

 สมมติฐานของการวิจัยตั้งไววากลุมท่ีฝกโยคะและฝกสมาธิสามารถลดความวิตก
กังวลไดไมแตกตางกัน ผลการศึกษาพบวา ไมมีความแตกตางดานการลดความวิตกกังวลของกลุมท่ี
ฝกโยคะกับกลุมท่ีฝกสมาธิเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม อยางไรก็ตาม ความวิตกกังวลภายหลัง
การฝกของกลุมทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม 

 
 บาเดล (Badell, 1999 : 5816) ไดไดทําการศึกษาผลของสมาธิท่ีมีตอกลไกการรับรู

งานเชิงซอนของนักศึกษาระดับวิทยาลัย โดยทําการทดสอบการประสานงานระหวางมือกับตา (The 
Mirror Star – Tracing Test) กับกลุมผูฝกสมาธิจํานวน 8 คน ผลการวิจัยพบวา กลุมฝกสมาธิ
สามารถรับรูไดเร็วกวากลุมควบคุม และทํางานผิดพลาดนอยกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 และรายงานผลความกาวหนาทางสภาพรางกายและจิตใจของผูท่ีฝกสมาธิ กลุม
ตัวอยางมีความสามารถในการปรับตัวใหเขากับสถานการณจําลองไดดี ความเครียดตํ่า การ
ประสานงานและการวิเคราะหดี การเคล่ือนไหวท่ีเกินความจําเปนและความเกร็งซ่ึงเกิดข้ึนเนื่องจาก
ความเม่ือยลาลดลง 

 
  ทราน และฮุยชาน (Tran and Hui-Chan, 2004: Abstract) ศึกษาผลของการฝกไทจี๋
เปนเวลา 4 และ8 สัปดาหในกลุมผูสูงอายุ ซ่ึงมีอายุระหวาง 58-69 ป จํานวน 49 คน กลุมทดลองท่ี 1 
ฝกไทจี๋ตามโปรแกรม 4 และ 8 สัปดาห กลุมทดลองท่ี 2 ฝกไทจี๋ 4 สัปดาห กลุมควบคุมไมไดรับ
การฝกทําการวัดการทํางานของระบบประสาท สายตา และวัดการทรงตัว จากนั้นนําผลท่ีไดมา
เปรียบเทียบกับกลุมควบคุม ผลการศึกษาพบวา ท้ังสองกลุมท่ีทําการฝกไทจี๋หลังจากฝกสัปดาหท่ี 4  

แลวทําใหการทํางานของระบบประสาทดีข้ึน (p=0.006) นอกจากนี้ยังพบวาหลังจากท่ีฝก
ไทจี๋ในสัปดาหท่ี 4 ความสามารถในการทรงตัวดีข้ึน และสุขภาพรางกายแข็งแรงข้ึน 
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 เทเลอรและคณะ (Taylor., et al. 2005: Abstract) ไดศึกษาผลการออกกําลังกาย

ดวยการรําไทจี๋ท่ีมีผลตอการทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความออนตัว กลุมตัวอยาง คือ
ผูสูงอายุชาวจีนท่ีมีความเส่ียงในการเกิดโรคหัวใจจํานวน 39 คน อายุเฉล่ีย 65 – 83 ป เคยมีประวัติ
ความเส่ียงของการเปนโรคหัวใจ ท่ีเกิดจากความเครียด (92%) โคเรสโตรอลสูง โรคเบาหวาน และ 
1 คนยังคงสูบบุหร่ีอยู กลุมตัวอยางมีมาตรฐานการออกกกําลังกายตํ่ากวา 50 % ของสุขภาพเม่ือ
เทียบกับผูสูงอายุในวัยเดียวกัน จากสถิติของประเทศสหรัฐอเมริกา ท้ังหมดเขารับการฝกไทจี๋ 
สัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ 1 ช่ัวโมง เปนเวลา 12 สัปดาห ทําการวัดและเก็บรวบรวมขอมูลกอนการฝก 
หลังการฝกในสัปดาหท่ี 6 และ 12  

 ผลการวิจัยพบวา ในชวง 6 สัปดาหแรก การทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
และความออนตัวดีกวากอนการฝก และดีข้ึนเร่ือย ๆ เม่ือฝกครบ 12 สัปดาห การออกกําลังกายโดย
การรําไทจี๋เปนตัวแปรสําคัญท่ีชวยใหการทรงตัวดีข้ึน กลามเน้ือสวนบนและสวนลางของรางกาย
แข็งแรงข้ึน ความออนตัวดีข้ึน ผลของการวิจัยนี้จะเปนขอมูลท่ีสําคัญมากท่ีจะนําไปใชบรรจุใน
โปรแกรมการออกกําลังกายเพ่ือชวยลดสภาวะความออนแอของสุขภาพและชวยใหสภาพรางกาย
ของผูสูงอายุดีข้ึน  

 
  จากงานเอกสารและงานวจิัยท่ีกลาวมาขางตน สรุปไดวา  การฝกโยคะสงผลตอ
การปรับความสมดุลของรางกาย การทรงตัว การทํางานของระบบประสาทท่ีเช่ือมโยงกันกับระบบ
กลามเนื้อทําใหการทํางานของท้ัง 2 ระบบสอดคลองกันมากข้ึน สงผลใหผูฝกมีลักษณะการ
เคล่ือนไหวของรางกายท่ีเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ และสามารถตระหนักรูถึงการเคล่ือนไหวของ
รางกายตนเองมากย่ิงข้ึน  นอกจากนีก้ารฝกโยคะยังสงผลตอสมรรถภาพทางกายในดานตาง ๆ อาทิ
เชน ดานระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ ดานความอดทน
ของกลามเนื้อ ดานความออนตัว เปนตน การฝกโยคะน้ันเปนวิธีการฝกทางดานรางกายควบคูไปกนั
กับการฝกทางดานจิตใจท่ีนอกจากจะทําใหผูฝกสามารถตระหนักรูถึงการเคล่ือนของรางกายและมี
สมรรถภาพทางกายท่ีดแีลว การฝกโยคะยงัชวยใหผูฝกมสีติและสมาธิ ทําใหจิตใจสงบ ลดความ
วิตกกังวล และความตึงเครียดตาง ๆ ทางดานจิตใจไดอีกดวย 
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แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับ 
จิตวิทยาพัฒนาการ 

-  ความหมายจิตวทิยา
พัฒนาการ 
- องคประกอบที่มผีลตอ
พัฒนาการบุคคล 

 
กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                     
 
 

 

แนวคิดเกี่ยวกับการฝกและ
ทฤษฏีโยคะ 

- ประวัติความเปนมา 
- ประโยชนของการฝกโยคะ 

- หลักการฝกโยคะสําหรับ
เด็ก 
- ประโยชนของโยคะ

การพัฒนาปญญาดานการ
รับรูภาวะการเคล่ือนไหว

ของรางกาย 
 

1.การตระหนักรูของรางกาย 
-การรับรูความสมดุลของรางกายขณะ
อยูกับที่ 
-การรับรูความสมดุลของรางกายขณะ
เคล่ือนที ่
2 การรับรูภาพของรางกาย 
-การรับรูการเคล่ือนไหวของแขนเชิง
เสนโคง 
3 การรับรูความสัมพันธระหวาง
รางกายกับวัตถและส่ิงแวดลอม

แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับ 
ปญญาดานการรบัรูภาวะการ

เคล่ือนไหวของรางกาย 
 

การพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย 

 
1.ความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจ 
2.ความอดทนของกลามเน้ือ 
3.ความแข็งแรงของกลามเน้ือ 

4. พลังของกลามเน้ือ 
5. ความเร็ว 
6. ความแคลวคลองวองไว

 
 
 
 
 
 
โปรแกรม
การฝกโยคะ 
8 สัปดาห 

 

แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 

-   ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
-   องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
-   ประโยชนของสมรรถภาพทางกาย 
-  ปจจัยท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกาย 

แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับ 
หลักการยืดเหยียดรางกาย 

-  ความหมายของการยืดเหยียด
รางกาย 
- ระยะของการยืดเหยียด
กลามเน้ือ 



 
 

บทที่  3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยในคร้ังนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) มี

วัตถุประสงคเพื่อ 1) เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกโยคะที่มีตอการพัฒนาปญญาดานการรับรู
ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาช้ันปท่ี 4-6 2) 
เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝกโยคะกอนและหลังการฝกท่ีมีตอการพัฒนาปญญาดานการ
รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6 
สําหรับข้ันตอนในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการตามประเด็นตาง ๆ ดังนี้ คือ 

 

1. ประชากรและกลุมตัวอยางในการวิจัย 
2. ตัวแปรท่ีใชในการวิจัย 
3. เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
4. การสรางเคร่ืองมือและการตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือในการวิจัย 
5. การเก็บรวบรวมขอมูล 
6. การวิเคราะหขอมูล 

 

1.  ประชากรและกลุมตัวอยางในการวิจัย 
 

 ประชากร 
      ประชากรท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นักเรียนเพศชายและเพศหญิงระดับช้ัน
ประถมศึกษาปท่ี 4 จนถึงช้ันประถมศึกษาปท่ี 6   
 

 กลุมตัวอยาง   
 กลุมตัวอยางเปนนักเรียนเพศชายและหญิงระดับช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 จนถึงช้ัน

ประถมศึกษาปท่ี 6  โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนของโรงเรียนสามัคคีสงเคราะห  กรุงเทพมหานคร 
ท่ีเปนอาสาสมัครเขารับการฝกโปรแกรมการฝกโยคะจํานวน  32  คน  โดยการสุมกลุมตัวอยางนั้น
อาสาสมัครท้ัง 32 คนจะเขารับการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย โดย
นําคะแนนท่ีไดจากการทดสอบมาเรียงลําดับเพื่อจัดเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 16 คน 
เทา ๆ กัน โดยใชวิธี Match Group Method จากนั้นจึงใชวิธีการเลือกแบบเจาะจง(Purposive 
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Sampling) และทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ีย T-score ของคะแนนการทดสอบปญญา
ดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดวยการทดสอบคาคะแนน “ที” (t-test) กอนการ
ทดลอง ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง   

   
  กลุมควบคุม คือ กลุมตัวอยางท่ีดําเนินกิจกรรมตามปกติ  
  กลุมทดลอง คือ กลุมตัวอยางท่ีไดเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะ จํานวน 8 

สัปดาห 
  

2.  ตัวแปรที่ใชในการวิจยั 
 

  ตัวแปรท่ีใชในการวจิัยคร้ังนี้ ประกอบไปดวย 
          1. ตัวแปรตน ไดแก โปรแกรมการฝกโยคะ 8 สัปดาห 
         2. ตัวแปรตาม ไดแก  ปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
(Bodily- Kinesthetic Intelligence) และสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
 

3.  เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 

  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ประกอบไปดวย 3 รายการ ดังรายละเอียดตอไปนี ้
          1. โปรแกรมการฝกโยคะ 8 สัปดาห 
                        2. แบบวัดความสามารถทางปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของ
รางกาย (สมบูรณ อินทรถมยา, 2547) คาความตรงของแบบทดสอบมีคาความตรงเชิงเนื้อหา (IOC) 
เทากับ .76 ประกอบดวยรายการทดสอบดังนี้ 
            2.1 การยืนทรงตัวอยูกับท่ี ( Stork Stand ) 
            2.2 การเดินทรงตัวโดยมีหนังสือวางไวบนศีรษะ (Dynamic Walking 
Balance ) 
            2.3 การเคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคง (Range of Motion in Curvilinear ) 
            2.4 การคาดคะเนระยะทาง ( Directionality ) 
          3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติหรือ 
ICSPFT (สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ. กรมพลศึกษา, 2540) ประกอบดวย
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 การงอแขนหอยตัว ( Flexed-Arm Hang )   
            3.6 การวิ่งเก็บของ ( Shuttle Run ) 
            3.7 การนั่งงอตัว ( Trunk Forward Flexion ) 
            3.8 การวิ่งระยะไกล 600 เมตร (Distance Run) สําหรับชายและหญิงท่ีอายุต่ํา
กวา 12 ป 
         4. อุปกรณการทําวิจัยอ่ืน ๆ ไดแก 
           4.1 เบาะรองใชในการฝกโยคะ  
 

4.  การสรางเครื่องมือและการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือในการวิจัย 
 

  เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยคร้ังนี้มี 3 รายการ ซ่ึงไดแก 1. 
โปรแกรมการฝกโยคะ  2. แบบวัดความสามารถทางปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของ
รางกาย  3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติหรือ ICSPFT  
ผูวิจัยมีข้ันตอนการสรางเคร่ืองมือและการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือในการวิจัย ดังนี้ 
 

  รายการท่ี 1 โปรแกรมการฝกโยคะ  
 

  1. ศึกษาจากเอกสาร ตํารา บทความ และรายงานการวิจัยตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของกับการ
ฝกโยคะท่ัว ๆ ไปและการฝกโยคะสําหรับเด็ก 
  2. ศึกษาพื้นฐานโยคะโดยผูวิจัยเขารับการฝกอบรมโยคะ 2 ระดับ คือระดับท่ี 1 
การฝกอบรมโยคะข้ันพื้นฐาน ระดับท่ี 2 การฝกอบรมโยคะข้ันกลาง ณ ภาควิชาปรัชญาและศาสนา 
คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
  3. สรางเคร่ืองมือโดยอางอิงจากขอมูลท่ีไดศึกษามา 
  4. ผูวิจัยนําโปรแกรมการฝกโยคะท่ีพัฒนาข้ึนไปใหอาจารยท่ีปรึกษาตรวจสอบ และ
ใหขอเสนอแนะเพ่ือนําไปปรับปรุงแกไขแลวนําเสนอใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทานพิจารณาและ
ประเมินคุณภาพเพื่อหาความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) โดยบันทึกผลการพิจารณาลง
ความเห็นของผูทรงคุณวุฒิ ปรับปรุงโปรแกรมการฝกโยคะตามคําแนะนําของผูเช่ียวชาญ แลวหาคา
ความตรงเชิงเนื้อหา (IOC) โดยกําหนดคะแนนเปน +1, 0 และ -1 
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 เม่ือ  +1 หมายถึง เห็นวาโปรแกรมการฝกโยคะสามารถพัฒนาตรงตามจุดประสงค 
                          0 หมายถึง ไมแนใจวาโปรแกรมการฝกโยคะสามารถพัฒนาตรงตามจุดประสงค 
                         -1 หมายถึง ไมเห็นดวยวาโปรแกรมการฝกโยคะสามารถพัฒนาตรงตามจุดประสงค 

แลวนําคะแนนท่ีไดจากการลงความเห็นของผูเช่ียวชาญทั้ง 5 ทาน หาคาความตรง
เชิงเนื้อหา (IOC)  ถาคาท่ีไดมากกวาหรือเทากับ 0.5 จึงถือวาใชได  ซ่ึงคาความตรงท่ีเหมาะสมควรมีคา
อยูระหวาง 0.67-1.00 ในการศึกษาคร้ังนี้ ไดคาความตรงเชิงเนื้อหา คือ 0.90 (รายละเอียดปรากฏใน
ภาคผนวก ฉ) 

5. ผูวิจัยไดนําโปรแกรมการฝกโยคะท่ีไดไปปรับปรุงแกไขและนําไปทดลองใช 
(Try Out) กับกลุมตัวอยาง จํานวน 15 คน เปนนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6 โรงเรียน
ชุมชนหมูบานพัฒนา กรุงเทพมหานคร 

6. นําโปรแกรมการฝกโยคะท่ีไดไปใชในการดําเนินการวิจัยกับกลุมตัวอยางตอไป 
 

รายการท่ี 2 แบบวัดความสามารถทางปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
 

  1. แบบวัดความสามารถทางปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายท่ี
มีคาความตรงเชิงเนื้อหา คือ 0.76 และคาความเท่ียงของแบบทดสอบมีคาระหวาง .66 - .90 (สมบูรณ 
-อินทรถมยา, 2547) 

2. ผูวิจัยไดนําแบบวัดความสามารถทางปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหว
ของรางกายไปทดลองใช (Try Out) กับกลุมตัวอยาง จํานวน 10 คน เปนนักเรียนระดับช้ัน
ประถมศึกษาปท่ี 4-6 โรงเรียนชุมชนหมูบานพัฒนา กรุงเทพมหานคร 
  3. นําแบบวัดความสามารถทางปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของ
รางกายท่ีไดไปใชในการดําเนินการวิจัยกับกลุมตัวอยางตอไป 
 
 รายการท่ี 3 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติหรือ 
ICSPFT 
  1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติหรือ 
ICSPFT (สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ  กรมพลศึกษา, 2540) 
  2. ผูวิจัยไดนําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการ
นานาชาติหรือ ICSPFT ไปทดลองใช (Try Out) กับกลุมตัวอยาง จํานวน 10 คน เปนนักเรียน
ระดับช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6 โรงเรียนชุมชนหมูบานพัฒนา กรุงเทพมหานคร 
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  3. นําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติหรือ 
ICSPFT ท่ีไดไปใชในการดําเนินการวิจัยกับกลุมตัวอยางตอไป 
 
5.  การเก็บรวบรวมขอมูล 

  การวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูล ดังรายละเอียดตอไปนี ้
 

 1. นําหนังสือขอความรวมมือในการเก็บขอมูลวิจัยจากบัณฑิตวิทยาลัยจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัยไปยังครูใหญโรงเรียนสามัคคีสงเคราะห กรุงเทพมหานคร 

 2. เปดรับอาสาสมัครท่ีจะเขารวมในการวจิัยของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 
จนถึงประถมศึกษาปท่ี 6 จํานวน 32 คน จากโรงเรียนสามัคคีสงเคราะห กรุงเทพมหานคร 

 3. นําอาสาสมัครท่ีไดจํานวน 32 คน เขารับการทดสอบคร้ังท่ี 1(Pre-Test) โดยใช
แบบวัดความสามารถทางปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย (สมบูรณ  อินทร-  
ถมยา, 2547) แลวนําขอมูลท่ีบันทึกไดไปเทียบคะแนน T-score ตามคูมือการใชเคร่ืองมือการวัด
ปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายสําหรับนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6
เพื่อนําคะแนนเฉล่ีย T-score ของแบบวัดปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายไปใช
ในการแบงกลุมตัวอยางในการวิจัย 

  4. ปฐมนิเทศกลุมตัวอยางท้ังสองกลุม โดยการแยกกลุมควบคุมและกลุมทดลอง
ในการปฐมนิเทศเพ่ือใหกลุมตัวอยางแตละกลุมทราบรายละเอียดเก่ียวกับวัตถุประสงคของการวิจยั 
วิธีฝกในระหวางการทดลอง ขอปฏิบัติสําหรับกลุมตัวอยาง และขอความรวมมือใหกลุมตัวอยาง
ปฏิบัติตนใหเปนไปตามวิธีท่ีกําหนด 

 5. ใหกลุมทดลองเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะวันละ 60 นาทีติดตอกันเปนเวลา 8  
สัปดาห ๆ  ละ 3 วัน ไดแก วนัจันทร พุธ ศุกร โดยใชสถานท่ีของโรงเรียนสามัคคีสงเคราะห  
กรุงเทพมหานครในขณะเดยีวกันกลุมควบคุมจะดําเนินกจิกรรมตามปกติ 

 6. ใหกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุมทําการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหว
ของรางกายและทดสอบสมรรถภาพทางกายอีก 2 คร้ัง  คือ ภายหลังการทดลอง 4 สัปดาห (Mid-
Test) และภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( Post-Test) เสร็จแลวนําขอมูลท่ีไดจากการทดสอบไปทํา
การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ เพื่อทดสอบสมมติฐาน และสรุปผลการวิจัยตอไป 
  7.  ผูวิจัยควบคุมการทดลองและเก็บคะแนนท่ีไดจากการทดสอบของกลุมตัวอยางดวย
ตนเอง โดยมีผูชวยวิจยัเปนผูชวยในการเก็บรวบรวมขอมูลขณะทําการทดสอบปญญาดานการรับรู
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ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติหรือ 
ICSPFTจํานวน 3 คน 
 
6.  การวิเคราะหขอมูล 

 

  การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดวิเคราะหขอมูล โดยการนําขอมูลท่ีไดจากการเก็บรวบรวม
มาวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมทางคอมพิวเตอรดําเนินการวิเคราะหขอมูลเพื่อหาคาสถิติ
ตามลําดับ ดังนี้   

 ตอนท่ี 1 การวิเคราะหคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการทดสอบปญญา
ดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุม และกลุม
ทดลอง กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห 

 

 ตอนท่ี 2 การวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One-Way Analysis 
of Variance with Repeated Measures)ของการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของ
รางกายและสมรรถภาพทางกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของบอน
เฟอโรนี่ ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 

 

 ตอนท่ี 3 การเปรียบเทียบกลุมควบคุมและกลุมทดลองโดยการวิเคราะหหาคา “ที” 
(t-test) ของการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทาง
กาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม
และกลุมทดลอง ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ขั้นตอนในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้ันตอนในการวิจัย 
1. ศึกษาขอมูลจากเอกสารและงานวิจยั 
2. กําหนดและออกแบบกลุมประชากรและกลุมตัวอยาง ดังนี้ 
 

ประชากร 
นักเรียนช้ันประถมศึกษาช้ันปที่ 4 - 6

กลุมตัวอยาง 
 นักเรียนโรงเรียนสามัคคีสงเคราะห ที่เปนอาสาสมัครจํานวน 32 คนทดสอบและเก็บ
ขอมูลการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกาย 
กอนเขารับโปรแกรมการฝกโยคะโดยแบงกลุมตัวอยางดวยวิธี Match Group Method และวิธีการ
เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียระหวางกลุมดวยการ

ทดสอบคาที (t-test) 

กลุมควบคุม 
ไมไดเขารวมโปรแกรมการ

ฝกโยคะ 8 สัปดาห 

กลุมทดลอง 
ไดเขารวมโปรแกรมการฝก

โยคะ 8 สัปดาห

ทดสอบและเก็บขอมูลการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของ
รางกายและสมรรถภาพทางกาย  ในสัปดาหที่ 4

ทดสอบและเก็บขอมูลการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของ
รางกายและสมรรถภาพทางกาย  ในสัปดาหที่ 8

วิเคราะหขอมูลทางสถิติ 

อภิปรายผลและสรุป



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

 การวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูลจากการวิจัยเ ร่ืองผลของ
โปรแกรมการฝกโยคะท่ีมีตอปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6 กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองแลวนํามาวิเคราะหผลดวยการคํานวณดวย
เคร่ืองคอมพิวเตอรและนําผลการวิเคราะหขอมูลเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง ดังนี้  

 

 ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะหคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการทดสอบ
ปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

 

 ตอนท่ี 2 การวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One-Way Analysis 
of Variance with Repeated Measures)ของการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของ
รางกายและสมรรถภาพทางกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของบอน
เฟอโรนี่ ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 

 

 ตอนท่ี 3 การเปรียบเทียบกลุมควบคุมและกลุมทดลองโดยการวิเคราะหหาคา “ที” 
(t-test) ของการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทาง
กาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม
และกลุมทดลอง ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

 ตอนท่ี 4 การเปรียบเทียบกราฟแสดงผลการเปล่ียนแปลงปญญาดานการรับรู
ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง    และการเปรียบเทียบกราฟ
แสดงผลคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะหคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการ

ทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง 
 

ตารางท่ี 1  ผลการวิเคราะหคาเฉลี่ยของคะแนนที (T-score) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการ
ทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายของกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง กอนการทดลอง 

 
รายการทดสอบ กลุมควบคุม 

(n=16) 
กลุมทดลอง 

(n=16) 
t-value 

x SD x SD 
คะแนนเฉลี่ยการทดสอบปญญาดานการรับรู
ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 

 
50.14 

 
5.35 

 
48.58 

 
5.82 

 
-0.79 

 
1.ความสามารถในการตระหนักรูของรางกาย
-การยืนทรงตัวอยูกับที่ (คะแนน) 

 
56.81 

 
12.06 

 
56.55 

 
9.85 

 
-0.07 

 
-การเดินทรงตัว (คะแนน) 48.29 4.47 45.08 7.87 -1.41 

2.ความสามารถในการรับรูภาพของรางกาย 
-การรับรูการเคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคง 
(คะแนน) 

 
45.54 

 
9.26 

 
46.40 

 
10.89 

 
0.24 

 

3.ความสามารถในการรับรูความสัมพันธ
ระหวางรางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอม 
-การคาดคะเนระยะทาง (คะแนน) 

 
 

49.90 

 
 

10.55 

 
 

46.28 

 
 

9.07 

 
 

-1.04 

*p< .05 (t30=±2.04) 
 

 จากตารางท่ี 1 คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ของการทดสอบปญญาดานการ
รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายของกลุมควบคุม พบวา กอนการทดลอง มีคาเฉล่ียของคะแนน
การทดสอบเทากับ 50.14 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 5.35 ในสวนของกลุมทดลอง กอน
การทดลอง มีคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบเทากับ 48.58 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 5.82 
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 คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ของการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการ

เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายโดยการทดสอบการยืนทรง
ตัวอยูกับท่ีของกลุมควบคุม พบวา กอนการทดลอง มีคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบเทากับ 56.81 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 12.06 ในสวนของกลุมทดลอง กอนการทดลอง มีคาเฉล่ียของ
คะแนนการทดสอบเทากับ 56.55สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 9.85 

 คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ของการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายโดยการทดสอบการเดินทรง
ตัวของกลุมควบคุม พบวา กอนการทดลอง มีคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบเทากับ 48.29 สวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 4.47ในสวนของกลุมทดลอง กอนการทดลอง มีคาเฉล่ียของคะแนน
การทดสอบเทากับ 45.08 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 7.87 

 คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ของการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูภาพของรางกายโดยการทดสอบการรับรูการ
เคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคงของกลุมควบคุม พบวา กอนการทดลอง มีคาเฉล่ียของคะแนนการ
ทดสอบเทากับ 45.54 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคาเทากับ 9.26 ในสวนของกลุมทดลอง กอนการ
ทดลอง มีคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบเทากับ 46.40 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานคาเทากับ 10.89 
  คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ของการทดสอบปญญาปญญาดานการรับรู
ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุ
และส่ิงแวดลอมโดยการทดสอบการคาดคะเนระยะทางของกลุมควบคุม พบวา กอนการทดลอง มี
คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบเทากับ 49.90 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานคาเทากับ 10.55 ในสวนของ
กลุมทดลอง กอนการทดลอง มีคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบเทากับ 46.28 สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐานคาเทากับ 9.07 

 คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ของการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที (t-test) พบวา 
กอนการทดลองคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 2  ผลการวิเคราะหคาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบ    
                   สมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง  
 

รายการทดลอบ 
สมรรถภาพทางกาย 

กลุมควบคุม 
(n=16) 

กลุมทดลอง 
(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.ความอดทนของกลามเน้ือ 
-งอแขนหอยตัว (วินาที) 

 
3.53 

 
2.52 

 
3.91 

 
3.66 

 
0.34 

3.ความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
-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.พลังของกลามเน้ือ  
-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.ความคลองแคลววองไว 
-การวิ่งเก็บของ (วินาที)

 
13.39 

 
1.19 

 
13.54 

 
0.96 

 
0.38 

7.ความออนตัว 
-การนั่งงอตัว (เซนติเมตร) 

 
4.38 

 
4.01 

 
5.63 

 
5.11 

 
0.77 

*p< .05 (t30=±2.04) 
 

 จากตารางท่ี 2 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจโดยการทดสอบวิ่งระยะไกล 600 เมตรของกลุม
ควบคุม พบวา กอนการทดลอง มีคาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเทากับ 3.82 นาที สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐานคาเทากับ 0.54  ในสวนของกลุมทดลอง กอนการทดลอง มีคาเฉล่ียของคะแนนการ
ทดสอบเทากับ 4.09 นาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคาเทากับ 0.41 

 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความอดทนของกลามเนื้อ
โดยการทดสอบงอแขนหอยตัวของกลุมควบคุม พบวา กอนการทดลอง มีคาเฉลี่ยของคะแนนการ
ทดสอบเทากับ 3.53 วินาทีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานคาเทากับ 2.52 ในสวนของกลุมทดลอง กอนการ
ทดลอง มีคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบเทากับ 3.91 วินาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคาเทากับ 3.66   
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 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของ

กลามเน้ือโดยการทดสอบลุก-นั่ง 30 วินาทีของกลุมควบคุม พบวา กอนการทดลอง มีคาเฉล่ียของ
คะแนนการทดสอบเทากับ 17.31 คร้ัง สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานคาเทากับ 3.79 ในสวนของกลุม
ทดลอง มีคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบเทากับ 17.44 คร้ัง สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานคาเทากับ 3.03   

 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของ
กลามเนื้อโดยการทดสอบแรงบีบมือของกลุมควบคุม พบวา กอนการทดลอง มีคาเฉล่ียของคะแนน
การทดสอบเทากับ 13.92 กิโลกรัม สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานคาเทากับ 3.65ในสวนของกลุมทดลอง 
มีคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบเทากับ 14.24 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคาเทากับ 4.30   

 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานพลังของกลามเน้ือโดย
การทดสอบยืนกระโดดไกลของกลุมควบคุม พบวา กอนการทดลอง มีคาเฉลี่ยของคะแนนการ
ทดสอบเทากับ 136.88 เซนติเมตร สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานคาเทากับ 20.95 ในสวนของกลุมทดลอง 
มีคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบเทากับ 132.06 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคาเทากับ 23.02  

 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความเร็วโดยการทดสอบ
วิ่งเร็ว 50 เมตรของกลุมควบคุม พบวา กอนการทดลอง มีคาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเทากับ 
9.42 วินาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานคาเทากับ 1.23 ในสวนของกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยของคะแนน
การทดสอบเทากับ 9.68 วินาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคาเทากับ 1.20  

 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานคลองแคลววองไวโดย
การทดสอบวิ่งเก็บตัวของกลุมควบคุม พบวา กอนการทดลอง มีคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบ
เทากับ 13.39 วินาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานคาเทากับ 1.19 ในสวนของกลุมทดลอง มีคาเฉล่ียของ
คะแนนการทดสอบเทากับ 13.54 วินาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคาเทากับ 0.96   

 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวโดยการ
ทดสอบนั่งงอตัวของกลุมควบคุม พบวา กอนการทดลอง มีคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบเทากับ 
4.38 เซนติเมตร สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานคาเทากับ 4.01 ในสวนของกลุมทดลอง มีคาเฉล่ียของ
คะแนนการทดสอบเทากับ 5.63 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคาเทากับ 5.11   

 คาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดย
การทดสอบคาที (t-test) พบวา กอนการทดลองคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตอนท่ี 2 การวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One-Way Analysis of 

Variance with Repeated Measures)ของการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของ
รางกายและสมรรถภาพทางกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของบอน
เฟอโรนี่ ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 
 
ตารางท่ี 3 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า โดยการทดสอบปญญาดานการ

รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายใน
การทดสอบการยืนทรงตัวอยูกับท่ี กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

5.556 
 

2 
 

2.778 
 

0.219 
 

.805 
ภายในกลุม 
 

380.660 30 12.689   

รวม 386.216 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 3  คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายในการทดสอบการยืนทรง
ตัวอยูกับท่ี กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
ควบคุม พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 4 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า โดยการทดสอบปญญาดานการ

รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายใน
การทดสอบการเดินทรงตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

19.831 
 

2 
 

9.915 
 

1.477 
 

.244 
ภายในกลุม 
 

201.411 30 6.714   

รวม 221.242 32    
*p <.05 

 
  จากตารางท่ี 4  คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายในการทดสอบการเดินทรง
ตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 
พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 5 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า โดยการทดสอบปญญาดานการ

รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูภาพของรางกายใน
การทดสอบการรับรูการเคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคง กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

82.736 
 

2 
 

41.368 
 

.979 
 

.387 
ภายในกลุม 
 

1267.971 30 42.266   

รวม 1350.707 32    
*p <.05 

 
  จากตารางท่ี 5 คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูภาพของรางกายในการทดสอบการรับรูการ
เคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมควบคุม พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 6 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า โดยการทดสอบปญญาดานการ
รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวาง
รางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอมในการทดสอบการคาดคะเนระยะทาง กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

1805.042 
 

2 
 

902.521 
 

7.117 
 

.003* 
ภายในกลุม 
 

3804.353 30 126.812   

รวม 5609.395 32    
*p <.05 

 
  จากตารางท่ี 6 คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและ
ส่ิงแวดลอมในการทดสอบการคาดคะเนระยะทาง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 7 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการ

เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับ
วัตถุและส่ิงแวดลอมโดยการทดสอบคาดคะเนระยะทางของกลุมควบคุมโดยวิธีของ 

 บอนเฟอโรนี่  
 

กลุมควบคุม คาเฉล่ีย 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
4 สัปดาห 

หลังการทดลอง 
8 สัปดาห 

49.90 39.11 35.46 
กอนการทดลอง 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  คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและ
ส่ิงแวดลอมโดยการทดสอบการคาดคะเนระยะทางของกลุมควบคุม กอนการทดลองกับหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  แตกอนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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ตารางท่ี 8 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า โดยการทดสอบปญญาดานการ
รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายใน
การทดสอบการยืนทรงตัวอยูกับท่ี กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

489.841 
 

2 
 

244.921 
 

4.511 
 

.019* 
ภายในกลุม 
 

1628.873 30 54.296   

รวม 2118.714 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 8 คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายในการทดสอบการยืนทรง
ตัวอยูกับท่ี กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
ทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 9 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายโดยการทดสอบ
การยืนทรงตัวอยูกับท่ีของกลุมทดลองโดยวิธีของบอนเฟอโรนี่ 

 
กลุมทดลอง คาเฉล่ีย 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

4 สัปดาห 
หลังการทดลอง 

8 สัปดาห 
56.55 60.61 64.37 

กอนการทดลอง 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 คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายโดยการทดสอบการยืนทรง
ตัวอยูกับท่ีของกลุมทดลอง กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 4 
สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต
กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05  
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ตารางท่ี 10 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า โดยการทดสอบปญญาดานการ
รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายใน
การทดสอบการเดินทรงตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

Df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

606.073 
 

2 
 

303.036 
 

20.734 
 

.000* 
ภายในกลุม 
 

438.471 30 14.616   

รวม 1044.544 32    
*p <.05 

 
  จากตารางท่ี 10 คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายในการทดสอบการเดินทรง
ตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 
พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 11 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการ  
                     เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายโดยการ  
                     ทดสอบการเดินทรงตัวของกลุมทดลอง โดยวิธีของบอนเฟอโรนี่  
 

กลุมทดลอง คาเฉล่ีย 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
4 สัปดาห 

หลังการทดลอง 
8 สัปดาห 

45.08 51.38 53.43 
กอนการทดลอง 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 คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายโดยการทดสอบการเดินทรง
ตัวของกลุมทดลองกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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ตารางท่ี 12 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า โดยการทดสอบปญญาดานการ

รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูภาพของรางกายใน
การทดสอบการรับรูการเคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคง กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

Df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

238.438 
 

2 
 

119.219 
 

.3.694 
 

.037* 
ภายในกลุม 
 

968.238 30 32.275   

รวม 1206.676 32    
*p <.05 

 
  จากตารางท่ี 12 คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูภาพของรางกายในการทดสอบการรับรูการ
เคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 13 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการ  

เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูภาพของรางกาย โดยการทดสอบ
การรับรูการเคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคงของกลุมทดลอง โดยวิธีของบอนเฟอโรนี่  

 
กลุมทดลอง คาเฉล่ีย 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

4 สัปดาห 
หลังการทดลอง 

8 สัปดาห 
46.40 49.77 51.81 

กอนการทดลอง 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 คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถโดยการทดสอบการรับรูภาพของรางกายการรับรูการ
เคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคงของกลุมทดลอง กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห
พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตกอนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 
สัปดาห และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   
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ตารางท่ี 14 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า โดยการทดสอบปญญาดานการ

รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวาง
รางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอมในการทดสอบการคาดคะเนระยะทาง กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

71.823 
 

2 
 

35.911 
 

1.145 
 

.332 
ภายในกลุม 
 

940.558 30 31.352   

รวม 1012.381 32    
*p <.05 

 
  จากตารางท่ี 14 คาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและ
ส่ิงแวดลอมในการทดสอบการคาดคะเนระยะทาง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 
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ตารางท่ี 15  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจในการทดสอบวิ่งระยะไกล 
600 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
ของกลุมควบคุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 0.311 2 1.550 5.994 .006* 

ภายในกลุม 
 

0.778 30 0.026   

รวม 1.089 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 15 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความอดทน
ของระบบไหลเวียนและระบบหายใจในการทดสอบวิ่งระยะไกล 600 เมตร  กอนการทดลอง หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม พบวา แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 16 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจในการทดสอบวิ่ง
ระยะไกล 600 เมตร (นาที) ของกลุมควบคุม โดยวิธีของบอนเฟอโรนี่  

 
กลุมควบคุม คาเฉล่ีย 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

4 สัปดาห 
หลังการทดลอง 

8 สัปดาห 
3.82 3.91 4.02 

กอนการทดลอง 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 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ
อดทนของระบบไกลเวยีนโลหิตและระบบหายใจของกลุมควบคุม กอนการทดลองกับหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตกอนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา 
แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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ตารางท่ี 17  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความอดทนของกลามเนื้อในการทดสอบการงอแขนหอยตัว  กอนการทดลอง หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

6.946 
 

2 
 

3.473 
 

1.532 
 

.233 
ภายในกลุม 
 

68.007 30 2.267   

รวม 74.953 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 17 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความอดทน
ของกลามเน้ือในการทดสอบการงอแขนหอยตัว  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 
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ตารางท่ี 18  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบ ลุก-นั่ง 30 วินาที  กอนการทดลอง หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

0.292 
 

2 
 

0.146 
 

0.068 
 

.934 
ภายในกลุม 
 

64.375 30 2.146   

รวม 64.667 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 18 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรง
ของกลามเนื้อในการทดสอบ ลุก-นั่ง 30 วินาที    กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 
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ตารางท่ี 19  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบแรงบีบมือ  กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

0.305 
 

2 
 

0.153 
 

0.682 
 

.513 
ภายในกลุม 
 

6.708 30 0.224   

รวม 7.013 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 19 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรง
ของกลามเนื้อในการทดสอบแรงบีบมือ  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 20  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานพลังของกลามเน้ือในการทดสอบการยืนกระโดดไกล  กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

13.875 
 

2 
 

6.937 
 

1.890 
 

.169 
ภายในกลุม 
 

110.125 30 3.671   

รวม 124.000 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 20 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานพลังของ
กลามเนื้อในการทดสอบการยืนกระโดดไกล  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 21  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความเร็วในการทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

1.623 
 

2 
 

0.811 
 

3.615 
 

.061 
ภายในกลุม 
 

6.732 30 0.224   

รวม 8.355 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 21 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความเร็วใน
การทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมควบคุม พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 22  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความคลองแคลววองไวในการทดสอบวิ่งเก็บของ  กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

0.073 
 

2 
 

0.036 
 

0.151 
 

.860 
ภายในกลุม 
 

7.220 30 0.241   

รวม 7.293 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 22 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ
คลองแคลววองไว โดยการทดสอบวิ่งเก็บของ  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 
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ตารางท่ี 23  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความออนตัวในการทดสอบน่ังงอตัว  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

Df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

1.625 
 

2 
 

0.812 
 

0.395 
 

.677 
ภายในกลุม 
 

61.708 30 2.057   

รวม 63.333 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 23 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว 
ในการทดสอบน่ังงอตัว  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
ของกลุมควบคุม พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางที่ 24  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า โดยการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจในการทดสอบวิ่ง
ระยะไกล 600 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

Df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

0.699 
 

2 
 

0.350 
 

28.997 
 

.000* 
ภายในกลุม 
 

0.362 30 0.012   

รวม 1.061 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 24 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความอดทน
ของระบบไหลเวียนและระบบหายใจในการทดสอบวิ่งระยะไกล 600 เมตร  กอนการทดลอง หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง พบวาแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 25 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ

อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจในการทดสอบการวิ่งระยะไกล 600 
เมตร (นาที) ของกลุมทดลอง โดยวิธีของบอนเฟอโรนี่  

 
กลุมทดลอง คาเฉล่ีย 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

4 สัปดาห 
หลังการทดลอง 

8 สัปดาห 
4.09 3.98 3.80 

กอนการทดลอง 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 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ
อดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจของกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05  
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ตารางท่ี 26  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความอดทนของกลามเนื้อในการทดสอบการงอแขนหอยตัว  กอนการทดลอง หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

Df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

81.511 
 

2 
 

40.756 
 

25.226 
 

.000* 
ภายในกลุม 
 

48.469 30 1.616   

รวม 129.980 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 26  คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความอดทน
ของกลามเน้ือในการทดสอบการงอแขนหอยตัว  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 27 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ

อดทนของกลามเนื้อในการทดสอบงอแขนหอยตัว (วินาที) ของกลุมทดลอง โดยวิธีของ
บอนเฟอโรนี่  

 
กลุมทดลอง คาเฉล่ีย 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

4 สัปดาห 
หลังการทดลอง 

8 สัปดาห 
3.91 5.11 7.07 

กอนการทดลอง 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 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ
อดทนของกลามเนื้อในการทดสอบงอแขนหอยตวัของกลุมทดลอง กอนการทดลองกับหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห พบวา ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตกอนการทดลอง 
กับหลังการทดลอง 8 สัปดาห และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา
แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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ตารางท่ี 28  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบ ลุก-นั่ง 30 วินาที  กอนการทดลอง หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

27.167 
 

2 
 

13.583 
 

9.980 
 

.000* 
ภายในกลุม 
 

40.833 30 1.361   

รวม 68.000 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 28  คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรง
ของกลามเนื้อในการทดสอบ ลุก-นั่ง 30 วินาที    กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 29 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ

แข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบลุก-นั่ง 30 วินาที (คร้ัง)ของกลุมทดลอง โดยวิธีของ
บอนเฟอโรนี่  

 
กลุมทดลอง คาเฉล่ีย 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

4 สัปดาห 
หลังการทดลอง 

8 สัปดาห 
17.44 17.81 19.19 

กอนการทดลอง 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 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ
แข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบลุก-นั่ง 30 วินาทีของกลุมทดลอง กอนการทดลองกับหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห พบวา ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตกอนการทดลองกับ
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา
แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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ตารางท่ี 30  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบแรงบีบมือ  กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

0.609 
 

2 
 

0.304 
 

0.982 
 

.386 
ภายในกลุม 
 

9.298 30 0.310   

รวม 9.907 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 30 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรง
ของกลามเนื้อในการทดสอบแรงบีบมือ  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 31  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานพลังของกลามเน้ือในการทดสอบการยืนกระโดดไกล  กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

119.292 
 

2 
 

59.646 
 

4.030 
 

.028* 
ภายในกลุม 
 

444.042 30 14.801   

รวม 563.334 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 31 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานพลังของ
กลามเนื้อในการทดสอบการยืนกระโดดไกล  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 32 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานพลัง

ของกลามเนื้อในการทดสอบยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) ของกลุมทดลอง โดยวิธีของ
บอนเฟอโรนี่  

 
กลุมทดลอง คาเฉล่ีย 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

4 สัปดาห 
หลังการทดลอง 

8 สัปดาห 
132.06 134.50 135.88 

กอนการทดลอง 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 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานพลังของ
กลามเนื้อ ของกลุมทดลอง กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 4 
สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ แตกอนการ
ทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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ตารางท่ี 33  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความเร็วในการทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

Df 
 

MS 
 

F 
 

p 
 

ระหวางกลุม 
 

1.561 
 

2 
 

0.780 
 

2.551 
 

.095 
ภายในกลุม 
 

9.178 30 0.306   

รวม 8.355 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 33 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความเร็วใน
การทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมทดลอง พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 34  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความคลองแคลววองไวในการทดสอบวิ่งเก็บของ  กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

P 

 
ระหวางกลุม 

 
0.095 

 
2 

 
0.048 

 
0.296 

 
.746 

ภายในกลุม 
 

4.831 30 0.161   

รวม 4.926 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 34 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ
คลองแคลววองไวในการทดสอบวิ่งเก็บของ  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 35  ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความออนตัวในการทดสอบน่ังงอตัว  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

 

SS 
 

Df 
 

MS 
 

F 
 

P 
 

ระหวางกลุม 
 

75.042 
 

2 
 

37.521 
 

23.635 
 

.000* 
ภายในกลุม 
 

47.625 30 1.587   

รวม 122.667 32    
*p <.05 
 
  จากตารางท่ี 35 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว 
ในการทดสอบน่ังงอตัว  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
ของกลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 36 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ

ออนตัวโดยการทดสอบนั่งงอตัว (เซนติเมตร) ของกลุมทดลอง โดยวิธีของบอนเฟอโรนี่  
 

กลุมทดลอง คาเฉล่ีย 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
4 สัปดาห 

หลังการทดลอง 
8 สัปดาห 

5.63 7.13 8.69 
กอนการทดลอง 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 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ
ออนตัวของกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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ตอนท่ี 3 การวเิคราะหหาคา “ที” (t-test) คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบปญญาดานการ
รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

ตารางท่ี 37   การเปรียบเทียบคา “ที” (t-test) จากการวิเคราะหความแตกตางคาเฉล่ียของคะแนนที 
(T-score)  ปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย กอนการทดลอง หลัง 
การทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ระหวางกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง 

 

ปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกาย 

กลุมควบคุม 
(n=16) 

กลุมทดลอง 
(n=16) 

t-value 
 

x  SD x  SD 
กอนการทดลอง 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 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญา
ดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยการทดสอบ
คาที (t-test) พบวา กอนการทดลองคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรู
ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที (t-test) 
พบวา หลังการทดลอง 4 สัปดาหคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรู
ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที (t-test) 
พบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาหคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหว
ของรางกายระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 



 88
  

ตารางท่ี 38   การเปรียบเทียบคา “ที” (t-test) จากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนน
สมรรถภาพทางกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 

รายการทดสอบ กลุมควบคุม กลุมทดลอง t-value 
x SD x SD 

1.ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ      
-การวิ่งระยะไกล 
600 เมตร (นาที) 

กอนการทดลอง 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.ความอดทนของกลามเน้ือ      
-การงอแขนหอยตัว 
(วินาที) 

กอนการทดลอง 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.ความแข็งแรงของกลามเน้ือ      
-การลุก-นั่ง  30  
วินาที (คร้ัง) 

กอนการทดลอง 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) 

กอนการทดลอง 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.พลังของกลามเน้ือ       
-การยืนกระโดดไกล 
(เซนติเมตร) 

กอนการทดลอง 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)  

กอนการทดลอง 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.ความคลองตัว กอนการทดลอง 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 



 89
 

.*p>.05 (t30=±2.04) 
 
  จากตารางท่ี 38 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพ-
ทางกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห ระหวางกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที (t-test) พบวา กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 4 
สัปดาห คาเฉล่ียคะแนนสมรรถภาพทางกาย ดานความอดทนของกลามเนื้อ ในรายการงอแขนหอย
ตัว (วินาที) หลังการทดลอง 8 สัปดาห ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในรายการลุก-นั่ง 30 วินาที 
(คร้ัง) และดานความออนตัว ในรายการน่ังงอตัว (เซนติเมตร) หลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนสมรรถภาพทางกายดานระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในรายการแรงบีบมือ  ดานพลังของกลามเนื้อ ดาน
ความเร็ว ดานความแคลวงคลองวองไว หลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวาไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รายการทดสอบ กลุมควบคุม กลุมทดลอง t-value 
 x SD x SD 
7.ความออนตัว      
-การนั่งงอตัว 
(เซนติเมตร) 

กอนการทดลอง 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 การเปรียบเทียบกราฟแสดงผลการเปล่ียนแปลงปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง   และการเปรียบเทียบกราฟแสดง
คาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 
 

 แผนภูมิท่ี 1 กราฟเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรู
ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย ดานการตระหนักรูของรางกายในการทดสอบการยนืทรงตัวอยูกบั
ท่ีของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห 4 และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห  

 
 

50
52
54
56
58
60
62
64
66

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

T-score 
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แผนภูมิท่ี 2 กราฟเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรู

ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย ดานการตระหนักรูของรางกายในการทดสอบการเดนิทรงตัว ของ
กลุมควบคุมและกลุมทดลองกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  
 
 

40
42
44
46
48
50
52
54
56

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

T-score 
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แผนภูมิท่ี 3 กราฟเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรู
ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูภาพของรางกายในการทดสอบการ
รับรูการเคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคงของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  กอนการทดลอง หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  

 
 

0
10
20
30
40
50
60

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

T-score 
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แผนภูมิท่ี 4 กราฟเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรู
ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการทดสอบการรับรูความสัมพันธระหวาง
รางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอมในการทดสอบการคาดคะเนระยะทางของกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
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กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

T-score 
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แผนภูมิท่ี 5 การเปรียบเทียบกราฟแสดงคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายดานความ

อดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจในการทดสอบการวิ่งระยะไกล 600 เมตรของ
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง       8 
สัปดาห  
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กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

นาที 
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แผนภูมิท่ี 6 การเปรียบเทียบกราฟแสดงคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายดานความ

อดทนของกลามเนื้อในการทดสอบลุก-นัง่ 30 วินาทีของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง     กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห  
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กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

คร้ัง 
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แผนภูมิท่ี 7 การเปรียบเทียบกราฟแสดงคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายดานความ

แข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบงอแขนหอยตวัของกลุมควบคุมและกลุมทดลองกอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  
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กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วินาที 
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แผนภูมิท่ี 8 การเปรียบเทียบกราฟแสดงคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายดานความ

แข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบแรงบีบมือของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  
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กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง
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แผนภูมิท่ี 9 การเปรียบเทียบกราฟแสดงคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายดานพลัง

ของกลามเนื้อโดยการทดสอบยืนกระโดดไกลของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง   กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4  สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  
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กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เซนติเมตร
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แผนภูมิท่ี 10 การเปรียบเทียบกราฟแสดงคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายดาน

ความเร็วในการทดสอบวิ่ง 50 เมตรของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  
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กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

วินาที 
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แผนภูมิท่ี 11 การเปรียบเทียบกราฟแสดงคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายดานความ

แคลวคลองวองไวในการทดสอบวิ่งเก็บของของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง   กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  
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กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

 

วินาที 
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แผนภูมิท่ี 12 การเปรียบเทียบกราฟแสดงคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายดานความ

ออนตัวในการทดสอบการน่ังงอตัวของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4  สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห  
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กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

เซนติเมตร 



บทที่  5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 

 

  การวิจัยคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกโยคะท่ีมีตอการ
พัฒนาปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ัน
ประถมศึกษาชั้นปท่ี 4-6 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนอาสาสมัครเพ่ือเขารวมโปรแกรมการฝก
โยคะจํานวน 32 คน ผูวิจัยทําการทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและ
สมรรถภาพทางกายกับผูรับการทดลอง 3 ชวง คือ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห โดยนําคะแนนการทดสอบกอนการทดลองของการทดสอบปญญาดาน
การรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายมาใชในการจัดเขากลุมดวยวิธีจัดใหมีคะแนนทดสอบ
ใกลเคียงกัน (Match Group Method) แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมเทา ๆ กัน กลุมละ 16 คน 
กําหนดเปนกลุมควบคุม 1 กลุมและกลุมทดลอง 1 กลุม จากน้ันจึงใชวิธีการเลือกแบบเจาะจง
(Purposive Sampling) และทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียคะแนนที(T-score) ของคะแนนการ
ทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดวยการทดสอบคาคะแนน “ที” (t-test) 
กอนการทดลอง ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  โดยใหกลุมทดลองเขารวมโปรแกรมการฝก
โยคะ สัปดาหละ 3 วัน วันละ 60 นาที เปนเวลา 8 สัปดาห 
  นําผลท่ีไดจากการทดสอบมาวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง และเปรียบเทียบรายคู ตามวิธีของบอนเฟอโรนี่ ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 
  ทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบระหวางกลุมควบคุม
และกลุมทดลอง กอนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห โดยการวิเคราะหหาคา “ที” (t-test)ทดสอบ
ความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ผลการวิจัยพบวา 
 
  1. จากการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดาน
การรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกาย และดาน
ความสามารถในการรับรูภาพของรางกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมท่ีดําเนินกิจกรรมตามปกติ พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
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ทางสถิติท่ีระดับ .05 แตคาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ดานความสามารถในการรับรูความสัมพันธ
ระหวางรางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอม  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมท่ีดําเนินกิจกรรมตามปกติ พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงนํามาเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ บอนเฟอโรนี่ ดังรายละเอียดตอไปนี้ 
     1.1 คาเฉล่ียคะแนนที (T-score) ดานความสามารถในการรับรูความสัมพันธ
ระหวางรางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอมในการทดสอบการคาดคะเนระยะทาง กอนการทดลอง 
( x =49.90) สูงกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x =39.11) หลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x =35.46) 
พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 

  2. จากการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรู
ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย ดานความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับ
วัตถุและส่ิงแวดลอม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
ของกลุมทดลองท่ีเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะ พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 แตคาเฉล่ียของคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย
ดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกาย และดานความสามารถในการรับรูภาพของรางกาย 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลองท่ีเขา
รวมโปรแกรมการฝกโยคะ พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงนํามา
เปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ บอนเฟอโรนี่ ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

   2.1 คาเฉลี่ยของคะแนนที (T-score) ดานความสามารถในการตระหนักรูของ
รางกายในการทดสอบการยืนทรงตัวอยูกับท่ี กอนการทดลอง ( x =56.55) ต่ํากวาหลังการทดลอง 4 
สัปดาห (60.61) และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x =64.37) พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 

   2.2 คาเฉลี่ยของคะแนนที (T-score) ดานความสามารถในการตระหนักรูของ
รางกายในการทดสอบการเดินทรงตัวกอนการทดลอง ( x =45.08) ต่ํากวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห 
( x =51.38) และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x =53.43) พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05  
     2.3 คาเฉล่ียคะแนนที (T-score) ดานความสามารถในการรับรูภาพของรางกาย
ในการทดสอบการรับรูการเคลื่อนไหวของแขนเชิงเสนโคง กอนการทดลอง ( x =46.40) ต่ํากวา
หลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x =49.77) และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x =51.81) พบวาแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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  3. จากการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดานความอดทนของกลามเนื้อ ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ ดานพลังของกลามเนื้อ ดาน
ความเร็ว ดานความแคลวคลองวองไว ดานความออนตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมท่ีดําเนินกิจกรรมตามปกติ พบวา ไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายในดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมท่ีดําเนินกิจกรรมตามปกติ พบวา 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงนํามาเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ บอนเฟอโรนี่ 
ดังรายละเอียดตอไปนี้ 
  3.1 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจในการทดสอบวิ่งระยะไกล 600 เมตรของกลุมควบคุม กอน
การทดลอง( x =3.82) ต่ํากวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x =3.91) และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
( x =4.02) พบวาแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 

  4. จากการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความเร็ว ดานความแคลวคลอง
วองไว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง
ท่ีเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะ พบวาไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต ดาน
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและระบบหายใจ ดานความอดทนของกลามเนื้อ ดานความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ ดานพลังของกลามเนื้อ ดานความออนตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลองท่ีเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะ พบวา 
แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงนํามาเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ บอนเฟอโรนี่ 
ดังรายละเอียดตอไปนี ้
  4.1 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจในการทดสอบวิ่งระยะไกล 600 เมตรของกลุมทดลอง กอน
การทดลอง ( x =4.09) สูงกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x =3.98) และหลังการทดลอง 8 สัปดาห
( x =3.80) พบวาแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  4.2 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความอดทนของ
กลามเนื้อในการทดสอบงอแขนหอยตัวของกลุมทดลอง กอนการทดลอง ( x =3.91) ต่ํากวา หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห ( x =5.11) และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x =7.07) พบวาแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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  4.3 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของ
กลามเนื้อในการทดสอบลุก-นั่ง 30 วินาทีของกลุมทดลอง กอนการทดลอง ( x =17.44) ต่ํากวา หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห ( x =17.81) และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x =19.19) พบวาแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  4.4 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานพลังของกลามเนื้อ ใน
การทดสอบการยืนกระโดดไกลของกลุมทดลอง กอนการทดลอง ( x =132.06) ต่ํากวา หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห ( x =134.50) และ หลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x =135.88) พบวาแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
  4.5 คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวในการ
ทดสอบนั่งงอตัวของกลุมทดลอง กอนการทดลอง ( x =5.63) ต่ํากวา หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
( x =7.13) และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x =8.69) พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05  
 

  5. การเปรียบเทียบคา “ที” (t-test) จากการวิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยของ
คะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย ซ่ึงพบวา หลังการทดลอง 
4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 

  6. การเปรียบเทียบคา “ที” (t-test) จากการวิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยของ
คะแนนสมรรถภาพทางกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ดานความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบ
หายใจ ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบแรงบีบมือ ดานความเร็ว ดานความ
แคลวคลองวองไว พบวา ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตในดานความ
อดทนของกลามเนื้อ ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบลุกนั่ง 30 วนิาที ดานความออน
ตัว หลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 

  จากสมมติฐาน การวิจัยท่ีวาโปรแกรมการฝกโยคะมีผลตอการพัฒนาปญญาดานการ
รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาช้ันปท่ี 4-6 
ผลการวิจัยพบวา ปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย  หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองท่ีเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะมีการพัฒนาปญญา
ดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย สูงกวากอนการทดลอง โดยมีคาเฉลี่ยคะแนนการ
ทดสอบแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และกลุมทดลองท่ีเขารวมโปรแกรมการฝก
โยคะมีการพัฒนาปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายสูงกวากลุมควบคุมท่ีดําเนิน
กิจกรรมตามปกติ โดยมีคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานการวิจัย ดังรายละเอียดการอภิปรายตอไปนี้ 
 

 1. จากผลการวิจัยพบวาคาเฉล่ียคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายโดยการทดสอบการยืนทรง
ตัวอยูกับท่ีกอนการทดลองหลังการทดลอง 4 สัปดาห และ 8 สัปดาหของกลุมทดลองท่ีไดเขารวม
โปรแกรมการฝกโยคะ พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 และมีคะแนนการทดสอบ
คา “ที” (t-test) ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 
.05   ในสวนของคาเฉล่ียคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย
ดานความสามารถในการตระหนักรูของรางกายของการเดินทรงตัวกอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และ 8 สัปดาหของกลุมทดลองที่ไดเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะ พบวา 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 และมีคะแนนการทดสอบคา “ที” (t-test) ระหวางกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 ซ่ึงเนื่องมาจากโปรแกรม
การฝกโยคะสามารถพัฒนารางกายในดานการทรงตัว ดังท่ี รัมภา บุญสินสุข (2548) กลาววา การ
ควบคุมทาทางเกิดจากการประสานงานของระบบตาง ๆ ไดแก ระบบกลามเนื้อ ระบบประสาท 
แบบแผนภายในรางกาย และการควบคุมจากสมองสําหรับกลไกการปรับตัว ซ่ึงทาในการฝกโยคะ
นั้นชวยพัฒนาระบบตาง ๆของรางกายใหมีประสิทธิภาพมากข้ึนรวมท้ังการปรับสมดุลของรางกาย
และจิต ชิฟฟแมนน (Schiffmann, 1996 อางถึงใน สาล่ี สุภาภรณ, 2547) กลาวไววา โยคะให
ประโยชนท่ีสังเกตเห็นไดชัด 3 ประการ คือ 1. ความสมดุลของรางกายท่ีทําใหมีการประสานการ
ทํางานของสวนตาง ๆ 2. ทําใหรางกายแข็งแรงข้ึน 3. ความยืดหยุน และรวมไปถึงการลดสภาวะการ
ตึงเครียดของจิตใจ  และยังไดสอดคลองกับงานวิจัยของ ดนัย จาปรัง (2547) ท่ีไดทําการศึกษาผล
การฝกไทจี๋ท่ีมีตอการทรงตัว ความออนตัวและสมาธิ  ผลการวิจัยพวา 1) กลุมทดลองสามารถทรง
ตัวไดดีกวากลุมควบคุม ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี4 และ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) 
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กลุมทดลองมีการทรงตัวดีกวากอนการฝกหลังสัปดาหท่ี 4 และ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 3) ขอมูลเชิงปริมาณสอดคลองกับขอมูลเชิงคุณภาพ คือ กลุมทดลองสามารถทรงตัวไดดี
หลังจากการฝกไทจี๋เปนเวลา 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความออนตัวดีข้ึนและมีสมาธิดีข้ึนเม่ือ
เปรียบเทียบกับกอนการฝก เทเลอรและคณะ (Taylor., et al. 2001 : Abstract) ไดศึกษาผลการออก
กําลังกายดวยการรําไทจี๋ท่ีมีผลตอการทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเน้ือ และความออนตัวพบวา 
ในชวง 6 สัปดาหแรก การทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความออนตัวดีกวากอนการฝก 
และดีข้ึนเร่ือย ๆ เม่ือฝกครบ 12 สัปดาห การออกกําลังกายโดยการรําไทจี๋เปนตัวแปรสําคัญท่ีชวย
ใหการทรงตัวดีข้ึน กลามเน้ือสวนบนและสวนลางของรางกายแข็งแรงข้ึน ความออนตัวดีข้ึน ผล
ของการวิจัยนี้จะเปนขอมูลท่ีสําคัญมากท่ีจะนําไปใชบรรจุในโปรแกรมการออกกําลังกายเพ่ือชวย
ลดสภาวะของการออนแอของสุขภาพและชวยใหสภาพรางกายของผูสูงอายุ 

 

 2. คาเฉล่ียคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของ
รางกายดานความสามารถในการรับรูภาพของรางกายโดยการทดสอบการรับรูการเคล่ือนไหวของ
แขนเชิงเสนโคง กอนการทดลองหลัง หลังการทดลอง 4 สัปดาห การทดลอง 8 สัปดาหของกลุม
ทดลองท่ีเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะ พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 และมี
คะแนนการทดสอบคา “ที” (t-test) ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ .05 ซ่ึงเนื่องมากจากการฝกโยคะมีการกําหนดจิตใหจดจอกับการเคล่ือนไหว
รางกายไปอยางชา ๆ พรอม ๆ กันกับการประสานลมหายใจเขาออก เปนการฝกการทํางานของ
สมอง ระบบประสาทส่ังการกับระบบกลามเนื้อใหทํางานสอดประสานกัน ซ่ึงสอดคลองกับสถาบัน
โยคะวิชาการอมูลนิธิหมอชาวบาน (2552) กลาวไววา การกระทําของมนุษยเปนกระบวนการ
ส่ือสารระหวางสมองท่ีเปนศูนยส่ังการและกลามเนื้อท่ีเปนผูกระทําเสมอ อาสนะคือการเคล่ือนไหว
ท่ีชาเพื่อใหผูฝกสามารถสํารวจรูกลไกระหวางการทํางานของกลามเนื้อกับระบบประสาท ผูท่ีฝก
โยคะจนชํานาญก็จะพัฒนาความรูตัวตอกลไกน้ีไดมากข้ึน  จิราภา เต็งไตรรัตน และคณะผูเขียน
(2544) กลาวไววา Kinestesis ระบบประสาทชนิดนี้มีอยูท่ัวไปในรางกาย ซ่ึงประสาทเหลานี้จะสง
กระแสประสาทไปท่ีสมอง เพื่อรายงานสภาวะของกลามเนื้อ เอ็น วาอยูในสภาวะหดตัว ยืดตัว หรือ
คลายตัว สมองจะตีความ หรือแปลส่ิงท่ีสมองไดรับขอมูลมาเปนการรับรูตําแหนงของอวัยวะตาง ๆ 
โดยเทียบกับอวัยวะอ่ืน ๆ ในรางกาย ดวยเหตุนี้จึงทําใหเรารูสึกอยูเสมอวามือเคล่ือนไหวไปท่ีใด  
ซ่ึงไดสอดคลองกับงานวิจัยของ บาเดลล (Badell, 1999 : 5816)  ไดทําการศึกษาผลของสมาธิท่ีมีตอ
กลไกการรับรูงานเชิงซอนของนักศึกษาระดับวิทยาลัย โดยทําการทดสอบการประสานงานระหวาง
มือ ตา (The Mirror Star – Tracing Test) กับกลุมผูฝกสมาธิจํานวน 8 คน ผลการศึกษาพบวา กลุม
ฝกสมาธิสามารถรับรูไดเร็วกวากลุมควบคุม และทํางานผิดพลาดนอยกวากลุมควบคุมอยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และรายงานผลความกาวหนาทางสภาพรางกายและจิตใจของผูท่ีฝก
สมาธิ กลุมตัวอยางมีความสามารถในการปรับตัวใหเขากับสถานการณจําลองไดดี ความเครียดตํ่า 
การประสานงานและการวิเคราะหดี การเคล่ือนไหวเกินความจําเปนและความเกร็งซ่ึงเกิดข้ึน
เนื่องจากความเม่ือยลาลดลง  

 

 3.คาเฉล่ียคะแนนที (T-score) ปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย
ดานความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอมโดยการทดสอบ
การคาดคะเนระยะทางกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ 8 สัปดาหของกลุมทดลองท่ี
เขารวมโปรแกรมการฝกพบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตท่ีระดับ .05  และมีคะแนน
การทดสอบคา “ที” (t-test) ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ี .05 ซ่ึงเนื่องมาจากปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายดาน
ความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอม เปนการรับรูพิเศษท่ี
ตองอาศัยระยะเวลาในการฝกหัดและความต้ังใจจริง เพ่ือใหรางกายไดเกิดการเรียนรูและคุนเคยใน
การรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและส่ิงแวดลอม  จิราภา เต็งไตรรัตน และคณะผูเขียน 
(2544) กลาวไววา การรับรูพิเศษ หมายถึง การรับรูท่ีไมไดเกิดจากอวัยวะรับความรูสึกโดยตรงท่ี
ควรจะเปน เชน  การรับรูเวลาไดโดยไมตองดูนาฬิกา การมองเห็นไดโดยไมตองใชนัยนตาดู การ
รับรูท่ีเกิดข้ึนบางคร้ังเราไมสามารถบอกไดแนนอนวาใชอวัยวะรับความรูสึกชนิดไหน แตการรับรู
พิเศษบางชนิดตองอาศัยความตั้งใจและการฝกหัด  ซิงเกอร (Singer, 1975 อางอิงใน สาล่ี  สุภาภรณ, 
2531) กลาวไววา  ความสามารถดานประสาทสัมผัสในส่ิงแวดลอมมีความสัมพันธกับการ
แสดงออกของทักษะระดับสูงมากกวาระดับเร่ิมตนท้ังนี้เพราะผูฝกจะตองสามารถควบคุมปจจัย
ภายนอก เชน การเห็น การสัมผัส การปฏิบัติตามคําแนะนําใหไดเสียกอนแลวส่ิงเหลานี้จึงจะไป
ควบคุมปจจัยภายในส่ิงแวดลอมได ดังท่ีกลาวมาถึงลักษณะปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกายดานความสามารถในการรับรูความสัมพันธระหวางรางกายกับวัตถุและ
ส่ิงแวดลอมเปนทักษะระดับสูงโปรแกรมการฝกโยคะนั้นชวยพัฒนาปญญาดานดังกลาวไดจริง
หากแตตองอาศัยระยะเวลาและความชํานาญและประสบการณมากยิ่งข้ึน เกศสุดา ชาตยานนท 
(2548) กลาวไววา โยคะเปนแนวทางการฝกฝนใหเด็กควบคุมรางกายตัวเองได ชวยพัฒนาท้ังดาน
รางกาย จิตใจ และอารมณ มีสมาธิดีข้ึน สําหรับเด็กท่ีกําลังเติบโต หากสามารถควบคุมกลามเนื้อได
ดี ระบบประสาทก็จะทํางานอยางมีประสิทธิภาพ และจะไปกระตุนและพัฒนาการทํางานของสมอง  

 

 5. คาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายดานความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจโดยการทดสอบวิ่งระยะไกล 600 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และ 8 สัปดาหของกลุมทดลองท่ีเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะ พบวา แตกตางกันอยางมี
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นัยสําคัญทางสถิตท่ีระดับ .05 และมีคะแนนการทดสอบคา “ที” (t-test) ระหวางกลุมควบคุมและ
กลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 และคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพ
ทางกายดานความอดทนของกลามเน้ือโดยการทดสอบงอแขนหอยตัวกอนการทดลองหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และ 8 สัปดาหของกลุมทดลองท่ีเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะ พบวา แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีคะแนนการทดสอบคา “ที” (t-test) ระหวางกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 เนื่องจากโปรแกรมการ
ฝกโยคะมีหลักในการฝกเพื่อพัฒนาความอดทนของรางกายคือมีชวงเวลาในการฝกมากกวา 30 นาที 
ใน 1 คร้ัง และมีการเพิ่มความหนักของการฝกในแตละทา ลักษณะของการฝกโยคะเปนไปอยาง
ตอเนื่อง 3 คร้ังตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห  ธงชัย เจริญทรัพยมณี (2547) กลาวไววา การฝกเพื่อ
เสริมสรางความอดทนท่ัวไปมีวิธีการฝก 5 วิธีดวยกัน หนึ่งในนั้น คือ การฝกแบบตอเนื่อง 
(Continuous Training) มีวิธีการฝกดังนี้ 1. ใชกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก โดยใช
กลามเนื้อมัดใหญท่ัวรางกาย 2. ความหนักของการฝกประมาณรอยละ 60-70 3. ชวงเวลานานของ
การฝกตองตอเนื่องกันนานอยางนอย 20 นาที สําหรับผูท่ีเร่ิมฝก 4.ควรฝกอยางนอย 3 วัน/สัปดาห 
อยางมากไมเกิน 6 วัน/สัปดาห  เกศสุดา ชาตยานนท (2548) กลาววา การฝกโยคะนั้นชวยใหมี
ความสามารถในการควบคุมรางกายไดดี เปนแนวทางการบริหารสุขภาพดวยตนเอง ทําใหระบบ
ตาง ๆ ทุกระบบในรางกายทํางานไดดีข้ึน เชน การไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ ชวยใหปอดและ
หัวใจแข็งแรง ระบบประสาทและสมองทํางานไดดีข้ึน ระบบกลามเนื้อ ระบบขับถาย ระบบขจัด
ของเสียทํางานไดมีประสิทธิภาพ ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ ทรานและ ฮุยชาน (Tran and Hui-
Chan, 2001: Abstract) ท่ีทําการศึกษาผลการฝกหะธะโยคะในเชิงของสมรรถภาพทางกาย โดยกลุม
ตัวอยางเปนอาสาสมัครท่ีมีสุขภาพดี ผลปรากฏวา ความสามารถในการจับออกซิเจนมีคาเพิ่มข้ึน
รอยละ 6 ความอดทนแบบอยูกับท่ีของกลามเน้ือขาในการงอเขาเพิ่มข้ึนรอยละ 57 และมีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 สรุปไดวา การฝกหะธะโยคะเปนประจําทําให
สมรรถภาพทางกายดีข้ึน 

   

 6. คาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเน้ือโดย
การทดสอบลุก-นั่ง 30 วินาที กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ 8 สัปดาหของกลุม
ทดลองท่ีเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะ พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
และมีคะแนนการทดสอบคา “ที” (t-test) ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05และคะแนนสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อโดย
การทดสอบแรงบีบมือกอนการทดลอง หลังการทดลอง4 สัปดาห และ 8 สัปดาหของกลุมทดลองท่ี
เขารวมโปรแกรมการฝกโยคะ พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตท่ีระดับ .05 และมี
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คะแนนการทดสอบคา “ที” (t-test) ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 เนื่องจากการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อใน
โปรแกรมการฝกโยคะน้ันจะใชหลักของการหดเกร็งกลามเน้ือแบบอยูกับท่ีและแบบเคล่ือนท่ี ซ่ึง
การหดเกร็งกลามเนื้อนั้นจะกอใหเกิดความตึงในกลามเนื้อสูง สนธยา สีละมาด (2551) กลาวไววา 
การฝกซอมความแข็งแรงแบบกลามเนื้อหดเกร็งอยูกับท่ีสามารถเพ่ิมความแข็งแรงสูงสุดไดมากกวา
วิธีอ่ืน ๆ ประมาณ 10-15% ในการหดเกร็งอยูกับท่ีของกลามเนื้อจะเกิดข้ึนจากการทํางานตานกับ
แรงตานทาน ความตึงในกลามเน้ือจะคอย ๆ เพ่ิมข้ึนจนถึงความตึงสูงสุดประมาณ 2-3 วินาที และ
จะลดตํ่าลงในชวงเวลาที่ส้ันอยางมาก การฝกซอมท่ีกอใหเกิดประโยชนจะตองปฏิบัติการฝกซอม
ในมุมท่ีเฉพาะ ซ่ึงความตึงจะครอบคลุมตลอดชวงการเคล่ือนไหว ซ่ึงไดสอดคลองกับงานวิจัยของ 
มาแดนโมฮัน และคนอ่ืน ๆ (Madanmohan., et al. 1993) ไดทําการศึกษาผลการฝกโยคะท่ีมีตอ
ปฏิกิริยาตอบสนอง ระบบหายใจ และความแข็งแรงของกลามเน้ือ กลุมตัวอยางเปนนักเรียน
อาสาสมัครเขารวมโครงการ จํานวน 27 คน ทําการฝก 12 สัปดาห พบวา ดานความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

 

 7. คาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายดานพลังของกลามเนื้อโดยการทดสอบ
การยืนกระโดดไกลหลังการทดลอง 4 สัปดาห และ 8 สัปดาหของกลุมทดลองท่ีเขารวมโปรแกรม
การฝกโยคะสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีคะแนนการทดสอบ
คา “ที” (t-test) สูงกวากลุมควบคุมอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 สนธยา สีละมาด (2551) กลาว
ไววา พลังเปนชนิดของความแข็งแรงท่ีมีความเฉพาะเจาะจงกับการเคล่ือนไหวของนักกีฬา สําหรับ
การพัฒนาพลังใหเพิ่มข้ึน ตองเขาใจดวยวาพลังเปนชนิดหนึ่งของความแข็งแรงและความแข็งแรง
จะมีความสัมพันธกับพลัง (ความแข็งแรง x ความเร็ว) ดังนั้นการออกกําลังกายท่ีนํามาใชในการ
ฝกซอมพลังจึงตองเปนวิธีท่ีทําใหมีการกระตุนหนวยยนตอยางรวดเร็วเพื่อท่ีจะทําใหมีการพัฒนา
ของระบบประสาทและพัฒนากลามเนื้อในแตละหนวยยนตใหมีการทํางานอยางประสานสัมพันธ
กันและมีลําดับข้ันการทํางานอยางมีประสิทธิภาพและทําใหมีจํานวนของเสนใยกลามเน้ือมีการ
ทํางานมากท่ีสุดในชวงเวลาท่ีส้ันท่ีสุด โปรแกรมการฝกโยคะน้ันมีลักษณะการฝกแบบการยืด
เหยียดกลามเนื้อกับการหดเกร็งของกลามเนื้อแบบอยูกับท่ีและแบบเคล่ือนท่ี ดังนั้นการฝกโยคะจึงมี
ผลใหเกิดการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือ ซ่ึงเปนองคประกอบหนึ่งท่ีมีความสัมพันธกับการ
พัฒนาพลังของกลามเน้ือ แตดวยลักษณะการฝกของโยคะเปนการเคล่ือนไหวที่เปนไปอยางชา ๆ 
ทําใหไมเกิดการกระตุนหนวยยนตของกลามเนื้อจึงทําใหขาดองคประกอบทางดานความเร็วในการ
ระเบิดพลังของกลามเนื้อไดอยางเต็มท่ี 
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 8. คาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายดานความเร็วโดยการทดสอบวิ่ง 50 
เมตรหลังการทดลอง 4 สัปดาห และ 8 สัปดาหของกลุมทดลองท่ีเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะสูง
กวากอนการทดลองอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีคะแนนการทดสอบคา “ที”        
(t-test) สูงกวากลุมควบคุมอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 สนธยา สีละมาด (2551) กลาวไววา 
ความเร็วเปนความสามารถของกลามเน้ือในการท่ีจะหดตัวซํ้า ๆ ติดตอกันไดอยางรวดเร็วเพื่อ
กอใหเกิดแรงขับเคล่ือนรางกายไปยังตําแหนงท่ีตองการภายในระยะเวลาท่ีส้ันท่ีสุด ซ่ึงปจจัยท่ีมีผล
ตอความเร็วจะมีองคประกอบหลายประการเขามาเกี่ยวของ โดยถาไมคํานึงถึงปจจัยทางดาน
พันธุกรรม ความเร็วจะข้ึนอยูกับเวลาปฏิกิริยาความสามารถในการเอาชนะแรงตานทางภายนอก
ของนักกีฬา เทคนิค สมาธิ และความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อ การพัฒนาความเร็วในการหดตัวของ
กลามเน้ือสามารถกระทําไดโดยใชการเคล่ือนไหวท่ีมีความเร็วสูงสุดซํ้า ๆ จํานวนหลายเท่ียว เชน 
การวิ่งระยะทาง 50-60 เมตร ดวยความเร็วสูงสุด จํานวน 5-6 เท่ียว ตอการฝกซอมในแตละคร้ัง ซ่ึง
โปรแกรมการฝกโยคะ มีลักษณะการฝกแบบการยืดเหยียดกลามเนื้อกับการหดเกร็งของกลามเนื้อ
แบบอยูกับท่ีและแบบเคล่ือนท่ีเปนรูปแบบการเคล่ือนไหวตามแบบธรรมชาติ ดังท่ีสาล่ี สุภาภรณ
(2544) กลาวไววา โยคะไมใชการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วอยางการเลนกีฬา เม่ือนําหลักการยืดแบบ
เคล่ือนท่ีมาใชในการฝกโยคะ ลักษณะการปฏิบัติจึงมีการเคล่ือนไหวของรางกายและขอตออยางชา 
ๆ  ดังนั้นการฝกโยคะจึงมีผลใหเกิดการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทน และความ
ออนตัว แตโปรแกรมการฝกโยคะยังไมครอบคลุมปจจัยสําคัญอีกหลายดานท่ีจะพัฒนาทางดาน
ความเร็วไดอยางสมบูรณ เชน ดานเวลาปฏิกิริยา ดานความสามารถในการเอาชนะแรงตานทาน
ภายนอก  ดานการระเบิดพลังของกลามเนื้อ ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของพงศศักดิ์ สุทัศนสันติ 
(2542) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความออนตัวแบบโยคะท่ีมีตอความเร็วในการวิ่งของนักเรียน
ระดับประถมศึกษา ผลการศึกษาพบวา 1) ความสามารถในการวิ่งของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง
ซ่ึงฝกทักษะการวิ่งควบคูกับการฝกความออนตัวแบบโยคะกับฝกทักษะการวิ่งตามโปรแกรมการฝก
วิ่งอยางเดียว เปรียบเทียบระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 4 6 และ 8 พบวาไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 2) ความสามารถในการวิ่งของนักเรียนชายและ
นักเรียนหญิงระหวางกลุมฝกทักษะการวิ่งควบคูกับการฝกความออนตัวแบบโยคะ กับกลุมฝก
ทักษะการวิ่งอยางเดียว หลังการฝกสัปดาหท่ี 2 4 6 และ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .01 

 

 9. คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความคลองแคลววองไวใน
การทดสอบวิ่งเก็บของ  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
ของกลุมทดลอง ซ่ึงพบวา แตกตางอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีคะแนนการ
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ทดสอบคา “ที” (t-test) ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา แตกตางอยางไมมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ี .05 ชูศักดิ์ เวชแพทย (2536) กลาวไววา ความคลองแคลวนั้นตองอาศัยความสามารถขั้น
พื้นฐาน คือ มีปฏิกิริยาท่ีรวดเร็ว การเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว การรวมงานกันของกลามเน้ือ และพลัง
ของกลามเนื้อ ซ่ึงเกี่ยวของกับการเปล่ียนตําแหนงของรางกายหรือสวนหนึ่งสวนใดไดโดยรวดเร็ว 
การออกไดเร็ว การหยุดไดเร็ว และการเปล่ียนทิศทางไดรวดเร็ว ซ่ึงในการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายดานความคลองแคลววองไวนั้นสามารถเพิ่มไดโดยการฝกในสวนประกอบตาง ๆ ท่ีไดกลาวไป 
ซ่ึงโปรแกรมการฝกโยคะน้ันมีหลักการฝกท่ีแตกตางออกไป ในการใชหลักการฝกแบบการยืด
เหยียดกลามเน้ือกับการหดเกร็งของกลามเน้ือแบบอยูกับท่ีและแบบเคล่ือนท่ีเปนลักษณะการ
เคล่ือนไหวตามแบบธรรมชาติเปนไปอยางชา ๆ 

 

  10. คาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว ในการ
ทดสอบนั่งงอตัว  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของ
กลุมทดลอง ซ่ึงพบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีคะแนนการทดสอบคา 
“ที” (t-test) ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 
สนธยา สีละมาด (2551) กลาวไววา ความออนตัวเปนความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อและ
ขอตอไดตลอดมุมการเคล่ือนไหว โดยประสิทธิภาพในการทํางานจะข้ึนอยูกับกระดูก โครงสราง
ของกระดูก ลักษณะทางสรีรวิทยาของกลามเนื้อ เอ็นยึดกลามเนื้อ เอ็นยึดขอตอ และเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน
รอบ ๆ ขอตอ การพัฒนาความออนตัวโดยการยืดเหยียดกลามเน้ือ จัดเปนวิธีการท่ีมีประสิทธิภาพ
ในการท่ีจะเพิ่มความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อและขอตอไดเต็มมุมการเคล่ือนไหว 
อยางไรก็ตาม การยืดเหยียดกลามเนื้อจะไดผลดีก็ตอเม่ือการยืดเหยียดไดปฏิบัติอยางถูกตองและเปน
แบบแผน  โปรแกรมการฝกโยคะน้ันไดใชหลักการการยืดเหยียดกลามเน้ือกับการหดเกร็งของ
กลามเนื้อแบบอยูกับท่ีและแบบเคล่ือนท่ี  ซ่ึงมีผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานความออน
ตัว  ดังท่ี อมรรัตน จันทรเพ็ญสวาง (2546) กลาวไววา ประโยชนทางรางกายของการฝกโยคะ ทําให
กลามเน้ือแข็งแรงและผอนคลายกลามเน้ือ เพิ่มความยืดหยุนของรางกายทําใหรางกายเคล่ือนไหว
อยางสงางาม แกไขทาท่ีไมดีใหดีข้ึน ทําใหกระดูกสันหลังตรงไมคด ทําใหระบบตาง ๆ ของรางกาย
มีความสมดุล สาล่ี สุภาภรณ (2544) กลาวไววา โยคะชวยแกไขทรวดทรง (Posture) ใหดูดีข้ึน 
เพราะขณะท่ีมีการปฏิบัติทาโยคะ ผูฝกจะเรียนรูเกี่ยวกับการทรงตัวท่ีดี ฝกการกระจายน้ําหนักผาน
แขน ขาและกระดูกสันหลังอยางเหมาะสม ชวยเพิ่มความยืดหยุนใหกับขอตอตาง ๆ ทําใหขอตอ
สามารถเคลื่อนไหวไดระยะหรือมุมการเคล่ือนไหว (Range of Motion) ท่ีมากกวาเดิม ซ่ึงได
สอดคลองกับงานวิจัยของ ดนัย จาปรัง (2547) ไดทําการศึกษาผลการฝกไทจี๋ท่ีมีผลตอการทรงตัว 
ความออนตัวและสมาธิ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย จํานวน 30 คน พบวา กลุมทดลองมีความ
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ออนตัวดีกวากอนการฝกหลังสัปดาหท่ี 4 และ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ
เอกลักษณ พุฒิธนสมบัติ (2549) ไดศึกษาผลของการฝกโยคะลาทิสท่ีมีตอสุขภาพ โดยกลุมตัวอยาง
เปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 จํานวน 30 คน พบวา ความออนตัวของกลุมทดลองหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และ 8 ดีข้ึนกวากอนการฝกและดีข้ึนกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 

 1.โปรแกรมการฝกโยคะท่ีมีผลตอปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของ
รางกายและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษาปท่ี 4-6 นี้  ถือวาเปนกิจกรรม
ทางเลือกหนึ่งท่ีนักเรียนควรไดมีโอกาสเขารวมโปรแกรมการฝกโยคะ นอกจากจะมีประโยชนตอ
การพัฒนารางกายในดานตาง ๆ แลวยังมีประโยชนท่ีรวมไปถึงการพัฒนาทางดานจิตใจ อารมณ 
สมาธิ และสติปญญา ในการนําโปรแกรมการฝกโยคะไปฝกในชวงแรก ๆ ครูหรือผูนําการฝกควร
ใหความดูแลและชวยเหลือผูฝกตลอดการฝก เนื่องจากทาการฝกในบางทาผูฝกจะไมสามารถ
ควบคุมความสมดุลของรางกายตนเองได 

 2.โปรแกรมการฝกโยคะท่ีมีผลตอปญญาดานรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย
และสมรรถภาพทางกายนักเรียนระดับประถมศึกษาปท่ี 4-6 นี้ ยังเหมาะสมสําหรับผูท่ีสนใจท่ีจะ
เร่ิมตนในการฝกโยคะในข้ันพื้นฐาน  ท้ังนี้ทางดานสมรรถภาพทางกายการฝกโยคะไมสามารถ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายไดอยางครบถวนทุกดานได ดังนั้นถาตองการใหเด็กมีการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายครบถวนในทุกดาน ครูผูฝกสอนควรเสริมกิจกรรมอ่ืน ๆ เขาไปในโปรแกรม
การฝกดวย  

ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยครั้งตอไป 

  1.ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกโยคะท่ีมีตอปญญาดานการรับรู
ภาวะการเคล่ือนไหวของรางกายท่ีสัมพันธกันกับทักษะทางกลไก หรือทักษะทางดานกีฬาตาง ๆ  

  2.ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกโยคะกับตัวแปรอ่ืน ๆ เชน ความฉลาด
ทางสติปญญา ความฉลาดทางอารมณและการฝกทักษะทางการกีฬา รวมถึงศึกษากับกลุมเด็กและ
เยาวชนในวัยตาง ๆ นอกเหนือจากเด็กในวัยอายุ 10-12 ป ท่ีศึกษาในงานวิจัยนี้ 
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โปรแกรมการฝกโยคะเพ่ือพัฒนาปญญาดานการรับรูภาวะการเคลื่อนไหวของรางกาย
และสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 

 
โปรแกรมการฝกโยคะท่ีใชในการทดลองคร้ังนี้ประกอบดวยการฝก 4 ข้ันตอนดังนี้ 

ข้ันตอนท่ี 1 คือ ข้ันเตรียมความพรอมของรางกายและจิตใจ ข้ันตอนท่ี 2  คือ ข้ันบริหารรางกายหรือ
การอบอุนรางกาย ข้ันตอนท่ี  3  คือ ข้ันการฝกโยคะ และข้ันตอนท่ี  4  คือ ข้ันคลายอุน เพ่ือผอนคลาย
รางกายและจิตใจ   

โปรแกรมการฝกโยคะใชหลักการยืดเหยียดกลามเนื้อสองแบบ คือ การยืดเหยียดกลามเนื้อ
แบบคงนิ่งในทาหรือสเตติค สเตรชช่ิง (Static Stretching) คงคางอยูในทานั้นไว 15-20 วินาที และ
ขณะท่ีคางทาอยูนั้นจะมีการหายใจเขาออกอยางสมํ่าเสมอ และการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคล่ือนที่หรือ
ไดนามิค สเตรชช่ิง (Dynamic Stretching) สวนการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ี มีการฝก
เคล่ือนไหวรางกายอยางชา ๆ เปนจังหวะตอเนื่องตามลมหายใจเขาออกของผูฝกเอง ทาท่ีใชใน
โปรแกรมการฝกโยคะแบงตามข้ันตอนไดดังนี้  

 
ขั้นตอนท่ี  1 ขั้นเตรียมความพรอมของรางกายและจิตใจ จะใชเวลาประมาณ 5 - 10 นาที เพื่อใหผู
ฝกระลึกรูตอรางกายและจิตใจวาจะประกอบกิจกรรมการเคล่ือนไหวรางกายดวยการฝกโยคะและ
เพื่อใหจิตสงบเปนสมาธิ โดยการปฏิบัติในข้ันตอนนี้จะประกอบดวย 

1. การเฝาดูลมหายใจ 
2. การหายใจดวยทองหรือทรวงอก 
 

ขั้นตอนท่ี  2 ขั้นบริหารรางกายหรือการอบอุนรางกาย จะใชเวลาประมาณ 5 – 10 นาที เพ่ือให
รางกายมีการตื่นตัวและพรอมท่ีจะประกอบกิจกรรม โดยจะประกอบไปดวยทาการบริหารรางกาย
และขอตอตาง ๆเรียงลําดับจากศีรษะลงสูสวนลางหรือจากสวนลางข้ึนไปบนศีรษะ โดยการปฏิบัติ
ในข้ันตอนนี้จะประกอบดวย 

1. ทาบริหารคอ 
2. ทาบริหารขอมือ 
3. ทาบริหารแขนและขอศอก 
4. ทายกไหล 
5. ทาหนาววั 
6. ทาเหยยีดหลัง 
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7. ทาหัวจรดเขา 
8. ทาบริหารขอเทา 
9. ทาสุริยนมัสการ 

 
ขั้นตอนท่ี  3 ขัน้การฝกโยคะ จะใชเวลา 30-40 นาที เปนการฝกโยคะในทาตาง ๆ โดยการฝกจะเนน
ใหเคล่ือนไหวรางกายอยางชา ๆ เพื่อฝกใหผูฝกมีสติ มีสมาธิ มีการตระหนักรูและรับรูการ
เคล่ือนไหวของรางกายขณะที่รางกายมีการเคล่ือนไหว โดยการปฏิบัติในข้ันตอนนีจ้ะประกอบดวย 
 ทายืน  4  ทา 

1. ทากงลอ 
2. ทาเกาอ้ี 
3. ทาตนไม 
4. ทานักเตนรํา 

ทานอนหงาย 4 ทา 
5. ทาคันไถคร่ึงตัว 
6. ทากลับบนลงลาง 
7. ทาเรือ 

ทานอนคว่ํา 2 ทา 
8. ทางู 
9. ทาต๊ักแตน 

ทาอ่ืน ๆ 3  ทา 
10. ทาสามเหล่ียมหัวกลับ 
11. ทาอูฐ 
12. ทากระตาย 

 
ขั้นตอนท่ี 4 ขั้นคลายอุน เพื่อผอนคลายรางกายและจิตใจ จะใชเวลา 5 - 10 นาที ควรปฏิบัติทุกคร้ัง
หลังการฝกโยคะ โดยการปฏิบัติในข้ันตอนนี้จะประกอบดวย 

1. ทาศพ 
2. ทาจระเข 
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วิธีการปฏิบติัทาโยคะและภาพประกอบ 
 
ขั้นตอนท่ี  1  ขั้นเตรียมความพรอมของรางกายและจิตใจ  
 
1.การเฝาดูลมหายใจ   
 
วิธีปฏิบัต ิ 1. นอนหงาย ชันเขาท้ัง 2 ขางข้ึน 
                   2. มือขางหนึ่งวางไวท่ีบริเวณทองนอย อีกขางวางไวท่ีบริเวณทรวงอก 
                    3. รอจนจิตใจสงบน่ิงจากส่ิงรอบ ๆ ตัว แลวจึงหลับตา พกัรางกายใหสบาย 
                    4. มีสติระลึกรู เฝาดูการหายใจของตนเองโดยละเอียด 
 

 
ประโยชน    เพื่อเปนการเรียนรูการหายใจของระบบหายใจตนเอง ทําใหเกดิความรูสึกผอน
  คลายและทําใหเกิดสมาธิ 
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2. การหายใจดวยทรวงอกหรือหนาทอง   
 
    วิธีปฏิบัติ    1. นั่งขัดสมาธิ ตัวตรง รอจนจิตใจสงบน่ิงจากส่ิงรอบ ๆตัว แลวจึงหลับตา  
                   2. เร่ิมจากการเฝาดูลมหายใจของตนเอง และต้ังใจกําหนดลมหายใจเขา-ออก เม่ือหายใจ  

    เขาทรวงอกขยายออกและเม่ือหายใจออกทรวงอกหดลง  บริเวณหนาทองจะมี  
    การเกร็งเพยีงเล็กนอย  

  3. การหายใจดวยหนาทองจะกระทําเชนเดยีวกันเม่ือกําหนดลมหายใจเขา-ออก  
        หนาทองจะขยายออกและหดตัวลง 

 
 
      
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ประโยชน    เพื่อทําใหรางกายเกิดการต่ืนตัว ฝกควบคุมลมหายใจของตนเอง ผอนคลายรางกาย

และจิตใจ ทําใหเกิดสมาธิและการตระหนักรูในรางกายของตนเอง 
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ขั้นตอนท่ี  2  ขั้นบริหารรางกายหรือการอบอุนรางกาย  
 
1.  ทาบริหารคอ   
 
    วิธีปฏิบัติ    1. นั่งขัดสมาธิ แขนท้ังสองขางอยูขางลําตัว 
                   2. ใหหนัศีรษะไปทางซายและทางขวา 
                   3. ใหเอียงศีรษะไปทางซายและทางขวา 
                   4. ใหกมศีรษะลงไปดานลางและเงยศีรษะข้ึนดานบน 
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2.  ทาบริหารขอมือและนิ้วมือ 
 
   วิธีปฏิบัติ    1. นั่งขัดสมาธิ ยื่นแขนท้ังสองขางไปดานหนา 
                   2. กางนิว้มือทัง้สองขางใหสุดนิ่งคางไวสักครู แลวกาํหมัดใหนิว้โปงอยูภายในฝามือ 
                              ใหแนนแลวจึงคลายออก 
  3. กดขอมือลงใหไดมากท่ีสุด นิ่งคางไวสักครู แลวตั้งขอมือข้ึนทําเชนเดียวกัน 
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 3. ทาเหยียดและงอขอศอก   
 
    วิธีปฏิบัติ    1. นั่งขัดสมาธิ ยื่นแขนท้ังสองขางไปดานหนา 
                   2. พับแขนจนนิ้วมือแตะท่ีหวัไหล แลวจึงเหยียดแขนกลับคืน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



     
 

 

127

4. ทายกไหล   
 
    วิธีปฏิบัติ    1. นั่งขัดสมาธิ แขนท้ังสองขางวางขางลําตัวในลักษณะผอนคลาย 

  2. คอย ๆ ยกไหลข้ึนจนสุด นิ่งคางไวสักครูแลวจึงลดไหลลง 
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5. ทาหนาวัว 
 
    วิธีปฏิบัติ   1. เขาสูทาเตรียม นั่งไขวขาซายบนขาขวา ใหวางหวัเขาซอนกัน  

2. วางมือซายบนไหลซาย งอแขนขวาไปดานหลังของลําตัว ใชมือขวาเก่ียวกับมือ  
    ซายท่ีบริเวณสะบักซาย ดงึมือทแยงตามแนวขอศอก มือซายดึงข้ึน มือขวาดึงลง    
    นิ่งคางไวสักครูแลวจึงสลับทําอีกขางหนึ่ง 
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6. ทาเหยียดหลัง 
 
    วิธีปฏิบัติ   1. เขาสูทาเตรียม รวบขาชิด นั่งหลังตรง คอย ๆ ยกแขนทั้งสองข้ึน 

2. เหยยีดแผนหลัง กดลําตัวลงใหไดมากท่ีสุด มือท้ังสองขางจับปลายเทา ลดทรวง 
    อกลงพรอมกับกมศีรษะลง นิ่งคางไวสักครูแลวจึงคอย ๆ คลายทาออก 
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7. ทาหัวจรดเขา 
 
    วิธีปฏิบัติ   1. เขาสูทาเตรียม รวบขาชิด พับเขาขางใดขางหนึ่งใหฝาเทาไปวางชิดตนขา  

              3. ยกมือทั้งสองขางข้ึน คอย ๆ เหยยีดหลังกดลําตัวลงใหไดมากท่ีสุด เอามือรวบจับท่ี  
    ปลายเทา ลดทรวงอกแลวคอยลดศีรษะลงจนหนาผากจรดขา นิ่งคางไวสักครู  
    แลวจึงสลับทําอีกขางหนึ่ง 
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8. ทาเหยียดขอเทา   
 
    วิธีปฏิบัติ    1. นั่งเหยียดขาและปลายเทาขางหนา จนหลังเทาตึงนิ่งคางไวสักครู 
       2. ดึงปลายเทาท้ังสองขางต้ังข้ึน ใหจติกําหนดรูอยูท่ีขอเทา 
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9. ทาชุด สุริยนมัสการ 
 
    วิธีปฏิบัติ   1. เขาสูทาเตรียม ยืนตัวตรงพนมมือ 

2. เหยยีดแขนขึ้นไปดานบนพรอมกับเอนลําตัวไปดานหลัง ใหสายตามองตามไป    
    ยังปลายน้ิวมือ  
3. กมลําตัวมาทางดานหนาใหศีรษะชิดกับขามากท่ีสุด แขนเหยยีดตรง ใหปลาย   
    นิ้วมือสัมผัสกับพื้นหรือปลายนิ้วเทา 
4. ถายน้ําหนกัตัวและลําตัวไปท่ีขาซาย ถอยเทาขวาไปดานหลังในลักษณะเหยียด 
    ตรง แลวเงยศีรษะข้ึน 
5. ถายน้ําหนกัตัวไปที่มือท้ังสองขาง และถอยเทาซายไปดานหลังในลักษณะ 
    เหยยีดตรงใหขาท้ังสองขางยันพืน้เพื่อรับน้ําหนกัตัวเชนกัน 
6. ยุบแขนท้ังสองขางใหคางและทรวงอกติดกับพื้น กนกระดกข้ึน และเขาท้ังสอง 
    ขางสัมผัสกับพื้นเชนกัน 
7. ใชแรงจากมือดันทรวงอกและลําตัวข้ึน แหงนศีรษะเล็กนอย แลวใหสะโพก ตน 
     ขาท้ังสองขางเหยยีด ปลายเทายนัพื้นเพือ่รับน้ําหนักตัว 
8. กดไหล ลําตัวลง ยกกนข้ึนใหสูงสุด ใหสนเทาท้ังสองขางสัมผัสกับมือ ท้ิง 
    น้ําหนกัศีรษะลงระหวางไหลท้ังสองขาง 
9. มือท้ังสองขางยังสัมผัสพื้นอยูท่ีเดิม ยกลําตัวข้ึน ชักเทาซายกลับมาไวท่ีขางฝา   
    มือดานใน พรอมแหงนศีรษะข้ึน 

10. ชักเทาขวากลับมาวางไวขางฝามือดานใน เหยยีดขาท้ังสองขางใหตึง ฝามือยัง 
      สัมผัสพื้น กมศีรษะลงใหชิดขาไว 
11. ยืดลําตัวข้ึน ฝามือท้ังสองพนมไวท่ีอกแลวเหยยีดแขนข้ึนไปดานบนพรอมกับ 
      เอนลําตัวไปดานหลัง ใหสายตามองตามไปยังปลายน้ิวมือ คอย ๆยืดตัวตรง    
      แลวกลับสูทาเดิม 

                 12. จัดลําตัวใหตั้งตรง มือพนมไวท่ีหนาอก 
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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 ขัน้การฝกโยคะ  
 
ทายืน 
 
1. ทากงลอ 
 
    วิธีปฏิบัติ   1. เขาสูทาเตรียม ยืนหลังตรง ไมเกร็ง สนเทาชิด 
                  2. ยกแขนข้ึนดานขางลําตัว แลวยกข้ึนตอเนื่องจนแขนแนบชิดหู เหยยีดขางลําตัว
      ข้ึนทั้งหมด 
                  3. คอย ๆ โนมตัวไปทางดานขาง นิ่งคางไวสักครูเหยยีดกลามเนื้อขางลําตัวทุก 
      สวนจากนัน้ทําสลับอีกขางหนึ่ง 
 

 
 
ประโยชน   เพื่อพัฒนาการทรงตัว และบริหารกลามเนือ้ลําตัวดานขาง กําหนดจิตใหมีสมาธิกับ

การเคล่ือนไหวของรางกาย 
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2. ทาเกาอ้ี 
 
    วิธีปฏิบัติ   1. ยืนตรงรวบสนเทาชิดกัน ปลายเทาแยกเล็กนอย ยกสนเทาท้ังสองข้ึนจากพ้ืน                  

2. เหยยีดแขนทั้งสองขางไปทางดานหนาเสมอไหล ฝามือคว่ํา 
                  4. คอย ๆ ยอตัวลงนั่ง ทรงตัวดวยปลายน้ิวเทา 
 

 
 
ประโยชน  เพื่อพัฒนาความสามารถในการทรงตัวเพื่อรักษาความสมดุล  ชวยรักษาความ

สมดุลระหวางท่ียืนและชวยบริหารกลามเนื้อนอง และกลามเนื้อบริเวณหวัไหล
ตลอดจนกลามเน้ือแขน 
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3. ทาตนไม 
 
    วิธีปฏิบัติ   1. เขาสูทาเตรียม งอเขาขางหนึ่ง วางฝาเทาไวท่ีตนขาดานใน 
                  2. พนมมือไวท่ีหนาอก ตามองไปดานหนาท่ีจุดใดจุดหนึ่ง 
                  3. คอย ๆ เหยยีดแขนข้ึนเหนือศีรษะใหสูงท่ีสุด นิ่งคางไวสักครู แลวจึงสลับทําอีก
      ขาง หนึ่ง 
 

 
 
ประโยชน   เพื่อพัฒนาความสามารถในการทรงตัว เพิ่มความสมดุลของรางกายและจิตใจ  ทํา

ใหเกดิสมาธิ เปนการกระตุนการทํางานของสมอง เปนการบริหารกลามเนื้อ
บริเวณแขน ลําตัว และขา 
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4. ทานักเตนรํา 
 

วิธีปฏิบัติ   1. เขาสูทาเตรียม ยืนดวยขาขางใดขางหนึง่ เหยยีดแขนขางเดียวกันกับขาท่ียืนให   
       อยูในระดับหัวไหลหรือสูงกวา 

2. งอขาอีกขางหนึ่งใชมือขางเดียวกันจับท่ีหลังเทา คอย ๆ ดึงขาข้ึนไปทางดาน    
    หลัง โนมลําตัวไปดานหนาเล็กนอย นิง่คางไวสักครู แลวจึงสลับทําอีกขางหนึ่ง 
 

 
 

ประโยชน  เพื่อพัฒนาความสามารถในการทรงตัว เพิ่มความสมดุลของรางกายและจิตใจ  ทํา
ใหเกดิสมาธิ เปนการกระตุนการทํางานของสมอง เปนการบริหารแขน ลําตัว และขา 
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 ทานอนหงาย   
 
5. ทาคันไถคร่ึงตัว   
 
    วิธีปฏิบัติ    1.เขาสูทาเตรียมในทานอนหงาย วางแขนขางลําตัว ฝามือคว่ําลง  

2. คอย ๆ ยกขาขางใดขางหนึ่งอยางชา ๆ ตั้งฉากกับลําตัว โดยลําตัวไมเกร็ง นิ่งคาง   
   ไวสักครู สลับทําอีกขางและใหทําเชนเดียวกันโดยยกขาท้ังสองขางข้ึนไปพรอมกัน  

 

 
 

ประโยชน   เพื่อชวยสรางความแข็งแรงใหกับกลามเน้ือหนาทอง กลามเนื้อสะโพก และ
กลามเนื้อตนขา ทําใหการไหลเวียนของเลือดบริเวณขาดีข้ึนและชวยสงเสริมการ
ทํางานของระบบยอยอาหารและระบบขับถาย   
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6. ทากลับบนลงลาง 
 
    วิธีปฏิบัติ    1. เขาสูทาเตรียมในทานอนหงาย วางแขนขางลําตัว ฝามือคว่ําลง  
                   2. ยกขาท้ังสองขางข้ึนอยางชา ๆ เขาสูทาคันไถคร่ึงตัว 

3.โนมขาไปทางศีรษะยกสะโพกข้ึนโดยใชมือยันเอวใหศอก และไหลรับน้ําหนัก      
    หลีกเล่ียงการถายน้ําหนกัไปท่ีกระดูกตนคอ เหยยีดขาข้ึนในตําแหนงท่ีม่ันคง   
    และสบาย นิ่งคางไวสักครู 

                    

 
 
ประโยชน   เพื่อชวยทําใหการไหลเวียนของเลือดบริเวณขาดีข้ึน และชวยสงเลือดมาเล้ียง

บริเวณศีรษะมากข้ึน ชวยในการทรงตัว  อวัยวะภายในชองทองคลายการกระจุก
ตัวและกลับคืนสูตําแหนงปกติ  บริหารกลามเนื้อบริเวณลําตัว หลัง และแขน 
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7. ทาเรือ 
 
    วิธีปฏิบัติ   1. เขาสูทาเตรียมในทานอนหงาย วางแขนขางลําตัว ฝามือคว่ําลง 

2. คอย ๆ เอนลําตัวไปขางหลัง เกร็งหนาทองกับหลังไว จากนั้นยกขากบัมือท้ัง   
    สองให  สูงข้ึนพอประมาณ แขนและขาตึง นิ่งคางไวสักครูแลวคอย ๆ  คลายทา  ออก 

 

 
 
ประโยชน   เพื่อชวยเพิ่มความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อบริเวณหนาทอง และบริเวณตนขา และ

ชวยทําใหการทรงตัวในทานัง่ดีข้ึน 
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ทานอนควํ่า 
 
8. ทาตั๊กแตน 
 
    วิธีปฏิบัติ   1. เขาสูทาเตรียมในทานอนคว่ํา รวบขาชิด แขนชิดลําตัว ฝามือหงาย คางจรดพ้ืน 

2. พยายามยกขาขางใดขางหนึ่งข้ึน โดยไมงอเขา นิ่งคางไวสักครูแลวจึงสลับทําอีก
ขางหนึ่ง และใหทําเชนเดยีวกันโดยยกขาท้ังสองขางข้ึนไปพรอมกัน 

 

 
ประโยชน  เพื่อชวยบริหารกลามเน้ือบริเวณหลังสวนลาง และบริเวณสะโพกใหแข็งแรงมากขึ้น 

 
 
 



     
 

 

142

9. ทาง ู
 
    วิธีปฏิบัติ   1. เขาสูทาเตรียม ดวยการรวบขาชิด แขนเหยยีด หนาผากจรดพืน้ 

2. ยกฝามือวางชิดบริเวณดานขางทรวงอก ตั้งศอกข้ึน ปดศอกชิดลําตัว คอย ๆ ยก   
    หนาผาก ศีรษะ ไหล และทรวงอกข้ึน นิง่คางไวสักครูแลวคอย ๆ คลายทาออกสู   
    ทาปกติ 

 

 
 
ประโยชน   เพื่อชวยบริหารกลามเน้ือหลังสวนบน ชวยเพิ่มความยืดหยุนของกระดูกสันหลัง  
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ทาอ่ืน ๆ  
 
10. ทาสามเหล่ียมหัวกลับ 
 
     วิธีปฏิบัติ   1. เขาสูทาเตรียมในทายืนตัวตรง แยกขาทั้งสองขางใหกวางกวาชวงหวัไหล 
                  2.  กมลําตัวไปทางดานหนา วางมือลงบนพืน้แลวงอขอศอก วางศีรษะไวระหวางมือ 

    ท้ังสองขาง ใหน้ําหนักตัวตกไปท่ีเทาและฝามือท้ังสองขาง นิ่งคางไวสักครู 
 

 
 

ประโยชน   เพื่อพัฒนาการทรงตัว ชวยใหมีสมาธิ บริเวณศีรษะและภายในศีรษะไดรูสึกถูกกด
นวดเปนการกระตุนสมองและระบบประสาท  บริหารรางกายในสวนแขน ขา 
และลําตัว 
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11. ทาอูฐ 
 
    วิธีปฏิบัติ   1. เขาสูทาเตรียมในทานั่งคุกเขา ลําตัวตรง ใหเขางอต้ังฉากกับพื้น  

2. คอย ๆ โนนลําตัวไปทางดานหลัง พรอมยื่นมือท้ังสองขางไปจับบริเวณสนเทา    
    แอนลําตัว ยกอกข้ึน เปดคาง นิ่งคางไวสักครู 

 

 
 
ประโยชน    เพื่อพัฒนากลามเน้ือหนาทอง กลามเนื้อตนขาและแขนใหแข็งแรงมากข้ึน ทําให

ความจําดีข้ึน ทําใหปอดและหวัใจทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึนทําใหหายใจ
เต็มท่ี กลามเนือ้บริเวณหลังมีการผอนคลาย ชวยทําใหสมองแจมใสกระปร้ีประเปรา  
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  12. ทากระตาย 
 
    วิธีปฏิบัติ   1. เขาสูทาเตรียมโดยใหนั่งบนขาท้ังสองขาง วางฝามือบนพื้น 

2. กมศีรษะลงไประหวางมือท้ังสองขาง ยกสะโพกข้ึน ประสานมือไวดานหลัง
แลวยกแขนท้ังสองข้ึนไปตั้งฉากกับพื้น นิ่งคางไวสักครู 

 

 
 
    ประโยชน   เพื่อชวยกระตุนระบบประสาทและหลอดเลือดในสมองใหทํางานไดอยางรวดเร็ว
  มีประสิทธิภาพ และยังชวยกระตุนระบบประสาทบริเวณหู ตา จมูก ชวยใหการฟง
  และการใชสายตาใหดีข้ึน  ชวยใหกลามเนือ้และเอ็นบริเวณตนคอมีความยืดหยุน 
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ขั้นตอนท่ี 4 ขัน้คลายอุน เพือ่ผอนคลายรางกายและจิตใจ  
 
1. ทาศพ 
 
วิธีปฏิบัติ   นอนหงาย กางขา กางแขน ใหอยูในลักษณะท่ีสบาย รางกายไมเกร็ง หลับตา ฝามือ

หงายข้ึน 
 

 
2. ทาจระเข 

 
วิธีปฏิบัติ  นอนคว่ํา ขาท้ังสองขางกางออก รวบแขน มือโอบไหล หรือจับตนแขน พักศีรษะ

บนปลายแขนใหอยูในลักษณะท่ีสบาย รางกายไมเกร็ง 
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โปรแกรมการฝกโยคะเพื่อพัฒนาปญญาดานการรับรูภาวะการเคลื่อนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกาย 
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 8 สัปดาห 

 
ขั้นตอน 
การฝก 

ระยะเวลา 
(นาที) 

โปรแกรมการฝกโยคะ 
สัปดาหที่ 5 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 7 สัปดาหที่ 8 

ขั้นที่ 1 5-10 การเฝาดูลมหายใจ / การหายใจดวยทรวงอกหรือหนาทอง 
ขั้นที่ 2 5-10 ทาบริหารกาย 9 ทา (ในสัปดาหที่ 1 และ 2 งดเวนทาสุริยนมัสการ) ใหนิ่งคางในทา 10-15 วินาที  
ขั้นที่ 3 30-40 การฝกโยคะ 12 ทา 
ขั้นที่ 4 5-10 ทาศพ / ทาจระเข 

หมายเหตุ ขั้นที่ 3  ฝกทาละ  2  ครั้ง นิ่งคางในทา 20 วินาที ขั้นที่ 3  ฝกทาละ  2  ครั้ง นิ่งคางในทา 25  วินาที 

ขั้นตอน 
การฝก 

ระยะเวลา 
(นาที) 

โปรแกรมการฝกโยคะ 
สัปดาหที่ 1 สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 3 สัปดาหที่ 4 

ขั้นที่ 1 5-10 การเฝาดูลมหายใจ / การหายใจดวยทรวงอกหรือหนาทอง 
ขั้นที่ 2 5-10 ทาบริหารกาย 9 ทา (ในสัปดาหที่ 1 และ 2 งดเวนทาสุริยนมัสการ) ใหนิ่งคางในทา 7-10 วินาที 
ขั้นที่ 3 30-40 การฝกโยคะ 12 ทา 
ขั้นที่ 4 5-10 ทาศพ / ทาจระเข 

หมายเหตุ ขั้นที่ 3  ฝกทาละ  2  ครั้ง นิ่งคางในทา 10 วินาที ขั้นที่ 3  ฝกทาละ  2  ครั้ง นิ่งคางในทา 15  วินาที 

nkam
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ภาคผนวก ข 
เครื่องมือการวัดปญญาดานการรับรูภาวะการเคลื่อนไหวของรางกาย 
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เครื่องมือการวัดปญญาดานการรับรูภาวะการเคลื่อนไหวของรางกาย 
สําหรับนักเรยีนระดับการศึกษาขั้นพ้ืนฐานชวงชั้นที่ 2 (ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 ถึง ปที่ 6) 

ของนายสมบูรณ  อินทรถมยา 
 
รายการที่ 1 
 
ชื่อแบบทดสอบ การวัดความสามารถในการทรงตัวขณะท่ีรางกายอยูกับที่ (Stork Stand) 
วัตถุประสงค   เพื่อวัดความสามารถในการควบคุมภาวะความสมดุลของรางกายขณะท่ีรางกายอยูกับท่ี 
สถานท่ีทดสอบ ใชบริเวณท่ีวางท่ีเปนพื้นคอนกรีต หรือพืน้ไมท่ีมีผิวเรยีบ 
อุปกรณ นาฬิกาจับเวลา และแบบบนัทึกคะแนน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ  
 ขั้นเตรียมตัวปฏิบตั ิ
  ใหผูเขาทดสอบยืนอยูในบริเวณท่ีกําหนดให และใหผูเขาทดสอบทดลองปฏิบัติ 
โดยเร่ิมตนจากทาเตรียมคือ ยืนทรงตัวอยูกบัท่ีดวยเทาขางท่ีถนัดขางเดยีว เชน ยนืทรงตัวดวยเทา
ขวาและใหใชเทาอีกขางหนึ่ง คือ เทาซายยกข้ึนมา โดยใหฝาเทาแนบชิดกับขาขวา โดยตําแหนงท่ี
วางคือบริเวณเขาตรงขาพับดานใน ใหใชมือท้ัง 2 ขางจับไวบริเวณสะเอวของตัวเอง เม่ือไดยิน
สัญญาณเร่ิมการทดสอบ โดยผูทดสอบใหสัญญาณวา “เร่ิม” ผูเขาทดสอบจะเขยงเทา โดยยกสนเทา
ขวาที่สัมผัสกับพื้นใหสวนฝาเทาสวนปลายเทาน้ันท่ีสัมผัสกับพื้น เม่ือผูเขาทดสอบยกสนเทา พน
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จากพื้นโดยสมบูรณแลว ใหผูทดสอบเร่ิมจับเวลาทันที และใหหยุดเวลาการทดสอบ โดยให
สัญญาณวา “หยุด” เมื่อผูเขาทดสอบไมสามารถ ทรงตัวไดดี การทรงตัวท่ีถือวาปฏิบัติไมเปนผล คือ 
ไมสามารถทรงตัวในทาท่ีถูกตอง ไดแกฝาเทา เทาขางท่ียนืทรงตัวสัมผัสกับพื้นถูกพ้ืนหรือเทาท้ัง
สองถูกพื้นหรือสวนอ่ืน ๆ ของรางกายถูกพื้น 
  ขั้นปฏิบัต ิ
  เม่ือผูเขาทดสอบพรอมท่ีจะทดสอบ ผูทดสอบใหสัญญาณวา “เร่ิม” จะเร่ิมจับเวลา
นาฬิกา เม่ือผูเขาทดสอบอยูในทาทรงตัวทีถู่กตองและผูทดสอบจะหยดุเวลานาฬิกาจบัเวลา โดยให
สัญญาณวา “หยุด” เมื่อผูเขาทดสอบไมสามารถทรงตัวอยูในทาท่ีถูกตอง ผูทดสอบจะบันทึกเวลา
การทดสอบเปนวินาทีจากการทดสอบ 2 คร้ัง 
 
เกณฑในการใหคะแนน 
  ผูทดสอบจะบันทึกผลการทดสอบเปนเวลาท่ีมีหนวยเปนวินาที จากการทดสอบ 2 
คร้ัง ใหนําผลการทดสอบท้ัง 2 คร้ังมารวมกันแลวหาคาเฉล่ียของจํานวนของวนิาทีท่ีทําได เสร็จแลว
นําผลที่ไดไปเทียบเกณฑตารางคาคะแนนที (T-score) ตอไป 
 
ตัวอยาง เชน 
คร้ังท่ี 1 เวลาในการยืนทรงตัวอยูกับท่ี เทากับ  6  วินาที 
คร้ังท่ี 2 เวลาในการยืนทรงตัวอยูกับท่ี เทากับ  8  วินาที 

เวลารวมในการยืนทรงตัวอยูกับท่ี เทากับ  14 วินาที 
เวลาเฉล่ียในการยืนทรงตัวอยูกับท่ี เทากับ  7  วินาที 
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รายการท่ี  2 
 
ชื่อแบบทดสอบ การวัดความสามารถในการทรงตัวขณะท่ีรางกายเคล่ือนท่ี (Dynamic Walking - 

Balance) 
วัตถุประสงค   เพื่อวัดความสามารถในการควบคุมภาวะความสมดุลของรางกายขณะท่ีรางกาย

เคล่ือนท่ีโดยเล้ียงหนังสือไวบนศีรษะ 
สถานท่ีทดสอบ ใชบริเวณท่ีวางท่ีเปนพื้นคอนกรีตหรือพื้นไมท่ีมีพื้นผิวเรียบ มีความยาวไมนอย

กวา 15 เมตร เขียนเสนแสดงจุดเร่ิมตน (Starting line) และเสนแสดงจุดส้ินสุด 
(Finishing line) จัดวางกรวยไวตรงกลางของเสนส้ินสุด ระยะจากเสนเร่ิมถึงเสน
ส้ินสุดเทากับ 10 เมตร 

อุปกรณ 1.กรวยต้ังพื้นสีแดง/สม 1 อัน 
 2.นาฬิกาจับเวลา 
 3.หนังสือปกแข็ง ขนาดความกวาง x ยาว เทากับ 6 x 10 นิ้ว และความหนาเทากับ 

1 นิ้ว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ  
 ขั้นเตรียมตัวปฏิบตั ิ
  ใหผูทดสอบยนือยูดานหลังเสนเร่ิม (Starting line) และใหผูเขาทดสอบทดลอง
ปฏิบัติ โดยผูทดสอบจะนําหนังสือวางไวบนศีรษะของผูเขาทดสอบ ผูเขาทดสอบจะยืนหลังเสนเร่ิม 
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เสร็จแลวใหทดลองเดินตรงไปขางหนาจนถึงเสนส้ินสุดท่ีกําหนด (Finishing line) ซ่ึงจะมีกรวยสี
แดง ตั้งไว 1 อัน เพื่อใหเปนท่ีสังเกตวาเดินมาถึงเสนส้ินสุดแลวใหผูเขาทดสอบ เดินออมกรวย
กลับมายังเสนเร่ิม ในขณะปฏิบัติผูเขาทดสอบตองพยายามเดินทรงตัวไมใหหนังสือท่ีอยูบนศีรษะ
หลนจากศีรษะและจะตองไมใชมือจับหนงัสือ และตองพยายามปฏิบัติใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได ถา
หนังสือตกหลนจากศีรษะหรือปฏิบัติผิดใหหยุดอยูกับท่ีแลวนําหนังสือมาวางไวบนศรีษะใหม จึง
เร่ิมเดินตอไป เวลาจะหยดุ เม่ือผูเขาทดสอบเดินผานเสนเร่ิมอีกคร้ังหนึง่ 
 ขั้นปฏิบัต ิ
  เม่ือผูเขาทดสอบ พรอมท่ีจะสอบ ผูทดสอบใหสัญญาณวา “เร่ิม” และจะเร่ิมจับ
เวลานาฬิกาทันทีท่ีผูเขาทดสอบเร่ิมเดินออกจากเสนเร่ิม และเดนิออมกรวยท่ีตั้งอยูท่ีเสนส้ินสุด และ
เดินกลับมายังเสนเร่ิม ผูทดสอบจะหยุดเวลานาฬิกาจับเวลา เม่ือผูเขาทดสอบผานเสนเร่ิม ผูทดสอบ
จะบันทึกผลการทดสอบเปนวินาทีจากการทดสอบ 2 คร้ัง 
 
  ในกรณีท่ีผูเขาทดสอบปฏิบัติไมถูกตอง ณ จุดใด ใหผูทดสอบใหสัญญาณวา 
“หยุด” ผูเขาทดสอบจะตองยืนอยูในจดุนัน้ แลวจดัวางหนังสือบนศีรษะใหเรียบรอย ปลอยมือจาก
หนังสือจึงจะเร่ิมเดินตอไปเม่ือไดยินสัญญาณวา “เร่ิม” เมื่อผูเขาทดสอบเดินกลับมายังเสนเร่ิม ผู
ทดสอบจะหยดุเวลานาฬิกาจบัเวลา และบันทึกผลเวลาท่ีทําได 
 
เกณฑในการใหคะแนน 
  บันทึกผลการทดสอบ จากการทดสอบ 2 คร้ัง เปนเวลาเฉล่ียท่ีมีหนวยเปนวินาที 
จากทดสอบ 2 คร้ัง ใหนําผลการทดสอบท้ัง 2 คร้ังมารวมกัน แลวหาคาเฉล่ียของจํานวนวินาทีท่ีทํา
ไดเสร็จแลวนาํผลที่ไดไปเทียบเกณฑตารางคาคะแนนที (T-score) ตอไป 
 
ตัวอยาง เชน 
คร้ังท่ี 1 เวลาในการทรงตัวขณะรางกายเคล่ือนที่ เทากับ  20  วินาที 
คร้ังท่ี 2 เวลาในการทรงตัวขณะรางกายเคล่ือนท่ี เทากับ  15 วินาที 

เวลารวมในการทรงตัวขณะรางกายเคล่ือนท่ี เทากับ  35 วินาที 
เวลาเฉล่ียในการทรงตัวขณะรางกายเคล่ือนท่ี เทากับ 17.5 วินาที 
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รายการท่ี  3 
 
ชื่อแบบทดสอบ การวัดความสามารถในการรับรูชวงของการเคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคง 

(Range of motion in curvilinear) 
วัตถุประสงค   เพื่อวัดความสามารถในการรับรูภาพของการเคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคง 
สถานท่ีทดสอบ ใชหองเรียนหรือสถานท่ีท่ีสามารถจัดวางโตะและเกาอ้ีได และควรจะเปนหองท่ี

ไมมีเสียงรบกวนสมาธิของผูเขาทดสอบ 
อุปกรณ 1.โตะนักเรียน 1  ตัว 
 2.เกาอ้ี 2 ตัว 
 3.เคร่ืองมือวัด Curvilinear Kinethesiometer 
 4.ผาปดตาหรือแวนตาทึบแสง 
 5.แบบบันทึกคะแนน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ  
 ขั้นเตรียมตัวปฏิบตั ิ
  ใหผูเขาทดสอบนั่งท่ีเกาอ้ี โดยมีเคร่ืองมือวดัชวงการเคล่ือนไหวของแขนเชิงเสน
โคง วางอยูบนโตะ ผูทดสอบนําผาปดตาหรือแวนตาทึบแสงปดตาผูเขาทดสอบใหมิดชิด และใหเขา
ทดสอบโดยทดลองปฏิบัติโดยใชมือดามท่ีถนัดจับตรงดานจับเคร่ืองมือวัดแลวทดลองควบคุมให
แขนของเคร่ืองมือเคล่ือนท่ีไป ซ่ึงตรงสวนท่ีเปนจุดหมุนของแขนของเคร่ืองมือนี้จะยดึอยูกับท่ี แต
สามารถเคล่ือนไปทางซายหรือขวาไดโดยอิสระ ใหผูเขาทดสอบดูวาถาตัวเองบังคับควบคุมใหแขน
ของเคร่ืองมือเคล่ือนท่ีไปทางซายหรือขวาไดโดยอิสระ ใหผูทดสอบดูวาถาตัวเองบังคับควบคุมให
แขนของเคร่ืองมือเคล่ือนท่ีไปในมุมตาง ๆ นั้นสามารถทําไดถูกตองแมนยําเพยีงใด ใหทําการ 
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ทดลองคนละ 2 คร้ัง เชนคร้ังท่ี 1 กําหนดไว 30 องศา ผูเขาทดสอบก็ตองควบคุมใหแขนของ
เคร่ืองมือนี้ช้ีไปที่ 30 องศา คร้ังท่ี 2 กําหนดไวท่ี 100 องศา ผูเขาทดสอบก็ตองควบคุมใหแขนของ
เคร่ืองมือช้ีไปที่ 100 องศา เปนตน 
 ขั้นปฏิบัต ิ
  เม่ือผูเขาทดสอบ พรอมท่ีจะทําการทดสอบ ผูทดสอบจะขานขนาดองศาท่ีจะใหผู
เขาทดสอบปฏิบัติ โดยผูทดสอบจะตองกําหนดองศาไวลวงหนาโดยการสุม ซ่ึงผูเขาทดสอบแตละ
คนจะไมทราบลวงหนามากอนวาเปนเทาใด โดยผูทดสอบจะขานวา “คร้ังท่ี 1 …. องศา ‘เร่ิม’ ” 
“คร้ังท่ี 2 .... องศา ‘เร่ิม’ ” ในการปฏิบัติการทดสอบแตละคร้ัง ผูเขาทดสอบเม่ือปฏิบัติเสร็จ ผู
ทดสอบจะบอกจํานวนองศาท่ีกําหนด ตัวอยางเชน คร้ังท่ี 1 กําหนดไว 45 องศา แตผูเขาทดสอบทํา
ได 48 องศา ผูทดสอบจะขานวา “บวก 3 องศา” เปนตน เม่ือทดสอบคร้ังท่ี 1 เสร็จ ใหผูเขาทดสอบ
ควบคุมใหแขนของเคร่ืองมือวัดกลับมาอยู ณ ตําแหนงท่ี 0 องศา ผูเขาทดสอบจะปฏิบัติ 2 คร้ัง คร้ัง
ท่ี 1 ขนาดของมุมท่ีกําหนดจะเปนมุมแหลมหรือมุมท่ีมีขนาดนอยกวา 90 องศา และคร้ังท่ี 2 ขนาด
ของมุมท่ีกําหนดจะเปนมุมปานหรือมุมท่ีมีขนาดมากกวา 90 องศา จนถึง 180 องศา ผูทดสอบจะ
บันทึกผลการทดสอบเปนขนาดขององศาท่ีคลาดเคล่ือนจากเปาหมายท่ีกําหนด 
 
เกณฑในการใหคะแนน 
  ผูทดสอบจะบันทึกผลการทดสอบความสามารถในการรับรูชวงของการ
เคล่ือนไหวของแขนเชิงเสนโคง เปนขนาดขององศาท่ีคลาดเคล่ือนจากเปาหมายท่ีกาํหนดจากการ
ทดสอบ 2 คร้ังใหนําผลการทดสอบท้ัง 2 คร้ังมารวมกัน แลวหาคาเฉล่ียขนาดขององศาท่ี
คลาดเคล่ือน นําคาเฉล่ียขนาดองศาท่ีคลาดเคล่ือนไปเทียบเกณฑตารางคาคะแนนที (T-score) ตอไป 
 
ตัวอยาง เชน 
คร้ังท่ี 1 ขนาดองศาท่ีคลาดเคล่ือน เทากับ  7 องศา 
คร้ังท่ี 2 ขนาดองศาท่ีคลาดเคล่ือน เทากับ  13 องศา 

ขนาดองศาท่ีคลาดเคล่ือนรวม เทากับ 20 องศา 
ขนาดองศาท่ีคลาดเคล่ือนเฉล่ีย เทากับ 10 องศา 
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รายการท่ี  4 
ชื่อแบบทดสอบ การวัดความสามารถในการคาดคะเนระยะทาง(Directionality) 
วัตถุประสงค   เพื่อวัดความสามารถในการคาดคะเนเก่ียวกับระยะทาง จากการเคล่ือนท่ีในทิศ

ทางซาย-ขวา 
สถานท่ีทดสอบ ใชบริเวณท่ีวางท่ีมีพื้นที่ไมนอยกวา 10 เมตร เชน พื้นคอนกรีตหรือพื้นไม โดย

เขียนสเกลบอกระยะทางเปนเมตร โดยเขียนตัวเลขบนแผนเทปกาว ใหเขียน
จํานวนตัวเลขทางขวา 5 เมตรและทางซาย 5 เมตร เร่ิมจาก 0 เมตร ถึง 5 เมตร 
เขียนเลขเรียงลําดับ ดังนี้ 0 1 2 3 4 5 โดยใหเขียนสเกลชวงละ 10 เซนติเมตร 

อุปกรณ 1.เทปกาว หรือชอลก 
 2.เทปวัดระยะ 
 3.ปากกาเมจกิแบบถาวรสีเขม 
 4.ผาปดตาหรือแวนตาทึบแสง 
 5.แบบบันทึกคะแนน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ  
 ขั้นเตรียมตัวปฏิบตั ิ
  ใหผูเขาทดสอบยืนอยู ณ จดุกึ่งกลาง (0 เมตร) ของเสนตรงท่ีมีสเกลบอกระยะทาง
ทางขวา 0 ถึง 5 เมตร และระยะทางทางซาย 0 ถึง 5 เมตร ผูทดสอบนําผาปดตาหรือแวนตาทึบแสง
มาปดตาผูเขาทดสอบใหมิดชิด ใหผูเขาทดสอบทดลองปฏิบัติโดยผูทดสอบจะใหสัญญาณวา “ทาง
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ขวา....เมตร เร่ิม” เมื่อผูเขาทดสอบไดยินคําส่ังใหเดินไปทางขวาและหยุดยนือยูกับท่ี ณ ตําแหนงท่ี
ตนเองคาดคะเนวาถูกตองตามเปาหมายมากท่ีสุด หลังจากท่ีผูเขาทดสอบยืนนิ่งเรียบรอยแลว ผูเขา
ทดสอบจะขานระยะท่ีผูเขาทดสอบปฏิบัติคลาดเคล่ือนไปจากระยะทางเปาหมายท่ีกําหนด 
ตัวอยางเชน กาํหนดระยะทางไว 3.50 เมตร แตผูทดสอบยนือยู ณ ตําแหนงระยะทาง 3.70 เมตร จาก
ตัวอยางดังกลาวความคลาดเคล่ือนเทากับ .20 เมตร 
 ขั้นปฏิบัต ิ
  เม่ือผูเขาทดสอบ พรอมท่ีจะทําการทดสอบ ผูทดสอบจะขานระยะทางท่ีกําหนดไว
โดยขานวา “ทางขวา .... เมตร เร่ิม” ผูทดสอบจะเดนิไปทางขวาและหยดุการเคล่ือนไหวในตําแหนง
ท่ีตนเองคาดคะเนวาถูกตอง ผูทดสอบจะขานระยะทางท่ีคลาดเคล่ือนวาเปนเทาใด ใหผูทดสอบขาน
เหมือนเดมิ แตเปล่ียนคําส่ังเปน “ทางซาย .... เมตร เร่ิม” ผูทดสอบจะขานระยะท่ีคลาดเคล่ือนวาเปน
เทาใด ผูทดสอบบันทึกผลการทดสอบเปนระยะทางท่ีคลาดเคล่ือนจากเปาหมายโดยมีหนวยเปน
เมตรจากการทดสอบ 2 คร้ัง (ทางซาย 1 คร้ัง และทางขวา 1 คร้ัง) 
 
เกณฑในการใหคะแนน 
  ผูทดสอบจะบันทึกผลการทดสอบการวัดความสามารถในการคาดคะเนระยะทาง
โดยบันทึกระยะทางท่ีคลาดเคล่ือนจากเปาหมายเปนเมตร นําผลการทดสอบท้ัง 2 คร้ังมารวมกัน 
แลวหาคาเฉล่ียของระยะทางท่ีคลาดเคล่ือนจากเปาหมายไปเทยีบเกณฑตารางคาคะแนนที (T-score) 
ตอไป 
 
ตัวอยาง เชน 
คร้ังท่ี 1 ระยะทางท่ีคลาดเคล่ือนจากเปาหมาย เทากับ .30 เมตร 
คร้ังท่ี 2 ระยะทางท่ีคลาดเคล่ือนจากเปาหมาย เทากับ .10 เมตร 

ระยะทางที่คลาดเคล่ือนจากเปาหมายรวม เทากับ .40 เมตร 
ระยะทางที่คลาดเคล่ือนจากเปาหมายเฉล่ียเทากับ .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 เพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความเร็ว 
อุปกรณ  1.นาฬิกาจับเวลาอานละเอียด 1/10 วินาที 
  2.ลูวิ่ง 50 เมตร มีเสนเร่ิมและเสนชัย 
  3.ปนปลอยตัว (ถาไมมีใหใชทัศนสัญญาณอยางอ่ืนท่ีผูจับเวลาจะรูเห็นได  

เชน โบกธง เปนตน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีปฏิบัต ิ
 เม่ือผูปลอยตวัใหสัญญาณ “เขาท่ี” ใหผูเขาทดสอบยืนใหปลายเทาขางใดขางหนึ่ง

ชิดเสนเร่ิม (ไมตองยอตัวในทาออกวิ่ง) เม่ือไดยินหรือเหน็สัญญาณปลอยตัวใหผูเขาทดสอบวิ่งให
เร็วท่ีสุดจนผานเสนชัย ควรใหประลอง 2 คร้ัง 
 
การบันทึกผล 
  บันทึกเวลาเปนวินาทีและทศนิยมตําแหนงแรกของวินาที เอาเวลาท่ีดท่ีีสุดจากการ
ประลอง 2 คร้ัง 
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รายการท่ี 2 
ชื่อแบบทดสอบ ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
วัตถุประสงค เพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายดานพลังของกลามเนื้อ 
อุปกรณ  แผนยางทดสอบการยืนกระโดดไกล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ

 ผูจัดลําดับผูเขาทดสอบอธิบายวิธีกระโดดใหผูเขาทดสอบยืนปลายเทาท้ังสองชิด
เสนเร่ิม ซอมเหวีย่งแขนท้ังสองไปขางหลังพรอมกับกมตัว เม่ือไดจังหวะเหวีย่งแขนไปขางหนา
อยางแรง พรอมกับกระโดดดวยเทาท้ังสองไปขางหนาใหไกลที่สุด อานระยะทางท่ีไดจากจดุท่ีสน
เทาลงบนพ้ืนถึงเสนเร่ิม ถาผูเขาทดสอบเสียหลักหงายหลัง กนหรือมือแตะพืน้ ใหประลองใหม 
 
การบันทึกผล 
  บันทึกระยะทางท่ีทําไดเปนเซนติเมตร เอาระยะท่ีไกลทีสุ่ดจากการประลอง 2 คร้ัง 
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รายการท่ี 3 
ชื่อแบบทดสอบ แรงบีบมือ (Grip Stength) 
วัตถุประสงค เพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
อุปกรณ  1.เคร่ืองวัดแรงบีบมือ (Hand Grip Dynamometer) 
  2.ผงแปง กันมือล่ืน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ

 ใหผูเขาทดสอบใชผงแปงทามือเพ่ือกันล่ืน แลวจับเคร่ืองวัดใหเหมาะมือท่ีสุด โดย
ขอนิ้วท่ี 2 รับน้ําหนกัของเคร่ืองวัด (ผูแนะนําชวยปรับระดับเคร่ืองวัดใหพอเหมาะ) ยนืตรงปลอย
แขนขางลําตัว ใหแขนออกหางลําตัวเล็กนอย กํามือบีบเคร่ืองวัดจนสุดแรง ระหวางบีบหามไมให
มือหรือเคร่ืองวัดถูกสวนหนึง่สวนใดของลําตัว และหามเหวีย่งเคร่ืองมือหรือโถมตัวอัดแรง ใหทํา
การทดสอบขางละ 2 คร้ัง 
 
การบันทึกผล 
  บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรัมทุกคร้ัง  เพื่อเลือกคาท่ีดีท่ีสุดของแตละขางจากการ
ทดสอบขางละ 2 คร้ัง 
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รายการท่ี 4 
ชื่อแบบทดสอบ ลุก-นั่งใน 30 วินาที (30 Seconds Sit-Up) 
วัตถุประสงค เพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความอดทนของกลามเนื้อ 
อุปกรณ  1.นาฬิกาจับเวลา 
  2.เบาะหรือท่ีนอน 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ

 จัดผูเขาทดสอบเปนคู ใหผูเขาทดสอบคนแรกนอนหงายบนเบาะ เขางอต้ังเปนมุม
ฉากปลายเทาแยกหางกนัประมาณ 30 เซนติเมตร ประสานน้ิวมือรองทายทอยไว ผูเขาทดสอบ คนท่ี 
2 คุกเขาท่ีปลายเทาของผูเขาทดสอบคนแรก (หนัหนาเขาหากัน) มือท้ังสองกําและกดขอเทาไวให
สนเทาติดพื้น เม่ือผูใหสัญญาณบอก “เร่ิมตน” พรอมกับจับเวลาผูเขาทดสอบลุกข้ึนนัง่แลวกมศีรษะ
ลงไประหวางหัวเขาท้ังสอง แลวกลับนอนลงในทาเดิมจนน้ิวมือจรดเบาะจึงกลับลุกข้ึนใหมทํา
เชนนี้ติดตอกนัไปอยางรวดเร็วใหไดจํานวนคร้ังมากท่ีสุดภายในเวลา 30 วินาที 

 ขอควรระวัง : นิ้วมือตองประสานท่ีทายทอยตลอดเวลาหรือประสานบริเวณ
หนาอกเขางอเปนมุมฉาก ขณะนอนลงหลังจากลุกนั่งแลว หลังและคอตองกลับไปอยูในทาเร่ิม และ
หามเดงตัวข้ึนโดยใชขอศอกดันพื้นหรือเอียงตัวไปมา 
 
การบันทึกผล 
  บันทึกจํานวนคร้ังท่ีทําถูกตองใน 30 วินาที 
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รายการท่ี 5 
ชื่อแบบทดสอบ งอแขนหอยตวั (Flexed-Arm Hang) สําหรับชายอายุต่ํากวา 12 ปและหญิง 
วัตถุประสงค เพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
อุปกรณ  1.ราวเดีย่ว เสนผาศูนยกลาง 2-4 เซนติเมตร และนาฬิกาจับเวลา 
  2.มาสําหรับรองเทาเวลายนืข้ึนจับราว 

3.ผงแปง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีปฏิบัต ิ
 จัดมารองเทาใกลราวเดีย่วใหสูงพอท่ีเมื่อผูเขาทดสอบยืนตรงบนมา คางจะอยู

เหนือราวเล็กนอย ใหจับราวดวยทาคว่ํามือ มือหางกันเทาชวงไหล และแขนงอเต็มท่ี เม่ือให
สัญญาณเร่ิม(พรอมกับเอามารองเทาออก) ผูเขาทดสอบตองเกร็งขอแขน และดึงตัวไวในทาเดิมให
นานท่ีสุด ถาคางตํ่าลงถึงราวใหยุตกิารประลอง 
 
การบันทึกผล 
  บันทึกเวลาเปนวินาทีจาก “เร่ิม” จนคางตํ่าลงถึงราว  
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รายการท่ี 6 
ชื่อแบบทดสอบ วิ่งเก็บของ (Shuttle Run) 
วัตถุประสงค เพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความแคลวคลองวองไว 
อุปกรณ  1.นาฬิกาจับเวลาอานละเอียด 1/10 วินาที 
  2.ทางวิ่งเรียบระหวางเสนขนาน 2 เสนหางกัน 10 เมตร มีทางเหลือสําหรับวิ่งเลย
ออกไป ชิดดานนอกของเสนท้ังสองมีวงกลมขนาดเสนผาศูนยกลาง 50 เซนติเมตร 

3.ทอนไม 2 ทอน (ขนาด 5x5x10 เซนติเมตร) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีปฏิบัต ิ
 วางไมท้ังสองทอนกลางวงท่ีอยูชิดเสนปลายทาง ผูเขาทดสอบยืนใหเทาขางใดขาง

หนึ่งชิดเสนเร่ิม เม่ือไดยนิสัญญาณ “เขาท่ี” เม่ือพรอมแลวผูปลอยตัวส่ัง “ไป” ใหผูเขาทดสอบวิ่งไป
หยิบทอนไมในวงกลม 1 ทอน แลววิ่งกลับมาวางในวงกลมหลังเสนเร่ิม กลับตัววิ่งไปหยิบไมอีก
ทอนหนึ่งวิ่งกลับมาวางในวงกลมหลังเสนเร่ิมแลววิ่งผานเลยไป หามโยนทอนไม ถาวางไมเขาใน
วงตองเร่ิมตนใหม 
 
การบันทึกผล 
  บันทึกเวลาต้ังแต “ไป” จนถึงวางทอนไมทอนท่ี 2 อานละเอียดถึงทศนยิมอันดับ
แรกของวินาที เอาเวลาท่ีดีท่ีสุดจากการประลอง 2 คร้ัง 
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รายการท่ี 7 
ชื่อแบบทดสอบ นั่งงอตัว (Trunk Forward Flexion) 
วัตถุประสงค เพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว 
อุปกรณ  เคร่ืองวัดความออนตัวของรางกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ

 ใหผูเขาทดสอบนั่งเหยียดขาตรง เทาท้ังสองชิดกันและต้ังฉากกับพื้น ฝาเทาจรด
แกนกลางของท่ีตั้งไมวัด เหยยีดแขนตรงขนานกับพืน้แลวคอย ๆ กมตัวไปขางหนาใชปลายนิ้วมือ
ดันแกนท่ีวัดเล่ือนไปขางหนา ใหมืออยูเหนือระดับไมวัด จนไมสามารถกมไดตอไป หามโยกตัว
หรืองอตัวแรง ๆ 
 
การบันทึกผล 
  บันทึกระยะเปนเซนติเมตร ถาเหยยีดเลยปลายเทา บันทึกคาเปน “บวก”  ถาไมถึง
ปลายเทาใหคาเปน “ลบ” ใชคาท่ีดีท่ีสุดจากการประลอง 2 คร้ัง 
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รายการท่ี 8 
ชื่อแบบทดสอบ วิ่งระยะไกล (Distance Run) 
วัตถุประสงค เพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความอดทนของระบบไหลเวียนและระบบ 

หายใจ 
อุปกรณ  1.นาฬิกาจับเวลาอานละเอียด 1/10 วินาที 
  2.สนามวิ่ง วดัระยะทางใหถูกตอง ชายและหญิงอายุต่ํากวา 12 ป วิ่ง 600 เมตร 
  3.เทปวัดระยะทาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 วิธีปฏิบัต ิ

 เม่ือผูปลอยตัวใหสัญญาณ “เขาท่ี” ใหผูเขาทดสอบยืนใหปลายเทาขางใดขางหนึ่ง
ชิดเสนเร่ิม (ไมตองยอตัวในทาออกวิ่ง) เม่ือไดยินหรือเหน็สัญญาณปลอยตัวส่ัง “ไป” ใหผูเขา
ทดสอบวิ่งไปตามเสนทางท่ีกําหนด พยายามใชเวลาใชนอยท่ีสุด ควรรักษาความเร็วใหคงท่ี ถาวิ่งไม
ไหวอาจหยุดเดินแลววิ่งตอ หรือเดินตอไปจนครบระยะทาง ผูจับเวลาจะขานเวลาผูท่ีวิ่งถึงเสนชัยที
ละคน ใหผูบันทึกเวลาบันทึกไว ผูชวยผูบันทึกจะดูหมายเลขผูเขาทดสอบท่ีเขาถึงเสนชัยเรียง
ตามลําดับ 
 
การบันทึกผล 
  บันทึกเวลาเปนนาทีและวินาที 
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   ภาคผนวก ง 

       รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
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รายนามผูทรงคุณวุฒิ ตรวจประเมินเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 

1. รองศาสตราจารย ดร. เทพวาณี หอมสนิท 
    ขาราชการบํานาญ สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย 
2. รองศาสตราจารย ดร.ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร  

                  อาจารยประจําสํานักวิทยาศาสตรการกีฬา จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย 
3. รองศาสตราจารย ดร. สาล่ี สุภาภรณ 
    อาจารยประจําวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยศรีครินทรวิโรฒ (ประสานมิตร) 
4. อาจารย เกศสุดา ชาตยานนท บุญงานอนงค 
    ผูเชี่ยวชาญดานโยคะ 
5. อาจารย กษดิิศ กันนอย 
    ผูเชี่ยวชาญดานโยคะ 
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   ภาคผนวก จ 
หนังสือขอเชิญผูทรงคุณวุฒิ ตรวจประเมินเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
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ภาคผนวก ฉ 
การประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมการฝกโยคะ 
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การประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมการฝกโยคะ 

ขอ รายการ จํานวนผูเชีย่วชาญ IOC หมายเหตุ 
+1 0 -1 

1 การฝกโยคะ 12  สัปดาห 4  1 0.8 8-10 สัปดาห พอเหมาะ 
2 ความถ่ีของการฝกตอสัปดาห 5   1  
3 ระยะเวลาในการฝก 1 ชม./ครั้ง 4  1 0.8 นานเกินไปเด็กจะเบ่ือ 
4 
 
 
 

ขั้นตอนในการฝก 
ขั้นเตรียมกายและจิตใจ 
   - การเฝาดูลมหายใจ 

 
 

5 

 
 

 
 

 
 
1 

 
 

   -การหายใจดวยหนาทอง 5   1  

5 ขั้นบริหารรางกาย 
   - ทาบริหารคอ 

 
5 

   
1 

 

  - ทาบริหารขอมือ 5   1  
   - ทาบริหารขอศอก 5   1  
  - ทายกไหล 5   1  
  - ทาหนาวัว 5   1  
  - ทาเหยียดหลัง 5   1  
  - ทาหัวจรดเขา 5   1  
  - ทาเหยียดขอเทา 5   1  
  - ทาสุริยนมัสการ 5   1  

6 ขั้นการฝกโยคะ  
- ทากงลอ 

 
5 

   
1 

 

- ทาเกาอ้ี 5   1  
- ทาตนไม 5   1  
- ทานักเตนรํา 5   1  
- ทาคันไถครึ่งตัว 5   1  
- ทากลับบนลงลาง 5   1  
- ทาเรือ   5   1  
- ทาต๊ักแตน 5   1  
- ทางู 5   1  
- ทาสามเหล่ียมหัวกลับ 5   1  
- ทาอูฐ 5   1  
- ทากระตาย   5   1  
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ขอ รายการ จํานวนผูเชีย่วชาญ IOC หมายเหตุ 

+1 0 -1 
7 ขั้นผอนคลายรางกายและจิตใจ 

  - ทาศพ 
 

5 
   

1 
 

  - ทาจระเข 5   1  
8 โปรแกรมการฝกโยคะ 

โปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 1 
 

3 
  

2 
 

0.6 
 

โปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 2 3  2 0.6  
โปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 3 3 1 1 0.6  
โปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 4 3 1 1 0.6  
โปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 5 3 1 1 0.6  
โปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 6 3 1 1 0.6  
โปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 7 3 1 1 0.6  
โปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 8 3 1 1 0.6  
    0.90  
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ภาคผนวก ช 
ขอมูลปญญาดานการรับรูภาวะการเคลื่อนไหวของรางกาย 

และสมรรถภาพทางกายของผูฝก 
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 ขอมูลคะแนนที (T-score)การทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
ของกลุมควบคุม กอนการควบคุม 
 

ลําดับ การทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
การยืนทรงตัว 

อยูกับท่ี 
การเดินทรงตวั การรับรูการ

เคล่ือนไหวของ
แขนเชงิเสนโคง 

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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 ขอมูลคะแนนที (T-score)การทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
ของกลุมควบคุม หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
 

ลําดับ การทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
การยืนทรงตัว 

อยูกับท่ี 
การเดินทรงตวั การรับรูการ

เคล่ือนไหวของ
แขนเชงิเสนโคง 

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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 ขอมูลคะแนนที (T-score)การทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
ของกลุมควบคุม หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
 

ลําดับ การทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
การยืนทรงตัว 

อยูกับท่ี 
การเดินทรงตวั การรับรูการ

เคล่ือนไหวของ
แขนเชงิเสนโคง 

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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 ขอมูลคะแนนที (T-score)การทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
ของกลุมทดลอง กอนการทดลอง 
 

ลําดับ การทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
การยืนทรงตัว 

อยูกับท่ี 
การเดินทรงตวั การรับรูการ

เคล่ือนไหวของ
แขนเชงิเสนโคง 

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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 ขอมูลคะแนนที (T-score)การทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
ของกลุมทดลองหลังการทดลอง 4 สัปดาห 
 

ลําดับ การทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
การยืนทรงตัว 

อยูกับท่ี 
การเดินทรงตวั การรับรูการ

เคล่ือนไหวของ
แขนเชงิเสนโคง 

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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 ขอมูลคะแนนที (T-score)การทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
ของกลุมทดลองหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
 

ลําดับ การทดสอบปญญาดานการรับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย 
การยืนทรงตัว 

อยูกับท่ี 
การเดินทรงตวั การรับรูการ

เคล่ือนไหวของ
แขนเชงิเสนโคง 

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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ขอมูลคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกลุมควบคุม กอนการทดลอง 
 
 
ลําดับ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

วิ่ง
ระยะไกล 

600 
เมตร 
(นาที) 

ลุก-
นั่ง 
30 

วินาที 
(คร้ัง) 

งอแขน
หอยตัว
(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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ขอมูลคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกลุมควบคุม หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
 
 
ลําดับ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

วิ่ง
ระยะไกล 

600 
เมตร 
(นาที) 

ลุก-
นั่ง 
30 

วินาที 
(คร้ัง) 

งอแขน
หอยตัว
(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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ขอมูลคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกลุมควบคุม หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
 
 
ลําดับ การทดสอบสมรรถภาพทงกาย 

วิ่ง
ระยะไกล 

600 
เมตร 
(นาที) 

ลุก-
นั่ง 
30 

วินาที 
(คร้ัง) 

งอแขน
หอยตัว
(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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 ขอมูลคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกลุมทดลอง กอนการทดลอง 
 
 
ลําดับ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

วิ่ง
ระยะไกล 

600 
เมตร 
(นาที) 

ลุก-
นั่ง 
30 

วินาที 
(คร้ัง) 

งอแขน
หอยตัว
(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 
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ขอมูลคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกลุมทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
 
 
ลําดับ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

วิ่ง
ระยะไกล 

600 
เมตร 
(นาที) 

ลุก-
นั่ง 
30 

วินาที 
(คร้ัง) 

งอแขน
หอยตัว
(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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ขอมูลคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกลุมทดลอง หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
 

 
ลําดับ การทดสอบสมรรถภาพทงกาย 

วิ่ง
ระยะไกล 

600 
เมตร 
(นาที) 

ลุก-
นั่ง 
30 

วินาที 
(คร้ัง) 

งอแขน
หอยตัว
(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 
การเปรียบเทียบคา “ที” จากการวิเคราะหผลความแตกตางปญญาดานการรับรูภาวะการ

เคลื่อนไหวของรางกาย ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 
 

 

 

 

 

 
 
 



     
 

 

191

 การเปรียบเทียบ  คา “ ที” (t-test) จากการวิเคราะหผลความแตกตางของคะแนนปญญา
ดานการ รับรูภาวะการเคล่ือนไหวของรางกาย กอนการทดลอง ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
 

รายการทดสอบ กลุมควบคุม กลุมทดลอง t-value 
 x SD x SD 
คะแนนปญญาดาน
การรับรูภาวะการ
เคลื่อนไหวของ
รางกาย 

กอนการทดลอง 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
ตระหนักรูของ
รางกายการยืนทรง
ตัวอยูกับที่ (คะแนน) 

กอนการทดลอง 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
ตระหนักรูของ
รางกายการเดินทรง
ตัว (คะแนน) 

กอนการทดลอง 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
รับรูภาพของรางกาย
การรับรูการ
เคลื่อนไหวของแขน
เชิงเสนโคง 
(คะแนน) 

กอนการทดลอง 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
รับรูความสัมพันธ
ระหวางรางกายกับ
วัตถุและส่ิงแวดลอม 
การคาดคะเน
ระยะทาง (คะแนน) 

กอนการทดลอง 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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ประวัติผูเขยีนวิทยานิพนธ 

 
  นางสาว  ไพญาดา  สังขทอง เกิดเม่ือวันท่ี 8 มกราคม พุทธศักราช 2528 ท่ี
กรุงเทพมหานคร สําเร็จการศึกษาปริญญาตรี ตามหลักสูตรวิทยาศาสตร วิชาเอก พลศึกษา  
รุนท่ี 22 จากคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เม่ือปการศึกษา 2550 และเขาศึกษาตอ
ในระดับปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา ภาควิชา หลักสูตร การสอนและเทคโนโลยี
การศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เม่ือปการศึกษา 2550 
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