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บทที่  1 

บทนํา 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 
ปจจุบันการพัฒนาดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีเจริญขึ้นมากมาย โดยเฉพาะในเมือง

ใหญๆ ที่เปนศูนยกลางความเจริญเปนแหลงอํานวยความสะดวกตางๆ ตองเผชิญกับการจราจร
ติดขัดทุกวัน สงผลตอการดําเนินชีวิต เชน ตองตื่นตั้งแตเชาเพื่อเดินทางมาทํางาน ดวยการนั่งรถ
ประจําทาง รถจักรยานยนต รถยนต รถไฟฟา แมกระทั่งการทํางานติดตอกันหลายชั่วโมง 
โดยเฉพาะอาชีพของคนเมืองสวนใหญ ที่มีลักษณะการทํางานแบบนั่งโตะ เมื่อเลิกงานตองรีบกลับ
บานเพราะการจราจรติดขัด ทําใหใชเวลาเดินทางหลายชั่วโมง ทําใหไมคอยมีการเคลื่อนไหว
รางกาย ตลอดจนขาดการออกกําลังกาย ทําใหรางกายขาดความสมดุล สงผลใหกลามเนื้อตึง
เครียด กลามเนื้ออักเสบ และปวดเมื่อยตามอวัยวะตางๆ ดวยเหตุนี้ทําใหประชากรที่อาศัยอยูใน
เมืองประสบกับปญหาตางๆ ที่บั่นทอนตอสุขภาพ  

วัยแรงงานเปนวัยที่เปนกระดูกสันหลังของประเทศในการทํางานและเพิ่มผลผลิตและนํา
รายไดมาสูประเทศชาติ ประเทศไทยมีประชากรวัยแรงงานมากกวาวัยอื่นๆ พบวา ประชากรวัย
ทํางานอายุตั้งแต 15 – 59 ป มีมากถึง 43,990,000 คน คิดเปนรอยละ 67 ของประชากรทุกกลุม
อายุและมีแนวโนมเพิ่มมากขึ้น โดยคาดวาในป 2563 จะมีประชากรวัยแรงงานมากถึง 
45,559,000 คน คิดเปนรอยละ 67.31 (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม, 2549) คนวัยแรงงานมัก
มีอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อ บางรายเกิดการอักเสบชั่วคราว แตบางรายเปนถึงขั้นกระดูกสันหลัง
เคลื่อนหรือหมอนรองกระดูกเสื่อมและเคลื่อนไปกดทับเสนประสาท ก็เพราะมาจากการนั่งทํางาน
นานๆ โดยเฉพาะการนั่งหนาคอมพิวเตอรทั้งวันอยางหลักเลี่ยงไมได  (ฉัตริษา ศรีสานติวงศ, 
2553) ไมวาจะเปนหนุมๆ สาวๆ ที่เพิ่งจะเริ่มตนชีวิตการทํางานและมีความมุงมั่นสูง จนบางครั้ง
ทํางานหนักจนละเลยเรื่องการดูแลตัวเอง สวนวัยกลางคนก็เร่ิมประสบปญหาสุขภาพเชนกันหาก
ประชากรวัยนี้มีปญหาสุขภาพ เกิดการเจ็บปวย ดวยโรคตางๆ ยอมสงผลกระทบตอสถิติสุขภาพ 
และเศรษฐกิจของชาติโดยรวม นอกจากนี้คนวัยทํางานที่มีอายุเร่ิมมีปญหาสุขภาพเนื่องจากการ
เส่ือมถอยของรางกาย หากไมไดรับการสรางเสริมสุขภาพ หรือดูแลตนเองที่ดีก็อาจนําไปสูปญหา
สุขภาพเกี่ยวกับโรคเร้ือรัง เชน อาการปวดเมื่อยสวนตางๆ  ของรางกาย สงผลใหความสามารถใน
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การทํางานของกลามเนื้อลดลง  เปนตน วิธีบําบัดเบื้องตนที่ไมควรมองขาม คือ การบริหาร
กลามเนื้อ เพื่อยืดเหยียดกลามเนื้อ ที่สามารถชวยบรรเทาอาการปวดเมื่อยที่เกิดขึ้น ไดดวยตัวเอง 
สอดคลองกับงานวิจัยของโฮลมสตรอมและคณะ (Holmstrom et al., 2005) ที่กลาววาการออก
กําลังกายแบบอบอุนรางกาย (Warm up) กอนเริ่มงานสามารถพัฒนาความออนตัวของกลามเนื้อ
และขอตอในกลุมคนใชแรงงานได 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถสูงสุดของกลามเนื้อในการพยายาม
ออกแรงโดยการวัดหาคาวากลามเนื้อนั้นหรือกลุมกลามเนื้อนั้นจะสามารถหดตัวทํางาน 1 คร้ัง ได
แรงสูงสุดมากเทาใดซึ่งความหมายในทางปฏิบัติก็คือ กลามเนื้อแตละแหงจะสามารถยกน้ําหนัก
ไดมากที่สุดเทาใด จากการพยายามใชแรงยกขึ้นไดเพียง 1 คร้ังเทานั้น บุคคลทั่วไปก็จําเปนจะตอง
มีความแข็งแรงของกลามเนื้ออยูในระดับหนึ่งที่มากพอสําหรับการปฏิบัติงานในชีวิตประจําวันได
อยางมีประสิทธิภาพ (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552) 

ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวขอตอไดเต็มชวงการ
เคลื่อนไหวโดยไมมีความรูสึกผิดปกติ หากเนื้อเยื่อสูญเสียความออนตัวไปจะสงผลใหชวงการ
เคลื่อนไหวของขอตอลดลง ทําใหแบบแผนการเคลื่อนไหวไมเปนปกติ (ประวิตร เจนวรรธนะกุล, 
2551)  

ความแข็งแรงของกลามเนื้อและความออนตัวเปนองคประกอบพื้นฐานที่สําคัญสําหรับ
บุคคลทั่วไป ในการดําเนินชีวิตประจําวัน ซึ่งตองอาศัยกลามเนื้อและขอตอที่มีความออนตัวเพื่อ
การประสานการทํางานหรือการเคลื่อนไหวที่ราบร่ืน ความออนตัวจะชวยใหการเคลื่อนไหว
ราบเรียบไมเปนอุปสรรค หากกลามเนื้อขาดความแข็งแรงและมีความออนตัวของขอตอนอย จะทํา
ใหการเคลื่อนไหวของรางกายขาดประสิทธิภาพ หากไมไดรับการเสริมสรางสุขภาพ หรือดูแล
ตนเองที่ดีอาจนําไปสูปญหาสุขภาพหลายดาน เชน ขอตอตางๆ ยึดติด อาการปวดเมื่อย  ซึ่ง
ปญหาเหลานี้สามารถปองกันได ดังนั้นจึงเปนสิ่งจําเปนในการดําเนินการปองกันและแกไขปญหา
สุขภาพของประชาชน โดยการสรางเสริมสุขภาพใหแข็งแรง  

การมีสุขภาพที่ดีนั้น หมายถึง การที่รางกายมีสวนประกอบสมสวนและสวนที่ เปน
กลามเนื้อตองมีความแข็งแรงในการยืดและหด รางกายสามารถเคลื่อนไหวไดทุกขอตอ มีความ
อดทนในการออกกําลังกาย ขอตอตางๆ มีความออนตัว สามารถเหยียดและงอไดอยางสะดวก 
และการประสานสัมพันธในการเคลื่อนไหวเปนไปดวยดี (ลลิดา โรจนธรรมณี, 2544) 

 ปจจุบันหลายคนเริ่มใหความสําคัญ และต่ืนตัวกับการดูแลสุขภาพมากขึ้น วิธีหนึ่งที่ทําได
งายและไดประโยชนอยางยิ่ง คือ การออกกําลังกาย และเพื่อใหสอดคลองกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจ
และสังคมแหงชาติในชวงครึ่งหลัง ฉบับที่ 10 (พ.ศ. 2553-2554) โดยมุงเนนเรื่องการเสริมสราง
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สุขภาพอยางสมดุลระหวางการสงเสริม ปองกัน การรักษา และการฟนฟูสมรรถภาพ (กรม
สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2552) ดังนั้นการออกกําลังกายมีคุณประโยชนตอสุขภาพ
รางกายทุกสวนและจําเปนสําหรับการคงไวซึ่งหนาที่และโครงสรางของกลามเนื้อ กระดูก และขอ
ตอ ซึ่งรูปแบบการออกกําลังกายมีหลายแบบ เชน การออกกําลังกายรูปแบบไทจ๋ี (Tai chi) ที่ เชน 
และคณะ (Chen et al., 2008) กลาวไวในงานวิจัยวา ไทจี๋ เปนรูปแบบการออกกําลังกายหนึ่งที่
สามารถเพิ่มสมรรถภาพของรางกาย เพิ่มความออนตัว เพิ่มความแข็งแรง เพิ่มการทรงตัว  และ
เพิ่มคุณภาพชีวิตใหกับผูฝกได  งานวิจัยนี้สอดคลองกับงานวิจัยของหวางและคณะ (Wang et al., 
2008) ที่พบวา การฝกไทจี๋สามารถเพิ่มความยืดหยุน ลดภาวะเครียด ลดระดับความเจ็บปวด ทํา
ใหคุณภาพชีวิตดีข้ึน นอกจากนั้นยังมีการฝกโยคะที่สามารถเพิ่มความออนตัว ลดภาวะเครียด 
และลดอาการเจ็บปวดของระบบกระดูกและกลามเนื้อ สงผลใหผูฝกมีสมาธิที่ดีข้ึน (Cowen et al., 
2010) สอดคลองกับงานวิจัยของชมิดและคณะ (Schmid et al., 2010) ที่พบวาหลังการฝกโยคะ 
12 สัปดาห สามารถพัฒนาการทรงตัวและเพิ่มความออนตัวได 

นอกจากนั้นยังมีรูปแบบการออกกําลังกายที่อยูคูกับคนไทยมาชานาน เปนภูมิปญญาอัน
ทรงคุณคาที่ไดรับการสืบทอดมายังอนุชนรุนหลังของไทยเรา และสามารถทําไดโดยไมตองเสียเงิน 
นั่นคือการบริหารรางกายดวยทาฤๅษีดัดตน ซึ่งเปนวิธีการบําบัดรักษาที่ไดรับการสืบทอดมาตั้งแต
คร้ังโบราณ เปนมรดกทางภูมิปญญาไทยที่มีประโยชนอยางมากตอการแพทยแผนไทย (อรุณระวี 
พัฒนกิจ, 2548)  

ฤๅษีดัดตนเปนวิธีการบริหารกายและจิตที่เนนการเคลื่อนไหวของรางกายและลมหายใจ
ใหมีความสัมพันธกันเพื่อสงเสริมสุขภาพ  เพราะการบริหารดวยวิธีนี้มีทามากมายครอบคลุมทุก
สวนของรางกายที่ทําหนาที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหว ตั้งแตศีรษะจรดเทา ถาไดมีการบริหารรางกาย
ตามแบบฉบับฤๅษีดัดตนตามเหมาะสมจะเปนผลดีตอการไหลเวียนของเลือดในกลามเนื้อที่ถูกดัด
เปนอยางดี (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2537)  ชวยใหรางกายโดยเฉพาะสวนของแขน ขา และขอตอ
ตางๆ เคลื่อนไหวไดคลองแคลวมากขึ้น สอดคลองกับงานวิจัยของอุษา ปนบุญมี (2545) ที่พบวา 
การออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนสามารถเพิ่มความออนตัวได ทําใหรางกายแข็งแรง มีสุขภาพ
สมบูรณ ซึ่งเหมาะสําหรับผูที่มีสมรรถภาพทางกายลดลง นอกจากนี้ยังลดความตึงเครียดของ
กลามเนื้อ (เพ็ญนภา ไทยภูมิ, 2544) ชวยสรางสมดุลโครงสรางของรางกาย เพราะใน
ชีวิตประจําวัน บางครั้งเราใชอิริยาบถไมเหมาะสม ดังงานวิจัยของ วีระพงษ ชิดนอกและคณะ 
(2550) ที่พบวาการฝกฤๅษีดัดตนสามารถนําไปใชในการสงเสริมสุขภาพใหกับประชาชนทั่วไปได 
และ งานวิจัยของ สโรชา สุทธิจิต (2551) ที่พบวาการออกกําลังดวยทาฤๅษีดัดตนสามารถชวย
พัฒนาความออนตัว สอดคลองกับที่ ประสิทธิ์ ปปทุม (2547) กลาววาการฝกฤๅษีดัดตนนอกจาก
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จะทําใหเพิ่มความออนตัวได แลวยังสามารถสงผลใหสุขภาพดีข้ึน สามารถดําเนินชีวิตประจําวันได
อยางมีประสิทธิภาพ และเพื่อเปนการยืนยันวาฤๅษีดัดตนเปนมรดกของชาติไทยที่ควรคากับการ
อนุรักษ และสืบทอดตอไป 

ผูวิจัยมีความสนใจเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพของประชาชนโดยเฉพาะผูหญิงวัย
ทํางานที่ มีแนวโนมเกิดโรคเรื้อรังตางๆ ความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อลดลง และความ
ออนตัวลดลงทําใหรางกายเคลื่อนไหวไมคลองแคลว เกิดอาการปวดเมื่อยตามสวนตางๆ ของ
รางกาย  ผูวิจัยคิดวาการออกกําลังกายสามารถสงเสริมสุขภาพเพื่อใหกลามเนื้อมีความแข็งแรง 
และขอตอสามารถยืดเหยียดไดอยางสะดวก เพื่อสงเสริมสุขภาพคนวัยทํางานใหแข็งแรง ไมใหเกิด
การเจ็บปวยจากโรคเรื้อรัง และการเจ็บปวยจากการทํางาน สามารถทํากิจกรรมตางๆ ใน
ชีวิตประจําวัน ไดอยางมีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น ผูวิจัยไดเลือกการบริหารแบบไทย คือ การออกกําลัง
กายทาฤๅษีดัดตนที่เปนภูมิปญญาไทยที่ทรงคุณคา เปนวิธีการฝกบริหารกายและจิต ที่เนนการ
เคลื่อนไหวรางกายและลมหายใจใหมีความสัมพันธกัน ระบบกลามเนื้อ กระดูกและขอตอตางๆ  
ทํางานอยางสมดุล สงผลใหเกิดความแข็งแรงสมบูรณปราศจากโรค และสงเสริมใหประชาชน
ภาคภูมิใจในภูมิปญญาของคนไทย อยางไรก็ตามการที่จะนําทาฤๅษีทั้ง 80 ทา มาเปนทาออก
กําลังกายทั้งหมดคงเปนเรื่องยาก เพราะบางทายากเกินไปที่จะทํา จึงตองเลือกทาที่สามารถทําได
งายๆ ที่มีทั้งสิ้นจํานวน 18 ทา โดยเริ่มจากทาพื้นฐาน จนถึงทาที่คอยๆ เพิ่มความยากขึ้น พรอมกัน
นี้ไดนําความรูทางกายภาพบําบัดมาประยุกตควบคูกันในการพิจารณาแตละทาวาจะใชในการ
บริหารกลามเนื้อสวนไหนและใหประโยชนกับรางกายอยางไร  

เนื่องจากงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับฤๅษีดัดตนในประเทศยังมีอยูนอย ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงมี
ความสนใจที่จะศึกษาผลของการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ
และความออนตัวในผูหญิงวัยทํางาน  ซึ่งผลการวิจัยครั้งนี้จะเปนประโยชนตอผูที่สนใจและเพื่อ
การประยุกตใชตอไป 

 
วัตถุประสงคของการวิจยั 

1. เพื่อศึกษาผลของการการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
2. เพื่อศึกษาผลของการการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนที่มีตอความออนตัว 

 
คําถามในการวิจัย 
 การออกกาํลังกายทาฤๅษีดดัตนสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อและความออน
ตัวในผูหญงิวยัทํางานไดหรือไม 
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สมมติฐานการวิจยั 
1. การออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนสามารถนํามาใชเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ในผูหญิงวัยทํางานได 
2. การออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนสามารถนํามาใชเพื่อเพิ่มความออนตัวในผูหญิงวัย

ทํางานได 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
1. การออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนใชทาการออกกําลังกายตามแบบวัดโพธิ์ โดยเลือก 18 

ทา ตามแบบฉบับของฤๅษีดัดตนที่วัดโพธิ์ 
2. กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้เปนบุคลากรของโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย จํานวน 36 

คน แบงเปน 2 กลุมๆ ละ 18 คน คือ กลุมควบคุม ใชชีวิตประจําวันตามปกติ และกลุมทดลอง เขา
รวมการฝกฤๅษีดัดตนเปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วันละ 50 นาที 

3. ตัวแปรที่จะศึกษาในครั้งนี้ประกอบดวย 
3.1 ตัวแปรตน คือ การออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน 18 ทา 
3.2 ตัวแปรตาม คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อและความออนตัว 
 

ขอตกลงเบื้องตน 
1. กลุมตัวอยางเต็มใจเขารวมการวิจัยและไดรับการชี้แจงรายละเอียดที่เกี่ยวของกับการ

วิจัยตางๆ อยางละเอียด พรอมทั้งลงชื่อในใบยินยอมเพื่อเขารวมการทดลอง 
2. การออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนในงานวิจัยครั้งนี้ กําหนดใหเปนฤๅษีดัดตนแบบ

ประยุกต โดยไมกลั้นหายใจขณะฝก 
3. กลุมทดลองตองไมออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนเพิ่มเติมจากโปรแกรมการฝก และกลุม

ควบคุมใหความรวมมือในการใชชีวิตประจําวันและตามขอตกลงเบื้องตน 
4. ผูวิจัยเปนผูควบคุมในการออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนดวยตนเองทุกครั้ง โดยมี

ผูชวยวิจัยในการนําออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน 
5. ใชสถานที่และชวงเวลาที่ทําการทดลองเดียวกัน 
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คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
การออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน หมายถึง ทาบริหารรางกายที่ใชหลักของการดัดสวน

ตางๆ ของรางกาย มีทาบริหารมากมายครอบคลุมทุกสวนของรางกายที่ทําหนาที่เกี่ยวกับการ
เคลื่อนไหวของรางกาย ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2537) ในการวิจัยครั้งนี้
กําหนดใหออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตน 18 ทา ตามแบบฉบับวัดโพธิ์ 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถสูงสุดของกลามเนื้อในการพยายาม
ออกแรงโดยการวัดหาคาวากลามเนื้อนั้นหรือกลุมกลามเนื้อนั้นจะสามารถหดตัวทํางาน 1 คร้ัง ได
แรงสูงสุดมากเทาใดซึ่งความหมายในทางปฏิบัติก็คือ กลามเนื้อแตละแหงจะสามารถยกน้ําหนัก
ไดมากที่สุดเทาใด จากการพยายามใชแรงยกขึ้นไดเพียง 1 คร้ังเทานั้น บุคคลทั่วไปก็จําเปนจะตอง
มีความแข็งแรงของกลามเนื้ออยูในระดับหนึ่งที่มากพอสําหรับการปฏิบัติงานในชีวิตประจําวันได
อยางมีประสิทธิภาพ (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552) ในงานวิจัยครั้งนี้กําหนดใหเปนกลามเนื้อ
ตนขาดานหนาที่ใชในการเหยียดเขาขางขวา 

ความออนตัว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวขอตอไดเต็มชวงการเคลื่อนไหว
โดยไมมีความรูสึกผิดปกติ หากเนื้อเยื่อสูญเสียความออนตัวไปจะสงผลใหชวงการเคลื่อนไหวของ
ขอตอลดลง ทําใหแบบแผนการเคลื่อนไหวไมเปนปกติ (ประวิตร เจนวรรธนะกุล, 2551) ใน
งานวิจัยครั้งนี้ศึกษาความออนตัวของลําตัว ขอไหล และขอสะโพก 

ผูหญิงวัยทํางาน หมายถึง ผูหญิงที่มีชวงอายุระหวาง 15-59 ป ในการวิจัยครั้งนี้
กําหนดใหเปนผูหญิงที่มีลักษณะการทํางานแบบนั่งโตะ ที่มีชวงอายุ 25 – 50 ป 

 

ประโยชนที่ไดรับ 
1. การฝกการออกกําลังกายแบบทาฤๅษีดัดตนของการศึกษานี้สามารถเพิ่มความแข็งแรง

ของกลามเนื้อในผูหญิงวัยทํางานได 
2. การฝกการออกกําลังกายแบบทาฤๅษีดัดตนของการศึกษานี้สามารถเพิ่มความออนตัว

ในผูหญิงวัยทํางานได 
3. สามารถใชเปนแนวทางในการศึกษา คนควา ในการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนตอไป 
4. เปนการอนุรักษมรดกทางวัฒนธรรม และภูมิปญญาไทยอันทรงคุณคา 
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บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของ 
ก. เอกสารที่เกี่ยวของ 
ตอนที่ 1 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

1.1 ความหมายและความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
1.2 การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรง 
1.3 วิธีการทดสอบความแข็งแรง 

ตอนที่ 2 ความออนตัว 
2.1 ความหมายของความออนตัว 
2.2 ความสําคัญของความออนตัว 
2.3 ปจจัยที่มีผลตอความออนตัว 
2.4 วิธีการทดสอบความออนตัว 

ตอนที่ 3 ผูหญิงวัยทํางาน 
3.1 โรคและความผิดปกติของผูหญิงวัยทํางาน 
3.2 ประโยชนของการออกกําลังกายในผูหญิงวัยทํางาน 

ตอนที่ 4 ฤๅษีดัดตน 
4.1 ประวัติและความสําคัญของฤๅษีดัดตน  
4.2 ลักษณะการบริหารแบบทาฤๅษีดัดตน 
4.3 ประโยชนของการฝกทาฤๅษีดัดตน 

 4.4 โยคะรอน 
 
ข. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

ตอนที่ 1 งานวิจัยภายในประเทศ 
ตอนที่ 2 งานวิจัยตางประเทศ 
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ตอนที่ 1 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 
 ความหมายและความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle strength) คือส่ิงที่จําเปนตอการประกอบกิจกรรม
ตางๆ ในชีวิตประจําวัน จึงมีผูใหความหมายของความแข็งแรงไวหลายความหมายดังนี้ 

 
ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2552) ไดใหความหมายของความแข็งแรงของกลามเนื้อไววา 

หมายถึง แรงที่เกิดขึ้นในกระบวนการทํางานของกลุมกลามเนื้อดวยการยก การดัน หรือการ
เคลื่อนไหวตานกับความตานทาน 

 
 ประวิตร เจนวรรธนะกุล (2551) อธิบายวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง 
ความสามารถของกลามเนื้อในการออกแรง 
 
 แม็คอารเดิลและคณะ (McArdle et al, 1994) กลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
หมายถึง แรงที่เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อครั้งหนึ่งๆ หรือบางทีเรียกวาพลังของกลามเนื้อ 
 
 บรุคซและฟาเฮ (Brooks and Fahey, 1984) อธิบายวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการออกแรงสูงสุดใน 1 คร้ัง 
  
 บีชเชล (Beachle, 1994) อธิบายวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถ
สูงสุดในการออกแรงของกลามเนื้อหรือกลุมของกลามเนื้อใน 1 คร้ัง 
  

จะเห็นไดวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถสูงสุดของกลามเนื้อใน
การพยายามออกแรงโดยการวัดหาคาวากลามเนื้อนั้นหรือกลุมกลามเนื้อนั้นจะสามารถหดตัว ได
แรงสูงสุดมากเทาใดซึ่งความหมายในทางปฏิบัติก็คือ กลามเนื้อแตละแหงจะสามารถยกน้ําหนัก
ไดมากที่สุดเทาใด จากการพยายามใชแรงยกขึ้นไดเพียง 1 คร้ังเทานั้น บุคคลทั่วไปก็จําเปนจะตอง
มีความแข็งแรงของกลามเนื้ออยูในระดับหนึ่งที่มากพอสําหรับการปฏิบัติงานในชีวิตประจําวันได
อยางมีประสิทธิภาพ การรักษาระดับความแข็งแรงยังมีประโยชนชวยทําใหมีทรวดทรงที่ดีข้ึนอีก
ดวย 
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 การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 
 การฝกฝนรางกายเพื่อเพิ่มกําลังกลามเนื้ออาศัยหลักการพัฒนากลามเนื้อโดยอาศัย
หลักการฝกเกิน (Overload) ทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึน โปรแกรมการฝกรางกายเพื่อ
เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ บรุคซและฟาเฮ (Brooks and Fahey, 1984) ไดกลาววา การออก
กําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงตองมีลักษณะดังนี้  
 1. เลือกทาออกกําลังกายที่ทําใหกลามเนื้อทํางานอยางเต็มที่ 
 2. ใชน้ําหนักหรือแรงตานระดับเกิน (Overload) ตอกลามเนื้อนั้น และสามารถทําซ้ําๆ ได 
 3. ใหกลามเนื้อนั้นไดมีการหดตัวของกลามเนื้ออยางสม่ําเสมอ 
 4. เมื่อกลามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึนควรมีการเพิ่มน้ําหนักหรือแรงตานไปเรื่อยๆ  
 

ลลิดา โรจนธรรมณี (2544) กลาววา การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ ตองมีการออกกลําลังกายสม่ําเสมอ โดยออกกําลังกายอยางนอย 3 วัน/สัปดาห เปน
ระยะเวลาอยางนอย 4 สัปดาห และตองมีการเพิ่มแรงตานทานมากขึ้นเพื่อใหมีการเปลี่ยนแปลง
จํานวนของเสนใย กลามเนื้อ ขนาดกลามเนื้อ สวนความแข็งแรงของกลามเนื้อจะเพิ่มข้ึนประมาณ 
5-12 เปอรเซ็นตตอสัปดาห  

 
โดแนทเทลาและคณะ (Donatella, et al, 1999) อางถึงในธีรศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล 

(2552) วา ความถี่ในการฝกตอสัปดาห จะฝกสัปดาหละ 2-3 ครั้ง โดยใชวันฝกแบบไมตอเนื่อง 
เชน วันจันทรและวันพุธ เปนตน การปรับตัวทางดานระบบประสาทกลามเนื้อ ในชวงระยะ 2 – 3 
สัปดาหแรกของการฝกความแข็งแรงจะมีการเปลี่ยนแปลงขนาดของกลามเนื้อเพียงเล็กนอย
เทานั้นหรืออาจจะยังไมมีการเปลี่ยนแปลงเลยก็ได แตส่ิงสําคัญที่จะมีการตอบสนองอยางมาก
ในชวงระยะแรกๆ ของการฝก คือ การปรับตัวของระบบประสาท ซึ่งจะเกี่ยวกับการเพิ่มประสาท
เขาไปควบคุมกลามเนื้อใหทํางานสัมพันธกันมากขึ้นในหนวยยนต และยับยั้งกลไกที่เกี่ยวกับการ
ปองกันตนเองของหนอยรับรูการยืดที่เอ็น หรือที่เรียกวา กอลจีเทนดอนออรแกน (Golgi Tendon 
Organs) การปรับตัวในระบบประสาทกลามเนื้อ คือสาเหตุที่ทําใหเกิดการพัฒนาความแข็งแรง
มากที่สุด ในชวงระหวาง 2 – 4 สัปดาหแรกของการฝก 
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 นอกเหนือจากโปรแกรมการฝกที่มีผลตอการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อดังที่กลาวมา
ขางตนยังมีปจจัยอื่นๆ ที่มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ ลลิดา โรจนธรรมณี (2544) ไดสรุปไว 
ดังนี้ 
 1. ขนาดของกลามเนื้อ (Size of muscle) กลามเนื้อที่มีขนาดของพื้นที่หนาตัดใหญมาก
มักมีความแข็งแรงของกลามเนื้อสูง 
 2. ชนิดของกลามเนื้อ (Type of muscle fiber) พวกเสนใยชนิดหดตัวเร็วมักจะมีความ
แข็งแรงของกลามเนื้อมากกวาพวกเสนใยชนิดหดตัวชา 
 3. ความยาวของใยกลามเนื้อ (Muscle length) ความยาวของใยกลามเนื้อจะมี
ความสัมพันธกับแรงที่ไดในการหดตัวตามความสัมพันธระหวางความยาวกับความตึง (Length-
tension relationship) 
 4. มุมที่กลามเนื้อกระทํากับกระดูกในขณะที่เกิดการหดตัวก็จะตองพอเหมาะจึงจะทําให
แรงสูงสุดในการหดตัวไดมาก 
 5. จํานวนมอเตอรยูนิต (Motor unit) ที่ถูกกระตุนใหทํางาน ถาจํานวนมอเตอรยูนิต 
(motor unit) ที่ทํางานมากแรงที่ไดมาก 
 6. เพศ และวัย ชวงอายุและเพศมีอิทธิพลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อมาก โดยเฉพาะ
ในเพศชายนั้น จะมีความแข็งแรงมากกวาเพศหญิง เนื่องจากเพศชายมีฮอรโมนเทสโทสเตอรโรน 
ซึ่งเปนฮอรโมนที่มีผลเพิ่มมวลของกลามเนื้อ มากกวาเพศหญิง 
 
 วิธีการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
 
 เพื่อทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา (Isometric peak torque) โดยใช
เครื่องไบโอเด็กซ (Biodex system 3, Biodex Medical Inc., USA) มีหนวยในการวัดเปน ปอนด.
ฟุต (LB.FT) โดยมีการหาคาความเที่ยงตรงและคาความเชื่อมั่นดวยวิธีการทดสอบซ้ํา (Test-
retest) พบวาคาความเชื่อมั่นเทากับ .95 (ภาคผนวก ซ หนา 109)  
 
 เลมมิงคและคณะ (Lemmink et al., 2001) กลาววา วิธีการทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยียดเขา ใชเครื่องไบโอเด็กซ ทดสอบแบบไอโซเมตริก จัดใหผูถูกทดสอบนั่งเกาอี้
ทดสอบ เขางอ 90 องศา ขอเทาถูกยึดไวที่แกนเหยียด มือจับที่แกนยึดดานขาง จากนั้นเหยียดเขา
ออกเต็มที่คงคางไว 3 วินาที พัก 30 วินาที ทําการทดสอบ 3 คร้ัง แลวนําคาที่ดีที่สุดมาวิเคราะห
ทางสถิติ  
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 อัจฉราวดี ศรีจรูญ ( 2552) ไดทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อในการงอ-เหยียดเขา 
โดยใชเครื่องไบโอเด็กซ (Biodex system 3) จัดทาผูถูกทดสอบ งอเขา 90 องศา ใชการใชการ
ทดสอบแบบไอโซเมตริก ใหผูถูกทดสอบเหยียดเขาเต็มที่ 3 วินาที พัก 15 วินาที และงอเขาเต็มที่ 3 
วินาที ทดสอบ 3 คร้ัง มีหนวยในการวัดเปนนิวตันกิโลกรัม (NmKg) 
  
 จากการศึกษางานวิจัยในการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ จะเห็นวา เครื่องไบโอ
เด็กซ เปนเครื่องมือที่เหมาะสมในการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยทดสอบแบบไอโซ
เมตริก (Isometric) เหยียดเขาเต็มที่คงคางไว 3 วินาที พัก 15 วินาที และมือทั้งสองขางกอดอก
เพื่อปองกันการใชสวนอื่นของรางกายออกแรงชวย 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพแสดงเครื่องไบโอเด็กซ 
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ตอนที่ 2 ความออนตัว 
 

ความหมายของความออนตัว 
 
 ความออนตัว (Flexibility) เปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย และเปน
ปจจัยพื้นฐานของการเคลื่อนไหวของรางกายในการประกอบกิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวัน 
ดังนั้นจึงมีผูใหความหมายของความออนตัวไวหลายความหมายดังนี้ 
 

ประวิตร เจนวรรธนะกุล (2551) ไดใหความหมายของความออนตัวไววา ความออนตัว 
หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอหรือกลามเนื้อที่ไดระยะทางหรือมุมการ
เคลื่อนไหวมากที่สุดโดยอาศัยการยืดเหยียดกลามเนื้อซึ่งเปนกระบวนการในการชวยทําให
กลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ เอ็นยึดขอตอ เยื่อหุมขอตอ และเนื้อเยื่อเกี่ยวพันที่อยูบริเวณโดยรอบ
กลามเนื้อและขอตอสวนนั้นมีการยืดยาวออก  

 
ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2552) กลาววา ความออนตัว หมายถึง ความสามารถของขอ

ตอใดๆ หรือกลุมขอตอที่มีการเคลื่อนไหวไดงายและสะดวกราบรื่น ตลอดระยะการเคลื่อนไหวโดย
สมบูรณ  

 
เจริญ กระบวนรัตน (2552) อธิบายวา ความออนตัว หมายถึง ความสามารถในการ

เคลื่อนไหวของขอตอหรือกลามเนื้อที่ไดระยะทางหรือมุมการเคลื่อนไหวมากที่สุด โดยอาศัยการยืด
กลามเนื้อ ซึ่งเปนกระบวนการในการชวยทําใหกลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ เอ็นยึดขอตอ เยื่อหุมขอตอ 
และเนื้อเยื่อเกี่ยวพันที่อยูบริเวณขอตอ 

 
ชูศักดิ์ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน (2536) กลาววา ความออนตัว เปนความสามารถ

ของบุคคลที่มีชวงการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆ ไดมาก ซึ่งจะทําใหการเคลื่อนไหวราบเรียบและมี
ประสิทธิภาพและตองฝกอยางเปนประจําสม่ําเสมอ 

 
บรุคซและฟาเฮ (Brooks and Fahey, 1984) กลาววา ความออนตัว หมายถึงความ 

สามารถในการเคลื่อนไหวขอตอไดเต็มชวงการเคลื่อนไหวโดยไมมีความรูสึกผิดปกติ  
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อัลเทอร (Alter, 1997) กลาววา ความออนตัว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหว
ของกลามเนื้อและขอตอเพื่อใหไดระยะทางหรือมุมที่เพิ่มข้ึน 

 
บีชเชล (Beachle, 1994) กลาววา ความออนตัว คือ ความสามารถของขอตอในการ

เคลื่อนไหวไดมุมสูงสุด 
  

จะเห็นไดวา ความออนตัว หมายถึง การเคลื่อนไหวของขอตอ ในชวงระยะที่เปนไปได 
และขึ้นอยูกับสภาพของกลามเนื้อ และความสามารถเฉพาะของขอตอแตละสวนหรือเปน
ความสามารถที่เฉพาะเจาะจงลงไปที่ขอตอสวนนั้นโดยเฉพาะ ที่จะสามารถเคลื่อนที่เต็มรอบของ
ขอตอ ที่เรียกวา ชวงการเคลื่อนไหว (Range Of Motion: ROM) (Brooks and Fahey, 1984) ถา
รางกายมีความออนตัวมากก็จะสามารถเคลื่อนไหวไดโดยงาย แตถารางกายไมมีความออนตัว ก็
จะทําใหขอตอไมสามารถเคลื่อนไหวไดเต็มชวงของการเคลื่อนไหว เชน ถายืนกมลําตัวลงใชมือ
แตะพื้นหรือปลายเทาไดโดยงายสะดวก และหยุดนิ่งคงทาทางเชนนั้นไวไดก็แสดงวา ผูนั้นมีความ
ออนตัวเปนอยางดีของขอสะโพกและหลังสวนลาง แตถารูสึกวามีแรงตานเกิดขึ้น และไมสามารถ
กมตัวลงไปถึงจุดดังกลาวไดแสดงวา ระยะการเคลื่อนไหวของขอตอสวนนั้นถูกจํากัด หรือมีความ
ออนตัวนอยลง (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552) ผูที่มีความออนตัวลดนอยลงจะทําให
ความสามารถในการปฏิบัติงานในชีวิตประจําวันลดลงและสามารถนําไปสูการบาดเจ็บในขณะ
ปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ได นอกจากนั้นความออนตัวยังมีความสําคัญตอการรักษาทาทางที่ดี เพื่อ
ปองกันการปวดหลังสวนลางอันเนื่องมาจากกลามเนื้อมีความออนตัวนอย (เจริญ กระบวนรัตน, 
2552) 
 
 ความสําคัญของความออนตัว 
 
 ความออนตัวเปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่มีความสําคัญ ซึ่งมักจะไมไดรับ
ความสนใจจากคนทั่วไป ผูที่มีระดับความออนตัวต่ํามักจะมีปญหาบาดเจ็บของกลามเนื้อ และ
อาการปวดหลัง โดยเฉพาะอยางยิ่งในคนที่ขาดการออกกําลังกาย คนวัยกลางคน และคนสูงอายุ 
(ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552) การมีความออนตัวอยางเพียงพอในขอตอตางๆ ในรางกายจึง
เปนสิ่งสําคัญเพื่อปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อและเพื่อรักษาหนาที่การทํางานของกลามเนื้อ
และขอตอไว เพื่อไมใหเกิดความเสื่อมตามอายุที่เพิ่มข้ึน  
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การมีความออนตัวที่ดีจะสามารถสงเสริมกิจกรรมทางกายอยางมีประสิทธิภาพ ผูที่มี
ความออนตัวลดนอยลงจะทําใหความสามารถในการปฏิบัติงานในชีวิตประจําวันลดลงและ
สามารถนําไปสูการบาดเจ็บในขณะปฏิบัติกิจกรรมตางๆได ความออนตัวจะมีความเสื่อมลงไป
ตามอายุเชนเดียวกับกลามเนื้อ เอ็น และปลอกหุมขอ ซึ่งจะมีความยืดหยุนลดลง โดยทั่วไปคน
สวนมากจะมีการออกกําลังกายนอยลงเมื่อมีอายุมากขึ้น การไมไดใชงานกลามเนื้อตางๆ จะทําให
เกิดอาการแข็งตึงของเนื้อเยื่อ และมีระยะการเคลื่อนไหวของขอตอลดลง การขาดความออนตัวจะ
เปนผลทําใหขาดความสัมพันธในการทํางานที่ดี หรือทําใหมีการเคลื่อนไหวไดชา และมักจะทําให
กลามเนื้อเกิดการฉีกขาดไดงาย  
 

ปจจัยที่มีผลตอความออนตัว 
 
การมีความออนตัวที่ดีนั้นประกอบดวยปจจัยหลายอยางดังที่ ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล

(2552) กลาวถึง ความออนตัวขึ้นอยูกับปจจัยดังตอไปนี้  
1. ชนิดรูปรางของรางกาย คนที่มีขนาดมัดกลามเนื้อใหญโตหรือคนที่มีไขมันใตผิวหนัง

มากเกินไปอาจจะมีความออนตัวนอย เนื่องจากเมื่อมีการเคลื่อนไหวขอตอ สวนของรางกายที่
เคลื่อนไหวนั้นจะไปสัมผัสกับอีกสวนหนึ่งกอนที่จะเคลื่อนไหวไดจนสุดระยะ กรณีเชนนี้มิได
หมายความวาบุคคลดังกลาว จะมีความออนตัวนอยไปดวย ดังนั้น นักเพาะกายและผูมีความอวน
ที่ไดมีการยืดกลามเนื้ออยูเปนประจําก็จะสามารถมีระดับความออนตัวอยางเพียงพอ 

2. เพศ โดยทั่วไปจะสังเกตเห็นวาผูหญิงมีความออนตัวมากกวาผูชายในทุกระดับอายุ 
ความออนตัวของผูหญิงที่มากวาของผูชายนี้ มีเหตุผลวาเกิดจากความแตกตางทางเพศเกี่ยวกับ
โครงสรางของเชิงกรานและฮอรโมนที่อาจจะมีผลตอการหยอนคลายของเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน  

3. อายุ ความออนตัวที่มากที่สุดมีไดในเด็กระดับประถมและจะคอยๆ ลดลง เมื่อมีอายุได 
11-12 ป หลังจากนั้นความออนตัวจะคอยๆ เพิ่มข้ึนอยางชาๆ จนถึงวัยหนุมสาวตอมาความออน
ตัวจะลดลงตามอายุ ปจจัยสําคัญที่เปนไปไดสําหรับการเสื่อมลงตามอายุ ก็คือ 1) มีการทับถมของ
แคลเซียมเกิดข้ึนเปนจํานวนมาก 2) มีการสูญเสียน้ําภายในเซลลของรางกายเพิ่มมากขึ้น 3) มี
ระดับการแตกตัวเปนชิ้นเล็กชิ้นนอยของเนื้อเยื่อมากขึ้น 4) มีการยึดติดตรึงภายในเนื้อเยื่อและการ
เกาะยึดเชื่อมขามเนื้อเยื่อมากขึ้น 5) มีการเปลี่ยนแปลงโครงสรางทางเคมีของเนื้อเยื่อ 6) มีไขมัน
และเสนใยเหนียวของคอลลาเจนเขามาแทนที่เสนใยของกลาเนื้อมากขึ้น 

4. กิจกรรมทางกาย รูปแบบการเคลื่อนไหวที่กระทําจนเกิดความเคยชิน และระดับของ
การปฏิบัติกิจกรรมทางกาย การขาดปฏิบัติกิจกรรมทางกาย คือ สาเหตุหลักที่สําคัญของการขาด
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ความออนตัว คนที่เฉื่อยชา ซึ่งไมคอยมีการเคลื่อนไหวรางกายมักจะมีความออนตัวนอยกวาคนที่มี
ความคลองแคลวกระตือรือรน การออกกําลังกายจะชวยเพิ่มความออนตัวได แตการไมไดใชงาน
สวนของรางกาย หรือขาดการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย และการถูกจํากัดการเคลื่อนไหวจะทําให
เกิดการหดรั้งสั้นเขาของเนื้อเยื่อเกี่ยวพันซึ่งทําใหเกิดการจํากัดความสามารถในการเคลื่อนไหวของ
ขอตอ  

5. การอบอุนรางกาย ขอตอที่มีความอบอุนมากขึ้น (113 องศาฟาเรนไฮต) จะมีระยะการ
เคลื่อนไหวเพิ่มข้ึน 20 เปอรเซ็นต ในขณะที่ขอตอที่มีความเย็น (65 องศาฟาเรนไฮต) จะมีผลทําให
ความออนตัวลดลง 20 เปอรเซ็นต ดังนั้น ถาจะทดสอบความออนตัวจะตองมีการอบอุนรางกาย
กอน เพื่อเพิ่มการไหลเวียนของโลหิตและเพิ่มอุณหภูมิของรางกาย และควรจะทดลองปฏิบัติ
กิจกรรมการทดสอบในแตละรายหลายๆ คร้ังกอนมีการทดสอบจริง 
 

วิธีการทดสอบความออนตัว 
 

 การวัดความออนตัวที่ใชกันปจจุบันสวนใหญนําเอาเครื่องมือที่ไดมาตรฐาน เครื่องมือวัด
ความออนตัวที่ใชในปจจุบันมีหลายรูปแบบ เชน 1) กลองวัดความออนตัว (Sit and reach box), 
2) โกนิโอมิเตอร (Goniometer) 

1. การวัดความออนตัวในทานั่งกมตัว (Sit and reach test) มีวัตถุประสงคเพื่อวัดความ
ออนตัวของหลังและกลามเนื้อตนขาดานหลัง โดยมีการหาคาความเที่ยงตรงและคาความเชื่อมั่น
ดวยวิธีการทดสอบซ้ํา (Test-retest) พบวาคาความเชื่อมั่นเทากับ .96 วิธีการปฏิบัติ ใหผูทดสอบ
นั่งบนพื้น ขาและเขาเหยียดตึง เทาทั้งสองหางกันประมาณชวงไหล กมตัวไปขางหนา พรอมกับ
เหยียดมือทั้งสองไปใหไกลที่สุด บันทึกระยะทางเปนเซนติเมตร 
เกณฑมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว 
 

หญิง 
21 – 30 ซม. ข้ึนไป ดีมาก 
11 – 20 ซม. ดี 
1 - 10 ซม. ปานกลาง 
(-7) - 0 ซม. ต่ํา 
(-15) – (-8) ซม. ต่ํามาก 

                                     (ที่มา : Wells, K.F. & Dillon, E.K.: 1952) 
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2. โกนิโอมิเตอร (Goniometer) เปนสเกลแบบวงกลมหรือคร่ึงวงกลม ประกอบดวย 2 
แกน คือแกนที่ใชวางขนานกับรางกายสวนที่อยูกับที่ (Stationary arm) และอีกแกนหนึ่งเคลื่อนไป
ตามการเคลื่อนไหว (Movable arm) มีจุดหมุนที่ทําใหแกนเคลื่อนไหวไดสะดวก  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                              ภาพแสดงเครื่องวัดองศาการเคลื่อนไหว (Goniometer) 
การวัดมุมการเคลื่อนไหว (Range of motion) ของขอไหล มีดังนี้ 

- การเหยียดแขนไปดานหนา (Shoulder flexion) (160๐ – 180๐) 
- การเหยียดแขนไปดานหลัง (Shoulder extension) (50๐ - 60๐) 
- การกางแขนออกไปดานขาง (Shoulder abduction) (170๐ - 180๐) 

 
 
 
 

 
                         
 
 
                      
                      ภาพแสดงมุมการเคลื่อนไหวของไหล 

แหลงที่มา : Luttgens, K. & Hamilton, 1997 
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การวัดมุมการเคลื่อนไหว (Range of motion) ของขอสะโพก มีดังนี้ 
- การงอขอสะโพก (Hip flexion) (100๐ -120๐) 
- การเหยียดขอสะโพก (Hip extension) (30๐) 

 
 

                              
  
 
 
 

 
ภาพแสดงการเคลื่อนไหวของขอสะโพก 

                                          แหลงที่มา : Luttgens, K. & Hamilton, 1997 
 
 
ตอนที่ 3 ผูหญิงวัยทํางาน 
 

ผูหญิงวัยทํางาน หมายถึง ผูหญิงที่มีชวงอายุระหวาง 15-59 ป (สถาบันวิจัยประชากร
และสังคม, 2549) ในการวิจัยครั้งนี้กําหนดใหเปนผูหญิงที่มีลักษณะการทํางานแบบนั่งโตะ ที่มี
ชวงอายุ 25 – 50 ป 
 
โรคและความผิดปกติที่เกิดกับคนวัยทํางาน 
 
 คนวัยทํางาน มักมีอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อ บางรายเกิดการอักเสบชั่วคราว แตบางราย
เปนถึงขึ้นกระดูกสันหลังเคลื่อนหรือหมอนรองกระดูกเสื่อมและเคลื่อนไปกดทับเสนประสาท ก็
เพราะมาจากการนั่งทํางานนานๆ โดยเฉพาะการนั่งหนาคอมพิวเตอรทั้งวันอยางหลีกเลี่ยงไมได  
(ฉัตริษา ศรีสานติวงศ, 2553) ไมวาจะเปนหนุมๆ สาวๆ ที่เพิ่งจะเริ่มตนชีวิตการทํางานและมีความ
มุงมั่นสูง จนบางครั้งทํางานหนักจนละเลยเรื่องการดูแลตัวเอง สวนวัยกลางคนก็เร่ิมประสบปญหา
สุขภาพเชนกัน แมจะมีความมานะแตกําลังกายก็ไมอํานวย ยิ่งถาขาดการใสใจดูแลตัวเองดวยแลว 
ยอมหลีกเลี่ยงโรคภัยไขเจ็บไดยาก ชัญวลี ศรีสุโข (2552) ไดสรุปโรคและความผิดปกติที่เกิดขึ้นกับ
คนวัยทํางาน ดังนี้ 
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1. โรคปวดไมเกรน 
 
 เปนกลุมอาการของโรคทางระบบประสาท มีอาการปวดหัวอยางรุนแรง คลื่นไส อาเจียน 
ตาพลามัว ตาไวตอแสง หูไวตอเสียง สาเหตุของไมเกรนไมทราบสาเหตุที่แทจริง แตพบวามีปจจัยที่
กระตุนการเกิดโรคไมเกรน เชน 1) ความเครียดทางกายหรือใจ เชน พักผอนนอย ทํางานหนัก ใช
แรงมาก คิดมาก วิตกกังวล 2) แสงที่จาเขาตา เสียงที่ดังเขาหู กลิ่นหอมฉุนของน้ําหอม หรือกลิ่น
เหม็นอยางรุนแรง 3) เปนภูมิแพ 4) นอนไมหลับ หรือนอนหลับไมสนิท 5) หิว หรือกินอาหารไมตรง
เวลา 6) สูบบุหร่ีหรือไดรับควันบุหร่ีจากเพื่อนรวมงาน 7) ฮอรโมนเอสโตรเจนจากยาคุมกําเนิด 
สมุนไพร หรือฮอรโมนทดแทนการหมดประจําเดือน 8) อาหารบางประเภท เชน กาแฟ เหลา ปลา
รมควัน ไสกรอก และ 9) อากาศรอนชื้น   
 
2. โรคนิ้วล็อก 
 
 เปนภาวะที่สงผลใหการเคลื่อนไหวของเอ็นงอนิ้วที่มาจากขอมือผานฝามือไปที่นิ้วมือนั้น
ผิดปกติ สงผลใหนิ้วอยูในสภาพงอ ไมสามารถเหยียดนิ้วมือไดสุด เปนสาเหตุหลักที่ทําใหเจ็บนิ้ว
และนิ้วใชการไมได เปนในผูหญิงมากกวาผูชาย 2 – 6 เทา สวนใหญอายุอยูระหวาง 40 – 60 ป 
มักเปนกับมือที่ถนัดและใชงานบอย นิ้วที่เปนมักเปนนิ้วหัวแมมือเปนอันดับหนึ่ง นิ้วนาง นิ้วกลาง 
นิ้วกอย และนิ้วชี้รองลงมา สาเหตุเกิดจาก 2 ปจจัย คือ (1) ทํางานหนัก ใชมือบอยๆ หรือใชมือ
ทํางานหนักเกินแรง เชน อาชีพแมบาน กรรมกร ชางปูน นักดนตรี นักกอลฟ เปนตน (2) เปนโรค
เร้ือรังตางๆ เชน โรครูมาตอยด เกาต โรคเบาหวาน โรคฮอรโมนไทรอยดต่ํา โรคสะเก็ดเงิน เปนตน 
 
3. โรคปวดกลามเนื้อและขอ  
 

3.1 อาการปวดไหล  
อาการปวดไหลเกิดไดจากหลายสาเหตุซึ่ง ชัญวลี ศรีสุโข (2552) ไดสรุปสาเหตุของอาการ

ปวดไหลที่พบไดบอย ดังนี้ 
1) เอ็นอักเสบ เกิดจากการกระทบกระทั่งหรือใชงานมากเกินแรง เกิดการฉีกขาด 

การอักเสบ ทําใหปวดมากเมื่อมีการเคลื่อนไหวไหล จนบางรายไมสามารถเคลื่อนไหวไหลได มัก
เกิดกับนักกีฬา หรือคนทํางานแบกหาม 



 
 

19

2) กลามเนื้อและเอ็น (Rotator Cuff) เสื่อมสภาพ สาเหตุนี้พบมากในผูสูงอายุ 
เพราะอายุมากทําใหเอ็นและกลามเนื้อที่ใชงานมานานเสื่อมสภาพ สวนที่พบไดบอยที่สุดคือ 
กลามเนื้อและเอ็นที่มีหนาที่หมุนหัวไหล (Rotator Cuff)  

3) ถุงหุมขออักเสบ (Bursitis) ถุงหุมขอเปนอวัยวะที่อยูระหวางกระดูก เอ็น 
กลามเนื้อ มีหนาที่ลดการเสียดสีระหวางกระดูกและอวัยวะดังกลาว เมื่อถุงหุมขอไดรับแรง
กระทบกระทั่งมากเกินไป ถุงหุมขอที่ล่ืนและชวยหลอล่ืนขอจะเกิดการอักเสบ เกิดการฝด ทําใหขอ
ไหลเคลื่อนไหวผิดปกติ หรือเคลื่อนไหวไมได 

4) ขออักเสบ เปนการอักเสบที่เกิดจากขอไหลเอง มีการแตกของกระดูกออนที่
คลุมขอ ทําใหเกิดอาการปวด บวม และเคลื่อนไหวขอไหลไมสะดวก  

5) สาเหตุอ่ืนๆ ที่ไมเกี่ยวกับขอไหล เนื่องจากขอไหลเกี่ยวของกับเสนประสาทและ
กระดูกคอ ดังนั้น หากมีเสนประสาทที่อยูใกลขอไหลอักเสบ หรือกระดูกตนคอทับเสนประสาท ก็
ทําใหเกิดอาการปวดไหลได 

 
3.2 ปวดตนคอ 
อาการปวดตนคอ เปนอาการปวดที่เกิดขึ้นที่ตนคอ สวนใหญจะปวดบริเวณทายทอย 

อาจจะมีอาการปวดราวไปที่ไหล ศีรษะ และตนแขนรวมดวย สามารถสรุปสาเหตุของการปวดตน
คอไดดังนี้  

1) โรคปวดหัวจากความเครียดหรือไมเกรน สองโรคนี้เปนสาเหตุของการปวดตนคอที่พบ
มากที่สุด บางรายจะเริ่มหนักๆ ตนคอกอน ตามมาดวยปวดหัวขางเดียวหรือสองขาง 

2) ไดรับบาดเจ็บที่คอหรือคอเคล็ดจากอุบัติเหตุ นอนผิดทา ทํางานผิดทา ซึ่งพบไดบอย
มากโดยเฉพาะการกมหนาอยูกับคอมพิวเตอรทั้งวัน 

3) ขอคออักเสบ ภาวะนี้มักเกิดกับคนวัยกลางคนหรือผูสูงอายุ เร่ิมแรกจะปวดที่คอ ตอมา
ปวดราวที่แขนขางเดียวหรือสองขาง บางรายมีอาการเหน็บชาที่แขนและมือรวมดวย บางราย
เสนประสาทถูกกดมากอาจจะมีอาการออนแรงของแขน ยิ่งเคลื่อนไหวอาการก็ยิ่งเปนมากขึ้น ถา
เปนมากกวานั้นจะมีอาการออนแรงที่ขาทั้งสองขาง และมีปญหาในการขับถายดวย  
 
 3.3 ปวดขอมือจากปลอกหุมเอ็นขอมืออักเสบ 
 เกิดจากการอักเสบของเสนเอ็นนิ้วหัวแมมือ พบในผูหญิงมากกวาผูชาย 3 – 5 เทา ชวง
อายุระหวาง 30 – 50 ป ที่ตองใชหัวแมมือทํางานหนัก เชน กวาดบาน ถูบาน ยกขันน้ํา ขับรถเกียร
ออโต เปนชางไม ชางวาดเขียน ชางเขียนแบบ แมครัวที่ตองหั่นผักจํานวนมาก นอกจากนี้ยังพบใน



 
 

20

ผูหญิงที่มีน้ําหนักมาก ผูหญิงที่กําลังตั้งครรภ ปวยเปนเบาหวาน โรคไทรอยด หรือผูหญิงใกลหมด
ประจําเดือน  
 
 3.4 ปวดเขา  
 อาการปวดเขาอาจมีสาเหตุมาจากเขาเสื่อม การเกิดขอเขาเสื่อมนั้น เกิดจากการที่ขอเขา
เปนแกนคอยรับน้ําหนักตลอดเวลา มีโอกาสบาดเจ็บไดทุกเมื่อ เมื่อมีการเคลื่อนไหว การมีน้ําหนัก
ตัวมาก กลามเนื้อออนแรง รวมถึงมีการกระทบกระแทกขอเขาอยางรุนแรงและตอเนื่องจะทําให
เกิดอาการขอเขาเสื่อมได เมื่อมีภาวะขอเขาเสื่อม ควรหลีกเลี่ยงการลงน้ําหนักที่เขา เชนการนั่งพับ
เพียบ นั่งยองๆ ยกของหนัก เดินมาก วิ่งมาก เปนตน ภาวะขอเขาเสื่อมนี้พบในผูหญิงมากกวา
ผูชาย  
 
4. โรคหมอนรองกระดูกสันหลังเคลื่อน 
 
 สาเหตุที่ทําใหปวดหลัง เพราะโดยทั่วไปคนเราตองนั่ง ยืน เดิน ฯลฯ ซึ่งอิริยาบถตางๆ 
เหลานี้ อาศัยกลามเนื้อและกระดูก เปนโครงสรางพยุงรางกายทําใหเคลื่อนไหวได แมแตการนอนก็
ยังตองอาศัยกลามเนื้อและกระดูกรับน้ําหนักตัว การใชกลามเนื้อและกระดูกมากเกินปกติ การ
ทํางานหรือพักผอนในทาที่ไมถูกตอง จะทําใหกลามเนื้อและกระดูกรับน้ําหนักมาก สงผลใหเกิด
อาการปวดหลังได เปนกันมากทั้งในหญิงและชาย สวนใหญเปนกับคนมีอายุมากกวา 30 ป ข้ึนไป 
รอยละ 90 มักจะปวดหลังธรรมดา ปวดเรื้อรัง และไมมีอันตรายถึงชีวิต แตเปนโรคที่ทําใหเกิด
ความรําคาญ และมีผลลดประสิทธิภาพการทํางาน 
 

จากขอมูลเบื้องตนจะเห็นไดวาโรคและความผิดปกติที่เกิดขึ้นมักเกิดกับระบบกระดูกและ
กลามเนื้อของคนวัยทํางานทั้งสิ้น ซึ่งวิธีการดูแลสุขภาพที่ไดผลดี สามารถทําไดงายและได
ประโยชนอยางยิ่ง คือ การออกกําลังกาย ซึ่งมีคุณประโยชนตอสุขภาพรางกายและจําเปนสําหรับ
การดํารงไวซึ่งหนาที่และโครงสรางของระบบกระดูกและกลามเนื้อ ชวยใหรางกายทํางานอยางมี
ประสิทธิภาพ ลดอุบัติเหตุการบาดเจ็บเกี่ยวกับขอตอ ทํากิจกรรมตางๆ ไดดีข้ึน สอดคลองกับ
งานวิจัยของโฮลมสตรอมและคณะ (Holmstrom et al, 2005) ที่กลาววาการออกกําลังกายแบบ
อบอุนรางกาย (warm up) กอนเริ่มงานสามารถพัฒนาความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอใน
กลุมคนใชแรงงานได การทํางานของระบบกลามเนื้อ ระบบหัวใจและหลอดเลือดดีข้ึน ชวยให
รางกายทํางานอยางมีประสิทธิภาพ (ลลิดา โรจธรรมณี, 2544)  
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ประโยชนของการออกกําลังกายในผูหญิงวัยทํางาน 
 
การออกกําลังกายใหเกิดประโยชนตอสุขภาพคือ การจัดชนิดของความหนัก ความนาน 

และความบอยของการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับเพศ วัย สภาพรางกาย สภาพแวดลอม และ
จุดประสงคของแตละคน มนุษยถูกสรางขึ้นมาใหมีการเคลื่อนไหว เพื่อรักษาสภาพการทํางานที่ดี
เอาไว การเคลื่อนไหวนอยหรือไมไดออกกําลังกาย ไมเพียงแตจะทําใหเกิดความเสื่อมโทรมของ
สมรรถภาพทางกายหรือสุขภาพ แตยังเปนสาเหตุของความผิดปกติของรางกาย และโรครายหลาย
ชนิด 

 ลลิดา โรจธรรมณี ( 2544) กลาววา การออกกําลังกายที่เหมาะสมจะใหคุณประโยชน
ดังตอไปนี้  

1. รูปรางและทรวดทรง การออกกําลังกายสม่ําเสมอสามารถแกไขใหทรวดทรงกลับดี
ข้ึนมาได เชน พุงปอง การบริหารกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง ทําใหกลามเนื้อ
หนาทองมีความตึงตัวเพิ่มข้ึนจนกระชับอวัยวะภายในไวไมใหดันออกมา 

2. สุขภาพทั่วไป เปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวา การออกกําลังกายมีประโยชนตอสุขภาพ
ถึงแมวาจะไมมีหลักฐานแนชัดวาการออกกําลังกายจะสามารถเพิ่มภูมิตานทานโรคที่เกิดจากการ
ติดเชื้อได แตมีหลักฐานที่พบบอยครั้งวา เมื่อนักกีฬาเกิดการเจ็บปวยจากการติดเชื้อจะสามารถ
หายไดเร็วกวา และมีโรคแทรกซอนนอยกวา ขอที่ทําใหเชื่อไดแนวาผูที่ออกกําลังกายยอมมีสุขภาพ
ดีกวาผูขาดการออกกําลังกาย คือ การที่อวัยวะตาง ๆ มีการพัฒนาทั้งขนาด รูปราง และหนาที่การ
ทํางาน โอกาสของการเกิดโรคที่ไมใชโรคติดเชื้อ เชน โรคเสื่อมสมรรถภาพในการทํางานของอวัยวะ
จึงมีนอยกวา  

3. สมรรถภาพทางกาย ถาจัดการออกกําลังกายเปนยาบํารุง การออกกําลังกายถือเปนยา
บํารุงเพียงอยางเดียวที่สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายได เพราะไมมียาใด ๆ ที่สามารถทําให
รางกายมีสมรรถภาพเพิ่มข้ึนไดอยางแทจริงและถาวร ยาบางอยางอาจทําใหผูใชสามารถทน
ทํางานบางอยางไดนานกวาปกติ แตเมื่อทําไปแลวรางกายก็จะออนเพลียกวาปกติจนตองพักผอน
นานกวาปกติ หรือรางกาย ทรุดโทรมลงไป ในทางปฏิบัติเราสามารถเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายทุก ๆ ดานได เชน ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทนของกลามเนื้อ ความ
อดทนของระบบไหลเวียนเลือด ความคลองตัว เปนตน  

4. การปองกันโรค การออกกําลังกายสามารถปองกันโรคไดหลายชนิด โดยเฉพาะโรคที่
เกิดจากการเสื่อมสภาพของอวัยวะอันเนื่องจากการมีอายุมากขึ้น ซึ่งประกอบกับปจจัยอ่ืน ๆ ใน
ชีวิตประจําวันเชน การกินอาหารมากเกินความจําเปน ความเครงเครียด หรือกรรมพันธุ โรคเหลานี้
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ไดแก โรคประสาทเสียดุลยภาพ หลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ ความดันเลือดสูง โรคอวน 
โรคเบาหวาน โรคขอตอเสื่อมสภาพ เปนตน ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํามีโอกาสเกิดโรคเหลานี้ได
ชากวาผูที่ขาดการออกกําลังกาย หรืออาจไมเกิดขึ้นเลยจนชั่วชีวิต การออกกําลังกายจึงชวยชะลอ
ชรา  

 
ตอนที่ 4 ฤๅษีดัดตน 
 
 ฤๅษีดัดตน เปนการบริหารรางกายชนิดหนึ่งที่ใชหลักของการดัดสวนตางๆ ของรางกาย 
และการบริหารระบบหายใจเปนหลัก โดยมีเร่ืองของการนวดผสมผสานบางทา การบริหารรางกาย
ทาฤๅษีดัดตนภูมิปญญาในดานการดูแลรักษาตนเองของบรรพบุรุษไทยที่ส่ังสมและสืบทอดมาชา
นาน การบริหารตนเองตามแบบฤๅษีดัดตนนี้ มีทาทางมากมายครอบคลุมทุกสวนของรางกายที่ทํา
หนาที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหว ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา ถาไดมีการบริหารรางกายตามแบบฉบับ
ของฤๅษีดัดตนตามความพอเหมาะและเหมาะสมจะเปนผลดีของการไหลเวียนของเลือดใน
กลามเนื้อที่ถูกดัดเปนอยางดี อีกทั้งขอตอตางๆ ที่ถูกดัดจะมีการเคลื่อนไหวที่สะดวกสามารถ
ปฏิบัติงานไดอยางคลองแคลว วองไว และมีประสิทธิภาพ (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2537) 
 
 ประวัติและความสําคัญของฤๅษีดัดตน 
  
 ฤๅษีดัดตนเปนภูมิปญญาไทยอันทรงคุณคาที่ไดรับการสืบทอดมายังอนุชนรุนหลังของ
ไทยเรา การบริการรางกายดวยวิธีการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน เปนวิธีการบําบัดรักษาที่ไดรับ
การสืบทอดมาชานาน เชื่อกันวาเกิดจากนักพรตหรือฤๅษีนักบวชที่บําเพ็ญตนอยูในปา และ
บําเพ็ญเพียรดวยการนั่งสมาธิการเปนเวลานานอาจมีอาการเมื่อยขบ และเมื่อทดลองขยับเขยื้อน
รางกายดวยกริยาตางๆ ไมวาจะเปนการยืดขอพับ และเกร็งตัวดัดตน ดวยทาตางๆ แลว ทําให
อาการเจ็บปวดเหลานั้นบรรเทาหรือหายไป จึงไดสรุปประสบการณบอกเลาสืบตอกันมา (อรุณระวี 
พัฒนกิจ, 2548) พระบาทสมเด็จพระพุทธยอดฟาจุฬาโลกทรงปฏิสังขรณวัดโพธาราม (วัดพระเชตุ
พนวิมนมังคลาราม) เมื่อ พ.ศ. 2331 ทรงพระกรุณาโปรดเกลาใหรวบรวมตํารายาและปนทาฤๅษี
ดัดตนไวเปนทานรูปทาฤๅษีดัดตนที่สรางขึ้นในสมัยรัชกาลที่ 1 นั้นไมทราบจํานวนแนชัด เดิมปน
ดวยดิน จึงชํารุดเสื่อมสภาพไดงาย ตอมาในรัชกาลที่ 3 เมื่อวันที่ 13 พฤศจิกายน 2379
พระบาทสมเด็จพระนั่งเกลาเจาอยูหัวโปรดให กรมหมื่นณรงคหริรักษ (พระโอรสรัชกาลที่ 1 พระ
นามเดิมพระองคเจาดวงจักร) เปนผูทรงกํากับชางหลอ รูปฤๅษีดัดตนทาตางๆ รวม 80 ทา โดย
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หลอดวยสังกะสีผสมดีบุกเรียกวา ชิน ปนแลวตั้งไวตามศาลาลาย และจารึกบรรยายสรรพคุณไว 
เปนโคลงสี่สุภาพแตงโดยกวีมีชื่อในสมัยรัชกาลที่ 3 หลังจากที่มีการปนและแตงโครงเสร็จเรียบรอย
แลว จึงวาดภาพเหมือนบันทึกไวในสมุดไทยและมีโครงกํากับไว การคัดลอกเสร็จ เมื่อแรม 11 ค่ํา 
เดือน 7 ป จอ จ.ศ. 1,200 นับเปนความรอบคอบที่ไดมีการวาดภาพและเขียนโครงลงในสมุดไทย
ไวดวย เพราะโคลงจารึกไวตามผนังศาลารายรอบวัดสูญเสียไปเปนอยางมากเหลือบอกไวเพียงชื่อ
บทนั้นๆ เทานั้น อีกทั้งยังมีการเคลื่อนยายรูปปน ทําใหคําโคลงแยกออกจากรูปปน ทําใหเกิดความ
สับสนสําหรับคนรุนหลังที่ตองการศึกษา อีกทั้งคนไทยบางคน ไดทําลายมารดกของชาติดวยการ
ขโมยเอาไปขายอีกดวย ไดมีผูขโมยไปขายหลายครั้งที่จับไดมีหลักฐาน คือ นายสุก ทหารรักษาวัง 
ขโมยไปถึง 16 ตน เหตุการณเกิดขึ้นในรัชกาลที่ 5 วันที่ 14 กรกฎาคม 2438 การสุญหายเชนนี้ทํา
ใหเราไมเห็นรูปรางดั้งเดิม และการปนขึ้นใหมอาจทําใหทาดัดตนไมสอดคลองกับคําโคลงได ซึ่งจะ
เห็นไดวามีการคัดลอกรวบรวมภาพและโคลงฤๅษีกันตอๆ มา จากตําราหลายๆ เลมพบวาภาพ
และโคลงไมสอดคลองและเพี้ยนไปบาง โดยเฉพาะอยางยิ่งภาพจากตําราศิลาจารึกวัดโพธิ์ ก็มีอยู
หลายภาพที่ไมมีคําโคลงอธิบาย หรือไมสารถนําโคลงมาจับคูกันได ทั้งนี้อาจเปนทาคิดคนขึ้นมา
ใหมก็ได และบางตํารายังพบโคลงใหมเพิ่มเติมจากโครงเดิมอีกดวย ทั้งนี้ก็เนื่องมาจากสาเหตุดังที่
ไดกลาวไปแลวเบื้องตน (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2537) 

สําหรับการปนเปนรูปฤๅษีนั้นไมมีหลักฐานวาพระมหากษัตริยไทยลอกมาจากที่ใดแตเปน
ที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวาคนไทยเคารพนับถือฤๅษีเปนครูบาอาจารยมานานแลว ดังนั้นการปนเปน
รูปฤๅษีและระบุชื่อฤๅษีผูคิดทาอาจเปนกลวิธีทําใหเกิดความขลัง เพราะผูฝกตองมาฝกทําทากับ
รูปปนเทากับฝกหัดกับครู เพราะฤๅษีนับวาเปนครูของศิลปะวิทยาการทุกสาขา (อรุณระวี พัฒนกิจ
, 2548)  มีผูศึกษาบางคนพยายามเชื่อมโยงวาคนไทยเลียนแบบทาฤๅษีดัดตนมาจากทาโยคะของ
อินเดีย เมื่อตรวจสอบตําราทาตางๆ ของโยคะแลว ปรากฏวาไมเหมือนกัน เพราะวาฤๅษีดัดตนของ
คนไทยไมใชทาโลดโผนหรือฝนตนจนเกินไป สวนใหญเปนทาดัดตามอิริยาบถของคนไทย ที่มี
ความสุภาพ เพราะสามารถปฏิบัติไดโดยคนทั่วๆ ไป แตอยางไรก็ตามในความจริงแลวมนุษยทุก
ชาติในโลกตางแสวงหาแนวทางในการบําบัดชวยเหลือตนเองเพื่อใหรางกายเข็งแรง เชน อินเดีย มี
การบริหารรางกายที่เรียกวาโยคะ จีน มีการบริหารรางกายที่เรียกวา ไทจี๋ และไทย มีการบริหาร
รางกายดวยทาฤๅษีดัดตน  (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2537) 
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 ลักษณะทาทางในการฝกทาฤๅษีดัดตน   
 
 ฤๅษีดัดตน เปนการบริหารรางกายชนิดหนึ่งที่ใชหลักของการดัดสวนตางๆ ของรางกาย 
และการบริหารระบบหายใจเปนหลัก โดยมีเร่ืองของการนวดผสมผสานบางทา ฤๅษีดัดตนเปนการ
เคลื่อนไหวรางกายใหเปนไปตามทาทางตาง ๆ แลวคงนิ่งอยูในทานั้นระยะเวลาหนึ่ง ซึ่งโดยมาก
เปนระยะสั้น ๆ สอดคลองกับคํากลาวของละเอียด ศิลานอย ( 2540) ที่อธิบายวา หลักของฤๅษีดัด
ตนจะอาศัยการเหยียด – ยืดกลามเนื้อและเสนเอ็นเปนสําคัญโดยทําการเคลื่อนไหวรางกายอยาง
ชา ๆ มาหยุดอยูใน “ทาสุดทาย” ครูหนึ่งแลวจึงเคลื่อนตัวออกอยางชา ๆ และตองไมทําอยางรีบเรง 
นอกจากนั้นตองพยายามหายใจใหสอดคลองกับการปฏิบัติทาดวยทาทางที่แตกตางกันออกไปนั้น 
จุดมุงหมายเพื่อใหเกิดการบริหารอวัยวะสวนตาง ๆ ภายในรางกายหรือหลาย ๆ สวนพรอม ๆ กัน
ไป เมื่อกระทําอยางเปนระบบก็จะมีผลเปนการบริหารรางกายโดยสวนรวมอยางครบถวน สวน
เร่ืองเกี่ยวกับการหายใจนั้น เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ (2537) กลาววา การฝกทาฤๅษีดัดตนในตํารา
มิไดมีการระบุชัดเกี่ยวกับการหายใจ อยางไรก็ตามในศาสนาพุธมีการนั่งสมาธิโดยการฝกการ
บริหารลมหายใจเชนกัน ดังนั้นทาฤๅษีดัดตนจึงนาจะใหความสําคัญเกี่ยวกับการกําหนดลม
หายใจและการกลั้นลมหายใจดวย ดังนั้นกอนที่จะบริหารรางกายดวยทาฤๅษีดัดตนควรเริ่มตนทํา
สมาธิกอนและฝกการหายใจใหถูกตองสอดคลองกับคํากลาวของอรุณระวี พัฒนกุล (2548) ที่
กลาววา เพื่อประโยชนในการฝกฤๅษีดัดตนไดอยางถูกตอง และมีประสิทธิผลที่ดียิ่งขึ้น จึงควรฝก
ลมหายใจ ดังนี้  
 หายใจเขา - เต็มปอด ทองพอง 
 หายใจออก - สุดปอด ทองแฟบ 
 

ประโยชนของการฝกทาฤๅษีดัดตน 
 

 เนื่องจากทาฤๅษีดัดตนเปนการฝกเพื่อบรรเทาและรักษาอาการเจ็บปวดตามรางกาย 
โดยเฉพาะอาการที่เกิดจากเสนเอ็น ขอตอ และระบบเลือดลมของรางกาย จึงนับวาเปนศาสตรอีก
แขนงหนึ่งที่อยูคูกับสังคมไทยมาเปนเวลานาน เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ (2537) ไดสรุปประโยชนของ
ฤๅษีดัดตนตอผูฝกดังนี้  

1. ชวยใหแขน ขาหรือขอตางๆ เคลื่อนไหวไดอยางคลองแคลวและเปนไปตามธรรมชาติ 
2. ชวยใหระบบหมุนเวียนโลหิตดี และเลือดลมเดินสะดวก 
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3. ชวยตอตานโรคภัยตางๆ รวมทั้งรักษาสุขภาพใหแข็งแรง ไมเส่ือมกอนวัยอันควร และ
ชวยใหมีชีวิตยืนยาว 

4. ชวยยกระดับจิตใจใหพนจากอารมณขุนมัว หงุดหงิด ความงวง ความทอแท 
ความเครียด เพราะการฝกทาฤๅษีดัดตนตองอาศัยการทําสมาธิดวยการกําหนดลมหายใจ จึงเปน
สวนสําคัญที่ชวยใหผูฝกไดผอนคลายและปรับอารมณใหเปนปกติ 

 
 การออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนนอกจากมีประโยชนดังกลาวแลวยังมีขอดีหลาย
ประการ อรุณระวี พัฒนกิจ (2548) กลาววา การออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนไมส้ินเปลือง
คาใชจาย เพียงสวมใสเสื้อผาที่เคลื่อนไหวไดสะดวกก็สามารถปฏิบัติได และสถานที่ในการฝกออก
กําลังกายสามารถปฏิบัติไดทุกที่ โดยไมตองใชวัสดุอุปกรณใดๆ นอกจากนั้นการออกกําลังกายทา
ฤๅษีดัดตนยังเปนทาที่ทําไดงาย ปลอดภัยเหมาะกับทุกเพศทุกวัย 
 นอกจากนั้นผูวิจัยยังไดศึกษาโยคะรอนเพิ่มเติมซึ่งมีรูปแบบการออกกําลังกายคลายคลึง
กับการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน ชนันทร ลีวานันท (2550) ไดอธิบายโยคะรอนไวดังนี้         

  

 โยคะรอน (Bikram Yoga)  

 เปนวิวัฒนาการของศาสตรแหงโยคะ ที่กําลังเปนที่นิยมในสหรัฐอเมริกา และกําลัง
แพรหลายเมืองไทย  ประกอบดวยทาหลักทั้งหมด 26 ทา ผูฝกจะฝกในหองที่มีอุณหภูมิสูง
ใกลเคียงกับอุณหภูมิภายในรางกาย ประมาณ 36-37 องศาเซลเซียส ซึ่งจะทําใหกลามเนื้อยืดหยุน 
ไดมากกวา อุณหภูมิปกติ ทาตางๆของโยคะรอน จะชวยกระชับกลามเนื้อในสวนตางๆของ
รางกาย ลดปญหาการปวดหลังและคอ รวมทั้งทําใหระบบไกลเวียนของโลหิตดีข้ึน อุณหภูมิที่สูงยัง
ทําใหรางกายสามารถกําจัดของเสียออกมาในรูปเหงื่อไดเปนอยางดี ทําใหรูสึกสดชื่นหลังการฝก 
(ชนันทร ลีวานันท, 2550) 

 โยคะรอนทั้ง 26 ทาเหมาะกับผูเลนทุกระดับไมวาจะเพิ่งเริ่มเลนเปนครั้งแรกหรือเคยฝกมา
นานแลวก็ตาม เพราะแตละทาจะอยูในระดับข้ันพื้นฐาน (Beginner) ผสมผสานความยืดหยุน 
ความแข็งแกรง (ชนันทร ลีวานันท, 2550) เนนการทํางานของกลามเนื้อสวนหลังและหัวเขา 
รวมทั้งความสมดุลเขาไวดวยกัน จึงเปนการทาทายใหผูเลนพยายามปฏิบัติแตละทาใหถูกตอง 
โดยเฉพาะอยางยิ่งการตั้งใจจดจออยูกับทาที่กําลังปฏิบัติวาควรเคลื่อนไหวอยางไรดวยจังหวะชา
หรือเร็วขนาดไหน ถือวาเปนการบังคับตัวเองใหเกิดสมาธิอยางเปนธรรมชาติ เนื่องจากผูฝกจะตอง
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คางแตละทาไวประมาณ 30 วินาที ถึง 1 นาที ซึ่งผลตอจังหวะการหายใจ ทําใหการหายใจอยาง
ชาๆ จนจิตใจสงบลงไดโดยอัตโนมัติและยังชวยระบบการเผาผลาญพลังงานของรางกายไดดีอีก
ดวย ดังนั้น แนะนําวาควรเลนอยางนอยสัปดาหละ 2-3 วัน สวนเวลาในการเลนประมาณครั้งละ 
90 นาที จะเปนชวงเชาหรือชวงเย็นก็ข้ึนอยูกับความสะดวกของผูเลน  

 การบรหิารดวยโยคะรอน 

 ชนันทร ลีวานันท (2550) ไดกลาววา การเลนโยคะรอนในแตละทาจะแบงเปน 2 ชวง โดย
ชวงแรกจะใชเวลา 60 วินาที สวนชวงที่สองจะลดเวลาเหลือ 30 วินาที และทุกครั้งควรเริ่มดวยทา
อบอุนรางกาย (Warm-up) กอน ซึ่งมักจะใชทา Surya Namaskara 10 คร้ัง ดังนี้ 

ทา Surya Namaskara 

 เร่ิมจากยืนตัวตรงแขนแนบลําตัวแลวชูแขนข้ึนเหยียดตรง กมตัว แขนกอดหลังขา ทิ้ง
ศีรษะจรดเขา จากนั้นใชมือแตะปลายเทา ขาเหยียดตรงยืดศีรษะไปขางหนาแลวสปริงตัวมาอยูใน
ทาวิดพื้นโดยลําตัวขนานกับพื้น แหงนศีรษะไปดานหลัง สวนขาเหยียดตรงกับพื้น ดันสะโพก แขน
และลําตัวเปนเสนตรง สวนศีรษะขนานกับแขน ลักษณะเหมือนรูปสามเหลี่ยม เสร็จแลวกระโดด
กลับมาในทายืนเขาตึงมือแตะปลายเทา ยอนกลับมาทากอดเขา ยืนตรงชูแขนข้ึน และคอยๆวาง
แขนสงแนบลําตัวเชนเดิม  

ทาที่ 1 Standing Deep Breathing 

 ยืนตรงขาชิด กํามือประสานกันไวใตคาง สูดลมหายใจเขาทางจมูกพรอมกับคอยๆแหงน
หนา กางขอศอกออก จากนั้นหุบขอศอกลงมาชนกันพรอมกับปลอยลมหายใจออกทางปาก สังเกต
วาทานี้จะบังคับใหกลามเนื้อบริเวณหนาทองทํางาน ซึ่งเปนการบริหารปอดรับออกซิเจนไดดี 

ทาที่ 2 Half Moon Pose with Hand to Feet Pose 

 ยืนชูแขนเหยียดตรงโดยที่ฝามือประกบกัน แลวเอียงตัวไปดานขวาใหสีขางดานซายรูสึก
ยืดเหยียดเต็มที่ คางไว 1 นาที แลวทําสลับอีกขางหนึ่งเสร็จจากการบริหารสีขางแลใหมาตอที่การ
บริหารสวนหลัง โดยยืนเตรียมในทาเดิมแตเปลี่ยนมาเอนตัวไปขางหลัง พรอมกับหายใจและเก็บ
หนาทองคางไว 1 นาที ตามดวยทาเอนตัวไปขางหนา โดยดึงหลังตรงขนานไปขางหนาทั้งสามทานี้
จัดวาเปนทาอบอุนรางกายที่ดี สามารถยืดกลามเนื้อแทบทุกสวน เชน กลางลําตัว ขา และ หลัง 
เปนตน 
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ทาที่ 3 Standing Bow Pulling Pose 

 ยืนตรงเขาตึง กมตัวลงมือจับยึดสนเทา ศีรษะติดเขา (ทานี้เหมาะสําหรับทําตอนเชาตื่น
นอนเพราะจะชวยใหรางกายตื่นตัวเร็ว) ตอดวยทาทรงตัวดวยขาขางเดียว โดยเริ่มจากยืนดวยขา
ซาย ยกขาขวาเขางอ มือจับขอเทาสวนแขนซายใหคว่ํามือ ปลายนิ้วชิดเหยียดขนานกับพื้นไป
ขางหนาพรอมกับคอยๆ โนมตัวไปดานหนา และใชแขนขวาดึงขาใหยกสูงขึ้น ทานี้จะสรางความ
แข็งแรงใหกับกลามเนื้อขา หลัง และสีขาง 

ทาที่ 4 Triangle 

 เร่ิมจากยืนกางแขนและขา เอนขาขวามาดานขางใหเขางอตั้งฉากกับพื้น โดยทิ้งน้ําหนักลง
ที่หัวเขาขาซายเหยียดตรง เทายึดพื้นเอาไว แลวคอยโนมตัวไปดานขาง แขนซายชี้ข้ึนบนทํามุมตรง
กับแขนขวา ปลายนิ้วมือจรดปลายนิ้วเทา ทานี้จะเปนการบริหารกลามเนื้อใตตนขา หัวเขา รวมทั้ง
สะบักหลัง 

ทาที่ 5 Tree Pose 

 ยืนตรงเปดไหลแลวยกเทาขวามาพักที่หนาขาบริเวณใตสะโพก แลวประนมมือปลายนิ้ว
จรดปลายคางทานี้จะชวยดึงขา หลัง ลําคอหลังจนถึงศีรษะใหเหยียดตึง ขณะเดียวกันใหดึงลําตัว
ข้ึน เก็บกนและหนาทองเพื่อชวยในการทรงตัว 

ทาที่ 6 Tose Stand Pose 

 ยืนเตรียมลักษณะเดียวกับทา Tree pose แตเปนทานั่งบนขาขางเดียวโดยเปดสนเทาขึ้น
และทิ้งน้ําหนักลงบนสนเทา ซึ่งการพับหรืองอเขาในทานี้ประมาณ 1 นาที จะเปนการกักเก็บเลือด
เอาไว แลวเพิ่มแรงดันในเสนเลือดบริเวณดังกลาวสูงขึ้นสงผลใหเลือดไหลเวียนไดอยางสะดวก 
รวมทั้งชวยเสริมสรางความแข็งแรงใหกับขอเทา หัวเขา และการทรงตัวที่ดี แตขอควรระวัง คือ ผู
เลนทานี้จะตองแนใจวาไมมีปญหาเรื่องขอเทาหรือหัวเขา 

ทาที่ 7 Fixed Firm Pose 

 นอนหงายราบกับพื้นพับขาปลายเทาแนบสะโพก ไขวแขนเหนือศีรษะมือจับขอศอก ยก
ลําตัวขึ้นเก็บหนาทอง แตบริเวณสะบักหลังและหัวไหลติดพื้น ทานี้จะเปนการเปดสะโพกทําให
เลือดบริเวณสะโพก หนาขา และหัวเขาไหลเวียนไดดี 
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ทาที่ 8 Half Tortoise Pose 

 นั่งคุกเขาปลายเทาราบกับพื้น พับลําตัวติดกับหนา ขาเหยียดหลังใหตึง โดยใชแขนทั้งสอง
ขางชวยดึงไปขางหนา ฝามือประกบกันและไขวนิ้วหัวแมมือ ทานี้จะทําใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยง 
หัวใจและสมองไดดี 

ทาที่ 9 Camel Pose 

 ทายืนบนเขาแยกขาขนานกันเล็กนอยแลวแอนหลังในทาสะพานโคง มือจับ ยึดกับสนเทา
แขนเหยียดตรง แหงนหนาทิ้งศีรษะไปดานหลังทานี้เปนการบริหารกลามเนื้อหนาขาใหเหยียดตึง
และชวยกระชับกลามเนื้อกน สวนการแหงนหนาทิ้งศีรษะจะชวยนําเลือดไปเลี้ยงสมอง 

ทาที่ 10 Head to Knee Pose with Stretching Pose 

 เร่ิมจากนั่งแยกขาโดยขาขางหนึ่งชี้เปนเสนทแยงมุม 45 องศา ตั้งปลายเทาขึ้น 
ใหรูสึกวาหลังเขาตึงเต็มที่ พับขาอีกขางหนึ่งเก็บมาดานหนาแนบตนขา เอ้ียวตัวกมลงใหศีรษะติด
หัวเขาบนขางที่เหยียดออกพรอมกับมือจับยึดที่ฝาเทาคางไว 1 นาที จึงตอดวยทานั่งเหยียดขามา
ขางหนา ตั้งปลายเทาขึ้นแลวกมศีรษะติดหัวเขาเชนเดิม ทานี้จะชวยบริหารกลามเนื้อหลังเขาให
เหยียดตึงรวมทั้งหลังและตนคอ  

 ประโยชนของโยคะรอน 
 1. เสริมสรางความแข็งแรงและความยืดหยุนใหกับกลามเนื้อ ขอพับ หรือ ขอตอ 
 2. ชวยลดน้าํหนกัและกระชับกลามเนื้อซ่ึงชวยรกัษารูปรางใหไดสัดสวนที่สวยงาม 
 3. การเคลื่อนไหวในแตละทาเอื้อตอระบบการไหวเวียนของเลือดเพื่อไปเลี้ยงสวนตางๆ
ของรางกายใหมปีระสิทธิภาพมากขึ้น 
 4. ชวยบริหารกลามเนื้อสวนหัวใจใหเลือดไหลเวยีนดีและขยายปอด 
 5. ไมทาํใหเกดิอาการขอเสือ่มภายหลงัเพราะแตละทาจะไมมีการใชขอตอที่หักโหมเหมือน
การเลนกีฬาหรือ การเตนบางประเภท 
 6. สามารถฝกฝนที่บานไดดวยตนเอง และ ไมจํากัดวาควรเลนในชวงเวลาใด 

 จากขอมูลดังกลาวจะเห็นไดวาโยคะรอนมีรูปแบบการออกกําลังกายคลายคลึงกับฤๅษีดัด
ตน ซึ่งเปนการเคลื่อนไหวในลักษณะของความสมดุลตามธรรมชาติ (Natural balance) ซึ่งจะชวย
แกไขดานบุคลิกภาพ เชน การนั่งหลังโกงหรือหอไหล โดยเฉพาะอยางยิ่ง การเคลื่อนไหวทาการ
เอนตัวไปขางหลังนั้นจะชวยเปดสวนและสะโพก ดึงกลามเนื้อบริเวณนั้น ใหยืดเหยียด กระชับ
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กลามเนื้อสวนกนและหนาทอง ในขณะเดียวกันยังชวยใหเลือดไหลเวียนไดดี เสริมสรางความ
แข็งแรงและสัดสวนของกลามเนื้อใหสมดุล  

 
ข. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
ตอนที่ 1 งานวิจัยภายในประเทศ 
 
 เพ็ญนภา  ไทยภูมิ (2544) ทําการศึกษาผลการฝกกายบริหารฤๅษีดัดตนกับรําวง
มาตรฐานที่มีตอความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนในโครงการขยายโอกาส
ทางการศึกษาขั้นพื้นฐาน อําเภอศรีราชา จังหวัดชลบุรี กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปน
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ที่มีความเครียดสูงหรือผูที่มีความตึงตัวของกลามเนื้อระหวาง 9.0 – 
16.7 ไมโครโวลต จํานวน 18 คน สุมอยางงายเพื่อเขากลุมการทดลอง 2 กลุม และกลุมควบคุม 1 
กลุม กลุมละ 6 คน โดยแบงเปนกลุมที่ไดรับการฝกบริหารฤๅษีดัดตน กลุมที่ไดรับการฝกรําวง
มาตรฐาน และกลุมควบคุม แบงการทดลองออกเปนระยะกอนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง 
และระยะติดตามผล ประเมินและเปรียบเทียบระดับความเครียดจากคาความตึงตัวของกลามเนื้อ
ในแตละระยะของการทดลอง ดวยเครื่อง อีเอ็มจี ไบโอฟดแบค  ผลการวิจัยพบวา นักเรียนที่ไดรับ
การฝกกายบริหารฤๅษีดัดตนกับนักเรียนที่ไดรับการฝกรําวงมาตรฐาน มีความเครียดลดลงใน
ระยะหลังการทดลอง และทั้งสองกลุมมีความเครียดลดลงมากกวากลุมควบคุม  
 
 ประสิทธิ์ ปปทุม (2547) ผลการฝกฤๅษีดัดตนประยุกตที่มีตอความออนตัวและสุขภาพ 
กลุมตัวอยางเปนพนักงานหญิงบริษัททองดี (ชื่อสมมุติ) จํานวน 30 คน อายุระหวาง 35 – 49 ป 
แลวแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน กลุมควบคุมไมไดรับการฝก สวนกลุมทดลอง
ฝกฤๅษีดัดตน เปนเวลา 8 สัปดาห โดยแบงขอมูลออกเปน 2 สวน คือ ขอมูลเชิงปริมาณไดจากการ
วัดความออนตัวในทานั่งกมตัวจากนั้นนํามาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบ
คาทีและทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยความออนตัวกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ขอมูลเชิงคุณภาพไดจากการสังเกต การสัมภาษณและเขียนใบ
บันทึกเหตุการณ  หลังการทดลองพบวา การฝกฤๅษีดัดตนทําใหความออนตัวดีข้ึน การหายใจและ
การไหลเวียนเลือดดีข้ึน ความแข็งแรงและการทรงตัวดีข้ึน และมีสมาธิมากขึ้น ซึ่งสอดคลองกับ
สมมติฐานที่ตั้งไววาสุขภาพดีข้ึน 
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 ผุสดี ไชยบุรี (2550) ไดศึกษาผลการฝกฤๅษีดัดตนประยุกตกับการฝกความยืดหยุนที่มีตอ
ความออนตัวและการทรงตัวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 กลุมตัวอยางเปนนักเรียนหญิงชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนสายน้ําผึ้ง จํานวน 40 คน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 
20 คน โดยใหกลุมที่ 1 ฝกฤๅษีดัดตนประยุกตและกลุมที่ 2 ฝกความยืดหยุน สัปดาหละ3 วัน เปน
เวลา 8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองที่ฝกฤๅษีดัดตนแบบประยุกตมีความออนตัวและ
การทรงตัวเพิ่มข้ึนภายหลังการฝก และภายหลัง 8 สัปดาห กลุมที่ฝกฤๅษีดัดตนแบบประยุกตมี
ความออนตัวและการทรงตัวเพิ่มมากกวากลุมฝกความยืดหยุน  
 
 วีรพงษ ชิดนอกและคณะ (2550) ไดศึกษาผลของการฝกบริหารดวยฤๅษีดัดตนตอ
สมรรถภาพการออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน ในเพศหญิง จํานวน 29 คนสุมแบงผูเขารวมการ
วิจัยออกเปน 2 กลุมคือ กลุมควบคุม 14 คน และกลุมทดลอง 15 คน กลุมควบคุมดําเนิน
ชีวิตประจําวันตามปกติและกลุมทดลองฝกบริหารกายดวยทาฤๅษีดัดตนจํานวน 15 ทา ทาละ 5 
คร้ัง เปนเวลา 30 นาที สัปดาหละ 3 คร้ัง เปนระยะเวลา 4 สัปดาห ทําการวัดคากําลังสูงสุด และ
สมรรถภาพการออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจนโดยวิธีทดสอบแบบวินเกท กอนการทดลองและ
หลังการทดลอง 4 สัปดาห พบวาการฝกบริหารกายดวยฤๅษีดัดตนมีผลเพิ่มสมรรถภาพการออก
กําลังกายแบบไมใชออกซิเจนในเพศหญิงสุขภาพดีที่ไมไดออกกําลังกายสม่ําเสมอ 
 
 สโรชา สุทธิจิต (2551) ไดทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนที่มีตอ
ความออนตัวและการทรงตัวของผูสูงอายุ กลุมตัวอยางที่ใชในการทําวิจัยเปนผูสูงอายุ จํานวน 40 
คน สุมเขากลุมทดลอง 20 คน และกลุมควบคุม 20 คน กลุมทดลองใหออกกําลังกายทาฤๅษีดัด
ตน 12 สัปดาห สัปดาหละ 3 วันๆ 50 นาที ควบคุมใหดําเนินชีวิตตามปกติ ทําการทดสอบความ
ออนตัว และการทรงตัวของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 8 
สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห  นําผลที่ไดมาวิเคราะหคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
โดยวิเคราะหความแปรปรวนรวม วิเคราะหคาแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา สรุปผลการวิจัยไดวา 
การออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตน เปนการออกกําลังกายที่สามารถเพิ่มความออนตัวและ
ความสามารถในการทรงตัวของผูสูงอายุใหดีข้ึน 
 
 อุษา ปนบุญมี (2545)  ไดทําการศึกษาผลของการบริหารรางกายแบบฤๅษีดัดตนและรํา
มวยไทเก็กที่มีตอความออนตัวของหญิงวัยรุน กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักศึกษา
หญิงสาขาพาณิชยการปที่ 2 วิทยาลัยพลศึกษา จ.สุพรรณบุรี อายุ 16 – 17 ป จํานวน 30 คน 
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ไดมาโดยการสุมแบบจําเพาะเจาะจง แบงเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน กลุมที่ 1 ฝกบริหารรางกาย
แบบทาฤๅษีดัดตน กลุมที่ 2 ฝกบริหารรางกายรํามวยไทเก็ก และกลุมควบคุมปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวันตามปกติ เปนระยะเวลา 12 สัปดาหๆ ละ 5 วัน ทําการเก็บรวบรวมขอมูลโดยการ
ทดสอบความออนตัวของลําตัว ขอไหล ขอเทา อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิต 
และความจุปอด กอนการฝก หลังการฝก 8 สัปดาห และหลังการฝก 12 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา 
ภายหลังการฝก 12 สัปดาห กลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 มีวามออนตัวของลําตัว ขอไหล ขอเทา และ
ความจุของปอดเพิ่มข้ึน และเมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมที่ 1 และ 2 พบวาคาเฉลี่ความออนตัวไม
แตกตาง จึงสรุปไดวาการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนสามารถเพิ่มความออนตัวได 
  
ตอนที่ 2 งานวิจัยตางประเทศ 
 

เชนและคณะ (Chen et al., 2008) ไดศึกษาผลของการฝกไทจี๋ที่มีตอผูสูงอายุที่มีภาวะเขา
เส่ือม จํานวน 13 คน ศึกษาในผูสูงอายุที่มีอายุ 60 ป ข้ึนไป ใชกลุมการทดลองเพียงกลุมเดียวเพื่อ
ฝกไทชีสําหรับผูมีภาวะเขาเสื่อม ฝก 3 คร้ัง/สัปดาห เปนเวลา 2 ป ทําการทดสอบความแข็งแรง 
ความออนตัว การทรงตัว และคําถามเชิงคุณภาพ เก็บขอมูล กอนการทดลอง หลังจากการฝก 3 
เดือน หลังการฝก 1 ป หลังการฝก 2 ป ผลการทดลองพบวา ผูเขารวมการทดลองมีปริมาณมวล
ของรางกายลดลง สมรรถภาพทางกายอยางเชน ความแข็งแรง ความออนตัว และการทรงตัวดีข้ึน 
และมีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน เมื่อเทียบกับกอนเริ่มการฝก สรุปวา การฝกไทจี๋สามารถเพิ่มความออน
ตัว เพิ่มความแข็งแรง เพิ่มการทรงตัว ในผูสูงอายุ สงผลใหมีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน 

 
หวางและคณะ (Wang et al, 2008) ไดทําการศึกษาการออกกําลังกายแบบไทจี๋เพื่อรักษา

อาการเขาเสื่อมในผูสูงอายุ 40 คน ที่มีอายุตั้งแต 55 ปข้ึนไป ทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 
กลุมๆ ละ 20 คน กลุมควบคุมไมไดรับการฝก และกลุมทดลองทําการฝกไทจี๋ 2 คร้ัง/สัปดาห เปน
เวลา 12 สัปดาห 24 สัปดาห และ 48 สัปดาห  ทดสอบวัดระดับความเจ็บปวด การทํางานของ
รางกาย ความออนตัวของขอตอ การทํางานของรยางคลางของรางกาย การรับรูขอตอของเขา 
ภาวะเครียด ภาวะการเขารวมสังคม และคุณภาพชีวิต สรุปผลการวิจัยวา การฝกไทจี๋สามารถลด
ระดับความเจ็บปวดมีระดับลดลง ความออนตัวเพิ่มข้ึน เมื่อเทียบกับกลุมควบคุม และเมื่อเทียบกับ
กอนการฝกและหลังการฝก รวมถึงการทํางานของรางกายและคุณภาพชีวิตดีข้ึน        

 



 
 

32

เส็งและคณะ (Tseng et al., 2005) ไดทําการศึกษาประสิทธิภาพการทํางานของ
กลามเนื้อเขาระหวางการเคลื่อนไหวแบบขั้นบันไดและการเดินแบบปกติ ในการออกกําลังกาย
แบบไทชี โดยศึกษาในกลุมการทดลองจํานวน 11 คน หญิง 5 คน ชาย 6 คนที่ผานการฝกไทจี๋มา 
เพื่อดูการทํางานของกลามเนื้อในการเหยียดเขา ผลการทดลองพบวาการฝกไทจี๋มีกลามเนื้อ
เหยียดเขาที่ความแข็งแรงขึ้น 

 
โคเวนและคณะ (Cowen et al., 2010) ศึกษาผลของการฝกโยคะที่มีตอสมรรถภาพทาง

กาย การศึกษาครั้งนี้เพื่อดูผลของการฝกโยคะตอสมรรถภาพทางกาย ความออนตัว และภาวะ
เครียด โดยใชกลุมตัวอยางจากพนักงานดับเพลิง ที่ไมเคยฝกโยคะมากอน จํานวน 77 คน เพื่อฝก
โยคะเปนเวลา 6 สัปดาห เทคนิคโยคะประกอบดวย ปรานายามะ (การหายใจ) อาสนะ (ทาทาง) 
และสาวาสนะ (การผอนคลาย) ทําการเก็บขอมูลกอนการฝกและหลังการฝกโยคะ ผลการทดลอง
พบวาการฝกโยคะสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกาย เพิ่มความยืดหยุน ลดความเครียด และลด
อาการเจ็บปวดของระบบกระดูกและกลามเนื้อ 
  
 แลน และคณะ (Lan et al, 2000) ศึกษาผลของการฝกไทจี๋ที่มีตอความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและความทนทานในผูสูงอายุที่มีอายุเฉลี่ย 61.1±9.8 ป จํานวน 41 คน ชาย 15 คน 
หญิง 17 คน ฝกออกกําลังกายทาไทจี๋ เปนเวลา 6 เดือน ทาออกกําลังกายประกอบดวย ชวงอบอุน
รางกาย 20 นาที ชวงการฝก 24 นาที และชวงคลายอุน 10 นาที เก็บขอมูลกอนการทดลองและ
หลังการทดลอง ของความแข็งแรงของกลามเนื้อในการเหยียดเขาและความทนทาน หลังการ
ทดลองพบวา กลุมชาย กลามเนื้อในการเหยียดเขาแบบคอนเซนทริก (Concentric) เพิ่มข้ัน และ
กลามเนื้อในการเหยียดเขาแบบเอ็กเซนทริก (Eccentric) เพิ่มข้ึน สวนกลุมหญิงกลามเนื้อในการ
เหยียดเขาแบบคอนเซนทริก (Concentric) เพิ่มข้ึน และกลามเนื้อในการเหยียดเขาแบบเอ็กเซนท
ริก (Eccentric) เพิ่มข้ึน สวนกลุมหญิงกลามเนื้อในการ และความทนทานเพิ่มข้ึนทั้งสองกลุม จึง
สรุปไดวา การฝกไทจี๋สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาและเพิ่มความทนทานใน
ผูสูงอายุได 
 
 ลี และคณะ (Li et al., 2009) ไดศึกษาการเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ความทนทาน และปฏิกิริยาตอบสนองของขาจากการฝกไทจี๋ กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุจํานวน 40 
คน แบงเปนกลุมทดลอง 22 คน ชาย 11 คน หญิง 11 คน และแบงเปนกลุมควบคุม 18 คน ชาย 9 
คน หญิง 9 คน กลุมควบคุมใชชีวิตประจําวันตามปกติ และกลุมทดลองฝกไทจ๋ีเปนเวลา 16 
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สัปดาห ทําการทดสอบกอนการทดลองและหลังการทดลอง ของขอมูลความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ความทนทาน และปฏิกิริยาตอบสนองของขา โดยทําการวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อในการ
เหยียดเขา กลามเนื้อในการงอเขา วัดความทนทานของกลามเนื้อในการเหยียดเขาและกลามเนื้อ
ในการงอเขา และวัดปฏิกิริยาตอบสนองของขอเทา ผลการทดลองพบวากลามเนื้อในการเหยียด
เขาและกลามเนื้อในการงอเขาของกลุมทดลองมีความแข็งแรงขึ้นเมื่อเทียบกับกลุมควบคุม ความ
ทนทานของกลามเนื้อในการเหยียดเขาและกลามเนื้อในการงอเขามีความของกลุมทดลองเพิ่มข้ึน
เมื่อเทียบกับกลุมควบคุม และปฏิกิริยาการตอบสนองทั้งสองกลุมพบวาไมมีความแตกตางกัน จึง
สรุปไดวา การฝกไทจี๋สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความทนทานของกลามเนื้อเขาได 
 
 วูและคณะ (Wu et al, 2002) ศึกษาการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาและ
การลดการทาทางการเอียงในผูสูงอายุตอการฝกไทจ๋ีระยะยาว กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุจํานวน 
39 คน แบงเปนกลุมทดลอง 20 คน และกลุมควบคุม 19 คน กลุมทดลองฝกไทจี๋เปนเวลา 3 ป ทํา
การทดสอบกอนการทดลองและหลังการทดลอง ของขอมูลความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา
และกลามเนื้องอเขาทั้งแบบคอนเซนทริกและเอกเซนทริก และทดสอบการทรงตัว หลังการทดลอง
พบวากลุมฝกไทจี๋มีความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาเพิ่มข้ึนกวากลุมทดลอง การทรงตัวของ
กลุมฝกไทจี๋เพิ่มข้ึนกวากลุมควบคุม สวนกลามเนื้องอเขาไมพบความแตกตางภายในกลุมและ
ระหวางกลุม จากผลการทดลองจะเห็นวาการทรงตัวมีความสอดคลองกับความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยียดเขา ดังนั้นการฝกไทจี๋สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาและ
รักษาทาทางการยืนใหถูกตองได 
  
 อียิกอรและคณะ (Eyigor et al., 2007) ศึกษาผลของการออกกําลังกายตอคุณภาพชีวิต 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และคุณภาพชีวิตในผูหญิงสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนหญิงสูงอายุที่มี
อายุเฉลี่ย 70.3±6.5 ป จํานวน 20 คน ฝกออกกําลังกายเปนเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบกอน
และหลังการทดลองของขอมูล การทดสอบเดิน 4 เมตร เดิน 20 เมตร ทดสอบเดิน 6 นาที ทดสอบ
เวลาการขึ้น-ลงบันได และใชไอโซไคเนติก เพื่อทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อเขา และขอเทา 
แบบสอบถามคุณภาพชีวิต สเกลวัดระดับความเครียด หลังการทดลองพบวาตัวแปรตางมีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยเฉพาะ ความแข็งแรงของกลามเนื้องอ-เหยียดเขาและ
กลามเนื้อสําหรับกระดกกดเทาลง จะเห็นวาการออกําลังกายสามารถเพิ่มคุณภาพชีวิต ลดภาวะ
ความเครียด เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
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 ชมิดและคณะ (Schmid et al., 2010) ศึกษาผลของการฝกโยคะ 12 สัปดาห ตอการหก
ลมและการทรงตัวในผูสูงอายุ ศึกษาในผูหญิงสูงอายุ จํานวน 14 คน ที่มีอายุมากกวา 65 ป เขา
รวมการออกฝกโยคะ 2 คร้ัง/สัปดาห เปนเวลา 12 สัปดาห ทาโยคะประกอบดวยทานั่งและทายืน 
ทําการทดสอบระดับความกลัวการหกลม การทรงตัว ความออนตัวของขอตอชวงบนรางกาย 
ความออนตัวของขอตอชวงลางของรางกาย และความออนตัวของลําตัว ผลการทดลองพบวา 
ระดับความกลัวการหกลมลดลง 6 เปอรเซ็นต การทรงตัวเพิ่มข้ึน 4 เปอรเซ็นต ความออนตัวของ
ขอตอชวงลางเพิ่มข้ึน 34 เปอรเซ็นต จึงสรุปไดวา การฝกโยคะสามารถพัฒนาการทรงตัว เพิ่ม
ความออนตัว และลดปจจัยที่จะสงผลตอการหกลม  
 
 ซีเคนดิสและคณะ (Sekendiz et al., 2007) ศึกษาผลของการฝกพิลาทิสตอความแข็งแรง
ของกลามเนื้อลําตัว ความทนทาน และความออนตัวในผูหญิง ทําการทดสอบดัชนีมวลกาย ความ
แข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อทองและหลัง โดยใชเครื่องไบโอเด็กซไอโวเคเนติก (Biodex 
isokinetic) ที่ความเร็ว 60 องศา และ 120 องศาตอวินาที ความออนตัวของลําตัวโดยใชกลองวัด
ความออนตัว ผลการทดลองพบวา กลุมทดลองมีความออนตัวในทากม-เงย เพิ่มข้ึน มีความ
ทนทานเพิ่มข้ึน แตไมพบการเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวและดัชนีมวลกาย 
สรุปการวิจัยไดวา การฝกพิลาทิสสามารถพัฒนาความออนตัวของลําตัวและความทนทานของ
กลามเนื้อหนาทองในผูหญิง แตการฝกพิลาทิสไมสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อและ
ลดน้ําหนักได 
 
 โฮลมสตรอมและคณะ (Holmstrom et al., 2005) ศึกษาผลของการออกกําลังกายตอน
เชาตอระบบกระดูกและกลามเนื้อในผูใชแรงงาน ทําการศึกษาในผูใชแรงงาน 47 คน แบงเปนกลุม
ควบคุม 17 คน ใชชีวิตประจําวันตามปกติ และกลุมทดลอง 30 คน ออกกําลังกายแบบคลายอุน 
10 นาที ชวงเชากอนเร่ิมปฏิบัติงาน ทําการทดลอง 3 เดือน ทําการเก็บขอมูลกอนและหลังการ
ทดลองของขอมูล ความออนตัวของกลามเนื้อ ความออนตัวของขอตอ ความแข็งแรงและความ
ทนทานของกลามเนื้อ หลังการทดลองพบวา หลังสวนลางมีความออนตัวเพิ่มข้ึน กลามเนื้อตนขา
ดานหลังมีความออนตัวเพิ่มข้ึน และไมพบการเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงของกลามเนื้อ ดังนั้น
สรุปการวิจัยไดวาการออกกําลังกายแบบคลายอุนกอนเริ่มงานสามารถพัฒนาความออนตัวของ
กลามเนื้อและขอตอได 
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 นากะมูระและคณะ (Nakamura et al., 2007) ศึกษาความถี่ในการออกกําลังกาย
กลามเนื้อเขาตอสมรรถภาพในผูหญิงสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุจํานวน 34 คน แบงเปน 3 
กลุมการทดลอง กลุมที่ 1 ออกกําลังกาย 1 คร้ัง/สัปดาห กลุมที่ 2 ออกกําลังกาย 2 คร้ัง/สัปดาห 
และกลุมที่ 3 ออกกําลังกาย 3 คร้ัง/สัปดาห ฝก 12 สัปดาห การออกกําลังกายใชเวลา 90 นาที 
ประกอบดวย คลายอุน 10 นาที เดิน 20 นาที กิจกรรมสันทนาการ 30 นาที ออกกําลังกายแบบมี
แรงตาน 20 นาที และคลายอุน 10 นาที ทําการเก็บขอมูลกอนการทดลองและหลังการทดลอง ของ
ขอมูลความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ การทรงตัว การประสานสัมพันธ และ
ประสิทธิภาพการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ผลการทดลองพบวา กลุมที่ 3 
ที่ออกกําลังกาย 3 คร้ัง/สัปดาห มีความทนทานของกลามเนื้อดีข้ึน ความทรงตัวดีข้ึน การประสาน
สัมพันธ และประสิทธิภาพการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจดีข้ึนเมื่อเทียบกับ
กอนการทดลองและกลุมที่ออกกําลังกายนอยกวา จึงสรุปงานวิจัยครั้งนี้ไดวา การออกกําลังกาย 3 
คร้ัง/สัปดาห สามารถพัฒนาสมรรถภาพในผูหญิงสูงอายุได 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ผูหญิงวัยทาํงาน  

ผูหญิงวัยทาํงานที่ไดรับ 
การออกกาํลังกายทาฤๅษีดดัตน   

มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวทิยา เชน มีการลดลงของ
ความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อ และความออนตัวของ

กลามเนื้อและขอตอลดลง 

ผูหญิงวัยทาํงานที่ไมไดรับ 
การออกกาํลังกายทาฤๅษีดดัตน 

- ความแข็งแรงของกลามเนื้อ    ?? 
- ความออนตัว    ?? 
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บทที่  3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 
การวิจัยเรื่องผลของการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนตอความแข็งแรงของกลามเนื้อและ

ความออนตัวในผูหญิงวัยทํางาน เปนวิธีการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research design) 
ข้ันตอนการวิจัยไดผานการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยโดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการ
วิจัยในคน กลุมสหสถาบันชุดที่ 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของ
การออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนที่มีตอความแข็งแรงและความออนตัวในผูหญิงวัยทํางานซึ่งผูวิจัย
ไดนําเสนอขอมูลดังตอไปนี้ 
 
ประชากร 
 

ผูหญิงวัยทํางาน ที่มีชวงอายุ 25 – 50 ป 
 
กลุมตัวอยาง 
 
 ผูหญิงวัยทํางาน ที่มีชวงอายุ 25 - 50 ป ซึ่งเปนบุคลากรในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย เปน
อาสาสมัครที่เขารวมการวิจัยและมีคุณสมบัติผานเกณฑการคัดเขา จํานวน 36 คน จากนั้นทําการ
สุมตัวอยางอยางงาย (Simple random sampling) โดยใชวิธีจับฉลากเขากลุม แบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 2 กลุมเทาๆ กัน กลุมละ 18 คน ซึ่งคํานวณหาขนาดกลุมตัวอยางโดยใชตาราง
เปรียบเทียบระหวางคาอํานาจของการทดสอบ (Power of the test) เทากับ 0.80 และคาขนาด
ของผลกระทบ (Effect size) เทากับ 0.5 (Cohen, 1969) ซึ่งเพียงพอตอการวิเคราะหทางสถิติ 
 
เกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
เกณฑการคัดเขา (Inclusion criteria) 

1. กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้เปนอาสาสมัครผูหญิงวัยทํางาน ที่มีอายุ 25-50 ป 
2. กลุมตัวอยางจะตองมีสุขภาพที่แข็งแรงและมีความพรอมที่จะออกกําลังกาย โดยการ

ประเมินจากแบบสอบถามประวัติสุขภาพและคุณสมบัติทั่วไปกอนเขารวมการทดลอง 
3. กลุมตัวอยางไมออกกําลังกายเปนประจําสม่ําเสมอ หรือออกกําลังกาย 3 – 5 คร้ัง/

สัปดาห 
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4. มีความสมัครใจเขารวมการวิจัย และยินดีทําการเซ็นใบยินยอมเขารวมการวิจัย 
5. สามารถเขารวมการออกกําลังกายฤๅษีดัดตน จํานวน 24 คร้ัง 

เกณฑการคัดออก (Exclusion criteria) 
1. กลุมตัวอยางมีการออกกําลังกายอยางเปนประจําสม่ําเสมอ หรือออกกําลังกาย 3 - 5 

คร้ัง/สัปดาห 
2. ไดรับการบาดเจ็บหรือเจ็บปวยและแพทยดานการรักษาโรคทั่วไปตรวจวินิจฉัยแลวเห็น

ควรยุติการเขารวมเปนกลุมตัวอยางในการวิจัย 
3. กลุมตัวอยางไมสมัครใจที่จะเปนอาสาสมัครในการวิจัยครั้งนี้ 
4. กลุมตัวอยางไมมาเขารวมกิจกรรม 2 คร้ังติดตอกัน หรือไมมาเขารวมกิจกรรมรวม 3 

คร้ัง 
 
รูปแบบการวิจัย 
 

รูปแบบการวิจัยเปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research design) แบบที่เรียกวา 
Pretest-Posttest control group design 

 
กลุมทดลอง (18) 
กลุมควบคุม (18) 

 
R หมายถึง การสุมตัวอยาง 
X หมายถึง การออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน 
O1O4 หมายถึง การทดสอบความแข็งแรงและความออนตัวกอนการทดลอง 
O2O5 หมายถึง การทดสอบความแข็งแรงและความออนตัวหลังการทดลอง 4  
   สัปดาห 
O3O6 หมายถึง การทดสอบความแข็งแรงและความออนตัวหลังการทดลอง 8 
   สัปดาห 

 
 
 
 
 

R        O1     X     O2     X     O3 

R        O4         O5            O6 



 
 

39

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 
1. เครื่องมือที่ใชในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 

1.1 แบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไป (ภาคผนวก จ หนา 80) 
1.2 แบบประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย (Physical activity readiness 
Questionnaire = PAR-Q) (ภาคผนวก ง หนา 79) 

2. เครื่องมือที่ใชในการทดลอง 
 การออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน ใชการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนตามแบบฉบับวัดโพธิ์ 
(ภาคผนวก ช หนา 85) 
3. เครื่องมือที่ใชในการทดสอบขอมูลทางดานรางกายเบื้องตน 

เครื่องชั่งน้ําหนักและสเกลวัดสวนสูง 
4. เครื่องมือที่ใชในการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา (ภาคผนวก ซ หนา 109) 
 ไบโอเด็กซ (Biodex system 3) 
5. เครื่องมือที่ใชในการทดสอบความออนตัว (ภาคผนวก ฌ หนา 111) 

5.1 เครื่องมือวัดความออนตัว (Sit and reach test box) 
5.2 เครื่องมือวัดความองศาการเคลื่อนไหวขอตอ (Goniometer) 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลตางๆ ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองดังนี้ 
1. วิธีคัดกรองกลุมตัวอยางกอนการทดลองโดยใหอาสาสมัครตอบแบบสอบถามประวัติ

สุขภาพ (ภาคผนวก จ หนา 80) 
2. เก็บรวบรวมขอมูลกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 

สัปดาห 
 2.1 ขอมูลเบ้ืองตน  
  2.1.1 อายุ (ป) 
  2.1.2 สวนสูง (เซนติเมตร) 
  2.1.3 น้ําหนัก (กิโลกรัม) 
 2.1 ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา (ปอนด.ฟุต) (ภาคผนวก ซ หนา 109) 
 2.2 ความออนตัวของลําตัว (เซนติเมตร) (ภาคผนวก ฌ หนา 111) 
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 2.3 ความออนตัวของขอตอ (องศา) (ภาคผนวก ฌ หนา 111) 
  2.3.1 ไหล (Flexion/extension/abduction) 
  2.3.2 สะโพก (Flexion/extension) 
 

ขั้นตอนดําเนินการวิจัย  
 
วิธีดําเนินการวิจัยแบงเปน 2 ข้ันตอน  
ขั้นตอนที่ 1 การคัดเลือกทาฤๅษีดัดตน แบบฉบับของวัดโพธิ์ 

ผูวิจัยมีวิธีการดําเนินการวิจัยในขั้นตอนที่ 1 ดังนี้ 
1. ศึกษาทบทวนวรรณกรรม และเอกสารที่เกี่ยวของกับงานวิจัย กอนเริ่มการวิจัย 
2. ศึกษารูปแบบ ของการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน ประกอบดวย การออกกําลังกายทา

ฤๅษี 18 ทา  
3. สรางแบบประเมินความเหมาะสมตามองคประกอบของการออกกําลังกายทาฤๅษีดัด

ตน เพื่อเสนอตอผูทรงคุณวุฒิ 7 ทาน (ภาคผนวก ญ หนา 114) ตรวจพิจารณาความเหมาะสม 
โดยใชคาดัชนี (Item objective congruence: IOC) โดยพบวา ไมมีขอรายการใดที่มีดัชนีความ
สอดคลอง (IOC) ต่ํากวา 0.5 แสดงวา ทุกขอรายการมีความเหมาะสมในการนําไปใชออกกําลัง
กายทาฤๅษีดดัตน (Cox and Vargas, 1996)  

4. นําทาการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนไปทดลองใชกับกลุมผูหญิงวัยทํางานกลุมอ่ืน ที่
ไมใชกลุมตัวอยาง แตมีคุณสมบัติที่คลายกันออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตน 2 คร้ัง หางกัน 1 
สัปดาห เพื่อวิเคราะหหาความเที่ยงของเครื่องมือ โดยพิจารณาอัตราการเตนของหัวใจ (ภาคผนวก 
ญ หนา 114) 

5. จัดเปนรูปแบบโปรแกรมการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนเพื่อใชในการวิจัย 
 

ขั้นตอนที่ 2 การดําเนินการเกี่ยวกับกลุมตัวอยางที่เปนอาสาสมัครผูหญิงวัยทํางาน  
ผูวิจัยมีวิธีการดําเนินการวิจัยในขั้นตอนที่ 2 ดังนี้ 
1. รับสมัครอาสาสมัครและทําการคัดเลือกกลุมตัวอยางที่มีคุณสมบัติตามเกณฑที่กําหนด  
2. ผูเขารวมการทดลองไดรับทราบรายละเอียดของวิธีการทดลอง ระยะเวลา และการเก็บ

ขอมูล พรอมทั้งลงชื่อในใบยินยอมเพื่อเขารวมการวิจัย 
3. ทําการสุมกลุมตัวอยางดวยวิธีสุมอยางงายโดยการจับสลาก (Simple random 

sampling) เพื่อเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 18 คน รวมกลุมตัวอยางทั้งหมด 36 คน  
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4. ดําเนินการทดสอบและเก็บขอมูลกอนการทดลองของขอมูลความออนตัวทั้งกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม เพื่อเปรียบเทียบความสัมพันธระหวางกลุม พบวาความออนตัวของกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกัน จึงดําเนินการขั้นตอไป 

5. ดําเนินการทดสอบและเก็บขอมูลกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห ทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

6. แนะนํารูปแบบการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน กอนไดรับการฝกการออกกําลังกายทา
ฤๅษีดัดตน 2 คร้ัง โดยมีผูชวยวิจัยในการนําออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน และผูวิจัยเปนผูควบคุม
การออกกําลังกายทุกครั้งดวยตัวเอง และใหผูเขารวมการวิจัยลงชื่อในการฝกทุกครั้ง 

7. กลุมทดลองทําการฝกออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนอยางตอเนื่องเปนเวลา 8 สัปดาห 
สัปดาหละ 3 วันๆ ละ 50 นาที ตั้งแตเดือน มกราคม 2554 – กุมภาพันธ 2554 ณ โรงเรียนพณิชย
การสุโขทัย จังหวัดกรุงเทพฯ โดยฝกในชวงเวลา 16.30 – 17.30 นาฬิกา และกลุมควบคุมให
ดําเนินชีวิตตามปกติ 

8. นําผลการทดสอบกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 มาวิเคราะหเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงภายในกลุมและการเปลี่ยนแปลงระหวาง
กลุม 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 
นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปคอมพิวเตอร เพื่อหาคาทางสถิติดังนี้ 
 1. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของขอมูล
เบื้องตนของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 2. เปรียบเทียบผลการทดลองระหวางกลุม ของขอมูล ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และ
ความออนตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห โดยการ
วิเคราะหคา ที (t – test independent) 
 3. เปรียบเทียบผลของการทดสอบภายในกลุม โดยการวิเคราะหหาความแปรปรวนทาง
เดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way analysis of variance with repeated measure) กอนการทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุม ทั้งกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง 
 4. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิแสดงขั้นตอนการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปแบบการออกกําลงักายทาฤๅษีดัดตน 18 ทา 

ผูหญิงวัยทาํงาน  (n=36 คน) 
 

กลุมควบคุม 18 คน 
ใชชีวิตประจําวันตามปกต ิ

กอนทาํการทดลอง อาสาสมัครรับการตรวจ ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ และความออนตัว 

กลุมทดลอง 18 คน 
ออกกําลงักายทาฤๅษีดัดตน 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห อาสาสมัครรับการตรวจ ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ และความออนตัว 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห อาสาสมัครรับการตรวจ ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ และความออนตัว 

นําขอมูลตัวแปรตางๆ ที่ไดของกลุมตัวอยาง มาเปรียบเทียบผลกอนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง 4 สัปดาห และหลงัการทดลอง 8 สัปดาห  

โดยใชวิธทีางสถิติ ทัง้ภายในกลุมและระหวางกลุม 
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บทที่  4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูล ผลของการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน

ที่มีตอความแข็งแรงและความออนตัวในผูหญิงวัยทํางาน กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ออกกําลังกายทาฤๅษี
ดัดตนจํานวน 36 คน มาวิเคราะหผลตามระเบียบวิธีทางสถิติแลวจึงนําผลวิเคราะหขอมูลเสนอใน
รูปตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ โดยแบงการนําเสนอออกเปน 4 ข้ันตอนดังนี้ 
ตอนที่ 1 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของขอมูลเบื้องตนของกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง  
ตอนที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิด
วัดซ้ํา (One-way analysis of variance with repeated measure) กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง และ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของแอลเอสดีที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 
ตอนที่ 3 เปรียบเทียบผลการทดลองระหวางกลุม ของขอมูล ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และ
ความออนตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห โดยการ
วิเคราะหคา ที (t – test independent) โดยทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ตอนที่ 4 แผนภูมิประกอบการเปลี่ยนแปลงของขอมูลความแข็งแรงและความออนตัวของกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง 
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ตอนที่ 1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของขอมลูเบ้ืองตนของกลุมควบคุมและ
กลุมทดลอง  

ตารางที ่1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของขอมูลเบ้ืองตนของกลุมควบคมุและ
กลุมทดลอง 

 
กลุมตัวอยาง จํานวน อายุ (ป) สวนสงู (เซนตเิมตร) น้ําหนกั (กิโลกรัม) 

Χ  S.D. Χ  S.D. Χ  S.D. 
กลุมควบคุม 18 32.17 5.49 154.4 3.68 50.45 4.56 
กลุมทดลอง 18 31.96 5.48 155.96 3.70 51.07 6.34 

 
จากตารางที่ 1 แสดงใหเห็นวา กลุมควบคุมมีอายุเฉลี่ยเทากับ 32.17 ป มีคาเบี่ยงเบน

มาตรฐานเทากับ 5.49 ป สวนสูงเฉลี่ยเทากับ 154.40  เซนติเมตร มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ 3.68 เซนติเมตร และน้ําหนักเฉลี่ยเทากับ 50.45 กิโลกรัม และมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ 4.56 กิโลกรัม และในกลุมทดลองมีอายุเฉลี่ยเทากับ 31.96 ป มีคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ 5.48 ป สวนสูงเฉลี่ยเทากับ 155.96 เซนติเมตร มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 3.70 
เซนติเมตร และน้ําหนักเฉลี่ยเทากับ 51.07 กิโลกรัม และมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 6.34 
กิโลกรัม 
 

ตอนที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทาง
เดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way analysis of variance with repeated measures) กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง และ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของแอลเอสดี ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 
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ตารางที ่2 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทาง
เดียวชนิดวัดซ้าํของความแข็งแรงของกลามเนื้อและความออนตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
ตัวแปร กลุมควบคุม 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง  
4 สัปดาห 

หลังการทดลอง  
8 สัปดาห 

F p 

Χ  S.D. Χ  S.D Χ  S.D. 
1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เหยียดเขา  (ปอนด.ฟุต) 

 
62.23 

 
6.50 

 
62.79 

 
6.96 

 
62.55 

 
5.69 

 
.29 

 
.56 

2. ความออนตัวของลําตัว  
(เซนติเมตร) 

 
.56 

 
2.99 

 
.61 

 
3.39 

 
.50 

 
3.30 

 
.06 

 
.88 

3. ความออนตัวของขอตอ 
(องศา) 
ขอไหล 
เหยียดแขนไปดานหนาขางซาย 

 
 
 

179.16 

 
 
 

1.91 

 
 
 

178.61 

 
 
 

2.30 

 
 
 

179.16 

 
 
 

1.91 

 
 
 

.79 

 
 
 

1.0 
เหยียดแขนไปดานหนาขางขวา 178.88 2.74 177.50 3.92 177.77 3.91 3.40 .10 
เหยียดแขนไปดานหลังขางซาย 48.05 6.67 49.16 6.91 49.38 5.44 .79 .29 
เหยียดแขนไปดานหลังขางขวา 50.55 4.50 49.72 4.36 52.77 3.07 4.44 .06 
กางแขนออกไปดานขางขางซาย 178.33 3.42 177.50 3.53 178.33 2.97 2.42 1.0 
กางแขนออกไปดานขางขางขวา 177.77 3.07 177.77 3.07 177.77 3.52 .00 1.0 
ขอสะโพก 
งอสะโพกขางซาย 

 
110.83 

 
4.92 

 
110.83 

 
4.61 

 
110.83 

 
6.47 

 
.00 

 
1.0 

งอสะโพกขางขวา 111.91 7.09 112.22 6.90 113.88 5.30 1.79 .16 
เหยียดสะโพกขางซาย                  29.16 2.57 28.61 2.87 28.88 2.74 1.54 .33 
เหยียดสะโพกขางขวา 28.05 2.50 28.05 2.50 27.77 3.52 .32 .57 

p> .05 
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ตารางที ่3 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหคาความแปรปรวน
ทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความแข็งแรงและความออนตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 
ตัวแปร กลุมทดลอง 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง  
4 สัปดาห 

หลังการทดลอง  
8 สัปดาห 

F p 

Χ  S.D. Χ  S.D Χ  S.D. 
1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เหยียดเขา  (ปอนด.ฟุต)  

 
62.07 

 
6.49 

 
66.69 

 
5.39 

 
84.01 

 
7.03 

 
131.75 

 
.00* 

2. ความออนตัวของลําตัว 
(เซนติเมตร) 

 
.33 

 
2.30 

 
4.39 

 
1.42 

 
9.56 

 
1.85 

 
133.17 

 
.00* 

3. ความออนตัวของขอตอ 
(องศา) 
ขอไหล 
เหยียดแขนไปดานหนาขางซาย 

 
 

 
179.72 

 
 
 

1.17 

 
 
 

179.44 

 
 
 

1.61 

 
 
 

179.44 

 
 
 

2.35 

 
 
 

.79 

 
 
 

.61 
เหยียดแขนไปดานหนาขางขวา 177.77 3.07 178.05 2.50 178.61 2.30 1.00 .18 
เหยียดแขนไปดานหลังขางซาย 46.11 4.39 49.72 1.17 49.44 3.79 8.56 .00* 
เหยียดแขนไปดานหลังขางขวา 49.72 3.62 50.83 3.09 53.05 3.48 5.34 .01* 
กางแขนออกไปดานขางขางซาย 177.77 4.91 178.88 2.74 179.44 1.61 1.83 .18 
กางแขนออกไปดานขางขางขวา 177.77 3.07 178.88 2.13 178.88 2.13 3.67 .16 
ขอสะโพก 
งอสะโพกขางซาย 

 
110.55 

 
5.91 

 
113.05 

 
3.88 

 
114.16 

 
3.53 

 
5.10 

 
.01* 

งอสะโพกขางขวา 110.27 4.01 112.77 3.52 115.83 2.57 16.45 .00* 
เหยียดสะโพกขางซาย                  28.05 3.48 29.44 1.61 29.44 1.61 3.10 .09 
เหยียดสะโพกขางขวา 27.50 3.09 28.05 2.50 29.16 1.91 4.85 .02* 

*p< .05 
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ตารางที ่4 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เหยียดเขา โดยวิธีของแอลเอสดี ของกลุมทดลอง  

 
การทดลอง คาเฉลี่ย 

 
 

(Χ ) 

กอนการทดลอง 
 
 

62.07 

หลังการทดลอง 
4 สัปดาห 

 
66.69 

หลังการ
ทดลอง 

8 สัปดาห 
84.01 

กอนการทดลอง 62.07 - 4.62 
 

21.94* 
 

หลังการทดลอง  
4 สัปดาห 

66.69   17.32* 
 

หลังการทดลอง  
8 สัปดาห 

84.01    
 

*p< .05 
 
จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา กอนการ

ทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา
กอนการทดลอง (Χ  = 62.07 ) ต่ํากวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 84.01) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการ
เปลี่ยนแปลง 21.94 ปอนด.ฟุต  และคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาการทดลอง 4 
สัปดาห (Χ  = 66.69) ต่ํากวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 84.01) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการ
เปลี่ยนแปลง 17.32 ปอนด.ฟุต และความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขากอนการทดลอง กับ
หลังการทดลอง 4 สัปดาห ไมมีความแตกตางกัน 
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ตารางที ่5 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัว โดยวิธี

ของแอลเอสดี ของกลุมทดลอง  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย 
 
 

(Χ ) 

กอนการทดลอง 
 
 

.33 

หลังการทดลอง 
4 สัปดาห 

 
4.39 

หลังการ
ทดลอง 

8 สัปดาห 
9.56 

กอนการทดลอง .33  4.06* 
 

9.23* 
 

หลังการทดลอง  
4 สัปดาห 

4.39   5.17* 
 

หลังการทดลอง  
8 สัปดาห 

9.56    
 

*p< .05 
 
จากตารางที่ 5 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัว กอนการทดลอง กับหลัง

การทดลอง 4 สัปดาห กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห และหลังการทดลอง 4 
สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
คาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัว กอนการทดลอง (Χ  = .33) ต่ํากวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห 
(Χ  = 4.39 ) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 4.06 เซนติเมตร คาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัว กอน
การทดลอง (Χ  = .33 ) ต่ํากวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 9.56) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการ
เปลี่ยนแปลง 9.23 เซนติเมตร  และคาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัว หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
(Χ  = 4.39) ต่ํากวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 9.56) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 5.17 
เซนติเมตร 
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ตารางที ่6 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหล ขาง

ซาย ในทาการเหยียดแขนไปดานหลัง (Shoulder extension) โดยวิธขีองแอลเอสดี ของกลุม
ทดลอง  

 
การทดลอง คาเฉลี่ย 

 
 

(Χ ) 

กอนการทดลอง 
 
 

46.11 

หลังการทดลอง 
4 สัปดาห 

 
49.72 

หลังการ
ทดลอง 

8 สัปดาห 
50.27 

กอนการทดลอง 46.11  3.61* 
 

4.16* 

หลังการทดลอง  
4 สัปดาห 

49.72   .55 

หลังการทดลอง  
8 สัปดาห 

49.44    
 

*p< .05 
 
จากตารางที่ 6 แสดงใหเหน็วา คาเฉลีย่ความออนตัวของขอไหลขางซาย ในทาการเหยยีด

แขนไปดานหลัง (Shoulder extension) กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห กอนการ
ทดลองกับหลงัการทดลอง 8 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 โดย
คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซายในทาการเหยยีดแขนไปดานหลังกอนการทดลอง (Χ  = 
46.11) ต่ํากวาหลงัการทดลอง 4 สัปดาห (Χ  = 49.72) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 3.61 องศา 
คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซายในทาการเหยยีดแขนไปดานกอนการทดลอง (Χ  = 
46.11) ต่ํากวาหลงัการทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 50.27) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 3.33 องศา
และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซายในทาการเหยียดแขนไปดานหลัง หลงัการทดลอง 4 
สัปดาห กับหลังการทดลอง 8 สัปดาห ไมมีความแตกตางกนั 
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ตารางที ่7 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหล ขาง
ขวา ในทาการเหยียดแขนไปดานหลัง (Shoulder extension) โดยวิธีของแอลเอสดี ของกลุม
ทดลอง  

 
การทดลอง คาเฉลี่ย 

 
 

(Χ ) 

กอนการทดลอง 
 
 

49.72 

หลังการทดลอง 
4 สัปดาห 

 
50.83 

หลังการ
ทดลอง 

8 สัปดาห 
53.05 

กอนการทดลอง 49.72  1.11 
 

3.33* 

หลังการทดลอง  
4 สัปดาห 

50.83   2.22* 

หลังการทดลอง  
8 สัปดาห 

53.05    
 

*p< .05 
 
จากตารางที่ 7 แสดงใหเหน็วา คาเฉลีย่ความออนตัวของขอไหลขางขวา ในทาการเหยยีด

แขนไปดานหลัง (Shoulder extension) กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห ไมแตกตาง
กัน กอนการทดลองกับหลงัการทดลอง 8 สัปดาห และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลงัการ
ทดลอง 8 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความออนตัวของ
ขอไหลขางขวา ในทาการเหยียดแขนไปดานหลัง กอนการทดลอง (Χ  = 49.72) ต่ํากวาหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 53.05) ซึ่งมีคาเฉลีย่การเปลี่ยนแปลง 3.33 องศา และคาเฉลี่ยความออน
ตัวของขอไหลขางขวา ในทาการเหยียดแขนไปดานหลัง หลังการทดลอง 4 สัปดาห (Χ  = 50.83) 
ต่ํากวาหลงัการทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 53.05) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 2.22 องศา 
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ตารางที ่8 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความออนตัวของสะโพก ขาง
ซาย ในทาการงอสะโพก (Hip flexion) โดยวิธีของแอลเอสดี ของกลุมทดลอง  

 
การทดลอง คาเฉลี่ย 

 
 

(Χ ) 

กอนการทดลอง 
 
 

110.55 

หลังการทดลอง 
4 สัปดาห 

 
113.05 

หลังการ
ทดลอง 

8 สัปดาห 
114.16 

กอนการทดลอง 110.55  2.50 3.61* 
 

หลังการทดลอง  
4 สัปดาห 

113.05   1.11 

หลังการทดลอง  
8 สัปดาห 

114.16    
 

*p< .05 
 
จากตารางที่ 8 แสดงใหเหน็วา คาเฉลีย่การวัดความออนตัวของสะโพก ขางซายในทาการ

งอสะโพก (Hip flexion) กอนการทดลอง กับหลงัการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 4 สัปดาห
กับหลงัการทดลอง 8 สัปดาห ไมมีความแตกตางกนั และกอนการทดลองกบัหลังการทดลอง 8 
สัปดาห แตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยการวัดความออนตวัของ
สะโพกขางซาย ในทาการงอสะโพก กอนการทดลอง (Χ  = 110.55) ต่ํากวาหลังการทดลอง 8 
สัปดาห (Χ  = 114.16) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 3.61 องศา  
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ตารางที ่9 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความออนตัวของสะโพก ขาง
ขวา ในทาการงอสะโพก (Hip flexion) โดยวิธีของแอลเอสดี ของกลุมทดลอง  

 
การทดลอง คาเฉลี่ย 

 
 

(Χ ) 

กอนการทดลอง 
 
 

110.27 

หลังการทดลอง 
4 สัปดาห 

 
112.77 

หลังการ
ทดลอง 

8 สัปดาห 
115.83 

กอนการทดลอง 110.27  2.50* 5.56* 
 

หลังการทดลอง  
4 สัปดาห 

112.77   3.06* 

หลังการทดลอง  
8 สัปดาห 

115.83    
 

*p< .05 
 
จากตารางที่ 9 แสดงใหเหน็วา คาเฉลีย่การวัดความออนตัวของสะโพกขางขวา ในทาการ

งอสะโพก (Hip flexion)  กอนการทดลอง กับหลังการทดลอง 4 สัปดาห กอนการทดลองกับหลงั
การทดลอง 8 สัปดาห และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลงัการทดลอง 8 สัปดาห แตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 โดยคาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของสะโพกขางขวา ในทา
การงอสะโพก กอนการทดลอง (Χ  = 110.27) ต่ํากวาหลงัการทดลอง 4 สัปดาห (Χ  = 112.77) 
ซึ่งมีคาเฉลีย่การเปลี่ยนแปลง 2.50 องศา คาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของสะโพกขางขวา ในทา
การงอสะโพก กอนการทดลอง (Χ  = 110.27) ต่ํากวาหลงัการทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 115.83) 
ซึ่งมีคาเฉลีย่การเปลี่ยนแปลง 5.56 องศา และคาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของสะโพกขางขวา ใน
ทาการงอสะโพก หลงัการทดลอง 4 สัปดาห (Χ  = 112.77) ต่ํากวาหลงัการทดลอง 8 สัปดาห (Χ  
=115.83) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 3.06 องศา 
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ตารางที ่10 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความออนตัวของสะโพกขาง
ขวา ในทาการเหยียดสะโพกไปดานหลงั (Hip extension) โดยวิธีของแอลเอสดี ของกลุมทดลอง  

 
การทดลอง คาเฉลี่ย 

 
 

(Χ ) 

กอนการทดลอง 
 
 

27.50 

หลังการทดลอง 
4 สัปดาห 

 
28.05 

หลังการ
ทดลอง 

8 สัปดาห 
29.16 

กอนการทดลอง 27.50  .55 1.66* 
 

หลังการทดลอง  
4 สัปดาห 

28.05   1.11* 

หลังการทดลอง  
8 สัปดาห 

29.16    
 

           *p< .05 
 

จากตารางที ่ 10 แสดงใหเหน็วา คาเฉลี่ยความออนตัวของสะโพกขางขวา ในทาการ
เหยียดสะโพกไปดานหลงั (Hip extension)  กอนการทดลองกับหลงัการทดลอง 4 สัปดาห ไมมี
ความแตกตางกัน กอนการทดลองกับหลงัการทดลอง 8 สัปดาห และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความ
ออนตัวของสะโพกขางขวา ในทาการเหยยีดสะโพกไปดานหลงั กอนการทดลอง (Χ  = 27.50) ต่ํา
กวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 29.16) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 1.66 องศา และ
คาเฉลี่ยความออนตัวของสะโพกขางขวา ในทาการเหยยีดสะโพกไปดานหลัง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห (Χ  =28.05) ต่ํากวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 29.16) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการ
เปล่ียนแปลง 1.11 องศา 
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ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบผลการทดลองระหวางกลุมของขอมูล ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และ
ความออนตัว โดยการวิเคราะหคา ที (t – test independent) 

ตารางที่ 11 การเปรียบเทียบผลการทดลองระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ และความออนตัว กอนการทดลอง  

 

รายการ กลุมควบคุม กลุมทดลอง t p 

Χ  S.D. Χ  S.D. 
1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เหยียดเขา  (ปอนด.ฟุต) 

 
62.23 

 
6.50 

 
62.07 

 
6.49 

 
.07 

 
.94 

2. ความออนตัวของลําตัว 
(เซนติเมตร) 

 
.56 

 
2.99 

 
.33 

 
2.30 

 
.25 

 
.80 

3. ความออนตัวของขอตอ (องศา) 
ขอไหล 
เหยียดแขนไปดานหนาขางซาย 

 
 

179.16 

 
 

1.91 

 
 

179.72 

 
 

1.17 

 
 

-1.04 

 
 

.30 
เหยียดแขนไปดานหนาขางขวา 178.88 2.74 177.77 3.07 1.14 .26 
เหยียดแขนไปดานหลังขางซาย 48.05 6.67 46.11 4.39 1.03 .30 
เหยียดแขนไปดานหลังขางขวา 50.55 4.50 49.72 3.62 .612 .54 
กางแขนออกไปดานขางขางซาย 178.33 3.42 177.77 4.91 .39 .69 
กางแขนออกไปดานขางขางขวา 177.77 3.07 177.77 3.07 .00 1.0 
ขอสะโพก 
งอสะโพกขางซาย 

 
110.83 

 
4.92 

 
110.55 

 
5.91 

 
.15 

 
.87 

งอสะโพกขางขวา 111.94 7.09 110.27 4.01 .86 .39 
เหยียดสะโพกขางซาย                  29.16 2.57 28.05 3.48 1.08 .28 
เหยียดสะโพกขางขวา 28.05 2.50 27.50 3.09 .59 .55 

p> .05 
จากตารางแสดงที่ 11 แสดงใหเหน็วาขอมลูความแข็งแรงของกลามเนือ้เหยียดเขา ความ

ออนตัวของลําตัว ความออนตัวของขอไหลและความออนตัวของขอสะโพก กอนการทดลอง
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ไมมคีวามแตกตางกัน 
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ตารางที่ 12 การเปรียบเทียบผลการทดลองระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ของ
ขอมูลความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความออนตัว หลังการทดลอง 4 สัปดาห   

 

รายการ กลุมควบคุม กลุมทดลอง t p 

Χ  S.D. Χ  S.D. 
1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เหยียดเขา  (ปอนด.ฟุต) 

 
62.79 

 
6.96 

 
66.69 

 
5.39 

 
-1.87 

 
.06 

2. ความออนตัวของลําตัว 
(เซนติเมตร) 

 
.61 

 
3.39 

 
4.39 

 
1.42 

 
-4.35 

 
.00* 

3. ความออนตัวของขอตอ (องศา) 
ขอไหล 
เหยียดแขนไปดานหนาขางซาย 

 
 

178.61 

 
 

2.30 

 
 

179.44 

 
 

1.61 

 
 

-1.25 

 
 

.21 
เหยียดแขนไปดานหนาขางขวา 177.50 3.92 178.05 2.50 -.50 .61 
เหยียดแขนไปดานหลังขางซาย 49.16 6.91 49.72 1.17 -.33 .73 
เหยียดแขนไปดานหลังขางขวา 49.72 4.36 50.83 3.09 -.88 .38 
กางแขนออกไปดานขางขางซาย 177.50 3.53 178.88 2.74 -1.31 .19 
กางแขนออกไปดานขางขางขวา 177.77 3.07 178.88 2.13 -1.25 .21 
ขอสะโพก 
งอสะโพกขางซาย 

 
110.83 

 
4.61 

 
113.05 

 
3.88 

 
-1.56 

 
.12 

งอสะโพกขางขวา 112.22 6.90 112.77 3.52 -.30 .76 
เหยียดสะโพกขางซาย                  28.61 2.87 29.44 1.61 -1.07 .29 
เหยียดสะโพกขางขวา 28.05 2.50 28.05 2.5 .00 1.0 

*p< .05 
 

จากตารางที่ 12 แสดงใหเห็นวาขอมูล ความออนตัวของลําตัว หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา ความออนตัวของขอไหลและความออนตัวของขอสะโพกระหวาง
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง ไมมีความแตกตางกัน 
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ตารางที่ 13 การเปรียบเทียบผลการทดลองระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ของ
ขอมูลความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความออนตัว หลังการทดลอง 8 สัปดาห   

 

รายการ กลุมควบคุม กลุมทดลอง t p 

Χ  S.D. Χ  S.D. 
1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เหยียดเขา  (ปอนด.ฟุต) 

 
62.55 

 
5.69 

 
84.01 

 
7.03 

 
-10.05 

 
.00* 

2. ความออนตัวของลําตัว 
(เซนติเมตร) 

 
.50 

 
3.30 

 
9.56 

 
1.85 

 
-10.08 

 
.00* 

3. ความออนตัวของขอตอ (องศา) 
ขอไหล 
เหยียดแขนไปดานหนาขางซาย 

 
 

179.66 

 
 

1.91 

 
 

179.44 

 
 

2.35 

 
 

.38 

 
 

.70 
เหยียดแขนไปดานหนาขางขวา 177.77 3.91 178.61 2.30 -.77 .44 
เหยียดแขนไปดานหลังขางซาย 49.44 5.39 50.27 3.19 -.56 .57 
เหยียดแขนไปดานหลังขางขวา 52.77 3.07 53.05 3.48 -.25 .80 
กางแขนออกไปดานขางขางซาย 178.33 2.97 179.44 1.61 -1.39 .17 
กางแขนออกไปดานขางขางขวา 177.77 3.52 178.88 2.13 -1.14 .26 
ขอสะโพก 
งอสะโพกขางซาย 

 
110.83 

 
6.47 

 
114.16 

 
3.53 

 
-1.91 

 
.06 

งอสะโพกขางขวา 113.88 5.30 115.83 2.57 -1.40 .17 
เหยียดสะโพกขางซาย                  28.88 2.74 29.16 1.91 -.74 .46 
เหยียดสะโพกขางขวา 27.77 3.52 29.16 1.91 -1.46 .15 

*p< .05 
 
จากตารางแสดงที่ 13 แสดงใหเห็นวาขอมูลความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา ความ

ออนตัวของลําตัว หลังการทดลอง 8 สัปดาห ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความออนตัวของขอไหลและความออนตัวของขอ
สะโพกระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ไมมีความแตกตางกัน 
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ตอนที่ 4 แผนภูมิประกอบการเปลี่ยนแปลงของขอมูลความแข็งแรงของกลามเนื้อและ
ความออนตัว ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 
แผนภูมิที่ 1 แผนภูมิแสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา (ปอนด.ฟุต) ของกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                      
 
                          * หมายถึง ความแตกตางอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  
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แผนภูมิที่ 2 แผนภูมิแสดงคาเฉลี่ยความความออนตัวของลําตัว (เซนติเมตร) ของกลุมควบคุม
และกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สัปดาห และหลงัการทดลอง 8 สัปดาห  

            
                    * หมายถึง ความแตกตางอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทที่  5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวจิัย 
 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการออกกําลัง
กายทาฤๅษีดัดตนที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อและความออนตัว ในผูหญิงวัยทํางาน กลุม
ตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนบุคลากร โรงเรียนพณิชยการสุโขทัย จังหวัดกรุงเทพฯ เพศหญิงมี
อายุระหวาง 25 – 50 ป จํานวน 36 คน จากนั้นทําการสุมตัวอยางอยางงาย (Simple random 
sampling) โดยใชวิธีจับฉลากเขากลุม แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมเทาๆ กัน กลุมละ 18 คน 
กําหนดเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลองดังนี้ กลุมควบคุมใหดําเนินชีวิตประจําวันตามปกติ กลุม
ทดลองกําหนดใหออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วันละ 50 
นาที ผูวิจัยทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อและความออนตัว กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  
 นําผลที่ไดมาทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
กอนการทดลองและหลังการทดลอง 4 สัปดาห โดยการวิเคราะหคาที (t-test independent) 
ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  นําผลที่ไดมาทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
กอนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห โดยการวิเคราะหคาที (t-test independent) 
ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 นําผลที่ไดจากการทดสอบมาวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way 
analysis of variance with repeated measure) กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง และเปรียบเทียบความแตกตางเปน
รายคู ตามวิธีของแอลเอสดี (LSD) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 
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ผลการวิจัยพบวา 
 

1. หลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองซึ่งออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนมีคาเฉลี่ยความ
ออนตัวของลําตัว แตกตางจากกลุมควบคุมซ่ึงดําเนินชีวิตตามปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา ความออนตัวของขอไหล ความออนตัวของ
ขอสะโพก ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ไมมีความแตกตางกัน 

2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองซึ่งออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนมีคาเฉลี่ยความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา ความออนตัวของลําตัว แตกตางจากกลุมควบคุมซึ่งดําเนินชีวิต
ตามปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความออนตัวของขอไหล ความออนตัวของขอ
สะโพก ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ไมมีความแตกตางกัน 

3. เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยภายในกลุมควบคุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติและกลุม
ทดลองที่ออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน 

3.1 จากการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยภายในกลุมควบคุม พบวาคาเฉลี่ยความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา ความออนตัวของลําตัว ความออนตัวของขอไหล ความออนตัว
ของขอสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ไมมี
ความแตกตางกัน 

3.2 จากการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยภายในกลุมทดลอง พบวาคาเฉลี่ยความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา ความออนตัวของลําตัว ความออนตัวของขอไหล ความออนตัว
ของขอสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงนํามาเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของแอลเอสดี 
(LSD) ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

 3.2.1 คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
(Χ  = 84.01 ปอนด.ฟุต) เพิ่มข้ึนมากกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห (Χ  = 84.01 ปอนด.ฟุต) 
และกอนการทดลอง (Χ  = 62.23 ปอนด.ฟุต) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคาเฉลี่ย
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา หลังการทดลอง 4 สัปดาหกับกอนการทดลอง ไมมีความ
แตกตางกัน 

 3.2.2 คาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัว หลังการทดลอง 4 สัปดาห (Χ  = 4.39 
เซนติเมตร) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง (Χ   = 0.33 เซนติเมตร) และคาเฉลี่ยความออนตัว
ของลําตัวหลังการทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 9.56 เซนติเมตร) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง (Χ  
=  0.33 เซนติเมตร) และหลังการทดลอง 4 สัปดาห (Χ   = 4.39 เซนติเมตร) อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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 3.2.3 คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซาย ในทาการเหยียดแขนไปดานหลัง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห (Χ  = 49.72 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง (Χ  = 46.11 
องศา) และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซาย ในทาการเหยียดแขนไปดานหลัง หลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 50.27 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง (Χ  = 46.11 องศา) 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซาย ในทาการ
เหยียดแขนไปดานหลัง หลังการทดลอง 8 สัปดาหกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห ไมมีความ
แตกตางกัน 

 3.2.4 คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางขวา ในทาการเหยียดแขนไปดานหลัง 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 53.05 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง (Χ  = 49.72 
องศา) และหลังการทดลอง 4 สัปดาห (Χ  = 50.83 องศา) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางขวา ในทาการเหยียดแขนไปดานหลัง หลังการทดลอง 4 
สัปดาหกับกอนการทดลอง ไมมีความแตกตางกัน 

 3.2.5 คาเฉลี่ยความออนตัวของสะโพกขางซาย ในทาการงอสะโพก หลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 114.16 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง (Χ  = 110.55 องศา) 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคาเฉลี่ยความออนตัวของสะโพก ขางซายในทาการงอ
สะโพกหลังการทดลอง 4 สัปดาห กับกอนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห ไมมีความ
แตกตางกัน   

 3.2.6 คาเฉลี่ยความออนตัวของสะโพกขางขวา ในทาการงอสะโพก หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห (Χ  = 112.77 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง (Χ  = 110.27 องศา) 
และคาเฉลี่ยความออนตัวของสะโพกขางขวา ในทาการงอสะโพก หลังการทดลอง 8 สัปดาห (Χ  
= 115.83 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง (Χ  = 110.27 องศา) และหลังการทดลอง 4 
สัปดาห (Χ  = 112.77 องศา) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 3.2.7 คาเฉลี่ยความออนตัวของสะโพกขางขวา ในทาการเหยียดสะโพกไป
ดานหลัง หลังการทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 29.16 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง (Χ  = 
27.50 องศา) และหลังการทดลอง 4 สัปดาห (Χ  = 28.05 องศา) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และคาเฉลี่ยความออนตัวของสะโพก ขางขวาในทาการเหยียดสะโพกไปดานหลังหลัง
การทดลอง 4 สัปดาหกับกอนการทดลอง ไมมีความแตกตางกัน  
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อภิปรายผลการวิจัย 
 

จากสมมติฐานการวิจัยที่ตั้งไววา (1) การออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนสามารถนํามาใช
เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ ในผูหญิงวัยทํางานได (2) การออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน
สามารถนํามาใชเพื่อเพิ่มความออนตัวในผูหญิงวัยทํางานได จากผลการวิจัยพบวา หลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองซึ่งออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยียดเขา ความออนตัวของลําตัว แตกตางจากกลุมควบคุมซ่ึงดําเนินชีวิตตามปกติ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความออนตัวของขอไหล ความออนตัวของขอสะโพก 
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ไมมีความแตกตางกัน และหลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุม
ทดลองซึ่งออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนมีคาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัว แตกตางจากกลุมควบคุม
ซึ่งดําเนินชีวิตตามปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เหยียดเขา ความออนตัวของขอไหล ความออนตัวของขอสะโพก ระหวางกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง ไมมีความแตกตางกัน ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 

 
1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา 
 

 เมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
ภายในกลุมทดลองและระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยียดเขาสูงขึ้นเล็กนอย  แตไมมีความแตกตางกันทางสถิติ  ทั้งนี้เนื่องจากการปรับตัว
ทางดานระบบประสาทกลามเนื้อ ในชวงระยะ 2 – 3 สัปดาหแรกของการฝกความแข็งแรงจะมีการ
เปลี่ยนแปลงขนาดของกลามเนื้อเพียงเล็กนอยเทานั้นหรืออาจจะยังไมมีการเปลี่ยนแปลงเลยก็ได 
(Donatelle, Snow & Wilcox, 1999 อางถึงใน ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552)  นอกจากนี้ยังมี
ขอสังเกตอีกประการหนึ่งวาการออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนเปนการออกกําลังกายที่มีความ
หนักไมมาก และทาออกกําลังกายบางทา เชน ดัดตนทาเอวขดขัดขาและทาแกเทาเหน็บกําหนดให
เปนทานั่งในชวง 2 สัปดาหแรกหลังจากนั้นกําหนดใหเปนทายืน ซึ่งสงผลใหกลามเนื้อไดทํางาน
เต็มที่ 2 สัปดาห เทานั้น จึงไมสงผลตอการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อในชวง 4 สัปดาห
แรก แตเมื่อพิจารณาจากคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังการทดลอง 4 สัปดาห
กับกอนการทดลองพบวามีคาเฉลี่ยเพิ่มข้ึนเล็กนอยแตไมพบความแตกตางกันทางสถิติ ทั้งนี้ตอง
อาศัยระยะเวลาในการฝกที่เพิ่มข้ึน ดวยเหตุนี้จึงสงผลใหไมพบความแตกตางของความแข็งแรง
ของกลามเนื้อเหยียดเขา หลังการฝก 4 สัปดาห ภายในกลุมทดลองที่ออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน 
และระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม 
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 อยางไรก็ดีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของ
กลุมทดลองที่ออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนเพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลองและกลุมควบคุม อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ .05 แสดงถึงผลดีของการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนที่ทําใหเกิดการพัฒนา
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา จึงเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไววาการออกกําลังกายทา
ฤๅษีดัดตนสามารถนํามาใชออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ ในผูหญิงวัยทํางาน
ได เพราะทาฤๅษีดัดตนหลายทา เชน ดัดตนแกจันฑฆาตเขาขัด ดัดตนแกเสียดอก ดัดตนแกเขาขัด 
ดัดตนแกลมในสนเทา ดัดตนแกเอวขดขัดขา ดัดตนแกเทาเหน็บ ทาทางการออกกําลังกายดังกลาว
ขางตนมีการยอเขาอยูตลอดเวลาจึงทําใหกลามเนื้อและขอตอมีความแข็งแรงขึ้น สอดคลองกับ
งานวิจัยของแลนและคณะ (Lan et al., 2000) ที่ศึกษาผลของการฝกไทจี๋ที่มีตอความแข็งแรงและ
ความทนทานของกลามเนื้อเหยียดเขาในผูสูงอายุ ซึ่งรูปแบบการฝกไทจี๋คลายคลึงกับการออก
กําลังกายทาฤๅษีดัดตน ผลการวิจัยนี้พบวา การฝกไทจี๋สามารถเพิ่มความแข็งแรงและความ
ทนทานของกลามเนื้อในการเหยียดเขาได สอดคลองกับเส็งและคณะ (Tseng et al., 2005) ที่
พบวา การฝกไทจี๋สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาได งานวิจัยนี้สอดคลองกับ
งานวิจัยของลีและคณะ (Li et al., 2009) ที่พบวา การฝกไทจี๋สามารถเพิ่มความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยียดเขาได การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อสงเสริมใหมีการทรงทาทางที่ดีดวย 
( Wu et al., 2002) ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของโคเวน (Cowen, 2009) ที่ศึกษาผลของการฝก
โยคะที่มีรูปแบบการออกกําลังกายคลายคลึงกับการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน พบวาหลังการ
ฝกโยคะ 6 สัปดาห สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกาย และลดภาวะความเครียด ลดอาการเจ็บปวด
ของระบบกระดูกและกลามเนื้อ ซึ่งงานวิจัยนี้สอดคลองกับงานวิจัยของอียิกอรและคณะ (Eyigor 
et al., 2007) ที่ศึกษาผลของการออกกําลังกายกลามเนื้อเขาตอคุณภาพชีวิตและความแข็งแรง
ของกลามเนื้อเหยียดเขา พบวา หลังการฝกออกกําลังกายเปนเวลา 8 สัปดาห กลามเนื้อมีความ
แข็งแรงขึ้น สามารถเพิ่มและสงผลใหคุณภาพชีวิตดีข้ึน นอกจากนั้นยังพบวาการออกกําลังกาย 3 
คร้ังตอสัปดาห สามารถพัฒนาความแข็งแรงได สอดคลองกับงานวิจัยของนากะมูระและคณะ 
(Nakamura et al., 2006) ศึกษาความถี่ในการออกกําลังกายตอสมรรถภาพในผูหญิงสูงอายุ กลุม
ตัวอยางเปนผูสูงอายุจํานวน 34 คน แบงเปน 3 กลุมการทดลอง กลุมที่ 1 ออกกําลังกาย 1 คร้ัง/
สัปดาห กลุมที่ 2 ออกกําลังกาย 2 คร้ัง/สัปดาห และกลุมที่ 3 ออกกําลังกาย 3 คร้ัง/สัปดาห ฝก 12 
สัปดาห การออกกําลังกายใชเวลา 90 นาที ผลการทดลองพบวา กลุมที่ 3 ที่ออกกําลังกาย 3 คร้ัง/
สัปดาห มีความทนทานของกลามเนื้อดี ข้ึน  ความทรงตัวดี ข้ึน  การประสานสัมพันธ และ
ประสิทธิภาพการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจดีข้ึนเมื่อเทียบกับกอนการ
ทดลองและกลุมที่ออกกําลังกายจํานวนครั้งนอยกวา สามารถสรุปไดวาการออกกําลังกาย 3 คร้ัง/
สัปดาห สามารถพัฒนาสมรรถภาพในผูหญิงสูงอายุ และบุคคลทั่วไปได 
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2. ความออนตัวของลําตัว ขอไหล ขอสะโพก 
 
คาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัว หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

ของกลุมทดลองที่ออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนเพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลองและกลุมควบคุม 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงถึงผลดีของการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน ที่ทําให
เกิดการพัฒนาความออนตัวของลําตัว จึงเปนไปตามสมมติฐานของการวิจัยที่ตั้งไววา การออก
กําลังกายทาฤๅษีดัดตนสามารถนํามาใชออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความออนตัว ในผูหญิงวัยทํางาน
ได ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของประสิทธิ์ ปปทุม (2548) ที่ศึกษาผลของการฝกฤๅษีดัดตน
ประยุกตที่มีตอความออนตัวและสุขภาพ กลุมตัวอยางพนักงานหญิงบริษัททองดี (ชื่อสมมติ) อายุ
ระหวาง 35 - 49 ป พบวาความออนตัวของกลุมทดลองเพิ่มข้ึนหลังจากฝกฤๅษีดัดตนเปนเวลา 8 
สัปดาห การหายใจและไหลเวียนเลือดดีข้ึน ความแข็งแรงและการทรงตัวดีข้ึนและมีสมาธิมากขึ้น
เปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไววาสุขภาพดีข้ึน งานวิจัยนี้สอดคลองกับงานวิจัยของผุสดี ไชยบุรี 
(2550) ที่ศึกษาผลการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนประยุกตกับการฝกความยืดหยุนที่มีตอความ
ออนตัวและการทรงตัวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 จํานวน 40 คน พบวา การฝกฤๅษีดัดตน
แบบประยุกตสามารถเพิ่มความออนตัวและมีการทรงตัวดีข้ึนภายหลังการฝก 8 สัปดาห งานวิจัยนี้
สอดคลองกับเพ็ญนภา ทรัพยเจริญ (2537) ที่กลาววา ประโยชนของฤๅษีดัดตน คือ มีการ
เคลื่อนไหวที่คลองตัว ขอตอตางๆ ไมยึดติด สามารถดําเนินชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ 
มีการไหลเวียนของเลือดที่ดีข้ึนสงผลใหมีกลามเนื้อคลายการหดตัวหรือยึดติด ลดอาการปวดเมื่อย 
ลดกังวล และสามารถคลายเครียดไดอีกดวย สงผลใหสามารถปฏิบัติงานไดอยางคลองแคลว 
วองไว และมีประสิทธิภาพ  

 
คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลทาเหยียดแขนไปดานหลังซาย-ขวา ภายในกลุมทดลองที่

ออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนเพิ่มข้ึน  คาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกทางอสะโพกซาย-ขวา 
และทาเหยียดสะโพกไปดานหลังขางขวา ภายในกลุมทดลองที่ออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนเพิ่มข้ึน 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้เนื่องจากการพัฒนาความออนตัวจะสามารถพัฒนาได
โดยใชเวลาฝกเพียง 4 สัปดาห และจะมีการพัฒนาดีข้ึน เมื่อเสร็จส้ินการทดลอง 8 สัปดาห 
นอกจากนั้น พลาวแมนและคณะ (Plowmann & Smith,1997 อางถึงใน ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนา
สกุล, 2552 ) ยังพบวาความออนตัวสามารถพัฒนาใหเกิดไดในระยะเวลาที่ส้ันที่สุด คือ 1 สัปดาห
เทานั้น สอดคลองกับงานวิจัยของสอดคลองกับ สโรชา สุทธิจิต (2551) ที่ศึกษาผลของการออก
กําลังกายทาฤๅษีดัดตนที่มีตอความออนตัวและการทรงตัวของผูสูงอายุ กลุมตัวอยางที่ใชเปน
ผูสูงอายุ จํานวน 40 คน อายุระหวาง 60 – 68 ป ฝกออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนเปนเวลา 12 
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สัปดาห สัปดาหละ 3 วันๆ ละ 50 นาที ทําการทดสอบกอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห
และหลังการทดลอง 12 สัปดาห พบวาการฝกฤๅษีดัดตน สงผลใหมีความออนตัวเพิ่มข้ึนและการ
ทรงตัวในผูสูงอายุดีข้ึนตั้งแตหลังการทดลอง 6 สัปดาห และมีเพิ่มข้ึนอีกหลังการทดลอง 12 
สัปดาห ชวยใหแขน ขาหรือขอตางๆ เคลื่อนไหวไดอยางคลองแคลวและเปนไปตามธรรมชาติ 
รวมทั้งรักษาสุขภาพใหแข็งแรง ไมเสื่อมกอนวัยอันควร (อรุณระวี พัฒนกิจ, 2548) นอกจากนั้น
พบวาคาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลทาเหยียดแขนขึ้นดานหนาซาย-ขวา การกางแขนออกซาย-
ขวา และการเหยียดขาไปดานหลังขางซาย ภายในกลุมทดลองที่ออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน และ
ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง ไมแตกตางกัน อาจมีสาเหตุมาจากคาเฉลี่ยความออนตัวของ
ขอไหลทาเหยียดแขนขึ้นดานหนาและทากางแขนกอนการทดลองอยูในเกณฑปกติ หรือใกลเคียง
ปกติมาก จนไมพบการเปลี่ยนแปลงทางสถิติหลังการทดลองถึงแมวาจะพบการเพิ่มข้ึนขององศา
การเคลื่อนไหวเล็กนอยก็ตาม แตส่ิงที่สําคัญคือ ความกาวหนาของการออนตัวนั้น จะไมสามารถ
พัฒนาตอไปไดเร่ือยๆ จนเกินขีดจํากัดความมั่นคงของขอตอ 

 
จากการศึกษาวิจัยไดแสดงใหเห็นความออนตัว ควรฝกอยางนอย 4 สัปดาห สัปดาหละ 3 

คร้ัง วันละ 30 นาที ระยะเวลาในการยืดเหยียดแตละทาครั้งละ 10 วินาที สอดคลองกับบอรมและ
คณะ (Borms, Van, Santens & Haentjens, 1987 อางถึงในธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552  ) 
ที่เปรียบเทียบผลของการใชระยะเวลาในการยืดกลามเนื้อเพื่อความออนตัวของสะโพกในผูหญิง
ดวยเวลา 10, 20 และ 30 วินาที ซึ่งพบวาทั้ง 3 กลุมมีการพัฒนาเหมือนกัน จึงมีขอเสนอแนะวา
การยืดกลามเนื้อควรใชระยะเวลาอยางนอย 10 วินาที ซึ่งเพียงพอสําหรับการพัฒนาความออนตัว  

 
จากการศึกษาวิจัยไดแสดงใหเห็นวาการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนการเพิ่มความ

แข็งแรงของกลามเนื้อและเพิ่มความออนตัวได และยังสามารถชวยยืดระยะเวลาการเสื่อมลงของ
กลามเนื้อใหชาลง แตการเสื่อมลงของอายุนี้จะสามารถปองกันไดถาฝกออกกําลังกายเพื่อเพิ่ม
สมรรถภาพของกลามเนื้อต้ังแตวัยเริ่มหนุมสาว ส่ิงที่พบอีกอยางหนึ่งคือ การเพิ่มสมรรถภาพของ
กลามเนื้อยังสามารถลดอาการปวดหลังสวนลางไดจากการเพิ่มความออนตัว จึงมีขอสังเกตที่
สําคัญคือ ความออนตัวที่มีการพัฒนาขึ้นมานี้เกิดจากทาทางที่ถูกกระทําจนสุดชวงของการ
เคลื่อนไหวโดยสมบูรณเทานั้น (Full range of motion) และเนื่องจากการออกกําลังกายทาฤๅษีดัด
ตนเปนการเหยียดออกและงอเขาอยางเต็มที่ คุณคาอีกประการหนึ่งก็คือ เพิ่มความสามารถในการ
คลายตัวของกลามเนื้อในขณะพักตามปกติการทํางานในชีวิตประจําวันของคนที่ขาดการออกําลัง
กายจะมีความตึงเครียดของกลามเนื้ออยูเสมอ  
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สรุปไดวาการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนสามารถนําไปใชเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและความออนตัวในผูหญิงวัยทํางานได 
  
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 
 ผลการศึกษาทําใหทราบวาการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนภายในระยะเวลา 8 สัปดาห 
ทําใหมีการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อและพัฒนาความออนตัว เพื่อเปนเปนการสงเสริม
สุขภาพคนวัยทํางาน จึงควรนําผลงานวิจัยเสนอแกหนวยงานของภาครัฐหรือเอกชน ชุมชน 
โรงเรียนตางๆ เพื่อสงเสริมใหการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนเปนทางเลือกหนึ่งสําหรับการออก
กําลังกาย ซึ่งสามารถกระทําดวยตนเอง มีความปลอดภัย และเปนการสืบสานภูมิปญญาไทยให
แพรหลายมากยิ่งขึ้น นอกจากนั้นยังสงเสริมคุณภาพชีวิตที่ดี มีความสุข เปนขุมพลังสําคัญของ
ประเทศชาติตอไป 
  
ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
 
 1. ควรมีการศึกษาการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนกับกลุมตัวอยางอื่นๆ และเพิ่มจํานวน
กลุมตัวอยางใหมีมากขึ้น 
 2. ควรมีการศึกษาการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนทาอ่ืนๆ นอกเหนือจาก 18 ทา ที่ใชใน
การวิจัยครั้งนี้ 
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ภาคผนวก ฉ 
 

แบบประเมินเกี่ยวกับโปรแกรมการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน 
แบบประเมินนี้ สําหรับผูทรงคุณวุฒิ เพื่อประเมินคุณภาพของโปรแกรมการออกกําลังกาย

ทาฤๅษีดัดตนที่ผูวิจัยสรางขึ้นเพื่อนําไปใชเปนโปรแกรมการออกกําลังกายสําหรับผูหญิงวัยทํางาน 
ตามโครงการวิจัยเรื่อง “ผลของการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ
และความออนตัว ในผูหญิงวัยทํางาน” ผูวิจัยใครขอความอนุเคราะหจากทานในการประเมิน
เกี่ยวกับโปรแกรมการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน โดยพิจารณาความสอดคลองระหวางรายการ
ประเมินคุณภาพของโปรแกรมการออกกําลังกายกับวัตถุประสงคของการวิจัยที่ศึกษาผลของการ
ออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อและความออนตัวในผูหญิงวัย
ทํางาน  

 คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย   ลงในชอง (+1) หากทานแนใจวารายการประเมินกับ
วัตถุประสงคมีความสอดคลองกัน (0) หากทาไมแนใจวารายการประเมินกับวัตถุประสงค
สอดคลองกัน และ (-1) หากทานแนใจวารายการประเมินไมสอดคลองกับวัตถุประสงค  
ขอที่  

รายการประเมินคุณภาพของโปรแกรมการออก 
กําลังกายทาฤๅษีดัดตน 

ความคิดเห็น 
สอดคลอง 

(+1) 
ไมแนใจ 

(0)  
ไมสอดคลอง 

(-1) 
1. 

 
 
 
 
 
 

ทาการออกกําลังกาย 
1.1 ทาการออกกําลังกายนาสนใจ…………………… 
1.2 ทาการออกกําลังกายทําไดงาย ไมยากเกิน
ความสามารถของผูหญิงวัยทํางาน………………….. 
1.3 ทาการออกกําลังกายประกอบดวยการเคลื่อนไหว
อวัยวะทุกสวนของรางกาย…………………………… 
1.4 ทาการออกกําลังกายมีความเหมาะสม ในผูหญิง
วัยทํางาน……………………………………………... 
 

   

2. ขั้นตอนการออกกําลังกาย 
2.1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) 
2.1.1 การยืดเหยียด กลามเนื้อและขอตอทําไดครบทุก   
สวนของรางกาย ……………………………………… 
2.1.2 การเตรียมความพรอม ของกลามเนื้อมัดใหญทํา
ไดเปนอยางดี……………………………………........ 
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ขอที่  
รายการประเมินคุณภาพของโปรแกรมการออก 

กําลังกายทาฤๅษีดัดตน 

ความคิดเห็น 
สอดคลอง 

(+1) 
ไมแนใจ 

(0)  
ไมสอดคลอง 

(-1) 
2.1.3 การอบอุนรางกาย มีการจัดเรียงลําดับของทาได
ตอเนื่องสัมพันธกันดี………………………………….. 
2.2 ชวงการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน (Work 
out) 
2.2.1 ความตอเนื่องของทาทางการเคลื่อนไหวของทา    
ฤๅษีดัดตนที่นํามาใชในชวงการออกกําลังกายมีความ
เหมาะสม…………………………………………… 
2.2.2 ทาฤๅษีดัดตนที่นํามาใชในการออกกําลังกายทํา
ใหมีการเคลื่อนไหวทุกสวนของรางกายไดเปนอยางดี 
2.2.3 ทาฤๅษีดัดตนที่นํามาใชออกกําลังกายชวยฝก
เร่ืองเพิ่มความแข็งแรงและเพิ่มความออนตัวในผูหญิง
วัยทํางาน……………………………………………… 
2.2.4 จํานวนทาฤๅษีดัดตนที่นํามาใชในการออกกําลัง
กายเหมาะสม………………………………………… 
2.3. ชวงคลายอุน (Cool down) 
2.3.1 การผอนคลายกลามเนื้อและขอตอทําไดครบทุก
สวนของรางกาย ……………………………………… 
2.3.2 การผอนคลายของกลามเนื้อมัดใหญทํา
ไดเปนอยางดี………………………………….. 
2.3.3 การผอนคลายมีการจัดเรียงลําดับของทา
ไดตอเนื่องสัมพันธกันด…ี……………………… 
 

   

3. 
 

ระยะเวลาของการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน 
3.1 ชวงเวลา 10 นาที เพียงพอตอการอบอุน
รางกาย……………………………………………….. 
3.2 ชวงเวลา 30 นาที เพียงพอตอการฝกเพื่อเพิ่ม
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและเพิ่มความออนตัว
ของไหลและสะโพก…………………………………… 
3.3 ชวงเวลา 10 นาที เพียงพอตอการคลายอุนของ
รายกาย……………………………………………….. 
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ขอที่  
รายการประเมินคุณภาพของโปรแกรมการออก 

กําลังกายทาฤๅษีดัดตน 

ความคิดเห็น 
สอดคลอง 

(+1) 
ไมแนใจ 

(0)  
ไมสอดคลอง 

(-1) 
3.4 ระยะเวลา 8 สัปดาห เพียงพอตอการฝกเพื่อเพิ่ม
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและเพิ่มความออนตัว
ของลําตัว ไหลและสะโพก……………………………. 
3.5 การออกกําลังกาย 3 วัน/สัปดาห เพียงพอตอการ
ฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของขาและเพิ่มความออนตัว
ของลําตัว ไหลและสะโพก……………………………. 

   

4.  ความเหมาะสมของขอมูลสําหรับประชากร  
มีรายละเอียดที่ชัดเจน โดยผูเขารวมวิจัยสามารถ
เขาใจได…………………………………………… 
 

   

 
ความคิดเหน็เพิ่มเติมและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒ ิ
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 

   ลงชื่อ……………………………………… 
(………………………………………..) 

ผูทรงคุณวุฒ ิ
                   

วันที…่………./…………./……… 
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ภาคผนวก ช 
 

โปรแกรมการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน 
 

วัตถุประสงค 
 เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาและเพิ่มความออนตัวในผูหญิงวัยทํางาน 
 
คาความตรง / คาความเที่ยง 
 ดัชนีความสอดคลอง มีคาระหวาง 0.50 – 1.00 
 คาความเที่ยง มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสันที่ 0.94 
 
คําแนะนําของโปรแกรมการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน 

1. เตรียมรางกาย และจิตใจใหพรอมกอนการออกกําลังกายทุกครั้ง พรอมทําสมาธิ 1 นาที 
กอนเริ่มฝก 
 2. ควรเริ่มเคลื่อนไหวอยางชาๆ ไมควรดัดตนอยางรุนแรงและรวดเร็ว เพื่อปองกันไมใหเกิด
การบาดเจ็บ 

3. ผูออกกําลังกายควรยืด-งอใหสุดองศาการเคลื่อนไหวดวยตนเอง และทําเทาที่จะทําได
เทานั้น ไมควรพยายามทําตามผูนํา 

4. ขณะที่ทําการยืดเหยียดจนสุดองศาการเคลื่อนไหว ตองมีการคงคางทานั้น ประมาณ 
10 วินาที โดยการนับ 3-2-1 อยางชาๆ 

5. ระหวางที่มีการออกกําลังกาย ผูออกกําลังกายควรหายใจเขาทางจมูกอยางเต็มที่ และ
คอยๆ ผอนลมหายใจออกทางปาก ไมควรกลั้นหายใจ เพราะการกลั้นหายใจสงผลใหจํากัดการ
เคลื่อนไหว 

6. หากมีอาการเจ็บปวดอยางรุนแรงใหหยุดการออกกําลังกายทันที 
7. การออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน มีจํานวนทั้งหมด 18 ทา ปฏิบัติซ้ําทาละ 3 รอบ อยาง

ตอเนื่อง ซึ่งสามารถสรุปข้ันตอนได ดังตารางตอไปนี้ 
 
 
 
 
 



86 
 

สรุปขัน้ตอนของโปรแกรมการออกกาํลังกายทาฤๅษีดัดตน 
 การออกกาํลังกายทาฤๅษีดดัตน จํานวน 18 ทา ตามแบบฉบับวัดโพธิ์  
 

กิจกรรม วัตถุประสงค เวลา 
(นาท)ี 

1. ชวงอบอุนรางกาย ชวงการอบอุนรางกาย
จะใชวิธียืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอแบบ
นิ่งคางไว (static stretching) และแบบ
เคลื่อนไหว (dynamic stretching) จํานวน 
8 ทา   

1. เพื่อปองกนัการบาดเจ็บ
ของกลามเนื้อ ขอตอ เอ็น 
และเตรียมความพรอมทั้ง
รางกายและจติใจ 

10 

2. ชวงฝก โดยปฏิบัติตามโปรแกรมการออก
กําลังกายทาฤๅษีดัดตน จํานวน 18 ทา 
ตั้งแตทาที่ 1-18 ประกอบดวย ทาบริหารตน
คอแกลมศีรษะ ทาดัดตนแกเกียจ ทาดัดตน
แกคอและไหล ทาดัดตนแกไหลและขา ทา
ดัดตนแกเขาขา ทาดัดตนแกลมในอก ในเอว 
ทาดัดตนแกกลอนปฏฆาตดัดตนแกจันฑ
ฆาตเขาขา ดัดตนแกเสียดอก ดัดตนแกเขา
ขัด ดัดตนแกลมในสนเทา ดัดตนแกเอวขด
ขัดขา ดัดตนแกเทาเหน็บ ดัดตนแกสะโพก
สลักเพชร ดัดตนแกตะคริวมือเทา ดัดตน
ดํารงกายอายุยืน ทาดัดตนแกโรคในอก และ
ดัดตนแกลมในขอมือ 

2. เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาและเพิ่มความ
ออนตัวของกลามเนื้อหลัง
และขา 

30  

3. ชวงผอนคลายรางกายจะใชวิธียืดเหยียด
กลามเนื้อและขอตอแบบนิ่งคางไว (static 
stretching) และแบบเคลื่อนไหว (dynamic 
stretching) จํานวน 8 ทา 

3. เพื่อปรับสภาพรางกาย
และจิตใจใหกลับคืนสูภาวะ
ปกติ 

10 
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1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ใชเวลาประมาณ 10 นาที มทีาการยืดเหยยีดกลามเนื้อและ
ขอตอแบบนิ่งคางไว (static stretching) และแบบเคลื่อนไหว (dynamic stretching) จํานวน 8 ทา 
ดังตอไปนี้ 
 ทาที่ 1 สะบัดขอมือ 20 คร้ัง (ดังรูปที ่1) 
 
 
 
 
 
 
                                      รูปที่ 1 
ทาที่ 2 หมนุไหลไปดานหนา 10 คร้ัง จากนั้นสลับหมนุไหลไปดานหลงั 10 คร้ัง (ดังรูปที่ 2) 
 
 
 
                                                                                                                                              
                        
 
                                    รูปที่ 2 

ทาที่ 3 เหยียดแขนซายไปดานขวาแลวใชแขนขวาดันใหแขนตรง แลวคางไว 10 วินาที (ดัง
รูปที่ 3) จากนัน้สลับขาง (ดงัรูปที่ 4) 
 
 
 
 
                                                                                           

                                                                                                              
                                   รูปที ่3                                                รูปที่ 4 
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ทาที ่ 4 ประสานมือทางดานหลงั จากนัน้เหยียดแขนไปดานหลังใหสุด คางไว 10 วินาท ี
(ดังรูปที่ 5) 
 
 
          
 
 
 
                                                                  รูปที่ 5 

ทาที ่5 งอแขนขางซายขามไหล ใชมือขวาดึงขอศอกซายจนตึงแลวคางไว 10 วินาท ี(ดังรูป
ที่ 6) จากนั้นสลับขาง (ดงัรูปที่ 7) 
 
 
 
 
 
 
     
                                                 รูปที่ 6                                     รูปที่ 7 

ทาที่ 6 หมนุขอเทาขวา 10 คร้ัง (ดังรูปที ่8) จากนั้นสลบัขางซาย 10 ขาง (ดังรูปที ่9) 
 

                                                                                                         
 
 
 
 
 
                                                 รูปที่ 8                                     รูปที ่9 
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ทาที ่ 7 กาวเทาซายไปขางหนา มือทัง้สองวางที่เขา จากนัน้คอย โนมตัวไปดานหนา ขา
ซายตึง คางไว 10 วินาท ี(ดังรูปที่ 10) จากนั้นสลับเปนขาขวา (ดังรูปที ่11) 
 
 
 
 
 
   
 
                                                   รูปที่ 10                                       รูปที่ 11 

ทาที่ 8 พับขาซายไปดานหลัง แลวใชมือซายดึงเทาซายใหตึง คางไว 10 วินาท ี (ดังรูปที่ 
12) จากนัน้สลับขางขวา (ดงัรูปที่ 13) 
 
 
 
 
 
 
 
                                                        รูปที ่12                                  รูปที่ 13  
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2. ชวงการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน (Work out) ใชเวลาประมาณ 30 นาท ีมีทาฤๅษีดัดตน
จํานวน 18 ทา  
คําแนะนํากอนการฝก 
 สําหรับผูฝกใหมสามารถปฏิบัติไดตามความเหมาะสมโดยยึดตัวเองเปนหลัก เชน ทาแก
เอวขดขัดขา ผูฝกใหมสามารถนั่งทําหรือยืนพิงกําแพงในชวงแรก เปนตน 
1. ทาบรหิารตนคอ แกลมศีรษะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

1.1 ยืนตรง พนมมือข้ึนระดบัอก ตั้งสมาธทิําจิตใหสงบ 
1.2 หายใจเขาพรอมกมศีรษะ นับ 3-2-1 หายใจออกพรอมเงยศีรษะกลับทาเริ่มตนเงย

ศีรษะไปดานหลัง นับ 3-2-1 หายใจออกกลับทาเริ่มตน 
1.3 หายใจเขาพรอมหันหนาไปทางซาย นับ 3-2-1 หายใจออกกลับทาเริ่มตน สลับขาง

หายใจเขาพรอมกับหนัหนาไปทางขวา นบั 3-2-1 หายใจออกกลับทาเริ่มตน  
1.4 หายใจเขาพรอมยกแขนทัง้สองขึน้เหนือศีรษะ เหยยีดแขนใหสุด นับ 3-2-1   ลดมือลง

มาพกัที่ศีรษะ กอนกลับสูทาเริ่มตน              
1.5 หายใจเขาพรอมผลักแขนไปดานซาย หนาตรง นับ 3-2-1 หายใจออก กลับทาเริ่มตน 

แลวสลับขาง หายใจเขาพรอมผลักแขนไปดานขวา หนาตรง นับ 3-2-1 หายใจออก กลับทาเริ่มตน 
แลวกลับสูทาเริ่มตน 
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ประโยชน เตรียมความพรอมของรางกายและจิตใจใหเกิดสมาธิ ชวยเพิ่มความออนตัวให
กลามเนื้อบริเวณคอ สะบัก ลําตัว และแขน  
 
ขอควรปฏิบัติ ผูฝกสามารถปฏิบัติทาฤๅษีดัดตนตามความสามารถและความเหมาะสมโดยยึด
ตัวเองเปนหลัก 
 
2. ดัดตนแกเกียจ 
 
 
           
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

2.1 ยืนตรง ประสานมือทั้งสองขาง เหยียดแขนออกไปขางหนาที่ระดับอก  
2.2 หายใจเขาพรอมบิดแขนและลําตัวไปดานซาย หนาตรง นับ 3-2-1 หายใจ ออก แลว

กลับทาเริ่มตนจากนั้นสลับบิดแขนและลําตัวไปดานขวา หนาตรง นับ 3-2-1 หายใจออก แลว   
กลับสูทาเริ่มตน 
 
ประโยชน เพือ่เพิ่มความออนตัวของกลามเนื้อบริเวณลาํตัว สะบัก แขน และนิ้วมือ 
 
ขอควรปฏิบัติ หนามองตรง สะโพกนิ่งอยูกับที่ 
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3. ดัดตนแกคอและไหล 
 
      
 
      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

3.1 กาวขาซายไปดานหนา มือซายจับขอมือขวาไขวไวดานหลัง  
3.2 หายใจเขา ยอเขาโนมตัวไปดานหนา ใชมือซายดงึขอมือขวา นับ 3-2-1 คลาย       

แรงดึงที่มือ กลับไปยืนในทาเริ่มตน    
3.3 สลับใชมือขวาจับขอมือซาย หายใจเขา ยอเขาโนมตัวไปดานหนา ใชมือขวาดึงขอมือ

ซาย นับ 3-2-1 หายใจออก คลายแรงดึงทีม่ือ กลับไปยนืในทาเริ่มตน เปลี่ยนขางแลวทาํซ้ํา 
 
ประโยชน เพือ่ยืดกลามเนื้ออก ไหล สะโพก ขา และนอง 
 
ขอควรปฏิบติั ขณะยอเขา ควรระวงัไมใหแนวระดับเขาเลยระดับนิว้โปงเทา 
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4. ดัดตนแกไหลและขา 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

4.1 กาวขาซายไปดานหนา วางมือซายทีห่นาขา มือขวาทาวสะเอว  
ยอขาโนมตัวไปดานหนา มอืซายดันหัวเขาซาย มือขวาวางที่เอว ขาขวาดานหลงัเหยียดตึง นับ 3-
2-1 หายใจออก กลับสูทาเริม่ตน 

4.2 สลับกาวขาขวาไปทางดานหนาแลวทาํซ้ําเชนเดียวกัน 
 
ประโยชน เพือ่ยืดกลามเนื้ออก แขน สะโพก ขาและนอง 
 
ขอควรปฏิบติั ขณะยอเขา ควรระวงัไมใหแนวระดับเขาเลยระดับนิว้เทา 
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5. ดัดตนแกเขาขา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

5.1 กาวขาซายไปดานหนา วางมือซายทีห่นาขา มือขวาทาวสะเอว ยอขาโนมตัวไป
ดานหนา มือซายดันหัวเขา มือขวาวางที่เอว ขาขวาดานหลงัเหยียดตึง หายใจเขาพรอมบิดลําตวั
ไปดานขวา ตามองไหลขวา นับ 3-2-1 หายใจออก กลับสูทาเริ่มตน  

5.2 สลับกาวขาขวาไปทางดานหนาแลวทาํซ้ําเชนเดียวกัน 
 
ประโยชน เพือ่ยืดกลามเนื้อคอ ลําตัว สะโพก แขน ขา และนอง 
 
ขอควรปฏิบติั ขณะยอเขา ควรระวงัไมใหแนวระดับเขาเลยระดับนิว้เทา 
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6. ดัดตนแกลมในอกในเอว 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

6.1 กาวขาซายไปดานหนา ยกแขนซายตั้งศอกขึ้น ปลายมือช้ีไปดานหนา มือขวาทาว
สะเอว หายใจเขา พรอมยอขาไปดานหนา บิดไหลและแขนซายออกไปใหสุด โดยหันหนาไปอีก
ดาน นับ 3-2-1 หายใจออก บิดแขน หันหนา และยืดตัวกลับทาเริ่มตน  

6.2 สลับกาวขาขวาไปทางดานหนาแลวทําซ้ําเชนเดียวกัน 
 
ประโยชน เพือ่ยืดกลามเนื้อคอ อก แขน สะโพก ขา และนอง 
 
ขอควรปฏิบติั ขณะยอเขา ควรระวงัไมใหแนวระดับเขาเลยระดับนิว้เทา 
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7. ดัดตนแกกลอนปฏฆาต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

7.1 กาวขาซายไปดานหนา ยกมือขวางอไปดานหลัง แขนซายเหยียดตรง เพงสายตาไปยัง
ปลายนิ้วชี้ที่ชูข้ึน หายใจเขาพรอมยอขาโนมตัวไปดานหนา ขาขวาเหยียดตรง ยืดแขนขวามา
ดานหนาใหขนานกับแขนซาย ใหสายตามองที่นิ้วชี้มือขวา นับ 3-2-1 แลว หายใจออก กลับสูทา
เร่ิมตน  

7.2 สลับกาวขาขวาไปทางดานหนาแลวทําซ้ําเชนเดียวกัน 
 
ประโยชน เพื่อยืดกลามเนื้อสะบัก แขน สะโพก ขา และนอง 
 
ขอควรปฏิบติั ขณะยอเขา ควรระวงัไมใหแนวระดับเขาเลยระดับนิว้เทา 
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8. ดัดตนแกจันฑฆาตเขาขา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

8.1 ยืนตรง มือซายจับหลังเทาซายยกขึ้นไปดานหลัง มือขวาวางที่หนาขาขวา หายใจเขา 
เหยียดมือขวาดันที่เขาพรอมยอขาลง มือซายดึงปลายเทาซายขึ้น นับ 3-2-1 หายใจออก กลับสูทา
เร่ิมตน  

8.2 สลับกาวขาขวาไปทางดานหนาแลวทําซ้ําเชนเดียวกัน 
 
ประโยชน เพื่อยืดกลามเนื้อแขน สะโพก และเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและลําตัว 
 
ขอควรปฏิบติั ขณะยอเขา ควรระวงัไมใหแนวระดับเขาเลยระดับนิว้เทา 
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9. ดัดตนแกเสียดอก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

9.1 ยืนตรง มือซายจับหลังเทาซายยกไปดานหลัง เหยียดแขนขวาไปดานหนาพรอมต้ังฝา
มือข้ึน หายใจเขา ยอเขาโนมตัวไปดานหนา พรอมยกขาซายขึ้น นับ 3-2-1 หายใจออก ยืด ตัวกลับ
ทาเดิม หายใจเขา กางแขนขวาไปดานขาง นับ 3-2-1 แลว หมุนแขนกลับทาเดิมอีกครั้ง  

9.2 สลับยืนดวยขาซาย ยกเทาขวาไปดานหลัง แลวทําซ้ําเชนเดียวกัน 
  
ประโยชน เพือ่ยืดกลามเนื้อแขน ไหล ลําตวั สะโพก ขา และเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
และลําตัว 
 
ขอควรปฏิบติั ขณะยอเขา ควรระวงัไมใหแนวระดับเขาเลยระดับนิว้เทา 
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10. ดัดตนแกเขาขัด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

10.1 ยืนตรง ยกขาซายขึ้นใหขอเทาซายอยูเหนือเขาขวา พนมมือข้ึนระดับอก ยอเขาขวา 
หายใจเขา พรอมกางแขนออกไปดานขาง นับ 3-2-1 หายใจออก ยืดตัว หุบแขนกลับมาพนม
เหมือนทาเริ่มตน  

10.2 สลับยืนดวยขาซาย ยกขาขวา แลวทําซ้ําเชนเดียวกัน 
 
ประโยชน เพื่อยืดกลามเนื้อแขนและขา และเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และลําตัว 
 
ขอควรปฏิบติั ขณะยอเขา ควรระวงัไมใหแนวระดับเขาเลยระดับนิว้เทา 
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11. ดัดตนแกลมในสนเทา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

11.1 ยืนตรง มือขวาจับหลังเทาซายยกขอเทาขึ้นเหนือเขาขวา วางมือซายทาบที่หนาขา
โดยหันปลายนิ้วเขาหาลําตัว หายใจเขา ยอเขา พรอมกับดึงปลายเทาและกดหนาขา นับ 3-2-1 
หายใจออก ยืดตัวกลับทาเริ่มตน 

11.2 สลับยืนดวยขาซาย ยกขาขวา แลวทําซ้ําเชนเดียวกัน 
 
ประโยชน เพื่อยืดกลามเนื้อแขน และขา และเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและลําตัว 
 
ขอควรปฏิบติั ขณะยอเขา ควรระวงัไมใหแนวระดับเขาเลยระดับนิว้เทา 
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12. ดัดตนแกเอวขดขัดขา 
วิธีปฏิบัติขัน้พื้นฐาน สําหรับการเริ่มตนการฝก 1-2 สัปดาหแรก 

 
12.1 นั่งงอเขาซาย มือซายรองใตฝาเทา และมือ
ขวาจับที่บริเวณเหนือเขาซาย จากนั้นคอยๆ 
เหยียดใหเขาตรง คางไว 10 วินาที ทําซ้ําขางละ 
3 รอบ 
 
 
 
 12.2 จากนั้นสลับขางขวา ทําซ้ําขางละ 3 รอบ 
 
 
 
 

วิธีปฏิบัติขั้นพัฒนา สําหรับการฝก สัปดาหที่ 3 - 8 
12.3 ยืนตรง ใชมือซายชอนใตฝาเทายกขาใหเขา
ตั้งขึ้น วางมือขวาไวที่หัวเขา เหยียดขาซายใหตรง 
โดยดึงมือซายและดันมือขวาชวย หายใจเขา
พรอมยอเขาขวาลง นับ 3-2-1 หายใจออก ยืดตัว
กลับสูทาเร่ิมตน  
 

 
 

12.4 สลับยืนดวยขาซาย ยกขาขวา แลวทําซ้ํา
เชนเดียวกัน 
 
 

ประโยชน เพื่อยืดกลามเนื้อแขน และขา และเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และลําตัว 
ขอควรปฏิบัติ ขณะยอเขา ควรระวังไมใหแนวระดับเขาเลยระดับนิ้วเทา 



102 
 

13. ดัดตนแกเทาเหน็บ 
วิธีปฏิบัติขั้นพื้นฐาน สําหรับการฝก สัปดาหที่ 1 – 2 สัปดาหแรก 

  
 
 
13.1 นั่งงอเขาซาย มือทั้งสองขางจับที่ฝาเทา จากนั้น
เหยียดขาซายใหตึง คางไว 10 วินาที   
 
 
 
13.2 จากนั้นสลับทําขาขวา ทําซ้ําทาละ 3 คร้ัง 
 
 
 
 

วิธีปฏิบัติขั้นพัฒนา สําหรับการฝก สัปดาหที่ 3 – 8 สัปดาห 
 
13.3 ยืนตรง ใชมือทั้งสองชอนใตฝาเทายกขาใหเขา
ตั้งขึ้น, เหยียดขาซายไปใหสุด โดยดึง มือทั้งสองเขาหา
ตัว หายใจเขา ยอเขา นับ 3-2-1 หายใจออก ยืดตัวตรง
กลับสูทาเร่ิมตน  
 
 
 
13.4 สลับยืนดวยขาซาย ยกขาขวา แลวทําซ้ํา
เชนเดียวกัน 
 
 

ประโยชน เพื่อยืดกลามเนื้อแขน ขา และเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและลําตัว 
ขอควรปฏิบัติ ขณะยอเขา ควรระวังไมใหแนวระดับเขาเลยระดับนิ้วเทา 
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14. ดัดตนแกสะโพกสลักเพชร 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

ยืนแยกขาหันปลายเทาออกดานนอก วางมือที่สะโพก วางปลาย นิ้วหัวแมมือทั้งสองที่ 
บริเวณสลักเพชร (รอยตอระหวางกระดูกกระเบนเหน็บกับกระดูกเชิงกราน) หายใจเขาพรอมยอตัว
ลง และกดปลายนิ้วหัวแมมือลงไปที่สลักเพชร นับ 3-2-1 หายใจออก ยืดตัวกลับสูทาเริ่มตน   
วัตถุประสงค เพื่อยืดกลามเนื้อขา และนอง และเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
 
15. ดัดตนแกตะคริวมือเทา 

 
วิธีปฏิบัติ 

ยืนแยกขาหนัปลายเทาออกดานนอก วางมือ
ทั้งสองทีห่นาขาโดยหนัปลายนิว้เขาดานใน, หายใจ
เขา เหยียดแขนใหตึงพรอมยอตัวลง นับ 3-2-1 หายใจ
ออก ยืดตัวกลบัสูทาเร่ิมตน 
 

 
ประโยชน เพื่อยืดกลามเนื้อแขน และขา และเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
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16. ดัดตนดํารงกายอายุยนื 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 
ยืนแยกขาหันปลายเทาออกดานนอก กํามือทั้งสอง วางซอนกันไวที่บริเวณลิ้นป (คลายกําลังถือ
กระบอง)  หายใจเขา ยอขาลง พรอมขมิบกลามเนื้อหูรูดทวารหนัก นับ 3-2-1 หายใจออก ยืดตัว
กลับสูทาเริ่มตน  
 
ประโยชน เพื่อยืดกลามเนื้อขา และเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
 
17. ดัดตนแกโรคในอก 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

ยืนตรง วางมือขางลําตัว, ชูแขนขึ้นเหนือศีรษะจนปลายนิ้วมือประชิดกัน, หายใจเขา เขยง
ปลายเทาขึ้น นับ 3-2-1 หายใจออก ลดมือและเทากลับสูทาเริ่มตน  
 
ประโยชน เพื่อยืดกลามเนื้อแขน ลําตัว และกลามเนื้อบริเวณทรวงอก 
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18. แกลมในขอมือ 
   
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

ยืนตรง พนมมอืไวที่อก หายใจเขาพรอมออกแรงดันปลายนิ้วมือขางซายไปทางขวา โดย
ออกแรงตานทีป่ลายนิว้มือขางขวา นับ 3-2-1 หายใจออก คลายแรงดนัและแรงตาน สลับดันปลาย
นิ้วไปดานซายเชนเดียวกนั  
 
วัตถุประสงค เพื่อยืดกลามเนื้อมือ นิ้วมือ และฝกสมาธิ 
 
3. ชวงคลายอุน (Cool down) ใชเวลาประมาณ 10 นาที มีทาการยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอ
แบบนิ่งคางไว (static stretching) และแบบเคลื่อนไหว (dynamic stretching) จํานวน 8 ทา 
ดังตอไปนี้ 
 
ทาที่ 1 สะบัดขอมือ 20 คร้ัง (ดังรูปที ่1) 
 
 
 
 
 
 
                                      รูปที่ 1 
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ทาที่ 2 หมนุไหลไปดานหนา 10 คร้ัง จากนั้นสลับหมนุไหลไปดานหลงั 10 คร้ัง (ดังรูปที่ 2) 
 
 
 
                                                                                                                                              
                        
 
                                    รูปที่ 2 

ทาที่ 3 เหยียดแขนซายไปดานขวาแลวใชแขนขวาดันใหแขนตรง แลวคางไว 10 วินาที (ดัง
รูปที่ 3) จากนัน้สลับขาง (ดงัรูปที่ 4) 
 
 
 
 
                                                                                           

                                                                                                              
                                   รูปที ่3                                                รูปที่ 4 

 
ทาที ่ 4 ประสานมือทางดานหลงั จากนัน้เหยียดแขนไปดานหลังใหสุด คางไว 10 วินาท ี

(ดังรูปที่ 5) 
 
 
          
 
 
 
                                                                  รูปที่ 5 
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ทาที ่5 งอแขนขางซายขามไหล ใชมือขวาดึงขอศอกซายจนตึงแลวคางไว 10 วินาท ี(ดังรูป
ที่ 6) จากนั้นสลับขาง (ดงัรูปที่ 7) 
 
 
 
 
 
 
     
                                                 รูปที่ 6                                     รูปที่ 7 
 

ทาที่ 6 หมนุขอเทาขวา 10 คร้ัง (ดังรูปที ่8) จากนั้นสลบัขางซาย 10 ขาง (ดังรูปที ่9) 
 

                                                                                                         
 
 
 
 
 
                                                 รูปที่ 8                                     รูปที ่9 
                                                 

ทาที ่ 7 กาวเทาซายไปขางหนา มือทัง้สองวางที่เขา จากนัน้คอย โนมตัวไปดานหนา ขา
ซายตึง คางไว 10 วินาท ี(ดังรูปที่ 10) จากนั้นสลับเปนขาขวา (ดังรูปที ่11) 
 
 
 
 
 
   
                                                   รูปที่ 10                                       รูปที่ 11 
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ทาที่ 8 พับขาซายไปดานหลัง แลวใชมือซายดึงเทาซายใหตึง คางไว 10 วินาท ี (ดังรูปที่ 
12) จากนัน้สลับขางขวา (ดงัรูปที่ 13) 
 
 
 
 
 
 
 
                                                        รูปที ่12                                  รูปที่ 13  
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ภาคผนวก ซ 
 

วิธีการทดสอบความแขง็แรงของกลามเนื้อขา 
 

วัตถุประสงค 
 เพื่อทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps muscle) โดยมี
หนวยในการวดัเปน ปอนด.ฟุต (LB.FT) 
 
อุปกรณ 
 Biodex system 3 (Biodex Medical Inc., USA) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
                       
 

ภาพแสดงเครื่องไบโอเดกซ 
 
การเตรยีมผูเขารวมการวจิัย 
 
 สวมใสเสื้อผาที่เคลื่อนไหวไดสะดวกสบาย และผูวิจยัอธิบายขัน้ตอนการทดสอบแกผูเขา
รับการทดสอบ 
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วิธีการทดสอบ 
 1. ผูเขารวมการวิจัยยืดกลามเนื้อขา กอนการทดสอบประมาณ 5 นาท ี
 2. ผูเขารวมการวิจัยนั่งบนเกาอี้ทีม่ีระดับพนักพงิปรับเอียง 85๐  และเขาทํามุม 90๐ 

กําหนดใหแกนหมนุอยูระดบัเดียวกับขอเขา จากนัน้คาดเข็มขัดเพื่อขอเทา ยึดลําตวั หัวไหล  เอว 
และสะโพก จากนัน้ใหแขน 2 ขาง กอดอกไว เพื่อปองกนัการออกแรงชวยจากสวนอืน่ของราง 
(อัจฉราวดี ศรีจรูญ, 2552) 
 3. ผูวิจัยปรับเลือกโปรแกรมการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยบันทกึรายการ 
ดังนี ้
   3.1 ชื่อผูเขารวมการวิจัย น้าํหนัก สวนสูง  
  3.2 โปรแกรมการทดสอบ ผูวิจัยใชการทดสอบกลามเนือ้เหยียดเขา ขางขวา 
(Quadriceps muscle) กําหนดใหเหยียดเขาแบบคงคาง 3 วินาท ีและพัก 15 วนิาที ทําซ้าํ 3 รอบ  
 
  
 
 
 
 
                                      
 
 
 
                                                                                      
                              ภาพ  แสดงการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนือ้ 
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ภาคผนวก ฌ 
 

วิธีทดสอบความออนตัวของลําตัว 
 

1. การวัดความออนตัวของลําตัว (Sit and reach test) 
วัตถุประสงค  
 เพื่อทดสอบความออนตัวของลําตัวและสะโพก 
อุปกรณ  
 1. กลองวัดความออนตัวที่มีมาตรวัดระยะทาง +30 เซนติเมตร และ -30 เซนติเมตร โดย
จุด 0 เซนติเมตร จะอยูตรงกับที่ดันเทา 
 
 
 
 
 
 
วิธีทดสอบ 
 1. ใหผูเขารับการทดสอบนั่งบนพื้น เหยียดเขาทั้งสองขางตรง  
 2. มือวางที่ไมวัดระยะ จากนั้นคอยๆ กมตัวไปขางหนา พรอมกับยื่นมือทั้งสองขางดันไม
วัดระยะออกไปใหไดไหลที่สุด จนไมสามารถกมตัวออกไปไดอีก  
 3. บันทึกระยะที่สามารถเหยียดไดระหวางปลายนิ้วกลาง หนวยเปนเซนติเมตร 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพแสดงการวัดความออนตัว 
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2. การวัดความออนตัวของไหลและสะโพก 
 
วัตถุประสงค  
 เพื่อวัดมุมการเคลื่อนไหวของขอไหลและสะโพก 
 
อุปกรณ 
 เครื่องวัดองศาการเคลื่อนไหวของขอตอ (Goniometer) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการวัด 
 1. ใหผูเขารับการทดสอบยืนตรงแขนแนบลําตัวในทาเร่ิมตน จากนั้นยกแขนขึ้นดานหนา 
(Shoulder flexion) เหยียดแขนไปดานหลัง (Shoulder extension) และกางแขนออกดานขาง 
(Shoulder abduction) 
 2. .ใหผูเขารับการทดสอบนอนหงายในทาเริ่มตน จากนั้นงอสะโพกเขา (Hip flexion) และ
สลับเปนนอนคว่ํา (ทาเริ่มตน) จากนั้นเหยียดขาไปดานหลัง (Hip extension) 
 3. บันทึกคาที่วัดไดลงตาราง หนวยเปนองศา 
 4. กําหนดใหผูชวยวิจัยทําการวัดองศาการเคลื่อนไหวและบันทึกคาที่วัดไดดวยตัวเอง โดย
ผูชวยวิจัยไมทราบวาผูเขารับการทดสอบเปนกลุมทดลองหรือกลุมควบคุม ทั้งนี้เพื่อปองกันความ
ลําเอียงของขอมูลที่อาจเกิดขึ้น  
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ภาพแสดงการวัดองศาการเคลื่อนไหวของไหล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพแสดงการวัดองศาการเคลื่อนไหวของสะโพก 
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ภาคผนวก ญ 
 

คาดัชนีความสอดคลองในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัยของผูทรงคุณวุฒิ 
เกี่ยวกับ โครงการวิจัยเรื่อง ผลของการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนที่มีตอความแข็งของกลามเนื้อ
และความออนตัว ในผูหญิงวัยทํางาน 

ขอที่  
รายการประเมินคุณภาพของโปรแกรมการออก 

กําลงักายทาฤๅษีดัดตน 

ดัชนีความ
สอดคลอง 

1.  ทาการออกกาํลังกาย 
1.1 ทาการออกกําลงักายนาสนใจ……………………………………. 
1.2 ทาการออกกําลงักายทาํไดงาย ไมยากเกินความสามารถของ
ผูหญิงวัยทาํงาน………………………………………………………. 
1.3 ทาการออกกําลงักายประกอบดวยการเคลื่อนไหวอวยัวะทุกสวน
ของรางกาย…………………………………………………………… 
1.4 ทาการออกกําลงักายมคีวามเหมาะสม ในผูหญิงวัยทํางาน......... 

 
0.8 
 
0.6 
 
1 
0.5 

2. ขั้นตอนการออกกําลงักาย 
2.1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) 
2.1.1 การยืดเหยียด กลามเนื้อและขอตอทําไดครบทุกสวนของ
รางกาย ………………………………………………………………. 
2.1.2 การเตรยีมความพรอม ของกลามเนื้อมัดใหญทําไดเปนอยาง
ดี………………………………………………………………………. 
2.1.3 การอบอุนรางกาย มกีารจัดเรียงลาํดับของทาไดตอเนื่อง
สัมพันธกนัดี…………………………………………………………... 
2.2 ชวงการออกกําลงักายทาฤๅษีดัดตน (Work out) 
2.2.1 ความตอเนื่องของทาทางการเคลื่อนไหวของทา     ฤๅษีดัดตนที่
นํามาใชในชวงการออกกําลงักายมีความเหมาะสม………………….. 
2.2.2 ทาฤๅษดีัดตนที่นาํมาใชในการออกกําลังกายทาํใหมีการ
เคลื่อนไหวทุกสวนของรางกายไดเปนอยางดี………………………… 
2.2.3 ทาฤๅษดีัดตนที่นาํมาใชออกกําลงักายชวยฝกเรื่องเพิ่มความ
แข็งแรงและเพิ่มความออนตัวในผูหญงิวยัทํางาน………………........ 

 
 

 
0.5 
0.7 

 
0.8 

 
 

0.8 
 

0.8 
 

0.7 
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ขอที่  
รายการประเมินคุณภาพของโปรแกรมการออก 

กําลงักายทาฤๅษีดัดตน 

ดัชนีความ
สอดคลอง 

 2.2.4 จํานวนทาฤๅษีดัดตนที่นาํมาใชในการออกกําลงักาย
เหมาะสม……………………………………………………………… 
2.3. ชวงคลายอุน (Cool down) 
2.3.1 การผอนคลายกลามเนื้อและขอตอทําไดครบทุกสวนของ
รางกาย ………………………………………………………………. 
2.3.2 การผอนคลายของกลามเนื้อมัดใหญทําไดเปนอยางด.ี............. 
2.3.3 การผอนคลายมีการจัดเรียงลําดับของทาไดตอเนื่องสัมพนัธกนั

ดี……………………………………………………..................... 

0.8 
 
 
 

1 
1 
 

   1 
3. ระยะเวลาของการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน 

3.1 ชวงเวลา 10 นาที เพียงพอตอการอบอุนรางกาย………………… 
3.2 ชวงเวลา 30 นาที เพียงพอตอการฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาและเพิ่มความออนตัวของไหลและสะโพก...................... 
3.2 ชวงเวลา 10 นาที เพียงพอตอการคลายอุนของรายกาย………… 
3.4 ระยะเวลา 8 สัปดาห เพยีงพอตอการฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขาและเพิ่มความออนตวัของลําตัว ไหลและสะโพก....... 
3.5 การออกกาํลังกาย 3 วัน/สัปดาห เพียงพอตอการฝกเพื่อเพิ่ม
ความแข็งแรงของขาและเพิม่ความออนตวัของลําตัว ไหลและสะโพก 

 
1 

 
0.8 
1 
 
1 

 
1 

4.  ความเหมาะสมของขอมลูสาํหรับประชากร  
มีรายละเอยีดที่ชัดเจน โดยผูเขารวมวิจยัสามารถเขาใจได................. 

 
0.5 

 
   จากตาราง แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา โดยการวิเคราะหคาดัชนีความ
สอดคลอง (IOC) เกี่ยวกับแบบแผนการออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตน พบวา ไมมีขอรายการใด
ที่มีคาดัชนีความสอดคลองต่ํากวา 0.5 (Cox and Vargas, 1996) แสดงวา ทุกขอรายการมีความ
เหมาะสมในการนําไปใชออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน 
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รายนามผูทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือที่ใชในการทดลอง 
โปรแกรมการออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตน 

 
1. รองศาสตราจารย ดร.ถนอมวงศ   กฤษณเพ็ชร 
อาจารยประจําคณะวทิยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 
2. รองศาสตราจารย เจริญ   กระบวนรัตน 
อาจารยประจําคณะวทิยาศาสตรการกีฬา มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร 

 
3. ผูชวยศาสตราจารย ดร.รุงชัย     ชวนไชยะกูล 
วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล 

 
4. นางสาว ชชัฎาพร    พิทักษเสถยีรกุล 
หัวหนากลุมวจิัยและพัฒนา สํานักวทิยาศาสตรการกีฬา กรมพลศกึษา 

 
5. ผูชวยศาสตราจารย ดร.ราตรี     เรืองไทย 
คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร 

 
6. ผูชวยศาสตราจารย ดร. ศิลปชัย  สุวรรณธาดา 
อาจารยพิเศษคณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 
7. รองศาสตราจารย ดร. ประพัฒน  ลักษณพิสุทธิ ์
อาจารยพิเศษคณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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ตารางแสดงความเทีย่งของการออกกาํลังกายทาฤๅษีดัดตน 
 

ตารางแสดงความเที่ยงของอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลงักายดวยทาฤๅษดีัดตน
ของกลุมวยัทาํงานที่ไมใชกลุมตัวอยาง 
 

ตัวแปร ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 r p 

Χ  S.D. Χ  S.D. 
อัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลงักายดวย
ทาฤๅษีดัดตน (คร้ัง/นาที) 

116.4 7.05 116.8 6.68 .94 .01* 

*p < .05 
จากตาราง แสดงวาคาความที่ยงของแบบแผนการออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนของ

กลุมวัยทํางานที่ไมใชกลุมตัวอยาง เมื่อพิจารณาจากอัตราการเตนของหัวใจครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 มี
คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสันที่ .94 แสดงวา อัตราการเตนหัวใจขณะออกกําลังกายมี
ความสัมพันธกันอยูในระดับสูงมาก 
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ภาคผนวก ฎ 
 

SAMPLE SIZE TABLE 
(α = .05) 

จํานวน 2 กลุม 
 
 Effect Size 
Power .05 .10 .15 .20 .25 .30 .35 .40       .50     .60   .70     .80 
.10 84 33 10 6 5 4 3 3 2 -         -        - 
.50 759 193 66 49 32 22 17 13 9 7        6       4 
.70 1235 310 138 78 50 35 26 20 13 10      7       6 
.80 1571 393 175 99 64 45 33 26 17 12      9       7 
.90 2102 526 234 132 85 59 44 34 22 16     12       9 
.95 2600 691 290 163 105 73 54 42 27 19     14        11 
.99 3675 920 409 231 148 103 76 58 38 27     20        15 
 
ที่มา (Cohen, 1969) 
 



119 
 

 

ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 
ชื่อ   : นางสาวนิภาพร เหลาชา 
เกิดวันที ่  : 9 เมษายน 2524 
สถานที่อยูปจจุบัน : 65 หมู 3 ตําบลเขาฉกรรจ อําเภอเขาฉกรรจ จังหวัดสระแกว 
ประวัติการศึกษา :  สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต 
    สาขากายภาพบําบัด มหาวิทยาลัยหัวเฉยีวเฉลิมพระเกียรติ  

เมื่อปการศึกษา 2547 
เขาศึกษาตอระดับปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 
แขนงวิชาสรีรวิทยาการกีฬา คณะวทิยาศาสตรการกีฬา  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อปการศึกษา 2552 
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