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บทที่  1 

บทนํา 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 
ปจจุบันการพัฒนาดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีเจริญขึ้นมากมาย โดยเฉพาะในเมือง

ใหญๆ ที่เปนศูนยกลางความเจริญเปนแหลงอํานวยความสะดวกตางๆ ตองเผชิญกับการจราจร
ติดขัดทุกวัน สงผลตอการดําเนินชีวิต เชน ตองตื่นตั้งแตเชาเพื่อเดินทางมาทํางาน ดวยการนั่งรถ
ประจําทาง รถจักรยานยนต รถยนต รถไฟฟา แมกระทั่งการทํางานติดตอกันหลายชั่วโมง 
โดยเฉพาะอาชีพของคนเมืองสวนใหญ ที่มีลักษณะการทํางานแบบนั่งโตะ เมื่อเลิกงานตองรีบกลับ
บานเพราะการจราจรติดขัด ทําใหใชเวลาเดินทางหลายชั่วโมง ทําใหไมคอยมีการเคลื่อนไหว
รางกาย ตลอดจนขาดการออกกําลังกาย ทําใหรางกายขาดความสมดุล สงผลใหกลามเนื้อตึง
เครียด กลามเนื้ออักเสบ และปวดเมื่อยตามอวัยวะตางๆ ดวยเหตุนี้ทําใหประชากรที่อาศัยอยูใน
เมืองประสบกับปญหาตางๆ ที่บั่นทอนตอสุขภาพ  

วัยแรงงานเปนวัยที่เปนกระดูกสันหลังของประเทศในการทํางานและเพิ่มผลผลิตและนํา
รายไดมาสูประเทศชาติ ประเทศไทยมีประชากรวัยแรงงานมากกวาวัยอื่นๆ พบวา ประชากรวัย
ทํางานอายุตั้งแต 15 – 59 ป มีมากถึง 43,990,000 คน คิดเปนรอยละ 67 ของประชากรทุกกลุม
อายุและมีแนวโนมเพิ่มมากขึ้น โดยคาดวาในป 2563 จะมีประชากรวัยแรงงานมากถึง 
45,559,000 คน คิดเปนรอยละ 67.31 (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม, 2549) คนวัยแรงงานมัก
มีอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อ บางรายเกิดการอักเสบชั่วคราว แตบางรายเปนถึงขั้นกระดูกสันหลัง
เคลื่อนหรือหมอนรองกระดูกเสื่อมและเคลื่อนไปกดทับเสนประสาท ก็เพราะมาจากการนั่งทํางาน
นานๆ โดยเฉพาะการนั่งหนาคอมพิวเตอรทั้งวันอยางหลักเลี่ยงไมได  (ฉัตริษา ศรีสานติวงศ, 
2553) ไมวาจะเปนหนุมๆ สาวๆ ที่เพิ่งจะเริ่มตนชีวิตการทํางานและมีความมุงมั่นสูง จนบางครั้ง
ทํางานหนักจนละเลยเรื่องการดูแลตัวเอง สวนวัยกลางคนก็เร่ิมประสบปญหาสุขภาพเชนกันหาก
ประชากรวัยนี้มีปญหาสุขภาพ เกิดการเจ็บปวย ดวยโรคตางๆ ยอมสงผลกระทบตอสถิติสุขภาพ 
และเศรษฐกิจของชาติโดยรวม นอกจากนี้คนวัยทํางานที่มีอายุเร่ิมมีปญหาสุขภาพเนื่องจากการ
เส่ือมถอยของรางกาย หากไมไดรับการสรางเสริมสุขภาพ หรือดูแลตนเองที่ดีก็อาจนําไปสูปญหา
สุขภาพเกี่ยวกับโรคเร้ือรัง เชน อาการปวดเมื่อยสวนตางๆ  ของรางกาย สงผลใหความสามารถใน
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การทํางานของกลามเนื้อลดลง  เปนตน วิธีบําบัดเบื้องตนที่ไมควรมองขาม คือ การบริหาร
กลามเนื้อ เพื่อยืดเหยียดกลามเนื้อ ที่สามารถชวยบรรเทาอาการปวดเมื่อยที่เกิดขึ้น ไดดวยตัวเอง 
สอดคลองกับงานวิจัยของโฮลมสตรอมและคณะ (Holmstrom et al., 2005) ที่กลาววาการออก
กําลังกายแบบอบอุนรางกาย (Warm up) กอนเริ่มงานสามารถพัฒนาความออนตัวของกลามเนื้อ
และขอตอในกลุมคนใชแรงงานได 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถสูงสุดของกลามเนื้อในการพยายาม
ออกแรงโดยการวัดหาคาวากลามเนื้อนั้นหรือกลุมกลามเนื้อนั้นจะสามารถหดตัวทํางาน 1 คร้ัง ได
แรงสูงสุดมากเทาใดซึ่งความหมายในทางปฏิบัติก็คือ กลามเนื้อแตละแหงจะสามารถยกน้ําหนัก
ไดมากที่สุดเทาใด จากการพยายามใชแรงยกขึ้นไดเพียง 1 คร้ังเทานั้น บุคคลทั่วไปก็จําเปนจะตอง
มีความแข็งแรงของกลามเนื้ออยูในระดับหนึ่งที่มากพอสําหรับการปฏิบัติงานในชีวิตประจําวันได
อยางมีประสิทธิภาพ (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552) 

ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวขอตอไดเต็มชวงการ
เคลื่อนไหวโดยไมมีความรูสึกผิดปกติ หากเนื้อเยื่อสูญเสียความออนตัวไปจะสงผลใหชวงการ
เคลื่อนไหวของขอตอลดลง ทําใหแบบแผนการเคลื่อนไหวไมเปนปกติ (ประวิตร เจนวรรธนะกุล, 
2551)  

ความแข็งแรงของกลามเนื้อและความออนตัวเปนองคประกอบพื้นฐานที่สําคัญสําหรับ
บุคคลทั่วไป ในการดําเนินชีวิตประจําวัน ซึ่งตองอาศัยกลามเนื้อและขอตอที่มีความออนตัวเพื่อ
การประสานการทํางานหรือการเคลื่อนไหวที่ราบร่ืน ความออนตัวจะชวยใหการเคลื่อนไหว
ราบเรียบไมเปนอุปสรรค หากกลามเนื้อขาดความแข็งแรงและมีความออนตัวของขอตอนอย จะทํา
ใหการเคลื่อนไหวของรางกายขาดประสิทธิภาพ หากไมไดรับการเสริมสรางสุขภาพ หรือดูแล
ตนเองที่ดีอาจนําไปสูปญหาสุขภาพหลายดาน เชน ขอตอตางๆ ยึดติด อาการปวดเมื่อย  ซึ่ง
ปญหาเหลานี้สามารถปองกันได ดังนั้นจึงเปนสิ่งจําเปนในการดําเนินการปองกันและแกไขปญหา
สุขภาพของประชาชน โดยการสรางเสริมสุขภาพใหแข็งแรง  

การมีสุขภาพที่ดีนั้น หมายถึง การที่รางกายมีสวนประกอบสมสวนและสวนที่ เปน
กลามเนื้อตองมีความแข็งแรงในการยืดและหด รางกายสามารถเคลื่อนไหวไดทุกขอตอ มีความ
อดทนในการออกกําลังกาย ขอตอตางๆ มีความออนตัว สามารถเหยียดและงอไดอยางสะดวก 
และการประสานสัมพันธในการเคลื่อนไหวเปนไปดวยดี (ลลิดา โรจนธรรมณี, 2544) 

 ปจจุบันหลายคนเริ่มใหความสําคัญ และต่ืนตัวกับการดูแลสุขภาพมากขึ้น วิธีหนึ่งที่ทําได
งายและไดประโยชนอยางยิ่ง คือ การออกกําลังกาย และเพื่อใหสอดคลองกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจ
และสังคมแหงชาติในชวงครึ่งหลัง ฉบับที่ 10 (พ.ศ. 2553-2554) โดยมุงเนนเรื่องการเสริมสราง
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สุขภาพอยางสมดุลระหวางการสงเสริม ปองกัน การรักษา และการฟนฟูสมรรถภาพ (กรม
สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2552) ดังนั้นการออกกําลังกายมีคุณประโยชนตอสุขภาพ
รางกายทุกสวนและจําเปนสําหรับการคงไวซึ่งหนาที่และโครงสรางของกลามเนื้อ กระดูก และขอ
ตอ ซึ่งรูปแบบการออกกําลังกายมีหลายแบบ เชน การออกกําลังกายรูปแบบไทจ๋ี (Tai chi) ที่ เชน 
และคณะ (Chen et al., 2008) กลาวไวในงานวิจัยวา ไทจี๋ เปนรูปแบบการออกกําลังกายหนึ่งที่
สามารถเพิ่มสมรรถภาพของรางกาย เพิ่มความออนตัว เพิ่มความแข็งแรง เพิ่มการทรงตัว  และ
เพิ่มคุณภาพชีวิตใหกับผูฝกได  งานวิจัยนี้สอดคลองกับงานวิจัยของหวางและคณะ (Wang et al., 
2008) ที่พบวา การฝกไทจี๋สามารถเพิ่มความยืดหยุน ลดภาวะเครียด ลดระดับความเจ็บปวด ทํา
ใหคุณภาพชีวิตดีข้ึน นอกจากนั้นยังมีการฝกโยคะที่สามารถเพิ่มความออนตัว ลดภาวะเครียด 
และลดอาการเจ็บปวดของระบบกระดูกและกลามเนื้อ สงผลใหผูฝกมีสมาธิที่ดีข้ึน (Cowen et al., 
2010) สอดคลองกับงานวิจัยของชมิดและคณะ (Schmid et al., 2010) ที่พบวาหลังการฝกโยคะ 
12 สัปดาห สามารถพัฒนาการทรงตัวและเพิ่มความออนตัวได 

นอกจากนั้นยังมีรูปแบบการออกกําลังกายที่อยูคูกับคนไทยมาชานาน เปนภูมิปญญาอัน
ทรงคุณคาที่ไดรับการสืบทอดมายังอนุชนรุนหลังของไทยเรา และสามารถทําไดโดยไมตองเสียเงิน 
นั่นคือการบริหารรางกายดวยทาฤๅษีดัดตน ซึ่งเปนวิธีการบําบัดรักษาที่ไดรับการสืบทอดมาตั้งแต
คร้ังโบราณ เปนมรดกทางภูมิปญญาไทยที่มีประโยชนอยางมากตอการแพทยแผนไทย (อรุณระวี 
พัฒนกิจ, 2548)  

ฤๅษีดัดตนเปนวิธีการบริหารกายและจิตที่เนนการเคลื่อนไหวของรางกายและลมหายใจ
ใหมีความสัมพันธกันเพื่อสงเสริมสุขภาพ  เพราะการบริหารดวยวิธีนี้มีทามากมายครอบคลุมทุก
สวนของรางกายที่ทําหนาที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหว ตั้งแตศีรษะจรดเทา ถาไดมีการบริหารรางกาย
ตามแบบฉบับฤๅษีดัดตนตามเหมาะสมจะเปนผลดีตอการไหลเวียนของเลือดในกลามเนื้อที่ถูกดัด
เปนอยางดี (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2537)  ชวยใหรางกายโดยเฉพาะสวนของแขน ขา และขอตอ
ตางๆ เคลื่อนไหวไดคลองแคลวมากขึ้น สอดคลองกับงานวิจัยของอุษา ปนบุญมี (2545) ที่พบวา 
การออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนสามารถเพิ่มความออนตัวได ทําใหรางกายแข็งแรง มีสุขภาพ
สมบูรณ ซึ่งเหมาะสําหรับผูที่มีสมรรถภาพทางกายลดลง นอกจากนี้ยังลดความตึงเครียดของ
กลามเนื้อ (เพ็ญนภา ไทยภูมิ, 2544) ชวยสรางสมดุลโครงสรางของรางกาย เพราะใน
ชีวิตประจําวัน บางครั้งเราใชอิริยาบถไมเหมาะสม ดังงานวิจัยของ วีระพงษ ชิดนอกและคณะ 
(2550) ที่พบวาการฝกฤๅษีดัดตนสามารถนําไปใชในการสงเสริมสุขภาพใหกับประชาชนทั่วไปได 
และ งานวิจัยของ สโรชา สุทธิจิต (2551) ที่พบวาการออกกําลังดวยทาฤๅษีดัดตนสามารถชวย
พัฒนาความออนตัว สอดคลองกับที่ ประสิทธิ์ ปปทุม (2547) กลาววาการฝกฤๅษีดัดตนนอกจาก
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จะทําใหเพิ่มความออนตัวได แลวยังสามารถสงผลใหสุขภาพดีข้ึน สามารถดําเนินชีวิตประจําวันได
อยางมีประสิทธิภาพ และเพื่อเปนการยืนยันวาฤๅษีดัดตนเปนมรดกของชาติไทยที่ควรคากับการ
อนุรักษ และสืบทอดตอไป 

ผูวิจัยมีความสนใจเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพของประชาชนโดยเฉพาะผูหญิงวัย
ทํางานที่ มีแนวโนมเกิดโรคเรื้อรังตางๆ ความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อลดลง และความ
ออนตัวลดลงทําใหรางกายเคลื่อนไหวไมคลองแคลว เกิดอาการปวดเมื่อยตามสวนตางๆ ของ
รางกาย  ผูวิจัยคิดวาการออกกําลังกายสามารถสงเสริมสุขภาพเพื่อใหกลามเนื้อมีความแข็งแรง 
และขอตอสามารถยืดเหยียดไดอยางสะดวก เพื่อสงเสริมสุขภาพคนวัยทํางานใหแข็งแรง ไมใหเกิด
การเจ็บปวยจากโรคเรื้อรัง และการเจ็บปวยจากการทํางาน สามารถทํากิจกรรมตางๆ ใน
ชีวิตประจําวัน ไดอยางมีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น ผูวิจัยไดเลือกการบริหารแบบไทย คือ การออกกําลัง
กายทาฤๅษีดัดตนที่เปนภูมิปญญาไทยที่ทรงคุณคา เปนวิธีการฝกบริหารกายและจิต ที่เนนการ
เคลื่อนไหวรางกายและลมหายใจใหมีความสัมพันธกัน ระบบกลามเนื้อ กระดูกและขอตอตางๆ  
ทํางานอยางสมดุล สงผลใหเกิดความแข็งแรงสมบูรณปราศจากโรค และสงเสริมใหประชาชน
ภาคภูมิใจในภูมิปญญาของคนไทย อยางไรก็ตามการที่จะนําทาฤๅษีทั้ง 80 ทา มาเปนทาออก
กําลังกายทั้งหมดคงเปนเรื่องยาก เพราะบางทายากเกินไปที่จะทํา จึงตองเลือกทาที่สามารถทําได
งายๆ ที่มีทั้งสิ้นจํานวน 18 ทา โดยเริ่มจากทาพื้นฐาน จนถึงทาที่คอยๆ เพิ่มความยากขึ้น พรอมกัน
นี้ไดนําความรูทางกายภาพบําบัดมาประยุกตควบคูกันในการพิจารณาแตละทาวาจะใชในการ
บริหารกลามเนื้อสวนไหนและใหประโยชนกับรางกายอยางไร  

เนื่องจากงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับฤๅษีดัดตนในประเทศยังมีอยูนอย ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงมี
ความสนใจที่จะศึกษาผลของการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ
และความออนตัวในผูหญิงวัยทํางาน  ซึ่งผลการวิจัยครั้งนี้จะเปนประโยชนตอผูที่สนใจและเพื่อ
การประยุกตใชตอไป 

 
วัตถุประสงคของการวิจยั 

1. เพื่อศึกษาผลของการการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
2. เพื่อศึกษาผลของการการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนที่มีตอความออนตัว 

 
คําถามในการวิจัย 
 การออกกาํลังกายทาฤๅษีดดัตนสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อและความออน
ตัวในผูหญงิวยัทํางานไดหรือไม 
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สมมติฐานการวิจยั 
1. การออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนสามารถนํามาใชเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ในผูหญิงวัยทํางานได 
2. การออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนสามารถนํามาใชเพื่อเพิ่มความออนตัวในผูหญิงวัย

ทํางานได 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
1. การออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนใชทาการออกกําลังกายตามแบบวัดโพธิ์ โดยเลือก 18 

ทา ตามแบบฉบับของฤๅษีดัดตนที่วัดโพธิ์ 
2. กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้เปนบุคลากรของโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย จํานวน 36 

คน แบงเปน 2 กลุมๆ ละ 18 คน คือ กลุมควบคุม ใชชีวิตประจําวันตามปกติ และกลุมทดลอง เขา
รวมการฝกฤๅษีดัดตนเปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วันละ 50 นาที 

3. ตัวแปรที่จะศึกษาในครั้งนี้ประกอบดวย 
3.1 ตัวแปรตน คือ การออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน 18 ทา 
3.2 ตัวแปรตาม คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อและความออนตัว 
 

ขอตกลงเบื้องตน 
1. กลุมตัวอยางเต็มใจเขารวมการวิจัยและไดรับการชี้แจงรายละเอียดที่เกี่ยวของกับการ

วิจัยตางๆ อยางละเอียด พรอมทั้งลงชื่อในใบยินยอมเพื่อเขารวมการทดลอง 
2. การออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนในงานวิจัยครั้งนี้ กําหนดใหเปนฤๅษีดัดตนแบบ

ประยุกต โดยไมกลั้นหายใจขณะฝก 
3. กลุมทดลองตองไมออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนเพิ่มเติมจากโปรแกรมการฝก และกลุม

ควบคุมใหความรวมมือในการใชชีวิตประจําวันและตามขอตกลงเบื้องตน 
4. ผูวิจัยเปนผูควบคุมในการออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนดวยตนเองทุกครั้ง โดยมี

ผูชวยวิจัยในการนําออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน 
5. ใชสถานที่และชวงเวลาที่ทําการทดลองเดียวกัน 
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คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
การออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน หมายถึง ทาบริหารรางกายที่ใชหลักของการดัดสวน

ตางๆ ของรางกาย มีทาบริหารมากมายครอบคลุมทุกสวนของรางกายที่ทําหนาที่เกี่ยวกับการ
เคลื่อนไหวของรางกาย ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2537) ในการวิจัยครั้งนี้
กําหนดใหออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตน 18 ทา ตามแบบฉบับวัดโพธิ์ 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถสูงสุดของกลามเนื้อในการพยายาม
ออกแรงโดยการวัดหาคาวากลามเนื้อนั้นหรือกลุมกลามเนื้อนั้นจะสามารถหดตัวทํางาน 1 คร้ัง ได
แรงสูงสุดมากเทาใดซึ่งความหมายในทางปฏิบัติก็คือ กลามเนื้อแตละแหงจะสามารถยกน้ําหนัก
ไดมากที่สุดเทาใด จากการพยายามใชแรงยกขึ้นไดเพียง 1 คร้ังเทานั้น บุคคลทั่วไปก็จําเปนจะตอง
มีความแข็งแรงของกลามเนื้ออยูในระดับหนึ่งที่มากพอสําหรับการปฏิบัติงานในชีวิตประจําวันได
อยางมีประสิทธิภาพ (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552) ในงานวิจัยครั้งนี้กําหนดใหเปนกลามเนื้อ
ตนขาดานหนาที่ใชในการเหยียดเขาขางขวา 

ความออนตัว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวขอตอไดเต็มชวงการเคลื่อนไหว
โดยไมมีความรูสึกผิดปกติ หากเนื้อเยื่อสูญเสียความออนตัวไปจะสงผลใหชวงการเคลื่อนไหวของ
ขอตอลดลง ทําใหแบบแผนการเคลื่อนไหวไมเปนปกติ (ประวิตร เจนวรรธนะกุล, 2551) ใน
งานวิจัยครั้งนี้ศึกษาความออนตัวของลําตัว ขอไหล และขอสะโพก 

ผูหญิงวัยทํางาน หมายถึง ผูหญิงที่มีชวงอายุระหวาง 15-59 ป ในการวิจัยครั้งนี้
กําหนดใหเปนผูหญิงที่มีลักษณะการทํางานแบบนั่งโตะ ที่มีชวงอายุ 25 – 50 ป 

 

ประโยชนที่ไดรับ 
1. การฝกการออกกําลังกายแบบทาฤๅษีดัดตนของการศึกษานี้สามารถเพิ่มความแข็งแรง

ของกลามเนื้อในผูหญิงวัยทํางานได 
2. การฝกการออกกําลังกายแบบทาฤๅษีดัดตนของการศึกษานี้สามารถเพิ่มความออนตัว

ในผูหญิงวัยทํางานได 
3. สามารถใชเปนแนวทางในการศึกษา คนควา ในการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนตอไป 
4. เปนการอนุรักษมรดกทางวัฒนธรรม และภูมิปญญาไทยอันทรงคุณคา 
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บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของ 
ก. เอกสารที่เกี่ยวของ 
ตอนที่ 1 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

1.1 ความหมายและความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
1.2 การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรง 
1.3 วิธีการทดสอบความแข็งแรง 

ตอนที่ 2 ความออนตัว 
2.1 ความหมายของความออนตัว 
2.2 ความสําคัญของความออนตัว 
2.3 ปจจัยที่มีผลตอความออนตัว 
2.4 วิธีการทดสอบความออนตัว 

ตอนที่ 3 ผูหญิงวัยทํางาน 
3.1 โรคและความผิดปกติของผูหญิงวัยทํางาน 
3.2 ประโยชนของการออกกําลังกายในผูหญิงวัยทํางาน 

ตอนที่ 4 ฤๅษีดัดตน 
4.1 ประวัติและความสําคัญของฤๅษีดัดตน  
4.2 ลักษณะการบริหารแบบทาฤๅษีดัดตน 
4.3 ประโยชนของการฝกทาฤๅษีดัดตน 

 4.4 โยคะรอน 
 
ข. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

ตอนที่ 1 งานวิจัยภายในประเทศ 
ตอนที่ 2 งานวิจัยตางประเทศ 
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ตอนที่ 1 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 
 ความหมายและความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle strength) คือส่ิงที่จําเปนตอการประกอบกิจกรรม
ตางๆ ในชีวิตประจําวัน จึงมีผูใหความหมายของความแข็งแรงไวหลายความหมายดังนี้ 

 
ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2552) ไดใหความหมายของความแข็งแรงของกลามเนื้อไววา 

หมายถึง แรงที่เกิดขึ้นในกระบวนการทํางานของกลุมกลามเนื้อดวยการยก การดัน หรือการ
เคลื่อนไหวตานกับความตานทาน 

 
 ประวิตร เจนวรรธนะกุล (2551) อธิบายวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง 
ความสามารถของกลามเนื้อในการออกแรง 
 
 แม็คอารเดิลและคณะ (McArdle et al, 1994) กลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
หมายถึง แรงที่เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อครั้งหนึ่งๆ หรือบางทีเรียกวาพลังของกลามเนื้อ 
 
 บรุคซและฟาเฮ (Brooks and Fahey, 1984) อธิบายวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการออกแรงสูงสุดใน 1 คร้ัง 
  
 บีชเชล (Beachle, 1994) อธิบายวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถ
สูงสุดในการออกแรงของกลามเนื้อหรือกลุมของกลามเนื้อใน 1 คร้ัง 
  

จะเห็นไดวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถสูงสุดของกลามเนื้อใน
การพยายามออกแรงโดยการวัดหาคาวากลามเนื้อนั้นหรือกลุมกลามเนื้อนั้นจะสามารถหดตัว ได
แรงสูงสุดมากเทาใดซึ่งความหมายในทางปฏิบัติก็คือ กลามเนื้อแตละแหงจะสามารถยกน้ําหนัก
ไดมากที่สุดเทาใด จากการพยายามใชแรงยกขึ้นไดเพียง 1 คร้ังเทานั้น บุคคลทั่วไปก็จําเปนจะตอง
มีความแข็งแรงของกลามเนื้ออยูในระดับหนึ่งที่มากพอสําหรับการปฏิบัติงานในชีวิตประจําวันได
อยางมีประสิทธิภาพ การรักษาระดับความแข็งแรงยังมีประโยชนชวยทําใหมีทรวดทรงที่ดีข้ึนอีก
ดวย 
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 การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 
 การฝกฝนรางกายเพื่อเพิ่มกําลังกลามเนื้ออาศัยหลักการพัฒนากลามเนื้อโดยอาศัย
หลักการฝกเกิน (Overload) ทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึน โปรแกรมการฝกรางกายเพื่อ
เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ บรุคซและฟาเฮ (Brooks and Fahey, 1984) ไดกลาววา การออก
กําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงตองมีลักษณะดังนี้  
 1. เลือกทาออกกําลังกายที่ทําใหกลามเนื้อทํางานอยางเต็มที่ 
 2. ใชน้ําหนักหรือแรงตานระดับเกิน (Overload) ตอกลามเนื้อนั้น และสามารถทําซ้ําๆ ได 
 3. ใหกลามเนื้อนั้นไดมีการหดตัวของกลามเนื้ออยางสม่ําเสมอ 
 4. เมื่อกลามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึนควรมีการเพิ่มน้ําหนักหรือแรงตานไปเรื่อยๆ  
 

ลลิดา โรจนธรรมณี (2544) กลาววา การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ ตองมีการออกกลําลังกายสม่ําเสมอ โดยออกกําลังกายอยางนอย 3 วัน/สัปดาห เปน
ระยะเวลาอยางนอย 4 สัปดาห และตองมีการเพิ่มแรงตานทานมากขึ้นเพื่อใหมีการเปลี่ยนแปลง
จํานวนของเสนใย กลามเนื้อ ขนาดกลามเนื้อ สวนความแข็งแรงของกลามเนื้อจะเพิ่มข้ึนประมาณ 
5-12 เปอรเซ็นตตอสัปดาห  

 
โดแนทเทลาและคณะ (Donatella, et al, 1999) อางถึงในธีรศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล 

(2552) วา ความถี่ในการฝกตอสัปดาห จะฝกสัปดาหละ 2-3 ครั้ง โดยใชวันฝกแบบไมตอเนื่อง 
เชน วันจันทรและวันพุธ เปนตน การปรับตัวทางดานระบบประสาทกลามเนื้อ ในชวงระยะ 2 – 3 
สัปดาหแรกของการฝกความแข็งแรงจะมีการเปลี่ยนแปลงขนาดของกลามเนื้อเพียงเล็กนอย
เทานั้นหรืออาจจะยังไมมีการเปลี่ยนแปลงเลยก็ได แตส่ิงสําคัญที่จะมีการตอบสนองอยางมาก
ในชวงระยะแรกๆ ของการฝก คือ การปรับตัวของระบบประสาท ซึ่งจะเกี่ยวกับการเพิ่มประสาท
เขาไปควบคุมกลามเนื้อใหทํางานสัมพันธกันมากขึ้นในหนวยยนต และยับยั้งกลไกที่เกี่ยวกับการ
ปองกันตนเองของหนอยรับรูการยืดที่เอ็น หรือที่เรียกวา กอลจีเทนดอนออรแกน (Golgi Tendon 
Organs) การปรับตัวในระบบประสาทกลามเนื้อ คือสาเหตุที่ทําใหเกิดการพัฒนาความแข็งแรง
มากที่สุด ในชวงระหวาง 2 – 4 สัปดาหแรกของการฝก 
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 นอกเหนือจากโปรแกรมการฝกที่มีผลตอการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อดังที่กลาวมา
ขางตนยังมีปจจัยอื่นๆ ที่มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ ลลิดา โรจนธรรมณี (2544) ไดสรุปไว 
ดังนี้ 
 1. ขนาดของกลามเนื้อ (Size of muscle) กลามเนื้อที่มีขนาดของพื้นที่หนาตัดใหญมาก
มักมีความแข็งแรงของกลามเนื้อสูง 
 2. ชนิดของกลามเนื้อ (Type of muscle fiber) พวกเสนใยชนิดหดตัวเร็วมักจะมีความ
แข็งแรงของกลามเนื้อมากกวาพวกเสนใยชนิดหดตัวชา 
 3. ความยาวของใยกลามเนื้อ (Muscle length) ความยาวของใยกลามเนื้อจะมี
ความสัมพันธกับแรงที่ไดในการหดตัวตามความสัมพันธระหวางความยาวกับความตึง (Length-
tension relationship) 
 4. มุมที่กลามเนื้อกระทํากับกระดูกในขณะที่เกิดการหดตัวก็จะตองพอเหมาะจึงจะทําให
แรงสูงสุดในการหดตัวไดมาก 
 5. จํานวนมอเตอรยูนิต (Motor unit) ที่ถูกกระตุนใหทํางาน ถาจํานวนมอเตอรยูนิต 
(motor unit) ที่ทํางานมากแรงที่ไดมาก 
 6. เพศ และวัย ชวงอายุและเพศมีอิทธิพลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อมาก โดยเฉพาะ
ในเพศชายนั้น จะมีความแข็งแรงมากกวาเพศหญิง เนื่องจากเพศชายมีฮอรโมนเทสโทสเตอรโรน 
ซึ่งเปนฮอรโมนที่มีผลเพิ่มมวลของกลามเนื้อ มากกวาเพศหญิง 
 
 วิธีการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
 
 เพื่อทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา (Isometric peak torque) โดยใช
เครื่องไบโอเด็กซ (Biodex system 3, Biodex Medical Inc., USA) มีหนวยในการวัดเปน ปอนด.
ฟุต (LB.FT) โดยมีการหาคาความเที่ยงตรงและคาความเชื่อมั่นดวยวิธีการทดสอบซ้ํา (Test-
retest) พบวาคาความเชื่อมั่นเทากับ .95 (ภาคผนวก ซ หนา 109)  
 
 เลมมิงคและคณะ (Lemmink et al., 2001) กลาววา วิธีการทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยียดเขา ใชเครื่องไบโอเด็กซ ทดสอบแบบไอโซเมตริก จัดใหผูถูกทดสอบนั่งเกาอี้
ทดสอบ เขางอ 90 องศา ขอเทาถูกยึดไวที่แกนเหยียด มือจับที่แกนยึดดานขาง จากนั้นเหยียดเขา
ออกเต็มที่คงคางไว 3 วินาที พัก 30 วินาที ทําการทดสอบ 3 คร้ัง แลวนําคาที่ดีที่สุดมาวิเคราะห
ทางสถิติ  
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 อัจฉราวดี ศรีจรูญ ( 2552) ไดทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อในการงอ-เหยียดเขา 
โดยใชเครื่องไบโอเด็กซ (Biodex system 3) จัดทาผูถูกทดสอบ งอเขา 90 องศา ใชการใชการ
ทดสอบแบบไอโซเมตริก ใหผูถูกทดสอบเหยียดเขาเต็มที่ 3 วินาที พัก 15 วินาที และงอเขาเต็มที่ 3 
วินาที ทดสอบ 3 คร้ัง มีหนวยในการวัดเปนนิวตันกิโลกรัม (NmKg) 
  
 จากการศึกษางานวิจัยในการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ จะเห็นวา เครื่องไบโอ
เด็กซ เปนเครื่องมือที่เหมาะสมในการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยทดสอบแบบไอโซ
เมตริก (Isometric) เหยียดเขาเต็มที่คงคางไว 3 วินาที พัก 15 วินาที และมือทั้งสองขางกอดอก
เพื่อปองกันการใชสวนอื่นของรางกายออกแรงชวย 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพแสดงเครื่องไบโอเด็กซ 
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ตอนที่ 2 ความออนตัว 
 

ความหมายของความออนตัว 
 
 ความออนตัว (Flexibility) เปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย และเปน
ปจจัยพื้นฐานของการเคลื่อนไหวของรางกายในการประกอบกิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวัน 
ดังนั้นจึงมีผูใหความหมายของความออนตัวไวหลายความหมายดังนี้ 
 

ประวิตร เจนวรรธนะกุล (2551) ไดใหความหมายของความออนตัวไววา ความออนตัว 
หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอหรือกลามเนื้อที่ไดระยะทางหรือมุมการ
เคลื่อนไหวมากที่สุดโดยอาศัยการยืดเหยียดกลามเนื้อซึ่งเปนกระบวนการในการชวยทําให
กลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ เอ็นยึดขอตอ เยื่อหุมขอตอ และเนื้อเยื่อเกี่ยวพันที่อยูบริเวณโดยรอบ
กลามเนื้อและขอตอสวนนั้นมีการยืดยาวออก  

 
ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2552) กลาววา ความออนตัว หมายถึง ความสามารถของขอ

ตอใดๆ หรือกลุมขอตอที่มีการเคลื่อนไหวไดงายและสะดวกราบรื่น ตลอดระยะการเคลื่อนไหวโดย
สมบูรณ  

 
เจริญ กระบวนรัตน (2552) อธิบายวา ความออนตัว หมายถึง ความสามารถในการ

เคลื่อนไหวของขอตอหรือกลามเนื้อที่ไดระยะทางหรือมุมการเคลื่อนไหวมากที่สุด โดยอาศัยการยืด
กลามเนื้อ ซึ่งเปนกระบวนการในการชวยทําใหกลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ เอ็นยึดขอตอ เยื่อหุมขอตอ 
และเนื้อเยื่อเกี่ยวพันที่อยูบริเวณขอตอ 

 
ชูศักดิ์ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน (2536) กลาววา ความออนตัว เปนความสามารถ

ของบุคคลที่มีชวงการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆ ไดมาก ซึ่งจะทําใหการเคลื่อนไหวราบเรียบและมี
ประสิทธิภาพและตองฝกอยางเปนประจําสม่ําเสมอ 

 
บรุคซและฟาเฮ (Brooks and Fahey, 1984) กลาววา ความออนตัว หมายถึงความ 

สามารถในการเคลื่อนไหวขอตอไดเต็มชวงการเคลื่อนไหวโดยไมมีความรูสึกผิดปกติ  
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อัลเทอร (Alter, 1997) กลาววา ความออนตัว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหว
ของกลามเนื้อและขอตอเพื่อใหไดระยะทางหรือมุมที่เพิ่มข้ึน 

 
บีชเชล (Beachle, 1994) กลาววา ความออนตัว คือ ความสามารถของขอตอในการ

เคลื่อนไหวไดมุมสูงสุด 
  

จะเห็นไดวา ความออนตัว หมายถึง การเคลื่อนไหวของขอตอ ในชวงระยะที่เปนไปได 
และขึ้นอยูกับสภาพของกลามเนื้อ และความสามารถเฉพาะของขอตอแตละสวนหรือเปน
ความสามารถที่เฉพาะเจาะจงลงไปที่ขอตอสวนนั้นโดยเฉพาะ ที่จะสามารถเคลื่อนที่เต็มรอบของ
ขอตอ ที่เรียกวา ชวงการเคลื่อนไหว (Range Of Motion: ROM) (Brooks and Fahey, 1984) ถา
รางกายมีความออนตัวมากก็จะสามารถเคลื่อนไหวไดโดยงาย แตถารางกายไมมีความออนตัว ก็
จะทําใหขอตอไมสามารถเคลื่อนไหวไดเต็มชวงของการเคลื่อนไหว เชน ถายืนกมลําตัวลงใชมือ
แตะพื้นหรือปลายเทาไดโดยงายสะดวก และหยุดนิ่งคงทาทางเชนนั้นไวไดก็แสดงวา ผูนั้นมีความ
ออนตัวเปนอยางดีของขอสะโพกและหลังสวนลาง แตถารูสึกวามีแรงตานเกิดขึ้น และไมสามารถ
กมตัวลงไปถึงจุดดังกลาวไดแสดงวา ระยะการเคลื่อนไหวของขอตอสวนนั้นถูกจํากัด หรือมีความ
ออนตัวนอยลง (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552) ผูที่มีความออนตัวลดนอยลงจะทําให
ความสามารถในการปฏิบัติงานในชีวิตประจําวันลดลงและสามารถนําไปสูการบาดเจ็บในขณะ
ปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ได นอกจากนั้นความออนตัวยังมีความสําคัญตอการรักษาทาทางที่ดี เพื่อ
ปองกันการปวดหลังสวนลางอันเนื่องมาจากกลามเนื้อมีความออนตัวนอย (เจริญ กระบวนรัตน, 
2552) 
 
 ความสําคัญของความออนตัว 
 
 ความออนตัวเปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่มีความสําคัญ ซึ่งมักจะไมไดรับ
ความสนใจจากคนทั่วไป ผูที่มีระดับความออนตัวต่ํามักจะมีปญหาบาดเจ็บของกลามเนื้อ และ
อาการปวดหลัง โดยเฉพาะอยางยิ่งในคนที่ขาดการออกกําลังกาย คนวัยกลางคน และคนสูงอายุ 
(ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552) การมีความออนตัวอยางเพียงพอในขอตอตางๆ ในรางกายจึง
เปนสิ่งสําคัญเพื่อปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อและเพื่อรักษาหนาที่การทํางานของกลามเนื้อ
และขอตอไว เพื่อไมใหเกิดความเสื่อมตามอายุที่เพิ่มข้ึน  
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การมีความออนตัวที่ดีจะสามารถสงเสริมกิจกรรมทางกายอยางมีประสิทธิภาพ ผูที่มี
ความออนตัวลดนอยลงจะทําใหความสามารถในการปฏิบัติงานในชีวิตประจําวันลดลงและ
สามารถนําไปสูการบาดเจ็บในขณะปฏิบัติกิจกรรมตางๆได ความออนตัวจะมีความเสื่อมลงไป
ตามอายุเชนเดียวกับกลามเนื้อ เอ็น และปลอกหุมขอ ซึ่งจะมีความยืดหยุนลดลง โดยทั่วไปคน
สวนมากจะมีการออกกําลังกายนอยลงเมื่อมีอายุมากขึ้น การไมไดใชงานกลามเนื้อตางๆ จะทําให
เกิดอาการแข็งตึงของเนื้อเยื่อ และมีระยะการเคลื่อนไหวของขอตอลดลง การขาดความออนตัวจะ
เปนผลทําใหขาดความสัมพันธในการทํางานที่ดี หรือทําใหมีการเคลื่อนไหวไดชา และมักจะทําให
กลามเนื้อเกิดการฉีกขาดไดงาย  
 

ปจจัยที่มีผลตอความออนตัว 
 
การมีความออนตัวที่ดีนั้นประกอบดวยปจจัยหลายอยางดังที่ ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล

(2552) กลาวถึง ความออนตัวขึ้นอยูกับปจจัยดังตอไปนี้  
1. ชนิดรูปรางของรางกาย คนที่มีขนาดมัดกลามเนื้อใหญโตหรือคนที่มีไขมันใตผิวหนัง

มากเกินไปอาจจะมีความออนตัวนอย เนื่องจากเมื่อมีการเคลื่อนไหวขอตอ สวนของรางกายที่
เคลื่อนไหวนั้นจะไปสัมผัสกับอีกสวนหนึ่งกอนที่จะเคลื่อนไหวไดจนสุดระยะ กรณีเชนนี้มิได
หมายความวาบุคคลดังกลาว จะมีความออนตัวนอยไปดวย ดังนั้น นักเพาะกายและผูมีความอวน
ที่ไดมีการยืดกลามเนื้ออยูเปนประจําก็จะสามารถมีระดับความออนตัวอยางเพียงพอ 

2. เพศ โดยทั่วไปจะสังเกตเห็นวาผูหญิงมีความออนตัวมากกวาผูชายในทุกระดับอายุ 
ความออนตัวของผูหญิงที่มากวาของผูชายนี้ มีเหตุผลวาเกิดจากความแตกตางทางเพศเกี่ยวกับ
โครงสรางของเชิงกรานและฮอรโมนที่อาจจะมีผลตอการหยอนคลายของเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน  

3. อายุ ความออนตัวที่มากที่สุดมีไดในเด็กระดับประถมและจะคอยๆ ลดลง เมื่อมีอายุได 
11-12 ป หลังจากนั้นความออนตัวจะคอยๆ เพิ่มข้ึนอยางชาๆ จนถึงวัยหนุมสาวตอมาความออน
ตัวจะลดลงตามอายุ ปจจัยสําคัญที่เปนไปไดสําหรับการเสื่อมลงตามอายุ ก็คือ 1) มีการทับถมของ
แคลเซียมเกิดข้ึนเปนจํานวนมาก 2) มีการสูญเสียน้ําภายในเซลลของรางกายเพิ่มมากขึ้น 3) มี
ระดับการแตกตัวเปนชิ้นเล็กชิ้นนอยของเนื้อเยื่อมากขึ้น 4) มีการยึดติดตรึงภายในเนื้อเยื่อและการ
เกาะยึดเชื่อมขามเนื้อเยื่อมากขึ้น 5) มีการเปลี่ยนแปลงโครงสรางทางเคมีของเนื้อเยื่อ 6) มีไขมัน
และเสนใยเหนียวของคอลลาเจนเขามาแทนที่เสนใยของกลาเนื้อมากขึ้น 

4. กิจกรรมทางกาย รูปแบบการเคลื่อนไหวที่กระทําจนเกิดความเคยชิน และระดับของ
การปฏิบัติกิจกรรมทางกาย การขาดปฏิบัติกิจกรรมทางกาย คือ สาเหตุหลักที่สําคัญของการขาด
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ความออนตัว คนที่เฉื่อยชา ซึ่งไมคอยมีการเคลื่อนไหวรางกายมักจะมีความออนตัวนอยกวาคนที่มี
ความคลองแคลวกระตือรือรน การออกกําลังกายจะชวยเพิ่มความออนตัวได แตการไมไดใชงาน
สวนของรางกาย หรือขาดการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย และการถูกจํากัดการเคลื่อนไหวจะทําให
เกิดการหดรั้งสั้นเขาของเนื้อเยื่อเกี่ยวพันซึ่งทําใหเกิดการจํากัดความสามารถในการเคลื่อนไหวของ
ขอตอ  

5. การอบอุนรางกาย ขอตอที่มีความอบอุนมากขึ้น (113 องศาฟาเรนไฮต) จะมีระยะการ
เคลื่อนไหวเพิ่มข้ึน 20 เปอรเซ็นต ในขณะที่ขอตอที่มีความเย็น (65 องศาฟาเรนไฮต) จะมีผลทําให
ความออนตัวลดลง 20 เปอรเซ็นต ดังนั้น ถาจะทดสอบความออนตัวจะตองมีการอบอุนรางกาย
กอน เพื่อเพิ่มการไหลเวียนของโลหิตและเพิ่มอุณหภูมิของรางกาย และควรจะทดลองปฏิบัติ
กิจกรรมการทดสอบในแตละรายหลายๆ คร้ังกอนมีการทดสอบจริง 
 

วิธีการทดสอบความออนตัว 
 

 การวัดความออนตัวที่ใชกันปจจุบันสวนใหญนําเอาเครื่องมือที่ไดมาตรฐาน เครื่องมือวัด
ความออนตัวที่ใชในปจจุบันมีหลายรูปแบบ เชน 1) กลองวัดความออนตัว (Sit and reach box), 
2) โกนิโอมิเตอร (Goniometer) 

1. การวัดความออนตัวในทานั่งกมตัว (Sit and reach test) มีวัตถุประสงคเพื่อวัดความ
ออนตัวของหลังและกลามเนื้อตนขาดานหลัง โดยมีการหาคาความเที่ยงตรงและคาความเชื่อมั่น
ดวยวิธีการทดสอบซ้ํา (Test-retest) พบวาคาความเชื่อมั่นเทากับ .96 วิธีการปฏิบัติ ใหผูทดสอบ
นั่งบนพื้น ขาและเขาเหยียดตึง เทาทั้งสองหางกันประมาณชวงไหล กมตัวไปขางหนา พรอมกับ
เหยียดมือทั้งสองไปใหไกลที่สุด บันทึกระยะทางเปนเซนติเมตร 
เกณฑมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว 
 

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) เปนสเกลแบบวงกลมหรือคร่ึงวงกลม ประกอบดวย 2 
แกน คือแกนที่ใชวางขนานกับรางกายสวนที่อยูกับที่ (Stationary arm) และอีกแกนหนึ่งเคลื่อนไป
ตามการเคลื่อนไหว (Movable arm) มีจุดหมุนที่ทําใหแกนเคลื่อนไหวไดสะดวก  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                              ภาพแสดงเครื่องวัดองศาการเคลื่อนไหว (Goniometer) 
การวัดมุมการเคลื่อนไหว (Range of motion) ของขอไหล มีดังนี้ 

- การเหยียดแขนไปดานหนา (Shoulder flexion) (160๐ – 180๐) 
- การเหยียดแขนไปดานหลัง (Shoulder extension) (50๐ - 60๐) 
- การกางแขนออกไปดานขาง (Shoulder abduction) (170๐ - 180๐) 

 
 
 
 

 
                         
 
 
                      
                      ภาพแสดงมุมการเคลื่อนไหวของไหล 

แหลงที่มา : Luttgens, K. & Hamilton, 1997 
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การวัดมุมการเคลื่อนไหว (Range of motion) ของขอสะโพก มีดังนี้ 
- การงอขอสะโพก (Hip flexion) (100๐ -120๐) 
- การเหยียดขอสะโพก (Hip extension) (30๐) 

 
 

                              
  
 
 
 

 
ภาพแสดงการเคลื่อนไหวของขอสะโพก 

                                          แหลงที่มา : Luttgens, K. & Hamilton, 1997 
 
 
ตอนที่ 3 ผูหญิงวัยทํางาน 
 

ผูหญิงวัยทํางาน หมายถึง ผูหญิงที่มีชวงอายุระหวาง 15-59 ป (สถาบันวิจัยประชากร
และสังคม, 2549) ในการวิจัยครั้งนี้กําหนดใหเปนผูหญิงที่มีลักษณะการทํางานแบบนั่งโตะ ที่มี
ชวงอายุ 25 – 50 ป 
 
โรคและความผิดปกติที่เกิดกับคนวัยทํางาน 
 
 คนวัยทํางาน มักมีอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อ บางรายเกิดการอักเสบชั่วคราว แตบางราย
เปนถึงขึ้นกระดูกสันหลังเคลื่อนหรือหมอนรองกระดูกเสื่อมและเคลื่อนไปกดทับเสนประสาท ก็
เพราะมาจากการนั่งทํางานนานๆ โดยเฉพาะการนั่งหนาคอมพิวเตอรทั้งวันอยางหลีกเลี่ยงไมได  
(ฉัตริษา ศรีสานติวงศ, 2553) ไมวาจะเปนหนุมๆ สาวๆ ที่เพิ่งจะเริ่มตนชีวิตการทํางานและมีความ
มุงมั่นสูง จนบางครั้งทํางานหนักจนละเลยเรื่องการดูแลตัวเอง สวนวัยกลางคนก็เร่ิมประสบปญหา
สุขภาพเชนกัน แมจะมีความมานะแตกําลังกายก็ไมอํานวย ยิ่งถาขาดการใสใจดูแลตัวเองดวยแลว 
ยอมหลีกเลี่ยงโรคภัยไขเจ็บไดยาก ชัญวลี ศรีสุโข (2552) ไดสรุปโรคและความผิดปกติที่เกิดขึ้นกับ
คนวัยทํางาน ดังนี้ 
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1. โรคปวดไมเกรน 
 
 เปนกลุมอาการของโรคทางระบบประสาท มีอาการปวดหัวอยางรุนแรง คลื่นไส อาเจียน 
ตาพลามัว ตาไวตอแสง หูไวตอเสียง สาเหตุของไมเกรนไมทราบสาเหตุที่แทจริง แตพบวามีปจจัยที่
กระตุนการเกิดโรคไมเกรน เชน 1) ความเครียดทางกายหรือใจ เชน พักผอนนอย ทํางานหนัก ใช
แรงมาก คิดมาก วิตกกังวล 2) แสงที่จาเขาตา เสียงที่ดังเขาหู กลิ่นหอมฉุนของน้ําหอม หรือกลิ่น
เหม็นอยางรุนแรง 3) เปนภูมิแพ 4) นอนไมหลับ หรือนอนหลับไมสนิท 5) หิว หรือกินอาหารไมตรง
เวลา 6) สูบบุหร่ีหรือไดรับควันบุหร่ีจากเพื่อนรวมงาน 7) ฮอรโมนเอสโตรเจนจากยาคุมกําเนิด 
สมุนไพร หรือฮอรโมนทดแทนการหมดประจําเดือน 8) อาหารบางประเภท เชน กาแฟ เหลา ปลา
รมควัน ไสกรอก และ 9) อากาศรอนชื้น   
 
2. โรคนิ้วล็อก 
 
 เปนภาวะที่สงผลใหการเคลื่อนไหวของเอ็นงอนิ้วที่มาจากขอมือผานฝามือไปที่นิ้วมือนั้น
ผิดปกติ สงผลใหนิ้วอยูในสภาพงอ ไมสามารถเหยียดนิ้วมือไดสุด เปนสาเหตุหลักที่ทําใหเจ็บนิ้ว
และนิ้วใชการไมได เปนในผูหญิงมากกวาผูชาย 2 – 6 เทา สวนใหญอายุอยูระหวาง 40 – 60 ป 
มักเปนกับมือที่ถนัดและใชงานบอย นิ้วที่เปนมักเปนนิ้วหัวแมมือเปนอันดับหนึ่ง นิ้วนาง นิ้วกลาง 
นิ้วกอย และนิ้วชี้รองลงมา สาเหตุเกิดจาก 2 ปจจัย คือ (1) ทํางานหนัก ใชมือบอยๆ หรือใชมือ
ทํางานหนักเกินแรง เชน อาชีพแมบาน กรรมกร ชางปูน นักดนตรี นักกอลฟ เปนตน (2) เปนโรค
เร้ือรังตางๆ เชน โรครูมาตอยด เกาต โรคเบาหวาน โรคฮอรโมนไทรอยดต่ํา โรคสะเก็ดเงิน เปนตน 
 
3. โรคปวดกลามเนื้อและขอ  
 

3.1 อาการปวดไหล  
อาการปวดไหลเกิดไดจากหลายสาเหตุซึ่ง ชัญวลี ศรีสุโข (2552) ไดสรุปสาเหตุของอาการ

ปวดไหลที่พบไดบอย ดังนี้ 
1) เอ็นอักเสบ เกิดจากการกระทบกระทั่งหรือใชงานมากเกินแรง เกิดการฉีกขาด 

การอักเสบ ทําใหปวดมากเมื่อมีการเคลื่อนไหวไหล จนบางรายไมสามารถเคลื่อนไหวไหลได มัก
เกิดกับนักกีฬา หรือคนทํางานแบกหาม 
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2) กลามเนื้อและเอ็น (Rotator Cuff) เสื่อมสภาพ สาเหตุนี้พบมากในผูสูงอายุ 
เพราะอายุมากทําใหเอ็นและกลามเนื้อที่ใชงานมานานเสื่อมสภาพ สวนที่พบไดบอยที่สุดคือ 
กลามเนื้อและเอ็นที่มีหนาที่หมุนหัวไหล (Rotator Cuff)  

3) ถุงหุมขออักเสบ (Bursitis) ถุงหุมขอเปนอวัยวะที่อยูระหวางกระดูก เอ็น 
กลามเนื้อ มีหนาที่ลดการเสียดสีระหวางกระดูกและอวัยวะดังกลาว เมื่อถุงหุมขอไดรับแรง
กระทบกระทั่งมากเกินไป ถุงหุมขอที่ล่ืนและชวยหลอล่ืนขอจะเกิดการอักเสบ เกิดการฝด ทําใหขอ
ไหลเคลื่อนไหวผิดปกติ หรือเคลื่อนไหวไมได 

4) ขออักเสบ เปนการอักเสบที่เกิดจากขอไหลเอง มีการแตกของกระดูกออนที่
คลุมขอ ทําใหเกิดอาการปวด บวม และเคลื่อนไหวขอไหลไมสะดวก  

5) สาเหตุอ่ืนๆ ที่ไมเกี่ยวกับขอไหล เนื่องจากขอไหลเกี่ยวของกับเสนประสาทและ
กระดูกคอ ดังนั้น หากมีเสนประสาทที่อยูใกลขอไหลอักเสบ หรือกระดูกตนคอทับเสนประสาท ก็
ทําใหเกิดอาการปวดไหลได 

 
3.2 ปวดตนคอ 
อาการปวดตนคอ เปนอาการปวดที่เกิดขึ้นที่ตนคอ สวนใหญจะปวดบริเวณทายทอย 

อาจจะมีอาการปวดราวไปที่ไหล ศีรษะ และตนแขนรวมดวย สามารถสรุปสาเหตุของการปวดตน
คอไดดังนี้  

1) โรคปวดหัวจากความเครียดหรือไมเกรน สองโรคนี้เปนสาเหตุของการปวดตนคอที่พบ
มากที่สุด บางรายจะเริ่มหนักๆ ตนคอกอน ตามมาดวยปวดหัวขางเดียวหรือสองขาง 

2) ไดรับบาดเจ็บที่คอหรือคอเคล็ดจากอุบัติเหตุ นอนผิดทา ทํางานผิดทา ซึ่งพบไดบอย
มากโดยเฉพาะการกมหนาอยูกับคอมพิวเตอรทั้งวัน 

3) ขอคออักเสบ ภาวะนี้มักเกิดกับคนวัยกลางคนหรือผูสูงอายุ เร่ิมแรกจะปวดที่คอ ตอมา
ปวดราวที่แขนขางเดียวหรือสองขาง บางรายมีอาการเหน็บชาที่แขนและมือรวมดวย บางราย
เสนประสาทถูกกดมากอาจจะมีอาการออนแรงของแขน ยิ่งเคลื่อนไหวอาการก็ยิ่งเปนมากขึ้น ถา
เปนมากกวานั้นจะมีอาการออนแรงที่ขาทั้งสองขาง และมีปญหาในการขับถายดวย  
 
 3.3 ปวดขอมือจากปลอกหุมเอ็นขอมืออักเสบ 
 เกิดจากการอักเสบของเสนเอ็นนิ้วหัวแมมือ พบในผูหญิงมากกวาผูชาย 3 – 5 เทา ชวง
อายุระหวาง 30 – 50 ป ที่ตองใชหัวแมมือทํางานหนัก เชน กวาดบาน ถูบาน ยกขันน้ํา ขับรถเกียร
ออโต เปนชางไม ชางวาดเขียน ชางเขียนแบบ แมครัวที่ตองหั่นผักจํานวนมาก นอกจากนี้ยังพบใน



 
 

20

ผูหญิงที่มีน้ําหนักมาก ผูหญิงที่กําลังตั้งครรภ ปวยเปนเบาหวาน โรคไทรอยด หรือผูหญิงใกลหมด
ประจําเดือน  
 
 3.4 ปวดเขา  
 อาการปวดเขาอาจมีสาเหตุมาจากเขาเสื่อม การเกิดขอเขาเสื่อมนั้น เกิดจากการที่ขอเขา
เปนแกนคอยรับน้ําหนักตลอดเวลา มีโอกาสบาดเจ็บไดทุกเมื่อ เมื่อมีการเคลื่อนไหว การมีน้ําหนัก
ตัวมาก กลามเนื้อออนแรง รวมถึงมีการกระทบกระแทกขอเขาอยางรุนแรงและตอเนื่องจะทําให
เกิดอาการขอเขาเสื่อมได เมื่อมีภาวะขอเขาเสื่อม ควรหลีกเลี่ยงการลงน้ําหนักที่เขา เชนการนั่งพับ
เพียบ นั่งยองๆ ยกของหนัก เดินมาก วิ่งมาก เปนตน ภาวะขอเขาเสื่อมนี้พบในผูหญิงมากกวา
ผูชาย  
 
4. โรคหมอนรองกระดูกสันหลังเคลื่อน 
 
 สาเหตุที่ทําใหปวดหลัง เพราะโดยทั่วไปคนเราตองนั่ง ยืน เดิน ฯลฯ ซึ่งอิริยาบถตางๆ 
เหลานี้ อาศัยกลามเนื้อและกระดูก เปนโครงสรางพยุงรางกายทําใหเคลื่อนไหวได แมแตการนอนก็
ยังตองอาศัยกลามเนื้อและกระดูกรับน้ําหนักตัว การใชกลามเนื้อและกระดูกมากเกินปกติ การ
ทํางานหรือพักผอนในทาที่ไมถูกตอง จะทําใหกลามเนื้อและกระดูกรับน้ําหนักมาก สงผลใหเกิด
อาการปวดหลังได เปนกันมากทั้งในหญิงและชาย สวนใหญเปนกับคนมีอายุมากกวา 30 ป ข้ึนไป 
รอยละ 90 มักจะปวดหลังธรรมดา ปวดเรื้อรัง และไมมีอันตรายถึงชีวิต แตเปนโรคที่ทําใหเกิด
ความรําคาญ และมีผลลดประสิทธิภาพการทํางาน 
 

จากขอมูลเบื้องตนจะเห็นไดวาโรคและความผิดปกติที่เกิดขึ้นมักเกิดกับระบบกระดูกและ
กลามเนื้อของคนวัยทํางานทั้งสิ้น ซึ่งวิธีการดูแลสุขภาพที่ไดผลดี สามารถทําไดงายและได
ประโยชนอยางยิ่ง คือ การออกกําลังกาย ซึ่งมีคุณประโยชนตอสุขภาพรางกายและจําเปนสําหรับ
การดํารงไวซึ่งหนาที่และโครงสรางของระบบกระดูกและกลามเนื้อ ชวยใหรางกายทํางานอยางมี
ประสิทธิภาพ ลดอุบัติเหตุการบาดเจ็บเกี่ยวกับขอตอ ทํากิจกรรมตางๆ ไดดีข้ึน สอดคลองกับ
งานวิจัยของโฮลมสตรอมและคณะ (Holmstrom et al, 2005) ที่กลาววาการออกกําลังกายแบบ
อบอุนรางกาย (warm up) กอนเริ่มงานสามารถพัฒนาความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอใน
กลุมคนใชแรงงานได การทํางานของระบบกลามเนื้อ ระบบหัวใจและหลอดเลือดดีข้ึน ชวยให
รางกายทํางานอยางมีประสิทธิภาพ (ลลิดา โรจธรรมณี, 2544)  
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ประโยชนของการออกกําลังกายในผูหญิงวัยทํางาน 
 
การออกกําลังกายใหเกิดประโยชนตอสุขภาพคือ การจัดชนิดของความหนัก ความนาน 

และความบอยของการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับเพศ วัย สภาพรางกาย สภาพแวดลอม และ
จุดประสงคของแตละคน มนุษยถูกสรางขึ้นมาใหมีการเคลื่อนไหว เพื่อรักษาสภาพการทํางานที่ดี
เอาไว การเคลื่อนไหวนอยหรือไมไดออกกําลังกาย ไมเพียงแตจะทําใหเกิดความเสื่อมโทรมของ
สมรรถภาพทางกายหรือสุขภาพ แตยังเปนสาเหตุของความผิดปกติของรางกาย และโรครายหลาย
ชนิด 

 ลลิดา โรจธรรมณี ( 2544) กลาววา การออกกําลังกายที่เหมาะสมจะใหคุณประโยชน
ดังตอไปนี้  

1. รูปรางและทรวดทรง การออกกําลังกายสม่ําเสมอสามารถแกไขใหทรวดทรงกลับดี
ข้ึนมาได เชน พุงปอง การบริหารกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง ทําใหกลามเนื้อ
หนาทองมีความตึงตัวเพิ่มข้ึนจนกระชับอวัยวะภายในไวไมใหดันออกมา 

2. สุขภาพทั่วไป เปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวา การออกกําลังกายมีประโยชนตอสุขภาพ
ถึงแมวาจะไมมีหลักฐานแนชัดวาการออกกําลังกายจะสามารถเพิ่มภูมิตานทานโรคที่เกิดจากการ
ติดเชื้อได แตมีหลักฐานที่พบบอยครั้งวา เมื่อนักกีฬาเกิดการเจ็บปวยจากการติดเชื้อจะสามารถ
หายไดเร็วกวา และมีโรคแทรกซอนนอยกวา ขอที่ทําใหเชื่อไดแนวาผูที่ออกกําลังกายยอมมีสุขภาพ
ดีกวาผูขาดการออกกําลังกาย คือ การที่อวัยวะตาง ๆ มีการพัฒนาทั้งขนาด รูปราง และหนาที่การ
ทํางาน โอกาสของการเกิดโรคที่ไมใชโรคติดเชื้อ เชน โรคเสื่อมสมรรถภาพในการทํางานของอวัยวะ
จึงมีนอยกวา  

3. สมรรถภาพทางกาย ถาจัดการออกกําลังกายเปนยาบํารุง การออกกําลังกายถือเปนยา
บํารุงเพียงอยางเดียวที่สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายได เพราะไมมียาใด ๆ ที่สามารถทําให
รางกายมีสมรรถภาพเพิ่มข้ึนไดอยางแทจริงและถาวร ยาบางอยางอาจทําใหผูใชสามารถทน
ทํางานบางอยางไดนานกวาปกติ แตเมื่อทําไปแลวรางกายก็จะออนเพลียกวาปกติจนตองพักผอน
นานกวาปกติ หรือรางกาย ทรุดโทรมลงไป ในทางปฏิบัติเราสามารถเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายทุก ๆ ดานได เชน ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทนของกลามเนื้อ ความ
อดทนของระบบไหลเวียนเลือด ความคลองตัว เปนตน  

4. การปองกันโรค การออกกําลังกายสามารถปองกันโรคไดหลายชนิด โดยเฉพาะโรคที่
เกิดจากการเสื่อมสภาพของอวัยวะอันเนื่องจากการมีอายุมากขึ้น ซึ่งประกอบกับปจจัยอ่ืน ๆ ใน
ชีวิตประจําวันเชน การกินอาหารมากเกินความจําเปน ความเครงเครียด หรือกรรมพันธุ โรคเหลานี้
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ไดแก โรคประสาทเสียดุลยภาพ หลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ ความดันเลือดสูง โรคอวน 
โรคเบาหวาน โรคขอตอเสื่อมสภาพ เปนตน ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํามีโอกาสเกิดโรคเหลานี้ได
ชากวาผูที่ขาดการออกกําลังกาย หรืออาจไมเกิดขึ้นเลยจนชั่วชีวิต การออกกําลังกายจึงชวยชะลอ
ชรา  

 
ตอนที่ 4 ฤๅษีดัดตน 
 
 ฤๅษีดัดตน เปนการบริหารรางกายชนิดหนึ่งที่ใชหลักของการดัดสวนตางๆ ของรางกาย 
และการบริหารระบบหายใจเปนหลัก โดยมีเร่ืองของการนวดผสมผสานบางทา การบริหารรางกาย
ทาฤๅษีดัดตนภูมิปญญาในดานการดูแลรักษาตนเองของบรรพบุรุษไทยที่ส่ังสมและสืบทอดมาชา
นาน การบริหารตนเองตามแบบฤๅษีดัดตนนี้ มีทาทางมากมายครอบคลุมทุกสวนของรางกายที่ทํา
หนาที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหว ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา ถาไดมีการบริหารรางกายตามแบบฉบับ
ของฤๅษีดัดตนตามความพอเหมาะและเหมาะสมจะเปนผลดีของการไหลเวียนของเลือดใน
กลามเนื้อที่ถูกดัดเปนอยางดี อีกทั้งขอตอตางๆ ที่ถูกดัดจะมีการเคลื่อนไหวที่สะดวกสามารถ
ปฏิบัติงานไดอยางคลองแคลว วองไว และมีประสิทธิภาพ (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2537) 
 
 ประวัติและความสําคัญของฤๅษีดัดตน 
  
 ฤๅษีดัดตนเปนภูมิปญญาไทยอันทรงคุณคาที่ไดรับการสืบทอดมายังอนุชนรุนหลังของ
ไทยเรา การบริการรางกายดวยวิธีการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน เปนวิธีการบําบัดรักษาที่ไดรับ
การสืบทอดมาชานาน เชื่อกันวาเกิดจากนักพรตหรือฤๅษีนักบวชที่บําเพ็ญตนอยูในปา และ
บําเพ็ญเพียรดวยการนั่งสมาธิการเปนเวลานานอาจมีอาการเมื่อยขบ และเมื่อทดลองขยับเขยื้อน
รางกายดวยกริยาตางๆ ไมวาจะเปนการยืดขอพับ และเกร็งตัวดัดตน ดวยทาตางๆ แลว ทําให
อาการเจ็บปวดเหลานั้นบรรเทาหรือหายไป จึงไดสรุปประสบการณบอกเลาสืบตอกันมา (อรุณระวี 
พัฒนกิจ, 2548) พระบาทสมเด็จพระพุทธยอดฟาจุฬาโลกทรงปฏิสังขรณวัดโพธาราม (วัดพระเชตุ
พนวิมนมังคลาราม) เมื่อ พ.ศ. 2331 ทรงพระกรุณาโปรดเกลาใหรวบรวมตํารายาและปนทาฤๅษี
ดัดตนไวเปนทานรูปทาฤๅษีดัดตนที่สรางขึ้นในสมัยรัชกาลที่ 1 นั้นไมทราบจํานวนแนชัด เดิมปน
ดวยดิน จึงชํารุดเสื่อมสภาพไดงาย ตอมาในรัชกาลที่ 3 เมื่อวันที่ 13 พฤศจิกายน 2379
พระบาทสมเด็จพระนั่งเกลาเจาอยูหัวโปรดให กรมหมื่นณรงคหริรักษ (พระโอรสรัชกาลที่ 1 พระ
นามเดิมพระองคเจาดวงจักร) เปนผูทรงกํากับชางหลอ รูปฤๅษีดัดตนทาตางๆ รวม 80 ทา โดย
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หลอดวยสังกะสีผสมดีบุกเรียกวา ชิน ปนแลวตั้งไวตามศาลาลาย และจารึกบรรยายสรรพคุณไว 
เปนโคลงสี่สุภาพแตงโดยกวีมีชื่อในสมัยรัชกาลที่ 3 หลังจากที่มีการปนและแตงโครงเสร็จเรียบรอย
แลว จึงวาดภาพเหมือนบันทึกไวในสมุดไทยและมีโครงกํากับไว การคัดลอกเสร็จ เมื่อแรม 11 ค่ํา 
เดือน 7 ป จอ จ.ศ. 1,200 นับเปนความรอบคอบที่ไดมีการวาดภาพและเขียนโครงลงในสมุดไทย
ไวดวย เพราะโคลงจารึกไวตามผนังศาลารายรอบวัดสูญเสียไปเปนอยางมากเหลือบอกไวเพียงชื่อ
บทนั้นๆ เทานั้น อีกทั้งยังมีการเคลื่อนยายรูปปน ทําใหคําโคลงแยกออกจากรูปปน ทําใหเกิดความ
สับสนสําหรับคนรุนหลังที่ตองการศึกษา อีกทั้งคนไทยบางคน ไดทําลายมารดกของชาติดวยการ
ขโมยเอาไปขายอีกดวย ไดมีผูขโมยไปขายหลายครั้งที่จับไดมีหลักฐาน คือ นายสุก ทหารรักษาวัง 
ขโมยไปถึง 16 ตน เหตุการณเกิดขึ้นในรัชกาลที่ 5 วันที่ 14 กรกฎาคม 2438 การสุญหายเชนนี้ทํา
ใหเราไมเห็นรูปรางดั้งเดิม และการปนขึ้นใหมอาจทําใหทาดัดตนไมสอดคลองกับคําโคลงได ซึ่งจะ
เห็นไดวามีการคัดลอกรวบรวมภาพและโคลงฤๅษีกันตอๆ มา จากตําราหลายๆ เลมพบวาภาพ
และโคลงไมสอดคลองและเพี้ยนไปบาง โดยเฉพาะอยางยิ่งภาพจากตําราศิลาจารึกวัดโพธิ์ ก็มีอยู
หลายภาพที่ไมมีคําโคลงอธิบาย หรือไมสารถนําโคลงมาจับคูกันได ทั้งนี้อาจเปนทาคิดคนขึ้นมา
ใหมก็ได และบางตํารายังพบโคลงใหมเพิ่มเติมจากโครงเดิมอีกดวย ทั้งนี้ก็เนื่องมาจากสาเหตุดังที่
ไดกลาวไปแลวเบื้องตน (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2537) 

สําหรับการปนเปนรูปฤๅษีนั้นไมมีหลักฐานวาพระมหากษัตริยไทยลอกมาจากที่ใดแตเปน
ที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวาคนไทยเคารพนับถือฤๅษีเปนครูบาอาจารยมานานแลว ดังนั้นการปนเปน
รูปฤๅษีและระบุชื่อฤๅษีผูคิดทาอาจเปนกลวิธีทําใหเกิดความขลัง เพราะผูฝกตองมาฝกทําทากับ
รูปปนเทากับฝกหัดกับครู เพราะฤๅษีนับวาเปนครูของศิลปะวิทยาการทุกสาขา (อรุณระวี พัฒนกิจ
, 2548)  มีผูศึกษาบางคนพยายามเชื่อมโยงวาคนไทยเลียนแบบทาฤๅษีดัดตนมาจากทาโยคะของ
อินเดีย เมื่อตรวจสอบตําราทาตางๆ ของโยคะแลว ปรากฏวาไมเหมือนกัน เพราะวาฤๅษีดัดตนของ
คนไทยไมใชทาโลดโผนหรือฝนตนจนเกินไป สวนใหญเปนทาดัดตามอิริยาบถของคนไทย ที่มี
ความสุภาพ เพราะสามารถปฏิบัติไดโดยคนทั่วๆ ไป แตอยางไรก็ตามในความจริงแลวมนุษยทุก
ชาติในโลกตางแสวงหาแนวทางในการบําบัดชวยเหลือตนเองเพื่อใหรางกายเข็งแรง เชน อินเดีย มี
การบริหารรางกายที่เรียกวาโยคะ จีน มีการบริหารรางกายที่เรียกวา ไทจี๋ และไทย มีการบริหาร
รางกายดวยทาฤๅษีดัดตน  (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2537) 
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 ลักษณะทาทางในการฝกทาฤๅษีดัดตน   
 
 ฤๅษีดัดตน เปนการบริหารรางกายชนิดหนึ่งที่ใชหลักของการดัดสวนตางๆ ของรางกาย 
และการบริหารระบบหายใจเปนหลัก โดยมีเร่ืองของการนวดผสมผสานบางทา ฤๅษีดัดตนเปนการ
เคลื่อนไหวรางกายใหเปนไปตามทาทางตาง ๆ แลวคงนิ่งอยูในทานั้นระยะเวลาหนึ่ง ซึ่งโดยมาก
เปนระยะสั้น ๆ สอดคลองกับคํากลาวของละเอียด ศิลานอย ( 2540) ที่อธิบายวา หลักของฤๅษีดัด
ตนจะอาศัยการเหยียด – ยืดกลามเนื้อและเสนเอ็นเปนสําคัญโดยทําการเคลื่อนไหวรางกายอยาง
ชา ๆ มาหยุดอยูใน “ทาสุดทาย” ครูหนึ่งแลวจึงเคลื่อนตัวออกอยางชา ๆ และตองไมทําอยางรีบเรง 
นอกจากนั้นตองพยายามหายใจใหสอดคลองกับการปฏิบัติทาดวยทาทางที่แตกตางกันออกไปนั้น 
จุดมุงหมายเพื่อใหเกิดการบริหารอวัยวะสวนตาง ๆ ภายในรางกายหรือหลาย ๆ สวนพรอม ๆ กัน
ไป เมื่อกระทําอยางเปนระบบก็จะมีผลเปนการบริหารรางกายโดยสวนรวมอยางครบถวน สวน
เร่ืองเกี่ยวกับการหายใจนั้น เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ (2537) กลาววา การฝกทาฤๅษีดัดตนในตํารา
มิไดมีการระบุชัดเกี่ยวกับการหายใจ อยางไรก็ตามในศาสนาพุธมีการนั่งสมาธิโดยการฝกการ
บริหารลมหายใจเชนกัน ดังนั้นทาฤๅษีดัดตนจึงนาจะใหความสําคัญเกี่ยวกับการกําหนดลม
หายใจและการกลั้นลมหายใจดวย ดังนั้นกอนที่จะบริหารรางกายดวยทาฤๅษีดัดตนควรเริ่มตนทํา
สมาธิกอนและฝกการหายใจใหถูกตองสอดคลองกับคํากลาวของอรุณระวี พัฒนกุล (2548) ที่
กลาววา เพื่อประโยชนในการฝกฤๅษีดัดตนไดอยางถูกตอง และมีประสิทธิผลที่ดียิ่งขึ้น จึงควรฝก
ลมหายใจ ดังนี้  
 หายใจเขา - เต็มปอด ทองพอง 
 หายใจออก - สุดปอด ทองแฟบ 
 

ประโยชนของการฝกทาฤๅษีดัดตน 
 

 เนื่องจากทาฤๅษีดัดตนเปนการฝกเพื่อบรรเทาและรักษาอาการเจ็บปวดตามรางกาย 
โดยเฉพาะอาการที่เกิดจากเสนเอ็น ขอตอ และระบบเลือดลมของรางกาย จึงนับวาเปนศาสตรอีก
แขนงหนึ่งที่อยูคูกับสังคมไทยมาเปนเวลานาน เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ (2537) ไดสรุปประโยชนของ
ฤๅษีดัดตนตอผูฝกดังนี้  

1. ชวยใหแขน ขาหรือขอตางๆ เคลื่อนไหวไดอยางคลองแคลวและเปนไปตามธรรมชาติ 
2. ชวยใหระบบหมุนเวียนโลหิตดี และเลือดลมเดินสะดวก 
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3. ชวยตอตานโรคภัยตางๆ รวมทั้งรักษาสุขภาพใหแข็งแรง ไมเส่ือมกอนวัยอันควร และ
ชวยใหมีชีวิตยืนยาว 

4. ชวยยกระดับจิตใจใหพนจากอารมณขุนมัว หงุดหงิด ความงวง ความทอแท 
ความเครียด เพราะการฝกทาฤๅษีดัดตนตองอาศัยการทําสมาธิดวยการกําหนดลมหายใจ จึงเปน
สวนสําคัญที่ชวยใหผูฝกไดผอนคลายและปรับอารมณใหเปนปกติ 

 
 การออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนนอกจากมีประโยชนดังกลาวแลวยังมีขอดีหลาย
ประการ อรุณระวี พัฒนกิจ (2548) กลาววา การออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนไมส้ินเปลือง
คาใชจาย เพียงสวมใสเสื้อผาที่เคลื่อนไหวไดสะดวกก็สามารถปฏิบัติได และสถานที่ในการฝกออก
กําลังกายสามารถปฏิบัติไดทุกที่ โดยไมตองใชวัสดุอุปกรณใดๆ นอกจากนั้นการออกกําลังกายทา
ฤๅษีดัดตนยังเปนทาที่ทําไดงาย ปลอดภัยเหมาะกับทุกเพศทุกวัย 
 นอกจากนั้นผูวิจัยยังไดศึกษาโยคะรอนเพิ่มเติมซึ่งมีรูปแบบการออกกําลังกายคลายคลึง
กับการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน ชนันทร ลีวานันท (2550) ไดอธิบายโยคะรอนไวดังนี้         

  

 โยคะรอน (Bikram Yoga)  

 เปนวิวัฒนาการของศาสตรแหงโยคะ ที่กําลังเปนที่นิยมในสหรัฐอเมริกา และกําลัง
แพรหลายเมืองไทย  ประกอบดวยทาหลักทั้งหมด 26 ทา ผูฝกจะฝกในหองที่มีอุณหภูมิสูง
ใกลเคียงกับอุณหภูมิภายในรางกาย ประมาณ 36-37 องศาเซลเซียส ซึ่งจะทําใหกลามเนื้อยืดหยุน 
ไดมากกวา อุณหภูมิปกติ ทาตางๆของโยคะรอน จะชวยกระชับกลามเนื้อในสวนตางๆของ
รางกาย ลดปญหาการปวดหลังและคอ รวมทั้งทําใหระบบไกลเวียนของโลหิตดีข้ึน อุณหภูมิที่สูงยัง
ทําใหรางกายสามารถกําจัดของเสียออกมาในรูปเหงื่อไดเปนอยางดี ทําใหรูสึกสดชื่นหลังการฝก 
(ชนันทร ลีวานันท, 2550) 

 โยคะรอนทั้ง 26 ทาเหมาะกับผูเลนทุกระดับไมวาจะเพิ่งเริ่มเลนเปนครั้งแรกหรือเคยฝกมา
นานแลวก็ตาม เพราะแตละทาจะอยูในระดับข้ันพื้นฐาน (Beginner) ผสมผสานความยืดหยุน 
ความแข็งแกรง (ชนันทร ลีวานันท, 2550) เนนการทํางานของกลามเนื้อสวนหลังและหัวเขา 
รวมทั้งความสมดุลเขาไวดวยกัน จึงเปนการทาทายใหผูเลนพยายามปฏิบัติแตละทาใหถูกตอง 
โดยเฉพาะอยางยิ่งการตั้งใจจดจออยูกับทาที่กําลังปฏิบัติวาควรเคลื่อนไหวอยางไรดวยจังหวะชา
หรือเร็วขนาดไหน ถือวาเปนการบังคับตัวเองใหเกิดสมาธิอยางเปนธรรมชาติ เนื่องจากผูฝกจะตอง
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คางแตละทาไวประมาณ 30 วินาที ถึง 1 นาที ซึ่งผลตอจังหวะการหายใจ ทําใหการหายใจอยาง
ชาๆ จนจิตใจสงบลงไดโดยอัตโนมัติและยังชวยระบบการเผาผลาญพลังงานของรางกายไดดีอีก
ดวย ดังนั้น แนะนําวาควรเลนอยางนอยสัปดาหละ 2-3 วัน สวนเวลาในการเลนประมาณครั้งละ 
90 นาที จะเปนชวงเชาหรือชวงเย็นก็ข้ึนอยูกับความสะดวกของผูเลน  

 การบรหิารดวยโยคะรอน 

 ชนันทร ลีวานันท (2550) ไดกลาววา การเลนโยคะรอนในแตละทาจะแบงเปน 2 ชวง โดย
ชวงแรกจะใชเวลา 60 วินาที สวนชวงที่สองจะลดเวลาเหลือ 30 วินาที และทุกครั้งควรเริ่มดวยทา
อบอุนรางกาย (Warm-up) กอน ซึ่งมักจะใชทา Surya Namaskara 10 คร้ัง ดังนี้ 

ทา Surya Namaskara 

 เร่ิมจากยืนตัวตรงแขนแนบลําตัวแลวชูแขนข้ึนเหยียดตรง กมตัว แขนกอดหลังขา ทิ้ง
ศีรษะจรดเขา จากนั้นใชมือแตะปลายเทา ขาเหยียดตรงยืดศีรษะไปขางหนาแลวสปริงตัวมาอยูใน
ทาวิดพื้นโดยลําตัวขนานกับพื้น แหงนศีรษะไปดานหลัง สวนขาเหยียดตรงกับพื้น ดันสะโพก แขน
และลําตัวเปนเสนตรง สวนศีรษะขนานกับแขน ลักษณะเหมือนรูปสามเหลี่ยม เสร็จแลวกระโดด
กลับมาในทายืนเขาตึงมือแตะปลายเทา ยอนกลับมาทากอดเขา ยืนตรงชูแขนข้ึน และคอยๆวาง
แขนสงแนบลําตัวเชนเดิม  

ทาที่ 1 Standing Deep Breathing 

 ยืนตรงขาชิด กํามือประสานกันไวใตคาง สูดลมหายใจเขาทางจมูกพรอมกับคอยๆแหงน
หนา กางขอศอกออก จากนั้นหุบขอศอกลงมาชนกันพรอมกับปลอยลมหายใจออกทางปาก สังเกต
วาทานี้จะบังคับใหกลามเนื้อบริเวณหนาทองทํางาน ซึ่งเปนการบริหารปอดรับออกซิเจนไดดี 

ทาที่ 2 Half Moon Pose with Hand to Feet Pose 

 ยืนชูแขนเหยียดตรงโดยที่ฝามือประกบกัน แลวเอียงตัวไปดานขวาใหสีขางดานซายรูสึก
ยืดเหยียดเต็มที่ คางไว 1 นาที แลวทําสลับอีกขางหนึ่งเสร็จจากการบริหารสีขางแลใหมาตอที่การ
บริหารสวนหลัง โดยยืนเตรียมในทาเดิมแตเปลี่ยนมาเอนตัวไปขางหลัง พรอมกับหายใจและเก็บ
หนาทองคางไว 1 นาที ตามดวยทาเอนตัวไปขางหนา โดยดึงหลังตรงขนานไปขางหนาทั้งสามทานี้
จัดวาเปนทาอบอุนรางกายที่ดี สามารถยืดกลามเนื้อแทบทุกสวน เชน กลางลําตัว ขา และ หลัง 
เปนตน 
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ทาที่ 3 Standing Bow Pulling Pose 

 ยืนตรงเขาตึง กมตัวลงมือจับยึดสนเทา ศีรษะติดเขา (ทานี้เหมาะสําหรับทําตอนเชาตื่น
นอนเพราะจะชวยใหรางกายตื่นตัวเร็ว) ตอดวยทาทรงตัวดวยขาขางเดียว โดยเริ่มจากยืนดวยขา
ซาย ยกขาขวาเขางอ มือจับขอเทาสวนแขนซายใหคว่ํามือ ปลายนิ้วชิดเหยียดขนานกับพื้นไป
ขางหนาพรอมกับคอยๆ โนมตัวไปดานหนา และใชแขนขวาดึงขาใหยกสูงขึ้น ทานี้จะสรางความ
แข็งแรงใหกับกลามเนื้อขา หลัง และสีขาง 

ทาที่ 4 Triangle 

 เร่ิมจากยืนกางแขนและขา เอนขาขวามาดานขางใหเขางอตั้งฉากกับพื้น โดยทิ้งน้ําหนักลง
ที่หัวเขาขาซายเหยียดตรง เทายึดพื้นเอาไว แลวคอยโนมตัวไปดานขาง แขนซายชี้ข้ึนบนทํามุมตรง
กับแขนขวา ปลายนิ้วมือจรดปลายนิ้วเทา ทานี้จะเปนการบริหารกลามเนื้อใตตนขา หัวเขา รวมทั้ง
สะบักหลัง 

ทาที่ 5 Tree Pose 

 ยืนตรงเปดไหลแลวยกเทาขวามาพักที่หนาขาบริเวณใตสะโพก แลวประนมมือปลายนิ้ว
จรดปลายคางทานี้จะชวยดึงขา หลัง ลําคอหลังจนถึงศีรษะใหเหยียดตึง ขณะเดียวกันใหดึงลําตัว
ข้ึน เก็บกนและหนาทองเพื่อชวยในการทรงตัว 

ทาที่ 6 Tose Stand Pose 

 ยืนเตรียมลักษณะเดียวกับทา Tree pose แตเปนทานั่งบนขาขางเดียวโดยเปดสนเทาขึ้น
และทิ้งน้ําหนักลงบนสนเทา ซึ่งการพับหรืองอเขาในทานี้ประมาณ 1 นาที จะเปนการกักเก็บเลือด
เอาไว แลวเพิ่มแรงดันในเสนเลือดบริเวณดังกลาวสูงขึ้นสงผลใหเลือดไหลเวียนไดอยางสะดวก 
รวมทั้งชวยเสริมสรางความแข็งแรงใหกับขอเทา หัวเขา และการทรงตัวที่ดี แตขอควรระวัง คือ ผู
เลนทานี้จะตองแนใจวาไมมีปญหาเรื่องขอเทาหรือหัวเขา 

ทาที่ 7 Fixed Firm Pose 

 นอนหงายราบกับพื้นพับขาปลายเทาแนบสะโพก ไขวแขนเหนือศีรษะมือจับขอศอก ยก
ลําตัวขึ้นเก็บหนาทอง แตบริเวณสะบักหลังและหัวไหลติดพื้น ทานี้จะเปนการเปดสะโพกทําให
เลือดบริเวณสะโพก หนาขา และหัวเขาไหลเวียนไดดี 
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ทาที่ 8 Half Tortoise Pose 

 นั่งคุกเขาปลายเทาราบกับพื้น พับลําตัวติดกับหนา ขาเหยียดหลังใหตึง โดยใชแขนทั้งสอง
ขางชวยดึงไปขางหนา ฝามือประกบกันและไขวนิ้วหัวแมมือ ทานี้จะทําใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยง 
หัวใจและสมองไดดี 

ทาที่ 9 Camel Pose 

 ทายืนบนเขาแยกขาขนานกันเล็กนอยแลวแอนหลังในทาสะพานโคง มือจับ ยึดกับสนเทา
แขนเหยียดตรง แหงนหนาทิ้งศีรษะไปดานหลังทานี้เปนการบริหารกลามเนื้อหนาขาใหเหยียดตึง
และชวยกระชับกลามเนื้อกน สวนการแหงนหนาทิ้งศีรษะจะชวยนําเลือดไปเลี้ยงสมอง 

ทาที่ 10 Head to Knee Pose with Stretching Pose 

 เร่ิมจากนั่งแยกขาโดยขาขางหนึ่งชี้เปนเสนทแยงมุม 45 องศา ตั้งปลายเทาขึ้น 
ใหรูสึกวาหลังเขาตึงเต็มที่ พับขาอีกขางหนึ่งเก็บมาดานหนาแนบตนขา เอ้ียวตัวกมลงใหศีรษะติด
หัวเขาบนขางที่เหยียดออกพรอมกับมือจับยึดที่ฝาเทาคางไว 1 นาที จึงตอดวยทานั่งเหยียดขามา
ขางหนา ตั้งปลายเทาขึ้นแลวกมศีรษะติดหัวเขาเชนเดิม ทานี้จะชวยบริหารกลามเนื้อหลังเขาให
เหยียดตึงรวมทั้งหลังและตนคอ  

 ประโยชนของโยคะรอน 
 1. เสริมสรางความแข็งแรงและความยืดหยุนใหกับกลามเนื้อ ขอพับ หรือ ขอตอ 
 2. ชวยลดน้าํหนกัและกระชับกลามเนื้อซ่ึงชวยรกัษารูปรางใหไดสัดสวนที่สวยงาม 
 3. การเคลื่อนไหวในแตละทาเอื้อตอระบบการไหวเวียนของเลือดเพื่อไปเลี้ยงสวนตางๆ
ของรางกายใหมปีระสิทธิภาพมากขึ้น 
 4. ชวยบริหารกลามเนื้อสวนหัวใจใหเลือดไหลเวยีนดีและขยายปอด 
 5. ไมทาํใหเกดิอาการขอเสือ่มภายหลงัเพราะแตละทาจะไมมีการใชขอตอที่หักโหมเหมือน
การเลนกีฬาหรือ การเตนบางประเภท 
 6. สามารถฝกฝนที่บานไดดวยตนเอง และ ไมจํากัดวาควรเลนในชวงเวลาใด 

 จากขอมูลดังกลาวจะเห็นไดวาโยคะรอนมีรูปแบบการออกกําลังกายคลายคลึงกับฤๅษีดัด
ตน ซึ่งเปนการเคลื่อนไหวในลักษณะของความสมดุลตามธรรมชาติ (Natural balance) ซึ่งจะชวย
แกไขดานบุคลิกภาพ เชน การนั่งหลังโกงหรือหอไหล โดยเฉพาะอยางยิ่ง การเคลื่อนไหวทาการ
เอนตัวไปขางหลังนั้นจะชวยเปดสวนและสะโพก ดึงกลามเนื้อบริเวณนั้น ใหยืดเหยียด กระชับ
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กลามเนื้อสวนกนและหนาทอง ในขณะเดียวกันยังชวยใหเลือดไหลเวียนไดดี เสริมสรางความ
แข็งแรงและสัดสวนของกลามเนื้อใหสมดุล  

 
ข. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
ตอนที่ 1 งานวิจัยภายในประเทศ 
 
 เพ็ญนภา  ไทยภูมิ (2544) ทําการศึกษาผลการฝกกายบริหารฤๅษีดัดตนกับรําวง
มาตรฐานที่มีตอความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนในโครงการขยายโอกาส
ทางการศึกษาขั้นพื้นฐาน อําเภอศรีราชา จังหวัดชลบุรี กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปน
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ที่มีความเครียดสูงหรือผูที่มีความตึงตัวของกลามเนื้อระหวาง 9.0 – 
16.7 ไมโครโวลต จํานวน 18 คน สุมอยางงายเพื่อเขากลุมการทดลอง 2 กลุม และกลุมควบคุม 1 
กลุม กลุมละ 6 คน โดยแบงเปนกลุมที่ไดรับการฝกบริหารฤๅษีดัดตน กลุมที่ไดรับการฝกรําวง
มาตรฐาน และกลุมควบคุม แบงการทดลองออกเปนระยะกอนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง 
และระยะติดตามผล ประเมินและเปรียบเทียบระดับความเครียดจากคาความตึงตัวของกลามเนื้อ
ในแตละระยะของการทดลอง ดวยเครื่อง อีเอ็มจี ไบโอฟดแบค  ผลการวิจัยพบวา นักเรียนที่ไดรับ
การฝกกายบริหารฤๅษีดัดตนกับนักเรียนที่ไดรับการฝกรําวงมาตรฐาน มีความเครียดลดลงใน
ระยะหลังการทดลอง และทั้งสองกลุมมีความเครียดลดลงมากกวากลุมควบคุม  
 
 ประสิทธิ์ ปปทุม (2547) ผลการฝกฤๅษีดัดตนประยุกตที่มีตอความออนตัวและสุขภาพ 
กลุมตัวอยางเปนพนักงานหญิงบริษัททองดี (ชื่อสมมุติ) จํานวน 30 คน อายุระหวาง 35 – 49 ป 
แลวแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน กลุมควบคุมไมไดรับการฝก สวนกลุมทดลอง
ฝกฤๅษีดัดตน เปนเวลา 8 สัปดาห โดยแบงขอมูลออกเปน 2 สวน คือ ขอมูลเชิงปริมาณไดจากการ
วัดความออนตัวในทานั่งกมตัวจากนั้นนํามาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบ
คาทีและทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยความออนตัวกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ขอมูลเชิงคุณภาพไดจากการสังเกต การสัมภาษณและเขียนใบ
บันทึกเหตุการณ  หลังการทดลองพบวา การฝกฤๅษีดัดตนทําใหความออนตัวดีข้ึน การหายใจและ
การไหลเวียนเลือดดีข้ึน ความแข็งแรงและการทรงตัวดีข้ึน และมีสมาธิมากขึ้น ซึ่งสอดคลองกับ
สมมติฐานที่ตั้งไววาสุขภาพดีข้ึน 
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 ผุสดี ไชยบุรี (2550) ไดศึกษาผลการฝกฤๅษีดัดตนประยุกตกับการฝกความยืดหยุนที่มีตอ
ความออนตัวและการทรงตัวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 กลุมตัวอยางเปนนักเรียนหญิงชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนสายน้ําผึ้ง จํานวน 40 คน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 
20 คน โดยใหกลุมที่ 1 ฝกฤๅษีดัดตนประยุกตและกลุมที่ 2 ฝกความยืดหยุน สัปดาหละ3 วัน เปน
เวลา 8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองที่ฝกฤๅษีดัดตนแบบประยุกตมีความออนตัวและ
การทรงตัวเพิ่มข้ึนภายหลังการฝก และภายหลัง 8 สัปดาห กลุมที่ฝกฤๅษีดัดตนแบบประยุกตมี
ความออนตัวและการทรงตัวเพิ่มมากกวากลุมฝกความยืดหยุน  
 
 วีรพงษ ชิดนอกและคณะ (2550) ไดศึกษาผลของการฝกบริหารดวยฤๅษีดัดตนตอ
สมรรถภาพการออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน ในเพศหญิง จํานวน 29 คนสุมแบงผูเขารวมการ
วิจัยออกเปน 2 กลุมคือ กลุมควบคุม 14 คน และกลุมทดลอง 15 คน กลุมควบคุมดําเนิน
ชีวิตประจําวันตามปกติและกลุมทดลองฝกบริหารกายดวยทาฤๅษีดัดตนจํานวน 15 ทา ทาละ 5 
คร้ัง เปนเวลา 30 นาที สัปดาหละ 3 คร้ัง เปนระยะเวลา 4 สัปดาห ทําการวัดคากําลังสูงสุด และ
สมรรถภาพการออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจนโดยวิธีทดสอบแบบวินเกท กอนการทดลองและ
หลังการทดลอง 4 สัปดาห พบวาการฝกบริหารกายดวยฤๅษีดัดตนมีผลเพิ่มสมรรถภาพการออก
กําลังกายแบบไมใชออกซิเจนในเพศหญิงสุขภาพดีที่ไมไดออกกําลังกายสม่ําเสมอ 
 
 สโรชา สุทธิจิต (2551) ไดทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนที่มีตอ
ความออนตัวและการทรงตัวของผูสูงอายุ กลุมตัวอยางที่ใชในการทําวิจัยเปนผูสูงอายุ จํานวน 40 
คน สุมเขากลุมทดลอง 20 คน และกลุมควบคุม 20 คน กลุมทดลองใหออกกําลังกายทาฤๅษีดัด
ตน 12 สัปดาห สัปดาหละ 3 วันๆ 50 นาที ควบคุมใหดําเนินชีวิตตามปกติ ทําการทดสอบความ
ออนตัว และการทรงตัวของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 8 
สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห  นําผลที่ไดมาวิเคราะหคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
โดยวิเคราะหความแปรปรวนรวม วิเคราะหคาแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา สรุปผลการวิจัยไดวา 
การออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตน เปนการออกกําลังกายที่สามารถเพิ่มความออนตัวและ
ความสามารถในการทรงตัวของผูสูงอายุใหดีข้ึน 
 
 อุษา ปนบุญมี (2545)  ไดทําการศึกษาผลของการบริหารรางกายแบบฤๅษีดัดตนและรํา
มวยไทเก็กที่มีตอความออนตัวของหญิงวัยรุน กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักศึกษา
หญิงสาขาพาณิชยการปที่ 2 วิทยาลัยพลศึกษา จ.สุพรรณบุรี อายุ 16 – 17 ป จํานวน 30 คน 
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ไดมาโดยการสุมแบบจําเพาะเจาะจง แบงเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน กลุมที่ 1 ฝกบริหารรางกาย
แบบทาฤๅษีดัดตน กลุมที่ 2 ฝกบริหารรางกายรํามวยไทเก็ก และกลุมควบคุมปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวันตามปกติ เปนระยะเวลา 12 สัปดาหๆ ละ 5 วัน ทําการเก็บรวบรวมขอมูลโดยการ
ทดสอบความออนตัวของลําตัว ขอไหล ขอเทา อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิต 
และความจุปอด กอนการฝก หลังการฝก 8 สัปดาห และหลังการฝก 12 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา 
ภายหลังการฝก 12 สัปดาห กลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 มีวามออนตัวของลําตัว ขอไหล ขอเทา และ
ความจุของปอดเพิ่มข้ึน และเมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมที่ 1 และ 2 พบวาคาเฉลี่ความออนตัวไม
แตกตาง จึงสรุปไดวาการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนสามารถเพิ่มความออนตัวได 
  
ตอนที่ 2 งานวิจัยตางประเทศ 
 

เชนและคณะ (Chen et al., 2008) ไดศึกษาผลของการฝกไทจี๋ที่มีตอผูสูงอายุที่มีภาวะเขา
เส่ือม จํานวน 13 คน ศึกษาในผูสูงอายุที่มีอายุ 60 ป ข้ึนไป ใชกลุมการทดลองเพียงกลุมเดียวเพื่อ
ฝกไทชีสําหรับผูมีภาวะเขาเสื่อม ฝก 3 คร้ัง/สัปดาห เปนเวลา 2 ป ทําการทดสอบความแข็งแรง 
ความออนตัว การทรงตัว และคําถามเชิงคุณภาพ เก็บขอมูล กอนการทดลอง หลังจากการฝก 3 
เดือน หลังการฝก 1 ป หลังการฝก 2 ป ผลการทดลองพบวา ผูเขารวมการทดลองมีปริมาณมวล
ของรางกายลดลง สมรรถภาพทางกายอยางเชน ความแข็งแรง ความออนตัว และการทรงตัวดีข้ึน 
และมีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน เมื่อเทียบกับกอนเริ่มการฝก สรุปวา การฝกไทจี๋สามารถเพิ่มความออน
ตัว เพิ่มความแข็งแรง เพิ่มการทรงตัว ในผูสูงอายุ สงผลใหมีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน 

 
หวางและคณะ (Wang et al, 2008) ไดทําการศึกษาการออกกําลังกายแบบไทจี๋เพื่อรักษา

อาการเขาเสื่อมในผูสูงอายุ 40 คน ที่มีอายุตั้งแต 55 ปข้ึนไป ทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 
กลุมๆ ละ 20 คน กลุมควบคุมไมไดรับการฝก และกลุมทดลองทําการฝกไทจี๋ 2 คร้ัง/สัปดาห เปน
เวลา 12 สัปดาห 24 สัปดาห และ 48 สัปดาห  ทดสอบวัดระดับความเจ็บปวด การทํางานของ
รางกาย ความออนตัวของขอตอ การทํางานของรยางคลางของรางกาย การรับรูขอตอของเขา 
ภาวะเครียด ภาวะการเขารวมสังคม และคุณภาพชีวิต สรุปผลการวิจัยวา การฝกไทจี๋สามารถลด
ระดับความเจ็บปวดมีระดับลดลง ความออนตัวเพิ่มข้ึน เมื่อเทียบกับกลุมควบคุม และเมื่อเทียบกับ
กอนการฝกและหลังการฝก รวมถึงการทํางานของรางกายและคุณภาพชีวิตดีข้ึน        
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เส็งและคณะ (Tseng et al., 2005) ไดทําการศึกษาประสิทธิภาพการทํางานของ
กลามเนื้อเขาระหวางการเคลื่อนไหวแบบขั้นบันไดและการเดินแบบปกติ ในการออกกําลังกาย
แบบไทชี โดยศึกษาในกลุมการทดลองจํานวน 11 คน หญิง 5 คน ชาย 6 คนที่ผานการฝกไทจี๋มา 
เพื่อดูการทํางานของกลามเนื้อในการเหยียดเขา ผลการทดลองพบวาการฝกไทจี๋มีกลามเนื้อ
เหยียดเขาที่ความแข็งแรงขึ้น 

 
โคเวนและคณะ (Cowen et al., 2010) ศึกษาผลของการฝกโยคะที่มีตอสมรรถภาพทาง

กาย การศึกษาครั้งนี้เพื่อดูผลของการฝกโยคะตอสมรรถภาพทางกาย ความออนตัว และภาวะ
เครียด โดยใชกลุมตัวอยางจากพนักงานดับเพลิง ที่ไมเคยฝกโยคะมากอน จํานวน 77 คน เพื่อฝก
โยคะเปนเวลา 6 สัปดาห เทคนิคโยคะประกอบดวย ปรานายามะ (การหายใจ) อาสนะ (ทาทาง) 
และสาวาสนะ (การผอนคลาย) ทําการเก็บขอมูลกอนการฝกและหลังการฝกโยคะ ผลการทดลอง
พบวาการฝกโยคะสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกาย เพิ่มความยืดหยุน ลดความเครียด และลด
อาการเจ็บปวดของระบบกระดูกและกลามเนื้อ 
  
 แลน และคณะ (Lan et al, 2000) ศึกษาผลของการฝกไทจี๋ที่มีตอความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและความทนทานในผูสูงอายุที่มีอายุเฉลี่ย 61.1±9.8 ป จํานวน 41 คน ชาย 15 คน 
หญิง 17 คน ฝกออกกําลังกายทาไทจี๋ เปนเวลา 6 เดือน ทาออกกําลังกายประกอบดวย ชวงอบอุน
รางกาย 20 นาที ชวงการฝก 24 นาที และชวงคลายอุน 10 นาที เก็บขอมูลกอนการทดลองและ
หลังการทดลอง ของความแข็งแรงของกลามเนื้อในการเหยียดเขาและความทนทาน หลังการ
ทดลองพบวา กลุมชาย กลามเนื้อในการเหยียดเขาแบบคอนเซนทริก (Concentric) เพิ่มข้ัน และ
กลามเนื้อในการเหยียดเขาแบบเอ็กเซนทริก (Eccentric) เพิ่มข้ึน สวนกลุมหญิงกลามเนื้อในการ
เหยียดเขาแบบคอนเซนทริก (Concentric) เพิ่มข้ึน และกลามเนื้อในการเหยียดเขาแบบเอ็กเซนท
ริก (Eccentric) เพิ่มข้ึน สวนกลุมหญิงกลามเนื้อในการ และความทนทานเพิ่มข้ึนทั้งสองกลุม จึง
สรุปไดวา การฝกไทจี๋สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาและเพิ่มความทนทานใน
ผูสูงอายุได 
 
 ลี และคณะ (Li et al., 2009) ไดศึกษาการเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ความทนทาน และปฏิกิริยาตอบสนองของขาจากการฝกไทจี๋ กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุจํานวน 40 
คน แบงเปนกลุมทดลอง 22 คน ชาย 11 คน หญิง 11 คน และแบงเปนกลุมควบคุม 18 คน ชาย 9 
คน หญิง 9 คน กลุมควบคุมใชชีวิตประจําวันตามปกติ และกลุมทดลองฝกไทจ๋ีเปนเวลา 16 
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สัปดาห ทําการทดสอบกอนการทดลองและหลังการทดลอง ของขอมูลความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ความทนทาน และปฏิกิริยาตอบสนองของขา โดยทําการวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อในการ
เหยียดเขา กลามเนื้อในการงอเขา วัดความทนทานของกลามเนื้อในการเหยียดเขาและกลามเนื้อ
ในการงอเขา และวัดปฏิกิริยาตอบสนองของขอเทา ผลการทดลองพบวากลามเนื้อในการเหยียด
เขาและกลามเนื้อในการงอเขาของกลุมทดลองมีความแข็งแรงขึ้นเมื่อเทียบกับกลุมควบคุม ความ
ทนทานของกลามเนื้อในการเหยียดเขาและกลามเนื้อในการงอเขามีความของกลุมทดลองเพิ่มข้ึน
เมื่อเทียบกับกลุมควบคุม และปฏิกิริยาการตอบสนองทั้งสองกลุมพบวาไมมีความแตกตางกัน จึง
สรุปไดวา การฝกไทจี๋สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความทนทานของกลามเนื้อเขาได 
 
 วูและคณะ (Wu et al, 2002) ศึกษาการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาและ
การลดการทาทางการเอียงในผูสูงอายุตอการฝกไทจ๋ีระยะยาว กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุจํานวน 
39 คน แบงเปนกลุมทดลอง 20 คน และกลุมควบคุม 19 คน กลุมทดลองฝกไทจี๋เปนเวลา 3 ป ทํา
การทดสอบกอนการทดลองและหลังการทดลอง ของขอมูลความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา
และกลามเนื้องอเขาทั้งแบบคอนเซนทริกและเอกเซนทริก และทดสอบการทรงตัว หลังการทดลอง
พบวากลุมฝกไทจี๋มีความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาเพิ่มข้ึนกวากลุมทดลอง การทรงตัวของ
กลุมฝกไทจี๋เพิ่มข้ึนกวากลุมควบคุม สวนกลามเนื้องอเขาไมพบความแตกตางภายในกลุมและ
ระหวางกลุม จากผลการทดลองจะเห็นวาการทรงตัวมีความสอดคลองกับความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยียดเขา ดังนั้นการฝกไทจี๋สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาและ
รักษาทาทางการยืนใหถูกตองได 
  
 อียิกอรและคณะ (Eyigor et al., 2007) ศึกษาผลของการออกกําลังกายตอคุณภาพชีวิต 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และคุณภาพชีวิตในผูหญิงสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนหญิงสูงอายุที่มี
อายุเฉลี่ย 70.3±6.5 ป จํานวน 20 คน ฝกออกกําลังกายเปนเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบกอน
และหลังการทดลองของขอมูล การทดสอบเดิน 4 เมตร เดิน 20 เมตร ทดสอบเดิน 6 นาที ทดสอบ
เวลาการขึ้น-ลงบันได และใชไอโซไคเนติก เพื่อทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อเขา และขอเทา 
แบบสอบถามคุณภาพชีวิต สเกลวัดระดับความเครียด หลังการทดลองพบวาตัวแปรตางมีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยเฉพาะ ความแข็งแรงของกลามเนื้องอ-เหยียดเขาและ
กลามเนื้อสําหรับกระดกกดเทาลง จะเห็นวาการออกําลังกายสามารถเพิ่มคุณภาพชีวิต ลดภาวะ
ความเครียด เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
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 ชมิดและคณะ (Schmid et al., 2010) ศึกษาผลของการฝกโยคะ 12 สัปดาห ตอการหก
ลมและการทรงตัวในผูสูงอายุ ศึกษาในผูหญิงสูงอายุ จํานวน 14 คน ที่มีอายุมากกวา 65 ป เขา
รวมการออกฝกโยคะ 2 คร้ัง/สัปดาห เปนเวลา 12 สัปดาห ทาโยคะประกอบดวยทานั่งและทายืน 
ทําการทดสอบระดับความกลัวการหกลม การทรงตัว ความออนตัวของขอตอชวงบนรางกาย 
ความออนตัวของขอตอชวงลางของรางกาย และความออนตัวของลําตัว ผลการทดลองพบวา 
ระดับความกลัวการหกลมลดลง 6 เปอรเซ็นต การทรงตัวเพิ่มข้ึน 4 เปอรเซ็นต ความออนตัวของ
ขอตอชวงลางเพิ่มข้ึน 34 เปอรเซ็นต จึงสรุปไดวา การฝกโยคะสามารถพัฒนาการทรงตัว เพิ่ม
ความออนตัว และลดปจจัยที่จะสงผลตอการหกลม  
 
 ซีเคนดิสและคณะ (Sekendiz et al., 2007) ศึกษาผลของการฝกพิลาทิสตอความแข็งแรง
ของกลามเนื้อลําตัว ความทนทาน และความออนตัวในผูหญิง ทําการทดสอบดัชนีมวลกาย ความ
แข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อทองและหลัง โดยใชเครื่องไบโอเด็กซไอโวเคเนติก (Biodex 
isokinetic) ที่ความเร็ว 60 องศา และ 120 องศาตอวินาที ความออนตัวของลําตัวโดยใชกลองวัด
ความออนตัว ผลการทดลองพบวา กลุมทดลองมีความออนตัวในทากม-เงย เพิ่มข้ึน มีความ
ทนทานเพิ่มข้ึน แตไมพบการเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวและดัชนีมวลกาย 
สรุปการวิจัยไดวา การฝกพิลาทิสสามารถพัฒนาความออนตัวของลําตัวและความทนทานของ
กลามเนื้อหนาทองในผูหญิง แตการฝกพิลาทิสไมสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อและ
ลดน้ําหนักได 
 
 โฮลมสตรอมและคณะ (Holmstrom et al., 2005) ศึกษาผลของการออกกําลังกายตอน
เชาตอระบบกระดูกและกลามเนื้อในผูใชแรงงาน ทําการศึกษาในผูใชแรงงาน 47 คน แบงเปนกลุม
ควบคุม 17 คน ใชชีวิตประจําวันตามปกติ และกลุมทดลอง 30 คน ออกกําลังกายแบบคลายอุน 
10 นาที ชวงเชากอนเร่ิมปฏิบัติงาน ทําการทดลอง 3 เดือน ทําการเก็บขอมูลกอนและหลังการ
ทดลองของขอมูล ความออนตัวของกลามเนื้อ ความออนตัวของขอตอ ความแข็งแรงและความ
ทนทานของกลามเนื้อ หลังการทดลองพบวา หลังสวนลางมีความออนตัวเพิ่มข้ึน กลามเนื้อตนขา
ดานหลังมีความออนตัวเพิ่มข้ึน และไมพบการเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงของกลามเนื้อ ดังนั้น
สรุปการวิจัยไดวาการออกกําลังกายแบบคลายอุนกอนเริ่มงานสามารถพัฒนาความออนตัวของ
กลามเนื้อและขอตอได 
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 นากะมูระและคณะ (Nakamura et al., 2007) ศึกษาความถี่ในการออกกําลังกาย
กลามเนื้อเขาตอสมรรถภาพในผูหญิงสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุจํานวน 34 คน แบงเปน 3 
กลุมการทดลอง กลุมที่ 1 ออกกําลังกาย 1 คร้ัง/สัปดาห กลุมที่ 2 ออกกําลังกาย 2 คร้ัง/สัปดาห 
และกลุมที่ 3 ออกกําลังกาย 3 คร้ัง/สัปดาห ฝก 12 สัปดาห การออกกําลังกายใชเวลา 90 นาที 
ประกอบดวย คลายอุน 10 นาที เดิน 20 นาที กิจกรรมสันทนาการ 30 นาที ออกกําลังกายแบบมี
แรงตาน 20 นาที และคลายอุน 10 นาที ทําการเก็บขอมูลกอนการทดลองและหลังการทดลอง ของ
ขอมูลความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ การทรงตัว การประสานสัมพันธ และ
ประสิทธิภาพการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ผลการทดลองพบวา กลุมที่ 3 
ที่ออกกําลังกาย 3 คร้ัง/สัปดาห มีความทนทานของกลามเนื้อดีข้ึน ความทรงตัวดีข้ึน การประสาน
สัมพันธ และประสิทธิภาพการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจดีข้ึนเมื่อเทียบกับ
กอนการทดลองและกลุมที่ออกกําลังกายนอยกวา จึงสรุปงานวิจัยครั้งนี้ไดวา การออกกําลังกาย 3 
คร้ัง/สัปดาห สามารถพัฒนาสมรรถภาพในผูหญิงสูงอายุได 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ผูหญิงวัยทาํงาน  

ผูหญิงวัยทาํงานที่ไดรับ 
การออกกาํลังกายทาฤๅษีดดัตน   

มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวทิยา เชน มีการลดลงของ
ความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อ และความออนตัวของ

กลามเนื้อและขอตอลดลง 

ผูหญิงวัยทาํงานที่ไมไดรับ 
การออกกาํลังกายทาฤๅษีดดัตน 

- ความแข็งแรงของกลามเนื้อ    ?? 
- ความออนตัว    ?? 
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บทที่  3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 
การวิจัยเรื่องผลของการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนตอความแข็งแรงของกลามเนื้อและ

ความออนตัวในผูหญิงวัยทํางาน เปนวิธีการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research design) 
ข้ันตอนการวิจัยไดผานการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยโดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการ
วิจัยในคน กลุมสหสถาบันชุดที่ 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของ
การออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนที่มีตอความแข็งแรงและความออนตัวในผูหญิงวัยทํางานซึ่งผูวิจัย
ไดนําเสนอขอมูลดังตอไปนี้ 
 
ประชากร 
 

ผูหญิงวัยทํางาน ที่มีชวงอายุ 25 – 50 ป 
 
กลุมตัวอยาง 
 
 ผูหญิงวัยทํางาน ที่มีชวงอายุ 25 - 50 ป ซึ่งเปนบุคลากรในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย เปน
อาสาสมัครที่เขารวมการวิจัยและมีคุณสมบัติผานเกณฑการคัดเขา จํานวน 36 คน จากนั้นทําการ
สุมตัวอยางอยางงาย (Simple random sampling) โดยใชวิธีจับฉลากเขากลุม แบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 2 กลุมเทาๆ กัน กลุมละ 18 คน ซึ่งคํานวณหาขนาดกลุมตัวอยางโดยใชตาราง
เปรียบเทียบระหวางคาอํานาจของการทดสอบ (Power of the test) เทากับ 0.80 และคาขนาด
ของผลกระทบ (Effect size) เทากับ 0.5 (Cohen, 1969) ซึ่งเพียงพอตอการวิเคราะหทางสถิติ 
 
เกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
เกณฑการคัดเขา (Inclusion criteria) 

1. กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้เปนอาสาสมัครผูหญิงวัยทํางาน ที่มีอายุ 25-50 ป 
2. กลุมตัวอยางจะตองมีสุขภาพที่แข็งแรงและมีความพรอมที่จะออกกําลังกาย โดยการ

ประเมินจากแบบสอบถามประวัติสุขภาพและคุณสมบัติทั่วไปกอนเขารวมการทดลอง 
3. กลุมตัวอยางไมออกกําลังกายเปนประจําสม่ําเสมอ หรือออกกําลังกาย 3 – 5 คร้ัง/

สัปดาห 
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4. มีความสมัครใจเขารวมการวิจัย และยินดีทําการเซ็นใบยินยอมเขารวมการวิจัย 
5. สามารถเขารวมการออกกําลังกายฤๅษีดัดตน จํานวน 24 คร้ัง 

เกณฑการคัดออก (Exclusion criteria) 
1. กลุมตัวอยางมีการออกกําลังกายอยางเปนประจําสม่ําเสมอ หรือออกกําลังกาย 3 - 5 

คร้ัง/สัปดาห 
2. ไดรับการบาดเจ็บหรือเจ็บปวยและแพทยดานการรักษาโรคทั่วไปตรวจวินิจฉัยแลวเห็น

ควรยุติการเขารวมเปนกลุมตัวอยางในการวิจัย 
3. กลุมตัวอยางไมสมัครใจที่จะเปนอาสาสมัครในการวิจัยครั้งนี้ 
4. กลุมตัวอยางไมมาเขารวมกิจกรรม 2 คร้ังติดตอกัน หรือไมมาเขารวมกิจกรรมรวม 3 

คร้ัง 
 
รูปแบบการวิจัย 
 

รูปแบบการวิจัยเปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research design) แบบที่เรียกวา 
Pretest-Posttest control group design 

 
กลุมทดลอง (18) 
กลุมควบคุม (18) 

 
R หมายถึง การสุมตัวอยาง 
X หมายถึง การออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน 
O1O4 หมายถึง การทดสอบความแข็งแรงและความออนตัวกอนการทดลอง 
O2O5 หมายถึง การทดสอบความแข็งแรงและความออนตัวหลังการทดลอง 4  
   สัปดาห 
O3O6 หมายถึง การทดสอบความแข็งแรงและความออนตัวหลังการทดลอง 8 
   สัปดาห 

 
 
 
 
 

R        O1     X     O2     X     O3 

R        O4         O5            O6 
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เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 
1. เครื่องมือที่ใชในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 

1.1 แบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไป (ภาคผนวก จ หนา 80) 
1.2 แบบประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย (Physical activity readiness 
Questionnaire = PAR-Q) (ภาคผนวก ง หนา 79) 

2. เครื่องมือที่ใชในการทดลอง 
 การออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน ใชการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนตามแบบฉบับวัดโพธิ์ 
(ภาคผนวก ช หนา 85) 
3. เครื่องมือที่ใชในการทดสอบขอมูลทางดานรางกายเบื้องตน 

เครื่องชั่งน้ําหนักและสเกลวัดสวนสูง 
4. เครื่องมือที่ใชในการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา (ภาคผนวก ซ หนา 109) 
 ไบโอเด็กซ (Biodex system 3) 
5. เครื่องมือที่ใชในการทดสอบความออนตัว (ภาคผนวก ฌ หนา 111) 

5.1 เครื่องมือวัดความออนตัว (Sit and reach test box) 
5.2 เครื่องมือวัดความองศาการเคลื่อนไหวขอตอ (Goniometer) 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลตางๆ ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองดังนี้ 
1. วิธีคัดกรองกลุมตัวอยางกอนการทดลองโดยใหอาสาสมัครตอบแบบสอบถามประวัติ

สุขภาพ (ภาคผนวก จ หนา 80) 
2. เก็บรวบรวมขอมูลกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 

สัปดาห 
 2.1 ขอมูลเบ้ืองตน  
  2.1.1 อายุ (ป) 
  2.1.2 สวนสูง (เซนติเมตร) 
  2.1.3 น้ําหนัก (กิโลกรัม) 
 2.1 ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา (ปอนด.ฟุต) (ภาคผนวก ซ หนา 109) 
 2.2 ความออนตัวของลําตัว (เซนติเมตร) (ภาคผนวก ฌ หนา 111) 
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 2.3 ความออนตัวของขอตอ (องศา) (ภาคผนวก ฌ หนา 111) 
  2.3.1 ไหล (Flexion/extension/abduction) 
  2.3.2 สะโพก (Flexion/extension) 
 

ขั้นตอนดําเนินการวิจัย  
 
วิธีดําเนินการวิจัยแบงเปน 2 ข้ันตอน  
ขั้นตอนที่ 1 การคัดเลือกทาฤๅษีดัดตน แบบฉบับของวัดโพธิ์ 

ผูวิจัยมีวิธีการดําเนินการวิจัยในขั้นตอนที่ 1 ดังนี้ 
1. ศึกษาทบทวนวรรณกรรม และเอกสารที่เกี่ยวของกับงานวิจัย กอนเริ่มการวิจัย 
2. ศึกษารูปแบบ ของการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน ประกอบดวย การออกกําลังกายทา

ฤๅษี 18 ทา  
3. สรางแบบประเมินความเหมาะสมตามองคประกอบของการออกกําลังกายทาฤๅษีดัด

ตน เพื่อเสนอตอผูทรงคุณวุฒิ 7 ทาน (ภาคผนวก ญ หนา 114) ตรวจพิจารณาความเหมาะสม 
โดยใชคาดัชนี (Item objective congruence: IOC) โดยพบวา ไมมีขอรายการใดที่มีดัชนีความ
สอดคลอง (IOC) ต่ํากวา 0.5 แสดงวา ทุกขอรายการมีความเหมาะสมในการนําไปใชออกกําลัง
กายทาฤๅษีดดัตน (Cox and Vargas, 1996)  

4. นําทาการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนไปทดลองใชกับกลุมผูหญิงวัยทํางานกลุมอ่ืน ที่
ไมใชกลุมตัวอยาง แตมีคุณสมบัติที่คลายกันออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตน 2 คร้ัง หางกัน 1 
สัปดาห เพื่อวิเคราะหหาความเที่ยงของเครื่องมือ โดยพิจารณาอัตราการเตนของหัวใจ (ภาคผนวก 
ญ หนา 114) 

5. จัดเปนรูปแบบโปรแกรมการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนเพื่อใชในการวิจัย 
 

ขั้นตอนที่ 2 การดําเนินการเกี่ยวกับกลุมตัวอยางที่เปนอาสาสมัครผูหญิงวัยทํางาน  
ผูวิจัยมีวิธีการดําเนินการวิจัยในขั้นตอนที่ 2 ดังนี้ 
1. รับสมัครอาสาสมัครและทําการคัดเลือกกลุมตัวอยางที่มีคุณสมบัติตามเกณฑที่กําหนด  
2. ผูเขารวมการทดลองไดรับทราบรายละเอียดของวิธีการทดลอง ระยะเวลา และการเก็บ

ขอมูล พรอมทั้งลงชื่อในใบยินยอมเพื่อเขารวมการวิจัย 
3. ทําการสุมกลุมตัวอยางดวยวิธีสุมอยางงายโดยการจับสลาก (Simple random 

sampling) เพื่อเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 18 คน รวมกลุมตัวอยางทั้งหมด 36 คน  



 
 

41

4. ดําเนินการทดสอบและเก็บขอมูลกอนการทดลองของขอมูลความออนตัวทั้งกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม เพื่อเปรียบเทียบความสัมพันธระหวางกลุม พบวาความออนตัวของกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกัน จึงดําเนินการขั้นตอไป 

5. ดําเนินการทดสอบและเก็บขอมูลกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห ทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

6. แนะนํารูปแบบการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน กอนไดรับการฝกการออกกําลังกายทา
ฤๅษีดัดตน 2 คร้ัง โดยมีผูชวยวิจัยในการนําออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน และผูวิจัยเปนผูควบคุม
การออกกําลังกายทุกครั้งดวยตัวเอง และใหผูเขารวมการวิจัยลงชื่อในการฝกทุกครั้ง 

7. กลุมทดลองทําการฝกออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนอยางตอเนื่องเปนเวลา 8 สัปดาห 
สัปดาหละ 3 วันๆ ละ 50 นาที ตั้งแตเดือน มกราคม 2554 – กุมภาพันธ 2554 ณ โรงเรียนพณิชย
การสุโขทัย จังหวัดกรุงเทพฯ โดยฝกในชวงเวลา 16.30 – 17.30 นาฬิกา และกลุมควบคุมให
ดําเนินชีวิตตามปกติ 

8. นําผลการทดสอบกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 มาวิเคราะหเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงภายในกลุมและการเปลี่ยนแปลงระหวาง
กลุม 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 
นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปคอมพิวเตอร เพื่อหาคาทางสถิติดังนี้ 
 1. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของขอมูล
เบื้องตนของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 2. เปรียบเทียบผลการทดลองระหวางกลุม ของขอมูล ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และ
ความออนตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห โดยการ
วิเคราะหคา ที (t – test independent) 
 3. เปรียบเทียบผลของการทดสอบภายในกลุม โดยการวิเคราะหหาความแปรปรวนทาง
เดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way analysis of variance with repeated measure) กอนการทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุม ทั้งกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง 
 4. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิแสดงขั้นตอนการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปแบบการออกกําลงักายทาฤๅษีดัดตน 18 ทา 

ผูหญิงวัยทาํงาน  (n=36 คน) 
 

กลุมควบคุม 18 คน 
ใชชีวิตประจําวันตามปกต ิ

กอนทาํการทดลอง อาสาสมัครรับการตรวจ ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ และความออนตัว 

กลุมทดลอง 18 คน 
ออกกําลงักายทาฤๅษีดัดตน 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห อาสาสมัครรับการตรวจ ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ และความออนตัว 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห อาสาสมัครรับการตรวจ ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ และความออนตัว 

นําขอมูลตัวแปรตางๆ ที่ไดของกลุมตัวอยาง มาเปรียบเทียบผลกอนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง 4 สัปดาห และหลงัการทดลอง 8 สัปดาห  

โดยใชวิธทีางสถิติ ทัง้ภายในกลุมและระหวางกลุม 
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บทที่  4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูล ผลของการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน

ที่มีตอความแข็งแรงและความออนตัวในผูหญิงวัยทํางาน กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ออกกําลังกายทาฤๅษี
ดัดตนจํานวน 36 คน มาวิเคราะหผลตามระเบียบวิธีทางสถิติแลวจึงนําผลวิเคราะหขอมูลเสนอใน
รูปตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ โดยแบงการนําเสนอออกเปน 4 ข้ันตอนดังนี้ 
ตอนที่ 1 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของขอมูลเบื้องตนของกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง  
ตอนที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิด
วัดซ้ํา (One-way analysis of variance with repeated measure) กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง และ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของแอลเอสดีที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 
ตอนที่ 3 เปรียบเทียบผลการทดลองระหวางกลุม ของขอมูล ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และ
ความออนตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห โดยการ
วิเคราะหคา ที (t – test independent) โดยทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ตอนที่ 4 แผนภูมิประกอบการเปลี่ยนแปลงของขอมูลความแข็งแรงและความออนตัวของกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง 
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ตอนที่ 1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของขอมลูเบ้ืองตนของกลุมควบคุมและ
กลุมทดลอง  

ตารางที ่1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของขอมูลเบ้ืองตนของกลุมควบคมุและ
กลุมทดลอง 

 
กลุมตัวอยาง จํานวน อายุ (ป) สวนสงู (เซนตเิมตร) น้ําหนกั (กิโลกรัม) 

Χ  S.D. Χ  S.D. Χ  S.D. 
กลุมควบคุม 18 32.17 5.49 154.4 3.68 50.45 4.56 
กลุมทดลอง 18 31.96 5.48 155.96 3.70 51.07 6.34 

 
จากตารางที่ 1 แสดงใหเห็นวา กลุมควบคุมมีอายุเฉลี่ยเทากับ 32.17 ป มีคาเบี่ยงเบน

มาตรฐานเทากับ 5.49 ป สวนสูงเฉลี่ยเทากับ 154.40  เซนติเมตร มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ 3.68 เซนติเมตร และน้ําหนักเฉลี่ยเทากับ 50.45 กิโลกรัม และมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ 4.56 กิโลกรัม และในกลุมทดลองมีอายุเฉลี่ยเทากับ 31.96 ป มีคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ 5.48 ป สวนสูงเฉลี่ยเทากับ 155.96 เซนติเมตร มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 3.70 
เซนติเมตร และน้ําหนักเฉลี่ยเทากับ 51.07 กิโลกรัม และมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 6.34 
กิโลกรัม 
 

ตอนที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทาง
เดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way analysis of variance with repeated measures) กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง และ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของแอลเอสดี ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 
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ตารางที ่2 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทาง
เดียวชนิดวัดซ้าํของความแข็งแรงของกลามเนื้อและความออนตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
ตัวแปร กลุมควบคุม 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง  
4 สัปดาห 

หลังการทดลอง  
8 สัปดาห 

F p 

Χ  S.D. Χ  S.D Χ  S.D. 
1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เหยียดเขา  (ปอนด.ฟุต) 

 
62.23 

 
6.50 

 
62.79 

 
6.96 

 
62.55 

 
5.69 

 
.29 

 
.56 

2. ความออนตัวของลําตัว  
(เซนติเมตร) 

 
.56 

 
2.99 

 
.61 

 
3.39 

 
.50 

 
3.30 

 
.06 

 
.88 

3. ความออนตัวของขอตอ 
(องศา) 
ขอไหล 
เหยียดแขนไปดานหนาขางซาย 

 
 
 

179.16 

 
 
 

1.91 

 
 
 

178.61 

 
 
 

2.30 

 
 
 

179.16 

 
 
 

1.91 

 
 
 

.79 

 
 
 

1.0 
เหยียดแขนไปดานหนาขางขวา 178.88 2.74 177.50 3.92 177.77 3.91 3.40 .10 
เหยียดแขนไปดานหลังขางซาย 48.05 6.67 49.16 6.91 49.38 5.44 .79 .29 
เหยียดแขนไปดานหลังขางขวา 50.55 4.50 49.72 4.36 52.77 3.07 4.44 .06 
กางแขนออกไปดานขางขางซาย 178.33 3.42 177.50 3.53 178.33 2.97 2.42 1.0 
กางแขนออกไปดานขางขางขวา 177.77 3.07 177.77 3.07 177.77 3.52 .00 1.0 
ขอสะโพก 
งอสะโพกขางซาย 

 
110.83 

 
4.92 

 
110.83 

 
4.61 

 
110.83 

 
6.47 

 
.00 

 
1.0 

งอสะโพกขางขวา 111.91 7.09 112.22 6.90 113.88 5.30 1.79 .16 
เหยียดสะโพกขางซาย                  29.16 2.57 28.61 2.87 28.88 2.74 1.54 .33 
เหยียดสะโพกขางขวา 28.05 2.50 28.05 2.50 27.77 3.52 .32 .57 

p> .05 
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ตารางที ่3 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหคาความแปรปรวน
ทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความแข็งแรงและความออนตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 
ตัวแปร กลุมทดลอง 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง  
4 สัปดาห 

หลังการทดลอง  
8 สัปดาห 

F p 

Χ  S.D. Χ  S.D Χ  S.D. 
1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เหยียดเขา  (ปอนด.ฟุต)  

 
62.07 

 
6.49 

 
66.69 

 
5.39 

 
84.01 

 
7.03 

 
131.75 

 
.00* 

2. ความออนตัวของลําตัว 
(เซนติเมตร) 

 
.33 

 
2.30 

 
4.39 

 
1.42 

 
9.56 

 
1.85 

 
133.17 

 
.00* 

3. ความออนตัวของขอตอ 
(องศา) 
ขอไหล 
เหยียดแขนไปดานหนาขางซาย 

 
 

 
179.72 

 
 
 

1.17 

 
 
 

179.44 

 
 
 

1.61 

 
 
 

179.44 

 
 
 

2.35 

 
 
 

.79 

 
 
 

.61 
เหยียดแขนไปดานหนาขางขวา 177.77 3.07 178.05 2.50 178.61 2.30 1.00 .18 
เหยียดแขนไปดานหลังขางซาย 46.11 4.39 49.72 1.17 49.44 3.79 8.56 .00* 
เหยียดแขนไปดานหลังขางขวา 49.72 3.62 50.83 3.09 53.05 3.48 5.34 .01* 
กางแขนออกไปดานขางขางซาย 177.77 4.91 178.88 2.74 179.44 1.61 1.83 .18 
กางแขนออกไปดานขางขางขวา 177.77 3.07 178.88 2.13 178.88 2.13 3.67 .16 
ขอสะโพก 
งอสะโพกขางซาย 

 
110.55 

 
5.91 

 
113.05 

 
3.88 

 
114.16 

 
3.53 

 
5.10 

 
.01* 

งอสะโพกขางขวา 110.27 4.01 112.77 3.52 115.83 2.57 16.45 .00* 
เหยียดสะโพกขางซาย                  28.05 3.48 29.44 1.61 29.44 1.61 3.10 .09 
เหยียดสะโพกขางขวา 27.50 3.09 28.05 2.50 29.16 1.91 4.85 .02* 

*p< .05 
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ตารางที ่4 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เหยียดเขา โดยวิธีของแอลเอสดี ของกลุมทดลอง  

 
การทดลอง คาเฉลี่ย 

 
 

(Χ ) 

กอนการทดลอง 
 
 

62.07 

หลังการทดลอง 
4 สัปดาห 

 
66.69 

หลังการ
ทดลอง 

8 สัปดาห 
84.01 

กอนการทดลอง 62.07 - 4.62 
 

21.94* 
 

หลังการทดลอง  
4 สัปดาห 

66.69   17.32* 
 

หลังการทดลอง  
8 สัปดาห 

84.01    
 

*p< .05 
 
จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา กอนการ

ทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา
กอนการทดลอง (Χ  = 62.07 ) ต่ํากวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 84.01) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการ
เปลี่ยนแปลง 21.94 ปอนด.ฟุต  และคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาการทดลอง 4 
สัปดาห (Χ  = 66.69) ต่ํากวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 84.01) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการ
เปลี่ยนแปลง 17.32 ปอนด.ฟุต และความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขากอนการทดลอง กับ
หลังการทดลอง 4 สัปดาห ไมมีความแตกตางกัน 
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ตารางที ่5 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัว โดยวิธี

ของแอลเอสดี ของกลุมทดลอง  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย 
 
 

(Χ ) 

กอนการทดลอง 
 
 

.33 

หลังการทดลอง 
4 สัปดาห 

 
4.39 

หลังการ
ทดลอง 

8 สัปดาห 
9.56 

กอนการทดลอง .33  4.06* 
 

9.23* 
 

หลังการทดลอง  
4 สัปดาห 

4.39   5.17* 
 

หลังการทดลอง  
8 สัปดาห 

9.56    
 

*p< .05 
 
จากตารางที่ 5 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัว กอนการทดลอง กับหลัง

การทดลอง 4 สัปดาห กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห และหลังการทดลอง 4 
สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
คาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัว กอนการทดลอง (Χ  = .33) ต่ํากวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห 
(Χ  = 4.39 ) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 4.06 เซนติเมตร คาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัว กอน
การทดลอง (Χ  = .33 ) ต่ํากวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 9.56) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการ
เปลี่ยนแปลง 9.23 เซนติเมตร  และคาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัว หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
(Χ  = 4.39) ต่ํากวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 9.56) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 5.17 
เซนติเมตร 
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ตารางที ่6 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหล ขาง

ซาย ในทาการเหยียดแขนไปดานหลัง (Shoulder extension) โดยวิธขีองแอลเอสดี ของกลุม
ทดลอง  

 
การทดลอง คาเฉลี่ย 

 
 

(Χ ) 

กอนการทดลอง 
 
 

46.11 

หลังการทดลอง 
4 สัปดาห 

 
49.72 

หลังการ
ทดลอง 

8 สัปดาห 
50.27 

กอนการทดลอง 46.11  3.61* 
 

4.16* 

หลังการทดลอง  
4 สัปดาห 

49.72   .55 

หลังการทดลอง  
8 สัปดาห 

49.44    
 

*p< .05 
 
จากตารางที่ 6 แสดงใหเหน็วา คาเฉลีย่ความออนตัวของขอไหลขางซาย ในทาการเหยยีด

แขนไปดานหลัง (Shoulder extension) กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห กอนการ
ทดลองกับหลงัการทดลอง 8 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 โดย
คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซายในทาการเหยยีดแขนไปดานหลังกอนการทดลอง (Χ  = 
46.11) ต่ํากวาหลงัการทดลอง 4 สัปดาห (Χ  = 49.72) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 3.61 องศา 
คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซายในทาการเหยยีดแขนไปดานกอนการทดลอง (Χ  = 
46.11) ต่ํากวาหลงัการทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 50.27) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 3.33 องศา
และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซายในทาการเหยียดแขนไปดานหลัง หลงัการทดลอง 4 
สัปดาห กับหลังการทดลอง 8 สัปดาห ไมมีความแตกตางกนั 
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ตารางที ่7 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหล ขาง
ขวา ในทาการเหยียดแขนไปดานหลัง (Shoulder extension) โดยวิธีของแอลเอสดี ของกลุม
ทดลอง  

 
การทดลอง คาเฉลี่ย 

 
 

(Χ ) 

กอนการทดลอง 
 
 

49.72 

หลังการทดลอง 
4 สัปดาห 

 
50.83 

หลังการ
ทดลอง 

8 สัปดาห 
53.05 

กอนการทดลอง 49.72  1.11 
 

3.33* 

หลังการทดลอง  
4 สัปดาห 

50.83   2.22* 

หลังการทดลอง  
8 สัปดาห 

53.05    
 

*p< .05 
 
จากตารางที่ 7 แสดงใหเหน็วา คาเฉลีย่ความออนตัวของขอไหลขางขวา ในทาการเหยยีด

แขนไปดานหลัง (Shoulder extension) กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห ไมแตกตาง
กัน กอนการทดลองกับหลงัการทดลอง 8 สัปดาห และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลงัการ
ทดลอง 8 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความออนตัวของ
ขอไหลขางขวา ในทาการเหยียดแขนไปดานหลัง กอนการทดลอง (Χ  = 49.72) ต่ํากวาหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 53.05) ซึ่งมีคาเฉลีย่การเปลี่ยนแปลง 3.33 องศา และคาเฉลี่ยความออน
ตัวของขอไหลขางขวา ในทาการเหยียดแขนไปดานหลัง หลังการทดลอง 4 สัปดาห (Χ  = 50.83) 
ต่ํากวาหลงัการทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 53.05) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 2.22 องศา 
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ตารางที ่8 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความออนตัวของสะโพก ขาง
ซาย ในทาการงอสะโพก (Hip flexion) โดยวิธีของแอลเอสดี ของกลุมทดลอง  

 
การทดลอง คาเฉลี่ย 

 
 

(Χ ) 

กอนการทดลอง 
 
 

110.55 

หลังการทดลอง 
4 สัปดาห 

 
113.05 

หลังการ
ทดลอง 

8 สัปดาห 
114.16 

กอนการทดลอง 110.55  2.50 3.61* 
 

หลังการทดลอง  
4 สัปดาห 

113.05   1.11 

หลังการทดลอง  
8 สัปดาห 

114.16    
 

*p< .05 
 
จากตารางที่ 8 แสดงใหเหน็วา คาเฉลีย่การวัดความออนตัวของสะโพก ขางซายในทาการ

งอสะโพก (Hip flexion) กอนการทดลอง กับหลงัการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 4 สัปดาห
กับหลงัการทดลอง 8 สัปดาห ไมมีความแตกตางกนั และกอนการทดลองกบัหลังการทดลอง 8 
สัปดาห แตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยการวัดความออนตวัของ
สะโพกขางซาย ในทาการงอสะโพก กอนการทดลอง (Χ  = 110.55) ต่ํากวาหลังการทดลอง 8 
สัปดาห (Χ  = 114.16) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 3.61 องศา  
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ตารางที ่9 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความออนตัวของสะโพก ขาง
ขวา ในทาการงอสะโพก (Hip flexion) โดยวิธีของแอลเอสดี ของกลุมทดลอง  

 
การทดลอง คาเฉลี่ย 

 
 

(Χ ) 

กอนการทดลอง 
 
 

110.27 

หลังการทดลอง 
4 สัปดาห 

 
112.77 

หลังการ
ทดลอง 

8 สัปดาห 
115.83 

กอนการทดลอง 110.27  2.50* 5.56* 
 

หลังการทดลอง  
4 สัปดาห 

112.77   3.06* 

หลังการทดลอง  
8 สัปดาห 

115.83    
 

*p< .05 
 
จากตารางที่ 9 แสดงใหเหน็วา คาเฉลีย่การวัดความออนตัวของสะโพกขางขวา ในทาการ

งอสะโพก (Hip flexion)  กอนการทดลอง กับหลังการทดลอง 4 สัปดาห กอนการทดลองกับหลงั
การทดลอง 8 สัปดาห และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลงัการทดลอง 8 สัปดาห แตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 โดยคาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของสะโพกขางขวา ในทา
การงอสะโพก กอนการทดลอง (Χ  = 110.27) ต่ํากวาหลงัการทดลอง 4 สัปดาห (Χ  = 112.77) 
ซึ่งมีคาเฉลีย่การเปลี่ยนแปลง 2.50 องศา คาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของสะโพกขางขวา ในทา
การงอสะโพก กอนการทดลอง (Χ  = 110.27) ต่ํากวาหลงัการทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 115.83) 
ซึ่งมีคาเฉลีย่การเปลี่ยนแปลง 5.56 องศา และคาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของสะโพกขางขวา ใน
ทาการงอสะโพก หลงัการทดลอง 4 สัปดาห (Χ  = 112.77) ต่ํากวาหลงัการทดลอง 8 สัปดาห (Χ  
=115.83) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 3.06 องศา 
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ตารางที ่10 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความออนตัวของสะโพกขาง
ขวา ในทาการเหยียดสะโพกไปดานหลงั (Hip extension) โดยวิธีของแอลเอสดี ของกลุมทดลอง  

 
การทดลอง คาเฉลี่ย 

 
 

(Χ ) 

กอนการทดลอง 
 
 

27.50 

หลังการทดลอง 
4 สัปดาห 

 
28.05 

หลังการ
ทดลอง 

8 สัปดาห 
29.16 

กอนการทดลอง 27.50  .55 1.66* 
 

หลังการทดลอง  
4 สัปดาห 

28.05   1.11* 

หลังการทดลอง  
8 สัปดาห 

29.16    
 

           *p< .05 
 

จากตารางที ่ 10 แสดงใหเหน็วา คาเฉลี่ยความออนตัวของสะโพกขางขวา ในทาการ
เหยียดสะโพกไปดานหลงั (Hip extension)  กอนการทดลองกับหลงัการทดลอง 4 สัปดาห ไมมี
ความแตกตางกัน กอนการทดลองกับหลงัการทดลอง 8 สัปดาห และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความ
ออนตัวของสะโพกขางขวา ในทาการเหยยีดสะโพกไปดานหลงั กอนการทดลอง (Χ  = 27.50) ต่ํา
กวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 29.16) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 1.66 องศา และ
คาเฉลี่ยความออนตัวของสะโพกขางขวา ในทาการเหยยีดสะโพกไปดานหลัง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห (Χ  =28.05) ต่ํากวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 29.16) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการ
เปล่ียนแปลง 1.11 องศา 
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ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบผลการทดลองระหวางกลุมของขอมูล ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และ
ความออนตัว โดยการวิเคราะหคา ที (t – test independent) 

ตารางที่ 11 การเปรียบเทียบผลการทดลองระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ และความออนตัว กอนการทดลอง  

 

รายการ กลุมควบคุม กลุมทดลอง t p 

Χ  S.D. Χ  S.D. 
1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เหยียดเขา  (ปอนด.ฟุต) 

 
62.23 

 
6.50 

 
62.07 

 
6.49 

 
.07 

 
.94 

2. ความออนตัวของลําตัว 
(เซนติเมตร) 

 
.56 

 
2.99 

 
.33 

 
2.30 

 
.25 

 
.80 

3. ความออนตัวของขอตอ (องศา) 
ขอไหล 
เหยียดแขนไปดานหนาขางซาย 

 
 

179.16 

 
 

1.91 

 
 

179.72 

 
 

1.17 

 
 

-1.04 

 
 

.30 
เหยียดแขนไปดานหนาขางขวา 178.88 2.74 177.77 3.07 1.14 .26 
เหยียดแขนไปดานหลังขางซาย 48.05 6.67 46.11 4.39 1.03 .30 
เหยียดแขนไปดานหลังขางขวา 50.55 4.50 49.72 3.62 .612 .54 
กางแขนออกไปดานขางขางซาย 178.33 3.42 177.77 4.91 .39 .69 
กางแขนออกไปดานขางขางขวา 177.77 3.07 177.77 3.07 .00 1.0 
ขอสะโพก 
งอสะโพกขางซาย 

 
110.83 

 
4.92 

 
110.55 

 
5.91 

 
.15 

 
.87 

งอสะโพกขางขวา 111.94 7.09 110.27 4.01 .86 .39 
เหยียดสะโพกขางซาย                  29.16 2.57 28.05 3.48 1.08 .28 
เหยียดสะโพกขางขวา 28.05 2.50 27.50 3.09 .59 .55 

p> .05 
จากตารางแสดงที่ 11 แสดงใหเหน็วาขอมลูความแข็งแรงของกลามเนือ้เหยียดเขา ความ

ออนตัวของลําตัว ความออนตัวของขอไหลและความออนตัวของขอสะโพก กอนการทดลอง
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ไมมคีวามแตกตางกัน 
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ตารางที่ 12 การเปรียบเทียบผลการทดลองระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ของ
ขอมูลความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความออนตัว หลังการทดลอง 4 สัปดาห   

 

รายการ กลุมควบคุม กลุมทดลอง t p 

Χ  S.D. Χ  S.D. 
1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เหยียดเขา  (ปอนด.ฟุต) 

 
62.79 

 
6.96 

 
66.69 

 
5.39 

 
-1.87 

 
.06 

2. ความออนตัวของลําตัว 
(เซนติเมตร) 

 
.61 

 
3.39 

 
4.39 

 
1.42 

 
-4.35 

 
.00* 

3. ความออนตัวของขอตอ (องศา) 
ขอไหล 
เหยียดแขนไปดานหนาขางซาย 

 
 

178.61 

 
 

2.30 

 
 

179.44 

 
 

1.61 

 
 

-1.25 

 
 

.21 
เหยียดแขนไปดานหนาขางขวา 177.50 3.92 178.05 2.50 -.50 .61 
เหยียดแขนไปดานหลังขางซาย 49.16 6.91 49.72 1.17 -.33 .73 
เหยียดแขนไปดานหลังขางขวา 49.72 4.36 50.83 3.09 -.88 .38 
กางแขนออกไปดานขางขางซาย 177.50 3.53 178.88 2.74 -1.31 .19 
กางแขนออกไปดานขางขางขวา 177.77 3.07 178.88 2.13 -1.25 .21 
ขอสะโพก 
งอสะโพกขางซาย 

 
110.83 

 
4.61 

 
113.05 

 
3.88 

 
-1.56 

 
.12 

งอสะโพกขางขวา 112.22 6.90 112.77 3.52 -.30 .76 
เหยียดสะโพกขางซาย                  28.61 2.87 29.44 1.61 -1.07 .29 
เหยียดสะโพกขางขวา 28.05 2.50 28.05 2.5 .00 1.0 

*p< .05 
 

จากตารางที่ 12 แสดงใหเห็นวาขอมูล ความออนตัวของลําตัว หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา ความออนตัวของขอไหลและความออนตัวของขอสะโพกระหวาง
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง ไมมีความแตกตางกัน 
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ตารางที่ 13 การเปรียบเทียบผลการทดลองระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ของ
ขอมูลความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความออนตัว หลังการทดลอง 8 สัปดาห   

 

รายการ กลุมควบคุม กลุมทดลอง t p 

Χ  S.D. Χ  S.D. 
1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เหยียดเขา  (ปอนด.ฟุต) 

 
62.55 

 
5.69 

 
84.01 

 
7.03 

 
-10.05 

 
.00* 

2. ความออนตัวของลําตัว 
(เซนติเมตร) 

 
.50 

 
3.30 

 
9.56 

 
1.85 

 
-10.08 

 
.00* 

3. ความออนตัวของขอตอ (องศา) 
ขอไหล 
เหยียดแขนไปดานหนาขางซาย 

 
 

179.66 

 
 

1.91 

 
 

179.44 

 
 

2.35 

 
 

.38 

 
 

.70 
เหยียดแขนไปดานหนาขางขวา 177.77 3.91 178.61 2.30 -.77 .44 
เหยียดแขนไปดานหลังขางซาย 49.44 5.39 50.27 3.19 -.56 .57 
เหยียดแขนไปดานหลังขางขวา 52.77 3.07 53.05 3.48 -.25 .80 
กางแขนออกไปดานขางขางซาย 178.33 2.97 179.44 1.61 -1.39 .17 
กางแขนออกไปดานขางขางขวา 177.77 3.52 178.88 2.13 -1.14 .26 
ขอสะโพก 
งอสะโพกขางซาย 

 
110.83 

 
6.47 

 
114.16 

 
3.53 

 
-1.91 

 
.06 

งอสะโพกขางขวา 113.88 5.30 115.83 2.57 -1.40 .17 
เหยียดสะโพกขางซาย                  28.88 2.74 29.16 1.91 -.74 .46 
เหยียดสะโพกขางขวา 27.77 3.52 29.16 1.91 -1.46 .15 

*p< .05 
 
จากตารางแสดงที่ 13 แสดงใหเห็นวาขอมูลความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา ความ

ออนตัวของลําตัว หลังการทดลอง 8 สัปดาห ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความออนตัวของขอไหลและความออนตัวของขอ
สะโพกระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ไมมีความแตกตางกัน 
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ตอนที่ 4 แผนภูมิประกอบการเปลี่ยนแปลงของขอมูลความแข็งแรงของกลามเนื้อและ
ความออนตัว ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 
แผนภูมิที่ 1 แผนภูมิแสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา (ปอนด.ฟุต) ของกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                      
 
                          * หมายถึง ความแตกตางอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  
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แผนภูมิที่ 2 แผนภูมิแสดงคาเฉลี่ยความความออนตัวของลําตัว (เซนติเมตร) ของกลุมควบคุม
และกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สัปดาห และหลงัการทดลอง 8 สัปดาห  

            
                    * หมายถึง ความแตกตางอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทที่  5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวจิัย 
 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการออกกําลัง
กายทาฤๅษีดัดตนที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อและความออนตัว ในผูหญิงวัยทํางาน กลุม
ตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนบุคลากร โรงเรียนพณิชยการสุโขทัย จังหวัดกรุงเทพฯ เพศหญิงมี
อายุระหวาง 25 – 50 ป จํานวน 36 คน จากนั้นทําการสุมตัวอยางอยางงาย (Simple random 
sampling) โดยใชวิธีจับฉลากเขากลุม แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมเทาๆ กัน กลุมละ 18 คน 
กําหนดเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลองดังนี้ กลุมควบคุมใหดําเนินชีวิตประจําวันตามปกติ กลุม
ทดลองกําหนดใหออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วันละ 50 
นาที ผูวิจัยทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อและความออนตัว กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  
 นําผลที่ไดมาทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
กอนการทดลองและหลังการทดลอง 4 สัปดาห โดยการวิเคราะหคาที (t-test independent) 
ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  นําผลที่ไดมาทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
กอนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห โดยการวิเคราะหคาที (t-test independent) 
ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 นําผลที่ไดจากการทดสอบมาวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way 
analysis of variance with repeated measure) กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง และเปรียบเทียบความแตกตางเปน
รายคู ตามวิธีของแอลเอสดี (LSD) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 
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ผลการวิจัยพบวา 
 

1. หลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองซึ่งออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนมีคาเฉลี่ยความ
ออนตัวของลําตัว แตกตางจากกลุมควบคุมซ่ึงดําเนินชีวิตตามปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา ความออนตัวของขอไหล ความออนตัวของ
ขอสะโพก ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ไมมีความแตกตางกัน 

2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองซึ่งออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนมีคาเฉลี่ยความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา ความออนตัวของลําตัว แตกตางจากกลุมควบคุมซึ่งดําเนินชีวิต
ตามปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความออนตัวของขอไหล ความออนตัวของขอ
สะโพก ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ไมมีความแตกตางกัน 

3. เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยภายในกลุมควบคุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติและกลุม
ทดลองที่ออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน 

3.1 จากการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยภายในกลุมควบคุม พบวาคาเฉลี่ยความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา ความออนตัวของลําตัว ความออนตัวของขอไหล ความออนตัว
ของขอสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ไมมี
ความแตกตางกัน 

3.2 จากการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยภายในกลุมทดลอง พบวาคาเฉลี่ยความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา ความออนตัวของลําตัว ความออนตัวของขอไหล ความออนตัว
ของขอสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงนํามาเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของแอลเอสดี 
(LSD) ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

 3.2.1 คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
(Χ  = 84.01 ปอนด.ฟุต) เพิ่มข้ึนมากกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห (Χ  = 84.01 ปอนด.ฟุต) 
และกอนการทดลอง (Χ  = 62.23 ปอนด.ฟุต) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคาเฉลี่ย
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา หลังการทดลอง 4 สัปดาหกับกอนการทดลอง ไมมีความ
แตกตางกัน 

 3.2.2 คาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัว หลังการทดลอง 4 สัปดาห (Χ  = 4.39 
เซนติเมตร) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง (Χ   = 0.33 เซนติเมตร) และคาเฉลี่ยความออนตัว
ของลําตัวหลังการทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 9.56 เซนติเมตร) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง (Χ  
=  0.33 เซนติเมตร) และหลังการทดลอง 4 สัปดาห (Χ   = 4.39 เซนติเมตร) อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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 3.2.3 คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซาย ในทาการเหยียดแขนไปดานหลัง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห (Χ  = 49.72 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง (Χ  = 46.11 
องศา) และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซาย ในทาการเหยียดแขนไปดานหลัง หลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 50.27 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง (Χ  = 46.11 องศา) 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซาย ในทาการ
เหยียดแขนไปดานหลัง หลังการทดลอง 8 สัปดาหกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห ไมมีความ
แตกตางกัน 

 3.2.4 คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางขวา ในทาการเหยียดแขนไปดานหลัง 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 53.05 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง (Χ  = 49.72 
องศา) และหลังการทดลอง 4 สัปดาห (Χ  = 50.83 องศา) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางขวา ในทาการเหยียดแขนไปดานหลัง หลังการทดลอง 4 
สัปดาหกับกอนการทดลอง ไมมีความแตกตางกัน 

 3.2.5 คาเฉลี่ยความออนตัวของสะโพกขางซาย ในทาการงอสะโพก หลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 114.16 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง (Χ  = 110.55 องศา) 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคาเฉลี่ยความออนตัวของสะโพก ขางซายในทาการงอ
สะโพกหลังการทดลอง 4 สัปดาห กับกอนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห ไมมีความ
แตกตางกัน   

 3.2.6 คาเฉลี่ยความออนตัวของสะโพกขางขวา ในทาการงอสะโพก หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห (Χ  = 112.77 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง (Χ  = 110.27 องศา) 
และคาเฉลี่ยความออนตัวของสะโพกขางขวา ในทาการงอสะโพก หลังการทดลอง 8 สัปดาห (Χ  
= 115.83 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง (Χ  = 110.27 องศา) และหลังการทดลอง 4 
สัปดาห (Χ  = 112.77 องศา) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 3.2.7 คาเฉลี่ยความออนตัวของสะโพกขางขวา ในทาการเหยียดสะโพกไป
ดานหลัง หลังการทดลอง 8 สัปดาห (Χ  = 29.16 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง (Χ  = 
27.50 องศา) และหลังการทดลอง 4 สัปดาห (Χ  = 28.05 องศา) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และคาเฉลี่ยความออนตัวของสะโพก ขางขวาในทาการเหยียดสะโพกไปดานหลังหลัง
การทดลอง 4 สัปดาหกับกอนการทดลอง ไมมีความแตกตางกัน  
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อภิปรายผลการวิจัย 
 

จากสมมติฐานการวิจัยที่ตั้งไววา (1) การออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนสามารถนํามาใช
เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ ในผูหญิงวัยทํางานได (2) การออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน
สามารถนํามาใชเพื่อเพิ่มความออนตัวในผูหญิงวัยทํางานได จากผลการวิจัยพบวา หลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองซึ่งออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยียดเขา ความออนตัวของลําตัว แตกตางจากกลุมควบคุมซ่ึงดําเนินชีวิตตามปกติ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความออนตัวของขอไหล ความออนตัวของขอสะโพก 
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ไมมีความแตกตางกัน และหลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุม
ทดลองซึ่งออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนมีคาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัว แตกตางจากกลุมควบคุม
ซึ่งดําเนินชีวิตตามปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เหยียดเขา ความออนตัวของขอไหล ความออนตัวของขอสะโพก ระหวางกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง ไมมีความแตกตางกัน ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 

 
1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา 
 

 เมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
ภายในกลุมทดลองและระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยียดเขาสูงขึ้นเล็กนอย  แตไมมีความแตกตางกันทางสถิติ  ทั้งนี้เนื่องจากการปรับตัว
ทางดานระบบประสาทกลามเนื้อ ในชวงระยะ 2 – 3 สัปดาหแรกของการฝกความแข็งแรงจะมีการ
เปลี่ยนแปลงขนาดของกลามเนื้อเพียงเล็กนอยเทานั้นหรืออาจจะยังไมมีการเปลี่ยนแปลงเลยก็ได 
(Donatelle, Snow & Wilcox, 1999 อางถึงใน ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552)  นอกจากนี้ยังมี
ขอสังเกตอีกประการหนึ่งวาการออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนเปนการออกกําลังกายที่มีความ
หนักไมมาก และทาออกกําลังกายบางทา เชน ดัดตนทาเอวขดขัดขาและทาแกเทาเหน็บกําหนดให
เปนทานั่งในชวง 2 สัปดาหแรกหลังจากนั้นกําหนดใหเปนทายืน ซึ่งสงผลใหกลามเนื้อไดทํางาน
เต็มที่ 2 สัปดาห เทานั้น จึงไมสงผลตอการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อในชวง 4 สัปดาห
แรก แตเมื่อพิจารณาจากคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังการทดลอง 4 สัปดาห
กับกอนการทดลองพบวามีคาเฉลี่ยเพิ่มข้ึนเล็กนอยแตไมพบความแตกตางกันทางสถิติ ทั้งนี้ตอง
อาศัยระยะเวลาในการฝกที่เพิ่มข้ึน ดวยเหตุนี้จึงสงผลใหไมพบความแตกตางของความแข็งแรง
ของกลามเนื้อเหยียดเขา หลังการฝก 4 สัปดาห ภายในกลุมทดลองที่ออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน 
และระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม 
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 อยางไรก็ดีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของ
กลุมทดลองที่ออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนเพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลองและกลุมควบคุม อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ .05 แสดงถึงผลดีของการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนที่ทําใหเกิดการพัฒนา
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา จึงเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไววาการออกกําลังกายทา
ฤๅษีดัดตนสามารถนํามาใชออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ ในผูหญิงวัยทํางาน
ได เพราะทาฤๅษีดัดตนหลายทา เชน ดัดตนแกจันฑฆาตเขาขัด ดัดตนแกเสียดอก ดัดตนแกเขาขัด 
ดัดตนแกลมในสนเทา ดัดตนแกเอวขดขัดขา ดัดตนแกเทาเหน็บ ทาทางการออกกําลังกายดังกลาว
ขางตนมีการยอเขาอยูตลอดเวลาจึงทําใหกลามเนื้อและขอตอมีความแข็งแรงขึ้น สอดคลองกับ
งานวิจัยของแลนและคณะ (Lan et al., 2000) ที่ศึกษาผลของการฝกไทจี๋ที่มีตอความแข็งแรงและ
ความทนทานของกลามเนื้อเหยียดเขาในผูสูงอายุ ซึ่งรูปแบบการฝกไทจี๋คลายคลึงกับการออก
กําลังกายทาฤๅษีดัดตน ผลการวิจัยนี้พบวา การฝกไทจี๋สามารถเพิ่มความแข็งแรงและความ
ทนทานของกลามเนื้อในการเหยียดเขาได สอดคลองกับเส็งและคณะ (Tseng et al., 2005) ที่
พบวา การฝกไทจี๋สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาได งานวิจัยนี้สอดคลองกับ
งานวิจัยของลีและคณะ (Li et al., 2009) ที่พบวา การฝกไทจี๋สามารถเพิ่มความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยียดเขาได การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อสงเสริมใหมีการทรงทาทางที่ดีดวย 
( Wu et al., 2002) ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของโคเวน (Cowen, 2009) ที่ศึกษาผลของการฝก
โยคะที่มีรูปแบบการออกกําลังกายคลายคลึงกับการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน พบวาหลังการ
ฝกโยคะ 6 สัปดาห สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกาย และลดภาวะความเครียด ลดอาการเจ็บปวด
ของระบบกระดูกและกลามเนื้อ ซึ่งงานวิจัยนี้สอดคลองกับงานวิจัยของอียิกอรและคณะ (Eyigor 
et al., 2007) ที่ศึกษาผลของการออกกําลังกายกลามเนื้อเขาตอคุณภาพชีวิตและความแข็งแรง
ของกลามเนื้อเหยียดเขา พบวา หลังการฝกออกกําลังกายเปนเวลา 8 สัปดาห กลามเนื้อมีความ
แข็งแรงขึ้น สามารถเพิ่มและสงผลใหคุณภาพชีวิตดีข้ึน นอกจากนั้นยังพบวาการออกกําลังกาย 3 
คร้ังตอสัปดาห สามารถพัฒนาความแข็งแรงได สอดคลองกับงานวิจัยของนากะมูระและคณะ 
(Nakamura et al., 2006) ศึกษาความถี่ในการออกกําลังกายตอสมรรถภาพในผูหญิงสูงอายุ กลุม
ตัวอยางเปนผูสูงอายุจํานวน 34 คน แบงเปน 3 กลุมการทดลอง กลุมที่ 1 ออกกําลังกาย 1 คร้ัง/
สัปดาห กลุมที่ 2 ออกกําลังกาย 2 คร้ัง/สัปดาห และกลุมที่ 3 ออกกําลังกาย 3 คร้ัง/สัปดาห ฝก 12 
สัปดาห การออกกําลังกายใชเวลา 90 นาที ผลการทดลองพบวา กลุมที่ 3 ที่ออกกําลังกาย 3 คร้ัง/
สัปดาห มีความทนทานของกลามเนื้อดี ข้ึน  ความทรงตัวดี ข้ึน  การประสานสัมพันธ และ
ประสิทธิภาพการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจดีข้ึนเมื่อเทียบกับกอนการ
ทดลองและกลุมที่ออกกําลังกายจํานวนครั้งนอยกวา สามารถสรุปไดวาการออกกําลังกาย 3 คร้ัง/
สัปดาห สามารถพัฒนาสมรรถภาพในผูหญิงสูงอายุ และบุคคลทั่วไปได 
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2. ความออนตัวของลําตัว ขอไหล ขอสะโพก 
 
คาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัว หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

ของกลุมทดลองที่ออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนเพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลองและกลุมควบคุม 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงถึงผลดีของการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน ที่ทําให
เกิดการพัฒนาความออนตัวของลําตัว จึงเปนไปตามสมมติฐานของการวิจัยที่ตั้งไววา การออก
กําลังกายทาฤๅษีดัดตนสามารถนํามาใชออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความออนตัว ในผูหญิงวัยทํางาน
ได ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของประสิทธิ์ ปปทุม (2548) ที่ศึกษาผลของการฝกฤๅษีดัดตน
ประยุกตที่มีตอความออนตัวและสุขภาพ กลุมตัวอยางพนักงานหญิงบริษัททองดี (ชื่อสมมติ) อายุ
ระหวาง 35 - 49 ป พบวาความออนตัวของกลุมทดลองเพิ่มข้ึนหลังจากฝกฤๅษีดัดตนเปนเวลา 8 
สัปดาห การหายใจและไหลเวียนเลือดดีข้ึน ความแข็งแรงและการทรงตัวดีข้ึนและมีสมาธิมากขึ้น
เปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไววาสุขภาพดีข้ึน งานวิจัยนี้สอดคลองกับงานวิจัยของผุสดี ไชยบุรี 
(2550) ที่ศึกษาผลการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนประยุกตกับการฝกความยืดหยุนที่มีตอความ
ออนตัวและการทรงตัวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 จํานวน 40 คน พบวา การฝกฤๅษีดัดตน
แบบประยุกตสามารถเพิ่มความออนตัวและมีการทรงตัวดีข้ึนภายหลังการฝก 8 สัปดาห งานวิจัยนี้
สอดคลองกับเพ็ญนภา ทรัพยเจริญ (2537) ที่กลาววา ประโยชนของฤๅษีดัดตน คือ มีการ
เคลื่อนไหวที่คลองตัว ขอตอตางๆ ไมยึดติด สามารถดําเนินชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ 
มีการไหลเวียนของเลือดที่ดีข้ึนสงผลใหมีกลามเนื้อคลายการหดตัวหรือยึดติด ลดอาการปวดเมื่อย 
ลดกังวล และสามารถคลายเครียดไดอีกดวย สงผลใหสามารถปฏิบัติงานไดอยางคลองแคลว 
วองไว และมีประสิทธิภาพ  

 
คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลทาเหยียดแขนไปดานหลังซาย-ขวา ภายในกลุมทดลองที่

ออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนเพิ่มข้ึน  คาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกทางอสะโพกซาย-ขวา 
และทาเหยียดสะโพกไปดานหลังขางขวา ภายในกลุมทดลองที่ออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนเพิ่มข้ึน 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้เนื่องจากการพัฒนาความออนตัวจะสามารถพัฒนาได
โดยใชเวลาฝกเพียง 4 สัปดาห และจะมีการพัฒนาดีข้ึน เมื่อเสร็จส้ินการทดลอง 8 สัปดาห 
นอกจากนั้น พลาวแมนและคณะ (Plowmann & Smith,1997 อางถึงใน ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนา
สกุล, 2552 ) ยังพบวาความออนตัวสามารถพัฒนาใหเกิดไดในระยะเวลาที่ส้ันที่สุด คือ 1 สัปดาห
เทานั้น สอดคลองกับงานวิจัยของสอดคลองกับ สโรชา สุทธิจิต (2551) ที่ศึกษาผลของการออก
กําลังกายทาฤๅษีดัดตนที่มีตอความออนตัวและการทรงตัวของผูสูงอายุ กลุมตัวอยางที่ใชเปน
ผูสูงอายุ จํานวน 40 คน อายุระหวาง 60 – 68 ป ฝกออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนเปนเวลา 12 
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สัปดาห สัปดาหละ 3 วันๆ ละ 50 นาที ทําการทดสอบกอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห
และหลังการทดลอง 12 สัปดาห พบวาการฝกฤๅษีดัดตน สงผลใหมีความออนตัวเพิ่มข้ึนและการ
ทรงตัวในผูสูงอายุดีข้ึนตั้งแตหลังการทดลอง 6 สัปดาห และมีเพิ่มข้ึนอีกหลังการทดลอง 12 
สัปดาห ชวยใหแขน ขาหรือขอตางๆ เคลื่อนไหวไดอยางคลองแคลวและเปนไปตามธรรมชาติ 
รวมทั้งรักษาสุขภาพใหแข็งแรง ไมเสื่อมกอนวัยอันควร (อรุณระวี พัฒนกิจ, 2548) นอกจากนั้น
พบวาคาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลทาเหยียดแขนขึ้นดานหนาซาย-ขวา การกางแขนออกซาย-
ขวา และการเหยียดขาไปดานหลังขางซาย ภายในกลุมทดลองที่ออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน และ
ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง ไมแตกตางกัน อาจมีสาเหตุมาจากคาเฉลี่ยความออนตัวของ
ขอไหลทาเหยียดแขนขึ้นดานหนาและทากางแขนกอนการทดลองอยูในเกณฑปกติ หรือใกลเคียง
ปกติมาก จนไมพบการเปลี่ยนแปลงทางสถิติหลังการทดลองถึงแมวาจะพบการเพิ่มข้ึนขององศา
การเคลื่อนไหวเล็กนอยก็ตาม แตส่ิงที่สําคัญคือ ความกาวหนาของการออนตัวนั้น จะไมสามารถ
พัฒนาตอไปไดเร่ือยๆ จนเกินขีดจํากัดความมั่นคงของขอตอ 

 
จากการศึกษาวิจัยไดแสดงใหเห็นความออนตัว ควรฝกอยางนอย 4 สัปดาห สัปดาหละ 3 

คร้ัง วันละ 30 นาที ระยะเวลาในการยืดเหยียดแตละทาครั้งละ 10 วินาที สอดคลองกับบอรมและ
คณะ (Borms, Van, Santens & Haentjens, 1987 อางถึงในธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552  ) 
ที่เปรียบเทียบผลของการใชระยะเวลาในการยืดกลามเนื้อเพื่อความออนตัวของสะโพกในผูหญิง
ดวยเวลา 10, 20 และ 30 วินาที ซึ่งพบวาทั้ง 3 กลุมมีการพัฒนาเหมือนกัน จึงมีขอเสนอแนะวา
การยืดกลามเนื้อควรใชระยะเวลาอยางนอย 10 วินาที ซึ่งเพียงพอสําหรับการพัฒนาความออนตัว  

 
จากการศึกษาวิจัยไดแสดงใหเห็นวาการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนการเพิ่มความ

แข็งแรงของกลามเนื้อและเพิ่มความออนตัวได และยังสามารถชวยยืดระยะเวลาการเสื่อมลงของ
กลามเนื้อใหชาลง แตการเสื่อมลงของอายุนี้จะสามารถปองกันไดถาฝกออกกําลังกายเพื่อเพิ่ม
สมรรถภาพของกลามเนื้อต้ังแตวัยเริ่มหนุมสาว ส่ิงที่พบอีกอยางหนึ่งคือ การเพิ่มสมรรถภาพของ
กลามเนื้อยังสามารถลดอาการปวดหลังสวนลางไดจากการเพิ่มความออนตัว จึงมีขอสังเกตที่
สําคัญคือ ความออนตัวที่มีการพัฒนาขึ้นมานี้เกิดจากทาทางที่ถูกกระทําจนสุดชวงของการ
เคลื่อนไหวโดยสมบูรณเทานั้น (Full range of motion) และเนื่องจากการออกกําลังกายทาฤๅษีดัด
ตนเปนการเหยียดออกและงอเขาอยางเต็มที่ คุณคาอีกประการหนึ่งก็คือ เพิ่มความสามารถในการ
คลายตัวของกลามเนื้อในขณะพักตามปกติการทํางานในชีวิตประจําวันของคนที่ขาดการออกําลัง
กายจะมีความตึงเครียดของกลามเนื้ออยูเสมอ  
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สรุปไดวาการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนสามารถนําไปใชเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและความออนตัวในผูหญิงวัยทํางานได 
  
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 
 ผลการศึกษาทําใหทราบวาการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนภายในระยะเวลา 8 สัปดาห 
ทําใหมีการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อและพัฒนาความออนตัว เพื่อเปนเปนการสงเสริม
สุขภาพคนวัยทํางาน จึงควรนําผลงานวิจัยเสนอแกหนวยงานของภาครัฐหรือเอกชน ชุมชน 
โรงเรียนตางๆ เพื่อสงเสริมใหการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนเปนทางเลือกหนึ่งสําหรับการออก
กําลังกาย ซึ่งสามารถกระทําดวยตนเอง มีความปลอดภัย และเปนการสืบสานภูมิปญญาไทยให
แพรหลายมากยิ่งขึ้น นอกจากนั้นยังสงเสริมคุณภาพชีวิตที่ดี มีความสุข เปนขุมพลังสําคัญของ
ประเทศชาติตอไป 
  
ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
 
 1. ควรมีการศึกษาการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนกับกลุมตัวอยางอื่นๆ และเพิ่มจํานวน
กลุมตัวอยางใหมีมากขึ้น 
 2. ควรมีการศึกษาการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนทาอ่ืนๆ นอกเหนือจาก 18 ทา ที่ใชใน
การวิจัยครั้งนี้ 
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ภาคผนวก ฉ 
 

แบบประเมินเกี่ยวกับโปรแกรมการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน 
แบบประเมินนี้ สําหรับผูทรงคุณวุฒิ เพื่อประเมินคุณภาพของโปรแกรมการออกกําลังกาย

ทาฤๅษีดัดตนที่ผูวิจัยสรางขึ้นเพื่อนําไปใชเปนโปรแกรมการออกกําลังกายสําหรับผูหญิงวัยทํางาน 
ตามโครงการวิจัยเรื่อง “ผลของการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ
และความออนตัว ในผูหญิงวัยทํางาน” ผูวิจัยใครขอความอนุเคราะหจากทานในการประเมิน
เกี่ยวกับโปรแกรมการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน โดยพิจารณาความสอดคลองระหวางรายการ
ประเมินคุณภาพของโปรแกรมการออกกําลังกายกับวัตถุประสงคของการวิจัยที่ศึกษาผลของการ
ออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อและความออนตัวในผูหญิงวัย
ทํางาน  

 คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย   ลงในชอง (+1) หากทานแนใจวารายการประเมินกับ
วัตถุประสงคมีความสอดคลองกัน (0) หากทาไมแนใจวารายการประเมินกับวัตถุประสงค
สอดคลองกัน และ (-1) หากทานแนใจวารายการประเมินไมสอดคลองกับวัตถุประสงค  
ขอที่  

รายการประเมินคุณภาพของโปรแกรมการออก 
กําลังกายทาฤๅษีดัดตน 

ความคิดเห็น 
สอดคลอง 

(+1) 
ไมแนใจ 

(0)  
ไมสอดคลอง 

(-1) 
1. 

 
 
 
 
 
 

ทาการออกกําลังกาย 
1.1 ทาการออกกําลังกายนาสนใจ…………………… 
1.2 ทาการออกกําลังกายทําไดงาย ไมยากเกิน
ความสามารถของผูหญิงวัยทํางาน………………….. 
1.3 ทาการออกกําลังกายประกอบดวยการเคลื่อนไหว
อวัยวะทุกสวนของรางกาย…………………………… 
1.4 ทาการออกกําลังกายมีความเหมาะสม ในผูหญิง
วัยทํางาน……………………………………………... 
 

   

2. ขั้นตอนการออกกําลังกาย 
2.1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) 
2.1.1 การยืดเหยียด กลามเนื้อและขอตอทําไดครบทุก   
สวนของรางกาย ……………………………………… 
2.1.2 การเตรียมความพรอม ของกลามเนื้อมัดใหญทํา
ไดเปนอยางดี……………………………………........ 
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ขอที่  
รายการประเมินคุณภาพของโปรแกรมการออก 

กําลังกายทาฤๅษีดัดตน 

ความคิดเห็น 
สอดคลอง 

(+1) 
ไมแนใจ 

(0)  
ไมสอดคลอง 

(-1) 
2.1.3 การอบอุนรางกาย มีการจัดเรียงลําดับของทาได
ตอเนื่องสัมพันธกันดี………………………………….. 
2.2 ชวงการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน (Work 
out) 
2.2.1 ความตอเนื่องของทาทางการเคลื่อนไหวของทา    
ฤๅษีดัดตนที่นํามาใชในชวงการออกกําลังกายมีความ
เหมาะสม…………………………………………… 
2.2.2 ทาฤๅษีดัดตนที่นํามาใชในการออกกําลังกายทํา
ใหมีการเคลื่อนไหวทุกสวนของรางกายไดเปนอยางดี 
2.2.3 ทาฤๅษีดัดตนที่นํามาใชออกกําลังกายชวยฝก
เร่ืองเพิ่มความแข็งแรงและเพิ่มความออนตัวในผูหญิง
วัยทํางาน……………………………………………… 
2.2.4 จํานวนทาฤๅษีดัดตนที่นํามาใชในการออกกําลัง
กายเหมาะสม………………………………………… 
2.3. ชวงคลายอุน (Cool down) 
2.3.1 การผอนคลายกลามเนื้อและขอตอทําไดครบทุก
สวนของรางกาย ……………………………………… 
2.3.2 การผอนคลายของกลามเนื้อมัดใหญทํา
ไดเปนอยางดี………………………………….. 
2.3.3 การผอนคลายมีการจัดเรียงลําดับของทา
ไดตอเนื่องสัมพันธกันด…ี……………………… 
 

   

3. 
 

ระยะเวลาของการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน 
3.1 ชวงเวลา 10 นาที เพียงพอตอการอบอุน
รางกาย……………………………………………….. 
3.2 ชวงเวลา 30 นาที เพียงพอตอการฝกเพื่อเพิ่ม
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและเพิ่มความออนตัว
ของไหลและสะโพก…………………………………… 
3.3 ชวงเวลา 10 นาที เพียงพอตอการคลายอุนของ
รายกาย……………………………………………….. 
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ขอที่  
รายการประเมินคุณภาพของโปรแกรมการออก 

กําลังกายทาฤๅษีดัดตน 

ความคิดเห็น 
สอดคลอง 

(+1) 
ไมแนใจ 

(0)  
ไมสอดคลอง 

(-1) 
3.4 ระยะเวลา 8 สัปดาห เพียงพอตอการฝกเพื่อเพิ่ม
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและเพิ่มความออนตัว
ของลําตัว ไหลและสะโพก……………………………. 
3.5 การออกกําลังกาย 3 วัน/สัปดาห เพียงพอตอการ
ฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของขาและเพิ่มความออนตัว
ของลําตัว ไหลและสะโพก……………………………. 

   

4.  ความเหมาะสมของขอมูลสําหรับประชากร  
มีรายละเอียดที่ชัดเจน โดยผูเขารวมวิจัยสามารถ
เขาใจได…………………………………………… 
 

   

 
ความคิดเหน็เพิ่มเติมและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒ ิ
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 

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

ผูทรงคุณวุฒ ิ
                   

วันที…่………./…………./……… 
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ภาคผนวก ช 
 

โปรแกรมการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน 
 

วัตถุประสงค 
 เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาและเพิ่มความออนตัวในผูหญิงวัยทํางาน 
 
คาความตรง / คาความเที่ยง 
 ดัชนีความสอดคลอง มีคาระหวาง 0.50 – 1.00 
 คาความเที่ยง มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสันที่ 0.94 
 
คําแนะนําของโปรแกรมการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน 

1. เตรียมรางกาย และจิตใจใหพรอมกอนการออกกําลังกายทุกครั้ง พรอมทําสมาธิ 1 นาที 
กอนเริ่มฝก 
 2. ควรเริ่มเคลื่อนไหวอยางชาๆ ไมควรดัดตนอยางรุนแรงและรวดเร็ว เพื่อปองกันไมใหเกิด
การบาดเจ็บ 

3. ผูออกกําลังกายควรยืด-งอใหสุดองศาการเคลื่อนไหวดวยตนเอง และทําเทาที่จะทําได
เทานั้น ไมควรพยายามทําตามผูนํา 

4. ขณะที่ทําการยืดเหยียดจนสุดองศาการเคลื่อนไหว ตองมีการคงคางทานั้น ประมาณ 
10 วินาที โดยการนับ 3-2-1 อยางชาๆ 

5. ระหวางที่มีการออกกําลังกาย ผูออกกําลังกายควรหายใจเขาทางจมูกอยางเต็มที่ และ
คอยๆ ผอนลมหายใจออกทางปาก ไมควรกลั้นหายใจ เพราะการกลั้นหายใจสงผลใหจํากัดการ
เคลื่อนไหว 

6. หากมีอาการเจ็บปวดอยางรุนแรงใหหยุดการออกกําลังกายทันที 
7. การออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน มีจํานวนทั้งหมด 18 ทา ปฏิบัติซ้ําทาละ 3 รอบ อยาง

ตอเนื่อง ซึ่งสามารถสรุปข้ันตอนได ดังตารางตอไปนี้ 
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สรุปขัน้ตอนของโปรแกรมการออกกาํลังกายทาฤๅษีดัดตน 
 การออกกาํลังกายทาฤๅษีดดัตน จํานวน 18 ทา ตามแบบฉบับวัดโพธิ์  
 

กิจกรรม วัตถุประสงค เวลา 
(นาท)ี 

1. ชวงอบอุนรางกาย ชวงการอบอุนรางกาย
จะใชวิธียืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอแบบ
นิ่งคางไว (static stretching) และแบบ
เคลื่อนไหว (dynamic stretching) จํานวน 
8 ทา   

1. เพื่อปองกนัการบาดเจ็บ
ของกลามเนื้อ ขอตอ เอ็น 
และเตรียมความพรอมทั้ง
รางกายและจติใจ 

10 

2. ชวงฝก โดยปฏิบัติตามโปรแกรมการออก
กําลังกายทาฤๅษีดัดตน จํานวน 18 ทา 
ตั้งแตทาที่ 1-18 ประกอบดวย ทาบริหารตน
คอแกลมศีรษะ ทาดัดตนแกเกียจ ทาดัดตน
แกคอและไหล ทาดัดตนแกไหลและขา ทา
ดัดตนแกเขาขา ทาดัดตนแกลมในอก ในเอว 
ทาดัดตนแกกลอนปฏฆาตดัดตนแกจันฑ
ฆาตเขาขา ดัดตนแกเสียดอก ดัดตนแกเขา
ขัด ดัดตนแกลมในสนเทา ดัดตนแกเอวขด
ขัดขา ดัดตนแกเทาเหน็บ ดัดตนแกสะโพก
สลักเพชร ดัดตนแกตะคริวมือเทา ดัดตน
ดํารงกายอายุยืน ทาดัดตนแกโรคในอก และ
ดัดตนแกลมในขอมือ 

2. เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาและเพิ่มความ
ออนตัวของกลามเนื้อหลัง
และขา 

30  

3. ชวงผอนคลายรางกายจะใชวิธียืดเหยียด
กลามเนื้อและขอตอแบบนิ่งคางไว (static 
stretching) และแบบเคลื่อนไหว (dynamic 
stretching) จํานวน 8 ทา 

3. เพื่อปรับสภาพรางกาย
และจิตใจใหกลับคืนสูภาวะ
ปกติ 

10 
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1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ใชเวลาประมาณ 10 นาที มทีาการยืดเหยยีดกลามเนื้อและ
ขอตอแบบนิ่งคางไว (static stretching) และแบบเคลื่อนไหว (dynamic stretching) จํานวน 8 ทา 
ดังตอไปนี้ 
 ทาที่ 1 สะบัดขอมือ 20 คร้ัง (ดังรูปที ่1) 
 
 
 
 
 
 
                                      รูปที่ 1 
ทาที่ 2 หมนุไหลไปดานหนา 10 คร้ัง จากนั้นสลับหมนุไหลไปดานหลงั 10 คร้ัง (ดังรูปที่ 2) 
 
 
 
                                                                                                                                              
                        
 
                                    รูปที่ 2 

ทาที่ 3 เหยียดแขนซายไปดานขวาแลวใชแขนขวาดันใหแขนตรง แลวคางไว 10 วินาที (ดัง
รูปที่ 3) จากนัน้สลับขาง (ดงัรูปที่ 4) 
 
 
 
 
                                                                                           

                                                                                                              
                                   รูปที ่3                                                รูปที่ 4 
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ทาที ่ 4 ประสานมือทางดานหลงั จากนัน้เหยียดแขนไปดานหลังใหสุด คางไว 10 วินาท ี
(ดังรูปที่ 5) 
 
 
          
 
 
 
                                                                  รูปที่ 5 

ทาที ่5 งอแขนขางซายขามไหล ใชมือขวาดึงขอศอกซายจนตึงแลวคางไว 10 วินาท ี(ดังรูป
ที่ 6) จากนั้นสลับขาง (ดงัรูปที่ 7) 
 
 
 
 
 
 
     
                                                 รูปที่ 6                                     รูปที่ 7 

ทาที่ 6 หมนุขอเทาขวา 10 คร้ัง (ดังรูปที ่8) จากนั้นสลบัขางซาย 10 ขาง (ดังรูปที ่9) 
 

                                                                                                         
 
 
 
 
 
                                                 รูปที่ 8                                     รูปที ่9 
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ทาที ่ 7 กาวเทาซายไปขางหนา มือทัง้สองวางที่เขา จากนัน้คอย โนมตัวไปดานหนา ขา
ซายตึง คางไว 10 วินาท ี(ดังรูปที่ 10) จากนั้นสลับเปนขาขวา (ดังรูปที ่11) 
 
 
 
 
 
   
 
                                                   รูปที่ 10                                       รูปที่ 11 

ทาที่ 8 พับขาซายไปดานหลัง แลวใชมือซายดึงเทาซายใหตึง คางไว 10 วินาท ี (ดังรูปที่ 
12) จากนัน้สลับขางขวา (ดงัรูปที่ 13) 
 
 
 
 
 
 
 
                                                        รูปที ่12                                  รูปที่ 13  
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2. ชวงการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน (Work out) ใชเวลาประมาณ 30 นาท ีมีทาฤๅษีดัดตน
จํานวน 18 ทา  
คําแนะนํากอนการฝก 
 สําหรับผูฝกใหมสามารถปฏิบัติไดตามความเหมาะสมโดยยึดตัวเองเปนหลัก เชน ทาแก
เอวขดขัดขา ผูฝกใหมสามารถนั่งทําหรือยืนพิงกําแพงในชวงแรก เปนตน 
1. ทาบรหิารตนคอ แกลมศีรษะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

1.1 ยืนตรง พนมมือข้ึนระดบัอก ตั้งสมาธทิําจิตใหสงบ 
1.2 หายใจเขาพรอมกมศีรษะ นับ 3-2-1 หายใจออกพรอมเงยศีรษะกลับทาเริ่มตนเงย

ศีรษะไปดานหลัง นับ 3-2-1 หายใจออกกลับทาเริ่มตน 
1.3 หายใจเขาพรอมหันหนาไปทางซาย นับ 3-2-1 หายใจออกกลับทาเริ่มตน สลับขาง

หายใจเขาพรอมกับหนัหนาไปทางขวา นบั 3-2-1 หายใจออกกลับทาเริ่มตน  
1.4 หายใจเขาพรอมยกแขนทัง้สองขึน้เหนือศีรษะ เหยยีดแขนใหสุด นับ 3-2-1   ลดมือลง

มาพกัที่ศีรษะ กอนกลับสูทาเริ่มตน              
1.5 หายใจเขาพรอมผลักแขนไปดานซาย หนาตรง นับ 3-2-1 หายใจออก กลับทาเริ่มตน 

แลวสลับขาง หายใจเขาพรอมผลักแขนไปดานขวา หนาตรง นับ 3-2-1 หายใจออก กลับทาเริ่มตน 
แลวกลับสูทาเริ่มตน 
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ประโยชน เตรียมความพรอมของรางกายและจิตใจใหเกิดสมาธิ ชวยเพิ่มความออนตัวให
กลามเนื้อบริเวณคอ สะบัก ลําตัว และแขน  
 
ขอควรปฏิบัติ ผูฝกสามารถปฏิบัติทาฤๅษีดัดตนตามความสามารถและความเหมาะสมโดยยึด
ตัวเองเปนหลัก 
 
2. ดัดตนแกเกียจ 
 
 
           
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

2.1 ยืนตรง ประสานมือทั้งสองขาง เหยียดแขนออกไปขางหนาที่ระดับอก  
2.2 หายใจเขาพรอมบิดแขนและลําตัวไปดานซาย หนาตรง นับ 3-2-1 หายใจ ออก แลว

กลับทาเริ่มตนจากนั้นสลับบิดแขนและลําตัวไปดานขวา หนาตรง นับ 3-2-1 หายใจออก แลว   
กลับสูทาเริ่มตน 
 
ประโยชน เพือ่เพิ่มความออนตัวของกลามเนื้อบริเวณลาํตัว สะบัก แขน และนิ้วมือ 
 
ขอควรปฏิบัติ หนามองตรง สะโพกนิ่งอยูกับที่ 
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3. ดัดตนแกคอและไหล 
 
      
 
      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

3.1 กาวขาซายไปดานหนา มือซายจับขอมือขวาไขวไวดานหลัง  
3.2 หายใจเขา ยอเขาโนมตัวไปดานหนา ใชมือซายดงึขอมือขวา นับ 3-2-1 คลาย       

แรงดึงที่มือ กลับไปยืนในทาเริ่มตน    
3.3 สลับใชมือขวาจับขอมือซาย หายใจเขา ยอเขาโนมตัวไปดานหนา ใชมือขวาดึงขอมือ

ซาย นับ 3-2-1 หายใจออก คลายแรงดึงทีม่ือ กลับไปยนืในทาเริ่มตน เปลี่ยนขางแลวทาํซ้ํา 
 
ประโยชน เพือ่ยืดกลามเนื้ออก ไหล สะโพก ขา และนอง 
 
ขอควรปฏิบติั ขณะยอเขา ควรระวงัไมใหแนวระดับเขาเลยระดับนิว้โปงเทา 
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4. ดัดตนแกไหลและขา 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

4.1 กาวขาซายไปดานหนา วางมือซายทีห่นาขา มือขวาทาวสะเอว  
ยอขาโนมตัวไปดานหนา มอืซายดันหัวเขาซาย มือขวาวางที่เอว ขาขวาดานหลงัเหยียดตึง นับ 3-
2-1 หายใจออก กลับสูทาเริม่ตน 

4.2 สลับกาวขาขวาไปทางดานหนาแลวทาํซ้ําเชนเดียวกัน 
 
ประโยชน เพือ่ยืดกลามเนื้ออก แขน สะโพก ขาและนอง 
 
ขอควรปฏิบติั ขณะยอเขา ควรระวงัไมใหแนวระดับเขาเลยระดับนิว้เทา 
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5. ดัดตนแกเขาขา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

5.1 กาวขาซายไปดานหนา วางมือซายทีห่นาขา มือขวาทาวสะเอว ยอขาโนมตัวไป
ดานหนา มือซายดันหัวเขา มือขวาวางที่เอว ขาขวาดานหลงัเหยียดตึง หายใจเขาพรอมบิดลําตวั
ไปดานขวา ตามองไหลขวา นับ 3-2-1 หายใจออก กลับสูทาเริ่มตน  

5.2 สลับกาวขาขวาไปทางดานหนาแลวทาํซ้ําเชนเดียวกัน 
 
ประโยชน เพือ่ยืดกลามเนื้อคอ ลําตัว สะโพก แขน ขา และนอง 
 
ขอควรปฏิบติั ขณะยอเขา ควรระวงัไมใหแนวระดับเขาเลยระดับนิว้เทา 
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6. ดัดตนแกลมในอกในเอว 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

6.1 กาวขาซายไปดานหนา ยกแขนซายตั้งศอกขึ้น ปลายมือช้ีไปดานหนา มือขวาทาว
สะเอว หายใจเขา พรอมยอขาไปดานหนา บิดไหลและแขนซายออกไปใหสุด โดยหันหนาไปอีก
ดาน นับ 3-2-1 หายใจออก บิดแขน หันหนา และยืดตัวกลับทาเริ่มตน  

6.2 สลับกาวขาขวาไปทางดานหนาแลวทําซ้ําเชนเดียวกัน 
 
ประโยชน เพือ่ยืดกลามเนื้อคอ อก แขน สะโพก ขา และนอง 
 
ขอควรปฏิบติั ขณะยอเขา ควรระวงัไมใหแนวระดับเขาเลยระดับนิว้เทา 
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7. ดัดตนแกกลอนปฏฆาต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

7.1 กาวขาซายไปดานหนา ยกมือขวางอไปดานหลัง แขนซายเหยียดตรง เพงสายตาไปยัง
ปลายนิ้วชี้ที่ชูข้ึน หายใจเขาพรอมยอขาโนมตัวไปดานหนา ขาขวาเหยียดตรง ยืดแขนขวามา
ดานหนาใหขนานกับแขนซาย ใหสายตามองที่นิ้วชี้มือขวา นับ 3-2-1 แลว หายใจออก กลับสูทา
เร่ิมตน  

7.2 สลับกาวขาขวาไปทางดานหนาแลวทําซ้ําเชนเดียวกัน 
 
ประโยชน เพื่อยืดกลามเนื้อสะบัก แขน สะโพก ขา และนอง 
 
ขอควรปฏิบติั ขณะยอเขา ควรระวงัไมใหแนวระดับเขาเลยระดับนิว้เทา 
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8. ดัดตนแกจันฑฆาตเขาขา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

8.1 ยืนตรง มือซายจับหลังเทาซายยกขึ้นไปดานหลัง มือขวาวางที่หนาขาขวา หายใจเขา 
เหยียดมือขวาดันที่เขาพรอมยอขาลง มือซายดึงปลายเทาซายขึ้น นับ 3-2-1 หายใจออก กลับสูทา
เร่ิมตน  

8.2 สลับกาวขาขวาไปทางดานหนาแลวทําซ้ําเชนเดียวกัน 
 
ประโยชน เพื่อยืดกลามเนื้อแขน สะโพก และเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและลําตัว 
 
ขอควรปฏิบติั ขณะยอเขา ควรระวงัไมใหแนวระดับเขาเลยระดับนิว้เทา 
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9. ดัดตนแกเสียดอก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

9.1 ยืนตรง มือซายจับหลังเทาซายยกไปดานหลัง เหยียดแขนขวาไปดานหนาพรอมต้ังฝา
มือข้ึน หายใจเขา ยอเขาโนมตัวไปดานหนา พรอมยกขาซายขึ้น นับ 3-2-1 หายใจออก ยืด ตัวกลับ
ทาเดิม หายใจเขา กางแขนขวาไปดานขาง นับ 3-2-1 แลว หมุนแขนกลับทาเดิมอีกครั้ง  

9.2 สลับยืนดวยขาซาย ยกเทาขวาไปดานหลัง แลวทําซ้ําเชนเดียวกัน 
  
ประโยชน เพือ่ยืดกลามเนื้อแขน ไหล ลําตวั สะโพก ขา และเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
และลําตัว 
 
ขอควรปฏิบติั ขณะยอเขา ควรระวงัไมใหแนวระดับเขาเลยระดับนิว้เทา 
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10. ดัดตนแกเขาขัด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

10.1 ยืนตรง ยกขาซายขึ้นใหขอเทาซายอยูเหนือเขาขวา พนมมือข้ึนระดับอก ยอเขาขวา 
หายใจเขา พรอมกางแขนออกไปดานขาง นับ 3-2-1 หายใจออก ยืดตัว หุบแขนกลับมาพนม
เหมือนทาเริ่มตน  

10.2 สลับยืนดวยขาซาย ยกขาขวา แลวทําซ้ําเชนเดียวกัน 
 
ประโยชน เพื่อยืดกลามเนื้อแขนและขา และเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และลําตัว 
 
ขอควรปฏิบติั ขณะยอเขา ควรระวงัไมใหแนวระดับเขาเลยระดับนิว้เทา 
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11. ดัดตนแกลมในสนเทา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

11.1 ยืนตรง มือขวาจับหลังเทาซายยกขอเทาขึ้นเหนือเขาขวา วางมือซายทาบที่หนาขา
โดยหันปลายนิ้วเขาหาลําตัว หายใจเขา ยอเขา พรอมกับดึงปลายเทาและกดหนาขา นับ 3-2-1 
หายใจออก ยืดตัวกลับทาเริ่มตน 

11.2 สลับยืนดวยขาซาย ยกขาขวา แลวทําซ้ําเชนเดียวกัน 
 
ประโยชน เพื่อยืดกลามเนื้อแขน และขา และเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและลําตัว 
 
ขอควรปฏิบติั ขณะยอเขา ควรระวงัไมใหแนวระดับเขาเลยระดับนิว้เทา 
 
 
 
 
 
 
 



101 
 

12. ดัดตนแกเอวขดขัดขา 
วิธีปฏิบัติขัน้พื้นฐาน สําหรับการเริ่มตนการฝก 1-2 สัปดาหแรก 

 
12.1 นั่งงอเขาซาย มือซายรองใตฝาเทา และมือ
ขวาจับที่บริเวณเหนือเขาซาย จากนั้นคอยๆ 
เหยียดใหเขาตรง คางไว 10 วินาที ทําซ้ําขางละ 
3 รอบ 
 
 
 
 12.2 จากนั้นสลับขางขวา ทําซ้ําขางละ 3 รอบ 
 
 
 
 

วิธีปฏิบัติขั้นพัฒนา สําหรับการฝก สัปดาหที่ 3 - 8 
12.3 ยืนตรง ใชมือซายชอนใตฝาเทายกขาใหเขา
ตั้งขึ้น วางมือขวาไวที่หัวเขา เหยียดขาซายใหตรง 
โดยดึงมือซายและดันมือขวาชวย หายใจเขา
พรอมยอเขาขวาลง นับ 3-2-1 หายใจออก ยืดตัว
กลับสูทาเร่ิมตน  
 

 
 

12.4 สลับยืนดวยขาซาย ยกขาขวา แลวทําซ้ํา
เชนเดียวกัน 
 
 

ประโยชน เพื่อยืดกลามเนื้อแขน และขา และเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และลําตัว 
ขอควรปฏิบัติ ขณะยอเขา ควรระวังไมใหแนวระดับเขาเลยระดับนิ้วเทา 
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13. ดัดตนแกเทาเหน็บ 
วิธีปฏิบัติขั้นพื้นฐาน สําหรับการฝก สัปดาหที่ 1 – 2 สัปดาหแรก 

  
 
 
13.1 นั่งงอเขาซาย มือทั้งสองขางจับที่ฝาเทา จากนั้น
เหยียดขาซายใหตึง คางไว 10 วินาที   
 
 
 
13.2 จากนั้นสลับทําขาขวา ทําซ้ําทาละ 3 คร้ัง 
 
 
 
 

วิธีปฏิบัติขั้นพัฒนา สําหรับการฝก สัปดาหที่ 3 – 8 สัปดาห 
 
13.3 ยืนตรง ใชมือทั้งสองชอนใตฝาเทายกขาใหเขา
ตั้งขึ้น, เหยียดขาซายไปใหสุด โดยดึง มือทั้งสองเขาหา
ตัว หายใจเขา ยอเขา นับ 3-2-1 หายใจออก ยืดตัวตรง
กลับสูทาเร่ิมตน  
 
 
 
13.4 สลับยืนดวยขาซาย ยกขาขวา แลวทําซ้ํา
เชนเดียวกัน 
 
 

ประโยชน เพื่อยืดกลามเนื้อแขน ขา และเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและลําตัว 
ขอควรปฏิบัติ ขณะยอเขา ควรระวังไมใหแนวระดับเขาเลยระดับนิ้วเทา 
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14. ดัดตนแกสะโพกสลักเพชร 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

ยืนแยกขาหันปลายเทาออกดานนอก วางมือที่สะโพก วางปลาย นิ้วหัวแมมือทั้งสองที่ 
บริเวณสลักเพชร (รอยตอระหวางกระดูกกระเบนเหน็บกับกระดูกเชิงกราน) หายใจเขาพรอมยอตัว
ลง และกดปลายนิ้วหัวแมมือลงไปที่สลักเพชร นับ 3-2-1 หายใจออก ยืดตัวกลับสูทาเริ่มตน   
วัตถุประสงค เพื่อยืดกลามเนื้อขา และนอง และเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
 
15. ดัดตนแกตะคริวมือเทา 

 
วิธีปฏิบัติ 

ยืนแยกขาหนัปลายเทาออกดานนอก วางมือ
ทั้งสองทีห่นาขาโดยหนัปลายนิว้เขาดานใน, หายใจ
เขา เหยียดแขนใหตึงพรอมยอตัวลง นับ 3-2-1 หายใจ
ออก ยืดตัวกลบัสูทาเร่ิมตน 
 

 
ประโยชน เพื่อยืดกลามเนื้อแขน และขา และเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
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16. ดัดตนดํารงกายอายุยนื 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 
ยืนแยกขาหันปลายเทาออกดานนอก กํามือทั้งสอง วางซอนกันไวที่บริเวณลิ้นป (คลายกําลังถือ
กระบอง)  หายใจเขา ยอขาลง พรอมขมิบกลามเนื้อหูรูดทวารหนัก นับ 3-2-1 หายใจออก ยืดตัว
กลับสูทาเริ่มตน  
 
ประโยชน เพื่อยืดกลามเนื้อขา และเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
 
17. ดัดตนแกโรคในอก 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

ยืนตรง วางมือขางลําตัว, ชูแขนขึ้นเหนือศีรษะจนปลายนิ้วมือประชิดกัน, หายใจเขา เขยง
ปลายเทาขึ้น นับ 3-2-1 หายใจออก ลดมือและเทากลับสูทาเริ่มตน  
 
ประโยชน เพื่อยืดกลามเนื้อแขน ลําตัว และกลามเนื้อบริเวณทรวงอก 
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18. แกลมในขอมือ 
   
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

ยืนตรง พนมมอืไวที่อก หายใจเขาพรอมออกแรงดันปลายนิ้วมือขางซายไปทางขวา โดย
ออกแรงตานทีป่ลายนิว้มือขางขวา นับ 3-2-1 หายใจออก คลายแรงดนัและแรงตาน สลับดันปลาย
นิ้วไปดานซายเชนเดียวกนั  
 
วัตถุประสงค เพื่อยืดกลามเนื้อมือ นิ้วมือ และฝกสมาธิ 
 
3. ชวงคลายอุน (Cool down) ใชเวลาประมาณ 10 นาที มีทาการยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอ
แบบนิ่งคางไว (static stretching) และแบบเคลื่อนไหว (dynamic stretching) จํานวน 8 ทา 
ดังตอไปนี้ 
 
ทาที่ 1 สะบัดขอมือ 20 คร้ัง (ดังรูปที ่1) 
 
 
 
 
 
 
                                      รูปที่ 1 
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ทาที่ 2 หมนุไหลไปดานหนา 10 คร้ัง จากนั้นสลับหมนุไหลไปดานหลงั 10 คร้ัง (ดังรูปที่ 2) 
 
 
 
                                                                                                                                              
                        
 
                                    รูปที่ 2 

ทาที่ 3 เหยียดแขนซายไปดานขวาแลวใชแขนขวาดันใหแขนตรง แลวคางไว 10 วินาที (ดัง
รูปที่ 3) จากนัน้สลับขาง (ดงัรูปที่ 4) 
 
 
 
 
                                                                                           

                                                                                                              
                                   รูปที ่3                                                รูปที่ 4 

 
ทาที ่ 4 ประสานมือทางดานหลงั จากนัน้เหยียดแขนไปดานหลังใหสุด คางไว 10 วินาท ี

(ดังรูปที่ 5) 
 
 
          
 
 
 
                                                                  รูปที่ 5 
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ทาที ่5 งอแขนขางซายขามไหล ใชมือขวาดึงขอศอกซายจนตึงแลวคางไว 10 วินาท ี(ดังรูป
ที่ 6) จากนั้นสลับขาง (ดงัรูปที่ 7) 
 
 
 
 
 
 
     
                                                 รูปที่ 6                                     รูปที่ 7 
 

ทาที่ 6 หมนุขอเทาขวา 10 คร้ัง (ดังรูปที ่8) จากนั้นสลบัขางซาย 10 ขาง (ดังรูปที ่9) 
 

                                                                                                         
 
 
 
 
 
                                                 รูปที่ 8                                     รูปที ่9 
                                                 

ทาที ่ 7 กาวเทาซายไปขางหนา มือทัง้สองวางที่เขา จากนัน้คอย โนมตัวไปดานหนา ขา
ซายตึง คางไว 10 วินาท ี(ดังรูปที่ 10) จากนั้นสลับเปนขาขวา (ดังรูปที ่11) 
 
 
 
 
 
   
                                                   รูปที่ 10                                       รูปที่ 11 
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ทาที่ 8 พับขาซายไปดานหลัง แลวใชมือซายดึงเทาซายใหตึง คางไว 10 วินาท ี (ดังรูปที่ 
12) จากนัน้สลับขางขวา (ดงัรูปที่ 13) 
 
 
 
 
 
 
 
                                                        รูปที ่12                                  รูปที่ 13  
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ภาคผนวก ซ 
 

วิธีการทดสอบความแขง็แรงของกลามเนื้อขา 
 

วัตถุประสงค 
 เพื่อทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps muscle) โดยมี
หนวยในการวดัเปน ปอนด.ฟุต (LB.FT) 
 
อุปกรณ 
 Biodex system 3 (Biodex Medical Inc., USA) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
                       
 

ภาพแสดงเครื่องไบโอเดกซ 
 
การเตรยีมผูเขารวมการวจิัย 
 
 สวมใสเสื้อผาที่เคลื่อนไหวไดสะดวกสบาย และผูวิจยัอธิบายขัน้ตอนการทดสอบแกผูเขา
รับการทดสอบ 
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วิธีการทดสอบ 
 1. ผูเขารวมการวิจัยยืดกลามเนื้อขา กอนการทดสอบประมาณ 5 นาท ี
 2. ผูเขารวมการวิจัยนั่งบนเกาอี้ทีม่ีระดับพนักพงิปรับเอียง 85๐  และเขาทํามุม 90๐ 

กําหนดใหแกนหมนุอยูระดบัเดียวกับขอเขา จากนัน้คาดเข็มขัดเพื่อขอเทา ยึดลําตวั หัวไหล  เอว 
และสะโพก จากนัน้ใหแขน 2 ขาง กอดอกไว เพื่อปองกนัการออกแรงชวยจากสวนอืน่ของราง 
(อัจฉราวดี ศรีจรูญ, 2552) 
 3. ผูวิจัยปรับเลือกโปรแกรมการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยบันทกึรายการ 
ดังนี ้
   3.1 ชื่อผูเขารวมการวิจัย น้าํหนัก สวนสูง  
  3.2 โปรแกรมการทดสอบ ผูวิจัยใชการทดสอบกลามเนือ้เหยียดเขา ขางขวา 
(Quadriceps muscle) กําหนดใหเหยียดเขาแบบคงคาง 3 วินาท ีและพัก 15 วนิาที ทําซ้าํ 3 รอบ  
 
  
 
 
 
 
                                      
 
 
 
                                                                                      
                              ภาพ  แสดงการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนือ้ 
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ภาคผนวก ฌ 
 

วิธีทดสอบความออนตัวของลําตัว 
 

1. การวัดความออนตัวของลําตัว (Sit and reach test) 
วัตถุประสงค  
 เพื่อทดสอบความออนตัวของลําตัวและสะโพก 
อุปกรณ  
 1. กลองวัดความออนตัวที่มีมาตรวัดระยะทาง +30 เซนติเมตร และ -30 เซนติเมตร โดย
จุด 0 เซนติเมตร จะอยูตรงกับที่ดันเทา 
 
 
 
 
 
 
วิธีทดสอบ 
 1. ใหผูเขารับการทดสอบนั่งบนพื้น เหยียดเขาทั้งสองขางตรง  
 2. มือวางที่ไมวัดระยะ จากนั้นคอยๆ กมตัวไปขางหนา พรอมกับยื่นมือทั้งสองขางดันไม
วัดระยะออกไปใหไดไหลที่สุด จนไมสามารถกมตัวออกไปไดอีก  
 3. บันทึกระยะที่สามารถเหยียดไดระหวางปลายนิ้วกลาง หนวยเปนเซนติเมตร 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพแสดงการวัดความออนตัว 
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2. การวัดความออนตัวของไหลและสะโพก 
 
วัตถุประสงค  
 เพื่อวัดมุมการเคลื่อนไหวของขอไหลและสะโพก 
 
อุปกรณ 
 เครื่องวัดองศาการเคลื่อนไหวของขอตอ (Goniometer) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการวัด 
 1. ใหผูเขารับการทดสอบยืนตรงแขนแนบลําตัวในทาเร่ิมตน จากนั้นยกแขนขึ้นดานหนา 
(Shoulder flexion) เหยียดแขนไปดานหลัง (Shoulder extension) และกางแขนออกดานขาง 
(Shoulder abduction) 
 2. .ใหผูเขารับการทดสอบนอนหงายในทาเริ่มตน จากนั้นงอสะโพกเขา (Hip flexion) และ
สลับเปนนอนคว่ํา (ทาเริ่มตน) จากนั้นเหยียดขาไปดานหลัง (Hip extension) 
 3. บันทึกคาที่วัดไดลงตาราง หนวยเปนองศา 
 4. กําหนดใหผูชวยวิจัยทําการวัดองศาการเคลื่อนไหวและบันทึกคาที่วัดไดดวยตัวเอง โดย
ผูชวยวิจัยไมทราบวาผูเขารับการทดสอบเปนกลุมทดลองหรือกลุมควบคุม ทั้งนี้เพื่อปองกันความ
ลําเอียงของขอมูลที่อาจเกิดขึ้น  
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ภาพแสดงการวัดองศาการเคลื่อนไหวของไหล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพแสดงการวัดองศาการเคลื่อนไหวของสะโพก 
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ภาคผนวก ญ 
 

คาดัชนีความสอดคลองในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัยของผูทรงคุณวุฒิ 
เกี่ยวกับ โครงการวิจัยเรื่อง ผลของการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนที่มีตอความแข็งของกลามเนื้อ
และความออนตัว ในผูหญิงวัยทํางาน 

ขอที่  
รายการประเมินคุณภาพของโปรแกรมการออก 

กําลงักายทาฤๅษีดัดตน 

ดัชนีความ
สอดคลอง 

1.  ทาการออกกาํลังกาย 
1.1 ทาการออกกําลงักายนาสนใจ……………………………………. 
1.2 ทาการออกกําลงักายทาํไดงาย ไมยากเกินความสามารถของ
ผูหญิงวัยทาํงาน………………………………………………………. 
1.3 ทาการออกกําลงักายประกอบดวยการเคลื่อนไหวอวยัวะทุกสวน
ของรางกาย…………………………………………………………… 
1.4 ทาการออกกําลงักายมคีวามเหมาะสม ในผูหญิงวัยทํางาน......... 

 
0.8 
 
0.6 
 
1 
0.5 

2. ขั้นตอนการออกกําลงักาย 
2.1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) 
2.1.1 การยืดเหยียด กลามเนื้อและขอตอทําไดครบทุกสวนของ
รางกาย ………………………………………………………………. 
2.1.2 การเตรยีมความพรอม ของกลามเนื้อมัดใหญทําไดเปนอยาง
ดี………………………………………………………………………. 
2.1.3 การอบอุนรางกาย มกีารจัดเรียงลาํดับของทาไดตอเนื่อง
สัมพันธกนัดี…………………………………………………………... 
2.2 ชวงการออกกําลงักายทาฤๅษีดัดตน (Work out) 
2.2.1 ความตอเนื่องของทาทางการเคลื่อนไหวของทา     ฤๅษีดัดตนที่
นํามาใชในชวงการออกกําลงักายมีความเหมาะสม………………….. 
2.2.2 ทาฤๅษดีัดตนที่นาํมาใชในการออกกําลังกายทาํใหมีการ
เคลื่อนไหวทุกสวนของรางกายไดเปนอยางดี………………………… 
2.2.3 ทาฤๅษดีัดตนที่นาํมาใชออกกําลงักายชวยฝกเรื่องเพิ่มความ
แข็งแรงและเพิ่มความออนตัวในผูหญงิวยัทํางาน………………........ 
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ขอที่  
รายการประเมินคุณภาพของโปรแกรมการออก 

กําลงักายทาฤๅษีดัดตน 

ดัชนีความ
สอดคลอง 

 2.2.4 จํานวนทาฤๅษีดัดตนที่นาํมาใชในการออกกําลงักาย
เหมาะสม……………………………………………………………… 
2.3. ชวงคลายอุน (Cool down) 
2.3.1 การผอนคลายกลามเนื้อและขอตอทําไดครบทุกสวนของ
รางกาย ………………………………………………………………. 
2.3.2 การผอนคลายของกลามเนื้อมัดใหญทําไดเปนอยางด.ี............. 
2.3.3 การผอนคลายมีการจัดเรียงลําดับของทาไดตอเนื่องสัมพนัธกนั

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

0.8 
 
 
 

1 
1 
 

   1 
3. ระยะเวลาของการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน 

3.1 ชวงเวลา 10 นาที เพียงพอตอการอบอุนรางกาย………………… 
3.2 ชวงเวลา 30 นาที เพียงพอตอการฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาและเพิ่มความออนตัวของไหลและสะโพก...................... 
3.2 ชวงเวลา 10 นาที เพียงพอตอการคลายอุนของรายกาย………… 
3.4 ระยะเวลา 8 สัปดาห เพยีงพอตอการฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขาและเพิ่มความออนตวัของลําตัว ไหลและสะโพก....... 
3.5 การออกกาํลังกาย 3 วัน/สัปดาห เพียงพอตอการฝกเพื่อเพิ่ม
ความแข็งแรงของขาและเพิม่ความออนตวัของลําตัว ไหลและสะโพก 

 
1 

 
0.8 
1 
 
1 

 
1 

4.  ความเหมาะสมของขอมลูสาํหรับประชากร  
มีรายละเอยีดที่ชัดเจน โดยผูเขารวมวิจยัสามารถเขาใจได................. 

 
0.5 

 
   จากตาราง แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา โดยการวิเคราะหคาดัชนีความ
สอดคลอง (IOC) เกี่ยวกับแบบแผนการออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตน พบวา ไมมีขอรายการใด
ที่มีคาดัชนีความสอดคลองต่ํากวา 0.5 (Cox and Vargas, 1996) แสดงวา ทุกขอรายการมีความ
เหมาะสมในการนําไปใชออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตน 
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รายนามผูทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือที่ใชในการทดลอง 
โปรแกรมการออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตน 

 
1. รองศาสตราจารย ดร.ถนอมวงศ   กฤษณเพ็ชร 
อาจารยประจําคณะวทิยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 
2. รองศาสตราจารย เจริญ   กระบวนรัตน 
อาจารยประจําคณะวทิยาศาสตรการกีฬา มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร 

 
3. ผูชวยศาสตราจารย ดร.รุงชัย     ชวนไชยะกูล 
วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล 

 
4. นางสาว ชชัฎาพร    พิทักษเสถยีรกุล 
หัวหนากลุมวจิัยและพัฒนา สํานักวทิยาศาสตรการกีฬา กรมพลศกึษา 

 
5. ผูชวยศาสตราจารย ดร.ราตรี     เรืองไทย 
คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร 

 
6. ผูชวยศาสตราจารย ดร. ศิลปชัย  สุวรรณธาดา 
อาจารยพิเศษคณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 
7. รองศาสตราจารย ดร. ประพัฒน  ลักษณพิสุทธิ ์
อาจารยพิเศษคณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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ตารางแสดงความเทีย่งของการออกกาํลังกายทาฤๅษีดัดตน 
 

ตารางแสดงความเที่ยงของอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลงักายดวยทาฤๅษดีัดตน
ของกลุมวยัทาํงานที่ไมใชกลุมตัวอยาง 
 

ตัวแปร ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 r p 

Χ  S.D. Χ  S.D. 
อัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลงักายดวย
ทาฤๅษีดัดตน (คร้ัง/นาที) 

116.4 7.05 116.8 6.68 .94 .01* 

*p < .05 
จากตาราง แสดงวาคาความที่ยงของแบบแผนการออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนของ

กลุมวัยทํางานที่ไมใชกลุมตัวอยาง เมื่อพิจารณาจากอัตราการเตนของหัวใจครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 มี
คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสันที่ .94 แสดงวา อัตราการเตนหัวใจขณะออกกําลังกายมี
ความสัมพันธกันอยูในระดับสูงมาก 
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ภาคผนวก ฎ 
 

SAMPLE SIZE TABLE 
(α = .05) 

จํานวน 2 กลุม 
 
 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) 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 
ชื่อ   : นางสาวนิภาพร เหลาชา 
เกิดวันที ่  : 9 เมษายน 2524 
สถานที่อยูปจจุบัน : 65 หมู 3 ตําบลเขาฉกรรจ อําเภอเขาฉกรรจ จังหวัดสระแกว 
ประวัติการศึกษา :  สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต 
    สาขากายภาพบําบัด มหาวิทยาลัยหัวเฉยีวเฉลิมพระเกียรติ  

เมื่อปการศึกษา 2547 
เขาศึกษาตอระดับปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 
แขนงวิชาสรีรวิทยาการกีฬา คณะวทิยาศาสตรการกีฬา  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อปการศึกษา 2552 
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