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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 

61910087: สาขาวิชา: การวิจัยและสถิติทางวิทยาการปัญญา; วท.ม. (การวิจัยและสถิติทาง
วิทยาการปัญญา) 

ค าส าคัญ: สมรรถนะทางกาย, สมรรถนะทางจิตใจ, สมรรถนะทางปัญญา, ออกก าลังกาย
โยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 

ฉัตตรีท์ งามพิพัฒน์ : การเพ่ิมสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ในผู้สูงอายุ โดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี . (ENHANCING PHYSICAL, PSYCHOLOGICAL, 
AND COGNITIVE ABILITIES OF ELDERLY BY SEATED YOGA EXERCISE PROGRAM) 
คณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์: ปรัชญา แก้วแก่น, ปร.ด., สิริกรานต์ จันทเปรมจิตต์, ปร.ด. ปี 
พ.ศ. 2566. 

ความชราภาพในผู้สูงอายุท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงหลายระบบในร่างกาย ด้าน
สรีรวิทยา (Physiology) ด้านจิตใจ (Psychological) และด้านปัญญาหรือการรู้คิด (Cognition) 
ดังนั้น งานวิจัยเชิงปริมาณจึงถูกออกแบบเพ่ือศึกษาสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา น าไปสู่
วัตถุประสงค์ เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ และเพ่ือศึกษา
ผลการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ มีเครื่องมือในการวิจัย ได้แก่ 
เครื่องวัดแรงบีบมือ เครื่องวัดความอ่อนตัวของร่างกาย แบบวัดความเครียด และแบบวัดความจ า
ระยะสั้น โดยมีกลุ่มตัวอย่าง คือ อาสาสมัครผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในเขตเทศบาลเมืองอ่างศิลา จังหวัด
ชลบุรี จ านวน 50 คน ใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย เข้ากลุ่ม 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลอง 25 คน และกลุ่ม
ควบคุม 25 คน แล้วน าข้อมูลที่ได้จากการทดสอบมาวิเคราะห์โดยใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวน
ของตัวแปรพหุนามแบบวัดซ้ า (Repeated MANOVA) และการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว
ของตัวแปรพหุนาม (One-way MANOVA) ผลการวิจัยพบว่า 1) โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะ
แบบนั่งเก้าอ้ีที่พัฒนาขึ้นมีความเหมาะสมในการเพ่ิมสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ในผู้สูงอายุ 
และ 2) แรงบีบมือ ความอ่อนตัวของร่างกาย และความจ าระยะสั้น ในกลุ่มทดลองระยะหลังการ
ทดลองมีค่าสูงกว่าก่อนการทดลองและกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ .05 
ตามล าดับ นอกจากนี้ความเครียด ในกลุ่มทดลองระยะหลังการทดลองมีค่าน้อยกว่าก่อนการทดลอง
และกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้น โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบ
นั่งเก้าอ้ีสามารถเพ่ิมสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ในผู้สูงอายุ ได้ ซึ่งเกิดจากการประสานการ
ท างานเชิงบูรณาการของระบบสรีรวิทยาของระบบต่าง ๆ ในร่างกายอย่างธ ารงดุล 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 

61910087: MAJOR: RESEARCH AND STATISTICS IN COGNITIVE SCIENCE; M.Sc. 
(RESEARCH AND STATISTICS IN COGNITIVE SCIENCE) 

KEYWORDS: Physical Ability Psychological Ability Cognitive Ability Seated Yoga 
Exercise 

  CHATTREE NGAMPIPAT : ENHANCING PHYSICAL, PSYCHOLOGICAL, AND 
COGNITIVE ABILITIES OF ELDERLY BY SEATED YOGA EXERCISE PROGRAM. ADVISORY 
COMMITTEE: PRATCHAYA KEAWKAEN, Ph.D., SIRIKRAN JUNTAPREMJIT, Ph.D. 2023. 

  
Numerous biological systems are impacted by the effects of aging, 

resulting in the initiation of various physiological, psychological, and cognitive 
processes among the aged. This quantitative research project was designed to lessen 
some of these effects, aiming to develop a seated yoga exercise program for the 
elderly, and then to study its effectiveness. Research instruments included a hand 
grip strength meter, a sit and reach test, the Suanprung stress test 20 (SPST-20), and a 
digit span memory task. Participants consisted of fifty elderly volunteers who lived in 
the Ang Sila municipality, Chonburi province; they were randomly assigned to control 
and experimental groups using simple random sampling. Data were analyzed by 
repeated MANOVA and one-way MANOVA. The results revealed that 1) the 
developed program was suitable for enhancing physical, psychological, and cognitive 
abilities in the elderly and 2) after training, the hand grip strength, body flexibility, 
and short-term memory scores in the experimental group exhibited a significant 
increase when compared to the scores before the experiment (p<.01) and to the 
scores of the control group (p<.05). Moreover, the stress scores in the experimental 
group exhibited a significant decrease when compared to the scores before the 
experiment (p<.05), and also to the scores of the control group (p<.05). Therefore, a 
seated yoga exercise program can improve the physical, psychological, and cognitive 
abilities of the elderly, arising from the integrated coordination of the physiological 
systems in homeostasis control. 
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กิตติกรรมประกาศ 
  

ขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารย์ ดร.เสรี ชัดแช้ม และ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุชาดา กร
เพชรปาณี ผู้มีพระคุณที่เป็นจุดเริ่มต้นมอบทุนการศึกษาต่อระดับบัณฑิตศึกษาของวิทยาลัยวิทยาการ
วิจัยและวิทยาการปัญญา มหาวิทยาลัยบูรพา หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการวิจัยและ
สถิติทางวิทยาการปัญญา ที่ได้มอบโอกาสให้ผู้วิจัยได้ศึกษาต่อระดับปริญญาโท รวมถึงผู้ที่สานต่อที่มีส่วน
เกี่ยวข้องทุกท่าน จึงขอขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้ 

 
วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จได้ด้วยความกรุณาและความช่วยเหลือจากคณาจารย์ของวิทยาลัย

วิทยาการวิจัยและวิทยาการปัญญา มหาวิทยาลัยบูรพา โดยเฉพาะ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ปรัชญา แก้ว
แก่น อาจารย์ที่ปรึกษาหลัก และ ดร.สิริกรานต์ จันทเปรมจิตต์ อาจารย์ที่ปรึกษาร่วม ที่กรุณาให้
ค าปรึกษา แนะน าแนวทางที่ถูกต้อง ตลอดจนแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ ด้วยความละเอียดถี่ถ้วน และเอา
ใจใส่ด้วยดีเสมอมา 

 
ขอขอบพระคุณ ผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่านที่สละเวลาอันมีค่า กรุณาให้ความอนุเคราะห์ในการ

ตรวจสอบความตรงของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย รวมทั้งข้อเสนอแนะที่เป็นประโยชน์ 
 
ขอขอบพระคุณ คณาจารย์และเจ้าหน้าที่ของวิทยาลัยวิทยาการวิจัยและวิทยาการปัญญา 

มหาวิทยาลัยบูรพา ที่ให้การสนับสนุน ช่วยเหลือ และให้ค าปรึกษาเป็นอย่างดีเสมอมา 
 
ขอขอบพระคุณ อาสาสมัครผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองอ่างศิลา จังหวัดชลบุรี ที่ให้ความ

ร่วมมือในการเข้าร่วมกิจกรรมการวิจัยในครั้งนี้จนส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี 
 
คุณค่าและประโยชน์ของวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยขอมอบเป็นการแทนคุณแด่บุพการี 

บูรพาจารย์ และผู้มีพระคุณทุกท่านที่ท าให้การศึกษาในครั้งนี้ประสบความส าเร็จไปได้ด้วยดี 
  
  

ฉัตตรีท์  งามพิพัฒน์ 
 

 

 

8
6

8
2

3
6

0
3

0



B
U
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
1
9
1
0
0
8
7
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
2
0
4
2
5
6
6
 
1
0
:
4
5
:
3
2
 
/
 
s
e
q
:
 
2
0

สารบัญ 

 หน้า 
บทคัดย่อภาษาไทย ............................................................................................................................. ง 

บทคัดย่อภาษาอังกฤษ ....................................................................................................................... จ 

กิตติกรรมประกาศ............................................................................................................................. ฉ 

สารบัญ .............................................................................................................................................. ช 

สารบัญตาราง ................................................................................................................................... ฌ 

สารบัญภาพ ...................................................................................................................................... ฎ 

บทที่ 1  บทน า .................................................................................................................................. 1 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา ....................................................................................... 1 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย .............................................................................................................. 6 

กรอบแนวคิดของการวิจัย ............................................................................................................. 6 

สมมติฐานของการวิจัย .................................................................................................................. 9 

ประโยชน์ที่ได้รับ ........................................................................................................................... 9 

ขอบเขตของการวิจัย ..................................................................................................................... 9 

นิยามศัพท์เฉพาะ ........................................................................................................................ 10 

บทที่ 2  เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง ......................................................................................... 12 

ตอนที่ 1 ปัญหาของผู้สูงอายุ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ................................................................. 12 

ตอนที่ 2 การออกก าลังกายแบบโยคะ และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง ................................................... 16 

ตอนที่ 3 การออกก าลังกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โยคะแบบนั่งเก้าอ้ี  และงานวิจัยที่
เกี่ยวข้อง.............................................................................................................................. 32 

ตอนที่ 4 การควบคุมอารมณ์ของตนเอง ความเครียด และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง............................ 46 

ตอนที่ 5 ความจ าระยะสั้น และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง .................................................................... 50 

   

8
6

8
2

3
6

0
3

0



B
U
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
1
9
1
0
0
8
7
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
2
0
4
2
5
6
6
 
1
0
:
4
5
:
3
2
 
/
 
s
e
q
:
 
2
0

 ซ 

บทที่ 3 วิธีด าเนินการวิจัย ................................................................................................................ 57 

ระยะที่ 1 การพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี เพ่ือเพ่ิมสมรรถนะทางกาย 
สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา ในผู้สูงอายุ .................................................. 58 

ระยะที่ 2 การศึกษาผลการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี .............................. 68 

บทที่ 4 ผลการวิจัย .......................................................................................................................... 77 

ตอนที่ 1 ผลการพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี ........................................ 78 

ตอนที่ 2 ผลของโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี .................................................. 83 

บทที ่5  สรุปและอภิปรายผล .......................................................................................................... 96 

สรุปผลการวิจัย ........................................................................................................................... 97 

อภิปรายผลการวิจัย .................................................................................................................... 99 

บรรณานุกรม ................................................................................................................................. 103 

ภาคผนวก...................................................................................................................................... 110 

ภาคผนวก ก คู่มือ การใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ .......... 111 

ภาคผนวก ข เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ...................................................................................... 136 

ภาคผนวก ค เอกสารรับรองผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยบูรพา .... 161 

ภาคผนวก ง  เอกสารขอความอนุเคราะห์ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาของเครื่องมือ การวิจัย 
และ เอกสารขออนุญาตเก็บข้อมูลเพื่อด าเนินการวิจัย ....................................................... 167 

ภาคผนวก จ  ภาพแสดงกิจกรรม การเพ่ิมสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา  ในผู้สูงอายุ โดย
ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี ............................................................... 174 

บรรณานุกรม ................................................................................................................................. 180 

ประวัติย่อของผู้วิจัย ....................................................................................................................... 182 

 

8
6

8
2

3
6

0
3

0



B
U
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
1
9
1
0
0
8
7
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
2
0
4
2
5
6
6
 
1
0
:
4
5
:
3
2
 
/
 
s
e
q
:
 
2
0

สารบัญตาราง 

 หน้า 
ตารางที่ 1 ข้อแนะน าในการออกก าลังกายแบบมีแรงต้านส าหรับผู้สูงอายุ ....................................... 38 

ตารางที่ 2 เกณฑ์ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในผู้สูงอายุที่มีอายุ 60-79 ปี .................................. 41 

ตารางที่ 3 ค่ามาตรฐานแรงบีบมือต่อน้ าหนักตัว (กก./นน.ตัว) ของคนไทย ..................................... 43 

ตารางที่ 4 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ ...................................................... 46 

ตารางที่ 5 เกณฑ์การให้คะแนน ...................................................................................................... 55 

ตารางที่ 6 แบบแผนการทดลองแบบ Pretest and Posttest Control Group Design ................ 71 

ตารางที่ 7 ผลการประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับ
ผู้สูงอายุ ........................................................................................................................................... 81 

ตารางที่ 8 ลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง (Demographic Characteristics of Participants) ..... 84 

ตารางที่ 9 ผลการทดสอบ Bartlett's Test of Sphericity ของสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา
ได้แก่ แรงบีบมือ ความอ่อนตัวของร่างกาย ความเครียด และความจ าระยะสั้น ระยะก่อน กับหลังการ
ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีในกลุ่มทดลอง ...................................................... 86 

ตารางที่ 10 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ได้แก่ แรงบีบ
มือ ความอ่อนตัวของร่างกาย ความเครียด และความจ าระยะสั้น ระยะก่อนกับหลังการใช้โปรแกรม
การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีในกลุ่มทดลอง ......................................................................... 86 

ตารางที่ 11 ผลการเปรียบเทียบสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ได้แก่ แรงบีบมือ ความอ่อนตัว
ของร่างกาย ความเครียด และความจ าระยะสั้น ระยะก่อนกับหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย
โยคะแบบนั่งเก้าอ้ีในกลุ่มทดลอง ..................................................................................................... 87 

ตารางที่ 12 ผลการทดสอบเมทริกซ์ความแปรปรวนร่วมของสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา 
ได้แก่ แรงบีบมือ ความอ่อนตัวของร่างกาย ความเครียด และความจ าระยะสั้น ระยะหลังการใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม .......................... 90 

ตารางที่ 13 ผลการทดสอบ Bartlett's Test of Sphericity ของสมรรถนะทางกาย จิตใจ และ
ปัญญา ได้แก่ แรงบีบมือ ความอ่อนตัวของร่างกาย ความเครียด และความจ าระยะสั้น ระยะหลังการ
ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ...................... 90 

   

8
6

8
2

3
6

0
3

0



B
U
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
1
9
1
0
0
8
7
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
2
0
4
2
5
6
6
 
1
0
:
4
5
:
3
2
 
/
 
s
e
q
:
 
2
0

 ญ 

ตารางที่ 14 ผลการทดสอบความแปรปรวนของของสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ได้แก่ แรง
บีบมือ ความอ่อนตัวของร่างกาย ความเครียด และความจ าระยะสั้น ระยะหลังการใช้โปรแกรมการ
ออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ............................................... 91 

ตารางที่ 15 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ได้แก่ แรงบีบ
มือ ความอ่อนตัวของร่างกาย ความเครียด และความจ าระยะสั้น ระยะหลังการใช้โปรแกรมการออก
ก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ...................................................... 91 

ตารางที่ 16 ผลการเปรียบเทียบสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ได้แก่ แรงบีบมือ ความอ่อนตัว
ของร่างกาย ความเครียด และความจ าระยะสั้น ระยะหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะ
แบบนั่งเก้าอ้ีระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ............................................................................. 92 

 

8
6

8
2

3
6

0
3

0



B
U
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
1
9
1
0
0
8
7
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
2
0
4
2
5
6
6
 
1
0
:
4
5
:
3
2
 
/
 
s
e
q
:
 
2
0

สารบัญภาพ 

 หน้า 
ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดของการวิจัย การเพ่ิมสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ในผู้สูงอายุ โดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี ................................................................................... 8 

ภาพที่ 2 องค์ประกอบ 8 ประการของการฝึกปฏิบัติโยคะ หรืออัษฎางคโยคะ ................................. 20 

ภาพที่ 3 ตัวอย่างท่าฝึกปฏิบัติโยคะตามอิริยาบถของร่างกาย .......................................................... 23 

ภาพที่ 4 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อทางตรงและทางอ้อม .................................................................... 33 

ภาพที่ 5 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง ................................................................................. 34 

ภาพที่ 6 เครื่องวัดแรงบีบมือ ........................................................................................................... 41 

ภาพที่ 7 เครื่องวัดความอ่อนตัว....................................................................................................... 45 

ภาพที่ 8 สมองชั้นนอก (Cerebral Cortex) .................................................................................... 51 

ภาพที่ 9 สมองส่วนฮิปโปแคมปัส (Hippocampus) ........................................................................ 52 

ภาพที่ 10 สรุประยะของการวิจัย (Flow Chart) ............................................................................. 58 

ภาพที่ 11 ขั้นตอนการพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี ................................... 59 

ภาพที่ 12 ขั้นตอนการศึกษาผลการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี ...................... 69 

ภาพที่ 13 กราฟแท่งแสดงการเปรียบเทียบสมรรถนะทางกาย (แรงบีบมือ) ระยะก่อนกับหลังการใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีในกลุ่มทดลอง .......................................................... 88 

ภาพที่ 14 กราฟแท่งแสดงการเปรียบเทียบสมรรถนะทางกาย (ความอ่อนตัวของร่างกาย) ระยะก่อน
กับหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีในกลุ่มทดลอง..................................... 88 

ภาพที่ 15 กราฟแท่งแสดงการเปรียบเทียบสมรรถนะทางจิตใจ (ความเครียด) ระยะก่อนกับหลังการ
ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีในกลุ่มทดลอง ...................................................... 89 

ภาพที่ 16 กราฟแท่งแสดงการเปรียบเทียบสมรรถนะทางปัญญา (ความจ าระยะสั้น) ระยะก่อนกับ
หลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีในกลุ่มทดลอง ......................................... 89 

ภาพที่ 17 กราฟแท่งแสดงการเปรียบเทียบสมรรถนะทางกาย (แรงบีบมือ) ระยะหลังการใช้โปรแกรม
การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ......................................... 93 

   

8
6

8
2

3
6

0
3

0



B
U
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
1
9
1
0
0
8
7
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
2
0
4
2
5
6
6
 
1
0
:
4
5
:
3
2
 
/
 
s
e
q
:
 
2
0

 ฏ 

ภาพที่ 18 กราฟแท่งแสดงการเปรียบเทียบสมรรถนะทางกาย (ความอ่อนตัวของร่างกาย) ระยะหลัง
การใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ................ 94 

ภาพที่ 19 กราฟแท่งแสดงการเปรียบเทียบสมรรถนะทางจิตใจ (ความเครียด) ระยะหลังการใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม .......................... 94 

ภาพที่ 20 กราฟแท่งแสดงการเปรียบเทียบสมรรถนะทางปัญญา (ความจ าระยะสั้น) ระยะหลังการใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม .......................... 95 

 

8
6

8
2

3
6

0
3

0



B
U
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
1
9
1
0
0
8
7
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
2
0
4
2
5
6
6
 
1
0
:
4
5
:
3
2
 
/
 
s
e
q
:
 
2
0

บทท่ี 1  
บทน ำ 

 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 ปัจจุบันประเทศไทยได้ก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ ประชากรผู้สูงอายุเพิ่มข้ึน
อย่างต่อเนื่องในทุกปี จากสถิติข้อมูลประชากรผู้สูงอายุ มีจ านวน 12,126,016 คน แบ่งออกเป็น  
เพศชาย จ านวน 5,352,987 คน และเพศหญิง จ านวน 6,773,029 คน (กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2565) 
จึงท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว การพัฒนาส าหรับด้านต่าง ๆ ในด้านเศรษฐกิจ สังคม 
การแพทย์และสาธารณสุข ก่อให้เกิดการพัฒนาเพื่อสร้างความเจริญก้าวหน้า โดยเฉพาะด้าน
เทคโนโลยีทางการแพทย์และสาธารณสุข จึงท าให้เกิดการคิดค้นนวัตกรรมใหม่ ๆ ที่จะช่วยรักษา
โรคภัยต่าง ๆ ของผู้สูงอายุในสังคมไทย รวมถึงการกระตุ้นให้เกิดการปรับตัว เพ่ือให้ผู้สูงอายุนั้น  
ได้ตระหนักและให้ความส าคัญในการเตรียมความพร้อมที่จะรับมือกับวัยสูงอายุของตนเองที่เกิดข้ึน
และเปลี่ยนแปลงไปในทุก ๆ วัน ไม่ว่าจะเป็นด้านสรีรวิทยาในร่างกาย (Physiology) ด้านจิตใจ 
(Psychological) และด้านปัญญา (Cognition) 
 กลไกการเปลี่ยนแปลงในผู้สูงอายุ การเปลี่ยนแปลงร่างกายของผู้สูงอายุมาคู่กับ 
ความชราภาพ (Aging) ซึ่งเป็นการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะในระบบต่าง ๆ ของมนุษย์ ตั้งแต่ศีรษะ 
จรดปลายเท้า ท าให้ระบบกลไกการท างานต่าง ๆ ด้านสรีรวิทยาในร่างกาย ด้านจิตใจ และด้านปัญญา 
ของผู้สูงอายุได้เสื่อมและถดถอยลงตามวัย เกิดข้อบกพร่องในการท างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย 
ที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุที่พบ อาทิเช่น ช้า สั่น สายตาไม่ดี หลังค่อม การทรงตัวไม่ดี 
เจ็บป่วย ความจ าเสื่อม เป็นต้น ซึ่งเป็นการเปลี่ยนแปลงของร่างกายที่ไม่สามารถควบคุมได้ โดยมี
ผลกระทบที่เกี่ยวข้องกับระบบที่ส าคัญของร่างกาย ได้แก่ ด้านสรีรวิทยาในร่างกาย ประกอบด้วย 
ระบบกระดูกกล้ามเนื้อ (Musculoskeletal System) ระบบหมุนเวียนเลือด (Cardiovascular 
System) และระบบหายใจ (Respiratory System: Breathing) ด้านจิตใจ (Psychological) 
ประกอบด้วย การควบคุมอารมณ์ (Emotion Regulation) ความเครียด ภาวะซึมเศร้า และ 
ด้านปัญญา (Cognition) ประกอบด้วย ระบบประสาท (Nervous System) ได้แก่ ความจ าระยะสั้น 
ความจ าระยะยาว เป็นต้น จากการที่ได้ศึกษาและทบทวนเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ท าให้ระบบ 
ต่าง ๆ เหล่านี้ ส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ความสามารถในการช่วยเหลือตนเอง  
และการดูแลสุขภาพของตนเอง 
 สรีรวิทยาในร่างกาย (Physiology) เป็นการท างานในภาวะปกติท่ีร่างกายมีการควบคุม  
ท าให้สมรรถนะทางกาย ประกอบด้วย ระบบกระดูกกล้ามเนื้อ (Musculoskeletal System) ท าให้
ระบบหัวใจร่วมหลอดเลือด (Cardiovascular System) และระบบหายใจ (Respiratory System)  
มีปัจจัยหลายด้าน ได้แก่ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ ความทนทานของปอดและหัวใจ 
ความแข็งแกร่งและความทนทานของกล้ามเนื้อ และสัดส่วนของร่างกาย โดยจะบ่งบอกถึงระบบ 
การท างานของร่างกายในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ซึ่งสามารถท าได้โดยไม่เหนื่อยล้า และสามารถท าให้  
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เกิดการท างานที่มีประสิทธิภาพสูงสุด ซึ่งปัจจัยที่มีผลต่อสมรรถนะทางกาย นอกจากระบบต่าง ๆ 
ส าหรับกระบวนการท างานของผู้สูงอายุแล้ว พบว่า ความเจ็บป่วยเรื้อรัง และการขาดการออกก าลัง
กายในผู้สูงอายุ จะส่งผลท าให้สมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุลดลง ตามแนวทาง ACSM (American 
College of Sports Medicine, 2021) 
 การออกก าลังกายที่ป้องกันการเสื่อมลงของสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ โดยวิทยาลัย
เวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา ได้ก าหนดหลักการของฟิทท์ (Frequency, Intensity,  
Time, Type, Enjoyment: FITTE) ได้แก่ ออกก าลังกายช่วงความถ่ีอย่างน้อย 3-4 ครั้งต่อสัปดาห์ 
ความหนักระดับปานกลาง โดยให้อัตราการเต้นของหัวใจ เป้าหมายเท่ากับร้อยละ 55-69 ของ 
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ระยะเวลาในการออกก าลังกาย 20-60 นาที และระยะผ่อนคลาย  
5-10 นาที และประเภทของการออกก าลังกายควรเป็นประเภทที่กล้ามเนื้อมัดใหญ่มีการเคลื่อนไหว
อย่างต่อเนื่องและนานพอ และการออกก าลังกายท่ีเกิดความรู้สึกสนุกสนาน จากการทบทวน
วรรณกรรม การออกก าลังกายจะก่อให้เกิดภาวะธ ารงดุล (Homeostasis) (Wilmore, Costill, & 
Kenney, 2010) และยังช่วยปรับสมดุลของร่างกายในการท างานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
อีกท้ัง เพื่อให้ระบบประสาทท างานและสั่งการไปทั่วร่างกายในส่วนของกล้ามเนื้อมัดเล็ก ๆ  
(Fine Motor Muscle) และยังช่วยให้ระบบหัวใจท างานได้ดียิ่งขึ้น ส่งผลด้านบวกให้การไหลเวียน
โลหิตดีขึ้นการดูแลรักษาสุขภาพเบื้องต้นในผู้สูงอายุจึงเป็นส่วนที่จะช่วยเสริมสร้างสมรรถนะร่างกาย
ให้แข็งแรง และการอยู่อย่างมีความสุขส าหรับผู้สูงอายุจึงเป็นสิ่งส าคัญที่จะท าให้ผู้สูงอายุเหล่านั้น 
มีคุณภาพชีวิตที่ดี 
 องค์ประกอบด้านจิตใจ (Psychological) ของผู้สูงอายุเป็นอีกด้านส าคัญเช่นกัน 
เนื่องจากอายุที่เพ่ิมมากขึ้นเรื่อย ๆ ท าให้มีภาวะต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับวัยของผู้สูงอายุ ไม่ว่าจะเป็น 
การควบคุมอารมณ์ของตนเอง (Emotion Regulation) การเปลี่ยนแปลงที่ส าคัญในชีวิต เหตุการณ์
ในกิจวัตรประจ าวัน การยากล าบากในการดูแลสุขภาพ (Patel, Nivethitha, & Mooventhan, 
2018) ทั้งนี ้อาจพบความเครียด ภาวะซึมเศร้า เป็นต้น สิ่งเหล่านี้ล้วนแต่ส่งผลกระทบต่อความรู้สึก
ภายในจิตใจได้เป็นอย่างมาก เช่น อาการเครียด อาการท้อแท้ ความผิดหวัง ความสิ้นหวัง ประกอบ 
กับด้วยวัยของผู้สูงอายุที่ชราภาพ เสื่อมสภาพตามกาลเวลา ร่างกายถูกใช้งานมาอย่างต่อเนื่อง  
เกิดการสึกหรอ จึงเป็นเหตุให้เกิดโรคภัยต่าง ๆ ตามลักษณะการด ารงชีวิตของแต่ละบุคคล หรือ 
ตามกรรมพันธุ์ รวมถึงความสัมพันธ์ของโรคต่าง ๆ จึงส่งผลให้เกิดภาวะซึมเศร้าได้เช่นกัน    
 ปัญญาหรือการรู้คิด (Cognition) ประกอบด้วย ความใส่ใจ (Attention) การรับรู้ 
(Perception) การรับรู้เกี่ยวกับระยะและทิศทาง (Visuospatial Sketchpad) การบริหารจัดการ
สมอง (Executive Function) ภาษา (Language) ตลอดจนความจ า (Memory) และความคิด 
(Thinking) ซึ่งล้วนแต่ใช้กลไกทางสมองเข้ามาเก่ียวข้อง เพราะเมื่อมนุษย์ได้เติบโตจนกระทั่งชราภาพ 
และมีอายุเพิ่มมากข้ึน ก็มักจะพบกับปัญหาทางสมองตามมา ท าให้เมื่อเวลาที่ต้องการน าข้อมูล
ความจ าที่กักเก็บไว้น าออกมาใช้งาน ไม่มีข้อมูลความจ า จึงไม่สามารถน าข้อมูลเหล่านั้นออกมา 
ใช้งานได้ เนื่องจากความจ าระยะสั้นมีความจุที่ค่อนข้างจ ากัด (Bear, Connors, & Paradiso, 2016) 
กล่าวคือ ความจ าระยะสั้น (Short-Term Memory: STM) มีระยะเวลาประมาณ 15-30 วินาที  
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ในการจ า ดังนั้น เหตุการณ์แต่ละครั้งที่เกิดข้ึนจะสามารถจ าได้เพียงไม่ก่ีเรื่องต่อเหตุการณ์นั้นเท่านั้น 
ไม่ได้จดจ าได้มากมาย หรือหลากหลาย โดยอิทธิพลที่มีผลท าให้ความจ าระยะสั้นคงอยู่ในความจ าได้  
คือ ความสนใจ การใส่ใจ การทบทวน และการท าซ้ า ๆ แต่ถ้าหากไม่มีความสนใจ การใส่ใจ  
การทบทวน และการท าซ้ า ๆ อยู่เสมอ ๆ หรือมีสิ่งอ่ืนสิ่งใดเข้ามารบกวนการกระท าแบบนั้นเกิดขึ้น 
หรือ มีการแทรกแซงให้ไม่สนใจ ใส่ใจ ทบทวน ท าซ้ า ๆ ในสิ่งนั้น ๆ ความจ าระยะสั้นก็จะหายไป  
ท าให้เกิดอาการหลงลืม ไม่ฉับไวต่อการรับรู้ในข้อมูลข่าวสารด้านต่าง ๆ  
 การบูรณาการ กาย จิตใจ และปัญญา ในปัจจุบันจึงควรค่าแก่การพัฒนาให้เกิดเป็น 
การบูรณาการเกิดขึ้น เพื่อเป็นประโยชน์ส าหรับดูแลสุขภาพร่างกายในผู้สูงอายุ เนื่องจากร่างกาย 
ของผู้สูงอายุเกี่ยวข้องกับระบบกระดูกกล้ามเนื้อ ระบบหมุนเวียนเลือด ระบบหายใจ และระบบอ่ืน ๆ  
ซึ่งระบบทั้งหมดมีความเชื่อมโยงและเก่ียวข้องกัน จิตใจของผู้สูงอายุเกี่ยวข้องกับการควบคุมอารมณ์
ของตนเอง ความเครียด และภาวะซึมเศร้า รวมถึงความสัมพันธ์ของโรคต่าง ๆ ที่จะส่งผลกระทบ 
ด้านลบต่อจิตใจของผู้สูงอายุ และปัญญาของผู้สูงอายุเกี่ยวข้องกับกลไกการท างานของระบบประสาท
และสมอง ในส่วนของความจ า ภาพจ า การจดจ า ความจ าขณะท างาน หรือแม้กระทั่งความจ า 
ระยะสั้น และทุกด้านได้ท างานเป็นระบบมีความเกี่ยวข้องกัน เชื่อมโยงกัน ไม่ว่าจะเป็นด้านร่างกาย  
ด้านจิตใจ และด้านปัญญา ล้วนแต่เป็นส่วนจ าเป็นและเก่ียวข้องในการด ารงชีวิตของมนุษย์  
ดังที่กล่าวขาน ปากต่อปาก รุ่นสู่รุ่นไว้ว่า “การไม่มีโรค เป็นสิ่งประเสริฐ” 
 การดูแลสุขภาพของตนเองในผู้สูงอายุจึงเป็นสิ่งส าคัญและจ าเป็นอย่างมาก แต่จะดูแล
สุขภาพของตนเองในผู้สูงอายุด้วยวิธีการออกก าลังกายแบบใดเพ่ือให้เหมาะแก่วัยของผู้สูงอายุ 
เนื่องจากสมรรถนะด้านร่างกายที่ชราภาพก าลังจะร่วงโรย เกิดความล าบาก และยุ่งยากใน 
การเคลื่อนไหวร่างกาย ดังนั้น เพื่อความปลอดภัยที่สุดส าหรับการดูแลสุขภาพของตนเองในผู้สูงอายุ  
ควรจะเป็นการออกก าลังกายแบบโยคะ (Yoga Exercise) เพราะถือว่า โยคะเป็นการออกก าลังกาย 
ที่เหมาะสมส าหรับการดูแลสุขภาพเบื้องต้นในผู้สูงอายุ (Gareth, Kaitlyn, Noelannah, Jennifer, 
2017)   
 โยคะ (Yoga) ได้ถือก าเนิดที่ประเทศอินเดียเมื่อหลายพันปีก่อน โดยนักปราชญ์ชาวฮินดู  
“ปตัญชลี” เป็นผู้คิดค้นและปรับปรุงสูตรการฝึกโยคะขั้นพ้ืนฐาน ซึ่งฝึกปฏิบัติเพื่อเอาชนะ 
ความเจ็บป่วย ผู้ชายที่ฝึกปฏิบัติ  เรียกว่า “โยคิน” หรือ “โยค”ี ผู้หญิงที่ฝึกปฏิบัติ เรียกว่า “โยคินี”  
และต่อมาโยคะได้ถูกเผยแพร่ไปทั่วโลก ประเทศตะวันตกได้น าการฝึกโยคะมาเป็นการออกก าลังกาย
ส าหรับการดูแลสุขภาพในตนเอง และเป็นการออกก าลังกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อชนิดหนึ่ง 
ทั้งนี้ เพื่อสร้างความสมดุล ประสานการเคลื่อนไหวของร่างกาย ฝึกการหายใจ และการท าสมาธิ  
(Luu & Hall, 2016) โดยมีงานวิจัยหลายเรื่องท่ีสนับสนุนว่า การฝึกโยคะอย่างเหมาะสม สามารถ 
เพ่ิมความยืนหยุ่นของหัวไหล่ ความแข็งแรงของข้อศอกและข้อมือ อีกท้ังยังท าให้ภาวะซึมเศร้า 
มีอาการลดลง โดยฝึกครั้งละ 30-40 นาที จ านวน 4 ครั้งต่อสัปดาห์ ใช้เวลาในการฝึก 12 สัปดาห์ 
(Min-Jung Choi & Kyeong-Yae Sohng, 2018) และงานวิจัยเกี่ยวกับผลของการฝึกโยคะต่อ 
การเพ่ิมหน้าที่บริหารจัดการของสมองจากการลดระดับความเครียดในผู้สูงอายุ โดยใช้เวลาในการฝึก
วันละ 60 นาที จ านวน 3 วันต่อสัปดาห์ ใช้เวลาในการฝึก 2 เดือน พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนน 
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ความถูกต้องส าหรับการท ากิจกรรมวัดหน้าที่บริหารจัดการของสมองคะแนนดีกว่ากลุ่มควบคุม และ
ระดับสารคอร์ติซอล ซึ่งเป็นสเตอรอยด์ฮอร์โมนตัวชี้วัดความเครียดลดลงเช่นกัน บ่งชี้ว่าการฝึกโยคะ
เป็นเวลา 2 เดือน สามารถเพ่ิมหน้าที่บริหารจัดการของสมอง และลดความเครียดในผู้สูงอายุได้  
(Gothe, Keswani, & McAuley, 2016) เป็นต้น นอกจากนี้ การฝึกโยคะยังส่งผลเพ่ิมความจ า และ
สามารถยับยั้งควบคุมอารมณ์ความคิดได้ดีกว่าการออกก าลังกายแบบแอโรบิค (Lin et al., 2015; 
Gothe, Pontifex, Hillman, & McAuley, 2013) และผลของโปรแกรมจากการฝึกโยคะใน
ระยะเวลา 1 เดือน ที่เก่ียวข้องกับสมรรถนะทางกาย และสมอง มีผลเพ่ิมข้ึน สามารถเพ่ิมความจ า 
ของสมอง และระบบประสาทได้รับการกระตุ้นการท างานได้ดี (Manjunath & Telles, 2001)  
ผ่านการสั่งการทางสมองที่เป็นระบบอย่างชัดเจน 
 การออกก าลังกายแบบโยคะ (Yoga Exercise) เป็นการออกก าลังกายในรูปแบบหนึ่ง 
ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ซึ่งเป็นวิธีการออกก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับการดูแลสุขภาพใน
ผู้สูงอายุ นอกจากเป็นการออกก าลังกายท่ีปลอดภัยที่สุดดังที่กล่าวไว้ข้างต้นแล้ว การออกก าลังกาย
แบบโยคะนี้ยังสามารถปฏิบัติได้ในทุก ๆ สถานที่ ทุก ๆ เวลา โดยไม่ต้องลงทุนเงินทอง ทรัพย์สิน  
หรือปัจจัยอ่ืนใด เพราะไม่มีอุปกรณ์ส าหรับใช้ในการออกก าลังกาย และประโยชน์อีกด้านหนึ่งของ 
การออกก าลังกายแบบโยคะ คือ ช่วยกระตุ้นเซลล์ในการสร้างมวลกระดูกหรือการเพิ่มมวลกระดูก 
การสร้างกระดูกให้แข็งแรง และลดความเสี่ยงส าหรับการเกิดโรคกระดูกพรุน ท าให้คลายเครียด  
มีสมาธิมากขึ้น ช่วยให้นอนหลับง่าย ท้องผูกน้อยลง เป็นต้น โดยการออกก าลังกาย ควรด าเนิน 
การปฏิบัติจ านวน 8-10 ท่า เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงในผู้สูงอายุ ซึ่งสิ่งส าคัญที่จะช่วยและสนับสนุน 
ให้การออกก าลังกายในผู้สูงอายุมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น โดยการเพ่ิมความแข็งแรงในผู้สูงอายุ 
ที่ช่วยแรงต้านในผู้สูงอายุได้ คือ ยางยืดส าหรับออกก าลังกาย (Bushman, 2014) สอดคล้องกับ
ข้อแนะน าการออกแบบโปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุจากศูนย์ควบคุมและป้องกันโรค
ประเทศสหรัฐอเมริกา (CDC) ซึ่งแนะน าให้ออกก าลังกายอย่างน้อย 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เพ่ือให้เกิด 
ความแข็งแรงของร่างกาย (Guccione, Wong, & Avers, 2012) และการออกก าลังกายด้วยวิธีการ 
แบบโยคะ โดยฝึกปฏิบัติ 3 ครั้งต่อสัปดาห์ สามารถเพ่ิมความจ าในผู้สูงอายุได้ (Gothe, Kramer, 
and McAuley, 2014) และจากการศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เก่ียวข้องของผู้สูงอายุ โดยผู้สูงอายุ 
ที่มีอายุระหว่าง 53-96 ปี ในเมืองแท็กซัส ซึ่งฝึกด้วยโปรแกรมออกก าลังกายแบบโยคะที่ใช้ระยะเวลา 
2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ส่งผลท าให้การท างานของหน่วยความจ าเพ่ิมขึ้น มีอาการ
ซึมเศร้าน้อยลง ซึ่งเป็นส่วนส าคัญส าหรับความเครียด และช่วยสร้างการท างานของสมองให้แข็งแรง 
และช่วยเพิ่มความแข็งแรงของสมรรถนะทางกาย ซึ่งเป็นสิ่งส าคัญส าหรับการใช้ชีวิตประจ าวันของ
ผู้สูงอายุ (McDougall et al., 2015) 
 การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี (Seated Yoga Exercise) เป็นการออกก าลังกาย
ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อชนิดหนึ่งบนเก้าอ้ี ส าหรับผู้ที่มีข้อจ ากัดของการออกก าลังกายแบบโยคะ 
ไม่ว่าจะเป็นวัย หรือแม้กระทั่งความสมบูรณ์ของร่างกาย โยคะแบบนั่งเก้าอ้ี (Seated Yoga)  
จะสามารถช่วยตอบสนองความต้องการได้ เนื่องจากว่า โยคะแบบนั่งเก้าอ้ีเหมาะส าหรับคน
หลากหลายกลุ่ม เช่น ผู้สูงอายุ ผู้พิการ ผู้ที่มีน้ าหนักเกิน สตรีมีครรภ์ บุคคลเหล่านี้ล้วนแล้วแต่มี
ข้อจ ากัดท่ีไม่สามารถนั่งพ้ืนได้ หรือไม่สะดวกท่ีจะฝึกโยคะแบบบนเสื่อเหมือนกรณีทั่ว ๆ ไป และ 
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ที่ส าคัญการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี เป็นสิ่งช่วยและอ านวยความสะดวกส าหรับการดูแล
สุขภาพตนเอง การออกก าลังกายในผู้สูงอายุ อีกทั้งยังช่วยกระตุ้นให้ผู้สูงอายุที่ชราภาพ ครุ่นคิด 
ว่าตนเองนั้นไม่มีประสิทธิภาพส าหรับการดูแลสุขภาพเบื้องตนของตนเอง คิดว่าตนเองนั้นชราภาพ 
มากแล้ว ร่างกายก าลังจะร่วงโรย สึกหรอ เกิดความล าบาก ยุ่งยากในการเคลื่อนไหว มีอาการ 
เจ็บปวดกล้ามเนื้อเมื่อออกก าลังกาย รู้สึกติดขัดกับปัญญาการยืน การเดิน การลุก และการนั่ง หรือ 
การกล่าวอ้างข้อปฏิบัติอื่นใด เพื่อความรู้สึกในตนเองว่าไม่อยากดูแลสุขภาพของตนเอง หรือ 
ไม่อยากท่ีจะออกก าลังกาย เพราะการขาดการออกก าลังกายในผู้สูงอายุจะท าให้สมรรถภาพทางกาย
ลดลง (ACSM, 2021)  
 ดังนั้น การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี (Seated Yoga Exercise) จึงเป็นสิ่งที่จะ
กระตุ้นให้ผู้สูงอายุใส่ใจในการออกก าลังกาย มองเห็นประสิทธิภาพในการออกก าลังกาย เพ่ือเป็น 
การช่วยเหลือและอ านวยความสะดวกส าหรับการออกก าลังกายในการดูแลสุขภาพของตนเองให้
แข็งแรง รวมทั้งช่วยเพ่ิมความยืดหยุ่นของร่างกาย ความแข็งแรงของข้อศอกและข้อมือเพ่ิมข้ึน  
ลดความเครียด และเพ่ิมความจ าระยะสั้น เสริมสร้างสมรรถนะทางร่างกาย จิตใจ และปัญญา เพ่ิมขึ้น 
ผู้สูงอายุเองก็จะหันกลับมาเห็นคุณค่าในการพัฒนาตนเองให้มากยิ่งข้ึน ดังนั้น การออกก าลังกายโยคะ
แบบนั่งเก้าอ้ี (Seated Yoga Exercise) จึงเป็นทางเลือกหนึ่งส าหรับผู้สูงอายุที่มีข้อจ ากัดด้านร่างกาย
ที่ต้องการออกก าลังกายส าหรับดูแลตนเอง อีกทั้งยังเป็นการออกก าลังกายท่ีปลอดภัยและเหมาะสม
ที่สุดส าหรับผู้สูงอายุ  
 ผู้วิจัยจึงสนใจพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี เพ่ือช่วยเพิ่ม 
สมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ในผู้สูงอายุ โดยน าวิธีการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 
มาบูรณาการเข้าด้วยกัน เพ่ือเพ่ิมสมรรถนะทางกาย (Physiology) จิตใจ (Psychological) และ
ปัญญา (Cognition) โดยทางกาย (Physiology) มีกลไกการเปลี่ยนแปลงในผู้สูงอายุ 1) ด้าน
สรีรวิทยาในร่างกาย (Physiology) ระบบกระดูกกล้ามเนื้อ (Musculoskeletal System) ระบบ
หมุนเวียนเลือด (Cardiovascular System) และระบบหายใจ (Respiratory System: Breathing)  
2) จิตใจ (Psychological) การควบคุมอารมณ์ (Emotion Regulation) และ 3) ปัญญา (Cognition) 
ความจ าระยะสั้น (Short-Term Memory: STM) เพ่ือปรับภาวะธ ารงดุลในร่างกาย (Homeostasis) 
น าไปสู่การเพ่ิมสมรรถนะทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา ในผู้สูงอายุ  
 ด้วยเหตุผลที่กล่าวมาข้างต้น ท าให้ผู้วิจัยสนใจศึกษาการเพ่ิมสมรรถนะทางกาย จิตใจ  
และปัญญา ในผู้สูงอายุ โดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี เพื่อน าไปประยุกต์ 
ใช้ส าหรับการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในไทย ทั้งนี้ เพ่ือน าผลการวิจัยไปใช้เป็นแนวทาง พัฒนา 
ปรับปรุง แก้ไข และค้นหาข้อบกพร่อง อันจะน าไปเป็นข้อจ ากัดของการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ  
อีกประการหนึ่ง เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพส าหรับการออกก าลังกายในผู้สูงอายุไทย เพิ่มความ
สะดวกสบายให้ดีขึ้นกว่าเดิม สามารถฝึกปฏิบัติและพัฒนาได้ด้วยตนเอง น าไปสู่การตระหนัก  
เห็นคุณค่า และให้ความส าคัญของการออกก าลังกาย เพ่ือประโยชน์ต่อผู้สูงอายุเอง ซึ่งสามารถ 
น ามาประยุกต์ใช้กับการด าเนินชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมถึงเป็นการส่งเสริม 
การออกก าลังกาย อีกทั้งเพ่ือเตรียมความพร้อมกับการเปลี่ยนแปลงในยุค Thailand 4.0 ตลอดจน 
Next Normal หลังจากการแพร่ระบาดโควิดด้วยเช่นกัน 
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วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย  
 1. เพื่อพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ 
 2. เพ่ือศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ 
ดังนี้ 
  2.1 เพ่ือเปรียบเทียบความยืดหยุ่นของร่างกายระยะก่อนกับหลังการใช้โปรแกรม 
การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 
  2.2 เพ่ือเปรียบเทียบความยืดหยุ่นของร่างกายระยะหลังการใช้โปรแกรม 
การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีกับกลุ่มที่ไม่ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 
  2.3 เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความเครียดระยะก่อนกับหลังการใช้โปรแกรม
การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 
  2.4 เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความเครียดระยะหลังการใช้โปรแกรม 
การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีกับกลุ่มที่ไม่ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี    
  2.5 เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความจ าระยะสั้นระยะก่อนกับหลัง 
การใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 
  2.6 เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความจ าระยะสั้นระยะหลังการใช้โปรแกรม
การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีกับกลุ่มที่ไม่ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี    
 
กรอบแนวคิดของกำรวิจัย  
 ทฤษฎีกลไกการเปลี่ยนแปลงในผู้สูงอายุทางสรีวิทยาในร่างกาย (Physiology) 
ประกอบด้วย ระบบกระดูกกล้ามเนื้อ (Musculoskeletal System) ระบบหมุนเวียนเลือด 
(Cardiovascular System) และระบบหายใจ (Respiratory System: Breathing) มีการท างาน 
ที่เก่ียวข้องกันและถูกเชื่อมโยงกัน ประสานการท างานที่เชื่อมโยงกับอารมณ์เข้าด้วยกัน ท าให้ระบบ 
การท างานของสมองเกิดความแข็งแรงมีประสิทธิภาพ จิตใจ (Psychological) การควบคุมอารมณ์ 
(Emotion Regulation) (Patel et al., 2018) และปัญญา (Cognition) ความจ าระยะสั้น  
(Short-Term Memory: STM) (Bear et al., 2016) เพื่อปรับภาวะธ ารงดุลในร่างกาย 
(Homeostasis) และเพ่ิมสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ในผู้สูงอายุ  
 กลไกการเปลี่ยนแปลงในผู้สูงอายุทางสรีวิทยาในร่างกาย (Physiology) เพ่ือน าไปสู่ภาวะ
ธ ารงดุลในร่างกาย (Homeostasis) คือ การรักษาสมดุลของร่างกาย ที่บ่งบอกภาวะปกติของสภาพ
ร่างกายให้คงที่ รวมถึงการมีภูมิคุ้มกันต้านทานโรค ซึ่งร่างกายจะคงภาวะธ ารงดุลได้จากการท างาน
ของสรีรวิทยาในร่างกายจากระบบอวัยวะต่าง ๆ รวมกัน ซึ่งเกี่ยวข้องกับการดูแลสุขภาพร่างกาย 
ของมนุษย์ โดยความสมดุลระหว่าง “ร่างกาย” กับ “จิตใจ” มีความส าคัญอย่างยิ่ง เพราะร่างกาย 
กับจิตใจนั้นมีความสัมพันธ์กันเป็นหนึ่งเดียวกัน โดยวิธีการปรับสมดุลทั้งจิตใจและร่างกายให้ดีขึ้น  
คือ การออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬาเป็นประจ า เพ่ือเสริมสร้างร่างกายให้มีภูมิต้านทานอวัยวะ 
ต่าง ๆ ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมถึงการพักผ่อนให้เพียงพอ อีกท้ังช่วยเสริมสร้างจิตใจ 
ให้แข็งแรง โดยเริ่มจากการผ่อนคลายจิตใจ หยุดพัก หยุดคิดเรื่องเครียดต่าง ๆ รู้ทันจิตของตนเอง  
และหาวิธีคลายเครียดด้วยตนเอง (Kenney, Wilmore, & Costill, 2021) 
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 ท่าออกก าลังกายตามหลักการบริหารในส่วนของสมอง จะสามารถกระตุ้นการท างาน 
ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อได้ทั้งระบบประสาทส่วนกลาง ระบบไขสันหลัง และระบบประสาท
ส่วนปลาย ซึ่งเป็นการท างานการสั่งการของค าสั่งจากสมองไปยังกล้ามเนื้อ หรืออวัยวะต่าง ๆ  
ส าหรับการเคลื่อนไหว เช่น ส่วนตา ส่วนแขน ส่วนขา และส่วนที่รับความรู้สึกจากกล้ามเนื้อ เอ็น  
และข้อต่อต่าง ๆ และการท างานของสมองส่วนของการรวบรวมข้อมูล แล้วถูกสั่งการไปยังกล้ามเนื้อ
ให้เกิดการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพได้ และอยู่ภายในของการควบคุมโดยระบบประสาทอัตโนมัติ  
ซึ่งท่าทางการออกก าลังกายท่ีส าคัญ ประกอบด้วย ขั้นที่ 1 การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) ขัน้ที่ 2  
การออกก าลังกาย (Exercise) และขั้นที่ 3 การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool Down) (ACSM, 2021) 
 การออกก าลังกายแบบนั่งรถเข็นต่อสมรรถภาพทางกาย ภาวะซึมเศร้า และการนอนหลับ
ในผู้สูงอายุ โดยการฝึกโยคะอย่างเหมาะสม สามารถช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นของร่างกายความยืนหยุ่น
ของหัวไหล่ ความแข็งแรงของข้อศอก ความแข็งแรงของข้อมือ ด้านการควบคุมอารมณ์ของตนเอง 
(Emotion Regulation) สามารถช่วยลดความเครียด ภาวะซึมเศร้าในผู้สูงอายุมีอาการลดลง และ
ความจ าระยะสั้น (Short-Term Memory: STM) เพ่ิมข้ึนและดีข้ึนอย่างต่อเนื่อง (Min-Jung Choi & 
Kyeong-Yae Sohng, 2018: Patel et al., 2018: McDougall et al., 2015; Bear et al., 2016) 
 ผู้วิจัยจึงได้ศึกษาการออกก าลังกายด้วยวิธีการแบบโยคะ ซึ่งเป็นการออกก าลังกาย 
ที่ปลอดภัยที่สุดส าหรับผู้สูงอายุ โดยการออกก าลังกายด้วยวิธีการแบบโยคะนั่งเก้าอ้ี จะช่วยลด 
อาการบาดเจ็บในการออกก าลังกาย อีกทั้งเพ่ือช่วยผู้สูงอายุที่มีข้อจ ากัดด้านร่างกาย เพราะโยคะ 
เป็นการออกก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับการดูแลสุขภาพเบื้องต้นในผู้สูงอายุ (Gareth et al., 2017) 
โดยโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีสามารถช่วยให้กลไกการเปลี่ยนแปลงในผู้สูงอายุ
ทางสรีวิทยาในร่างกาย (Physiology) จิตใจ (Psychological) และปัญญา (Cognition)  
มีประสิทธิภาพที่ดีข้ึนส าหรับผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นการบูรณาการ กาย จิตใจ และปัญญา เพื่อปรับ 
ภาวะธ ารงดุลในร่างกาย (Homeostasis) และรักษาความสมดุลต่าง ๆ ในร่างกายให้คงที่ เพื่อเพ่ิม
สมรรถนะทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา ทั้งนี้ ได้แสดงกรอบแนวคิดของ 
การวิจัยโดยสรุป ดังภาพที่ 1
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สมมติฐำนของกำรวิจัย 
 1. ความยืดหยุ่นของร่างกายระยะหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี
มากกว่าระยะก่อนการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 
 2. ความยืดหยุ่นของร่างกายระยะหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี
มากกว่ากลุ่มท่ีไม่ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 
 3. คะแนนจากแบบวัดความเครียดระยะหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะ 
แบบนั่งเก้าอ้ีน้อยกว่าระยะก่อนการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 
 4. คะแนนจากแบบวัดความเครียดระยะหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะ 
แบบนั่งเก้าอ้ีน้อยกว่ากลุ่มที่ไม่ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี    
 5. คะแนนจากแบบวัดความจ าระยะสั้นระยะหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะ
แบบนั่งเก้าอ้ีมากกว่าระยะก่อนการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 
 6. คะแนนจากแบบวัดความจ าระยะสั้นระยะหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะ
แบบนั่งเก้าอ้ีมากกว่าระยะกลุ่มที่ไม่ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี   
   

ประโยชน์ที่ได้รับ  
 1. ได้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ เพ่ือเพ่ิมสมรรถนะ 
ทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา  
 2. หน่วยงานด้านการแพทย์และสาธารณสุขที่เกี่ยวข้องกับการบริการส าหรับการส่งเสริม 
คุณภาพชีวิตของประชาชน สามารถน าโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี น าไปใช้เพื่อ
เพ่ิมสมรรถนะทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา ในผู้สูงอายุ    
 3. สถาบันการศึกษาท้ังภาครัฐและเอกชนที่เกี่ยวข้องกับวิชาชีพด้านสุขภาพ เช่น คณะ
สาธารณสุขศาสตร์ คณะพยาบาลศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ คณะสหเวชศาสตร์ เป็นต้น สามารถน า
โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีไปใช้ประกอบการเรียนการสอน การวิจัย และการ
บริการวิชาการท่ีเกี่ยวกับการพัฒนา การบูรณาการสมรรถนะทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และ
สมรรถนะทางปัญญา ในผู้สูงอายุได้ 
 
ขอบเขตของกำรวิจัย 
 1. ประชากรในการวิจัยครั้งนี้ เป็นผู้สูงอายุที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป ในเขตเทศบาล 
เมืองอ่างศิลา จังหวัดชลบุรี จ านวน 35,356 คน (งานข้อมูลประชากร เทศบาลเมืองอ่างศิลา, 2565) 
 2. ตัวแปรที่ศึกษา 
  2.1 ตัวแปรทดลอง ได้แก่ วิธีการเพ่ิมสมรรถนะทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และ
สมรรถนะทางปัญญา  
 2.2 ตัวแปรตาม ได้แก่ สมรรถนะทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะ 
ทางปัญญา โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
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 2.2.1 สมรรถนะทางกาย ประเมินจาก การวัดความยืดหยุ่นของร่างกาย  
ด้วยเครื่องวัดแรงบีบมือ โดยมีหน่วยการวัดเป็นกิโลกรัม (Kg) และเครื่องวัดความอ่อนตัว 
ของร่างกาย โดยมีหน่วยการวัดเป็นเซนติเมตร (cm) 
 2.2.2 สมรรถนะทางจิตใจ ประเมินจาก แบบวัดความเครียด (SPST-20)  
ของกรมสุขภาพจิต โดยมีหน่วยการวัดเป็นคะแนน  
 2.2.3 สมรรถนะทางปัญญา ประเมินจาก แบบวัดความจ าระยะสั้น Digit Span 
Task จากโปรแกรมคอมพิวเตอร์ Psychology Experiment Building Language (PEBL)  
โดยมีหน่วยการวัดเป็นคะแนน 

  

นิยำมศัพท์เฉพำะ  
 สมรรถนะ (Ability) หมายถึง ความสามารถ ประสิทธิภาพในการออกก าลังกายที่จะช่วย
เสริมสร้างความสมดุลของร่างกาย เพ่ือให้เกิดความแข็งแรง และมีสุขภาพที่ดี  
 สมรรถนะทางกาย (Physical Ability) หมายถึง ความสามารถของร่างกายที่เก่ียวข้อง 
กับสรีรวิทยาในร่างกาย (Physiology) ประกอบด้วย 3 ระบบ ได้แก่ ระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ 
(Musculoskeletal System) ระบบหัวใจร่วมหลอดเลือด (Cardiovascular System) และระบบ
หายใจ (Respiratory System) เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของร่างกายในการดูแลสุขภาพของตนเอง 
ในผู้สูงอายุ 
 ความยืดหยุ่นของร่างกาย (Flexibility of the Body) หมายถึง ลักษณะวิธีการเพ่ิม
สมรรถนะทางกาย ส าหรับเพ่ิมความแข็งแรงของร่างกายที่ส่งผลต่อการสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อด้านสรีรวิทยาในร่างกายของผู้สูงอายุ โดยการวัดความยืดหยุ่นของร่างกายจะใช้เครื่องวัด
แรงบีบมือ มีหน่วยการวัดเป็นกิโลกรัม (Kg) และเครื่องวัดความอ่อนตัวของร่างกาย มีหน่วยการวัด
เป็นเซนติเมตร (cm) 
 สมรรถนะทางจิตใจ (Psychological Ability) หมายถึง เหตุปัจจัยหลายด้านที่ส่งผล 
ต่อจิตใจของผู้สูงอายุ ไม่ว่าจะเป็นการควบคุมอารมณ์ (Emotion Regulation) ที่เกิดจาก 
การเปลี่ยนแปลงที่ส าคัญในชีวิต ภาวะซึมเศร้าในผู้สูงอายุ ที่เกิดจากผลกระทบของโรคต่าง ๆ  
ภาวะทางจิตเวช ความเครียด ที่เกิดจากเหตุการณ์ในกิจวัตรประจ าวัน ความสัมพันธ์ภาพทาง
ครอบครัว ความยากล าบากในการดูแลสุขภาพ การสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก หรือแม้กระทั่งปัญหา
เศรษฐกิจและสังคม ที่เป็นสาเหตุท าให้จิตใจของผู้สูงอายุ มีความกังวล สับสน ท้อแท้ บั่นทอนจิตใจ 
คุณภาพชีวิตแย่ลง จนกระทั่งถึงข้ันสิ้นหวังในชีวิต 
 ความเครียด (Stress) หมายถึง ภาวะที่บุคคลรู้สึกกดดัน ไม่สบายใจ วุ่นวายใจ กลัว  
วิตกกังวลกับสิ่งที่เป็นภัยคุกคามในจิตใจ การวัดความเครียดจะใช้แบบวัดความเครียด (SPST-20) 
ของกรมสุขภาพจิต มีจ านวนทั้งสิ้น 20 ข้อ จะใช้ส าหรับการวัดสมรรถนะทางจิตใจที่เกี่ยวข้อง 
กับระดับความเครียดต่อเหตุการณ์ในระยะเวลา 6 เดือนที่ผ่านมา โดยมีหน่วยการวัดเป็นคะแนน  
 สมรรถนะทางปัญญา (Cognitive Ability) หมายถึง ความสามารถในการรับรู้ การรู้คิด 
การใส่ใจ ที่เกิดจากกระบวนการท างานของสมอง โดยเมื่อมนุษย์ชราภาพ มีอายุเพ่ิมมากขึ้น  
จึงเกิดการเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับปัญญา พบปัญหาทางสมอง มีภาวะสมองเสื่อม ความจ าต่าง ๆ  
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เกิดการบกพร่อง เช่น ความจ าระยะสั้น ความจ าระยะยาว ซึ่งเป็นสิ่งส าคัญในการใช้ชีวิตประจ าวัน
ของผู้สูงอายุ โดยเฉพาะความจ าระยะสั้น  
 ความจ าระยะสั้น (Short-Term Memory: STM) หมายถึง ความจ าในขณะหนึ่ง  
มีระยะเวลาประมาณ 15-30 วินาที ในการจ า โดยมีความสนใจ การใส่ใจ การทบทวน การท าซ้ า ๆ  
อยู่เสมอ เนื่องจากความจ าระยะสั้นมีความจุที่ค่อนข้างจ ากัด ในแต่ละครั้งจะสามารถจ าได้เพียงไม่ก่ี
เรื่องเท่านั้น ไม่หลากหลาย โดยการวัดความจ าระยะสั้นจะใช้แบบวัดความจ าระยะสั้น Digit Span 
Task จากโปรแกรมคอมพิวเตอร์ Psychology Experiment Building Language (PEBL) ของ 
Mueller and Piper (2014) ใช้ส าหรับการวัดสมรรถนะทางปัญญาด้านความจ าระยะสั้น มีหน่วย 
การวัดเป็นคะแนน    
 ภาวะธ ารงดุลในร่างกาย (Homeostasis) หมายถึง การรักษาสมดุลของร่างกายให้มีภาวะ
ปกติของสภาพร่างกาย เป็นความสมดุลระหว่างรา่งกายกับจิตใจที่มีความส าคัญอย่างยิ่งส าหรับ 
การดูแลสุขภาพ โดยการที่ร่างกายพยายามรักษาภาวะแวดล้อมต่าง ๆ ในร่างกายให้คงท่ี เช่น 
อุณหภูมิ ความดันโลหิต ความสมดุลของน้ า ระดับเกลือแร่ เพื่อให้ร่างกายสามารถท างานอยู่ในสภาพ
ปกติ รวมถึงการมีภูมิคุ้มกันต้านทานโรค ซึ่งร่างกายจะคงภาวะธ ารงดุลได้จากการท างานของ
สรีรวิทยาในร่างกายจากระบบอวัยวะต่าง ๆ รวมกัน เช่น ระบบประสาท ระบบหัวใจและหลอดเลือด 
ระบบการหายใจ ระบบต่อมไร้ท่อ ระบบทางเดินอาหาร และการขับถ่ายของเสียออกจากร่างกาย                    
ซึ่งจะไม่เปลี่ยนแปลงไปตามสิ่งแวดล้อม แต่ถ้าร่างกายไม่มีหรือสูญเสียขาดภาวะธ ารงดุล จะก่อให้เกิด
อาการผิดปกติต่าง ๆ โรคต่าง ๆ และอวัยวะต่าง ๆ ล้มเหลว เช่น หัวใจวาย ตับวาย ไตวาย การหายใจ
ล้มเหลว และในที่สุดก็จะเสียชีวิต 
 โยคะแบบนั่งเก้าอ้ี (Seated Yoga) หมายถึง ท่าออกก าลังกายแบบโยคะ ส าหรับ 
ออกก าลังกายเพ่ือการดูแลสุขภาพของตนเองด้วยการออกก าลังกายใช้เก้าอ้ีเพ่ือความปลอดภัย  
ไม่ล าบาก ยุ่งยาก เพ่ือให้เหมาะสมกับช่วงวัยของผู้สูงอายุ      
 โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ (Seated Yoga Exercise 
Program) หมายถึง กิจกรรม วิธีการออกก าลังกายแบบโยคะ โดยการประยุกต์ใช้การนั่งเก้าอ้ี  
ที่ให้ความรู้ส าหรับการออกก าลังกายที่ถูกต้อง มีหลักการ ประกอบด้วย รูปภาพ ค าอธิบาย 
รายละเอียด รวมถึง ขั้นตอน วิธีการต่าง ๆ ในการออกก าลังกาย เพื่อให้สะดวกต่อการใช้งาน 
สนับสนุนและตอบสนองต่อการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุที่มีข้อจ ากัดด้านร่างกาย เพ่ือการดูแล
สุขภาพของตนเองในผู้สูงอายุ และเหมาะสมกับวัยผู้สูงอายุ โดยโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะ 
แบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 3 ขั้นตอน ได้แก่ การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up)  
การออกก าลังกาย (Exercise) และการผ่อนคลาย (Cool Down) ใช้ระยะเวลารวมกันทั้งหมด  
จ านวน 50 นาที ประกอบไปด้วยท่าการออกก าลังกายแบบโยคะ จ านวน 8 ท่า ฝึกปฏิบัติ  
จ านวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์  
 ผู้สูงอายุ (Elderly) หมายถึง บุคคลทั้งเพศชายและเพศหญิงที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปี ขึ้นไป  
ในเขตเทศบาลเมืองอ่างศิลา อ าเภอเมืองชลบุรี จังหวัดชลบุรี     
  

8
6

8
2

3
6

0
3

0



B
U
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
1
9
1
0
0
8
7
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
2
0
4
2
5
6
6
 
1
0
:
4
5
:
3
2
 
/
 
s
e
q
:
 
2
0

บทท่ี 2  
เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีใน
ผู้สูงอายุ และศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี เพ่ือเพ่ิมสมรรถนะ 
ทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา ในผู้สูงอายุ ผู้วิจัยได้น าเสนอเอกสาร 
แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องตามล าดับ แบ่งออกเป็น 5 ตอน ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 ปัญหาของผู้สูงอายุ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 ตอนที่ 2 การออกก าลังกายแบบโยคะ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 ตอนที่ 3 การออกก าลังกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โยคะแบบนั่งเก้าอ้ี  
   และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  
 ตอนที่ 4 การควบคุมอารมณ์ของตนเอง ความเครียด และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
   ตอนที่ 5 ความจ าระยะสั้น และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
  
ตอนที่ 1 ปัญหำของผู้สูงอำยุ และงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 ควำมหมำยและปัญหำของผู้สูงอำยุ  
 การก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ จากสถิติข้อมูลประชากรผู้สูงอายุของกรมกิจการผู้สูงอายุ 
ในช่วงสิ้นปี พ.ศ. 2565 ซึ่งมีจ านวน 12,126,016 คน โดยยังคงมีประชากรผู้สูงอายุเพิ่มข้ึนอย่าง
ต่อเนื่องในทุกปี นับว่าสังคมผู้สูงอายุเป็นประชากรขนาดใหญ่ในสังคมของประเทศไทยเลยก็ว่าได้ 
ดังนั้น การเปลี่ยนแปลงด้านต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นด้านพื้นฐานทั่วไป ด้านสังคมเศรษฐกิจ ด้านความ
เจริญก้าวหน้า หรือแม้กระทั่งด้านเทคโนโลยีทางการแพทย์ ล้วนแล้วแต่ต้องปรับเปลี่ยนและปรับตัว
เพ่ือรองรับการเปลี่ยนแปลงในทุก ๆ ด้านที่ก าลังจะตามมาในอนาคต 
 การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายอันเนื่องมาจากความชราภาพ (Aging) จะเปลี่ยนแปลง 
ไปอย่างเห็นได้ชัด และจะค่อยเป็นไปอย่างต่อเนื่อง ส่งผลท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา 
(Physiology) การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ (Psychological) และการเปลี่ยนแปลงทางปัญญา 
(Cognition) กล่าวคือ ในช่วงอายุ 50-60 ปี จะยังคงปกติดี แต่จะเริ่มลดลงเมื่ออายุ 60 ปี ขึ้นไป  
ซึ่งในวัยสูงอายุการพัฒนาด้านต่าง ๆ จะมีการหยุดลง และผลกระทบที่เกี่ยวข้องกับระบบที่ส าคัญ 
ของร่างกายท่ีเป็นหลักกลไลการเปลี่ยนแปลงในผู้สูงอายุ ได้แก่ สรีรวิทยาในร่างกาย (Physiology) 
เช่น ระบบกระดูกกล้ามเนื้อ (Musculoskeletal System) ระบบหมุนเวียนเลือด (Cardiovascular 
System) และระบบหายใจ (Respiratory System: Breathing) การควบคุมอารมณ์ของตนเอง 
(Emotion Regulation) เช่น ระบบการหลั่งฮอร์โมนคอร์ติซอล (Cortisol) ที่เป็นฮอร์โมนแห่ง
ความเครียด และปัญญาหรือการรู้คิด (Cognition) เช่น ความจ าระยะสั้น (Short-Term Memory: 
STM) ปัญหาต่าง ๆ จากระบบกลไกเหล่านี้ ล้วนแล้วแต่มีความส าคัญกับผู้สูงอายุทั้งสิ้น อย่างไรก็ตาม 
ผลกระทบต่าง ๆ ยังคงสามารถที่จะพัฒนาศักยภาพของผู้สูงอายุได้ ทั้งนี้ ขึ้นอยู่กับสุขภาพโดยทั่วไป 
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และระดับการมีกิจกรรมในความคิด ซึ่งเป็นปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการรู้คิดในผู้สูงอายุ (Ebersole et 
al., 2005)  
 ความชราภาพ (Aging) เมือ่มีอายุเพิ่มมากข้ึน ร่างกายจะมีการเปลี่ยนแปลงไป ไม่ว่าจะเป็น
การเกิดริ้วรอยที่เหี่ยวย่นของผิวหนัง เพราะปริมาณน้ าในร่างกายลดลง ผมบาง ผมหงอก มีเสียง 
จากการเคลื่อนไหวที่ข้อต่าง ๆ ของร่างกาย เพราะขาดความยืดหยุ่น และอวัยวะภายในและภายนอก 
ของร่างกายมีการเสื่อมถอยลดลง (Kyle et al., 2001) ซึ่งเกิดจากปัจจัยด้านต่าง ๆ ที่มีความสัมพันธ์
เกี่ยวข้องกัน หรือแม้กระทั่งปฏิกิริยาที่หลากหลายสาเหตุ เรียกได้ว่าไม่ได้แข็งแรงสมบูรณ์เหมือน 
ช่วงวัยหนุ่มวัยสาว รวมถึงมีการเปลี่ยนแปลงของสมองที่ส่งผลถึงพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไป 
เมื่อมีอายุที่สูงขึ้น อาทิเช่น มีทักษะการเคลื่อนไหวของร่างกายท่ีลดลง มีปัญหาด้านการทรงตัว  
มีการเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์ มีปัญหาการนอนหลับในเวลากลางคืน นอกจากนี้ ยังเกิดการเสื่อมลง
ของทักษะทางปัญญาที่เก่ียวข้องกับความจ าด้วยเช่นกัน (Kandel et al., 2021)  
 ระบบกระดูกกล้ามเนื้อ (Musculoskeletal System) เป็นระบบอวัยวะที่รวมเนื้อเยื่อ 
ของกล้ามเนื้อ เส้นเอ็นกล้ามเนื้อ เส้นเอ็นยึดข้อ เส้นประสาท และหลอดเลือดเลี้ยงเนื้อเยื่อกระดูก 
เยื่อหุ้มข้อกระดูกและข้อกระดูก หมอนรองกระดูกสันหลังและกระดูกโครงสร้างร่างกาย โดยภาวะ
ผิดปกตขิองกระดูกและกล้ามเนื้อ เป็นกลุ่มโรคที่มีสาเหตุจากหลายปัจจัยที่มีท่าทางซ้ า ๆ หรือ  
การออกแรงเกินก าลัง รวมทั้งท่าทางที่ฝืนธรรมชาติ ซึ่งปัจจัยต่าง ๆ เป็นสาเหตุที่เพ่ิมความเสี่ยง 
ต่อการเกิดโรคได้ นอกจากนี้ สาเหตุของการท ากิจกรรม ความผิดปกติของโครงสร้างร่างกาย 
ที่มีอยู่เดิม ความเสื่อมตามอายุ หรือเหตุการณ์ที่เกิดจากภาวะทางจิตใจ ก็เป็นสาเหตุที่ท าให้เกิด 
ภาวะผิดปกติของกระดูกและกล้ามเนื้อได้ ซึ่งมีผลต่อความเสี่ยงของโรคกระดูกและกล้ามเนื้อด้วย  
โครงร่างกล้ามเนื้อที่ผิดปกติ (Musculoskeletal Disorders: MSDs) เป็นความผิดปกติของโครงร่าง
ของร่างกาย ได้แก่ กระดูกกล้ามเนื้อ (Muscles) ข้อต่อ (Joints) เอ็นกล้ามเนื้อ (Tendon) เอ็น
กระดูก (Ligament) รวมถึงเส้นประสาท (Nerves) บริเวณเหล่านี้จะเกิดอาการเจ็บ ปวด ชา ตึง บวม
แดง หรืออาจจะมีอาการรุนแรงเรื้อรัง เมื่อเกิดขึ้นเป็นระยะเวลานานก็จะท าให้เกิดอาการปวดและมี
อาการชา บั่นทอนความสุขสบายในการใช้ชีวิต ตามแนวทาง Occupational Safety and Health 
Administration (OSHA, 2012) โดยแบ่งอาการผิดปกติ ดังนี้ 1) ส่วนคอรยางค์ส่วนล่างและกระดูก
แขนส่วนบน (Neck And Upper Limb Disorders) เป็นความผิดปกติที่เกิดขึ้นกับบริเวณเนื้อเยื่อ
อ่อนบริเวณคอ ไหล่ แขน ข้อมือ และนิ้วมือ ส่งผลท าให้มีอาการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ เอ็น 
เส้นประสาท กระดูก ข้อต่อ รวมไปถึงระบบไหลเวียนเลือด 2) อาการปวดหลังส่วนล่าง (Low-Back 
Musculoskeletal Disorders) เป็นอาการปวดเฉพาะที่หลังและบั้นเอวส่วนล่าง รวมไปถึงการปวด
หลังร่วมกับปวดขา อาจจะปวดเป็นพัก ๆ หรือตลอดเวลาบริเวณ กล้ามเนื้อ เส้นเอ็น กระดูกสันหลัง 
โดยเฉพาะข้อต่อที่ส าคัญ เช่น หมอนรองกระดูกที่มีปลายประสาทไปเลี้ยงซึ่งจะไปกระตุ้นปลาย
ประสาทท าให้เกิดอาการปวด หรือปวดบริเวณหลังส่วนล่างแบบเฉียบพลัน ซึ่งอาจจะปวดแบบ 
เรื้อรังตามมาก็ได้ และ 3) ส่วนรยางค์ส่วนล่างหรือกระดูกแขนส่วนล่าง (Lower Limb Disorders) 
เป็นความผิดปกติที่เกิดขึ้นกับบริเวณ เอ็น กล้ามเนื้อเส้นประสาท ข้อต่อ เนื่องจาก ท ากิจกรรมต่าง ๆ 
ในท่าทางที่ไม่เหมาะสม ลักษณะท่าทางท่ีเกี่ยวข้องกับการท ากิจกรรมที่ก่อให้เกิดอาการ คือ  
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การนั่งแบบยอง การนั่งคุกเข่า การเดินหรือการยืนเป็นระยะเวลานาน ๆ ท าให้มีอาการปวดบริเวณ
สะโพก เข่า และขา โดยการเดินหรือการเดินเป็นระยะเวลานาน ๆ ท าให้กล้ามเนื้อบริเวณน่อง 
มีเลือดไปเลี้ยงน้อยลง ซึ่งการไหลกลับของหลอดเลือดด าต้องอาศัยการหดตัวแบบเป็นจังหวะ  
ถ้าในขณะนั้นต้องท ากิจกรรมแบบยืนนิ่งเป็นเวลานาน ๆ กล้ามเนื้อน่องต้องเกร็งตัวตลอดเวลา 
จะท าให้ของเสียสะสมค้างมากเกินไปส่งผลให้ปวดเมื่อยได้ ซึ่งระยะเวลาในการเดินหรือการยืน 
ที่เสี่ยงต่ออาการปวดของรยางค์ 10 ส่วนล่างหรือกระดูกแขนส่วนล่าง คือ การยืนอย่างต่อเนื่อง
มากกว่า 1 ชั่วโมงต่อวัน (OSHA, 2012; Brown et al., 2005; Meijsen, & Knibbe, 2007)  
 ระบบหมุนเวียนเลือด (Cardiovascular System) เป็นระบบน าสารเข้าและออกจากเซลล์ 
ซึ่งเป็นการช่วยรักษาระดับอุณหภูมิ และความสมดุลของร่างกาย ซึ่งระบบหมุนเวียนเลือดของมนุษย์ 
คือ หัวใจ เป็นอวัยวะส าคัญที่ท าหน้าที่สูบฉีดเลือดไปยังส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย โดยมีเส้นเลือด 
เป็นท่อล าเลียงเลือด ประกอบด้วย 3 ส่วนส าคัญ ได้แก่ 1) เลือด (Blood) เป็นของเหลวชนิดหนึ่ง 
ในร่างกาย ประกอบด้วย น้ าเลือด เกล็ดเลือด เซลล์เม็ดเลือดแดง และเซลล์เม็ดเลือดขาว 2) เส้นเลือด 
(Blood Vessel) คือ ท่อที่เป็นทางให้เลือดไหลไปยังส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ประกอบด้วย  
เส้นเลือดแดง เส้นเลือดด า และเส้นเลือดฝอย และ 3) หัวใจ (Heart) เป็นอวัยวะที่ท าหน้าที่สูบฉีด
เลือดตลอดเวลา เพื่อให้กระแสเลือดหมุนเวียนทั่วร่างกายต่อเนื่องกัน โดยหัวใจของมนุษย์แบ่ง
ออกเป็น 4 หอ้ง ได้แก่ บนซ้าย ล่างซ้าย บนขวา และล่างขวา และหน้าที่ของระบบหมุนเวียนเลือด 
ได้แก่ 1) น าอาหารที่ย่อยแล้วแก๊สออกซิเจนไปยังเซลล์ต่าง ๆ ของร่างกาย ในรูปของกลูโคส  
กรดไขมัน กรดอะมิโน สารเคมีต่าง ๆ และวิตามิน หรือน าไปเก็บสะสมไว้ในตับ 2) รับของเสียและ
คาร์บอนไดออกไซด์จากเซลล์น าไปส่งยังอวัยวะที่ก าจัดของเสีย เช่น เหงือก ปอด ไต 3) ล าเลียง
เอนไซม์ ฮอร์โมน อิออนต่าง ๆ จากแหล่งสร้างไปส่งยังอวัยวะปลายทาง 4) ช่วยล าเลียงสารจ าพวก
ภูมิคุ้มกัน (Immune) เช่น เม็ดเลือดขาว และสารจ าพวกโปรตีน ที่เรียกว่า Antibody และ  
5) ช่วยรักษาอุณหภูมิของร่างกายให้คงที่ โดยคายความร้อนออกจากทางผิวหนัง (Meijsen, & 
Knibbe, 2007; OSHA, 2023) 
   ระบบหายใจ (Respiratory System: Breathing) เป็นระบบที่ร่างกายแลกเปลี่ยนแก๊ส 
ระหว่างออกซิเจนจากอากาศที่หายใจเข้าไปในปอดกับก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ที่เป็นของเสียจาก 
เมตาโบลิซึมของเซลล์ซึ่งละลายอยู่ในน้ าเลือดที่ถุงลมปอด กล่าวคือ ระบบที่ร่างกายแลกเปลี่ยนแก๊ส 
โดยร่างกายจะรับ O2 ที่อยู่ภายนอกเข้าสู่ร่างกาย และขับ CO2 ออกจากร่างกาย ซึ่งเป็นกระบวนการ 
สลายอาหาร เพ่ือให้เกิดพลังงงานภายในเซลล์ โดยมีอวัยวะที่ส าคัญในระบบนี้ ได้แก่ จมูก หลอดลม 
ปอด กล้ามเนื้อ กระบังลม และกระดูกซ่ีโครง โดยทางสรีวิทยาแบ่งการหายใจออกเป็นหลากหลาย  
กล่าวคือ Breathing เป็นการหายใจเพื่อน าอากาศที่มีก๊าซออกซิเจนจากภายนอกเข้าสู่ปอดโดย 
การหายใจเข้า และการน าอากาศที่มีก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ออกจากปอดโดยการหายใจออก  
โดยกลไกของการหายใจในสภาพปกติจะเป็นแบบอัตโนมัติเช่นเดียวกับการเต้นของหัวใจ การหายใจ
ในสภาพปกติ แต่ละครั้งจะมีปริมาณอากาศท่ีหายใจออก ซึ่งในการหายใจแบบปกติแต่ละครั้งจะ
ประกอบด้วยการหายใจเข้า (Inspiration) จ านวน 1 ครั้ง และการหายใจออก (Expiration)  
จ านวน 1 ครัง้ เป็นการหายใจแบบปกติที่สามารถวัดเป็นจ านวนครั้งต่อนาที เรียกว่า อัตราการหายใจ  
(Respiartion Rate) และเพ่ือการรักษาความดันของก๊าซออกซิเจนและก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ 
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ในถุงลมปอด (Alveoli) ให้อยู่ในระดับคงที่ การหายใจเข้าและการหายใจออกต้องอาศัยการท างาน
ของกล้ามเนื้อลายเป็นส่วนใหญ่ โดยเฉพาะการท างานของกล้ามเนื้อลายที่ซี่โครงส่วน Internal 
Intercostal Muscle และส่วน External Intercostal Muscle นอกจากนี้ยังเกี่ยวข้องกับกล้ามเนื้อ
กระบังลมและกล้ามเนื้อท้องด้วย ส าหรับกล้ามเนื้อเรียบที่เกี่ยวข้องกับการหายใจส่วนใหญ่จะเป็น
กล้ามเนื้อเรียบที่เป็นส่วนประกอบของผนังท่อทางเดินหายใจและผนังหลอดเลือดที่มาหล่อเลี้ยงปอด  
(OSHA, 2023; Carola et al., 1992) 
 ภาวะธ ารงดุลในร่างกาย (Homeostasis) หรือการรักษาสมดุลของร่างกาย คือ ภาวะปกติ
ของสภาพร่างกาย โดยการที่ร่างกายพยายามรักษาภาวะแวดล้อมต่าง ๆ ในร่างกายให้คงที่ เช่น 
อุณหภูมิ ความดันโลหิต ความสมดุลของน้ า ระดับเกลือแร่ ความเป็นกรด-ด่าง เมตาโบลิซึม เพ่ือให้
ร่างกายสามารถท างานอยู่ในสภาพปกติ รวมถึงการมีภูมิคุ้มกันต้านทานโรค ซึ่งร่างกายจะคงภาวะ
ธ ารงดุลได้จากการท างานของสรีรวิทยาในร่างกายจากระบบอวัยวะต่าง ๆ รวมกัน เช่น ระบบ
ประสาท ระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบการหายใจ ระบบต่อมไร้ท่อ ระบบทางเดินอาหาร  
และการขับถ่ายของเสียออกจากร่างกาย ซึ่งจะไม่เปลี่ยนแปลงไปตามสิ่งแวดล้อม แต่ถ้าร่างกายไม่มี
หรือสูญเสียขาดภาวะธ ารงดุล จะก่อให้เกิดอาการผิดปกติต่าง ๆ โรคต่าง ๆ และอวัยวะต่าง ๆ 
ล้มเหลว เช่น หัวใจวาย ตับวาย ไตวาย การหายใจล้มเหลว และในที่สุดก็จะเสียชีวิตได้ โดยศูนย์กลาง
การควบคุมสมดุลของร่างกายอยู่ที่สมองส่วน Hypothalamus (สถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์
และเทคโนโลยี (สสวท.) กระทรวงศึกษาธิการ, 2566; Cannon W. B., 1926) 
 การคงไว้ซึ่งความสมดุล ส่วนใหญ่จะถูกควบคุมผ่านระบบ Negative Feedback Control 
ซึ่งถ้ามีการเพ่ิมข้ึนของสิ่งใดสิ่งหนึ่งในร่างกาย ระบบ Negative Feedback Control จะท าให้ลดลง 
ในทางตรงกันข้าม ถ้ามีการลดลง ระบบดังกล่าวจะท าให้เพ่ิมข้ึน เช่น ในที่หนาวเย็น ร่างกายต้องการ
เก็บรักษาความร้อนไว้ จึงเกิดการหดตัวของหลอดเลือด ขณะที่ Positive Feedback Control  
เป็นระบบที่หากสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพ่ิมข้ึน ระบบนี้ก็จะท าให้เพ่ิมขึ้นตามไป (Cerritos College, 2023) 
 การรักษาสมดุล (Homeostasis) หรือการเดินทางสายกลาง เกี่ยวข้องกับการดูแลสุขภาพ
ร่างกายของมนุษย์ ความสมดุลระหว่าง “ร่างกาย” กับ “จิตใจ” มีความส าคัญอย่างยิ่งส าหรับ 
การดูแลสุขภาพ แต่เมื่อไหร่ที่ขาดความสมดุลระหว่าง “ร่างกาย” กับ “จิตใจ” รา่งกายก็ขาด 
ความสมดุลเช่นกัน เมื่อไหร่ก็ตามท่ีจิตใจเราเป็นสาเหตุก่อตัวท าให้เกิดความผิดปกติในร่างกาย  
หรือที่เรียกว่า ใจป่วยกายก็ป่วย จะยิ่งท าให้มนุษย์เราแย่ลง เพราะร่างกายกับจิตใจนั้นมีความสัมพันธ์ 
กันเป็นหนึ่งเดียวกัน ดังนั้น การขาดความสมดุลระหว่างกายกับจิตใจสามารถส่งผลโดยตรงต่อสุขภาพ 
มนุษย์ เช่น เมื่อใดก็ตามที่ต้องเจอปัญหาต่าง ๆ พร้อม ๆ กัน ท าให้เกิดความเครียดโดยรู้ตัวบ้าง  
ไม่รู้ตัวบ้าง ร่างกายก็จะหลั่งฮอร์โมนต่าง ๆ ออกมาโดยอัตโนมัติ ท าให้หัวใจเต้นเร็ว หายใจเร็ว  
ความดันโลหิตสูง ท้องอืด น้ าตาลเข้าสู่กระแสเลือดมากขึ้น หรือเหงื่อออกมากข้ึน แต่ถ้าความเครียด 
เหล่านี้ยังคงอยู่เรื้อรัง อาจก่อให้เกิดโรคทางจิตใจและร่างกายตามมา อีกท้ังยังแสดงอาการทางกาย 
ที่แสดงให้เห็นอย่างชัดเจนว่าร่างกายเสียความสมดุล เช่น การเป็นภูมิแพ้ เป็นแผล ร้อนใน เจ็บคอ  
หรือมีผื่นภูมิแพ้ผิวหนัง หากอาการเหล่านี้เกิดขึ้นบ่อยครั้ง จะส่งผลให้ร่างกายสูญเสียความสามารถ 
ในการรักษาหรือปรับสมดุลด้วยตนเอง   
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 ภาวะการขาดความสมดุลของร่างกายนั้นไม่ใช่ “โรค” เราจึงไม่ใช้ค าว่า “การป้องกันและ
รักษา” ถึงแม้อาจจะมีการใช้ยาในการรักษาก็ตาม แต่มีหลายรายเมื่อหมดฤทธิ์ยาอาการก็จะกลับมา
เป็นแบบเดิมอีก หรือเป็น ๆ หาย ๆ สร้างความทุกข์ใจ ร าคาญใจมาก ปัจจุบันจึงมีทางเลือกส าหรับ
การรักษาแบบใหม่โดยไม่ต้องพ่ึงพายารักษาโรคหรือสารเคมีใด ๆ แต่หากจะใช้วิธีการปรับสมดุลของ
ร่างกายด้วยตัวเอง นอกจากร่างกายเราจะปรับสมดุลโดยอัตโนมัติแล้ว ถ้ารู้ตัวว่าร่างกายขาดสมดุล
เมื่อใด ตัวเราเองก็ควรช่วยร่างกายของเราเช่นกัน โดยวิธีการปรับสมดุลทั้งจิตใจและร่างกายให้ดีขึ้น 
ได้แก่ 1) การออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬาเป็นประจ า เพ่ือเสริมสร้างร่างกายให้มีภูมิต้านทาน
อวัยวะต่าง ๆ ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 2) ต้องรู้ทันร่างกาย เช่น หากร่างกายและอวัยวะภายใน
มีความร้อนมากเกินไป ก็เลือกทานอาหารที่มีฤทธิ์เย็น เพ่ือช่วยปรับสมดุลของร่างกายให้เป็นปกติ  
3) พักผ่อนให้เพียงพอ เพราะการอดนอนท าให้เกิดการติดขัดของเมตาบอลิซึม ซึ่งส่งผลให้ระบบการ
เผาผลาญในร่างกายไม่ดี ฮอร์โมนท างานไม่ปกติ เครียดง่าย ส่งผลต่อด้านอารมณ์และจิตใจได้  
4) เสริมสร้างจิตใจให้แข็งแรง โดยเริ่มจากการผ่อนคลายจิตใจ หยุดพักหยุดคิดเรื่องเครียดต่าง ๆ  
รู้ทันจิตของตนเอง และหาวิธีคลายเครียดด้วยตนเอง (Kenney, Wilmore, & Costill, 2021) 
 
ตอนที่ 2 กำรออกก ำลังกำยแบบโยคะ และงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 ควำมหมำยและประวัติควำมเป็นมำของโยคะ  
 การออกก าลังกายเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตประจ าวัน เป็นสิ่งส าคัญต่อการดูแลรักษาสุขภาพ
ของทุกคน ไม่แบ่งเพศ ไม่เลือกวัย การออกก าลังกายมีหลากหลายประเภท ซึ่งช่วยพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตและสมรรถภาพของร่างกายให้ดีขึ้น และสามารถลดปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจ ช่วยควบคุม
น้ าหนักตัว เพิ่มความแข็งแรงของกระดูกและกล้ามเนื้อ ลดปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดอาการปวดและ 
ลดปัจจัยเสี่ยงต่ออาการบาดเจ็บต่าง ๆ อีกทั้งช่วยพัฒนาระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบหายใจ 
นอกจากนี้ ยังมีประโยชน์ต่อสุขภาพจิต ลดความเครียด วิตกกังวล และช่วยพัฒนาบุคลิกภาพของ
บุคคลให้มีลักษณะที่ดี ส่งเสริมให้ดูแข็งแรงมีสุขภาพดี และสามารถช่วยป้องกันโรคเรื้อรัง  
ซึ่งประโยชน์ของการออกก าลังกายขึ้นอยู่กับชนิดของระดับความหนักและปริมาณการออกก าลังกาย
ของแต่ละบุคคล รวมถึงลดระดับไขมันเลว (Low Density Lycoprotein: LDL) และเพ่ิมระดับ 
ไขมันดี (High Density Lycoprotein: HDL) ซึ่งจะช่วยเพิ่มความแข็งแรง ลดอาการบาดเจ็บที่หลัง  
ลดพฤติกรรมการด าเนินชีวิตแบบไม่ค่อยเคลื่อนไหว และช่วยลดความเครียดเพ่ือการส่งเสริม 
ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายแต่ละบุคคลนั้น การออกก าลังกายสม่ าเสมอ เป็นสิ่งที่ดีและเป็นสิ่งส าคัญ
ต่อสุขภาพ เพราะสามารถช่วยกระตุ้นการควบคุมน้ าหนักตัว สร้างกระดูกให้แข็งแรง ซึ่งการสะสม 
มวลกระดูก โดยปกติกระดูกในร่างกายจะมีการสร้าง (Bone Formation) และสลาย  
(Bone Resorption) อยู่ตลอดเวลา ดังนั้น การที่จะกระตุ้นให้มีการเสริมสร้างมวลกระดูกอย่าง 
มีประสิทธิผล เพื่อลดภาวะกระดูกพรุนในวัยสูงอายุควรจะเริ่มก่อนอายุ 35 ปี และยังช่วยพัฒนา 
ระบบหัวใจและระบบหลอดเลือด สิ่งส าคัญคือมีประโยชน์ต่อสุขภาพจิต นอกจากนี้ ระบบการท างาน
ของร่างกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งระบบหัวใจและระบบหลอดเลือด เกิดการเปลี่ยนแปลงในขณะที่มี 
การเคลื่อนไหวออกก าลังกาย ซึ่งกล้ามเนื้อต้องการพลังงาน ท าให้ระบบหัวใจและระบบหลอดเลือด 
จึงมีความส าคัญในการขนส่งสารอาหาร และออกซิเจนในเลือดไปยังกล้ามเนื้อที่ท างาน ซึ่งพบว่า 
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การออกก าลังกาย โดยเฉพาะการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะส่งผลท าให้กล้ามเนื้อบริเวณหัวใจ 
มีสภาพที่แข็งแรงขึ้น มีขนาดใหญ่ขึ้น ท าให้มีความสามารถในการบีบตัวให้มีปริมาตรเลือดที่ออกจาก
หัวใจแต่ละครั้งมากยิ่งขึ้น มีการเพิ่มปริมาณของหลอดเลือดแดงขนาดเล็ก และหลอดเลือดฝอยใน
กล้ามเนื้อลายและกล้ามเนื้อหัวใจอีกด้วย การเพ่ิมปริมาณของหลอดเลือดนี้จะส่งผลต่อการท างาน 
ของกล้ามเนื้อหัวใจท าให้อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักของผู้ที่ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะ 
ต่ ากว่าผู้ที่ไม่ได้ออกก าลังกาย หรือออกก าลังกายแต่ไม่สม่ าเสมอ ซึ่งการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ
สามารถลดความดันโลหิตและระดับไขมันในเลือดได้อีกด้วย (ACSM, 2021) 
 การออกก าลังกายที่ดี ประกอบด้วย การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) และการผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อ (Cool Down) การออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) 
เพ่ือเสริมสร้างกระดูกและให้ระบบกล้ามเนื้อมีความแข็งแรง ซึ่งกิจกรรมได้แก่ การลุกนั่ง การวิดพ้ืน  
โหนบาร์เดี่ยว หรือแม้กระทั่งการยกน้ าหนักท่ีไม่หนักมาก แต่ในส่วนนี้จะไม่แนะน าให้มีการฝึกเพ่ือเพ่ิม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในรูปแบบของการกระตุ้นให้กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่ขึ้น (Body Building)  
ซึ่งรูปแบบการฝึกจะหนัก สามารถเกิดการบาดเจ็บต่อระบบกล้ามเนื้อ เอ็น กระดูก และข้อต่าง ๆ   
ได้ง่าย (World Health Organization, 2021) 
 โยคะถือก าเนิดมาจากประเทศอินเดีย ซึ่งได้ถูกบันทึกไว้เป็นหลักฐานครั้งแรกเมื่อราว  
2,000 กว่าปีก่อน ในหนังสือโยคะสูตร (Yoga Sutra) ซึ่งเขียนโดยนักปราชญ์ชาวอินเดีย ชื่อ ปตัญชลี 
(Patanjali) ถือว่าเป็นคัมภีร์เล่มแรกที่จารึกเรื่องราวเกี่ยวกับความเป็นมาของโยคะอย่างละเอียด  
โดยในช่วงยุคนั้น ผู้ที่ได้รับการฝึกปฏิบัติโยคะ ผู้ชาย เรียกว่า “โยคิน” หรือ “โยค”ี ส าหรับผู้หญิง 
เรียกว่า “โยคินี” การฝึกปฏิบัติโยคะเกี่ยวข้องกับหลักปรัชญาและศาสนาฮินดู ซึ่งการเรียกชื่อท่าฝึก
โยคะส่วนหนึ่งเป็นชื่อของภูเขา ชื่อของสัตว์ และชื่ออ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้องกับต านานต่าง ๆ ทางศาสนา
ฮินดู เช่น ท่าหนุมาน ท่านักรบ เป็นต้น (Purohit & Pradhan, 2017)   
 ปตัญชลี นักปราชญ์ชาวฮินดู ได้คิดค้นหลักสูตรและนิยาม โยคะ (Yoga) หมายถึง  
ความเพียร ความมุ่งม่ันเพ่ือให้จิตใจของมนุษย์หลุดพ้น โดยตามหลักปรัชญาโยคะเชื่อกันว่า  
จิตโดยสภาพย่อมมีปกติดิ้นรน ไม่หยุดนิ่ง กวัดแกว่ง ไม่สามารถห้ามได้ ยิ่งรักษาให้คงที่ก็ยากมาก  
มีอาการหงุดหงิด ฟุ้งซ่าน และเอนเอียงไปตามอ านาจของกิเลสตัณหา ดังนั้น โยคะ จึงเป็นวิธีการ 
ที่จะหยุดอ านาจของกิเลสตัณหาในจิตใจของมนุษย์ลงได้ (แพทย์พงษ์ วรพงศ์พิเชษฐ, 2550, หน้า 5) 
 โยคะ (Yoga) หมายถึง การลงมือท า การฝึกปฏิบัติเพ่ือให้ถึงจุดมุ่งหมาย คือ โมกษะ  
ความหลุดพ้นจากความทุกข์ การรวมเอาอาตมันย่อย หรือชีวาตมัน (Individual Soul) ให้เข้ากับ
ปรมาตมัน (Universal Soul) เป็นไปในทางสากล โดยการฝึกปฏิบัติโยคะ (Iyengar, 1996) 
 โยคะ ภาษาสันสกฤต หมายถึง การรวมกันให้เป็นหนึ่ง (Union) หมายถึง การรวมกาย 
จิตใจ และวิญญาณให้เป็นหนึ่งเดียวกัน การฝึกปฏิบัติโยคะจึงเป็นกระบวนการส าคัญส าหรับ 
การฝึกร่างกาย ฝึกการหายใจ และฝึกจิตใจ โดยให้จดจ่อกับเรื่องของลมปราณ ลมหายใจเข้าออก  
ซึ่งจะน าไปสู่การเกิดสมาธิที่ดีขึ้น (สาลี่ สุภาภรณ์, 2547, หน้า 1) 
 โยคะ (Yoga) หมายถึง การรวมกายและจิตเข้าไว้ด้วยกัน ให้มีสติรู้อยู่กับกายตลอดเวลา  
ให้ร่างกายกับจิตใจท างานอย่างเป็นระเบียบ เป็นกระบวนการที่มนุษย์เรียนรู้เพ่ือการด ารงชีวิต 
(กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข, 2561) 
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 ปัจจุบันโยคะได้ถูกเผยแพร่ไปตามชาวตะวันตก รวมถึงประเทศต่าง ๆ ทั่วโลก ดังนั้น 
ต านาน ปรัชญา และแนวความเชื่อด้านศาสนาจึงได้ถูกลดทอนลงไปเรื่อย ๆ ซึ่งอาจจะเป็นเพราะ
เหตุผลความแตกต่างในด้านความเชื่อ ด้านศาสนา ด้านวัฒนธรรม จึงท าให้โยคะที่เกี่ยวข้อง 
กับหลักปรัชญาและศาสนาฮินดูจากประเทศอินเดียที่ได้เผยแพร่ออกไปยังประเทศต่าง ๆ  
มีความแตกต่างไปจากโยคะที่ใช้ส าหรับการฝึกปฏิบัติกันในช่วงยุคแรก ๆ นั้นพอสมควร แต่โยคะ 
ส่วนใหญ่ที่ได้น าไปศึกษา และได้ฝึกปฏิบัติกันอย่างแพร่หลายทั่วโลก ได้แก่ ท่าโยคะ การก าหนด 
ลมหายใจ และสมาธิ ปัจจุบันโยคะจึงได้รับการยอมรับว่าเป็นศาสตร์แขนงหนึ่งซึ่งก่อให้เกิดประโยชน์ 
เป็นผลดีต่อสุขภาพและจิตใจ เช่น ท าให้ผ่อนคลาย ลดความเครียด ช่วยเพิ่มมวลกระดูก ลดอาการ
ปวดเมื่อยตามร่างกาย รวมทั้งรักษาสมดุลในร่างกาย อีกท้ัง เพื่อเอาชนะความเจ็บป่วย เป็นต้น  
 การฝึกปฏิบัติโยคะมีองค์ประกอบ 8 ประการ   
 โยคะมีหลักการฝึกปฏิบัติเพ่ือน าไปสู่ความพ้นทุกข์อยู่ 8 ประการ (Eight Limb of Yoga) 
หรืออัษฎางคโยคะ (Astangayoga) (Iyengar, 2005, pp. 13-35; แพทย์พงษ์ วรพงศ์พิเชษฐ, 2550, 
หน้า 6-11) ได้แก่  
  1. ยะมะ (Yama) คือ ข้องดเว้น 5 ประการที่จะช่วยให้มนุษย์อยู่ร่วมกันได้อย่าง 
มีความสุข ไม่เบียดเบียนกัน โดยองค์ประกอบของยะมะ ได้แก่ 

1.1 อหิงสา (Ahimsa) คือ การไม่เบียดเบียนซึ่งกันและกัน การไม่ท าร้ายผู้อ่ืน 
ไม่ว่าจะเป็นทั้งต่อหน้าและลับหลัง หรือด้วยทางกาย ทางวาจา และทางใจ เป็นการอยู่ร่วมกันด้วย
ความรัก ความเมตตา ไม่ชิงดีชิงเด่น ไม่อิจฉาริษยา ไม่ใช้ความรุนแรงต่อผู้อื่น  

1.2 สัตยะ (Satya) คือ การรักษาสัตย์ คิดดี พูดดี มักจะพูดแต่ความเป็นจริง  
พูดแต่สิ่งที่ถูกต้อง พูดอย่างมีสติ พูดก่อนคิด และเมื่อพูดในสิ่งที่เป็นความจริง จิตก็จะเป็นสุข  
มีความสุขอย่างชัดเจนถ่องแท้ 

1.3 อัสเตยยะ (Asteya) คือ ความไม่อยากได้ของที่ไม่ใช่ของตัวเรา ไม่ลักเล็ก 
ขโมยน้อย รู้จักควบคุมตนเอง ระงับในความอยากได้ใคร่ดี หรือระงับความอยากมีจนเกินตัวเองให้ได้ 
เพ่ือไม่ให้เกิดความเดือดร้อน จึงควรควบคุมตนเองให้อยู่ในความพอดี เพราะผู้ที่มีความพอดี ไม่มี
ความโลภจะท าให้จิตสงบสุข  
   1.4 พรหมจรรย์ (Brahmacharya) คือ การควบคุมพฤติกรรมทางเพศ การปฏิบัติ
หน้าที่ของตนเองอย่างเต็มก าลังความสามารถ การฝึกจิตให้สามารถควบคุมตนเองได้  
   1.5 อปริครุหะ (Aparigraha) คือ การมีชีวิตอยู่อย่างเรียบง่าย การไม่สะสมทรัพย์สิน 
เงินทอง ของมีค่า หรือสิ่งของใด ๆ ที่เกินความจ าเป็น การยอมรับในสิ่งที่เกิดขึ้น สามารถรักษาจิต 
ให้สมดุลได้ ซึ่งก่อให้เกิดผลดีท าให้จิตสงบ 
  2. นิยมะ (Niyama) คือ ข้อควรปฏิบัติ 5 ประการ ได้แก่ 
   2.1 เศาจะ (Shauch) คือ การดูแลรักษาร่างกายของตนเองให้สะอาด โดยการ
อาบน้ าช าระล้างสิ่งสกปรกบริเวณท่ัวร่างกาย ตลอดจนการรักษาจิตให้บริสุทธิ์ด้วยการฝึกปฏิบัติ 
ท่าโยคะและฝึกลมหายใจ เพื่อการท าสมาธิ ควรบริโภคอาหารเพื่อระงับความหิวโหย ไม่ใช่เพียง 
เพ่ือตอบสนองความอยาก และรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ครบตามหลักโภชนาการ 
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   2.2 สันโดษ (Santosha) คือ ความพอใจในสิ่งที่ตนเองมีอยู่ โดยจิตที่ไม่มี 
ความเพียงพอเกิดความโลภ ย่อมท าให้ขาดความมุ่งมั่น ขาดพลังจิต ไม่มีทิศทาง ซึ่งจิตที่แน่วแน่ 
ย่อมฝึกฝน ฝึกปฏิบัติ และสามารถท าให้สงบลงได้โดยง่ายดาย 
   2.3 ตปัสยะ (Tapasya) คือ ความเพียร ความพยายามในการควบคุมกาย วาจา 
และจิตให้คิดดี พูดดี และท าดี ซึ่งการกระท าเหล่านั้นจะไม่มีผลกระทบในทางเสียหาย หรือไม่
ก่อให้เกิดความเดือดร้อนแก่ผู้อ่ืน 
   2.4 สวาธิยายะ (Swadhiyaya) คือ การศึกษาด้วยตนเองเพ่ือให้เข้าใจสัจธรรม 
แห่งความเป็นจริงส าหรับการด าเนินชีวิตประจ าวัน ซึ่งการศึกษาก่อให้เกิดความรู้ และความรู้น ามา 
ซึ่งปัญญา  
   2.5 อิศวรปณิธาน (Ishvarapranidhan) คือ การอุทิศตนในการฝึกปฏิบัติเพ่ือลด 
ความโลภ ความโกรธ และความหลง ด้วยความเชื่อมั่นในคุณงามความดี หรือพระเจ้า ซึ่งการฝึกฝน 
ฝึกปฏิบัติจะช่วยสะท้อนให้มองเห็นภาพของตนเองได้อย่างชัดเจนมากยิ่งขึ้น 
  3. อาสนะ (Asana) คือ การดูแลร่างกายโดยการปฏิบัติท่าบริหารตามหลักสูตร 
แบบโยคะ เพ่ือให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง ปราศจากความเจ็บป่วย เป็นการบริหารกาย การกระตุ้น
การท างานของระบบประสาทและส่วนต่าง ๆ ดังนั้น อาสนะจึงเป็นวิธีการฝึกปฏิบัติร่างกาย จิตใจ 
และวิญญาณโดยรวมเป็นหนึ่งเดียวกัน 
  4. ปราณายามะ (Pranayama) คือ การฝึกปฏิบัติให้ก าหนดลมหายใจอย่างเป็นระบบ 
เพราะ ปราณา (Prana) หมายถึง การหายใจ ลมหายใจ หรือชีวิต ส่วนอยามะ (Ayama) หมายถึง  
ยืดออก การท าให้ยาว หรือกลั้นเอาไว้ และเมื่อน าค าท้ังสองค ามารวมเข้าไว้ด้วยกัน จึงหมายถึง  
การฝึกการหายใจ แต่ปัจจุบันการฝึกการหายใจนั้นมีหลากหลายรูปแบบ แต่องค์ประกอบหลัก 
ของการฝึกจะเหมือนกัน ประกอบด้วย 3 ประการ คือ การหายใจเข้า การหายใจออก และการกลั้น 
ลมหายใจ 
  5. ปรัตยาหาร (Pratyahara) คือ การควบคุมความรู้สึก ความปรารถนา ความอยากได้  
ความอยากมี ความรู้สึกว่าปรารถนาในวัตถุนั้น เมื่อสามารถควบคุมความอยากจากการล่อตา ล่อใจ
ต่าง ๆ ได้ จิตใจก็จะไม่ถูกครอบง าอ านาจกิเลสด้วยวัตถุ เมื่อจิตใจไม่ถูกครอบง า ถูกปลดปล่อย  
บุคคลนั้นก็จะสามารถศึกษาและควบคุมจิตใจของตนเองได้เป็นอย่างดี และจะท าให้มีความสุขกับ 
การมชีีวิตอยู่อย่างเรียบง่าย ไม่หวือหวา ไม่อยากได้ ใคร่มีจนเกินตัวตนของตนเอง 
  6. ธารณะ (Dharana) คือ การฝึกปฏิบัติโยคะในระดับที่สูงขึ้น การปฏิบัติจิตให้มั่นคง  
จดจ่ออยู่กับความรู้สึก อารมณ์ หรือวัตถุอย่างใดอย่างหนึ่ง จนเกิดเป็นสมาธิ ซึ่งผู้ปฏิบัติจะต้อง 
ควบคุมจิตใจให้นิ่งสนิท รวมจิตเป็นหนึ่งเดียว และเมื่อปฏิบัติท่าโยคะทั้งด้านร่างกายและจิตใจแล้ว 
กายก็จะไม่เคลื่อนไหว และจิตใจก็จะไม่ฟุ้งซ่าน 
  7. ธยานะ (Dhyana) คือ การเพ่ง หรือภาวนาอยู่กับความรู้สึกในอารมณ์ของสมาธิ  
ด้วยการจดจ่อให้มากยิ่งขึ้น ไม่เว้นช่วง ซึ่งท าให้จิตมีสมาธิ โดยสังเกตได้จากอาการที่จิตเกิดปิติใน
ขณะนั้น กาย จิต และวิญญาณจะรวมเป็นหนึ่งเดียว นอกจากนี้ ความนิ่งแบบธยานะจะแตกต่าง 
จากธารณะ คือ ความนิ่งในที่นี้จะเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องไปเรื่อย ๆ เมื่อฝึกปฏิบัติเปลี่ยนท่าโยคะจาก 
ท่าหนึ่งไปยังอีกท่าหนึ่ง ผู้ฝึกปฏิบัติโยคะก็จะสามารถด ารงสภาวะเดิมของจิตเอาไว้ได้ด้วยเช่นกัน 
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  8. สมาธิ (Samadhi) คือ การปฏิบัติในขั้นสูงที่สุด หรือเป็นเป้าหมายสูงที่สุดของ 
การฝึกโยคะ ซึ่งการฝึกจิตได้จนถึงข้ันที่เกิดสมาธิ หรือฌาณได้นั้น จะท าให้ร่างกายและจิตใจอยู่ 
ในสภาวะพัก หยุดนิ่ง เกิดความสงบ มีความสมดุล เกิดเป็นความสงบเงียบภายใน 
  การฝึกปฏิบัติโยคะตามองค์ประกอบ 5 ประการแรก คือ ปัจจัยภายนอก ซึ่งเรียกว่า  
“พหิรังคะ สาธนา” (Bahiranga Sadhana) ส่วน 3 องค์ประกอบหลังถัดมา คือ การฝึกจิตใจ  
เป็นปัจจัยภายใน ซึ่งเรียกว่า “อันตรังคะ สาธนา” (Antaranga Sadhana) ปฏิบัติเพื่อให้บรรลุถึงขั้น
สมาธิ ดังภาพที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 2 องค์ประกอบ 8 ประการของการฝึกปฏิบัติโยคะ หรืออัษฎางคโยคะ  
           (ดัดแปลงมาจาก Smyth, 2015)  
 
 ประเภทของโยคะ (Burley, 2000, p. 5; แพทย์พงษ์ วรพงศ์พิเชษฐ, 2550, หน้า 6-11) 
 ราชโยคะ (Raja Yoga) คือ โยคะแบบดั้งเดิมตามหลักสูตรปรัชญารูปแบบของปตัญชลี  
ซึ่งมีแบบเดียว กล่าวคือ การฝึกปฏิบัติตามอัษฎางคโยคะไปตามล าดับจนครบแปดขั้นตอน 
หลังจากนั้นจะท าให้จิตเป็นสมาธิ แต่ปัจจุบันโยคะได้ถูกน าขั้นตอนต่าง ๆ ทั้ง 8 มาแยกฝึกเป็นส่วน ๆ 
แล้วได้ถูกตั้งชื่อไปตามแบบที่ฝึกปฏิบัติ จึงท าให้โยคะถูกแบ่งประเภทได้หลายประเภท ดังนี้ 
 1. หฐโยคะ (Hatha Yoga) คือ โยคะที่นิยมใช้ฝึกปฏิบัติกันอย่างมากท่ีสุด โดยเฉพาะ 
ทางประเทศตะวันตก ซึ่งเป็นการฝึกปฏิบัติโยคะที่ฝึกปฏิบัติด้วยท่าบริหารร่างกาย หรืออาสนะ 
เป็นส่วนใหญ่ และฝึกการหายใจสลับบ้าง เพ่ือให้เกิดการผ่อนคลาย ซึ่งจะท าให้ผู้ฝึกปฏิบัติในท่านี้ 
มีสุขภาพที่ดีหรือเอาชนะความเจ็บป่วย ใช้บ าบัดโรคภัยต่าง ๆ นอกจากนี้ โยคะประเภทนี้ได้ถือว่า 
เป็นพื้นฐานของการฝึกปฏิบัติโยคะในแบบอ่ืน ๆ  
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 2. ชญาณโยคะ (Jnana Yoga) คือ โยคะที่จะเน้นการฝึกปฏิบัติพัฒนาจิตจนท าให้เกิดสมาธิ 
และปัญญา เกิดการเรียนรู้ ความหยั่งรู้ตัวตนที่แท้จริง (True Self) ซึ่งจะถูกอวิชชา (Ignorance) 
ปกปิดไว้ 
  3. ภักติโยคะ (Bhakti Yoga) คือ โยคะที่จะเน้นหนักไปทางด้านความรัก การบูชาต่อพระ 
ผู้เป็นเจ้า เป็นการอุทิศและมอบความรักให้ โดยศาสนาฮินดู ซึ่งชาวฮินดูนับถือพระกฤษณะ ภักติโยคะ 
เป็นสิ่งที่ชาวฮินดูนิยมปฏิบัติกันมากในรูปแบบของพิธีกรรมด้านต่าง ๆ โดยเป็นการสวดมนต์อ้อนวอน 
ขอพร ร้องเพลง หรือแม้กระทั่งเต้นร าเพ่ือบูชาพระผู้เป็นเจ้า 
 4. กรรมโยคะ (Karma Yoga) คือ วิถีโยคะที่ถูกแสดงออกทางการท างาน โดยการท างาน 
ในรูปแบบต่าง ๆ เป็นแบบไม่หวังผล การขจัดตัวตน (Selfless Action and Service) ซึ่งรายละเอียด
ของค าอธิบายในเรื่องนี้จะมีปรากฏในคัมภีร์ภควัทคีตา โดยการท างานของท่านมหาตมะ คานธี  
จึงเป็นตัวอย่างของนักกรรมโยคะที่ยิ่งใหญ่ได้ด้วยเช่นกัน 
 5. มันตรโยคะ (Mantra Yoga) คือ การปฏิบัติแนวทางใช้การภาวนาด้วยค าพูด น้ าเสียง 
หรือภาวนาในใจด้วยค าภาวนาซ้ า ๆ เป็นรูปแบบหนึ่งของมันตรโยคะที่ฝึกปฏิบัติกันมากในประเทศ
ตะวันตก คือ การฝึกท าสมาธิแบบที เอ็ม (Transcendental Meditation) ซึ่งถูกสอนโดยมหาฤาษี 
มเหษโยคี นอกจากนี้ การกล่าวมันตรซ้ า ๆ จึงเรียกว่า “จาปา” (Japa) มันตรที่นิยมมากเช่น โอม 
หรือ โอม มณี ปัทเม หุม เป็นต้น 
 6. ยันตรโยคะ (Yantra Yoga) คือ วิถีโยคะซึ่งมีความคล้ายกับมันตรโยคะ แต่ใช้การ 
เพ่งดูให้เกิดสมาธิแทนการออกเสียง วิธีการนี้นิยมฝึกปฏิบัติกันมากในประเทศอินเดียแถบภาคเหนือ
และทางทิเบต คือ การฝึกกสิณ โดยการเพ่งดูวัตถุต่าง ๆ จนเป็นที่ติดตา แม้กระทั่งหลับตาแล้ว  
ก็ยังเห็นภาพนิมิตนั้นอย่างชัดเจนติดตาอยู่ จนจิตเป็นสมาธิระดับฌาณ  
 7. กุณฑาลิณีโยคะ หรือลยะโยคะ (Kundalini or Laya yoga) คือ เน้นการฝึกพลัง
ลมปราณ และสมาธิ เพ่ือกระตุ้นพลังกุณฑาลิณี ซึ่งจะสงบนิ่งอยู่บริเวณไขสันหลัง ระดับกระดูกก้นกบ 
โดยพลังนี้จะพุ่งขึ้นไปทางด้านศีรษะ ผ่านศูนย์ประสาททั้ง 7 แห่ง (จักระทั้ง 7) ซึ่งจะท าให้ผู้ปฏิบัติ
บรรลุถึงความหลุดพ้นได้  
 8. ราชโยคะ (Raja Yoga) คือ การฝึกปฏิบัติเพ่ือมุ่งฝึกสมาธิโดยตรง โดยให้จิตบรรลุฌาน 
เป็นโยคะแบบดั้งเดิมตามหลักสูตรปรัชญาที่ปตัญชลีกล่าวไว้ในหนังสือโยคะสูตร แต่ปัจจุบัน ต ารา 
ได้กล่าวถึงราชโยคะ ซึ่งเป็นวิธีการฝึกสมาธิแบบโยคะเท่านั้น โดยมิได้กล่าวรวมถึงการฝึกอาสนะ 
ตามข้ันตอนอัษฎางคโยคะ จึงถือว่า ความหมายนั้นได้คลาดเคลื่อนไปจากเดิม 
 ดังนั้น งานวิจัยนี้จึงมุ่งเน้นศึกษาหฐโยคะ ซึ่งเป็นโยคะที่นิยมฝึกปฏิบัติกันอย่างมากท่ีสุด  
มีการฝึกท่าบริหารร่างกายหรืออาสนะเป็นส่วนใหญ่ โดยอาสนะ คือ การจดจ่อรวมจิตให้เป็นหนึ่งเดียว  
(เอกาคระตา) บนร่างกายมนุษย์ เมื่อควบคุมการเคลื่อนไหวในอาสนะได้แล้วนั้น การฝึกปฏิบัติจะ
น าไปสู่การควบคุมสิ่งอ่ืน ๆ ได้ นอกจากนี้ การฝึกหฐโยคะไม่ต้องอาศัยเครื่องมือช่วยใด ๆ ในการฝึก
ปฏิบัติ สามารถปฏิบัติได้ด้วยตนเองในทุก ๆ สถานที่ แม้กระทั่งจะอยู่ในบริเวณท่ีแคบก็ตาม 
นอกจากนี้ ตามวิถีแห่งการฝึกปฏิบัติโยคะ กล่าวได้ว่า อาสนะเป็นสัญลักษณ์อย่างหนึ่งที่แสดงถึง 
ความก้าวล้ าทันสมัยทางสติสัมปชัญญะของมนุษย์อย่างเห็นได้เด่นชัด (ฆาโรเต, 2551, หน้า 34) 
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 กำรจัดประเภทของโยคะอำสนะ (Asana) หรือท่ำฝึกปฏิบัติโยคะ 
 “อาส” หรือ “อาสนะ” เป็นรากศัพท์ภาษาสันสกฤต หมายถึง “นั่ง” ซึ่งเป็นค าที่ถูกใช้
อธิบายทางกายและจิตใจ ทางกายภาพ อาสนะ หมายถึง ท่านั่ง หรือที่นั่ง ส่วนทางจิตใจ อาสนะ  
ได้ถูกกล่าวไว้ตามต าราหลายเล่ม กล่าวคือ เป็นการตั้งม่ันในสภาวะดั้งเดิม อาสนะ จึงหมายถึง  
ความต่อเนื่องของกระบวนการฝึกปฏิบัติของโยคี ซึ่งจะเริ่มต้นด้วยทางกายภาพที่มีการจัดร่างกาย 
ในส่วนของแขนและขา โดยมั่นคงและสิ้นสุดลงอย่างสมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจ (ฆาโรเต , 2551, 
หน้า 35-44)  
 โยคีจะใช้ท่าฝึกปฏิบัติโยคะเพ่ือบริหารร่างกาย ฝึกระบบประสาทรวมทั้งต่อมต่าง ๆ  
ซึ่งจะท าให้ร่างกายมีกล้ามเนื้อที่แข็งแรง มีความยืดหยุ่นของข้อต่าง ๆ ได้ดีขึ้น และมีความสามารถ 
ในการทรงตัวที่ดี นอกจากนี้ ยังช่วยลดอาการเหนื่อยล้าของระบบประสาท ท าให้ร่างกาย
กระฉับกระเฉง กระปี้กระเป่า รู้สึกตื่นตัว ท่าฝึกปฏิบัติโยคะจึงเป็นเสมือนสื่อที่ใช้ฝึกร่างกายให้มี
สุขภาพดี ฝึกควบคุมจิต ฝึกควบคุมวิญญาณ (ความรู้สึกตัว การตื่น การรู้แจ้งเกี่ยวกับตนเอง) กล่าวคือ
กระบวนการที่ผู้ฝึกได้เรียนรู้เกี่ยวกับตนเอง รู้ในจังหวะของการหายใจของตนเอง และสามารถดูลึก
เข้าไปในจิตว่าคิดอะไรอยู่ ฟุ้งซ่านไปด้วยเรื่องอะไร ลมหายใจสั้นยาวเพียงใด จิตใน ขณะนั้นสงบ
หรือไม่ (สาลี่ สุภาภรณ์, 2547, หน้า 15) 
 ต าราของโยคะในหลายเล่มจะระบุรายละเอียดว่า “อาสนานิ จะ ตาวันติ ยาวันโต  
ชีวชันตวะห์” ซึ่งแปลว่า จ านวนอาสนะมีมากเท่ากับจ านวนของชนิดพันธุ์ของสัตว์  กล่าวคือ  
การแสดงให้เห็นว่ารูปแบบของจ านวนอาสนะมีอยู่มากมาย แต่ในความเป็นจริงแล้วไม่มีต าราเล่มใด 
ที่จะบรรยายรูปแบบจ านวนอาสนะได้หมด และต าราบ้างเล่มได้อธิบายระบุท่าอาสนะได้เพียงจ ากัด
จ านวนด้วย หรือเป็นเพราะผู้เขียนต าราในเล่มนั้น ๆ ไม่รู้จักอาสนะมากไปกว่านั้น หรือเป็นเพราะ
ผู้เขียนไม่ได้ให้ความส าคัญกับอาสนะอ่ืน ๆ มากเท่าที่ควรระบุไว้ นอกจากนี้ จ านวนอาสนะ 
ในการศึกษาต าราโยคะบางเล่ม ได้บอกถึงจ านวนอาสนะไว้ อาทิ เช่น ต าราโยคาสนมาลา มีอาสนะ  
108 ท่า ต าราหฐประทีปิกา มีอาสนะ 108 ท่า ต ารารุทระยามละ มีอาสนะ 100 ท่า ต าราโชค
ประทีปยกา มีอาสนะ 84 ท่า ต าราหฐรัตนาวลิ มีอาสนะ 78 ท่า ต ารากปาลกุรัณฏกะ  
หฐาภยาสปัทธติ มีอาสนะ 56 ท่า ต าราหฐสังเกตจันทริกา มีอาสนะ 48 ท่า ต าราโยคะ 
สิทธานตจันทริกา มีอาสนะ 38 ท่า ต าราเฆรัณฑะ สัมหิตา มีอาสนะ 34 ท่า ต ารานารทะ  
ปุราณะ มีอาสนะ 30 ท่า เป็นต้น (ฆาโรเต, 2551, หน้า 45-48)   
 กำรจัดประเภทของอำสนะ  
 การใช้อาสนะเพ่ือวัตถุประสงค์ท่ีค่อนข้างจ ากัดในช่วงยุคแรก ๆ แต่จ านวนอาสนะก็เพ่ิมข้ึน
ตลอดในเวลาต่อมา ซึ่งปัจจุบันมีอาสนะอยู่หลากหลายรูปแบบ จึงมีการแบ่งกลุ่มของอาสนะไว้ 
หลายวิธีการ ดังนี้ (ฆาโรเต, 2551, หน้า 49-51) 
 1. อาสนะแบ่งตามอิริยาบถของร่างกาย 
 ต าราอาสนะโยคะมีการเขียนบรรยายอาสนะไว้มากกว่า 100 ท่า มีการจัดแบ่งอาสนะ
ออกเป็นกลุ่มต่าง ๆ ดังนี้  
  1.1 อุตตานะอาสนะ (ท่านอนหงาย) 
  1.2 นยุพชะอาสนะ (ท่านอนคว่ า) 
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  1.3 สถะนาสนะ (ท่านั่ง) 
  1.4 อาสนะในท่ายืน (ท่ายืน) 
  1.5 รัชวาสนะ (ท่าท่ีฝึกปฏิบัติโดยการใช้เชือก) 
  1.6 สูรนจันทรเภทนอาสนะ (ท่าท่ีฝึกปฏิบัติทั้งสองด้าน คือ ด้านซ้าย และด้านขวา) 
ตัวอย่างท่าฝึกปฏิบัติโยคะตามอิริยาบถของร่างกาย ดังภาพที่ 3 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 3 ตัวอย่างท่าฝึกปฏิบัติโยคะตามอิริยาบถของร่างกาย  
           (ดัดแปลงมาจาก Studio yoga Publique, 2018) 
 
 2. อาสนะแบ่งตามเทพเจ้า 
 ต าราทักษิณามูรติสโตตระวารติกะ ได้แบ่งอาสนะออกเป็นพรหม (Brahma) ไวษณวะ 
(Vaisnava) รุทระ (Raudra) ศากตะ (Sakta) ไศวะ (Saiva) และนิราลัมพะ (Niralamba) 
 3. อาสนะแบ่งตามด้านซ้ายและด้านขวา 
 ต ารารุทระยามละ ได้กล่าวว่า จ านวนอาสนะ มี 30 ท่า จะกลายเป็น 2 เท่า โดยอาศัย 
สวยาปสวยะเภทะ (Savyapasavyabheda) หมายถึง การท าอาสนะทั้งด้านซ้ายและด้านขวา  
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 4. อาสนะแบ่งตามประเพณี 
 ต าราหฐประทีปิกา ได้กล่าวว่า อาสนะเป็นตัวแทนของประเพณีในแบบดั้งเดิมของโยคะ  
2 แบบ คือ ประเพณีของวสิสฐาทิมุนี (Vasisthadi Munis) และประเพณีของโยคีมัทสเยนทราทิ 
(Matsyendradi Yogis) นอกจากนี้ การแบ่งอาสนะตามประเพณีดังกล่าวนั้น จะไม่ได้เกิดขึ้นจริง
ในทางปฏิบัติ แต่ก็มีการน าเสนอการแบ่งอาสนะตามประเพณีท้ังสองนี้อยู่ในต าราแบบดั้งเดิม 
 5. แบ่งตามวัตถุประสงค์ 
 ปัจจุบัน ยังไม่มีการระบุรายละเอียดชัดเจนจากต าราต่าง ๆ แต่ก็มีการแบ่งอาสนะออกเป็น 
2 กลุ่ม คือ อาสนะเพ่ือสมาธิ และอาสนะเพ่ือปรับสมดุล ซึ่งจัดว่าเป็นอาสนะอย่างกว้าง ๆ ส่วนท่า
อาสนะเพ่ือการผ่อนคลาย (Relaxative Poses) ได้รับการพิจารณาว่าเป็นท่าแก้ (Counter-part) 
ของอาสนะเพ่ือปรับสมดุล วัตถุประสงค์ของอาสนะเพ่ือฝึกสมาธิ โดยเพื่อให้ผู้ฝึกปฏิบัติสามารถนั่งใน
ท่าท่ีสบาย ๆ ซึ่งจะนั่งได้นานเป็นชั่วโมงในขณะนั่งท าสมาธิ วัตถุประสงค์ของอาสนะเพ่ือปรับสมดุล 
คือ นาทีศุทธิ หรือการช าระล้างช่องนาที ซึ่งเป็นช่องทางเดินของปราณท่ีไหลเวียนอยู่ทั่วร่างกาย 
 หลักของอำสนะ (ฆาโรเต, 2551, หน้า 53-54)  
 อาสนะ หมายถึง ธรรมชาติแห่งความนิ่ง ซึ่งอธิบายอาสนะได้ว่าเป็นการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบนิ่ง (Static Stretching Procedure) โดยมีหลักการที่ส าคัญดังนี้ 
 1. การทรงตัวนิ่งค้างไว้สักครู่ โดยขณะที่ฝึกปฏิบัติอาสนะท่าหนึ่ง การยืดเหยียด 
ในท่าอาสนะนั้น จะท าให้กลไกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อท างาน ซึ่งในกลไกนั้นก็จะช่วยให้กล้ามเนื้อ 
ผ่อนคลาย ดังนั้น จึงควรฝึกปฏิบัติอาสนะอย่างช้า ๆ ด้วยท่าที่ม่ันคง นิ่ง รวมถึงหลีกเลี่ยง 
การเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อแบบกระชากกล้ามเนื้อในขณะที่ฝึกปฏิบัติอยู่ด้วย เพื่อลดอาการบาดเจ็บ 
 2. การทรงตัวและการจัดท่า โดยขณะที่ฝึกปฏิบัติอาสนะท่าหนึ่ง การประสานกัน 
ของประสาทกล้ามเนื้ออัตโนมัติของกลุ่มกล้ามเนื้อต่าง ๆ ต่อมต่าง ๆ จ านวนมาก ซึ่งถูกควบคุม 
โดยระบบกลไกการสะท้อนกลับของความตึงตัวกล้ามเนื้อที่ซับซ้อน นอกจากนี้ การสะท้อนกลับ 
ของความตึงตัวกล้ามเนื้อท าให้กล้ามเนื้อท างานน้อย แต่จะสามารถช่วยสร้างความสัมพันธ์ทางกาย
และจิตของผู้ฝึกปฏิบัติได้ด้วย ดังนั้น การฝึกปฏิบัติอาสนะจะท าให้ได้รับความตึงตัวของกล้ามเนื้อ 
(Muscle Tone) ได้อย่างเหมาะสม 
 3. การเข้าสู่ท่าและการทรงตัวนิ่ง โดยขณะที่ฝึกปฏิบัติอาสนะจะอยู่ในต าแหน่งสุดท้าย 
ของท่าอาสนะ จึงควรได้รับการพิจาณาและท าตามขีดจ ากัดของแต่ละบุคคล โดยค านึงถึงอายุ เพศ 
และสภาพร่างกาย ซึ่งการทรงตัวนิ่งอยู่ในท่าด้วยความรู้สึกเจ็บ ตึงเล็กน้อยที่ไม่รบกวนการฝึกปฏิบัติ 
อาจเป็นสิ่งบ่งบอกถึงขีดจ ากัดที่เหมาะสมก่อนที่ผู้ฝึกปฏิบัติจะเริ่มรู้สึกถึงความไม่สบายในท่านั้น  
และจะสามารถออกจากท่านั้น ๆ ไป  
 4. อาสนะมีรูปแบบเฉพาะตัวในทุก ๆ ท่า โดยขณะที่ฝึกปฏิบัติอาสนะให้นึกเสมอว่า 
มีความส าคัญมากกว่าการทรงตัวนิ่งอยู่ในต าแหน่งสุดท้ายของอาสนะนั้น ต าแหน่งใด ๆ ของอาสนะ 
ที่สามารถทรงตัวนิ่งอยู่ได้ด้วยความสบายจะน าผู้ฝึกปฏิบัติเข้าสู่รูปแบบเฉพาะของอาสนะนั้นได้ง่าย 
ดังนั้น จึงเป็นสิ่งที่ส าคัญในการสร้างความตึงตัวที่เหมาะสมต่อระบบประสาทและกล้ามเนื้อโดยรวม  
 5. กิจกรรมทางจิตใจในระหว่างการฝึกปฏิบัติอาสนะก็เป็นสิ่งที่ส าคัญมาก การฝึกปฏิบัตินี้
จิตควรจดจ่อตามความรู้สึกท่ีช่วงระยะเวลาขณะที่เกิดข้ึน ระหว่างการฝึกปฏิบัติอาสนะ หรือจดจ่อ 
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อยู่กับลมหายใจเข้า ลมหายใจออก ดังนั้น ขอเสนอแนะว่า ระหว่างการฝึกปฏิบัติอาสนะให้หลับตา
เพ่ือที่จะก าหนดจิตให้อยู่กับความรู้สึกในช่วงเวลาขณะนั้น หรืออยู่กับลมหายใจขณะนั้นได้ง่ายขึ้น 
 6. ผู้ฝึกปฏิบัติอาสนะ จะได้รับประโยชน์จากการควบคุมลมหายใจระหว่างการฝึกปฏิบัติ
อาสนะ ดังนั้น หลักการทั่วไป คือ ท่าที่ต้องก้มงอตัวให้หายใจออก และท่าท่ีต้องยืดขยายตัวให้ 
หายใจเข้า และทรงตัวอยู่ในท่าปฏิบัติอาสนะที่ยาก ซึ่งบางท่าต้องกลั้นลมหายใจ นอกจากนี้  
ตลอดระยะเวลาในช่วงที่ฝึกปฏิบัติอาสนะ หากหายใจให้อยู่ในระดับใกล้เคียงกับความเป็นปกติ 
จะท าให้การฝึกปฏิบัติอาสนะมีความง่าย รู้สึกสบาย และผ่อนคลายยิ่งขึ้น  
 7. การฝึกปฏิบัติอาสนะเป็นประจ าในแต่ละวัน ควรเริ่มด้วยอาสนะเพ่ือสมาธิสักครู่หนึ่ง
เพ่ือที่จะส ารวมกายและจิตใจของผู้ฝึกปฏิบัติ ทั้งนี้ เพื่อให้ได้รับประโยชน์สูงสุดในการฝึกปฏิบัติ 
 8. การเลือกฝึกปฏิบัติอาสนะ ควรใช้หลักการของความก้าวหน้า โดยจะเลือกฝึกจาก 
ท่าที่ง่าย ๆ ไปสู่ท่าท่ียาก ๆ ผู้ฝึกปฏิบัติควรเลือกท าท่าง่ายก่อน และตามไปด้วยท่ายาก และท่าที่ยาก
มาก ๆ ตามล าดับขั้นตอนส าหรับระยะเวลาในการฝึกปฏิบัติ ควรจะเพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ อย่างช้า ๆ  
 กำรออกก ำลังกำยแบบโยคะกับกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ (สาลี่ สุภาภรณ์, 2547,  
หน้า 23-29) 
 การออกก าลังกายแบบโยคะเป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อรูปแบบหนึ่ง ซึ่งโยคะกับการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อไม่เหมือนกัน ไม่ใช่สิ่งเดียวกัน ถึงแม้ว่า ท่าโยคะกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจะเป็น 
ท่าเดียวกันก็ตาม แต่วิธีการฝึกปฏิบัติ จึงท าให้โยคะมีความแตกต่างจากการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ คือ  
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อเป็นการฝึกด้านร่างกาย โดยจะเน้นความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ หรือเพ่ิมระยะ
การเคลื่อนไหวของข้อต่อต่าง ๆ (Range of Motion: ROM) ดังนั้น การฝึกโยคะไม่ใช่การฝึกทางกาย
แต่เพียงอย่างเดียว ผู้ฝึกจะต้องมีสมาธิอยู่กับท่าทางการเคลื่อนไหว การจัดท่า จัดระเบียบแขนและขา 
หรือเส้นแนวของร่างกาย (Alignment) ที่ถูกต้อง การรับรู้ความตึงของกล้ามเนื้อที่ได้รับการยืดเหยียด 
ความคิดหรือจิตใจที่ยังจดจ่ออยู่ที่ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก อาจกล่าวได้ว่า การฝึกโยคะเป็น 
การฝึกกายและจิตเข้าด้วยกันเพื่อรักษาสมดุล โดยอาศัยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเป็นสื่อส าหรับ 
การฝึกปฏิบัติ 
 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เป็นองค์ประกอบหนึ่งของการฝึกโยคะ ดังนั้น ก่อนการเริ่มต้น 
ฝึกโยคะควรท าความเข้าใจหลักการยืดกล้ามเนื้อ เพ่ือให้สามารถเลือกใช้ได้อย่างถูกต้องและสอดคล้อง
กับท่าโยคะที่ฝึก ทั้งนี้ เพ่ือให้เกิดประโยชน์สูงสุด ลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ โดยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ มีอยู่ 2 แบบ คือ การยืดเหยียดแบบอยู่กับท่ี (Static Stretching) และการยืดเหยียด 
แบบโยก หรือแบบเคลื่อนที่ (Ballistic or Dynamic Stretching) โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 
 1. การยืดเหยียดแบบอยู่กับท่ี (Static Stretching) 
 การยืดเหยียดแบบอยู่กับท่ี เป็นการยืดของมัดกล้ามเนื้อ หรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่ยืดยาวออกไป
จนถึงขีดจ ากัดสูงที่สุดของแต่ละบุคคล กล่าวคือ เมื่อยืดออกไปจนสุดแล้วเริ่มรู้สึกตึง แล้วให้คงสภาวะ
ของการยืดนั้นเอาไว้ ซึ่งขณะเดียวกันกล้ามเนื้อท่ีถูกยืดออกไปก็จะไปดึงข้อต่อต่าง ๆ เคลื่อนไหว 
ไปในระยะการเคลื่อนไหวสูงที่สุดเช่นกัน จากนั้นก็หยุดนิ่ง คงสภาพการยืดค้างไว้ก่อน ประมาณ  
10-30 วินาที และควรยืดซ้ ากันในท่าเดิมนี้ประมาณ 2-5 ครั้ง เพื่อให้ส่งผลดี การฝึกหฐโยคะ 
ใช้หลักการยืดแบบอยู่กับที่ กล่าวคือ ให้ยืดออกไปแล้วยังค้างอยู่ในท่านั้นอย่างน้อย 10 วินาที  
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และท าท่าเดิมซ้ ากันประมาณ 2-5 ครั้ง นอกจากนี้ การฝึกที่ใช้เวลาจ ากัดและการฝึกที่ต้องใช้
หลากหลายท่า ยังสามารถช่วยยืดกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณเดียวกันได้ เช่น ต้องการยืดกล้ามเนื้อและ 
ข้อต่อกระดูกสันหลังบริเวณเอว และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง ท่าชุดที่เลือกฝึก คือ ท่านั่งก้มตัว  
ซึ่งผู้ฝึกอาจเริ่มต้นด้วยท่านั่งแยกขาก้มตัว (Spread Leg Forward Bend Pose) ตามด้วยท่าประกบ
ฝ่าเท้าก้มตัวหรือท่าผีเสื้อ (Cobbler Pose) ต่อด้วยท่าศีรษะถึงเข่า (Head to Knee Pose) และ
สุดท้ายจบด้วยท่านั่งก้มตัว (Seated Forward Bend Pose ) ดังนั้น การฝึกทั้ง 4 ท่าท่ีกล่าวมานั้น  
ผู้ฝึกก็จะได้ยืดกล้ามเนื้อบริเวณส่วนเอวและต้นขาด้านหลังในรูปแบบที่แตกต่างกันหลายท่าในช่วง
ระยะเวลาสั้น ๆ ประมาณ 10 วินาที ซึ่งนานพอที่จะกระตุ้นปลายประสาทรับความรู้สึก (Receptor) 
มี 2 ชนิด คือ กอลไจเทนดอนออร์แกน (Gongi Tendon Organs: GTOs) และมัสเซิลสปินเดิล 
(Muscle Spindle) เป็นเส้นใยกล้ามเนื้อรูปกระสวยที่มีบทบาทโดยตรงในการรับความรู้สึกเกี่ยวกับ
การยืดเหยียด โดยท าให้เกิดการผ่อนคลายกล้ามเนื้อในบริเวณท่ีได้รับการยืดเหยียดนั้น  
 2. การยืดแบบโยกหรือแบบเคลื่อนที่ (Ballistic or Dynamic Stretching) 
 การยืดแบบโยกหรือแบบเคลื่อนที่ เป็นการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วของร่างกายในส่วนของ
โมเมนตัมหรือส่วนอื่นของร่างกายไปท าให้ข้อต่อต่าง ๆ เกิดการเคลื่อนไหวในระยะของการเคลื่อนไหว
สูงที่สุดหรือเกินกว่าระยะของการเคลื่อนไหวสูงที่สุดที่ข้อต่อนั้น ๆ จะพึงปฏิบัติได้ ลักษณะการยืด
แบบนี้จะมีการขย่ม การโยก การเหวี่ยง หรือการเคลื่อนไหวที่จะเป็นจังหวะเข้ามาเกี่ยวข้องด้วย เช่น 
ผู้ฝึกท่ียืนก้มตัวแต่ปลายมืออยู่ห่างจากพ้ืนประมาณ 7 นิ้ว จึงพยายามขย่มหรือโยกล าตัวขึ้นลง 
เพ่ือช่วยให้ก้มลงได้มากกว่าเดิม ซึ่งจะเห็นได้ว่า ท่าการยืดแบบนี้อาศัยโมเมนตัมไปท าให้มีแรงกด
เพ่ิมข้ึนที่ล าตัวหรือแขนขา เป็นผลท าให้ข้อต่อต่าง ๆ เคลื่อนไหวได้ในระยะการเคลื่อนไหวที่เกินกว่า
ปกติ การยืดแบบโยก เป็นการกระตุ้นประสาทรับความรู้สึกมัสเซิลสปินเดิลให้มีการตอบสนอง 
ต่อการยึดอย่างฉับพลัน (Stretch Reflex) เป็นผลท าให้เกิดการหดตัวของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็ว 
(Reflex) อาจกล่าวได้ว่า กล้ามเนื้อมีการท างานอย่างรวดเร็วเพ่ือตอบสนองต่อระบบประสาท 
ที่ถูกกระตุ้น การโยกหรือขย่มด้วยโมเมนตัม จึงท าให้ระยะของการเคลื่อนไหวเพ่ิมขึ้น อาจท าให้ผู้ฝึก
บาดเจ็บ ดังนั้น การยืดในลักษณะแบบนี้ จึงมีอัตราความเสี่ยงต่อการได้รับบาดเจ็บของเนื้อเยื่อและ
เส้นเอ็นบริเวณท่ีได้รับการยืดสูงกว่าวิธีการยืดตัวแบบอยู่กับที่ 
 การยืดแบบเคลื่อนที่มีความคล้ายคลึงกับการยืดแบบโยก แต่จะไม่มีลักษณะของการโยก 
หรือขย่ม ความรวดเร็วและรุนแรงจะน้อยกว่าการยืดแบบโยก กล่าวคือ ด้านวงการกีฬาได้มี
ผู้เชี่ยวชาญจ าแนกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่ เป็นชนิดเดียวกับการยืดเหยียดแบบโยกด้วย
เหตุผลที่ว่าการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่เพ่ือปฏิบัติส าหรับกิจกรรมกีฬา ส่วนใหญ่จะต้องอาศัย 
ความรวดเร็ว ความรุนแรง จึงเป็นที่เข้าใจตรงกันว่า การยืดทั้งสองแบบนี้จัดอยู่ในกลุ่มเดียวกันได้ 
อย่างไรก็ตาม โยคะไม่ใช่การเคลื่อนไหวที่รวดเร็วดังเช่นเดียวกันกับการเล่นกีฬา การยืดแบบเคลื่อนที่
กับแบบโยกจึงมีความแตกต่างกันมาก เพราะเมื่อน าหลักการยืดแบบเคลื่อนที่มาใช้ในการฝึกโยคะ 
ลักษณะการปฏิบัติจึงมีการเคลื่อนไหวของร่างกายและข้อต่ออย่างช้า ๆ เป็นจังหวะต่อเนื่อง เช่น  
การฝึกท่าศีรษะถึงเข่าผู้ฝึกจะก้มตัวลงไปหาเข่าแล้วมองเงยขึ้นสลับกันอย่างช้า ๆ จ านวน 5-10 ครั้ง 
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 กำรฝึกลมหำยใจแบบโยคะ (อรุณระวี พัฒนกิจ, 2550, หน้า 10-11)   
 สมัยยุคโบราณตามหลักปรัชญาได้มีการฝึกปฏิบัติการหายใจด้วยท่าพ้ืนฐาน 4 แบบ ได้แก่ 
 1. การหายใจที่ช่องท้องส่วนล่างของล าตัว กล่าวคือ การกก าหนดให้ความรู้สึกอยู่ที่สะดือ  
เมื่อผ่อนลมหายใจออก ส่วนหน้าท้องจะยุบ และเม่ือหายใจเข้าช้า ๆ กระบังลมจะหย่อนลงมา 
หน้าท้องจะพองออก ส่วนล่างของปอดจะมีลมเข้าไปเต็มที่ แล้วเริ่มหายใจออกใหม่ด้วยการแขม่วท้อง
เต็มที่ ประโยชน์ของการฝึกลมหายใจแบบนี้จะช่วยให้การเคลื่อนไหวของล าไส้ดีขึ้น อีกท้ัง ยังเป็น 
การกระตุ้นในระบบย่อยอาหารให้เป็นปกติ  
 2. การหายใจที่ส่วนกลางของล าตัว กล่าวคือ การก าหนดให้ความรู้สึกอยู่ที่ซี่โครงทั้งสอง 
ข้าง หลังจากระบายลมหายใจออกแล้ว ให้สูดลมหายใจเข้าทางจมูกอย่างช้า ๆ ขณะที่ซี่โครงทั้งสอง
ข้างได้ขยายออก ส่วนกลางของปอดจะมีลมเข้าไปเต็มที่ และเม่ือมีการหายใจออกซ่ีโครงทั้งสองข้าง 
จะยุบเข้าไป ประโยชน์ของการฝึกลมหายใจแบบนี้ช่วยให้หัวใจท างานเบาลง เลือดหมุนเวียนไปยัง 
ตับ ไต ม้าม ถุงน้ าดี กระเพาะอาหาร  
 3. การหายใจที่ส่วนบนของล าตัว กล่าวคือ การก าหนดให้ความรู้สึกอยู่ที่ส่วนบนของปอด 
ในการหายใจเข้าไปให้ยกก้านคอและไหล่ขึ้นอย่างช้า ๆ และค่อย ๆ ลดไหล่ให้ต่ าลงอย่างช้า ๆ  
ขณะหายใจออก ประโยชน์ของการฝึกลมหายใจแบบนี้ช่วยให้ต่อมน้ าเหลืองแข็งแรงขึ้น 
 4. การหายใจทั้งสามแบบรวมกัน โดยการหายใจเข้าให้เริ่มตั้งแต่เบ่งช่องท้องแล้วขยาย
ซี่โครงสองข้างออกและให้ยกไหล่ขึ้น ในช่วงนี้ผนังช่องท้องจะยุบเล็กน้อย ส่วนการหายใจออกจะเริ่ม
ยุบที่ท้อง หุบซี่โครง และลดไหล่ลง ระยะเวลาเข้าออกแต่ละครั้งให้นับ 1-8 ประโยชน์ของการฝึก 
ลมหายใจแบบนี้จะช่วยให้ผู้ฝึกรู้สึกสงบอย่างยิ่ง เป็นกระบวนการหนึ่งที่ช่วยเพิ่มออกซิเจนในปอด  
ท าให้หัวใจท างานได้อย่างสม่ าเสมอ ความดันลดลง และส่งผลดีต่อด้านจิตใจของผู้ฝึกปฏิบัติ 
 ข้อแนะน ำและข้อควรระวังในกำรออกก ำลังกำยแบบโยคะ  
 ข้อแนะน าส าหรับการออกก าลังกายแบบโยคะ สามารถอธิบายแนวคิดอาสนะของปตัญชลี
ผู้ซึ่งคิดค้นหลักสูตรโยคะไว้ว่า “สถิระ สุขัม อาสนัม” หมายถึง อาสนะเป็นสภาวะที่มั่นคงและ 
มีความสบาย ดังนั้น อาสนะจึงเป็นการฝึกปฏิบัติโดยการออกแรงน้อย ใช้แรงไม่มาก ออกแรงเท่าที่
จ าเป็น อาสนะจะแตกต่างกันไปตามสภาพ ลักษณะ และเงื่อนไขของแต่ละบุคคล ท่าอาสนะที่ 
เหมาะส าหรับบุคคลหนึ่งซึ่งอาจจะไม่เหมาะส าหรับอีกบุคคลหนึ่งก็ได้ บางคนก็มีความยืดหยุ่นร่างกาย
เป็นอย่างดี บางคนก็มีความยืดหยุ่นร่างกายน้อย หรือมีความตึงของร่างกายมาก การเริ่มต้นฝึกอาสนะ
ควรเริ่มจากท่าอาสนะที่ง่าย แต่ถ้าหากพบว่าอาสนะบางท่ายังคงยากที่จะฝึกปฏิบัติก็ควรปรับท่า
อาสนะนั้นให้ง่ายขึ้นเพ่ือความเหมาะสมกับผู้ฝึก ท่าอาสนะที่ปรับให้ง่ายขึ้นแล้วก็ควรคงหลักการและ
แนวคิดแบบดั้งเดิมของอาสนะเอาไว้ด้วย เพราะเมื่อมีการฝึกอาสนะหลาย ๆ ท่า ผู้ฝึกควรจัดล าดับ
การฝึกจากรูปแบบที่ง่ายไปหารูปแบบที่ยาก หากไม่ปฏิบัติตามข้อแนะน าดังกล่าวในเบื้องต้นนี้  
ผู้ฝึกปฏิบัติอาจได้รับผลกระทบที่ไม่น่าพึงพอใจจากการฝึกก็อาจจะเป็นไปได้พอสมควร (ฆาโรเต , 
2551, หน้า 136-137) 
 ข้อควรระวังที่เกี่ยวข้องกับการฝึกอาสนะ (สาลี่ สุภาภรณ์ , 2547, หน้า 11-14; ฆาโรเต, 
2551, หน้า 137-138) ได้แก่  
 1. ผู้ฝึกปฏิบัติจะต้องรู้ว่าตนเองฝึกโยคะแบบใด และควรหลีกเลี่ยงการฝึกแบบใด  
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ไม่ควรฝึกปฏิบัติพร้อมกัน เพราะอาจจะท าให้ผู้ฝึกปฏิบัติได้รับบาดเจ็บ หรืออันตรายต่อสุขภาพ 
เนื่องจากโยคะแต่ละแบบนั้นมีหลักและวิธีการฝึกปฏิบัติที่แตกต่างกันออกไปพอสมควร 
 2. ในการฝึกท่าต่าง ๆ ผู้ฝึกจะต้องไม่เกร็งโดยเฉพาะบริเวณกล้ามเนื้อหน้า หู คอ มุมปาก 
และตา อาการสั่นของแขนและขา หรือส่วนอื่นของร่างกาย ซึ่งเป็นสัญญาณเตือนว่าผู้ฝึกปฏิบัติ 
ฝืนตัวเองมากจนเกินไป อาจจะเกิดผลกระทบ หรือได้รับการบาดเจ็บในเวลาต่อมา 
 3. ห้ามฝืนร่างกายตัวเอง ในท่าบางท่า ซึ่งผู้ฝึกปฏิบัติอาจจะไม่สามารถท าได้อย่างที่ 
ครูฝึกท า เช่น ท่าท่ีต้องก้มตัวเอามือแตะพ้ืน หรือแตะที่ปลายเท้า ก็ไม่ควรฝืนให้ตัวเองแตะให้ได้ 
ถ้ารู้สึกว่าฝืน ไม่สบายกล้ามเนื้อ เนื่องจากอาจจะได้รับการบาดเจ็บในเวลาต่อมา 
 4. ผู้ที่มีปัญหาเกี่ยวกับกระดูกสันหลังแบบเฉียบพลัน ให้หลีกเลี่ยงแรงกดไปบนพื้นที่กระดูก
สันหลังส่วนที่ได้รับบาดเจ็บ เช่น ผู้ที่บาดเจ็บกระดูกสันหลังบริเวณต้นคอ ให้หลีกเลี่ยง  ท่าหลาสนะ 
(ท่าคันไถ) ท่าสรรวางคาสนะ (ท่ายืนด้วยไหล่) และท่าศีรษาสนะ (ท่ายืนด้วยศีรษะ) ผู้ที่ได้รับบาดเจ็บ
ที่กระดูกสันหลังส่วนอกให้หลีกเลี่ยงท่าปัศจิมตานาสนะ (ท่าเหยียดหลัง) และท่าอ่ืน ๆ ที่ก้มตัวไป
ข้างหน้า ผู้ที่บาดเจ็บกระดูกสันหลังส่วนอกให้หลีกเลี่ยงท่าศลภาสนะ (ท่าตั๊กแตน) ท่าธนุราสนะ  
(ท่าธนู) และการบิดตัวในท่ามัตสเยนทราสนะ เป็นต้น 
 5. ผู้ที่มีปัญหาเกี่ยวกับไส้เลื่อน ควรหลีกเลี่ยงการออกก าลังกายทุกชนิดที่ไปเพ่ิมแรงกดดัน
ภายในช่องท้อง เช่น ท่ามยูราสนะ (ท่านกยูง) ท่าศลภาสนะ ท่าปัศจิมตานาสนะ และท่าโยคะมุทรา 
เป็นต้น 
 6. ผู้ที่มีภาวะความดันโลหิตสูงหรือต่ า ควรหลีกเลี่ยงท่าท่ียืนด้วยมือและศีรษะ และ 
ท่ากลับบนลงล่างทุกท่า  
 อย่างไรก็ตาม ผู้ที่มีปัญหาด้านสุขภาพ บุคคลที่ตั้งครรภ์ และผู้สูงอายุ ควรปรึกษาแพทย์
ก่อนฝึกปฏิบัติ เพราะในท่าแต่ละท่าก็มีบางจุดที่อาจเป็นอันตรายกับโรคภัยไข้เจ็บในบางโรคได้ 
ถึงแม้ว่าโยคะจะถูกน ามาใช้ควบคู่กับการบ าบัดโรคภัยหลาย ๆ อย่าง ดังนั้น ผู้ที่มีปัญหาด้านสุขภาพ  
ควรให้แพทย์ยืนยันก่อนว่าร่างกาย กล้ามเนื้อของตนเอง สามารถได้รับการฝึกปฏิบัติได้ และ 
ควรฝึกปฏิบัติโดยมีผู้ดูแลอย่างใกล้ชิด นอกจากนี้ ปัญหาด้านสุขภาพที่ควรปรึกษาแพทย์ก่อนการฝึก
โยคะ เช่น โรคความดันโลหิตสูง ซึ่งจะมีผลกระทบของปัญหาเกี่ยวกับหัวใจ มีอาการวิงเวียนศีรษะ  
เนื้องอก โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง โรคเอดส์ โรคเนื้อเยื่อโผล่ เยื่อเมือกเป็นแผล หูหรือตามีปัญหา  
มีการเจ็บป่วยสะสมมาเป็นระยะเวลานาน หรือแม้กระทั่ง เพ่ิงได้รับการผ่าตัดมาใหม่ ๆ เป็นต้น 
 ผลของกำรออกก ำลังกำยแบบโยคะ 
 โยคะ เป็นการออกก าลังกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อชนิดหนึ่ง โดยมีองค์ประกอบ  
3 ส่วน เพ่ือรักษาสมดุลของร่างกาย ได้แก่ การเคลื่อนไหวร่างกาย (Physical Activity) การท าสมาธิ 
(Meditation) และการฝึกหายใจ (Breathing Exercise) (Luu & Hall, 2016) ส่งผลดีต่อสมรรนะ
ทางกาย จิตใจ และปัญญา ดังนี้ 
 1. การเคลื่อนไหวของร่างกาย ได้มีงานวิจัยหลายเรื่องท่ีกล่าวไว้ และชี้ให้เห็นว่า 
การเคลื่อนไหวของร่างกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การออกก าลังกายที่ร่างกายต้องการใช้ออกซิเจน
เพ่ิมข้ึน (Aerobic Exercise) นั้น จะช่วยเพิ่มหน้าที่บริหารจัดการของสมอง เช่น การออกก าลังกาย
แบบแอโรบิคในช่วงเวลาสั้น ๆ จะช่วยเพิ่มการยับยั้งต่อการตอบสนองในสิ่งที่ไม่เก่ียวข้อง (Inhibitory 
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Control) ความจ าขณะท างาน (Working Memory) และความคิดแบบวางแผน (Planning) ได้  
โดยการเพ่ิมขึ้นของหน้าที่ทางปัญญาของสมองจะมีความสัมพันธ์กับการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างและ
หน้าที่ของสมองในผู้ที่ออกก าลังกายแบบแอโรบิค เช่น ผู้สูงอายุที่ออกก าลังกายแบบแอโรบิคจะมี
ปริมาตรเนื้อเยื่อสมองสีเทา (Gray Matter Volume) ในสมองส่วนหน้าเพ่ิมข้ึน และพบการเพ่ิมข้ึน
ของระดับสารกระตุ้นสมอง ที่เรียกว่า บีดีเอ็นเอฟ (Brain-Derived Neurotrophic Factor: BDNF) 
เป็นโปรตีนในสมองซึ่งมีหน้าที่ต่อการเปลี่ยนโครงสร้างภายในเซลล์ประสาท (Neuroplasticity) 
ภายหลังการออกก าลังกายแบบแอโรบิค เป็นต้น 
 2. การท าสมาธิ โดยแบ่งเป็นการมุ่งความใส่ใจ (Focused Attention) และการมีสติ 
(Open Monitoring) จากงานวิจัยบ่งชี้ว่า การฝึกสมาธิแบบมุ่งความสนใจจะช่วยเพิ่มความสามารถ 
ในการท ากิจกรรมที่มุ่งเน้นความใส่ใจ (Attention) และสมาธิ (Concentration) ขณะที่การฝึกสมาธิ
แบบมีสติจะช่วยเพิ่มความสนใจ ความจ าขณะท างาน และการยับยั้งต่อการตอบสนองในสิ่งที่ 
ไม่เก่ียวข้อง ตลอดทั้งช่วยลดความนึกคิดที่ไม่ได้อยู่กับปัจจุบัน (Mind-Wandering) นอกจากนี้  
จากการวิเคราะห์สมองของผู้ที่ฝึกสมาธิทั้งสองแบบ พบว่า มีการหนาตัวขึ้นของสมองส่วนบอร์ดแมน 
แอเรียที่ 9/10 ซึ่งมีความสัมพันธ์กับความสนใจ การรับรู้ความรู้สึกของตน (Interoception) และ
กระบวนการรับสัมผัส (Sensory Processings) ตลอดทั้งการควบคุมอารมณ์ (Emotion regulation) 
และการควบคุมการตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้น (Response Control) 
 3. การฝึกหายใจ จากการศึกษาผลของการฝึกหายใจต่อหน้าที่บริหารจัดการของสมอง 
พบผลลัพธ์หลายอย่าง เช่น ภายหลังจากฝึกลมปราณแบบกะปาละภาติ (Kapalabhati) ท าให้เกิด 
การเพ่ิมข้ึนอย่างทันทีในการเลือกสนใจ (Selective Attention) และความใส่ใจ ขณะที่การฝึก
ลมปราณแบบประธาน (Pradhan) กลับไม่พบการเปลี่ยนแปลงในความจ าขณะท างาน และ 
การเลือกสนใจ เป็นต้น นอกจากนี้ ในการฝึกหายใจแบบสลับข้างรูจมูก (Alternate-Nostril 
Breathing Exercise) เป็นเวลา 3 เดือนแล้วตรวจคลื่นไฟฟ้าสมองที่สัมพันธ์กับเหตุการณ์ ปรากฏว่า 
แกนความสูงของคลื่น P300 จะเพ่ิมข้ึน ขณะที่แกนเวลาของคลื่น P300 จะลดลง บ่งชี้ว่ามีการเพ่ิมข้ึน
ของความสนใจต่อสิ่งเร้าที่มากระตุ้น   
 
 งำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับกำรออกก ำลังกำยแบบโยคะ 
 Manjunath and Telles (2001) ได้ศึกษาการเพ่ิมความสามารถในการทดสอบหอคอย
ลอนดอนหลังจากการฝึกโยคะในวัยรุ่นเพศหญิง อายุ 10-13 ปี แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม โดยกลุ่มที่ 1  
ให้ฝึกโยคะ 75 นาทีเป็นเวลาทุกวัน ส่วนกลุ่มที่ 2 ให้ฝึกกิจกรรมทางกายภาพชนิดอ่ืนในทุกวันเป็น
เวลา 1 เดือน หลังจากนั้นวัดหน้าที่บริหารจัดการของสมองด้วยการท ากิจกรรม Tower of London 
ซึ่งให้เคลื่อนย้ายวัตถุได้ 2 ครั้ง 4 ครั้ง และ 5 ครั้ง พบว่า วัยรุ่นที่ฝึกโยคะเป็นเวลา 1 เดือนสามารถ
วางแผนการเคลื่อนย้ายวัตถุจากการท ากิจกรรมทดสอบหอคอยลอนดอนลดลงอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติ ขณะที่กลุ่มที่ 2 ไม่มีความแตกต่างกัน ซึ่งแสดงว่า การฝึกโยคะทุกวันเป็นเวลา 1 เดือน
สามารถเพ่ิมหน้าที่บริหารจัดการของสมองได้ จึงช่วยให้ระบบประสาทของสมองได้รับการกระตุ้น 
การท างานของสมองได้ดี 
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 Field, Diego, and Hernandez-Reif (2010) ศึกษาผลการออกก าลังกายโยคะไทชิ 
ต่อความวิตกกังวล อัตราการเต้นของหัวใจ สัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง และการค านวณคณิตศาสตร์ 
ในกลุ่มผู้ใหญ่ซึ่งไม่เคยฝึกโยคะหือไทชิ จ านวน 38 คน มีการประเมินก่อนและหลังการฝึกโยคะไทชิ  
20 นาที โดยใช้แบบตรวจรายการความวิตกกังวล (State Anxiety inventory: STAI) การวัดสัญญาณ
คลื่นไฟฟ้าหัวใจ (EKG) และสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) ที่สมองส่วนหน้ากลาง กลางขมับ
ด้านหน้า และพาไรเอทัล และการค านวณคลื่นที่ปรากฏท าให้ทราบว่า ความวิตกกังวลลดลง  
อัตราการเต้นของหัวใจเพ่ิมข้ึน มีการเพิ่มขึ้นของคลื่นเธตาที่บริเวณสมองส่วนหน้า และใช้เวลาค านวณ
คณิตศาสตร์ลดลง 
 Woodyard (2011) ศึกษาผลการออกก าลังกายแบบโยคะที่ใช้เก้าอ้ีร่วมกัน ท าให้ลด 
ความเจ็บปวดขณะการเคลื่อนไหวที่เสี่ยงต่อการล้ม จึงท าให้เกิดการท ากิจกรรมที่ปลอดภัย และ 
มีประสิทธิภาพส าหรับผู้สูงอายุที่มีปัญหาสุขภาพต่าง ๆ ซึ่งประโยชน์ของการออกก าลังกายแบบโยคะ 
ที่สามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่น และสมดุลของร่างกาย จึงท าให้ผู้สูงอายุ 
มีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึนได้  
 Ganpat, Nagendra, and Selvi (2013) ศึกษาประสิทธิภาพของโยคะต่อสมรรถนะ
ทางด้านจิตใจในนักศึกษามหาวิทยาลัย จ านวน 30 คน (ค่าเฉลี่ยอายุ 25.77±4.85 ปี) ท าการบันทึก
คลื่นไฟฟ้าสมองก่อนและหลังใช้โปรแกรม Integrated Yoga Module (IYM) เป็นเวลา 21 วัน
ผลการวิจัยพบว่า คลื่นเดลตา มีพลังงานเพ่ิมข้ึน 43.24% (p<.001) คลื่นเธตา มีพลังงานเพ่ิมข้ึน 
9.13% (p=.289), คลื่นแอลฟา มีพลังงานเพ่ิมขึ้น 57.85% (p<.001) คลื่นเบตา มีพลังงานลดลง 
17.65% (p=.136) และคลื่นแกมมา มีพลังงานเพิ่มข้ึน 9.19% (p=.586)  
 Gothe, Pontifex, Hillman, and McAuley (2013) ศึกษาผลทันทีของการฝึกโยคะ 
ต่อหน้าที่บริหารจัดการของสมองในผู้ใหญ่ตอนต้น เพศหญิง จ านวน 30 คน โดยให้ฝึกโยคะ 20 นาที 
ออกก าลังกายแบบแอโรบิค 20 นาที และไม่ต้องท ากิจกรรมใด ๆ (Baseline)  ซึ่งได้ปฏิบัติกิจกรรม 
ทั้ง 3 อย่างเบื้องต้นคนละวันกัน หลังจากนั้นวัดหน้าที่บริหารจัดการของสมองด้วยการท ากิจกรรม 
Flanker Task และ n-Back Task พบว่า การฝึกโยคะ 20 นาที ท าให้มีคะแนนความถูกต้องและเวลา
ในการตอบสนองต่อการท ากิจกรรมทดสอบหน้าที่บริหารจัดการของสมองดีกว่าการออกก าลังกาย
แบบแอโรบิค 20 นาที และไม่ต้องท ากิจกรรมใด ๆ ขณะที่การออกก าลังกายแบบแอโรบิค 20 นาที 
และไม่ต้องท ากิจกรรมใด ๆ มีคะแนนความถูกต้องและเวลาในการตอบสนองต่อการท ากิจกรรม
ทดสอบหน้าที่บริหารจัดการของสมองไม่แตกต่างกัน 
 Gothe, Kramer, and McAuley (2014) ศึกษาผลของการฝึกหฐโยคะ 8 สัปดาห์ 
ต่อหน้าที่บริหารจัดการของสมองในผู้สูงอายุ โดยใช้เวลาฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน จนครบ 8 สัปดาห์  
วัดหน้าที่บริหารจัดการของสมองด้วยการท ากิจกรรม Task Switching Paradigm, Running 
Memory Span และ n-Back Task พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนความถูกต้องในการท ากิจกรรม 
วัดหน้าที่บริหารจัดการของสมองดีกว่ากลุ่มควบคุม บ่งชี้ว่า การฝึกหฐโยคะเป็นเวลา 2 เดือน 
สามารถเพ่ิมหน้าที่บริหารจัดการของสมองได้ 
 Lin et al. (2015) เปรียบเทียบผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิคกับโยคะต่อ 
การพัฒนาหน้าที่ด้าน Neuro-Cognitive ในผู้หญิงที่เป็นโรคจิตระยะแรก โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
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ออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มออกก าลังกายแบบโยคะ กลุ่มออกก าลังกายแบบแอโรบิค และ 
กลุ่มควบคุม ใช้เวลาในการศึกษา 12 สัปดาห์ ประเมิน Neuro-Cognitive 2 อย่าง คือ ความจ า 
(Memory) และความใส่ใจ (Attention) ผลปรากฏว่า 1) กลุ่มออกก าลังกายแบบโยคะ และ 
กลุม่ออกก าลังกายแบบแอโรบิค มีความจ าขณะปฏิบัติการ (Working Memory) ดีกว่ากลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.01) และมีอิทธิพลขนาดปานกลาง-สูง และ 2) กลุ่มออกก าลังกาย 
แบบโยคะ มีพัฒนาการด้านทักษะการสนทนา และความใส่ใจมากกว่ากลุ่มออกก าลังกายแบบ 
แอโรบิคอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.01)  
 Furtado et al. (2016) ศึกษาผลการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี ร่วมกับแบบทดสอบ
ที่ช่วยส่งเสริมสมรรถนะทางจิตใจกับผู้สูงอายุ จ านวน 35 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มออก
ก าลังกายโยคะด้วยการนั่งเก้าอ้ี จ านวน 20 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 15 คน โดยใช้ระยะเวลา 
ในการฝึก 14 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน ส่วนกลุ่มควบคุมจะไม่ได้เข้าร่วมการออกก าลังกายใด ๆ 
พบว่า กลุ่มที่มีการออกก าลังกายโยคะด้วยการนั่งเก้าอ้ีสามารถรักษาคะแนนสมรรถนะทางจิตใจ  
และระดับฮอร์โมนความเครียดได้ เนื่องจากกิจกรรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี ช่วยลด 
การหลั่งฮอร์โมนคอร์ติซอล (Cortisol) ที่เป็นฮอร์โมนแห่งความเครียดในผู้สูงอายุได้ 
 Gothe, Keswani, and McAuley (2016) ศึกษาผลของการฝึกโยคะต่อการเพ่ิมหน้าที่
บริหารจัดการของสมองโดยการลดระดับความเครียดในผู้สูงอายุ โดยใช้เวลาฝึกวันละ 60 นาที 
สัปดาห์ละ 3 วัน จนครบ 2 เดือน วัดหน้าที่บริหารจัดการของสมองด้วยการท ากิจกรรม Running 
Memory Span, n-Back Task และ Task Switching Paradigm ตลอดทั้งวัดระดับฮอร์โมน 
คอร์ติซอลในน้ าลาย พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนความถูกต้องในการท ากิจกรรมวัดหน้าที่บริหาร
จัดการของสมองดีกว่ากลุ่มควบคุม และมีการลดลงของระดับฮอร์โมนคอร์ติซอลซึ่งเป็นตัวชี้วัด
ความเครียด บ่งชี้ว่าการฝึกโยคะเป็นเวลา 2 เดือนสามารถเพ่ิมหน้าที่บริหารจัดการของสมอง และ 
ลดความเครียดในผู้สูงอายุได้  
 Luu and Hall (2016) ได้ทบทวนเอกสารอย่างเป็นระบบเรื่อง หฐโยคะกับหน้าที่บริหาร
จัดการของสมอง จากงานวิจัย 11 เรื่องที่ได้รับการตีพิมพ์ พบว่า 1) มี 2 ใน 3 งานวิจัยแสดงให้เห็นว่า
การฝึกโยคะสามารถเพ่ิมหน้าที่บริหารจัดการของสมองในผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพดีได้ ทั้งนี้อีก 1 งานวิจัย
เป็นการฝึกในระยะสั้นจึงไม่พบการเปลี่ยนแปลง 2) มี 1 ใน 2 งานวิจัยแสดงให้เห็นว่าการฝึกโยคะ
สามารถเพ่ิมหน้าที่บริหารจัดการของสมองในผู้สูงอายุที่มีสุขภาพดีได้ 3) มี 1 งานวิจัยแสดงให้เห็นว่า
การฝึกโยคะสามารถเพ่ิมหน้าที่บริหารจัดการของสมองในเด็กและวัยรุ่นที่มีสุขภาพดีได้ และ  
4) มี 1 ใน 3 งานวิจัยแสดงให้เห็นว่าการฝึกโยคะสามารถเพ่ิมหน้าที่บริหารจัดการของสมองในผู้ป่วย
โรคปลอกประสาทเสื่อมแข็ง (Multiple Sclerosis) ได้ และสามารถเพ่ิมหน้าที่บริหารจัดการของ
สมองในผู้ป่วยเบาหวานชนิด 2 ได้  
 Purohit and Pradhan (2017) ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกโยคะต่อหน้าที่บริหาร
จัดการของสมองในกลุ่มวัยรุ่นที่อาศัยอยู่ในสถานเลี้ยงเด็กก าพร้า โดยใช้เวลาฝึกวันละ 90 นาที 
สัปดาห์ละ 4 วัน จนครบ 3 เดือน ประเมินหน้าที่บริหารจัดการของสมองด้วยการท ากิจกรรม  
Stroop Color-Word Task, Digit Symbol Substitution Test (DSST), Digit Span Test และ 
Trial Making Test พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนความถูกต้องและเวลาในการตอบสนองต่อการท า
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กิจกรรม Stroop Color-Word Task, Digit Span Test และ Part-A of Trial Making Test ดีกว่า
กลุ่มควบคุม ขณะที่ DSST และ Part-A of Trial Making Test ไม่แตกต่างกัน อย่างไรก็ตามจาก 
ผลการวิจัยนี้ก็บ่งชี้ว่า การฝึกโยคะเป็นเวลา 3 เดือน สามารถเพ่ิมหน้าที่บริหารจัดการของสมอง 
ในวัยรุ่นได้    
 ดังนั้น การออกก าลังกายแบบโยคะ ซึ่งเป็นการออกก าลังกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
ชนิดหนึ่ง เป็นการออกก าลังกายส าหรับดูแลตนเอง เพ่ือรักษาสมดุลของร่างกาย ได้แก่ การเคลื่อนไหว
ร่างกาย (Physical Activity) การท าสมาธิ (Meditation) และการฝึกหายใจ (Breathing Exercise)  
จึงเป็นการออกก าลังกายที่ปลอดภัยที่สุด และสามารถส่งผลดีต่อสมรรนะทางกาย จิตใจ และปัญญา  
 

ตอนที่ 3 กำรออกก ำลังกำยด้วยกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ โยคะแบบนั่งเก้ำอี้  
และงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 ควำมหมำยและชนิดของกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ (Muscle Stretching)  
  การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ หมายถึง กระบวนการที่ท าให้กล้ามเนื้อยาวออก การยืดกล้ามเนื้อ
ด้วยการท าให้มีระยะการเคลื่อนไหวมากเกินกว่าปกติ ซึ่งเป็นภาระงานที่กระท าเกินกว่างานตามปกติ
ของกล้ามเนื้อเป็นวิธีการพัฒนาความอ่อนตัวของร่างกายท่ีได้ผลดีที่สุด (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 
2552, หน้า 232) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อมีความส าคัญต่อการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 
ทุกประเภท เพราะการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเป็นส่วนหนึ่งของการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 
ทั้งก่อนและหลังการออกก าลังและเล่นกีฬา 
 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ แบ่งออกได้เป็น 2 ชนิด ได้แก่ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยตรง 
(Active Stretching) และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยอ้อม (Passive Stretching) (ธีระศักดิ์  
อาภาวัฒนาสกุล, 2552, หน้า 232-233; มงคล แฝงสาเคน, 2549, หน้า 16) รายละเอียดมีดังนี้ 
 1. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยตรง เป็นการกระท าด้วยการใช้แรงจากกล้ามเนื้อของ 
ผู้ฝึกเอง โดยปราศจากการช่วยเหลือจากแรงภายนอก เช่น การยืนตัวตรงและยกขาข้างหนึ่งขึ้นมา
ข้างหน้าอย่างช้า ๆ เป็นมุม 45 องศาด้วยการใช้แรงกล้ามเนื้อของผู้ฝึกเอง เป็นต้น การยืดเหยียด
กล้ามเนื้อโดยตรงเป็นวิธีที่ส าคัญ เพราะว่าสามารถท าให้ร่างกายเกิดการอ่อนตัวได้โดยตรง และท าให้
มีโอกาสประสบความส าเร็จทางการกีฬาได้มากกว่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยอ้อม แต่มีข้อเสีย 
อาจเกิดปฏิกิริยาต่อการยืดได้ตั้งแต่เริ่มแรกของการปฏิบัติ ซึ่งอาจท าให้ไม่ได้รับผลส าเร็จในกรณี 
ที่มีอาการบาดเจ็บที่ไม่สามารถใช้งานอวัยวะส่วนนั้นได้อย่างแท้จริง 
 2. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยอ้อม เป็นการยืดที่มีแรงจากภายนอกมากระท าแทน 
การยืดด้วยตัวผู้ฝึกเอง อาจกระท าโดยใช้มือของบุคคลอ่ืนช่วยออกแรงยืด หรือการใช้อุปกรณ์ช่วย  
ผู้ฝึกจะต้องปล่อยให้กล้ามเนื้อของตนเองผ่อนคลายหรือคลายตัว โดยกล้ามเนื้อเกือบจะไม่มีการช่วย
ยืดโดยตรงด้วยตัวของผู้ฝึกเอง การยืดจะต้องกระท าอย่างช้า ๆ ด้วยความระมัดระวัง เพราะถ้ากระท า
ด้วยแรงกระตุกกระชากอย่างเร็วหรือเกินขีดระยะตามปกติ อาจท าให้เกิดการบาดเจ็บที่กล้ามเนื้อและ
ข้อต่อได้ ดังนั้นข้อเสียที่ส าคัญของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยอ้อมคือ มีความเสี่ยงต่ออาการบาดเจ็บ
และเกิดการบาดเจ็บได้มากข้ึน นอกจากนี้ยังอาจกระตุ้นให้เกิดปฏิกิริยาการยืดตั้งแต่เริ่มแรกของ 
การยืดได้ ดังภาพที่ 4 
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ภาพที่ 4 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อทางตรงและทางอ้อม  
           (ดัดแปลงมาจาก Corbin, Welk, Lindsey, & Corbin, 2003, p. 150) 
 
  เทคนิคกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อจะมีการกระท าในรูปแบบต่างๆ ได้หลายวิธี ซึ่งจะข้ึนอยู่กับ
เป้าหมาย ระดับความสามารถ และสภาพของผู้ฝึก เช่น นักกีฬายิมนาสติกระดับโลกจะมี 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่เข้มข้นมากกว่าผู้ที่ยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพ่ือสุขภาพ เป็นต้น ปัจจุบัน 
มีเทคนิคการยืดเหยียดกล้ามเนื้ออยู่ 3 วิธี ได้แก่ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบใช้แรงเหวี่ยง 
กระชากซ้ า ๆ (Ballistic Stretching) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่งค้างไว้ในช่วงสุดท้าย 
(Static Stretching) และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของประสาทกล้ามเนื้อ 
(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation: PNF) (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552, หน้า 
233-241) รายละเอียดมีดังนี้ 
  1. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบใช้แรงเหวี่ยงกระชากซ้ า ๆ เป็นการกระท าด้วย 
การเคลื่อนไหวที่มีความแรงและเร็วเป็นองค์ประกอบ ลักษณะการเคลื่อนไหวจะประกอบด้วย 
แรงเหวี่ยง กระชาก กระตุก กระดอนกลับเมื่อเคลื่อนไหวจนสุดระยะ และการเคลื่อนไหวอย่างซ้ า ๆ 
เช่น การยืดกล้ามเนื้อหัวไหล่ด้านหน้าด้วยวิธีนี้จะกระท าโดยอยู่ในท่ายืนกางแขนทั้งสองออกไปข้าง
ล าตัว และเหวี่ยงกระชากแขนทั้งสองไปข้างหลังให้ไกลที่สุดเท่าท่ีจะท าได้ ซึ่งจะมีการกระดอนกลับ
ของแขนทั้งสองเมื่อสุดระยะของการเคลื่อนไหว และจะมีการกระท าซ้ า ๆ กัน การเพ่ิมระยะ 
การเคลื่อนไหวของข้อต่อด้วยวิธีนี้จะได้ผลอย่างจ ากัด เพราะประสาทกล้ามเนื้อกระสวยจะรับรู้ 
การถูกยืดอย่างรวดเร็ว และเกิดปฏิกิริยาหดตัวกลับรวดเร็วเพ่ือป้องกันไม่ให้กล้ามเนื้อถูกยืดออก 
มากเกินไปจนเกิดการฉีกขาด  
  2. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่งค้างไว้ในช่วงสุดท้าย เป็นการกระท าด้วยการค่อยๆ 
ยืดกล้ามเนื้อให้ยาวออกอย่างช้า ๆ จนอยู่ในต าแหน่งหรือท่าทางท่ีมีความตึงอย่างสูงสุด หรือ 
อยู่ในจุดที่เหยียดอวัยวะออกไปได้ไกลที่สุด และหยุดนิ่งคงท่าทางของการยืดนั้นไว้ชั่วระยะหนึ่ง 
ส าหรับเวลาที่เหมาะสมของการยืดค้างไว้นั้นจะมีค าแนะน าที่แตกต่างกัน ตั้งแต่ 3-60 วินาที  
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โดยข้อมูลที่ผ่านมาบ่งชี้ว่าระยะเวลานาน 30 วินาทีน่าจะเหมาะสมที่สุด การยืดเหยียดแบบหยุดนิ่ง 
ของกล้ามเนื้อแต่ละมัดจะกระท าซ้ าเป็นจ านวน 3-4 ครั้ง ตัวอย่างการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
แบบหยุดนิ่ง ได้แก่ การท าท่านั่งก้มตัวโดยเริ่มต้นด้วยการนั่งเหยียดขาคู่ เข่าตึง จับมือที่ปลายเท้า 
จากนั้นก็ก้มตัวลงให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้ แล้วค้างท่านี้ไว้ประมาณ 10 วินาที ดังภาพที่ 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 5 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง  

 (ดัดแปลงมาจากธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552) 
 
  3. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของประสาทกล้ามเนื้อ เป็นการกระท า 
ให้กล้ามเนื้อกลุ่มเป้าหมายที่ต้องการยืดนั้น มีการหดตัวมากที่สุดในช่วงแรก จากนั้น กล้ามเนื้อ 
จะคลายตัวออกโดยปฏิกิริยารีเฟล็กซ์ซึ่งจะท าให้กล้ามเนื้อมัดนั้น สามารถถูกยืดออกได้โดยตรง 
จากกล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้าม (การยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยอ้อม) ปัจจุบันมีเทคนิคการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบนี้อยู่ 2 วิธีได้แก่ 1) การยืดแบบหดตัว-คลายตัว (Contract-Relax Technique: CR) 
เป็นการยืดกล้ามเนื้อตรงข้ามจนถึงขีดจ ากัด ซึ่งกระท าโดยการหดตัวอย่างเต็มที่ของกล้ามเนื้อตรงข้าม
เองนาน 6-10 วินาที จนเกิดการคลายตัวของกล้ามเนื้อตรงข้าม และ 2) การยืดแบบหดตัว-คลายตัว
ด้วยการหดตัวของกล้ามเนื้อหลัก (Contract-Relax with Agonist Contract Technique: CRAC) 
เป็นการยืดกล้ามเนื้อตรงข้ามจนถึงขีดจ ากัด ซึ่งกระท าโดยการหดตัวอย่างเต็มที่ของกล้ามเนื้อหลัก
นาน 6-10 วินาที เพื่อช่วยให้เกิดการยืดออกของกล้ามเนื้อตรงข้าม 
 งานวิจัยนี้มุ่งศึกษาการบูรณาการวิธีออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี ดังนั้น จึงใช้การยืด
เหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่งค้างไว้ในช่วงสุดท้าย เนื่องจากการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 
เป็นการออกก าลังกายเพื่อสร้างความยืดหยุ่นของร่างกายแบบยืดเหยียดกล้ามเนื้อในลักษณะหดค้าง
หรืออยู่กับท่ี การยืดเหยียดในลักษณะนี้สามารถท าได้ง่าย ส่วนใหญ่ผู้ปฏิบัติจะยืดเหยียดด้วยตนเอง 
 ค ำแนะน ำส ำหรับกำรฝึกยืดเหยียดกล้ำมเนื้อแบบหยุดนิ่งค้ำงไว้ (ธีระศักดิ์  
อาภาวัฒนาสกุล, 2552, หน้า 248-250) 
  1. ความเข้มข้นที่เหมาะสม ความเข้มข้นของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจะต้องเป็น 
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การยืดออกไปจนถึงจุดที่เกิดความตึงเครียดในระดับเล็กน้อยจนถึงระดับปานกลาง ผู้ฝึกสามารถ 
รู้สึกถึงระดับของการยืดนั้นได้โดยจะต้องเป็นความรู้สึกถึงความยากล าบากเล็กน้อยเท่านั้น ข้อต่อ 
ที่ถูกยืดออกจนเลยจุดของการเคลื่อนไหวที่เป็นไปได้อย่างอิสระจะเกิดความรู้สึกเจ็บปวด 
  2. ระยะเวลาของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแต่ละครั้ง มีงานวิจัยเกี่ยวกับระยะเวลาที่
เหมาะสมของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อท่ีแตกต่างกันตั้งแต่ 10-60 วินาที เช่น การศึกษาเพ่ือเปรียบ 
เทียบผลของการใช้ระยะเวลาในการยืดกล้ามเนื้อเพ่ือความอ่อนตัวของข้อสะโพกในผู้หญิงด้วยเวลา 
10, 20 และ 30 วินาที พบว่า ทั้ง 3 กลุ่มมีการพัฒนาเหมือนกัน ดังนั้นจึงมีข้อเสนอแนะว่าการใช้
ระยะเวลาของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อนาน 10 วินาที ก็มีความเพียงพอแล้ว (Borms, Van, Santens, 
& Haentjens, 1987) แต่ยังมีการศึกษาเปรียบเทียบการยืดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่งค้างไว้ที่มีผลต่อ
ความอ่อนตัวของข้อสะโพกท้ังในผู้ชายและหญิง โดยใช้ระยะเวลาที่ก าหนด 3 กลุ่มได้แก่ 15, 30  
และ 60 วินาที พบว่า ระยะเวลา 30 และ 60 วินาทีจะได้ผลดีกว่าเวลา 15 วินาที และไม่มี 
ความแตกต่างระหว่างระยะเวลา 30 และ 60 วินาที (Bandy & Irion, 1994) จากงานวิจัยดังกล่าว 
จึงมีข้อเสนอว่าในช่วงแรกของโปรแกรมการฝึกควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่งค้างไว้อย่างน้อย  
10 วินาที และเมื่อความอ่อนตัวมีการพัฒนามากขึ้นจึงเพ่ิมเป็น 30-60 วินาที  
 3. จ านวนครั้งของการปฏิบัติซ้ า ผู้เริ่มต้นฝึกควรจะยืดเหยียดกล้ามเนื้อในรูปแบบซ้ า 
เป็นจ านวน 3 ครั้ง และเม่ือความอ่อนตัวพัฒนาเพ่ิมมากข้ึน อาจจะค่อย ๆ เพ่ิมจ านวนครั้งของ 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อในแต่ละรูปแบบเป็น 5 ครั้ง 
  4. ความถี่ในการปฏิบัติ การฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อควรปฏิบัติอย่างน้อยที่สุดจ านวน 3 ครั้ง
ต่อสัปดาห์ แต่การปฏิบัติทุกวันจะได้ผลดีกว่า 
 5. มีการหายใจอย่างสะดวกสบาย การหายใจในขณะปฏิบัติการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
จะต้องมีความต่อเนื่องโดยไม่มีการกลั้นลมหายใจ วิธีที่ดีคือการหายใจเข้าก่อนที่จะเริ่มต้นยืดเหยียด
กล้ามเนื้อและหายใจออกขณะปฏิบัติการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ จากนั้นจะมีการหายใจตามสบาย 
ในขณะที่มีการหยุดนิ่งค้างไว้ในท่าทางของการยืด การหายใจในลักษณะนี้จะช่วยป้องกันการกลั้นลม
หายใจที่ท าให้รู้สึกอึดอัดไม่สะดวกสบาย 
 ข้อควรหลีกเลี่ยงในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552, หน้า  
244-245) 
  1. หลีกเลี่ยงการงอลงอย่างเต็มที่ของข้อต่อส่วนคอ หลีกเลี่ยงการยืดเหยียดออกอย่างเต็มที่
ของข้อเข่า คอ และหลัง หลีกเลี่ยงการงอและเหยียดอย่างรุนแรงของข้อต่อกระดูกสันหลัง 
  2. หลีกเลี่ยงการกลั้นลมหายใจ แต่ควรพยายามหายใจตามปกติเท่าท่ีจะเป็นไปได้ 
  3. หลีกเลี่ยงการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ถ้ามีกระดูกชิ้นใด ๆ ขัดขวางการเคลื่อนไหวใน 
ทิศทางนั้น 
  4. หลีกเลี่ยงการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ถ้าได้รับบาดเจ็บจากกระดูกหัก ข้อแพลง  
หรือกล้ามเนื้อฉีกมาไม่นาน 
  5. หลีกเลี่ยงการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ถ้ามีการอักเสบอย่างเฉียบพลัน มีการติดเชื้อใน 
ข้อต่อหรือบริเวณรอบๆ  
  6. หลีกเลี่ยงการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ถ้ามีภาวะกระดูกเสื่อม กระดูกพรุน 
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 7. หลีกเลี่ยงการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ถ้ามีอาการแสดงของโรคหลอดเลือดหรือโรคผิวหนัง
อย่างชัดเจน 
 8. หยุดการยืดเหยียดกล้ามเนื้อทันที เมื่อมีอาการเจ็บปวดอย่างรุนแรง 
 9. ไม่ควรยืดกล้ามเนื้อท่ีมีการยืดอยู่แล้ว เช่น กล้ามเนื้อหน้าท้อง 
 

 งำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ  
 Albinet, Abou-Dest, Andre, and Audiffren (2016) ศึกษาผลของโปรแกรมการ 

ออกก าลังกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในน้ าต่อการเพ่ิมหน้าที่บริหารจัดการของสมองในผู้สูงอายุ 
จ านวน 36 คน โดยแบ่งผู้สูงอายุออกเป็น 2 กลุ่มได้แก่ กลุ่มที่ออกก าลังกายด้วยการว่ายน้ าปกติกับ
กลุ่มท่ีออกก าลังกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในน้ า ทั้ง 2 กลุ่มต้องออกก าลังกายสัปดาห์ละ 2 ครั้ง
เป็นเวลา 5 เดือน ท าการประเมินหน้าที่บริหารจัดการของสมอง (การยับยั้ง ความจ าขณะคิด และ
การยืดหยุ่นทางปัญญา) และค่า VO2 max  จ านวน 3 ครั้ง ได้แก่ ก่อนออกก าลังกาย หลังจากผ่านไป 
10 วัน และเม่ือสิ้นสุดโปรแกรม ท าการประเมินความแข็งแรงของหัวใจ (Heart Rate Variability: 
HRV) และภาวะทางจิตวิทยา (ภาวะซึมเศร้า ความสามารถแห่งตน และการตัดสินใจ) จ านวน 2 ครั้ง
ได้แก่ ก่อนออกก าลังกาย และเมื่อสิ้นสุดโปรแกรมฯ พบว่า ทั้งสองกลุ่มมีการเพ่ิมขึ้นของระดับ VO2 
max สภาวะทางจิตวิทยา และความสามารถในการท ากิจกรรมทดสอบ 2-Back Task แต่มีเฉพาะ
กลุ่มท่ีออกก าลังกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในน้ าที่มีการเพิ่มขึ้นของค่า HRV ความสามารถใน
การท ากิจกรรมทดสอบ Stroop test และ Verbal Running-Span Test 

 Choi, Park, Kim, Lee, and Rhyu (2016) ได้ศึกษาผลทันทีของการออกก าลังกาย 
แบบยืดเหยียดกล้ามเนื้อในผู้สูงอาย ุโดยกลุ่มตัวอย่างแบ่งเป็นผู้สูงอายุสุขภาพดี และผู้สูงอายุที่มีภาวะ 
ADHD ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการออกก าลังกายแบบยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม 
มีค่าพลังงานสัมบูรณ์ของคลื่นเธตาลดลงที่สมองกลีบหน้าด้านซ้าย แต่พลังงานสัมพัทธ์ของคลื่นเธตา
ลดลงที่ร่องกลางของสมอง (Midline Regions) ขณะที่ค่าพลังงานสัมบูรณ์ของคลื่นแอลฟาเพ่ิมข้ึน 
ที่สมองส่วนกลางและหลัง แต่พลังงานสัมพัทธ์ของคลื่นแอลฟาเพ่ิมข้ึนในหลาย ๆ ต าแหน่งของสมอง 

  
 กำรเพิ่มควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ 
 การเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลาย (Skeletal Muscle) สามารถช่วยเปลี่ยนแปลง

โครงสร้างกล้ามเนื้อ (Morphological Change) เช่น เพ่ิมขนาดของกล้ามเนื้อ เพ่ิมเส้นใยกล้ามเนื้อ 
และเพ่ิมจ านวนเซลล์กล้ามเนื้อ (Myofibrillar Growth And Proliferation) รวมทั้งปรับเปลี่ยน 
การท างานของระบบประสาท (Neurological Adaptation) ทั้งทางตรงและทางอ้อม เช่น การเพ่ิม
ก าลังของกล้ามเนื้อด้านหนึ่งส่งผลให้ด้านตรงข้ามแข็งแรงขึ้น (Cross-Over Fffects) ซึ่งเป็นผลมาจาก
การเรียนรู้และการท างานแบบประสานสัมพันธ์ของกล้ามเนื้อ (Folland, 2007) กล้ามเนื้อลายจะ
ท างานได้ต้องอาศัยการการสั่งการจากสมองในส่วนมอเตอร์คอร์เทกซ์ โดยกระแสประสาทที่มากระตุ้น
กล้ามเนื้อแพร่กระจายมาตามเส้นประสาท จนถึงบริเวณแผ่นปลายประสาทมอเตอร์ (Motor End 
Plate) ท าให้มีการหลั่งสารสื่อประสาท และเกิดศักย์ไฟฟ้าที่แผ่นปลายประสาทมอเตอร์ จากนั้น 
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จะเกิดกระบวนการคู่ควบการเร้าและการหดตัว (Excitation-Contraction Coupling) เกิดปฏิกิริยา
ของโปรตีนที่อยู่ในเซลล์ของกล้ามเนื้อ (Contractile Protein) ท าให้ซาโครเมียมีขนาดสั้นลง  
มีการหดตัวของกล้ามเนื้อในระดับโมเลกุล (Molecular Mechanism) และเกิดการหดตัวของ
กล้ามเนื้อในระดับมหภาค (Muscle Contraction) กล้ามเนื้อแต่ละมัดจะถูกเลี้ยงด้วยเส้นประสาท 
หน่วยย่อยที่สุดของเส้นประสาทและเส้นใยกล้ามเนื้อที่ท าให้เกิดการหดตัว คือ มอเตอร์ยูนิต  
ซึ่งสามารถเลี้ยงเส้นใยกล้ามเนื้อได้ไม่เท่ากัน แรงในการหดตัวของกล้ามเนื้อขึ้นอยู่กับการระดมพล 
ของมอเตอร์ยูนิต (Recruited Motor Units) (Devasahayam, 2013, pp. 225-226)  

 การท างานของกล้ามเนื้อ ในการเคลื่อนไหวร่างกายจะมีการท างานที่ประสานกันหลายมัด  
การเคลื่อนไหวทั่วไปแบ่งการท างานของกล้ามเนื้อ ดังนี้ กล้ามเนื้อหลัก (Prime Mover หรือ 
Agonist) คือ กล้ามเนื้อที่หดตัวเพ่ือท าให้เกิดการเคลื่อนไหวของข้อต่อ กล้ามเนื้อด้านตรงข้าม 
(Antagonist) คือกล้ามเนื้อที่ท างานตรงข้ามกับกล้ามเนื้อหลัก เพื่อรักษาสมดุลในการเคลื่อนไหว 
กล้ามเนื้อเสริม (Synergist) คือกล้ามเนื้อที่ช่วยกล้ามเนื้อหลัก ในการท าให้เกิดการเคลื่อนไหว 
ที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น และกล้ามเนื้อกลุ่มท่ีช่วยเพิ่มความมั่นคง (Stabilizer) คือกล้ามเนื้อท่ีช่วยยึด
หรือประคองส่วนอื่นที่อยู่ใกล้เคียงเพ่ือให้การเคลื่อนไหวนั้นถูกต้องแม่นย าการเพ่ิมความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื้อมีหลายวิธี หลักการพ้ืนฐานของการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ใช้หลักการให้น้ าหนักที่มากข้ึน (Overload Principle) ในการออกก าลังกายแบบมีแรงต้าน 
(Resistance Exercise)  

 การออกก าลังกายแบบมีแรงต้าน แบ่งตามการหดตัวของกล้ามเนื้อลายได้เป็น 3 ชนิด คือ  
 1) การหดตัวของกล้ามเนื้อแบบแรงตึงคงที่ (Isotonic Contraction) แบ่งเป็นการหดตัว

แบบกล้ามเนื้อสั้นลง (Concentric Contraction) กล้ามเนื้อหดตัวโดยที่ความยาวของกล้ามเนื้อลดลง  
แต่แรงตึงตัวในกล้ามเนื้อคงที่และการหดตัวแบบกล้ามเนื้อยืดยาวออก (Eccentric Contraction) 
เกิดข้ึนเมื่อแรงที่มากระท ามีค่ามากกว่าแรงที่กล้ามเนื้อหดตัว ท าให้กล้ามเนื้อถูกยืดยาวออก  

 2) การหดตัวแบบความยาวคงที่ (Isometric Contraction) คือ การหดตัวของกล้ามเนื้อ
โดยที่ความยาวของกล้ามเนื้อมัดนั้นไม่เปลี่ยนแปลงแต่แรงตึงตัวของกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึน  

 3) การหดตัวแบบความเร็วคงที่ (Isokinetic Contraction) เป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อ 
ที่มีการควบคุมความเร็วเชิงมุมให้คงที่ (Wernbom, Augustsson, & Thomee, 2007)  
การออกก าลังกายแบบมีแรงต้านสามารถแบ่งตามความหนักของแรงต้าน ได้แก่ แรงต้านระดับต่ า 
(Low Intensity) หมายถึง ต้านแรงที่ระดับน้อยกว่าร้อยละ 60 ของ แรงต้านระดับต่ า-ปานกลาง 
(Low/Moderate Intensity) หมายถึง ต้านแรงที่ระดับร้อยละ 60-69 ของ 1RM แรงต้านระดับ 
ปานกลาง-สูง (Moderate/Hight Intensity) หมายถึง ต้านแรงที่ระดับร้อยละ 70-79 ของ 1RM  
และแรงต้านระดับสูง (High Intensity) หมายถึงต้านแรงท่ีระดับร้อยละ 80 ของ 1RM ขึ้นไป 
(Murlasits, Reed, & Wells, 2012) 

 การออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในผู้สูงอายุ สามารถใช้หลักการ 
ในการออกก าลังกายแบบมีแรงต้าน วิธีนี้ช่วยเพิ่มการรับรู้การเคลื่อนไหว (Kinesthetic Awareness)   
และช่วยพัฒนาการทรงตัว (Balance) (Seguin & Nelson, 2003) การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ
ควรออกก าลังกายเต็มช่วงการเคลื่อนไหว และไม่กลั้นหายใจในขณะออกก าลังกาย ความหนักของ 
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การออกก าลังกาย (Intensity) ควรอยู่ในระดับปานกลาง ถ้ารู้ค่า 1RM เป้าหมายในการออกก าลังกาย
ควรอยู่ที่ระดับร้อยละ 65 ถึง 75 ของ 1RM และส าหรับผู้เริ่มต้นออกก าลังกายอาจเริ่มจากระดับ 
ร้อยละ 40 ถึง 50 ของ 1RM จ านวนครั้งต่อรอบประมาณ 10-15 ครั้ง (American College of 
Sports Medicine, 2014, pp. 376-377) สอดคล้องกับข้อแนะน าการออกแบบโปรแกรม 
การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุจากศูนย์ควบคุมและป้องกันโรคประเทศสหรัฐอเมริกา (Centers 
for Disease Control and Prevention: CDC) แนะน าให้ออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อมัดหลักอย่างน้อย 2 ครั้งต่อสัปดาห์ (Guccione, Wong, & Avers, 2012) สรุปข้อแนะน า
ในการออกก าลังกายแบบมีแรงต้านส าหรับผู้สูงอายุ (Bushman, 2014) ดังแสดงในตารางที่ 1 

 
ตารางที่ 1 ข้อแนะน าในการออกก าลังกายแบบมีแรงต้านส าหรับผู้สูงอายุ 
 (Bushman, 2014) 
 

องค์ประกอบของโปรแกรม โปรแกรมท่ีเหมำะสม 
วิธีการออกก าลังกาย 
(Exercise Mode) 

ออกก าลังกายกล้ามเนื้อมัดหลัก 8-10 ท่า  
การเพ่ิมความแข็งแรงสามารถให้แรงต้านได้หลายวิธี เช่น  
เครื่องออกก าลังกาย ถุงทราย ยางยืดส าหรับออกก าลังกาย หรือ
การใช้น้ าหนักตัวเป็นแรงต้าน  

ความหนักของการออกก าลังกาย 
(Exercise Intensity) 

ควรออกก าลังกายต้านแรง 10-15 ครั้งต่อท่า 
ระดับความหนัก ควรเป็นระดับปานกลางถึงระดับหนัก  

ระยะเวลาการออกก าลังกาย
(Exercise Session Duration) 

ควรออกก าลังกายอย่างน้อยหนึ่งรอบ (Set) ต่อท่า 
ควรมีระยะพักท่ีเหมาะสมเพ่ือป้องกันอาการล้าของกล้ามเนื้อ 

ความถี่ในการออกก าลังกาย
(Exercise Frequency) 

ควรออกก าลังกายประมาณ 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ และออกก าลังกาย
วันเว้นวัน 

 
  
Hunter, McCarthy, and Bamman (2004) ได้ทบทวนข้อมูลเกี่ยวกับประสิทธิผล 

ของการออกก าลังกายแบบมีแรงต้านในผู้สูงอายุ กล่าวว่า กล้ามเนื้ออ่อนแรงในผู้สูงอายุมีสาเหตุ 
จากหลายปัจจัย เช่น มีขนาดของกล้ามเนื้อและความแข็งแรงลดลง โดยเฉพาะกล้ามเนื้อชนิดที่ II  
มีการฝ่อลีบของเส้นใยกล้ามเนื้อ และช่องว่างระหว่างกล้ามเนื้อถูกแทรกตัวด้วยเนื้อเยื่อไขมันและ
เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน ท าให้กล้ามเนื้อหดตัวได้ไม่ดีและความแข็งแรงลดลง และมีความบกพร่องของ
กระบวนการหดตัวของกล้ามเนื้อ (Excitation-Contraction Coupling) รวมทั้งมีการลดลงของ
มอเตอร์ยูนิต และมีการลดลงของฮอร์โมน เช่น Insulin-like Growth Factor-I (IGF-I) และ 
Testosterone ซึ่งการออกก าลังกายแบบมีแรงต้านช่วยเพิ่มมวลกล้ามเนื้อ เพิ่มความแข็งแรงและ
ก าลังของกล้ามเนื้อ ท าให้สามารถท ากิจวัตรประจ าวันได้สะดวกข้ึน ลดพลังงานในการเคลื่อนไหว 
และลดขนาดของร่างกายได้ ทั้งนี้ การเพ่ิมขนาดของกล้ามเนื้อ (Hypertrophy) ส่วนใหญ่แนะน า 
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ให้ต้านแรงที่ระดับความหนักร้อยละ 60-80 ของ 1RM แต่ในการศึกษาของทีมผู้วิจัยในการศึกษานี้
แนะน าว่า การให้แรงต้านส าหรับผู้สูงอายุ โดยเฉพาะเพศหญิง ควรฝึกสัปดาห์ละ 2 ครั้ง ไม่ควรฝึก
เกิน 3 ครั้งต่อสัปดาห์และให้แรงต้านในระดับต่ า เช่น ร้อยละ 40 ของ 1RM 
 Kosek, Kim, Petrella, Cross, and Bamman (2006) ได้ศึกษาผลการออกก าลังกาย 
แบบมีแรงต้านต่อการเพ่ิมขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อ (Myofibril Hypertrophy) ในวัยผู้ใหญ่และวัย
ผู้สูงอายุ โดยการศึกษาวัยผู้ใหญ่อายุ 20-35 ปี จ านวน 15 คน เปรียบเทียบกับผู้สูงอายุ 60-75 ปี 
จ านวน 15 คน การทดลองให้กลุ่มตัวอย่างออกก าลังกายแบบต้านแรงแบบก้าวหน้า (PRE) สัปดาห์ละ 
3 วัน เป็นเวลา 16 สัปดาห์ การออกก าลังกายเริ่มจากการอบอุ่นร่างกาย โดยการปั่นจักรยานหรือ 
วิ่งบนลู่วิ่งประมาณ 5 นาที ฝึกออกก าลังกายแบบมีแรงต้าน ประกอบด้วย 3 ท่า คือ ท่าเหยียดข้อเข่า 
(Knee Extension) ท่าเลกเพลส (Leg Press) และท่าสควอท (Squat) โดยท า 3 รอบ ๆ ละ  
8-12 ครั้ง พัก 90 วินาทีระหว่างรอบ ในระดับความหนักของแรงต้านที่ร้อยละ 80 ของ 1RM  
และเพ่ิมระดับความหนักเมื่อกลุ่มตัวอย่างมีความก้าวหน้าในการฝึก เมื่อเสร็จสิ้นการฝึก ปรากฎว่า 
ขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อวาสตัส แลทเทอลัลลิส เพิ่มข้ึนในวัยผู้ใหญ่มากกว่าผู้สูงอายุและผล 
การออกก าลังกายหลังการฝึกในผู้สูงอายุปรากฏว่า ขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อมีขนาดใกล้เคียงกับ 
กลุ่มคนวัยผู้ใหญ่ที่มีอายุ 35 ปี และ Nelson et al. (2007) ได้จัดท าข้อแนะน ากิจกรรมทางกาย 
และสาธารณสุขในผู้สูงอายุ โดยมีวัตถุประสงค์ในการสรุปประเด็นเกี่ยวกับข้อแนะน าเกี่ยวกับชนิด 
และปริมาณของกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ โดยแนะน าให้ออกก าลังกายเพื่อเพ่ิม
ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength and Endurance) อย่างน้อย
สัปดาห์ละ 2 ครั้ง และออกก าลังกายกล้ามเนื้อมัดหลัก 8-10 ท่า ท าท่าละ 10-15 ครั้ง ระดับความ
หนักอยู่ในระดับหนักปานกลางถึงหนักมาก 
 Peterson, Rhea, Sen, and Gordon (2010) ได้วิเคราะห์อภิมานเกี่ยวกับประสิทธิผล
ของการออกก าลังกายแบบมีแรงต้านต่อความแข็งในผู้สูงอายุ โดยการศึกษาจากงานวิจัยจ านวน  
47 เรื่อง ปรากฏว่า การออกก าลังกายแบบมีแรงต้านในที่ให้แรงต้านมากมีความสัมพันธ์ต่อการพัฒนา
ความแข็งแรงที่เพ่ิมมากขึ้น และช่วยป้องกันอาการกล้ามเนื้ออ่อนแรงจากความเสื่อมตามวัย 
Granacher, Muehlbauer, Zahner, Gollhofer, and Kressig (2011) ได้ทบทวนข้อมูลเพื่อ
เปรียบเทียบวิธีการพัฒนาการทรงตัวและเพ่ิมความแข็งแรงในผู้สูงอายุ กล่าวว่า การให้โปรแกรม 
ออกก าลังกายแบบมีแรงต้านในผู้สูงอายุ มี 3 วิธี 1) แรงต้านระดับสูง (High-Intensity) เป็นวิธีการ
ออกก าลังกายโดยมีความหนักระดับร้อยละ 70-80 ของ 1RM เคลื่อนไหวด้วยความเร็วระดับ 
ปานกลาง 2) ความเร็วสูง (High-Velocity) หรือการฝึกแบบเพิ่มก าลังที่ความเร็วสูงสุดในขณะ 
ออกก าลังกายแบบคอนเซ็นตริก (Concentric) และลดความเร็วลงในระดับปานกลางใน 
การออกก าลังกายแบบเอกเซนตริก (Eccentric) โดยการให้แรงต้านระดับร้อยละ 20-80 ของ 1RM 
และวิธีที่ 3) การออกก าลังกายแบบให้แรงต้านการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบเอกเซนตริก (Eccentric 
Resistance Training) โดยการฝึกออกก าลังกายด้วยความเร็วระดับปานกลางและให้แรงต้าน
ระดับสูงจากเครื่องออกก าลังกาย มีรายงานการวิจัยว่า การฝึกวิธีนี้ได้ผลดีเนื่องจากใช้พลังงานน้อย 
แต่ปฏิบัติจริงท าได้ยากเพราะต้องใช้เครื่องมือเฉพาะทางส าหรับการออกก าลังกายด้วยวิธีนี้ 
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 นิรุติ ผึ่งผล และคณะ (2562) ศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบผสมฤาษีดัดตนและ
โยคะ สามารถเพ่ิมความยืดเหยียดของกล้ามเนื้อได้ โดยมีองค์ประกอบส าคัญ ได้แก่ การยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ การกดอวัยวะ การบริหารลมหายใจ และการท าสมาธิ ซึ่งใช้เวลา 77 นาที โดยแบ่ง 
การออกก าลังกาย เป็น 4 ช่วง ได้แก่ การท าสมาธิ การอบอุ่นร่างกาย การออกก าลังกาย และ 
การผ่อนคลาย  
 Tew, Howsam, Hardy, and Bissell (2017) ศึกษาผลการออกก าลังกายโยคะ 
ร่วมกับการใช้เก้าอ้ี สามารถท าให้ผู้สูงอายุที่มีข้อจ ากัดด้านร่างกาย มีสมรรถนะทางด้านร่างกาย  
เช่น ความสามารถในการลุกข้ึนยืนและการเดินเพ่ิมขึ้นได้ โดยการออกก าลังกายแบบโยคะที่มี 
การปรับเปลี่ยนให้มีการใช้เก้าอ้ีร่วมด้วย ทั้งนี้การเลือกเก้าอ้ีต้องเลือกให้มีความถูกต้องตามหลัก 
การยศาสตร์ (Ergonomics) 
 Min-Jung Choi and Kyeong-Yae Sohng (2018) ศึกษาผลของการออกก าลังกายโยคะ
แบบนั่งเก้าอ้ี รถเข็น สามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เพ่ิมความยืดหยุ่นของหัวไหล่  
ความแข็งแรงของข้อศอกและข้อมือ และยังท าให้ความเครียด ภาวะซึมเศร้ามีอาการลดลง อีกท้ัง 
ช่วยท าให้ผู้สูงอายุสามารถนอนหลับพักผ่อนได้ โดยฝึกครั้งละ 30-40 นาที จ านวน 4 ครั้งต่อสัปดาห์ 
ใช้เวลาในการฝึก 12 สัปดาห์  
 
 กำรวัดควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อขำ 
 การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขามีหลายวิธี การศึกษาวิธีการประเมินความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื้อที่ผ่านมาที่นิยมใช้ทางคลินิกมากที่สุด คือ การตรวจด้วยวิธีแมนวลมัสเซิลเทสติ้ง 
(Manual Muscle Testing: MMT) นิยมตรวจโดยแพทย์ นักกายภาพบ าบัด ไครโรแพรคติกและ
แพทย์เวชศาสตร์ฟ้ืนฟู การตรวจด้วยวิธีนี้เป็นการประเมินแรงของกล้ามเนื้อในภาพรวม และผู้ตรวจ
ต้องเรียนรู้การตรวจแยกความแตกต่างของพยาธิสภาพระหว่างปัญหาของโรคที่เกิดจากระบบ
ประสาทส่วนกลาง (Central Nervous System) และระบบประสาทส่วนปลาย (Peripheral Nerve) 
(Conable & Rosner, 2011) 
 การน าเครื่องไดนาโมมิเตอร์ มาประยุกต์ในการวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดอ่ืน ๆ 
ปรากฎว่า เครื่อง Hand-Held Dynamometer เป็นเครื่องมือที่มีขนาดเล็ก และสามารถประเมิน
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในเชิงปริมาณได้ดี วิธีการใช้เครื่องมือ ให้วางเครื่องมือบนต าแหน่ง
กล้ามเนื้อที่ต้องการประเมินความแข็งแรง แล้วให้ผู้ป่วยออกแรงมากท่ีสุดต้านแรงกับเครื่องมือ  
 ผลของคะแนนที่วัดสามารถปรับค่าเป็นกิโลกรัม ปอนด์ และนิวตัน ซึ่งมีการศึกษาที่ยืนยัน 
ว่าเป็นวิธีการประเมินที่มีความเที่ยงสูง (Le-Ngoc & Janssen, 2011) การใช้เครื่อง Hand-Held 
Dynamometer พกพาง่าย สะดวกต่อการใช้งาน ราคาไม่แพง มีความเที่ยงของเครื่องมือในระดับสูง 
(r) = 0.97 ในการวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในผู้สูงอายุที่อาศัยในชุมชน (Martin et al., 2006) 
และมีการหาเกณฑ์ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาบางมัด โดยการวัดด้วย Hand-Held 
Dynamometer เช่น เกณฑ์ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในผู้สูงอายุที่มอีายุ 60-79 ปี (Guccione, 
Wong, & Avers, 2012) ดังแสดงในตารางที่ 2 
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ตารางที่ 2 เกณฑ์ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในผู้สูงอายุที่มอีายุ 60-79 ปี 
        

ทิศทำงกำรเคลื่อนไหว 
(Movement) 

ช่วงอำยุ 
(Age) 

แรงเฉลี่ย 
Mean force (SD) 

ร้อยละของแรงเฉลี่ยต่อน้ ำหนักตัว 
(Mean force/Body weight) (SD) % 

กล้ามเนื้อกางข้อสะโพก 
(Hip Abduction) 

60-69 172.3 (43.8) 28.2 (7.7) 
70-79 152.7 (34.4) 26.7 (6.7) 

กล้ามเนื้อเหยียดข้อเข่า  
(Knee Extension) 

60-69 273.6 (80.0)   44.6 (13.6) 
70-79 210.1 (45.6) 36.6 (8.8) 

กล้ามเนื้อกระดกข้อเท้าขึ้น 
(Ankle Dorsiflexion) 

60-69 235.7 (74.9)   38.9 (15.2) 
70-79 166.2 (48.7) 29.1 (9.9) 

ที่มา: Guccione,Wong, and Avers (2012) 
 
 เครื่องวัดแรงบีบมือ 
 เครื่องวัดแรงบีบมือ (Grip Strength) ใช้ส าหรับการวัดสมรรถนะทางกายของกล้ามเนื้อมือ
และแขนส่วนปลาย ด้านความแข็งแรง และความยืดหยุ่นของร่างกาย โดยมีหน่วยการวัดเป็นกิโลกรัม 
(Kg) ซึ่งเป็นเครื่องมือส าหรับวัดแบบมาตรฐาน มีข้อแนะน าการใช้งาน และคู่มือการใช้งาน  
ตามพระราชบัญญัติของการกีฬาแห่งประเทศไทย (กกท., 2558) โดยเครื่องมือวัดแรงบีบมือ  
(Grip Strength) จะมีรูปแบบลักษณะในการจับให้เหมาะสมกับมือ มีจอแสดงผลแบบดิจิตอล  
มีการแสดงผลและค่าตัวเลขอย่างชัดเจน ดังภาพที่ 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 6 เครื่องวัดแรงบีบมือ 

8
6

8
2

3
6

0
3

0



B
U
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
1
9
1
0
0
8
7
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
2
0
4
2
5
6
6
 
1
0
:
4
5
:
3
2
 
/
 
s
e
q
:
 
2
0

 42 

 กำรทดสอบเครื่องมือตำมมำตรฐำน  
 เครื่องวัดแรงบีบมือ (Grip Strength) เป็นเครื่องมือมาตรฐาน มีคู่มือการใช้งาน 
มีค่าความเที่ยงตรง (Validity) เท่ากับ 0.92 ค่าความเชื่อมั่น (Reliability) เท่ากับ 0.89 ตามเกณฑ์
มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย ส าหรับเด็กและเยาวชน  
อายุ 7-18 ปี ส าหรับประชาชนทั่วไป อายุ 19-59 ปี ส าหรับผู้สูงอายุ อายุ 60 ปี ขึ้นไป (กรมพลศึกษา 
กระทรวงการท่องเที่ยวและการกีฬา, 2562)  
 กำรทดสอบแรงบีบมือ (Grip Strength)  
 1. ให้ผู้รับการทดสอบยืนล าตัวตรง เหยียดแขนทั้งสองข้างไว้ข้างล าตัว ท าการทดสอบ 
ในแขนข้างที่ถนัด โดยให้ข้อศอกเหยียดตึง แขนวางแนบข้างล าดับในท่าคว่ ามือ  
 2. ให้ผู้รับการทดสอบถือเครื่องวัดแรงบีบมือโดยใช้นิ้วทั้งสี่นิ้วจับที่คานส าหรับบีบเครื่องมือ 
นิ้วหัวแม่มือจับที่คานบน และสอบถามผู้เข้ารับการทดสอบเกี่ยวกับระยะของความห่างของนิ้วว่ามี
ระยะความห่างพอดีหรือถนัดหรือไม่ ถ้าระยะไม่พอดีหรือไม่ถนัด ให้ปรับแกนเลื่อนของเครื่องวัดแรง
บีบมือให้พอดีกับนิ้วมือข้อที่สอง แล้วกางแขนออกจากล าตัวด้านข้างประมาณ 15 องศา เมื่อผู้ทดสอบ
ให้สัญญาณ “เริ่ม” ให้ออกแรงบีบเครื่องวัดแรงบีบมือให้แรงมากที่สุดแล้วปล่อย ให้ทดสอบจ านวน  
2 ครั้ง เพื่อให้ได้ค่าท่ีมากที่สุด  
 กำรบันทึกคะแนน  
 การบันทึกคะแนนวัดแรงบีบมือที่ได้เป็นกิโลกรัม (Kg) ให้ปฏิบัติจ านวน 2 ครั้ง โดยเมื่อบีบ
ครั้งแรกแล้วให้ผู้เข้ารับการทดสอบพักประมาณ 20-30 วินาที แล้วจึงให้บีบครั้งที่สอง จากนั้น บันทึก
ผลการทดสอบของครั้งที่บีบมือได้แรงมากท่ีสุด แล้วน าค่าที่บีบได้มาหารด้วยน้ าหนักตัว และบันทึก
ค่าแรงบีบมือเป็นกิโลกรัม/น้ าหนักตัว 
 ค่ำมำตรฐำนและกำรแปลผล  
 ค่ามาตรฐานแรงบีบมือต่อน้ าหนักตัว (กก./นน.ตัว) ของคนไทย ตามเกณฑ์มาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายของประชาชนไทย การกีฬาแห่งประเทศไทย พ.ศ. 2543 ดังแสดงในตารางที่ 3 
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ตารางที่ 3 ค่ามาตรฐานแรงบีบมือต่อน้ าหนักตัว (กก./นน.ตัว) ของคนไทย 
       (เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของประชาชนไทย การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2543) 

ชำย 
 

ระดับ
สมรรถภำพ 

อำย ุ(ปี) 
 

17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-72 
ดีมำก 

 
≥ 0.86 ≥ 0.84 ≥ 0.81 ≥ 0.77 ≥ 0.72 ≥ 0.65 

ดี 
 

0.80-0.85 0.79-0.83 0.76-0.80 0.72-0.76 0.67-0.71 0.60-0.64 

ปำนกลำง 
 

0.67-0.79 0.68-0.78 0.65-0.75 0.61-0.71 0.56-0.66 0.49-0.59 

ต่ ำ 
 

0.61-0.66 0.63-0.67 0.60-0.64 0.56-0.60 0.51-0.55 0.44-0.48 

ต่ ำมำก 
 

≤ 0.60 ≤ 0.62 ≤ 0.59 ≤ 0.55 ≤ 0.50 ≤ 0.43 

 
หญิง 

 
ระดับ

สมรรถภำพ 

อำย ุ(ปี) 
 

17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-72 
ดีมำก 

 
≥ 0.65 ≥ 0.66 ≥ 0.61 ≥ 0.57 ≥ 0.52 ≥ 0.49 

ดี 
 

0.60-0.64 0.61-0.65 0.57-0.60 0.53-0.56 0.48-0.51 0.45-0.48 

ปำนกลำง 
 

0.49-0.59 0.50-0.60 0.48-0.56 0.44-0.52 0.39-0.47 0.36-0.44 

ต่ ำ 
 

0.44-0.48 0.45-0.49 0.44-0.47 0.40-0.43 0.35-0.38 0.32-0.35 

ต่ ำมำก 
 

≤ 0.43 ≤ 0.44 ≤ 0.43 ≤ 0.39 ≤ 0.34 ≤ 0.31 
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 เกณฑ์กำรให้คะแนน  
 1. ดีมาก/ดี  
 จากการทดสอบ แรงบีบมือของท่าน เท่ากับ ............ ระดับสมรรถนะอยู่ในเกณฑ์  
.................. แสดงว่า ท่านสนใจในการฝึกความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ หรือท างาน 
ประเภทใช้แรงแขนและมือมาก  
 2. ปานกลาง 
 จากการทดสอบ แรงบีบมือของท่าน เท่ากับ ............ ระดับสมรรถนะอยู่ในเกณฑ์  
................... แสดงว่า ท่านค่อนข้างสนใจในการฝึกความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ  
หรือท างานประเภทใช้แรงแขนและมือมาก  
 3. ต่ า/ต่ ามาก  
 จากการทดสอบ แรงบีบมือของท่าน เท่ากับ ............ ระดับสมรรถนะอยู่ในเกณฑ์  
................... แสดงว่า ท่านไม่ค่อยได้ฝึกความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ หรือท างาน 
ประเภทไม่ค่อยออกแรง  
 
 วิธีกำรสอบวัดมำตรฐำนเครือ่งวัดแรงบีบมือ 
 วิธีการสอบวัดมาตรฐานเครื่องวัดแรงบีบมือ (Handgrip Dynamometer Calibration) 
 1) เตรียมน้ าหนักมาตรฐาน (Standard Weights) คือ 1, 5, 10, 15, และ 20 กิโลกรัม  
 2) สอบเทียบ (Calibrating) เครื่องวัดแรงบีบมือ โดยโหลดน้ าหนักท่ีเตรียมไว้ที่ตรง
กึ่งกลางพร้อมชุดตุ้มน้ าหนักตามล าดับ 
 3) แขวนน้ าหนักให้เท่า ๆ กัน บนที่จับไดนาโมมิเตอร์ โดยใช้สายรัดตีนตุ๊กแก  
(Velcro Straps)  
 4) ยกน้ าหนักอย่างช้า ๆ ในขณะที่รัดอยู่กับที่จับ และบันทึกค่าของหน้าปัดน้ าหนักท่ีวัดได้  
(กิโลกรัม) ทั้งนี้ การเคลื่อนไหวในการยกน้ าหนักควรช้า (Slow) และราบรื่น (Smooth) และน้ าหนัก
ควรกระจายอย่างสม่ าเสมอระหว่างทั้งสองด้านของที่จับ 
 5) ส าหรับน้ าหนักแต่ละครั้งให้ท าซ้ าขั้นตอนจ านวนสามครั้ง และบันทึกแต่ละผลลัพธ์  
เครื่องวัดแรงบีบมือควรมีความแม่นย า (Accurate) ภายใน 2-3% ส าหรับค่าเฉลี่ยของการทดลอง  
โดยให้สอบเทียบทั้งสามครั้ง แล้วให้น าค่าที่วัดได้มาสร้างกราฟแสดงความสัมพันธ์ (Correlation      
Analysis) 
 6) หลังจากตรวจสอบการสอบเทียบของอุปกรณ์แล้ว ให้ตรวจสอบความสมบูรณ์ของ
อุปกรณ์ เครื่องวัดแรงบีบมือ 
 
 เครื่องวัดควำมอ่อนตัว  
 เครื่องวัดความอ่อนตัวของร่างกาย (Standard Sit-and-Reach Test) ใช้ส าหรับการวัด
สมรรถนะทางกาย ด้านความยืดหยุ่นของร่างกาย โดยมีหน่วยการวัดเป็นเซนติเมตร (cm) ซึ่งเป็น
เครื่องมือมาตรฐาน มีคู่มือการใช้งาน ตามพระราชบัญญัติของการกีฬาแห่งประเทศไทย พ.ศ. 2558 
ดังภาพที่ 7 
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ภาพที่ 7 เครื่องวัดความอ่อนตัว 
 
 กำรทดสอบควำมอ่อนตัว  
 การทดสอบความอ่อนตัว (Sit and Reach Test) ส าหรับเพื่อวัดความอ่อนตัวของ
กล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง (Lower Back) และต้นขาด้านหลัง (Hamstring) ซึ่งเป็นส่วนของร่างกาย 
ที่สูญเสียความยืดหยุ่นได้เร็วกว่าส่วนอื่น โดยก่อนวัดควรเตรียมตัวในการอบอุ่นร่างกาย และ 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 ลักษณะของเครื่องมือ  
 เป็นกล่องทดสอบความอ่อนตัว จ านวน 1 เครื่อง มีความสูงตามมาตรฐาน 30 เซนติเมตร  
(มีที่ยันเท้าและมาตรวัดระยะทางเป็น -30 ถึง +30 เซนติเมตร จุด “0” อยู่ตรงที่ยันเท้า  
การทดสอบเครื่องมือตามมาตรฐาน เป็นเครื่องมือมาตรฐาน มีคู่มือการใช้งาน มีค่าความเที่ยงตรง 
(Validity) เท่ากับ 1.00 ค่าความเชื่อม่ัน (Reliability) เท่ากับ 0.95 ตามเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพ
ทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย ส าหรับเด็กและเยาวชน อายุ 7-18 ปี ส าหรับประชาชน
ทั่วไป อายุ 19-59 ปี ส าหรับผู้สูงอายุ อายุ 60 ปี ขึ้นไป (กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและ
การกีฬา, 2562) 
 วิธีทดสอบ  
 ให้ผู้รับการทดสอบถอดรองเท้า นั่งเหยียดขาตรง สอดเท้าเข้าใต้เครื่องวัดอ่อนตัว โดยเท้า
ทั้งสองตั้งฉากกับพ้ืน และชิดกัน ฝ่าเท้าจรดแนบกับท่ียันเท้า เหยียดแขนตรงขนาดกับพ้ืนแล้วค่อย ๆ  
ก้มตัวไปข้างหน้า จนไม่สามารถก้มต่อไปได้  ให้มืออยู่บนเครื่องวัดความอ่อนตัว ปลายนิ้วมือเสมอกัน 
และรักษาระยะทางไว้ได้ 2 วินาที ขึ้นไป อ่านระยะจากจุด “0” ถึงปลายมือ (ห้ามโยกตัวหรืองอตัว
แรง ๆ) 
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 กำรบันทึกผล 
 บันทึกระยะเป็นเซนติเมตร ถ้าปลายนิ้วมือเลยปลายเท้า บันทึกค่าเป็นบวก (+) ถ้าปลาย
นิ้วมือไม่ถึงปลายเท้า บันทึกค่าเป็นลบ (–) ควรใช้ค่าท่ีดีที่สุดจากการทดสอบ จ านวน 2 ครั้ง  
 การบันทึกกรณีที่เศษของจุดทศนิยมมีค่าตั้งแต่ 0.5 เซนติเมตร ขึ้นไป หรือมากกว่า เช่น  
วัดค่าได้ 15.5 เซนติเมตร หรือ 15.7 เซนติเมตร ให้บันทึกผลการทดสอบเป็น 16 เซนติเมตร และ 
ในกรณีเศษของจุดทศนิยมมีค่าตั้งแต่ 0.5 เซนติเมตร ลงมา หรือน้อยกว่า เช่น วัดค่าได้ 15.3 
เซนติเมตร หรือ 15.4 เซนติเมตร ให้บันทึกผลการทดสอบเป็น 15 เซนติเมตร 
 เกณฑ์มำตรฐำน Sit and Reach 
 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ อายุ 60-89 ปี มีหน่วยเป็นเซนติเมตร 
รายการนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) ดังแสดงในตารางที่ 4 
 
ตารางที่ 4 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ  
 

เกณฑ์มำตรฐำนสมรรถภำพทำงกำยส ำหรับผู้สูงอำยุ (อำยุ 60-89 ปี) 
 

หน่วย: เซนติเมตร 
ช่วง
อำยุ 
(ปี) 

รำยกำรนั่งงอตัวไปข้ำงหน้ำ (Sit and Reach) 
เพศชำย เพศหญิง 

ต่ ำมำก ต่ ำ ปำน
กลำง 

ดี ดีมำก ต่ ำมำก ต่ ำ ปำน
กลำง 

ดี ดีมำก 

60-64 (-5) ลงมา (-5) - 1 2 - 7 8 - 13 14 ขึ้นไป (-2) ลงมา (-1) - 4 5 - 10 11 - 16 17 ขึ้นไป 
65-69 (-6) ลงมา (-5) - 0 1 - 6 7 - 12 13 ขึ้นไป (-3) ลงมา (-2) – 3 4 - 9 10 - 15 16 ขึ้นไป 
70-74 (-6) ลงมา (-5) - (-1) 0 - 4 5 - 9 10 ขึ้นไป (-4) ลงมา (-3) – 2 3 - 8 9 - 14 15 ขึ้นไป 
75-79 (-7) ลงมา (-6) - (-2) (-1) - 3 4 - 8 9 ขึ้นไป (-5) ลงมา (-4) – 1 2 - 7 8 - 13 14 ขึ้นไป 
80-84 (-7) ลงมา (-6) - (-3) (-2) - 1 2 - 5 6 ขึ้นไป (-5) ลงมา (-4) – 0 1 - 5 6 - 10 11 ขึ้นไป 
85-89 (-7) ลงมา (-6) - (-3) (-2) - 1 2 - 5 6 ขึ้นไป (-5) ลงมา (-4) - (-1) 0 - 3 4 - 7 8 ขึ้นไป 

ที่มา: กรมพลศึกษา (2556) 
 
 
ตอนที่ 4 กำรควบคุมอำรมณ์ของตนเอง ควำมเครียด และงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 กำรควบคุมอำรมณ์ของตนเอง (Emotion Regulation) 
 ภาวะจิตสังคม ผู้สูงอายุที่เคยท างานประจ าเมื่อถึงวัยนี้ซึ่งเป็นวัยเกษียณอายุไม่ได้ท างาน
ประจ าแล้ว หรือแม้กระทั้งผู้สูงอายุที่ไม่สามารถใช้ชีวิตให้ได้เหมือนอย่างแต่ก่อนมา มีรายได้แต่ 
ไม่เพียงพอส าหรับเลี้ยงตนเองและครอบครัวในการด ารงชีวิต ซึ่งมีมากถึงร้อยละ 46 จากสถิติข้อมูล
การท างานของผู้สูงอายุในประเทศไทย พ.ศ. 2564 การเกิดการเปลี่ยนแปลงสถานภาพ บทบาท 
ทางสังคม ขาดเพ่ือนที่เคยมีกิจกรรมร่วมกัน บางรายขาดคู่ชีวิตหรือต้องอยู่โดยล าพัง แบบแผน 
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ในการด าเนินชีวิตที่ผ่านมาต้องเปลี่ยนแปลง ท าให้ผู้สูงอายุรู้สึกสูญเสียสถานภาพ สูญเสียอ านาจ 
สูญเสียการมีสังคมกับเพ่ือน ความมีคุณค่าในตนเองลดลง (Pillai et al., 2005) เกิดความวิตกกังวล 
ขาดความมั่นใจ เศร้าโศก และเก็บกด ซึ่งสิ่งต่าง ๆ เหล่านี้ที่เปลี่ยนแปลงไปย่อมส่งผลโดยตรงต่อ
สภาพจิตใจและความสุขของผู้สูงอายุ โดยพบว่า ผู้สูงอายุมีภาวะสุขภาพจิตที่ต่ าลง มีระดับความสุข
อยู่ที่ร้อยละ 52 จากเกณฑ์การประเมินระดับความสุขของผู้สูงอายุ (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2565) 
ซึ่งจะเห็นได้ว่า ผู้สูงอายุควรเตรียมความพร้อมเพ่ือให้มีชีวิตที่ดีข้ึน มั่นคง สามารถพ่ึงพาตนเองได้ด้วย
วัยของตนเอง และยังคงมีความสุขในทุก ๆ วัน  ด้วยความชราภาพอย่างต่อเนื่อง ดังนั้น ผู้สูงอายุ 
ควรออกก าลังกายเป็นประจ า เพื่อเสริมสร้างสุขภาพให้แข็งแรง นอกจากจะให้ความส าคัญกับการดูแล
สุขภาพด้านร่างกายแล้ว การดูแลสุขภาพด้านจิตใจก็ส าคัญไม่ต่างกัน ทั้งนี้ เพ่ือการดูแลสุขภาพตนเอง
ที่จะส่งเสริมศักยภาพความสุข ให้มีแต่ความสดใส มีพลังกายและพลังใจที่ดี เพ่ือความสุขท่ีสมบูรณ์ 
ในวัยของผู้สูงอายุ        
 การควบคุมอารมณ์ของตนเอง หรือ การก ากับตนเอง (Emotion Regulation)  
เป็นความสามารถในการตอบสนองทางอารมณ์ในรูปแบบที่ยอมรับได้ ได้แต่ยืดหยุ่นพอที่จะเป็น
ปฏิกิริยาแบบฉับพลัน และเป็นความสามารถในการผลัดผ่อนปฏิกิริยาแบบฉับพลันถ้าจ าเป็น รวมทั้ง
เป็นส่วนหนึ่งในการควบคุมอารมณ์ส่วนต่าง ๆ โดยการควบคุมอารมณ์เป็นกระบวนการที่ซ้ าซ้อน 
รวมถึงภาวะการเริ่ม ยับยั้ง หรือแม้กระทั่งการปรับสภาพพฤติกรรมในสถานการณ์นั้น ๆ เช่น การปรับ
ความรู้สึก การรู้คิด การตอบสนองทางสรีรภาพที่สัมพันธ์กับทางอารมณ์ ไม่ว่าจะเป็นทางกาย หรือ
ทางสีหน้า หน้าตา นอกจากนั้น การควบคุมอารมณ์ เป็นส่วนที่ท าให้กระบวนการต่าง ๆ เช่น  
การใส่ใจในงานที่ก าลังท า การหยุดพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมตามที่บุคคลอ่ืนได้แจ้ง การควบคุมอารมณ์
จึงเป็นส่วนส าคัญของมนุษย์ที่จะท าให้จิตใจของมนุษย์เรามีประสิทธิภาพ 
 การควบคุมอารมณ์ของตนเอง (Emotion Regulation) อาจท าให้เกิดการปรับตัว ตื่นตัว 
ปฏิกิริยาที่ไม่เหมาะสม หรือไม่ได้ทันระวัง อาจท าให้เข้ากับสังคมไม่ได้ น ามาสู่การสร้างปฏิกิริยา 
ในตนเอง เพ่ือตอบสนองต่อภาวะการณ์นั้น ๆ หากควบคุมอารมณ์ไม่ได้ ก ากับตนเองไม่อยู่ ปฏิกิริยา
ตอบสนองทางจิตใจก็ผิดปกติ เมื่อมีอาการผิกดปกติ ก็จะท าให้สมอง กลไกและกระบวนการที่ส าคัญ
ของสมอง ส่งผลกระทบต่อจิตใจ กลไกและการท างานด้านต่าง ๆ ไม่มีประสิทธิภาพ เนื่องจาก 
ทุกระบบท างานสอดคล้องกัน มีความส าคัญต่อทุกระบบและกลไกการท างาน 
 ความล าบากต่อการควบคุมอารมณ์ มีอิทธิพลค่อนข้างมากต่อการด ารงชีวิตของมนุษย์  
เป็นส่วนที่ท าให้ร่างกายตื่นตัวทางอารมณ์ และคุณภาพความคิดทางการกระท า รวมทั้งปฏิสัมพันธ์ 
กับผู้อ่ืน โดยบุคคลที่มีการควบคุมผิดปกติจะแสดงรูปแบบการตอบสนอง หรือวิธีการแสดงออก  
เช่น การควบคุมอารมณ์ผิดปกติและมีความสัมพันธ์กับภาวะซึมเศร้า โดยเป็นผลกระทบจากโรคภัย
ต่าง ๆ ความสัมพันธ์ของโรคที่เกิดขึ้น หรือแม้กระทั่งด้านภาวะทางจิตเวช สิ่งเหล่านี้ล้วนแต่เป็น
สาเหตุของการท าให้เกิดภาวะการควบคุมอารมณ์ บางครั้งไม่สามารถท าให้จิตใจร่างกายของมนุษย์ 
มีแรงต่อต้านได้ ความเครียดด้านการวิตกกังวล ความผิดปกติด้านต่าง ๆ การรับประทานอาหาร 
หรือสารเสพติด การเปลี่ยนแปลงที่ส าคัญในชีวิต และการใช้ยาในการรักษาโรค 
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 ควำมเครียด  
 ความเครียด (Stress) เป็นสาเหตุหนึ่งที่มีผลกระทบด้านจิตใจ เกิดจากการหดตัว 
ของกล้ามเนื้อส่วนใดส่วนหนึ่งหรือหลายส่วนของร่างกาย เกิดจากความไม่สมดุลของระบบฮอร์โมน 
ซึ่งทุกคนล้วนแล้วแต่มีในการด ารงชีวิต เช่น การทรงตัว การเคลื่อนไหวทั่ว ๆ ไป มีการพบว่า ทุกครั้ง
ที่มนุษย์คิดหรือมีอารมณ์บางอย่างเกิดขึ้น ต้องมีการหดตัวการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อส่วนใด 
ส่วนหนึ่งในร่างกายเกิดขึ้นควบคู่กันเสมอ โดยมีผลกระทบที่เกิดจาก เหตุการณ์ในกิจวัตรประจ าวัน 
ความสัมพันธ์ภาพทางครอบครัว ความยากล าบากในการดูแลสุขภาพ การสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก 
ปัญหาเศรษฐกิจสังคม ปัจจัยเหล่านี้ล้วนแล้วแต่ท าให้ร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ เช่น หัวใจเต้น
แรงและเร็วขึ้น การหายใจดีและเร็วขึ้น ม่านตาขยายเพื่อให้รับแสงมากขึ้น กล้ามเนื้อหดเกร็งเพ่ือ
เตรียมการเคลื่อนไหว ไม่ว่าจะสู้หรือจะหนีก็ตาม เส้นเลือดบริเวณอวัยวะย่อยอาหารหดตัว  
มีอาการเหงื่อออก เนื่องจากมีการเผาผลาญอาหารมากขึ้น ท าให้อุณหภูมิของร่างกายเพ่ิมข้ึน  
 ผลของความเครียดต่อสุขภาพทางกาย  ได้แก่ อาการไม่สบายทางกายต่าง ๆ เช่น ปวดหัว 
ปวดเมื่อยตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ความผิดปกติของหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคกระเพราะ 
อาการท้องเสียท้องผูกบ่อย ๆ นอนไม่หลับ หอบหืด เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ เป็นต้น  
 ผลของความเครียดต่อสุขภาพจิตใจ โดยจะน าไปสู่ความวิตกกังวล ภาวะที่เรียกว่าซึมเศร้า   
กลัวอย่างไร้เหตุผล อารมณ์ไม่มั่นคง ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ สามารถเปลี่ยนแปลง 
ได้ง่าย หรือเกิดโรคประสาทบางอย่าง ปัจจัยเหล่านี้ล้วนแต่เป็นสาเหตุที่ท าให้จิตใจของผู้สูงอายุ  
มีความกังวล สับสน ท้อแท้ บั่นทอนจิตใจ คุณภาพชีวิตแย่ลง จนกระทั่งถึงข้ันสิ้นหวังในชีวิต  
 ผลของความเครียดต่ออารมณ์ ซึ่งจิตใจของบุคคลที่เครียด จะเต็มไปด้วยการหมกหมุ่น 
ครุ่นคิด ไม่สนใจสิ่งรอบตัว ใจลอย ขาดสมาธิ จิตใจขุ่นมัว โกรธง่าย สูญเสียความเชื่อมั่น ซึมเศร้า  
ขาดความภูมิใจในตนเอง บางครั้งจะตกอยู่ในภาวะเครียดอย่างยาวนาน อาจก่อให้เกิดอาการทางจิต 
จนกระท่ังกลายเป็นโรคจิต โรคประสาทได้ 
 แบบวัดควำมเครียด (SPST-20)  
 แบบวัดความเครียด SPST-20 ของกรมสุขภาพจิต มีจ านวนทั้งสิ้น 20 ข้อ โดยมีหน่วย 
การวัดเป็นคะแนน ใช้ส าหรับการวัดสมรรถนะทางจิตใจที่เกี่ยวข้องกับระดับความเครียดต่อเหตุการณ์ 
ในระยะเวลา 6 เดือนที่ผ่านมา โดยมีระดับความเครียดอยู่ 5 ระดับของความเครียด ได้แก่  
   ระดับความเครียด 1 หมายถึง ไม่รู้สึกเครียด  
   ระดับความเครียด 2 หมายถึง รู้สึกเครียดเล็กน้อย  
   ระดับความเครียด 3 หมายถึง รู้สึกเครียดปานกลาง  
   ระดับความเครียด 4 หมายถึง รู้สึกเครียดมาก  
   ระดับความเครียด 5 หมายถึง รู้สึกเครียดมากที่สุด  
จากนั้นให้รวมคะแนน โดยเกณฑ์การให้คะแนน มีจ านวน 4 ระดับ ได้แก่ 1) น้อย 2) ปานกลาง  
3) สูง และ 4) รุนแรง 
 เกณฑ์กำรให้คะแนน (กรมสุขภาพจิต, 2562) 
   ช่วงคะแนน 0 – 23 คะแนน มีความเครียดในระดับน้อย  
   ช่วงคะแนน 24 – 41 คะแนน มีความเครียดในระดับปานกลาง  
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   ช่วงคะแนน 42 – 61 คะแนน มีความเครียดในระดับสูง  
   ช่วงคะแนน 62 คะแนนขึ้นไป มีความเครียดในระดับรุนแรง 

 งำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับกำรควบคุมอำรมณ์ (ควำมเครียด) 
 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับจิตใจ (Psychological) การควบคุมอารมณ์ (Emotion 
Regulation) ลดความเครียด และการปรับเปลี่ยนปฏิกิริยาที่เก่ียวข้องกับการควบคุมอารมณ์  
โดย Patel et al. (2018) ได้ศึกษาผลของการฝึกโยคะเพ่ือการควบคุมอารมณ์ตนเอง การก ากับ
ตนเอง (Emotion Regulation) ด้านจิตใจ (Psychological) ของผู้สูงอายุ จ านวน 72 คน เป็นเวลา 
45 นาที โดยใช้ระยะเวลา 2 สัปดาห์ พบว่า การท าสมาธิฝึกโยคะช่วยให้การควบคุมอารมณ์ที่
เกี่ยวข้องในการปรับสติ ปรับเปลี่ยนปฏิกิริยาอารมณ์ในตนเองเป็นไปในทิศทางที่ดีข้ึน มีประสิทธิภาพ 
ช่วยท าให้ความเครียดลดลง และยังช่วยส่งผลให้ภาวะซึมเศร้าลดลงตามอีกด้วย ซึ่งสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ Min-Jung Choi and Kyeong-Yae Sohng (2018) ที่ได้ศึกษาผลของการออก 
ก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี รถเข็น ซึ่งใช้ระยะเวลาในการฝึกครั้งละ 30-40 นาที จ านวน 4 ครั้ง 
ต่อสัปดาห์ ใช้ระยะเวลาในการฝึก 12 สัปดาห์ พบว่า การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีสามารถ 
ลดความเครียดได้ ท าให้ความเครียดที่เป็นสาเหตุให้เกิดภาวะซึมเศร้ามีอาการลดลง อีกท้ังยังช่วย 
ท าให้ผู้สูงอายุสามารถนอนหลับพักผ่อนได้อย่างเพียงพอและมีประสิทธิภาพในเวลากลางคืน 
นอกจากนี้ การออกก าลังกายแบบโยคะ ช่วยผ่อนคลายความกังวล อารมณ์ดี ลดอาการเครียด  
และยังเป็นเทคนิคการท าสมาธิ เพื่อปรับสติในการควบคุมอารมณ์ตนเองได้ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย
ของ Furtado et al. (2016) ได้ท าการศึกษาผลของการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี ร่วมกับ
แบบทดสอบที่ช่วยส่งเสริมสมรรถนะทางจิตใจในผู้สูงอายุ จ านวน 35 คน ใช้ระยะเวลาจ านวน 2 ครั้ง
ต่อสัปดาห์ ใช้ระยะเวลาในการฝึกจ านวน 14 สัปดาห์ พบว่า สมรรถนะทางกายและระดับฮอร์โมน
ความเครียดลดลง ท าให้การออกก าลังด้วยวิธีการแบบโยคะนั่งเก้าอ้ี ช่วยลดการหลั่งฮอร์โมน 
คอร์ติซอล (Cortisol) ที่เป็นฮอร์โมนแห่งความเครียดในผู้สูงอายุได้ และยังสอดคล้องกับ Park et al. 
(2022) ที่ได้ศึกษาผลการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีในผู้สูงอายุ จ านวน 2 ครั้งต่อสัปดาห์  
ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ
ในการนอนหลับพักผ่อนได้อย่างมีประสิทธิภาพ ปฏิกิริยาทางอารมณ์ ความเหงา ความเครียด หรือ
แม้กระทั่งปฏิกิริยาทางสังคมดีขึ้น อีกทั้งยังช่วยลดความวิตกกังวลในผู้สูงอายุได้ โดยเป็นการฝึกสมาธิ
ระหว่างการออกก าลังกาย เพ่ือช่วยเพิ่มออกซิเจนในเลือดให้ไหลเวียนไปสู่สมองเพ่ิมมากขึ้น ส่งผล 
ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของร่างแหประสาท ด้วยการเพ่ิมแขนงของเดนไดรท์ (Dendrite) 
ของเซลล์ประสาท ท าให้ส่งเสริมประสิทธิภาพของการรับข้อมูล  
 ดังนั้น จากการศึกษาผลการวิจัยและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องดังกล่าวข้างต้น การออกก าลังกาย
ด้วยวิธีการแบบโยคะ จึงช่วยส่งผลท าให้จิตใจ (Psychological) การควบคุมอารมณ์ (Emotion 
Regulation) การลดความเครียด และการปรับเปลี่ยนปฏิกิริยาที่เกี่ยวข้องกับการควบคุมอารมณ์ได้ 
และเพ่ือความปลอดภัย ลดอาการบาดเจ็บลดข้อจ ากัดด้านร่างกายให้กับผู้สูงอายุ การออกก าลังกาย
ด้วยวิธีการแบบโยคะนั่งเก้าอ้ี จึงเหมาะสมและปลอดภัยที่สุดส าหรับผู้สูงอายุ เพราะถือว่า โยคะเป็น
การออกก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับการดูแลสุขภาพเบื้องต้นในผู้สูงอายุ (Gareth et al., 2017)  
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ตอนที่ 5 ควำมจ ำระยะสั้น และงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 ควำมหมำยควำมจ ำระยะสั้น  
  หลักกำรท ำงำนของสมอง 
  สมองของมนุษย์เราท าหน้าที่รับและส่งข้อมูล เมื่อสมองได้รับข้อมูลเข้ามาจะจัดระบบ  
เรียบเรียงและส่งสารออกไป เพ่ือส่งผลให้เกิดพฤติกรรมต่าง ๆ ซึ่งสมองท าหน้าที่ในการเก็บกักข้อมูล 
เพ่ือการน าข้อมูลออกมาใช้เมื่อเวลาที่ต้องการใช้ไปจนถึงอนาคต แต่เมื่อมนุษย์เราได้เติบโตชราภาพ  
มีอายุเพ่ิมมากข้ึน ก็มักจะมีปัญหาทางสมองตามมา ท าให้เมื่อเวลาที่ต้องการน าข้อมูลที่กักเก็บไว้
ออกมาใช้งาน ไม่สามารถน าข้อมูลเหล่านั้น ออกมาใช้ได้เมื่อเวลาที่ต้องการ ท าให้เกิดอาการหลงลืม 
ไม่ฉับไวต่อการรับรู้ข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ ซึ่งปัญหาเหล่านี้เป็นปัญหาที่เกี่ยวข้องโดยตรงกับสมอง
ชั้นนอก และสมองส่วนที่เรียกว่า “ฮิปโปแคมปัส” (Hippocampus) สมองชั้นนอก (Cerebral 
Cortex) ท าหน้าที่เกี่ยวกับความจ า ภาษา และความคิด สมองส่วนฮิปโปแคมปัส ท าหน้าที่เก่ียวกับ
การประสานรับประสาทสัมผัสจากสมองชั้นนอก รวบรวมแล้วน าข้อมูลไปกักเก็บไว้ในศูนย์ความจ า 
  สมองช้ันนอก  
  สมองชั้นนอก (Cerebral Cortex) คือ เซลล์จ านวนมากท่ีรวมตัวกัน มีลักษณะเป็น 
แผ่นบาง ๆ ห่อหุ้มส่วนต่าง ๆ ที่ส าคัญของสมองเอาไว้ มีลักษณะคล้ายกับเปลือกของส้มโอ  
มีพ้ืนที่ด้านหน้า ผิวกว้าง ซึ่งประกอบด้วยเซลล์ประสาทจ านวนมากและนับไม่ถ้วน แต่ละส่วนของ
เปลือกสมองมีหลากหลายส่วนและจะท าหน้าที่แตกต่างกันออกไป บางส่วนมีขนาดเล็ก บางส่วน 
มีขนาดใหญ่ โดยสมองจะรับข้อมูลเข้ามาผ่านทางประสาทสัมผัส และแต่ละชนิดจะมีพ้ืนที่เป็นเขต 
ของตนเอง เช่น การมองเห็นจะมีพ้ืนที่อย่างน้อย 30 พ้ืนที่ ในเขตพ้ืนที่บางเขตของสมองจะมี 
ความเชี่ยวชาญช านาญในด้านการประสานข้อมูลจากประสาทสัมผัสที่ต่างกัน สมองด้านในจะมี 
เส้นใยบาง ๆ คล้ายกับเส้นลวด เรียกว่า “แอกซอน” (Axon) ท าหน้าที่เชื่อมต่อบริเวณเขตต่าง ๆ  
จ านวนมากของสมองเข้าไว้ด้วยกัน และเป็นตัวส่งข้อมูลรวมทั้งกระแสไฟฟ้าจากบริเวณเขตหนึ่ง 
ไปอีกเขตหนึ่ง แอกซอนบางเส้นเชื่อมต่อบริเวณเขตท่ีมีหน้าที่รับสารประเภทเดียวกัน แต่แอกซอน 
บางเส้นที่ท าหน้าที่ในการเชื่อมต่อเขตท่ีมีหน้าที่รับสารต่างกัน เช่น เชื่อมต่อบริเวณเขตการรับกลิ่น 
เข้ากับบริเวณเขตรับการสัมผัส โดยโครงข่ายกระแสทางเดินของกระแสประสาทที่เชื่อมต่อระหว่าง
บริเวณเขตต่าง ๆ เหล่านี้ จะเป็นตัวที่ช่วยให้สมองชั้นนอกได้สร้างปฏิสัมพันธ์ระหว่างประสาทสัมผัส
เอาไว้ได้  
 ภาพถ่ายของสมองบริเวณในส่วนของสมองชั้นนอกท่ีมีลักษณะของการขดซ้อนกันและ 
มีรอยหยัก ดังภาพที่ 8 
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ภาพที่ 8 สมองชั้นนอก (Cerebral Cortex)  
           (Bear et al., 2016, p. 207) 
 
 ศูนย์ควำมจ ำ (Hippocampus)  
 ศูนย์ความจ า มีหน้าที่คล้ายกับสมองชั้นนอก โดยการสร้างปฏิสัมพันธ์ระหว่างประสาท
สัมผัส ซึ่งสารที่ได้รับจากประสาทสัมผัสต่าง ๆ ทั้งหมด จะไหลเข้าสู่สมองได้ตลอดเวลา และ 
เพ่ือหลีกเลี่ยงปัญหาของการมีข้อมูลเต็มหรือก าลังจะล้นสมอง สมองในส่วนฮิปโปแคมปัส 
จะท าหน้าที่กรองสารที่ได้รับมาจากสมองชั้นนอก ซึ่งสมองส่วนนี้จะเลือกเก็บสารที่ส าคัญและ 
ปล่อยสารที่ไม่ส าคัญทิ้งไป สมองส่วนนี้เปรียบเสมือนเป็นศูนย์การจัดการข้อมูล ด้วยการเลือกเก็บ
เฉพาะข้อมูลที่ควรเก็บ จากนั้นจะน าข้อมูลส่วนที่เหลือไปกักเก็บไว้เป็นความทรงจ าระยะยาว  
เพ่ือเอาไว้ส าหรับการดึงข้อมูลออกมาใช้เมื่อยามที่เราต้องการจะใช้ในอนาคต และปัจจัยที่มีอิทธิพล
ต่อการกักเก็บข้อมูลของฮิปโปแคมปัส คือ ข้อมูลเกี่ยวกับอารมณ์และความรู้สึกท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องกับ
ด้านใดด้านหนึ่งของข้อมูลเดิมที่มีอยู่ นอกจากนี้ สมองส่วนฮิปโปแคมปัส ได้มีส่วนส าคัญในการสร้าง
แผนที่ในสมองของมนุษย์ ท าให้มนุษย์เราสามารถจดจ าต าแหน่งที่ตั้งบริเวณต่าง ๆ ได้ดี เช่น เส้นทาง
การเดินทาง ต าแหน่งของอาคารสถานที่ เป็นต้น สมองส่วนฮิปโปแคมปัส มีลักษณะดังภาพที่ 9 
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ภาพที่ 9 สมองส่วนฮิปโปแคมปัส (Hippocampus)  
           (Lisman et al., 2017) 
 
 ปฏิสัมพันธ์ของประสำทสัมผัส จุดก ำเนิดกำรเรียนรู้  
 ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประสาทสัมผัส จะเกิดขึ้นเมื่อสมองมีการเชื่อมโยงข้อมูลที่หลากหลาย 
เข้าด้วยกัน เช่น บุคคล สถานที่ เหตุการณ์ต่าง ๆ โดยเฉพาะในกรณีของข้อมูลจากการเชื่อมโยง 
ที่จะเป็นประโยชน์ต่อไปในอนาคต จากระบบประสาทสัมผัสทั้ง 5 ประกอบด้วย ตา หู จมูก ลิ้น และ
กายสัมผัส รวมไปถึง สิ่งเร้าด้านอารมณ์ ด้านความรู้สึก เป็นสิ่งส าคัญในการก่อให้เกิดปฏิสัมพันธ์ 
ของระบบประสาทสัมผัส แต่สมองจ าเป็นต้องมีหลากหลายบริบทเข้ามาช่วยในการสร้างปฏิสัมพันธ์
ด้วย เช่น ถ้ามีบุคคล สิ่งของ เหตุการณ์ต่าง ๆ ที่กระตุ้นประสาทสัมผัสมากกว่าหนึ่งอย่างที่เกิดขึ้น 
ในเวลาที่ใกล้เคียงกัน อาจจะเป็น รูป รสชาติ และกลิ่นของอาหาร สมองจะเชื่อมโยงข้อมูลที่ได้จาก
ประสาทสัมผัสเข้าด้วยกันอย่างอัตโนมัติ และนี่คือหลักพ้ืนฐานของการเรียนรู้ สมองของมนุษย์เรา 
มีความสามารถในการเรียนรู้อย่างดีเยี่ยมและมีความซับซ้อนกว่าสมองของสัตว์อ่ืนทั่ว ๆ ไป  
โดยไม่ต้องมีสิ่งเร้าจากภายนอกมาเกี่ยวข้อง (Baddeley, 2000; Sara, 2009; Goldstein, 2011) 
 ควำมจ ำ 
 ความจ า (Memory) คือ การเก็บรักษาข้อมูลไว้ระยะหนึ่ง โดยความจ าเกี่ยวข้องกับ 
การเก็บรักษาข้อมูลในช่วงเวลาที่ผ่านมา อาจจะเก็บไว้ในช่วงเวลาน้อยกว่า 1 วินาที หรือ ยาวนาน
ตลอดชีวิต มี 3 ขั้นตอนส าคัญ ได้แก่ 1) การแปลงรหัส (Encoding) 2) การเก็บรักษา (Storage) และ  
3) การกู้คืน (Retrieval) กล่าวคือ กระบวนการ 3 ขั้นตอน ประกอบด้วย ขั้นตอนแรกข้อมูลจะถูก 
เปลี่ยนแปลงเพ่ือลงรหัสเข้าสู่หน่วยความจ า ขั้นตอนที่สองเป็นกระบวนการจัดเก็บรักษาข้อมูลไว้ 
ในหน่วยความจ าซึ่งข้อมูลจะคงอยู่ได้เป็นเวลานาน และขั้นตอนสุดท้ายเป็นขั้นตอนการเรียกคืนข้อมูล 
ที่ถูกกักเก็บไว้มาใช้ในระดับจิตส านึก (Consciousness) (Matlin, 1995; Gering & Zimbardo, 
2010)  
 ความจ าเกิดขึ้นจากระบบประสาทได้มีการท างานประสานกันในหลายส่วน และ 
มีความสลับซับซ้อนกันเกิดข้ึนโดยอาศัยประสาทสัมผัสทั้ง 5 จากอวัยวะรับสัมผัสของร่างกาย  
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คือ ตา หู จมูก ลิ้น และกายสัมผัส โดยเมื่อได้รับสิ่งกระตุ้นจากประสาทสัมผัส รวมทั้งบุคคล 
มีความตั้งใจ (Attention) และสนใจที่จะรับรู้ ข้อมูลจะเกิดเป็นความจ ารับสัมผัส (Sensory 
Memory) เมื่อข้อมูลได้รับการทบทวนแบบซ้ า ๆ ข้อมูลก็จะเข้าสู่ระบบลิมบิค (Limbic System) 
เกิดเป็นความจ าระยะสั้น (Short-Term Memory) และเม่ือข้อมูลที่ได้รับมานั้นไม่ได้รับความสนใจ
หรือไม่มีการทบทวนซ้ า ข้อมูลก็จะถูกลืมไปในเวลาไม่กี่วินาที แต่หากข้อมูลนั้นได้รับการใส่ใจและ
ทบทวนซ้ าอยู่บ่อย ๆ จากสิ่งกระตุ้นแบบเดิม ข้อมูลนั้นก็จะถูกเก็บไว้ในสมองส่วนขมับ (Temporal 
Lobe) กลายเป็นความทรงจ าระยะยาว (Long-Term Memory) ซึ่งจะยังคงอยู่ตลอดไป หรือ 
ตลอดชีวิตของมนุษย์เรา  
 การจ าเกิดขึ้นจากกระบวนการที่สมองรับข้อมูลเข้ามาแล้วถอดรหัส จากนั้นบันทึกเก็บกัก
ข้อมูลไว้ และจะถูกดึงออกมาเมื่อต้องการน าไปใช้ ความทรงจ าเกิดข้ึนจากการท างานประสานกันของ
เซลล์ประสาทจ านวนมากในสมองหลายส่วน โดยเมื่อได้รับข้อมูลใหม่ ๆ เข้ามาเซลล์สมองส่วนต่าง ๆ 
จะถูกกระตุ้น และท างานเชื่อมโยงประสานกัน รวมทั้งประสาทสัมผัสทั้งหมด คือ การมองเห็น 
(Vision) การได้ยิน (Hearing) การได้กลิ่น (Smell) การรับรู้รสชาติ (Taste) และการรับสัมผัส 
(Touch) ดังนั้น การจ า จึงเป็นการท างานของสมองที่กระจายอยู่บริเวณท่ัวไปของสมองไม่ได้อยู่
จ าเพาะเจาะจงที่ส่วนใดส่วนหนึ่งของสมองโดยตรง (สุขพัชรา ซิ้มเจริญ, 2556, หน้า 11) 
 ควำมจ ำระยะสั้น  
 ความจ าระยะสั้น (Short-Term Memory: STM) หรือความจ าขณะท างาน  
(Working Memory) มีประโยชน์ส าหรับการใช้งานในขณะนั้น หรือแบบเฉพาะหน้า ความจ า 
ระยะสั้นมีความจุที่ค่อนข้างจ ากัด กล่าวคือ ในแต่ละครั้งจะสามารถจ าได้เพียงไม่กี่เรื่องเท่านั้น  
ไม่หลากหลายมาก โดยอิทธิพลที่มีผลที่ท าให้ความจ าระยะสั้นคงอยู่ได้ คือ ความสนใจ การใส่ใจ  
การทบทวน การท าซ้ า ๆ อยู่เสมอ แต่ถ้าหากมีการรบกวนเกิดข้ึน หรือมีการแทรกแซงให้ไม่ใส่ใจ 
ในสิ่งนั้น ความจ าระยะสั้นก็จะหายไป เพราะความจ าระยะสั้นมีระยะเวลาประมาณ 15-30 วินาที  
ในการจ า 
 ข้อจ ากัดของ STM เนื่องจาก STM เป็นความจ าชั่วคราว จึงจ าเป็นต้องเอาใจใส่และ 
จดจ่ออยู่ตลอดเวลา มิฉะนั้นสิ่งที่อยู่ใน STM ก็จะสูญหายไป เพราะความสามารถในการเอาใจใส่  
การจดจ่อให้อยู่กับสิ่งต่าง ๆ ของมนุษย์เรานั้นมีจ ากัด หากมีข้อมูล หรือสิ่งต่าง ๆ ที่อยู่ใน STM  
มากเกินไป ย่อมท าให้ไม่สามารถจะเอาใจใส่ จดจ่ออยู่กับสิ่งเหล่านั้นได้อย่างทั่วถึง และสิ่งที่ไม่ได้รับ 
การใส่ใจนี้ก็จะเลือนลางหายไปอย่างรวดเร็ว ดังนั้น STM จึงมีความจ ากัดในจ านวนหน่วย (Chunk)  
ของสิ่งของที่จะเก็บรักษาไว้ ขีดจ ากัดของ STM สามารถวัดได้โดยการหาจ านวนหน่วยของสิ่งเร้า
จ านวนมากที่สุดที่สามารถบรรจุอยู่ใน STM ในเวลาหนึ่ง ซึ่งจ านวนหน่วยที่จ าได้นี้เรียกว่า  
“ช่วงความจ า” (Memory Span) 
 วิธีการหาช่วงความจ า ท าได้ด้วยการลองเขียนตัวเลขเรียงกันเป็นชุด ๆ ตั้งแต่ชุดละ  
4 ตัว ไปจนถึงชุดละ 12 ตัว เช่น 1739, 75942, 606293, 2534797, 29071356, 142765130, 
5791386416, 49428237548 และ 641962936754 เมื่อได้ตัวเลขมาแล้ว ให้อ่านตัวเลขในแต่ละชุด 
ทีละตัวด้วยความเร็ว ตัวละ 1 วินาที ให้ผู้รับการทดลองฟังทีละชุด เมื่อฟังจบแต่ละชุดให้ผู้รับ 
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การทดลองพูดตามในทันทีว่าตัวเลขที่ได้ยินอยู่นั้นมีอะไรบ้าง โดยให้เริ่มต้นจากชุด 4 ตัว หากตอบได้
ถูกหมดก็ท าชุดที่มีจ านวนตัวเลขมากขึ้นไปอีก จนกระทั่งถึงชุดที่ไม่สามารถตอบถูกได้หมด เช่น  
ชุดเลข 9 ตัว อาจให้แก้ตัวอีกครั้ง โดยอ่านตัวเลข 9 ตัว ชุดใหม่ให้ฟังแล้วให้พูดตามอีก หากยัง 
ไม่ได้อีก ก็แสดงว่าช่วงความจ าของผู้รับการทดลองผู้นี้เท่ากับ 8 ขีดจ ากัดของ STM ของบุคคลนี้  
จึงมีค่าเท่ากับ 8 หน่วยตัวเลขช่วงความจ าของมนุษย์เราแตกต่างกันออกไป บางคนก็ช่วงความจ ายาว 
บางคนก็ช่วงความจ าสั้น แต่โดยเฉลี่ยของมนุษย์แล้วจะจ าได้ยาวประมาณ 7 หน่วย บางคนอาจจ าได้
มากกว่านี้ บางคนจ าได้น้อยกว่านี้ แต่ส่วนใหญ่ก็จะอยู่ในช่วง 7  2 หน่วย ซึ่งไม่ว่าสิ่งเร้าที่ใช้นั้น 
จะเป็นตัวเลข พยางค์ หรือ พยัญชนะ (Miller, 1956) 
  แบบวัดควำมจ ำระยะสั้น  
 Digit Span Task เป็นกิจกรรมทดสอบแบบมาตรฐานที่นิยมใช้มากที่สุดในการทดสอบ
ความจ า (Memory) ส าหรับการวิจัยทางด้านคลินิกและด้านการฝึก (Kasper et al., 2012) โดย
กิจกรรมทดสอบ Digit Span จะแบ่งรูปแบบการทดสอบออกเป็นสองรูปแบบ ได้แก่ 1) การเรียกคืน
ความจ าตามล าดับ (Forward) และ 2) การเรียกคืนความจ าย้อนล าดับ (Backward)  
 การเรียกคืนความจ าตามล าดับ (Forward) เป็นการเรียกคืนความจ าแบบทันทีทันใด 
เหมาะส าหรับการใช้ทดสอบความจ าระยะสั้น (Short-Term Memory) ส่วนการเรียกคืนความจ า
ย้อนล าดับ (Backward) เหมาะส าหรับการใช้ทดสอบความจ าขณะท างาน (Wechsler, 2003) 
 กิจกรรมทดสอบ Digit Span พบได้ในแบบทดสอบเชาวน์ปัญญามาตรฐานของ Wechsler 
และชุดทดสอบทางจิตวิทยาอ่ืน ๆ โดยกิจกรรมทดสอบ Digit Span แบบ Forward ใช้ส าหรับการวัด
สมรรถนะทางปัญญาด้านความจ าระยะสั้น เป็นกิจกรรมทดสอบมาตรฐาน โดยใช้คอมพิวเตอร์ ซึ่งเป็น
หนึ่งในชุดทดสอบของโปรแกรม Psychology Experiment Building Language Test battery, 
PEBL Version 2.0 ของ Mueller and Piper (2014) โดยมีหน่วยการวัดเป็นคะแนน  
 เกณฑ์กำรให้คะแนนกิจกรรมทดสอบ Forward และ Backward Digit Span 
 กิจกรรมทดสอบประกอบไปด้วยช่วงชุดตัวเลขเริ่มตั้งแต่ 3 จนถึง 10 โดยแต่ละช่วงชุด 
ตัวเลขจะประกอบด้วยการทดสอบจ านวน 2 ครั้ง ยกตัวอย่างเช่น ชุดตัวเลข 3 จะแสดงตัวเลขทีละตัว 
เป็นล าดับ 3 ตัวเลข แล้วให้กลุ่มตัวอย่างตอบ ซึ่งจะมีชุดตัวเลขนี้ให้ตอบต่อชุดจ านวน 2 ครั้ง 
ยกตัวอย่าง เช่น ครั้งที่ 1 แสดงหมายเลข “3” “5” “7” ตอบ ครั้งที่ 2  “7” “1” “3”  ตอบ เป็นต้น 
 เกณฑ์กำรประเมินผลกิจกรรมทดสอบ Digit Span แบบ Forward 
 กิจกรรมทดสอบ Digit Span แบบ Forward ประเมินผลจากคะแนนของการตอบถูก  
ซึ่งจากเกณฑ์การประเมินผลคะแนนของการตอบถูก ผู้ตอบถูกจะมีความจ าระยะสั้น (Short-Term 
Memory) ตามเกณฑ์ปกติท่ัวไปอยู่ที่ช่วงคะแนนระหว่าง 7  2 หรือ 5 ถึง 9 คะแนน โดย 
ค่าความเท่ียงของกิจกรรมทดสอบ Digit Span แบบ Forward พบว่า มีค่าความเที่ยงเฉลี่ย 
ในทุกระดับอายุ เท่ากับ .98  เกณฑ์การให้คะแนน การตอบถูก 1 ครั้ง ได้คะแนนเท่ากับ 1 คะแนน 
 ดังนั้น แต่ละชุดตัวเลข จะได้คะแนนเต็มของคะแนนดิบ คือ 2 คะแนน การให้คะแนนจะมี
ทั้งให้คะแนนแบบคะแนนดิบ และคะแนนชุดตัวเลข ซึ่งคะแนนดิบจะมีช่วงคะแนนตั้งแต่ 0 จนถึง 16 
คะแนน ส่วนคะแนนชุดตัวเลขจะมีช่วงคะแนนตั้งแต่ 3 จนถึง 10 คะแนน (Miller, 1956) 
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 เกณฑ์กำรให้คะแนน  
 การตอบถูก 1 ครั้ง ได้คะแนนเท่ากับ 1 คะแนน ดังนั้น แต่ละชุดตัวเลข จะได้คะแนนเต็ม 
ของคะแนนดิบ คือ 2 คะแนน ดังนั้น หากพิจารณาจากกิจกรรมทดสอบนี้ คะแนนที่เป็นไปได้  
ดังแสดงในตารางที่ 5 
 
ตารางที่ 5 เกณฑ์การให้คะแนน 
 

ชุดตัวเลข จ ำนวนครั้ง 
ในกำรทดสอบ 

คะแนนที่เป็นไปได ้ คะแนนดิบ 

3 2 0 ถึง 2 2 
4 2 0 ถึง 2 2 
5 2 0 ถึง 2 2 
6 2 0 ถึง 2 2 
7 2 0 ถึง 2 2 
8 2 0 ถึง 2 2 
9 2 0 ถึง 2 2 
10 2 0 ถึง 2 2 

คะแนนเต็ม (คะแนนดิบ) 16 
 
 อย่างไรก็ตาม การให้คะแนนจะมีทั้งให้คะแนนแบบคะแนนดิบ และคะแนนชุดตัวเลข ซึ่ง
คะแนนดิบจะมีช่วงคะแนนตั้งแต่ 0 จนถึง 16 คะแนน ส่วนคะแนนชุดตัวเลขจะมีช่วงคะแนนตั้งแต่ 3 
จนถึง 10 คะแนน 
 
 งำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับควำมจ ำ 
 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความจ าของสมองส่วนที่เรียกว่า “ฮิปโปแคมปัส” (Hippocampus) 
ท าหน้าที่เก่ียวกับการประสานรับประสาทสัมผัสจากสมองชั้นนอก รวบรวมแล้วน าข้อมูลไปกักเก็บไว้
ในศูนย์ความจ า สอดคล้องกับงานวิจัยของ นิรุติ ผึ่งผล และคณะ (2562) ที่ได้ศึกษาผลของ 
การออกก าลังกายแบบผสมฤาษีดัดตนและโยคะ จ านวน 40 คน ใช้ระยะเวลาในการฝึกจ านวน  
77 นาที โดยมีการออกแบบโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมฤาษีดัดตนและโยคะ ซึ่งแบ่ง 
การออกก าลังกาย เป็น 4 ช่วง ได้แก่ การท าสมาธิ การอบอุ่นร่างกาย การออกก าลังกาย และ 
การผ่อนคลาย พบว่า การออกก าลังกายด้วยวิธีการแบบโยคะสามารถเพ่ิมความจ าที่จะน าไปใช้เพิ่ม
หน้าที่บริหาร จัดการของสมองได้ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Albinet, Abou-Dest, Andre, and 
Audiffren (2016) ที่ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยวิธีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
ในน้ าของผู้สูงอายุ จ านวน 36 คน โดยแบ่งผู้สูงอายุออกเป็น 2 กลุ่มได้แก่ กลุ่มที่ออกก าลังกายด้วย 
การว่ายน้ าปกติกับกลุ่มที่ออกก าลังกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในน้ า ซึ่งทั้ง 2 กลุ่มต้อง 
ออกก าลังกาย จ านวน สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ใช้ระยะเวลาในการฝึกเป็นเวลา 5 เดือน เพ่ือท า 
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การประเมินหน้าที่บริหารจัดการของสมอง พบว่า สามารถเพ่ิมหน้าที่บริหารจัดการของสมอง 
ในผู้สูงอายุ และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ Chobe et al. (2020) ที่ได้ศึกษาการออกก าลังกาย 
แบบโยคะนั่งเก้าอ้ีแก่ผู้สูงอายุที่ภาวะสมองเสื่อม จ านวน 60 นาที ระยะเวลา 2 ครั้งต่อสัปดาห์  
ใช้ระยะเวลาในการฝึก 4 สัปดาห์ พบว่า การออกก าลังกายด้วยวิธีการแบบโยคะนั่งเก้าอ้ีมี
ประสิทธิภาพในการเพ่ิมทักษะทางปัญญา ได้แก่ การเรียนรู้ การใส่ใจ ความเร็วในการประมวลผล 
และความจ าในผู้สูงอายุที่มีภาวะความรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
Acevedo et al. (2021) ที่ได้ศึกษาผลการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี พบว่า การเปลี่ยนแปลง
ของการหลั่งสารสื่อประสาท ได้แก่ โดปามีน (Dopamine) อะเซติลโคลีน (Acetylcholine) และ 
นอร์เอพิเนฟริน (Norepinephrine) และยังเก่ียวข้องกับโปรตีนบีดีเอ็นเอฟ (BDNF) ที่มีบทบาทส าคัญ
ต่อการอยู่รอดของเซลล์ประสาท โดยเฉพาะอย่างยิ่งในสมองบริเวณฮิปโปแคมปัสที่ส าคัญต่อ 
การเรียนรู้และความจ า อีกท้ังยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ Park et al. (2022) ที่ได้ศึกษาผล 
การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี จ านวน 2 ครั้งต่อสัปดาห์ ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ 
พบว่า ช่วยเพิ่มออกซิเจนในเลือดให้ไหลเวียนไปสู่สมองเพ่ิมมากขึ้น ส่งผลท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
โครงสร้างของร่างแหประสาท ด้วยการเพ่ิมแขนงของเดนไดรท์ (Dendrite) ของเซลล์ประสาท  
ท าให้ส่งเสริมประสิทธิภาพของการรับข้อมูล ดังนั้น จากการศึกษาผลการวิจัยและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง
ดังกล่าวข้างต้น การออกก าลังกายด้วยวิธีการแบบโยคะ จึงช่วยส่งผลท าให้ปัญญาหรือการรู้คิด 
(Cognition) ด้านความจ าที่เกิดข้ึนจากระบบประสาทได้มีการท างานประสานกันในหลายส่วน และ 
มีความสลับซับซ้อนกันเกิดข้ึนโดยอาศัยประสาทสัมผัสทั้ง 5 จากอวัยวะรับสัมผัสของร่างกาย คือ  
ตา หู จมูก ลิ้น และกายสัมผัส โดยเมื่อได้รับสิ่งกระตุ้นจากประสาทสัมผัส รวมทั้งบุคคลมีความตั้งใจ 
(Attention) และสนใจที่จะรับรู้ ข้อมูลจะเกิดเป็นความจ ารับสัมผัส (Sensory Memory) เมื่อข้อมูล
ได้รับการทบทวนแบบซ้ า ๆ ข้อมูลก็จะเข้าสู่ระบบลิมบิค (Limbic System) เกิดเป็นความจ าระยะสั้น 
(Short-Term Memory) และเม่ือข้อมูลที่ได้รับมานั้นไม่ได้รับความสนใจหรือไม่มีการทบทวนซ้ า 
ข้อมูลก็จะถูกลืมไปในเวลาไม่กี่วินาที แต่หากข้อมูลนั้นได้รับการใส่ใจและทบทวนซ้ าอยู่บ่อย ๆ  
จากสิ่งกระตุ้นแบบเดิม ข้อมูลนั้นก็จะถูกเก็บไว้ในสมองส่วนขมับ (Temporal Lobe) กลายเป็น 
ความทรงจ าระยะยาว (Long-Term Memory) ซึ่งจะยังคงอยู่ตลอดไป หรือตลอดชีวิตของมนุษย์เรา 
เหตุการณ์ดังกล่าว จึงท าให้ผู้วิจัยสนใจที่จะศึกษาและท าการวิจัยการออกก าลังกายด้วยวิธีการ 
แบบโยคะนั่งเก้าอ้ี ทั้งนี้ เพื่อความปลอดภัย ลดอาการบาดเจ็บ ลดข้อจ ากัดด้านร่างกายให้กับ 
ผู้สูงอายุ อีกทั้งยังช่วยเพิ่มประสิทธิภาพหลักการท างานของสมอง ส่งเสริมและพัฒนาความจ า 
ด้านต่าง ๆ โดยเฉพาะความจ าระยะสั้น (Short-Term Memory) ให้กับผู้สูงอายุต่อไป 
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บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 
 การวิจัยนี้ใช้วิธีวิจัยเชิงปริมาณ เทคนิคการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research 
Design) แนวคิด Between Subject Approach ใช้แบบแผนการทดลอง Pretest and Posttest 
Control Group Design เป็นการวิจัยแบบวัดก่อนและหลังการทดลองแบบมีกลุ่มควบคุม 
(Edmonds & Kennedy, 2017, p. 37) การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการ 
ออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี เพื่อเพ่ิมสมรรถนะทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะ 
ทางปัญญา ในผู้สูงอายุ และการศึกษาผลการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 
ระหว่างกลุ่มทดลองที่ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีกับกลุ่มควบคุมที่ไม่ใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี ในประเด็นความแตกต่างของความยืดหยุ่นของร่างกาย 
ความเครียด และความจ าระยะสั้น ซึ่งผู้วิจัยน าเสนอวิธีด าเนินการวิจัย แบ่งออกเป็น 2 ระยะ 
ตามล าดับ ดังนี้ 
 ระยะที่ 1  การพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี เพ่ือเพ่ิมสมรรถนะ
ทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา ในผู้สูงอายุ  
 ระยะที่ 2  การศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 
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แผนผังระยะของการวิจัย (Flow Chart) ดังภาพที่ 10 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 10 สรุประยะของการวิจัย (Flow Chart) 
 

ระยะที่ 1 กำรพัฒนำโปรแกรมกำรออกก ำลังกำยโยคะแบบนั่งเก้ำอ้ี เพ่ือเพ่ิมสมรรถนะ
ทำงกำย สมรรถนะทำงจิตใจ และสมรรถนะทำงปัญญำ ในผู้สูงอำยุ  
 
 การพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี เพ่ือเพ่ิมสมรรถนะทางกาย  
สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา ในผู้สูงอายุ มีข้ันตอนการพัฒนา ดังภาพที่ 11 
 
 
 
 

ระยะที่ 1 การพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

ศึกษาแนวคิด ทฤษฏี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
กับการพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี  

ตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี  
และทดลองใช้     

ไดโ้ปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี  
 

ระยะที่ 2 การศึกษาผลการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 
 

ก าหนดกลุ่มตัวอย่าง แบบแผนการทดลอง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย     

   ด าเนินการทดลอง ตามแบบแผนการทดลอง    

   เก็บรวบรวมข้อมูล วิเคราะห์ข้อมูล และสรุปผล    
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ภาพที่ 11 ขั้นตอนการพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี  
 
 
 

ศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิด ทฤษฎีโยคะ วิธีการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ 
เพ่ือเพ่ิมสมรรถนะทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา 

ออกแบบสร้างโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี  
เพ่ือเพ่ิมสมรรถนะทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา ในผู้สูงอายุ 

เริ่มต้น 

ตรวจสอบคุณภาพโปรแกรม 
การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 

โดยผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 3 คน  

ไม่ผ่าน 

ปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ 

ทดลองใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 
และปรับแก้ไขให้เหมาะสม 

ผ่าน 

จัดท าคู่มือโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี  
เพ่ือเพ่ิมสมรรถนะทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา ในผู้สูงอายุ 

 

สิ้นสุด 
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 จากภาพที่ 11 การพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี เพื่อเพ่ิม
สมรรถนะทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา ในผู้สูงอายุ มีขั้นตอน ดังนี้ 
 1. ศึกษาเอกสาร ทบทวนวรรณกรรม และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาโปรแกรม 
การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี การออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมสมรรถนะทางกาย สมรรถนะทาง
จิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา โดยการศึกษาค้นคว้าแนวคิดทฤษฎีโยคะ วิธีการออกก าลังกาย 
ในผู้สูงอายุ จากต ารา เอกสารทางวิชาการ บทความ วารสาร ผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งในประเทศ
และต่างประเทศ ปรากฏว่า การออกก าลังกายเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตประจ าวัน และเป็นสิ่งส าคัญ 
ต่อการดูแลสุขภาพของทุกคน ไม่แบ่งเพศ ไม่เลือกวัย เพราะการขาดการออกก าลังกายจะส่งผลท าให้
สมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุลดลง (American College of Sports Medicine (ACSM), 2021) 
โดยการออกก าลังกายมีหลากหลายรูปแบบ และโยคะถือเป็นการออกก าลังกายในรูปแบบหนึ่ง  
โดยนักปราชญ์ชาวฮินดู ชื่อ ปตัญชลี เป็นผู้คิดค้นและปรับปรุงสูตรการฝึกโยคะขั้นพื้นฐาน ซึ่งฝึก
ปฏิบัติเพื่อเอาชนะความเจ็บป่วย โดยผู้ชายที่ฝึก เรียกว่า “โยคิน” หรือ “โยคี” ส่วนผู้หญิง เรียกว่า 
“โยคินี” ต่อมา วิธีการออกก าลังกายแบบโยคะ ได้ถูกแพร่หลายไปทั่วโลก ประเทศตะวันตกได้น าการ
ฝึกโยคะมาเป็นวิธีการออกก าลังกายส าหรับดูแลตนเอง เนื่องจากสามารถท าให้สมรรถนะของร่างกาย
แข็งแรง สร้างความสมดุลของร่างกาย ประสานการเคลื่อนของร่างกาย ฝึกการหายใจ และการท า
สมาธิ (Luu & Hall, 2016) ชว่ยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เพิ่มมวลกระดูกและยังสร้างกระดูก
ให้แข็งแรง (Albinet et al., 2016) ลดความเสี่ยงส าหรับการเกิดโรคกระดูกพรุน สร้างมวลกระดูกให้
เพ่ิมข้ึนและมีความแข็งแรง (ACSM, 2021) ปรับความสมดุลในร่างกาย ช่วยท าให้จิตใจสงบ ผ่อน
คลาย และลดความเครียดได้ (Gothe et al., 2016) ท าให้เกิดภาพจ าต่าง ๆ ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ
การท างานของกระบวนการท างานของระบบประสาทและสมอง (Purohit & Pradhan, 2017) 
สามารถรักษาสมดุลของภาวะเครียดออกซิเดชั่น สาเหตุจากการเสื่อมของเซลล์สมอง (Wattanathon 
et al., 2012) จากการที่ได้ศึกษาและทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวข้อง การออกก าลังกายด้วยวิธีการ
แบบโยคะ เป็นการออกก าลังกายท่ีปลอดภัยที่สุด (Gareth et al., 2017) และส าหรับผู้ที่มีข้อจ ากัด
ด้านร่างกาย โดยเฉพาะผู้สูงอายุ โยคะ จึงเป็นการออกก าลังกายที่เหมาะสม ส าหรับการดูแลสุขภาพ
เบื้องต้นในผู้สูงอายุ (ACSM, 2021) ด้วยวิธีการออกก าลังกายแบบประยุกต์เก้าอ้ีเข้าไว้ด้วยกัน เป็น
การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี (Seated Yoga Exercise) เพราะการออกก าลังกายโดยการ
ประยุกต์ใช้การนั่งเก้าอ้ี ส าหรับผู้สูงอายุที่มีข้อจ ากัดในการออกก าลังกาย หรือแม้กระทั่งความสมบูรณ์
ในด้านต่าง ๆ ของร่างกาย จะสามารถช่วยตอบสนองความต้องการในการออกก าลังกายได้ 
เนื่องจากว่า โยคะแบบนั่งเก้าอ้ีเหมาะส าหรับคนหลากหลายกลุ่ม เช่น ผู้สูงอายุ ผู้พิการ ผู้ที่มีน้ าหนัก
เกิน สตรีมีครรภ์ บุคคลเหล่านี้ล้วนแล้วแต่มีข้อจ ากัดที่ไม่สามารถนั่งพ้ืนได้ หรือไม่สะดวกท่ีจะฝึกโยคะ
แบบบนเสื่อเหมือนกรณีท่ัว ๆ ไป และที่ส าคัญการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี เป็นสิ่งช่วยและ
อ านวยความสะดวกส าหรับการดูแลสุขภาพในผู้สูงอายุ ช่วยกระตุ้นให้ผู้สูงอายุที่ชราภาพ ครุ่นคิดว่า
ตนเองนั้นไม่มีประสิทธิภาพส าหรับการดูแลสุขภาพเบื้องตนของตนเอง คิดว่าตนเองนั้นชราภาพ 
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มากแล้ว ร่างกายก าลังจะร่วงโรย สึกหรอ เกิดความล าบาก ยุ่งยากในการเคลื่อนไหว มีอาการเจ็บปวด
กล้ามเนื้อเมื่อออกก าลังกาย รู้สึกติดขัดกับปัญหาการยืน การเดิน การลุก และการนั่ง หรือการกล่าว
อ้างข้อปฏิบัติอื่นใด เพื่อความรู้สึกในตนเองว่าไม่อยากดูแลสุขภาพของตนเอง หรือไม่อยาก 
ออกก าลังกาย ดังนั้น การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี (Seated Yoga Exercise) จึงเป็น
ทางเลือกหนึ่งส าหรับผู้สูงอายุที่ต้องการออกก าลังกายส าหรับดูแลตนเอง เพ่ือเป็นสิ่งที่จะกระตุ้น 
ให้ผู้สูงอายุใส่ใจในการออกก าลังกาย มองเห็นประสิทธิภาพในการออกก าลังกายเพ่ือการดูแลตนเอง 
 จากการทบทวนวรรณกรรมชี้ให้เห็นว่า การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี  
(Seated Yoga Exercise) สามารถเพ่ิมสมรรถนะทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะ 
ทางปัญญา โดยเพ่ิมความยืดหยุ่นของร่างกาย ลดความเครียด และเพ่ิมความจ าได้ และจาก 
การทบทวนการศึกษาท่ีผ่านมายังไม่พบการศึกษาที่ใช้วิธีการเพิ่มสมรรถนะทางกาย สมรรถนะ 
ทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา ด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี ดังนั้น  
การวิจัยนี้จึงสังเคราะห์องค์ความรู้เกี่ยวกับวิธีการออกก าลังกาย เพื่อเพ่ิมความยืดหยุ่นของร่างกาย 
การลดความเครียด และความจ าระยะสั้น เพื่อน ามาก าหนดรูปแบบโครงสร้างของโปรแกรม 
การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี โดยก าหนดให้มีการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) การออก 
ก าลังกาย (Exercise) และการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool Down) 
 การด าเนินการในขั้นตอนนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือสังเคราะห์เนื้อหาเกี่ยวกับแนวคิด  
ทฤษฎีจากเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับสมรรถนะทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะ
ทางปัญญา วิธีการเพ่ิมสมรรถนะทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา ในผู้สูงอายุ 
แนวคิดการออกก าลังกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ แนวคิดการออกก าลังกายแบบโยคะ  
การเปลี่ยนแปลงในผู้สูงอายุ ระบบต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับร่างกาย แนวคิดการควบคุมอารมณ์  
แนวคิดการเพ่ิมความจ า จากฐานข้อมูล Science Direct, Scopus, Pubmed เป็นต้น ตลอดทั้ง
ห้องสมุดของมหาวิทยาลัยบูรพา และห้องสมุดของวิทยาลัยวิทยาการวิจัยและวิทยาการปัญญา 
 2. ก าหนดกรอบและจุดมุ่งหมายในการพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะ 
แบบนั่งเก้าอ้ี ดังนี้ 
  2.1 เป็นโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี เพ่ือเพ่ิมสมรรถนะทางกาย 
สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา ในผู้สูงอายุ โดยบูรณาการการออกก าลังกาย และ 
โยคะเข้าด้วยกัน 
  2.2 เป็นโปรแกรมท่ีให้ความส าคัญเรื่องการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ การบริหารลมหายใจ 
และการท าสมาธิ เพ่ือการบูรณาการปรับสมดุลในร่างกาย โดยโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะ 
แบบนั่งเก้าอ้ี จะส่งผลท าให้ สมรรถนะทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา  
ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ และช่วยพัฒนาสรีรวิทยาในร่างกาย โดยท าให้การท างานของระบบ 
ต่าง ๆ มีประสิทธิภาพ การควบคุมอารมณ์ ส าหรับภาวะเครียด และพัฒนาความจ าระยะสั้นต่อไป 
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 3. ออกแบบโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี ประกอบด้วย 3 ขั้นตอน ดังนี้ 
  3.1 วิเคราะห์ท่าการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีที่มีความเก่ียวข้องกับการ 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ส าคัญต่อการเคลื่อนไหวตามต าแหน่งต่าง ๆ ของร่างกาย ได้แก่ กล้ามเนื้อคอ 
กล้ามเนื้อระยางค์บน กล้ามเนื้อล าตัว และกล้ามเนื้อระยางค์ล่าง 
  3.2 คัดเลือกท่าการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี เพ่ือบูรณาการเป็นโปรแกรม 
การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี ขั้นตอนนี้ผู้วิจัยได้น าข้อมูลการวิเคราะห์ท่าการออกก าลังกาย
โยคะแบบนั่งเก้าอ้ี ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ เพื่อคัดเลือกท่าการออกก าลังกายที่สามารถบูรณาการเข้าไว้
ด้วยกัน มีลักษณะดังนี้ 
   3.2.1 ท่าที่แสดงอิริยาบถในท่านั่ง 
   3.2.2 ท่าที่รักษาความสมดุลโครงสร้างร่างกาย และบริหารร่างกายตามแนวต่าง ๆ   
   3.2.3 ท่าที่ครอบคลุมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ส าคัญต่อการเคลื่อนไหว ได้แก่ 
กล้ามเนื้อคอ กล้ามเนื้อระยางค์บน กล้ามเนื้อล าตัว และกล้ามเนื้อระยางค์ล่าง 
   3.2.4 ท่าที่ผู้สูงอายุสามารถปฏิบัติได้ง่าย 
   3.2.5 ท่าที่มีความปลอดภัยต่อระบบกระดูกกล้ามเนื้อ  
  3.3 ออกแบบท่าอบอุ่นร่างกาย และการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ตามหลักการของ
โปรแกรมการออกก าลังกาย จากข้อแนะน าในการออกก าลังกายแบบมีแรงต้านส าหรับผู้สูงอายุ 
(Bushman, 2014) ขั้นตอนนี้ผู้วิจัยได้น าท่าการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ 
เพ่ือคัดเลือกท่าการออกก าลังกายท่ีสามารถบูรณาการเข้าไว้ด้วยกัน มีลักษณะดังนี้ 
   3.3.1 ท่าท่ีเป็นตัวแทนอิริยาบถต่าง ๆ ได้แก่ ท่านั่ง 
   3.3.2 ท่าที่รักษาความสมดุลโครงสร้างร่างกาย และบริหารร่างกายตามแนวต่าง ๆ   
   3.3.3 ท่าที่ครอบคลุมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ส าคัญต่อการเคลื่อนไหว ได้แก่ 
กล้ามเนื้อคอ กล้ามเนื้อระยางค์บน กล้ามเนื้อล าตัว และกล้ามเนื้อระยางค์ล่าง 
   3.3.4 ท่าที่ผู้สูงอายุสามารถปฏิบัติได้ง่าย 
   3.3.5 ท่าที่มีความปลอดภัยต่อระบบกระดูกกล้ามเนื้อ 
  3.4 ออกแบบช่วงและเวลาของการท ากิจกรรมภายในโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะ
แบบนั่งเก้าอ้ี ตามหลักการของโปรแกรมการออกก าลังกาย แบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน ได้แก่  
การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) การออกก าลังกาย (Exercise) และการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ  
(Cool Down) ตามข้ันตอนใช้เวลา 3 ช่วง รวมเป็น 50 นาที ต่อวัน ตามเกณฑ์การออกก าลังกาย  
(World Health Organization, 2021) ระยะเวลาของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อค้างไว้แต่ละครั้ง
เท่ากับ 20 วินาที (Pratt, 2015) และจ านวนครั้งของการปฏิบัติซ้ าในแต่ละท่าเท่ากับ 3 ครั้ง  
(Pratt, 2015) โดยการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีระหว่างท่าจะมีระยะพักเพ่ือป้องกัน 
อาการล้าของกล้ามเนื้อ ใช้เวลา 30 วินาที ทั้งนี้ ควรฝึกก่อนการรับประทานอาหารหรือ 
หลังรับประทานอาหารประมาณ 2-3 ชั่วโมง โดยฝึกปฏิบัติ 3 ครั้ง ต่อสัปดาห์ ซึ่งจะฝึกวันจันทร์ 
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วันพุธ และวันศุกร์) ตามเกณฑ์การออกก าลังกาย (World Health Organization, 2021)  
(Gothe et al., 2014) ระยะเวลาด าเนินการ 4 สัปดาห์ (McDougall et al., 2015) (Manjunath & 
Telles, 2001) ฝึกปฏิบัติที่ชมรมผู้สูงอายุ เขตเทศบาลเมืองอ่างศิลา อ าเภอเมืองชลบุรี จังหวัดชลบุรี   
 หลักการของโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี แบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน ได้แก่ 
1) การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 2) การออกก าลังกาย (Exercise) และ 3) การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
(Cool Down) (ACSM, 2021) มีรายละเอียดดังนี้  
 ขั้นที่ 1 การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) เป็นช่วงการท าสมาธิ เตรียมจิตใจให้นิ่งสงบและ
ผสานเป็นหนึ่งเดียวกับลมหายใจ มีความพร้อมส าหรับการเริ่มต้นของการออกก าลังกายร่วมกับการฝึก
การหายใจเข้า-ออก แบบหายใจช้า ๆ (Breathing Training) เพ่ือรวบรวมสมาธิ ท าจิตใจให้สงบ ผ่อน
คลาย และเตรียมความพร้อมยืดเหยียดกล้ามเนื้อ อีกท้ัง ป้องกันอาการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นขณะออก
ก าลังกาย โดยใช้เวลาจ านวน 10 นาที ดังนี้ 
  1. เตรียมผู้รับการฝึกอยู่ในท่านั่งเก้าอ้ี ตามความสะดวกสบายของตนเอง    
  2. ให้ผู้รับการฝึกค่อย ๆ หลับตา แล้วผ่อนลมหายใจเข้า-ออก  
  3. เปิดเพลง ดั่งดอกไม้บาน ของ เสถียรธรรมสถาน แล้วให้ผู้รับการฝึกหายใจตาม  
  4. ให้ผู้รับการฝึกหลับตา หายใจเข้า-ออกตามปกติ หายใจยาว ๆ ลึก ๆ สบาย ๆ  
ไม่ต้องเกร็ง   
  5. ผู้วิจัยน าการฝึก 
   5.1 ให้ผู้รับการฝึกได้จินตนาการ เกี่ยวกับดอกไม้ ทุ่งหญ้า ทะเลสาบ และภูเขา โดย
เปรียบเสมือนการยืนอยู่ในสวนดอกไม้งาม บานเต็มสวน มีทุ่งหญ้าเขียวขจี มีทะเลสาบไกลออกไปเป็น
ภูเขา อากาศเย็นสบาย เห็นท้องฟ้าสีครามสดใส ตัดกับทิวเขา โดยมีดอกไม้หลากสีสันสวยสด งดงาม 
ดอกใหญ่ มีกลิ่นหอมสดชื่น ลอยอยู่ตรงหน้า 
   5.2 ให้ผู้รับการฝึกค่อย ๆ ยืนขึ้น 
   5.3 ทิ้งแขนแนบล าตัว แล้วค่อย ๆ ยกมือขึ้นทั้ง 2 ข้าง แล้วให้หงายมือ 
   5.4 สายตามองไประหว่างมือที่แบออกทั้ง 2 ข้าง 
   5.5 ให้จินตนาการว่า มีดอกไม้หลากสีสันสวยสด งดงาม ลอยอยู่ตรงหน้า 
   5.6 สูดลมหายใจเข้าทางจมูกให้เต็มปอด ในขณะเดียวกันให้จินตนาการว่า มีกลิ่น
หอมหวนชวนให้มีอารมณ์สดชื่น  
   5.7 ให้ผ่อนหายใจออกทางปาก โดยการห่อปาก ค่อย ๆ เป่าลมออกมา พร้อม ๆ กับ
ผ่อนมือลง และค่อย ๆ นั่งลงบนเก้าอ้ี 
    5.8 ให้ผู้รับการฝึกนวดขมับ โดยใช้นิ้วชี้และนิ้วกลางนวดขมับเบา ๆ ทั้ง 2 ข้าง โดย
ให้วนเป็นวงกลม 
   5.9 นวดใบหู โดยนวดใบหูด้านนอกเบา ๆ บิด และดึงเบา ๆ ทั้ง 2 ข้าง แล้วใช้มือ
ปิดหูเบา ๆ  
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   5.10 ให้ผู้รับการฝึกวางมือซ้อนกันไว้ที่ด้านหน้า หายใจเข้าช้า ๆ ลึก ๆ ยกแขนขึ้น
เหนือศีรษะ คว่ ามือลง หายใจออกช้า ๆ จากนั้น ให้วาดมือออกเป็นวงกลม แล้ววางมือไว้ที่เดิม 
   5.11 ให้ผู้รับการฝึกค่อย ๆ ยืนขึ้นในท่ากางขาออกพอสมควร  
    5.12 บิดล าตัว เอว ไปทางด้านซ้าย-ขวา สลับกันไปมา 
   5.13 ฝึกเตะเท้าสลับซ้าย-ขวา สลับกันไป ให้สนุกสลับกันพอสมควร 
 ขั้นที่ 2 การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี (Seated Yoga Exercise) เป็นช่วงที่ร่างกาย
มีการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง พัฒนาและประยุกต์มาจากการผสมท่าโยคะกับท่าอาสนะแบบการนั่ง
เก้าอ้ี เหมาะส าหรับผู้ที่มีข้อจ ากัดด้านร่างกาย โดยใช้เวลาจ านวน 30 นาที  
 มีท่าเตรียมความพร้อม เรียกว่า ท่าเตรียมพลังนั่งเพชร ในการเริ่มฝึกในท่านั่งเก้าอ้ี เป็นท่า
บริหารกล้ามเนื้อ ใบหน้า และดวงตา เริ่มต้นด้วย ให้ผู้รับการฝึกค่อย ๆ อ้าปาก อ้าจนกว้างสุดดวงตา 
เบิกให้กว้างสุด แล้วค้างไว้ จ านวน 10 วินาที และหุบลง หลังจากนั้น ให้หลับตาปี๋ กดริมฝีปากเม้มเข้า
หากัน ค้างไว้ จ านวน 10 วินาที ท าซ้ าสลับกัน จ านวน 3 รอบ จากนั้น เตรียมเข้าสู่ท่าการออกก าลัง
กายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี (Seated Yoga Exercise) จ านวน 8 ท่า ได้แก่   
 1. ท่าท่ี 1 ท่าอาสพลังล าคอ เริ่มต้นด้วย การก้มหน้าคางชิดอก เกร็งกล้ามเนื้อไว้ จ านวน 
10 วินาที ต่อไปเงยหน้าขึ้นจนสุด เกร็งกล้ามเนื้อค้างไว้ จ านวน 10 วินาที ท าซ้ า จ านวน 3 รอบ 
ต่อไป ใบหน้าตรง หันหน้าไปทางซ้าย เกร็งกล้ามเนื้อคอค้างไว้ จ านวน 10 วินาที แล้วหันมาทางขวา 
เกร็งกล้ามเนื้อคอค้างไว้ จ านวน 10 วินาที ท าซ้ า จ านวน 3 รอบ จากนั้น หมุนคอไปรอบ ๆ ช้า ๆ  
เริ่มทางขวาก่อน จ านวน 3 รอบ แล้วหมุนทางซ้ายอีก จ านวน 3 รอบ 
 2. ท่าท่ี 2 ท่าอาสพลังหมุนไหล่ เริ่มต้นด้วย การนั่งล าตัวตั้งตรง มือวางไว้ข้างล าตัว 
ยกไหล่ขวาขึ้นค้างไว้ จ านวน 10 วินาที แล้ววางลง ยกไหล่ซ้ายขึ้น ค้างไว้ จ านวน 10 วินาที แล้ววาง
ลง ฝึกสลับข้างกัน จ านวน 3 รอบ ต่อไปหมุนไหล่ไปมา จ านวน 3 รอบ จากนั้น น ามือทั้ง 2 ข้าง  
แตะที่ไหล่ไว้ กางข้อศอกเสมอไหล่ หมุนไหล่ จ านวน 3 รอบ ไปทางด้านหน้า หมุนมาทางด้านหลัง 
และกลับกันข้างละ จ านวน 3 รอบ 
 3. ท่าท่ี 3 ท่าอาสพลังยกลม เริ่มต้นด้วย นั่งล าตัวตั้งตรง หายใจเข้าช้า ๆ โดยเบ่งช่องท้อง 
แล้วขยายซี่โครง 2 ข้างออก และให้ยกไหล่ขึ้น ให้นับ 1-8 แล้วค่อย ๆ ให้ยืดล าตัว แล้วค่อย ๆ หายใจ
ออก โดยยุบท้อง หุบซี่โครง และลดไหล่ลง ให้นับ 1-8 พร้อมกับค่อย ๆ ยกแขน ขึ้นเหนือศีรษะช้า ๆ 
ยกสูงสุด และประกบฝ่ามือเข้าหากัน แล้วค้างไว้ จ านวน 10 วินาที โดยหายใจเข้า – ออกช้า ๆ  
ค่อย ๆ ก้มตัวลง หน้าอกแนบกับต้นขา มือแตะพ้ืน หรือจับข้อเท้า หรือแตะปลายเท้าไว้ แล้วค้างไว้ 
จ านวน 10 วินาที จากนั้น กลับมาที่ท่านั่งล าตัวตรงเช่นเดิม และท าซ้ า จ านวน 3 รอบ 
 4. ทา่ที่ 4 ท่าอาสพลังลมปราณ เริ่มต้นด้วย การกางแขนออกเสมอระดับไหล่ ต่อไป 
หมุนแขนเป็นวงกลมจากหน้าไปหลัง จ านวน 3 รอบ หมุนจากหลังไปหน้าอีก จ านวน 3 รอบ  
แล้ววางลง จากนั้น ยกแขนไปด้านหน้าเสมอระดับไหล่ ฝ่ามือประกบกัน หายใจเข้ากางแขนออก 
ทางด้านข้างเสมอระดับไหล่หายใจออก ยกแขนกลับไปทางด้านหน้าเหมือนเดิม ฝ่ามือประกบกัน  
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ท าซ้ า จ านวน 3 รอบ 
 5. ท่าที่ 5 ท่าอาสพลังยืดเหยียด เริ่มต้นด้วย หายใจเข้าช้า ๆ โดยเบ่งช่องท้อง แล้ว 
ขยายซี่โครง 2 ข้างออก และให้ยกไหล่ขึ้น ให้นับ 1-8 แล้วค่อย ๆ ให้ยืดล าตัว แล้วค่อย ๆ หายใจออก 
โดยยุบท้อง หุบซี่โครง และลดไหล่ลง ให้นับ 1-8  และให้แอ่นหลังขึ้น คอแหงนเต็มที่ค้างไว้ จ านวน 
20 วินาที ให้โก่งหลัง ก้มหน้า และคอ คางชิดอก ค้างไว้ จ านวน 10 วินาที จากนั้น กลับมาที่ท่านั่ง 
ยืดล าตัว แล้วท าซ้ า จ านวน 3 รอบ  
 6. ท่าที่ 6 ท่าอาสพลังจับบิด ให้ผู้รับการฝึก น ามือมาจับพนักเก้าอ้ีให้มั่นคง โดยมือซ้าย 
วางบนเข่า แล้วหายใจเข้า – ออก ช้า ๆ จากนั้น ให้บิดล าตัวไปด้านข้าง แล้วค้างไว้ จ านวน 10 วินาที 
แล้วท าสลับข้างในลักษณะเดียวกัน จ านวน 3 รอบ โดยหายใจเข้า – ออก ช้า ๆ  
 7. ท่าที่ 7 ท่าอาสพลังสะบัดลม เริ่มต้นด้วย การกระดกปลายเท้าขางขวาเข้าหาล าตัว 
แล้วเหยียดออก และท าสลับกันกับข้างซ้าย จ านวน 3 รอบ ต่อไป หมุนข้อเท้าทีละข้างเป็นวงกลม 
ตามเข็มนาฬิกา จ านวน 3 รอบ และทวนเข็มนาฬิกา จ านวน 3 รอบ จากนั้น ให้เอามือจับต้นขาไว้  
งอเข่าเข้าหาล าตัว แล้วเหยียดออก จ านวน 3 รอบ โดยให้ท าท้ัง 2 ข้าง 
 8. ท่าท่ี 8 ท่าอาสพลังโบยบิน เริ่มต้นด้วย นั่งล าตัวตรง เข่าแยกกันพอควร แล้วกางแขน
เสมอระดับไหล่ ต่อไป ก้มตัวลง น ามือขวาแตะเท้าซ้าย และให้น ามือซ้าย มาแตะเท้าขวา ท าสลับกัน 
จ านวน 3 รอบ  
 ขั้นที่ 3 การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool Down) เป็นช่วงที่ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ส าหรับ 
ท าภายหลังการออกก าลังกาย เพื่อเตรียมจบ ซึ่งจะเป็นการค่อย ๆ ลดการออกก าลังกายลงเรื่อย ๆ  
เพ่ือให้ร่างกายมีการปรับสภาพการออกก าลังกายมาอยู่ในสภาพปกติ โดยใช้เวลาจ านวน 10 นาที 
ดังนี้  
   1. ผ่อนคลายในท่านั่งเก้าอ้ี  
   2. ให้ผู้รับการฝึกค่อย ๆ หลับตา แล้วผ่อนลมหายใจเข้า-ออก สบาย ๆ ช้า ๆ  
   3. นวดขมับ โดยใช้นิ้วชี้และนิ้วกลางนวดขมับเบา ๆ ทั้ง 2 ข้าง ให้วนเป็นวงกลม 
   4. ให้ผู้รับการฝึกค่อย ๆ ยืนขึ้น 
   5. ทิ้งแขนแนบล าตัว แล้วค่อย ๆ ยกมือขึ้นทั้ง 2 ข้าง แล้วให้หงายมือ 
   6. สายตามองไปด้านหน้า ระหว่างมือที่แบทั้งสองข้าง 
   7. ให้จินตนาการว่า มีดอกไม้หลากสีสันสวยสด งดงาม ลอยอยู่ตรงหน้า สูดลม
หายใจเข้าทางจมูกให้เต็มปอด ในขณะเดียวกันให้จินตนาการว่า มีกลิ่นหอมหวน ชวนให้มีอารมณ์ 
สดชื่น  
   8. ให้ผู้รับการฝึกวางมือซ้อนกันไว้ที่ด้านหน้า หายใจเข้าช้า ๆ ลึก ๆ ยกแขนขึ้น
เหนือศีรษะ คว่ ามือลง หายใจออกช้า ๆ จากนั้น ให้วาดมือออกเป็นวงกลม แล้ววางมือไว้ที่เดิม 
   9. ให้ผู้รับการฝึกใช้มือทั้ง 2 ข้างค่อย ๆ ปิดตาที่ลืมอยู่อย่างเบา ๆ ให้สนิท  
จนมองเห็นเป็นสีด าที่มืดสนิทแล้วค่อย ๆ เอามือออก  
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   10. ให้ผู้รับการฝึกค่อย ๆ ยืนขึ้นในท่ากางขาออกพอสมควร  
    11. บิดล าตัว เอว ไปทางด้านซ้าย-ขวา สลับกันไปมา 
   12. ฝึกเตะเท้าสลับซ้าย-ขวา สลับกันไป ให้สนุกสลับกันพอสมควร 
 4. ตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี ที่สร้างขึ้นไป
ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา โดยผู้เชี่ยวชาญจ านวน 3 คน ได้แก่ ผู้เชี่ยวชาญด้านการแพทย์ 
แผนไทย จ านวน 1 คน ผู้เชี่ยวชาญด้านการออกก าลังกายและฝึกโยคะ จ านวน 1 คน และผู้เชี่ยวชาญ 
ด้านการวัดและประเมินผล จ านวน 1 คน เพื่อตรวจประเมินคุณภาพความเหมาะสมด้านความตรง 
เชิงเนื้อหาของโปรแกรม โดยประเมินในประเด็นลักษณะทั่วไปของโปรแกรม วิธีการฝึก ท่า ระยะเวลา
การฝึก และการใช้ภาษา แล้วน าผลการประเมินที่ได้มาแปลงเป็นค่าคะแนน ดังนี้  
 4 หมายถึง โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี มีความเหมาะสมในการน าไปใช้ 
มากที่สุด 
 3 หมายถึง โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี มีความเหมาะสมในการน าไปใช้ 
มาก 
 2 หมายถึง โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี มีความเหมาะสมในการน าไปใช้ 
น้อย 
 1 หมายถึง โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี มีความเหมาะสมในการน าไปใช้ 
น้อยที่สุด  
 โดยน าผลการประเมินรายข้อไปค านวณเป็นค่าเฉลี่ย แล้วน าค่าเฉลี่ยมาเทียบกับเกณฑ์  
โดยมีเกณฑ์การประเมิน ดังนี้  
 คะแนน 3.26–4.00 หมายถึง โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี มีความ
เหมาะสมในการน าไปใช้ มากที่สุด  
 คะแนน 2.51–3.25 หมายถึง โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี มีความ
เหมาะสมในการน าไปใช้ มาก   
 คะแนน 1.76–2.50 หมายถึง โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี มีความ
เหมาะสมในการน าไปใช้ น้อย  
 คะแนน 1.00–1.75 หมายถึง โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี มีความ
เหมาะสมในการน าไปใช้ น้อยที่สุด   
 การวิเคราะห์ค่าดัชนีความตรงตามเนื้อหา (Content Validity Index: CVI) พบว่า 
มีค่าดัชนีความตรงตามเนื้อหารายข้อทุกด้าน เท่ากับ 1.00 และภาพรวม เท่ากับ 1.00 แสดงว่า 
โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี มีความเหมาะสมที่จะน าไปใช้เพิ่มสมรรถนะทางกาย 
สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา  
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 การค านวณค่าดัชนีความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity Index: CVI)  
เกณฑ์การตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา พิจารณาจากค่า CVI ต้องมีค่าไม่น้อยกว่า .80 (Waltz, 
Strickland, & Lenz, 2010, p. 271)   
  4.1 ดัชนีความตรงเชิงเนื้อหารายข้อ (I-CVI) 
 

ดัชนีความตรงเชิงเนื้อหารายข้อ (I-CVI)=
จ านวนผู้เชี่ยวชาญที่ให้ความคิดเห็นระดับ 4, 5

จ านวนผู้เชี่ยวชาญทั้งหมด
 

 
 การค านวณค่าดัชนีความตรงเชิงเนื้อหารายข้อ (Item-Content Validity Index: I-CVI)  
เกณฑ์การตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา โดยพิจารณาจากค่า I-CVI (Item-Content Validity 
Index: I-CVI) ต้องมีค่าไม่น้อยกว่า .78 (Polit, Beck, & Owen, 2007, pp. 459-467; LoBiondo-
Wood & Haber, 2014, p. 293) 
  4.2 ความตรงเชิงเนื้อหาทั้งฉบับ (S-CVI) 
  การหาค่าความตรงเชิงเนื้อหาทั้งฉบับ หมายถึง สัดส่วนของข้อความที่ได้รับการประเมิน 
ในทิศทางความสอดคล้อง หรือได้รับการประเมินที่ระดับ 3 หรือ 4 กับข้อความทั้งหมด ซึ่งมี 2 ค่า
ด้วยกัน คือ S-CVI/UA และ S-CVI/Ave ค่าท่ีได้ควรมีค่าดัชนีความตรงเชิงเนื้อหาทั้งฉบับ (S-CVI)  
ไม่ต่ ากว่า .90 (Polit et al., 2007, pp. 459-467) การหาค่า S-CVI/Ave (Scale-Level Content 
Index, Averaging Calculation Method) เป็นการหาค่าเฉลี่ยของดัชนีความสอดคล้องของ
เครื่องมือวัด โดยค่าที่น ามาค านวณได้มาจากค่า I-CVI แต่ละข้อ โดยคิดจากผลรวมของค่า I-CVI  
หารด้วยจ านวนข้อค าถาม ดังนี้ 
 

ดัชนีความตรงเชิงเนื้อหาทั้งฉบับ (S -
CVI

Ave
) = 

∑ (I-CVI)

จ านวนข้อค าถามทั้งหมด
 

 
 5. แก้ไขและปรับปรุงโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีตามข้อเสนอแนะ 
ของผู้เชี่ยวชาญ  
 6. พัฒนาคู่มือการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 
 7. ทดลองใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีให้กับผู้สูงอายุที่มีคุณสมบัติ
คล้ายกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 10 คน เพ่ือหาประสิทธิภาพของโปรแกรมในผู้สูงอายุ เพื่อประเมิน
ความเป็นไปได้ในการน าไปใช้งานจริง โดยใช้ระยะเวลาสัปดาห์ละ 3 ครั้ง (จันทร์/พุธ/ศุกร์) จ านวน  
4 สัปดาห์ รวมเป็น 12 ครั้ง ซึ่งมีการทดสอบสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ก่อนและหลัง 
การใช้โปรแกรมฯ จากนั้น น าปัญหาที่พบจริงจากการทดลองใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะ  
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แบบนั่งเก้าอ้ี มาปรับปรุงแก้ไข แล้วน าไปปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ และผู้เชี่ยวชาญ 
จ านวน 3 ท่าน เพ่ือด าเนินการพัฒนาให้สมบูรณ์ขึ้น โดยได้รับความเห็นจากผู้เชี่ยวชาญเพ่ิมเติมว่า  
ให้ใช้เก้าอ้ีแบบมีพนักพิงแบบบุนวม หรือใช้อุปกรณ์รองนั่งที่ท าให้นั่งฝึกปฏิบัติในท่านั่งที่สบายขึ้น
ส าหรับผู้สูงอายุ  
 8. ได้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี ที่มีความเหมาะสมในการน าไปใช้  
และจัดท าคู่มือการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีฉบับสมบูรณ์ เพ่ือเตรียม 
ความพร้อมก่อนน าไปใช้จริงกับกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัย 
 

ระยะที่ 2 กำรศึกษำผลกำรใช้โปรแกรมกำรออกก ำลังกำยโยคะแบบนั่งเก้ำอี้ 
การศึกษาผลการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีระหว่างกลุ่มทดลอง 

ที่ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบเก้าอ้ีกับกลุ่มควบคุมที่ไม่ใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย
โยคะแบบนั่งเก้าอ้ี เพ่ือเพ่ิมสมรรถนะทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา  
ดังภาพที่ 12 
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ภาพที่ 12 ขั้นตอนการศึกษาผลการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี  

 

คัดออก 

สุ่มกลุ่มตัวอย่าง อาสาสมัครผู้สูงอายุ (จ านวน 50 คน) 

กลุ่มทดลองใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย
โยคะแบบนั่งเก้าอ้ี (จ านวน 25 คน) 

กลุ่มควบคุมที่ไม่ใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย 
โยคะแบบนั่งเก้าอ้ี (จ านวน 25 คน) 

เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการออกก าลงักายโยคะแบบนัง่เก้าอี้ 
1) ความยืดหยุ่นของร่างกาย คือ แรงบีบมือ (กิโลกรัม) และ ความอ่อนตัวของร่างกาย (เซนติเมตร)  
2) ความเครียด (คะแนน) 
3) ความจ าระยะสั้น (คะแนน) 
 

อาสาสมัครผู้สูงอายุ  
เพศชายและเพศหญิง ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปี ขึ้นไป  

อาศัยอยู่ในเขตเทศบาลเมืองอ่างศิลา จังหวัดชลบุรี  

เริ่มต้น 

 

เกณฑ์การคัดเข้า 
1) เพศชายและเพศหญิง อายุ 60 ปีขึ้นไป 

2) มีส าเนาทะเบียนบา้นอยู่ในเขตเทศบาลเมืองอ่างศิลา จังหวัดชลบุรี  
3) มีสุขภาพรา่งกายแข็งแรง 

4) ไม่มีประวัติการหกล้มหรืออบุัติเหตุทางสมองในช่วง 1 ปีที่ผ่านมา 
5) มีคะแนนทดสอบสมรรถภาพสมองเบื้องต้นตามเกณฑ์ปกติ 

6) ยินดีเข้าร่วมการวจิัย 

สิ้นสุด 

ไม่ผา่น 

ผ่าน 
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 จากภาพที่ 12 เป็นขั้นตอนการศึกษาผลการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะ 
แบบนั่งเก้าอ้ี เพ่ือเพ่ิมสมรรถนะทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา  
มีวิธีด าเนินการ ดังนี้ 
 1. กลุ่มตัวอย่ำง    

 การคัดเลือกประชากรผู้สูงอายุในภาคตะวันออก ซึ่งจังหวัดชลบุรี ติดอันดับการมีจ านวน 
ประชากรผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่อง และมีชมรมผู้สูงอายุของแต่ละต าบล ซึ่งแต่ละชมรมจะมีข้อมูล
การข้ึนทะเบียนผู้สูงอายุตามเขตพ้ืนที่นั้น โดยอาสาสมัครต้องมีทะเบียนบ้านอยู่ในเขตพ้ืนที่จังหวัดชลบุรี
เท่านั้น 
 กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครผู้สูงอายุ เพศชายและเพศหญิง มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป  
โดยความแข็งแรงของผู้สูงอายุ คือ ผู้สูงอายุสุขภาพดี (Healthy Condition) ที่มีความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ Grad IV-V จากการทดสอบก าลังกล้ามเนื้อ (Manual Muscle Testing) ของกล้ามเนื้อ 
มัดหลักของร่างกายท่ีเป็นตัวแทนกล้ามเนื้อระยางค์บน และระยางค์ล่าง โดยมีส าเนาทะเบียนบ้าน 
อยู่ในเขตเทศบาลเมืองอ่างศิลา อ าเภอเมืองชลบุรี จังหวัดชลบุรี จ านวน 50 คน มีคุณลักษณะตาม
เกณฑ์คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเพ่ือเข้าร่วมการวิจัย ประกอบด้วย 1) เกณฑ์การคัดเลือกเข้า (Inclusion 
Criteria) 2) เกณฑ์การคัดออก (Exclusion Criteria) และ 3) เกณฑ์ยุติการร่วมการทดลอง 
(Withdraw Criteria) ดังนี้ 
 เกณฑ์การคัดเลือกเข้า (Inclusions Citeria) ได้แก่ 
  1)  เป็นผู้สูงอาย ุเพศชายและเพศหญิง ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป  
  2)  มีส าเนาทะเบียนบ้าน และอาศัยอยู่ในเขตเทศบาลเมืองอ่างศิลา จังหวัดชลบุรี 
  3)  มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง   
  4)  ไม่มีประวัติการหกล้มหรืออุบัติเหตุทางสมองในช่วง 1 ปีที่ผ่านมา 
  5)  มีความสามารถในการอ่านออกและเขียนได้  
  6)  ไม่มีคะแนนความเครียดเกินเกณฑ์การประเมินตามแบบคัดกรองความเครียด  
  7)  มีคะแนนทดสอบสมรรถภาพสมองเบื้องต้นตามเกณฑ์ปกติ 
  8)  ยินดีที่จะเข้าร่วมการวิจัย 
 เกณฑ์การคัดออก (Exclusions Criteria) ได้แก่ 
  1)  มีปัญหาสุขภาพหรือเจ็บป่วยที่ต้องรับการรักษาระหว่างการเข้าร่วมการวิจัย 
  2)  ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยได้อย่างต่อเนื่อง 
 เกณฑ์ยุติการร่วมการทดลอง (Withdraw Criteria) ได้แก่   
  1) ผู้เข้าร่วมการวิจัยขอถอนตัวออกจากการวิจัย  
  2) เข้าร่วมการทดลอง โดยมีเวลาไม่ครบ 80% ตามที่ก าหนดของโปรแกรมฯ  
  
 กำรก ำหนดขนำดกลุ่มตัวอย่ำง 
 ตามหลักทั่วไป (Rules of Thumb) ในการประมาณขนาดกลุ่มตัวอย่าง ขนาดกลุ่ม 
ตัวอย่างที่เพียงพอส าหรับการวิจัยเชิงทดลองควรมีจ านวนอย่างน้อย 15 คน ต่อกลุ่มท่ีศึกษา  
แต่เพ่ือให้มีความน่าเชื่อถือและมีความแม่นย ามากขึน้ ขนาดกลุ่มตัวอย่างจึงควรมีจ านวน 20 คน  
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ต่อกลุ่มที่ศึกษา (McMillan & Schumacher, 2014, p. 272) สอดคล้องตามเกณฑ์การพิจารณา
ขนาดกลุ่มตัวอย่างตามหลักทางสถิติส าหรับเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของสองกลุ่ม 
โดยการก าหนดค่าขนาดอิทธิพล (Effect Size : ES) เท่ากับ .80 ค่าความน่าจะเป็นของความ
คลาดเคลื่อนในการทดสอบแบบทางเดียวประเภทที่หนึ่ง (Type I Error หรือค่านัยส าคัญทางสถิติ) 
แอลฟาเท่ากับ .05 และค่าอ านาจการทดสอบ (Power of Test) เท่ากับ .80 จากตารางขนาดอิทธิพล 
(Power Tables for T-Test) ของ Cohen (1988, p. 54) ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างจ านวนอย่างน้อย  
20 คน ต่อกลุ่มท่ีศึกษา (Cohen, 1992, p. 157; Cohen, Manion, & Morrison, 2007, p. 521; 
Kellar & Kelvin, 2013, p.110) และเพ่ือป้องกันปัญหาจากการถอนตัวออกจากการทดลอง 
โดยทั่วไปหลักการวิจัยจะต้องก าหนดให้มีการเผื่อส าหรับการถอนตัว และอัตราการถอนตัวอยู่ระหว่าง
ร้อยละ 10-30 (Anderson, 2010) หรือจ านวน 1-6 คน ซึ่งจากการค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างได้
จ านวนอย่างน้อย 20 คน ต่อกลุ่มท่ีศึกษา ผู้วิจัยจึงก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างเพ่ิมขึ้นอีกร้อยละ 
25 หรือจ านวน 5 คน จึงแบ่งออกเป็นกลุ่มละ 25 คน รวมสองกลุ่มจ านวน 50 คน ดังนั้น ผู้วิจัยจึง
ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มที่ใช้โปรแกรมฯ (กลุ่มทดลอง) จ านวน 25 คน และกลุ่มที่ไม่ใช้
โปรแกรมฯ (กลุ่มควบคุม) จ านวน 25 คน รวมเป็นจ านวน 50 คน โดยแบ่งกลุ่มโดยการสุ่มตัวอย่าง 
(Sampling) เลือกสมาชิกอาสาสมัครจากประชากรเลือกแบบสุ่ม (Random) ก าหนดขอบเขต
ประชากรแล้วสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple Random Sampling) โดยท าการจับสลากเข้ากลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคุม 
 2. แบบแผนกำรทดลอง 
 การวิจัยนี้ ใช้วิธีวิจัยเชิงปริมาณ เทคนิคการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) 
แนวคิด Between Subject Approach ใช้แบบแผนการทดลองแบบ Pretest and Posttest 
Control Group Design (Edmonds & Kennedy, 2017, p. 37)  มีแบบแผนการทดลอง  
ดังแสดงในตารางที่ 6  
 
ตารางที่ 6 แบบแผนการทดลองแบบ Pretest and Posttest Control Group Design 
 

การสุ่มเข้ากลุ่ม 
 

กลุ่ม 
 

ทดสอบก่อน ทดลอง ทดสอบหลัง 
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O2 

                                           Time  
 
 
   กำรอธิบำยควำมหมำยของสัญลักษณ์     
 R  หมายถึง การสุ่มตัวอย่างรายคนเข้ากลุ่มทดลอง A และ B 
 A  หมายถึง กลุ่มทดลอง 
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 B  หมายถึง กลุ่มควบคุม   
 X  หมายถึง ได้รับโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี เพื่อเพ่ิมสมรรถนะ 
ทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา 
 O1  หมายถึง การวัดผลตัวแปรตาม ก่อนได้รับโปรแกรม    
 O2  หมายถึง การวัดผลตัวแปรตาม หลังได้รับโปรแกรม    
  
 3. เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย    
 การวิจัยนี้แบ่งเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยออกเป็น 3 ประเภท ประกอบด้วย 1) เครื่องมือ    
ที่ใช้คัดกรองผู้เข้าร่วมการวิจัย 2) เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง และ 3) เครื่องมือที่ใช้ในการวัดและ
ประเมินผลตัวแปรตาม มีรายละเอียด ดังนี้    
 เครื่องมือที่ใช้คัดกรองผู้เข้ำร่วมกำรวิจัย  
  เครื่องมือที่ใช้คัดกรองผู้เข้าร่วมการวิจัย แบ่งออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่ 
  1. แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล ประกอบด้วย ข้อค าถามเกี่ยวกับ ส าเนาทะเบียนบ้าน
อยู่ในเขตเทศบาลเมืองอ่างศิลา จังหวัดชลบุรี โดยระบุต าบล เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพ 
ลักษณะครอบครัว อาชีพปัจจุบัน น้ าหนัก ส่วนสูง โรคประจ าตัว ความพิการทางด้านร่างกายท่ีส่งผล
กระทบต่อการทดลอง ประวัติการหกล้มหรืออุบัติเหตุทางสมองในช่วง 1 ปีที่ผ่านมา ประวัติ 
การบาดเจ็บรุนแรงทางร่างกายและศีรษะ  
  2. แบบประเมินความเครียด (ST-5) ของกรมสุขภาพจิต มีจ านวน 5 ข้อ  
เป็นการประเมินตนเองโดยให้คะแนน 0-3 คะแนน ที่ตรงกับความรู้สึก ซึ่งคะแนน 0 หมายถึง  
เป็นน้อยมาก แทบไม่มี คะแนน 1 หมายถึง เป็นบางครั้ง คะแนน 2 หมายถึง เป็นบ่อยครั้ง คะแนน  
3 หมายถึง เป็นประจ า โดยการแปลผล คะแนนรวม 0-4 คะแนน หมายถึง เครียดน้อย คะแนนรวม 
5-7 คะแนน หมายถึง เครียดปานกลาง คะแนนรวม 8-9 คะแนน หมายถึง เครียดมาก คะแนนรวม 
10-15 คะแนน หมายถึง เครียดมากที่สุด     
  3. แบบทดสอบสภาพสมองเบื้องต้น (MMSE-Thai 2002) ของกรมสุขภาพจิต  
เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพสมองเบื้องต้นฉบับภาษาไทย (MMSE) ประกอบด้วย 11 กิจกรรม  
เป็นการตอบค าถามเก่ียวกับ วัน เวลา สถานที่ การจดจ าข้อความ การคิดค านวณ การเขียน และ 
การปฏิบัติตามค าสั่ง โดยคะแนนแต่ละกิจกรรมจะแตกต่างกันออกไปตามความยากง่ายซึ่งตามเกณฑ์
มาตรฐานทดสอบสมรรถภาพสมองเบื้องต้นจะต้องมีระดับคะแนนตั้งแต่ 23 คะแนนขึ้นไป โดยถือว่า
ไม่มีความเสื่อมของภาวะสมองเสื่อม   
 เครื่องมือที่ใช้ในกำรทดลอง   
 เครื่องมือที่ใช้ในการทดลองนี้ คือ วิธีการเพ่ิมสมรรถนะทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ  
และสมรรถนะทางปัญญา คือ โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ 
ประกอบด้วย 5 ส่วน ได้แก่ ส่วนที่ 1 การเพิ่มสมรรถนะทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะ
ทางปัญญา ส่วนที่ 2 การออกก าลังกายด้วยวิธีการโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี ส่วนที่ 3 ประโยชน์ของ 
การออกก าลังกายด้วยวิธีการโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี ส่วนที่ 4 ข้อควรระวังของการออกก าลังกายด้วย  
วิธีการโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี และส่วนที่ 5 โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ  
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ประกอบด้วย 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นที่ 1 การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) ใช้เวลาจ านวน 10 นาที  
ขั้นที่ 2 การออกก าลังกาย (Exercise) ใช้เวลาจ านวน 30 นาที และข้ันที่ 3 การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
(Cool Down) ใช้เวลาจ านวน 10 นาที โดยขั้นที่ 1 – 3 ใช้ระยะเวลารวมกันจ านวน 50 นาที  
ฝึกปฏิบัติจ านวน 3 ครั้ง ต่อสัปดาห์ (จันทร์/พุธ/ศุกร์) ฝึกปฏิบัติต่อเนื่องกันเป็นเวลา 4 สัปดาห์    
 เครื่องมือที่ใช้ในกำรวัดและประเมินผลตัวแปรตำม   
 เครื่องมือที่ใช้ในการวัดและประเมินผลตัวแปรตาม แบ่งออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่ 
  1. เครื่องวัดแรงบีบมือ (Grip Strength) ใช้ส าหรับการวัดสมรรถนะทางกายของ
กล้ามเนื้อมือและแขนส่วนปลาย ด้านความแข็งแรง และความยืดหยุ่นของร่างกาย โดยมีหน่วยการวัด
เป็นกิโลกรัม (Kg) ซึ่งเป็นเครื่องมือส าหรับวัดแบบมาตรฐาน มีข้อแนะน าการใช้งาน และคู่มือการใช้
งาน ตามพระราชบัญญัติของการกีฬาแห่งประเทศไทย (กกท., 2558) โดยเครื่องมือวัดแรงบีบมือ  
จะมีรูปแบบลักษณะในการจับให้เหมาะสมกับมือ มีจอแสดงผลแบบดิจิตอล มีการแสดงผลและ 
ค่าตัวเลขอย่างชัดเจน และเครื่องวัดความอ่อนตัวของร่างกาย (Standard Sit-and-Reach Test)  
ใช้ส าหรับการวัดสมรรถนะทางกาย ด้านความยืดหยุ่นของร่างกาย โดยมีหน่วยการวัดเป็นเซนติเมตร 
(cm) ซึ่งเป็นเครื่องมือมาตรฐาน มีคู่มือการใช้งาน ตามพระราชบัญญัติของการกีฬาแห่งประเทศไทย 
พ.ศ. 2558 การทดสอบความอ่อนตัว (Sit and Reach Test) ส าหรับเพื่อวัดความอ่อนตัวของ
กล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง (Lower Back) และต้นขาด้านหลัง (Hamstring)  
  2. แบบวัดความเครียด (SPST-20) ของกรมสุขภาพจิต โดยมีหน่วยการวัดเป็นคะแนน 
ใช้ส าหรับวัดสมรรถนะทางจิตใจ มีจ านวน 20 ข้อ มีระดับความเครียด 5 ระดับ ได้แก่ ระดับของ
ความเครียด ระดับคะแนน 0 – 23 คะแนน มีความเครียดอยู่ในระดับน้อยและหายไปได้ในระยะเวลา
สั้น ๆ เป็นความเครียดที่เกิดข้ึน ได้ในชีวิตประจ าวัน ระดับคะแนน 24 – 41 คะแนน มีความเครียด 
ในระดับปานกลางเกิดขึ้นได้ในชีวิตประจ าวันเนื่องจากมีสิ่งคุกคามหรือเหตุการณ์ที่ท าให้เครียด  
ระดับคะแนน 42 – 61 คะแนน มีความเครียดในระดับสูง เป็นระดับที่ได้รับความเดือนร้อนจาก 
สิ่งต่าง ๆ หรือเหตุการณ์รอบตัว ท าให้วิตกกังวล กลัว รู้สึกขัดแย้งหรืออยู่ในสถานการณ์ที่แก้ไข  
ระดับคะแนน 62 คะแนนขึ้นไป มีความเครียดในระดับรุนแรง เป็นความเครียดระดับสูงที่เกิดต่อเนื่อง
หรือก าลังเผชิญกับวิกฤตของชีวิต  
  3. แบบวัดความจ าระยะสั้น (Digit Span Task) เป็นการวัดโดยใช้โปรแกรม
คอมพิวเตอร์ (PEBL) แบบทดสอบย่อย Digit Span Task (Mueller & Piper, 2014) โดยมีหน่วยการ
วัดเป็นคะแนน ใช้ส าหรับวัดสมรรถนะทางปัญญา ซึ่งในกิจกรรมจะให้จ าล าดับของตัวเลข และตอบให้
ถูกต้องในเวลาที่ก าหนด เป็นกิจกรรมใช้ทดสอบความจ าระยะสั้น โดยจะเป็นแบบ Forward Digit 
Span โปรแกรมจะแสดงตัวเลขเป็นล าดับที่ละหนึ่งตัวเลข เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมการทดลองจ าตัวเลขที่
ปรากฎขึ้นมาบนจอ ทีละหนึ่งตัว ตามล าดับ ซึ่งเริ่มจากให้จ า จ านวนชุดตัวเลขตั้งแต่เลข 3 จ านวน 
เป็นต้นไป  

 4. วิธีด ำเนินกำรทดลอง  
 การวิจัยนี้แบ่งวิธีด าเนินการทดลองออกเป็น 3 ระยะ ประกอบด้วย 1) ระยะก่อน  
การทดลอง 2) ระยะการทดลอง และ 3) ระยะหลังการทดลอง โดยมีรายละเอียด ดังนี้  
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 ระยะก่อนกำรทดลอง มีการด าเนินการ ดังนี้  
  1. ผู้วิจัยติดต่อประสานงานเบื้องต้นไปยังกลุ่มชมรมผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองอ่าง
ศิลา จังหวัดชลบุรี เพ่ือชี้แจงรายละเอียดการเก็บข้อมูลเพื่อด าเนินการวิจัยให้ทราบโดยทั่วกัน ส าหรับ
กิจกรรมการเพ่ิมสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ในผู้สูงอายุ โดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย
โยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 
  2. ผู้วิจัยจัดท าหนังสือขออนุญาตเก็บข้อมูลเพ่ือด าเนินการวิจัย ไปยังนายกเทศมนตรี
เมืองอ่างศิลา เทศบาลเมืองอ่างศิลา จังหวัดชลบุรี เพ่ือประชาสัมพันธ์หากลุ่มตัวอย่าง ซ่ึงผู้วิจัยได้ระบุ
วัตถุประสงค์ในการท าวิจัยและการพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่างไว้ในเอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย 
(Participant Information Sheet) ฉบับกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 
(กลุ่มทดลอง) และฉบับกลุ่มท่ีไม่ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี (กลุ่มควบคุม)  
โดยงานวิจัยนี้ผ่านการรับรองผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ของมหาวิทยาลัยบูรพา
เรียบร้อยแล้ว โดยจะด าเนินการเก็บข้อมูลเพื่อด าเนินการวิจัย ระหว่างวันที่ 21 มีนาคม –  
30 มิถุนายน พ.ศ. 2565 ณ อาคารอเนกประสงค์ (วัดอ่างศิลา) เทศบาลเมืองอ่างศิลา จังหวัดชลบุรี 
  3. นัดหมายประชุมกลุ่มตัวอย่าง เพื่อแนะน าตนเอง สร้างสัมพันธภาพ ชี้แจง 
วัตถุประสงค์ ขั้นตอนในการท าวิจัย การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง ตลอดจนรายละเอียดในการด าเนิน
โครงการวิจัย จากนั้นด าเนินการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง โดยพิจารณาคุณสมบัติตามเกณฑ์คัดเข้า โดย
การตอบแบบสอบถามตามเกณฑ์ ท าการคัดกรองแบบประเมินความเครียด ST-5 และคัดกรอง
แบบทดสอบสภาพสมองเบื้องต้นฉบับภาษาไทย MMSE จนได้กลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ 
จ านวน 50 คน จากนั้นให้กลุ่มตัวอย่างลงนามในเอกสารแสดงความยินยอมของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย 
(Consent Form)    
  4. สุ่มกลุ่มตัวอย่างเข้าสู่การทดลอง โดยการสุ่มอย่างง่าย ใช้วิธีการจับฉลาก ซึ่งจะน า
รายชื่อของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดใส่ในภาชนะท่ีปิดและจับฉลากเข้าสู่กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
ได้กลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม กลุ่มละ 25 คน  
  5. นัดหมายประชุมกลุ่มตัวอย่าง ชี้แจงขั้นตอนการด าเนินการทั้งหมด โดยแจ้งวัน เวลา 
และสถานที่ในการเข้าร่วมกิจกรรม พร้อมทั้งชี้แจง และมอบตารางการท ากิจกรรมในแต่ละครั้ง  
เพ่ือการเตรียมตัวก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลอง และหลังการทดลอง เพื่อท าความคุ้นเคยและ
ลดความวิตกกังวลของกลุ่มตัวอย่าง โดยกลุ่มทดลองจะได้รับโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่ง
เก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ ส่วนกลุ่มควบคุมจะไม่ได้รับโปรแกรมการฝึกใด ๆ และขอความร่วมมืองดเข้า
ร่วมกิจกรรมที่มีลักษณะใกล้เคียงกับการเพ่ิมสมรรถนะทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะ
ทางปัญญา และเรื่องการรั่วไหลของข้อมูลการทดลองของกลุ่มที่เข้าร่วมการทดลองทั้ง 2 กลุ่ม ไปยัง
กลุ่มการทดลองอ่ืน ๆ โดยชี้แจงขอความร่วมมือกลุ่มที่เข้าร่วมการทดลองทั้ง 2 กลุ่ม จะไม่แจ้ง
รายละเอียดกิจกรรมให้กลุ่มทดลองกลุ่มอ่ืน ๆ ได้ทราบ  
 ระยะกำรทดลอง มีการด าเนินการ ดังนี้  
  1. ผู้วิจัยนัดหมายกลุ่มตัวอย่าง เพื่อด าเนินการวัดสมรรถนะทางกาย สมรรถนะทาง
จิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา ก่อนการทดลอง (Pre-Test) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้
เวลาประมาณคนละ 60 นาที ระหว่างวันที่ 1 – 4 เมษายน พ.ศ. 2565 โดยใช้เครื่องมือ ได้แก่ 
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เครื่องวัดแรงบีบมือ เครื่องวัดความอ่อนตัวของร่างกาย แบบวัดความเครียด (SPST-20) และแบบวัด
ความจ าระยะสั้น (Digit Span Task) 
  2. ผู้วิจัยขอชี้แจงพร้อมท าความเข้าใจร่วมกับกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมอีกครั้งหนึ่ง 
โดยกลุ่มทดลองจะได้รับโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ ส่วนกลุ่ม
ควบคุมจะไม่ได้รับโปรแกรมการฝึกใด ๆ และขอความร่วมมืองดเข้าร่วมกิจกรรมที่มีลักษณะใกล้เคียง
กับการเพ่ิมสมรรถนะทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา   
  3. ด าเนินการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีที่พัฒนาขึ้นให้กับกลุ่ม
ทดลอง ระหว่างวันที่ 11 เมษายน – 6 พฤษภาคม พ.ศ. 2565 โดยจะด าเนินการฝึกปฏิบัติสัปดาห์ละ  
3 ครั้ง (จันทร์/พุธ/ศุกร์) ครั้งละ 50 นาที จ านวน 12 ครั้ง ฝึกปฏิบัติต่อเนื่องกันเป็นเวลา 4 สัปดาห์  
โดยที่กลุ่มควบคุมจะไม่ได้รับการฝึกโปรแกรมฯ ดังนี้  
  ครั้งที่ 1 วันจันทร์ที่ 11 เมษายน พ.ศ. 2565  
  ครั้งที่ 2 วันพุธที่ 13 เมษายน พ.ศ. 2565 
  ครั้งที่ 3 วันศุกร์ที่ 15 เมษายน พ.ศ. 2565  
  ครั้งที่ 4 วันจันทร์ที่ 18 เมษายน พ.ศ. 2565 
  ครั้งที่ 5 วันพุธที่ 20 เมษายน พ.ศ. 2565 
  ครั้งที่ 6 วันศุกร์ที่ 22 เมษายน พ.ศ. 2565 
  ครั้งที่ 7 วันจันทร์ที่ 25 เมษายน พ.ศ. 2565 
  ครั้งที่ 8 วันพุธที่ 27 เมษายน พ.ศ. 2565 
  ครั้งที่ 9 วันศุกร์ที่ 29 เมษายน พ.ศ. 2565 
  ครั้งที่ 10 วันจันทร์ที่ 2 พฤษภาคม พ.ศ. 2565  
  ครั้งที่ 11 วันพุธที่ 4 พฤษภาคม พ.ศ. 2565  
  ครั้งที่ 12 วันศุกร์ที่ 6 พฤษภาคม พ.ศ. 2565  
  ระยะหลังกำรทดลอง มีการด าเนินการ ดังนี้ 
  1. ผู้วิจัยนัดหมายกลุ่มตัวอย่างภายหลังเสร็จสิ้นการเข้าร่วมโปรแกรมฯ เพ่ือด าเนิน 
การวัดสมรรถนะทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา หลังการทดลอง  
(Post-Test) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้เวลาประมาณคนละ 60 นาที ในวันที่  
9 พฤษภาคม พ.ศ. 2565 โดยใช้เครื่องมือ ได้แก่ เครื่องวัดแรงบีบมือ เครื่องวัดความอ่อนตัวของ
ร่างกาย แบบวัดความเครียด (SPST-20) และแบบวัดความจ าระยะสั้น (Digit Span Task) 
  2. ผู้วิจัยชี้แจงและแนะน าโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับ
ผู้สูงอายุให้กับกลุ่มควบคุม เพ่ือให้กลุ่มควบคุมสามารถน ากลับไปฝึกปฏิบัติเพ่ือการดูแลสุขภาพได้ด้วย
ตนเอง  
  5. กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การวิจัยนี้มีขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้ 
 1. ด าเนินการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมฯ ระหว่างวันที่ 21 มีนาคม – 30 มิถุนายน พ.ศ.  
2565 ณ อาคารอเนกประสงค์ (วัดอ่างศิลา) เทศบาลเมืองอ่างศิลา จังหวัดชลบุรี 
 2. ด าเนินการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมฯ ประเมินผลการวิจัยก่อนการทดลอง (Pre-Test)  
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 3. ด าเนินการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมฯ กลุ่มทดลอง ได้รับโปรแกรมการออกก าลังกาย
โยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ กลุ่มควบคุมไม่ได้รับโปรแกรมฯ ใด ๆ  
 4. ด าเนินการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมฯ ประเมินผลการวิจัยหลังการทดลอง (Post-Test)  
 5. ผู้วิจัยรวบรวมข้อมูลตัวแปรตาม บันทึกข้อมูลลงในโปรแกรมการวิเคราะห์ข้อมูล SPSS 
และเตรียมข้อมูลให้พร้อม เพ่ือการวิเคราะห์ทางสถิติต่อไป 
 
 กำรพิทักษ์สิทธิ์ผู้เข้ำร่วมกำรวิจัย  
 ผู้วิจัยชี้แจงวัตถุประสงค์ ขั้นตอนการวิจัย และประโยชน์ที่ได้รับ ให้อาสาสมัครผู้เข้ารับ 
การทดลองได้ทราบรายละเอียดว่าการเข้าร่วมการทดลองเป็นไปด้วยความยินดีและสมัครใจ สามารถ
ปฏิเสธการเข้าร่วมการทดลองได้ตลอดเวลาโดยไม่มีผลกระทบอ่ืนใดทั้งสิ้น และชี้แจงว่าผู้วิจัยเก็บ
รักษาข้อมูลที่ได้จากการทดลองไว้เป็นความลับ การน าเสนอข้อมูลจะน าเสนอในภาพรวม เพื่อ
ประโยชน์ทางการศึกษาเท่านั้น การวิจัยยึดการปฏิบัติตามหลักจริยธรรมของการศึกษาวิจัยในมนุษย์ 
ด าเนินการตรวจสอบจริยธรรมในการวิจัย โดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์
มหาวิทยาลัยบูรพา รหัสโครงการวิจัย G-HS 088/2563 ลงวันที่ 31 มกราคม พ.ศ. 2565  
 
 6. กำรวิเครำะห์ข้อมูล   
 การวิจัยนี้ใช้วิธีการทางสถิติเพ่ือการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
 1. วิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานทั่วไป โดยใช้สถิติเชิงบรรยาย ได้แก่ ค่าร้อยละ (Percentage) 
ค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
 2. วิเคราะห์เปรียบเทียบสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ระยะก่อนกับหลังการใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีในกลุ่มทดลอง ด้วยสถิติ Repeated MANOVA  
 3. วิเคราะห์เปรียบเทียบสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ระยะหลังการใช้โปรแกรม
การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ด้วยสถิติ One-Way 
MANOVA
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บทท่ี 4 
ผลกำรวิจัย 

 
 การวิจัยการเพ่ิมสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ในผู้สูงอายุ โดยใช้โปรแกรม 
การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะ 
แบบนั่งเก้าอ้ี ส าหรับผู้สูงอายุ และเพ่ือศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะ 
แบบนั่งเก้าอ้ี โดยพิจารณาจาก 1) เปรียบเทียบความยืดหยุ่นของร่างกายระยะก่อนกับหลังการใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 2) เปรียบเทียบความยืดหยุ่นของร่างกายระยะหลัง 
การใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีกับกลุ่มที่ไม่ใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย 
โยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 3) เปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความเครียดระยะก่อนกับหลังการใช้โปรแกรม 
การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 4) เปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความเครียดระยะหลัง 
การใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีกับกลุ่มที่ไม่ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะ
แบบนั่งเก้าอ้ี 5) เปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความจ าระยะสั้นระยะก่อนกับหลังการใช้โปรแกรม 
การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี และ 6) เปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความจ าระยะสั้นระยะ
หลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีกับกลุ่มที่ไม่ใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย
โยคะแบบนั่งเก้าอ้ี ผลการวิจัยน าเสนอเป็น 2 ตอน ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 ผลกำรพัฒนำโปรแกรมกำรออกก ำลังกำยโยคะแบบนั่งเก้ำอี้ แบ่งเป็น 2 ข้อ 
ดังนี้ 
  1. ลักษณะของโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 
  2. ผลการประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี
 ตอนที่ 2 ผลของโปรแกรมกำรออกก ำลังกำยโยคะแบบนั่งเก้ำอี้ แบ่งเป็น 3 ข้อ ดังนี้  
  1. ลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
  2. ผลการเปรียบเทียบสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ระยะก่อนกับหลังการใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีในกลุ่มทดลอง 
  3. ผลการเปรียบเทียบสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ระยะหลังการใช้โปรแกรม
การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
   
 เพ่ือให้การน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลและการท าความเข้าใจผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ตรงกัน ผู้วิจัยได้ก าหนดสัญลักษณ์และความหมายแทนค่าสถิติต่าง ๆ ในการน าเสนอผลการวิเคราะห์ 
ข้อมูล ดังนี้ 
 
        สัญลักษณ์          ควำมหมำย 
 df   หมายถึง  องศาอิสระ (Degree of Freedom)  
 F   หมายถึง  ค่าสถิติเอฟ (Fisher’s F ratio) 
 M   หมายถึง  ค่าเฉลี่ยเลขคณิต (Mean)   
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 MS       หมายถึง  ค่าเฉลี่ยก าลังสอง (Mean Square)  
 n    หมายถึง  จ านวนตัวอย่าง 
 p    หมายถึง  ค่าความน่าจะเป็น (Probability)  
 SD   หมายถึง  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)   
 SS   หมายถึง  ผลรวมของส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก าลังสอง (Sum of Square)   
            p2  หมายถึง  ขนาดอิทธิพล (Effect Size) Partial eta squared  
    
ตอนที่ 1 ผลกำรพัฒนำโปรแกรมกำรออกก ำลังกำยโยคะแบบนั่งเก้ำอี้ 
 1. ลักษณะของโปรแกรมกำรออกก ำลังกำยโยคะแบบนั่งเก้ำอ้ี 
 โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ เป็นการประยุกต์วิธีการออก
ก าลังกายเพ่ือให้เหมาะส าหรับผู้ที่มีข้อจ ากัดด้านร่างกาย ประกอบด้วย 5 ส่วน ได้แก่ ส่วนที่ 1  
การเพ่ิมสมรรถนะทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา ส่วนที่ 2 การออกก าลังกาย
ด้วยวิธีการโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี ส่วนที่ 3 ประโยชน์ของการออกก าลังกายด้วยวิธีการโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 
ส่วนที่ 4 ข้อควรระวังของการออกก าลังกายด้วยวิธีการโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี ส่วนที่ 5 โปรแกรมการออก
ก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ โดยมีวิธีการ ขั้นตอนของโปรแกรมการออกก าลังกาย
โยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุแบบโยคะ (Yoga Exercise) หฐโยคะ (Hatha Yoga) ท่าอาสนะ 
(ท่านั่ง) โดยมีการคัดเลือกท่าทางการออกก าลังกายและการจัดกิจกรรมต่าง ๆ ให้เหมาะสมกับ
ผู้สูงอายุ มีหลักในการด าเนินการที่ส าคัญ 4 อย่าง ได้แก่ การท าสมาธิ การบริหารลมหายใจ การยืด
เหยียดกล้ามเนื้อ และการเคลื่อนไหวร่างกาย ระยะเวลาโดยรวมในการฝึกปฏิบัติ จ านวน 60 นาที  
ต่อครั้ง แบ่งออกเป็น ขั้นเตรียมการ คือ แนะน าตัว แจกเอกสาร ชี้แจงวัตถุประสงค์และประโยชน์ 
จ านวน 5 นาที ขั้นวิธีการ คือ การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 
(Seated Yoga Exercise) และการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool Down) จ านวน 50 นาที และข้ันสรุป
กิจกรรมการฝึกของโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ จ านวน 5 นาที  
ฝึกปฏิบัติจ านวน 3 ครั้ง ต่อสัปดาห์ (จันทร์/พุธ/ศุกร์) ฝึกปฏิบัติต่อเนื่องกันเป็นเวลา 4 สัปดาห์  
ควรฝึกปฏิบัติก่อนการรับประทานอาหารหรือหลังรับประทานอาหารประมาณ 2-3 ชั่วโมง โดยแบ่ง 
การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีเป็น 3 ขั้นตอน ดังนี้ 
 ขั้นที่ 1 การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) เป็นช่วงการท าสมาธิ เตรียมจิตใจให้นิ่งสงบและ
ผสานเป็นหนึ่งเดียวกับลมหายใจ มีความพร้อมส าหรับการเริ่มต้นของการออกก าลังกายร่วมกับการฝึก
การหายใจเข้า-ออก แบบหายใจช้า ๆ (Breathing Training) เพ่ือรวบรวมสมาธิ ท าจิตใจให้สงบ  
ผ่อนคลาย และเตรียมความพร้อมยืดเหยียดกล้ามเนื้อ อีกทั้ง ป้องกันอาการบาดเจ็บที่อาจเกิดข้ึน
ขณะออกก าลังกาย โดยใช้เวลาจ านวน 10 นาที ดังนี้ 
  1. เตรียมผู้รับการฝึกอยู่ในท่านั่งเก้าอ้ี ตามความสะดวกสบายของตนเอง    
  2. ให้ผู้รับการฝึกค่อย ๆ หลับตา แล้วผ่อนลมหายใจเขา้-ออก  
  3. เปิดเพลง ดั่งดอกไม้บาน ของ เสถียรธรรมสถาน แล้วให้ผู้รับการฝึกหายใจตาม  
  4. ให้ผู้รับการฝึกหลับตา หายใจเข้า-ออกตามปกติ หายใจยาว ๆ ลึก ๆ สบาย ๆ  
ไม่ต้องเกร็ง   
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  5. ผู้วิจัยน าการฝึก 
   5.1 ให้ผู้รับการฝึกไดจ้ินตนาการ เกี่ยวกับดอกไม้ ทุ่งหญ้า ทะเลสาบ และภูเขา โดย
เปรียบเสมือนการยืนอยูใ่นสวนดอกไมง้าม บานเต็มสวน มีทุ่งหญ้าเขียวขจี มีทะเลสาบไกลออกไปเป็น
ภูเขา อากาศเย็นสบาย เห็นท้องฟ้าสีครามสดใส ตัดกับทิวเขา โดยมีดอกไม้หลากสีสันสวยสด งดงาม 
ดอกใหญ่ มีกลิ่นหอมสดชื่น ลอยอยู่ตรงหน้า 
   5.2 ให้ผู้รับการฝึกค่อย ๆ ยืนขึ้น 
   5.3 ทิง้แขนแนบล าตัว แล้วค่อย ๆ ยกมือขึ้นทั้ง 2 ข้าง แล้วให้หงายมือ 
   5.4 สายตามองไประหว่างมือที่แบออกทั้ง 2 ข้าง 
   5.5 ให้จินตนาการว่า มีดอกไม้หลากสีสันสวยสด งดงาม ลอยอยู่ตรงหน้า 
   5.6 สูดลมหายใจเข้าทางจมูกให้เต็มปอด ในขณะเดียวกันให้จินตนาการว่า มีกลิ่น
หอมหวนชวนให้มีอารมณ์สดชื่น  
   5.7 ให้ผ่อนหายใจออกทางปาก โดยการห่อปาก ค่อย ๆ เป่าลมออกมา พร้อม ๆ กับ
ผ่อนมือลง และค่อย ๆ นั่งลงบนเก้าอ้ี 
    5.8 ให้ผู้รับการฝึกนวดขมับ โดยใช้นิ้วชี้และนิ้วกลางนวดขมับเบา ๆ ทั้ง 2 ข้าง  
โดยให้วนเป็นวงกลม 
   5.9 นวดใบหู โดยนวดใบหูด้านนอกเบา ๆ บิด และดึงเบา ๆ ทั้ง 2 ข้าง แล้วใช้มือ
ปิดหูเบา ๆ  
   5.10 ให้ผู้รับการฝึกวางมือซ้อนกันไว้ที่ด้านหน้า หายใจเข้าช้า ๆ ลึก ๆ ยกแขนขึ้น
เหนือศีรษะ คว่ ามือลง หายใจออกช้า ๆ จากนั้น ให้วาดมือออกเป็นวงกลม แล้ววางมือไว้ที่เดิม 
   5.11 ให้ผู้รับการฝึกค่อย ๆ ยืนขึ้นในท่ากางขาออกพอสมควร  
    5.12 บิดล าตัว เอว ไปทางด้านซ้าย-ขวา สลับกันไปมา 
   5.13 ฝึกเตะเท้าสลับซ้าย-ขวา สลับกันไป ให้สนุกสลับกันพอสมควร 
   ขั้นที่ 2 การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี (Seated Yoga Exercise) เป็นช่วงที่
ร่างกายมีการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง พัฒนาและประยุกต์มาจากการผสมท่าโยคะกับท่าอาสนะ 
แบบการนั่งเก้าอ้ี เหมาะส าหรับผู้ที่มีข้อจ ากัดด้านร่างกาย โดยใช้เวลารวมกัน จ านวน 30 นาท ี 
มีจ านวน 8 ท่า ได้แก่   

1. ท่าท่ี 1 ท่าอาสพลังล าคอ 
2. ท่าที่ 2 ท่าอาสพลังหมุนไหล่ 
3. ท่าท่ี 3 ท่าอาสพลังยกลม 
4. ท่าท่ี 4 ท่าอาสพลังลมปราณ 
5. ท่าท่ี 5 ท่าอาสพลังยืดเหยียด 
6. ท่าท่ี 6 ท่าอาสพลังจับบิด 
7. ท่าท่ี 7 ท่าอาสพลังสะบัดลม 
8. ท่าท่ี 8 ท่าอาสพลังโบยบิน 

  ขั้นที่ 3 การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool Down) เป็นช่วงที่ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ส าหรับ
ท าภายหลังการออกก าลังกาย เพื่อเตรียมจบ ซึ่งจะเป็นการค่อย ๆ ลดการออกก าลังกายลงเรื่อย ๆ  
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เพ่ือให้ร่างกายมีการปรับสภาพการออกก าลังกายมาอยู่ในสภาพปกติ โดยใช้เวลาจ านวน 10 นาท ี
ดังนี้  
    1. ผ่อนคลายในท่านั่งเก้าอ้ี  
    2. ให้ผู้รับการฝึกค่อย ๆ หลับตา แล้วผ่อนลมหายใจเข้า-ออก สบาย ๆ ช้า ๆ  
    3. นวดขมับ โดยใช้นิ้วชี้และนิ้วกลางนวดขมับเบา ๆ ทั้ง 2 ข้าง ให้วนเป็นวงกลม 
    4. ให้ผู้รับการฝึกค่อย ๆ ยืนขึ้น 
    5. ทิง้แขนแนบล าตัว แล้วค่อย ๆ ยกมือขึ้นทั้ง 2 ข้าง แล้วให้หงายมือ 
    6. สายตามองไปด้านหน้า ระหว่างมือที่แบทั้งสองข้าง 
    7. ให้จินตนาการว่า มีดอกไม้หลากสีสันสวยสด งดงาม ลอยอยู่ตรงหน้า สูดลมหายใจ
เข้าทางจมูกให้เต็มปอด ในขณะเดียวกันให้จินตนาการว่า มีกลิ่นหอมหวน ชวนให้มีอารมณ์สดชื่น  
    8. ให้ผู้รับการฝึกวางมือซ้อนกันไว้ที่ด้านหน้า หายใจเข้าช้า ๆ ลึก ๆ ยกแขนขึ้นเหนือ
ศีรษะ คว่ ามือลง หายใจออกช้า ๆ จากนั้น ให้วาดมือออกเป็นวงกลม แล้ววางมือไว้ที่เดิม 
    9. ให้ผู้รับการฝึกใช้มือทั้ง 2 ข้างค่อย ๆ ปิดตาที่ลืมอยู่อย่างเบา ๆ ให้สนิท จนมองเห็น
เป็นสีด าที่มืดสนิทแล้วค่อย ๆ เอามือออก  
    10. ให้ผู้รับการฝึกค่อย ๆ ยืนขึ้นในท่ากางขาออกพอสมควร  
     11. บิดล าตัว เอว ไปทางด้านซ้าย-ขวา สลับกันไปมา 
  12. ฝึกเตะเท้าสลับซ้าย-ขวา สลับกันไป ให้สนุกสลับกันพอสมควร 
 2. ผลกำรประเมินควำมเหมำะสมของโปรแกรมกำรออกก ำลังกำยโยคะแบบนั่งเก้ำอี้
ส ำหรับผู้สูงอำยุ 
 โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุที่พัฒนาเรียบร้อยแล้ว 
น าเสนอผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 3 คน ได้แก่ ผู้เชี่ยวชาญด้านการแพทย์แผนไทย จ านวน 1 คน 
ผู้เชี่ยวชาญด้านการออกก าลังกายและฝึกโยคะ จ านวน 1 คน และผู้เชี่ยวชาญด้านการวัดและ
ประเมินผล จ านวน 1 คน เพ่ือตรวจประเมินคุณภาพความเหมาะสมด้านความตรงเชิงเนื้อหาของ
โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ ได้แก่ ด้านสาระส าคัญ ประกอบด้วย 
รูปเล่มของโปรแกรม ขนาดและความสวยงาม ภาพรวม ด้านวัตถุประสงค์ ประกอบด้วย เนื้อหา  
การสื่อความหมาย และภาษาที่เข้าใจง่าย ด้านกิจกรรมการเรียนรู้ ประกอบด้วย ขั้นตอนการด าเนิน
กิจกรรม จ านวน 3 ขั้นตอน ด้านสื่อการเรียนรู้ ประกอบด้วย วัสดุและอุปกรณ์ และด้านลักษณะ
เนื้อหาของท่าการออกก าลังกาย ประกอบด้วย ท่าเตรียมพลังนั่งเพชร ท่าท่ี 1 ท่าอาสพลังล าคอ  
ท่าท่ี 2 ท่าอาสพลังหมุนไหล่ ท่าท่ี 3 ท่าอาสพลังยกลม ท่าที่ 4 ท่าอาสพลังลมปราณ ท่าที่ 5  
ท่าอาสพลังยืดเหยียด ท่าที่ 6 ท่าอาสพลังจับบิด ท่าท่ี 7 ท่าอาสพลังสะบัดลม ท่าที่ 8 ท่าอาสพลัง 
โบยบิน และลักษณะทั่วไปของโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ  
โดยการวิเคราะห์ค่าดัชนีความตรงตามเนื้อหา (Content Validity Index: CVI ) ได้ผลดังแสดง 
ในตารางที่ 7 
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ตารางที่ 7 ผลการประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับ
ผู้สูงอายุ 

 
 

หัวข้อประเมิน 
ระดับ

คะแนน 
ดัชนี 
ควำม
ตรง 
(CVI) 1 2 3 

1. ด้านสาระส าคัญ      
    1.1 รูปเล่มของโปรแกรม ขนาดและความสวยงาม ภาพรวม 4 4 3 1.00 
2. ด้านวัตถุประสงค์       
    2.1 เนื้อหา การสื่อความหมาย ภาษาท่ีเข้าใจง่าย  4 4 3 1.00 
3. ด้านกิจกรรมการเรียนรู้ ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม     
    3.1 ขั้นเตรียมการ       
       3.1.1 แนะน าตัว กล่าวสวัสดีทักทาย 4 4 4 1.00 
       3.1.2 แจกเอกสารคู่มือการใช้โปรแกรม 4 4 4 1.00 
       3.1.3 แนะน าชี้แจง วัตถุประสงค์ ประโยชน์ของโปรแกรม 4 4 3 1.00 
       3.1.4 แนะน าวิธีการฝึก พร้อมสาธิตตัวอย่างท่าทาง  4 4 4 1.00 
    3.2 ขั้นวิธีการ     
       3.2.1 ขั้นที่ 1 การอบอุ่นร่างกาย   4 4 4 1.00 
       3.2.2 ขั้นที่ 2 การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 4 2 4 0.70 
       3.2.3 ขั้นที่ 3 การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ   4 2 4 0.70 
    3.3 ขั้นสรุป      
       3.3.1 สรุปกิจกรรมฝึกของโปรแกรม   4 4 4 1.00 
4. ด้านสื่อการเรียนรู้      
    4.1 เก้าอ้ีบุนวมแบบมีพนักพิง 4 2 4 0.70 
    4.2 เครื่องเสียง หรือแผ่นเพลงส าหรับการฝึก 4 2 3 0.70 
    4.3 นาฬิกาจับเวลา 4 2 4 0.70 
5. ด้านลักษณะเนื้อหาของท่าการออกก าลังกาย     
    5.1 ท่าเตรียมพลังนั่งเพชร      
      5.1.1 ท่านั่งมีความเหมาะสม  4 1 4 0.70 
      5.1.2 วิธีการเพ่ิมสมรรถนะทางกาย จิตใจ ปัญญา ท าได้ถูกต้อง 4 4 3 1.00 
      5.1.3 จัดเรียงล าดับท่ามีความต่อเนื่องและสัมพันธ์กันดี 4 4 4 1.00 
      5.1.4 จ านวนท่าและระยะเวลามีความเหมาะสม 4 4 4 1.00 
    5.2 ท่าท่ี 1 ท่าอาสพลังล าคอ     
      5.2.1 ท่านั่งมีความเหมาะสม  4 4 4 1.00 
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ตารางที่ 7 (ต่อ) 
 

 

หัวข้อประเมิน 
ระดับ

คะแนน 
ดัชนี 
ควำม
ตรง 
(CVI) 

1 2 3 

      5.2.2 วิธีการเพ่ิมสมรรถนะทางกาย จิตใจ ปัญญา ท าได้ถูกต้อง 4 4 4 1.00 
      5.2.3 จัดเรียงล าดับท่ามีความต่อเนื่องและสัมพันธ์กันดี 4 4 4 1.00 
      5.2.4 จ านวนท่าและระยะเวลามีความเหมาะสม 4 4 4 1.00 
    5.3 ท่าท่ี 2 ท่าอาสพลังหมุนไหล่     
      5.3.1 ท่านั่งมีความเหมาะสม  4 4 4 1.00 
      5.3.2 วิธีการเพ่ิมสมรรถนะทางกาย จิตใจ ปัญญา ท าได้ถูกต้อง 4 4 4 1.00 
      5.3.3 จัดเรียงล าดับท่ามีความต่อเนื่องและสัมพันธ์กันดี 4 4 4 1.00 
      5.3.4 จ านวนท่าและระยะเวลามีความเหมาะสม 4 4 4 1.00 
    5.4 ท่าท่ี 3 ท่าอาสพลังยกลม     
      5.4.1 ท่านั่งมีความเหมาะสม  4 1 4 0.70 
      5.4.2 วิธีการเพ่ิมสมรรถนะทางกาย จิตใจ ปัญญา ท าได้ถูกต้อง 4 4 4 1.00 
      5.4.3 จัดเรียงล าดับท่ามีความต่อเนื่องและสัมพันธ์กันดี 4 4 4 1.00 
      5.4.4 จ านวนท่าและระยะเวลามีความเหมาะสม 4 4 4 1.00 
    5.5 ท่าท่ี 4 ท่าอาสพลังลมปราณ     
      5.5.1 ท่านั่งมีความเหมาะสม  4 3 4 0.70 
      5.5.2 วิธีการเพ่ิมสมรรถนะทางกาย จิตใจ ปัญญา ท าได้ถูกต้อง 4 4 4 1.00 
      5.5.3 จัดเรียงล าดับท่ามีความต่อเนื่องและสัมพันธ์กันดี 4 4 4 1.00 
      5.5.4 จ านวนท่าและระยะเวลามีความเหมาะสม 4 4 4 1.00 
    5.6 ท่าท่ี 5 ท่าอาสพลังยืดเหยียด     
      5.6.1 ท่านั่งมีความเหมาะสม  4 1 4 0.70 
      5.6.2 วิธีการเพ่ิมสมรรถนะทางกาย จิตใจ ปัญญา ท าได้ถูกต้อง 4 4 4 1.00 
      5.6.3 จัดเรียงล าดับท่ามีความต่อเนื่องและสัมพันธ์กันดี 4 4 4 1.00 
      5.6.4 จ านวนท่าและระยะเวลามีความเหมาะสม 4 4 4 1.00 
    5.7 ท่าท่ี 6 ท่าอาสพลังจับบิด     
      5.7.1 ท่านั่งมีความเหมาะสม  4 1 4 0.70 
      5.7.2 วิธีการเพ่ิมสมรรถนะทางกาย จิตใจ ปัญญา ท าได้ถูกต้อง 4 4 4 1.00 
      5.7.3 จัดเรียงล าดับท่ามีความต่อเนื่องและสัมพันธ์กันดี 4 4 4 1.00 
      5.7.4 จ านวนท่าและระยะเวลามีความเหมาะสม 4 4 4 1.00 
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ตารางที่ 7 (ต่อ) 
 

 

หัวข้อประเมิน 
ระดับ

คะแนน 
ดัชนี 
ควำม
ตรง 
(CVI) 

1 2 3 

    5.8 ท่าท่ี 7 ท่าอาสพลังสะบัดลม      
      5.8.1 ท่านั่งมีความเหมาะสม  4 1 4 0.70 
      5.8.2 วิธีการเพ่ิมสมรรถนะทางกาย จิตใจ ปัญญา ท าได้ถูกต้อง 4 4 4 1.00 
      5.8.3 จัดเรียงล าดับท่ามีความต่อเนื่องและสัมพันธ์กันดี 4 4 4 1.00 
      5.8.4 จ านวนท่าและระยะเวลามีความเหมาะสม 4 4 4 1.00 
    5.9 ท่าท่ี 8 ท่าอาสพลังโบยบิน     
      5.9.1 ท่านั่งมีความเหมาะสม  4 1 4 0.70 
      5.9.2 วิธีการเพ่ิมสมรรถนะทางกาย จิตใจ ปัญญา ท าได้ถูกต้อง 4 4 4 1.00 
      5.9.3 จัดเรียงล าดับท่ามีความต่อเนื่องและสัมพันธ์กันดี 4 4 4 1.00 
      5.9.4 จ านวนท่าและระยะเวลามีความเหมาะสม 4 4 4 1.00 
     

ภำพรวม    0.93 
 
 จากตารางที่ 7 แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับ
ผู้สูงอายุ มีค่าดัชนีความตรงตามเนื้อหารายข้อ เท่ากับ 0.70 และ 1.00 และมีค่าดัชนีความตรงตาม
เนื้อหาทั้งฉบับ เท่ากับ 0.93 แสดงว่า โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ 
มีความเหมาะสมที่จะน าไปใช้เพ่ิมสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ในผู้สูงอายุ ต่อไป ซึ่งได้
เพ่ิมเติมข้อเสนอแนะ ข้อสรุปจากผู้เชี่ยวชาญที่จะช่วยปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมฯ ให้เหมาะสมและ 
ดียิ่งขึ้น เพื่อการพัฒนาให้สมบูรณ์ขึ้น โดยได้รับความเห็นจากผู้เชี่ยวชาญเพ่ิมเติมว่า ให้ใช้เก้าอ้ี 
แบบมีพนักพิงแบบบุนวม  
 8. ได้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ ที่มีความเหมาะสม 
ในการน าไปใช้ และจัดท าคู่มือการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ
ฉบับสมบูรณ์ เพ่ือเตรียมความพร้อมก่อนน าไปใช้จริงกับกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัย 
 
ตอนที่ 2 ผลของโปรแกรมกำรออกก ำลังกำยโยคะแบบนั่งเก้ำอี ้
 1. ลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่ำง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา เป็นผู้สูงอายุ เพศชายและเพศหญิง ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป  
ในเขตเทศบาลเมืองอ่างศิลา จังหวัดชลบุรี คัดกรองกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์การคัดเข้า โดยได้กลุ่ม
ตัวอย่างที่มีคุณสมบัติตรงตามเกณฑ์และสามารถท าการทดลองได้จ านวน 50 คน มีลักษณะทั่วไป  
ดังแสดงในตารางที่ 8 
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ตารางที ่8 ลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง (Demographic Characteristics of Participants) 

 

 
 

ลักษณะท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่ำง 
กลุ่มทดลอง  

(n=25) 
กลุ่มควบคุม  

(n=25) 
รวม  

(n=50) 
จ ำนวน ร้อยละ จ ำนวน ร้อยละ จ ำนวน ร้อยละ 

เพศ       
    ชาย 5 20 6 24 11 22 
    หญิง 20 80 19 76 39 78 
ระดับกำรศึกษำ       
    ประถมศึกษา 13 52 16 64 29 58 
    มัธยมศึกษา 9 36 6 24 15 30 
    อาชีวศึกษา 1 4 0 0 1 2 
    ปริญญาตรี 2 8 3 12 5 10 
สถำนภำพ       
    โสด 3 12 7 28 10 20 
    สมรส 11 44 9 36 20 40 
    หม้าย 5 20 5 20 10 20 
    หย่า 5 20 2 8 7 14 
    แยกกันอยู่ 1 4 2 8 3 6 
ลักษณะครอบครัว       
    อยู่คนเดียว 3 12 3 12 6 12 
    อยู่กับคู่สมรส 5 20 3 12 8 16 
    อยู่ร่วมกับบุตรหลาน/ญาติ 17 68 19 76 36 72 
อำชีพ       
    ไม่มีอาชีพ 7 28 11 44 18 36 
    ข้าราชการบ านาญ 3 12 2 8 5 10 
    ค้าขาย 6 24 3 12 9 18 
    รับจ้าง 8 32 7 28 15 30 
    ธุรกิจส่วนตวั 0 0 1 4 1 2 
    ประมง 1 4 0 0 1 2 
    หมอนวด 0 0 1 4 1 2 
โรคประจ ำตัว       
    ไม่มี 25 100 25 100 50 100 

8
6

8
2

3
6

0
3

0



B
U
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
1
9
1
0
0
8
7
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
2
0
4
2
5
6
6
 
1
0
:
4
5
:
3
2
 
/
 
s
e
q
:
 
2
0

 85 

ตารางที่ 8 (ต่อ) 
 

 
 จากตารางที่ 8 กลุ่มตัวอย่างมีจ านวน 50 คน ประกอบไปด้วยเพศชาย 11 คน (22%)  
และเพศหญิง 39 คน (78%) ระดับการศึกษา ประถมศึกษา 29 คน (58%) มัธยมศึกษา 15 คน 
(30%) อาชีวศึกษา 1 คน (2%) ปริญญาตรี 5 คน (10%) สถานภาพโสด 10 คน (20%) สมรส 20 
คน (40%) หม้าย 10 คน (20%) หย่า 7 คน (14%) แยกกันอยู่ 3 คน (6%) ลักษณะครอบครัว  
อยู่คนเดียว 6 คน (12%) อยู่กับคู่สมรส 8 คน (16%) อยู่ร่วมกับบุตรหลาน/ญาติ 36 คน (72%) 
อาชีพ กลุ่มตัวอย่างทีไ่ม่มีอาชีพ 18 คน (36%) ข้าราชการบ านาญ 5 คน (10%) ค้าขาย 9 คน (18%) 
รับจ้าง 15 คน (30%) ธุรกิจส่วนตัว 1 คน (2%) ประมง 1 คน (2%) หมอนวด 1 คน (2%)  
โรคประจ าตัว กลุ่มตัวอย่างทีไ่ม่มีโรคประจ าตัว 50 คน (100%) กลุ่มตัวอย่างมีอายุเฉลี่ยอยู่ที่  
66.62 ปี น้ าหนัก 63.92 กิโลกรัม ส่วนสูง 158.02 เซนติเมตร กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดมีคะแนนแบบ
ประเมินความเครียด (ST-5) เฉลี่ยอยู่ที่ 3.24 คะแนน ซึ่งอยู่ในระดับความเครียดน้อย 0-4 คะแนน 
และมีคะแนนแบบทดสอบสมรรถภาพสมองเบื้องต้น (MMSE) เฉลี่ยอยู่ที่ 25.92 คะแนน ซึ่งถือว่า 
ไม่มีความเสื่อมของภาวะสมองเสื่อม เป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐานทดสอบสมรรถภาพสมองเบื้องต้น 
ที่มีระดับคะแนนตั้งแต่ 23 คะแนนขึ้นไป 
 
 2. ผลกำรเปรียบเทียบสมรรถนะทำงกำย จิตใจ และปัญญำ ระยะก่อนกับหลังกำรใช้
โปรแกรมกำรออกก ำลังกำยโยคะแบบนั่งเก้ำอ้ีในกลุ่มทดลอง 
 ผลการเปรียบเทียบสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ได้แก่ แรงบีบมือ ความอ่อนตัว
ของร่างกาย ความเครียด และความจ าระยะสั้น ระยะก่อนกับหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย
โยคะแบบนั่งเก้าอ้ีในกลุ่มทดลอง ด้วยสถิติ Repeated MANOVA ดังแสดงในตารางที ่9 
 
 

ลักษณะท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่ำง 
กลุ่มทดลอง  

(n=25) 
กลุ่มควบคุม  

(n=25) 
รวม  

(n=50) 
จ ำนวน ร้อยละ จ ำนวน ร้อยละ จ ำนวน ร้อยละ 

 M SD M SD M SD 

อายุ 66.80 5.01 66.44 5.10 66.62 5.01 
น้ าหนัก 61.96 9.57 65.88 11.68 63.92 10.75 
ส่วนสูง 156.00 8.15 160.04 6.50 158.02 7.58 
ประเมินความเครียด (ST-5) 3.16 1.93 3.32 2.09 3.24 1.99 
ประเมินสมรรถภาพสมอง
(MMSE-Thai 2002) 

25.60 3.45 26.24 2.28 25.92 2.91 
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ตารางที่ 9 ผลการทดสอบ Bartlett's Test of Sphericity ของสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปญัญา
ได้แก่ แรงบีบมือ ความอ่อนตัวของร่างกาย ความเครียด และความจ าระยะสั้น ระยะก่อน 
กับหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีในกลุ่มทดลอง 

 
Statistical Test Likelihood Ratio Approx. Chi-Square p 
Bartlett's Test 0.00 208.18** <.01 

**p<.01 
 
 จากตารางที่ 9 ผลการตรวจสอบ Bartlett's Test of Sphericity ปรากฏว่า สถิติ 
ทดสอบ Likelihood Ratio ของ Bartlett’s Test มีค่าเท่ากับ 0.00 และค่าสถิติทดสอบไค-สแควร์  
มีค่าเท่ากับ 208.18 โดยมีค่าความน่าจะเป็นทางสถิติ p<.01 ชี้ให้เห็นว่า เมทริกซ์ความสัมพันธ์ 
ของสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ได้แก่ แรงบีบมือ ความอ่อนตัวของร่างกาย ความเครียด 
และความจ าระยะสั้น ระหว่างก่อนและหลังการทดลอง แตกต่างจากเมทริกซ์เอกลักษณ์ อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 หมายความว่า สมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา มีความสัมพันธ์
เพียงพอที่จะน าไปเปรียบเทียบความแตกต่าง ระหว่างก่อนและหลังการทดลอง ในกลุ่มทดลอง โดย
สถิติ Repeated MANOVA ในขั้นต่อไปได้ 
 
ตารางที่ 10 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ได้แก่ แรงบีบ

มือ ความอ่อนตัวของร่างกาย ความเครียด และความจ าระยะสั้น ระยะก่อนกับหลังการใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีในกลุ่มทดลอง 

 
Statistical Test Value FWilks’ Lambda p p2 
Wilks’ Lambda .23 17.57** <.01 .77 

**p<.01 
 
 จากตารางที่ 10 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถนะทางกาย จิตใจ และ
ปัญญา ได้แก่ แรงบีบมือ ความอ่อนตัวของร่างกาย ความเครียด และความจ าระยะสั้น ระหว่างก่อน
กับหลังการทดลองในกลุ่มทดลอง ด้วยสถิติ Wilks’ Lambda ปรากฏว่า สถิติทดสอบ Wilks’ 
Lambda มีค่าเท่ากับ .23 และค่าสถิติทดสอบ FWilks’ Lambda เท่ากับ 17.57 โดยมีค่าความน่าจะเป็น
ทางสถิติ p<.01 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองมีสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา หลังการทดลอง
แตกต่างกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
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ตารางที่ 11 ผลการเปรียบเทียบสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ได้แก่ แรงบีบมือ ความอ่อนตัว
ของร่างกาย ความเครียด และความจ าระยะสั้น ระยะก่อนกับหลังการใช้โปรแกรมการ
ออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีในกลุ่มทดลอง 

 
ผลกำรเปรียบเทียบ n M SD SS df MS F p p2 

 สมรรถนะทำงกำย          
  แรงบีบมือ (kg)          

ก่อนทดลอง 25 .40 .14 .25 1 .25 36.22** <.01 .60 
หลังทดลอง 25 .54 .09       

          
 ความอ่อนตัวของร่างกาย (cm)         

ก่อนทดลอง 25 11.44 3.51 128.00 1 128.00 25.18** <.01 .51 
หลังทดลอง 25 14.64 1.93       

          
 สมรรถนะทำงจิตใจ          
  ความเครียด (คะแนน)          

ก่อนทดลอง 25 33.80 7.77 278.48 1 278.48 6.84* .02 .22 
หลังทดลอง 25 29.08 5.52       

          
 สมรรถนะทำงปัญญำ          
 ความจ าระยะสั้น (คะแนน)         

ก่อนทดลอง 25 5.56 2.24 23.12 1 23.12 8.97** <.01 .27 
หลังทดลอง 25 6.92 1.58       

          
**p<.01, *p<.05 
 
 จากตางรางที่ 11 ผลการเปรียบเทียบสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ได้แก่ แรงบีบ
มือ ความอ่อนตัวของร่างกาย ความเครียด และความจ าระยะสั้น ระยะก่อนกับหลังการใช้โปรแกรม
การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีในกลุ่มทดลอง (FWilks’ lambda = 17.57, p=<.01, p2=.77) 
ปรากฏว่า แรงบีบมือ (F = 36.22, p<.01, p2=.60) ความอ่อนตัวของร่างกาย (F=25.18, p<.01, 
p2=.51) ความจ าระยะสั้น (F=8.97, p<.01, p2=.27) ในกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่า 
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ในขณะที่ความเครียด (F=6.84, p=.02, p2=.22)  
ในกลุ่มทดลองหลังการทดลองน้อยกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ดังภาพที่ 13 14 15 
และ 16 
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**p<.01, *p<.05 
 
ภาพที่ 13 กราฟแท่งแสดงการเปรียบเทียบสมรรถนะทางกาย (แรงบีบมือ) ระยะก่อนกับหลังการใช้

โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีในกลุ่มทดลอง 
 

 
**p<.01, *p<.05 
 
ภาพที่ 14 กราฟแท่งแสดงการเปรียบเทียบสมรรถนะทางกาย (ความอ่อนตัวของร่างกาย) ระยะก่อน

กับหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีในกลุ่มทดลอง 
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**p<.01, *p<.05 
 
ภาพที่ 15 กราฟแท่งแสดงการเปรียบเทียบสมรรถนะทางจิตใจ (ความเครียด) ระยะก่อนกับหลังการ

ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีในกลุ่มทดลอง 
 

 
**p<.01, *p<.05 
 
ภาพที่ 16 กราฟแท่งแสดงการเปรียบเทียบสมรรถนะทางปัญญา (ความจ าระยะสั้น) ระยะก่อนกับ

หลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีในกลุ่มทดลอง 
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 3. ผลกำรเปรียบเทียบสมรรถนะทำงกำย จิตใจ และปัญญำ ระยะหลังกำรใช้โปรแกรม
กำรออกก ำลังกำยโยคะแบบนั่งเก้ำอี้ระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
 
 ผลการเปรียบเทียบสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ได้แก่ แรงบีบมือ ความอ่อนตัว
ของร่างกาย ความเครียด และความจ าระยะสั้น ระยะหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะ
แบบนั่งเก้าอ้ีระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ด้วยสถิติ One-Way MANOVA ดังแสดงในตาราง 
ที ่12 
 
ตารางที่ 12 ผลการทดสอบเมทริกซ์ความแปรปรวนร่วมของสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา 

ได้แก่ แรงบีบมือ ความอ่อนตัวของร่างกาย ความเครียด และความจ าระยะสั้น ระยะหลัง
การใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

 
Statistical Test Value F Box’s M p 
Box’s M Test 15.92 1.49 1.52 

 
 จากตารางที่ 12 ผลการตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นของการวิเคราะห์ความแปรปรวน 
พหุทางเดียว (One-Way MANOVA) โดยการทดสอบเมทริกซ์ความแปรปรวนร่วมของสมรรถนะ 
ทางกาย จิตใจ และปัญญา ได้แก่ แรงบีบมือ ความอ่อนตัวของร่างกาย ความเครียด และความจ า
ระยะสั้น ระยะหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุม ได้ค่าสถิติทดสอบ Box’s M เท่ากับ 15.92 และค่าสถิติทดสอบ FBox’s M เท่ากับ 1.49  
โดยมีค่าความน่าจะเป็นทางสถิติ p เท่ากับ 1.52 แสดงให้เห็นว่า เมทริกซ์ความแปรปรวนร่วมของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไมแ่ตกต่างกัน  
 
ตารางที่ 13 ผลการทดสอบ Bartlett's Test of Sphericity ของสมรรถนะทางกาย จิตใจ และ

ปัญญา ได้แก่ แรงบีบมือ ความอ่อนตัวของร่างกาย ความเครียด และความจ าระยะสั้น 
ระยะหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีระหว่างกลุ่มทดลองกับ
กลุ่มควบคุม 

 
Statistical Test Likelihood Ratio Approx. Chi-Square p 
Bartlett's Test .000 345.64** <.01 

**p<.01 
 
 จากตารางที่ 13 ผลการตรวจสอบ Bartlett's Test of Sphericity ปรากฏว่า สถิติ 
ทดสอบ Likelihood Ratio ของ Bartlett’s Test มีค่าเท่ากับ .000 และค่าสถิติทดสอบไค-สแควร์  
มีค่าเท่ากับ 345.64 โดยมีค่าความน่าจะเป็นทางสถิติ p<.01 ชี้ให้เห็นว่า เมทริกซ์ความสัมพันธ์ 
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ของสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ได้แก่ แรงบีบมือ ความอ่อนตัวของร่างกาย ความเครียด 
และความจ าระยะสั้น ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมระยะหลังทดลองแตกต่างจากเมทริกซ์
เอกลักษณ์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 หมายความว่า สมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา 
มีความสัมพันธ์เพียงพอที่จะน าไปเปรียบเทียบความแตกต่างของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมระยะ
หลังทดลอง โดยสถิติ One-Way MANOVA ในขั้นต่อไปได้ 
 
ตารางที่ 14 ผลการทดสอบความแปรปรวนของของสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ได้แก่ แรง

บีบมือ ความอ่อนตัวของร่างกาย ความเครียด และความจ าระยะสั้น ระยะหลังการใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

 
ผลกำรเปรียบเทียบ F Levene’s test df1 df2 p 

แรงบีบมือ 2.14 1 48 .15 
ความอ่อนตัวของร่างกาย 12.56** 1 48 <.01 
ความเครียด .01 1 48 .93 
ความจ าระยะสั้น 1.59 1 48 .21 

**p<.01 
  จากตารางที่ 14 ผลการทดสอบความแปรปรวนของของสมรรถนะทางกาย จิตใจ และ
ปัญญา ได้แก่ แรงบีบมือ ความอ่อนตัวของร่างกาย ความเครียด และความจ าระยะสั้น ระยะหลัง 
การใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม จ าแนกด้วย
สถิติ Levene’s Test  ปรากฏว่า แรงบีบมือ (FLevene’s test= 2.14 , p=.15) ความเครียด (FLevene’s 

test= .01 , p=.93) ความจ าระยะสั้น (FLevene’s test=1.59 , p=.21) มีความแปรปรวนของ 
ความคลาดเคลื่อนระหว่างกลุ่มไม่แตกต่างกัน ในขณะที่ความอ่อนตัวของร่างกาย (FLevene’s test= 
12.56 , p=<.01) มีความแปรปรวนของความคลาดเคลื่อนระหว่างกลุ่มแตกต่างกัน แต่เนื่องจาก
งานวิจัยนี้ผู้วิจัยได้ก าหนดการสุ่มเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยมีความเท่าเทียมกันตามเกณฑ์
การคัดกรองที่ผู้วิจัยก าหนดขึ้น ท าให้สามารถวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมพหุได้ (Hair et al., 2018) 
 
ตารางที่ 15 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ได้แก่ แรงบีบ

มือ ความอ่อนตัวของร่างกาย ความเครียด และความจ าระยะสั้น ระยะหลังการใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

 
Statistical Test Value FWilks’ Lambda p p2 
Wilks’ Lambda .74 4.03** <.01 .26 

**p<.01 
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 จากตารางที่ 15 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถนะทางกาย จิตใจ และ
ปัญญา ได้แก่ แรงบีบมือ ความอ่อนตัวของร่างกาย ความเครียด และความจ าระยะสั้น ระยะหลังการ
ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมด้วยสถิติ Wilks’ 
Lambda ปรากฏว่า สถิติทดสอบ Wilks’ Lambda มีค่าเท่ากับ .74 และค่าสถิติทดสอบ FWilks’ 

Lambda เท่ากับ 4.03 โดยมีค่าความน่าจะเป็นทางสถิติ p<.01 แสดงให้เห็นว่า ระยะหลังการทดลอง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติ  
  
ตารางที่ 16 ผลการเปรียบเทียบสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ได้แก่ แรงบีบมือ ความอ่อนตัว

ของร่างกาย ความเครียด และความจ าระยะสั้น ระยะหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลัง
กายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

 
ผลกำรเปรียบเทียบ n M SD SS df MS F p p2 

 สมรรถนะทำงกำย          
  แรงบีบมือ (kg)          

กลุ่มทดลอง 25 .54 .09 .12 1 .12 10.23** <.01 .18 
กลุ่มควบคุม 25 .44 .12       

          
 ความอ่อนตัวของร่างกาย (cm)         

กลุ่มทดลอง 25 14.64 1.93 38.72 1 38.72 4.32* .04 .08 
กลุ่มควบคุม 25 12.89 3.77       

          
 สมรรถนะทำงจิตใจ          
   ความเครียด (คะแนน)          

กลุ่มทดลอง 25 29.08 5.52 169.28 1 169.28 5.37* .03 .10 
กลุ่มควบคุม 25 32.76 5.71       

          
 สมรรถนะทำงปัญญำ          
  ความจ าระยะสั้น (คะแนน)         

กลุ่มทดลอง 25 6.92 1.58 19.22 1 19.22 6.44* .01 .12 
กลุ่มควบคุม 25 5.68 1.86       

**p<.01, *p<.05 
 
 จากตางรางที่ 16 ผลการเปรียบเทียบสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ได้แก่ แรงบีบมือ 
ความอ่อนตัวของร่างกาย ความเครียด และความจ าระยะสั้น ระยะหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลัง
กายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม (FWilks’ lambda = 4.03, p<.01, p2=.26) 
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ปรากฏว่า แรงบีบมือ (F=10.23, p<.01, p2=.18) ความอ่อนตัวของร่างกาย (F=4.32, p=.04, p2=.
08) ความจ าระยะสั้น (F=6.44, p=.01, p2=.12) ในกลุ่มทดลองระยะหลังการทดลองสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ในขณะที่ความเครียด (F=5.37 , p=.03, p2=.10) ในกลุ่มทดลอง
ระยะหลังการทดลองน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ดังภาพที่ 17 18 19 และ 20 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
**p<.01, *p<.05 
 
 
ภาพที่ 17 กราฟแท่งแสดงการเปรียบเทียบสมรรถนะทางกาย (แรงบีบมือ) ระยะหลังการใช้โปรแกรม

การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
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**p<.01, *p<.05 
 
ภาพที่ 18 กราฟแท่งแสดงการเปรียบเทียบสมรรถนะทางกาย (ความอ่อนตัวของร่างกาย) ระยะหลัง

การใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
**p<.01, *p<.05 
 
ภาพที่ 19 กราฟแท่งแสดงการเปรียบเทียบสมรรถนะทางจิตใจ (ความเครียด) ระยะหลังการใช้

โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
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**p<.01, *p<.05 
 
ภาพที่ 20 กราฟแท่งแสดงการเปรียบเทียบสมรรถนะทางปัญญา (ความจ าระยะสั้น) ระยะหลังการใช้

โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
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บทท่ี 5  
สรุปและอภิปรำยผล 

 
 การวิจัยเรื่องการเพ่ิมสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ในผู้สูงอายุ โดยใช้โปรแกรมการ
ออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี มีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะ 
แบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ และ 2) เพ่ือศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะ 
แบบนั่งเก้าอ้ี ดังนี้ 1) เพ่ือเปรียบเทียบความยืดหยุ่นของร่างกายระยะก่อนกับหลังการใช้โปรแกรม 
การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 2) เพื่อเปรียบเทียบความยืดหยุ่นของร่างกายระยะหลังการ 
ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีกับกลุ่มท่ีไม่ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะ 
แบบนั่งเก้าอ้ี 3) เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความเครียดระยะก่อนกับหลังการใช้โปรแกรม
การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 4) เพื่อเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความเครียดระยะหลัง
การใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีกับกลุ่มที่ไม่ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะ
แบบนั่งเก้าอ้ี 5) เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความจ าระยะสั้นระยะก่อนกับหลังการใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี และ 6) เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความจ า 
ระยะสั้นระยะหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีกับกลุ่มท่ีไม่ใช้โปรแกรม 
การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปี ขึ้นไป ทั้งเพศชาย
และเพศหญิง โดยมีส าเนาทะเบียนบ้านอยู่ในเขตเทศบาลเมืองอ่างศิลา จังหวัดชลบุรี โดยมีคุณสมบัติ
ตามเกณฑ์การคัดเข้าที่ก าหนดและยินดีเข้าร่วมการวิจัย จ านวน 50 คน สุ่มอย่างง่าย (Simple 
random sampling) เข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ใช้การวิจัยเชิงทดลอง (Experimental 
Research Design) โดยมีตัวแปรอิสระ 1 ตัวแปร ได้แก่ วิธีการเพ่ิมสมรรถนะทางกาย สมรรถนะ 
ทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา ในผู้สูงอายุ ตัวแปรตาม 3 ตัวแปร ได้แก่ 1) ความยืดหยุ่นของ
ร่างกาย ด้วยเครื่องวัดแรงบีบมือ มีหน่วยการวัดเป็นกิโลกรัม (Kg) และการวัดความอ่อนตัวของ
ร่างกาย ด้วยเครื่องวัดความอ่อนตัวของร่างกาย มีหน่วยการวัดเป็นเซนติเมตร (cm) 2) ระดับ
ความเครียด ด้วยแบบวัดความเครียด SPST-20 มีหน่วยการวัดเป็นคะแนน และ 3) ความจ าระยะสั้น 
ด้วยแบบวัดความจ าระยะสั้น Digit Span Task มีหน่วยการวัดเป็นคะแนน เครื่องมือที่ใช้ใน 
การทดลอง ประกอบด้วย 1) เครื่องมือที่ใช้คัดกรองผู้เข้าร่วมการวิจัย ได้แก่ แบบสอบถามข้อมูล 
ส่วนบุคคล แบบคัดกรองประเมินความเครียดเบื้องต้น (ST-5) และแบบทดสอบสมรรถภาพสมอง
เบื้องต้น (MMSE-Thai 2002) 2) เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ได้แก่ โปรแกรมการออกก าลังกาย 
โยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ 3) เครื่องมือที่ใช้ในการวัดและประเมินผลตัวแปรตาม ได้แก่ 
เครื่องวัดแรงบีบมือ โดยมีหน่วยการวัดเป็นกิโลกรัม (Kg) และ เครื่องวัดความอ่อนตัวของร่างกาย  
โดยมีหน่วยการวัดเป็นเซนติเมตร (cm) ใช้ส าหรับการวัดสมรรถนะทางกายด้านความยืดหยุ่นของ
ร่างกาย แบบวัดความเครียด SPST-20 มีจ านวนทั้งสิ้น 20 ข้อ โดยมีหน่วยการวัดเป็นคะแนน  
ใช้ส าหรับการวัดสมรรถนะทางจิตใจที่เก่ียวข้องกับระดับความเครียดต่อเหตุการณ์ในระยะเวลา  
6 เดือนที่ผ่านมา แบบวัดความจ าระยะสั้น Digit Span Task จากโปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
Psychology Experiment Building Language (PEBL) ของ Mueller & Piper (2014)  
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โดยมีหน่วยการวัดเป็นคะแนนใช้ส าหรับการวัดสมรรถนะทางปัญญา ด้านความจ าระยะสั้น วิเคราะห์
ข้อมูลทางสถิติโดยใช้ค่าความถี่ ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) ค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (Standard Deviation) วิเคราะห์เปรียบเทียบสมรรถนะทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ  
และสมรรถนะทางปัญญา ระยะก่อนกับหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 
ในกลุ่มทดลอง ด้วยสถิติ Repeated MANOVA และวิเคราะห์เปรียบเทียบสมรรถนะทางกาย 
สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา ระยะหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะ 
แบบนั่งเก้าอ้ี ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ด้วยสถิติ One-Way MANOVA   
 
สรุปผลกำรวิจัย 
 การศึกษาเก่ียวกับการพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับ
ผู้สูงอายุ สรุปผลการวิจัยได้ดังนี้  

1. โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุที่พัฒนาขึ้นประยุกต์ 
ทฤษฏีที่เกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนแปลงในผู้สูงอายุ ได้แก่ 1) สรีรวิทยาในร่างกาย (Physiology) 
ประกอบด้วย ระบบกระดูกกล้ามเนื้อ (Musculoskeletal System) ระบบหมุนเวียนเลือด 
(Cardiovascular System) และระบบหายใจ (Respiratory System: Breating) 2) จิตใจ 
(Psychological) การควบคุมอารมณ์ (Emotion Requlation) และ 3) ปัญญา (Cognition) 
ความจ าระยะสั้น (Short-Term Memory: STM) เพ่ือภาวะธ ารงดุลในร่างกาย (Homeostasis) 
ส าหรับการท าสมาธิ การบริหารลมหายใจ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และการเคลื่อนไหวร่างกาย 
โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 5 ส่วน ได้แก่ ส่วนที่ 1 
การเพ่ิมสมรรถนะทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา ส่วนที่ 2 การออกก าลังกาย
ด้วยวิธีการโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี ส่วนที่ 3 ประโยชน์ของการออกก าลังกายด้วยวิธีการโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 
ส่วนที่ 4 ข้อควรระวังของการออกก าลังกายด้วยวิธีการโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี และส่วนที่ 5 โปรแกรม 
การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ มีวิธีการ ขั้นตอน 3 องค์ประกอบ ได้แก่  
1) ขั้นเตรียมการ (ใช้ระยะเวลาด าเนินการ 5 นาที) 2) ขั้นวิธีการ (ใช้ระยะเวลาด าเนินการ 50 นาที)  
และ 3) ขั้นสรุป (ใช้ระยะเวลาด าเนินการ 5 นาที) รวมทั้งสิ้นใช้เวลาในการด าเนินการ 60 นาที  
ซึ่งโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ แบ่งการออกก าลังกายประกอบด้วย
ส่วนส าคัญ 3 ขั้นวิธีการ ได้แก่ ขั้นที่ 1 การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) ใช้ระยะเวลาด าเนินการ  
10 นาที ขั้นที่ 2 การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี (Seated Yoga Exercise) ใช้ระยะเวลา
ด าเนินการ 30 นาที มีจ านวน 8 ท่า และขั้นที่ 3 การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool Down)  
ใช้ระยะเวลาด าเนินการ 10 นาที โดยใช้เวลาในการออกก าลังกายทั้งสิ้น 50 นาที ฝึกปฏิบัติจ านวน 
3 ครั้ง ต่อสัปดาห์ (จันทร์/พุธ/ศุกร์) ฝึกปฏิบัติต่อเนื่องกันเป็นเวลา 4 สัปดาห์ และควรฝึกปฏิบัติ 
ก่อนการรับประทานอาหารหรือหลังรับประทานอาหารประมาณ 2-3 ชั่วโมง (World Health 
Organization, 2017; Gothe et al., 2014; Bushman, 2014; McDougall et al., 2015)  
เพ่ือการท าสมาธิ การบริหารลมหายใจ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และการเคลื่อนไหวร่างกาย  
ท าให้โปรแกรมมีความเหมาะสมที่จะน าไปใช้เพิ่มสมรรถนะทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และ
สมรรถนะทางปัญญาต่อไป   
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 ผลการประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี 
ส าหรับผู้สูงอายุใช้การตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) ด้วยดัชนีความตรงตาม
เนื้อหา (Content Validity Index: CVI) โดยมีค่าดัชนีความตรงเชิงเนื้อหารายข้อ (Item-Content 
Validity Index: I-CVI) ประเมินโดยผู้เชี่ยวชาญ 3 คน ได้ผลดังนี้ ความเหมาะสมด้านสาระส าคัญ 
เท่ากับ 1.00 ความเหมาะสมด้านวัตถุประสงค์ เท่ากับ 1.00 ความเหมาะสมด้านกิจกรรมการเรียนรู้  
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม เท่ากับ 1.00 ความเหมาะสมด้านสื่อการเรียนรู้ เท่ากับ .70 ความ
เหมาะสมด้านลักษณะเนื้อหาของท่าการออกก าลังกาย เท่ากับ 1.00 และมีค่าดัชนีความตรงเชิง
เนื้อหาทั้งฉบับ (S-CVI) เท่ากับ 0.93 แสดงว่า โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี  
มีความเหมาะสมที่จะน าไปใช้เพ่ิมสมรรถนะทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา 
ในผู้สูงอายุ จากการค านวณค่าดัชนีความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity Index: CVI)  
เกณฑ์การตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา พิจารณาจากค่า CVI ต้องมีค่าไมน่้อยกว่า .80 (Waltz, 
Strickland, & Lenz, 2010, p. 271)   

2. กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาเป็นผู้สูงอายุทั้งเพศชายและเพศหญิงที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป  
โดยมีส าเนาทะเบียนบ้านอยู่ในเขตเทศบาลเมืองอ่างศิลา จังหวัดชลบุรี ยินดีเข้าร่วมการวิจัย คัดกรอง
กลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์การคัดเข้า โดยได้กลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบัติตรงตามเกณฑ์และสามารถท า 
การทดลองได้จ านวน 50 คน แบ่งกลุ่มโดยการสุ่มอย่างง่าย โดยจับสลากเข้ากลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุม จ านวนกลุ่มละ 25 คน รวมสองกลุ่มจ านวน 50 คน ประกอบไปด้วยเพศชาย 11 คน และ
เพศหญิง 39 คน ด้านระดับการศึกษาแบ่งออกเป็น 4 ระดับ ได้แก่ 1) ประถมศึกษา 29 คน  
2) มัธยมศึกษา 15 คน 3) อาชีวศึกษา 1 คน และ 4) ปริญญาตรี 5 คน ด้านสถานภาพแบ่งออกเป็น  
5 สถานภาพ ได้แก่ 1) โสด 10 คน 2) สมรส 20 คน 3) หม้าย 10 คน 4) หย่า 7 คน 5) แยกกันอยู่  
3 คน ด้านลักษณะครอบครัวแบ่งออกเป็น 3 ลักษณะ ได้แก่ 1) อยู่คนเดียว 6 คน 2) อยู่กับคู่สมรส  
8 คน 3) อยู่ร่วมกับบุตรหลาน/ญาติ 36 คน ด้านอาชีพแบ่งออกเป็น 7 อาชีพ ได้แก่ 1) ไม่มีอาชีพ  
18 คน 2) ข้าราชการบ านาญ 5 คน 3) ค้าขาย 9 คน 4) รับจ้าง 15 คน 5) ธุรกิจส่วนตัว 1 คน  
6) ประมง 1 คน 7) หมอนวด 1 คน ด้านโรคประจ าตัว กลุ่มตัวอย่างไม่มีโรคประจ าตัว 50 คน  
เป็นผู้สูงอายุที่มีสุขภาพแข็งแรง โดยกลุ่มตัวอย่างมีอายุเฉลี่ยอยู่ท่ี 66.62 ปี น้ าหนัก 63.92 กิโลกรัม 
และส่วนสูง 158.02 เซนติเมตร กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดมีคะแนนแบบประเมินความเครียด (ST-5)  
เฉลี่ยอยู่ที ่3.24 คะแนน ซึ่งอยู่ในระดับความเครียดน้อย 0-4 คะแนน และมีคะแนนแบบทดสอบ
สมรรถภาพสมองเบื้องต้น (MMSE-Thai 2002) เฉลี่ยอยู่ที่ 25.92 คะแนน ซึ่งถือว่าไม่มีความเสื่อม
ของภาวะสมองเสื่อม เป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐานทดสอบสมรรถภาพสมองเบื้องต้นที่มีระดับคะแนน
ตั้งแต่ 23 คะแนนขึ้นไป 

3. ผลการเปรียบเทียบสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ได้แก่ แรงบีบมือ ความอ่อน 
ตัวของร่างกาย ความเครียด และความจ าระยะสั้น ระยะก่อนกับหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลัง
กายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีในกลุ่มทดลอง (FWilks’ lambda = 17.57, p=<.01, p2=.77) ปรากฏว่า  
แรงบีบมือ (F = 36.22, p<.01, p2=.60) ความอ่อนตัวของร่างกาย (F=25.18, p<.01, p2=.51) 
ความจ าระยะสั้น (F=8.97, p<.01, p2=.27) ในกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง
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อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ในขณะที่ความเครียด (F=6.84, p=.02, p2=.22) ในกลุ่มทดลองหลังการ
ทดลองน้อยกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

4. ผลการเปรียบเทียบสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ได้แก่ แรงบีบมือ ความอ่อน 
ตัวของร่างกาย ความเครียด และความจ าระยะสั้น ระยะหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะ
แบบนั่งเก้าอ้ีระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม (FWilks’ lambda = 4.03, p<.01, p2=.26) ปรากฏว่า 
แรงบีบมือ (F=10.23, p<.01, p2=.18) ความอ่อนตัวของร่างกาย (F=4.32, p=.04, p2=.08) 
ความจ าระยะสั้น (F=6.44, p=.01, p2=.12) ในกลุ่มทดลองระยะหลังการทดลองสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ในขณะที่ความเครียด (F=5.37 , p=.03, p2=.10) ในกลุ่มทดลอง
ระยะหลังการทดลองน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 
อภิปรำยผลกำรวิจัย 
 จากผลการวิจัยเรื่องการเพ่ิมสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ในผู้สูงอายุ โดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี สามารถอภิปรายผลการวิจัย ได้ดังนี้   

1. โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุที่พัฒนาขึ้น 
มีความเหมาะสม สามารถน าไปใช้ส าหรับเพ่ิมสมรรถนะทางกาย จิตใจ และปัญญา ในผู้สูงอายุ  
อันเนื่องมาจากโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุถูกออกแบบตาม
หลักการทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนแปลงในผู้สูงอายุ โดยมีการท างานที่เกี่ยวข้องกันและ 
ถูกเชื่อมโยงกัน ประสานการท างานที่เชื่อมโยงกับอารมณ์เข้าด้วยกัน ท าให้ระบบการท างานของสมอง
เกิดความแข็งแรงมีประสิทธิภาพ ตามเกณฑ์การออกก าลังกาย เพื่อสรีรวิทยาในร่างกาย 
(Physiology) จิตใจ และปัญญา เกี่ยวกับระบบกระดูกกล้ามเนื้อ (Musculoskeletal System) 
ระบบหมุนเวียนเลือด (Cardiovascular System) ระบบหายใจ (Respiratory System: Breating) 
จิตใจ (Psychological Factor) การควบคุมอารมณ์ (Emotion Requlation) และปัญญา 
(Cognition) ความจ าระยะสั้น (Short-Term Memory: STM) เพ่ือปรับภาวะธ ารงดุลในร่างกาย 
(Homeostasis) (Patel et al., 2018; Bear et al., 2016) โดยมีการคัดเลือกท่าทางของ 
การออกก าลังกายและการจัดกิจกรรมต่าง ๆ ให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นท่าทางท่ีครอบคลุม 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ส าคัญต่อการเคลื่อนไหวของร่างกาย ได้แก่ กล้ามเนื้อคอ กล้ามเนื้อ 
ระยางค์บน กล้ามเนื้อล าตัว และกล้ามเนื้อระยางค์ล่าง สามารถปฏิบัติได้ง่าย ตรงตามค าแนะน า
ส าหรับการออกก าลังกายแบบโยคะ และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เพ่ือรักษาความสมดุลของโครงสร้าง
ร่างกายและการบริหารร่างกาย โยคะจึงเป็นการออกก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับการดูแลสุขภาพ
เบื้องต้นในผู้สูงอายุ (Gareth et al., 2017) โดยกิจกรรมมีหลักในการด าเนินการที่ส าคัญ 4 อย่าง 
ได้แก่ 1) การท าสมาธิ ที่เป็นการมุ่งความใส่ใจ (Focused Attention) และการมีสติ (Open 
Monitoring) โดยมีงานวิจัยแสดงให้เห็นว่า การฝึกสมาธิแบบมุ่งความใส่ใจ สามารถเพ่ิมสมาธิ 
(Concentration) ซึ่งน าไปสู่การยับยั้งการตอบสนองในสิ่งที่ไม่เกี่ยวข้อง การควบคุมอารมณ์ และ
สามารถเพ่ิมความจ าได้ 2) การบริหารลมหายใจ ที่สามารถช่วยเพิ่มสมรรถนะของหัวใจและ
ประสิทธิภาพในการหายใจ ท าให้เกิดการแลกเปลี่ยนของออกซิเจนจากถุงลมบริเวณปอดแพร่ผ่านไป
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ยังกระแสเลือดที่ไหลเวียนไปทั่วร่างกาย ที่ท าให้ออกซิเจนไปสู่สมองเพ่ิมมากข้ึน 3) การยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ ที่สามารถช่วยผ่อนคลายการกระตุกเอ็นกล้ามเนื้อที่ควบคุมปฏิกิริยาสะท้อนกลับของ
กล้ามเนื้อมัดต่าง ๆ ท าให้ลดการตึงของกล้ามเนื้อ ท าให้ร่างกายเกิดความผ่อนคลาย และ 4)  
การเคลื่อนไหวร่างกาย ที่ช่วยสร้างความแข็งแรงของกระดูกและกล้ามเนื้อ และการท างานของข้อต่อ 
(นิรุติ ผึ่งผล และคณะ, 2562; Luu & Hall, 2016) ดังนั้น โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบ 
นั่งเก้าอ้ีสามารถเพ่ิมสมรรถนะทางกาย สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา ในผู้สูงอายุได้ 
 2. ผลของการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ แสดงให้
เห็นว่า โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ สามารถส่งเสริมสมรรถนะ 
ทางกาย (Physical) การวัดความยืดหยุ่นของร่างกาย (เพ่ิมแรงบีบมือ และความอ่อนตัวของร่างกาย) 
สมรรถนะทางจิตใจ (Psychological) การวัดความเครียด (ลดความเครียด) และสมรรถนะทางปัญญา 
(Cognition) (เพ่ิมความจ าระยะสั้น) ในผู้สูงอายุได้ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Tew, Howsam, 
Hardy, and Bissell (2017) ที่แสดงให้เห็นว่า การออกก าลังกายแบบโยคะร่วมกับการใช้เก้าอ้ี
สามารถท าให้ผู้สูงอายุที่มีข้อก าจัดทางด้านร่างกาย มีสมรรถนะทางด้านร่างกาย เช่น ความสามารถ 
ในการลุกข้ึนยืนและการเดินเพ่ิมข้ึนได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยการออกก าลังแบบโยคะที่มี 
การปรับเปลี่ยนให้มีการใช้เก้าอ้ีร่วมด้วย ทั้งนี้ การเลือกเก้าอ้ีต้องเลือกให้มีความถูกต้องตามหลัก 
การยศาสตร์ (Ergonomics) ท าให้ลดความเจ็บปวดขณะการเคลื่อนไหวที่เสี่ยงต่อการหกล้ม จึงท าให้
เกิดการท ากิจกรรมที่มีความปลอดภัย ยอมรับได้ และมีประสิทธิภาพส าหรับผู้สูงอายุที่มีปัญหา
สุขภาพต่าง ๆ ซึ่งด้วยประโยชน์ของการออกก าลังกายแบบโยคะ ที่สามารถเพ่ิมความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่น และสมดุลของร่างกาย จึงท าให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นได้ 
(Woodyard, 2011) และสอดคล้องกับงานวิจัยของ Min-Jung Choi & Kyeong-Yae Sohng 
(2018) ที่พบว่า การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีสามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และ
ความยืดหยุ่นของร่างกาย อีกทั้งยังท าให้ความเครียด ภาวะซึมเศร้ามีอาการลดลง นอกจากนี้ 
โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ียังสามารถช่วยส่งเสริมสมรรถนะทางจิตใจได้  
ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Patel et al. (2018) ที่แสดงให้เห็นว่า การออกก าลังกายแบบโยคะ 
ท าให้การควบคุมอารมณ์ของตนเอง (Emotion Regulation) ในผู้สูงอายุ ส่งผลท าให้ความเครียด
ลดลง ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Furtado et al. (2016) ที่แสดงให้เห็นว่า การออกก าลังกายโยคะ
แบบนั่งเก้าอ้ีสามารถลดการหลั่งฮอร์โมนคอร์ติซอล (Cortisol) ที่เป็นฮอร์โมนสเตอรอยด์ ฮอร์โมน 
ที่เก่ียวข้องกับความเครียดในผู้สูงอายุได้ และ Park et al. (2022) ที่พบว่า การออกก าลังกายโยคะ
แบบนั่งเก้าอ้ีสามารถช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการนอนหลับ และลดความรู้สึกวิตกกังวลได้ นอกจากนี้
การท าสมาธิระหว่างการออกก าลังกาย เป็นการช่วยเพิ่มออกซิเจนในเลือด เพื่อไหลเวียนไปสู่สมอง
เพ่ิมมากข้ึน ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของร่างแหประสาท ด้วยการเพ่ิมแขนงของ 
เดนไดรท์ (Dendrite) ของเซลล์ประสาท ท าให้ส่งเสริมประสิทธิภาพของการรับข้อมูล นอกจากนี้ 
ยังเกิดการเปลี่ยนแปลงของการหลั่งสารสื่อประสาท ได้แก่ โดปามีน (Dopamine) อะเซติลโคลีน 
(Acetylcholine) และนอร์เอพิเนฟริน (Norepinephrine) และยังเก่ียวข้องกับโปรตีนบีดีเอ็นเอฟ 
(BDNF) ที่มีบทบาทส าคัญต่อการอยู่รอดของเซลล์ประสาท โดยเฉพาะอย่างยิ่งในสมองบริเวณ 
ฮิปโปแคมปัสที่ส าคัญต่อการเรียนรู้และความจ า (Acevedo et al., 2021) ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย
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ของ Chobe et al. (2020) ที่แสดงให้เห็นว่า การออกก าลังกายแบบโยคะเป็นการออกก าลังกาย 
มีประสิทธิภาพในการเพ่ิมทักษะทางปัญญา ได้แก่ การเรียนรู้ การใส่ใจ ความเร็วในการประมวลผล 
และความจ าในผู้สูงอายุที่มีภาวะความรู้คิดบกพร่องเล็กน้อยอย่างมีนัยส าคัญ อีกท้ังสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ Bear et al., (2016) ที่พบว่า ประสิทธิภาพในการออกก าลังกายแบบโยคะช่วยเพิ่ม
ความจ าระยะสั้น (Short-Term Memory: STM)  
 โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ (Elderly by Seated Yoga 
Exercise Program) ที่พัฒนาขึ้น มีกลไกของระบบการท างานท่ีส าคัญต่อร่างกายของมนุษย์  
ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของร่างกาย ที่ส่งผลท าให้สมรรถนะทางกายดีขึ้น  
ด้านการควบคุมอารมณ์ ความเครียด ที่ส่งผลท าให้สมรรถนะทางจิตใจดีขึ้น และด้านความจ าระยะสั้น 
ที่ส่งผลท าให้สมรรถนะทางปัญญาดีข้ึน จึงเกิดเป็นการบูรณาการร่วมกันส าหรับร่างกาย จิตใจ  
และปัญญา เพ่ือภาวะธ ารงดุลในร่างกาย (Homeostasis) อีกท้ังสามารถเพ่ิมสมรรถนะทางกาย  
จิตใจ และปัญญา โดยเฉพาะผู้สูงอายุไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพด้วยเช่นกัน 
 ดังนั้น เท่าท่ีผู้วิจัยทราบ การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาครั้งแรกที่แสดงให้เห็นถึงประสิทธิผล
ของโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุที่พัฒนาขึ้นในการเพ่ิมความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ เพ่ิมความยืดหยุ่นของร่างกาย เพ่ิมความจ าระยะสั้น และช่วยลดความเครียด 
ในผู้สูงอายุ นอกจากนี้ โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุมีความเหมาะสม 
และมีความปลอดภัยต่อผู้ที่มีข้อจ ากัดด้านร่างกายเก่ียวกับระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ เพ่ือใช้ใน 
การออกก าลังกายและการดูแลสุขภาพเบื้องต้นด้วยตนเอง 
 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในกำรน ำผลกำรวิจัยไปใช้ 
   1. โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ สามารถเพ่ิมสมรรถนะ
ทางกาย จิตใจ และปัญญา ในผู้สูงอายุได้ และมีความปลอดภัยต่อผู้ที่มีข้อจ ากัดด้านร่างกายเกี่ยวกับ
ระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ ควรน าไปใช้เป็นอีกหนึ่งทางเลือกในการพัฒนาร่างกาย จิตใจ และปัญญา 
เพ่ือให้เกิดการบูรณาการ ดังนี้  
  1.1 ผู้สูงอายุสามารถน าโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีไปใช้เพ่ือ
พัฒนาการดูแลสุขภาพตนเองในชีวิตประจ าวันเบื้องต้น เสริมสร้างสมรรถนะทางกาย เพ่ิมความ
ยืดหยุ่นของร่างกาย เพ่ือชะลอปัญหาระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ เสริมสร้างสมรรถนะทางจิตใจ  
การควบคุมอารมณ์ ลดความเครียด เพ่ือชะลอปัญหาภาวะซึมเศร้า และเสริมสร้างสมรรถนะทาง
ปัญญา เพิ่มความจ าระยะสั้น เพ่ือชะลอปัญหาความจ าในการท างานของสมอง 
  1.2 หน่วยงานบริการด้านการแพทย์และสาธารณสุขที่เก่ียวข้องกับการส่งเสริมคุณภาพ
ชีวิตของประชาชน สามารถน าโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ ไปใช้
ป้องกันและลดความเสี่ยงต่อการเกิดความเสื่อมทางด้านร่างกาย ด้านจิตใจ และด้านปัญญา ใน
ผู้สูงอายุได้   
   1.3 สถาบันการศึกษาทั้งภาครัฐและเอกชนที่เกี่ยวข้องกับวิชาชีพด้านสุขภาพ เช่น  
คณะสาธารณสุขศาสตร์ คณะพยาบาลศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ คณะสหเวชศาสตร์ เป็นต้น 
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สามารถน าโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุ ไปใช้ประกอบการเรียนการ
สอน การวิจัย และการบริการวิชาการท่ีเกี่ยวกับการพัฒนา การบูรณาการสมรรถนะทางกาย 
สมรรถนะทางจิตใจ และสมรรถนะทางปัญญา ในผู้สูงอายุได้ 
 2. โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี สามารถเพ่ิมประสิทธิภาพการยืดหยุ่น
กล้ามเนื้อในออกก าลังกายแบบนั่งเก้าอ้ีได้ ควรน าไปส่งเสริมเป็นทางเลือกในการออกก าลังกายด้วย
การยืดหยุ่นกล้ามเนื้อต่อไป 
 3. โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ี สามารถเพ่ิมประสิทธิภาพการยืดหยุ่น
กล้ามเนื้อ ลดข้อจ ากัดจากท่าทางท่ีไม่สะดวกต่อผู้ที่มีข้อจ ากัดด้านร่างกาย และมีความปลอดภัย
มากกว่าการออกก าลังกายแบบโยคะดั้งเดิมได้ ควรน าไปใช้ส่งเสริมการออกก าลังกายในบุคคลที่
ต้องการหลีกเลี่ยงข้อจ ากัดดังกล่าวจากการออกก าลังกายแบบโยคะดั้งเดิมต่อไป 

 ข้อเสนอแนะในกำรวิจัยครั้งต่อไป  
 1. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษานี้ มีเฉพาะผู้สูงอายุเท่านั้น ควรมีการศึกษาครอบคลุมไป
ในช่วงอายุต่าง ๆ เพ่ือประโยชน์ต่อการส่งเสริมสุขภาพของคนทุกวัยในสังคม  
 2. การวิจัยนี้ประเมินสรีวิทยา สมรรถนะทางกาย (Physiology) ระบบกระดูกกล้ามเนื้อ 
(Musculoskeletal System) ระบบหมุนเวียนเลือด (Cardiovascular System) และระบบหายใจ 
(Respiratory System: Breating) สมรรถนะทางจิตใจ (Psychological Factor) การควบคุม
อารมณ์ (Emotion Requlation) และปัญญา (Cognition) ความจ าระยะสั้น (Short-Term 
memory: STM) เพ่ือปรับภาวะธ ารงดุลในร่างกาย (Homeostasis) เท่านั้น ควรมีการศึกษา
องค์ประกอบอ่ืน ๆ เพิ่มเติมด้วย จะท าให้มีข้อมูลการวิจัยเชิงประจักษ์มากขึ้น 
 3. ควรมีการพิจารณาเพ่ิมเติมการประเมินผลของโปรแกรมการออกก าลังกายโยคะ 
แบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุซ้ า เช่น การประเมินผลซ้ าภายหลังเสร็จสิ้นการฝึกตามโปรแกรม 
การออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุใน 1 เดือน เพ่ือตรวจสอบความคงทนของ
โปรแกรมการออกก าลังกายโยคะแบบนั่งเก้าอ้ีส าหรับผู้สูงอายุที่พัฒนาขึ้น 
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