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 The objective of this experimental research were to study and compare the effects of 
ascetic exercise on health related physical fitness in female students of Sukhothai Business 
School The subjects participated in the research were the students in diploma 2 majoring in 
Nursing Business, Sukhothai Business School, Dusit, Bangkok. The selection criterias were 30 
healthy female students at the age of 17-20 from simple random sampling method, divided into 
2 groups: experimental group and control group. The experimental group had practiced 15 
positions of ascetic exercise according to the Institute of Thai Traditional Medicine, Ministry of 
Health (Pennapa 1994) whereas the control group had lived their routine lives. The experimental 
group was required to practice each position 5-10 times and they hold their muscles 5 minutes 
for each time. The ascetic positions had to be practiced continuously for 30 minutes, 3 times a 
week—Monday, Wednesday, Friday from 16:30-17:00. The exercise was practiced for 8 weeks. 
The experimented group was tested before ascetic exercising on health related physical fitness 
and in the fourth week of the experimentation. In the 8th week, effects of ascetic exercise on 
health related physical fitness were analyzed. 
 
 It was found that the average of body composition, flexibility, muscle strength and 
endurance and cardiovascular endurance of the experimental group was statistically difference 
from the control group after the 4th week and 8th week. In conclusion, the ascetic exercise has 
effects on health related physical fitness and is considered an option for healthy exercises. 
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7 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียน้ําหนักตวั  
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี8  
ภายใน กลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยวิธีการของ Tukey 70 



 (3) 

สารบัญตาราง (ตอ) 
 

ตารางท่ี หนา
  

8 แสดงผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวรูปแบบการวัดซํ้า   
มิติเดียวเพื่อทดสอบคาเฉล่ียรอยละของไขมัน (ก.ก) กอนการฝก  
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี8 ภายในกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม 71 

9 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ีย   
รอยละของไขมัน(ก.ก)กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี8 ภายใน กลุมทดลองและกลุมควบคุม  
โดยวิธีการของ Tukey 72 

10  แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวรูปแบบการวัดซํ้ามิติเดยีว 
เพื่อทดสอบคาเฉล่ียไขมัน(ก.ก)กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี8 ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 73 

11 
 

แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียไขมัน(ก.ก) 
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี8 
ภายใน กลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยวิธีการของ Tukey 74 

12 แสดงผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวรูปแบบการวัดซํ้า มิติเดียว 
เพื่อทดสอบคาเฉล่ียสวนท่ีปราศจากไขมันกอนการฝก  ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมทดลอง และ 
กลุมควบคุม 75 

13 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ีย  สวนท่ีปราศจาก
ไขมันกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี8 
ภายใน กลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยวิธีการของ Tukey 76 

14 แสดงผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวรูปแบบการวัดซํ้า มิติเดียว 
เพื่อทดสอบคาเฉล่ียความออนตัวกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี8 ภายในกลุมทดลอง และกลุมควบคุม 77 



 (4) 

สารบัญตาราง (ตอ) 
 

ตารางท่ี หนา
  

15 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียความออนตัว 
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี8 
ภายใน กลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยวิธีการของ Tukey 78 

16 
 

แสดงผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวรูปแบบการวัดซํ้ามิติเดยีว 
เพื่อทดสอบคาเฉล่ียความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง 
กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี8 
ภายในกลุมทดลอง และกลุมควบคุม 79 

17 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียความแข็งแรงและ
ความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี8 ภายใน กลุมทดลองและกลุมควบคุม  
โดยวิธีการของ Tukey 80 

18 แสดงผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวรูปแบบการวัดซํ้ามิติเดยีว 
เพื่อทดสอบคาเฉล่ียความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อหนา 
สวนบนกอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  และภายหลังการฝก 
สัปดาหท่ี8 ภายในกลุมทดลอง และกลุมควบคุม 81 

19  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียความแข็งแรง 
และความอดทนของกลามเนือ้สวนบน กอนการฝก ภายหลังการฝก 
สัปดาหท่ี 4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี8 ภายใน กลุมทดลองและ 
กลุมควบคุม โดยวิธีการของ Tukey 82 

20 แสดงผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวรูปแบบการวัดซํ้ามิติเดยีว 
เพื่อทดสอบคาเฉล่ียความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี8 
ภายในกลุมทดลอง และกลุมควบคุม 83 



 (5) 

สารบัญตาราง (ตอ) 
 

ตารางท่ี หนา
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แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวยีนเลือด กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4   
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี8 ภายใน กลุมทดลองและกลุมควบคุม  
โดยวิธีการของ Tukey 84 

 
 
 



 (6) 

สารบัญภาพ 

 
ภาพท่ี หนา
  

1 แสดงอัตราการใชออกซิเจนระหวางออกกกําลังกายและในระยะฟนตัว 22 
2 แสดงน้ําหนักตัวของทดลองและกลุมควบคุม 56 
3 แสดงรอยละไขมันของทดลองและกลุมควบคุม 57 
4 แสดงคาไขมัน (ก.ก) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม   57 
5 แสดงคาสวนท่ีปราศจากไขมัน (ก.ก)   ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 58 
6 แสดงความออนตัวของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 63 
7 แสดงความแข็งแรงของกลามเนื้อของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 64 
8 แสดงความทนทานของกลามเน้ือของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 65 
9 แสดงความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวยีนเลือด    

ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 66 
 
 
 



 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 
 
 

X  แทน คาเฉล่ียของคะแนน (Mean) 
S.D.  แทน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน (Standard Deviation) 
*  แทน ความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 
F  แทน คาทดสอบสถิติแบบ F 
df  แทน ระดับของความเปนอิสระ (Degree of Freedom ) 
p  แทน โอกาสของความนาจะเปน (Probability) 
MS  แทน คาเฉล่ียของคาเบ่ียงเบนกําลังสอง (Mean Squares) 
SS  แทน ผลรวมกําลังสองของคาเบ่ียงเบน (Sum of Squares) 
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ผลของการฝกบริหารรางกายดวยฤาษีดัดตนท่ีมีตอสมรรถภาพทางกาย 
ที่สัมพันธกับสุขภาพในนักศึกษาหญิงโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย 

 
Effects of Ascetic Exercise on Health Related Physical Fitness 

In Female Students of Sukhothai Business  School 
 

คํานํา 
 

กระทรวงสาธารณสุขไดตระหนักถึงความสําคัญของการออกกําลังกายจึงไดกําหนด
เปาหมายในแผนพัฒนาสาธารณสุขแหงชาติ ฉบับท่ี 10 (พ.ศ 2550-2554) โดยมีเปาหมายสําคัญ คือ
การพัฒนาสุขภาพเชิงบูรณาการท่ีเปนองครวม โดยไดนอมนําปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใชเปน
แนวทางหลัก แนวทางท่ีวานี้หมายถึงการพัฒนาสุขภาพทุกดานทุกมิติใหมุงสูทิศทางเดียวกัน 
เพื่อสราง "ระบบสุขภาพพอเพียง" ใหเกิดข้ึนในสังคมไทย โดยมีการสงเสริมใหมีการจัดกิจกรรม
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในสถานท่ีตาง ๆ ใหกับประชาชนเพื่อนําไปสูการมีสุขภาพดี   
ซ่ึงรูปแบบการออกกําลังกายท่ีนิยมกันในปจจุบัน คือ การออกกําลังกายท่ีใชออกซิเจน (aerobic 
exercise)  เชน การเตนรํา การเตนแอโรบิก การเดิน การขี่จักรยาน  การวายน้ํา (ACSM, 2000)  
นอกจากนี้ ยังมีการออกกําลังกายท่ีเปนอีกรูปแบบหนึ่ง และมีมาชานานแลว  เชน ในประเทศอินเดีย
มีการบริหารรางกายท่ีเรียกวา โยคะ (yoga) ในประเทศจีนมีการรํามวยจีนท่ีเรียกวาไทเก็ก (tichi 
chuan)  สําหรับประเทศไทยก็มีการบริหารรางกายท่ีเรียกวา ฤาษีดัดตน (ascetic  exercise)  เปนตน 
การออกกําลังกายเพื่อใหรางกายแข็งแรง สุขภาพสมบูรณ นับวาเปนส่ิงจําเปนและสําคัญในการ
ดํารงชีวิตอยูอยางเปนสุข เพราะนอกจากจะทําใหสุขภาพสมบูรณ ไมเปนโรคภัยไขเจ็บไดงายแลว 
ท่ีสําคัญอีกประการหนึ่งคือ ชวยเพ่ิมพูนประสิทธิภาพในการทํางาน ซ่ึงในวัยศึกษาเลาเรียนจําเปน
อยางยิ่งท่ีจะตองมีสุขภาพสมบูรณท้ังทางดานรางกายและจิตใจ    
 

ฤาษีดัดตน (ascetic  exercise)  เปนการออกกําลังกายท่ีเนนการบริหารระบบหายใจดวย 
การออกกําลังกลามเนื้อและกระบังลมในหนาทอง หายใจดวยการสูดลมหายใจเอาอากาศออกในทา
ตางๆ อยางเต็มท่ีเปนหลักปฏิบัติอยางหน่ึงในการสงเสริมสุขภาพ เพราะในการหายใจน้ันอากาศ 
ธาตุ หรือท่ีคนโบราณใชคําวาลม  ไดแก ออกซิเจนจะเขาไปในกระแสโลหิต ไปหลอเล้ียงสวน 
ตางๆ ของรางกาย  พรอมขับถายของเสียออกจากรางกาย  (เพ็ญนภา, 2545; สุเทพ, 2540)  ดังนั้น
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ระบบการหายใจท่ีไดรับการออกกําลังกายเปนอยางดี จะเปนผลใหอวัยวะทุกสวนของรางกายไดรับ
ออกซิเจนเพ่ือการใชงานไดอยางเต็มท่ี  อีกท้ังยังสามารถดําเนินชีวิตประจําวันไดอยางมี
ประสิทธิภาพ มีการขนสงอาหารไปยังสวนตาง ๆ ของรางกายไดอยางเต็มท่ี ทําใหสุขภาพดีข้ึน      
มีความตานทานโรค การเจริญเติบโตของรางกายเปนไปดวยดี (ละเอียด, 2543)  

 
เม่ือพิจารณาทาตาง ๆ ของฤาษีดัดตนพบวา ทาฝกฤาษีดัดตนน้ันมีขอดี คือทาฤาษีดัดตน

ไมใชทาทางท่ีโลดโผนหรือฝนรางกายจนเกินไป ซ่ึงมีความปลอดภัยตอระบบขอตอ กระดูกและ
กลามเนื้อ ทําใหเกิดอันตรายนอยกวาการฝกโยคะ (yoga) นอกจากนี้ทาฤาษีดัดตนยังสามารถปฏิบัติ
ไดงายในบุคคลท่ัวไป (สุเทพ, 2540) อยางไรก็ตามหลักในการฝกโยคะมีความคลายคลึงกับฤาษีดัด
ตนมาก คือเคล่ือนไหวสวนตางๆ ของรางกายตามท่ีกําหนด โดยเนนการหายใจเขาและออกให
สอดคลองกับทาฝก   เนื่องจากการหายใจเปนการนําออกซิเจนเขาไปฟอกโลหิตหลอเล้ียงอวัยวะ
ตางๆ ภายในรางกายและเปนการออกกําลังกายภายใน โดยเปนการนวดและภายในชองอกและชอง
ทอง ทําใหอวัยวะท่ีเกี่ยวของมีความแข็งแรง และทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน จึงเปนผล
ใหผูฝกฤาษีดัดตนมีสุขภาพรางกายแข็งแรงท้ังทางรางกายและจิตใจ รวมท้ังยังไดมีการฝกการทํา
สมาธิ ระหวางการฝกฤาษีดัดตน(สุเทพ, 2540)    

 
จากรายงานวิจัยท่ีผานมา  พบวา  การฝกโยคะมีผลตอการเพิ่มสรรถภาพของปอด 

(pulmonary function) (Birket and Edgren, 2000; Ray et al., 2001; Yudav and Das, 2001)  ในคน
สุขภาพดี นอกจากนี้   การฝกโยคะยังมีผลตอการเพิ่มสมรรถภาพดานความออนตัว  ความเร็ว     
(Ray et al., 2001) และปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction  time) (Bhavanani et al., 2003) รวมไปถึง
สมรรถภาพการออกกําลังกาย (Bhavanani et al., 2003; Madanmohan et al., 2004)  ปริญญา  และ
คณะ (2548) ศึกษาผลของการบริหารทาฤาษีดัดตนตอความสามารถการทรงตัวและความออนตัว 
ในนิสิตหญิงสุขภาพดี มหาวิทยาลัยนเรศวร เปนเวลา 4 สัปดาห สรุปวา การฝกบริหารกายดวยฤาษี
ดัดตนมีผลตอการเพิ่มความสามารถในการยืนทรงตัวขาเดียว ความออนตัวของขอสะโพก ลําตัว
และความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนาได   

 
อยางไรก็ตามในปจจุบันยังมีหลักฐานทางวิชาการและงานวิจัยท่ีทําการศึกษาผลของการฝก

บริหารรางกายดวยทาฤาษีดัดตนท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพในเยาวชนหญิง 
ไมมากนัก  ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาผลของการฝกฤาษีดัดตนตอตัวแปรดังกลาว เพื่อเปน 
การยืนยันวาการฝกบริหารรางกายดวยทาฤาษีดัดตนสงผลตอสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับ
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สุขภาพในเยาวชนหญิง ท้ังนี้ เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาวิจัยสําหรับผูท่ีสนใจ และนําไป
ประยุกตใชใหเหมาะสมกับกลุมบุคคลตอไป 
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วัตถุประสงค 
 

การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยมีจุดประสงคในการทําวิจัยดังตอไปนี้ 
 
1.  เพ่ือศึกษาผลการฝกบริหารรางกายดวยฤๅษีดัดตนท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ

กับสุขภาพในนักศึกษาหญิงโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย 
 
2.  เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกบริหารรางกายดวยฤาษีดัดตนท่ีมีตอสมรรถภาพทางกาย

ท่ีสัมพันธกับสุขภาพในนักศึกษาหญิงโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย 
 

สมมติฐานการวิจัย 

 
การฝกบริหารรางกายดวยฤาษีดัดตนสงผลตอสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ 

ในนักศึกษาหญิงโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 
 

ขอบเขตการวจัิย 
 

 1.  การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชิงทดลอง  (experimental study) 
 
 2.  กลุมประชากรท่ีใชในการวิจัย คือ นักศึกษาระดับช้ันประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูง ปท่ี 
2 สาขาธุรกิจสถานพยาบาล  โรงเรียนพณิชยการสุโขทัย  เขตดุสิต  กรุงเทพมหานคร  และกลุม
ตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักศึกษาระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูง ปท่ี 2 สาขาธุรกิจ
สถานพยาบาล โรงเรียนพณิชยการสุโขทัย  เขตดุสิต   กรุงเทพมหานคร  โดยมีเกณฑในการคัดเขา
ดังนี้  เปนเพศหญิงมีสุขภาพดี อายุระหวาง  17-20  ป  จํานวน  30 คน ไดมาโดยวิธีการสุมแบบงาย  
(simple  random  sampling )  
 
 3.  กลุมตัวอยางมีการฝกตามโปรแกรมท่ีผูฝกสอนจัดเตรียมใหซ่ึงเปนโปรแกรมเดียวกัน  
 
 4.  ตัวแปรท่ีใชในการวจิัย  
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  4.1  ตัวแปรตน (independent  variable) 
  
   -  การบริหารรางกายแบบทาฤาษีดัดตน 
 
  4.2   ตัวแปรตาม (dependent  variable)  สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ 
ประกอบดวย 
 
   -  ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวยีนเลือด  (cardivascular endurance) 
 
   -  ความแข็งแรงของกลามเนือ้และความอดทนของกลามเนื้อ (muscle strength  
and  endurance) 
 
   -  องคประกอบของรางกาย (body composition) 
 
   -  ความออนตัว  (flexibility) 
 

ขอตกลงเบื้องตน 

 
 ผูวิจัยควบคุมกลุมตัวอยางในเร่ืองตอไปนี ้
 
 1.  มีสุขภาพรางกายแข็งแรง และไมเปนโรคท่ีเปนอันตรายตอการออกกําลังกาย 
 
 2.  กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาวิจัยมีกิจวัตรประจําวัน และโปรแกรมการฝกซอมเปน
โปรแกรมเดียวกันทุกคน  
 
 3.  ในการวัดคาองคประกอบรางกายดวยเคร่ืองวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง  
(skinfold calipers) โดยผูวิจัยจะเปนผูดําเนินการทดสอบดวยตนเอง เพื่อปองกันความแตกตาง 
ท่ีอาจจะเกิดข้ึนจากตัวผูวัด  
 
 4.  เขารวมการวิจัยไดจนส้ินสุดการวิจัย 
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นิยามศัพท 
 

ฤาษีดัดตน (ascetic  exercise) หมายถึง ทากายบริหารของฤาษีดัดตนรูปแบบหนึ่ง 
ท่ีประยุกตมาจากทากายบริหารกายของโยคี  โดยใชหลักของการดัดสวนตางๆ ของรางกาย และ 
การบริหารระบบหายใจเปนหลัก โดยมีเร่ืองของการนวดผสมผสาน การดัดตนเปนการทําใหสวน
ตางๆ ของรางกายมีการโนม  เอน  เอียง  ยืด หด บิด งอ ใหออนตัว หรือตามท่ีตองการ  
 

การยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching exercise)  คือ การใชแรงชวยดัดยืดขอหรือเนื้อเยื่อ
รอบๆเพ่ือเพ่ิมพิสัยการเคล่ือนไหว ใชในกรณีท่ีขอยึดติดจากสาเหตุตางๆ 
 

สมรรถภาพท่ีสัมพันธกับสุขภาพ  (health related physical  fitness) หมายถึง  ความสามารถ
ของระบบตาง ๆ ในรางกายประกอบดวย ความสามารถเชิงสรีรวิทยาดานตางๆ ท่ีชวยปองกันบุคคล
จากโรคท่ีมีสาเหตุจากภาวการณขาดการออกกําลังกาย นับเปนปจจัยหรือตัวบงช้ีสําคัญของการมี
สุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหลานี้สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพไดโดยการออก
กําลังกายอยางสมํ่าเสมอ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองคประกอบดังนี้ คือความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด   ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ  ความออนตัว 
องคประกอบของรางกาย  
 
 นักศึกษาหญิง (Female Students) หมายถึง  นักศึกษาท่ีกําลังศึกษาในระดับประกาศนียบัตร
วิชาชีพช้ันสูง  ช้ันปท่ี 2   สาขาธุรกิจสถานพยาบาล  เพศหญิง อายุ  17-20 ป โรงเรียนพณิชยการ
สุโขทัย 
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การตรวจเอกสาร 
 

การวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทําการศึกษาและรวบรวมขอมูลตางๆ ท่ีเกี่ยวของกับงานวิจัย 
เอกสาร ตํารา วารสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของท้ังในประเทศและตางประเทศ เพื่อนํามาใชประกอบ
การศึกษางานวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดเสนอเนื้อหา และทฤษฎีท่ีเกี่ยวของไวดังนี้ 
 

1. ฤาษีดัดตน (ascetic exercise) 
2. สมรรถภาพท่ีสัมพันธกับสุขภาพ (health  related  physical fitness) 
3. องคประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ 
4. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
5. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
6. ความหมายและความสําคัญของความออนตัว 
7. องคประกอบของรางกาย 
8. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 
 ฤาษีดัดตน  

 
ประวัติความเปนมาของฤาษีดัดตน   
  
 ฤาษี หรือ ฤษี ความหมายตามพจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.2542 หมายถึง 
นักบวชพวกหนึ่ง มีมากอนพุทธกาล สละบานเรือนออกไปบําเพ็ญพรตแสวงหาความสงบ ปรากฏ
หลักฐานคร้ังแรกในสมัยรัชกาลพระบาทสมเด็จพระพุทธยอดฟาจุฬาโลกมหาราชใน พ.ศ.2331  
เม่ือทรงปฏิสังขรณวัดโพธาราม (ปจจุบัน คือ วัดพระเชตุพนวิมลมังคลารามราชวรมหาวิหาร หรือ
วัดโพธ์ิ ) และขอมูลของโรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพน ระบุวา มีเขาฤาษีดัดตน ซ่ึงก็คือ 
สวนสุขภาพแหงหนึ่ง อยูใกลพระวิหารทิศใต เปนพระราชประสงคของรัชกาลท่ี 1 ท่ีทรงพระกรุณา
โปรดเกลาฯรวบรวมการแพทยแผนโบราณ และศิลปะวิทยาการครั้งกรุงศรีอยุธยาไวทรง
พระราชดํารินําเอาทาดัดตนอันเปนการพักผอนอิริยาบถแกเม่ือยตามสวนตางๆ ของรางกาย และ
ประยุกตกับคติไทยท่ียกยองฤษีเปนครูผูประสิทธ์ิประสาทวิทยาการตางๆ เปนรูปฤาษีดัดตนแสดง
ทาไวท่ีวัดเพื่อใหราษฎรทั่วไปไดศึกษาเลาเรียน และรักษาโรคไดอยางกวางขวาง สมัยแรกสรางนั้น
ปนดวยดิน  ตอมาในสมัยรัชกาลท่ี 3 ในป พ.ศ.2379 พระบาทสมเด็จพระนั่งเกลาเจาอยูหัว  
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ทรงปฏิสังขรณใหมท้ังวัด และโปรดเกลาฯใหกรมหม่ืนณรงคหริรักษ (พระราชโอรสในรัชกาล ท่ี 1 
พระนามเดิม พระองคเจาดวงจักร) เปนแมกองกํากับชางหลอรูปฤาษีแสดงทาดัดตนดวยสังกะสี
ผสมดีบุก (เรียกวา ชิน) จํานวน 80 ทา เสร็จแลวโปรดเกลาฯ ใหพระราชวงศเสนาอํามาตย และ
นักปราชญราชบัณฑิต รวมกันแตงโคลงประกอบรูปฤาษีดัดตน โดยพระองคเองก็ทรงพระราช
นิพนธดวย และจารึกโคลงเหลานั้นลงบนแผนศิลาติดไวตามผนังศาลารายรอบวัด (กองแกววีระ
ประจักษสํานักหอสมุดแหงชาติกรมศิลปากร) และยังมีหลักฐานการจารึกในโคลงบานพับแผนกบน
แผนศิลารายรอบผนังวัดโพธ์ิ  
 
 นอกจากนี้ ผูเช่ียวชาญดานภาษาโบราณ สํานักหอสมุดแหงชาติ กรมศิลปากรไดให
ความเห็นวา “ หากนับเวลาจากปท่ีสรางรูปฤาษีดัดตนเปนลําดับมาจนถึงปจจุบันจะเห็นวายาวนาน
ถึง 170 ปแลว จึงกลาวไดวา ฤาษีดัดตน เปนมรดกวัฒนธรรมของคนไทยท้ังชาติท่ีพระบาทสมเด็จ
พระเจาอยูหัว รัชกาลท่ี 3 แหงกรุงรัตนโกสินทร โปรดเกลาฯ พระราชทานแกประชาชนท้ังประเทศ
ไมเจาะจงแกผูหนึ่งผูใด ” ทาฤาษีดัดตน ตามแบบดั้งเดิมมีประมาณ 127 ทา แตในปจจุบันนี้มีหลาย
สถาบันท่ีนําองคความรูนี้มาพัฒนาเปนทาออกกําลังกาย เชน สถาบันการแพทยแผนไทย โรงเรียน
แพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพน (วัดโพธ์ิ) เปนตน ซ่ึงแตละสถาบันจะมีรูปแบบและสไตล 
ท่ีตางกัน คําวา ดัดตน หมายถึงการทําใหสวนใดสวนหนึ่งของรางกายนอมไปตามตองการ เชน  
ใหยืด ใหหด ใหงอ ใหบิด ฯลฯ ไดตามตองการแลวแตความชํานาญท่ีไดฝกฝนมาจนเกิดความ
คลองตัว ท่ีเรียกวา ฤาษีดัดตน คือ การพักผอนอิริยาบถ แกเม่ือย แกขบ ระบบตามรางกายของเหลา
ฤาษี ชีไพร ผูไดบําเพ็ญพรต เจริญภาวนามานานวันละหลายช่ัวโมง การดัดตน เปนการบริหาร
รางกาย หรือกายกรรม เพื่อใหสุขภาพสมบูรณท้ังรางกาย และจิตใจ อีกท้ังมีผลพลอยไดคือ  
เพื่อบําบัดโรคภัยไขเจ็บตางๆ เชน แกโรคลมท้ังสรรพางคกาย แกเม่ือย แกปวด เปนตน  
 
 ทาฤาษีดัดตนตามแบบด้ังเดิม มีประมาณ 127 ทา ในสมัยรัชกาลท่ี 3 ระบุวามี 80 ทา  
แตในปจจุบันนี้คงเหลือ 24 ทา 25 ตน เหตุเพราะมีหลายสถาบันท่ีนําองคความรูนี้มาพัฒนาเปนทา
ออกกําลังกาย เชน สถาบันการแพทยแผนไทย โรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพน (วัดโพธ์ิ) 
กลาวคือ สถาบันการแพทยแผนไทย ไดคัดเลือกทาฤาษีจาก 127 ทา มาประยุกตใหเกิดความตอเนื่อง
ของการเคล่ือนไหว เปนทาหลักๆ 15 ทา ซ่ึงท้ัง 15 ทา จะมีประโยชนในการปรับสมดุลโครงสราง
รางกายเกือบทุกสวน มีท้ังทายืน ทานอน ทานั่ง และปจจุบันไดเผยแพรใหหนวยงานตางๆ  
ท้ังภาครัฐและเอกชนนําไปเปนทาการออกกําลังกายสําหรับประชาชนท่ัวไป  
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การคัดเลือกทาพื้นฐาน  
  
 สถาบันการแพทยแผนไทย ไดดําเนินการคัดเลือกทาฤาษีดัดตนพื้นฐาน 15 ทา จากทาฤาษี
ดัดตนท่ีไดรวบรวมไวท้ังหมด 127 ทา (เพ็ญนภา, 2545) โดยมีแนวคิด และหลักการคัดเลือก ดังนี้  
 

1.  เปนทาท่ีเปนตัวแทนของอิริยาบถตางๆ และสามารถบริหารรางกายไดครอบคลุม 
ทุกสวน ตั้งแตคอ ไหล แขน อก ทอง เอว เขาไปจนถึงเทา  

 
2.  เปนทาพื้นฐานท่ัวไปสําหรับการเริ่มตนฝกปฏิบัติใหเกิดความเคยชินและชวยใหเห็น

ความสําคัญของการจัดโครงสรางรางกายของตนเองใหสมดุล  
 
3.  เปนทาท่ีเลือกมาจากทาฤาษีดัดตนซ่ึงมีมาแตดั้งเดิมแลวปรับประยุกตใชในทาตางๆ เชน 

นั่ง นอน หรือยืน มีการสรุปความเคลื่อนไหวตอเนื่องหรือนําทาเดิมหลายทามาเคลื่อนไหว
ตอเนื่องกัน  

 
4.  การคัดเลือกทาตางๆ จะใชแนวคิดเกี่ยวกับความสมดุลของโครงสรางรางกายและ 

การบริหารรางกายตามแนวตางๆ เชน แนวดิ่ง แนวราบ แนวเฉียง โดยเพิ่มเติมการตรวจรางกาย 
อยางงายๆ เพ่ือใหทราบถึงโครงสรางรางกายของตนเองท่ีไมสมดุล โดยอาศัยแนวคิดดานดุลยภาพ
ของ รศ.พญ. ลดาวัลย สุวรรณกิตติ มาใชในการคัดเลือกทาท่ีเหมาะสม เพื่อใหผูปฏิบัติสามารถ
ฝกหัดไดโดยไมทําใหโครงสรางท่ีเสียสมดุลอยูเดิมมีความเสียหายมากข้ึน  

 
5.  ในการคัดเลือกทาฤาษีดัดตน ไดเพิ่มทาบริหารกลามเน้ือบนใบหนาซ่ึงคิดคนโดย       

รศ. นพ. กรุงไกร เจนพาณิชย ผูลวงลับไปแลว ซ่ึงเปนแพทยผูเช่ียวชาญทางดานกระดูก และขอ 
และเคยศึกษาการนวดไทยจากอาจารยณรงคสักข บุญรัตนหิรัญ หมอนวดราชสํานัก กอนที่จะ
เสียชีวิตสามารถคิดคนทานวดกลามเนื้อ บนใบหนา 7 ทาข้ึนมา  

 
6.  การคัดเลือกทาตางๆ ไมเนนการรักษาเฉพาะโรค แตเปนการเตรียมพรอมการปรับสมดลุ

โครงสรางรางกายอยางงายดวยตัวเอง  
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7.  ทาท่ีคัดเลือกไวนี้ แมจะมีการวิเคราะหโดยใชความรูทางแพทยแผนปจจุบันท้ังในแง 
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลแลวก็ตาม สถาบันการแพทยแผนไทย ก็ยังมีแนวคิดท่ีจะสนับสนุน
ใหเกิดการวิจัยควบคูไปกับการสงเสริมใหมีการฝกปฏิบัติดวยตนเอง  
 
ลักษณะทาทาง  
  
 ในปจจุบันทาฤาษีดัดตนเปนการนําทาตางๆ จากตนฉบับท่ีมีการบันทึกไวท่ีวัดโพธ์ิมา
คัดเลือกทาท่ีปลอดภัยเหมาะสม มาเปนทาการออกกําลังกาย โดยเปนการเคล่ือนไหวรางกายอยาง
ชาๆ ควบคูกับ การหายใจ เขา- ออก อยางชาๆ และมีสติ  
 
หลักการของฤาษีดัดตน   
 
 ฤาษีดัดตนเปนการเคล่ือนไหวรางกายใหเปนไปตามทาทางตางๆ แลวคงนิ่งอยูในทานั้น
ระยะเวลาหน่ึง ซ่ึงโดยมากเปนระยะเวลาส้ันๆ สอดคลองกับคํากลาวของ ละเอียด (2543) ท่ีอธิบาย
วา หลักการฤาษีดัดตน จะอาศัยการเหยียด-ยืดกลามเน้ือ และเสนเอ็นเปนหลักสําคัญ โดยการ
เคล่ือนไหวรางกาย  อยางชา ๆ อยูในทาสุดทาย ครูหนึ่งแลวจึงเคล่ือนตัวออกอยางชาๆ และไมทํา
อยางรีบดวน นอกจากนั้นตองพยายามหายใจใหสอดคลองกับการปฏิบัติทาทางท่ีแตกตางกัน
ออกไปน้ัน จุดมุงหมายเพื่อใหเกิดการบริหารอวัยวะสวนตางๆ ภายในรางกายหรือหลายๆ สวน
พรอมกัน เม่ือกระทําอยางเปนระบบก็จะมีผลเปนการบริหารรางกายโดยสวนรวมครบถวนผลตอ
การเคลื่อนไหวภายในรางกาย   จะทําใหกลามเนื้อและเอ็นถูกยืดออกไปในทิศทางตางๆ มากท่ีสุด
เทาท่ีจะเปนไปไดในขณะเดียวกันขอตอตางๆ ก็จะเกิดการเคล่ือนไหวในทิศทางตางๆ เชน เดียวกัน 
ซ่ึงสงผลใหอวัยวะเหลานี้มีความแข็งแรง และมีความยืดหยุนในขณะท่ีกลามเนื้อภายนอกถูกบริหาร
ดวยการดึง และงอใหเกิดการยืด และหด อวัยวะภายในกลับถูกบริหารดวยกลไกการบีบกระชับจาก
ทาดัดตนตาง ๆ ทาดัดตนท่ีแอนลําตัวไปขางหนาจะทําใหเกิดการยืดขยายของอวัยวะดังกลาว  ทําให
อวัยวะภายในเหลานี้มีสัดสวนที่เหมาะสม  และทําหนาท่ีไดเปนปกติ   การยืดหรือหดของกลามเนื้อ
ภายนอกก็ดี การบีบกระชับของอวัยวะภายในก็ดี ก็จะทําใหหลอดเลือดท่ีหลอเล้ียงอวัยวะเหลานั้น
ถูกบีบตามจังหวะหรือทวงทาตางๆ ผลก็คือ การไหลเวียนของเลือดในอวัยวะเหลานั้นดีข้ึนนั้น
หมายถึงการบํารุงเล้ียงท่ีดี การกําจัดของเสียท่ีดี และการซอมแซมสวนท่ีสึกหรอท่ีดีในอวัยวะตางๆ 
สนับสนุนใหอวัยวะเหลานั้นแข็งแรงและชวยแกไขความผิดปกติท่ีเกิดข้ึนใหทุเลาลง หรือหายไป
ในท่ีสุด (สถาบันการแพทยแผนไทย, 2545) 
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การฝกลมหายใจ 
 
 การฝกทาฤาษีดัดตนน้ันในตํารามิไดมีการระบุชัดเจนเกี่ยวกับการหายใจ แตอยางไรก็ตาม 
ในศาสนาพุทธมีการนั่งสมาธิ  โดยการฝกการบริหารลมหายใจเชนกัน  ดังนั้นทาฤาษีดัดตนจึงนาจะ
ใหความสําคัญเกี่ยวกับการกําหนดลมหายใจ  และการกล้ันลมหายใจ ดังนั้นกอนท่ีจะบริหารรางกาย
ดวยทาฤาษีดัดตนควรเร่ิมตนนั่งสมาธิและฝกการหายใจใหถูกตอง  
 
 หายใจเขา – สูดลมหายใจเขาชา ๆ คอย ๆ เบงชองทองใหทองปองออก อกขยาย ซ่ีโครง 
สองขางจะขยายออกปอดขยายใหญมากข้ึน ยกไหลข้ึน จะเปนการหายใจเขาใหลึกท่ีสุด กล้ันลม
หายใจไวสักครูในชวงนี้ผนังชองทองจะยุบเล็กนอยหนาอกจะยืดเต็มท่ี  
 
 หายใจออก – คอย ๆ ผอนลมหายใจออกชา ๆ โดยยุบทอง หุบซ่ีโครงสองขางเขามา แลวลด
ไหลลง จะทําใหหายใจออกไดมากท่ีสุด  
 
 กายบริหารแบบไทยทาฤาษีดัดตน เปนการบริหารรางกายของคนไทยท่ีมีมาแตโบราณ  
ซ่ึงเนนการฝกลมหายใจ และใชสมาธิรวมดวยจึงเปนท้ังการบริหารรางกายและบริหารจิต รวมท้ัง
ชวยในการบําบัดอาการเจ็บปวยเบื้องตนไดในระดับหนึ่ง (สถาบันการแพทยแผนไทย, 2545) 
 
แนวคิดเก่ียวกับสมดุลโครงสรางของรางกาย 
 
 1.   อริยาบทตาง ๆ ของมนุษยมี เดิน  นั่ง นอน รางกาย มี 2 ดาน เชน มี  2 ตา 2 แขน 2 มือ 
เปนตน ธรรมชาติไดใหไวอยางมีศิลปะ มีความสมดุลเทากัน เชน มีขาเทากัน แขนเทากัน เปนตน 
 
 2.   ส่ิงผิดปกติท่ีเกิดข้ึนอาจมีสาเหตุหรือเปนความพิการแตกําเนิด ซ่ึงอาจทําใหอวัยวะ 
ตางๆ ผิดปกติไปหรือไมเหมือนกันได เชน แขนดน ตาเหร ตาเข เปนตน นอกจากนี้ความผิดปกติ
ของโครงสรางรางกายมีสาเหตุจากการฝนอริยาบท หรือเคล่ือนไหวผิดปกติ การกระทบกระแทก
ของรางกายเปนไปโดยชาๆ นานๆ จนโครงสรางท่ีเคยเสียสมดุลและมีการทํางาน ปกติเกิดความ
เสียหายหรือเสียสมดุลไป 
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 3.   การเสียสมดุลของโครงสราง  รางกายตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในขอ 2 ดังกลาวหากยังเปน 
ไมมากนักจะมีผลกระทบกับระบบไหลเวียนโลหิตและระบบประสาทก็ไมมาก  จึงยังไมเกิดอาการ
เจ็บปวยหรืออาจเกิดอาการบางโดยท่ีผูปวยมิไดสังเกตจนเกิดโรคหลาย ๆ ชนิดแลวจึงจะรูสึกไดวา
ไมสบายซ่ึงก็เกือบสายไป ผูปวยที่มาดวยหลายอาการอันเนื่องมาจากเสนเลือด หรือเสนประสาทนั้น 
เปรียบดังสายน้ําท่ีไหลผานเมืองตาง ๆ ยอมสงผลถึงเมืองท่ีอยูริมแมน้ํา ซ่ึงจะไดรับผลกระทบท้ังส้ิน 
เชนเดียวกับอวัยวะนอยใหญท่ีเลือดไปเล้ียงไดไมท่ัวถึงยอมพิการเกิดอาการเปนไปตาง ๆ ดังนั้น
หากแพทยไมสนใจตนเหตุ ก็จะตองรักษาตามโรคและอาการท่ีพบมากมาย (เพ็ญนภา, 2545) 
 
 4.   บุคคลควรรูจักตนเองและวิเคราะหตนเองไดวา โครงสรางตาง ๆ เสียสมดุลหรือไม และ
หากยังไมเสียสมดุลควรปฏิบัติ ดัดตนเพ่ือตรวจสอบหรือปรับสภาพการเคล่ือนไหวของโครงสราง
รางกาย ขอตอ เสนเอ็นตาง ๆ อยางถูกตองตามหลักการตลอดเวลา เพื่อท้ังปองกันและรักษาการเสีย
สมดุลโครงสรางดังกลาว 
 
 5.   ตามหลักสมดุลโครงสรางของรางกาย  ถารางกายเสียสมดุลโครงสราง กระดูกกลามเนื้อ 
เสนเอ็น เนื้อเยื่อตาง ๆ ยอมสงผลตอระบบไหลเวียนโลหิต ระบบอวัยวะและระบบตาง ๆ ทําใหเกิด
อาการผิดปกติแทบทุกระบบ และเม่ือแกไขดวยการใหผูปวยฝกกายบริหารและฝงเข็มรวมดวย     
ทําใหอาการตาง ๆ หายไปอยางประหลาดโรคท่ีรักษาไมไดกลับดีข้ึน เปนวิชาท่ีเรียกวา  “ดุลยภาพ
บําบัด” และแกโรคภัยตาง ๆ ได (ซ่ึงหมอแผนปจจุบันสวนใหญปฏิเสธ มองคุณคาของทาฤาษีดดัตน
เพียงบริหารธรรมดา)  การทําทาตาง ๆ ซ่ึงไดคัดเลือกเปนทาพื้นฐานมากอนโดยเปนทาท่ีจะดัดตน
ไดชัดเจน จัดโครงสรางรางกายตนเองเขาสูสมดุลตามแบบไทย ๆ ซ่ึงคนไทยคิดคนกันมานาน 
ดังนั้นขอเท็จจริงในการดัดตนเขาสูสมดุลอธิบายโดยหมอแผนปจจุบัน จึงกลายเปนผลสะทอนให
เห็นคุณคา  กายบริหารแบบไทยฤาษีดัดตนเปนอยางดี 
 
 6.   การตรวจตนเองวาเสียสมดุลจะทําอะไรนั้นไดเลือกแนวคิด  2  ทาง คือแนวคิดแบบ 
ดุลยภาพของแพทยหญิงลดาวัลย  สุวรรณกิตติ  แนะแนวคิดเกี่ยวกับทาพื้นฐานฤาษีดัดตน 
 
ประโยชนของฤาษีดัดตน 
 

การฝกฤาษีดัดตนอยางถูกตองจะมีประโยชนตอรางกายหลายดาน (ประสิทธ์ิ, 2548) 
สอดคลองกับ  สเทพ (2540) ไดสรุปประโยชนของการฝกฤาษีดัดตน ไวดังนี้ 
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 1.   ทําใหเลือดไหลเวียนไปเล้ียงสวนตาง ๆ ของรางกายไดดีข้ึน ท้ังนี้เนื่องมาจากการดัดตน
ดวยทาตาง ๆ  ตามแบบของฤาษีดัดตน ประกอบการฝกลมหายใจเขาออกชา ๆ อยางเปนระบบ  
โดยปกติแลวกลามเนื้อท่ีไมคอยไดใชงานจะมีเลือดไปเล้ียงนอยการดัดตนทําใหมีการยืดเหยียดของ
กลามเนื้อเปนผลทําใหหลอดเลือดขยายตัวทํา ใหเลือดไหลเวียนไปเล้ียงสวนตาง ๆ ไดมากข้ึน 
 
 2.   เพิ่มความออนตัวหรือความยืดหยุนใหกับขอตอตาง ๆ ทําใหขอตอสามารถเคล่ือนไหว
ไดระยะมุมการเคล่ือนไหว (range of motion, ROM)  มากกวาเดิม  
 
 3.   ผอนคลายกลามเนื้อและลดความตึงเครียดท่ีเกิดจากการเลนกีฬาหรือการทํางาน 
ในชีวิตประจําวันเปนการฝกหายใจใหสอดคลองกับการปฏิบัติทา นอกจากนี้ยังมีการฝกสมาธิรวม
ดวย ซ่ึงจะไดผลท้ังรางกายและจิตใจ 
 
 4.   ชวยลดอาการปวดเ ม่ือยตามรางกาย  ท่ี เกิดจากการเลนกีฬา  หรือการทํางาน 
ในชีวิตประจําวัน  เชน ปวดเอว นั่งอยูในทาท่ีทํางานเปนเวลานานทําใหเกิดอาการปวดเม่ือยได  
การฝกฤาษีดัดตนทําใหเอ็นและขอตอไดถูกยืด ทําใหอาการปวดเม่ือยลดนอยลง 
 
 5.   ลดการออนเพลีย เหนื่อยลา ทําใหกระปร้ีกระเปรา เนื่องจากมีการไหลเวียนของเลือดสู
อวัยวะมากข้ึน  เม่ือปฏิบัติฤาษีดัดตนในตอนเชา จะทําใหรางกายมีชีวิตชีวา เนื่องจากมีการกระตุน
การไหลเวียนของเลือดไปสูอวัยวะตาง ๆ มากข้ึน  
 

6.   ชวยเพิ่มความทรงตัว เพราะทาฤาษีดัดตนบางทา จะเปนทาฝกท่ีเนนการยืนขาเดียว เชน 
ทาดํารงกายอายุยืน จะเปนทาออกกําลังกายท่ียืนบนขาขางเดียว  ผูท่ีมีปญหาเร่ืองการทรงตัวในทานี้
จะสามารถชวยเพิ่มความทรงตัวได 

 
 7.  ชวยลดอาการทองอืด ทองเฟอ และทองผูก  ปญหาน้ีเกิดจากกระเพาะอาหารและลําไส
ทํางานไดไมดีเนื่องจากมีการยอยของอาหารท่ีไมสมบูรณ  ทําใหเกิดแกสในระบบทางเดินอาหาร   
มีอาการทองอืด ทองเฟอประกอบกับการท่ีลําไสขาดการเคล่ือนไหวบีบรัดตัวที่เพียงพอปญหา
ทองผูกก็จะตามมา การฝกฤาษีดัดตนชวยใหอวัยวะดังกลาวทํางานดีข้ึนจึงชวยแกปญหาทองอืด 
ทองเฟอได 
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 8.   ฤาษีดัดตนมีผลในทางบําบัดโรคตาง ๆ เชน โรคท่ีเกี่ยวกับความเครียด คือไมเกรน หรือ
กลามเนื้อเกร็ง และตึง เปนตน 
 
 9.   เพิ่มความมีสมาธิ เพราะผูท่ีทําการฝกสามารถรับรูทาทางการเคล่ือนไหวท่ีไมถูกตอง
ของตนเองไดเร็วข้ึน ในขณะท่ีอยูในทานั่ง หรือทํางานในชีวิตประจําวัน ภายหลังจากการฝกฤาษีดัด
ตน นอกจากนี้ ยังมีสติรับรูถึงอารมณท่ีเปล่ียนแปลง สามารถควบคุมอารมณตางๆ ได ทําใหจิตใจ
สงบลงไดระดับหนึ่ง  
 
ขอดีของการฝกฤาษีดัดตน 
 
 อุษา(2545) กลาววา  ฤาษีดัดตนยังมีขอดีอีกหลายประการ  สอดคลองกับ นิติกุล (2542) 
กลาวไววาประการแรก สามารถปฏิบัติไดทุกเพศ  เพราะเปนการบริหารรางกายท่ีกระทําไดไมยาก 
ใชความพยายามและความต้ังใจก็สามารถทําได  และปลอดภัย ผูสูงอายุก็สามารถปฏิบัติได สําหรับ
ในกลุมวัยรุนก็เชนเดียวกัน ก็สามารถฝกฤาษีดัดตนได เพราะเม่ือฝกฝนเพียงนอย ก็สามารถกระทํา
ไดโดยงาย   จึงเหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย  โดยเฉพาะอยางยิ่งผูสูงอายุ 
 
 ประการท่ีสอง ส้ินเปลืองนอย  ฤาษีดัดตนใชอุปกรณไมมาก คือตองมีผาหนาๆ สําหรับ
รองรับรางกาย  และเคร่ืองแตงกายคือชุดท่ีสวมใสเปนประจําเทานั้น  ก็สามารถปฏิบัติได 
 
 ประการสุดทาย  ปฏิบัติไดทุกสถานท่ี เนื่องจากฤาษีดัดตนแทบไมตองใชอุปกรณใดๆ      
จึงสะดวกท่ีจะฝกในที่ตางๆ ไมวาจะเปนในหองนอน หองพักผอน หรือมุมใดมุมหนึ่งของโรงยิม 
แตการฝกฤาษีดัดตนเปนการออกกําลังกายในลักษณะของการดัด และตองปฏิบัติอยางชาๆ           
ซ่ึงบางคร้ังอาจจะทําใหนาเบ่ือ ไมสนุกสนาน สงผลใหผูฝกไมอยากท่ีจะปฏิบัติในทาตางๆ 
(ประสิทธ์ิ, 2548) 
 
บริหารรางกายแบบทาฤาษีดัดตนกับการตอบสนองทางสรีรวิทยา 
 

เพ็ญนภา (2545)  กลาววา  ฤาษีดัดตน เปนการออกกําลังกายท่ีเนนการบริหารระบบหายใจ
ดวยการออกกําลังกลามเนื้อและกระบังลมในหนาทอง หายใจดวยการสูดลมหายใจเอาอากาศออก
ในทาตางๆ อยางเต็มท่ีเปนหลักปฏิบัติอยางหน่ึงในการสงเสริมสุขภาพ เพราะในการหายใจนั้น
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อากาศธาตุ หรือท่ีคนโบราณใชคําวาลม ไดแก ออกซิเจนจะเขาไปในกระแสโลหิตไปหลอเล้ียงสวน
ตาง ๆ ของรางกายพรอมขับถายของเสียออกจากรางกาย ดังนั้นระบบการหายใจท่ีไดรับการออก
กําลังกายเปนอยางดีจะเปนผลใหอวัยวะทุกสวนของรางกายไดรับออกซิเจนเพื่อการใชงานไดอยาง
เต็มท่ี อีกท้ังยังสามารถดําเนินชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ มีการขนสงอาหารไปยังสวน
ตางๆ ของรางกายไดอยางเต็มท่ี ทําใหสุขภาพดีข้ึนมีความตานทานโรค (ละเอียด, 2543) ซ่ึงในขณะ
ท่ีมีการออกกําลังกายไมวาจะเปนการเปล่ียนทาจากทานั่งไปสูทางยืน หรือมีการออกกําลังกายท่ีมี
ความหนักของการออกกําลังกายมากจะเกิดการตอบสนองทางดานสรีรวิทยา ทําใหหัวใจเตนเร็วข้ึน 
ความดันเ ลือดสูง ข้ึน  หายใจเ ร็วและแรงจึงทําใหบางคนเกิดอาการหายใจหอบเพื่อ ขับ 
กาซคารบอนไดออกไซดออกมา บางคนหายใจเร็วและแรงข้ึนเพื่อใหปอดและหัวใจทํางานดีข้ึน  
 

สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธกับสุขภาพ 
 

ความหมายของสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ (health-related physical fitness) 
 
 สมรรถภาพทางกาย (physical fitness)  เปนความสามารถในการปฏิบัติภารกิจประจําวันได
อยางกระฉับกระเฉงและตื่นตัวโดยไมออนลาและยังมีพละกําลังเหลือพอ หรือพลังงานเพียงพอท่ีจะ
ทํากิจกรรมในเวลาวางและเผชิญกับสถานการณท่ีคับขันความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย
ประกอบดวย 2 สวน คือ สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ (health-related physical fitness)
และสมรรถภาพท่ีสัมพันธกับทักษะ (skill – related  fitness) องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย
ท่ีสัมพันธกับสุขภาพ ชวยสงเสริมและปองกันโรค สวนสมรรถภาพที่สัมพันธกับทักษะ จําเปน
สําหรับการแขงขันกีฬาแตมีความสําคัญคอนขางนอยสําหรับการดําเนินชีวิตประจําวันหรือสุขภาพ
ของคนท่ัวไป 
 
 เพสโตเลซ่ีและเบคเคอร (Pestolesi and Baker, 1991) ไดสรุปความเห็นของผูเช่ียวชาญ
เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายนั้นจะพิจารณาเปน 2 สวน คือ  สวนท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพและสวนของ
ความสามารถท่ีใชทักษะในการปฏิบัติ   สวนท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ  คือ องคประกอบของ
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับการพัฒนารางกายใหสามารถปองกันโรคได  เชน โรคท่ีเกี่ยวกับ
เสนเลือดหัวใจและโรคท่ีเกี่ยวกับความอวน  สวนสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับการปฏิบัติ 
หมายถึง การพัฒนาองคประกอบท่ีจําเปนสําหรับสงเสริมทักษะในการเลนกีฬา และกิจกรรมอ่ืนท่ี
ตองใชสมรรถภาพทางกายสูง ซ่ึงประกอบไปดวยความทนทาน  ความแข็งแรง  ความเร็ว 
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องคประกอบของสมรรถภาพทางกายท้ัง 2 ประเภทนี้ มีลักษณะใกลเคียงกันมากในองคประกอบท่ี
เกี่ยวของกับระบบอวัยวะภายในรางกายแตระดับความตองการนั้นแตกตางออกไปข้ึนอยูกับ
วัตถุประสงคของแตละบุคคล 
 

 จรูญ (2536) กลาวถึง องคประกอบของสมรรถภาพทางการตามหลักสรีรวิทยาแบงเปน  
2 ประเภท คือ 
  

สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ (health-related physical fitness) 
 

ประกอบดวย 4 องคประกอบ ดังนี ้
 

 1.  ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
 2.  องคประกอบของรางกาย 
 3.  ความออนตัว 
 4.  ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเน้ือ  
  

สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับทักษะ (Skill – related  physical fitness) องคประกอบ
ตางๆเหลานี้ เปนส่ิงจําเปนสําหรับสมรรถภาพทางกายท่ีสงผลใหนักกฬีาประสบผลสําเร็จ  
แตไมเปนองคประกอบท่ีสําคัญสําหรับการมีสุขภาพดี ประกอบดวย 
 
 1.  ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
 2.  ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 3.  ความออนตัว 
 4.  องคประกอบของรางกาย 
 5.  ความคลองตัว 
 6.  การทรงตัว 
 7.  การทํางานท่ีประสานกันของระบบประสาทและกลามเน้ือ 
 8.  กําลัง 
 9.  ปฏิกิริยาตอบสนอง 
 10.  ความเร็ว 
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องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 

องคประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ มีดังนี ้
 

 1.  ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (cardiorespiratory  endurance) เปน
ความสามารถของหัวใจ หลอดเลือด เม็ดเลือดและระบบหายใจท่ีจะนําเช้ือเพลิง  โดยเฉพาะ
ออกซิเจนไปเล้ียงกลามเนื้อรวมถึงความสามารถของกลามเนื้อ ท่ีจะใชออกซิเจนอยางมี
ประสิทธิภาพ ผูท่ีมีความสมบูรณแข็งแรง จะสามารถเคล่ือนไหวออกกําลังกายไดคอนขางยาวนาน 
โดยไมเหนื่อยลางาย ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด  เปนองคประกอบที่สําคัญ
ท่ีสุดของสุขภาพท่ีแข็งแรง เนื่องจากมีคุณคาอยางมากในการตอสูปองกันโรคหัวใจและหลอดเลือด  
ความดันโลหิตสูง  ความเครียด และยังมีความสําคัญตอการทํางานหลาย ๆ อยางในชีวิตประจําวัน 
การเลนและกิจกรรมทางการกีฬา 
 

2.  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ (muscular strength and endurance) 
หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือมัดหนึ่งมัดใด หรือกลุมกลามเนื้อเม่ือหดตัวซํ้ากันเปนระยะ
เวลานาน  จําเปนในการออกแรงทํางานในทาซํ้าๆกัน ถากลามเน้ือมีความแข็งแรงและทนทานไม
เพียงพอผูนั้นจะไมสามารถทํากิจกรรมตางๆ ไดตามตองการ  ความอดทนของกลามเน้ือ หมายถึง  
แรงสูงสุดท่ีเกิดข้ึนจากการหดตัวหรือเกร็งของกลามเนื้อมัดหนึ่งมัดใดหรือกลุมกลามเนื้อ ซ่ึงจําเปน
ในการออกแรงดึง  ดัน  ยก  หิ้ว  แบกหามส่ิงของ   

 
3.  ความออนตัวของกลามเนื้อ (muscular  flexibility)  หมายถึง  ชวงกวางการเคล่ือนไหว

ของขอตอหรือกลุมขอตอ  ปจจัยท่ีมีผลตอความออนตัวคือกระดูก และกระดูกออนบริเวณขอตอ 
ความยาวและความยืดหยุนของกลามเนื้อ เสนเอ็นบริเวณรอบขอตอ ความออนตัวของกลามเนื้อเปน
องคประกอบท่ีมักจะถูกละเลยหรือมองขามมากท่ีสุด การยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching excercise) 
บอยๆ จะสงเสริมความออนตัว  ลดความตึงเครียดของกลามเนื้อ  และผอนคลายความเจ็บปวด  
ทําใหการเคลื่อนไหวดีข้ึน 

 
4.  องคประกอบของรางกาย (body composition)  หมายถึง องคประกอบท่ีมีอยูในรางกาย

แบงเปน 2 สวน คือ เนื้อแทหรือน้ําหนักรางกายปราศจากไขมัน (lean body mass) เปนเนื้อเยือ่ท่ีไมมี
ไขมัน ไดแก น้ํา  แรธาตุ  กระดูกและกลามเนื้อ  อีกสวนหนึ่งคือไขมันและเนื้อเยื่อไขมัน (body fat)  
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เปนไขมันสวนใหญ  ไดแก เลซิทีนและฟอสโฟลิปดและสวนท่ีไมใชไขมัน (กระดูก  กลามเนื้อและ
เนื้อเยื่ออ่ืน) ผูท่ีมีสุขภาพแข็งแรง จะมีสัดสวนของไขมันตํ่า แตต่ําก็ไมต่ําเกินไป  การวัด
องคประกอบของรางกายมักใชจากการประมาณคาเปอรเซ็นตของไขมัน 
 

ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
 

 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (cardiorespiratory  endurance) เปน
ความสามารถของหัวใจ หลอดเลือด เม็ดเลือดและระบบหายใจท่ีจะนําเช้ือเพลิง  โดยเฉพาะ
ออกซิเจนไปเล้ียงกลามเนื้อรวมถึงความสามารถของกลามเนื้อ ท่ีจะใชออกซิเจนอยางมี
ประสิทธิภาพ ผูท่ีมีความสมบูรณแข็งแรง จะสามารถเคล่ือนไหวออกกําลังกายไดคอนขางยาวนาน 
โดยไมเหนื่อยลางาย ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด  เปนองคประกอบท่ีสําคัญ
ท่ีสุดของสุขภาพท่ีแข็งแรง เนื่องจากมีคุณคาอยางมากในการตอสูปองกันโรคหัวใจและหลอดเลือด  
ความดันโลหิตสูง  ความเครียด และยังมีความสําคัญตอการทํางานหลายๆ อยางในชีวิตประจําวัน 
การเลนและกิจกรรมทางการกีฬา 
 

สมรรถภาพการใชออกซิเจน (oxygen cnsumption,VO2) หมายถึง อัตราการใชออกซิเจน
ขณะใดขณะหนึ่งโดยกาซออกซิเจนจะถูกนําไปสันดาปกับกลูโคส ไขมัน โปรตีนเพื่อใหได
พลังงานATP (adenosine triphosphate) ซ่ึงถูกนําไปใช ดังนั้น ถาเซลลมีเมตาบอลิซึมสูง อัตราการ
ใชออกซิเจนก็จะสูงข้ึนดวย หนวยท่ีใชวัดอัตราการใชออกซิเจน คือ ลิตร/นาที หรือมิลลิลิตร/
กิโลกรัม(น้ําหนักตัว)/นาที ซ่ึงโดยเฉล่ียคนท่ัวไปในทานั่งขณะพัก อัตราการใชพลังงานจะมี
คาประมาณ 200-300 มล./นาที  หรือ 3.5 มล./กก./นาที (Sharon, 2004)  

รางกายใชออกซิเจนในระยะพักประมาณ 250 มล./นาที/กก. อัตราการใชกาซออกซิเจนของ
รางกายจะสูงหรือตํ่าข้ึนอยูกับความสามารถของระบบในรางกายท่ีเกี่ยวของ ไดแก 

1.  ระบบหัวใจ ในการบีบเลือด (pump generator)  เพื่อนํากาซออกซิเจนและสารอาหารไป
เล้ียงสวนตาง ๆ ของรางกาย 

 
2.   ระบบหายใจ ในการแลกเปล่ียนกาซ (gas exchange) อยางเพียงพอสําหรับ 

ความตองการของเซลล 
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3.   ระบบเลือด ท่ีมีหนาท่ีรวมตัวกับกาซออกซิเจนและนําไปสูเซลล (oxygen carrying  
capacity or oxygen transportation) 

 
4.  ระบบกลามเนื้อท่ีเปนระบบปลายทาง และสกัดเอากาซออกซิเจนไปใช(oxygen 

extraction capacity) เซลลทุกเซลลในรางกายไมวาจะเปนกลามเน้ือหรือไมตองมี metabolism 
ท้ังส้ิน ทุกเซลลจึงมีสวนตออัตราการใชออกซิเจนแตระบบกลามเน้ือมีสัดสวนการใชออกซิเจน
มากกวาระบบอ่ืน ๆ ท้ังในระยะพัก และออกกําลังกาย 

 
 ดังนั้นจึงสรุปไดวา ระบบหัวใจ และไหลเวียนเลือดทําหนาท่ีสูบฉีดโลหิต เพื่อนําออกซิเจน
ไปยังเนื้อเยื่อตาง ๆ  ของรางกาย โดยเฉพาะกับนักกีฬา ถือวาเปนเร่ืองสําคัญในการออกกําลังกาย
นั้นเกี่ยวของกับ คือหนาท่ี (function) ของสวนประกอบท้ัง 4 ประการ คือ หัวใจ หลอดเลือด  
ปอดและเลือดในการพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ดังนั้น
ในการฝกนั้นจะเกิดข้ึนจากความชํานาญในการทํางานท่ีเพิ่มข้ึนของแตละสวนประกอบในการ
ลําเลียงออกซิเจนไปยังเนื้อเยื่อ (tissue) ท่ีทํางานหรืออัตราการลําเลียงออกซิเจนสูงสุดไปใช 
ในขณะท่ีมีการออกกําลังกายหรือคาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (maximal oxygen 
consumption,VO2) (เพ็ญพิมล, 2537) 

สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด (maximum O2 uptake หรือ Vo2 max)  หมายถึงปริมาณ
กาซออกซิเจนสูงสุดท่ีรางกายใชไปในเวลา 1 นาทีตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมโดยมีหนวยเปน 
มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ในภาวะท่ีรางกายออกกําลังจนถึงจุดท่ีอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด
หมายความวา  

ก. กลามเนื้อหัวใจทําหนาท่ีบีบตัวดวยแรงและอัตราการเตนสูงสุด (maximal contraction 
and rate) แลว ไมสามารถเพ่ิมการบีบตัวและการเตนไดอีก 

 
ข.  อัตราการหายใจและการขยายของปอดถึงจุดสูงสุด ถุงลมทุกถุงเกิดการแลกเปล่ียนกาซ

ดวยอัตราท่ีสูงสุดแลว (maximal gas exchange)  
 
ค.  เม็ดเลือดแดงทุกเม็ดมีโมเลกุลของออกซิเจนมาเกาะอยูอยางเต็มท่ีครบหมดแลว 
 
ง.   เซลลกลามเนื้อทุกเซลลสามารถแลกเปล่ียนกาซออกซิเจนไดอยางเต็มท่ีแลว 
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เม่ือใดท่ีออกกําลังกายจนเกิดภาวะท้ัง 4 ประการขางตนหมายความวา ทุกระบบไมสามารถ
ใหออกซิเจนตอบสนองตอความตองการของรางกายไดมากกวานี้อีกแลว เราจึงตองทดสอบจน
แนใจไดวาถึงภาวะของ VO2 max จริง ๆ นักวิทยาศาสตรการกีฬาจะใชหลักการวา VO2 max เกิดข้ึนเม่ือ
ชีพจรถึงจุดสูงสุดแลวไมวาจะเพิ่มงาน (workload) ไปอีกเทาใดก็ตาม คา VO2 max นี้เปนดัชนีหลักท่ี
ใชในการบอกสมรรถภาพรางกายของแตละคนและเนื่องจากเปนการสะทอนหนาท่ีสูงสุดของ  
4 ระบบหลักของรางกาย คา VO2 max จึงเปนดัชนีท้ังทางแอโรบิกของรางกาย (aerobic index) และ
ดัชนีความทนทานของหัวใจ (cardiac endurance) 

ประสิทธิภาพในการใชออกซิเจนเพื่อผลิตพลังงานมีความสําคัญอยางยิ่งตอความสามารถ
ของรางกายในอันท่ีจะออกกําลังกายไดอยางตอเนื่องเปนระยะเวลานาน ๆ โดยท่ีออกซิเจนจะไดรับ
การลําเลียงเขาสูเนื้อเยื่อ บริเวณไมโตรคอนเดรีย (mitochondria) ของเซลลและในขบวนการ
เดียวกันนี้คารบอนไดออกไซดจะถูกขจัดออกจาก ทํางานเร็วข้ึนและมากข้ึนจนในท่ีสุด และเนื้อเยื่อ
จะไมสามารถสกัด และรับออกซิเจนมาใชไดอีกตอไปแลว ถึงแมวาความหนักของงานหรือการออก
กําลังกายจะมีความหนักเพิ่มมากข้ึนเม่ือนั้นรางกายก็ไดออกกําลังกายท่ีระดับความสามารถในการ
ใชออกซิเจนสูงสุด (maximum O2 uptake หรือ Vo2 max) (สมหมาย, 2531) 

 ประทุม (2527) กลาววา ออกซิเจนจะถูกสงไปใชกลามเนื้อไดมากนอยเทาไรข้ึนอยูกับหลัก
สําคัญ 4 คือ 
 
 1.  ปริมาณของอากาศท่ีเขาสูปอด (minute ventilation) เม่ืออากาศเขาสูปอดมากในขณะ
ออกกําลังกายหรือมีความจุปอด (vital capacity) เพิ่มข้ึนจะทําใหความดันของออกซิเจนในปอดเพิ่ม
มากข้ึน การฟุงกระจาย การไหลของกาซสูระบบไหลเวียน สะดวกยิ่งข้ึน เขาสูภายในเซลลมากข้ึน 
 
 2.  ความสามารถของโลหิตท่ีจะรับเขาไปได ตัวการสําคัญในการรับออกซิเจนเขาสูกระแส
โลหิต คือ hemoglobin หากมีจํานวนมากก็สามารถพาออกซิเจนไปใชไดมาก 
 
 3.  ความตองการออกซิเจนของเน้ือเยื่อ หมายถึง ความจําเปนท่ีจะตองสรางพลังงานโดยใช
ออกซิเจนในกิจกรรมท่ีตองออกแรงติดตอกันเปนเวลานาน รางกายมีการใชออกซิเจนจึงตองมีการ
นําเอาออกซิเจนจากบรรยากาศมาทดแทนออกซิเจนท่ีเสียไป 
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 4.  ปริมาณเลือดท่ีฉีดออกจากหัวใจใน 1 นาที (cardiac output) หากหัวใจฉีดเลือดออกจาก
หัวใจมากเทาใด การใชออกซิเจนจะมากไปดวย 
 
 Foster (1975) ไดศึกษาผลของการเตนแอโรบิกตอสมรรถภาพทางกายท่ีสําคัญ โดยใชผูเขา
เขารับการทดลองเปนเพศหญิง  4 คน ฝกเตนแอโรบิกโดยใชสมรรถภาพการใชออกซิเจนเปนตัว
ทดสอบ โดยเก็บกาซในขณะออกกําลังกาย แลวนําไปวิเคราะห พบวา คาเฉล่ียความสามารถในการ
ใชออกซิเจนสูงสุดมากกวากอนการฝกระดับความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดจะแตกตาง
ตามสถานะ เพศ อายุ ขนาดรูปรางโดยจะคาสูงสุดในชวงอายุ 20-30 ป จากนั้นจะคอยๆ ลดลง      
โดยท่ัวไปแลวยิ่งเพิ่มอัตราหรือความรุนแรงของการออกกําลังกายมากข้ึนเทาใด ความตองการใช
ออกซิเจนจะเพิ่มมากข้ึนเทานั้น  ซ่ึงแตละคนมีอัตราการใชออกซิเจนสูงสุดของตนเอง               
ความสามารถของแตละคนท่ีจะออกกําลังหรือหรือเกิดการเหนื่อยนั้นจะเกี่ยวกับปริมาณของ
ออกซิเจนตามการออกกําลังกายนั้น ๆ และจะถูกจํากัดดวยอัตราสูงสุดของความตองการออกซิเจน
ของแตละคน     
 
 Pollock (1984) กลาววา  อัตราการใชออกซิเจนสูงสุดจะข้ึนอยูกับองคประกอบ 3  ประการ  
ดังนี้ คือ 
 
 1.  ระบบการหายใจออกท่ีเกี่ยวของกับกระบวนการระบายอากาศ (ventilatory process) 
หรือหนาท่ีของระบบหายใจ (pulmonary function) 
 
 2.  การแลกเปล่ียนกาซ (gas) ซ่ึงเกิดจากระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิต  
(cardiorespiratory system) เชน หัวใจ หลอดเลือด และเลือด 
 
 3.  ระบบหายใจเขา ท่ีเกี่ยวของกับการใชออกซิเจนโดยเซลลท่ีผลิตพลังงาน 
 
 ในองคประกอบ 3 ประการนี้ ตัวท่ีเปนตัวจํากัดอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด คือ 
ความสามารถโดยทั่วไปในการขนถายออกซิเจนผานระบบ ดังนั้นระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต
จึงเปนตัวจํากัดอัตราการใชออกซิเจนดวย  การทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
ยังสามารถบงช้ีถึงสมรรถภาพทางกายได ผูท่ีมีความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดมากกวาจะ
เปนเคร่ืองบงช้ีใหเห็นถึงความสมบูรณของหัวใจในการสูบฉีดเลือดไปเล้ียงรางกายไดอยางมี
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ประสิทธิภาพปอดสามารถรับอากาศไดมาก เซลลในกลามเนื้อสามารถรับเอาออกซิเจนไปสรางเปน
พลังงาน และกําจัดกาซคารบอนไดออกไซดไดเปนอยางดีอีกดวย (Tamer, 1982)  
 
 ชูศักดิ์ และกันยา (2536) กลาววา สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดจะแตกตางกันไปตาม
สถานะทางเพศ อายุ ขนาดรูปราง โดยจะเพ่ิมข้ึนตามอายุ ซ่ึงจะสูงข้ึนเม่ืออายุ 20-25 ป ในเพศหญิง 
และ 25-30 ป   ในเพศชาย หลังจากนั้นก็จะคอย ๆ ลดลง โดยท่ัวไปเพศชายจะมีความสามารถ 
ในการจับออกซิเจนสูงสุดประมาณ50 มิลลิลิตร /กก ./นาที  สวนเพศหญิงมีค าประมาณ  
40 มิลลิลิตร/กก./นาที ซ่ึงนอยกวาเพศชาย และหลังจากชวงอายุดังกลาวสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุดจะคงที่และจะคอย ๆ ลดต่ําลง ซ่ึงการออกกําลังกายแบบแอโรบิคจะมีผลตอการ
พัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ หรือรักษาระดับสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดไวได 
 
 เพ็ญพิมล (2537)  กลาววา ขณะออกกําลังกายอัตราการใชออกซิเจนจะแปรตามความหนัก
เบาของการออกกําลังกายโดยอัตราการใชออกซิเจนจะคอย ๆ เพิ่มข้ึนระหวาง 2-3 นาทีแรกของ 
การออกกําลังกายแลวจะถึงระดับคงที่ (steady state) ในชวงเวลา 3-6 นาที ท้ังนี้ข้ึนอยูกับระดับ
ความหนักของการออกกําลังกายซ่ึงเปนระดับท่ีอัตราการรับออกซิเจนของเนื้อเยื่อจากเลือดจะ
ใกลเคียงกับอัตราการใชออกซิเจนของเน้ือเยื่อ เม่ือหยุดออกกําลังกาย อัตราการใชออกซิเจน 
จะคอย ๆ ลดลงสูระดับพัก ดังภาพท่ี  1 
 

 
ภาพท่ี 1  แสดงอัตราการใชออกซิเจนระหวางออกกกําลังกายและในระยะฟนตัว  
 
ท่ีมา: เพ็ญพิมล (2537) 
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 ในการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเซลลตองทํางานมากข้ึนระหวางการออกกําลังกาย
(ปริมาณการใชออกซิเจนและการเกิดคารบอนไดออกไซดเพิ่มข้ึนทําใหระบบการหายใจทํางานมาก
ข้ึนอยางมากเกิดการเปล่ียนแปลงในกลไกลการหายใจ การแลกเปล่ียนกาซการขนสง และควบคุม
การหายใจ โดยความสามารถของระบบหายใจท่ีเกี่ยวของกับการออกกําลังกายประเภทแอโรบิค
(เพ็ญพิมล, 2537;  ศิริรัตน, 2539) ระบบหัวใจ และไหลเวียนเลือดจะตองทําหนาท่ีลําเลียงออกซิเจน 
สารอาหาร ฮอรโมน และสารชีวเคมีไปท่ังรางกาย ท้ังสองระบบน้ีจะทํางานรวมกันในการนําเอา
ออกซิเจนไปใหกลามเน้ือ และเน้ือเยื่อเพ่ือใชในการออกกําลังกายโดยความสามารถของระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจน้ีจะข้ึนกับความหนัก ระยะเวลา ประเภทของการหดตัวของ
กลามเนื้อ 
 
 วุฒิพงษ และอารี (2542)  กลาววา  เม่ือกลามเนื้อมีการเคล่ือนไหวระบบไหลเวียนเลือด
จะตองเพ่ิมการทํางานเพื่อสรางพลังงานท่ีจะนํามาใชใหเพียงพอกับความตองการของกลามเน้ือ         
ซ่ึงสอดคลองกับ Ududa (2004) พบวาในขณะท่ีทําการออกกําลังกายอัตราการเตนของหัวใจ       
และความดันโลหิตจะเพิ่มสูงข้ึน แตเม่ือออกกําลังกายอยางตอเนื่องและเปนประจําอัตราการเตน
ของหัวใจจะเตนชาลงบงบอกถึงการทํางานของระบบหายใจ และระบบหัวใจไหลเวียนเลือดดีข้ึน
เชนเดียวกับ  Saitoh (2005) พบวา การออกกําลังกายมีผลตอการเปล่ียนแปลง และการตอบสนอง
ทางดานสรีรวิทยาของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดนั้นตองข้ึนอยูกับความหนักของงาน        
และการเลือกชนิด และทาในการปฏิบัติใหเหมาะสมกับตัวบุคคล  

 
ความแขง็แรงและความอดทนของกลามเนือ้ 

 
 ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ (muscular strength and endurance)    
 
 ความแข็งแรงของกลามเน้ือ หมายถึง แรงสูงสุดท่ีเกิดข้ึนจากการหดตัวหรือเกร็งของ
กลามเนื้อมัดหนึ่งมัดใดหรือกลุมกลามเนื้อ ซ่ึงจําเปนในการออกแรงดึง ดัน  ยกหิ้ว แบกหามส่ิงของ 
สวนความอดทนของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อมัดหนึ่งมัดใด หรือ กลุม
กลามเนื้อ  เม่ือหดตัวซํ้ากันเปนเวลานานจําเปนในการออกแรงทํางานในทาท่ีซํ้าๆ กันถากลามเนื้อ
แงแรงและทนทาทานไมเพียงพอผูนั้นจะไมสามารถทํากิจกรรมตางๆ ไดตามตองการ 
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 อภิลักษณ  (2549)  กลาวไววา  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อท่ีไมเพียงพอ 
จะกอใหเกิดปญหากับระบบกลามเน้ือและโครงสรางได เชน  ปญหาหลังสวนลาง   อาการปวด
เม่ือยกลามเนื้อและขอตอในทางกลับกันหากมีความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อท่ีดี    
ยอมทําใหปญหาดังกลาวไมเกิดข้ึนหรือเกิดข้ึนไดนอยลงอีกท้ังยังเปนส่ิงสําคัญท่ีทําใหการปฏิบัติ
กิจกรรมตาง ๆ เปนไปไดดวยดีและมีประสิทธิภาพ  เชนเดียวกันกับ Westcott  (1993)  ไดรายงานวา  
การฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ  ชวยพัฒนาบุคลิกภาพทาทางความสามารถทางกาย ชวยลด
ไขมันท่ีสะสมในรางกายและโอกาสเส่ียงตอการบาดเจ็บอันเนื่องมาจากการเลนกีฬาชวยเพิ่มกําลัง  
ความแข็งแรงและความหนาแนนของกลามเนื้อรวมท้ังเอ็นกลามเนื้อและกระดูกเพิ่มข้ึนเชนเดียวกับ
เจริญ  (2544)  ไดสรุปไววาองคประกอบท่ีมีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อไดแก 
 
เพศ   
 
 เพศจะมีผลตอปริมาณของกลามเนื้อมากกวาคุณภาพของกลามเนื้อ   ถึงแมเพศชายและ
เพศหญิง จะมีเสนใยกลามเนื้อเหมือนกัน  แตเพศชายจะมีกลามเนื้อมากกวาและมีขนาดของ    
เสนใยกลามเน้ือใหญกวาเพศหญิง ซ่ึงเปนผลท่ีเกิดจากฮอรโมน Testosterone  ท่ีมีอยูในเพศชาย  
และเนื่องจากกลามเนื้อคนเราโดยทั่วไป  สามารถใหแรงในการหดตัวแตละครั้ง  ประมาณ            
1 – 2  กิโลกรัมตอพื้นที่หนาตัด 1 ตารางเซนติเมตร    ดังนั้น กลามเนื้อที่มีขนาดใหญกวา 
จะสามารถใหแรงในการหดตัวไดมากกวาหรือแข็งแรงกวา   อยางไรก็ตามเมื่อเปรียบเทียบจาก
น้ําหนักของกลามเนื้อที่เทากัน   ปอนดตอปอนด  หรือกิโลกรัมตอกิโลกรัม  พบวา  เพศชายกับ       
เพศหญิง  มีความแข็งแรงของกลามเนื้อไมแตกตางกัน 
 
อายุ   
 
 ในเพศชายและเพศหญิงทุกชวงอายุท่ีมีการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือจะทําใหขนาด
และความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนแตอัตราการเพิ่มข้ึนของความแข็งแรงของกลามเนื้อ          
จะเกิดข้ึนอยางมากในชวงท่ีรางกายมีการพัฒนาการเจริญเติบโตซ่ึงอยูในชวงอายุ 10 – 20 ป 
หลังจากน้ันอัตราการเปล่ียนแปลงหรือความแข็งแรงของกลามเนื้อ จะเพิ่มข้ึนในอัตราท่ีชาลง
จนกระท่ังอายุ 25 ป   จึงถึงจุดท่ีกลามเนื้อมีความสมบูรณแข็งแรงมากท่ีสุด  ซ่ึงหลังจากชวงอายุ
ดังกลาวนี้  จะตองใชความอดทนและความพยายามในการฝกอยางมากเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ 
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ความยาวของกระดูกแขน  ขา   
 
 ผูท่ีมีกระดูกแขน ขา ส้ัน จะสามารถใชแรงยกนํ้าหนักไดมากกวาผูท่ีมีกระดูกแขน            
ขาท่ียาวกวา   ซ่ึงเปนการไดเปรียบเชิงกลในเร่ืองความยาวคาน 
 
ความยาวของกลามเนื้อ   
 
 กลามเนื้อจะยึดติดกับกระดูกดวยเอ็นกลามเนื้อ ผูท่ีมีมัดกลามเนื้อยาวจะมีเอ็นของกลามเนือ้
ท่ีไปยึดกับกระดูกส้ัน และผูที่มีมัดกลามเนื้อส้ัน จะมีเอ็นกลามเนื้อท่ีไปยึดกับกระดูกยาว ความยาว
ของมัดกลามเนื้อ  จะมีผลตอการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ  คือ  ผูท่ีมีมัดกลามเนื้อยาว  จะมี
โอกาสพัฒนาขนาดและความแข็งแรงของกลามเนื้อไดมากกวาผูท่ีมีมัดกลามเนื้อส้ัน 
 
จุดเกาะปลายของเอ็นกลามเนื้อ   
 
 ปจจัยที่มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ  อีกประการหนึ่ง คือ จุดยึดเกาะของ          
เอ็นกลามเนื้อกระดูก   ผูท่ีมีจุดเกาะปลายของเอ็นกลามเนื้อไกลขอตอจะสามารถออกแรงไดมากกวาผู
ท่ีมีจุดเกาะปลายของเอ็นกลามเนื้อใกลขอตอ 
 
 ในเร่ืองเดียวกัน  พิสิษฐ  (2545) กลาววา  ปจจัยอ่ืน ๆ ท่ีมีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
ไดแก 
 
 1.   อายุ พบวา  ผูท่ีมีอายุในชวง 20 – 30 ป  จะมีความแข็งแรงของกลามเนื้อสูงสุด โดย 
Karin Harms – Ringdahi   กลาววา  ในผูสูงอายุจะมีการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของกลามเนื้อ
โดยพบวา มีการเปล่ียนแปลงในทิศทางลดลงของปริมาณน้ําหนักกลามเน้ือ จํานวนของเสนใย
กลามเน้ือ และจํานวนของหนวยประสาทยนต  (motor unit)  จึงทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ลดลง 
 
 2. เพศ  พบวา  เพศหญิงมีความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวนอยกวาเพศชายในวัยเดียวกัน 
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 3. การลาของกลามเนื้อ  การลาของกลามเนื้อเปนผลรวมมาจากทางดานจิตใจและรางกาย   
ซ่ึงเกิดข้ึนชวงใดชวงหนึ่งได  การลาอาจเกิดจากการลดการกระตุนจากระบบประสาทสวนกลาง  
การสงสัญญาณประสาทในเสนใยประสาท  หรือท่ีรอยตอระหวางเสนประสาทและกลามเนื้อ  
(neuromuscular junction)  เสียไป  ทําใหการหดตัวของกลามเนื้อลดลง 
 
 4.  ความเร็วของการหดตัว  การหดตัวของกลามเนื้ออยางชา ๆ พบวา  จะไดแรงมากกวา
การหดตัวของกลามเนื้ออยางรวดเร็ว  เนื่องจากการหดตัวอยางชา ๆ  สามารถเกิดการ recruit motor 
unit ไดมากกวา   
 
 5.  ชนิดของการหดตัวของกลามเนื้อ  พบวา  การฝกกําลังกลามเน้ือแบบการหดตัวยืดยาว
ออกของกลามเนื้อ   จะไดคากําลังความแข็งแรงของกลามเนื้อมากกวาการฝกกําลังกลามเนื้อ
แบบการหดตัวของกลามเนื้อที่ความยาวกลามเนื้อคงที่  และการหดตัว แบบการหดส้ันของ
กลามเนื้อ   
 
 6.  ขนาดของมัดกลามเนื้อ   ขนาดมัดกลามเนื้อท่ีมีขนาดใหญจะมีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อมากกวามัดกลามเนื้อท่ีมีขนาดเล็ก 
 
 7.   ความสัมพันธระหวางความยาวของกลามเนื้อกับความแข็งแรงของกลามเน้ือม่ือกลาม
เนื้ออยูในลักษณะความยาวท่ีเหมาะสม  (resting length)  จะทําใหกลามเน้ือมีแรงในการหดตัว
สูงสุด  แตถาหากความยาวของกลามเนื้อมากหรือนอยกวาความยาวท่ีเหมาะสม  จะทําใหกลามเนื้อ
มีแรงในการหดตัวลดลง 
 
              8.   แรงจูงใจ  พบวา  เม่ือไดแรงกระตุนหรือแรงจูงใจจากการใหรางวัล หรือจากการกระตุน
ดวยคล่ืนไฟฟา  แสงหรือเสียง  จะทําใหกลามเนื้อสามารถหดตัวไดกําลังมากข้ึน  
  
 ความแข็งแรงของกลามเน้ือเปนพื้นฐานท่ีสําคัญในการพัฒนาความสามารถ และเปน
สวนประกอบของสมรรถภาพดานอ่ืนๆเพราะฉะน้ันบุคคลท่ัวไปหรือนักกีฬาท่ีมี ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อท่ีดีจะชวยพัฒนาบุคลิกภาพ และเพ่ิมประสิทธิภาพของการออกกําลังกายหรือเลนกีฬารวมถึง
การปองกันการบาดเจ็บจากการเลนกีฬาและการทํางานในชีวิตประจําวันท่ีดีข้ึน ซ่ึง Ross et al.  
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(1993) ไดทําการศึกษาพบวา  ชวงเวลาการฝก 6 สัปดาห  สัปดาหละ 3 วัน  จะทําใหมีการ
เปล่ียนแปลงและพัฒนาความแข็งแรงและกําลังเพิ่มข้ึน 

 
ความออนตัว 

 
 ความออนตัว (flexibility) หมายถึง  ความสามารถของขอตอตาง ๆ ในรางกาย ท่ีจะสามารถ
เคล่ือนไหวโดยมีขอบเขตในการการเคล่ือนไหว  (range of motion)  มากท่ีสุด โดยท่ีไมกอใหเกิด
อันตรายตอขอนั้นเลย (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2537) เปนการยืดหยุนตัวของกลามเนื้อท่ีทําใหยืด
เพิ่มมากข้ึน ทําใหการเคล่ือนไหวคลองตัวดีข้ึน  เชน ความสามารถในการเคล่ือนไหวของขอมือทุก
ทิศทุกทางในขณะท่ีขอตอของกระดูกสันหลังของคนเคล่ือนไดเพียงทิศทางเดียว ถาขอตอมีการ
เคล่ือนไหวท่ีไมเพียงพอ จะเปนสาเหตุทําใหลดความสามารถของขอนั้น ๆ ความสามารถในการ
เคล่ือนไหวของขอใหไดเต็มท่ีเปนส่ิงท่ีสามารถคงอยูไดตลอดชีวิต ในวัยเด็กเราสามารถเคล่ือนไหว
ยืดหยุนไดตามธรรมชาติ  แตเม่ืออายุสูงข้ึนความออนตัวจะลดลง การไมใชงาน  ความอวน  และ
ความไมสมดุลของกลามเนื้อเปนสาเหตุท่ีพบบอย ท่ีทําใหชวงของการเคล่ือนไหวของขอตอลดลง 
เราสามารถคงความออนตัวท่ีดีในวัยหนุมสาว โดยการยืดเหยียดกลามเน้ือเปนประจํา  ซ่ึงการออก
กําลังกายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อนี้จะชวยเพ่ิมความสามารถที่จะเคล่ือนไหวไดอยางอิสระ และ
สะดวก ลดความเส่ียงตอภยันตรายตางๆ ชวยลดการเจ็บปวดของหลังได   
  
 ความออนตัว เปนองคประกอบ ของสมรรถภาพทางกายท่ีสําคัญอยางหนึ่งท่ีบุคคลแตละ
คนมีขีดความสามารถไดไมเทากัน  ผูท่ีออกกําลังกายเปนประจําจะมีความออนตัวของขอตอตางๆ 
ดีกวาผูท่ีไมออกกําลังกายเลย    ความออนตัวเปนปจจัยหนึ่งท่ีสงผลทําใหนักกีฬาสามารถใช
ความเร็วไดดีข้ึนเนื่องจากการท่ีมุมของขอตอท่ีใชในการเคล่ือนไหวเพิ่มข้ึน  ทําใหการเคล่ือนไหว
เปนไปอยางมีประสิทธิภาพ  สาล่ี  (2545) กลาวไววา  ความออนตัว  หมายถึง  ความสามารถของขอ
ตอสวนใดสวนหนึ่งหรือหลาย  ๆ  สวนของรางกาย   ในการที่จะเคล่ือนไปไดระยะ  (มุม)   
การเคล่ือนไหว (ROM) ท่ีมากกวาปกติ  ผูท่ีขอตอเคล่ือนไหวไปไดมุมมาก  เรียกวามีความออนตัวดี   
เจริญ (2544) ไดสรุปไววา ความออนตัวจะถูกจํากัดโดยปจจัยพื้นฐาน 4 ประการ  คือ 
 

1. ความยืดหยุนตัวของพังพืดและเอ็นท่ีพาดผานขอตอสวนนั้น 
2. ความยืดหยุนตัวของเสนใยกลามเนื้อท่ีอยูโดยรอบขอตอสวนนั้น 
3. ลักษณะโครงสรางของกระดูกและขอตอสวนนั้น 
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4. ผิวหนังของรางกาย 
   
  นอกจากนี้ความออนตัวยังมีความสําคัญตอการเคล่ือนไหวของรางกายเปนอยางมาก        
ถามีความออนตัวก็สามารถเคลื่อนไหวไดดี สูญเสียพลังงานนอย  และถาขาดความออนตัวก็จะทํา
ใหการเคล่ือนไหวเปนไปอยางลําบาก และยังสูญเสียพลังงานมากกวาผูท่ีมีความออนตัวดี การขาด
ความออนตัวยังเปนอุปสรรคตอการพัฒนาความเร็วและความอดทนดวย  (เจริญ, 2544)      
  
 ความออนตัวมีความสําคัญตอการประกอบกิจกรรมการเคล่ือนไหวตาง ๆ ของรางกาย  
การขาดความออนตัว จะทําใหการเคล่ือนไหวไมถูกตองและมีการประสานงานท่ีไมดี  ซ่ึงเปน
ผลเสียตอการประกอบกิจกรรมตาง ๆ ดังท่ี Wuest  and Bucher (1991) ไดรายงานความสําคัญของ
ความออนตัวไวดังนี้ 
 
 1.   ความออนตัวมีความสําคัญตอการมีสุขภาพที่ดี  ความออนตัวมีความสําคัญตอการรักษา
ทาทางท่ีดี  คนท่ีมีรูปรางทาทางท่ีไมดี  ซ่ึงเกิดจากการขาดความออนตัว จะเปนสาเหตุหนึ่งท่ีทําให
เกิดการบาดเจ็บ และยังเปนตัวจํากัดความสามารถที่จะเคล่ือนไหวไดอยางเต็มท่ี และความออนตัว
ยังชวยปองกันการบาดเจ็บของหลังสวนลางได 
 
 2.   ความออนตัวมีความสําคัญตอการปองกันการบาดเจ็บ ในบุคคลท่ีมีความออนตัวไมดี 
หรือมีความออนตัวนอย จะทําใหรางกายไมมีความสัมพันธกันในขณะท่ีมีการเคล่ือนไหว  และ 
มีการเคล่ือนไหวท่ีเช่ืองชา ซ่ึงอาจกอใหเกิดการบาดเจ็บไดงาย  บุคคลท่ีมีรางกายแข็งแรงและ 
ยังไดรับโปรแกรมการบริหารรางกายดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching  exercise) เพ่ิมข้ึน               
ก็จะสามารถเคล่ือนไหวไดอยางคลองแคลวและวองไว 
 
 3.   ความออนตัวมีความสําคัญตอการปฏิบัติกิจกรรมทางดานพลศึกษา ความออนตัวยังมี
สวนชวยในการเพ่ิมประสิทธิภาพของกิจกรรมทางพลศึกษาเกือบทุกชนิด รวมถึงการมีสวนชวยใน
การปฏิบัติงานท่ีกระทําอยูเปนประจําทุกวัน  ความออนตัวจะชวยใหการปฏิบัติงานเปนไปอยางเต็ม
ความสามารถเทาท่ีจะทําได  (ชูศักดิ์ และ กันยา, 2538 ) 
 
 ในการพัฒนาความออนตัวเพื่อเพ่ิมมุมการเคล่ือนไหวของรางกาย  จําเปนท่ีตองทราบถึง
สวนประกอบที่ทําใหเกิดความออนตัว   และรูปแบบวิธีการฝกความออนตัวเสียกอน เพื่อท่ีจะ
จัดเตรียมโปรแกรมการฝกความออนตัวนั้นไดอยางถูกตองและเหมาะสมกับบุคคล  Rushall   
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(1990) ไดรายงานวาการเคล่ือนไหวของขอตอตาง ๆ จะถูกจํากัด โดย กระดูก  กลามเนื้อ และไขมัน
ท่ีมาก  ท่ีเปนอุปสรรคในการจํากัดการเคล่ือนไหว และเปนอุปสรรคตอการเคล่ือนไหวในตําแหนง
สุดทายของการเคล่ือนไหว เชน คนอวนจะมีเนื้อและไขมันมากท่ีบริเวณท่ีหนาทอง จึงทําใหการกม
ตัวไปดานหนาเปนไปอยางยากลําบากเนื่องจากติดเนื้อและไขมันท่ีอยูบริเวณหนาทอง  รวมท้ัง
ผิวหนัง  กลามเนื้อ เอ็นยึดขอตอ  และแคปซูลท่ีหอหุมขอตอ  ก็เปนปจจัยท่ีทําใหเกิดความออนตัว
ดวย ซ่ึงสอดคลองกับ Daniel and William (1993)  รายงานวา ปจจัยท่ีทําใหเกิดความออนตัว คือ
กระดูกและลักษณะทางสรีรวิทยาของกลามเนื้อ  เอ็นกลามเนื้อ  เอ็นยึดขอตอ และเนื้อเยื่อรอบ ๆ ขอ
ตอ  การทราบถึงปจจัยท่ีทําใหเกิดความออนตัวแลว จะทําใหทราบปจจัยใดท่ีสามารถเปล่ียนแปลง
ไดและมีผลตอการพัฒนาดานความออนตัว  ซ่ึงจะสงผลใหการฝกความออนตัวนั้นเปนประโยชน
ตอนักกีฬาและบุคคลท่ีตองการออกกําลังกายมากท่ีสุด   
 
ปจจัยท่ีมีผลตอความออนตวั 

 
 ชูศักดิ์  และ กันยา  (2536) รายงานวา  การฝกเพื่อพัฒนาความออนตัวข้ึนอยูกับปจจัยดังนี้  
 
 1.   อายุและเพศ  ความออนตัวท่ีมากท่ีสุดมีไดในเด็กระดับประถม และจะคอย ๆ ลดลง 
เม่ืออายุ 11-12 ป หลังจากนั้นความออนตัวจะเพิ่มข้ึนอยางชา ๆ จนถึงวัยหนุมสาว ตอมาความออน
ตัวจะลดลงตามอายุ ในเด็กพบวา เด็กหญิงจะมีความออนตัวมากกวาเด็กชาย ในผูใหญก็เชนเดียวกัน 
 
 2.   อุณหภูมิของรางกาย    (ชูศักดิ์ และกันยา, 2536) สรุปไววา เม่ือทําใหรางกายมีอุณหภูมิ
สูงข้ึนถึง 113 ฟาเรนไฮนจะทําใหความออนตัวเพิ่มข้ึนประมาณ 20 เปอรเซนต เช่ือกันวา การเพิ่ม
อุณหภูมิรางกายจากการออกกําลังกายจะทําใหกลามเนื้อยืดไดมากข้ึน นอกจากนั้นการเพิ่ม
ความสามารถในการยืดเหยียด จะทําใหความเส่ียงตอการบาดเจ็บของเน้ือเยื่อลดนอยลง 
 
 3.  ระดับของการออกกําลังกาย  การไมออกกําลังกายเปนประจําจะทําใหกลามเน้ือและ
เนื้อเยื่อตาง ๆ สูญเสียความสามารถในการยืดหยุน ถาไมไดมีการเคล่ือนไหวเลย เชน ถูกเขาเฝอก
เม่ือกระดูกหัก จะทําใหความออนตัวลดลงไปมาก นอกจากนั้นการไมคอยไดออกกําลังกายจะทําให
มีไขมันสะสมมากข้ึน ความออนตัวจึงลดลง  ในทางกลับกันการออกกําลังกายอยูเปนประจําจะชวย
ทําใหความออนตัวคงที่อยูเปนปกติหรือดีกวาเดิม 
 



 30 

 4.   ลักษณะรูปรางของรางกายและสัดสวนของรางกายผลการวิจัยท่ีผานมา  สรุปไดวา 
ความออนตัวมีความสัมพันธกันนอยกับรูปรางของรางกาย  แตการงอสะโพก  และลําตัว  
มีความสัมพันธมากกับความออนตัว ไขมันของรางกายมีความสัมพันธในทางลบกับความออนตัว     
ผูท่ีมีไขมันสะสมที่หนาทองเปนจํานวนมาก จะเปนขีดจํากัดการเคล่ือน ไหวของขอตอชวงสุดทาย
ของการกมตัว ทําใหไมสามารถกมตัวไดเต็มชวงของการเคล่ือนไหว จํานวนของกลามเน้ือของ
รางกายไมเกี่ยวกับความออนตัว  และความออนตัวกับความยาวของแขนขา และลําตัวไมมี
ความสัมพันธกัน  
 
 5.  การฝกดวยน้ําหนัก   การฝกดวยน้ําหนักไมมีอันตรายตอความออนตัว ถากระทําอยาง
ถูกตอง การฝกดวยนํ้าหนักทําใหความออนตัวเพิ่มมากข้ึนในบริเวณท่ีมีการออกกําลังกายตลอดชวง
ของการเคล่ือนไหว แตความออนตัวอาจจะลดลงในบริเวณท่ีไมไดออกกําลังกาย 
 
 6.  รีเฟล็กซยืด (stretching reflex) เม่ือกลามเนื้อถูกยืดโดยทันที จะเกิดการหดตัวของ
กลามเนื้อซ่ึงเกิดจากรีเฟล็กซยืด แนวแรงของการหดตัวข้ึนอยูกับความเร็วและความแรงของการยืด          
รีเฟล็กซยืดท่ีใชรักษาทาทางของรางกายมีความจําเปนท่ีทําใหลําตัวต้ังตรงอยูได ตัวอยางท่ีเห็นได
ชัดคือ ในขณะท่ีนั่งอยูดวยการงวงนอน ศีรษะเอียงไปขางหน่ึงซ่ึงเปนผลใหกลามเน้ือถูกยืดทันที         
และรีเฟล็กซทํางาน จึงเปนผลทําใหศีรษะเคล่ือนไหวแบบกระตุกกลับมาต้ังตรงใหม รีเฟล็กซยืดยัง
เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวอยูในอํานาจจิตใจ เชน การงอขากอนการกระโดดสูง หรือการ
เคล่ือนไหวแขนและไหลไปขางหลังกอนการตีลูกบอล เปนตน 
 
 การฝกความออนตัวโดยการยืดกลามเนื้อ อาจจําเปนตองใชน้ําหนักจากภายนอกเขามาชวย
ใหมุมการเคล่ือนไหวเพิ่มมากข้ึน หลักในการฝกความออนตัวคือ พยายามใชแรงของกลามเนื้อท่ีใช
ในการเคลื่อนไหวใหส้ินสุดมุมการเคล่ือนไหวเสียกอน หลังจากนั้นอาจอาศัยแรงสวนอ่ืนเขามาชวย
ประกอบนํ้าหนักตัว ท้ังนี้จะตองไมกระทําโดยหักโหมเกินมากเกินไป เพราะอาจทําใหเกิด 
การบาดเจ็บและเปนอันตรายตอเอ็นและกลามเน้ือ ขอตอ และพังผืดได ซ่ึงจะเปนผลเสียตอรางกาย
เปนอยางมาก ขอสังเกตไดวาพอเหมาะหรือไม  คือ ถามีอาการปวด ในขณะท่ีทําการยืดกลามเน้ือ  
เปนตน  การงอหรือการเหยียดขอทุกขอ   ถามากเกินไปจะทําใหเกิดการเจ็บปวดได แตถานอย
เกินไปจะไมมีความรูสึกใดตอขอตอนั้นเลย  การฝกความออนตัวจะตองทําใหขอตอตาง ๆ  
ในรางกายมีความตึงเครียดเกิดข้ึน แตอยาใหถึงกับเจ็บปวด ในแตละทาควรใชเวลาในการยืด
กลามเน้ือประมาณ    5-10 วินาที และกระทําทาละ 1-3 คร้ังตอวัน ก็สามารถเพ่ิมความออนตัวได
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แลว (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2544) ซ่ึงสอดคลองกับ ชูศักดิ์ และ กันยา (2536) ไดแนะนําหลัก
ในการฝกเพื่อเพิ่มความออนตัวไววา  ควรจะเคล่ือนไหวอยางชา ๆ จนกระท่ังกลามเนื้อและเนื้อเยื่อ
ตาง ๆ ถูกยืด จนมีความรูสึกเจ็บปวดจากการยืด และใหอยูในทานี้ประมาณ 8-10 วินาที ในขณะ
ปฏิบัติเชนนี้ก็พยายามทําใหกลามเนื้อกลุมตรงกันขามยืด โดยปลอยใหการยืดเปนอิสระเทาท่ีจะ
สามารถทําได และกระทําซํ้ากัน 5-6 คร้ัง ก็จะไดความออนตัวตามท่ีตองการ รูปแบบการวัดความ
ออนตัวมี 2 วิธีไดแก 
 
 1.  การวัดทางตรง เปนการวัดท่ีไดตําแหนงขอตอเพียงขอตอเดียว โดยการใชเคร่ืองมือวัด 
เชน โกนิโอมิเตอร (goniometer) เคร่ืองวัดเฟลกโซมิเตอร (flexiometer) ซ่ึงเคร่ืองมือเหลานี้มีความ
ท่ียงตรงและมีความแมนยําอยางมาก 
 
 2.  การวัดทางออม เปนวิธีการวัดความยืดหยุนของขอตอหลายๆ ขอตอ เชน การวัดความ
ออนตัวในทานั่งกมตัว (sit and reach)  การวัดความออนตัวของไหลและมือ (shoulder and wrist 
elevation )  การวัดความออนตัวในทาเหยียดลําตัว (trunk and neck extension)  ในทาหมุนไหล
(shoulder rotation)  และ การวัดความออนตัวในทางอเขา  (ankle flexion) 
 
 ในการฝกเพื่อพัฒนาความออนตัวนั้น มุงเนนท่ีจะพัฒนามุมในการเคล่ือนไหวของแตละขอ
ใหเพ่ิมมากข้ึนโดยอาศัยทาบริหารเพื่อการยืดเหยียดกลามเน้ือและขอตอในแตละสวน โดยเฉพาะ
วิธีการยืดเหยียดมักท่ีจะทําควบคูกับชวงการอบอุนรางกาย (warm-up) และชวงของการคลายอุน 
(cool down) การฝกความออนตัวท่ีดี ตองปฏิบัติดวยความระมัดระวัง และควรฝกใหเปนลําดับ
ข้ันตอนในทุก ๆ ทาท่ีนํามาในการฝกความออนตัว โดยเฉพาะอยางยิ่งในทาท่ีมีความสลับซับซอน 
โลดโผน และในทาท่ีมีโอกาสเกิดการบาดเจ็บไดงายตองใชความระมัดระวังในการปฏิบัติเพิ่มมาก
ข้ึน  ดังนั้นในการฝกโดยการยืดกลามเนื้อและขอตอในรางกาย ควรมีสมาธิในการปฏิบัติมากท่ีสุด 
จึงทําใหการฝกความออนตัวไดรับประโยชนสูงสุดสงผลใหมีขีดความสามารถที่สูงข้ึนได         
(สาล่ี, 2546)  เม่ือใชความระวังในการปฏิบัติบางทาท่ีมีโอกาสการเกิดบาดเจ็บไดงายแลวความออน
ตัวจะสามารถทําใหเกิดประโยชนตอกลามเนื้อ  เอ็น ขอตอ  และความสามารถในการเคล่ือนไหวได
เปนอยางดี 
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 ความสามารถของขอตอตาง ๆ ในการเคล่ือนไหวไดอยางกวางขวาง  ก็คือ  ความสามารถ
ในการออนตัว  และการเคล่ือนไหวใด ๆ  ถาไมไดทําบอย ๆ  หรือไมคอยไดมีโอกาสใชขอตอ
บริเวณน้ันๆ จะมีผลทําใหกลามเนื้อและเนื้อเยื่อท่ีอยูบริเวณน้ันเสียความสามารถในการยืดตัว       
จึงทําใหการออนตัวไมดีไปดวย  และทําใหมีไขมันสะสมอยูในรางกายเพิ่มข้ึน  เทากับเปนการลด
ความสามารถของการออนตัวลงไปดวย 
 
 โดยท่ัวไปผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีจะตองมีความออนตัวดี  และความออนตัวจะดีได
จะตองปราศจากขอจํากัดตอไปนี้  คือ 
 

1. โรคหรือการบาดเจ็บ ท่ีทําใหขอตอรวมท้ังกระดกูออนท่ีหุมปลายกระดูกเส่ือมลง 
2. การมีสารท่ีเปนอันตรายปรากฎอยูท่ีขอตอ 
3. การอักเสบของเยื่อหุมขอตอ 
4. น้ําหลอล่ืนในขอตอแหงหรือมีนอยเกนิไป 

 
  วุฒิพงษ และ อารี  (2536)   กลาววา เราสามารถท่ีจะบริหารรางกาย  เพ่ือเพิ่มความจํากัด
ของการเคล่ือนไหวไดคือ  อาศัยความยาวและความยืดหยุนของกลามเนื้อและเอ็น  แตผลท่ีเกิดข้ึน
ในชวงแรก ๆ  อาจจะอยูไดไมนาน  ดังนั้นจึงตองทําการบริหารซํ้า ๆ  บอย ๆ ในการอบอุนรางกาย
และส้ินสุดการบริหารรางกายดวยการยืดกลามเนื้อและเอ็นทุกคร้ัง  จะชวยใหเกิดความออนตัวของ
ขอตอไดมาก   หลักในการเพ่ิมความออนตัวก็คือ คอย ๆ  เคล่ือนไหวชา ๆ  จนกลามเนื้อและเนื้อเยื่อ
ตาง ๆ ถูกยืด  จนมีความรูสึกเจ็บจากการยืด  และใหคงทํายืดนั้นไวประมาณ  8 – 10  นาที  ใหทําซํ้ากนั  
5 – 6  คร้ัง  ท่ีสําคัญก็คือ  ตองทําทุกวัน  เพราะความออนตัวจะคงอยูไดนานประมาณ  8 – 10  
สัปดาห 
 

องคประกอบรางกาย 
 

 องคประกอบรางกาย (body composition) หมายถึง สวนประกอบทางเคมีตาง ๆ ท่ีมี
ท้ังหมดในรางกายท้ังในสวนเนื้อเยื่อและของเหลว โดยอาจพิจารณาในระดับอะตอม โมเลกุล เซลล 
และเนื้อเยื่อท้ังรางกาย เม่ือรวมองคประกอบตางๆ ท้ังหมดแลว จะเทากับน้ําหนักตัวของแตละคน  
มีการจําลองรูปแบบการศึกษาองคประกอบรางกายในลักษณะตางๆ ดังนี้Heyward & Wagner 
(2004)  
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 1.  องคประกอบแบบ 2 สวน หมายถึง รางกายประกอบดวยสวนของไขมันและสวนท่ีไมมี
ไขมัน  (fat free body: FFB) เปนการพิจารณาองคประกอบรางกายในระดับโมเลกุล 
 
 2.   องคประกอบแบบ 3 สวน หมายถึง รางกายประกอบดวยสวนของไขมัน น้ํา และ
ของแข็ง เชน โปรตีน และสวนประกอบของแรธาตุ เปนการพิจารณาองคประกอบรางกายในระดับ
โมเลกุล 
 
 3.   องคประกอบแบบ 4 สวน หมายถึง รางกายประกอบดวยสวนของไขมัน น้ํา แรธาตุ 
และโปรตีน เปนการพิจารณาองคประกอบรางกายในระดับโมเลกุล 
 
 4.   องคประกอบแบบ 6 สวน หมายถึง การวิเคราะหถึงองคประกอบทางเคมีท่ีสําคัญภายใน
สวนตาง ๆ ของรางกาย ไดแก แคลเซียม โซเดียม คลอไรด ฟอสฟอรัส ไนโตรเจน เปนตน  
แลวแบงเปน 6 สวน ดังนี้ น้ํา ไนโตรเจน แคลเซียม โพแทสเซียม โซเดียม และคลอไรด เปนการ
พิจารณาองคประกอบรางกายในระดับอะตอม 
 
องคประกอบรางกายประกอบดวย 
  
 องคประกอบรางกายประกอบดวย 2 สวน สวนท่ี 1 คือ เนื้อเยื่อปราศจากไขมัน (lean body 
mass) ซ่ึงไดแก น้ํา (water) ประมาณ 70-72 % แรธาตุ (mineral) ประมาณ 7 % อวัยวะและกลามเนื้อ 
(organ and muscle) ประมาณ 20-30 %  และสวนท่ี 1 คือ เนื้อเยื่อไขมัน (fat mass)  ประทุม (2527) 
 
 อัจฉรา (2527) กลาววา รางกายจะไดรับไขมันจากการรับประทานเขาไป และอาจจะมี
ประมาณ 5-15 % ท่ีการไดรับไขมันข้ึนอยูกับเช้ือชาติ ภูมิประเทศ ภูมิอากาศ ฐานะทางเศรษฐกิจ 
และรสนิยมในการรับประทานอาหารของแตละบุคคล  กรวิภา (2534) กลาวไววา ในภาวะท่ีรางกาย
ไดรับไขมันจากอาหารต่ํา จะเปล่ียนสารอาหารอ่ืนมาใชแทน เชน คารโบไฮเดรต โปรตีน ถารางกาย
ไดรับไขมันมากจะเก็บสะสมไวในรางกายในรูปของไขมันใตผิวหนังและไขมันในเลือด  ปริมาณ
ไขมันในรางกายควรมีไมต่ํากวา 3% ของนํ้าหนักตัวสําหรับเพศชาย และไขมันควรมีไมต่ํากวา 12% 
ของนํ้าหนักตัว ในเพศหญิงจะมีไขมันมากกวาชายเพราะมีเนื้อเยื่อพิเศษอ่ืน ๆ ไดแก เนื้อเยื่อนม และ
รอบมดลูก  
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ปจจัยท่ีมีผลตอองคประกอบรางกาย  
 
 1.   พันธุกรรม การถายทอดลักษณะตาง ๆ ผานทางยีนส 
 2.   ฮอรโมน การหล่ังฮอรโมนจากตอม Endocrine ซ่ึงเปนฮอรโมนเกี่ยวกับการเจริญเติบโต 
 3.   สภาพแวดลอม เชน การออกกําลังกาย โภชนาการ และความเครียดทางอารมณ 
 
 Heyward and Wagner (2004) ไดกลาวถึงวิธีการวัดองคประกอบรางกายไว 2 ลักษณะ
ใหญๆ คือ การวัดท่ีใชในหองทดลอง และการวัดท่ีใชในภาคสนาม  
 
 1.  วิธีการวัดท่ีใชในหองทดลองเปนวิธีการที่ไดคาการวัดเท่ียงตรง แมนยําสูง แตคาใชจาย
แพง กระบวนการวัดไมสะดวกมากนัก  
ใชเวลานาน ไดแกวิธี 
 
  1.1  การชั่งน้ําหนักใตน้ํา (hydrodensitometry or hydrostatic weighing or underwater 
weighing) เปนการประมาณคาปริมาตรรางกายท้ังหมด โดยใชหลักการแทนท่ีน้ํา เนื่องจากน้ําหนัก
ของรางกายท่ีลดลงขณะช่ังในน้ําจะมีคาเทากับน้ําหนักของน้ําท่ีมีปริมาตรเทากับรางกายท่ีอยูในน้ํา
นั้น ซ่ึงจะรวมถึงปริมาตรอากาศท่ีมีอยูในปอดดวย (residual lung volume) เม่ือทราบปริมาตรของ
รางกายแลว สามารถคํานวณหาความหนาแนนของรางกาย (body density) ปริมาณไขมันในรางกาย 
และปริมาณเนื้อเยื่อตางๆ ท่ีไมใชไขมันได (fat free body) วิธีนี้จะใหขอมูล 
ท่ีใกลเคียงกับความเปนจริงมากท่ีสุด 
 
  1.2   การแทนท่ีดวยอากาศ (air displacement plethysmography: ADP)  เปนการประมาณหา
คาปริมาตรรางกาย โดยใชการแทนท่ีดวยอากาศ แทนการแทนท่ีดวยน้ํา ใชเวลาวัดประมาณ  
5-10 นาที สะดวก ใชเจาหนาท่ีท่ีไมตองมีความชํานาญสูงมากและมีความเท่ียงตรงในการวัดสูง  
ใชหลักการของความสัมพันธระหวางความดัน การแทนที่อากาศและปริมาตรอากาศ โดยนําผูถูก
ทดสอบมานั่งในเคร่ืองวัด ซ่ึงจะมีหอง 2 หอง วัดการเปล่ียนแปลงของอุณหภูมิและความดันกาช 
ท่ีเกิดข้ึนภายในหอง นํามาเปรียบเทียบกับกอนท่ีจะมีผูถูกทดสอบผูท่ีนั่งอยูในหองจะปลอย 
ความรอนออกจากรางกาย ทําใหอุณหภูมิและความดันเปล่ียนแปลงนําคาท่ีวัดไดมาคํานวณตามสูตร         
เพื่อหาปริมาตรรางกาย 
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  1.3  การวัดปริมาณนํ้าในรางกาย (hydrometry) ใชหลักการของการเจือจางน้ํา (isotope 
dilution principle) โดยปริมาตรของนํ้าในรางกาย เทากับจํานวนของสารประกอบท่ีอยูในน้ํา 
ในรางกาย (isotopic tracer) หารดวยความเขมขนน้ําของสารประกอบท่ีอยูในนํ้าในรางกาย ซ่ึงจะวัด
ความเขมขนของไฮโดรเจน หรือออกซิเจน ท่ีมีอยูในน้ําลาย พลาสมา หรือปสสาวะ แลวนําคามา
คํานวณ เพื่อประมาณคาน้ําหนักท้ังหมดของรางกาย วิธีการนี้ เกิดจากแนวคิดท่ีวา น้ําเปน
สวนประกอบท่ีมีมากท่ีสุดของรางกาย ประมาณ 60% ของน้ําหนักตัว และประมาณ 73% ของ 
สวนท่ีไมใชไขมัน มีท้ังน้ําในเซลล และนอกเซลล ปริมาณนํ้าข้ึนกับระดับอายุ ระดับไขมัน 
ในรางกาย และสุขภาพของแตละคน 
 
  1.4   การใชวิธีปลอยคล่ืนรังสี (dual energy x-ray absorptiometry: DXA) เปนวิธีการที่
ใชเทคโนโลยีข้ันสูง ดวยหลักการปลอยคล่ืนรังสี X ท่ีมีพลังงานโฟตอน มากและนอยผานสวน
ตางๆ ของรางกาย แลววัดการดูดซับพลังงาน (attenuation) ตามสวนตางๆ ของรางกาย ใชเวลา
ประมาณ 12 นาที ซ่ึงคล่ืนรังสีท่ีผานสวนของไขมัน สวนท่ีไมใชไขมันและกระดูกจะแตกตางกัน
ตามความหนา ความหนาแนนและองคประกอบทางเคมีของเนื้อเยื่อแตละชนิด ใชในการบงบอกถึง
ประเภทเนื้อเยื่อของรางกายได นอกจากนี้ยังสามารถวัดความหนาแนนของแรธาตุในกระดูก (bone 
mineral density) และจํานวนแรธาตุในกระดูกท้ังหมดของรางกาย (total body bone mineral: 
TBBM) นําคาท่ีวัดไดเขาโปรแกรมคอมพิวเตอรเพื่อหาปริมาณของเนื้อเยื่อแตละประเภท ในรางกาย 
(spinal osteoporosis) ภาวะผิดปกติของกระดูก และดูผลของการออกกําลังกาย และไมได 
ออกกําลังกาย 
 
 2.  วิธีการวัดท่ีใชในภาคสนาม 
  
  เปนวิธีการที่ใชกับกลุมคนจํานวนมาก ใชเวลาในการวัดไมมาก เคล่ือนยายเคร่ืองมือได
สะดวกและรวดเร็ว ไดแกวิธี  
 
  2.1  การวัดความหนาไขมันใตผิวหนัง  (skinfold method) เปนการวัดความหนาของ
ช้ันไขมันใตผิวหนัง (subcutaneous fat) ตามจุดตางๆ ในรางกาย นําผลท่ีไดมาแทนคาในสมการ
ประมาณคา เพื่อคํานวณหาความหนาแนน และเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ซ่ึงมีหลายสมการ  
การวัดวิธีนี้เปนการวัดทางออม ทําไดงาย คาใชจายไมสูง เหมาะท่ีจะใชกับกลุมคนจํานวนมาก  
ใชวัดการเปล่ียนแปลงของไขมันท่ีสะสมไวใตผิวหนังกอนและหลังเม่ือออกกําลังกาย หรือเขา
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โปรแกรมควบคุมน้ําหนัก เคร่ืองมือท่ีใชวัดความหนาของช้ันไขมันใตผิวหนังมีท้ังแบบโลหะ 
(metal) และพลาสติก (plastic) เชน Fat-O-meter, Lasayette, Lange caliper, Ross adipometer, Body 
caliper, McGaw caliper, Skyndex, Slimguide, Harpenden caliper, Holtain caliper, Accu-measure 
caliper, Fat track caliper  โดยมีวิธีการพื้นฐานสําหรับการวัดไขมันใตผิวหนัง ดังน้ี 
 
   1.  วัดไขมันใตผิวหนังทุกตําแหนงท่ีดานขวาของรางกาย 
 
   2.  ทําเคร่ืองหมายตําแหนงท่ีจะวัดแตละจุดของรางกายดวยความระมัดระวัง 
 
   3.  ใชนิ้วหัวแมมือและนิ้วช้ีมือซาย ดึงช้ันไขมันใตผิวหนังข้ึนมา ท่ีตําแหนงเหนือ
จุดท่ีทําเคร่ืองหมายไวประมาณ 1 เซนติเมตร 
 
   4.  มือซายท่ีดึงช้ันไขมันข้ึนมานั้น ตั้งฉากกับแกนตามยาวของช้ันไขมันใตผิวหนัง 
 
   5.  มือขวาจับเคร่ืองวัดไขมันใตผิวหนัง นําปลายของเคร่ืองวัดหนีบท่ีช้ันไขมันตรง
ตําแหนงท่ีทําเคร่ืองหมายไว ปลอยมือเบาๆ คางไว 4 วินาที อานคา 
 
   6.  บีบเคร่ืองใหปลายเปดออก นําเคร่ืองออก ปดปลายเคร่ืองเบา ๆ เพื่อปองกัน
ความเสียหาย 
 
  2.2  การวัดสัดสวนรางกาย (anthropometric method)  
    
   2.2.1  การวัดดัชนีมวลกาย (body mass index: BMI) เปนวิธีการท่ีนิยมใชอยาง
กวางขวาง ในการบอกถึงภาวะของแตละบุคคลวาอวน (obese) น้ําหนักเกิน (overweight)     
น้ําหนักนอย (underweight) และนํ้าหนักปกติ ตลอดจนบอกถึงภาวะเส่ียงของความอวนท่ีกอใหเกิด
โรค และสามารถใชวัดการเปล่ียนแปลงของไขมันในรางกายได ใชทํานายแนวโนมการเปน
โรคหัวใจและหลอดเลือด และโรคเบาหวาน ประเภทท่ี 2 วิธีการวัดนี้ไมสามารถบอกถึง
องคประกอบภายในรางกายของแตละบุคคล เพียงแตตัวช้ีวัดท่ีบอกถึงภาวะอวนเทานั้น ปจจัยท่ีมีผล
ตอความสัมพันธระหวางคาดัชนีมวลกายกับเปอรเซ็นตไขมัน เชน อายุ เช้ือชาติ เพศ ขนาด
โครงสรางรางกาย  (frame size) และการฝกความแข็งแรงในเชิงเพาะกาย (body build) เปนตน BMI 
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เปนวิธีการที่ดีในการวัดปริมาณไขมันท่ีอยูใตผิวหนังบริเวณหนาทองและบริเวณอ่ืน ไมใชการวัด
ปริมาณไขมันท่ีอยูในอวัยวะภายใน (visceral fat) ผูใหญจะมีเปอรเซ็นตไขมันมากกวาเด็ก ผูท่ีมีอายุ
เทากัน เพศชายมีเปอรเซ็นตไขมันนอยกวาเพศหญิง 
 
การคํานวณคาดัชนีมวลกาย 
 
 ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)          =   น้ําหนกัตัว (กิโลกรัม) 
                                   สวนสูง2 (เมตร2) 
  
 

นําคาท่ีคํานวณไดมาเปรียบเทียบใน nomogram for BMI 
 

ดัชนีมวลกาย คาเปรียบเทียบ 
น้ําหนกันอย < 18.5 
น้ําหนกัปกติ 18.5-24.9 
น้ําหนกัเกนิ 25.0-29.9 

อวน 
ระดับ 1 
ระดับ 2 
ระดับ 3 

 
30.0-34.9 
35.0-39.9 
≥ 40.0 

 
ท่ีมา: Heyward and Wagner (2004) 
    
   2.2.2  การวัดอัตราสวนของรอบเอวตอรอบสะโพก (waist-to-hip circumference 
ratio : WHR ) ลักษณะภาวะอวน ข้ึนอยูกับการสะสมไขมันตามสวนตางๆ ในรางกาย มี 2 ลักษณะ 
คือ  
 
    -  ภาวะอวนท่ีมีลักษณะการสะสมไขมันในรางกาย คลายรูปแอปเปล 
(android obesity) มีการสะสมไขมันสวนเกินท่ีลําตัว หนาอก หนาทอง และแขนมาก มักพบ 
ในเพศชาย  
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    -  ภาวะอวนท่ีมีลักษณะการสะสมไขมันในรางกายคลายลูกแพร (gynoid 
obesity) มีการสะสมไขมันสวนเกินท่ีสะโพก ตนขามาก มักพบในเพศหญิง แตอยางไรก็ตามเพศ
ชาย และเพศหญิงท่ีมีภาวะอวน อาจมีลักษณะอวนแบบใดก็ได 
 
    การวัดอัตราสวนของรอบเอวตอรอบสะโพก เปนวิธีการทางออมท่ีนิยมใช
ในการวัดการสะสมไขมันในรางกายสวนบนหรือสวนลาง เสนรอบสะโพก มีผลมาจากไขมันท่ี
สะสมใตผิวหนังบริเวณสะโพก สวนเสนรอบเอว มีผลมาจากไขมันท่ีสะสมใตผิวหนังและไขมันท่ี
อยูในอวัยวะภายใน คา WHR จะสัมพันธกับภาวะเส่ียงของการเปนโรคหัวใจและหลอดเลือด และ
โรคทาง metabolic disease  
 
การคํานวณคาอัตราสวนของรอบเอวตอรอบสะโพก   
 คาอัตราสวนของรอบเอวตอรอบสะโพก WHR      =        เสนรอบเอว (เซนติเมตร) 
 

                                                                                                      เสนรอบสะโพก (เซนติเมตร) 

   2.2.3  การวัดรอบเอว (waist circumference: WC) เปนวิธีการทางออม สําหรับ
การวัดไขมันในอวัยวะภายในท่ีแมนยํากวาวิธี WHR และไมมีผลจากปจจัยดานอายุ เพศ และ
สวนสูง คาไขมันในอวัยวะภายในท่ีวัดไดจากวิธีวัดรอบเอว มีคาใกลเคียง กับคาท่ีวัดไดจากวิธี MRI  
และ CT (r = 0.76-0.88) ในเพศชายและเพศหญิง และเปนตัวบงบอกถึงปจจัยเส่ียงตอการเปน
โรคหัวใจและหลอดเลือดในหญิงสูงอายุได มีผูเช่ียวชาญแนะนําใหใชวิธีวัดรอบเอว และการวัด
ดัชนีมวลกาย ในการประเมินไขมันในรางกาย   
 
   2.2.4  การวัดเสนผาศูนยกลางของหนาทองในแนวหนา - หลัง (sagittal 
abdominal diameter: SAD) เปนการวัดความหนาของหนาทองท่ีระดับสะดือในแนวหนา-หลัง เปน
วิธีการวัดทางออมท่ีดีในการวัดไขมันในอวัยวะภายใน วิธีการวัดแบบ SAD บงบอกถึงภาวะเส่ียงตอ
การเปนโรคหัวใจและหลอดเลือด และ metabolic disease ท้ังเพศชายและหญิงไดสูงกวาวิธีการวัด
รอบเอว การวัดอัตราสวนของรอบเอวตอรอบสะโพก และการวัดดัชนีมวลกาย วิธีการวัดจะใหผูถูก
วัดนอนหงายบนโตะ ขาเหยียดตรง หรือใหงอขอเขา ขอสะโพกใช Sliding-beam antropometer   
วัดระยะในแนวด่ิง จากขอบบนของโตะถึงหนาทองระดับสะดือ หรือขอบกระดูกเชิงกราน หรือวัด
ในทายืน 
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   2.2.5  การวัดรอบคอ (neck cercumference) เปนวิธีการทางออมในการวัดการ
สะสมไขมันท่ีลําตัว และประเมินภาวะน้ําหนักเกิน คาท่ีไดจากวิธีการวัดนี้มีความสัมพันธสูงกับ
คาท่ีวัดจากดัชนีมวลกาย การวัดอัตราสวนของรอบเอวตอรอบสะโพก การวัดรอบเอว ในเพศชาย
และหญิง 
 

คาท่ีวัดได 37-39.4  เซนติเมตร เพศชาย แสดงวาน้ําหนักเกนิ 
  34-36.4  เซนติเมตร เพศหญิง แสดงวาน้ําหนักเกนิ 
  ≥ 39.5   เซนติเมตร เพศชาย แสดงวาอวน 
  ≥ 36.5  เซนติเมตร เพศหญิง แสดงวาอวน 

 

 3.  การวิเคราะหความตานทานกระแสไฟฟาในรางกาย (bioelectrical impedance analysis 
methods : BIA)  เปนวิธีการวัดท่ีรวดเร็ว ราคาไมแพงมากนักสําหรับการหาคาองคประกอบรางกาย 
โดยใชหลักการของกระแสไฟฟาความถ่ีต่ํา ผานเขาไปในรางกาย แลววัดคา Impedance (Z)  
ซ่ึงเทากับคาความตานทานการไหลของกระแสไฟฟาในรางกาย สามารถประเมินปริมาณนํ้าท้ังหมด
ในรางกาย (total body water) จากคา impedance ท่ีวัดได เพราะอิเลคโตรไลทในน้ําท่ัวรางกายเปน
ตัวเหน่ียวนํากระแสไฟฟาท่ีดี ถามีปริมาณน้ําในรางกายมากกระแสไฟฟาจะไหลท่ัวรางกายไดมาก 
และมีความตานทานกระแสไฟฟานอย ถามีไขมันในรางกายมากจะมีความตานทานกระแสไฟฟา
มาก เพราะ adipose tissue เปนตัวเหน่ียวนําท่ีไมดี เนื่องจากมีสวนประกอบท่ีเปนน้ํานอย 
สวนประกอบของรางกายท่ีเปนสวนท่ีปราศจากไขมัน (FFB) จะมีน้ําเปนองคประกอบจํานวนมาก 
(ประมาณ 73 %) ดังนั้นจึงสามารถประมาณคาสวนของรางกายท่ีปราศจากไขมัน (FFB) ไดจาก
ปริมาณน้ําท้ังหมดในรางกาย คนท่ีมีคาสวนของรางกายที่ปราศจากไขมัน (FFB) และปริมาณนํ้า
ท้ังหมดในรางกายมาก กระแสไฟฟาจะไหลเวียนในรางกายไดดีกวาผูท่ีมีคาสวนของรางกายท่ี
ปราศจากไขมัน (FFB) นอย 
 
 4.  การวัดดวยคล่ืนแสงอินฟราเร็ด (near-infrared interactance method : NIR) เปนวิธีการ
วัดองคประกอบรางกาย (ไขมันและน้ํา) ทางออม และนํามาใชในการหาคาประมาณเปอรเซ็นต
ไขมันในรางกาย ดวยหลักการของการรับและสะทอนแสง (light absorption and reflection) ของ
เนื้อเยื่อรางกายสวนท่ีเปนไขมันและน้ํา หัวเคร่ืองเปนแบบ fiberoptic หรือ light wand จะปลอย
ลําแสงพลังงานตํ่าในชวงความยาวคล่ืนใกลคล่ืนแสงอินฟราเร็ด 2 ชวงความยาวคล่ืนเขาไปท่ี



 40 

บริเวณกึ่งกลางกลามเนื้อตนแขนดานหนา (biceps brachii) ของแขนขางท่ีถนัดแลววัดคา optical 
density (OD) สองคาท่ีปรากฏหนาตัวเคร่ือง ซ่ึงจะบงบอกถึงจํานวนไขมันและน้ําในรางกายเปน
วิธีการท่ีสะดวกและรวดเร็ว ไมเกิดอาการเจ็บตอผูรับการตรวจวัด  
 
       ซ่ึงวิธีการวัดองคประกอบรางกายท่ีนิยมใชกันอยางแพรหลายคือ การวัดความหนาไขมัน
ใตผิวหนัง  (skinfold method) เปนการวัดความหนาของช้ันไขมันใตผิวหนัง (subcutaneous fat) 
ตามจุดตางๆ ในรางกายการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง  เปนการวัดเพื่อประเมินปริมาณ
ไขมันในรางกาย  ปกติไขมันจะสะสมอยูในหลายๆ ท่ี  หากสะสมอยูในกลามเนื้อ เรียกวา 
Intramuscular fat หากสะสมรอบๆ อวัยวะ เรียกวา Visceral fat และหากสะสมใตผิวหนัง เรียกวา 
Subcutaneous fat ซ่ึงไขมันดังกลาวเปนสวนของเนื้อเยื่อไขมัน (fat mass) เปนการวัดเนื้อเยื่อไขมัน
เพื่อเช่ือมโยงไปหาเน้ือเยื่อไขมัน (fat free mass)โดยไขมันท่ีเราจะวัดจะเปนไขมันใตผิวหนัง ซ่ึงถือ
วามีมากท่ีสุดในรางกาย เพื่อท่ีจะไดรูถึงระดับไขมันในรางกายของแตละบุคคลวามีมากนอยเพียงใด 
ถาไขมันในรางกายเรามีมากก็จะทําใหเราเปนโรคอวนได ซ่ึงก็จะมีปจจัยเส่ียงตอการเกิดโรคตางๆ 
มากมาย เชน โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ เปนตน และท่ีสําคัญเปนอุปสรรคสําหรับ 
การเลนกีฬาบางชนิด เชน ยกน้ําหนัก เพาะกาย กรีฑา เปนตน 
 
ประโยชนของการวัดองคประกอบรางกาย  
  
 1. ใชเปนตัวบงบอกถึงภาวะเส่ียงตอสุขภาพ อันเนื่องมาจากการมีระดับไขมันในรางกาย
สูงหรือตํ่าเกินไป 
 
 2.  ใชอธิบายใหประชาชนเขาใจถึงภาวะเส่ียงตอสุขภาพ 
 
 3.  ใชคาการเปล่ียนแปลงขององคประกอบรางกายเปนภาวะบงช้ีถึงโรคบางโรค 
 
 4. ใชคาการเปล่ียนแปลงขององคประกอบรางกายเปนการตรวจประเมินผลของภาวะ
โภชนาการและการออกกําลังกาย 
 
 5.  ใชในการประมาณคาน้ําหนกัตัวท่ีพอเหมาะสําหรับประชาชนและนักกีฬา 
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 6.  ใชในการประกอบใหคําแนะนําวิธีการออกกําลังกายและการรับประทานอาหาร 
 
 7. ใช เปนตัวบงบอกถึงพัฒนาการร างกาย  การเจ ริญเติบโต  อายุ ท่ี สัมพันธกับ 
การเปล่ียนแปลงองคประกอบรางกาย 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

 Tan et  al.. (2001)  ไดทําการศึกษาผลของการฝกไอเยนกะโยคะในแงของการมีสุขภาพดี 
โดยกลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครท่ีมีสุขภาพดี จํานวน 10 คนไมเคยฝกไอเยนกะโยคะมากอน  
แบงเปนหญิง 9 คน ชาย  1 คน อายุระหวาง 18-27 ป โดยทําการวัดสมรรถภาพไดแกความแข็งแรง
ของกลามเน้ือ ความทนทานของกลามเน้ือ  ความออนตัวและสมรรถภาพของหัวใจ ระดับไขมัน
ของรางกาย และระบบไหลเวียนเลือด จากน้ันใหกลุมตัวอยางเขารวมการฝกโยคะ 2 ครั้ง/ สัปดาห
เปนระยะเวลา 8 สัปดาห  อบอุนรางกาย 10 นาที ฝกทาโยคะ 50 นาที หลังนั้นผอนคลายดวยทาศพ
อาสนะ 10 นาที เม่ือส้ินสุดการทดลองใหกลุมตัวอยางทําการวัดความแข็งแรงแบบไอโซคิเนติก  
(Isokinetic) โดยการเหยียดศอก งอศอก และการเหยียดเขา ซ่ึงกลุมตัวอยางท้ังหมดเคยทําการ
ทดสอบและบันทึกคะแนนไวกอนการทดลอง ผลการวิจัยพบวา ความแข็งแรงแบบไอโซไคเนติก 
เพิ่มข้ึนรอยละ 31 19 28 ตามลําดับและมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05  ความทนทาน
แบบอยูกับท่ีของกลามเน้ือในการงอเขาเพิ่มข้ึนรอยละ 57 และมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ 
ท่ีระดับ .01 ในขณะที่ความออนตัวของขอเทา การยกไหล การเหยียดตัว และการกมตัวเพิ่มข้ึน  
รอยละ 13 155 188 และ 14 ตามลําตับ  ความสามารถในการจับออกซิเจนของรางกายเพิ่มข้ึนรอยละ 
6 สรุปไดวา การฝกไอเยนกะโยคะเปนประจําจะชวยใหสมรรถภาพทางกายดีข้ึน  
 
 Madanmohan et  al. (2004) ไดทําการศึกษาการตอบสนองของระบบหัวใจ และไหลเวียน
เลือดตอการออกกําลังกายโดยการฝกโยคะ โดยดูการตอบสนองขณะพัก ขณะออกกําลังกาย และ
หลังจากออกกําลังกาย   กลุมตัวอยางเปนผูท่ีฝกโยคะเปนประจํา  โดยใหกลุมตัวอยางฝกโยคะเปน
เวลา 30 นาที ทดสอบการตอบสนองของระบบหัวใจ  และไหลเวียนเลือดโดยการใชวิธีของ Havard 
step test ท่ีความสูง 45 เซนติเมตร  กําหนดจังหวะ 30/นาที ทดสอบ 5 นาที  อัตราการเตนของหัวใจ 
และความดันโลหิตวัดจากการตอบสนองจากการออกกําลังกายในขณะท่ีปฏิบัติทานอนหงายกอน
ออกกําลังกาย นาทีท่ี 1 2 3 4 5 7 และ 10 นาที หลังจากออกกําลังกาย  ผลการวิจัยพบวา  ขณะออก
กําลังกาย อัตราการเตนของหัวใจ ความดันเลือดขณะหัวใจบีบตัวเพิ่มข้ึน  และความดันโลหิตขณะ
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หัวใจคลายตัว ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05  หลังจากฝกโยคะ  2 เดือน พบวาอัตราการ
เตนหัวใจมีคาเพิ่มข้ึน และความดันเลือด ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 05 
 
 สรุปไดวา ในขณะท่ีทําการออกกําลังกาย อัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิตจะเพิม่
สูงข้ึน แตเม่ือออกกําลังกายอยางตอเนื่องและเปนประจํา อัตราการเตนของหัวใจจะเตนชาลง   
บงบอกถึงการมีระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดดีข้ึน 
 
 Melose (2005)  ไดศึกษาความแตกตางของเพศในการตอบสนองของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือดขณะออกกําลังแบบแรงตานในทานั่งและทานอน กลุมตัวอยางเปนเพศชายและเพศ
หญิงแบงออกเปน เพศหญิง 16  เพศชาย 15 คน อายุเฉล่ีย  22.6  4.6 ป ทําการออกกําลังกายแบบ
ใชแรงตาน โดยปฏิบัติในทานั่งและทานอน  และทําการวัดความดันโลหิต อัตราการเตนของหัวใจ
ขณะปฏิบัติทา ผลการวิจัยพบวา ในขณะออกกําลังกายแบบใชแรงตานในทานั่งและทานอนของ
กลุมตัวอยางท่ีเปนเพศชายและเพศหญิง พบวาคาความดันโลหิตท่ีเพ่ิมสูงข้ึนในขณะออกกําลังกาย 
ในกลุมเพศชายจะสูงกวาเพศหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 สรุปไดวา การตอบสนองทางสรีรวิทยาของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดในขณะท่ีออก
กําลังกายจะข้ึนอยูกับการ เพศ  และการปรับทาทางในการเคล่ือนไหวในขณะท่ีทําการออกกําลังกาย   
 
 Saitoh et al. (2005) ไดศึกษาเปรียบเทียบการตอบสนองทางสรีรวิทยาระหวางการปน
จักรยานทานั่งตรง (upright) และทานั่งเอนไปขางหลัง (recumbent) ในผูท่ีมีสุขภาพดี  กลุมตัวอยาง
เปนอาสาสมัครท่ีมีสุขภาพดี อายุเฉล่ีย  23  2ป โดยทําการออกกําลังกายโดยการปนจักรยานท่ี
ระดับความหนักของงานในระดับต่ํา ประเมินความสัมพันธของการใชออกซิเจนโดยใชวิธีการ
ทดสอบของ ACSM  Metabolic Equation  
 
 ผลการวิจัยพบวา ความดันเลือดขณะหัวใจบีบตัว สมรรถภาพการใชออกซิเจน (VO2) 
oxygen plus , Vco2 และ VE ท่ี ความหนักของงาน 15 วัตต ถึง  70 วัตต   ของท้ัง 2 กลุมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 
 
 สรุปไดวา การตอบสนองทางสรีรวิทยาท่ีเกิดข้ึนขณะออกกําลังกายจะขึ้นอยูกับการเพ่ิม
ความหนักของงาน และทาท่ีใชในการปฏิบัติ 
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 Suneeta (2006)  ไดทําการศึกษาผลของการฝกโยคะท่ีมีตอน้ําหนักตัว เสนรอบวงของ   
เอว  สะโพก และความออนตัวใน โดยกลุมตัวอยางเปนเพศหญิง ท่ีมีอายุ  22-69 ป จํานวน 32 คน  
ทําการฝกโยคะ เปนเวลา  8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ในชวงเวลา 10.30-12.00 น.  จากนั้นใหกลุม
ตัวอยางทําการช่ังน้ําหนัก วัดเสนรอบวงของสะโพกและเอว  เพื่อประเมินองคประกอบของรางกาย 
และทดสอบความออนตัว   โดยทําการวัดกอนและหลังการฝกในสัปดาหท่ี 8  นําขอมูลท่ีไดมา
วิเคราะหทางสถิติ  พบวา ภายหลังการฝก กลุมตัวอยางมีน้ําหนักตัว เสนรอบวงของ เอว สะโพก  
ลดลง   และความออนตัวเพิ่มข้ึน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีระดับ.05   สรุปไดวา การฝกโยคะชวย
ใหไขมันลดลง  
 
 Blank  (2006)  ไดทําการศึกษาผลของการตอบสนอง ขณะท่ีมีการฝกไอเยนกะโยคะผูท่ีฝก
เปนประจํา กลุมตัวอยางเปนผูท่ีมีสุขภาพดีจํานวน  15 คน ฝกไอเยนกะโยคะ ในทาพ้ืนฐาน   
20  ตอเนื่องเปนเวลา  90 นาที ทดสอบโดยการวิเคราะหแกส (gas analysis)  พบวาในขณะท่ีทําการ
ฝกไอเยนกะโยคะ กลุมตัวอยางมีการปรับตอบสนองทางสรีรวิทยา  คือ  อัตราการเตนของหัวใจ 
ความดันโลหิต และอัตราการใชพลังงานในทานั่ง นอน ยืน  บิดตัว  ยืนดวยศรีษะแตกตางกัน และ
ยังมีการจัดแนวกระดูกสันหลังรางกายมีสมดุลดีข้ึน สรุปไดวา การฝกไอเยนกะโยคะสงผลตอการ
เปล่ียนแปลงและการตอบสนองทางดานสรีรวิทยา  โดยการฝกไอเยนกะโยคะใหไดผลดีนั้น
จําเปนตองมีการเลือกทาในการปฏิบัติใหเหมาะสมกับแตละบุคคล 
 
 Fulcher (2006) ไดทําการศึกษาการตอบสนองทางสรีรวิทยาจากการออกกําลังกายในผูปวย
ท่ีมีอาการลาของกลามเน้ือ ในกลุมตัวอยางท่ีเปนผูปวย 30 คน แบงเปนกลุมควบคุม 15 คน (ไมมี
การเคล่ือนไหวรางกาย ) และกลุมทดลอง 15 คน ใหกลุมทดลองทําการออกกําลังกาย และวัด
ประสิทธิภาพการใชออกซิเจน  อัตราการเตนของหัวใจ กรดแลกติก ระยะเวลาที่ใชในการออกกําลัง
กาย และพลังงานท่ีใชในการออกกําลังกาย โดยการทดสอบโดยการเดินบนบนลูกล (treadmill)  
ผลการทดลอง  พบวา กลุมท่ีมีการออกกําลังกาย  ประสิทธิภาพการใชออกซิเจน การไหลเวียนของ
โลหิต แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังจากท่ีมีการเพ่ิมงาน การตอบสนองของ
การอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มมากข้ึนตามความหนักของงาน   
 
 สรุปไดวา ในขณะท่ีทําการออกกําลังกาย ประสิทธิภาพการใชออกซิเจนจะเพ่ิมสูงข้ึน  
เพื่อนําออกซิเจนไปเล้ียงกลามเนื้อและใชเปนพลังงานในการออกกําลังกาย 
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 อุษา (2545)  ศึกษาผลของการบริหารรางกายแบบทาฤาษีดัดตน และรํามวยไทเก็กท่ีมีตอ
ความออนตัวในหญิงวัยรุน  วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรี   อายุ 16-17 ป   จํานวน 30 คน 
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมทดลองท่ี 1 ฝกกายบริหารฤาษีดัดตน และกลุมทดลองท่ี 2 ฝก
รํามวยไทเก็ก กลุมควบคุมดําเนินชีวิตตามปกติเปนระยะเวลา 12 สัปดาห ๆ ละ 5 วัน ๆ ละ 35 นาที 
ทําการวัดความออนตัวของลําตัว ขอไหล ขอเทา อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิต 
และความจุปอดกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 8  และ 12 นําขอมูลมาวิเคราะหทางสถิติ พบวา 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 12 กลุมทดลองท่ี 1  และ 2 มีคาเฉล่ียของความออนตัว แตกตางจากกลุม
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และคาเฉล่ียความออนตัวและความจุปอดหลังการฝกสัปดาหท่ี 
12 แตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 ภัทรพร (2546)  ศึกษาการตอบสนองของระบบหัวใจและปอด ในโปรแกรมการเตนแอ
โรบิคท่ีมีความหนัก 3 ระดับ ในกลุมอายุ 30-69 ป มีวัตถุประสงค เพ่ือศึกษาการตอบสนองของ
ระบบหัวใจและปอด ในโปรแกรมการเตนแอโรบิคท่ีมีความหนัก 3 ระดับในกลุมอายุ 30-69 ป 
กลุมตัวอยาง จํานวน 70 คน เปนเพศชาย 25 คน และเพศหญิง 45 คน อายุ 48.27 + 9.76 ป น้ําหนัก 
56.29 + 10.23 กิโลกรัม สวนสูง 156.76 + 7.36 เซนติเมตร โดยจัดทําโปรแกรมการเตนแอโรบิคท่ีมี
ความหนัก 3 ระดับคือ ระดับเบา ปานกลาง และหนัก  ทําการบันทึกคาอัตราการเตนของหัวใจ 
(Heart rate; HR) ทุก 1 นาทีตอเนื่องตลอดการเตนแอโรบิค และวัดคาความดันโลหิต (Systolic and 
Diastolic blood pressure; SBP and DBP) คาความแข็งแรงของกลามเน้ือหายใจเขา (maximum 
inspiratory pressure; PImax) และ หายใจออก (maximum expiratory pressure; PEmax) ขณะพัก 
หลังหยุดออกกําลังกายทันที และระยะฟนตัวเม่ือกลับสูภาวะปกติ  ผลการศึกษา การเตนแอโรบิค
ท้ัง 3 โปรแกรม มีคาเฉล่ียของ HR ชวงอบอุนรางกายชวง   แอโรบิค ชวงผอนคลาย ชวงฟนตัว สูง
กวาขณะพัก และชวงแอโรบิคมีคาเฉล่ียของ HR มากกวาทุกชวงขณะออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ โดยโปรแกรมการเตนแอโรบิคท่ี 1  มีคาเฉล่ียของ HR ในชวงแอโรบิค รอยละ 53.39 
+5.84 ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด (percent of maximum heart rate; %MHR) ซ่ึงเปนการออก
กําลังกายระดับเบา โปรแกรมการเตนแอโรบิคท่ี 2 และ 3 มีคาเฉล่ียของ HR ในชวงแอโรบิค 55.18 
+5.11 %MHR และ 59.21 +7.08 %MHR ตามลําดับ ซ่ึงเปนการออกกําลังกายระดับปานกลาง 
นอกจากนั้น คา SBP และ DBP ในโปรแกรมการเตนแอโรบิคท่ี 1 และ 2 ไมมีความแตกตางกัน 
ในแตละชวงของการออกกําลังกาย แตในโปรแกรมการเตนแอโรบิคท่ี 3 มีคาเพิ่มข้ึนเล็กนอยในชวง
ออกกําลังกาย  แตในชวงฟนตัวมีคาไมแตกตางกับขณะพัก และคา PImax ชวงฟนตัวหลังการออก
กําลังกายในโปรแกรมการเตนแอโรบิคท่ี 2 และ 3 มีคาเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตคา 
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PEmaxไมแตกตางกันในแตละชวงของโปรแกรมการเตนแอโรบิคท้ัง 3 ระดับ เม่ือแยกกลุมอายุ 
พบวาโปรแกรมการเตนแอโรบิคท่ี 1 จัดเปนการออกกําลังกายระดับเบาทุกชวงอายุ โปรแกรมท่ี 2 
ในกลุมอายุ 30-39 ป จัดเปนการออกกําลังกายระดับเบา แตกลุมอายุอ่ืนๆ เปนการออกกําลังกาย
ระดับปานกลาง และโปรแกรมท่ี 3 จัดเปนการออกกําลังกายระดับปานกลางทุกกลุมอายุ  
 
 สรุปไดวา โปรแกรมการเตนแอโรบิคท่ี 1 เหมาะสมกับผูท่ีไมเคยออกกําลังกายมากอนเปน
การเตรียมความพรอมเพื่อการฝกออกกําลังกายตอไป โปรแกรมการเตนแอโรบิคท่ี 2 จัดอยูในระดับ
ความหนักปานกลางสําหรับผูท่ีมีอายุ 40-69 ป เหมาะสมสําหรับผูท่ีเคยออกกําลังกายมาบางแลว  
ซ่ึงจะมีผลใหหัวใจและปอดทํางานมากข้ึนสงผลดีตอสุขภาพได และโปรแกรมการเตนแอโรบิคท่ี  
3 เปนระดับความหนักปานกลาง เหมาะสมกับคนอายุ 30-69 ป ท่ีตองการพัฒนาระบบหัวใจและ
ปอด รวมท้ังเพิ่มการทํางานประสานสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อมากข้ึน 
 

 ประสิทธ (2548)ไดทําการศึกษาผลของการฝกฤาษีดัดตนประยุกตท่ีมีตอความออนตัว  
และสุขภาพ กลุมตัวอยางเปนพนักงานหญิงบริษัททองดี (นามสมมุติ) จํานวน 30 คน อายุ 35-49 ป 
จากนั้นทําการสุมแบบมีระบบโดยการเรียงลําดับคาความออนตัวของลําตัว จากนั้นแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน  2 กลุม ๆ ละ 15 คน กลุมควบคุมไมไดรับการฝก กลุมทดลองฝกฤาษีดัดตนประยุกตตามท่ี
ผูวิจัยสรางข้ึน โดยใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ฝกในวันจันทร พุธ ศุกร ชวงเวลา 11.30 -12.30 แบง
ขอมูลออกเปนเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ ขอมูลเชิงปริมาณไดจากการวัดความออนตัวของลําตัว 
ในทานั่งกมตัวนํา สวนขอมูลเชิงคุณภาพไดจากการสังเกตแบบมีสวนรวม ผลการวิจัยพบวา  
คาเฉล่ียของความออนตัวหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 ของกลุมทดลองเพ่ิมข้ึนมากกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05   สรุปไดวา การฝกฤาษีดัดตนประยุกตสงตอความออน
ตัวและสุขภาพดีข้ึน  
 
 วีระพงษ และคณะ (2550) ไดศึกษาผลของการบริหารรางกายแบบทาฤาษีดัดตนตอ
สมรรถภาพทางกายแบบไมใชออกซิเจนในเพศหญิงสุขภาพดีท่ีไมไดออกกําลังกายสมํ่าเสมอ  
จํานวน  29  คน อายุเฉล่ีย  20.3 ± 3.4 ปโดยสุมจับฉลาก แบงออกเปน 2 กลุม กลุมควบคุมจํานวน 
14 คน และกลุมฝกฤาษีดัดตนจํานวน 15 คน  กลุมควบคุมทํากิจวัตรประจําวันตามปกติแตไมไดรับ
การฝก สวนกลุมฝกฤาษีดัดตน ฝกฤาษีดัดตน 15 ทา ทาละ 5 คร้ัง เปนเวลา 30 นาที  สัปดาหละ  
3 ครั้ง  เปนระยะเวลา 4 สัปดาห ทําการวัดคากําลังสูงสุด และสมรรถภาพทางกายแบบไมใช
ออกซิเจนโดยวิธีการทดสอบแบบวินเกท (wingete test) ในชวงกอนทดลองและเมื่อฝกครบ  
4 สัปดาห ผลจากการศึกษาพบวา กอนการทดลองกลุมตัวอยางท้ังสองกลุมมีคุณลักษณะทางกาย 
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ประกอบดวย อายุ น้ําหนัก สวนสูง เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  ดัชนีมวลกาย  คากําลังสูงสุด
สัมพัทธและสมรรถภาพทางกายแบบไมใชออกซิเจนไมแตกตางกัน (p<0.05)  หลังฝกครบ  
4 สัปดาหพบวา กลุมฝกฤาษีดัดตนมีคากําลังสูงสุดสัมพัทธ (7.19 ± 0.37 วัตตตอกิโลกรัม) มากกวา
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  และคาสมรรถภาพทางกายแบบไมใชออกซิเจน กอนทดลอง 
(5.20±2.4 วัตตตอกิโลกรัม) หลังสัปดาหท่ี  4 = (5.83±0.52 วัตตตอกิโลกรัม)  จึงสรุปไดวา การฝก
บริการกายดวยฤาษีดัดตนมีผลเพ่ิมสมรรถภาพทางกายแบบไมใชออกซิเจนในเพศหญิงท่ีมีสุขภาพีดี
ท่ีไมไดออกกําลังกายสม่ําเสมอ 
 
 จากการศึกษารายงานวิจัยท่ีผานมาขางตน จะเห็นไดวาจะมีการศกึษาผลของการออกกาํลังกาย
ในรูปแบบอ่ืน เชน โยคะ ซ่ึงการศึกษาในการบริหารรางกายแบบทาฤาษีดัดตน สวนใหญจะเปน
การศึกษาถึงผลของการฝกฤาษีดัดตนท่ีมีตอขีดความสามารถในการปฏิบัติทักษะในกีฬาประเภท
ตาง ๆ เชน ในดานความออนตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความทนทานของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด และมุงเนนในเร่ืองของผลที่ไดจากการฝกท่ีมีตอสุขภาพ และการรักษาโรค           
แตการศึกษาผลของการบริหารรางกายดวยทาฤาษีดัดตนตอสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับ
สุขภาพยังมีไมมากนัก โดยเฉพาะอยางยิ่งในกลุมนักเรียนนักศึกษา ทําใหผูวิจัยสนใจท่ีจะศึกษา 
การศึกษาผลของการบริหารรางกายแบบทาฤาษีดัดตนตอสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ
ในนักศึกษาหญิง  ท้ังนี้เพื่อสงเสริมสุขภาพ และเปนแนวทางในการศึกษาวิจัยสําหรับผูที่สนใจ และ
นําไปประยุกตใชใหเหมาะสมกับกลุมบุคคลตอไป 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 

1. เคร่ืองช่ังน้ําหนักและวัดสวนสูง ยี่หอ detecto  ของ  ประเทศสหรัฐอเมริกา  
 
2. นาฬิกาจับเวลา    ยี่หอ    Casio   รุน   HS-30W  
 
3. เบาะรองนั่ง 
 
4. จักรยานวัดงาน (Bicycle ergometer )  ยี่หอ Astrand   
 
5. เคร่ืองชวยฟงหัวใจเตน  (stethoscope) 
 
6. เคร่ืองวัดไขมันใตผิวหนัง (lange skinfold caliper)   
 
7. เคร่ืองวัดความออนตัว (sit and reach box) 

 
วิธีการ 

 
กลุมประชากร 
 
 ประชากรท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้     เปนนักศึกษาระดับประกาศนยีบัตรวิชาชีพช้ันสูง  ปท่ี 2 
สาขาธุรกิจพยาบาล   โรงเรียนพณิชยการสุโขทัย เขตดุสิต กรุงเทพฯ  เพศหญิง อายุ 17-20 ป   
จํานวน   90   ราย 
 
กลุมตัวอยาง 
  
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ไดมาจากกลุมประชากรท่ีเปนนักศึกษาระดับช้ัน
ประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูง ปท่ี 2  โรงเรียนพณิชยการสุโขทัย เขตดุสิต กรุงเทพฯ เพศหญิง  
อายุระหวาง 17- 20 ป  จํานวน  30  คน  ไดมาจากวิธีการสุมอยางงาย  (simple  random  sampling)   
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 เกณฑการคัดเลือกเขารวมวิจัย มีดังนี้ 
 
 1.   เปนผูท่ีมีสุขภาพดี ออกกําลังกายนอยกวา 2 คร้ัง/สัปดาห มีระดับกิจกรรมทางกายอยูใน
ระดับตํ่าถึงปานกลาง มีคาดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI ) ระหวาง18-24 กิโลกรัม/ตาราง
เมตร 
 
 2.   ไมเปนโรคท่ีเปนอันตรายตอการออกกําลังกาย โดยไดผานการรับรองจากแพทยแลว
และไมเคยฝกฤๅษีดัดตนมากอน 
 
 3. เขารวมการออกกําลังกายไดจนส้ินสุดการวิจัย 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 1. การบริหารรางกายแบบทาฤาษีดัดตนพ้ืนฐาน 15 ทา ของสถาบันการแพทยแผนไทย  
กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข ซ่ึงไดรับการรับรองและตรวจสอบจากผูเช่ียวชาญแลว 
(ภาคผนวก  ก )   
 
การดําเนินการเก็บขอมูล 
 
 การวิจัยคร้ังนี้มีข้ันตอนดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดังตอไปนี้ 
 

1. ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการ  เคร่ืองมือ อุปกรณ และสถานท่ี ท่ีใชในการวิจัย 
 
2. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ การทดสอบ และใบบันทึกผล เพื่อใชในการเก็บรวบรวม

ขอมูล 
 
3. ช้ีแจงข้ันตอนตาง ๆ ของงานวิจัยใหกับผูชวยหรือผูท่ีเกี่ยวของ  เพื่อใหเกิดความเขาใจ   

ตรงกันและปฏิบัติไดอยางถูกตอง 
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4. นํากลุมตัวอยางท้ังหมดจํานวน   30  คน  มาบันทึกขอมูลท่ัวไป โดยการวัดสวนสูง  
ช่ังน้ําหนัก และหาองคประกอบของรางกายโดยการวัดเปอรเซ็นตไขมันดวยเคร่ืองวัดเปอรเซ็นต
ไขมันไตผิวหนัง (skinfold  caliper)  

 
 5.  ทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมโดยวิธีจับฉลาก โดยแบงเปน 

 
  กลุมทดลอง 15 คน  ฝกบริหารรางกายดวยฤาษีดัดตน 
  กลุมควบคุม 15 คน  ทํากิจวัตรประจําวันตามปกติและไมไดรับการฝก 
 
 6.   กลุมทดลองทําการบริหารางกายดวยฤาษีดัดตน  จํานวน 15 ทา โดยผูวิจัยใชทา 
การบริหารแบบไทยทาฤาษีดัดตน  15  ทาของสถาบันการแพทยแผนไทย  กระทรวงสาธารณสุข  
(เพ็ญนภา, 2537)  ทําการฝกทาละ 5-10  คร้ัง  แตละทาเกร็งคางไว   5 นาที  ทําตอเนื่องเปนเวลา   
30  นาที    โดยการทําการบริหารดวยฤาษีดัดตน  จํานวน 3 คร้ัง/สัปดาห  คือ วันจันทร พุธ ศุกร 
เวลา 16.30-17.00 น. โดยมาทํากับผูวิจัยทุกคร้ัง และทําการบริหารอยางตอเนื่องเปนเวลา 8 สัปดาห 
 
  7. นํากลุมตัวอยางท้ังสองกลุมมาทดสอบสมรรถภาพท่ีสัมพันธกับสุขภาพในกอนการฝก
และสัปดาหท่ี  4  และ สัปดาหท่ี 8 ดังรายละเอียดดังนี้ 
 
  7.1 ทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด โดยปนจักรยานวัดงาน
ของ Astrand  (ภาคผนวก ข) 
 
  7.2 ทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง โดยการ ลุก-นั่ง  
30  วินาที  (ภาคผนวก ข) 
 
  7.3 ทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือสวนบน โดยวิธีการดันพื้น  
30 วินาที (ภาคผนวก ข) 
 
  7.4 การวัดความออนตัว ทดสอบโดยการทํานั่งงอตัวไปขางหนา (sit  and  reach   test) 
(ภาคผนวก ข) 
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  7.5  การวัดองคประกอบรางกาย เปนการวัดความหนาของช้ันไขมันใตผิวหนัง โดยใช
เคร่ืองวัดไขมันใตผิวหนัง (lange skinfold caliper ) บริเวณที่วัดมี 4 ตําแหนง ไดแก ตนแขน
ดานหลัง (triceps)  ตนแขนดานหนา ( biceps) ใตสะบัก (subscapular)  แนวเหนือกระดูกเชิงกราน 
(suprailiac) ตามวิธีการของ  (Durnin and Womersley, 1974)  (ภาคผนวก ข) 
  
 8.   นําผลการทดสอบมาวิเคราะหผลทางสถิติ 
 
การใชสถิติเพื่อการวิเคราะหขอมูล 
 
 ในการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูปในการวิเคราะหขอมูล  
เพื่อวิเคราะหขอมูล ดังตอไปนี้ 
 
 1. คํานวณคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของอายุ 
น้ําหนัก สวนสูง และคาองคประกอบรางกาย ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม 
  
 2.  เปรียบเทียบผลระหวางกลุมกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  และภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 8  โดยใชสถิติ  Independent  paired  t-test      
 
 3.  วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบมิติเดียว (repeated measures in one - dimensional 
design) โดยใชสถิติ one-way analysis of variance with repeated measures in one - dimensional 
design) เพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว และองคประกอบของรางกาย ในกลุม
ตัวอยางแตละกลุม กอนการฝกและหลังการฝก สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8  โดยทดสอบความมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 4. ทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีของ Tukey 
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สถานท่ี และระยะเวลาในการทําวิจัย 
 
 โรงเรียนพณิชยการสุโขทัย เขตดุสิต  กรุงเทพฯ ระยะเวลาในการทําวิจัย  เดือนมิถุนายน 
2551  ถึง  ธันวาคม  พ.ศ. 2551 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

 1. ทําใหทราบถึงผลของการฝกบริหารรางกายดวยฤาษีดัดตนที่มีตอสมรรถภาพทางกายที
สัมพันธกับสุขภาพในนักศึกษาหญิง 
 
 2. ทําใหทราบถึงความแตกตางของผลการฝกบริหารรางกายดวยฤาษีดัดตนท่ีมีตอ
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพในนักศึกษาหญิง 
 
 3. สามารถนําผลที่ไดไปประยุกตใชในการออกกําลังกายในรูปแบบอ่ืน ๆ 
  
 4.  เปนประโยชนและเปนแนวทางในการศึกษาคนควาวิจัยในเร่ืองของการตอบสนอง
ทางดานสรีรวิทยาขณะออกกําลังกายในรูปแบบอ่ืนตอไป 

 
แหลงทุนสนับสนุน 

      
 ใชทุนสวนตัว 
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ผลและวิจารณ 
 

ผล 
 

 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือ ศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกบริหารรางกายดวยฤๅษี
ดัดตนท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพในนักศึกษาหญิงโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย  
กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ไดมาจากประชากรท่ีเปนนักศึกษาระดับช้ันประกาศนียบัตร
วิชาชีพช้ันสูง ปท่ี 2  โรงเรียนพณิชยการสุโขทัย เขตดุสิต กรุงเทพฯ เพศหญิง อายุระหวาง 17-19 ป  
จํานวน  30  คน  ไดมาจากวิธีการสุมอยางงาย  (simple  random  sampling)  เกณฑการคัดเลือกเขา
รวมวิจัย มีดังนี้เปนผูที่มีสุขภาพดี ออกกําลังกายนอยกวา 2 คร้ัง/สัปดาห มีระดับกิจกรรมทางกายอยู
ในระดับตํ่าถึงปานกลาง  มีคาดัชนีมวลกาย   (body mass index : BMI )  ระหวาง 18-24 กิโลกรัม/
ตารางเมตรไมเปนโรคท่ีเปนอันตรายตอการออกกําลังกาย โดยไดผานการรับรองจากแพทยแลว 
ไมเคยฝกฤๅษีดัดตนมากอนเขารวมการออกกําลังกายไดจนส้ินสุดการวิจัย แบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 2 กลุม  กลุมทดลอง  ฝกบริหารรางกายดวยฤาษีดัดตน  และกลุมกลุมควบคุม ใหทํากิจวัตร
ประจําตามปกติ  โดยกลุมทดลอง  บริหารรางกายแบบดวยฤาษีดัดตนพื้นฐาน 15 ทา   สัปดาหละ  3 
วัน วันละ 30 นาที วันจันทร พุธ ศุกร   เปนเวลา  8 สัปดาห  และทําการทดสอบความออนตัว  ความ
แข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ
สวนบน  องคประกอบของรางกาย และ ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด กอนการ
ฝก  หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  นําคาท่ีไดมาวิเคราะหทางสถิติโดยมีวิธีการ
คํานวณการวิจัยตามรายละเอียดผลการวิจัยท่ีไดนําเสนอในรูปแบบของตารางประกอบความเรียง 
โดยแบงเปน 2 ตอนดังนี้ 
 
 ตอนท่ี 1  ลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยาง 
 
 ตอนท่ี 2  การเปล่ียนแปลงของคาเฉล่ียน้ําหนักตัว องคประกอบของรางกาย  ความออนตัว 
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ
สวนบน  ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
กอนการฝก   หลังการฝกสัปดาหท่ี 4   และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8    
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 ตอนท่ี 3 แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซํ้ามิติเดียว
น้ําหนักตัว องคประกอบของรางกาย ความออนตัว ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ
หนาทอง  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือสวนบน  ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือดภายในกลุมระหวาง กอนการฝก   หลังการฝกสัปดาหท่ี 4   และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม   หากพบความแตกตางจึงใชการทดสอบความแตกตางเปนรายคู 
โดยวิธีการของ Tukey   
 
ตอนท่ี 1  ลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยาง 
 
 ผูวิจัยไดทําการศึกษาลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยาง  แสดงดวยคาเฉล่ียและสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานมาตรฐานของ อายุ น้ําหนัก สวนสูง และคาดัชนีมวลกาย 
 
ตารางท่ี 1  คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม 
 

กลุมทดลอง 
 

กลุมควบคุม  
ขอมูลพื้นฐาน 

X  SD  X  SD 
อายุ (ป) 
น้ําหนกั (น้ําหนัก) 
สวนสูง (สวนสูง) 
ดัชนีมวลกาย (BMI)  

19.60 
49.33 
157.4 
19.85 

0.507 
5.313 
5.552 
1.264 

19.20 
49.20 
159.0 
19.52 

0.457 
4.021 
3.872 
1.280          

 

จากตารางท่ี 1 แสดงขอมูลพ้ืนฐานของกลุมทดลอง มีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
ของอายุ  น้ําหนักตัว สวนสูง ดัชนีมวลกาย  ตามลําดับดังนี้ คือ 19.60 ± .5079 ป,  49.33 ± 5.313  
กิโลกรัม 157.4 ± 5.552  เซนติเมตร   และ 19.85 ± 1.264  สําหรับกลุมควบคุมมีคาเฉล่ียและสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุ  น้ําหนักตัว สวนสูง ดัชนีมวลกาย ตามลําดับดังนี้ คือ 19.20 ± 0.4577 ป,  
49.20 ± 4.0213 กิโลกรัม และ 19.52 ±1.280 
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ตอนท่ี 2 การเปล่ียนแปลงของน้ําหนักตัว องคประกอบของรางกาย  ความออนตัว ความแข็งแรง
และความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ  
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ของวิธีการทดลอง 2 วิธี 

 
ตารางท่ี 2   แสดงคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน น้ําหนักตวั องคประกอบของรางกาย  ในชวง

กอนฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ของกลุมทดลอง และกลุมควบคุม 
 

ตัวแปร กอนการฝก 
         X  SD.  
                              

ฝก 4 สัปดาห 
                 X  SD. 

ฝก 8 สัปดาห 
            X  SD.  
 

นํ้าหนัก (กิโลกรัม)    
         กลุมทดลอง 49.33 5.31 48.53 5.02 48.20 4.55b 
         กลุมควบคุม 49.20 4.02 49.37 4.13 49.13 3.93 
รอยละของไขมัน (%)    
         กลุมทดลอง 30.61 2.48 30.04 3.03 29.50 3.03bc 
         กลุมควบคุม 30.26 2.04 30.25 2.06 30.17 2.18 
ไขมัน (ก.ก.)       
         กลุมทดลอง 15.30 3.13 15.00 3.36 14.61 3.33b 
         กลุมควบคุม 14.95 1.80 14.94 1.81 14.91 1.84 
สวนที่ปราศจากไขมัน (ก.ก.)    
         กลุมทดลอง 33.83 2.58 34.09 2.45 34.06 2.16 
         กลุมควบคุม 34.38 2.62 34.39 2.61 34.42 2.62 

 
หมายเหตุ   a  เปรียบเทียบภายในกลุมมีความแตกตางระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 

4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 b  เปรียบเทียบภายในกลุมมีความแตกตางระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 

8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 c  เปรียบเทียบภายในกลุมมีความแตกตางระหวางหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการ

ฝกสัปดาหท่ี 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 จากตารางท่ี 2 แสดงการเปล่ียนแปลงของคาเฉล่ียน้ําหนักตัว รอยละของไขมัน(%) ไขมัน 
(ก.ก)  สวนท่ีปราศจากไขมัน (ก.ก.)  กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8  
 
 น้ําหนักตัว 
 
 ของกลุมทดลอง มีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  กอนการฝกเทากับ  48.33 5.31 
กิโลกรัม ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  เทากับ  48.53 5.02  กิโลกรัม  และภายหลังการฝกสัปดาห 
ท่ี 8  เทากับ  48.20 4.55  กิโลกรัมตามลําดับ  ซ่ึงพบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ .05   กลุมควบคุม   มีคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน กอนการฝกเทากับ  มีคาเฉล่ียและ
สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 49.20 4.02  กิโลกรัม ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 เทากับ  
49.37 4.13  กิโลกรัม  และและภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8   เทากับ  49.13 2.18 กิโลกรัม   
ซ่ึงพบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 รอยละของไขมัน (%)  
 
 ของกลุมทดลอง มีคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน กอนการฝกเทากับ  30.61 2.48 
(%)  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  เทากับ  30.04 3.03  (%) และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  เทากับ
14.61 3.33    (%)  ซ่ึงแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  กลุมควบคุม  มีคาเฉล่ียและ
สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  กอนการฝก เทากับ  30.26 2.04  (%)ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  เทากับ  
30.25 2.06 (%) และ  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  เทากับ  30.17 2.18  พบวาไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05   
 
 ไขมัน (ก.ก.)    
 
 ของกลุมทดลอง มีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  กอนการฝกเทากับ 15.30 3.13  
(ก.ก.)  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  เทากับ  15.00 3.36  (ก.ก.)  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
เทากับ  14.61 3.33   (ก.ก.)   ตามลําดับ ซ่ึงพบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05   
กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  กอนการฝก กอนการฝกเทากับ 14.95 1.80 
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(ก.ก.)  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  เทากับ  14.94 1.81 (ก.ก.)  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
เทากับ  14.91 1.84 (ก.ก.) พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05   
 
 สวนท่ีปราศจากไขมัน (ก.ก.)   
 
 ของกลุมทดลอง มีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  กอนการฝก เทากับ 33.83 2.58 
กิโลกรัม ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  เทากับ 34.09 2.45  กิโลกรัมและภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
เทากับ  34.06 2.16 กิโลกรัม ตามลําดับ พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   
กลุมควบคุม มีคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  กอนการฝกเทากับ 34.38 2.62  กิโลกรัม 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  เทากับ   34.39 2.61 กิโลกรัม และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  เทากับ 
34.42 2.62  กิโลกรัม  ซ่ึงพบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05   
 

 
 

 
 
 
 
 
 
    
 

ภาพท่ี 2  แสดงน้ําหนักตัวของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
 
จากภาพที่ 2 แสดงการเปรียบเทียบคาเปอรเซ็นตท่ีเปล่ียนแปลงไป ของน้ําหนักตัวในแตละ

ชวงของการทดสอบพบวา ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวาไมแตกตางกันอยางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

0 

10 

20 

30 

40 

50 

60 

กอนการฝก หลังฝก 4 สัปดาห หลังฝก 8 สัปดาห  

กิโ
ลก

รัม
 

กลุมทดลอง 
กลุมควบคุม 



 57 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 3  แสดงรอยละไขมันของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  

 
จากภาพท่ี 3 แสดงการเปรียบเทียบคาเปอรเซ็นตท่ีเปล่ียนแปลงไป ของเปอรเซนตไขมัน

รางกายในแตละชวงของการทดสอบพบวาระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีเปอรเซ็นตไขมัน
ลดลงแตเม่ือดูระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 4  แสดงคาไขมัน (ก.ก) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
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จากภาพท่ี 4 แสดงการเปรียบเทียบคาเปอรเซ็นตท่ีเปล่ียนแปลงไป ของคาไขมัน (ก.ก) 
ในแตละชวงของการทดสอบพบวาระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวาไมแตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
ภาพท่ี  5  แสดงคาสวนท่ีปราศไขมัน (ก.ก) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม   

 
จากภาพท่ี  5 แสดงการเปรียบเทียบคาเปอรเซ็นตท่ีเปล่ียนแปลงไป ของในแตละชวงของ

สวนท่ีปราศจากไขมันการทดสอบพบวาระหวางทดลองและกลุมควบคุม พบวาไมความแตกตางกนั
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 3  แสดงอัตราการเปล่ียนแปลง น้ําหนักตัว องคประกอบของรางกาย  ในชวงกอนฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ของกลุมท่ีฝกฤๅษีดัดตน และกลุมท่ีฝก
กิจวัตรประจําวันตามปกติ 

 

  อัตราการเปล่ียนแปลง (%) 

  

กอนการฝก 
ถึงสัปดาหที่ 4 

กอนการฝก 
ถึงสัปดาหที่ 8 

ฝกสัปดาหที่ 4 
 ถึงสัปดาหที่ 8 

นํ้าหนัก (กิโลกรัม) กลุมทดลอง -1.62 -2.30 -0.69 

 กลุมควบคุม 0.00 0.14 0.14 

รอยละของ ไขมัน (%) กลุมทดลอง -1.87 -3.64 -1.80 

 กลุมควบคุม -0.06 -0.29 -0.23 

ไขมัน (ก.ก.)    กลุมทดลอง -1.94 -4.53 -2.64 

 กลุมควบคุม -0.11 -0.27 -0.17 

สวนที่ปราศจากไขมัน (ก.ก.) กลุมทดลอง 0.76 0.67 -0.09 

 กลุมควบคุม 0.05 0.12 0.07 

 
 จากตาราง ท่ี 3  พบวา อัตราการเปล่ียนแปลง ของน้ําหนักตัว  รอยละของไขมัน(%)  ไขมัน
(ก.ก.) สวนท่ีปราศจากไขมัน (ก.ก.)  ชวงกอนการฝกถึงสัปดาหท่ี 4 กอนการฝกถึงสัปดาหท่ี 8   
และ ฝกสัปดาหท่ี4ถึงสัปดาหท่ี 8 ดังนี้ 
 
 น้ําหนักตัว 
 
 กลุมทดลอง พบวา มีอัตราการเปล่ียนแปลงของน้ําหนักตัว  ชวงกอนการฝกถึงสัปดาหท่ี 4 
กอนการฝกถึงสัปดาหท่ี 8 และฝกสัปดาหท่ี 4ถึงสัปดาหท่ี 8 เทากับ -1.62  %  -2.30 % และ -0.69 %  
ตามลําดับ  กลุมควบคุม พบวา อัตราการเปล่ียนแปลงของน้ําหนักตัว  ชวงกอนการฝกถึงสัปดาหท่ี 4 
กอนการฝกถึงสัปดาหท่ี 8 และ ฝกสัปดาหท่ี4 ถึงสัปดาหท่ี 8 เทากับ 0.00 % 0.14 %  และ 0.14 %  
ตามลําดับ 
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 รอยละของไขมัน (%)   
 
 กลุมทดลองพบวามีอัตราการเปล่ียนแปลงของรอยละไขมัน(%)ชวงกอนการฝกถึงสัปดาห
ท่ี 4  เทากับ  -1.87(%) กอนการฝกถึงสัปดาหท่ี 8  เทากับ  -3.64 (%) และฝกสัปดาหท่ี 4 ถึงสัปดาห
ท่ี 8 เทากับ  2.64  (%)  สวนกลุมควบคุมพบวามีอัตราการเปล่ียนแปลงของรอยละไขมันชวงกอน
การฝก-สัปดาหท่ี4   กอนการฝกถึงสัปดาหท่ี 8  และ ฝกสัปดาหท่ี 4  ถึงสัปดาหท่ี 8 เทากับ  - 0.06 
(%) -0.29(%)   และ  -0.23 (%)   ตามลําดับ 
 
 ไขมัน (ก.ก.)   
 
 กลุมทดลอง พบวา มีอัตราการเปล่ียนแปลงของไขมัน (ก.ก.) ชวงกอนการฝกถึงสัปดาหท่ี4   
กอนการฝกถึงสัปดาหท่ี 8  และฝกสัปดาหท่ี 4ถึงสัปดาหท่ี 8 เทากับ  1.94 (%) -4.53(%) และ-2.64 
(%) ตามลําดับ สวนกลุมควบคุมพบวา มีอัตราการเปล่ียนแปลงของไขมัน (ก.ก.) ชวงกอน 
การฝกถึงสัปดาหท่ี 4 กอนการฝกถึงสัปดาหท่ี 8 และฝกสัปดาหท่ี 4ถึงสัปดาหท่ี 8 เทากับ    -
0.11(%)  -0.27(%)  และ -0.17(%)  ตามลําดับ 
 
 สวนท่ีปราศจากไขมัน (ก.ก.)   
 
 กลุมทดลอง พบวา มีอัตราการเปล่ียนแปลงของสวนท่ีปราศจากไขมัน (ก.ก.)  ชวงกอน 
การฝกถึงสัปดาหท่ี4   กอนการฝกถึงสัปดาหท่ี 8   และ ฝกสัปดาหท่ี 4ถึงสัปดาหท่ี 8 เทากับ 0.76 
(%)  0.67(%)  และ -0.09(%) ตามลําดับ กลุมควบคุม  พบวามีอัตราการเปล่ียนแปลงของสวนท่ี
ปราศจากไขมัน (ก.ก.) ชวงกอนการฝกถึงสัปดาหท่ี4   กอนการฝก-สัปดาหท่ี 8 และฝกสัปดาหท่ี 4  
ถึงสัปดาหท่ี 8  เทากับ 0.05(%)  0.12(%)  และ 0.07 (%)  ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 
 



 61 

ตารางท่ี 4   แสดงคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความออนตัว ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อหนาทอง ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อสวนบน ความอดทน
ของระบบหัวใจและไหลเวยีนเลือดในชวงกอนฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
สัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 
กอนการฝก ฝก 4 สัปดาห ฝก 8 สัปดาห ตัวแปร 

         X x  SD. X x  SD. X x  SD. 
ความออนตัว (เซนติเมตร)    
         กลุมทดลอง 9.11 3.05 13.27 2.13a*     18.07 1.66bc* 
         กลุมควบคุม 8.03 2.47 8.13 2.39 8.20 2.39 
ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเน้ือหนาทอง (ครั้ง)  

 
 

         กลุมทดลอง 22.07 2.34 24.13 1.55 a* 32.73 1.79 bc* 
         กลุมควบคุม 22.20 2.07 21.00 1.73 21.07 1.83 
ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเน้ือสวนบน  (ครั้ง)  

 
 

         กลุมทดลอง 17.27 2.05 23.83 1.46a* 27.33 2.47bc* 
         กลุมควบคุม 17.93 1.91 18.00 1.85 18.13 1.72 
ความทนทานของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด (มม.ลล/นาที/นํ้าหนักตัว) 

   

         กลุมทดลอง 35.09 3.83 35.64 3.24 37.29 2.30bc* 
         กลุมควบคุม 34.96 3.10 34.98 3.98 35.10 3.05 

 
หมายเหตุ   a  เปรียบเทียบภายในกลุมมีความแตกตางระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 

4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 b  เปรียบเทียบภายในกลุมมีความแตกตางระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 

8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 c  เปรียบเทียบภายในกลุมมีความแตกตางระหวางหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการ

ฝกสัปดาหท่ี 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 * มีความแตกตางระหวางกลุมฝกทดลองกับกลุมควบคุมในชวงเวลาเดียวกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 จากตาราง จะเห็นไดวา  
 
 ความออนตัว 
 
 กลุมทดลอง คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ กอนการฝกเทากับ  9.11 3.05  
เซนติเมตร ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4   เทากับ 13.27 2.13  เซนติเมตร  และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 เทากับ  9.11 3.05  เซนติเมตร ซ่ึงพบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  
.05 กลุมควบคุมคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ กอนการฝกเทากับ  8.03 2.47  
เซนติเมตร ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4   เทากับ 8.13 2.39 เซนติเมตร และ ภายหลังการฝกสัปดาห
ท่ี 8 เทากับ 8.20 2.39  เซนติเมตร ซ่ึงพบวาไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และ
เม่ือเปรียบเทียบระหวางกลุมพบวา ภายหลังการฝก 4 สัปดาหและ ภายหลังการฝก 8  สัปดาห
คาเฉลี่ยความออนตัวของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05  
 
 ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง  
 
 กลุมทดลอง  คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานกอนการฝก เทากับ  22.07 2.34  คร้ัง   
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4   เทากับ  24.13 1.55 คร้ัง และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เทากับ
32.73 1.79  คร้ัง  ซ่ึงพบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีระดับ .05 กลุมควบคุม คาเฉล่ีย
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน กอนการฝกเทากับ 22.20 2.07  คร้ัง ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4   
เทากับ  21.00 1.73  คร้ัง  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เทากับ 21.07 1.83 คร้ัง  ซ่ึงพบวาไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และเม่ือเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมพบวาภายหลังการฝกสัปดาหที 4  และ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  พบวา
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 
 
 ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อสวนบน   
 
 กลุมทดลอง  คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน กอนการฝกเทากับ  17.27 2.05  คร้ัง   
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4   เทากับ   23.83 1.46  คร้ัง  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เทากับ  
27.33 2.47  คร้ัง  ซ่ึงพบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  ระดับ  .05  กลุมควบคุม  
คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน กอนการฝกเทากับ  17.93 1.91  คร้ัง   ภายหลังการฝกสัปดาห
ท่ี 4 เทากับ   18.00 1.85  คร้ัง และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เทากับ  18.13 1.72   คร้ัง   
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ซ่ึงพบวาไมแตกตางกันอยางนัยสําคัญทางสถิติท่ี ระดับ  .05 และเม่ือเปรียบเทียบระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 
 
 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด   
 
 กลุมทดลอง  คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน กอนการฝกเทากับ  35.09 3.83  
มม.ลล/นาที/น้ําหนักตัว  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4   เทากับ  35.64 3.24  มม.ลล/นาที/น้ําหนักตัว  
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เทากับ  37.29 2.30  มม.ลล/นาที/น้ําหนักตัว  ซ่ึงพบวาแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  ระดับ  .05   กลุมควบคุม คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
กอนการฝกเทากับ   34.96 3.10 มม.ลล/นาที/น้ําหนักตัว ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4   เทากับ  
34.98 3.98 มม.ลล/นาที/น้ําหนักตัว  และ  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เทากับ 35.10 3.05  
มม.ลล/นาที/น้ําหนักตัว  ซ่ึงพบวาไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  ระดับ  .05   และ
เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวาภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 
8  พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05  

 
ภาพท่ี 6  แสดงความออนตัวของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
 
หมายเหตุ  * แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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จากภาพท่ี 6 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียความออนตัว ในแตละชวงของการทดสอบ
พบวาภายในกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกันในแตละชวงของการทดสอบ และในกลุมทดลอง 
พบวาภายหลังจาการฝก ในสัปดาหท่ี 8 คาเฉล่ียความออนตัวกอนการฝก ในสัปดาหท่ี 8 มีคาเพิ่มข้ึน
มากกวาในสัปดาหท่ี 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และพบความแตกตางระหวางกลุมกลุม
ทดลอง และกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
 

ภาพท่ี 7  แสดงความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง 
 ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
 
หมายเหตุ  * แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

จากภาพท่ี 7 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อ ในแตละชวงของ
การทดสอบพบวาภายในกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกันในแตละชวงของการทดสอบ และ 
ในกลุมทดลอง พบวาภายหลังจาการฝก ในสัปดาหท่ี 8 คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อกอน 
การฝก ในสัปดาหท่ี 8 มีคาเพิ่มข้ึนมากกวาในสัปดาหท่ี 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ
พบความแตกตางระหวางทดลองและกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ภาพท่ี 8  แสดงความอดทนของกลามเนื้อของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
 
หมายเหตุ  * แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

จากภาพท่ี 8 แสดงการเปรียบเทียบคาคาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อ ในแตละชวงของ
การทดสอบพบวาภายในกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกันในแตละชวงของการทดสอบ และ 
ในกลุมท่ีไดรับฝก พบวาภายหลังจาการฝก ในสัปดาหท่ี 8 คาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อกอน
การฝก ในสัปดาหท่ี 8 มีคาเพิ่มข้ึนมากกวาในสัปดาหท่ี 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
และพบความแตกตางระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ภาพท่ี  9  แสดงความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดของกลุมทดลอง 
 และกลุมควบคุม 
 
หมายเหตุ  * แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  

จากภาพท่ี 9 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
ในแตละชวงของการทดสอบพบวาภายในกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกันในแตละชวงของ 
การทดสอบ และในกลุมท่ีไดรับฝก พบวาภายหลังจากการฝก ในสัปดาหท่ี 8 คาเฉล่ียความอดทน
ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด กอนการฝก ในสัปดาหท่ี 8 มีคาเพิ่มข้ึนมากกวาในสัปดาหท่ี 4 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และพบความแตกตางระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 5 แสดงอัตราการเปล่ียนแปลง ความออนตัว ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ
หนาทอง ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อสวนบน ความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือดในชวงกอนฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ของ
กลุมทดลอง และกลุมควบคุม 

 

  อัตราการเปล่ียนแปลง (%) 

  

กอนการฝก 
ถึงสัปดาหท่ี 4 

กอนการฝก 
ถึงสัปดาหท่ี 8 

ฝกสัปดาหท่ี 4 
 ถึงสัปดาหท่ี 8 

ความออนตัว (เซนติเมตร) กลุมทดลอง 45.57 98.24 36.18 

 กลุมควบคุม 1.24 2.07 0.82 

ความแข็งแรงและความอดทน
ของกลามเน้ือหนาทอง (ครั้ง) 

กลุมทดลอง 
9.37 48.34 35.64 

 กลุมควบคุม 0.96 1.28 0.32 

ความแข็งแรงและความอดทน 
ของกลามเน้ือสวนบน (ครั้ง) 

กลุมทดลอง 38.22 58.30 14.53 

 กลุมควบคุม 0.37 1.12 0.74 

ความอดทนระบบ กลุมทดลอง 1.56 6.27 4.64 

หัวใจและไหลเวียนเลือด 
(มม.ลล/นาที/นําหนักตัว) 

กลุมควบคุม 0.08 0.40 0.32 

 
 จากตารางท่ี   6  แสดงใหเห็นวา  ความออนตัวของกลุมทดลอง กอนการฝกถึงสัปดาหท่ี 4 
มี  อัตราการเปล่ียนแปลง เทากับ  45.57 % กอนการฝกถึงสัปดาหท่ี 8 มีอัตราการเปล่ียนแปลง   
เทากับ   98.24 % และหลังการฝกสัปดาหท่ี4 ถึง สัปดาหท่ี 8  มีอัตราการเปล่ียนแปลง  เทากับ  
36.18%  กลุมควบคุม กอนการฝกถึงสัปดาหท่ี 4 มี  อัตราการเปล่ียนแปลง   เทากับ  1.24  %กอน
การฝกถึงสัปดาหท่ี 8 มีอัตราการเปล่ียนแปลง  เทากับ  2.07 %และหลังการฝกสัปดาหท่ีถึงสัปดาห
ท่ี 8  มีอัตราการเปล่ียนแปลง  เทากับ   0.82 % 
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 ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง 
 
 กลุมทดลอง กอนการฝกถึงสัปดาหท่ี 4 มี  อัตราการเปล่ียนแปลง  เทากับ  9.37 %  กอนการ
ฝกถึงสัปดาหท่ี 8 มีอัตราการเปล่ียนแปลง  เทากับ  48.34  %และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ถึงสัปดาห
ท่ี 8  มีอัตราการเปล่ียนแปลง เทากับ   35.64 %  กลุมควบคุม กอนการฝกถึงสัปดาหท่ี 4 มี  อัตราการ
เปล่ียนแปลง  เทากับ  0.96% กอนการฝก-สัปดาหท่ี 8 มีอัตราการเปล่ียนแปลงเทากับ  1.28 % และ
หลังการฝกสัปดาหท่ี-สัปดาหท่ี 8  มีอัตราการเปล่ียนแปลง เทากับ   0.32% 
  
 ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อสวนบน 
 
 กลุมทดลอง กอนการฝกถึงสัปดาหท่ี 4 มี  อัตราการเปล่ียนแปลง  เทากับ  38.22 % กอน
การฝกถึงสัปดาหท่ี 8 มีอัตราการเปล่ียนแปลง  เทากับ  58.30%  และหลังการฝกสัปดาหท่ี4  
ถึง สัปดาหท่ี 8  มีอัตราการเปล่ียนแปลง  เทากับ   14.53 %  กลุมควบคุมกอนการฝกถึงสัปดาหท่ี 4 
มี  อัตราการเปล่ียนแปลง (%)  เทากับ 0.37 (%) กอนการฝก-สัปดาหที่ 8 มีอัตราการเปล่ียนแปลง 
เทากับ  1.12 %และหลังการฝกสัปดาหท่ี4 ถึงสัปดาหท่ี 8  มีอัตราการเปล่ียนแปลง  เทากับ   0.74 % 

 
 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  
 
 กลุมทดลอง กอนการฝกถึงสัปดาหท่ี 4 มี อัตราการเปล่ียนแปลง เทากับ  1.56 % กอนการ
ฝก-สัปดาหท่ี 8 มีอัตราการเปล่ียนแปลง  เทากับ  6.27 % และหลังการฝกสัปดาหท่ี4 ถึงสัปดาหท่ี 8  
มีอัตราการเปล่ียนแปลง  เทากับ   4.64  %  กลุมควบคุม  กอนการฝกถึงสัปดาหท่ี 4 มี  อัตราการ
เปล่ียนแปลงเทากับ0.08 % กอนการฝก-สัปดาหท่ี 8 มีอัตราการเปล่ียนแปลง  เทากับ  0.40  % และ
หลังการฝกสัปดาหท่ี4 ถึงสัปดาหท่ี 8  มีอัตราการเปล่ียนแปลง  (%) เทากับ   0.32 % 
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ตอนท่ี 3  แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบการทดลองแบบวัดซํ้ามิติเดียว เพื่อทดสอบ 
 ความแตกตางคาเฉล่ียน้ําหนกัตัว องคประกอบของรางกาย  ความออนตัว  ความแขง็แรง

และความทนทานของกลามเนื้อหนาทอง  ความแขง็แรงและความอดทนของกลามเนือ้
สวนบนภายในกลุมระหวาง กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 ของกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม หากพบความแตกตางจึงใชการทดสอบความแตกตางเปนรายคู
โดยวิธีการของ Tukey 

 
ตารางท่ี 6  แสดงผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวรูปแบบการทดลองแบบวัดซํ้ามิติเดยีว 

เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียของน้ําหนักตวั กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 
4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน                   SS df MS F Sig. 
กลุมทดลอง      
ระหวางสมาชิก 1032.311 14 73.737   
ภายในสมาชิก                               17.34 30    
      ระหวางระยะเวลาในการฝก             10.18 2 5.09 19.91 0.00* 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 7.16 28 0.26   
      และระยะเวลาในการฝก         
รวม 1066.99 74    
แหลงความแปรปรวน                   SS df MS F Sig. 
กลุมควบคุม      
ระหวางสมาชิก 667.91 14 47.708   
ภายในสมาชิก                               1.26 30    
      ระหวางระยะเวลาในการฝก             0.04 2 0.02 1.00 0.38 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 0.62 28 0.02   
      และระยะเวลาในการฝก         
รวม 669.83 74    

 
*P 0.05  
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จากตารางท่ี6  แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวรูปแบบการทดลองแบบวัด
ซํ้ามิติเดียว เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียน้ําหนักตัว พบวากลุมคบคุมคาเฉล่ียน้ําหนักตัว 
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตภายในกลุมทดลอง กอนการฝกกับภายหลัง
การภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
ตารางท่ี 7  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียน้ําหนกัตัว กอนการฝก 

ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมทดลอง โดยใช
วิธีการของ Tukey 

 
 
 
 

           กอนการฝก        ภายหลังการ ฝก
สัปดาหท่ี4  

       ภายหลังการ 
      ฝกสัปดาหท่ี8 

 
ระยะเวลา             

X   49.33 48.53 48.20 
กอนการฝก 49.33 - 0.8   1.13* 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 48.53 - - 0.33 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 48.20 - - - 

 
หมายเหตุ  * แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
 จากตารางท่ี 7 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียน้ําหนักตัว  พบวา 
กอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตกอน
การฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับภายหลังการฝกสัปดาห 
ท่ี  8 พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 8  แสดงผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวรูปแบบการทดลองแบบวัดซํ้ามิติเดยีว 
เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียของรอยละไขมัน กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาห
ท่ี 4และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน                   SS df MS F Sig. 
กลุมทดลอง      
ระหวางสมาชิก 330.72 14 23.622   
ภายในสมาชิก                               26.61 30    
      ระหวางระยะเวลาในการฝก             9.29 2 4.64 7.51 0.00* 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 17.32 28 0.62   
      และระยะเวลาในการฝก         
รวม 383.94 74    
แหลงความแปรปรวน                   SS df MS F Sig. 
กลุมควบคุม      
ระหวางสมาชิก 183.24 14 13.008   
ภายในสมาชิก                               0.76 30    
      ระหวางระยะเวลาในการฝก             0.06 2 0.03 1.26 0.30 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 0.70 28 0.03   
      และระยะเวลาในการฝก         
รวม 184.76 74    

 
*P 0.05  
 
 จากตารางท่ี 8 แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวรูปแบบการทดลองแบบวัด
ซํ้ามิติเดียว เพ่ือทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียรอยละไขมัน พบวาคาเฉล่ียรอยละไขมันไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05แตภายในกลุมทดลองกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาห 
ท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี  9  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียรอยละของไขมัน กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  ภายในกลุมทดลอง โดยใช
วิธีการของ Tukey 

 
 
 
 

           กอนการฝก        ภายหลังการ ฝก
สัปดาหท่ี4  

       ภายหลังการ 
      ฝกสัปดาหท่ี8 

 
ระยะเวลา             

      X  30.61 30.04 29.50 
กอนการฝก 30.61 - 0.57 1.11* 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 30.04 - - 0.54 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 29.50 - - - 

 
หมายเหตุ  * แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
 จากตารางท่ี 9 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียรอยละของไขมัน  
พบวา กอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
แตกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี  8 พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 10  แสดงผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวรูปแบบการทดลองแบบวัดซํ้ามิติเดยีว 
เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียของไขมัน (ก.ก.)  กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน                   SS df MS F Sig. 
กลุมทดลอง      
ระหวางสมาชิก 436.54 14 31.181   
ภายในสมาชิก                               1.77 30    
      ระหวางระยะเวลาในการฝก             3.62 2 1.81 3.60 0.04* 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 14.08 28 0.50   
      และระยะเวลาในการฝก         
รวม 459.63 74    
แหลงความแปรปรวน                   SS df MS F Sig. 
กลุมควบคุม      
ระหวางสมาชิก 137.78 14 9.837   
ภายในสมาชิก                               0.14 30    
      ระหวางระยะเวลาในการฝก             0.01 2 0.01 1.38 0.27 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 0.13 28 0.00   
      และระยะเวลาในการฝก         
รวม 138.05 74    

 
*P 0.05  
 
 จากตารางท่ี 10 แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวรูปแบบการทดลองแบบวัด
ซํ้ามิติเดียว เพ่ือทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียไขมัน (ก.ก.) พบวาคาเฉล่ียรอยละไขมัน ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตภายในกลุมทดลอง กอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาห
ท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 11  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียไขมัน (ก.ก.) กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8ภายในกลุมทดลอง โดยใช
วิธีการของ Tukey 

 
 
 
 

           กอนการฝก        ภายหลังการ ฝก
สัปดาหท่ี4  

       ภายหลังการ 
      ฝกสัปดาหท่ี8 

 
ระยะเวลา             

X  15.30 15.00 14.61 
กอนการฝก 15.30 - 0.3  0.69* 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 15.00 - - 0.39 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 14.61 - - - 

 
หมายเหตุ  * แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 11 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียไขมัน (ก.ก)  
พบวา กอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
แตกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี  8 พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 75 

ตารางท่ี 12  แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวรูปแบบการทดลองแบบวัดซํ้ามิติเดยีว 
เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียของสวนท่ีปราศจากไขมัน (ก.ก.)  กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมทดลอง 
และกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน                   SS df MS F Sig. 
กลุมทดลอง      
ระหวางสมาชิก 232.59 14 16.613   
ภายในสมาชิก                               17.7 30    
      ระหวางระยะเวลาในการฝก             3.62 2 1.81 3.60 0.04* 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 14.08 28 0.50   
      และระยะเวลาในการฝก         
รวม 267.99 74    
แหลงความแปรปรวน                   SS df MS F Sig. 
กลุมควบคุม      
ระหวางสมาชิก 287.931 14 20.566   
ภายในสมาชิก                               0.14 30    
      ระหวางระยะเวลาในการฝก             0.01 2 0.01 1.38 0.27 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 0.13 28 0.00   
      และระยะเวลาในการฝก         
รวม 288.21 74    

 
*P 0.05  
 
 จากตารางท่ี 12 แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวรูปแบบการทดลองแบบวัด
ซํ้ามิติเดียว เพ่ือทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยสวนท่ีปราศจากไขมัน (ก.ก.)  พบวาคาเฉลี่ยสวนท่ี
ปราศจากไขมัน (ก.ก.)ในกลุมควบคุม  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
แตภายในกลุมทดลอง กอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 13  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียสวนท่ีปราศจากไขมัน  
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายใน 
กลุมทดลอง โดยใชวิธีการของ Tukey 

 
 
 
 

           กอนการฝก        ภายหลังการ ฝก
สัปดาหท่ี4  

       ภายหลังการ 
      ฝกสัปดาหท่ี8 

 
ระยะเวลา             

 X   33.83 34.09 34.06 
กอนการฝก 33.83 - -0.26 -0.23* 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 34.09 - - 0.03 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 34.06 - - - 

 
หมายเหตุ  * แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
จากตารางท่ี 13 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียสวนท่ีปราศจาก

ไขมัน  พบวา กอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 แตกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี  8 พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 14  แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวรูปแบบการทดลองแบบวัดซํ้ามิติเดยีว 
เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียของความออนตัว  กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน                   SS df MS F Sig. 
กลุมทดลอง      
ระหวางสมาชิก 334.152 14 23.87   
ภายในสมาชิก                               130.91 30    
      ระหวางระยะเวลาในการฝก             39.34 2 19.69 6.01 .007* 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 91.57 28 3.27   
      และระยะเวลาในการฝก         
รวม 595.97 74    
แหลงความแปรปรวน                   SS df MS F Sig. 
กลุมควบคุม      
ระหวางสมาชิก 396.29 14 28.31   
ภายในสมาชิก                               1.37 30    
      ระหวางระยะเวลาในการฝก             0.17 2 0.083 1.93 0.16 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 1.20 28 0.043   
      และระยะเวลาในการฝก         
รวม 399.03 74    

 
*P 0.05  
 

จากตารางท่ี 14 แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวรูปแบบการทดลองแบบวัด
ซํ้ามิติเดียว เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียความออนตัว  พบวาคาเฉล่ียความออนตัว ในกลุม
ควบคุม  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตภายในกลุมทดลอง กอนการฝกกับ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 15  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียความออนตัว กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมทดลอง โดยใช
วิธีการของ Tukey 

 
 
 
 

           กอนการฝก ภายหลังการ 
ฝกสัปดาหท่ี 4 

ภายหลังการ 
ฝกสัปดาหท่ี 8 

 
ระยะเวลา             

X  9.11 13.27 18.07 
กอนการฝก 9.11 - -4.16* -8.96* 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 13.27 - - -4.8* 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 18.07 - - - 

 
หมายเหตุ  * แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
จากตารางท่ี 15 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัว

พบวา กอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
และ กอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
และกอนการฝกสัปดาหท่ี 4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 16  แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวรูปแบบการทดลองแบบวัดซํ้ามิติเดยีว 
เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อหนา
ทอง  กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายใน
กลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน                   SS df MS F Sig. 
กลุมทดลอง      
ระหวางสมาชิก 51.644 14 3.689   
ภายในสมาชิก                               1064 30    
      ระหวางระยะเวลาในการฝก             960.04 2 480.02 129.29 0.00* 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 103.96 28 3.71   
      และระยะเวลาในการฝก         
รวม 2179.64 74    
แหลงความแปรปรวน                   SS df MS F Sig. 
กลุมควบคุม      
ระหวางสมาชิก 145.91 14 10.422   
ภายในสมาชิก                               4 30    
      ระหวางระยะเวลาในการฝก             0.58 2 0.29 2.36 0.11 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 3.42 28 0.12   
      และระยะเวลาในการฝก         
รวม 153.91 74    

 
*P 0.05  
 

จากตารางท่ี 16 แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวรูปแบบการทดลองแบบวัด
ซํ้ามิติเดียว เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง  
พบวาคาเฉล่ียความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง  ในกลุมควบคุม  ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตภายในกลุมทดลอง กอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาห
ท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 17 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียความแข็งแรงและความอดทน
ของกลามเนื้อหนาทอง กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8ภายในกลุมทดลอง โดยใชวิธีการของ Tukey 

 
 
 

 

           กอนการฝก ภายหลังการ ฝก
สัปดาหท่ี4 

ภายหลังการ 
ฝกสัปดาหท่ี8 

 
ระยะเวลา             

X   22.07 24.13 32.73 
กอนการฝก 22.07 - -2.06* -10.66* 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 24.13 - - -8.6* 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 32.73 - - - 

 
หมายเหตุ  * แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

จากตารางท่ี 17 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียความแข็งแรง
และความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง พบวา กอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  และ 8 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 18  แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวรูปแบบการทดลองแบบวัดซํ้ามิติเดยีว 
เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ
สวนบน  กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน                   SS df MS F   Sig. 
กลุมทดลอง      
ระหวางสมาชิก 89.24 14 6.375   
ภายในสมาชิก                               869.34 30    
      ระหวางระยะเวลาในการฝก             784.58 2 392.29 129.60 0.00* 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 84.76 28 3.03   
      และระยะเวลาในการฝก         
รวม 1791.92 74    
แหลงความแปรปรวน                   SS df MS F Sig. 
กลุมควบคุม      
ระหวางสมาชิก 138.98 14 9.93   
ภายในสมาชิก                               2 30    
      ระหวางระยะเวลาในการฝก             0.31 2 0.16 2.58 0.09 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 1.69 28 0.06   
      และระยะเวลาในการฝก         
รวม 142.98 74    

 
*P 0.05  
 

จากตารางท่ี 18  แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวรูปแบบการทดลองแบบวัด
ซํ้ามิติเดียว เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือสวนบน 
พบวาคาเฉล่ียความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อสวนบน  ในกลุมควบคุม  ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตภายในกลุมทดลอง กอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาห
ท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 19 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียความแข็งแรงและความอดทน
ของกลามเนื้อสวนบน กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8ภายในกลุมทดลอง โดยใชวิธีการของ Tukey 

 
 
 
 

           กอนการฝก        ภายหลังการ ฝก
สัปดาหท่ี4  

       ภายหลังการ 
      ฝกสัปดาหท่ี8 

 
ระยะเวลา             

 X   17.27 23.83 27.33 
กอนการฝก 17.27 - -6.56* -10.06* 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 23.83 - - -3.5* 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 37.29 - - - 

 
หมายเหตุ  * แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
จากตารางท่ี 19 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียความแข็งแรง

และความอดทนของกลามเนื้อสวนบน พบวา กอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  และ 8 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 20  แสดงผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวรูปแบบการทดลองแบบวัดซํ้ามิติเดยีว 
เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียของความอดทนของระบบหัวใจและไหเวยีนเลือด 
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน                   SS df MS F Sig. 
กลุมทดลอง      
ระหวางสมาชิก 334.15 14 23.87   
ภายในสมาชิก                               1064 30    
      ระหวางระยะเวลาในการฝก             960.04 2 480.02 129.29 0.00* 

     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 103.96 28 3.71   

      และระยะเวลาในการฝก         
รวม  74    
แหลงความแปรปรวน                   SS df MS F Sig. 
กลุมควบคุม      
ระหวางสมาชิก 396.29 14 28.31   
ภายในสมาชิก                                    
      ระหวางระยะเวลาในการฝก             0.58 2 0.29 2.36 0.11 

     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 3.42 28 0.12   

      และระยะเวลาในการฝก         
รวม      

 
*P 0.05  
 

จากตารางท่ี 20  แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวรูปแบบการทดลองแบบวัด
ซํ้ามิติเดียว เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด พบวา
คาเฉล่ียความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ในกลุมควบคุม  ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตภายในกลุมทดลอง กอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 21  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือดกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 6 และภายหลังการฝกสัปดาห
ท่ี 12ภายในกลุมทดลองโดยใชวิธีการของ Tukey 

 
 
 

 

           กอนการฝก        ภายหลังการ 
ฝกสัปดาหท่ี4  

       ภายหลังการ 
      ฝกสัปดาหท่ี8 

 
ระยะเวลา               

X   35.09 35.64 37.29 
กอนการฝก 35.09 - -0.55 -2.2* 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 35.64 - - -1.65 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 37.29 - - - 
 

หมายเหตุ  * แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

จากตารางท่ี 21  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  พบวากอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  แตกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี  4  กับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8 พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 
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วิจารณ 
 
 การศึกษาวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาผลและเปรียบเทียบผลของการฝกบริหารรางกายดวยฤาษี
ดัดตนท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพในนักศึกษาหญิงโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย 
โดยทําการทดลองเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดวิจารณผลการทดลอง
โดยแบงการวิเคราะหออกเปน 2 สวน  คือขอมูลพื้นฐานท่ัวไปและสวนท่ีเปนสมรรถภาพทางกาย 
ท่ีสัมพันธกับสุขภาพ   ไดแก   องคประกอบของรางกาย   ความออนตัว  ความแข็งแรงและ 
ความอดทนของกลามเน้ือหนาทอง ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อสวนบน    
ความอดทนนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  ภายหลังจาการทดลองพบวา   
 
ขอมูลพื้นฐานท่ัวไป 
 
 กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุ  น้ําหนักตัว 
สวนสูง ดัชนีมวลกาย น้ําหนักตัว   ภายหลังการฝก 8 สัปดาหพบวากลุมทดลองคาเฉล่ียน้ําหนักตัว
ลดลงเพียงเล็กนอย ซ่ึงเม่ือเปรียบเทียบระหวางกลุมพบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ .05  แตเม่ือดูภายในกลุมพบวากลุมทดลองมีคาเฉล่ียน้ําหนักตัวลดลงอยางตอเนื่อง แสดงให
เห็นวาการฝกบริหารรางกายดวยฤาษีดัดตนสงผลตอน้ําหนักตัวเล็กนอย 
 
องคประกอบของรางกาย   
 
 กลุมทดลองในคร้ังนี้โดยพ้ืนฐานแลวไมคอยไดมีการออกกําลังกายจึงทําใหผลท่ีไดมี 
การเปล่ียนแปลงของรางกายในทิศทางท่ีดีข้ึนเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม  โดยในสวน
เปอรเซนตไขมันกลุมทดลองมีคาลดลง  และสวนท่ีปราศจากไขมันภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8   
มีการเปล่ียนแปลงเพียงเล็กนอย สอดคลองการศึกษาของ Tan et  al. (2001)  ไดทําการศึกษาผลของ
การฝกไอเยนกะโยคะในแงของการมีสุขภาพดี  ท่ีคนพบวาการฝกไอเยนกะโยคะ ตอเนื่องเปนเวลา 
6  สัปดาหสามารถลดระดับไขมันในรางกายได   ท้ังนี้เนื่องมาจากการบริหารรางกายแบบดวยฤาษี
ดัดตนเปนการออกกําลังกายที่เนนการยืดเหยียดเปนหลัก  รวมกับมีการใชพลังงานในรูปแบบของ
แอโรบิก  โดยพลังงานท่ีจะใชจะเปนระบบแอโรบิกเปนสวนใหญ และมีการทํางานของรางกาย
อยางตอเนื่องเปนระยะเวลาไมนอยกวา 30 นาที ในการทํางานของระบบแอโรบิกนั้น ตองการใช
ออกซิเจนในการเผาผลาญอาหาร แหลงเช้ือเพลิงท่ีสําคัญคือ คารโบไฮเดรตและไขมัน ท่ีเก็บสะสม
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อยูในรางกาย เปนตนตอที่สําคัญของระบบพลังงานแบบแอโรบิก โดยการใชพลังงานดังกลาวข้ึน 
อยูกับความหนักและระยะเวลาของการออกกําลังกายและสภาพการฝกซอมแตละบุคคล   โดยการ
ฝกบริหารรางกายดวยฤาษีดัดตนในคร้ังนี้ ความหนักของการออกกําลังกายไมมากนัก  ประกอบกับ
ไมไดมีการควบคุมอาหาร ทําใหสงผลตอการเปล่ียนแปลงขององคประกอบของรางกายเพียง
เล็กนอย  ซ่ึงมีความสัมพันธกับน้ําหนักตัวท่ีลดลงเพียงเล็กนอยเทานั้น  สรุปไดวา การฝกบริหาร
รางกายดวยฤาษีดัดตนจะสงผลตอองคประกอบของรางกายไปในทางที่ดี ข้ึนหากมีการเพ่ิม 
ความหนักและระยะเวลาในการฝกใหมากข้ึน  
 
ความออนตัว 
 
 กลุมทดลองมีคาเพิ่มข้ึนมากกลุมควบคุม ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แสดงใหเห็นวาการฝก
บริหารรางกายดวยฤาษีดัดตนสงผลตอความออนตัว   เพื่อเพิ่มความจํากัดของการเคล่ือนไหวไดคือ  
อาศัยความยาวและความยืดหยุนของกลามเนื้อและเอ็น  แตผลท่ีเกิดข้ึนในชวงแรกๆ  อาจจะอยูได
ไมนาน  ดังนั้นจึงตองทําการบริหารซํ้า ๆ  บอย ๆ ในการอบอุนรางกายและส้ินสุดการบริหาร
รางกายดวยการยืด  (stretching   Exercise)  กลามเนื้อและเอ็นทุกคร้ัง  จะชวยใหเกิดความออนตัว
ของขอตอไดมาก   หลักในการเพิ่มความออนตัวก็คือ คอย ๆ  เคล่ือนไหวชา ๆ  จนกลามเนื้อและ
เนื้อเยื่อตาง ๆ ถูกยืด  จนมีความรูสึกเจ็บจากการยืด  และใหคงทํายืดนั้นไวประมาณ  8 – 10  นาที  
ใหทําซํ้ากัน  5 – 6  คร้ัง  ทีสําคัญก็คือ   ตองทําทุกวัน  เพราะความออนตัวจะคงอยูไดนานประมาณ  
8 – 10  สัปดาห เชนเดียวกับการศึกษาของ  ประสิทธ (2548)ไดทําการศึกษาผลของการฝกฤาษีดัด
ตนประยุกตท่ีมีตอความออนตัว  และสุขภาพ  จากการศึกษาดังกลาวพบวา  คาเฉล่ียของความออน
ตัวหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 ของกลุมทดลองเพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ.05   สรุปไดวา การฝกฤาษีดัดตนประยุกตสงตอความออนตัวและสุขภาพดีข้ึน   
จากการศึกษาดังกลาวชวยสนับสนุนผลจากการศึกษาคร้ังนี้ ไดวาการบริหารรางกายดวยฤาษีดัดตน
สงผลตอสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพในดานของความออนตัว  ท้ังนี้เนื่องมาจากการฝก
บริหารรางกายดวยฤาษีดัดตนในแตทานั้นมีการเกร็งคาง  5  นาที  และในแตละทาทําซํ้า 5-10 คร้ัง  
ตอเนื่องเปนเวลา  30 นาที  ฝกตอเนื่องเปนเวลา  8 สัปดาห  สงผลใหกลามเนื้อเอ็น  ขอตอไดถูกยืด  
มุมการเคล่ือนไหวของขอตอและเอ็นกลามเนื้อมีมากข้ึน   
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 สรุปไดวาการบริหารรางกายดวยฤาษีดัดตนเปนระยะเวลา 8 สัปดาหนั้น การฝกดังกลาว
เปนการออกกําลังกายท่ีเนนการยืดเหยียด  เม่ือฝกไปนานๆแลวจะทําใหกลามเนื้อ เอ็น ขอตอ มีการ
พัฒนาการ ยืดเหยียดไดเพิ่มมากข้ึน จะเห็นวากลุมทดลองท่ีฝกบริหารรางกายดวยฤาษีดัดตนกบักลุม
ควบคุมมีความแตกตางกันหลังจากการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อและความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง และกลามเนื้อสวนบน 
 
 จากการทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือหนา
ทองและกลามเนื้อสวนบน  กลุมทดลองท่ีไดรับการฝกบริหารรางกายดวยฤาษีดัดตนมีคาเพิ่มมาก
ข้ึนมากกวากลุมควบคุมภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  แสดงใหเห็นวา  การฝกบริหารรางกายดวย
ฤาษีดัดตนสงผลตอการพัฒนาความแข็งแรง และความทนทานของกลามเนื้อ ท้ังนี้เนื่องมาจากการ
ฝกบริหารรางกายดวยฤาษีดัดตน เปนการออกกําลังกายท่ีเนนการยืดเหยียดของกลามเนื้อ ประกอบ
กับในแตละทาทําการบริหารทาละ 5-10  คร้ัง  แตละทาเกร็งคางไว   5 นาที  ทําตอเนื่องเปนเวลา   
30  นาที  ซ่ึงจากการที่กลามเนื้อหดตัวซํ้า ๆ  กัน เปนเวลานาน จะสงผลตอความแข็งแรงและความ
อดทนของกลามเน้ือ  โดยหลักการการทํางานของกลามเนื้อจะมี 2 ลักษณะ คือ การหดตัวและคลาย
ตัว เม่ือกลามเนื้อถูกกระตุนโดยกระแสประสาทจากหนวยยนตกลามเน้ือจะหดตัวและเมื่อกระแส
ประสาทหยุดลงกลามเน้ือจะคลายตัว การหดตัวของกลามเนื้อสามารถแบงได 2 ชนิดใหญ ๆ คือ 
การหดตัวของกลามเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว (ไอโซโทนิก) และการหดตัวของกลามเน้ือแบบ 
อยูกับท่ี (ไอโซเมทริก) ซ่ึงการหดตัวในแตละชนิดจะสามารถสรางแรงไดแตกตางกัน ในการฝก
บริหารรางกายดวยฤาษีดัดตนนั้น การหดตัวของกลามเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว (ไอโซโทนิก)  
มีการเพิ่มความตรึงของกลามเน้ือในระดับหนึ่งเพ่ือควบคุมการเคล่ือนไหวของขอตอแลวจะไมมี
การเปล่ียนแปลงในความตึงหรือความเครียดของกลามเนื้อหรืออาจจะกลาวไดวาเปนการหดตัวของ
กลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนท่ี เพราะมีความตึงของกลามเนื้อมากบางนอยบางเปนสาเหตุใหมุมขอตอ
มีการเปล่ียนแปลง การหดตัวลักษณะนี้เกิดข้ึนเม่ือกลามเนื้อมีการพัฒนาแรงข้ึนขณะหดส้ันเขาหรือ
ยืดยาวออก โดยความตึงในการหดตัวของกลามเนื้อจะมีความสัมพันธกับมุมการเคล่ือนไหว  
ซ่ึงสอดคลองกับ ปริญญา  และคณะ (2548) ศึกษาผลของการบริหารทาฤาษีดัดตนตอความสามารถ
การทรงตัวและความออนตัว ในนิสิตหญิงสุขภาพดี มหาวิทยานเรศวร เปนเวลา 4 สัปดาห สรุปวา 
การฝกบริหารรางกายดวยฤาษีดัดตนมีผลตอการเพิ่มความสามารถในการยืนทรงตัวขาเดียว  
ความออนตัวของขอสะโพก ลําตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนาได   
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 เจริญ (2544) ไดอธิบายถึงการปรับตัวของกลามเนื้อหลังจากการฝกดวยแรงตานวาทําใหมี
การปรับสภาพของเสนใยของกลามเนื้อ โดยเสนใยของกลามเนื้อจะมีขนาดใหญข้ึน (hypertrophy) 
ซ่ึงเปนผลเน่ืองมาจากการมีขนาดของเสนใยเล็กๆ (myofibrill) ท่ีรวมตัวกันเปนมัดกลามเน้ือหรือ
กลาวอีกนัยหนึ่งก็คือเปนการเพิ่มจํานวน actin และ myocin ซ่ึงทําหนาท่ีเปนแหลงกําเนิดของแรง
ในการหดตัวของกลามเน้ือและภายหลังการฝกยังทําใหมีการปรับสภาพของเน้ือเยื่อเกี่ยวพันโดย
ปฏิกิริยาตอบสนองหลังการฝกจะมีผลทําใหเนื้อเยื่อเกี่ยวพันหนาและแข็งแรงเพ่ิมมากข้ึนสามารถ
ทนทานตอแรงตางๆ ท่ีมากระทําตอกลามเนื้อและขอตอไดมากข้ึน และยังเปนการชวยใหระบบ
ประสาทการเคล่ือนไหวต่ืนตัวมากข้ึนผลของการฝกจะชวยใหหนวยควบคุมการเคล่ือนไหว (motor 
units) ของรางกายท่ีเฉ่ือยชากลับมีความต่ืนตัวทํางานมากข้ึนดวยผลตางๆ เหลานี้ ภายหลังการฝก 
จึงทําใหกลุมทดลองมีคาเฉล่ียความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือหนาทอง และกลามเนื้อ
สวนบน เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 
 
 จากการศึกษาดังกลาวแสดงใหเห็นวา  การฝกบริหารรางกายดวยฤาษีดัดตนอยางตอเนื่อง 
จะสงผลตอการเพิ่มสมรรถภาพทางกายในดานความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ  
 
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  
 
 กลุมทดลองที่ไดรับการฝกบริหารรางกายดวยฤาษีดัดตน มีคาเพ่ิมมากข้ึนมากกวากลุม
ควบคุมภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  แสดงใหเห็นวา  การฝกบริหารรางกายดวยฤาษีดัดตนสงผลตอ
การพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ซ่ึงสอดคลองกับ  Madanmohan et  al. 
(2004) ไดทําการศึกษาการตอบสนองของระบบหัวใจ และไหลเวียนเลือดตอการออกกําลังกาย 
โดยการฝกโยคะ โดยดูการตอบสนองขณะพัก ขณะออกกําลังกาย และหลังจากออกกําลังกาย    
กลุมตัวอยางเปนผูท่ีฝกโยคะเปนประจํา  โดยใหกลุมตัวอยางฝกโยคะเปนเวลา 30 นาที ทดสอบ 
การตอบสนองของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดโดยการใชวิธีของ Havard step test ท่ีความสูง  
45 เซนติเมตร  กําหนดจังหวะ 30/min  ทดสอบ 5 นาที  อัตราการเตนของหัวใจ และความดันโลหิต
วัดจากการตอบสนองจากการออกกําลังกายในขณะท่ีปฏิบัติทานอนหงายกอนออกกําลังกาย นาที 
ท่ี 1 2 3 4 5 7 และ 10 นาที หลังจากออกกําลังกาย  ผลการวิจัยพบวา  ขณะออกกําลังกาย อัตราการ
เตนของหัวใจ ความดันเลือดขณะหัวใจบีบตัวเพิ่มข้ึน  และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ลดลง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05  หลังจากฝกโยคะ  2 เดือน พบวาคาท่ีเพิ่มข้ึนอัตราการเตน
หัวใจ และความดันเลือด ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 05  สรุปไดวา ในขณะท่ีทําการ
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ออกกําลังกาย อัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิตจะเพิ่มสูงข้ึน แตเม่ือออกกําลังกายอยาง
ตอเนื่องและเปนประจํา อัตราการเตนของหัวใจจะเตนชาลง  บงบอกถึงการมีระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือดดีข้ึน สอดคลองกับ วุฒิพงษ และอารี (2542) กลาววา  เม่ือกลามเนื้อมีการเคล่ือนไหว
ระบบไหลเวียนเลือดจะตองเพิ่มการทํางานเพื่อสรางพลังงานท่ีจะนํามาใชใหเพียงพอกับความ
ตองการของกลามเนื้อ ซ่ึงสอดคลองกับ Ududa (2004) พบวาในขณะท่ีทําการออกกําลังกายอัตรา
การเตนของหัวใจ   และความดันโลหิตจะเพ่ิมสูงข้ึน แตเม่ือออกกําลังกายอยางตอเนื่องและเปน
ประจําอัตราการเตนของหัวใจจะเตนชาลงบงบอกถึงการทํางานของระบบหายใจ และระบบหัวใจ
ไหลเวียนเลือดดีข้ึนเชนเดียวกับ  Saitoh (2005) พบวา การออกกําลังกายมีผลตอการเปล่ียนแปลง 
และการตอบสนองทางดานสรีรวิทยาของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดนั้นตองข้ึนอยูกับความ
หนักของงาน การเลือกชนิด และทาในการปฏิบัติใหเหมาะสมกับตัวบุคคล สอดคลองกับชูศักดิ์และ
กันยา (2536) ซ่ึงไดอธิบายถึงอัตราการใชออกซิเจนสูงสุดท่ีเพิ่มข้ึนภายหลังการฝกแบบแอโรบิค
หรือฝกเกี่ยวกับความอดทน 8–12 สัปดาห จะทําใหอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด เพิ่มข้ึน 5 – 20 
เปอรเซ็นต อยางไรก็ตามคาของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุดยังข้ึนอยูกับปจจัยหลายอยางปจจัยท่ีมี
ผลตอ ท้ังนี้อัตราการใชออกซิเจนสูงสุดมีคาเทากับปริมาณ74เลือดท่ีสูบฉีดออกจากหัวใน 1 นาที 
คูณดวยอัตราการเปล่ียนแปลงออกซิเจนท่ีบริเวณหลอดเลือดดําและหลอดเลือดแดง ดังนั้นการเพิ่ม
ของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุดนั้นเกิดข้ึนโดยการเปล่ียนแปลงท่ีสําคัญสองประการ คือ การขนสง
ออกซิเจนไปยังกลามเน้ือลายเพิ่มข้ึน  โดยการเพิ่มปริมาณเลือดท่ีสงออกจากหัวใจใน 1 นาที 
(cardiac output) และกลามเน้ือลายสกัดออกซิเจนออกมาจากหลอดเลือดของกลามเนื้อลายเพ่ิมข้ึน 
ซ่ึงภายหลังการฝกปริมาตรเลือดท่ีไหลเขาไปในกลามเนื้อตอน้ําหนักกลามเนื้อนั้นมีปริมาตรนอยลง 
ท้ังนี้เนื่องจากกลามเนื้อสามารถนําออกซิเจนออกจากเลือดไดมากข้ึน เพื่อนําไปใชดังนั้นจึงชดเชย
ปริมาตรเลือดท่ีลดลงได จะเห็นไดวาในการออกกําลังกายดวยความหนักท่ีต่ํากวาระดับสูงสุดนั้น 
จะมีคาปริมาตรเลือดท่ีออกจากกลามเน้ือไมเปล่ียนแปลงแตเลือดไหลไปยังกลามเน้ือลายลดลง 
ดังนั้นจึงมีเลือดเหลือมากพอท่ีจะสงไปยังอวัยวะสวนอ่ืนได เชนผิวหนัง ซ่ึงมีประโยชนในการชวย
เพิ่มประสิทธิภาพของรางกายในการระบายความรอนทําใหเกิดการลาไดชาลง ซ่ึงความทนในการ
ทํางานของระบบกลามเนื้อนั้นข้ึนอยูกับการทํางานของระบบไหลเวียเลือด ฉะนั้นเม่ือกลามเนื้อออก
กําลังทํางานระบบไหลเวียนเลือดตองเพ่ิมการทํางานดวยเพ่ือสนองความตองการของกลามเน้ือนั้น
คือระดับความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดตองทํางานไดดี ข้ึนตามไปดวย
เชนเดียวกับเพ็ญพิมล (2537) ซ่ึงกลาววาความสามารถในการใชออกซิเจนเปนตับงช้ีถึงการทํา
หนาท่ีของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด และระบบหายใจสอดคลองกับจรวยพร (2522) ท่ีกลาววา
อัตราการใชออกซิเจนสูงสุดของรางกายเปนดัชนีที่ดีท่ีสุดในการวัดความสามารถในการสราง
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พลังงานแบบใชออกซิเจนของรางกายเพราะวาอัตราการใชออกซิเจนสูงสุดนี้มีความสัมพันธอยาง
สูงกับขนาดของรางกายจํานวนกลามเน้ือ ความสามารถของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและ
ขบวนการเมตาบอลิสมของเซลล อัตราการใชออกซิเจนสูงสุดในแตละคนแตกตางกัน โดยทั่วไป
อาจมีคาระหวาง 40 – 50 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที ในขณะท่ีนักกีฬาท่ีมีการฝกฝนและมีความ
อดทนสูงอาจมีคามากกวา 80 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที และโดยธรรมชาติผูหญิงจะมีอัตราการ
ใชออกซิเจนสูงสุดตํ่ากวาผูชายประมาณ 10 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที ประทุม (2534)  
ซ่ึง สอดคลองกับชูศักดิ์และกันยา (2536) ไดกลาววาอัตราการใชออกซิเจนสูงสุดจะแตกตางกันไป
ตามสถานะทางเพศ อายุ ขนาดรูปราง โดยจะเพิ่มข้ึนตามอายุซ่ึงจะสูงเม่ืออายุ 20 –25 ป ในเพศหญิง 
และอายุ 25 – 30 ป ในเพศชายหลังจากนั้นจะคอยๆ ลดลงโดยท่ัวไปเพศชายจะมีความสามารถ 
ในการใชออกซิเจนประมาณ 50 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที สวนเพศหญิงมีคาประมาณ  
40 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที ซ่ึงนอยกวาเพศชายและหลังจากชวงอายุดังกลาวอัตราการใช
ออกซิเจนสูงสุดจะคงท่ีและคอยๆ ลดตํ่าลง ซ่ึงการออกกําลังกายแบบแอโรบิคจะมีผลตอการพัฒนา
ระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ หรือการรักษาระดับอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด 
 
 สรุปไดวาการฝกบริหารรางกายดวยฤาษีดัดตน เปนรูปแบบของการออกกําลังกายแบบแอ
โรบิครวมกับแบบยืดเหยียดกลามเนื้อ นั้นเปนการออกกําลังกายท่ีใชกลุมกลามเนื้อมัดใหญทํางาน
ตอเนื่องมากกวา 3 นาทีซ่ึงใชระบบพลังงานแบบออกซิเจนเปนหลักเม่ือมีการออกกําลังกาย
กลามเน้ือจะมีการหดตัวและคลายตัวตลอดเวลา ซ่ึงตองมีพลังงานเพียงพอจึงจะทําไดมาก    
การออกกําลังกายนั้นยังทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงของปอดและหัวใจ โดยการเผาผลาญน้ําตาล
กลูโคสใหเปนพลังงานน้ัน ตองอาศัยออกซิเจนซ่ึงนํามาสูกลามเนื้อโดยเม็ดเลือดแดงดังนั้นกระแส
เลือดจึงมีความสําคัญอยางยิ่งเพราะนําท้ังสารพลังงานคือน้ําตาลและออกซิเจนมาสูกลามเน้ือยิ่งมี
การออกแรงมากก็ยิ่งตองการน้ําตาลและออกซิเจนมากหัวใจจึงตองเพิ่มการทํางาน คือมีการบีบตัว
แรงและเร็วข้ึนเพื่อเพิ่มปริมาณเลือดท่ีสูบฉีดออกจากหัวใจใน 1 นาที (cardiac output)สวนหลอด
เลือดจะคลายตัวปอดจะทําหนาท่ีฟอกเม็ดเลือดแดงเพ่ิมข้ึน ซ่ึงเม่ือมีการออกกําลังกายบอยๆ จะทํา
ใหหัวใจและปอดทํางานดีข้ึน 
 
 เพ็ญนภา (2545)  กลาววา  ฤาษีดัดตน เปนการออกกําลังกายท่ีเนนการบริหารระบบหายใจ
ดวยการออกกําลังกลามเนื้อและกระบังลมในหนาทองหายใจดวยการสูดลมหายใจเอาอากาศออก
ในทาตาง ๆ อยางเต็มท่ีเปนหลักปฏิบัติอยางหนึ่งในการสงเสริมสุขภาพ เพราะในการหายใจนั้น
อากาศ ธาตุ หรือท่ีคนโบราณใชคําวาลม ไดแกออกซิเจนจะเขาไปในกระแสโลหิตไปหลอเล้ียงสวน
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ตาง ๆ ของรางกายพรอมขับถายของเสียออกจากรางกาย ดังนั้นระบบการหายใจท่ีไดรับการออก
กําลังกายเปนอยางดีจะเปนผลใหอวัยวะทุกสวนของรางกายไดรับออกซิเจนเพื่อการใชงานไดอยาง
เต็มท่ี อีกท้ังยังสามารถดําเนินชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ มีการขนสงอาหารไปยังสวน
ตาง ๆ ของรางกายไดอยางเต็มท่ี ทําใหสุขภาพดีข้ึนมีความตานทานโรค (ละเอียด, 2543) ซ่ึงในขณะ
ท่ีมีการออกกําลังกายไมวาจะเปนการเปล่ียนทาจากทานั่งไปสูทางยืน หรือมีการออกกําลังกายท่ีมี
ความหนักของการออกกําลังกายมากจะเกิดการตอบสนองทางดานสรีรวิทยา ทําใหหัวใจเตนเร็วขึ้น 
ความดันเลือดสูงข้ึน หายใจเร็วและแรงจึงทําใหบางคนเกิดอาการหายใจหอบเพ่ือขับกาซ
คารบอนไดออกไซดออกมา บางคนหายใจเร็วและแรงข้ึนเพื่อใหปอดและหัวใจทํางานดีข้ึน 
สอดคลองกับ ประสิทธ (2548)  ท่ีศึกษาผลของการฝกฤาษีดัดตน สรุปไววา  กลุมทดลองท่ีฝกฤาษี
ดัดตนตามโปรแกรมท่ีผูวิจัยสรางข้ึน เปนเวลา 8 สัปดาห ความออนตัวของกลุมทดลองเพิ่มข้ึน
หลังจากการฝกฤาษีดัดตนเปนเวลา 8สัปดาห และผลขอมูลเชิงคุณภาพ พบวา ความออนตัวดีข้ึน 
การหายใจและไหลเวียนเลือดดีข้ึนความแข็งแรงและการทรงตัวดีข้ึนและมีสมาธิมากข้ึน ซ่ึงจากผล
การศึกษาดังกลาวยังชวยสนับสนุนงานผลจากการศึกษาวิจัยในคร้ังนี้ วาการฝกบริหารรางกายดวย
ฤาษีดัดตนเปนประจําและตอเนื่องสงผลตอสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ 
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุป 
 

 จากการศึกษาวิจัยผลของการบริหารรางกายดวยฤาษีดัดตนท่ีตอสมรรถภาพทางกาย 
ท่ีสัมพันธกับสุขภาพในนักศึกษาหญิงโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย  โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน  
2 กลุมๆ ละ 15 คน คือกลุมควบคุม (ทํากิจวัตรประจําวันตามปกติ)  และกลุมทดลอง (ไดรับการฝก
บริหารรางกายดวยฤาษีดัดตน) เปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดยทําการทดสอบความออนตัว    
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ 
สวนบน  องคประกอบรางกายดวยการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนังและอดทนของระบบหวัใจ
และไหลเวียนเลือด  ภายหลังจากการฝกในชวงสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ผลการวิจัยสรุปได ดังนี้  
 

น้ําหนักตัวกลุมทดลองและกลุมควบคุมภายหลังการฝก 8 สัปดาหพบวากลุมทดลอง
คาเฉล่ียน้ําหนักตัวลดลงเพียงเล็กนอย ซ่ึงเม่ือเปรียบเทียบทั้งสองกลุมพบวาไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  แตเม่ือดูภายในกลุมพบวากลุมทดลองมีคาเฉล่ียน้ําหนักตัวลดลง
อยางตอเนื่อง แสดงใหเห็นวาการฝกบริหารรางกายดวยฤาษีดัดตนสงผลตอน้ําหนักตัวเล็กนอย 
 
 เปอรเซ็นตไขมันในรางกายในกลุมทดลองมีการลดลงอยางตอเนื่องใน ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8  โดยในกลุมทดลอง  เปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05  อยางไรก็ตามในกลุมทดลองหากมีการเพิ่มความหนักและระยะเวลาในการการฝกฤาษีดัดตน 
ก็จะสงผลใหปริมาณเปอรเซ็นตไขมันในรางกายกายลดลง 
  
 สวนท่ีปราศจากไขมัน มีคาเพิ่มข้ึนเม่ือเวลาผานไป 8 สัปดาห โดยในกลุมทดลองมีคา
เพิ่มข้ึนเล็กนอย  ซ่ึงคาท่ีไดของท้ังกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ.05   การคนพบนี้แสดงใหเห็นวาการเปล่ียนแปลงของไขมันในรางกายและสวนท่ี
ปราศจากไขมันสัมพันธกับน้ําหนักตัวท่ีลดลงเพียงเล็กนอย 
 
 ความออนตัวในกลุมทดลอง ภายหลังการฝก 8 สัปดาห พบวาคาเฉล่ียของความออนตัว  
มีคาเพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุม  ซ่ึงพบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05  สรุปได
วาการฝกฤาษีดัดตนชวยสนับสนุนใหสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวมีคาเพิ่มข้ึน 
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 ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อหนาทอง  กลุมทดลอง พบวาภายหลังการฝก 
8 สัปดาห มีคาเพิ่มข้ึน มากกวากลุมควบคุม แสดงใหเห็นวา การฝกฤาษีดัดตนชวยสนับสนุนให
สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงและของกลามเนื้อมีหนาทองคาเพิ่มข้ึน 
 
 ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อสวนบน  กลุมทดลอง พบวาภายหลังการฝก 
8 สัปดาหมีคาเพิ่มข้ึนมากกวากลุมทดลอง แสดงใหเห็นวา การฝกฤาษีดัดตนชวยสนับสนุนให
สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงและทนทานของกลามเนื้อสวนบนมีคาเพิ่มข้ึน 
 
 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด กลุมทดลอง พบวาภายหลังการฝก  
8 สัปดาหมีคาเพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุมมีคา แสดงใหเห็นวา การฝกฤาษีดัดตนชวยสนับสนุนให
สมรรถภาพทางกายดานความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดดีข้ึน 
 
 จากการศึกษาวิจัยในคร้ังนี้ แสดงใหเห็นวาการฝกบริหารรางกายดวยฤาษีดัดตน 15 ทา นั้น
หากทําเปนประจําอยางตอเนื่อง  จะสงผลดีตอสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพในทุกๆ 
ดานไดดี  นอกจากน้ียังชวยปองกันโรคตาง  ๆ  เชน  โรคท่ีเกิดจากความเครียด   โรคอวน  
โรคเบาหวาน เปนตน  และยังเปนทางเลือกหน่ึงท่ีจะนําไปประยุกตใชในการออกกําลังกายให
เหมาะสมกับกลุมบุคคลตอไป   แตอยางไรก็ตามการฝกบริหารรางกายดวยฤาษีดัดตนดังกลาว  
เปนรูปแบบของการออกกําลังกายแบบยืดเหยียด หากมีการฝกควบคูกับการเพ่ิมแรงตานใหกับ
กลามเนื้อก็ชวยสงผลตอการเพิ่มมวลของกลามเนื้อไดมากข้ึน  
 

ขอเสนอแนะ 
 
 1.  ในการศึกษาวิจัยคร้ังตอไปควรมีการเพิ่มระยะเวลาในการทดลองเพ่ือศึกษาผลของ      
ฝกฤาษีดัดตนท่ีสงผลตอการลดปริมาณไขมันในรางกายในระยะยาวตอไป 
 
 2.  ควรศึกษาการฝกฤาษีดัดตนท่ีมีตอสุขภาพเปรียบเทียบกับการออกกําลังกายในรูปแบบ
อ่ืน ๆ เชน ไทจี๋ โยคะ  เปนตน 
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 3.   โปรแกรมการฝกฤาษีดัดตน ควรมีการเพิ่มความหนักในการฝกรวมกับโปรแกรม 
การฝก ซอมดวยการใชแรงตาน ท้ังนี้เพื่อศึกษาผลของการฝกท่ีมีตอองคประกอบของรางกาย 
ในสวนของมวลของรางกายท่ีปราศจากไขมันในระยะยาวตอไป  
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ภาคผนวก ก 

โปรแกรมการฝกบริหารรางกายดวยฤาษีดดัตนพื้นฐาน 15 ทา 
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โปรแกรมการบริหารรางกายดวยฤาษีดัดตน พืน้ฐาน 15 ทา 
 

การบริหารรางกายดวยทาฤาษีดัดตนจะเกิดประโยชนสูงสุดถาหายใจเขา-ออกอยางถูกวิธี 
และมีความสัมพันธกับการยืดหดของกลามเนื้อ เสนเอ็น และขอตอตางๆ ของรางกาย (สถาบัน
การแพทยแผนไทย,2545) 
 
ทาท่ี 1 ทานวดบริเวณกลามเนื้อบนใบหนาถนอมสายตามี 7 ทา 
 

1.  ทาเสยผม 
 
  
 
 
 
 
 
 
 ทาเตรียม 
 
 1.  นั่งขัดสมาธิลําตัวตรง 
 
 2.  ใชปลายนิว้ช้ี นิ้วกลาง นิว้นาง กดขอบกระบอกตาบนทั้งสองขางพรอม ๆ กันคอย ๆ 
พรอมกับเล่ือนนิ้วมือท้ัง 3 นิ้ว เร่ือยข้ึนไปบนศีรษะตอเนื่องไปจนถึงทายทอยในทาเสยผม ทําซํ้า 10 
คร้ัง 
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2.  ทาทาแปง  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 1.  ใชนิ้วกลางทั้งสองขางกดดานขางดั้งจมูกพรอมกัน คอย ๆ กดพรอมกับเล่ือนนิ้วข้ึนไป
จนถึงหนาผาก โดยใหปลายนิ้วกลางจรดกันท่ีกลางหนาผาก จากนั้นลูบมือท้ังสองขางไปทางหางค้ิว 
ผานแกม ตอเนื่องไปจนถึงคาง ทําซํ้า 10 คร้ัง 
 

3.  ทาเช็ดปาก 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 1.  ใชฝามือซายวางทาบบนปากโดยใหปลายนิว้กอยวางอยูท่ีปลายต่ิงหูขางขวา ลากมือ
มายังดานซาย พรอมกับเมมริมฝปาก โดยใหฝามือกดแนบสนิทขณะทําสลับเปนมือขวาทําซํ้าขางละ 
10 คร้ัง 
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4.  ทาเช็ดคาง  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 1.  ใชหลังมือซายวางทาบใตคางโดยใหปลายน้ิวอยูท่ีติ่งหูขวา ลากมือตั้งแตติ่งหูขวาไปตาม
คาง จนถึงใตหูซาย โดยใหหลังมือกดแนบสนิทระหวางทําสลับมือทําแบบเดยีวกัน ทําซํ้าขางละ 10 
คร้ัง 
 

5.  ทากดใตคาง  
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 1.  ใชปลายนิ้วหัวแมมือท้ังสองขางกดตรงกลางคาง โดยใหปลายนิ้วหัวแมมือตั้งฉากกับ
คาง กมหนาเล็กนอยเพื่อตานนิ้วมือ ใชแรงกดพอสมควร นิ่งสักครู นับ 1-10 ในใจเล่ือนจุดใหท่ัว
บริเวณใตคาง โดยเล่ือนทีละนิ้วมือ ทําซํ้า 5 คร้ัง 
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6.  ทาถูหนาและหลังหู 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
  
 ใชนิ้วช้ีและน้ิวนางทั้งสองขางคีบหูหลวมๆ โดยใหฝามือแนบกับแกมถูนิ้วมือข้ึนลงแรงๆ  
นับเปน 1 คร้ังทําซํ้า 20 คร้ัง 
 

7.   ทาตบทายทอย 
  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

ใชสนมือท้ังสองขางปดหูไว โดยใหปลายนิ้วท้ังสองขางวางบริเวณทายทอย ปลายนิ้วกลาง
จรดกันกระดกนิ้วมือท้ังสองขางใหมากท่ีสุด แลวตบที่ทายทอยพรอมกันโดยไมยกฝามือ  ทําซํ้า  

10 คร้ัง 
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ทาท่ี 2 ทาเทพพนม  
 
 มีประโยชนในการ แกลมในขอมือและแกลมในลําลึงค เปนการบริการขอมือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ทาเตรียม 
 
 1. นั่งขัดสมาธิพนมมือในทาเทพพนม โดยใหมือท่ีพนมตั้งอยูหางจากหนาอก แขนต้ังฉาก
กับลําตัวใชมือดานซายดนัมือขวา มือขวาตานแรงมือซาย พรอมกับดดัปลายน้ิวใหโนมไปดานตรง
ขามในขณะดันมือคอยๆ สูดลมหายใจเขาใหลึกท่ีสุด กล้ันลมหายใจ แขมวทอง ขมิบกนไวสักครู 
ผอนลม 
 
 2. หายใจออกพรอมกับคอยๆ คลายมือ กลับมาอยูในทาเตรียม ทําสลับกันระหวางมือซาย
กับมือขวาขางละ 5-10 คร้ัง 
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ทาท่ี 3  ทาชูหัตถวาดหลัง  
 
 มีประโยชนในการ แกลมปวดศีรษะ ปวดทองและขอเทา เม่ือฝกทานี้ตอเนื่องกัน จะทํา 
ใหการเคล่ือนไหวของขอไหลไดดีข้ึน สงผลใหการไหลเวียนเลือดไปท่ีศีรษะและแขนดีข้ึน 
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 ทาเตรียม 
 
 1.  นั่งขัดสมาธิ มือท้ังสองขางประสานกันประมาณระดบัล้ินป 
 
 2.  สูดลมหายใจเขาใหลึกทีสุ่ด พรอมกับคอยๆ ชูมือข้ึนเหนือศีรษะแขนท้ังสองขางเหยยีด
ตรงแนบชิดใบหู กล้ันลมหายใจไวสักครู พรอมกับดัดมือท่ีประสานกนัเหนือศีรษะใหหงายข้ึน 
 
 3.  ผอนลมหายใจออกพรอมกับคอยๆ วาดมือท้ังสองขางออกจากกนัไปทางดานหลัง 
คอยๆ งอแขนกําหมัดมาวางไวท่ีบ้ันเอวทั้งสองขาง ใชกําปนกดบริเวณเอวท้ัง 2 ขางขณะกดสูดลม
หายใจเขาใหลึกที่สุด 
 
 4.  ผอนลมหายใจออก พรอมกับคลายการกดกําปน เล่ือนตําแหนงท่ีกดไปทางกลางหลังที
ละนอย จนกําปนชิดกันท่ีบริเวณกลางบ้ันเอว ทําซํ้า 5-10 คร้ัง 
 
ทาท่ี 4 ทาเกียจ  
 

มีประโยชนในการ แกลมเจ็บศีรษะและตามัว เปนทางายๆ ท่ีใชกันบอย คือการบิดข้ีเกียจ 
โดยประยุกตใหเคล่ือนไหวครบทุกทิศ เปนการยืดแขนเต็มท่ีทุกทิศ 
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ทาเตรียม 
 
 1.  นั่งขัดสมาธิ มือท้ังสองขางประสานกันประมาณระดบัล้ินป 
 
 2.  สูดลมหายใจเขาใหลึกทีสุ่ดพรอมกับเหยยีดแขนดัดใหฝามือยื่นไปทางดานซายใหมาก
ท่ีสุด โดยใหลําตัวตรง หนาตรง แขนตึง กล้ันลมหายใจไวสักครู  
 
 3.  ผอนลมหายใจออกพรอมกับงอแขนท้ังสองขางกลับมาอยูในทาเตรียม ทําซํ้าเชนเดมิแต
เปล่ียนเปนเหยียดแขนดัดใหฝามือยื่นไปทางดานขวา ทําซํ้าเชนเดิม แตเปล่ียนเปนเหยยีดแขนดดัให
ฝามือยื่นไปทางขางหนา 
 
  
 
 
 
 
 
 
  

4.  ทําซํ้าเชนเดิม แตเปล่ียนเปนเหยียดแขนตัดใหชูข้ึนเหนือศีรษะแขนท้ังสองขางเหยยีด
ตรงแนบชิดใบ ผอนลมหายใจออก พรอมกับลดแขนลงใหมือท้ังสองขางพักไวบนศีรษะ ใน
ลักษณะหงายมือ และคอยๆ ลดมือลงมาอยูในทาเตรียม เร่ิมตนทําซํ้าใหม โดยเหยยีดแขนไปทาง
ดานซาย ดานขวา ดานหนา และดานบนตามลําดับ นับเปน 1 คร้ัง ทําซํ้า 5-10 คร้ัง 
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ทาท่ี 5 ทาไลคาง 
 
  มีประโยชนในการ แกขัดแขน แขนขัด เปนทาท่ีทํางาย ทําใหลดปญหาแขนขัดท่ีพบบอยๆ 
และเปนกาบริหารหัวไหล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ทาเตรียม 
 
 1.  นั่งขัดสมาธิ ลําตัวตรง ยกศอกขางซายใหตั้งฉากกับลําตัว โดยใหฝามือวางไวแนบแกม
ซาย มือขางขวากุมใตศอกซายท่ีตั้งข้ึน 
 
 2.  สูดลมหายใจใหลึกที่สุด พรอมกับใชมือขวาท่ีกุมศอกดึงขอศอกซายมาทางแขนขางขวา
ใหมากท่ีสุด พรอมกับเกร็งขอศอกซายดานมือขวาไว ขณะดึงขอศอก ฝามือขางท่ีจะต้ังศอกจะถูกดึง
ใหไลไปตามแนวคาง  
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 3.  กล้ันลมหายใจไวสักครูผอนลมหายใจออกพรอมกับปลอยมือใหกลับมาอยูในทาเตรียม 
ทําซํ้าเชนเดิมแตเปล่ียนจากมือซายแนบแกมซาย 
 
 4.  เร่ิมตนทําซํ้าใหม แตเปล่ียนเปนยกศอกขางขวาใหตั้งฉากกับลําตัว โดยใหฝามือวางไว
แนบแกมขวา มือขางซายกุมใตศอกขวาท่ีตัง้ข้ึน ทําซํ้าเชนเดิม เร่ิมตนทําซํ้าใหมสลับซายและขวา
นับเปน 1 คร้ัง  ทําซํ้า 5-10 คร้ัง 
 

ทาท่ี 6  ทานั่งนวดขา  
 

 มีประโยชนในการ แกกรอนกษัย แกขัดเขา เปนการบริหารบริเวณเขา หลัง เอว 
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 ทาเตรียม 
 
 1.  นั่งเหยียดขาทั้งสองขาง เทาชิดกัน มือท้ังสองขางวางไวบริเวณหนาขา หนาตรง หลัง
ตรง 
 
 2.  สูดลมหายใจเขาใหลึกทีสุ่ดพรอมกับใชมือท้ังสองขางนวดตั้งแตตนขาตอเนื่องไปจนถึง
ปลายเทาใชมือจับปลายเทาและกมหนาใหมากท่ีสุด กล้ันลมหายใจไวสักครู 
 
 3.  ผอนลมหายใจออกพรอมกับคลายมือจากปลายเทา นวดจากขอเทากลับข้ึนมาจนถึงตน
ขา แลวกลับมาอยูในทาเตรียมเร่ิมตนทําซํ้า จนครบ 5-10 คร้ัง 
 
ทาที 7 ทายิงธนู  
 
 มีประโยชนในการ แกกลอนปตคาต และแกเสนมหาสนุกระงับ มีผลท่ีอกและขา กรอนปต
คาต หมายถึง ภาวะอาการขัดเจ็บของกลามเนื้อบริเวณตางๆ 
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 ทาเตรียม 
 
 1.  นั่งเหยียดขาขางซายใหเฉียงออกไปทางดานซาย งอเขาขวาใหฝาเทาชิดตนขาซาย กํา
หมัดท้ังสองขางใหขนานกันไวท่ีระดับอก โดยใหหางจากอก 
 
 2.  สูดลมหายใจเขาใหลึกทีสุ่ด พรอมกับยืน่กําปนซายเหยียดออกไปทางปลายเทาซาย หัน
หนาไปตามกําปนในลักษณะเล็งเปาหมาย ดึงกําปนและศอกขางขวาไปทางดานหลังใหเต็มท่ีจน
รูสึกตึงและสะบัคและหลัง กล้ันลมหายใจไวสักครู ผอนลมหายใจออก พรอมกับเปล่ียนกลับมาอยู
ในทาเตรียม 
 
 3.  เร่ิมตนทําซํ้าใหม แตเปล่ียนเปนเหยยีดขาขวาและกําปนขวา ทําสลับกันซาย ขวา 
นับเปน 1 คร้ัง ทําซํ้า 5-10 คร้ัง 
 
ทาท่ี 8 ทาอวดแหวนเพ็ชร 
 
  มีประโยชนในการ แกลมในแขน ขอมือและนิ้ว ชวยใหแขนขอมือและนิ้วแข็งแรง 
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 ทาเตรียม 
 
 1.  สูดลมหายใจเขาใหลึกทีสุ่ดพรอมกับออกแรงดันมือขางซายท่ียื่นออกไป ตานกบัการดึง
บริเวณนิ้วมือขางขวาเขาหาตัว โดยแขนท้ังสองขางเหยียดตึง กล้ันลมหายใจไวสักครู 
 
 2.  สูดลมหายใจเขาใหลึกทีสุ่ดพรอมกับออกแรงดันมือขางซายท่ียื่นออกไป ตานกบัการดึง
บริเวณนิ้วมือขางขวาเขาหาตัว โดยแขนท้ังสองขางเหยียดตึง กล้ันลมหายใจไวสักครู  
 
 3.  ผอนลมหายใจออกพรอมกับปลอยมือท่ีจับไว กางนิว้มือขางซายท่ียืน่ออกไปใหเต็มท่ี 
 
 4.  กรีดนิ้วหรือพับนิ้วมือลงทีละนิ้วจนครบ หักขอมือลงและลดมือมาไวขางลําตัว ทําซํ้า
เชนเดิม โดยเปล่ียนเปนนั่งชันเขาขวา และยื่นแขนขวา ทําสลับกันซายขวานับเปน 1 คร้ัง ทําซํ้า 5-10 
คร้ัง 
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ทาท่ี 9  ทาดํารงกายอายุยืน  
 
 มีประโยชนในการ ทดสอบการทรงตัว บริหารเขา ตนขา และชวยระบบขับถาย เปนทาท่ี
ทดสอบการทรงตัวยืนขาเดียว บริหารเขา มีการยืดรางกายตามแนวดิ่ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ทาเตรียม 
 
 1.  สูดลมหายใจเขาใหลึกทีสุ่ดพรอมกับออกแรงดันมือขางซายท่ียื่นออกไป ตานกบัการดึง
บริเวณนิ้วมือขางขวาเขาหาตัว โดยแขนท้ังสองขางเหยียดตึง กล้ันลมหายใจไวสักครู 
 
 2.  สูดลมหายใจเขาใหลึกทีสุ่ด พรอมกับยอตัวลงชาๆ กล้ันลมหายใจไวสักครู พรอมกับ
แขมวทอง ขมิบกน  
 
 3.  ผอนลมหายใจออกพรอมกับคอยๆ ยืดตัวใหกลับมาอยูในทาเตรียม ทําซํ้า 5-10 คร้ัง 
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ทาท่ี 10 ทานางแบบ  
 
 มีประโยชนในการ แกไหล ขา เอว ใชบริหารเอว อก ขา ไหล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ทาเตรียม 
 
 1.  ยืนกาวขาขางซายเฉียงออกไปทางซาย มือขางเดียวกนัวางแนบหนาขา มือขวาทาวอยู
บนสะโพกในลักษณะคว่ํามือ สันมือดันสะโพก ปลายมือเฉียงไปทางดานหลัง 

 
2.  สูดลมหายใจเขาใหลึกทีสุ่ด พรอมกับคอยๆ ยอตัว ท้ิงน้ําหนกัลงไปบนขาขางซายท่ีกาว

ออกไป ขณะยอตัวคอยๆ บิดตัวใหหันหนาไปทางดานขวาชาๆ โดยขาซายจะยอ ขาขวาจะตึง กล้ัน
ลมหายใจไวสักครู พรอมกับกดเนนเสนมือท่ีทาวอยูบนสะโพก  
 
 3.  ผอนลมหายใจออก พรอมกับคอยๆ เปล่ียนกลับมาอยูในทาเตรียม ทําซํ้าเชนเดิม แต
เปล่ียนเปนกาวขาขางขวา ทําสลับกันซายขวานับเปน 1 คร้ัง ทําซํ้า 5-10 คร้ัง 
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ทาท่ี 11 ทานอนหงายผายปอด  
 

  มีประโยชนการ แกโรคในอก ทําใหปอดแขง็แรง 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 จังหวะท่ี 1 ทาเตรียม 
 
 1.  นอนหงาย ขาและลําตัวเหยยีดตรง แขนท้ังสองขางวางแนบลําตัว มือคว่ําลง 
 
 2.  สูดลมหายใจเขาใหลึกทีสุ่ด พรอมกับยกแขนท้ังสองขาง ไปวางไวเหนือศีรษะใน
ลักษณะเหยียดตรง ใหแขนแนบชิดใบหู กล้ันลมหายใจไวสักครู   ผอนลมหายใจออก พรอมกับยก
แขนกลับมาอยูในทาเตรียม ทําซํ้า 5-10 คร้ัง 
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 จังหวะท่ี 2 ทาเตรียม 
 
 1.  ประสานมือท้ังสองขางในลักษณะคว่ํามืออยูบนหนาทอง ขาและลําตัวเหยียดตรง 
 
 2.  สูดลมหายใจเขาใหลึกทีสุ่ด พรอมกับยกมือท่ีประสานกัน ตดัใหฝามือหงายแขนเหยียด
ตรง คอยๆ ยกมือข้ึนไปวางไวเหนือศีรษะ ขาเหยยีดตรง แขนท้ังสองขางแนบชิดใบหู กล้ันลม
หายใจไวสักครู 
  

3.  ผอนลมหายใจออกพรอมกับลดมือท่ีประสานกันมาวางบนหนาผากในลักษณะหงายมือ 
สูดลมหายใจเขาใหลึกท่ีสุด พรอมกับดัดเหยียดมือท่ีประสานไวไปทางทองนอย จนไหลตึง คาง
ยกข้ึน ขาเหยียดตรง ปลายเทางุมลง 
 
 4.  ผอนลมหายใจออกพรอมกับเปล่ียนกลับมาเปนทาเตรียม เร่ิมตนทําใหม ทําซํ้า 5-10 คร้ัง 
 
ทาท่ี 12  ทาเตนโขน 
  
 มีประโยชนในการ แกตะคริวมือและเทา เปนการบริหารยืดรางกายตามแนวด่ิง เปนบริการ
เอวและขา 
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 จังหวะท่ี 1 ทาเตรียม 
 
 1.  ยืนแยกขาใหปลายเทาแบะออก ยอตัวเล็กนอย กางศอก คว่ํามือวางไวท่ีหนาขาท้ัง 2 ขาง 
โดยหันสันมือออกดานขาง 
 
 2.  สูดลมหายใจเขาใหลึกที่สุดพรอมกับยกขาขางซายลอยข้ึนเหนือพื้น และดานการกดของ
มือซาย โดยใหหลังตรง เขางอ ปลายเทากระดกข้ึนกล้ันลมหายใจไวสักครูพรอมกับกดมือท้ังสอง
ขางเนนนิ่ง  

 
3.  ผอนลมหายใจออกพรอมกับวางขาใหอยูในทาเตรียม เร่ิมตนทําใหม แตเปล่ียนเปนยก

ขาขางขวา ทําซํ้าเชนเดิมสลับซายขวา นับเปน 1 คร้ัง ทําซํ้า 5-10 คร้ัง 
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 ทาท่ี 13 ทายืนกมนวดขา  
 
 มีประโยชนในการ แกตะโพกสลักเพชร แกไหลขา ขัด โดยเนนทําเทาท่ีทําไดตามสภาพ
หลังของแตละคนทําโดยไมตองฝน 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

จังหวะท่ี 1 ทาเตรียม 
 
 1. ยืนใหขาท้ังสองขางขนานกันหรือเทาชิดกัน มือท้ังสองจับท่ีคันขาสูดลมหายใจเขาใหลึก
ท่ีสุด พรอมกับใชมือบีบนวดจากตนขาไปจนถึงขอเทา จนสามารถกมแตะ หรือวางฝามือลงท่ีพื้นได 
โดยขาท้ังสองขางเหยียดตรง 
 
 2. ผอนลมหายใจออก พรอมกับบีบนวดจากขอเทายอนกลับข้ึนมาจนถึงตนขา แลวกลับมา
อยูในทาเตรียม ระยะ3. เร่ิมตนอาจแยกขาใหมากแลวจึงขยับขาใหเล่ือนเขามาชิดกันทีละนอยในแต
ละคร้ังของการกมแตะหรือวางฝามือทําซํ้า 5-10 คร้ัง 
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ทาท่ี 14 ทานอนควํ่าพับบาท  
 
 มีประโยชนในการ แกลมรัดท้ังตัวและลมเลือดในตามัว เปนทาท่ีใชในการบริหารสวนคอ 
ขา และหนาอก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 จังหวะท่ี 1 ทาเตรียม 
 
 1.  นอนคว่ํา ขาท้ังสองขางเหยียดตรง สนเทาชิดกัน มือท้ังสองขางประสานกัน วางบนพื้น
ในระดบัคาง 
 
 2.  สูดลมหายใจเขาใหลึกทีสุ่ด พรอมกับยกศีรษะข้ึนเต็มท่ี  
 
 3.  งอขาท้ังสองขาง ใหปลายเทางุมช้ีมาทางสวนหลังใหมากท่ีสุด สวนของมือ หนาทอง
และหนาขาใหแนบพื้น เขาชิดกัน กล้ันลมหายใจไวสักครู 
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 4.  ผอนลมหายใจออกพรอมกับลดศีรษะและขาท้ังสองขางกลับมาอยูในทาเตรียมทําซํ้า 5-
10 คร้ัง 
 
ทาท่ี 15 ทาองคแอนแหงนภักตร  
 
 มีประโยชนในการ แกปวดเม่ือยปลายมือ และปลายเทา ขอควรระวัง ไมควรแหงนหนา
มากเกินไป จะทําใหเปนตะคริวท่ีนองได 
 
 
 
 
 
 
 
 
 จังหวะท่ี 1 ทาเตรียม 
 
 1.  นอนตะแคง เทาสองขางชิดกับ ลําตัวเหยยีดตรง แขนขางซาย เหยยีดตรงขนานกบัลําตัว 
มือคว่ําลงกับพื้น ศีรษะหนนุตนแขนซาย แขนขางขวาเหยยีดตรง คว่ํามือลงแนบลําตัว 
 
 2.  สูดลมหายใจเขาใหลึกทีสุ่ด พรอมกับยกศีรษะข้ึนใหมากท่ีสุด ในลักษณะหนาตรงและ
ใชมือขางท่ีแนบลําตัว เล่ือนไปจับขอเทาขางเดียวกับมือ เหนี่ยวขอเทาใหยกข้ึนจนหัวเขาแยกออก
จากกนั โดยใหแขนตึง กล้ันลมหายใจไวสักครู25 
 
 3.  ผอนลมหายใจออกพรอมกับปลอยมือท่ีจับขอเทาหรือปลายเทาลงชาๆ ลดศีรษะลง 
กลับมาอยูในทาเตรียม 
 
 4.  ทําซํ้าเชนเดิม โดยพลิกตะแคงขวา ทําสลับกันซายขวานับเปน 1 คร้ัง ทําซํ้า 5-10 คร้ัง 
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ภาคผนวก ข 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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แบบทสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
1. การวัดสมรรถภาพหรือความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต   
(Cardiorespiratory Fitness)   ใชหลักการของ Astrand and Ryhming 
 
 การทดสอบดวยจกัรยานวดังาน (Cycle Ergometer Test) 
 
 วัตถุประสงค 
 

 เพื่อประเมินความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (Aerobic Capacity หรือ VO2max) 
ของรางกายซ่ึงสัมพันธกับความสามารถในการทํางานซํ้า ๆ เปนระยะเวลานานของ กลามเนื้อมัด
ใหญ ๆ ดวยความแรงปานกลางถึงหนัก บงบอกถึงสภาวะการทํางานของ หัวใจหลอดเลือด ปอด
และกลามเนื้อ หรือประเมินความฟต  
 
 เคร่ืองมือ 
 
 จักรยานวัดงาน (Bibycle ergometer) 
 เคร่ืองต้ังจังหวะ (Metronome) 
 เคร่ืองชวยหฟูง 
 นาฬิกาจับเวลา 
 
 วิธีการ 
 

ใหผูทดสอบข้ึนนั่งบนอาน จดัระดับอานใหพอเหมาะ โดยเขาขางท่ีเทาเหยยีบบันได ต่ําสุด 
งอเล็กนอย ประมาณ 5 องศา (หรือกอนข้ึนนั่งใหผูทดสอบยืนขางจกัรยานและ จัดระดับอานตํ่ากวา
ระดับสะดือประมาณ 4 นิ้วมือ) ตั้งเคร่ืองเคาะจังหวะ ท่ีความเร็ว 100 คร้ัง หรือ 50 รอบตอนาที ใหผู
ทดสอบ ปนจกัรยานตามเสียงจังหวะเพ่ือรักษาความเร็วใหคงท่ี โดยเทาขางใดขางหนึ่งตองอยู ท่ี
บันไดตํ่าสุดขณะเสียงเคาะจังหวะดัง ใหผูทดสอบถีบจักรยาน 2-3 นาที เพื่ออบอุนรางกายและสราง
ความคุนเคยกบั จักรยาน การเลือกน้ําหนกัถวงข้ึนอยูกับอายุ เพศ สุขภาพ และสมรรถภาพของแตละ
คน โดยทําใหอัตราการเตนของหัวใจอยูระหวาง 120-170 คร้ังตอนาทีโดยท่ัวไป 
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              ผูชาย ท่ีไมออกกําลังกาย : 1-2 กิโลปอนด (300-600 kpm.min-1) 
              ผูชาย ท่ีออกกําลังกาย : 2-3 กิโลปอนด (600-900 kpm.min-1)  
              ผูหญิง ท่ีไมออกกําลังกาย : 1-1คร่ึง กิโลปอนด (300-450 kpm.min-1) 
              ผูหญิง ท่ีออกกําลังกาย : 1คร่ึง -2 กิโลปอนด (450-600 kpm.min-1) 

 
เร่ิมจับเวลาเม่ือผูทดสอบสามารถปนจักรยานรักษาความเร็วคงที่ 50 รอบตอนาที ตาม

น้ําหนักถวงท่ีกําหนดให นับและบันทึกอัตราการเตนของหัวใจทุกนาที เปนเวลา 6 นาที (นับจาก
วินาทีท่ี 45 ถึงวินาทีท่ี 60 ของแตละนาที) โดยใชเคร่ืองชวยหูฟง ฟงท่ีบริเวณ Apex หรือ Carotid 
Artery ถาถึงนาทีท่ี 2 อัตราการเตนของหัวใจยังตํ่ากวา 120 คร้ังตอนาที ใหเพิ่มน้ําหนักถวงอีก 0.5 
กิโลปอนด และขยายเวลาออกไปอีก 1 นาทีหรือมากกวา เพื่อใหอัตราการเตนของหัวใจสมํ่าเสมอ
และเขาสูสภาวะคงที่ (Steady state) นําอัตราการเตนของหัวใจชวงนาทีท่ี 5 และนาทีท่ี 6 มาหา
คาเฉล่ีย ถาอัตราการเตนของหัวใจท้ัง 2 ชวง แตกตางกันมากกวา 5 ครั้งตอนาที ใหขยายระยะเวลา
การทดสอบออกไปอีก 1 นาที หรือมากกวา จนกวาอัตราการเตนของหัวใจจะแตกตางกัน ไมเกิน 5 
คร้ังตอนาที ใหหยุดการทดสอบ ถาอัตราการเตนหัวใจของผูทดสอบมากกวา 85% ของอัตราการ
เตนหัวใจสูงสุด  (220 - อายุ (ป) หรือผูทดสอบไมสามารถปฏิบัติตามขอกําหนดการทดสอบได 
หรือผูทดสอบมีอาการหรืออาการแสดงท่ีบงบอกวามีปญหาของหัวใจหรือมีภาวะฉุกเฉินหรือผู
ทดสอบรองขอหยุดการทดสอบ  

 
 การคํานวณ (จากตารางดานลาง) 
            
 อานคาปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดจากตารางโดยหาความสัมพันธระหวาง อัตราการเตน
หัวใจเฉล่ียท่ีนบัไดและน้ําหนักท่ีใชถวงท่ีจักรยานวัดงาน มีหนวยเปนลิตรตอนาที  
เชน 
 
 คา Working Pluse          = 124 
 คานํ้าหนกัถวง     = 1200 kpm/min 
 จะไดคาออกซิเจนสูงสุด  = 6.0 ลิตร/นาที 
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นําคาปริมาณการใชออกซิเจนท่ีอานไดในขอ1 คูณกับคา Correction Factor ตามอายุ เพื่อ 
ปรับแกปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด ท้ังนี้เนื่องจากสมรรถภาพในการใชออกซิเจนสูงสุด จะลดลง
ตาม อายุท่ีเพิ่มข้ึน  
 
 เชน  
 
 อายุ 26 ป จะมีคา Correction Factor  = 0.987 
 จะไดคาออกซิเจนสูงสุดเม่ือเทียบตามอาย ุ = 6.0 x 0.987 ลิตร/นาที 
เปรียบเทียบปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดกับน้ําหนักตวั 1 กิโลกรัม โดยนําคาท่ีได ในขอ 2 คูณ
ดวย 1,000 มิลลิลิตร และหารดวยน้ําหนกัตัวเปนกิโลกรัมของผูทดสอบ คาท่ีไดเปนปริมาณ การใช
ออกซิเจนสูงสุด มีหนวย เปน มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที  
 
 เชน 
 นํ้าหนกัตัว   = 56 kg 
 คาออกซิเจนสูงสุดเทียบนํ้าหนักตัว  = 6.0987 x 100/56 
 
 การบันทึก 
 

อานตารางหาค าสมรรถภาพการใชออกซิเจนจากอัตราการเตนของหัวใจและ 
น้ําหนักถวงเทียบจากนํ้าหนักตัว เปนสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม  
ตาราง คาทํานายปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดท่ีสัมพันธกับอัตราการเตนหัวใจขณะท่ีออกกําลัง
และนํ้าหนักท่ีใช ถวงจักรยานวัดงาน (Bicycle Ergometer)  
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หญิง  
 

Maximal Oxygen Uptake Liters / min  Maximal Oxygen Uptake Liters / min  

Working  
Pulse  

300  
kpm/ 
min  

450  
kpm/  
min  

600  
kpm/  
min  

750 
kpm/  
min  

900  
kpm/  
min  

Working  
Pulse  

300  
kpm/  
min  

450  
kpm/  
min  

600  
kpm/  
min  

750  
kpm/  
min  

900  
kpm/  
min  

120  2.6  3.4  4.1  4.8    148  1.6  2.1  2.6  3.1  3.6  

121  2.5  3.3  4.0  4.8    149    2.1  2.6  3.0  3.5  

122  2.5  3.2  3.9  4.7    150    2.0  2.5  3.0  3.5  

123  2.4  3.1  3.9  4.6    151    2.0  2.5  3.0  3.4  

124  2.4  3.1  3.8  4.5    152    2.0  2.5  2.9  3.4  

125  2.3  3.0  3.7  4.4    153    2.0  2.4  2.9  3.3  

126  2.3  3.0  3.6  4.3    154    2.0  2.4  2.8  3.3  

127  2.2  2.9  3.5  4.2    155    1.9  2.4  2.8  3.2  

128  2.2  2.8  3.5  4.2  4.8  156    1.9  2.3  2.8  3.2  

129  2.2  2.8  3.4  4.1  4.8  157    1.9  2.3  2.7  3.2  

130  2.1  2.7  3.4  4.0  4.7  158    1.8  2.3  2.7  3.1  

131  2.1  2.7  3.4  4.0  4.6  159    1.8  2.2  2.7  3.1  

132  2.0  2.7  3.3  3.9  4.5  160    1.8  2.2  2.6  3.0  

133  2.0  2.6  3.2  3.8  4.4  161    1.8  2.2  2.6  3.0  

134  2.0  2.6  3.2  3.8  4.4  162    1.8  2.2  2.6  3.0  

135  2.0  2.6  3.1  3.7  4.3  163    1.7  2.2  2.6  2.9  

136  1.9  2.5  3.1  3.6  4.2  164    1.7  2.1  2.5  2.9  
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137  1.9  2.5  3.0  3.6  4.2  165    1.7  2.1  2.5  2.9  

138  1.8  2.4  3.0  3.5  4.1  166    1.7  2.1  2.5  2.8  

139  1.8  2.4  2.9  3.5  4.0  167    1.6  2.1  2.4  2.8  

140  1.8  2.4  2.8  3.4  4.0  168    1.6  2.0  2.4  2.8  

141  1.8  2.3  2.8  3.4  3.9  169    1.6  2.0  2.4  2.8  

142  1.7  2.3  2.8  3.3  3.9  170    1.6  2.0  2.4  2.7  

143  1.7  2.2  2.7  3.3  3.8              

144  1.7  2.2  2.7  3.2  3.8              

145  1.6  2.2  2.7  3.2  3.7              

146  1.6  2.2  2.6  3.2  3.7              

147  1.6  2.1  2.6  3.1  3.6              
 
 
คา Correction Factor ตามอายุ สําหรับปรับแกปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด 
 

อายุ  Factor อายุ  Factor 
15 = 1.10 40 = 0.830 
16 = 1.09 41 = 0.820 
17 = 1.08 42 = 0.810 
18 = 1.07 43 = 0.800 
19 = 1.06 44 = 0.790 
20 = 1.05 45 = 0.780 
21 = 1.04 46 = 0.774 
22 = 1.03 47 = 0.768 
23 = 1.02 48 = 0.762 
24 = 1.01 49 = 0.756 
25 = 1.00 50 = 0.750 
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26 = 0.987 51 = 0.742 
27 = 0.974 52 = 0.734 
28 = 0.961 53 = 0.726 
29 = 0.948 54 = 0.718 
30 = 0.935 55 = 0.710 
31 = 0.922 56 = 0.704 
32 = 0.909 57 = 0.698 
33 = 0.896 58 = 0.692 
34 = 0.833 59 = 0.686 
35 = 0.870 60 = 0.680 
36 = 0.862 61 = 0.674 
37 = 0.854 62 = 0.668 
38 = 0.846 63 = 0.662 
39 = 0.838 64 = 0.656 
   65 = 0.650 

 
ท่ีมา: Astrand’s Acta Physiol. Scand. 49 (suppl. 169), 1960 by P-O. Astrand in Work Test with 

the Bicycle Ergometer. Varberg, Sweden : Monark, 1965. 
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2. ลุก-นั่ง 30 วินาที  
 

 
 วัตถุประสงค 
 
 วัดความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อทอง 
 
 อุปกรณ 
 
 นาฬิกาจับเวลา 1 เรือน เบาะ 
 
 เจาหนาท่ี 
 
 ผูจัดทาและจับเวลา 1 คน ผูนับจํานวนครั้ง 1 คร้ัง ผูบันทึก 1 คน 
 
 วิธีการทดสอบ 
 
 จัดผูรับการทดสอบเปนคูใหผูเขารับการทดสอบคนแรกนอนหงายบนเบาะเขางอตั้งเปนมุม
ฉากเทาแยกหางกันประมาณ 30 ซ.ม. ประสานนิ้วมือรองทายทอยไว ผูทดสอบ คนท่ี 2 คุกเขาท่ี
ปลายเทาของผูรับการทดสอบ (หันหนาเขาหากัน) มือท้ังกําและกดขอเทาของผูเขารับการทดสอบ
ไว ใหหลังติดพื้นเม่ือผูใหสัญญาณบอก “เร่ิมตน” พรอมจับเวลาผูรับการทดสอบลุกข้ึนนั่งใหศอก
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ท้ังสองแตะเขาท้ังสองแลวกลับนอนลงในทาเดิมจนนิ้วมือจรดเบาะ จึงกลับลุกนั่งใหม ทําเชนนี้
ติดตอไปอยางรวดเร็วจนครบ 30 วินาที 
 
 ขอควรระวัง นิ้วมือตองประสานท่ีทายทอยตลอดเวลา เขางอเปนมุมฉากในขณะท่ีนอนลง
หลังจากลุกนั่งแลว หลังและคอตองไปอยูท่ีตั้งตน และหามเดงตัวข้ึนโดยใชขอศอกดันพื้น 
 
 การบันทึก 
 
 บันทึกจํานวนคร้ังท่ีทําถูกตองใน 30 วินาที 
 
 
3. การทดสอบ ดันพื้น 

 

 
 
 จุดประสงค  เพื่อประเมินความแข็งแรงและความอดทนอดทนของกลามเนื้อสวนบน  
 
 เคร่ืองมือ นาฬกิาจับเวลา  
 
 วิธีการ 

1. ผูทดสอบ 
หญิง : คว่ําตัวลงกับพื้น ฝามือท้ังสองขางยันพื้น หางกันเทากับชวงกวางของไหล 
เหยยีดแขนตรง เขาท้ังสองขางสัมผัสพื้น (modified "knee push up") ตนขา กน
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และหลังเปนแนวตรง ศีรษะต้ัง ขาทอนลางสัมผัสกับพื้น เหยยีด ขอเทาหรือ
กระดกขาทอนลางข้ึน ไขวกันใหเขางอเปนมุมฉาก  

2. ใหผูทดสอบงอศอก ลดลําตัวลง จนคางสัมผัสกับพื้น โดยท่ีทอง ไมควรสัมผัสพื้น 
แลวกลับข้ึนสูทาเดิม เหยียดแขนดันตัวข้ึนจนแขนตรง ใหหลังเหยียดตรง
ตลอดเวลา ขณะท่ีทํา  

3. นับจํานวนคร้ังท่ีทําไดติดตอกันใน 1 นาที โดยไมหยุด เปรียบเทียบกับตารางตาม
เพศ และอายุ  

ท่ีมา: American College of Sports Medicine. ACSM's Guidelines for Exercise Testing and 
Prescription. 6th ed. Philadelphia. Lippincott Williams and Wilkins, 2000 
 

4.  นั่งงอตัวขางหนา (Trunk Forward Flexibility) 
 

 
 
 วัตถุประสงค 
 
 วัดความออนตัว 
 
 อุปกรณ 
 
 1. มาวัดความออนตัว 1 ตัว มีท่ียันเทาและมาตราวัดระยะทางเปน + และ – ถึง 30 ซ.ม. จุด 
“0” อยูรงท่ียันเทา 
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 เจาหนาท่ี 
 
 ผูวัดระยะ 1 คน ผูบันทึก 1 คน 
 
 วิธีการทดสอบ 
 
 ใหผูท่ีรับการทดสอบนั่งเหยียดขาตรง สอดเทาเขาใตมาวัด โดยเทาต้ังฉากกับพื้นและชิดกัน
ฝาเทาจรดแนบกับทียันเทา เหยียดแขนตรงขนานกับพื้นแลวคอย ๆ กมตัวไปขางหนาใหมืออยูบน
มาวัดจนไมสามารถกมหนาไดตอไป ใหปลายมือเสมอกัน และรักษาระยะทางไวไดนาน 2 วินาที
ข้ึนไป อานระยะจากจุด “0” ถึงปลายมือ (หามโยกตัว หรือ งอตัวแรง ๆ ) 
 
 การบันทึก 
 
 บันทึกระยะเปนเซนติเมตร  

 
5.  การวัดความหนาของผิวหนัง (Skinfold measurement)  
การวัดปริมาณไขมัน โดยใช Skinfold Calipers 
 
 จุดประสงค เพื่อประเมินปริมาณไขมันในรางกาย ( Body fat ) 
  

เคร่ืองมือ    Lange skinfold caliper  
 
 วิธีการ 

1. ใชหลักการของ (Durnin and Womersley, 1974)  และตําแหนงท่ีวัดไขมันใต
ผิวหนัง มี 4 จุด คือ Biaps, Triceps, Subscapular และSuprailiac  

Triceps : หยิบผิวหนังใหเปนสันในแนวดิ่ง บริเวณเสนกลางดานหลังตน
แขน กึ่งกลาง ระหวาง Acromion process และ Olecranon process โดยใช
แขนปลอย อิสระขางลําตัว ไมเกร็ง หันฝามือเขาหาลําตัว  
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Biceps : หยิบผิวหนังใหเปนสันในแนวดิ่ง บริเวณเสนกลางดานหนาตน
แขนระดับเดยีวกับท่ีวัด Triceps หรืออาจสูงกวา 1 ซม. 
 
Subscapular : หยิบผิวหนังใหเปนสันในแนวทํามุมกับกระดูกสันหลัง 45 
องศา ต่ํากวา inferior angle ของ Scapular ประมาณ 1 – 2 ซม. 
 
Suprailiac : หยิบผิวหนังใหเปนสันตามแนวรอยยนผิวหนังเหนือ iliac 
crest บริเวณเสน anterior axially line  
 
ท้ังนี้ กอนการวัดอาจใชดินสอ หรือปากกาท่ีลบไดทําเคร่ืองหมายท่ี
บริเวณแตละจดุ ไวกอนกไ็ด 

2. การวัดทุกจุดใหวัดท่ีดานขวาของผูทดสอบ  
3. ใชนิ้วหัวแมมือและนิว้ช้ีมือซายหยิบผิวหนังใหกระชับข้ึนมาใหตั้งเปนสัน สูง

ประมาณ 1 ซม. โดยไมมีเนือ้เยื่อของกลามเน้ือติด การหยิบใหกางนิว้หวัแมมือและ
ปลายนิ้วช้ีหางกันประมาณ 8 ซม. เปนแนวต้ังฉากกับเสนของผิวหนังท่ีจะหยิบ  

4. วางปากของ Caliper ใหตั้งฉากกับสันผิวหนัง และหาง หรือตํ่าลงมาจากปลายน้ิว 
หัวแมมือและนิ้วช้ีท่ีหยิบประมาณ 1 ซม. และอยูกึ่งกลางระหวางสันผิวหนังและ
ฐาน 

5. อานคาหลังจากปลอยให Caliper กดผิวหนงัประมาณ 2 วนิาที ขณะท่ีนิว้มือก็หยิบ 
ผิวหนังใหเปนสันไวตลอดชวงของการวดั  

6. ทําการวัดคาอยางนอย จุดละ 2 คร้ัง ถาคาท่ีอานไดแตกตางกันมากกวา 1 - 2 
มิลลิเมตร (10%) ใหวดัซํ้าคร้ังท่ีสาม  

7. ทําการวัดโดยหมุนตําแหนงไปตามลําดับมากกวาวัดซํ้า ณ จุดน้ัน ๆ เลย หรือให
เวลากับ ผิวหนังในการกลับคืนสูสภาพเดมิ  

8. ผิวหนังของผูทดสอบท่ีจะวดัตองแหง ไมทาโลช่ัน และไมทําการวดัทันทีหลังผู
ทดสอบ หยุดออกกําลังกาย  
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 การบันทึก 
 

บันทึกคาความหนาของไขมันท้ัง 4 ตําแหนง (หนวยวดัเปนมิลลิเมตร) นํามารวมกนัแลวหา
คาเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย (% Body Fat) 

   จากสูตร 
 
ความถวงจําเพาะ ( Body  Density)  = น้ําหนักของวัตถุท่ีอยูในอากาศ (body mass) 
       น้ําหนกัของน้ําท่ีอยูแทนท่ี (body volume) 

 
 การคํานวณหาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (Siri:1961)  = [(4.95/Db)-4.5]×100 
 
 คํานวณหาน้ําหนักปราศจากไขมัน (lean body mass) โดยใชสูตร 
 

  Lean body mass  =   Body weight –Fat mass 
 

ท่ีมา: ACSM Health and Fitness Journal, 1:30, 1997 อางใน : Workshop on "Body composition 
assessment" August 2-4th, 2000. Institute of Nutrition, Mahidol University 
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