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 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการตอบสนองทางสรีรวิทยาของรางกายในขณะฝกโยคะที่
อุณหภูมิ 37 และ 25 องศาเซลเซียส กลุมตัวอยางเปนสมาชิกแอบเซอลูทโยคะไดมาจากการสุมแบบ
เฉพาะเจาะจงและสมัครใจเขารวมงานวิจัย เพศหญิง อายุ 20 -40 ป จํานวน 30 คน และครูฝก เพศหญิง 
อายุ 25 ป จํานวน 1 คน กลุมตัวอยางแตละคนและครูฝกไดรับการฝกโยคะที่อุณหภูมิ 37 และ 25 องศา
เซลเซียส โดยแตละครั้งหางกัน 1 สัปดาห ในแตละครั้งท่ีฝกโยคะนั้นจะมีการทดสอบ น้ําหนักตัว 
ปริมาณน้ําท่ีดื่ม ความยืดหยุนของรางกาย ชีพจรขณะฝก อุณหภูมิแกนกลางของรางกาย คาความดัน
โลหิต คะแนนระดับความเหนื่อยของการออกกําลังกาย และสวนประกอบและความเขมขนของเหงื่อ 
และวิเคราะหหาปริมาณกรดแลคติกในเลือด ปริมาณพลาสมา และปริมาณการใชออกซิเจนเพิ่มเติมใน
ครูฝก นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย คาความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน และวิเคราะหความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยของตัวแปร โดยใช  dependent t – test  ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ  0.05 
 
 ผลการวิจัยพบวา กลุมตัวอยางเมื่อฝกโยคะที่อุณหภูมิ 37 องศาเซลเซียสทําใหอุณหภูมิ
แกนกลางของรางกาย ชีพจรขณะฝก คาคะแนนระดับความเหนื่อยของการออกกําลังกาย ปริมาณเหงื่อ 
และมีอัตราการขับยูเรียออกทางเหงื่อมากกวา ขณะที่คาความดันโลหิตไดแอสโตลิคในชวงทายของการ
ฝกมีคาต่ํากวา เมื่อเทียบกับฝกโยคะที่อุณหภูมิ 25 องศาเซลเซียสอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
สวนคาความยืดหยุนของรางกายในการฝกโยคะทั้งสองอุณหภูมิมีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 สวนการวิจัยในครูฝกแสดงใหเห็นวา เมื่อฝกโยคะที่อุณหภูมิ 37 องศาเซลเซียส
ปริมาณพลาสมามีแนวโนมลดลงหลังการฝกมากกวาเมื่อทําการฝกโยคะที่อุณหภูมิ 25 องศาเซลเซียส 
และจากคาปริมาณกรดแลคติกในกระแสเลือด ปริมาณการใชออกซิเจน และคาเศษสวนการหายใจใน
การฝกโยคะที่อุณหภูมิ 37 องศาเซลเซียสยังมีแนวโนมวาในระหวางการฝกมีการใชพลังงานจากไขมัน
มากกวาในการฝกโยคะที่อุณหภูมิ 25 องศาเซลเซียส แตในการฝกโยคะที่อุณหภูมิ 25 องศาเซลเซียสพบ
มีแนวโนมการเคลื่อนยายกรดแลคติกออกสูกระแสเลือดชากวาในการฝกโยคะที่อุณหภูมิ 37 องศา
เซลเซียส 
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