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บทคัดย่อ 
การศึกษาแบบกึ่งทดลองมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการออกกำาลังกายด้วยโยคะในต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ำาหนักเกิน กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนที่มีน้ำาหนักเกิน (ดัชนีมวลกาย ≥ 23) จำานวน 
32 คน (10-12 ปี) ได้มาจาการสุ่มแบบหลายขั้นตอน วิธีการทดลอง คือ ออกกำาลังกายด้วยโยคะ 8 สัปดาห์ (สัปดาห์ที่ 1-2 
ออกกำาลังกายด้วยโยคะเย็น และสัปดาห์ที่ 3-8 ออกกำาลังกายด้วยโยคะร้อน) วัดสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพก่อน
การออกกำาลังกาย หลังสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ได้แก่ ความอ่อนตัว อัตราการเต้นของหัวใจ ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และวัดองค์ประกอบของร่างกายด้วยเครื่องมือมาตรฐาน X-scan plus II วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ
เชิงพรรณนา ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติเชิงอนุมาน (Inferential statistics) คือ สถิติทดสอบ 
Repeated measure one-way ANOVA เพื่อวิเคราะห์ความแปรปรวนของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ก่อนการ
ออกกำาลังกาย หลังสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 และกำาหนดนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่าง
มีอายุเฉลี่ย 10.90 ปี ส่วนใหญ่มีดัชนีมวลกายอยู่ในระดับน้ำาหนักเกิน (ร้อยละ 62.50) และอ้วน (ร้อยละ 37.50) เมื่อวิเคราะห์
ความแปรปรวนของสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสขุภาพ พบวา่ คา่เฉลีย่ของดชันมีวลกายลดลง 0.64 กโิลกรมั/ตารางเมตร 
รวมทั้งค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัว ค่าเฉลี่ยของระยะทางกระโดดไกล และค่าเฉลี่ยของลุก-นั่ง 60 วินาที เพิ่มขึ้น 4.45 เซนติเมตร 
17.66เซนติเมตร และ 7.35 ครั้ง/นาที ตามลำาดับ อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ ทั้งนี้จากการเปลี่ยนแปลงดังกล่าว เนื่องจากผู้วิจัย
วิเคราะห์ท่าโยคะเพื่อจำาแนกลักษณะของท่าให้สอดคล้องกับการออกกำาลังกายของเด็กในวัยเรียน ดังนั้นควรประยุกต์ท่าโยคะ
มาใช้ในการส่งเสริมสุขภาพให้อยู่ในรูปแบบการเรียนการสอนที่ให้เหมาะสมมากที่สุด

คำาสำาคัญ: ภาวะน้ำาหนักเกิน การออกกำาลังกายด้วยโยคะ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ

Abstract 
This quasi-experimental study aimed to determine the effects of yoga exercise on health-related physical fitness among 
overweight students in primary school. The samples consisted of 32 overweight students between 10 and 12 years old, 
whose body mass index was greater than or equal to 23. They were sampled using a multistage sampling technique. 
The experimental procedure was 8 weeks of yoga exercise (weeks 1-4 with hot yoga exercise and 3-8 weeks with 
cold yoga exercise), and health-related physical fitness was measured before and at the end of the 4th and 8th weeks 
by the standard X-scan plus II. The descriptive statistics were percentage, mean, and standard deviation to describe 
gender, age, and body mass index. The inferential statistic was a repeated measure one-way ANOVA used to analyze 
the variability of health-related physical fitness before exercise, after the 4th and 8th weeks; statistical significance was 
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บทนำา
จากการสำารวจของสถาบนัวจิยัระบบสาธารณสขุ ป ีพ.ศ.2562 
กรมอนามัย (2562) พบวา่ เดก็ไทยทกุกลุม่อายมุคีวามชกุของ
ภาวะน้ำาหนักเกนิและโรคอว้นเพิม่มากขึน้ โดยเดก็อาย ุ12-14 ป ี 
มีความชุกของภาวะน้ำาหนักเกินและโรคอ้วนรวมกันสูงสุด 
(ร้อยละ 15.3) รองลงมาเป็นเด็กอายุ 6-11 ปี (ร้อยละ 13.2) 
และเด็กอายุ 1-5 ปี (ร้อยละ 11.3) ตามลำาดับ ภาคตะวันออก
เฉียงเหนือเป็นภูมิภาคขนาดใหญ่ท่ีมีประชากรจำานวนมาก
และจังหวัดอุดรธานี (เขตสุขภาพที่ 8) เป็น 1 ในจังหวัดขนาด
ใหญ่ที่มีประชากรอายุ 5-14 ปี จำานวน 187,334 คน (เพศชาย 
95,565 คน และเพศหญิง 91,769 คน) ในจำานวนนี้มีเด็กที่มี 
น้ำาหนักเกินร้อยละ 11.57 ซึ่งเป็นอันดับสองรองจากเขต
สุขภาพที่ 9 (ร้อยละ 12.86) การออกกำาลังกายนั้นเป็น 
สิ่งจำาเป็นสำาหรับทุกคนไม่เฉพาะช่วงใดช่วงหนึ่งของอายุ
แต่มีความจำาเป็นตลอดชีวิต ซ่ึงการออกกำาลังกายในแต่ละ
วัยมีความแตกต่างกันออกไปตามความเหมาะสมและความ
ต้องการของร่างกายในแต่ละบุคคล ดังน้ันอายุจึงเป็นตัวแปร
สำาคัญต่อการเลือกวิธีการออกกำาลังกายหรือเล่นกีฬา ซึ่งการ
ออกกำาลังกายที่เหมาะสมสำาหรับวัยเด็กคือการออกกำาลัง
กายที่ไม่รุนแรง ไม่มีความหนักมากเกินไป โดยเฉพาะการ
ออกกำาลงักายดว้ยโยคะเปน็การสรา้งสมดลุของรา่งกาย จติใจ 
และจิตวิญญาณโดยรวมให้เป็นหนึ่ง โยคะเป็นศิลปะของการ
บริหารร่างกายภายใต้การควบคุมของจิตใจ จนทำาให้เกิด 
ความสมดุลของพลังด้านบวกและด้านลบ ช่วยบรรเทาและ
บำาบัดโรคได้ ซึ่ง Telles et al. (2010a) สามารถแบ่งโยคะออก
เปน็ 2 ประเภท ไดแ้ก ่โยคะเยน็ คอื การฝกึโยคะทัว่ไป สามารถ
ฝึกได้ในสถานที่แจ้งโล่งโปร่งอากาศสามารถถ่ายเทได้สะดวก 
เนื่องจากการเคลื่อนไหวของท่าทางการฝึกที่ฝึกร่วมกับการ
กำาหนดลมหายใจเขา้-ออกนัน้ ทำาใหผู้ฝ้กึรูส้กึสบาย ผอ่นคลาย  
ทำาให้ไม่รู้สึกเหนื่อยมาก จิตใจเกิดความสงบ และโยคะร้อน 
เป็นโยคะที่ฝึกในอุณหภูมิปกติ ซึ่งมีอุณหภูมิประมาณ 37 
องศาเซลเซียส มีต้นกำาเนิดมาจากอเมริกาเนื่องจากอากาศที่
หนาวของอเมริกา ความร้อนจึงมีความสำาคัญที่จะช่วยทำาให้
ระบบต่างๆ ในร่างกายเกิดความยืดหยุ่น เพราะผู้ท่ีฝึกโยคะ
ร้อนมีความเชื่อว่าอุณหภูมิความร้อนจะช่วยในการเผาผลาญ

พลังงานได้ดี (Chauhan et al., 2017) และเป็นการออกกำาลัง
กายทีท่ำาใหรู้ส้กึเหมอืนไดอ้อกกำาลงักายในกลางแจง้ เชน่ การ
วิ่ง การตีเทนนิส กีฬาที่ให้เหงื่อ เป็นต้น การออกกำาลังกาย
ด้วยโยคะสามารถเสรมิสรา้งสมรรถภาพรา่งกาย ซึง่ส่งเสรมิให้
สภาพของร่างกายสามารถประกอบกิจกรรม หรือการทำางาน
อยา่งใดอยา่งหนึง่ไดเ้ปน็อยา่งด ีมปีระสทิธภิาพโดยไมเ่หนือ่ย
ล้าจนเกินไป และในขณะเดียวกันก็สามารถจะถนอมกำาลังให้
เหลือไว้ใช้ในกิจกรรมที่จำาเป็นสำาหรับชีวิต รวมทั้งกิจกรรม
ในเวลาว่างเพื่อความสนุกสนานในชีวิตประจำาวันได้อีกด้วย  
(วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2560) 

 สมรรถภาพทางกาย คือ สภาวะท่ีสมบูรณ์ของ
ร่างกายซึ่งเป็นผลทำาให้การปฏิบัติกิจกรรมของร่างกายเป็น
ไปอย่างมีประสิทธิภาพและสามารถดำารงชีวิตอยู่ในสังคมได้
อย่างเป็นสุข ซึ่งสมรรถภาพทางกายสามารถแบ่งออกเป็น  
2 ประเภท ได้แก่ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ 
(Skill-related physical fitness) เป็นสมรรถภาพทางกาย
ที่เกี่ยวข้องในการสนับสนุนให้เกิดระดับความสามารถและ
ทักษะในการแสดงออกของการเคลื่อนไหวและการเล่นกีฬา
มีประสิทธิภาพมากขึ้น ได้แก่ ความเร็ว กำาลังของกล้ามเน้ือ 
ความคล่องแคล่วว่องไว การทรงตัว เวลาปฏิกิริยา และการ
ทำางานทีป่ระสานกนั (สพุติร สมาหโิต, 2564) และสมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-related physical  
fitness) เป็นสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนา
สุขภาพและเพิ่มความสามารถในการทำางานของร่างกาย 
(สุพิตร สมาหิโต, 2564) สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับ
สุขภาพมีทั้งหมด 5 ประการได้แก่ องค์ประกอบของร่างกาย 
(Body composition) คือสัดส่วนปริมาณไขมันในร่างกาย
กับมวลร่างกายที่ปราศจากไขมัน โดยการคำานวณหาดัชนี 
มวลกาย (Body mass index; BMI) เพื่อประเมินรูปร่าง 
เบื้องต้น จากการศึกษาของ Chauhan et al. (2017) ได้ศึกษา
การออกกำาลังกายด้วยโยคะทุกวันเป็นเวลา 1 ชั่วโมง ระยะ
เวลา 1 เดือน ในกลุ่มตัวอย่าง 64 คน อายุ 53.6 ปี พบว่า  
หลังจากการออกกำาลังกายด้วยโยคะอาสนะส่งผลให้ค่าดัชนี
มวลกายลดลงอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ ซึ่งตรงข้ามกับการ
ศึกษาของ Moliver et al. (2011) พบว่า การออกกำาลังกาย

set at the 0.05 level. The results showed that the subjects had a mean age of 10.90 years old. Most of them were 
overweight (62.50%) or obese (37.50%). When comparing the variability of health-related physical fitness, the mean 
body mass index statistically significantly decreased by 0.64 kg/m2. The means of flexibility, long jump distance, and 
60 seconds sitting up, whose statistical significance increased by 4.45 cm, 17.66 cm, and 7.35 times/min, respectively. 
The researcher analyzed yoga postures to identify the postures according to the exercise of primary school students. 
Therefore, teachers should be applying yoga postures to promote health-related learning that is most suitable.

Keywords: Overweight students, Yoga exercise, health-related physical fitness.
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ด้วยหะฐะโยคะในกลุ่มผู้หญิงที่มีอายุมากกว่า 45 ปี ส่งผลให้
ดัชนีมวลกายเพิ่มขึ้น รวมทั้งบางการศึกษาพบว่า ก่อนและ
หลงัการออกกำาลงักายดว้ยโยคะรอ้น คา่ดชันมีวลกายไมม่กีาร
เปลี่ยนแปลง (Hewett, 2017) สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์
กับสุขภาพอีกด้านคือ ความอดทนของระบบหัวใจและระบบ
ไหลเวียนเลือด เป็นสมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียน
เลือด (หัวใจและหลอดเลือด) และระบบหายใจในการลำาเลียง
ออกซเิจนไปยงัเซลลก์ลา้มเนือ้ ทำาใหร้า่งกายสามารถยดืหยุน่
ที่จะทำางานหรือออกกำาลังกายที่ใช้กล้ามเน้ือมัดใหญ่เป็น 
ระยะเวลายาวนานได้ซ่ึงสามารถวัดความอดทนของระบบ
หัวใจและระบบไหลเวียนเลือดได้โดยการจับชีพจรขณะพัก 
จากการศึกษาที่ผ่านมา พบว่า การออกกำาลังกายด้วยโยคะ
ทุกวันเป็นเวลา 1 ชั่วโมงในตอนเช้า ระยะเวลา 1 เดือน ใน
กลุ่มตัวอย่าง 64 คน มีอายุ 53.6 ปี และเปรียบเทียบคนที่มี
สุขภาพดี 26 คน พบว่า อายุ 53.6 ปี ไม่มีการเปลี่ยนแปลง
การเพิ่มขึ้นของระบบไหลเวียนเลือด (Chauhan et al., 2017) 
ซึง่สอดคลอ้งกบัการศกึษาของ Hewett (2017) ไดท้ำาการออก
กำาลังกายด้วยโปรแกรมโยคะร้อน จำานวน 16 สัปดาห์ ในกลุ่ม
ตวัอยา่งอาย ุ27-47 ป ีพบวา่ กลุม่การออกกำาลงักายดว้ยโยคะ
และกลุ่มควบคุมไม่มีผลต่ออัตราการเต้นของหัวใจและระบบ
ไหลเวียนเลือด สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 
ด้านต่อไป คือ ความอ่อนตัว เป็นการเคล่ือนไหวสูงสุดเท่าที่
จะทำาไดข้องกลา้มเนือ้ เอน็ และกลุม่ขอ้ตอ่ จากการศกึษาของ 
Shafer (2018) ที่ศึกษาเกี่ยวกับโปรแกรมการออกกำาลังกาย
ด้วยโยคะผู้หญิงสุขภาพดี 15 คน อายุ 19-63 ปี ระยะเวลา 
12 สัปดาห์ พบว่า มีความอ่อนตัวของร่างกายส่วนล่างดีขึ้น 
รวมทั้งบางการศึกษาพบว่า ผู้สูงอายุ 27 คน มีความอ่อนตัว 
เพิ่มขึ้น ผู้สูงอายุ 6 คน ความอ่อนตัวลดลง และอีก 2 คน ไม่มี
การเปลี่ยนแปลง (Alverina et al., 2020) การออกกำาลังกาย
ดว้ยโยคะเหลก็สามารถเพิม่ความออ่นตวัของแกนกลางลำาตวั 
ดีขึ้น (Selvaraja & Arumugam, 2018) 

 นอกจากนั้น สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพยังมีด้านความอดทนของกล้ามเน้ือ (Muscular  
endurance) คือความสามารถของกล้ามเน้ือมัดใดมัดหนึ่ง
หรือกลุ่มกล้ามเนื้อในการหดตัวซ้ำาๆ เพื่อต้านแรงหรือความ
สามารถในการคงสภาพการหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลา
ยาวนาน จากการศึกษาที่ผ่านมา Hoy (2020) ได้ทำาศึกษา 
การออกกำาลังกายด้วยโยคะเพ่ือลดปัจจัยท่ีมีผลต่อระบบ
ประสาทของผูส้งูอาย ุ60-79 ป ีใชเ้วลาออกกำาลงักาย 90 นาท ี
ต่อ 2 สัปดาห์ รวมระยะเวลา 10 สัปดาห์ โดยมีกลุ่มทดลอง 
18 คนและกลุ่มควบคุม 15 คน พบว่า กลุ่มควบคุมไม่มีผล
ต่อการรับรู้ของระบบประสาท ความอดทนของกล้ามเนื้อ ใน
ขณะที่กลุ่มทดลองไม่มีผลต่อการรับรู้ของระบบประสาทแต่
สามารถเพิ่มความอดทนของกล้ามเน้ือได้ ส่วนการศึกษา 
ของ Wooten et al. (2018) ศึกษาการออกกำาลังกายด้วย

โยคะสมาธิต่อการรับรู้และความอดทนของกล้ามเนื้อในผู้สูง
อายุก่อนและหลังการออกกำาลังกาย จำานวน 16 คน ครั้งละ  
45 นาที เป็นเวลา 3 วัน/สัปดาห์ รวมทั้งหมด 6 สัปดาห์  
ผลการศึกษาพบว่า หลังจากการออกกำาลังกายด้วยโยคะ
สมาธิสามารถทำาให้เกิดความอดทนของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นได้  
และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพด้านสุดท้าย  
คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) คือ
ปริมาณสูงสุดของแรงที่กล้าม เนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่ม 
กล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้ (ในช่วงการหดตัว  
1 ครั้ง) ซึ่ง Widjaja et al. (2021) ได้ศึกษาโปรแกรมโยคะไทย 
ในสตรีที่มีน้ำาหนักเกินจำานวน 22 คน อายุ 61-63 ปี ใช้เวลา
ในการออกกำาลังกาย 60 นาที สัปดาห์ละ 3 ครั้ง รวมระยะ
เวลาการออกกำาลังกาย 8 สัปดาห์ พบว่า ทั้งสัปดาห์ที่ 4 
และ 8 กลุ่มตัวอย่างมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของรยางค ์
ส่วนล่างในผู้สูงอายุได้ และการศึกษาของ Lau et al. (2015) 
ได้ทำาการศึกษาเกี่ยวกับการออกกำาลังกายด้วยหะฐะโยคะใน
ผู้ใหญ่ชาวจีนจำานวน 173 คน อายุระหว่าง 44-59 ปี ทั้งหมด 
12 สัปดาห์ โดยแบ่งกลุ่มการออกกำาลังกายด้วยโยคะ 87 คน 
พบว่า ผู้ใหญ่ชาวจีนมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น 
อยา่งมนียัสำาคญัทางสถติ ิซึง่จากงานวจิยัสมรรถภาพทางกาย 
ที่สัมพันธ์กับสุขภาพที่กล่าวมาในข้างต้น พบว่า ผู้วิจัย 
ส่วนใหญ่ทำาการออกกำาลังกายด้วยโยคะในกลุ่มผู้สูงอายุและ
ในกลุ่มผู้ป่วย แต่ยังมีการวิจัยเกี่ยวกับการออกกำาลังกาย
ด้วยโยคะที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพกับ
เด็กในวัยเรียนในประเทศไทยที่มีน้ำาหนักเกินมีจำานวนไม่มาก 
และจากการศกึษาทีผ่า่นมาแสดงใหเ้หน็วา่ยงัเปน็ทีข่ดัแยง้วา่ 
การออกกำาลังกายด้วยโยคะสามารถลดน้ำาหนักและองค์
ประกอบของร่างกายได้ในเด็กที่มีภาวะน้ำาหนักเกิน ดังนั้น 
จึงเป็นเหตุผลที่ผู้วิจัยสนใจที่จะศึกษาผลของการออกกำาลัง
กายด้วยโยคะต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ
ของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ำาหนักเกิน รวมทั้ง 
เพือ่หารปูแบบการออกกำาลงักายด้วยโยคะทีเ่หมาะสมสำาหรับ
เด็กประถมศึกษาที่มีภาวะน้ำาหนักเกิน

วัตถุประสงค์การวิจัย
 เพื่อส่งเสริมการออกกำาลังกายของเด็กวัยเรียนท่ีมี
ภาวะน้ำาหนักเกินและอ้วน โดยมีวัตถุประสงค์ย่อยดังนี้

 1. เพื่อศึกษาผลของการออกกำาลังกายด้วยโยคะ 
ต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียน 
ที่มีภาวะน้ำาหนักเกินในระดับประถมศึกษา

 2. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพก่อนการออกกำาลัง
กาย หลังการออกกำาลังกายสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8  
ของนักเรียนที่มีภาวะน้ำาหนักเกินในระดับประถมศึกษา
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วิธีการศึกษา
 งานวิจัยนี้ได้รับการรับรองจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
วิทยาลัยเขตอุดรธานี เลขที่ TNSU-EDU 034/2565 วันที่  
16 เมษายน 2565

 รูปแบบการวิจัย
 การศึกษาก่ึงทดลอง (Quasi-experimental study) 
เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพก่อนการออกกำาลังกาย หลังการออกกำาลัง
กายสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 ของนกัเรยีนทีม่ภีาวะน้ำาหนกั
เกินในระดับประถมศึกษา

 กลุ่มตัวอย่าง
 กลุม่ตวัอยา่ง ไดแ้ก ่กลุม่ตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้
นีเ้ปน็นักเรยีนระดบัประถมศกึษาทีม่ภีาวะน้ำาหนกัเกนิ จำานวน 
32 คน ได้มาจากการคำานวณขนาดตัวอย่าง ด้วยโปรแกรม 
G*Power 3.1.9.7 (Cohen, 1988) จากนักเรียนจำานวน 
388 คน โดยมีวิธีสุ่มแบบหลายขั้นตอน (Multistage stage  
sampling) ซึ่งก่อนเข้าร่วมการออกกำาลังกาย นักเรียนที่เป็น 
กลุ่มตัวอย่างทุกคนจะได้รับการสอบถามถึงความสมัครใจใน
การเขา้รว่มกจิกรรมในครัง้นี ้รวมทัง้ไดร้บัการชีแ้จงจากผูว้จิยั
เกี่ยวกับรายละเอียดของกิจกรรมที่จะได้รับซึ่งกลุ่มตัวอย่าง
สามารถถอนตัวออกจากการวิจัยน้ีได้ตามความต้องการ  
โดยมีเกณฑ์การคัดเข้า คือ ค่าดัชนีมวลกาย ≥ 23.00 มีอายุ
ตั้งแต่ 10 ปี ถึง 12 ปี ที่มีสัญชาติไทย ไม่มีความพิการ  
สติปัญญาปกติ มีสุขภาพท่ีสมบูรณ์แข็งแรง โดยจะได้รับ 
การทำาแบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกำาลังกาย 
(Physical Activity Readiness Questionnaire: PAR-Q) 
ไม่มีอาการบาดเจ็บท่ีเป็นอุปสรรคต่อการออกกำาลังกาย และ
สามารถเข้าร่วมการออกกำาลังกายตามโปรแกรมเป็นเวลา 8 
สัปดาห์ ผู้ปกครองยินยอมให้กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการออก
กำาลังกายด้วยโยคะ และสามารถเข้าร่วมการออกกำาลังกาย
ได้มากกว่า ร้อยละ 80

 ตัวแปรที่ศึกษา
 1. ตัวแปรอิสระ ได้แก่ การออกกำาลังกายด้วยโยคะ 
8 ท่า (ท่าคีม (Pincers pose) ท่าผีเสื้อ (Butterfly pose) ท่า
ยืนก้มตัวมือวางพื้น (Standing forward bent pose) ท่าคัน
ไถครึ่งตัว (Plough half pose) ท่าเรือ (Boat pose) ท่าต้นไม้ 
(Tree pose) โยคะท่างู (Cobra pose) ท่าดันพื้น (Padasana 
pose) 

 2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก ่ความออ่นตวั อตัราการเตน้ของ
หวัใจ ความทนทานของกลา้มเนือ้ ความแขง็แรงของกลา้มเนือ้ 
และองค์ประกอบของร่างกาย

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย 2 ส่วน 
คือ

 1. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ได้แก่ โปรแกรม
การออกกำาลังกายด้วยโยคะ แบ่งออกเป็น 3ขั้นตอน ได้แก่  
ขั้นตอนอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) 10นาที ขั้นตอนการออก
กำาลังกายด้วยโยคะ 40 นาที (ก่อนทำาการออกกำาลังกายด้วย
โยคะให้สวมเครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ โดยทำาการ 
ออกกำาลังกายด้วยโยคะท่าละ 4 นาที พัก 1 นาที หลังจาก
ออกกำาลังกายครบ 4 ท่า เริ่มทำากิจกรรมนันทนาการระยะ
เวลา 8 นาที หลังจากนั้นจึงออกกำาลังกายเพิ่มอีก 4 ท่า  
เมื่อทำาการออกกำาลังกายด้วยโยคะทั้งหมด 8 ท่า จึงเป็น 
ขัน้ตอนการคลายอุน่ (Cool-down) 10 นาท ีโดยมรีายละเอียด
ท่าการออกกำาลังกายด้วยโยคะ ดังนี้

 1.1 ท่าคีม นั่งตัวตรง เหยียดขาทั้ง 2 ข้างพร้อม 
ยกแขนทั้ง 2 ข้างขึ้นเหนือศีรษะ และมือทั้ง 2 ข้างจับท่ี 
ปลายเทา้ โดยปฏบิตัทิัง้หมด 3 เซต เซตละ 1 นาท ีพกั 1 นาท ี
รวมเปน็ 4 นาท ีซึง่เปน็ทา่ทีเ่พิม่สมรรถภาพดา้นความออ่นตวั

 1.2 ท่าผีเสื้อ นั่งตัวตรง พับขาทั้ง 2 ข้าง ใช้มือจับ 
ที่ปลายนิ้วเท้าทั้ง 2 ข้าง และใช้ศอกดันเข้าให้อยู่ติดกับพื้น  
โดยปฏิบัติทั้งหมด 3 เซต เซตละ 1 นาที พัก 1 นาที รวมเป็น 
4 นาที ซึ่งเป็นท่าที่เพิ่มสมรรถภาพด้านความอ่อนตัว

 1.3 ท่ายืนก้มตัวมือวางพื้น ยืนตัวตรง ขาทั้ง 2 ข้าง
ชิดกัน พร้อมยกแขนทั้ง 2 ข้างขึ้น และก้มตัวไปข้างหน้ามือ 
ทั้ง 2 ข้างวางบนพื้น โดยปฏิบัติทั้งหมด 3 เซต เซตละ 1 นาที 
พัก 1 นาที รวมเป็น 4 นาที ซึ่งเป็นท่าที่เพิ่มสมรรถภาพด้าน
ความอ่อนตัว

 1.4 ทา่คนัไถครึง่ตวั นอนหงาย ขาเหยยีดตรงชดิกนั
ทั้ง 2 ข้าง คว่ำาฝ่ามือลง และค่อยๆ ยกขาทั้ง 2 ข้างขึ้นพร้อม
กัน โดยปฏิบัติทั้งหมด 3 เซต เซตละ 1 นาที พัก 1 นาที  
รวมเป็น 4 นาที ซึ่งเป็นท่าที่เพิ่มสมรรถภาพด้านความแข็ง
แรงของกล้ามเนื้อ หลังจากปฏิบัติท่าโยคะ 4 ท่า เป็นเวลา 
16 นาที จึงทำากิจกรรมนันทนา การสัปดาห์ท่ี 1 วิ่งซิกแซก 
อ้อมกรวย สัปดาห์ที่ 2 วิ่งส่งลูกบอล สัปดาห์ที่ 3 ก้าวกระโดด
ข้ามกรวย 1 สเต็ป และสัปดาห์ที่ 4 ก้าวกระโดดข้ามกรวย 2 
สเต็ป ซึ่งในแต่ละสัปดาห์ใช้เวลา 8 นาที จากนั้นจึงทำาการ
ปฏิบัติท่าโยคะที่เหลือ 4 ท่า ใช้เวลา 16 นาที ปฏิบัติได้ดังนี้

 1.5 ท่าเรือ นอนหงาย ยกขาทั้ง 2 ข้างขึ้นชิดกัน  
45 องศาจากพืน้ยกลำาตวัชว่งหนา้อกขึน้ และมอืทัง้ 2 ขา้งแตะ
ทีห่นา้แขง้ โดยปฏบิตัทิัง้หมด 3 เซต เซตละ 1 นาท ีพกั 1 นาท ี
รวมเป็น 4 นาที ซึ่งเป็นท่าที่เพิ่มสมรรถภาพด้านความความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ
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 1.6 ท่าต้นไม้ ยืนตัวตรง ยกขาขวาพับขึ้น ให้ใช้
ฝ่าเท้าขวาดันติดกับต้นขา ส่วนปลายเท้าขวาชี้ลงพื้น พร้อม
ยกแขนทั้ง 2 ข้างขึ้นพนมมือเหนือศีรษะ โดยปฏิบัติทั้งหมด 
3 เซต เซตละ 1 นาที พัก 1 นาที รวมเป็น 4 นาที ซึ่งเป็นท่า
ที่เพิ่มสมรรถภาพด้านความอ่อนตัว

 1.7 ท่างู นอนคว่ำาอยู่บนพื้น เท้าเหยียด มือวางไว้
ขา้งลำาตวั มอืยนัพืน้และเหยยีดขอ้ศอก ยกศรีษะ ไหล ่หนา้อก 
เอวให้สูงขึ้นเงยหน้าไปด้านหลัง โดยปฏิบัติทั้งหมด 3 เซต 
เซตละ 1 นาที พัก 1 นาที รวมเป็น 4 นาที ซึ่งเป็นท่าที่เพิ่ม
สมรรถภาพด้านความทนทานของหัวใจและหลอดเลือด

 1.8 ท่าดันพื้น นอนคว่ำา วางมือ ใช้ท่าฝ่ามือดันพื้น 
งอข้อศอก เท้าทั้งสองชิดกัน ปลายน้ิวยันบนพ้ืน เหยียด
ข้อศอกให้ตึง ลำาตัวเหยียดตรง คอยืดขึ้น ส่วนคอไหล่สะโพก
และเท้าอยู่ในแนวเดียวกันโดยปฏิบัติทั้งหมด 3 เซต เซตละ 1 

นาที พัก 1 นาที รวมเป็น 4 นาที ซึ่งเป็นท่าที่เพิ่มสมรรถภาพ
ด้านความทนทานของกล้ามเนื้อ

 2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล ได้แก่ แบบ
ทดสอบวัดความอ่อนตัว อัตราการเต้นของหัวใจ ความ
ทนทานของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และวัด
องค์ประกอบของร่างกายด้วยเครื่องมือมาตรฐาน X-scan 
plus II ดังนี้ 

 2.1 แบบทดสอบวัดความอ่อนตัว ทดสอบโดยการ
นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and reach test) มีหน่วยเป็น 
เซนติเมตร (cm) 

 2.2 อัตราการเต้นของหัวใจ โดยกลุ่มตัวอย่างจะถูก
วัดอัตราการเต้นของหัวใจตลอดเวลาการออกกำาลังกาย ด้วย
เครื่องมือวัดที่เรียกว่า เครื่อง Polar โดยติดไว้ที่ราวนมและ

อ่านค่าอัตราการเต้นของหัวใจ โดยใช้ค่าอัตราการเต้นของ
หวัใจหลงัออกกำาลงักายครบ 60 นาท ีซึง่ไดร้บัความอนเุคราะห์
เครือ่งมือจากมหาวทิยาลยัราชภฎัอดุรธาน ี(Polar Team Pro 
รุ่น V800 2017, USA.)

 2.3 แบบทดสอบวัดความทนทานของกล้ามเนื้อ 
ทดสอบโดยการลุก-นั่ง 60 วินาที (Sit-ups 60 seconds) มี
หน่วยวัดเป็นจำานวนครั้งภายในเวลา 60 วินาที

 2.4 แบบทดสอบวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ทดสอบโดยการวัดระยะทางกระโดดไกล (Standing board 
jump) มีหน่วยเป็น เมตร (m)

 2.5 วัดองค์ประกอบของร่างกายด้วยเครื่องมือ
มาตรฐาน X-scan plus II มีรายละเอียดดังนี้

  2.5.1 ดัชนีมวลกาย (Body mass index (BMI)) 
คือ ค่าดัชนีมวลกายที่ใช้ชี้วัดความสมดุลของน้ำาหนักตัว 
(กิโลกรัม) และส่วนสูง (เซนติเมตร) 

  2.5.2 มวลน้ำาหนกัโดยไมร่วมไขมนั (Lean body 
mass: L.B.M) หน่วยเป็น เปอร์เซ็นต์ (%) 

  2.5.3 มวลกล้ามเนื้อ (Soft lean mass: S.L.M) 
มีหน่วยเป็น เปอร์เซ็นต์ (%)  

  2.5.4 มวลกล้ามเนื้อติดกระดูก (Skeletal 
muscle mass: S.M.M) มีหน่วยเป็น เปอร์เซ็นต์ (%)

  2.5.5 มวลไขมัน (Body fat) มีหน่วยเป็น 
เปอร์เซ็นต์ (%)

  2.5.6 เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกาย (Percentage 
body fat: P.B.F) คือ สัดส่วนของไขมันในร่างกายที่คิดเป็น
ร้อยละเมื่อเทียบกับน้ำาหนักร่างกาย

 3. การเก็บรวมรวมข้อมูล
 กลุ่มตัวอย่างมายังห้องทดลองในวันแรกจะได้รับ
การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ได้แก่ 
ความอ่อนตัว อัตราการเต้นของหัวใจ ความทนทานของ

 

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

Figure 1 Yoga exercises 

2.2 อตัราการเตน้ของหวัใจ โดยกลุ่มตวัอย่าง
จะถูกวัดอัตราการเต้นของหัวใจตลอดเวลาการออก
ก าลังกาย ด้วยเครื่องมือวัดที่เรียกว่า เครื่อง Polar 
โดยตดิไวท้ี่ราวนมและอ่านค่าอตัราการเต้นของหวัใจ 
โดยใช้ค่าอัตราการเต้นของหัวใจหลงัออกก าลงักาย
ครบ 60 นาท ี ซึง่ได้รบัความอนุเคราะหเ์ครื่องมอืจาก
มหาวิทยาลัยราชภัฎอุดรธานี (Polar Team Pro รุ่น 
V800 2017, USA.) 

2.3 แบบทดสอบวัดความทนทานของ
กล้ามเนื้อ ทดสอบโดยการลุก-นัง่ 60 วนิาที (Sit-ups 
60 seconds) มีหน่วยวดัเป็นจ านวนครัง้ภายในเวลา 
60 วนิาท ี

2.4 แบบทดสอบวัดความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ทดสอบโดยการวดัระยะทางกระโดดไกล 
(Standing board jump) มหีน่วยเป็น เมตร (m) 

2.5 วัด องค์ป ระกอบของร่ า งก ายด้ ว ย
เครื่องมอืมาตรฐาน X-scan plus II มรีายละเอยีดดงันี้ 

2.5.1 ดัช นี ม วลก าย  (Body mass index 
(BMI)) คือ ค่าดชันีมวลกายที่ใช้ชี้วดัความสมดุลของ
น ้าหนกัตวั (กโิลกรมั) และสว่นสงู (เซนตเิมตร)  

2.5.2 มวลน ้ าหนักโดยไม่รวมไขมัน (Lean 
body mass: L.B.M) หน่วยเป็น เปอรเ์ซน็ต ์(%)      

2.5.3 ม ว ล ก ล้ า ม เนื้ อ  (Soft lean mass: 
S.L.M) มหีน่วยเป็น เปอรเ์ซน็ต ์(%)            

2.5.4 มวลกล้ามเนื้ อติดกระดูก (Skeletal 
muscle mass: S.M.M) มหีน่วยเป็น เปอรเ์ซน็ต ์(%) 

2.5.5 มวลไขมัน  (Body fat) มีห น่วยเป็น 
เปอรเ์ซน็ต ์(%)        

 2.5.6 เป อ ร์ เซ็ น ต์ ไ ข มั น ใ น ร่ า ง ก า ย 
(Percentage body fat: P.B.F) คือ สดัส่วนของไขมัน
ในร่างกายทีค่ดิเป็นรอ้ยละเมื่อเทยีบกบัน ้าหนกัร่างกาย 

 
3. การเกบ็รวมรวมข้อมูล 
กลุ่มตัวอย่างมายงัห้องทดลองในวนัแรกจะ

ได้รบัการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับ
สุขภาพ ได้แก่ ความอ่อนตวั อตัราการเต้นของหวัใจ 
ความทนทานของกล้าม เน้ือ ความแข็งแรงขอ ง
กล้ามเน้ือ และวัดองค์ประกอบของร่างกายด้วย
เครื่องมือมาตรฐาน X-scan plus II (Jawon, 2013) 
หลงัจากนัน้เข้าสู่การทดลองเป็นเวลา 8 สปัดาห์ โดย
ในสปัดาห์ที่ 1-2 ออกก าลังกายด้วยโยคะเย็น และ
สปัดาห์ที่ 3-8 ออกก าลังกายด้วยโยคะร้อน ซึ่งมีท่า
โยคะทัง้หมด 8 ท่าๆละ 4 นาที โดยท าท่าละ 3 ครัง้ 
(สาลี ่สภุาภรณ์, 2544) แทรกดว้ยกจิกรรมนันทนาการ
ระหว่างการออกก าลงักาย เป็นเวลา 8 นาท ีและการ
คลายอุ่ น เป็ น เวลา 10 นาที  รวม เป็ น  60 นาท ี
ระยะเวลาทัง้หมด 8 สปัดาห ์(วนัจนัทร ์วนัพุธ และวนั
ศุกร์ ตัง้แต่เวลา 09.00-10.00 น.) ในขณะออกก าลัง
กายผูช้่วยวจิยัจะท าการบนัทกึอตัราการเตน้ของหวัใจ 
และบนัทกึหลงัการออกก าลงักายทนัท ีอยู่ในระดบัรอ้ย
ละ 60-80 ของอตัราการเต้นหวัใจสูงสุด เน่ืองจากการ
ออกก าลงักายดว้ยโยคะจะต้องมรีะดบัความหนักปาน
ก ล า ง  (United States Department of Health and 
Human Services, 1996) ซึง่ในแต่ละสปัดาหอ์ตัราการ
เต้นของหัวใจขณะออกก าลังกายจะเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ 
ตามระดบัความหนักของการออกก าลงักายด้วยโยคะ
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กล้ามเนื้อ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ และวัดองค์ประกอบ
ของร่างกายด้วยเครื่องมือมาตรฐาน X-scan plus II (Jawon, 
2013) หลังจากนั้นเข้าสู่การทดลองเป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดย
ในสัปดาห์ที่ 1-2 ออกกำาลังกายด้วยโยคะเย็น และสัปดาห์
ที่ 3-8 ออกกำาลังกายด้วยโยคะร้อน ซ่ึงมีท่าโยคะท้ังหมด 8 
ท่าๆ ละ 4 นาที โดยทำาท่าละ 3 ครั้ง (สาลี่ สุภาภรณ์, 2544) 
แทรกด้วยกิจกรรมนันทนาการระหว่างการออกกำาลังกาย 
เป็นเวลา 8 นาที และการคลายอุ่นเป็นเวลา 10 นาที รวมเป็น 
60 นาที ระยะเวลาทั้งหมด 8 สัปดาห์ (วันจันทร์ วันพุธ และ 
วันศุกร์ ตั้งแต่เวลา 09.00-10.00 น.) ในขณะออกกำาลังกาย 
ผู้ช่วยวิจัยจะทำาการบันทึกอัตราการเต้นของหัวใจ และบันทึก
หลังการออกกำาลังกายทันที อยู่ในระดับร้อยละ 60-80 ของ
อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด เนื่องจากการออกกำาลังกายด้วย
โยคะจะต้องมีระดับความหนักปานกลาง (United States  
Department of Health and Human Services, 1996) ซึ่ง
ในแต่ละสัปดาห์อัตราการเต้นของหัวใจขณะออกกำาลังกายจะ
เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ตามระดับความหนักของการออกกำาลังกาย
ด้วยโยคะโดยเพิ่มความเร็วของการออกกำาลังกายด้วยจังหวะ
ของเพลง เพื่อกระตุ้นให้เกิดอัตราการเต้นของหัวใจที่เพิ่มขึ้น 
(สัปดาห์ที่ 1-2 อัตราการเต้นของหัวใจขณะออกกำาลังกาย 
ร้อยละ 60-70 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด สัปดาห์ที่ 
3-8 อัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมายเพ่ิมเป็นร้อยละ 70-80 
ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Chauhan et al., 2017) 
โดยอัตราการเต้นของหัวใจขณะออกกำาลังกาย ร้อยละ 60  
หมายถงึการออกกำาลงักายดว้ยโยคะในระดบัเบาถงึปานกลาง 
(Light zone) และร้อยละ 80 หมายถึงการออกกำาลังกายด้วย
โยคะในระดับหนัก (Hard zone) จากนั้นกลุ่มตัวอย่างจะได้รับ
การประเมินซ้ำาอกีครัง้ดว้ยแบบทดสอบวดัความออ่นตวั อตัรา
การเต้นของหัวใจ ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ และเครื่องมือมาตรฐาน X-scan plus II

 4. การวิเคราะห์ข้อมูล  
 ทดสอบการแจกแจงของประชากรเป็นโค้งปกติ  
ด้วยสถิติ Shapiro-wilk test สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive 
statistics) ไดแ้ก ่รอ้ยละ (Percentage) คา่เฉลีย่ Mean ( ) และ

สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) เพือ่พรรณนาขอ้มลูเพศและดชันี
มวลกาย และสถติิเชงิอนมุาน (Inferential statistics) ประกอบ
ด้วย สถิติทดสอบ Repeated measure one-way ANOVA  
เพื่อวิเคราะห์ความแปรปรวนของสมรรถภาพท่ีสัมพันธ์กับ
สุขภาพ ก่อนการออกกำาลังกาย หลังการออกกำาลังกาย
สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 กรณีทดสอบไม่เป็นไปตาม 
ขอ้ตกลงเบือ้งตน้ จะใชส้ถติไิมอ่งิพารามเิตอร ์Kruskal - wallis 
one - way analysis of variance และกำาหนดนัยสำาคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05

ผลการศึกษา (Results) 
 จากการทดสอบความแตกตา่งของผลการออกกำาลงั
กายด้วยโยคะ ก่อนการออกกำาลังกายและหลังการออกกำาลัง
กายด้วยโยคะในสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติ
ทดสอบ Repeated measure one-way ANOVA ผู้วิจัยได้
ทดสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ของสถติดิงักลา่ว ถา้ไมผ่า่นขอ้ตกลง
เบือ้งตน้จะเปลีย่นมาใชส้ถติไิมอ่งิพารามเิตอร ์Kruskal - wallis  
one - way analysis of variance ทดสอบการกระจายของ
ข้อมูลด้วยสถิติ Shapiro-wilk test พบว่า ข้อมูลที่มีการ 
กระจายแบบปกติ ได้แก่ อัตราการเต้นของหัวใจ ระยะทาง
กระโดดไกล ลุกนั่ง 60 วินาที มวลน้ำาหนักโดยไม่รวมไขมัน 
มวลกล้ามเนื้อ มวลกล้ามเนื้อติดกระดูก และเปอร์เซ็นไขมัน
ในร่างกาย (P=0.11, P=0.28, P=0.26, P=0.07, P=0.06 
P=0.14 และ P=0.73 ตามลำาดบั) ในขณะทีด่ชันมีวลกาย ความ
อ่อนตัว และมวลไขมัน มีการกระจายแบบไม่ปกติ (P=0.01, 
P=0.01 และ P<0.001 ตามลำาดับ) ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
มีรายละเอียดดังนี้

 1. ข้อมูลพื้นฐาน 
 กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 32 คน มีอายุเฉลี่ย 10.90 ปี 
(SD = 0.87) โดยแบ่งเป็นเพศชาย 17 คน (ร้อยละ 57.33) 
และเพศหญิง 15 คน (ร้อยละ 42.67) กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่
มีดัชนีมวลกายอยู่ในระดับน้ำาหนักเกิน (ร้อยละ 62.50) และ
ระดับอ้วน (ร้อยละ 37.50) (Table 1)
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 2. อัตราการเต้นของหัวใจขณะการออกกำาลัง
กายด้วยโยคะ
 อัตราการเต้นของหัวใจขณะการออกกำาลังกาย 
ด้วยโยคะในสัปดาห์ที่ 1 มีค่าเฉลี่ย 160.86 ครั้งต่อนาที  
(SD = 2.89) ในสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ย 163.57 ครั้งต่อนาที 
(SD = 6.21) และในสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย 159.46 ครั้งต่อ
นาที (SD = 4.21) ซึ่งขณะก่อนและหลังทำาการออกกำาลังกาย
ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจมีแนวโน้มที่เพ่ิมขึ้นตาม
ลำาดับ (Table 2)

 3. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียน
ประถมศึกษาที่มีภาวะน้ำาหนักเกิน 
 การวิเคราะห์ข้อมูลค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของ
นักเรียนประถมศึกษาท่ีมีภาวะน้ำาหนักเกิน ก่อนการทดลอง 
หลังการออกกำาลังกายด้วยโยคะสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ที่ 
8 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทาง
กายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะ 
น้ำาหนักเกิน หลังการออกกำาลังกายด้วยโยคะสัปดาห์ที่ 4 และ
สัปดาห์ที่ 8 กลุ่มตัวอย่างมีสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพเปลี่ยนแปลง ดังนี้ ดัชนีมวลกาย มีค่าเฉลี่ย ( ) 28.08 
(SD=3.07) และ 28.05 (SD = 3.13) ความอ่อนตัว มีค่าเฉลี่ย  
( ) 4.20 (SD = 4.01) และ 5.34 (SD = 2.86) ระยะทาง
กระโดดไกล มีคา่เฉลีย่ ( ) 104.06 (SD = 14.08) และ 109.84  
(SD = 12.56) ลุกนั่ง 60 วินาที มีค่าเฉลี่ย ( ) 17.25 (SD = 

4.75) และ 19.56 (SD = 4.28) มวลน้ำาหนักโดยไม่รวมไขมัน 
มีค่าเฉลี่ย ( ) 44.61 (SD = 6.51) และ 44.95 (SD = 6.46) 
มวลกล้ามเนื้อ มีค่าเฉลี่ย ( ) 40.94 (SD = 5.92) และ 41.25 
(SD = 5.88) มวลกล้ามเนื้อติดกระดูก มีค่าเฉลี่ย ( ) 20.49 
(SD = 4.60) และ 20.50 (SD = 4.49) มวลไขมัน มีค่าเฉลี่ย  
( ) 19.69 (SD = 5.27) และ 19.85 (SD = 5.14) และเปอรเ์ซน็ต์
ไขมนัในรา่งกาย มคีา่เฉลีย่ ( ) 30.31 (SD = 3.35) และ 30.34 
(SD = 3.45) (Table 3)

 4. ความแปรปรวนของสมรรถภาพทีส่มัพนัธ์กบั
สุขภาพ ก่อนการออกกำาลังกาย หลังการออกกำาลังกาย
สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 
 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวกรณีวัดซ้ำา 
โดยใช้สถิติ Repeated measure one-way ANOVA เพื่อ
วเิคราะหค์วามแปรปรวนของสมรรถภาพทีสั่มพนัธก์บัสขุภาพ 
ก่อนการออกกำาลังกาย หลังการออกกำาลังกายสัปดาห์ที่ 4 
และสัปดาห์ท่ี 8 ผลการศึกษา พบว่า ค่าเฉล่ียของดัชนีมวล
กายจาก 28.69 ลดลงเหลือ 28.05 กิโลกรัม/ตารางเมตร ซึ่ง
มีการเปล่ียนแปลงอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ (F(2,62)=4.91, 
p=0.01) รวมทั้งค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัวเพิ่มขึ้น 4.45 
เซนติเมตร (F(2,62)=60.48) คา่เฉล่ียของระยะทางกระโดดไกล 
เพิ่มขึ้น 17.66 เซนติเมตร (F(2,62) =132.56) และค่าเฉลี่ย
ของลกุ-นัง่ 60 วนิาทเีพิม่ขึน้ 7.35 ครัง้/นาท ี(F(2,62)=226.20) 
อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ (p<0.001, p<0.001 และ p<0.001 
ตามลำา ดับ) ส่วนตัวแปรอื่นๆ ไม่ได้มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมี
นัยสำาคัญทางสถิติ (Table 4)

Table 1 Demographic characteristics of overweight students (n=32)

Variables N (Percentage) Variables N (Percentage)

Sex Age (year)

     Male 17 (57.33)  10 13 (40.63)

     Female 15 (42.67)  11 9 (28.13)

Body mass index (Kg/.m2)  12 10 (31.25)

Overweight (23-24.99) 20 (62.50)   = 10.91 (0.86) Min-max (10-12)

Obese (25-40.61) 12 (37.50)

  = 28.69 (3.01) Min-max (23.10-40.60)
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Table 2 Heart rate during exercise (n=32)

Variable 

Before 

( , SD)

Week 4 

( , SD)

Week 8 

( , SD)

Before After Before After Before After

Heart rate
82.81
(5.45)

160.86 
(2.89)

95.77
(5.44)

163.57 
(6.21)

81.00
(4.96)

159.46 (4.21)

Table 3 Health-related physical fitness of overweight students (n=32)

 Variables
 Before Week 4  Week 8

 ( , SD) ( , SD)  ( , SD)

Body mass index (Kg/m2) 28.69 (3.30) 28.08 (3.07) 28.05 (3.17)

Flexibility (cm) 0.89 (5.19) 4.20 (4.01) 5.34 (2.86)

Long jump distance (cm) 92.18 (15.28) 104.06 (14.08) 109.84 (12.56)

60 seconds sitting up (time) 12.21 (5.58) 17.25 (4.75) 19.56 (4.28)

 Lean body mass (%) 44.80 (6.76) 44.61 (6.51) 44.95 (6.46)

Soft lean mass (%) 41.09 (6.15) 40.94 (5.92) 41.25 (5.88)

Skeletal muscle mass (%) 20.65 (5.06) 20.49 (4.60) 20.50 (4.49)

Body fat (%) 20.42 (5.76) 19.69 (5.27) 19.85 (5.14)

Percentage body fat (%) 30.91 (3.76) 30.31 (3.35) 30.34 (3.45)

Table 4 The variability of health-related physical fitness before exercise, after the 4th and 8th weeks 8 (n=32) 

Within group Source SS df MS F P

Body mass index Time 8.26 2 28.52 4.91 0.01**

Error (time) 52.15 62 4.13

Heart rate Time 279.33 2 21.53 6.46 <0.001*

Error (time) 1339.83 62 139.66

Flexibility Time 339.87 2 45.29 60.48 <0.001**

Error (time) 174.20 62 169.93

Long jump distance Time 5185.93 2 550.84 132.56 <0.001*

Error (time) 1212.72 62 2592.96

60 seconds sitting up Time 897.06 2 68.21 226.20 <0.001*

Error (time) 122.93 62 448.53
* Repeated measure one-way ANOVA ** Kruskal - wallis one - way ANOVA

วิจารณ์และสรุปผล 
กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดเป็นนักเรียนที่มีน้ำาหนักเกิน จำานวน 32 
คน มีอายุเฉลี่ย 10.90 ปี (SD = 0.87) เป็นเพศชาย 17 คน 
(ร้อยละ 57.33) และเพศหญิง 15 คน (ร้อยละ 42.67) กลุ่ม
ตัวอย่างส่วนใหญ่มีดัชนีมวลกายอยู่ในระดับน้ำาหนักเกิน 

(ร้อยละ 62.50) และอ้วน (ร้อยละ 37.50) ทั้งนี้เป็นเพราะว่า
เด็กนักเรียนในสมัยปัจจุบันเป็นเด็กในยุคเทคโนโลยีสมัยใหม่
ซึ่งมีความสะดวกสบายมากขึ้น มีกิจกรรมทางกายหรือการ
เคลื่อนไหวน้อยลงจึงทำาให้เด็กมีภาวะเสี่ยงที่จะมีน้ำาหนักเกิน 
ได้ง่ายกว่าในอดีต และพบว่ามีอัตราเพิ่มสูงขึ้นเนื่องจาก 
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วิถีชีวิตเปลี่ยนแปลงไป ท้ังค่านิยมในการรับประทานอาหาร 
และกิจกรรมที่เด็กทำา (Penedo & Dahn, 2016) ซึ่งสอดคล้อง
กับองค์กรอนามัยโลกที่รายงานว่า เด็กสมัยนี้มีกิจกรรมทาง
กายน้อยลง ดูไม่กระฉับกระเฉง และมีการออกกำาลังกาย 
น้อยลง ทำาให้เด็กเหล่านี้ปัจจุบันเสี่ยงเป็นโรคอ้วนมากขึ้น 
และจากความอ้วนจะส่งผลให้เกิดโรคตามมา ไม่ว่าจะเป็น 
โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด  
(กรมอนามัย, 2562)

 เมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สขุภาพของกลุม่ตวัอยา่ง ระหวา่งกอ่นการออกกำาลงักาย หลงั
การออกกำาลงักายสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 พบวา่ คา่เฉลีย่
ของดัชนีมวลกายลดลงอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ จาก 28.69 
เหลือ 28.05 กิโลกรัม/ตารางเมตร (0.64 kg/m2) เพราะท่าคัน
ไถครึง่ตวั ทา่ง ูและทา่เรอืซึง่เปน็ทา่ทีส่ามารถลดไขมนัทีส่ะสม
บนเนือ้เยือ่ไขมนัได ้(Chauhan et al., 2017) ซึง่ดชันมีวลกาย
ลดลงมากกว่าการศึกษาที่ผ่านมาที่ลดลงเพียง 0.62 kg/m2 
และ 0.59 kg/m2 (Gokal et al., 2007; Telles et al., 2010b) 
ซึ่งการศึกษาของ Telles et al., (2010b) ที่ศึกษาการออก
กำาลังกายด้วยโยคะร่วมกับโปรแกรมการกินอาหารที่มีไขมัน
ต่ำาและอาหารจำาพวกพืชจึงส่งผลให้กลุ่มตัวอย่างที่มีน้ำาหนัก
เกนิมีดชันมีวลกายลดลง ถงึแมจ้ะไมม่กีารจำากดัขนาดสัดส่วน
ของอาหารหรือปริมาณพลังงานท่ีกำาหนดไว้ก็ตาม (Biolo  
et al., 2007) นอกจากนีย้งัพบวา่โปรแกรม 1 สปัดาหท์ีใ่ชอ้าหาร
ไขมันต่ำา พลังงานต่ำา (แลคโต-โอโว-มังสวิรัติ) และการออก
กำาลงักายในสภาพแวดลอ้มทีป่ราศจากความเครยีดยงัชว่ยลด 
น้ำาหนักตวั ดชันีมวลกาย คอเลสเตอรอลในเลอืด และปจัจยัเสีย่
งอื่นๆ ที่จะเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดในอาสาสมัคร 1349 
คนได้ (Slavicek et al., 2008) อย่างไรก็ตาม ในการศึกษานี้
ค่าดัชนีมวลกายลดลงท้ังในเด็กนักเรียนผู้ชายและผู้หญิง ใน
ขณะมวลกลา้มเนือ้ มวลกลา้มเนือ้โดยไมร่วมไขมนั มวลกลา้ม
เนื้อติดกระดูก มวลไขมัน และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
พบว่าไม่มีการเปล่ียนแปลง ซ่ึงตรงข้ามกับการศึกษาที่ผ่าน
มาที่พบว่า ค่าดัชนีมวลกายจะลดลงพร้อมกับการลดลงของ
กล้ามเนื้อที่ปราศจากไขมัน และปริมาณมวลน้ำาที่ได้จากการ
วิเคราะห์องค์ประกอบร่างกาย (Telles et al., 2010b) ซึ่งการ
ออกแบบโปรแกรมการฝึกควรส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลง 
ที่เป็นประโยชน์ต่อองค์ประกอบของร่างกาย โดยเน้นให้มี
การลดไขมันในร่างกายและเพิ่มมวลกล้ามเนื้อ (Siani et al., 
2003) ในการศึกษานี้สาเหตุที่มวลน้ำาหนักเปลี่ยนแปลง ทั้งนี้
เป็นเพราะว่าไม่มีการกำาหนดให้กลุ่มตัวอย่างจำากัดโปรแกรม
การกินอาหารที่มีไขมันต่ำาและอาหารจำาพวกพืช ซ่ึงจากการ
ศึกษาที่ผ่านมารายงานว่า การกินอาหารท่ีจำากัดปริมาณ 
แคลลอ ร่ีส่ งผลบวกต่อกระบวนการ  แคแทบอลิซึม  
(Catabolism) ซึ่งเป็นการสลายสารอาหาร (สารชีวโมเลกุล) 

ให้เป็นโมเลกุลเล็กและป้อน ATP สารนำาอิเล็กตรอน (NAD+, 
NADP+ และ FAD) และสารต้นตอสำาหรับการสังเคราะห์ให้
กับกระบวนการแอแนบอลิซึมเพื่อสร้างเป็นองค์ประกอบของ
ร่างกายต่อไป ซึ่งจะทำาให้มวลกล้ามเนื้อโดยไม่รวมไขมันใน
ร่างกายลดลง (Sahay, 2007) แต่ในบางการศึกษากลับพบว่า  
องค์ประกอบของร่างกายไม่มีความแตกต่างระหว่างผู้ท่ีรับ
ประทานมังสวิรัติกับผู้ท่ีรับประทานอาหารท่ัวไป (Dhume & 
Dhume , 1991) นอกจากนี้ยังเป็นเหตุผลท่ีไม่แน่ชัดว่ามวล
น้ำาหนักโดยไมร่วมไขมนัจะลดลงไดเ้พราะการฝึกโยคะ เพราะ
มีบางการศึกษาที่ศึกษาการฝึกโยคะในผู้ป่วยเบาหวานกลับ
พบวา่ผูป้ว่ยมเีปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกายลดลง แตก่ลบัมมีวล
กล้ามเนื้อโดยไม่รวมไขมันเพิ่มขึ้น (Yang et al., 2007) ซึ่ง
สาเหตุที่แท้จริงที่ทำาให้มวลกล้ามเนื้อโดยไม่รวมไขมันลดลง 
ยังไม่สามารถสรุปได้ แต่การลดลงของดัชนีมวลกายอาจมี
ความสัมพนัธ์กบัเด็กนกัเรยีนเนือ่งจากมกีจิกรรมการเลน่โยคะ 
เพิ่มขึ้น แต่เหตุผลดังกล่าวก็ยังไม่สามารถสรุปได้ว่าการออก
กำาลงักายดว้ยโยคะเหมาะสมสำาหรบัเดก็ทีม่ภีาวะน้ำาหนักเกนิ 
เพราะผลการศึกษาก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่ยังไม่ชัดเจน 
แต่ที่แน่ชัดคือ ค่าดัชนีมวลกายลดลงหลังสัปดาห์ที่ 8 

 นอกจากนั้น ผลการศึกษายังพบว่า หลังการออก
กำาลงักายดว้ยโยคะในสปัดาหท์ี ่8 สมรรถภาพทางกายของเดก็
นักเรียนที่มีน้ำาหนักเกิน โดยเฉพาะค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัว  
ค่าเฉล่ียของระยะทางกระโดดไกล และค่าเฉล่ียของลุก-น่ัง  
60 วินาที เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ (p<0.001, 
p<0.001 และ p<0.001 ตามลำาดับ) ซึ่งทุกท่าของการออก
กำาลังกายด้วยโยคะทั้งโยคะร้อนและโยคะเย็นล้วนเป็นท่าที่
เน้นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ รวมทั้งมีการเกร็งกล้ามเนื้อเป็น
เวลานานๆ จึงทำาให้กลุ่มตัวอย่างมีความอ่อนตัว และความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อทุกส่วนเพิ่มมากขึ้น โดยเฉพาะในกลุ่ม 
ผูสู้งอายทุีไ่ด้ออกกำาลงักายด้วยโยคะ 6 ทา่ เป็นเวลา 8 สปัดาห์
ในอุณหภูมิห้อง 37 องศาเซลเซียส ส่งผลให้มีความอ่อนตัว
และมีความแข็งแรงของรยางค์ส่วนล่างเพิ่มมากขึ้น (Bucht & 
Donath, 2019) แต่อย่างไรก็ตามเมื่อเปรียบเทียบระดับความ
หนักของการฝึกโยคะยังพบว่า ในการศึกษานี้มีระดับความ
หนักต่ำากว่าการศึกษาท่ีผ่านมา รวมท้ังหลายการศึกษาที่
แนะนำาวา่การออกกำาลงักายดว้ยโยคะทีจ่ะสง่ผลตอ่ความอ่อน
ตัวและความแข็งแรง ควรออกกำาลังกายอย่างน้อย 2-3 ครั้ง
ต่อสัปดาห์ (Schmid et al., 2010) นอกจากนั้นยังพบว่า บาง
การศกึษาใชเ้วลาในการออกกำาลงักายดว้ยโยคะแตล่ะครัง้นาน
กวา่ในการศกึษานี ้แตใ่นการศกึษานีก้ลบัใชเ้วลานานกวา่การ
ออกกำาลังกายด้วยโยคะร้อนที่ผ่านมา (Hunter et al., 2013a; 
Hunter et al., 2013b) โดยอุณหภูมิของโยคะร้อนอาจต้อง 
สูงกว่าโยคะร้อนทั่วๆ ไปประมาณ 10 องศาเซลเซียส  
(Laukkanen et al., 2015)
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สรุปผลการทดลอง
 การออกกำาลังกายด้วยโยคะเป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
สามารถส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายของเด็กนักเรียนที่มี 
น้ำาหนักเกิน โดยเฉพาะความอ่อนตัวเพิ่มขึ้น ค่าเฉล่ียของ 
ระยะทางกระโดดไกลเพิ่มขึ้น และค่าเฉล่ียของลุก-นั่ง 60 
วินาทีเพิ่มขึ้น แต่อย่างไรก็ตามตัวแปรด้านสรีรวิทยายังไม่มี
การเปลี่ยนแปลง เช่น มวลกล้ามเนื้อโดยไม่รวมไขมัน มวล 
กลา้มเนือ้ มวลกลา้มเนือ้ตดิกระดกู มวลไขมนั และเปอรเ์ซน็ต์
ไขมันในร่างกาย ดังนั้น จึงจำาเป็นอย่างยิ่งที่ควรจะมีการ
วิเคราะห์ท่าโยคะที่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา 
ดังกล่าว และควรมีการศึกษาผลของการออกกำาลังกาย 
ด้วยโยคะในระยะยาวต่อไป 

ข้อเสนอแนะ 
 1. ควรควบคุมปัจจัยอื่นๆ ท่ีจะส่งผลรบกวนต่อ 
องค์ประกอบของร่างกายของผู้ที่มีภาวะน้ำาหนักเกิน

 2. ควรมีการศึกษาระยะยาวของการออกกำาลังกาย
ด้วยโยคะที่ส่งผลต่อองค์ประกอบของร่างกายของผู้ท่ีมีภาวะ
น้ำาหนักเกิน และในกลุ่มตัวอย่างที่มีขนาดใหญ่
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