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บทคัดย่อ 
 

การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบและวิเคราะห์ความสัมพันธ์ผลของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่
กับการฝึกความแข็งแรง ที่มีต่อความสามารถในการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง ของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ กลุ่มตัวอย่าง 
คือ นักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ สาขาพลศึกษา ช้ันปีท่ี 2 มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี จำนวน 26 คน เครื่องมือที่
ใช้ในการวิจัย คือ แบบการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง สัปดาห์ละ 3 วัน จำนวน 8 สัปดาห์ ทดสอบ
ความอ่อนตัวด้วยท่าสะพานโค้ง ทดสอบความแข็งแรงด้วยการลุกนั่ง 60 วินาที ทดสอบทักษะสปริงหลัง ทำการเปรียบเทียบผลการ
ทดลองจากการทดสอบก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที ่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ (One way analysis of variance with repeated measure) และทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่
ด้วยวิธีของ Bonferroni ที่นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ผลการวิจัย พบว่า การทดสอบความแตกต่างของคะแนนความอ่อนตัว และความแข็งแรงก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ความอ่อนตัวกับความสามารถ
ทักษะสปริงหลัง มีค่าเท่ากับ .522 ซึ่งมีความสัมพันธ์กันในเชิงบวกอยู่ในระดับมาก อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และความ
แข็งแรงกับความสามารถทักษะสปริงหลัง มีค่าเท่ากับ .291 ซึ่งมีความสัมพันธ์กันในเชิงบวกอยู่ในระดับน้อย อย่างไม่มีนัยสำคัญทาง
สถิติ 
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ABSTRACT 
 

The purpose was to compare and analyze the effects of combining yoga and strength training on back-spring 
ability in students at Thailand's national sports university. The sample group consisted of 26 2nd-year students of 
the faculty of education, department of physical education, National Sports University, Udon Thani campus. The 
research tool was combining yoga and strength training three days a week for eight weeks. The curved bridge pose 
to assess flexibility, a 60-second sit-up to assess strengthening, and back-spring skills. A comparison of the results 
from pre-testing, after the 4th week and 8th weeks of the experiment. Data were analyzed using one-way analysis 
of variance with repeated measures and Bonferroni's method, with statistical significance at the.05 level. 

The results found that the difference in flexibility and strength before, after 4th week, and after the 8th 
week of the experiment was statistically significant at the.05 Flexibility and back-spring skill ability have a value 
equal to .522, which is positively related at a high level statistically significant at the.01 level, and strength and 
back-spring skill ability were equal to .291, which is positively related but at a low level not statistically significant.  
 
Keywords: Flexibility ; Strength ; Yoga ; Back-spring Skill Ability ; Students at Thailand's National Sports University  
 

บทนำ 
 

ปัจจุบันคนส่วนใหญ่ให้ความสำคัญกับการดูแลรักษา
สุขภาพกันเพิ ่มมากขึ ้น ทั ้งเร ื ่องการรับประทานอาหารที ่มี
ประโยชน์ การพักผ่อนอย่างเพียงพอ การหลีกเลี่ยงสภาวะโรคภัย
ไข้เจ็บ การลดความตึงเครียดจากการเรียนและทำงาน รวมถึงการ
ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ เช่นเดียวกันการมีสุขภาพที่ดีไม่
เจ็บป่วยเป็นสิ่งที่ทุกคนปรารถนา ความต้องการที่จะมีสุขภาพดี
ส ่งผลต่อพฤติกรรมในการดูแลร ักษาส ุขภาพในระยะยาว 
กระทรวงสาธารณสุขมีแนวทางการปฏิบัติตนเพื่อให้มีสุขภาพ
แข็งแรง โดยให้ความสำคัญกับ 5 อ. ได้แก่ อาหาร อารมณ์ อโรค
ยา อนาม ัยส ิ ่ งแวดล้อมและออกกำลังกาย  กล ่าวคือ การ
รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย ควบคุมอารมณ์และ
ขจัดความเครียด ดูแลรักษาสุขภาพปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ การ
รักษาอนามัยชุมชนและการออกกำลังกายเป็นประจำ การดำเนิน
ชีวิตตามแนว 5 อ. สามารถช่วยให้คนไทยมีสุขภาพดีและลดอตัรา
การเจ็บป่วยจากโรคภัยต่างๆ ให้ลดน้อยลง (กริชเพชร นนทโคตร
, 2554, น. 1) การออกกำลังกายเป็นการเคลื่อนไหวของร่างกาย
อย่างต ่อเนื ่องเป ็นเวลานาน และใช้อว ัยวะทุกส่วนในการ
เคลื ่อนไหว เป็นการเสริมสร้างความแข็งแรงให้ระบบต่างๆ 
ภายในร่างกายให้ทำงานได้ตามปกติ การออกกำลังกายสามารถ
ปฏิบัติได้หลายรูปแบบ เช่น การเล่นกีฬา การออกกำลังกาย การ

บริหารร่างกาย เป็นต้น (สถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ , 2555, 
น. 77) และการออกกำลังกายนั้นยังเป็นการละเล่นหรือการเล่น
เกม กีฬา และการทำกิจกรรมต่างๆ ที ่ทำให้ร ่างกายมีการ
เคลื ่อนไหว ได้แก่ การเดิน การวิ ่ง การยืดเหยียด การเล่น
วอลเลย์บอล  ฟุตบอล ตะกร้อ เป็นต้น ซึ่งยิมนาสติกนั้นเป็นกีฬา
ชนิดหนึ่งที่มีทักษะเป็นพื้นฐานของทุกชนิดกีฬา รวมทั้งการทำ
กิจวัตรประจำวันหรือประกอบกิจกรรมทางกายต่าง ๆ  

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติเป็นสถาบันอุดมศึกษา
เฉพาะทางด ้านพลศ ึกษา ก ีฬา และส ุขภาพ ท ี ่ม ีปร ัชญา  
“พลศึกษา และกีฬา พัฒนาคน พัฒนาชาติ” จึงถือเป็นหน่วยงาน
สำคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชากรของชาติ และเป็น
หน่วยงานทางการศึกษาที่มีการจัดการเรียนการสอนในรายวิชา
ทักษะและการสอนยิมนาสติก เป็นส่วนหนึ่งของการจัดการเรียน
การสอนตามหลักสูตรศึกษาศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา 
เพื่อให้นักศึกษาได้บรรลุตามมาตรฐานผลการเรียนรู้ของหลักสูตร
ยิมนาสติก ถือได้ว่า เป็นทักษะพื้นฐานของทุกชนิดกีฬา ซึ่งกีฬา
ยิมนาสติกประกอบไปด้วยทักษะต่างๆ ที่ผสมผสานกัน เช่น การ
กระโดด การม้วนตัว การวิ่ง การห้อยตัว การทรงตัว การกลิ้งตัว 
และการค้ำยัน เป็นต้น ซึ ่งจำเป็นอย่างยิ ่งที ่จะต้องนำทักษะที่
กล่าวมาข้างต้นไปใช้ในการประกอบกิจกรรมทางกาย และทกัษะ
ของทุกชนิดกีฬา รวมไปถึงการนำไปใช้ในชีวิตประจำวัน สำหรับ
การจัดการเรียนการสอนวิชาทักษะและการสอนยิมนาสติก ตาม
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หลักสูตรของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ได้กำหนดให้รายวิชา
ทักษะและการสอนยิมนาสติก เป็นวิชาเลือกแต่ในหลายๆ วิทยา
เขตจะจัดไว้เป็นรายวิชาบังคับเลือก (มหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติ, 2563, น.7-8) กีฬายิมนาสติกยังเป็นส่วนหนึ่งของ
กิจกรรมพลศึกษาที่ช่วยพัฒนาการเจริญเติบโตของผู้เข้าร่วม
กิจกรรมทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม โดยอาศัย
กิจกรรมการเคลื่อนไหวของส่วนต่างๆ ของร่างกาย ซึ่งกิจกรรม
เหล่านี้จะช่วยส่งเสริมให้เกิดพัฒนาการของร่างกายในหลายๆ 
ด้าน เช่น ความแข็งแรง ความคล่องตัว ความอ่อนตัว การควบคุม
กล้ามเนื้อและประสาท นอกจากน้ีในด้านของสภาพจิตใจยังฝึกให้
เป็นคนที ่มีความเชื ่อมั ่นในตัวเอง มีความกล้าหาญและการ
ตัดสินใจที่ดี รวมถึงการมีระเบียบวินัยที่ดีเห็นคุณค่าของความ
ปลอดภัยทั้งของตนเองและผู้อื่น (สุภัตรา กฤชประภา, 2542, น. 
2) ซึ่งยิมนาสติกเป็นกีฬาที่เกี่ยวกับการแสดงความแข็งแรง ความ
สวยงาม ความคล่องแคล่วว่องไว และยังเป็นการเคลื่อนไหวของ
อวัยวะต่างๆ ของร่างกาย โดยอาศัยการทำงานประสานสัมพันธ์
กันระหว่างระบบประสาทกับระบบกล้ามเนื้ออย่างมีประสิทธิภาพ 
ทั้งยังเป็นกีฬาสากลประเภทหนึ่งที่จัดเข้าร่วมการแข่งขันในกีฬา
เอเชี ่ยนเกมส์ และกีฬาโอลิมปิก เป็นต้น กีฬายิมนาสติกนั้น
จะต้องอาศัยความแข็งแรง ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่นของ
ร่างกายในการปฏิบัติทักษะ และทั้งนี ้ยังมีอีกกิจกรรมหนึ ่งที่
ส่งเสริมสมรรถภาพด้านความอ่อนตัว คือการฝึกโยคะ  

โยคะจะเป็นการฝึกเพิ ่มสมาธิ รวมทั ้งช่วยเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกาย การฝึกโยคะเป็นการฝึกยืดเหยียดร่างกายให้
มีความยืดหยุ่นและแข็งแรง พร้อมกับการกำหนดลมหายใจเข้า-
ออกที่ทำให้ผู้ฝึกมีสมาธิจดจ่อกับการฝึก และยังรู้สึกผ่อนคลาย 
(วรากร วารี, 2564, น. 80) ดังท่ี พรรณยุพา เนาว์ศรีสอน (2562, 
น. 24) กล่าวไวว่า โยคะ คือการรวมกายคือ ร่างกาย จิตคือ 
ความคิด และวิญญาณคือ สติให้เป็นหนึ่งเดียวกัน โดยอาศัยการ
ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยท่าต่างๆ ตามแบบของโยคะ ซึ่งทำให้
ความอ่อนตัวเพิ่มขึ้น ความอ่อนตัว แบ่งออกได้ 2 ชนิดคือ ความ
อ่อนตัวชนิดที่เป็นความสามารถในการเคลื่อนไหวโดยอาศัยความ
ช่วยเหลือจากแรงภายนอก และความอ่อนตัวชนิดที ่ เป็น
ความสามารถในการเคลื่อนไหวที่ร่างกายอยู่กับที่ ซึ่งความอ่อน
ตัวถือว่าเป็นสิ่งสำคัญสำหรับร่างกาย ทำให้การเคลื่อนไหวของ
ร่างกายมีประสิทธิภาพ และทำให้โอกาสเกิดการบาดเจ็บลดลง 
นักกีฬาในกีฬาในบางประเภทต้องอาศัยความอ่อนตัวเป็นปัจจัย
ในการพัฒนาทักษะทางด้านกีฬา (ศราวุฒิ โภคา, 2556, น. 34) 

ซึ่งมีความคล้ายกับการศึกษาของ กรมพลศึกษา (2562 , น. 8) 
ความอ่อนตัว เป็นความสามารถของข้อต่อต่างๆ ของร่างกายที่
เคลื่อนไหวได้เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว การพัฒนาด้านความ
อ่อนตัวทำได้โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและเอ็นหรือการใช้แรง
ต้านทานในกล้ามเนื้อและเอ็นต้องทำงานมากขึ้น การยืดเหยียด
ของกล้ามเนื้อทำได้ทั้งแบบอยู่กับที่หรือมีการเคลื่อนไหว เพื่อให้
ได้ประโยชน์สูงสุด ควรใช้การเหยียดของของกล้ามเนื้อในลักษณะ
อยู่กับที่ นั่นคืออวัยวะส่วนแขนและขาหรือลำตัวจะต้องเหยียด
จนกว่ากล้ามเนื้อ จะรู้สึกตึง และจะต้องอยู่ในท่าเหยียดกล้ามเนื้อ 
ในลักษณะนี้ประมาณ 10-15 วินาทีซึ่งจะนำไปสู่ทักษะยิมนาสติก
เบื้องต้นอุปกรณ์ฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์ ประกอบด้วยท่าต่างๆ ได้แก่ 
ท่าม้วนหน้าขางอ ม้วนหลังขางอ ม้วนหน้าขาแยก ม้วนหลังขา
แยก หกกบ หกสามเส้า หกสูง สปริงมือ สปริงคอ สปริงศีรษะ 
สปริงหลัง ล้อเกวียน ราวดรอฟ และฟลิกแฟลก เป็นต้น 

ประสบการณ์ที่ผ่านมาของผู้วิจัยที่ได้จากการเรียนการ
สอนในรายว ิชาท ักษะและการสอนกีฬาย ิมนาสติกพบว่า 
นักศึกษามีความสามารถในด้านความอ่อนตัว และความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อยังไม่เพียงพอ หรืออาจจะมีบ้างแต่เพียงเล็กน้อย 
ซึ่งสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวเป็นจุดเด่นที่สำคัญของ
กีฬายิมนาสติก ถ้าหากนักศึกษามีความอ่อนตัวมากก็จะสามารถ
ปฏิบัติในทักษะที่สูงขึ้นได้เป็นอย่างดี ซึ่งทักษะสปริงหลังก็เป็น
ทักษะเบื้องต้นท่าหนึ่งของกีฬายิมนาสติก ที่เป็นท่ายากในระดับ
หนึ่งสำหรับคนที่ไม่มีพื้นฐาน และนักศึกษาส่วนมากจะปฏิบัติใน
ทักษะสปริงหลังได้ไม่ดีนัก ซึ่งทักษะสปริงหลังเป็นทักษะเบื้องต้น
ในกลุ่มท่าของสปริงจะประกอบไปด้วย ท่าสปริงคอ สปริงศีรษะ 
สปริงมือ และจะนำไปสู่ทักษะที่สูงขึ้น ได้แก่ ท่าฟลิกแฟลก เป็น
ต้น จากการศึกษา ศราวุฒิ โภคา (2556 , น. 34) ฝึกทักษะการ
เสิร์ฟเซปักตะกร้อ ผสมผสานกับการฝึกความยืดหยุ่น การทรงตัว 
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ สิ่งนี้นำไปสู่การพัฒนาทักษะการ
เสิร์ฟเซปักตะกร้อซึ ่งจะช่วยเพิ ่มความแข็งแกร่ง และความ
ยืดหยุ ่น เมื ่อออกกำลังกายร่วมกัน ของกล้ามเนื ้อจะได้รับ
ประโยชน์ ทำให้การฝึกกีฬามีประสิทธิภาพมากขึ ้น ผู ้วิจัยจึง
เล็งเห็นความสำคัญของความอ่อนตัวและความแข็งแรง เพื่อที่จะ
นำไปฝึกปฏิบัติทักษะสปริงหลังได้อย่างถูกต้อง สมบูรณ์ให้มีความ
อ่อนช้อยสวยงามอีกด้วย จากที ่กล่าวมาข้างต้นจะเห็นได้ว่า 
สมรรถภาพด้านความอ่อนตัวและความแข็งแรงเป็นสิ่งสำคัญใน
การฝึกทักษะเบื้องต้นในกีฬายิมนาสติกได้เป็นอย่างดี 
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จากการทบทวนวรรณกรรม ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะ
ศึกษา ผลของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการ
ฝึกความแข็งแรง ที่มีต่อความสามารถในการปฏิบัติทักษะสปริง
หลัง ของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ เพื่อท่ีจะได้เป็น
แนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพในด้านร่างกายเรื่องของความ
อ่อนตัว และความแข็งแรงของนักศึกษา ที่จะสามารถปฏิบัติ
ทักษะได้อย่างถูกต้อง อีกทั ้งย ังสามารถนำไปพัฒนาทักษะ
ยิมนาสติกที่กล่าวมาและพัฒนาไปยังกีฬาชนิดอื่นๆ ได้ดียิ่งขึ้น 
อีกด้วย 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 1.-เพื่อศึกษาผลของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ 
ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง ที่มีต่อความสามารถในการปฏิบัติ
ทักษะสปริงหลัง ของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 

2.-เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบ
โยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรงที่มีต่อความสามารถในการ
ปฏิบัติทักษะสปริงหลัง ของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติ ก่อนการทดลอง หลังสัปดาห์ที่ 4 และหลังสัปดาห์ที่ 8 

3.-เพื่อวิเคราะห์ความสัมพันธ์หลังการทดลองของการฝึก
ความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู ่กับการฝึกความแข็งแรง  
ที่มีต่อความสามารถในการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง ของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
 
สมมติฐานการวิจัย 

1. ผลของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับ
การฝึกความแข็งแรงส่งผลให้ทักษะสปริงหลัง ของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ก่อนการทดลอง หลังสัปดาห์ที่ 4 
และหลังสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน 

2. ผลของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับ
การฝึกความแข็งแรง มีความสัมพันธ์กันในเชิงบวกกับการปฏบิัติ
ทักษะสปริงหลัง 
 
 
 
 
 
 
  

กรอบแนวคิดการวิจัย 
                             ตัวแปรต้น   ตัวแปรตาม 

 
 
ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
การศึกษาผลของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ 

ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง ที่มีต่อความสามารถในการปฏิบัติ
ทักษะสปริงหลัง ของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
กล ุ ่มต ัวอย ่างท ี ่ ใช ้ ในการว ิจ ัยคร ั ้ งน ี ้  เป ็นน ักศ ึกษาคณะ
ศึกษาศาสตร์ สาขาพลศึกษา ชั ้นปีที ่ 2 มหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี โดยใช้เกณฑ์ร้อยละ (Percentage) 
ตามจำนวนของประชากร ผู้วิจัยเลือกใช้กลุ่มตัวอย่างร้อยละ 20 
ได้จำนวนกลุ่มตัวอย่าง 20 คน เพื่อป้องกันการถอนตัว (Drop 
out) จึงเพิ่มขนาดกลุ่มตัวอย่างเป็นร้อยละ 30 รวมกลุ่มตัวอย่าง
ทั ้งหมด จำนวน 26 คน จากนั ้นการได้มาโดยการเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างแบบอาสาสมัคร (Volunteer sampling) (บุญชม ศรี
สะอาด และคณะ, 2550, น. 24) 
 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย เครื่องมือที่ใช้ใน
การทดลอง และเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้  

1. เครื่องมือท่ีใช้ในการทดลอง คือ คือ แบบฝึกความอ่อน
ตัว ในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง ค่าดัชนีความ
สอดคล้อง (Index of Congruence: IOC) ของแบบฝึก เท่ากับ 
0.97 

2. เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ  
2.1. การว ัดความอ่อนตัว ผ ู ้ว ิจ ัยใช้แบบวัด คือ 

สะพานโค้ง  



วารสารวชิาการวิทยาลัยสันตพล ; ปทีี่ 10 ฉบบัที่ 2 กรกฎาคม – ธันวาคม 2567 
Santapol College Academic Journal; Vol.10 No.2 July – December 2024 

 

46 

2.2. การวัดความแข็งแรง ผู้วิจัยใช้แบบวัด คือ ลุกนั่ง 
60 วินาที  

2.3. การทดสอบทักษะสปริงหลัง  
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
เก็บรวบรวมข้อมูลโดยทำการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบ

โยคะ ควบค ู ่ก ับการฝ ึกความแข ็งแรง ส ัปดาห ์ละ 3 วัน  
คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ วันละ 60 นาที จำนวน 8 สัปดาห์ 
จากนั้นประเมินผลด้วยแบบทดสอบ  

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive 
statistic) ได ้แก ่  ค ่า เฉล ี ่ย  ส ่วนเบ ี ่ยงเบนมาตรฐาน และ
เปรียบเทียบความแตกต่างของความอ่อนตัว ความแข็งแรง และ
ความสามารถทักษะสปริงหลังที ่ได้จากการทดสอบ ก่อนการ
ทดลอง หลังสัปดาห์ที ่ 4 และหลังสัปดาห์ที ่ 8 โดยใช้สถิติ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำซ้ำ (One way 
analysis of variance with repeated measure) และทดสอบ
ความแตกต่างคะแนนเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยใช้วิธี Bonferroni ที่
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และวิเคราะห์ความสัมพันธ์ของ
การฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู ่กับการฝึกความ
แข็งแรง ที่มีต่อความสามารถในการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง โดย
ใช้การหาค่าสัมประสิทธิ ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson 
product moment correlation coefficient) ก ่ อ น ท ี ่ จ ะ
วิเคราะห์หาค่าสัมประสทิธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร ผู้วิจัยจะทำ
การตรวจสอบลักษณะความสัมพันธ์เบ ื ้องต ้นก่อนโดยการ
ตรวจสอบด้วยแผนภาพ Scatter plot ซึ่งจะทำให้เห็นแนวโน้ม
ความสัมพันธ์และลักษณะบางประการของข้อมูล  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สรุปผลการวิจัย 
 
ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบและ
แปลผลของความอ่อนตัว ความแข็งแรง และความสามารถทักษะ
สปริงหลัง (n=26)   

ช่วงการวัด 
 
การทดสอบ 

ก่อนการทดลอง การทดลอง
สัปดาห์ท่ี 4 

การทดลอง
สัปดาห์ท่ี 8 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 

ความอ่อนตัว (นิ้ว) 25.03 ±3.78 22.36 ±4.21 18.31 ±3.18 
แปลผลคะแนนความอ่อนตัว 3.19 ±1.26 4.15 ±1.28 5.62 ±1.26 
ความแข็งแรง (ครั้ง) 25.65 ±5.38 33.08 ±6.89 42.73 ±8.06 
แปลผลคะแนนความแข็งแรง 2.92 ±1.26 4.35 ±1.35 6.50 ±1.65 
ทักษะสปรงิหลัง (คะแนน) 3.31 ±1.61 5.04 ±1.86 7.38 ±1.74 

 
จากตารางที่ 1 พบว่า  
1.1 ความอ่อนตัว (นิ ้ว) มีค่าเฉลี ่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน ก่อนการทดลอง เท่ากับ 25.03 (±3.78) หลังสัปดาห์ที่ 
4 เท่ากับ 22.36 (±4.21) และหลังสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 18.31  
(±3.18) 

1.2 ผลคะแนนความอ่อนตัว มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ก่อนการทดลอง เท่ากับ 3.19 (±1.26) หลังสัปดาห์ที่ 
4 เท่ากับ 4.15 (±1.28) และหลังสัปดาห์ที ่ 8 เท่ากับ 5.62  
(±1.26)  

1.3 ความแข็งแรง (ครั ้ง) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ก่อนการทดลอง เท่ากับ 25.65 (±5.38) หลังสัปดาห์ที่ 
4 เท่ากับ 33.08 (±6.89) และหลังสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 42.73  
(±8.06) 

1.4 ผลคะแนนความแข็งแรง มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ก่อนการทดลอง เท่ากับ 2.92  

(±1.26) หลังสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 4.35 (±1.35) และหลัง
สัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 6.50 (±1.65) 

1.5 การทดสอบความสามารถทักษะสปริงหลัง (คะแนน) 
มีค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนการทดลอง เท่ากับ 3.31 
(±1.61) หลังสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 5.04 (±1.86) และหลังสัปดาห์
ที่ 8 เท่ากับ 7.38 (±1.74) 
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ตารางที่ 2 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ 
( One way analysis of variance with repeated measure) 
ของความอ่อนตัว ก่อนการทดลอง หลังสัปดาห์ที ่ 4 และหลัง
สัปดาห์ที่ 8 (n=26) 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F Sig. 
ครั้งท่ีสอบ 1.327 77.410 58.337 43.401 .000 
ความคลาดเคลื่อน 33.174 44.590 1.344   

 
จากตารางที่ 2 พบว่า ความอ่อนตัว ก่อนการทดลอง หลัง

สัปดาห์ที่ 4 และหลังสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 จึงทำการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ โดย วิธีของ 
Bonferroni  
 
ตารางที ่ 3 การทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู ่ด้วยวิธีของ 
Bonferroni ของคะแนนความอ่อนตัว 

ช่วงการวัด ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการทดลอง - .962* 2.423* 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 - - 1.462* 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 - - - 

 
จากตารางที ่ 3 พบว่า การทดสอบความแตกต่างของ

คะแนนความอ่อนตัว ก่อนการทดลองกับหลังส ัปดาห์ที ่ 4  
ก่อนการทดลองกับหลังสัปดาห์ที ่ 8 และหลังสัปดาห์ที ่ 4  
กับหลังสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันทางสถิติที่ระดับ 0.05  
 
ตารางที่ 4 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบการวัดซ้ำ 
ของความแข็งแรง ก่อนการทดลอง หลังสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
สัปดาห์ที่ 8 (n = 26) 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F Sig. 

ครั้งที่สอบ 1.221 168.641 138.067 123.907 .000 

ความคลาดเคลื่อน 30.536 34.026 1.114   

 
จากตารางที่ 4 พบว่า ความแข็งแรง ก่อนการทดลอง 

หลังสัปดาห์ที ่ 4 และหลังสัปดาห์ที ่ 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จึงทำการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ 
โดย วิธีของ Bonferroni  

 
 
 

ตารางที ่ 5 การทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู ่ด้วยวิธีของ 
Bonferroni ของคะแนนความแข็งแรง 

ช่วงการวัด ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการทดลอง - 1.423* 3.577* 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 - - 2.154* 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 - - - 

 
จากตารางที ่ 5 พบว่า การทดสอบความแตกต่างของ

คะแนนความแข็งแรง ก่อนการทดลองกับหลังสัปดาห์ที ่ 4  
ก่อนการทดลองกับหลังสัปดาห์ที ่ 8 และหลังสัปดาห์ที ่ 4  
กับหลังสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
ตารางที่ 6 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ 
( One way analysis of variance with repeated measure) 
ของทักษะสปริงหลัง ก่อนการทดลอง หลังสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
สัปดาห์ที่ 8 (n=26)  

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F Sig. 

ครั้งที่สอบ 2 217.718 108.859 230.483 .000 

ความคลาดเคลื่อน 41.776 23.615 .565   

 
จากตารางที่ 6 พบว่า ความสามารถทักษะสปริงหลัง ก่อน

การทดลอง หลังสัปดาห์ที่ 4 และหลังสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จึงทำการเปรียบเทียบเป็น
รายคู่ โดยวิธีของ Bonferroni  

 
ตารางที ่ 7 การทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู ่ด้วยวิธีของ 
Bonferroni ของคะแนนความสามารถทักษะสปริงหลัง  

ช่วงการวัด ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการทดลอง - 1.731* 4.077* 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 - - 2.346* 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 - - - 

 
จากตารางที ่ 7 พบว่า การทดสอบความแตกต่างของ

คะแนนความสามารถทักษะสปริงหลัง ก่อนการทดลองกับหลัง
สัปดาห์ที่ 4 ก่อนการทดลองกับหลังสัปดาห์ที่ 8 และหลังสัปดาห์
ที่ 4 กับหลังสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05  

 
 



วารสารวชิาการวิทยาลัยสันตพล ; ปทีี่ 10 ฉบบัที่ 2 กรกฎาคม – ธันวาคม 2567 
Santapol College Academic Journal; Vol.10 No.2 July – December 2024 

 

48 

ตารางที่ 8  ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนหลังสัปดาห์
ที ่ 8 ของความอ่อนตัว ความแข็งแรง และความสามารถทักษะ
สปริงหลัง (n=26)  

ตัวแปร n x̅ S.D. 

ความอ่อนตัว 26 5.62 ±1.26 

ความแข็งแรง 26 6.50 ±1.65 

ความสามารถทักษะสปริงหลัง 26 7.38 ±1.74 

 
จากตารางที่ 8 พบว่า ความอ่อนตัว มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 

5.62 (±1.26) ความแข็งแรง มีค่าเฉลี ่ย เท่ากับ 6.50 (±1.65) 
ความสามารถทักษะสปริงหลัง มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 7.38 (±1.74)  

 

ตารางที่ 9 ผลการวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์
สัน ของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึก
ความแข็งแรง ที่มีต่อความสามารถในการปฏิบัติทักษะสปรงิหลัง 
(n=26)  

ตัวแปร ความสามารถในการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง 

Pearson 
Correlation (r) 

Sig. 
 

ระดับความสัมพันธ์ 

ความอ่อนตัว .522** .006 มีความสัมพันธ์ระดับมาก 

ความแข็งแรง .291 .150 มีความสัมพันธ์ระดับน้อย 

 
จากตารางที่ 9 พบว่า ค่าสัมประสิทธ์ิสหสมัพันธ์ของความ

อ่อนตัว กับความสามารถทักษะสปริงหลัง มีค่าเท่ากับ .522 ซึ่งมี
ความสัมพันธ์กัน อยู่ในระดับมาก อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.01 และค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของความแข็งแรง กับ
ความสามารถท ักษะสปร ิงหล ัง ม ีค ่า เท ่าก ับ .291 ซ ึ ่ งมี
ความสัมพันธ์กัน อยู่ในระดับน้อย อย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ  

 

อภิปรายผลการวิจัย 
 

การฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ควบคู่กับการฝึก
ความแข็งแรง มีผลต่อความสามารถในการปฏิบัตทิักษะสปรงิหลงั 
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ซึ่ง    มีประเด็นที่มา
อภิปรายเพื่อให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์  ดังนี้ 

1. การฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ทำให้ร่างกายมี
ความอ่อนตัว โดยกล้ามเนื ้อ เอ็นกล้ามเนื ้อมีความสามารถ
ยืดหยุ่น ข้อต่อต่างๆ ของกระดูกสันหลัง เคลื่อนไหวได้อย่างอิสระ 
กรมพลศ ึกษา (2562 , น. 8) ระบ ุว ่า ความอ ่อนต ัว เป็น
ความสามารถของข้อต่อต่างๆ ของร่างกายที่เคลื่อนไหวได้เต็มชว่ง

ของการเคลื่อนไหว การพัฒนาด้านความอ่อนตัวทำได้โดยการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อ และเอ็นหรือการใช้แรงต้านทานในกล้ามเนื้อ
และเอ็นต้องทำงานมากขึ้น การฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ
นั้น ส่งผลทำให้มีความอ่อนตัวในช่วงระยะหลังสัปดาห์ที่ 4 และ
หลังสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 ซึ่งนักศึกษากลุ่มที่เข้ารับการฝึกนั้นส่งผลให้เกิดความ
อ่อนตัวในระดับมากในการฝึกช่วงสัปดาห์ที่ 8 ทำให้มีความอ่อน
ตัวสูงซึ่งส่งผลทำให้นักศึกษาสามารถปฏิบัติทักษะสปริงหลังได้
ถูกต้อง และมีความอ่อนช้อย สอดคล้องกับกิตติศักดิ์ เหลือสุข 
(2559, น. 104) ได้ศึกษาผลของการจัดกิจกรรมโยคะที่มีต่อความ
อ่อนตัว การทรงตัว และสมาธิของนักเรียนออทิสติก ก่อนและ
หลังการทดลอง ผลการวิจัยพบว่า การออกกําลังกายด้วยโยคะ
ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวในระดับที่ดีขึ้น 
โดยที่ค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัว ก่อนการทดลอง หลังสัปดาห์ที่ 4 
และหลังสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยที่เพิ่มขึ้นตามลำดับ อีกทั้งท่าที่ใช้
ในการฝึกโยคะจะมีลักษณะก้มตัวหรือบิดตัว ยกตัวอย่าง เช่น ท่า
คีม ท่าผีเสื้อ ท่างู เป็นต้น ซึ่งจะช่วยให้กล้ามเนื้อหรือข้อต่อ มีการ
เคลื่อนไหวในระยะมุมหรือระยะที่มากขึ้นกว่า โดยที่เด็กออทิสติ
กกลุ่มที่เข้ารับการฝึกโยคะสามารถก้มตัวหรือบิดตัว ในมุมหรือ
ระยะที่มากกว่าก่อนเข้ารับการฝึกและมีแนวโน้มที่ดีขึ้นในแต่ละ
สัปดาห์ และยังสอดคล้องกับอรัญญา บุทธิจักร์ (2555, น. 66) ได้
ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกโยคะที่มีต่อความอ่อนตัว การทรง
ตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของสตรี ช่วงเตรียมวยัทอง 
ผลการวิจัยพบว่า การฝึกโยคะช่วยทำให้ระบบประสาทและระบบ 
กล้ามเนื้อทำงานประสานกันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยเพิ่มการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวของสตรีช่วงเตรียม
วัยทองดีขึ้น ส่งผลให้การเคลื่อนไหวของข้อต่อต่างๆ กล้ามเนื้อ
และเนื้อเยื่อ ทำงานประสานกันดีขึ้น ลดความปวดเมื่อยจากการ
เกร็งของกล้ามเนื้อ การออกกําลังด้วยโปรแกรมการฝึกโยคะ จึง
เป็นอีกกิจกรรมการออกกำลังกายรูปแบบหนึ่ง ที่มีผลดีต่อการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว ทั้งนี้ยังสอดคล้อง
กับประภาสิริ วงษ์ช่ืน (2550, น. 32) ได้ศึกษาผลของการฝึกโยคะ
ตันเทียนช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นของร่างกายและความแข็งแรงของ
ขา กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุจำนวน 14 คน ผลลัพธ์แสดงให้เห็น
ว่าผู้เข้ารับการทดสอบปรับปรุงความยืดหยุ่นของลำตัวและความ
แข็งแรงของขาผ่านการฝึกโยคะตันเถียน นอกจากนั้นยังพบว่า 
คะแนนเฉลี่ยความอ่อนตัวของลำตัว และความแข็งแรงของขา
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยสำคัญทาง
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สถิติที่ระดับ 0.05 ผลการฝึกตันเถียนโยคะ สอดคล้องกับการฝึก
โยคะแบบอื ่น ๆ นั ้นคือ ทำให้ความอ่อนตัวเพิ ่มขึ ้น และยัง
สอดคล้องกับBaldwin (1999, p. 61) ได้ทำการศึกษาผลทางดา้น
จิตวิทยาและสรีรวิทยาของการฝึกโยคะในกลุ่มที่ออกกำลังกาย
เป็นประจำกับกลุ ่มที ่ไม่ได ้ออกกำลังกาย กลุ ่มตัวอย่างเป็น
อาสาสมัครจากสถาบัน วาย เอ็ม ซี เอ (YMCA) ทำการทดสอบ
ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า (1) กลุ่มทดลองที่ทำการ
ฝึกโยคะทุกสัปดาห์มีภาวะทางอารมณ์ดีขึ้น การเต้นของชีพจร
ขณะฟื้นตัวลดลง ความอ่อนตัวของกระดูกสันหลังเพิ่มขึ ้น (2) 
การฝึกโยคะ 8 สัปดาห์ให้ผลดีต่อร่างกายหลายๆ ด้านและดีกว่า
การการออกกำลังกายที่ใช้แรงต้านหรือการออกกำลังกายเพื่อ
พัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนเลือด (3) ความอ่อนตัวของ
กระดูกสันหลัง และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังเพิ่มขึ้นประมาณ 8 
% ในกลุ่มที่ฝึกโยคะ 8 สัปดาห์  

สรุปได้ว่า การฝึกความอ่อนตัวแบบโยคะ ทำให้กล้ามเนื้อ 
เอ็นกล้ามเนื้อมีความสามารถยืดหยุ่น โค้งงอ ความอ่อนตัวของ
กระดูกสันหลัง มุมการเคลื่อนไหว ข้อต่อต่างๆ เคลื่อนไหวได้
อย่างอิสระ อีกทั้งยังประสานงานกันระหว่างเอ็นกล้ามเนื้อ และ
ข้อต่อต่างๆ ให้ยืดหยุ ่นในขณะที ่กำลั งปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ 
หลังจากการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ 0.05 ซึ่งนักศึกษากลุ่มที่เข้ารับการฝึกโยคะนั้นส่งผลให้
เกิดความอ่อนตัวเป็นอย่างมากในการฝึกสัปดาห์ที ่ 8 ทำให้มี
ความอ่อนตัวสูงซึ ่งส่งผลทำให้นักศึกษาสามารถปฏิบัติทักษะ
สปริงหลังได้ถูกต้อง 

2. ผลของการฝึกความแข็งแรงก่อนการทดลอง หลัง
สัปดาห์ที ่ 4 และหลังสัปดาห์ที ่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 นักศึกษามีสมรรถภาพทางกาย
ด้านความแข็งแรงที่ดีขึ้น และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เกิด
จากการพัฒนาศักยภาพการทำงานของกล้ามเนื้อ โดยการทำ
กิจกรรมตามแบบฝึกเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอตลอดระยะ 8 
สัปดาห์ เพื ่อกระตุ ้นให้กล้ามเนื ้อต้องหดตัวกระทำกับความ
ต้านทานที่มีความหนัก ซึ่งนักศึกษากลุ่มที่เข้ารับการฝึกนั้นส่งผล
ให้เกิดความแข็งแรงในช่วงการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ทำให้ร่างกายเกิด
ความแข็งแรงเพิ่มขึ้น ดังท่ีชุติญา อุ่นทานนท์ และ จีราวิชช์ เผือก
พันธ์ (2560, น. 73) ได้กล่าวว่า ความแข็งแรงนั้นคือ การฝึกด้วย
แรงต้านทานของน้ำหนักตัวฝึกให้มีการหดตัวของกล้ามเนื้อให้
เหมาะสมกับการเคลื่อนไหว และใช้งานมากท่ีสุดเพื่อให้ร่างกายมี
ความแข็งแรง ซึ่งนำไปสู่การเคลื่อนไหวต่างๆ ในชีวิตประจำวันได้

อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งสอดคล้องกับอรัญญา บุทธิจักร์ (2555 , 
น. 66) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกโยคะที่มีต่อความอ่อนตัว 
การทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของสตรีช่วงเตรียม
วัยทอง กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย พบว่า ผลของโปรแกรมการ
ฝึกด้วยโยคะมีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อของสตรีช่วงเตรียมวัยทองดีขึ้น แต่ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื ้อขาอาจจะส่งผลได้ไม่ชัดเจน ไม่มีผลต่อพัฒนาการ
สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา เนื่องจาก
การออกกําลังกายด้วยท่าฝึกแบบต่างๆ ของโยคะ เป็นการทำงาน
ประสานงานกันระหว่างกล้ามเนื้อมัดเล็กในระบบของร่างกายใน
การยืดเหยียดร่างกาย ไม่มีการเคลื่อนไหว หรือเคลื่อนที่มาก
เท่าที่ควร นอกจากนี้ปรีชาเวช สุขเกิน (2564, น. 52) ได้ศึกษา
สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวและด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ของนักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติประจำภาคเหนือ พบว่า ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพ
ทางกาย ด้านความอ่อนตัวและด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
นักศึกษาชายมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 ในขณะที ่ชุติญา อุ ่นทานนท์ และ จีราวิชช์ เผือกพันธ์ 
(2560, น. 71-72)  ได้ศึกษาการสร้างแบบฝึกกล้ามเนื้อ ตาม
ลักษณะการใช้งานเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลำตัว
และขา พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลำตัวที่วัดด้วยความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังและกล้ามเนื้อท้อง และความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 สูงกว่าก่อนการฝึกอย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

สรุปได้ว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เกิดจากการการ
พัฒนาศักยภาพการทำงานของกล้ามเนื้อ โดยการออกกำลังกาย
เป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ เพื่อกระตุ้นให้กล้ามเนื้อต้องหดตัว
กระทำกับความต้านทานที่มีความหนักทำให้ร่างกายเกิดความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่าง
กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ผลการวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ของเพียร์สนั 
ของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะควบคู่กับการฝึกความ
แข็งแรง ที่มีต่อความสามารถในการปฏิบัติทักษะสปริงหลัง มีค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของความอ่อนตัวกับความสามารถทักษะ
สปริงหลัง เท่ากับ .522 มีความสัมพันธ์กันในเชิงบวก อยู่ในระดับ
มาก อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 โดยนักศึกษากลุ่มที่
เข้ารับการฝึกนั้นส่งผลให้เกิดความอ่อนตัวเป็นอย่างมากในการ
ฝึกช่วงสัปดาห์ที่ 8 ทำให้มีความอ่อนตัวสูงซึ่งส่งผลทำให้นักศึกษา
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สามารถปฏิบัติทักษะสปริงหลังได้ถูกต้อง และมีความอ่อนช้อย 
เนื่องจากการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ ช่วยเสริมสร้างให้
กล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อมีความสามารถยืดหยุ่น โค้งงอ มุมการ
เคลื่อนไหว (Range of motion) ข้อต่อต่างๆ เคลื่อนไหวได้อย่าง
อิสระ ดังท่ี วรากร วารี (2564, น. 80) ได้กล่าวไว้ว่า โยคะจะเป็น
การฝึกเพิ่มสมาธิรวมทั้งช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย การ
ฝึกโยคะเป็นการฝึกยืดเหยียดร่างกายให้มีความยืดหยุ่นและ
แข็งแรง พร้อมกับการกำหนดลมหายใจเข้า-ออกที่ทำให้ผู้ฝึกมี
สมาธิจดจ่อกับการฝึก ซึ่งมีความสอดคล้องกับกิตติศักดิ์ เหลือสุข 
(2559, น. 104) พบว่า การออกกําลังกายด้วยโยคะส่งผลต่อ
สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวในทางที ่ดีข ึ ้น และยัง
สอดคล้องกับอรัญญา บุทธิจักร์ (2555 , น. 66) พบว่า การฝึก
โยคะช่วยทำให้ระบบประสาทและระบบกล้ามเนื ้อทำงาน
ประสานกันได ้อย ่างม ีประส ิทธ ิภาพ ช ่วยเพ ิ ่มการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว นอกจากน้ียังสอดคล้องกับ
Baldwin (1999, p. 61) พบว่า กลุ่มทดลองที่ทำการฝึกโยคะทุก
สัปดาห์มีภาวะทางอารมณ์ดีขึ้น การเต้นของชีพจรขณะฟื้นตัว
ลดลง ความอ่อนตัวของกระดูกสันหลังเพิ่มขึ้น และค่าสัมประสทิธิ์
สหสัมพันธ์ของความแข็งแรงกับความสามารถทักษะสปริงหลัง 
เท่ากับ .291 มีความสัมพันธ์กันในเชิงบวก อยู่ในระดับน้อย อย่าง
ไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ อาจจะส่งผลได้ไม่ชัดเจน เนื่องจากทักษะ
สปริงหลัง เป็นทักษะของยิมนาสติกที่ยากในระดับหนึ่ง สำหรับผู้
ที่ไม่เคยปฏิบัติทักษะมาก่อน เพราะยิมนาสติกเน้นในด้านความ
อ่อนตัว ร่างกายเคลื่อนไหวมีความอ่อนช้อยสวยงาม และเป็น
กีฬาที่แสดงด้วยมือเปล่า หรือประกอบอุปกรณ์ซึ ่งบ่งบอกถึง
สมรรถภาพร่างกาย จิตใจ ความมีลีลาศิลปะประณีต สวยงาม
ด้วยการแสดงท่าความยากที่แตกต่างกัน ซึ่งทำให้ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้ออาจจะส่งผลได้ไม่ชัดเจนในการปฏิบัติทักษะสปริง
หลัง ซึ่งสอดคล้องกับอรัญญา บุทธิจักร์ (2555 , น. 66) พบว่า 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาอาจจะส่งผลได้ไม่ชัดเจน ไม่มีผล
ต ่อพ ัฒนาการสมรรถภาพทางกายด้านความแข ็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา เนื่องจากการออกกําลังกายด้วยท่าฝึกแบบต่างๆ 
ของโยคะ เป็นการทำงานประสานงานกันระหว่างกล้ามเนื้อมัด

เล็กในระบบของร่างกายในการยืดเหยียดร่างกาย ไม่มีการ
เคลื่อนไหว หรือเคลื่อนที่มากเท่าที่ควร และนอกจากนี้จุฑาทิพย์ 
ยอดดี (2556, น. 133) พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วน
รยางค์บนกับความคล่องแคล่วว่องไว ในนักกีฬาฟุตซอลมี
ความสัมพันธ์กันในทิศทางบวก อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  
ที่ระดับ .05  

 

ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัย 
 
ข้อเสนอแนะเพ่ือนำผลการวิจัยไปใช้ 

1.-ควรให้ผู ้ช่วยฝึกศึกษาทักษะพื้นฐานกีฬายิมนาสติก
ประเภทฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์ร่วมด้วย ได้แก่ ทักษะสปริงศีรษะ 
ทักษะสปริงคอ เป็นต้น  

2.-ควรให้ผู้ช่วยฝึกต้องมีการสาธิตการฝึกปฏิบัติทักษะ
ก่อน เพื ่อให้ผู ้ร ับการฝึกปฏิบัติได้อย่างถูกต้องและมีความ
ปลอดภัย 
 
ข้อเสนอแนะสำหรับทำวิจัยคร้ังต่อไป 

1.-ควรศึกษาผลของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ 
ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง ในทักษะยิมนาสติก ได้แก่ ทักษะ
สปริงมือ ทักษะสปริงคอ เป็นต้น  

2.-ควรศึกษาผลของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ 
ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง ในกีฬาชนิดอื่นๆ 

3. ควรศึกษาผลของการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบโยคะ 
ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรง ในเด็กนักเรียนเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษา อันจะนำไปสู ่การพัฒนาเตรียมความพร้อมด้าน
ร่างกายให้มีสมรรถภาพดียิ่งข้ึนต่อไป 
 
กิตติกรรมประกาศ 

การวิจัยเรื ่องนี ้ได้ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัยของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ หมายเลข
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