
การประเมินประสิทธิภาพบทเรียนส่ือประสม วชิาโยคะเบือ้งต้น 

สําหรับผู้สูงอายุ จงัหวดันนทบุรี 

 

 

 

 

 

 

 

นางนิสากร  สกลุแพทย์   

 

 

 

 

 

 

วทิยานิพนธ์น้ีเป็นส่วนหน่ึงของการศึกษาตามหลกัสูตรปริญญาศึกษาศาสตรมหาบณัฑิต 

แขนงวชิาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยั สาขาวชิาศึกษาศาสตร์  มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 

พ.ศ.  2560 



The Performance Evaluation of Basic Yoga Lessons with Mixed 

Multimedia for Elderly Person, Nonthaburi Provinc 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mrs. Nisakorn  Sakulpaet 

 

 

 

 

 
 

 

A Thesis Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements for 

the Degree of Master of Education in Nonformal and Informal Education 

School of Educational Studies 

Sukhothai Thammathirat Open University 

2017 



ค 

 
 

 



 ง 

ช่ือวทิยานิพนธ์ การประเมินประสิทธิภาพบทเรียนส่ือประสม วชิาโยคะเบ้ืองตน้สาํหรับผูสู้งอาย ุ

จงัหวดันนทบุรี 

ผู้วจัิย  นางนิสากร  สกุลแพทย ์ รหัสนักศึกษา  2542900580   

ปริญญา  ศึกษาศาสตรมหาบณัฑิต  (การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยั)  

อาจารย์ทีป่รึกษา   (1) รองศาสตราจารย ์ดร.ชนกนารถ  บุญวฒันะกุล   

(2) ศาสตราจารย ์ดร.สุมาลี   สังขศ์รี  ปีการศึกษา  2560 

 

บทคัดย่อ 

 

 การวิจัยน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อ (1) ศึกษาและพฒันาบทเรียนส่ือประสมวิชาโยคะ

เบ้ืองตน้สําหรับผูสู้งอายุ  และ (2) ประเมินประสิทธิภาพของบทเรียนส่ือประสมวิชาโยคะเบ้ืองตน้

สาํหรับผูสู้งอาย ุ

 กลุ่มตวัอย่าง  ไดแ้ก่ ผูสู้งอายุท่ีเป็นสมาชิกศูนยพ์ฒันาคุณภาพชีวิตผูสู้งอายุ เทศบาล

นครนนทบุรี จาํนวน 50 คน โดยเลือกแบบเจาะจง เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่ (1) แบบสอบถาม

ความตอ้งการในการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ (2) บทเรียนส่ือประสมวิชาโยคะเบ้ืองตน้สําหรับ

ผูสู้งอาย ุ(3) แบบสัมภาษณ์ก่อนการฝึก (4) แบบสังเกตระหวา่งการฝึก (5) แบบสอบถามหลงัการฝึก 

ทาํการวเิคราะห์ขอ้มลูโดยใช ้ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการวเิคราะห์เน้ือหา 

 ผลการวิจยัปรากฏวา่ (1) ความตอ้งการในการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุมีจาํนวนร้อย

ละ 88.70 ซ่ึงส่วนใหญ่รู้จกัการฝึกโยคะ แต่ไม่เคยฝึกโยคะโดยใช้ส่ือประสมมาก่อน ส่ือประสมท่ี

พฒันาข้ึนประกอบด้วย  บทเรียนโยคะเบ้ืองต้นสําหรับผูสู้งอายุ  วีดิทศัน์การฝึกโยคะเบ้ืองตน้

สาํหรับผูสู้งอาย ุ และคู่มือการฝึกโยคะเบ้ืองตน้สาํหรับผูสู้งอาย ุและ (2) ประสิทธิภาพของบทเรียน

จากการสัมภาษณ์ก่อนการฝึก ผูเ้ขา้ฝึกอบรม มีวิธีการออกกาํลงักายท่ีหลากหลาย เช่น การเดิน การ

เตน้แอโรบิก และโยคะ ตามลาํดบั มีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัการออกกาํลงักายแบบโยคะเป็น

อยา่งดี และคิดวา่ตนเองมีความสามารถฝึกโยคะได ้จากผลการสังเกตพบวา่ ผูสู้งอายุมีความสนใจ

ในเน้ือหาของบทเรียน และสามารถปฏิบติัตามส่ือวดีิทศัน์ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง และผล จากแบบสอบถาม

หลงัการฝึกพบว่า ผูสู้งอายุมีความพึงพอใจในความชดัเจนของภาพ ตวัอกัษร คาํบรรยาย รูปแบบ

และ ขั้นตอนในการฝึกในระดบัมากท่ีสุด  
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Abstract 
 
 The purposes of this study were (1) to examine and develop the basic yoga 
lessons with mixed multimedia for elderly people; and (2) to evaluate the performance 
of the basic yoga lessons with mixed multimedia for elderly people.  
 The research sample consisted of 50 purposively selected elderly people 
who were members of the Center for Quality of Life of the Elderly People of 
Nonthaburi Municipality.  The employed research instruments were (1) a questionnaire 
on the needs for exercise of the elderly people, (2) basic yoga lessons with mixed 
multimedia for elderly people, (3) a pre-training interview form, (4) a form for 
observation during the training, and (5) a post-training questionnaire.  Data were 
analyze using the percentage, mean, standard deviation, and content analysis. 
 The results of the study were as follows: (1) the total of 88.70 percent of the 
elderly people expressed their needs for exercise; the majority of them knew how to 
practice yoga, but they never practiced with the use of mixed multimedia; the developed 
lessons with mixed multimedia included video lessons and a manual; and (2) as for the 
performance of the lessons when interviewed before training, trainees had various ways 
of exercise such as walking, aerobic dancing, and yoga respectively; trainees had good 
knowledge and understanding of yoga and thought that they had ability to practice yoga; 
based on the observation of the researcher, it was found that the elderly people were 
interested in the contents of the lesson and were able to practice according to the video 
correctly; and results of post-training questionnaire showed that the elderly people were 
satisfied with the visibility of the images, letters, descriptions, patterns and stages of 
training at the highest level.  
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บทที ่ 1 

บทนํา 

 

 

1.  ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา 

  

 ปัจจุบนัสถานการณ์ของประชากรผูสู้งอายทุัว่โลกมีแนวโนม้เพิ่มสูงข้ึนดว้ยปัจจยัความ

เจริญทางเศรษฐกิจ  การพฒันาเทคโนโลยีทางการแพทยแ์ละสาธารณะสุข  การส่งเสริมและพฒันา

ดา้นโภชนาการอาหารและการดาํรงชีวิตแบบ “กินดี อยูดี่” ทาํใหอ้ายเุฉล่ียของประชากรโลกยืนยาว

ข้ึน อตัราการตายลดลง โดยเฉพาะในประเทศพฒันาแล้วท่ีมีมาตรฐานการใช้ชีวิตค่อนข้างสูง  

การศึกษาท่ีดี  ระบบสวสัดิการดา้นสุขภาพของประชาชนในประเทศมีความมัน่คง รัฐบาลสามารถ

พฒันาทางดา้นสาธารณสุขและโรงพยาบาลไดอ้ยา่งทัว่ถึง มีระบบสวสัดิการทางสังคมท่ีดีส่งผลให้

ประชาชนมีมาตรฐานชีวิตดีกว่าประเทศด้อยพฒันา จึงทาํให้ประเทศท่ีพฒันาแลว้มีโอกาสเขา้สู่

สังคมผูสู้งอายุไดเ้ร็วกวา่ประเทศกาํลงัพฒันา  และแนวโนม้ของอตัราการเกิดลดลงเน่ืองจากภาวะ

สังคมในปัจจุบนัประชากรทั้งชายและหญิงต่างมีอาชีพท่ีสามารถพึ่งพาตนเองได ้ คนครองโสดมาก

ข้ึน  อตัราการแต่งงานลดลงจึงส่งผลต่อการเพิ่มประชากรของโลก 

 องคก์ารสหประชาชาติคาดการณ์วา่ ปี พ.ศ. 2544 – 2643 (http://www.stou.ac.th) โลก

กาํลงักา้วเขา้สู่ศตวรรษแห่งผูสู้งอาย ุโดยนิยามวา่ ประเทศท่ีมีประชากรอาย ุ60 ปีข้ึนไปเป็นสัดส่วน

มากกว่าร้อยละ 10 หรืออายุ 65 ปีข้ึนไปมากกว่าร้อยละ 7 ของประชากรทั้งประเทศถือว่าประเทศ

นั้ นได้ก้าวเข้าสู่สังคมผูสู้งอายุ (Aging Society) และจะเป็นสังคมผูสู้งอายุโดยสมบูรณ์ (Aged 

Society) เม่ือสัดส่วนประชากรอาย ุ60 ปีข้ึนไปเพิ่มเป็นร้อยละ 20 และอาย ุ65 ปีข้ึนไป   เพิ่มข้ึนเป็น

ร้อยละ 14  และคาดการณ์วา่ ปี 2013 (พ.ศ. 2556)  ทัว่โลกจะมีผูสู้งอายท่ีุอาย ุ60 ปีข้ึนไปถึงกวา่ 841 

ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 12 ของประชากรโลก   และคาดการณ์ว่าในปี 2050 (พ.ศ. 2593)  จาํนวน

ผูสู้งอายุทัว่โลกจะเพิ่มข้ึนมากกว่า 2 เท่าจากระดบัในปัจจุบนั ส่งผลให้จาํนวนผูสู้งอายุทัว่โลก

เพิ่มข้ึนเป็น 2 พนัลา้นคน คิดเป็นร้อยละ 21 ของประชากรโลกทั้งหมด และในอีก 50 ปีขา้งหนา้ คือ

ในปี 2100 จะมีผูสู้งอายเุพิ่มข้ึนทัว่โลกอีกกวา่ 1 พนัลา้นคน ทาํใหใ้นปี 2100 น้ีอาจมีผูสู้งอายทุัว่โลก

มากถึง 3 พนัล้านคน ส่งผลให้สัดส่วนของประชากรผูสู้งอายุสูงข้ึนไปเกือบร้อยละ 30 ของ

ประชากรโลก  ประเทศญ่ีปุ่นนบัเป็นประเทศท่ีท่ีเขา้สู่สังคมผูสู้งอายุอย่างสมบูรณ์เร็วกว่าประเทศ

อ่ืนๆ (อายุขัยโดยเฉล่ียอยู่ท่ี  77.2 - 81.5 ปี)  ตามมาด้วยประเทศอิตาลี เยอรมัน และสวีเดน 
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(http://www.fuangfah.econ.cmu.ac.th)  ส่วนประเทศในภูมิภาคเอเชียตะวนัออกเฉียงใตห้รือกลุ่ม

ประเทศอาเซียน ไดใ้หข้อ้มูลการคาดการณ์สัดส่วนของประชากรอาย ุ60 ปีข้ึนไปในระหวา่งปี พ.ศ. 

2543 – 2568  พบวา่ประเทศไทยจะมีผูสู้งอายสูุงข้ึนเป็นอนัดบัหน่ึงของภูมิภาค คิดเป็นร้อยละ 15.36 

รองลงมาคือประเทศสิงคโปร์ ร้อยละ 13.38 และประเทศสาธารณรัฐอินโดนีเซีย ร้อยละ 10.04 

ตามลาํดบั  สําหรับประเทศไทยสํานักงานสถิติแห่งชาติ  ได้สรุปว่า ประเทศไทยกา้วเขา้สู่สังคม

ผูสู้งอายตุั้งแต่ปี พ.ศ. 2548 (2005) จากการสาํรวจประชากรสูงอายใุนประเทศไทย พ.ศ. 2557 พบวา่ 

จาํนวนผูสู้งอายุท่ีสํารวจใน พ.ศ. 2550 , 2554 และ  2557 มีแนวโนม้เพิ่มสูงข้ึน ร้อยละ 10.7,  12.2 

และ 14.9 ตามลาํดบั และคาดว่าจะเขา้สู่สังคมผูสู้งอายุโดยสมบูรณ์ ในช่วงปี พ.ศ. 2567 – 2568 

(ค.ศ. 2024 – 2025)  และภายในปี พ.ศ. 2583 อาจมีจาํนวนผูสู้งอายุมากกวา่ 1 ใน 4 ของประชากร

ไทยทั้งหมด และหากรวมกบัจาํนวนผูสู้งอายุของประเทศจีนแลว้ ประเทศไทยจะมีสัดส่วนของ

ประชากรผูสู้งอายมุากท่ีสุดในกลุ่มประเทศกาํลงัพฒันาในภูมิภาคเอเชียและแปซิฟิกและคาดวา่จะมี

สัดส่วนมากเป็นลาํดบัแรกของภูมิภาค (สาํนกังานสถิติแห่งชาติ : 2557) 

 จากขอ้มูลดงักล่าวยิง่ตอกย ํ้าใหเ้ห็นวา่อนาคตขา้งหนา้จาํนวนประชากรผูสู้งอายทุัว่โลก

มี   แนวโน้มเพิ่มข้ึนอย่างต่อเน่ือง ส่งผลให้รัฐบาลแต่ละประเทศต้องเตรียมวางแผน กาํหนด

นโยบาย จดัสรรงบประมาณค่าใชจ่้ายทางดา้นสวสัดิการและการรักษาพยาบาลเพิ่มข้ึนเพื่อดูแลและ

ปฐมพยาบาลผูสู้งอายุมากข้ึน ดร. อูริค ซาเกา ผูอ้าํนวยการธนาคารโลกประจาํภูมิภาคเอเชีย

ตะวนัออกเฉียงใตก้ล่าวว่า “พวกเราทุกคนมีสมาชิกผูสู้งอายุในครอบครัวหรือมีเพื่อนสูงวยัท่ี

ตอ้งการการดูแล ดงันั้นการเขา้ถึงบริการทางสุขภาพขั้นพื้นฐานของผูสู้งอายุและการใชม้าตรการท่ี

จะช่วยผูสู้งอายใุหไ้ดรั้บประโยชน์จากบริการดงักล่าวโดยเฉพาะผูท่ี้อาศยัอยูใ่นพื้นท่ีชนบทห่างไกล

จึงเป็นส่ิงสําคญัยิ่ง” (www.worldbank.org/th/news) ดงันั้น การเตรียมความพร้อมรับมือการเขา้สู่

สังคมผูสู้งอายุจึงเป็นเร่ืองสําคญั เพื่อกระตุ้นให้ตระหนักถึงผลกระทบเม่ือต้องก้าวเขา้สู่สังคม

ผูสู้งอายุ  การจดักิจกรรมเผยแพร่ความรู้ดา้นสุขภาพอนามยั การปรับตวัทางดา้นสังคมและจิตใจ

ของผูสู้งอายุ วางแผนการออมเพื่อสร้างความมัน่คงในการดาํเนินชีวิต โดยความร่วมมือกันทั้ง

ภาครัฐและเอกชนตั้งแต่ระดบับุคคล ชุมชน และประเทศ 

 ผู ้สูงอายุเ ม่ือมีอายุเพิ่มมากข้ึนร่างกายก็จะเส่ือมถอยไปตามธรรมชาติ เกิดการ

เปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย (กายภาพ) จิตใจ สติปัญญา และสังคม  เช่น ความเปล่ียนแปลงทาง

ร่างกาย เช่น ผิวหนังเห่ียวย่น  ตกกระ กระดูกเปราะบาง ขอ้อกัเสบ สายตาพร่ามวั ระบบอวยัวะ

ภายในร่างกายเส่ือมถอย การขบัถ่ายไม่ดี เซลล์สมองลดลงเกิดภาวะหลงลืม เป็นตน้   และการ

เปล่ียนแปลงดา้นจิตใจ เช่น ภาวะซึมเศร้า  ข้ีบ่น หงุดหงิดง่าย ข้ีน้อยใจ  เป็นตน้ การเปล่ียนแปลง

ทางด้านสติปัญญา เช่น การรับรู้และเรียนรู้เร่ิมถดถอย  หลงลืมง่าย  ความจาํเส่ือม เป็นตน้  การ
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เปล่ียนแปลงดา้นสังคม เช่น ภาระและหนา้ท่ีทางสังคมลดลง กิจกรรมทางสังคมลดลง  ส่งผลต่อ

ภาวการณ์ปรับตวัให้ยอมรับได้ยาก ซ่ึงการเปล่ียนแปลงหรือความเส่ือมสภาพดงักล่าวส่งผลให้

ผูสู้งอายุประสบปัญหาดา้นสุขภาพตามมา  จากการสํารวจสุขภาวะผูสู้งอายุไทยปี 2556 พบปัญหา

ดา้นสุขภาพของผูสู้งอายุอนัดบัแรกคือ ปัญหาดา้นสุขภาพ  ร้อยละ 58 ป่วยดว้ยโรคความดนัโลหิต 

ร้อยละ 41 โรคเบาหวาน ร้อยละ 18 และเป็นโรคข้อเข่าเส่ือมร้อยละ 9  และยงัมีโรคเร้ือรังอ่ืน 

ตวัอยา่งเช่น โรคมะเร็งชนิดต่างๆ ไตวาย หวัใจและหลอดเลือด โรคอว้น ท่ีอาจนาํไปสู่ภาวะทุพพล

ภาพ การบัน่ทอนสุขภาพ และการเสียชีวิตของผูสู้งอาย ุ (มูลนิธิสถาบนัวจิยัและพฒันาผูสู้งอายุไทย, 

2557 : 8)  ส่ิงท่ีผูสู้งอายตุอ้งการมากท่ีสุดในช่วงบั้นปลายชีวิต คือ ความสุขอนัเกิดจากการมีคุณภาพ

ชีวิตท่ีดี 3 องคป์ระกอบดว้ยกนั ไดแ้ก่ การมีสุขภาพท่ีดีทั้งร่างกาย จิตใจ และสังคม  (ลดัดา ดาํริการ

เลิศ, 2555: 14-15) หากผูสู้งอายุมีสุขภาพดีแล้วนั้นย่อมส่งผลให้ไม่เป็นภาระต่อครอบครัว  ทาํ

กิจกรรมอนัประโยชน์ต่อสังคม ลดทอนความสูญเสียงบประมาณสาํหรับการรักษาพยาบาล ซ่ึงอาจ

ส่งผลกระทบต่อระบบเงินคงคลงัของประเทศชาติในอนาคต การดูแลสุขภาพในผูสู้งอายุจึงเป็น

ส่ิงจาํเป็นท่ีตอ้งปฏิบติัอยา่งถูกตอ้ง  เพื่อช่วยป้องกนัการเกิดโรคและรักษาเยยีวยาให้โรคนั้นบรรเทา

ลง  เม่ือร่างกายแขง็แรงยอ่มส่งผลต่อสุขภาพจิตดี  การปรับทศันคติทางความคิดยอ่มดีตามไปดว้ย 

 การออกกาํลงักายเป็นทางเลือกหน่ึงท่ีนาํมาใช้ดูแลสุขภาพในผูสู้งอายุ นอกเหนือจาก

การเลือกรับประทานอาหารท่ีดี  นอนหลบัพกัผอ่นให้เพียงพอ และการรับอากาศบริสุทธ์ิแลว้  การ

ออกกาํลงักายยงัช่วยให้การทรงตวัดีข้ึน  หัวใจและปอดแข็งแรง  ช่วยให้สุขภาพจิตดี และยงัอาจ

ช่วยรักษาอาการของบางโรคให้หายขาดได ้ ปัจจุบนัมีผลการวิจยัท่ีสนบัสนุนผลของการออกกาํลงั

กายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกายในผูสู้งอายุอย่างกวา้งขวาง ดงัเช่น  การวิจยัของศุภาพร  รัตนศิริ 

(2551) ไดศึ้กษาผลการออกกาํลงักายแบบฟ้อนเจิงของมหาวทิยาลยัเชียงใหม่ในผูสู้งอายพุบวา่  การ

ฝึกฟ้อนเจิงเป็นเวลา 8 สัปดาห์ในกลุ่มทดลองพบวา่สามารถสร้างความทนทานของปอดและหวัใจ

ในผูสู้งอายุได ้และงานวิจยัของกตัติกา ธนะขวา้ง, ผอ่งใส กนัทเสน และรัตนากร ยศอินทร์ (2556) 

ได้พฒันาและทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการออกการออกกาํลงักายด้วยการําไมพ้ลอง

ประยุกต์กบัการฟ้อนมองเซิงเมืองน่านช้ีให้เห็นว่า  โปรแกรมการออกกาํลงักายท่ีประยุกต์ใช้การ

ฟ้อนรําพื้นบา้นเป็นฐานมีความเหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุและสามารถนาํมาใชเ้ป็นทางเลือกหน่ึงในการ

ส่งเสริมการออกกาํลงักายในผูสู้งอายไุด ้ นอกจากน้ี ศุภลกัษณ์  เสือพล (2554) ไดศึ้กษาผลการฝึกชิ

กง (กวงอิมจ้ือไจ้กง) ท่ีมีต่อการทรงตวั  ความแข็งแรง และความจุปอดในกลุ่มผูสู้งอายุพบว่า  

ค่าเฉล่ียการทรงตวั  ความแข็งแรงของขา และความจุของปอดไปในทางท่ีดีข้ึนหลงัจากท่ีมีการ

ทดลองในกลุ่มตวัอยา่งเป็นเวลา 8 สัปดาห์  
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 จากข้อมูลข้างตน้  จะเห็นได้ว่ามีผูคิ้ดค้นรูปแบบการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมกบั

ผูสู้งอายหุลากหลายประเภทท่ีถูกพฒันาข้ึนเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกายในผูสู้งอาย ุ  แต่ส่วนใหญ่จะ

เนน้การฝึกทางดา้นร่างกายเป็นหลกั  ยงัขาดองคป์ระกอบการฝึกดา้นจิตใจ ซ่ึงเป็นส่ิงจาํเป็นสําหรับ

การส่งเสริมสุขภาพในผูสู้งอายุแบบองค์รวม  ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจในการออกกาํลงักายประเภท

โยคะมาเป็นการออกกาํลงักายทางเลือกหน่ึงสําหรับผูสู้งอายุ  เพราะโยคะเป็นศาสตร์ท่ีเน้นสร้าง

ความยืดหยุน่และความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ฝึกการทรงตวัท่ีดี ส่งผลดีต่อระบบหวัใจและหลอด

เลือด ช่วยลดอาการบาดเจ็บจากแรงกระแทกบริเวณขอ้ต่อต่างๆ ท่ีอาจเกิดข้ึนไดจ้ากการออกกาํลงั

กายในกีฬาบางประเภท  และท่ีสาํคญัเป็นการฝึกจิตสมาธิใหเ้กิดสมดุล  โยคะจึงเป็นทางเลือกหน่ึงท่ี

น่าสนใจและเหมาะสมกบัผูสู้งอายุ  งานวิจยัของจนัทร์ดา บุญประเสริฐ, ศิริรัตน์ ปานอุทยั และ

โรจนี จินตนาวฒัน์ (2559)  ได้ทาํการศึกษาเร่ือง “ผลการออกกําลังกายแบบหะฐะโยคะต่อ

สมรรถภาพทางกายในผูสู้งอายุ” นั้นพบว่า  หะฐะโยคะช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกายด้านความ

ยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ  และยงัช่วยเพิ่มความทนทานของปอดและหวัใจในกลุ่มผูท้ดลอง  

กล่ินชบา สุวรรณรงค์ (2557) ได้อา้งถึงงานวิจยัต่างประเทศหลายเล่มในบทความเร่ือง “วิถีแห่ง

โยคะ: ศาสตร์ท่ีทา้ทายต่อบทบาทของพยาบาล”พบวา่ โยคะถูกนาํมาใชเ้พื่อการบาํบดัโรค อยา่งเช่น 

ผูป่้วยโรคมะเร็ง เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง โรคซึมเศร้า และภูมิแพแ้ละหอบหืด  พบวา่  การออก

กาํลงักายประเภทน้ีช่วยให้ผูป่้วยสามารถบรรเทาอาการขา้งเคียงของโรค  เกิดการผ่อนคลายจาก

ความวิตกกงัวล เสริมสร้างสมาธิ  ผอ่นคลายทางอารมณ์ ลดอาการเจ็บปวด  ช่วยฟ้ืนฟูสุขภาพกาย

และสุขภาพจิตใจใหแ้ขง็แรงข้ึนได ้

 ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะพฒันาบทเรียนส่ือประสมเร่ือง “โยคะเบ้ืองต้นสําหรับ

ผูสู้งอายุ” โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อให้ผูสู้งอายุสามารถนาํไปใช้ฝึกออกกาํลงักายเองไดท่ี้บา้น  เพื่อ

ส่งเสริมผูสู้งอายุมีสุขภาพกายและจิตใจแข็งแรงข้ึน  ลดอาการเจ็บป่วยท่ีตอ้งพึ่งพาการรักษาจาก

โรงพยาบาล  และเป็นการช่วยลดค่าใชจ่้ายจากการรักษาและการเดินทางสําหรับผูป่้วยท่ีอยูใ่นถ่ิน

ทุรกนัดาร   โดยทาํการทดลองใช้บทเรียนส่ือประสมน้ีกบัผูสู้งอายุท่ีเป็นสมาชิกของศูนยพ์ฒันา

ผูสู้งอายุของจงัหวดันนทบุรี  และประเมินประสิทธิภาพของบทเรียนส่ือประสม “โยคะเบ้ืองตน้

สําหรับผูสู้งอายุ”  เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อผูน้ําบทเรียนน้ีไปใช้ในการดูแลสุขภาพอย่าง

เหมาะสมและปลอดภยัไดโ้อกาสต่อไป   
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2. วตัถุประสงค์ของการวจิัย 

 

 2.1  เพื่อศึกษาและพฒันาบทเรียนส่ือประสมวชิาโยคะเบ้ืองตน้ ท่ีเหมาะสมสาํหรับ

ผูสู้งอาย ุ

 2.2  เพื่อประเมินประสิทธิภาพของบทเรียนส่ือประสมวชิาโยคะเบ้ืองตน้สาํหรับ

ผูสู้งอาย ุ

 

3. กรอบแนวคดิการวจิัย 

 

 การวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัได้พฒันาบทเรียนส่ือประสมวิชาโยคะเบ้ืองตน้สําหรับผูสู้งอายุ 

โดยกาํหนดกรอบแนวคิดของการวจิยั รายละเอียดดงัในภาพท่ี 1.1 

 

ตัวแปรต้น (Independent Variable)     ตัวแปรตาม (Dependent Variable) 

 

 

 

  

 

 

 

 

ภาพท่ี  1.1 กรอบแนวคิดของการวจิยั 

 

4.  สมมติฐานการวจิัย 

 

 4.1  ผูสู้งอายุมีความรู้ ความเข้าใจ วิธีการปฏิบติัตามบทเรียนส่ือประสมวิชาโยคะ

เบ้ืองตน้ 

 4.2  ผูสู้งอาย ุสามารถปฏิบติัตามบทเรียนส่ือประสมวชิาโยคะเบ้ืองตน้ได ้

 4.3  ผูสู้งอายมีุความพึงพอใจในบทเรียนส่ือประสมวชิาโยคะเบ้ืองตน้ 

 

บทเรียนส่ือประสม 

วชิาโยคะเบ้ืองตน้สาํหรับผูสู้งอาย ุ

ประสิทธิภาพของบทเรียน 

ความรู้ ความเขา้ใจวธีิการปฏิบติั 

ความสามารถในการปฏิบติัตามได ้

ความพึงพอใจของผูสู้งอาย ุ

ต่อบทเรียนส่ือประสมวชิาโยคะเบ้ืองตน้

สาํหรับผูสู้งอาย ุ
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5.  ขอบเขตการวจิัย 

 

 5.1  รูปแบบการวจัิย  

  เป็นการวจิยัเชิงทดลอง (Experimental Research)    

 5.2  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง    

  5.2.1  ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัยในคร้ังน้ี  เป็นกลุ่มผูสู้งอายท่ีุเป็นสมาชิกของศูนย์

พฒันาคุณภาพชีวิตผูสู้งอายเุทศบาลนครนนทบุรี ท่ีมีอาย ุ60  ปีข้ึนไปจาํนวน 380 คน 

  5.2.2  กลุ่มตัวอย่าง คือ  สมาชิกของศูนยพ์ฒันาคุณภาพชีวิตผูสู้งอายุเทศบาลนคร

นนทบุรี ท่ีไม่มีปัญหาด้านสุขภาพเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวร่างกาย การได้ยิน การมองเห็น และ

ปัญหากระดูกขอ้ต่อ จาํนวน 50 คน 

 5.3  ตัวแปรทีศึ่กษา 

  5.3.1  ตัวแปรต้น (Independent Variable) ซ่ึงไดแ้ก่ บทเรียนส่ือประสมวิชาโยคะ

เบ้ืองตน้สาํหรับผูสู้งอาย ุ

  5.3.2  ตัวแปรตาม (Dependent Variable) ซ่ึงไดแ้ก่ 

ประสิทธิภาพบทเรียนส่ือประสมวชิาโยคะเบ้ืองตน้สาํหรับผูสู้งอาย ุ

1)  ความรู้ ความเขา้ใจวธีิการปฏิบติั 

2)  ความสามารถในการปฏิบติัตามบทเรียนส่ือประสมได ้

3)  ความพึงพอใจของผูสู้งอายตุ่อบทเรียนส่ือประสมวชิาโยคะเบ้ืองตน้ 

 5.4  เนือ้หา 

  เน้ือหาท่ีนาํมาพฒันาเป็นบทเรียนส่ือประสมวิชาโยคะเบ้ืองตน้สําหรับผูสู้งอายุ  

ประกอบดว้ย 

  5.4.1  บทเรียนส่ือประสม จาํนวน 5 บท ไดแ้ก่  

   บทนาํ  คาํแนะนาํก่อนการฝึก 

   บทท่ี 1   การฝึกลมหายใจ 

   บทท่ี 2   โยคะในท่านัง่ 

   บทท่ี 3   โยคะในท่ายนื 

   บทท่ี 4   โยคะในท่านอน 

  5.4.2 วีดิทัศน์การสาธิตท่าโยคะเบื้องต้น เน้ือหาตามบทเรียนส่ือประสมความยาว 

30 นาที ประกอบดว้ย 
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  ตอนท่ี 1 คาํโยคะในแนะนาํก่อนการฝึก 

  ตอนท่ี 2 การฝึกลมหายใจ 

  ตอนท่ี 3 โยคะท่านัง่ ใชเ้วลาโดยรวม 15 นาที 

    - การบริหารกลา้มเน้ือใบหนา้และดวงตา      

    - การบริหารกลา้มเน้ือคอ-บ่า          

    - กลา้มเน้ือหวัไหล่        

    - ท่านัง่บิดตวั     

    - ท่าขอ้เทา้และขอ้เข่า                         

  ตอนท่ี 4 โยคะในท่ายนื ใชเ้วลาในการปฏิบติัโดยรวม 5 นาที 

    - ท่าเขยง่   

    - ท่ากม้ตวั 

    - ท่าแอ่นตวั       

    - ท่าตน้ไม ้   

    - ท่าวรีบุรุษ 

  ตอนท่ี 5 โยคะในท่านอน ใชเ้วลาโดยรวม 10 นาที 

    - ท่าเข่าถึงอก  

    - ท่าบิดเอว  

    - ท่างู   

    - ท่าตัก๊แตน   

    - ท่าผอ่นคลาย    

 5.5  ขอบเขตด้านสุขภาพของกลุ่มตัวอย่าง   ผูว้ิจยัมุ่งศึกษาเฉพาะกลุ่มผูสู้งอายุท่ีมีอายุ 

60 ปีข้ึนไป ท่ีไม่มีปัญหาดา้นสุขภาพ เก่ียวกบั 

  1)  การเคล่ือนไหวร่างกาย  

  2)  ดา้นการไดย้นิ   

  3)  ดา้นการมองเห็น  

 

6.  นิยามศัพท์เฉพาะ 

 

 6.1  บทเรียนส่ือประสม หมายถึง บทเรียนสําเร็จรูปท่ีประกอบดว้ย เอกสารอธิบายท่า

ฝึกโยคะท่ีใชป้ระกอบการดูวดิีทศัน์  
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 6.2  การพฒันาบทเรียนส่ือประสม หมายถึง กระบวนการสร้างส่ือสาํหรับใหผู้สู้งอายุ

ไดเ้รียนรู้ และฝึกโยคะเบ้ืองตน้ เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพ ประกอบดว้ย 4 ขั้นตอนดงัน้ี ขั้นตอนท่ี1 

เป็นการวิจยัโดยศึกษา ปัญหาสุขภาพและความตอ้งการในการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุขั้นตอนท่ี

2 เป็นการพฒันาบทเรียนส่ือประสม ขั้นตอนท่ี3 การทดลองใชโ้ดยการจดัฝึกอบรม ขั้นตอนท่ี4 การ

ประเมินประสิทธิภาพบทเรียนส่ือประสมวชิาโยคะเบ้ืองตน้สาํหรับผูสู้งอาย ุ

 6.3  โยคะเบือ้งต้น   หมายถึง ท่าออกกาํลงักายของโยคะอย่างง่ายท่ีผูสู้งอายุสามารถ

ปฏิบติัได ้

 6.4  ผู้ สูงอายุ   หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป และเป็นสมาชิกศูนยพ์ฒันา

คุณภาพชีวติผูสู้งอาย ุเทศบาลนครนนทบุรี ท่ีไม่มีปัญหาสุขภาพเก่ียวกบัดา้นการมองเห็น การไดย้ิน 

และการเคล่ือนไหวร่างกาย 

 6.5  ศูนย์พัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ หมายถึง องคก์รท่ีผูสู้งอายุเขา้เป็นสมาชิกและมี

กิจกรรมการ แลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์ บริการให้คาํปรึกษาด้านการดูแลสุขภาพ และ

สาธารณสุขของเทศบาลนครนนทบุรี 

 6.6  ความพงึพอใจ หมายถึง การใหค้วามสนใจ มีความกระตือรือร้นในการปฏิบติัตาม 

บทเรียนส่ือประสมวชิาโยคะเบ้ืองตน้ ตั้งแต่ตน้จนจบ 

 

7.  ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 

 

 7.1  ไดบ้ทเรียนส่ือประสมวิชาโยคะเบ้ืองตน้ ตรงตามความตอ้งการของผูสู้งอาย ุ  

 7.2  ผูสู้งอายสุามารถนาํบทเรียนส่ือประสมวชิาโยคะเบ้ืองตน้ ไปใชป้ฏิบติัไดด้ว้ย

ตนเอง 



บทที ่ 2 

วรรณกรรมที่เกีย่วข้อง 

 

 

 การวจิยัเร่ืองการพฒันาบทเรียนส่ือประสม วชิาโยคะเบ้ืองตน้สาํหรับผูสู้งอายผุูว้จิยัได้

ศึกษาจากเอกสาร ตาํรา บทความ และงานวจิยัต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งไดน้าํเสนอสาระสาํคญัตามลาํดบั

ดงัน้ี 

 1.  ส่ือประสม 

1.1  ความหมายของส่ือประสม 

1.2  ววิฒันาการของส่ือประสม 

1.3  รูปแบบของส่ือประสม 

1.4  องคป์ระกอบของส่ือประสม 

1.5  ประโยชน์ของส่ือประสม 

1.6  แนวทางการผลิตส่ือประสม 

 2.  โยคะ 

2.1 ความหมายของโยคะ 

2.2 ประวติัความเป็นมาของโยคะ 

2.3 ประเภทของโยคะ 

2.4 ประโยชน์ของโยคะ 

2.5 ขั้นตอนการฝึกโยคะ 

 3.  ผูสู้งอาย ุ

3.1 ความหมายของผูสู้งอาย ุ    

3.2 ทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัความสูงอาย ุ

3.3 การเปล่ียนแปลงในผูสู้งอาย ุ

3.4 ปัญหาของผูสู้งอาย ุ

3.5 การออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุ

 4.  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

4.1 งานวจิยัในประเทศ 

4.2 งานวจิยัต่างประเทศ 
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1.  ส่ือประสม 

 

 1.1  ความหมายของส่ือประสม 

  จากการศึกษาและคน้ควา้เก่ียวกบัความหมายของ “ส่ือประสม” นั้น พบว่า ไดมี้

ผูท่ี้ให้ความหมายไว ้ดงัน้ี 

  มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช ไดใ้ห้ความหมายเก่ียวกบัคาํว่า “ส่ือประสม” 

ไวใ้นเอกสารส่ือประสม (Multimedia) ในงานส่งเสริมการเกษตร หมายถึง การนาํเอาส่ือหลายๆ 

อย่างมาสัมพนัธ์กนัและมีคุณค่าที่ส่งเสริมซ่ึงกนัและกนั ส่ืออย่างหน่ึงอาจใช้เพื่อเร้าความสนใจ 

ในขณะที่อีกอย ่างหน่ึงใช ้เพื ่ออธิบายขอ้เท ็จจริงของเนื้อหา และอีกชนิดหน่ึงอาจใช้เพื ่อ

ก่อให้เกิดความเขา้ใจที่ลึกซ้ึงและป้องกนัการเขา้ใจความหมายผิดการใช้ส่ือประสมจะช่วยให้

ผูรั้บ มีประสบการณ์จากประสารทสัมผสั ที่ผสมผสานกนัไดค้น้ พบวิธีการที่จะเรียนรู้ในส่ิงที่

ตอ้งการไดด้ว้ยตนเองมากยิ่งข้ึน  (https://ag.kku.ac.th/Extension/images) 

  ประหยดั จิระวรพงศ ์ (2527, น.256) ส่ือประสม หมายถึง การนาํวสัดุอุปกรณ์ชนิด

ต่างๆ เช่น ภาพยนตร์ โทรทศัน์ สไลดฟิ์ลม์  สตริป รูปภาพของตวัอยา่งหุ่นจาํลอง หนงัสือ เป็นตน้  

ซ่ึงมีเน้ือหาสาระสัมพนัธ์กบั กิจกรรมการเรียนการสอน แลว้เลือกมา ประกอบกนั เพื่อใช้ในการ

เรียนการสอนในแต่ละคร้ัง 

  พลัลภ พิริยสุรวงศ์  (2540) ได้กล่าวถึงความหมายของส่ือประสม คือการใช้

คอมพิวเตอร์ร่วมกบัโปรแกรมประยุกต์ในการส่ือความหมายโดยการผสมผสานส่ือหลายชนิด 

เช่น ขอ้ความ กราฟิก ภาพเคล่ือนไหว เสียง และวีดิทศัน์ เป็นตน้ และถา้ผูใ้ช้สามารถควบคุมส่ือ

ให้นาํเสนอออกมาตามตอ้งการได้จะเรียกว่าส่ือประสมเชิงโตต้อบ การโตต้อบของผูใ้ช้สามารถ

จะกระทาํไดโ้ดยผ่านทางแผงแป้นอกัขระ เมาส์ หรือตวัช้ี เป็นตน้ การใช้ส่ือประสมในลกัษณะ

เชิงโตต้อบก็เพื่อช่วยให้ผูใ้ช้สามารถเรียนรู้หรือทาํกิจกรรม รวมถึงดูส่ือต่างๆ ดว้ยตวัเองได ้ส่ือ

ต่างๆ ที่นาํมารวมไวใ้นส่ือประสม เช่น ภาพ เสียง วีดิทศัน์ จะช่วยให้เกิดความหลากหลายใน

การใช้คอมพิวเตอร์อนัเป็นเทคโนโลยีในแนวทางใหม่ท่ีทาํให้การใช้คอมพิวเตอร์น่าสนใจ และ

เร้าความสนใจ เพิ่มความสนุกสนานในการเรียนรู้มากยิ่งข้ึน  

  กิดานนัท  ์มลิทอง  (2543, น.267) สื่อประสม หมายถึง การนําสื่อหลาย ๆ 

ประเภทมาใช้ร่วมกนั ทั้งวสัดุอุปกรณ์และวิธีการเพื ่อให้เกิดประสิทธิภาพและประสิทธิผล

สูงสุดในการเรียนการสอน การนาํเสนอ โดยการใช้ส่ือแต่ละอย่าง ตามลาํดบัขั้นตอนของเน้ือหา 

และในปัจจุบนัมีการนาํ คอมพิวเตอร์มาใช้ร่วมดว้ย เพื่อการผลิต หรือการควบคุมการทาํงาน

https://ag.kku.ac.th/Extension/images
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ของอุปกรณ์ต่างๆ ในการเสนอขอ้มูลทั้งตวัอกัษร ภาพกราฟิก ภาพถ่าย ภาพเคล่ือนไหว แบบวีดิ

ทศัน์และเสียง  

  Jeffcoate (1999, p.107) ไดก้ล ่าวถึงความหมายของสื่อประสมไวว้ ่า   ค ือ

ระบบส่ือสารขอ้มูลข่าวสารหลายชนิดโดยผ่านส่ือทางคอมพิวเตอร์ ซ่ึงประกอบดว้ย ขอ้ความ, 

ฐานขอ้มูล, ตวัเลข, กราฟิก, ภาพ, เสียง และวีดิทศัน์หรือวีดีโอ 

  Hall  (1996, p. 67)  ส่ือประสม คือ โปรแกรมประยุกต์ท่ีอาศยัคอมพิวเตอร์เป็น

ส่ือในการนาํเสนอซ่ึงเป็นการนาํเสนอขอ้ความ สีสัน ภาพกราฟิก ภาพเคลื่อนไหว เสียง และ 

ภาพยนตร์ ว ีดิทศัน์ ส่วนสื่อประสมเชิงโตต้อบจะเป็นโปรแกรมประย ุกต ์ที ่ยอมรับการ

ตอบสนองจากผูใ้ชด้ว้ยแผงแป้นอกัขระ(keyboard) เมาส์ (mouse) หรือตวัช้ี (pointer) เป็นตน้  

  Vaughan (1998, p.99) ก ล ่า ว ว ่า  สื ่อ ป ร ะ ส ม  ค ือ ก า ร ใ ช ้ค อ ม พ ิว เ ต อ ร ์สื ่ อ

ความหมายโดยการผสมผสานส่ือหลายชนิด เช่น ขอ้ความ กราฟิก ภาพศิลป์ (graphic art) เสียง, 

ภาพเคลื ่อนไหว (animation) และว ีดีทศัน์ เ ป็นตน้ ถ า้ผู ใ้ช ้สามารถควบคุมสื่อเหล่า น้ีให้

แสดงออกมาตามตอ้งการได ้ระบบน้ีจะเรียกว่า ส่ือประสมเชิงโตต้อบ (interactive multimedia) 

  จากความหมายดงักล่าวขา้งตน้ อาจสรุปได้ว่า ส่ือประสม คือ การนาํส่ือต่างๆ 

เช่น ส่ือทางคอมพิวเตอร์ เสียง รูปภาพ วีดิทศัน์ เอกสาร ขอ้ความ ตั้งแต่ 2 ชนิดข้ึนไป มาใช้

ร่วมกนัในการส่ือสารขอ้มูลท่ีผูพ้ฒันาส่ือตอ้งการส่ือสารกบัผูใ้ช้ส่ือ 

 1.2  วิวัฒนาการของส่ือประสม 

  ในสมยัก่อน มนุษยใ์ช้ส่ือที่เป็นภาพและตวัอกัษรในการบนัทึกเพื่อถ่ายทอด

เร่ืองราวต่างๆ โดยการสลกัภาพและอกัษรลงบนแผ่นหิน หรือขีดเขียนลงบนวสัดุชนิดอื่นที่มี

ความแข็งแรง และในระยะต่อมาไดมี้การวาดหรือเขียนลงบนกระดาษ ตวัย่าง เช่น ในสังคมไทย

มีการบนัทึกความรู้และเหตุการณ์ต่างๆ โดยการจารึกลงบนใบลาน หรือกระดาษ เป็นตน้ การ

พิมพ ์และหนงัสือเป็นส่ือที่เกิดข้ึนในยุโรปในกลางคริสต์ศตวรรษที่ 15 และเป็นส่ือที่ทาํให้

ความรู้หรือการศึกษาแพร่ขยายออกไป เป็นการเร่ิมตน้การเปลี่ยนแปลง และก่อให้เกิดความ

เจริญกา้วหน้าทางวิทยาศาสตร์อย่างรวดเร็วในอีก 300 ปีต่อมา ใน ค.ศ.1877 ทอมสั แอลวา เอดี

สัน (Thomas Alva Edison; ค.ศ.1847 – 1931) นกัประดิษฐ์  ชาวอเมริกา ไดป้ระดิษฐ์ระบบ

บนัทึกเสียงข้ึน ซ่ึงเป็นการบนัทึกเสียงเก็บไวไ้ดเ้ป็นคร้ังแรก ต่อมาใน ค.ศ.1888 จอร์จ อีสต์

แมน (George Eastman; ค.ศ.1854 – 1932 ) นกัประดิษฐ์ชาวอเมริกนัได้ประดิษฐ์อุปกรณ์ที่

สามารถบนัทึกภาพโดยใช้แสง ประดิษฐกรรมทั้ง 2 อย่างทาํให้เกิดส่ือประเภทเสียงข้ึนและมี

รูปแบบใหม่ในการบนัทึกภาพ นอกเหนือจากการวาด เขียน และพิมพล์งบนกระดาษ  การ

บนัทึกภาพดว้ยกลอ้งถ่ายรูปไดพ้ฒันาไปสู่การถ่ายภาพเคลื่อนไหว  จึงทาํให้การบนัทึกและ



12 

ถ่ายทอดเร่ืองราวแม่นยาํตรงกบัความจริง และน่าสนใจยิ่งข้ึน และน่ีคือที่มาของส่ือประเภท

ภาพยนตร์ ซ่ึงไดแ้พร่หลายไปทัว่โลก (หนงัสือสารานุกรมไทยสาํหรับเยาวชน, 2516) 

  Ely, (1963 )  อา้งอิงใน Heinich, and Others (1999 )  ไดใ้ห ้ข อ้ม ูล เ กี ่ยวกบั

วิวฒันาการเพิ่มเติมว่า ส่ือประสม เร่ิมมีข้ึนคร้ังแรกในทศวรรษ 1950s หรือตรงกบัช่วง พ.ศ. 

2493-2502  เพื่อระบุถึงการใช้ร่วมกนัของส่ือในลกัษณะที่น่ิงและเคล่ือนไหวเพื่อเป็นการสร้าง

เสริมประสิทธิภาพทางการศึกษาซ่ึงไดส้ะทอ้นถึงว ิธีการที่เ รียกว ่า  “วิธีการสื่อประสม” 

(Multimedia approach) หรือ “วิธีการใช ้ส่ือขา้มกนั” (Cross-media approach) โดยข้ึนอยู ่กบั

หลกัการซ่ึงนาํส่ือโสตทศัน์และประสบการณ์หลากหลายอย่างมาใช้ร่วมกบัส่ือการสอนเพื่อเป็น

การเสริมซ่ึงกนัและกนั สมยัก่อนส่ือประสมจะเป็นการนาํส่ือหลากหลายประเภทมาใช้ร่วมกัน 

เช่น รูปภาพ เคร่ืองฉายแผ่นโปร่งใส เทปบนัทึกเสียง วีดิทศัน์ ฯลฯ เพื่อให้การเสนอผลงานหรือ

การเรียนการสอนสามารถดาํเนินไปไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพโดยการเสนอเน้ือหาในรูปแบบ

ต่างๆ นอกจากการบรรยายเพียงอย่างเดียว โดยผูฟั้งหรือผูเ้รียนไม่ไดมี้ปฏิสัมพนัธ์ต่อส่ือ 

  ปัจจุบนัดว้ยบทบาทของเทคโนโลยีคอมพิวเตอร์ที่มีจาํนวนเพิ่มมากข้ึนในการ

ทาํงานจึงทาํให้ความหมายของส่ือประสมมีจาํนวนเพิ่มข้ึนจากเดิม โดยในปัจจุบนัจะหมายถึง 

“ส่ือประสมเชิงโตต้อบ” (Interactive Multimedia) โดยการเพิ่มปฏิสัมพนัธ์ระหว่างส่ือและผูใ้ช ้

  ส่ือประสมสมยัน้ีจึง หมายถึง การนาํอุปกรณ์ต่างๆ เช่น เคร่ืองเล่นซีดี-รอม 

เคร่ืองเสียงระบบดิจิทลั เคร่ืองเล่นแผ่นวีดิทศัน์ ฯลฯ มาใช้ร่วมกนัเพื่อเสนอเน้ือหาขอ้มูลที่เป็น

ตวัอกัษร ภาพกราฟิก ภาพถ่าย ภาพเคลื่อนไหวแบบวีดิทศัน์ และเสียงในระบบแบบสเตริโอ 

โดยการใช้เทคโนโลยีคอมพิวเตอร์มาช่วยในการผลิต การนําเสนอเน้ือหาและเพื ่อเป็นตวั

ควบคุมการทาํงานของอุปกรณ์ร่วมเหล่าน้ีเพื่อให้ทาํงานตามโปรแกรมที่เขียนไว ้ เป็นการให้

ผูใ้ช้หรือผูเ้รียนมิใช่เพียงแต่นัง่ดูหรือฟังขอ้มูลจากส่ือที่เสนอเท่านั้น แต่ผูใ้ช้สามารถควบคุมให้

คอมพิวเตอร์ทาํงานในการตอบสนองต่อคาํสั่งและให้ขอ้มูลป้อนกลบัในรูปแบบต่างๆไดอ้ย่าง

เต็มที่ ผูใ้ช้และส่ือสามารถมีปฏิสัมพนัธ์ตอบสนองซ่ึงกนัและกนัไดท้นัที เน้ือหาในส่ือประสม

จะมีลกัษณะไม่เรียงลาํดบัเป็นเส้นตรงและไม่ใช่ส่ิงพิมพ ์เพราะเน้ือหาเหล่านั้นจะเป็นภาพจาก

แผ่นวีดิทศัน์หรือจากซีดี-รอม เป็นเสียงจากแผ่นเพลงซีดีหรือเคร่ืองเสียงจากระบบดิจิทลัหรือ

เป็นตวัอกัษรจากแฟ้มคอมพิวเตอร์และสามารถเชื่อมโยงถึงกนัไดต้ลอดเวลาโดยที่ผูใ้ช ้ไม่

จาํเป็นตอ้งอ่านตามลาํดบัเน้ือหา แต่เป็นการอ่านในลกัษณะของขอ้ความหลายมิติ ( Hypertext ) 

และส่ือหลายมิติ ( Hypermedia ) 
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  เ มื ่อ เ ร่ิมตน้คริสต ์ศตวรรษที่ 20 ระยะเวลาต่อมา ประมาณคร่ึงหลงัข อง

คริสต์ศตวรรษที่ 20 มนุษยก์็คน้พบประดิษฐ์กรรมคอมพิวเตอร์ เทคโนโลยีดิจิทลั ไดป้ระปฏิวติั

การส่ือสารของมนุษยค์ร้ังสําคญั โดยการนําเขา้สู่ระบบส่ือประสม กล่าวคือ แทนที่จะใช้

คอมพิวเตอร์เฉพาะการพิมพใ์นงานดา้นการจดัเก็บขอ้มูลและการบริการธุรกิจต่างๆ ก็สามารถ

นาํมาใช้ประโยชน์ในดา้นการส่ือสารไดห้ลากหลายรูปแบบยิ่งข้ึน  

 1.3  รูปแบบของส่ือประสม 

  ส่ือประสมมี 5 รูปแบบ ดงัน้ี 

  1.3.1  ส่ือประสมที่ไม่สามารถโต้ตอบกับผู้ ใช้ได้ (Multimedia)   การนาํส่ือหลาย

ชนิดมาผสมผสานเขา้ดว้ยกนัโดยใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์เป็นตวัจดัการ และควบคุมให้ส่ือต่างๆ

แสดงผลออกมาทางหนา้จอและลาํโพงของคอมพิวเตอร์ โดยการนาํส่ือหลายประเภทมาใชร่้วมกนั

ในการเรียนการสอน เช่น นาํวีดีทศัน์ มาสอนประกอบการบรรยายของผูส้อนโดยมีส่ือส่ิงพิมพ์

ประกอบดว้ย หรือส่ือประสมในชุดการเรียน หรือชุดการสอนการใช้ส่ือประสมน้ี ผูเ้รียนและส่ือ       

จะไม่มีปฏิสัมพนัธ์โต้ตอบกันและจะมีลักษณะเป็น "ส่ือหลายแบบ"  ตามศัพท์บัญญัติของ

ราชบณัฑิตยสถาน 

  1.3.2  ส่ือประสมที่สามารถโต้ตอบกับผู้ใช้ได้ (Interactivity Multimedia)  กล่าวคือ 

โปรแกรมคอมพิวเตอร์สามารถจดัการกบัข้อมูลภาพและเสียงให้แสดงผลบนจอ ในลักษณะท่ี

โตต้อบกบัผูใ้ช้ได ้ไม่ใช่การแสดงผลรวดเดียวจบ (run through) แบบวีดีทศัน์ หรือภาพยนตร์และ

ไม่ใช่การส่ือสารทางเดียว (one-way communication) คือ ผูช้มเป็นผูดู้ฝ่ายเดียวอีกต่อไป แต่ใช้

คอมพิวเตอร์เป็นฐานในการเสนอสารสนเทศหรือการผลิตเพื่อเสนอข้อมูลประเภทต่าง ๆ เช่น 

ภาพน่ิง ภาพเคล่ือนไหว ตวัอกัษรและเสียง ในลกัษณะของส่ือหลายมิติ โดยท่ีผูใ้ชมี้การโตต้อบกบั

ส่ือโดยตรงโดยการใช้คอมพิวเตอร์ ในส่ือประสมประเภทน้ีใช้ได้ในสองลักษณะคือ การใช้

คอมพิวเตอร์เป็นฐานในการเสนอสารสนเทศโดยการควบคุมอุปกรณ์ร่วมต่าง ๆ ในการทาํงาน เช่น 

ควบคุมการทาํงานของอุปกรณ์ในสถานีงานส่ือประสมควบคุมการเสนอภาพสไลด์มลัติวชิัน่ และ

การเสนอในรูปแบบของแผ่นวีดีทัศน์ เ ชิงโต้ตอบ  (Interactive Video) การใช้ในลักษณะน้ี

คอมพิวเตอร์จะเป็นตวักลางในการควบคุมการทาํงานของเคร่ืองเล่นแผ่นวีดิทศัน์และเคร่ืองเล่น

ซีดีรอม ให้เสนอภาพน่ิงและภาพเคล่ือนไหวตามเน้ือหาบทเรียนท่ีเป็นตวัอกัษรท่ีปรากฏอยู่บน

จอภาพคอมพิวเตอร์รวมถึงควบคุมเคร่ืองพิมพใ์นการพิมพข์อ้มูลต่าง ๆ ของบทเรียนและผลการ

เรียนของผูเ้รียนแต่ละคนดว้ยและอีกลกัษณะคือการใช้คอมพิวเตอร์เป็นฐานในการผลิตแฟ้มส่ือ

ประสมโดยการใช้โปรแกรมสําเร็จรูปต่างๆเช่น Tool Book และ Author ware และนาํเสนอแฟ้ม

บทเรียนท่ีผลิตแลว้แก่ผูเ้รียนโปรแกรมสําเร็จรูปเหล่าน้ีจะช่วยในการผลิตแฟ้มบทเรียนฝึกอบรม 
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หรือการเสนองานในลกัษณะของส่ือหลายมิติโดยในแต่ละบทเรียน จะมีเน้ือหาในลกัษณะของ

ตวัอกัษร ภาพกราฟิก ภาพกราฟิกเคล่ือนไหวภาพเคล่ือนไหวแบบวีดีทศัน์และเสียงรวมอยูใ่นแฟ้ม

เดียวกนั บทเรียนท่ีผลิตเหล่าน้ีเรียกว่า " บทเรียนคอมพิวเตอร์ช่วยสอน " หรือ "CAI" นัน่เองการ

นาํเสนอขอ้มูลของส่ือประสมประเภทน้ีจะเป็นไปในลกัษณะส่ือหลายมิติ ท่ีเนน้เชิงโตต้อบ ซ่ึงช่วย

ให้ผูใ้ชส้ามารถดูขอ้มูลบนจอภาพไดห้ลายลกัษณะ คือ ทั้งตวัอกัษร  ภาพและเสียงและถา้ตอ้งการ

จะทราบขอ้มูลมากกวา่น้ีผูใ้ชก้็เพียงแต่คลิกท่ีคาํหรือสัญลกัษณ์รูป    ท่ีทาํเป็นปุ่มในการเช่ือมโยงก็

จะมีภาพเสียง หรือขอ้ความอธิบายปรากฏข้ึนมา 

  1.3.3  ประสมส่ือที่เป็นวัสดุ อุปกรณ์และกระบวนการเข้าร่วมกัน  นํามาใช้สําหรับ

การเรียนการสอนปกติทั่วๆ ไป  เช่น ชุดอุปกรณ์ชุดการเรียนการสอน บทเรียนแบบโปรแกรม 

โปรแกรมสไลด์ ศูนยก์ารเรียน เป็นตน้ส่ือประสมแต่ละชนิดท่ีจดัอยูใ่นประเภทน้ี   มีหลกัการและ

ลกัษณะเด่นแตกต่างกนัออกไปคือ 

1)  สามารถให้ผูเ้รียนได้ประสบการณ์ด้วยตนเองคือมีส่วนร่วมในการ

กระทาํหรือปฏิบติักิจกรรมเป็นการเร้าใจแก่ผูเ้รียน เช่นศูนยก์ารเรียน บทเรียนโปรแกรม ชุดอุปกรณ์ 

เป็นตน้ 

2)  สามารถให้ผูเ้รียนไดเ้รียนรู้ตามความรู้ความสามารถและความแตกต่าง

ของแต่ละบุคคล เช่น บทเรียนโปรแกรม ชุดการสอนเป็นตน้ 

3)  สามารถให้ผูเ้รียนใช้เรียนดว้ยตนเองหรือใช้เม่ือขาดครูไดเ้ช่น บทเรียน

แบบโปรแกรม ชุดการสอนรายบุคคล เป็นตน้ 

4)  สามารถใหผู้เ้รียนไดรั้บผลตอบกลบัทนัทีและไดรั้บความรู้สึกภาคภูมิใจ

ในความสาํเร็จ เช่น ศูนยก์ารเรียน การสอนแบบจุลภาคเป็นตน้ 

5)  สามารถใชป้ระกอบการศึกษาทางไกลให้ดาํเนินไปอยา่งมีประสิทธิภาพ

เช่นชุดการสอนทางไกลสาํหรับการศึกษาเพื่อมวลชน เป็นตน้ 

6)  สามารถใช้ส่งเสริมสมรรถภาพของครูเช่น ชุดการสอนประกอบ คาํ

บรรยาย   เป็นตน้ 

7)  สามารถให้ผูเ้รียนได้ฝึกความรับผิดชอบและการทาํงานเป็นกลุ่ม เช่น  

ศูนยก์ารเรียน กลุ่มสัมพนัธ์ เป็นตน้  

  1.3.4  ประสมส่ือประเภทฉายเป็นการประสมโดยมีข้อจํากัดที่ความสามารถ และ

คุณสมบัติเฉพาะตัวของอุปกรณ์เคร่ืองฉายเป็นสําคัญ  เช่น สไลด์ประกอบเสียงและวีดีทศัน์

ประกอบเสียง สไลดแ์ละแผน่โปร่งใส วีดิโออิมเมจเป็นตน้ และฉายบนจอตั้งแต่ 2 จอข้ึนไป  เป็น

การใชฉ้ายกบัผูช้มเป็นกลุ่มส่ือประสมประเภทฉายน้ีสามารถใช้ประกอบการศึกษา  และการเรียน
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การสอนโดยเฉพาะสําหรับผูเ้รียนท่ีชอบการเรียนรู้จากการอ่านภาพการเสนอ  ดว้ยส่ือประเภทฉาย

น้ีแมว้า่ ในบางคร้ังราคาการผลิตอาจจะสูงและการผลิตซบัซอ้นกวา่การผลิต    ส่ือประสมบางชนิด

ในประเภทแรกแต่ผลท่ีได้รับจากการเสนอด้วยส่ือประสมประเภทฉายให้ผลตรงท่ีมีคุณสมบัติ

เฉพาะตวัท่ีส่ืออ่ืนไม่สามารถทาํไดคื้อผลในความรู้สึกอารมณ์และสุนทรียภาพ  แก่ผูช้มทั้งยงัช่วย

ดึงดูดความสนใจให้ผูช้มไดติ้ดตามอย่างต่ืนตาต่ืนใจและมีประสิทธิภาพ  เป็นการช่วยในการเรียน

การสอนส่ือประสมประเภทน้ีมีคุณสมบติัเหมาะแก่การนาํมาใชใ้นการเรียนการสอนไดแ้ก่ 

1)  ใชเ้ม่ือส่ือมีการเปรียบเทียบความคลา้ยคลึงกนัเป็นการง่ายสําหรับผูเ้รียน

ในการสังเกตและเรียนรู้ส่ิงท่ีคลา้ยคลึงกนัจากส่ือต่าง ๆ เม่ือภาพของส่ิงนั้น ๆปรากฏบนจอพร้อม

กนั 

2)  ใชส้อนใหเ้ห็นความแตกต่างและการตดักนัเม่ือภาพหลาย ๆ ภาพปรากฏ  

พร้อมๆ กนั 

3)  ใชม้องส่ิงหน่ึงส่ิงใดจากมุมท่ีต่างกนัเช่นภาพสถานท่ีหรืออาคารสถานท่ี

โดยภาพปรากฏพร้อมกนัจากการมองในแง่มุมท่ีต่างกนั 

4)  ใช้แสดงภาพซ่ึงดํา เนินเป็นขั้ นตอนและสามารถเลียนแบบการ

เคล่ือนไหวได ้

5)  ใช้แสดงส่ิงท่ีเกิดข้ึนตามลําดับก่อนหลังเกิดความต่อเน่ืองท่ีดี  มี

ความสัมพนัธ์กนัระหวา่งภาพและเวลาประกอบกบัการจดัภาพและจอใหมี้ขนาดต่างกนั เป็นการง่าย

ต่อการจดจาํ 

6)  ใชเ้นน้จุดใดจุดหน่ึงโดยตรงไดโ้ดยการกาํหนดจุดสนใจท่ีตอ้งการใหอ้ยู่

ในตาํแหน่งและรูปแบบท่ีต่างกนัหรืออาจทาํโดยการใชภ้าพท่ีซํ้ าๆกบัปรากฏบนจอพร้อม ๆ กนั 

7)  ใช้ยืดเวลาการเสนอจุดหรือส่วนท่ีสําคญัของเน้ือหาเช่นบางคร้ังภาพ ท่ี

สําคญัสามารถปรากฏอยู่บนจอต่อไปขณะท่ีรายละเอียดหรือส่วนท่ีเก่ียวขอ้งได้เปล่ียนไปในจอ

ถดัไป 

8)  ใช้แสดงการเคล่ือนไหวโดยใช้หลักการฉายภาพน่ิงหลาย ๆ ภาพ

ต่อเน่ืองกนัอยา่งรวดเร็วหรือใชค้วามสามารถของวดีีทศัน์ 

9)  ใชร้วมส่ือภาพน่ิง สไลดแ์ละวดีีทศัน์ในขณะท่ีแสดงภาพน่ิงอาจจะมี การ

ฉายวดีีทศัน์ประกอบบนจอถดัไป 

10)  ใชแ้สดงภาพท่ีเห็นไดก้วา้ง (Panorama) บนจอท่ีติดกนั 
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11)  ลักษณะพิเศษประการสุดท้ายท่ีเด่นของส่ือประสมประเภทน้ีคือ 

สามารถแสดงเน้ือหาไดม้ากในระยะเวลาท่ีจาํกดัลกัษณะพิเศษน้ีผูส้อนอาจใชส่ื้อประสมน้ีในการทาํ

เป็นบทนาํหรือบทสรุปได ้

  1.3.5  ส่ือประสมระบบการส่ือสารกบัเทคโนโลยสีารสนเทศโดยการใช้คอมพวิเตอร์

ร่วมกับอุปกรณ์อ่ืน  เช่น เคร่ืองเล่นซีดี - รอม เคร่ืองเสียงระบบดิจิตอลเคร่ืองเล่นแผ่นวีดีทศัน์ เป็น

ตน้ เพื่อใหค้อมพิวเตอร์สามารถทาํงานคาํนวณคน้หาขอ้มูลแสดงภาพวีดีทศัน์และมีเสียงต่าง ๆ การ

ทาํงานของส่ือหลายๆ  อย่างในส่ือประสมประกอบด้วยการทํางานของระบบเสียง (Sound) 

ภาพเคล่ือนไหว (Animation) ภาพน่ิง (Still Images) วดิีทศัน์ (Video) และไฮเปอร์เทก็ซ์ (Hypertext) 

ซ่ึงขอ้มูลท่ีใชใ้นไฮเปอร์เท็กซ์จะแสดงเน้ือหาหลกัของเร่ืองราวท่ีกาํลงัอ่านขณะนั้นโดยเนน้เน้ือหา

ถา้คาํใดสามารถเช่ือมจากจุดหน่ึงในเน้ือหาไปยงัเน้ือหาอ่ืนไดก้็จะทาํเป็นตวัหนาหรือขีดเส้นใตไ้ว้

เม่ือผูใ้ชห้รือผูอ่้านตอ้งการจะดูเน้ือหาก็สามารถใชเ้มาส์คลิกไปยงัขอ้มูลหรือคาํเหล่านั้นเพื่อเรียกมา

ดูรายละเอียดของเน้ือหาได้ ส่ือประสมในลกัษณะน้ีนับว่าเป็นเทคโนโลยีใหม่กาํลงัได้รับความ

สนใจอยา่งกวา้งขวางเพราะเป็นเทคโนโลยท่ีีทาํใหเ้ราสามารถ    ใชค้อมพิวเตอร์ในการแสดงขอ้มูล

ไดห้ลากหลายรูปแบบดงันั้น ส่ือประสมจะตอ้งมีคุณสมบติัสาํคญัประการหน่ึง คือ ความสามารถใน

การโตต้อบ (Interactivity) อุปกรณ์ท่ีตอบสนองความสามารถน้ีไดคื้อคอมพิวเตอร์นัน่เอง 

 1.4  องค์ประกอบของส่ือประสม 

  ส่ือประสมในปัจจุบนัจะใชค้อมพิวเตอร์เป็นอุปกรณ์หลกัในการเสนอสารสนเทศ

ในรูปแบบรวมของขอ้ความ เสียง ภาพน่ิง ภาพกราฟิกเคล่ือนไหว และภาพเคล่ือนไหวแบบวีดิทศัน์ 

เพื่อรวมเป็นองค์ประกอบของส่ือประสมในลักษณะของ  " ส่ือหลายมิติ " โดยก่อนท่ีจะมีการ

ประมวลเป็นสารสนเทศนั้น ขอ้มูลเหล่าน้ีจะตอ้งไดรั้บการปรับรูปแบบโดยแบ่งเป็นลกัษณะดงัน้ี  

  1.4.1  ภาพน่ิง ก่อนที่ภาพถ่าย ภาพวาด หรือภาพต่าง ๆ ท่ีเป็นภาพน่ิงจะเสนอบน

จอคอมพิวเตอร์ใหแ้ลดูสวยงามไดน้ั้น ภาพเหล่าน้ีจะตอ้งถูกเปล่ียนรูปแบบก่อนเพื่อให้คอมพิวเตอร์

สามารถใชแ้ละเสนอภาพเหล่านั้นได ้โดยมีรูปแบบท่ีนิยมใชก้นัมาก 4 รูปแบบ คือ 

1)  ภาพบิตแมพ (Bitmap) เป็นภาพท่ีมีการเก็บขอ้มูลแบบพิกเซล หรือจุด

เล็กๆ ท่ีแสดงค่าสี ดงันั้นภาพหน่ึงๆ จึงเกิดจากจุดเล็กๆ หลายๆ จุดประกอบกนั ( คลา้ยๆ กบัการปัก

ผา้ครอสติก ) ทาํให้รูปภาพแต่ละรูป เก็บขอ้มูลจาํนวนมาก เม่ือจะนาํมาใช้ จึงมีเทคนิคการบีบอดั

ขอ้มูล ฟอร์แมตของภาพบิตแมพ ท่ีรู้จกักนัดี ไดแ้ก่ .BMP, .PCX, .GIF, .JPG, .TIF 

2)  ภาพเวกเตอร์ (Vector) เป็นภาพท่ีสร้างด้วยส่วนประกอบของเส้น

ลกัษณะต่างๆ และคุณสมบติัเก่ียวกบัสีของเส้นนั้นๆ ซ่ึงสร้างจากการคาํนวณทางคณิตศาสตร์ เช่น 

ภาพของคน ก็จะถูกสร้างดว้ยจุดของเส้นหลายๆ จุด เป็นลกัษณะของโครงร่าง (Outline) และสีของ
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คนก็เกิดจากสีของเส้นโครงร่างนั้นๆ กบัพื้นท่ีผิวภายในนัน่เอง เม่ือมีการแกไ้ขภาพ ก็จะเป็นการ

แกไ้ขคุณสมบติัของเส้น ทาํให้ภาพไม่สูญเสียความละเอียด เม่ือมีการขยายภาพนัน่เอง ภาพแบบ 

Vector ท่ีหลายๆ ท่านคุน้เคยก็คือ ภาพ .wmf ซ่ึงเป็น clipart ของ Microsoft Office นัน่เอง นอกจากน้ี

คุณจะสามารถพบภาพฟอร์แมตน้ีได้กับภาพในโปรแกรม Adobe Illustrator หรือ Macromedia 

Freehand  

2)  คลิปอาร์ต (Clipart) เป็นรูปแบบของการจดัเก็บภาพ จาํนวนมากๆ ใน

ลกัษณะของตารางภาพ หรือหอ้งสมุดภาพ หรือคลงัภาพ เพื่อใหเ้รียกใช ้สืบคน้ ไดง่้าย สะดวก และ

รวดเร็ว 

3)  HyperPicture มักจะเป็นภาพชนิดพิเศษ ท่ีพบได้บนส่ือมัลติมีเดีย มี

ความสามารถเช่ือมโยงไปยงัเน้ือหา หรือรายละเอียดอ่ืนๆ มีการกระทาํ เช่น คลิก (Click) หรือเอา

เมาส์มาวางไวเ้หนือตาํแหน่งท่ีระบุ (Over) สําหรับการจดัหาภาพ หรือเตรียมภาพ ก็มีหลายวิธี เช่น 

การสร้างภาพเอง ดว้ยโปรแกรมสร้างภาพ เช่น Adobe Photoshop, PhotoImpact, CorelDraw หรือ

การนาํภาพจากอุปกรณ์ เช่น กลอ้งถ่ายภาพดิจิทลั , กลอ้งวดีิโอดิจิทลั หรือสแกนเนอร์ 

  1.4.2  ภาพเคลื่อนไหว ภาพเคล่ือนไหว ท่ีใชใ้นส่ือประสมจะหมายถึง ภาพกราฟิก

เคล่ือนไหว หรือท่ีเรียกกนัว่าภาพ " แอนิเมชนั " (animation) ซ่ึงนาํภาพกราฟิกท่ีวาดหรือถ่ายเป็น

ภาพน่ิงไวม้าสร้างให้แลดูเคล่ือนไหว ด้วยโปรแกรมสร้างภาพเคล่ือนไหว ภาพเหล่าน้ีจะเป็น

ประโยชน์ในการจาํลองสถานการณ์จริง เช่น ภาพการขบัเคร่ืองบิน นอกจากน้ียงัอาจใชก้ารเพิ่มผล

พิเศษ เช่น การหลอมภาพ (morphing) ซ่ึงเป็นเทคนิคการทาํให้เคล่ือนไหวโดยใช ้" การเติมช่องว่าง 

" ระหว่างภาพท่ีไม่เหมือนกนั เพื่อท่ีให้ดูเหมือนว่าภาพหน่ึงถูกหลอมละลายไปเป็นอีกภาพหน่ึง 

โดยมีการแสดงการหลอมของภาพหน่ึงไปสู่อีกภาพหน่ึงใหดู้ดว้ย  

  1.4.3  ภาพเคลื่อนไหวแบบวีดิทัศน์ การบรรจุภาพเคล่ือนไหวแบบวีดิทศัน์ลงใน

คอมพิวเตอร์จาํเป็นตอ้งใชโ้ปรแกรมและอุปกรณ์เฉพาะในการจดัทาํ ปกติแลว้แฟ้มภาพวดิีทศัน์จะมี

ขนาดเน้ือท่ีบรรจุใหญ่มาก ดงันั้น จึงตอ้งลดขนาดแฟ้มภาพลงดว้ยการใช้เทคนิคการบีบอดัภาพ 

(compression) ดว้ยการลดพารามิเตอร์ บางส่วนของสัญญาณในขณะท่ีคงเน้ือหาสําคญัไว ้รูปแบบ

ของภาพวดิีทศัน์บีบอดัท่ีใชก้นัทัว่ไปไดแ้ก่ QuickTime, AVI, และ G    

  1.4.4  เสียง เสียงท่ีใชใ้นส่ือประสมจาํเป็นตอ้งบนัทึกและจดัรูปแบบเฉพาะเพื่อให้

คอมพิวเตอร์สามารถเขา้ใจและใชไ้ด ้รูปแบบเสียงท่ีนิยมใชก้นัมากจะมีอยู ่2 รูปแบบ คือ Waveform 

(WAV) และ Musical Instrument Digital Interface (MIDI) แฟ้มเสียง WAV จะบันทึกเสียงจริง

ดงัเช่นเสียงเพลงในแผน่ซีดีและจะเป็นแฟ้มขนาดใหญ่จึงจาํเป็นตอ้งไดรั้บการบีบอดัก่อนนาํไปใช้
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แฟ้มเสียง MIDI จะเป็นการสังเคราะห์เสียงเพื่อสร้างเสียงใหม่ข้ึนมาจึงทาํให้แฟ้มมีขนาดเล็กกวา่

แฟ้ม WAV แต่คุณภาพเสียงจะดอ้ยกวา่                  

ลักษณะของเสียง ประกอบด้วย คล่ืนเสียงแบบออดิโอ (Audio) ซ่ึงมี

ฟอร์แมตเป็น .wav, .au การบนัทึกจะบนัทึกตามลูกคล่ืนเสียง โดยมีการแปลงสญัญาณให้เป็นดิจิทลั 

และใช้เทคโนโลยีการบีบอดัเสียงให้เล็กลง ( ซ่ึงคุณภาพก็ตํ่าลงด้วย ) เสียง CD เป็นรูปแบบการ

บนัทึก ท่ีมีคุณภาพสูง ได้แก่ เสียงท่ีบนัทึกลงในแผ่น CD เพลงต่างๆ MIDI (Musical Instrument 

Digital Interface) เป็นรูปแบบของเสียงท่ีแทนเคร่ืองดนตรีชนิดต่างๆ สามารถเก็บขอ้มูล และให้

วงจรอิเล็กทรอนิกส์ สร้างเสียงตามตวัโนต้ เสมือนการเล่นของเคร่ืองเล่นดนตรีนั้นๆ เสียงท่ีทาํงาน

ผา่นคอมพิวเตอร์ เป็นสัญญาณดิจิทลั มี 2 รูปแบบคือ  

1)  Synthesize Sound เป็นเสียงท่ีเกิดจากตวัวิเคราะห์เสียง ท่ีเรียกว่า MIDI 

โดยเม่ือตวัโน้ตทาํงาน คาํสั่ง MIDI จะถูกส่งไปยงั Synthesize Chip เพื่อทาํการแยกสียงว่าเป็น

เสียงดนตรีชนิดใด ขนาดไฟล ์MIDI จะมีขนาดเล็ก เน่ืองจากเก็บคาํสั่งในรูปแบบง่ายๆ  

2)  Sound Data เป็นเสียงจากท่ีมีการแปลงจากสญัญาณ analog เป็นสัญญาณ 

digital โดยจะมีการบนัทึกตวัอย่างคล่ืน (Sample) ให้อยู่ท่ีใดท่ีหน่ึงในช่วงของเสียงนั้นๆ และการ

บนัทึกตวัอยา่งคล่ืนเรียงกนัเป็นจาํนวนมาก เพื่อใหมี้คุณภาพท่ีดี ก็จะทาํใหข้นาดของไฟล์โตตามไป

ด้วย Sample Rate จะแทนด้วย kHz ใช้อธิบายคุณภาพของเสียง อตัรามาตรฐานของ sample rate 

เท่ากบั 11kHz, 22kHz, 44kHz Sample Size แทนค่าดว้ย bits คือ 8 และ 16 บิท ใชอ้ธิบายจาํนวนของ

ขอ้มูลท่ีใชจ้ดัเก็บในคอมพิวเตอร์ คุณภาพเสียงท่ีดีท่ีสุด ไดแ้ก่ Audio-CD ท่ีเท่ากบั 44kHz ระบบ 16 

บิท เป็นตน้  

ฟอร์แมตในการจดัเก็บ (File Format) มีหลากหลายรูปแบบ โดยมีส่วนขยาย 

( นามสกุล ) ท่ีเป็นมาตรฐานในการระบุ ไดแ้ก่ 

  1.4.5  การเช่ือมโยงหลายมิติ ส่วนสําคญัอย่างหน่ึงของการใช้งานในรูปแบบส่ือ

ประสมในลกัษณะของส่ือหลายมิติ คือ ขอ้มูลต่างๆ สามารถเช่ือมโยงกนัไดอ้ยา่งรวดเร็วโดยใช้จุด

เช่ือมโยงหลายมิติ (hyperlink) การเช่ือมโยงน้ีจะสร้างการเช่ือมต่อระหวา่งขอ้มูลตวัอกัษรภาพ และ

เสียงโดยการใชสี้ ขอ้ความขีดเส้นใต ้หรือสัญลกัษณ์รูป ท่ีใชแ้ทนสัญลกัษณ์ต่าง ๆ เช่น รูปลาํโพง 

รูปฟิลม์ ฯลฯ เพื่อใหผู้ใ้ชค้ลิกท่ีจุดเช่ือมโยงเหล่านั้นไปยงัขอ้มูลท่ีตอ้งการ  

  1.4.6  ข้อความ (Text) เ ป็นส่วนท่ี เ ก่ียวกับเ น้ือหาของมัลติมี เ ดีย  ใช้แสดง

รายละเอียด หรือเน้ือหาของเร่ืองท่ีนาํเสนอ ซ่ึงปัจจุบนั มีหลายรูปแบบ ไดแ้ก่  
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1)  ขอ้ความท่ีไดจ้ากการพิมพ ์เป็นขอ้ความปกติท่ีพบไดท้ัว่ไป ไดจ้ากการ

พิมพด์ว้ย โปรแกรมประมวลผลงาน (Word Processor) เช่น Notepad, Text Editor, Microsoft Word 

โดยตวัอกัษรแต่ละตวัเก็บในรหสั เช่น ASCII  

2)  ขอ้ความจากการสแกน เป็นขอ้ความในลกัษณะภาพ หรือ Image ไดจ้าก

การนาํเอกสารท่ีพิมพไ์วแ้ลว้ (เอกสารตน้ฉบบั) มาทาํการสแกน ดว้ยเคร่ืองสแกนเนอร์ (Scanner) 

ซ่ึงจะไดผ้ลออกมาเป็นภาพ (Image) 1 ภาพ ปัจจุบนัสามารถแปลงขอ้ความภาพ เป็นขอ้ความปกติ

ได ้โดยอาศยัโปรแกรม OCR  

3)  ขอ้ความอิเล็กทรอนิกส์ เป็นขอ้ความท่ีพฒันาให้อยู่ในรูปของส่ือ ท่ีใช้

ประมวลผลได ้ 

4)  ขอ้ความไฮเปอร์เท็กซ์ (Hypertext) เป็นรูปแบบของขอ้ความ ท่ีได้รับ

ความนิยมสูงมาก ในปัจจุบนั โดยเฉพาะการเผยแพร่เอกสารในรูปของเอกสารเวบ็ เน่ืองจากสามารถ

ใชเ้ทคนิค การลิงค ์หรือเช่ือมขอ้ความ ไปยงัขอ้ความ หรือจุดอ่ืนๆ ได ้ 

เม่ือมีการนาํขอ้มูลต่าง ๆ มารวบรวมสร้างเป็นแฟ้มข้อมูลด้วยโปรแกรม

สร้างส่ือประสมแลว้ การท่ีจะนาํองคป์ระกอบต่าง ๆ มาใชง้านไดน้ั้นจาํเป็นตอ้งใชส่้วนต่อประสาน 

(interface) เพื่อให้ผูใ้ช้สามารถใช้งานโตต้อบกบัขอ้มูลสารสนเทศเหล่านั้นได ้ส่วนต่อประสานท่ี

ปรากฏบนจอภาพจะมีมากมายหลายรูปแบบ อาทิเช่น รายการเลือกแบบผุดข้ึน (pop - up menus) 

แถบเล่ือน (scroll bars) และสัญลกัษณ์รูปต่าง ๆ เป็นตน้ (https://ag.kku.ac.th/Extension/images/)  

 1.5  ประโยชน์ของส่ือประสม  

  การใชส่ื้อประสมในการศึกษามีประโยชน์หลายดา้น เช่น  

       1.5.1  ดึงดูดความสนใจ บทเรียนส่ือประสมในลกัษณะส่ือหลายมิติท่ีประกอบดว้ย

ภาพกราฟิก ภาพเคล่ือนไหวแบบวดิีทศัน์ และเสียง นอกเหนือไปจากเน้ือหาตวัอกัษร จะดึงดูดความ

สนใจของผูเ้รียนไดเ้ป็นอยา่งดี และช่วยในการส่ือสารระหวา่งผูส้อนและผูเ้รียนดว้ย  

       1.5.2  การสืบค้นเช่ือมโยงฉับไว ดว้ยสมรรถนะของการเช่ือมโยงหลายมิติทาํให้

ผูเ้รียนสามารถเรียนรู้ในส่ิงต่างๆ ไดก้วา้งขวางและหลากหลายไดอ้ยา่งรวดเร็วโดยไม่จาํเป็นเรียนไป

ตามลาํดบัเน้ือหา  

       1.5.3  การโต้ตอบระหว่างส่ือและผู้ เรียน บทเรียนส่ือประสมจะมีจุดเช่ือมโยงหลาย

มิติเพื่อใหผู้เ้รียนและส่ือมีปฏิสัมพนัธ์กนัไดใ้นลกัษณะส่ือประสมเชิงโตต้อบ  

       1.5.4  ให้สารสนเทศหลากหลาย ด้วยการใช้ซีดีและดีวีดีในการให้ข้อมูลและ

สารสนเทศในปริมาณท่ีมากมายและหลากหลายรูปแบบเก่ียวกบัเน้ือหาบทเรียนท่ีสอน  

https://ag.kku.ac.th/Extension/images/
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       1.5.5  ทดสอบความเข้าใจ ผูเ้รียนบางคนอาจจะไม่กล้าถามข้อสงสัยหรือตอบ

คาํถามในห้องเรียน การใช้ส่ือประสมจะช่วยแกปั้ญหาในส่ิงน้ีไดโ้ดยการใช้ในลกัษณะการศึกษา

รายบุคคล  

       1.5.6  สนับสนุนความคิดรวบยอด ส่ือประสมสามารถแสดงสารสนเทศเพื่อ

สนบัสนุนความคิดรวบยอดของผูเ้รียน โดยการเสนอส่ิงท่ีให้ตรวจสอบยอ้นหลงัและแกไ้ขจุดอ่อน

ในการเรียน  

       เราสามารถใชส่ื้อประสมเพื่อการศึกษาไดใ้นลกัษณะต่าง ๆ อาทิเช่น การปรับเขา้

หาผูเ้รียน ถึงแม้ว่าการใช้คอมพิวเตอร์ในลักษณะส่ือประสมจะเป็นส่ิงท่ีดีและมีประโยชน์ใน

การศึกษามากมายเพียงใดก็ตาม แต่เป็นส่ิงท่ีแน่นอนว่าคอมพิวเตอร์จะไม่มีวนัแทนห้องเรียนได้ 

ทั้งน้ีเน่ืองจากการเรียนในห้องเรียนนั้นเป็นการเรียนท่ีผูเ้รียนจะตอ้งปฏิสัมพนัธ์โตต้อบกบับุคคล

อ่ืนๆ อีกมากมายซ่ึงการเรียนด้วยคอมพิวเตอร์ไม่มีวนัจะทาํเช่นนั้ นได้ อย่างไรก็ตาม การใช้

คอมพิวเตอร์ในการศึกษาจะเป็นการเพิ่มประสิทธิภาพและประสิทธิผลของการเรียนในห้องเรียน

ปกติไดเ้ป็นอยา่งมาก  

       คอมพิวเตอร์เป็นเสมือนครูผูส้อนตวัต่อตวัให้แก่ผูเ้รียนแต่ละคน โดยไม่มีการ

จาํกดัว่าผูเ้รียนนั้นจะตอ้งกระทาํในส่ิงท่ีเหมือนกนั ในเวลาเดียวกนั หรือดว้ยความเร็วท่ีเท่า ๆ กนั 

กับผูเ้รียนคนอ่ืนๆ ตวัอย่างเช่น ด้วยการใช้บทเรียนการสอนใช้คอมพิวเตอร์ช่วย บุญญาภรณ์

สามารถเรียนคณิตศาสตร์เร่ืองน้ีให้เขา้ใจไดใ้นเวลาเพียง 15 นาที ในขณะท่ีเพื่อนร่วมห้องคนอ่ืน

ตอ้งใชเ้วลาถึง 40 นาที ดงันั้น เธอจึงสามารถเรียนไดถึ้ง 2 เร่ืองและยงัมีเวลาเหลือเพื่อทาํอยา่งอ่ืนได้

อีก นอกจากน้ี ถา้เธอมีความรู้สึกไม่อยา่งเรียนคณิตศาสตร์ในวนัพุธ เธอจะสามารถเรียนในวนัอ่ืนท่ี

ตอ้งการไดใ้นขณะท่ีใช้เวลาในวนัพุธนั้นในการเรียนสังคมศาสตร์หรือวิชาอ่ืนท่ีเธอตอ้งการ ดว้ย

การให้ผูเ้รียนสามารถควบคุมการเรียนการของตนเองน้ี จะทาํให้ผูเ้รียนมีความรู้สึกมีส่วนร่วมใน

การเรียนมากกว่าปกติจะทาํให้ระดบัการเรียนอยู่ในเกณฑ์ท่ีดีข้ึน  เช่น การสอนและทบทวน ส่ือ

ประสมเพื่อการสอนและทบทวนจะมีด้วยกนัหลายรูปแบบ เช่น การฝึกสะกดคาํ การคิดคาํนวณ 

และการเรียนภาษา ผูเ้รียนจะมีโอกาสเรียนรู้จาการสอนในเน้ือหาและฝึกปฏิบติัเพือ่ทบทวนไปดว้ย

ในตวัจนกวา่จะเรียนเน้ือหาในแต่ละตอนไดเ้ป็นอยา่งดีแลว้จึงเร่ิมในบทใหม่ตามหลกัของการสอน

ใช้คอมพิวเตอร์ช่วย ดังตวัอย่างของการเรียน ภาษาสเปนสําหรับนักท่องเท่ียวชาวต่างประเทศ

เพื่อให้สามารถส่ือสารกบัผูท่ี้พูดภาษาสเปนได ้การเรียนการสอนจะเร่ิมจากการเรียนคาํศพัทแ์ต่ละ

คําโดยมีภาพวีดิทัศน์ของเจ้าของภาษาพูดให้ฟังเพื่อให้ผู ้เรียนพูดตาม การฝึกพูดน้ีสามารถ

บนัทึกเสียงไวไ้ดเ้พื่อให้ผูเ้รียนฟังเสียงท่ีตนพูดนั้นวา่ถูกตอ้งหรือไม่ เม่ือฝึกพูดแลว้จะเป็นการฝึก

ทกัษะการฟังจากการพูดเป็นประโยคและฝึกทบทวนโดยการทาํแบบฝึกหดัท่ีใหม้า นอกจากการฝึก
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พูดและฟังแลว้ยงัมีการฝึกทกัษะดา้นการส่ือสารโดยการใชภ้าพและการบนัทึกเสียง การฝึกจบัคู่คาํ

ให้ตรงกบัเสียง และการเล่นเกม บทเรียนจะแบ่งเป็นบทต่าง ๆ เช่น การแลกเงิน การเรียกรถรับจา้ง 

การซ้ือของ ฯลฯ บทเรียนน้ีจะมีภาพเคล่ือนไหวแบบวดิีทศัน์ใหช้มประกอบดว้ย  

          - สารสนเทศอา้งอิง ส่ือประสมท่ีใชส้ําหรับสารสนเทศอา้งอิงเพื่อการศึกษามกัจะ

บรรจุอยูใ่นแผน่ซีดีรอม เน่ืองจากสามารถบรรจุขอ้มูลไดเ้ป็นจาํนวนมาก โดยจะเป็นลกัษณะเน้ือหา

นานาประเภท อาทิ เช่น สารานุกรม พจนานุกรม แผนท่ีโลก ปฏิทินประจาํปี สาระทางการแพทย ์

ประวติัศาสตร์ ฯลฯ ดงัตวัอย่างของ TIME : Man of the Year ซ่ึงเป็นการสอนประวติัศาสตร์และ

เร่ืองราวของบุคคลสําคญัท่ีเคยลงเป็นหน้าปกนิตยสาร TIME ตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบนัในรูปแบบ

ของภาพน่ิง ภาพเคล่ือนไหว ขอ้ความตวัอกัษร และเสียง  

 1.6  แนวทางการผลติส่ือประสม 

  เขมณัฏฐ์  ม่ิงศิริธรรม (2559, น.86-91)  ได้กล่าวถึงหลกัการพิจารณาการผลิต

ส่ือการศึกษาสร้างสรรค ์ใหเ้หมาะสมหรือตรงตามวตัถุประสงค ์กบักลุ่มผูใ้ชส่ื้อ โดยมีหลกัการดงัน้ี 

  1.6.1  พิจารณาผลิตส่ือให้สอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ เพื่อให้ความ

คาดหวงั ท่ีจะเกิดข้ึนกบัผูเ้รียนไดต้รงเป้าหมายมากท่ีสุด 

  1.6.2  พิจารณาผลิตส่ือการศึกษาให้เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย ผูเ้รียน ความ

แตกต่างของกลุ่มเป้าหมาย ไม่ว่าจะเป็น อายุ ระดับการศึกษา ประสบการณ์การเรียนรู้ ความรู้

พื้นฐาน 

  1.6.3  พิจารณาระยะเวลาในการเรียนการสอนวา่ตอ้งการใชส่ื้อการศึกษานั้นๆ ตอ้ง

ใชร้ะยะเวลามากนอ้ยเพียงใด 

  1.6.4  พิจารณาสถานท่ีท่ีจะนาํไปใช ้ไม่วา่จะเป็นห้องเรียน หอ้งประชุมวา่อุปกรณ์

หรือเคร่ืองมือท่ีจาํเป็นเพียงพอกับการใช้ส่ือการศึกษานั้ นๆ  หรือไม่เช่น แสงสว่าง ปลั๊กไฟ 

คอมพิวเตอร์ เป็นตน้ 

  1.6.5 พิจารณาผูใ้ชส่ื้อหรือครูผูส้อน จะตอ้งมีความสามารถหรือประสบการณ์ใน

การใชส่ื้อการศึกษานั้นๆอยา่งมัน่ใจ เพื่อจะทาํให้การใชส่ื้อการศึกษามีความผิดพลาดนอ้ยท่ีสุดและ

เกิดความน่าเช่ือถือ 

  นอกจากน้ียงัไดก้ล่าวต่อไปวา่ในการพฒันาส่ือการศึกษาสร้างสรรคแ์ต่ละประเภท

แตกต่างกนัไป ส่ือสร้างสรรคป์ระเภทหน่ึงๆอาจจะเหมาะกบัเน้ือหาสาระเฉพาะเร่ืองหรืออาจใช้ใน

การเรียนการสอนทัว่ไป ส่ือสร้างสรรค์บางประเภทอาจจะทาํข้ึนใช้เฉพาะตามความตอ้งการของ

ผูส้อนในท้องถ่ิน ดังนั้นผูส้อนจะต้องเลือกใช้ส่ือสร้างสรรค์ให้เหมาะสมกับเน้ือหาสาระและ
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กิจกรรมการเรียนรู้ อีกทั้งเป็นประโยชน์สูงสุดต่อผูเ้รียนโดยมีแนวทางการผลิตส่ือการศึกษา

สร้างสรรคด์งัน้ี 
 

ภาพท่ี  2.1  ขั้นตอนการผลิตส่ือการศึกษาสร้างสรรค ์
 

 1.  การวางแผนการผลติและการวเิคราะห์ (Planning and Analyze) 

การวางแผนการผลิต เป็นจุดเร่ิมตน้ของการทาํงาน การผลิตส่ือการศึกษาควรจะมี

การวางแผนร่วมกนั หากในวิชาท่ีสอนนั้นๆ มีครูผูส้อนมากกว่า 1 คน อาจจะตอ้งมีการวางแผน

ร่วมกนั รวมถึงการวางแผนร่วมกนักบัผูเ้ช่ียวชาญดา้นต่างๆ การวางแผนร่วมกนัจะทาํให้เกิดการ

แลกเปล่ียนประสบการณ์ ของแต่ละบุคคล เพื่อใหส่ื้อการศึกษา สอดคลอ้งกบัเน้ือหาและจุดมุ่งหมาย

ท่ีตอ้งการใหผู้เ้รียน เกิดความคิดสร้างสรรค ์  การวางแผนการผลิตมีประเด็นท่ีตอ้งพิจารณา ดงัน้ี 
 

 
 

ภาพท่ี  2.2 ขั้นตอนการวางแผนผลิตส่ือการศึกษาสร้างสรรค ์

วางแผน/

วิเคราะห์

ออกแบบ

พฒันา

ส่ือ

วางแผน/

วิเคราะห์

นําไปใช้

ประเมิน

ส่ือ

วางแผน/

วิเคราะห์

ออกแบบ

พฒันา

สือ่
นําไปใช้

ประเมิน

สือ่
ส่ือสร้างสรรค ์

ส่ือสร้างสรรค ์
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1.1  หลกัสูตร/เน้ือหา โดยวิเคราะห์มาตรฐานการเรียนรู้ มาตรฐานการเรียนรู้ช่วง

ชั้น ผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวงัและสาระการเรียนรู้ เพื่อกาํหนดส่ือการศึกษาให้เหมาะสมและมี

ประสิทธิภาพตรงกับจุดมุ่งหมายการเรียนรู้ โดยการวิเคราะห์นั้นอาจจะต้องแบ่งเน้ือหาสาระ

ออกเป็นประเด็นเพื่อให้สามารถตรงกบัจุดมุ่งหมายการเรียนรู้ท่ีต้องการให้ผูเ้รียนเกิดความคิด

สร้างสรรค ์

1.2  กาํหนดจุดมุ่งหมาย เป็นส่ิงท่ีตั้งข้ึนเพื่อคาดหวงัวา่ผูเ้รียนจะสามารถบรรลุถึงส่ิง

ใดและมีความสามารถใหม่อะไรบา้งในการเรียนนั้นๆ กาํหนดจุดมุ่งหมายในการเรียน 

1.3  วิเคราะห์กลุ่มเป้าหมาย เน้ือหาและรายละเอียดของส่ือการศึกษาหน่ึงๆ 

เปล่ียนแปลงไปตามอายุและความรู้พื้นฐานของกลุ่มเป้าหมาย ผูเ้รียนแต่ละคนยอ่มมีความแตกต่าง

กันในทางปฏิบติัจึงต้องคาํนึงถึงผูเ้รียนว่าเป็นผูเ้รียนระดับใด อายุ ความสนใจ ความสามารถ 

วฒันธรรม ประสบการณ์มีมากนอ้ยเพียงใด ทั้งน้ีเพราะการเลือกส่ือการศึกษาใหไ้ดผ้ลดียอ่มจะตอ้ง

เลือกส่ือให้มีความสัมพนัธ์กบัลกัษณะของผูเ้รียนการวิเคราะห์กลุ่มเป้าหมายอาจจะทาํไดย้ากเป็น

บางคร้ัง  ทั้งน้ีเพราะผูส้อนอาจมีเวลานอ้ยท่ีจะสังเกตหรือผูเ้รียนอาจจะมาจากท่ีอ่ืนท่ีเขา้มาเรียนหรือ

รับการอบรม แต่ก็สามารถวิเคราะห์กลุ่มเป้าหมายไดโ้ดยการสนทนากบัผูเ้รียนหรือผูร่้วมชั้นอ่ืนๆ 

หรืออาจจะมีการทดสอบก่อนเรียนเพื่อดูพื้นฐานของผูเ้รียนก็ได ้

1.4  กาํหนดลกัษณะโครงสร้างและองคป์ระกอบของส่ือการศึกษา ขั้นตอนน้ีผูส้อน

ตอ้งพิจารณาอยา่งละเอียดวา่ส่ือการศึกษาควรมีลกัษณะแบบใด โดยอาจจะสํารวจ รวบรวมส่ือจาก

แหล่งการเรียนรู้ท่ีมีอยู ่

1.5  วเิคราะห์ส่ือการศึกษา ผูส้อนควรพิจารณาส่ือการเรียนรู้ท่ีไดร้วบรวมจากแหล่ง

ต่างๆ วา่สามารถนาํมาใชใ้นการเรียนรู้ไดห้รือไม่ โดยพิจารณาในประเด็นต่างๆดงัน้ี 

1.5.1  การเรียนรู้ตามสาระการเรียนรู้และมาตรฐานการเรียนรู้ 

1.5.2  การพฒันาความคิด จินตนาการของผูเ้รียน 

1.5.3  ความเท่ียงตรงในเน้ือหา ช่วยใหผู้เ้รียนเรียนรู้เน้ือหาไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

1.5.4  ตรงกบัความตอ้งการของผูเ้รียน 

1.5.5  ช่วยกระตุน้ความสนใจของผูเ้รียนและช่วยประหยดัเวลาใหก้บัผูส้อน 

1.6  กําหนดแผนการใช้ส่ือการศึกษาและอุปกรณ์การสอน ผูส้อนต้องกําหนด

แผนการนาํส่ือการศึกษาไปใชแ้กปั้ญหาอยา่งเขา้คร่าวๆ เช่น ช่วงเวลา ค่าใชจ่้าย ผูท่ี้เก่ียวขอ้ง และส่ิง

ท่ีผูส้อนอาจตอ้งใช ้

1.7  กาํหนดการประเมินประสิทธิภาพของส่ือการศึกษา ผูส้อนตอ้งกาํหนดวา่จะใช้

การประเมินคุณภาพส่ือใดท่ีบ่งช้ีถึงประสิทธิภาพ  ควรใช้เกณฑ์อะไรท่ีสร้างแล้วบ่งบอก
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ประสิทธิภาพและประสิทธิผล และเกณฑ์ท่ีบ่งบอกนั้นมีความสัมพนัธ์กบัปัญหาท่ีตอ้งการแก้ไข

หรือพฒันาอยา่งไร 

1.8 กาํหนดเคร่ืองมือท่ีใช้เก็บรวบรวมขอ้มูล เคร่ืองมือลกัษณะใดท่ีเก่ียวขอ้งกับ

ส่ือการศึกษาสามารถใช้ประเมินประสิทธิภาพการใช้ส่ือการศึกษา โดยท่ีเคร่ืองมือท่ีเก็บรวบรวม

ขอ้มูลทุกประเภทตอ้งผา่นกระบวนการสร้างและหาคุณภาพตามมาตรฐาน 

 2.  การออกแบบส่ือ (Design) 

เม่ือทาํการวางแผนและวิเคราะห์เน้ือหาในเบ้ืองต้นแล้ว ก็จะต้องเลือกส่ือให้

เหมาะสมกบัเน้ือหาท่ีวเิคราะห์ จากนั้นก็จะตอ้งมีการออกแบบส่ือให้เหมาะสม ซ่ึงการออกแบบส่ือ

นั้น จะตอ้งมีการพิจารณาเลือกส่ือการศึกษาสร้างสรรคใ์หเ้หมาะสม ดงัท่ี กิดานนัท ์ มลิทอง  (2540) 

ไดก้ล่าวถึง การพิจารณาเลือกส่ือการศึกษาสร้างสรรคท่ี์เหมาะสมในการเรียนการสอน สามารถทาํ

ได ้3 วธีิ คือ 

2.1 การเลือกส่ือการศึกษาท่ีมีอยู่แล้ว ส่วนใหญ่ในสถาบันการศึกษามักจะมี

ทรัพยากรท่ีสามารถใชเ้ป็นส่ือสร้างสรรคไ์ดอ้ยูแ่ลว้ ดงันั้น ส่ิงท่ีผูส้อนตอ้งกระทาํ คือ ตรวจสอบดู

วา่มีส่ิงใดท่ีสามารถใชเ้ป็นส่ือไดบ้า้งโดยเลือกใหต้รงกบัลกัษณะของผูเ้รียนและจุดประสงคข์องการ

เรียน เช่น ส่ือท่ีมีอยูเ่น้ือหาขอ้มูลและกิจกรรมท่ีตรงกบัจุดประสงคท่ี์ตั้งไวห้รือไม่ และการเลือกส่ือ

นั้นยอ่มข้ึนอยูก่บัวธีิการสอนในบทเรียนและขอ้จาํกดัของสถานการณ์การเรียนการสอนดว้ย 

2.2 ดดัแปลงส่ือท่ีมีอยู่แลว้ให้ใช้ได้ดีและเหมาะสมมากยิ่งข้ึน ทั้งน้ีย่อมข้ึนอยู่กบั

เวลาและงบประมาณในการดดัแปลงส่ือนั้นดว้ย เช่น มีภาพยนตร์เสียงเป็นภาษาองักฤษ ถา้มีการ

แปลเป็นภาษาไทยแล้วบนัทึกใหม่เพื่อให้ผูเ้รียนชมและฟังเขา้ใจง่ายข้ึน จะคุม้กบัเวลาและการ

ลงทุนหรือไม่ เป็นตน้ 

2.3 การออกแบบผลิตส่ือใหม่ ในกรณีท่ีไม่มีส่ือเดิมอยู่หรือส่ือท่ีมีอยู่แล้วไม่

สามารถนาํมาดดัแปลงให้ใชไ้ดต้ามท่ีตอ้งการ ผูส้อนยอ่มมีการออกแบบและจดัทาํส่ือใหม่ซ่ึงตอ้ง

คาํนึงถึงองคป์ระกอบต่างๆหลายอยา่งเช่น ตอ้งใหต้รงกบัวตัถุประสงคข์องการเรียน และลกัษณะ

ของผูเ้รียน มีงบประมาณในการจดัทาํเพียงพอหรือไม่ มีเคร่ืองมือและผูช้าํนาญในการทาํส่ือหรือไม่ 

เป็นตน้  

ทั้งน้ีในการเลือกส่ือสร้างสรรคใ์ห้เหมาะสมกบัผูเ้รียนนั้น ไม่จาํเป็นจะตอ้งผลิตส่ือ

ใหม่เพียงอยา่งเดียวการนาํส่ือท่ีมีอยูแ่ลว้มาผสมผสาน ร่วมกนัก็สามารถทาํให้ผูเ้รียนเกิดการเรียนรู้ 

จินตนาการไดเ้ช่นเดียวกนั 
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 3.  การพฒันาส่ือการศึกษาสร้างสรรค์ (Development) 

เม่ือพิจารณาเลือกส่ือขา้งตน้แลว้เห็นวา่ ส่ือท่ีเราเลือกใชอ้าจจะตอ้งมีการออกแบบ

ผลิตใหม่ เพื่อใหส้อดคลอ้งกบัเน้ือหาและผูเ้รียน ในการพฒันาส่ือผูส้อนไม่จาํเป็นจะตอ้งเป็นผูผ้ลิต

ดว้ยตนเองทั้งหมดผูส้อนอาจจะเป็นผูอ้อกแบบส่ือแลว้นาํไปใหผู้เ้ช่ียวชาญดา้นนั้นๆ เป็นผูผ้ลิตให้ก็

ได ้เช่น ผูส้อนอาจจะเป็นผูอ้อกแบบเน้ือหาในบทเรียนคอมพิวเตอร์ช่วยสอน (Storyboard) จากนั้น

นําไปให้ผูผ้ลิตหรือนักเทคโนโลยีการศึกษาซ่ึงเป็นผูท่ี้มีความชํานาญในด้านการผลิตบทเรียน

คอมพิวเตอร์ช่วยสอนเป็นผูผ้ลิตให้ เน่ืองจากผูส้อนจะเป็นผูท่ี้มีความชาํนาญด้านเน้ือหา เป็นผู ้

กาํหนดขอบเขตของเน้ือหา แต่อาจจะไม่มีความชาํนาญในดา้นการออกแบบบทเรียนให้น่าสนใจ จึง

ตอ้งอาศยันกัเทคโนโลยีการศึกษาออกแบบบทเรียนให้กระตุน้ความสนใจแก่ผูเ้รียน ทั้งน้ีในการ

ผลิตส่ือการศึกษาอาจจะตอ้งอาศยัความร่วมมือระหว่างผูส้อนและผูผ้ลิต เพื่อให้ไดส่ื้อออกมาท่ีมี

ประสิทธิภาพต่อการเรียนรู้ จดัทาํตน้แบบส่ือการศึกษาสร้างสรรคใ์นขั้นตอนน้ี เพื่อให้ไดต้น้แบบ

ส่ือการศึกษาสร้างสรรคท่ี์มีคุณภาพ ควรมีการนาํไปทดลองใชเ้พื่อหาประสิทธิภาพ เช่น 

3.1  การตรวจสอบคุณภาพเชิงประจกัษ์โดยผูส้อนเองว่าตรงตามท่ีตอ้งการและมี

คุณภาพท่ีตอ้งการหรือไม่  

3.2  การตรวจสอบคุณภาพโดยผูเ้ช่ียวชาญในวิชานั้นๆประเมินคุณภาพ ตรวจสอบ

ความถูกตอ้งของเน้ือหาและการส่ือความหมาย  

3.3  การตรวจสอบคุณภาพโดยนาํตน้แบบส่ือการศึกษาสร้างสรรคไ์ปทดลองใชก้บั

ผูเ้รียน 

 4.  การนําส่ือการศึกษาสร้างสรรค์ไปใช้ (Implement) 

เม่ือดาํเนินการเลือกใช้ส่ือหรือผลิตส่ือเรียบร้อยแลว้ ขั้นตอนต่อไปก็เป็นขั้นตอน

ของการกระทาํจริงซ่ึงผูส้อนจะตอ้งดาํเนินการ ดงัน้ี  

4.1 ดูหรืออ่านเน้ือหาในส่ือเหล่านั้นก่อนเป็นการเตรียมตวั เพื่อศึกษาเน้ือหาให้

แม่นยาํก่อนนาํไปสอน เพื่อสร้างความมัน่ใจใหก้บัผูส้อน 

4.2 จดัเตรียมสถานท่ี ท่ีนัง่เรียน อุปกรณ์เคร่ืองมือและส่ิงต่างๆ เพื่อความสะดวกใน

การเรียนก่อนการสอน และควรทดลองอุปกรณ์ท่ีจะใชว้า่ใชไ้ดห้รือไม่ 

4.3 เตรียมตวัผูเ้รียน โดยการใช้ส่ือนาํเขา้สู่บทเรียน ควรมีการสรุปเน้ือหาเพื่อให้

ผูเ้รียนทราบก่อนว่าเน้ือหาเก่ียวกบัเร่ืองอะไร เป็นการแนะนาํล่วงหน้าและเพื่อสร้างแรงจูงใจให้

ผูเ้รียน 

4.4 ควบคุมชั้นเรียน เพื่อใหผู้เ้รียนมีความสนใจในส่ืออ่ืนท่ีจะนาํเสนอนั้น 
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 5.  การประเมินส่ือการศึกษาสร้างสรรค์ (Evaluation) 

หลงัจากท่ีผูส้อนออกแบบส่ือการศึกษาสร้างสรรคแ์ลว้ จะตอ้งมีการตรวจสอบส่ือท่ี

เราผลิตหรือเลือกใชเ้พื่อเป็นแนวทางในการพฒันาและปรับปรุงส่ือเพื่อใชใ้นคร้ังต่อไป การประเมิน

ส่ือสามารถทาํได ้3 ลกัษณะ คือ 

5.1 ประเมินกระบวนการสอน เป็นการประเมินเพื่อตรวจสอบวา่สามารถบรรลุได้

ตามจุดมุ่งหมายท่ีตั้ งไวห้รือไม่ ทั้ งทางด้านผูส้อน ส่ือการศึกษาและวิธีสอน โดยการประเมิน

สามารถใชไ้ดท้ั้งก่อนสอน ระหวา่งการสอนและหลงัการสอน 

5.2 ประเมินความสําเร็จของผูเ้รียน เป็นการประเมินผลสําเร็จทางการเรียนของ

ผูเ้รียน ทั้งน้ีการวดัผลสามารถกระทาํไดท้ั้งการทดสอบ การสอบปากเปล่า การดูผลงาน และการ

ประเมินตามสภาพจริง เป็นตน้  

5.3 ประเมินส่ือและวธีิสอน เป็นการประเมินการใชส่ื้อวา่เหมาะสมมากนอ้ยเพียงใด 

คุณภาพของส่ือท่ีใช้เป็นอย่างไร ควรจะมีการปรับปรุงหรือพฒันาส่วนใดบา้ง ส่ือนั้นสามารถช่วย

พฒันาความคิดสร้างสรรคข์องผูเ้รียนไดม้ากนอ้ยเพียงใด เพื่อให้ไดส่ื้อท่ีสมบูรณ์เหมาะสมกบัการ

เรียนการสอนมากท่ีสุด 

การผลิตส่ือสร้างสรรค์ ไม่มีสูตรสําเร็จตายตวัและไม่มีเง่ือนไขว่าผูส้อนจะตอ้งมี

ความรู้ในการผลิตส่ือสร้างสรรค์ดว้ยตนเอง แต่ผูส้อนควรมีความสามารถในการเลือกใช้ส่ือ การ

จดัเตรียมส่ือและรู้จกันาํไปใชเ้พื่อเพิ่มพูนประสิทธิภาพของการเรียนการสอน โดยตระหนกัว่าส่ือ

การเรียนรู้ท่ีนาํไปใชอ้าํนวยประโยชน์แก่ผูเ้รียนทาํใหผู้เ้รียนเกิดการเรียนรู้มากท่ีสุด 

 

2. โยคะ 

 

 2.1  ความหมายของโยคะ 

  นายอดิศกัด์ิ  ทองบุญ  (2537)  ไดเ้ขียนความหมายของคาํว่าโยคะไวใ้นบทความ

ของ ราชบณัฑิตยสภา วา่ โยคะ (Yoga) มาจากรากศพัทว์า่ ยุช. ทั้งในภาษาบาลีและภาษาสันสกฤต 

แปลตามศพัทว์า่ การประกอบการ การใช ้การรวม, กิเลส, ความเพียร, วธีิบาํเพญ็สมาธิ ตามลทัธิของ

อาจารยป์ตญัชลี มหามุณี 

  ชมช่ืน  สิทธิเวช (2545, น.11) ใหค้วามหมายไวว้า่ การผกูมดั รวมกนั หรือร่วมกนั 

ความเพ่งเล็ง หรืออาจเรียกว่า สมาธิเพื่อควบคุมความปรวนแปรแห่งจิต เพราะฉะนั้นปรัชญาหรือ

ระเบียบการบริกรรมแห่งโยคะก็คือ “การเพ่งเล็ง หรือการทาํสมาธิ” เพื่อให้จิตไปสู่ความหลุดพน้

นัน่เอง 
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  สาลี   สุภาภรณ์ (2545, น.1) ให้ความหมายว่า โยคะ คือการรวมกายจิต  และ

วิญญาณให้เป็นหน่ึงเดียว  การฝึกโยคะเป็นกระบวนการสําหรับฝึกกาย  ฝึกการหายใจ และฝึกจิต  

ใหมี้ความจดจ่อกบัเร่ืองลมหายใจเขา้ออกอนัจะนาํไปสู่การมีสมาธิ ท่ีดีข้ึน 

  สรสิทธ์ิ  ไชยสิทธ์ิ (2550, น.2) กล่าววา่ เป็นการใชท้่าและสมาธิเพื่อใหร่้างกายและ

จิตเช่ือมถึงกนั หลกัของโยคะจะอาศยัส่วนประกอบท่ีสาํคญั 4 อยา่ง คือ การหายใจ (Breathing), การ

ผอ่นคลาย (Relaxation), ท่า (Poses) และการทาํสมาธิ (Meditation) โยคะหรือระเบียบการบริกรรม

แห่งโยคะไม่ใช่ศาสนา แต่เป็นหนทางหรือวิถีทางหน่ึงท่ีไม่วา่ผูถื้อศาสนาใดก็สามารถนาํไปปฏิบติั

ได ้เพื่อความสูงส่งแห่งจิตใจของตน เพราะวา่หลกัโยคะตั้งอยูบ่นพื้นฐานของศีลธรรม 

   เบญจามณี  คาํเมือง (2552, น.19) กล่าวว่า ในแง่ปฏิบติัต้องรวมสามอย่างเข้า

ดว้ยกนั  คือการเคล่ือนไหว อย่างช้าๆการประสานลมหายใจเขา้ออกกบัการเคล่ือนไหวและมีจิต

สงบน่ิงในขณะท่ีเคล่ือนไหว  

  กล่าวโดยสรุป โยคะ หมายถึงการรวบรวม ร่างกาย และจิตใจ ฝึกท่าต่างๆ

ผสมผสานลมหายใจอยา่งผอ่นคลาย จนเกิดสมาธิ  และเม่ือมีความเพียรในการฝึกฝนอยา่งสมํ่าเสมอ 

จะเกิดความชาํนาญ  มีสมาธิท่ีมัน่คง นาํไปสู่การมีสติ ปัญญาและความหลุดพน้ 

  ในศาสนาฮินดู ใชค้าํวา่ “โยคะ” ในรูปแบบและความหมายต่าง ๆ กนั ตามความมุ่ง

หมายของผูป้ฏิบติั เช่น 

  1. หฐัโยคะ คือหลกัการปฏิบติัเพื่อให้เกิดพลงัหรืออาํนาจทางกาย การฝึกโยคะท่า

ต่างๆ ท่ีเรียกวา่อาสนะ (ไดแ้ก่การฝึกกายบริหารท่าต่าง ๆ) หรือท่ีเรารู้จกักนัวา่ ท่าฤษีดดัตนนั้น จดั

อยูใ่นหฐัโยคะน้ีดว้ย 

  2. คีตาโยคะ คือโยคะท่ีใช้เป็นช่ือบททั้ง 18 บท ในคมัภีร์ภควทัคีตา หมายถึง

หลกัการฝึกจิต 

  3. ราชโยคะ คือโยคะชั้นสูงของอาจารย ์ปตญัชลีผูร้จนาคมัภีร์โยคะสูตร หมายถึง

วธีิการดบัพฤติกรรมของจิต 

  4. ชญานโยคะ คือโยคะท่ีประกอบดว้ยองค ์15 ดงัปรากฏในคมัภีร์อปโรกษ-อนุภูติ

ของท่านศงักราจารย ์ผูก่้อตั้งสาํนกัปรัชญาอไทวตะ เวทานตะ หมายถึงการเขา้ถึงพรหมนัดว้ยวธีิการ

ทางปัญญา 

  5. ลยโยคะ คือระบบโยคะของลทัธิตนัตระ เป็นวธีิการปลุกพลงัอาํนาจทางกาย 

  ในทางโหราศาสตร์ ใชค้าํ “โยคะ” หมายถึง การท่ีดาวนพเคราะห์ตั้งแต่ 2 ดวงข้ึน

ไปมารวมกนัในราศีเดียว ซ่ึงกาํหนดเป็น “โชค” หรือ “เคราะห์” ตามอิทธิพลของดาวนพเคราะห์

นั้นๆ 
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คาํ โยคะ ท่ีใชใ้นทางโหราศาสตร์คาํหน่ึง คือ กาลโยคะ หมายถึงการกาํหนดวนั ยาม ฤกษ ์ราศี ดิถี 

ของแต่ละปีเป็น ธงชยั อธิบดี อุบาทว ์โลกาวินาศ เช่น ในปีจุลศกัราช 1356 (พ.ศ. 2537) วนัพุธเป็น

ธงชยั วนัองัคารเป็นอธิบดี (เฉพาะในยามท่ี 8) และเยน็ อุบาทว ์(เฉพาะในยามท่ี 2) วนัพฤหัสบดี

เป็นโลกาวนิาศ (ปฏิทินหลวง พ.ศ. 2537) 

  โดยการฝึกโยคะนั้น มกัพบคาํวา่ อาสนะ ตามมาดว้ย   “อาสนะ” มาจากรากศพัท์

ภาษาสันสกฤตว่า อาส ซ่ึงหมายถึง มีอยู่ อาศยัอยู่ใน นัง่เงียบๆ อยู่อาศยั พาํนกั ตามศพัท์ อาสนะ 

หมายถึงการนัง่หรือนัง่ในท่าใดท่าหน่ึง ในเร่ืองโยคะ อาสนะหมายถึงท่าและตาํแหน่งต่างๆ ในการ

ฝึกโยคะ เช่น การยืนดว้ยศีรษะ (ศีรษะอาสนะ) ท่าดอกบวั (ปัทมอาสนะ) ฯลฯ อาสนะนบัเป็นหน่ึง

ในแปดแขนงของโยคะแบบดั้งเดิม ในตาํราโยคะสูตร มีส่วนท่ีว่าดว้ยปรัชญาของโยคะ คือ "ปธัง

ชลี" ซ่ึงใหค้าํจาํกดัความอาสนะดว้ยคาํ 2 คาํ คือ เสถียร และสุขมุ เสถียร หมายถึง ความมัน่คง ความ

คงท่ี ความแน่วแน่ โดยมาจากรากศพัท์ว่า สถ ซ่ึงหมายถึงการยืน สุขุม หมายถึง การผ่อนคลาย 

สบาย ความสุข เม่ือจิตของกายอยูใ่นสภาวะท่ีตรงขา้มกบัเสถียรและสุขมุ กล่าวคือ อยูใ่นสภาวะไม่

คงท่ี จาํกดั ร้อนรน และไม่มีสมาธิ จะทาํใหเ้รามีแนวโนม้ท่ีจะใชชี้วติอยา่งยากลาํบาก ขดัแยง้ เครียด 

และขาดความสุข การฝึกโยคะช่วยสร้างความคงท่ีและผอ่นคลายท่ีสัมผสัไดผ้า่นจิตของกาย อนัจะ

ก่อประโยชน์ทั้งดา้นสมาธิและชีวิตประจาํวนัโดยทัว่ไป การฝึกโยคะนั้นต่างจากการออกกาํลงักาย

แบบอ่ืนๆ ท่ีเป็นท่ีนิยมกนั เช่น แอโรบิค ยกนํ้ าหนกั หรือวิ่งอย่างส้ินเชิง จุดประสงค์ของการฝึก

อาสนะไม่ใช่การพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ หรือความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหัวใจ (แม้

โยคะจะมีประโยชน์เช่นนั้นด้วยก็ตาม) แต่โยคะมีจุดประสงค์เพื่อฟ้ืนฟูจิตของกาย ให้กลบัมาสู่

สภาวะความเป็นอยูท่ี่ดี ผอ่นคลาย และต่ืนตวัอยูเ่สมอ การฝึกโยคะมีผลต่อจิตของกายในทุกๆ ดา้น 

เช่น ในด้านร่างกายโดยผ่อนคลาย รักษา และสร้างความแข็งแรง ยืดเส้นยืดสายระบบกระดูก 

กล้ามเน้ือ กล้ามเน้ือหัวใจ ระบบการย่อยอาหาร ต่อมต่างๆ ในร่างกาย และระบบประสาท ผล

ทางดา้นจิตใจ จะเกิดผ่านการสร้างจิตใจท่ีสงบ ความต่ืนตวัและสมาธิ ผลทางดา้นจิตวิญญาณ คือ 

การเตรียมพร้อมสาํหรับการทาํสมาธิ และสร้างความแขง็แกร่งจากภายใน(https://writer.dek-d.com) 

 2.2  ประวตัิความเป็นมาของโยคะ 

  โยคะถือกาํเนิดในประเทศอินเดียเม่ือหลายพนัปีท่ีแล้ว โดยในสมยัโบราณนั้น

มนุษยไ์ดค้น้ควา้เป็นคร้ังแรกเก่ียวกบัความเขา้ใจในความเป็นอยูข่องตนเอง อดีตมีการจารึกถอ้ยคาํ           

ดว้ยตวัอกัษรความรู้ท่ีสําคญัๆ  ทั้งหมดถูกส่งผา่นคนรุ่นหน่ึงไปยงัอีกรุ่นหน่ึงในรูปแบบของนิทาน 

ด้วยวิธีการเช่นน้ี ความรู้ต่างๆ  จึงได้สะสมข้ึนและวฒันธรรมต่างๆ  ได้พฒันาข้ึนมา และน่ีคือ              

วธีิการท่ีการฝึกโยคะไดถ่้ายทอดมาถึงปัจจุบนั จากหุบเขาแห่ง อินดสัวอลเลย ์(ปัจจุบนั คือส่วนหน่ึง

ของประเทศปากีสถาน) นักโบราณคดีได้คน้พบไมแ้กะสลกัและศิลปะรูปป้ันท่ีแสดงถึงการฝึก
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โยคะ ศิลปะเหล่าน้ีถูกสร้างข้ึนโดยประชาคมท่ีมีความเจริญเป็นอยา่งสูง ซ่ึงอยูใ่นพื้นท่ีแถบนั้นช่วง 

2,000 และ1,000 ปีก่อนคริสตศ์กัราช ต่อมานกัปราชญช์าวฮินดูคนหน่ึงช่ือวา่ ปตญัชลี  เป็นคนแรก

ท่ีปรับปรุงการฝึกโยคะขั้นพื้นฐาน ท่านเขียนสูตรของการฝึกโยคะเป็น 8 หวัขอ้สั้นๆ หวัขอ้เหล่าน้ี

เช่ือวา่ไดถู้กเขียนข้ึนเม่ือ 200 ปีก่อนคริสตศ์กัราช โดยผูท่ี้ปฏิบติัโยคะท่ีเป็นผูช้ายเรียกวา่ โยคิน หรือ 

โยคี ส่วนผูห้ญิงเรียกวา่ โยคินี ส่วนผูส้อนเรียกวา่ คุรุ (ครู) ประเทศตะวนัตกไดน้าํโยคะมาเป็นการ

ออกกาํลงักายโดยดดัแปลงจาก Hatha-Yoga (หฐโยคะ) ซ่ึงเป็นแขนงหน่ึงของโยคะ นอกจากน้ีการ

ฝึกท่าโยคะเรียกวา่ Asanas (อาสนะ)  เป็นการฝึกท่าโยคะและคา้งท่านั้นเป็นระยะเวลาหน่ึง การฝึก

โยคะจะเนน้ความแข็งแรงและความยืดหยุน่ของกระดูกสันหลงั ทาํให้เลือด และสารอาหารไปเล้ียง

ประสาทไขสันหลงัเพิ่ม การฝึกโยคะจะทาํให้การทาํงานของต่อมต่างๆ รวมทั้งต่อมไร้ท่อทาํงานดี

ข้ึน ท่าของการฝึกโยคะเป็นการยืดเหยียดกลา้มเน้ือตามแบบของโยคะ และมีการสอดคลอ้งกบัการ

หายใจเป็นการรวมกาย และจิตร่วมกนั การฝึกท่าโยคะจะเป็นการฝึกประสาท ความยืดหยุน่ ความ

แข็งแรง การทรงตวั ลดความอ่อนลา้ของกลา้มเน้ือ ส่งผลให้สุขภาพจิต และสุขภาพกายดีข้ึน ท่าท่ี

ใชส้าํหรับการฝึกโยคะมีมากมาย   โดยท่าท่ีเป็นหลกัในการฝึกโยคะ เช่น การฝึกโยคะท่าศพอาสนะ 

Sava Sana (Corpse Pose) ท่านัง่กม้ตวั (Paschimottanasana) การฝึกท่างู Bhujangasana (Cobra Pose) 

เป็นตน้  ( http://th.wikipedia.org/wiki/โยคะ) 

 2.3  ประเภทของโยคะ 

  ในอดีตโยคะมี4 ประเภทดงัน้ี 

  2.3.1 ญาณโยคะ คือโยคะท่ีเนน้การใชปั้ญญาขบคิด จนกระทัง่ผูฝึ้กเขา้สู่ความหลุด

พน้ พระพุทธเจา้เป็นตวัอยา่งท่ีชดัเจนท่ีสุดของผูป้ฏิบติัญาณโยคะ 

  2.3.2 กรรมะโยคะ คือ โยคะท่ีมุ่งเนน้การทาํงาน การรับใชผู้อ่ื้น โดยไม่คาดหวงัผล 

ผูฝึ้กโยคะแนวน้ีจะทาํงานอย่างทุ่มเทไปจนกระทัง่เขา้สู่การหลุดพน้ ตวัอย่างของกรรมะโยคะ  ท่ี

ชดัเจนคือ อรชุน แห่งมหากาฬย ์ภควทัคีตา ท่ีทาํหนา้ท่ี การรบของตนอยา่งเป็นกรรมะโยคะ 

  2.3.3 ภักดีโยคะ เน้นการใช้ศรัทธาเป็นตัวนํา ผูฝึ้กจะสวดมนต์เปล่งเสียงไป

จนกระทัง่ตนเอง ถึงความหลุดพน้ มีการปฏิบติัภกัดีโยคะกนัมากในอินเดีย แมใ้นปัจจุบนัจะเห็น

นกับวชทุ่มเทสวดมนตอ์ยา่งจริงจงั 

  2.3.4 ราชาโยคะ มุ่งฝึกควบคุมจิตจนกระทัง่เขา้ถึงความหลุดพน้ 

ในปัจจุบนัเม่ือพิจารณาการฝึกโยคะท่ีมีอยูใ่นสังคมไทย มีดงัน้ี 

1)  มุ่งเน้นการฝึกท่ีครอบคลุมวิถีชีวิตโดยรวม ผู ้ฝึกโยคะกลุ่มน้ีจะให้

ความสาํคญักบัการถือศีล 5 (ซ่ึงระบุอยูใ่นโยคะสูตร)  ใหค้วามสาํคญักบัการฝึกโยคะอาสนะและให้

ความสาํคญักบัการฝึกสมาธิดว้ย 
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2)  มุ่งเนน้การฝึกพลงัชีวิต(พลงัปราณ) ผูฝึ้กโยคะกลุ่มน้ีจะมุ่งเนน้การฝึกลม

หายใจ(ซ่ึงถือเป็นส่วนหน่ึงของพลงัปราณ) ฝึกควบคุมจิต เช่นกุณฑาลินีโยคะ ,สหัฐโยคะ ซ่ึงใน 

ความเป็นจริงเม่ือฝึกโยคะ ไม่สามารถฝึกเพียงอย่างใดอย่างหน่ึงได้ แต่ละคนล้วนปฏิบติัโยคะ

หลากหลายประเภทอยา่งผสมผสานกนั 

กล่าวโดยสรุป  การออกกาํลงักายดว้ยโยคะเป็นการรวมจิตใจและร่างกายให้

เคล่ือนไหวสอดคลอ้งกบัลมหายใจ จึงทาํใหไ้ดอ้อกกาํลงักายทั้งร่างกายและฝึกจิตใจใหส้งบน่ิง  แม้

ในปัจจุบนัจะมีโยคะในหลากหลายรูปแบบ แต่ในผูสู้งอายุควรเร่ิมจากบทเรียนเบ้ืองตน้ท่ีฝึกไดง่้าย 

และปลอดภยั  โดยเนน้การฝึกอยา่งสมํ่าเสมอ 

 2.4  ประโยชน์ของโยคะ 

  โยคะมีประโยชน์ทั้งทางร่างกายและจิตใจ ดา้นร่างกาย การปฏิบติัโยคะจะทาํให้

ร่างกายไดรั้บการเหยยีดยดื ช่วยใหก้ลา้มเน้ือ  และเอน็มีความยดืหยุน่ดีข้ึน และทาํใหก้ารทาํงานของ

อวยัวะต่างๆ ของร่างกายดีข้ึน ดา้นจิตใจ การปฏิบติัโยคะทาํ ใหรู้้สึกผอ่นคลาย รู้จกัตนเองมากข้ึน มี

สมาธิ มีสติสัมปชญัญะ ไม่หงุดหงิดง่าย และทาํให้มีความเช่ือมัน่ในตนเอง บุคคลท่ีเร่ิมตน้ปฏิบติั

โยคะส่วนใหญ่จะรับรู้ได้ชัดเจนจากการปฏิบติัอาสนะโยคะ โดยจะส่งผลต่อระบบต่างๆ ของ

ร่างกาย ดงัน้ี 

  2.4.1  กระดูกสันหลัง  กระดูกสันหลงัท่ียืดหยุน่ข้ึน   จะเห็นไดอ้ยา่งชดัเจนว่าการ

ฝึกชุด ท่าอาสนะของโยคะ คือการเคล่ือนไหวกระดูกสันหลงัไปในทิศทางต่างๆเท่าท่ีจะเคล่ือนไหว

ไดซ่ึ้งแบ่งออกเป็น 4 ทิศทางคือ 1. การเอนกระดูกสันหลงัไปขา้งหลงั  2. การกม้กระดูกสันหลงัไป

ขา้งหนา้    3. การบิดกระดูกสันหลงั  และ 4. การเอียงกระดูกสันหลงัการเคล่ือนไหวกระดูกสันหลงั

ไปในทิศทางท่ีหลากหลายอยา่งสมํ่าเสมอทุกวนั ผลก็คือการมีกระดูกสันหลงัท่ียืดหยุน่ซ่ึงหมายถึง

การมีกระดูกสันหลงัท่ีทาํงานเป็นปกติ  ส่ิงสําคญัอีกประการหน่ึงท่ีเก่ียวเน่ืองกบักระดูกสันหลงัคือ  

ระบบประสาท เพราะกระดูกสันหลงั เป็นอวยัวะท่ีสําคญัยิง่ในการดูแลใหร้ะบบประสาททาํงานได้

เป็นปกติ ผูท่ี้รักษากระดูกสันหลงัของตนเองให้เป็นปกติก็คือ  ผูท่ี้กาํลงัดูแลระบบประสาทของตน

ใหท้าํงานไดป้กตินัน่เอง 

  2.4.2  ระบบไหลเวียนโลหิต  ท่ีท ํางานได้เป็นปกติโดยใช้พลังงานน้อยมาก    

ตลอดเวลาของการฝึกท่าอาสนะผูฝึ้กจะรับรู้ไดถึ้งการไหลเวียนโลหิตไดอ้ยา่งชดัเจน    บางขณะก็

รู้สึกเลือดไปออคัง่ ณ. จุดใดจุดหน่ึง  รับรู้ถึงสัญญาณชีพจรท่ีเตน้ จนรู้สึกไดท่ี้จุดนั้นๆ   บางท่าทาํ

แล้วรู้สึกอุ่นหรือรู้สึกชาทนัที อนัน้ีล้วนเป็นกลไกของระบบไหลเวียนโลหิตทั้งส้ินนอกจากนั้น 

ทาํท่าอาสนะสําหรับการพกัโดยตลอด   และทุกคร้ังท่ีพกัเราก็จะรับรู้ถึงผลการไหลเวียนของโลหิต

ท่ีเกิดข้ึนจากท่าท่ีเพิ่งทาํผ่านไปอยา่งชดัเจน การฝึกท่าอาสนะ  เป็นการกระตุน้ให้ระบบไหลเวียน
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โลหิต  ทาํงานตามส่วนต่างๆของร่างกาย  โดยการทาํใหเ้ลือดไปเล้ียงอวยัวะเป็นส่วนๆตามแต่ละท่า   

ผลท่ีเกิดข้ึนกบัระบบไหลเวียนโลหิต  จากอาสนะจึงไม่ได้ด้อยไปกว่าการออกกาํลงักายแบบแอ

โรบิคท่ีมุ่งเนน้ให้โลหิตไหลเวียนไปเล้ียงทัว่ร่างกาย   แต่ท่ีต่างกนัมากก็คือการออกกาํลงักายเลือด

ไหลเวยีนไปเล้ียงทุกส่วนของร่างกายขณะท่ี อาสนะนั้นเนน้ให้เลือดไหลเวยีนไปเล้ียงเฉพาะอวยัวะ

สําคญัๆ  ภายในช่องทอ้ง  ช่องทรวงอก และศีรษะ เท่านั้น   ไม่เน้นท่ีกลา้มเน้ือแขนกลา้มเน้ือขา     

หรือสามารถกล่าวไดว้่า  ท่าอาสนะให้ประโยชน์ต่อระบบไหลเวียนของโลหิตได ้ไม่แพก้ารออก

กาํลงักาย  แต่ใชแ้รงนอ้ยกวา่กนัมาก  โดยไม่ตอ้งใหห้วัใจรับภาระ  ขณะเดียวกนัเพราะอาสนะไม่ได้

ใชก้ลา้มเน้ือแขนขามากมาย  จึงไม่เกิดกรดแลคติกท่ีส่งผลให้เม่ือยลา้หลงัการฝึก    ธรรมชาติของ

อาสนะขอ้น้ี ทาํใหโ้ยคะสามารถฝึกไดทุ้กคน  ทุกเพศ  ทุกวยัต่างไปจากการออกกาํลงักายท่ีผูป้ฏิบติั

ตอ้งมีร่างกายท่ีแข็งแรงพอสมควรเป็นพื้นฐานเสียก่อน    ท่ีสําคญัเราจะพบว่าลกัษณะของการทาํ

อาสนะคือการเก็บการสงวนพลงังานไม่ใช่การโหม ใชพ้ลงังานแบบการออกกาํลงักาย  เม่ือผูฝึ้ก ฝึก

อาสนะ  เสร็จจึงมีความรู้สึกสดช่ืน   พร้อมท่ีจะไปทาํกิจกรรมอ่ืนๆ ในชีวิตประจาํวนัต่างจากผูอ้อก

กาํลงักายท่ีเหน่ือยลา้อ่อนเพลีย และตอ้งการท่ีจะพกัการปฏิบติัโยคะช่วยทาํ ให้เลือดไหลกลบัเขา้สู่

หวัใจในปริมาณมากและเร็วข้ึน ส่งผลใหเ้ลือดสามารถไหลเวยีนไปเล้ียงส่วนต่างๆ ของร่างกายดีข้ึน 

เซลล์ต่างๆ ในร่างกายไดรั้บออกซิเจนและสารอาหารมากข้ึน ในผูท่ี้มีปัญหาเส้นเลือดขอด พบว่า

การฝึกปฏิบติัโยคะทาํ ใหปั้ญหาเส้นเลือดขอดท่ีเกิดข้ึนลดลง 

  2.4.3  ระบบการย่อยและการดูดซึมอาหาร  การปฏิบติัโยคะทาํให้มีการกดนวด

อวยัวะสําคญัๆ ภายในช่องทอ้ง ช่องทรวงอก และศีรษะ การกดนวดอวยัวะภายใน มีแนวโนม้ท่ีจะ

ทาํ ให้กลไกการทาํงานของอวยัวะของระบบต่างๆ ทาํงานไดดี้ ทาํงานไดเ้ป็นปกติ เช่น การกดนวด

ทอ้งน้อยของท่าตัก๊แตนท่ีเอ้ือต่อการบีบตวัของลาํไส้ใหญ่ ท่ีส่งผลให้กลไกระบบขบัถ่ายของผู ้

ปฏิบติัดีข้ึน ช่วยให้กลา้มเน้ือหนา้ทอ้งแข็งแรง ระบบยอ่ยอาหารดีข้ึน อวยัวะในช่องทอ้งวางตวัใน

ตาํแหน่งท่ีถูกตอ้ง ทาํใหก้ระบวนการขจดัของเสียทาํงานไดเ้ป็นอยา่งดี    

  2.4.4 ระบบฮอร์โมนและต่อมไร้ท่อ การปฏิบัติโยคะในท่าโยคะมุทรา ซ่ึงมี

ความหมายวา่สัญลกัษณ์แห่งโยคะ ทาํ ใหเ้กิดการกดนวดตามจุดต่างๆ อนัเป็นท่ีตั้งของต่อมไร้ท่อได้

อยา่งครบถว้น กล่าวคือ การทาํ อาสนะโยคะ  คือการดูแลกลไกการทาํ งานของระบบต่อมไร้ท่อให้

เป็นปกติ การฝึกโยคะทาํ ให้ระบบฮอร์โมนต่างๆ ในร่างกายทาํ งานไดดี้ยิ่งข้ึนเช่น อวยัวะในระบบ

สืบพนัธ์ุ รังไข่มีสุขภาพแขง็แรงข้ึน เป็นตน้ 

  2.4.5  กล้ามเน้ือ  การปฏิบติัโยคะช่วยเพิ่มจาํนวนเส้นเลือดฝอยท่ีมาเล้ียงกลา้มเน้ือ 

ทาํให้กล้ามเน้ือแข็งแรงมีประสิทธิภาพในการเผาผลาญสารอาหารโดยไม่เกิดอาการล้าทําให้

กลา้มเน้ือมีความยืดหยุ่นสูงลดความตึงตวั ทาํ ให้เกิดความสมดุลของกลา้มเน้ือ    หากพิจารณาให้
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ลึกซ้ึง จะเห็นว่าท่าอาสนะโยคะล้วนมุ่งเน้นท่ีกล้ามเน้ือท่ีประกอบอยู่กบัอวยัวะท่ีสําคญัต่อชีวิต

ทั้งส้ิน ไม่วา่จะเป็นกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง กลา้มเน้ือซ่ีโครง กระบงัลม กลา้มเน้ือลึกชั้นในท่ีทาํหน้าท่ี

พยุงกระดูกสันหลงั ฯลฯ นอกจากนั้น โดยปกติแลว้ ธรรมชาติของท่าอาสนะโยคะ คือ น่ิง อาสนะ

โยคะจึงไม่ใช่การออกกาํ ลงักายแบบไอโซโทนิก (Isotonic of exercise) ซ่ึงหมายถึงการออกกาํ ลงั

กายโดยการเกร็งกลา้มเน้ือพร้อมกบัการเคล่ือนไหว อวยัวะแขนขา หรือขอ้ต่างๆ เป็นการออกกาํลงั

กายแบบต่อสู้แรงตา้นทาน และเป็นการออกกาํ ลงักายให้กลา้มเน้ือภายนอก แต่กล้ามเน้ือหัวใจ

ไม่ไดรั้บออกกาํลงักายดว้ยเลย เช่น การยกนํ้ าหนกั  กรรเชียงบก ยกดมัเบล ในขณะท่ีอาสนะโยคะ

เป็นการปฏิบติัท่ีใช้แรงแต่น้อย ให้ผูป้ฏิบติัอยู่ในอิริยาบถหน่ึงๆ ไดน้านโดยใช้แรงน้อยท่ีสุด เม่ือ

พิจารณาจากตาํ ราดั้งเดิมระบุว่า เป้าหมายแห่งอาสนะคือ อาสนะชยั กล่าวคือ “การนัง่น่ิงหลงัตรง

เป็นเวลา 3 ชั่วโมงต่อเน่ืองกันโดยไม่เม่ือย” หรือ การนั่งสมาธิให้ได้ 3 ชั่วโมงนั่นเอง ดังนั้ น

ประโยชน์ของโยคะอาสนะต่อระบบกลา้มเน้ือ คือ การพฒันาความตึงตวัและความยืดหยุ่นของ

กลา้มเน้ือ (muscle tone) ซ่ึงเป็นกลไกต่อตา้นการเหยยีดของกลา้มเน้ือท่ีมากเกิน อาสนะโยคะไม่ได้

ใชก้ลา้มเน้ือแขนขามากมาย จึงไม่เกิดกรดแลคติคท่ีส่งผลให้เกิดความเม่ือยลา้หลงัฝึกโยคะ แต่เป็น

การเก็บ การสงวนพลงังาน ไม่โหมใชพ้ลงังานแบบการออกกาํ ลงักาย ภายหลงัการฝึกอาสนะโยคะ 

จึงมีความรู้สึกสดช่ืน พร้อมท่ีจะไปทาํ กิจกรรมอ่ืนๆ ในชีวติประจาํวนั ต่างจากผูอ้อกกาํ ลงักายเสร็จ 

ท่ีเหน่ือยลา้อ่อนเพลียและตอ้งการท่ีจะพกั4 

  2.4.6  ระบบประสาท – กล้ามเน้ือสัมพันธ์  การปฏิบติัโยคะส่งผลให้เส้นทางเดิน

ของระบบประสาทจากสมองท่ีเช่ือมต่อไปยงัอวยัวะทุกส่วนของร่างกายผอ่นคลายอยา่งเตม็ท่ี ระบบ

ประสาท para-sympathetic ทาํ งาน ช่วยให้เกิดการผอ่นคลาย ลดการใชพ้ลงังาน นาํ พาร่างกายและ

จิตใจเขา้สู่สภาวะสงบน่ิงและมีความสุข ประโยชน์สําคญัของอาสนะโยคะอีกประการหน่ึงคือ 

กลไกประสาท-กลา้มเน้ือสัมพนัธ์ การทาํงานของร่างกายมนุษยเ์ป็นกระบวนการส่ือสารระหว่าง

สมองท่ีเป็นศูนยส์ั่งการและกลา้มเน้ือท่ีเป็นผูรั้บคาํ สั่งเสมอ บุคคลเม่ือเติบโตข้ึนจะมีความสามารถ

กระทาํ ส่ิงต่างๆ ไดอ้ยา่งชาํนาญ มีความเคยชินจนกระทัง่ไม่ไดต้ระหนกัรู้ถึงกิริยาท่าทางของตนเอง 

จึงก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพหลายประการตามมา เช่น คนตวัสูงท่ียืนกม้คอจนเป็นนิสัย และมีปัญหา

กระดูกตน้คอในภายหลงั คนท่ีกม้หลงัเพื่อยกของหนกัจนทาํ ใหป้วดหลงั หรือมีอาการเคล็ดขดัยอก

บริเวณหลงั เป็นตน้  หลกัสําคญัในการปฏิบติัอาสนะโยคะคือ การเคล่ือนไหวท่ีช้า เพื่อให้ผูฝึ้ก

สํารวจรู้กลไกความเป็นไประหว่างการทาํ งานของกลา้มเน้ือกบัการทาํ งานของประสาท ผูท่ี้ฝึก

อาสนะโยคะจนชาํนาญก็จะพฒันาความรู้ตวัต่อกลไกน้ีไดม้ากข้ึน ซ่ึงเอ้ือต่อการมีสุขภาพท่ีเป็นปกติ

ของตนเอง ไม่วา่จะเป็นการป้องกนัไม่ใหโ้ครงสร้างร่างกายของตนเองผิดปกติ รวมทั้งการหลีกเล่ียง

ไม่ใหต้นเองบาดเจบ็จากอิริยาบถในชีวติประจาํวนั 
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  2.4.7  ระบบหายใจ  การปฏิบติัอาสนะโยคะทาํ ให้ระบบหายใจทาํงานไดอ้ย่างมี

ประสิทธิภาพ เน่ืองจากปอดไดรั้บออกซิเจนอย่างเต็มท่ี เน้ือเยื่อในร่างกายก็ไดรั้บออกซิเจนอย่าง

เต็มท่ี รวมทั้งโพรงจมูกก็ได้รับการฟ้ืนฟูประสิทธิภาพ กระบงัลมถูกยกให้สูงข้ึน ส่งผลให้ระบบ

หวัใจและกลา้มเน้ือหวัใจแข็งแรงข้ึนดว้ย  เม่ือพิจารณาภาพรวมทั้งหมดของโยคะ ซ่ึงเป็นศาสตร์ท่ี

มุ่งพฒันามนุษยใ์นทุกๆ มิติอยา่งเป็นองค์รวม โดยให้ความสําคญักบัจิตเป็นหลกั และความสําคญั

ของอาสนะโยคะ คือ การส่งเสริมโฮมีโอสตาซิสของกลา้มเน้ือ ร่างกายสามารถคงอยูใ่นท่าท่ีน่ิงเป็น

เวลานาน มีความน่ิงของลมหายใจ ซ่ึงจะเป็นปัจจยันาํ ไปสู่ความสงบของจิต เพื่ออิสระหลุดพน้จาก

ทุกขท์ั้งปวง 

 สรุปสาระสําคญัในการทาํอาสนะคือ  การเคล่ือนไหวท่ีชา้เพื่อให้ผูฝึ้กสามารถสํารวจรู้

กลไกความเป็นไป ระหวา่งการทาํงานของกลา้มเน้ือ  และการทาํงานของประสาทคู่ท่ีฝึกโยคะ  จน

ชาํนาญก็จะพฒันาความรู้ต่อยอดกลไกน้ีไดม้ากข้ึน  เพื่อการมีสุขภาพท่ีเป็นปกติของตนเองไม่วา่จะ

เป็นการป้องกนัไม่ให้โครงสร้างร่างกายตนเองผิดปกติรวมทั้ง  การหลีกเล่ียงไม่ให้ตนเองบาดเจ็บ 

จากอิริยาบถในชีวิตประจาํวนั  เม่ือพิจารณาภาพรวมทั้งหมดของโยคะซ่ึงเป็นศาสตร์ท่ีมุ่งพฒันา

มนุษยใ์นทุกๆมิติ อยา่งเป็นองคร์วมโดยให้ความสําคญักบั จิต เป็นหลกั    การตีความกุญแจสําคญั

ของอาสนะว่าหมายถึง homeostasis ว่าหมายถึง Muscle Tone ดูจะสอดคลอ้งตรงตามตาํราดั้งเดิม

ตรงตามเป้าประสงค์ของโยคีผูคิ้ดคน้และพฒันาศาสตร์น้ีโดยหวงัว่าจะพามนุษยไ์ปสู่ความสมดุล

ของกาย  ความน่ิงของลมหายใจ  ความสงบของจิต  เพื่ออิสระหลุดพน้จากทุกขท์ั้งปวง 

 2.5  ข้ันตอนการฝึกโยคะ 

  ก่อนการฝึก 

  1. สวมเส้ือผา้ท่ีเหมาะสมในการฝึก 

  2. ฝึกก่อนหรือหลงัรับประทานอาหาร ประมาณ 2-3 ชม. 

  3. หากมีโรคประจาํตวัควรฝึกอยา่งระมดัระวงั  เม่ือรู้สึกเหน่ือยใหพ้กั    

  4. ถอดเคร่ืองประดบัทุกชนิด เช่น แวน่ตา, นาฬิกา, สร้อยคอ 

  5. ทาํจิตใจและร่ายกายใหผ้อ่นคลายก่อนการฝึก เพื่อการฝึกท่ีมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

  ระหวา่งการฝึก 

  1. ไม่ควรฝึก อาสนะบนท่ีนอน หรือ เบาะท่ีอ่อนจนเกินไป  

  2. สถานท่ีฝึกควร สะอาด สงบเงียบ และ อากาศถ่ายเทสะดวก 

  3. การหายใจเขา้-ออก ใหผ้า่นทางรูจมูกเท่านั้น ไม่ใชก้ารหายใจทางปาก  

  4. ระหวา่งการทาํอาสนะ หากรู้สึกเหน่ือย ควรพกัอยา่งนอ้ย 1 นาที 
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  5. หากมีความพอใจ อาสนะใดอาสนะหน่ึงโดยเฉพาะ สามารถทาํท่านั้นให้นาน

ข้ึน  แต่ไม่ควรเกิน 15 นาที 

  6. หากเกิดอาการเจ็บปวด ระหว่าง หรือ หลังจากทาํอาสนะแล้ว ให้ใช้นํ้ ามัน

มะกอกนวดเบาๆ และพกัประมาณ 1 - 2 นาที จึงทาํต่อไปได ้

  7. หากปวดปัสสาวะ หรือ อุจจาระ ควรทาํธุระส่วนตวัใหเ้รียบร้อยเสียก่อน  

  8. ในการฝึกท่าน่ิงพยายามหายใจเขา้ และ หายใจออก ใหถู้กตอ้งและชา้ 

  9. สาํรวมจิตใจ ใหส้งบน่ิง มีสมาธิอยูก่บัลมหายใจ ในการทาํอาสนะ  

  หลงัการฝึก 

  1. สงบน่ิง อยา่งนอ้ย 10 นาที   เพื่อเก็บพลงัจิต ท่ีไดจ้ากการฝึก 

  2. ด่ืมนํ้า (อุณหภูมิปกติ) เพื่อใหร่้างกายสดช่ืน 

  3. ไม่ควรอาบนํ้าทนัที  

 

3.  ผู้สูงอายุ 

 

 3.1  ความหมายของผู้สูงอายุ    จากการศึกษาพบว่า ท่ีผ่านมามีผูใ้ห้ความหมาย และ

แนวความคิดเก่ียวกบัผูสู้งอายไุวห้ลายดา้นดงัน้ี 

  ด้านสังคมวิทยา  กําหนดว่า ผู ้สูงอายุ เป็นผู ้ท่ีมีอายุ มากจนถึงขั้น ให้สังคม  

อนุเคราะห์  มากกวา่ ท่ีจะอนุเคราะห์ สังคม (รุ่งโรจน์ พุม่ร้ิว, 2545, น. 7) 

  ด้านกฎหมาย กาํหนดว่า ผูท่ี้มีอายุ  60 ปีบริบูรณ์ เขา้สู่ชราภาพตอ้งปลดเกษียณ 

ตามพระราชบญัญติั ขา้ราชการพลเรือน (วรพจน์ จรัสศรี, 2545, น.9) 

  ดา้นสรีระวิทยา กาํหนดท่ีกระบวนการเขา้สู่วยัชรา เร่ิมตั้งแต่ อายุประมาณ  20 ปี 

และคนจะเข้าถึงวยัชราแท้จริง ตามหลักสรีระวิทยา จะเร็วช้าผิดกันตามสภาพแวดล้อม และ

พฤติกรรมของแต่ละคน (อินทราพร พรมปราการ, 2541, น. 17) 

  ด้านจิตวิทยา กาํหนดว่า สามารถสังเกต พฤติกรรม ได้ว่า เป็นพฤติกรรม ของ

ผูสู้งอายุ เช่น มือสั่นน้อยๆ จาํไดย้าก จาํไดไ้ม่นาน หลงลืมง่ายหงุดหงิดบ่อยข้ึน และหงุดหงิดใน

เร่ืองท่ีไร้สาระ นอนหลบัไดน้อ้ยลง (อินทราพร พรมปราการ, 2541, น.17) 

  นอกจากนั้น สุรกุล เกณฑอ์บรม  (2541, น.4-5)  กล่าววา่ ความสูงอายอุาจแบ่งเป็น 

2 ลกัษณะคือ 1. ความสูงอายแุบบปฐมภูมิ  (Primary aging)  เป็นความสูงอายท่ีุเกิดข้ึนตามธรรมชาติ

หลีกเล่ียงไม่ได ้กล่าวคือเม่ืออวยัวะและเซลลต่์างๆ  ในร่างกาย ถูกใชง้านมานาน ก็จะเกิดความเส่ือม

โทรม หรือเส่ือมสภาพ ตามอายขุยัทาํใหร่้างกายเส่ือมโทรม ซ่ึงการเส่ือมโทรมของร่างกายน้ี จะเห็น
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ได้ชัดเจนเม่ืออายุสูงข้ึนเป็นตน้  2. ความสูงอายุแบบทุติยภูมิ  (Secondly aging)  ความสูงอายุใน

ลกัษณะน้ีมกัเกิดจากความปล่อยปละละเลย ไม่สนใจ หรือไม่รักษาสุขภาพ เช่นการใช้ร่างกาย

ทาํงานหนกัเกินไป พกัผอ่นไม่เพียงพอ ด่ืมสุราและสูบบุหร่ีจดั หรือมีโรคภยัไขเ้จ็บมาเบียดเบียนอยู่

เสมอเป็นตน้ ส่ิงเหล่าน้ีจะก่อใหเ้กิดความสูงอายแุบบทุติยภูมิได ้

  อย่างไรก็ตาม เน่ืองจากยงัคงต่างกนัในด้านสรีระ และความสามารถในการทาํ

หนา้ท่ีของร่างกาย องคก์ารอนามยัโลกจึงแบ่งผูสู้งอายุออกเป็น 3 กลุ่ม คือ(Mooney, 1997 , p.164)   

ผูสู้งอายุระยะตน้ ( Young-old, elderly) วา่มีอายุระหวา่ง 60-74 ปี   ผูสู้งอายุ ระยะกลางหรือคนชรา

(Friable elderly old aged) วา่มีอาย ุ75-89 ปี และผูสู้งอายรุะยะทา้ย (Very old, oldest old)วา่มีอาย ุ90 

ปีข้ึนไป 

  บรรลุ  ศิริพานิช  (2538, น.125)  ไดแ้บ่งผูสู้งอายุออกเป็น 3 กลุ่ม  ตามอายุ และ

ภาวะสุขภาพทัว่ไปคือ  

  1. ผูสู้งอายรุะดบัตน้ มีอายรุะหวา่ง  60-70 ปี ระดบัน้ีสภาวะทางกายภาพและสรีระ

วทิยายงัไม่เปล่ียนแปลงไปมาก ยงัสามารถช่วยเหลือตนเองไดเ้ป็นส่วนใหญ่   

  2. ผูสู้งอายุระดบักลาง มีอายุระหว่าง 71-80 ปีระดบัน้ีสภาวะทางกายภาพและ

สรีรวิทยาเร่ิมเปล่ียนแปลงไปแล้วเป็นส่วนใหญ่ทาํให้การช่วยเหลือตนเองบกพร่อง เร่ิมตอ้งการ

ความช่วยเหลือในบางเร่ือง   

  3.  ผูสู้งอายุระดบัปลายมีอายุตั้งแต่ 80 ปีข้ึนไประดบัน้ีสภาวะทางกายภาพและ

สรีรวทิยาเปล่ียนแปลงไปอยา่งเห็นไดช้ดับางคนมีความพิการ บางคนช่วยเหลือตนเองไม่ได ้  

  4.  บางอยา่งจาํเป็นตอ้งไดรั้บความช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืน 

  ผูท่ี้ทาํการศึกษาคน้ควา้ และทาํงานเก่ียวกบัผูสู้งอายุ หรือท่ีเรียกวา่ Gerontologists 

ไดก้าํหนดหลกัเกณฑใ์นการพิจารณาความเป็นผูสู้งอายไุวใ้น 4 ลกัษณะ กล่าวคือ (สุรกุล เจนอบรม, 

2535, น. 6-7)  

  1.  พิจารณาความเป็นผูสู้งอายุ จากอายุจริงท่ีปรากฏ ( Chronological aging) คือ

การดูลกัษณะ ของความเป็นผูสู้งอายจุากจาํนวนปีหรืออายท่ีุปรากฏจริง   

  2.  พิจารณาความเป็นผู ้สูงอายุ จากลักษณะการเปล่ียนแปลงของร่างกาย 

(Biological aging) คือการดูลกัษณะความเป็นผูสู้งอายุจากการเปล่ียนแปลงทางร่างกายเช่น ผมขาว

ผวิหนงัเห่ียวยน่ตกกระเป็นตน้   

  3.  พิจารณาจากความเป็นผูสู้งอายุจากลกัษณะการเปล่ียนแปลงทางดา้นจิตใจ ซ่ึง

รวมไปถึงสติปัญญา เช่นระบบความจาํเปล่ียนไปบุคลิกภาพเปล่ียนไป   
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  4.  พิจารณาความเป็นผูสู้งอายุจากบทบาททางสังคม เป็นการดูลักษณะความ

รับผดิชอบในการงาน รวมถึงดา้นครอบครัวเพื่อนฝงู เป็นตน้ 

  สําหรับประเทศไทย พล.ต.ต. อรรถสิทธ์ิ  สิทธิสุนทร   ไดบ้ญัญติัคาํวา่ “ผูสู้งอาย”ุ   

ไวเ้ป็นคร้ังแรก โดยผูสู้งอายจุะมีลกัษณะดงัน้ี (สุรกุล   เจนอบรม 2535, น.4-5) 

1.  เป็นผูท่ี้มีอาย ุ60 ปีข้ึนไป   

2.  เป็นผูท่ี้มีความเส่ือมตามสภาพมีกาํลงัถดถอยเช่ืองชา้   

3.  เป็นผูท่ี้สมควรใหก้ารอุปการะ 

4.  เป็นผูท่ี้มกัมีโรค  และสมควรใหก้ารช่วยเหลือ 

 3.2  ทฤษฎทีีเ่กีย่วข้องกบัความสูงอายุ  

  ความสูงอายุเกิดจากอะไร ไดมี้ผูส้นใจพยายามศึกษาคน้ควา้ในกระบวนการเกิด 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งกระบวนการเกิดความสูงอายุแบบปฐมภูมิ และได้ตั้งทฤษฎีต่างๆ เพื่ออธิบาย 

หลายทฤษฎีซ่ึงมีการแบ่งกลุ่มทฤษฎีท่ีอธิบายสาเหตุแห่งการสูงอายุเอาไว ้ 3 กลุ่ม ดงัน้ี (บุญศรี นุ

เกตุ , ปาลีรัตน์ พรทวกีณัทา, 2545, น.7-18  และ ศรีเรือน แกว้กงัวาน 254, น.549-550) 

  ทฤษฎีทางดา้นชีววทิยา (Biological theory)  เป็นทฤษฎีท่ีพยายามอธิบายถึงสาเหตุ

แห่งการสูงอาย ุมีอยู ่4 แนวคิดไดแ้ก่   

  1.  ทฤษฎีพนัธุศาสตร์ (Genetic theory)  ทฤษฎีน้ีเช่ือว่าคนสูงอายุเกิดข้ึนตาม

พนัธุกรรมมีการเปล่ียนแปลงโครงสร้างอวยัวะบางส่วนของร่างกายคลา้ยคลึงกนัหลายชัว่อายุ และ

ลกัษณะนั้นแสดงออกมาเม่ืออายมุากข้ึนเช่นผมหงอก ศีรษะลา้นและเดินหลงัค่อม   

  2.  ทฤษฎีความผิดพลาด (Error theory) ทฤษฎีน้ีเช่ือวา่เม่ืออายมุากข้ึนยืนจะค่อยๆ

เกิดความผดิปกติ และเร่ิมมากข้ึนจนถึงจุดหน่ึงทาํใหเ้ซลลข์องร่างกายเส่ือมอายลุง   

  3.  ทฤษฎีทําร้ายตนเอง (Autoimmune theory) ทฤษฎีน้ีเช่ือว่าเม่ืออายุมากข้ึน

ร่างกายจะสร้างภูมิคุม้กนัปกติน้อยลงพร้อมพร้อมกบัมีการสร้างภูมิคุม้กนัทาํลายตนเองมากข้ึนทาํ

ใหร่้างกายต่อสู้เช้ือโรคและส่ิงแปลกปลอมไดไ้ม่ดีเกิดโรคภยัไขเ้จบ็ไดง่้าย  

  4.  ทฤษฎีเรดิคลัอิสระ (Free radical theory) ทฤษฎีน้ีเช่ือว่าภายในร่างกายของ

คนเรามีเรดิคลัอิสระเกิดข้ึนอยูม่ากมายตลอดจนเรดิคลัเหล่าน้ีจะไปทาํให้ยีนส์เกิดความผิดปกติ ทาํ

ใหส่้วนประกอบท่ีสาํคญัของเน้ือเยือ่ยดึติดเสียความยดืหยุน่ไป 

 

  ทฤษฎีดา้นจิตวทิยา  (Psychological theory)   เป็นทฤษฎีท่ีพยายามอธิบายถึงสาเหตุ

ท่ีทาํใหผู้สู้งอายมีุบุคลิกเปล่ียนแปลงไปมีอยู ่2  แนวคิดไดแ้ก่   
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  1.  ทฤษฎีบุคลิกภาพ (Personality theory)   ทฤษฎีน้ีกล่าววา่ผูสู้งอายุจะมีความสุข

หรือความทุกข์นั้นข้ึนอยู่กบัภูมิหลงั และการพฒันาจิตใจของผูน้ั้น ถา้ผูสู้งอายุเติบโตมาดว้ยความ

มัน่คง มีความรักถอ้ยทีถอ้ยอาศยั  เห็นความสาํคญัของคนอ่ืน รักคนอ่ืนและทาํงานร่วมกบัคนอ่ืนได้

ก็มกัจะเป็นผูสู้งอายท่ีุมกัจะมีความสุข สามารถอยูก่บัลูกหลานหรือผูอ่ื้นไดโ้ดยไม่มีความเดือดร้อน

แต่ในทางกลบักนั  ถา้ผูสู้งอายุท่ีเติบโตมาในลกัษณะท่ีร่วมมือกบัใครไม่เป็นไม่อยากช่วยเหลือผูใ้ด  

จิตใจคบัแคบผูสู้งอายนุั้น  ก็มกัจะเป็นผูสู้งอายท่ีุไม่ค่อยมีความสุข 

  2.  ทฤษฎีความปราดเปร่ือง (Intelligence theory)  ทฤษฎีน้ีเช่ือว่าผูสู้งอายุท่ียงั

ปราดเปร่ืองและยงัคงเป็นปราชญ์อยู่ได้ ก็ตอ้งเป็นผูท่ี้มีความสนใจ เร่ืองต่างๆ จะตอ้งเป็นผูท่ี้มี

สุขภาพดี และฐานะทางเศรษฐกิจดีพอเป็นเคร่ืองเก้ือหนุนดว้ย 

  ทฤษฎีทางสังคมวิทยา (Sociological  theory)  เป็นทฤษฎีท่ีพยายามวิเคราะห์ 

สาเหตุท่ีทาํให้ผูสู้งอายุตอ้งมีสถานภาพทางสังคมเปล่ียนแปลงไป รวมทั้งเป็นทฤษฎีท่ีช่วยให้

ผูสู้งอายอุยูใ่นสังคมอยา่งมีความสุขมีอยู ่5 แนวคิด ไดแ้ก่ 

  1.  ทฤษฎีบทบาท (Role theory)  ทฤษฎีน้ีเช่ือว่า  การปรับตวัต่อการเป็นผูสู้งอายุ

น่าจะเก่ียวข้องกับทฤษฎีบทบาท เน่ืองจากบุคคลจะมีบทบาททางสังคมแตกต่างกันไปดังนั้ น

ผูสู้งอายจุะตอ้งยอมรับบทบาทของตนเองท่ีเปล่ียนแปลงไปจากอดีตดว้ย 

  2.  ทฤษฎีกิจกรรม (Activity  theory) ทฤษฎีน้ีเช่ือว่า  ผูสู้งอายุท่ีมีกิจกรรมอยู่

เสมอๆ จะมีบุคลิกท่ีกระฉบักระเฉง มีความพึงพอใจในชีวติและปรับตวัไดดี้กวา่ผูสู้งอายท่ีุปราศจาก

กิจกรรมหรือบทบาทหนา้ท่ีใดๆ 

  3.  ทฤษฎีการแยกตนเอง (Disengagement theory) ทฤษฎีน้ีเช่ือวา่  ผูสู้งอายหุนีจาก

ความกดดนัและความตึงเครียด  โดยถอนตวัออกจากสังคมซ่ึงเป็นผลจากการท่ีรู้สึกว่าตนเองมี

ความสามารถลดลง 

  4.  ทฤษฎีความต่อเน่ือง (Continuity  theory)  ทฤษฎีน้ีเช่ือวา่  ผูสู้งอายุจะแสวงหา

บทบาททางสังคมเพื่อทดแทนบทบาทเก่าท่ีสูญเสียไปและพยายามปรับตวัให้เขา้กบัส่ิงแวดล้อม

ใหม่อยา่งต่อเน่ือง 

  5.   ทฤษฎีลําดับชั้ นอายุ  (Age stratification theory) ทฤษฎีน้ี เ ช่ือว่าอายุ เ ป็น

หลกัเกณฑ์สากล ท่ีกาํหนดบทบาท  สิทธิ หนา้ท่ี ซ่ึงจะเปล่ียนแปลงไปตามขั้นของอายหุน่ึงไปสู่อีก

อายหุน่ึง  

 

  จากทฤษฎีการสูงอายุทั้ง 3 ทฤษฎี พบว่า  แต่ละทฤษฎีจะมองการสูงอายุแตกต่าง

กนัโดยทฤษฎีทางชีววิทยาจะมองการสูงอายุโดยพิจารณาจากประสิทธิภาพการทาํงานของอวยัวะ
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ต่างๆ ภายในร่างกาย   ส่วนทฤษฎีทางจิตวทิยาจะมองการสูงอายุโดยพิจารณาจากความจาํการเรียนรู้  

สติปัญญา  อารมณ์ เป็นตน้   และทฤษฎีทางสังคมวทิยาจะมองการสูงอายุโดยพิจารณาจาก ผูสู้งอายุ

ท่ีมีสภาพชีวติท่ีเป็นสุขไดน้ั้นตอ้งเป็นผูท่ี้สามารถคงบทบาทและสภาพทางสังคมของตวัเองไวไ้ด ้

 4.3  การเปลีย่นแปลงในผู้สูงอายุ  

  ผูสู้งอายุเป็นผูท่ี้อยูใ่นวยัสุดทา้ยของชีวิต และเป็นช่วงท่ี มีการเปล่ียนแปลงหลาย

ดา้น ซ่ึงการเปล่ียนแปลงในดา้นต่างๆ อนัเน่ืองมาจาก กระบวนการของความชรา(Aging process)

หรือความชรา( Aging) ของผูสู้งอายุก่อให้เกิดปัญหามากมายตามมา   ไดมี้ผูศึ้กษาแลว้กล่าวไวถึ้ง

สภาพปัญหาของผูสู้งอาย ุนั้นสืบเน่ือง จากการเปล่ียนแปลงใน 3 ประการใหญ่ๆคือการเปล่ียนแปลง

ทางดา้นร่างกาย  จิตใจ  และอารมณ์  รวมทั้งทางสังคม ซ่ึงจะแยกกล่าวโดยละเอียดดงัน้ี (มลัลิกา  

มติัโต  และ รัตนา เพชรอุไร, 2542, น.3-25  และ ศรีเรือน แกว้กงัวาน 2545, น.541-548)  

  4.3.1  การเปลี่ยนแปลง ด้านร่างกาย  

1)  ระบบกลา้มเน้ือและกระดูก พบว่ามีการฝ่อของกลา้มเน้ือ โดยเฉพาะท่ี

ส่วนขา กาํลงัการหดตวัของกลา้มเน้ือจะลดลงตามลาํดบัหลงัอาย ุ30 ปี และลดลงเร็วข้ึนหลงัอาย ุ50 

ปี เม่ือกลา้มเน้ืออ่อนกาํลงัทาํให ้สูญเสียความแขง็แรงวอ่งไวและการทรงตวัท่ีดี ส่วนกระดูก จะบาง

ลง  ผุและหกัง่าย   หมอนรองกระดูกสันหลงัจะกร่อน เสียความยืดหยุน่ ขอ้เส่ือมตามวยั  ปวดตาม

ขอ้  และทาํใหเ้กิดอุบติัเหตุระหวา่งการเคล่ือนไหวไดง่้าย   

2)  ระบบประสาทสัมผสั เช่น ตา หู จมูก ล้ินและผิวหนงั ประสาทสัมผสั

ต่างๆ  เหล่าน้ีจะรับรู้ชา้ลง   

3)  ผิวหนัง  ความยืดหยุ่นของผิวหนังลดลง   ปริมาณไขมนัท่ีสะสมใต้

ผิวหนงัก็ลดลงทาํให้ผิวหนงัเป็นรอยเห่ียวย่น  เกิดจุดด่างดาํ  ตกกระ   เซลล์ท่ีผิวหนงัแบ่งตวัช้าทาํ

ให ้การหายของบาดแผลท่ีผวิหนงัชา้ลง  

4)  ระบบการหายใจ และการไหลเวียนโลหิต เยื่อบุผนงัหัวใจดา้นในหนา

ข้ึนมีคอลเรสเตอรอล  แทรกในผนังหลอดเลือดทาํให้หลอดเลือดแข็งตวั  ขาดความยืดหยุ่นการ

ไหลเวียนของเลือดชา้ลง  ทาํให้หวัใจตอ้งทาํงานหนกัข้ึนเกิดหัวใจเตน้ผิดจงัหวะและหวัใจวายได้

ง่าย   นอกจากน้ีผูสู้งอาย ุ ยงัมีอาการหน้ามืดเป็นลม ได้ง่ายเกิดจากเลือดไปเล้ียงสมองไม่ทันใน

ขณะท่ีมีการเปล่ียนท่า   

5)  ระบบประสาท เซลล์สมองและเซลลป์ระสาทลดลง โดยเฉพาะหลงัอายุ 

60 ปีไปแล้วจะลดลงอย่างรวดเร็ว เน่ืองจากเซลล์จาํนวนดงักล่าว ลดจาํนวนลง ทาํให้ขนาดของ

สมองห่างกวา้งออก สมองบางส่วนจะฝ่อตวัมากกว่าส่วนอ่ืน  เช่น ส่วนท่ีรับผิดชอบเก่ียวกบัการ

มองเห็น “สมองน้อย” ซ่ึงรับผิดชอบเก่ียวกบั การประสานงานของกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ  จะด้อย
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ประสิทธิภาพ  ทาํใหเ้คล่ือนไหวชา้ มีอาการสั่นตามร่างกายได ้  จะเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ  ไดย้ากแกปั้ญหา

ต่างๆ  ไดไ้ม่ดีและจะลืมง่ายในเหตุการณ์ปัจจุบนั แต่จะสามารถจาํเร่ืองเก่าๆ  ไดดี้ 

6)  ระบบทางเดินอาหาร ผูสู้งอายุส่วนใหญ่ฟันจะหักต่อมนํ้ าลายขบันํ้ าลาย

ออกมาน้อยลงการเคล่ือนไหวของกระเพาะอาหารและลาํไส้ช้าลง ทาํให้ทอ้งอืดอาหารไม่ย่อย  

นอกจากน้ีทาํใหก้ารดูดซึมอาหารนอ้ยลงจึงทาํใหผู้สู้งอายขุาดสารอาหารไดง่้าย 

7)  ระบบทางเดินปัสสาวะเกิดจาก การเส่ือมหนา้ท่ี ของไต ทาํให้ไตขบัถ่าย

ของเสียไดน้อ้ยลง ถ่ายปัสสาวะบ่อย เน่ืองจาก กระเพาะปัสสาวะมีความจุน้อยลง ผูสู้งอายุบางราย 

อาจปัสสาวะขดั โดยเฉพาะผูช้าย จากต่อมลูกหมากโต ส่วนในเพศหญิง อาจมีการกลั้นปัสสาวะไม่

อยู ่เพราะกลา้มเน้ืออุง้เชิงกรานหยอ่น เน่ืองจากการคลอดบุตรหลายคน 

8)  ระบบต่อมไร้ท่อ มีการผลิต ฮอร์โมนของต่อมไร้ท่อน้อยลง  ตบัอ่อน

ผลิตอินซูลินไดน้อ้ยลงทาํใหผู้สู้งอายมีุโอกาสเป็นเบาหวานไดง่้ายกวา่วยัอ่ืน 

9)  ระบบภูมิคุม้กนัเป็นระบบของร่างกายท่ีประกอบดว้ยระบบยอ่ยอาหาร 

อีกหลายระบบ ทาํงานประสานกนัในการต่อสู้กบัเช้ือโรคท่ีมีอยูใ่นร่างกายหรือท่ีจะเขา้มาใหม่ใน

ผูสู้งอายรุะบบภูมิคุม้กนัมกัจะบกพร่อง 

  4.3.2  การเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์ และจิตใจ 

การเปล่ียนแปลงดา้นอารมณ์และจิตใจ เป็นผลเน่ืองมาจากการเปล่ียนแปลง

ทางดา้นร่างกาย และสังคมดว้ย เพราะ ความเส่ือมของอวยัวะต่างๆ และสภาพแวดลอ้มต่างๆจะมีผล

ต่ออารมณ์และจิตใจของผูสู้งอายุการเปล่ียนแปลงดงักล่าวเป็นผลมาจาก การสูญเสียในดา้นต่างๆ

เช่น  

1)  การสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก เน่ืองจากคู่สมรส เพื่อน ญาติสนิท ตอ้ง

ตาย หรือแยกยา้ยไปอยูท่ี่อ่ืน  

2)  การสูญเสียสถานภาพทางสังคมและเศรษฐกิจ เน่ืองจาก วยัอนัควรท่ีจะ 

ตอ้งออกจาก การทาํงานขาดรายได ้หรือรายไดล้ดลง ความสัมพนัธ์ทางสังคมน้อยลง และสูญเสีย

ตาํแหน่งหนา้ท่ีเป็นตน้   

3)  การสูญเสียสัมพนัธภาพในครอบครัว  เน่ืองจากวยัน้ีบุตรธิดามกัจะมี

ครอบครัวกนัแลว้และมกัแยกครอบครัว เป็นครอบครัวเด่ียวมากกวา่ครอบครัวขยายผูสู้งอายุตอ้งลด

บทบาททางด้านการให้คาํปรึกษาดูแลสั่งสอน ตอ้งอยู่อย่างโดดเด่ียวเกิดความวา้เหว่และรู้สึกว่า

ตนเองมีคุณค่านอ้ยลง   

4)  การไม่สามารถตอบสนอง ความตอ้งการทางเพศทาํให้ผูสู้งอายุมีความ

วติกกงัวลโดยเฉพาะชายนบัเป็นปัญหาทางจิตใจท่ีสาํคญั 
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  4.3.3  การเปลี่ยนแปลง ด้านสังคม  

เน่ืองจาก อายุมากข้ึนความเส่ือมโทรมของอวยัวะต่างๆมีมากข้ึนความ

แข็งแรงและประสิทธิภาพการทาํงานลดลง จึงทาํให้ผูสู้งอายุ ตอ้งมอบภารกิจให้คนอ่ืน และเกษียณ

ตวัเองออกจากการทาํงาน บางคนเคยดาํรงตาํแหน่งระดบัสูงหรือเป็นผูน้าํครอบครัวหรือเป็นกาํลงั

สําคญัของครอบครัวสามารถสั่งการต่างๆ  ไดมี้รายไดพ้อท่ีจะเล้ียงครอบครัวตนเองและคนอ่ืนได้

แต่เม่ือเป็นผูสู้งอายบุทบาทหนา้ท่ีสาํคญัก็ลด เปล่ียนแปลงหรือหมดไป การพบปะหรือติดต่อกบัคน

อ่ืนก็ลดลงดว้ยโดยสรุปการเปล่ียนแปลงทางสังคม ในผูสู้งอายอุาจเป็นดงัน้ี 

1)  หนา้ท่ีและบทบาท   

2)  จากการท่ีเคยเป็นท่ีพึ่งของคนอ่ืน แต่พอเป็นผูสู้งอายุอาจมีปัญหาสุขภาพ

หรือรายไดน้อ้ยลงจึงทาํใหต้อ้งพึ่งพาคนอ่ืน  

3)  พบปะหรือติดต่อกบัเพื่อนฝงูลดนอ้ยลงเครือข่ายทางสังคมลดลง   

4)  ร่วมงานทางสังคมนอ้ยลง  

5)  บางคนอาจขาดเพื่อนหรือคู่สมรส  เน่ืองจากบุคคลเหล่านั้นไดเ้สียชีวิต

ไปแลว้ จากท่ีกล่าวมาจะเห็นไดว้า่สภาพร่างกายจิตใจตลอดจนการดาํรงอยูใ่นสังคมของผูสู้งอาย ุจะ

มีการเปล่ียนแปลงไปจากวยัอ่ืน เน่ืองจากมีความเส่ือมในการทาํงานของระบบต่างๆทัว่ร่างกายไม่วา่

จะเป็นระบบประสาทระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบกระดูกและ กลา้มเน้ือ ฯลฯ  รวมทั้งการ

เปล่ียนแปลงดา้นจิตใจอารมณ์และสังคมซ่ึงลว้นแลว้แต่มีผลทาํให้ผูสู้งอายไุม่สามารถรักษาสภาวะ

สมดุลของร่างกายไวไ้ด้ทาํให้เกิดอาการผิดปกติหรืออาจกลายเป็นโรคเร้ือรังท่ีติดตวัผูสู้งอายุ

ตลอดไป 

 4.4  ปัญหาของผู้สูงอายุ  

  เน่ืองจาก ผูสู้งอายุมีการเปล่ียนแปลง ในหลายดา้นและมกัจะเป็นการเปล่ียนแปลง

ในทางท่ีเส่ือมถอยลง เช่น อวยัวะต่างๆในร่างกายเส่ือมโทรมลง  ประสิทธิภาพในการทาํงานลดลง 

เป็นตน้ ทาํให้ผูสู้งอายุมกัจะพบกบัปัญหาต่างๆหลายประการตวัอยา่ง  เช่น  จากการศึกษาผูสู้งอายุ

ของ  มาลินี   วงศ์สิทธ์ิ  และศิริวรรณ    ศิริกุล (2544, น.118-119)  และสุรีย ์ กาญจนวงศ์ และคน

อ่ืนๆ  (2540, น.20-22)  พบปัญหาของผูสู้งอายดุงัน้ี   

  1.  ปัญหาสุขภาพ   

  2.  ปัญหาดา้นรายได ้  

  3.  ปัญหาดา้นค่ารักษาพยาบาล  

  4.  ปัญหาการขาดคนดูแลยามเจบ็ป่วย  

  5.  ปัญหาดา้นจิตใจ  
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  6.  ปัญหาการปรับตวัเขา้กบัคนในบา้น 

  นอกจากน้ี จากการสํารวจข้อมูลทางสังคมโดยกระทรวงสาธารณสุขกรมการ

แพทย,์ สถาบนัเวชศาสตร์ผูสู้งอายุ (2544, น.1 3-15)  ในเดือนพฤษภาคม 2542 พบว่า กลุ่มโรคท่ี

ผูสู้งอายปุ่วยหรือรู้สึกไม่สบายมากท่ีสุด 5 อนัดบัแรกคือ   

  1.  โรคระบบทางเดินหายใจ ร้อยละ 25.4   

  2.  กลา้มเน้ือเอน็กระดูกร้อยละ 21.9  

  3.  โรคหวัใจหลอดเลือดร้อยละ 15.9  4  

  4.  โรคท่ีอาการไม่แจง้ชดัอ่ืนร้อยละ 11.05  

  5.  โรคของต่อมไร้ท่อร้อยละ 8.7 

  นอกจากปัญหา ของผูสู้งอาย ุท่ีพบจากงานวจิยัดงักล่าวแลว้  ผูสู้งอายบุางท่านยงัมี

ปัญหาดา้นอ่ืนอีกดว้ย  เช่น ขาดท่ีพกัอาศยั และขาดการประกนัทางสุขภาพ  เป็นตน้ ท่ีกล่าวมาแลว้

นั้นเป็นปัญหาของผูสู้งอายใุนประเทศไทย   สาํหรับปัญหาของผูสู้งอายใุนต่างประเทศ จากรายงาน

ขององคก์ารอนามยัโลก WHOในปีค.ศ. 1998  (พ.ศ. 2541)  ไดส้รุปปัญหาของผูสู้งอายไุวด้งัน้ี  

WHO, 1998 pp.18-20) 

1.  ปัญหาสุขภาพกาย   สุขภาพจิต 

2.  ปัญหาการเขา้ถึงบริการรักษาพยาบาล  และค่ารักษาพยาบาล  

3.  ปัญหาความพิการของผูสู้งอาย ุ กล่าวคือ ผูสู้งอายมีุความเส่ียงท่ีจะพิการมากข้ึน 

4.  ปัญหาความปลอดภยัในชีวติและทรัพยสิ์น   

5.  ปัญหาการถูกทอดทิ้ง  

6.  ปัญหาความวา้เหว ่เน่ืองจากคู่สมรส หรือเพื่อนสนิทเสียชีวติ   

7.  ปัญหาดา้นเศรษฐกิจ 

  จากท่ีกล่าวมาแลว้จะเห็นไดว้่าผูสู้งอายุเป็นวยัของความเส่ือมถอย  สภาพร่างกาย

โดยทัว่ไปไม่มีการเจริญเติบโต นบัวนัจะเส่ือมถอยลงเร่ือย แต่เพราะความทนัสมยัของเทคโนโลยี

ส่งผลให้ ทางการแพทยมี์ความเจริญตามไปดว้ยการรักษาต่างๆ  มีความทนัสมยั  จึงส่งผลให้คนเรา

มีอายยุนืยาวข้ึนไปอีก แต่ท่ีมีอายยุนืยาวใช่จะมีสุขภาพดีทุกคนแต่ละคนลว้นแลว้แต่มีโรคประจาํตวั

ทั้งส้ินเม่ือสํารวจถึงสาเหตุของความเจ็บป่วยหรือการมีโรคประจาํตวั สาเหตุสําคญัท่ีทาํให้เกิดโรค

เหล่านั้นคือการมีพฤติกรรม การดาํเนินชีวิตท่ีไม่ถูกตอ้ง  เช่นขาดการออกกาํลงักาย มีปัญหาดา้น

โภชนาการ  เป็นต้น ซ่ึงสาเหตุส่วนใหญ่สามารถป้องกันได้ด้วยตนเอง เพียงแค่ปรับเปล่ียน

พฤติกรรม การดาํเนินชีวิตให้ถูกตอ้ง โดยให้ความสําคญัเก่ียวกบัสุขภาพ เช่น มีการออกกาํลงักาย

สมํ่าเสมอ  รู้วิธีการเลือกรับประทานอาหาร และพกัผ่อนให้เพียงพอ   ยิ่งในวยัสูงอายุซ่ึงมีความ
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เส่ือมถอยมีความจาํเป็นอย่างยิ่งในการท่ีจะชะลอความเส่ือมถอยให้ช้าลงดว้ยวิธีท่ีจะช่วยได ้ก็คือ

การรู้จกัวิธีเสริมสร้าง  สุขภาพเพื่อท่ีจะได้ มีการปรับเปล่ียน พฤติกรรม ในการดาํเนินชีวิต ของ

ตนเองเพื่อใหมี้สุขภาพท่ีดีทั้งร่างกายและจิตใจอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุขชนิดของการออกกาํลงั

กาย 

 4.5  การออกกาํลงักายทีเ่หมาะสมกบัผู้สูงอายุ 

  การออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมกับผูสู้งอายุ ควรพิจารณาถึง ความแข็งแรงของ

ผูสู้งอายุแต่ละบุคคล และควรให้ความสําคญักบัความสมํ่าเสมอ มากกวา่การออกกาํลงักายอยา่งหกั

โหม โดยมีวธีิออกกาํลงักายหลายชนิด ดงัน้ี 

  4.5.1  การเดิน  การเดินเป็นวิธีการออกกาํลงัท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอายุ (ยกเวน้แต่

ผูสู้งอายุท่ีมีความพิการของเทา้และขอ้ ทาํให้ลาํบากในการเดิน) มีขอ้ท่ีตอ้งปฏิบติั คือ ตอ้งเดินเร็ว

ให้เกิดการเตน้ของหัวใจเพิ่มข้ึน หากเดินเร็วมากไม่ได้ ตอ้งเพิ่มเวลาการเดินให้มากข้ึน ควรใช้

รองเทา้ท่ีเหมาะสม เน่ืองจากการเดินเป็นการออกกาํลงัแต่ส่วนเทา้เป็นส่วนใหญ่ขณะเดินมีการ

แกวง่แขนและบริหารกลา้มเน้ือคอและหนา้อกบา้ง พยายามเดินบริเวณท่ีมีอากาศบริสุทธ์ิ ปลอด-ภยั

จากโจรผูร้้าย และอุบติัเหตุ   พยายามเดินตอนเช้า  มีเพื่อนหรือกลุ่มร่วมในการเดิน จะช่วยให้เกิด

ความสนุกสนานยิง่ข้ึน 

  4.5.2  การวิ่งช้าๆ การวิ่งต่างกบัการเดินคือ การเดินจะมีเทา้ขา้งใดขา้งหน่ึงแตะพื้น

อยูเ่สมอ ส่วนการวิ่งจะมีช่วงใดช่วงหน่ึงท่ีเทา้ไม่แตะพื้น ผูสู้งอายุถา้สามารถวิ่งไดก้็ไม่มีขอ้ห้ามท่ี

จะไม่ให้วิ่ง แต่จะตอ้งมีขอ้เข่าและขอ้เทา้ท่ีดี (เพราะการวิ่งจะมีแรงกระแทกท่ีขอ้โดยเฉพาะท่ีขอ้ต่อ

ท่ีรับนํ้าหนกัมากกวา่การเดิน อาจทาํใหบ้าดเจบ็ได)้ รวมถึงการสวมใส่รองเทา้ท่ีเหมาะสม 

  4.5.3  กายบริหารท่าต่างๆ  กายบริหารท่าต่างๆ เหมาะสําหรับผูสู้งอายุ แต่ควร

จะตอ้งบริหารใหเ้กิดผลถึงระดบัหวัใจเตน้เพิ่มข้ึน 

  4.5.4  การรํามวยจีน  หลกัการของการรํามวยจีนคือ การเคล่ือนไหวชา้ๆ แต่ใชเ้วลา

และสมาธิดว้ย เหมาะสาํหรับผูสู้งอาย ุแต่ตอ้ง มีครูผูฝึ้กท่ีดี มีกลุ่มท่ีเหมาะสมและตอ้งใชเ้วลาปฏิบติั

อย่างจริงจัง ผู ้ท่ีปฏิบัติหลายคนท่ีผู ้เขียนได้พบปะและ รู้จักมีสุขภาพและแข็งแรงดีอย่างน่า

ประหลาด 

  4.5.5  โยคะ  การฝึกโยคะเป็นการออกกาํลงัผสมกับควบคุมการหายใจให้เข้า

จงัหวะกนั ตอ้งมีครูฝึกท่ีรู้จริง ถา้ปฏิบติัอยา่งจริงจงัก็ใหป้ระโยชน์สูง 

 

  4.5.6  ชนิดของการออกกําลังมีมากมายรวมทั้งกีฬาชนิดต่างๆ ทุกอยา่ง  การออก

กาํลงักายท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอายุแต่ละคนมีประโยชน์ทั้งนั้น ท่ีสําคญัจะตอ้งรู้หลกัการออก- กาํลงั
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กายแต่ละชนิด ทาํท่าท่ีถูกตอ้ง และออกกาํลงัสมํ่าเสมอตามสภาพของร่างกาย ไม่หกัโหม ไม่รุนแรง 

ไม่แข่งขัน ก็จะทําให้ร่างกายมีสุขภาพท่ีดี  เลือกชนิดการออกกําลังท่ีตัวชอบและเหมาะกับ

สถานภาพ จะทาํให้การออกกาํลงักายมีความอภิรมยแ์ละยืนยาว  นพ.บรรลุ ศิริพานิช   (นิตยสาร

หมอชาวบา้น เล่มท่ี: 344 ผูสู้งอาย…ุสู่ชีวติท่ีมีคุณภาพ) 

ดงันั้นกล่าวไดก้ารออกกาํลงักายในผูสู้งอายุเป็นส่ิงจาํเป็น สําหรับผูสู้งอายุ

เพราะจะช่วยให้ระบบไหลเวียนเลือด ปอด และหัวใจทาํงานไดดี้ข้ึน ช่วยไม่ให้เกิดอาการเป็นลม

หน้ามืดได้ง่าย อีกทั้งยงัทาํให้การทรงตวัดีข้ึน เดินได้อย่างคล่องแคล่ว เพิ่มความแข็งแรงของ

กลา้มเน้ือ และการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อกระดูก ป้องกนัโรคกระดูกพรุน ทาํให้กระดูกแข็งแรงไม่

หักง่าย ในกรณีผูท่ี้มีความดนัสูงก็ช่วยลดความดนัโลหิต   และเพิ่มไขมนัชนิดท่ีมีประโยชน์ต่อ

ร่างกายลดไขมนัโคเลสเตอรอล และไตรกลีเซอร์ไรด์ อนัเป็นการลดปัจจยัเส่ียงในการเกิดโรค

หลอดเลือดแข็งตวั , โรคหลอดเลือดหวัใจตีบตนั  นอกจากน้ีแลว้การออกกาํลงักายของผูสู้งอายนุั้น

ยงัเป็นการช่วยควบคุมนํ้ าหนกั ในกรณีผูป่้วยเป็นโรคเบาหวาน จะช่วยให้ควบคุมเบาหวานไดดี้ข้ึน 

และยงัเป็นการช่วยให้ระบบขบัถ่ายทาํงานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพผอ่นคลายความตึงเครียด ช่วยให้

รับประทานอาหารไดดี้และนอนหลบัสบาย 

 

5.  งานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

 

 5.1  งานวจัิยภายในประเทศ 

  สราวุธ ยงยุทธ  (2546, น.2) ไดศึ้กษาพฤติกรรมสุขภาพ การดูแลตนเอง และการ

ออกกําลังกายของผูสู้งอายุท่ีมารับบริการศูนย์บริการทางด้านสังคมผูสู้งอายุขอนแก่น โดยมี

วตัถุประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรมสุขภาพ การดูแลตนเอง และการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุท่ีมา

รับบริการศูนยบ์ริการทางดา้นสังคมผูสู้งอายขุอนแก่น และหาความสัมพนัธ์ระหวา่ง การดูแลตนเอง                 

กบัการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุท่ีมารับบริการทางดา้นสังคมผูสู้งอายุขอนแก่น พบวา่ พฤติกรรม

สุขภาพ  การดูแลตนเอง  และ การออกกาํลงักายโดยรวมอยูใ่นระดบัดี ยกเวน้การออกกาํลงักาย  เพื่อ

นนัทนาการและสังคมอยู่ในระดบัไม่ดี ส่วนความสัมพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพกบัการออก

กาํลงักายของผูสู้งอายุ มีความสัมพนัธ์กันทางบวกอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.1  และ

ความสัมพนัธ์ระหวา่งการดูแลตนเองกบัการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุมีความสัมพนัธ์กนัทางบวก

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.1   

  วิไลพร คลีกร (2550, น.2) ไดว้ิจยัเร่ือง “ประสิทธิผลของการออกกาํลงักายดว้ยไม้

พลองประยุกต์ศิลปะพื้นบ้านของผูสู้งอายุ  อาํเภอหนองก่ี จังหวดับุรีรัมย์” โดยผลวิจัยพบว่า 
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ผูสู้งอายุมีคะแนนเฉล่ียความดนัโลหิตช่วงบน  ดชันีมวลกาย เส้นรอบเอวลดลง และแตกต่างกนั

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ยกเวน้ความดนัโลหิตช่วงล่าง และระดบันํ้ าตาลในเลือดลดลง 

และแตกต่างอยา่งไม่มีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 คะแนนเฉล่ียความอ่อนตวัของหวัไหล่และขา               

ความแขง็แรงกลา้มเน้ือแขนและขา  ความอดทนของร่างกาย และการทรงตวัขณะเคล่ือนไหวสูงกวา่

ก่อนการทดลอง ความคาดหวงัในความสามารถตนเอง และความคาดหวงัในผลดีของการออกกาํลงั

กาย สูงกวา่ก่อนทดลอง และแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

  ศริยา  บูรณสรรพสิทธ์ิ (2555) ได้วิจัยเ ก่ียวกับความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

แกนกลางลาํตวัท่ีมีต่อความแข็งแรง และการทรงตวัในผูสู้งอายุ ท่ีเป็นผูสู้งอายุเพศหญิง มีอายุ

ระหว่าง 60-69 ปี  จาํนวน 30 คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่มเท่าๆ กันตามคะแนนความแข็งแรงและ

ความสามารถในการทรงตวั ระยะเวลาในการทดสอบจาํนวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั วนัละ 1 

ชม. ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมไม่ไดรั้บการฝึก ความแขง็แรงและความสามารถ ในการทรงตวัไดรั้บการ

ทดสอบก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ผลการทดลองพบวา่ กลุ่ม

ควบคุมท่ีไม่ไดใ้ชโ้ปรแกรมเสริมสร้างความแข็งแรง ของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั ทั้งก่อนทดลอง 

หลงัทดลองในสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัทดลองในสัปดาห์ท่ี 8 ไม่มีความแตกต่างกัน  ส่วนในกลุ่ม

ทดลองผลการวิจยัพบว่าหลงัการทดลองด้วยโปรแกรมเสริมสร้างความแข็งแรง ของกล้ามเน้ือ

แกนกลางลาํตวัในสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัทดลองในสัปดาห์ท่ี 8 ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ

แกนกลางลาํตวัความสามารถในการทรงตวัดีข้ึนกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 

.05 

 อมรรัตน์  เนียมสรรค,์ นงนุช  โอบะ , สมบูรณ์  ตนัสุภสวสัดิกุล (2555)  ไดร่้วมทาํการ

วจิยัเก่ียวกบัผลของการออกกาํลงักายแบบแอโรบิกโดยใชด้นตรีโปงลางต่อสมรรถภาพทางกายและ

ระดบัความดนัโลหิตของผูสู้งอายุความดนัโลหิตสูง   โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการออก

กาํลงักายแบบแอโรบิกโดยใช้ดนตรีโปงลางต่อสมรรถภาพทางกาย และระดบัความดนัโลหิตของ

ผูสู้งอายุความดนัโลหิตสูง  โดยแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

กลุ่มละ 30 คน  กลุ่มควบคุมไดรั้บการพยาบาลตามปกติ  กลุ่มทดลองจะไดรั้บกิจกรรมเสริมสร้าง

แรงจูงใจ 7 ขั้นตอน  ประกอบกบัการเสริมโปรแกรมการออกกาํลงักายแบบแอโรบิกโดยใช้ดนตรี

โปงลางคร้ังละ 40 นาที  3 คร้ังต่อสัปดาห์เป็นเวลา 12 สัปดาห์ ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มทดลองมี

คะแนนเฉล่ียสมรรถภาพทางกาย 6 ด้าน  ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน ความแข็งแรงของ

กลา้มเน้ือขา  ความอดทนดา้นแอโรบิก ความอ่อนตวัดา้นบน  ความอ่อนตวัดา้นล่าง ความว่องไว

และการทรงตวั  ก่อนเร่ิมการทดลอง หลงัเร่ิมการทดลอง 4 สัปดาห์ 8 สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์

แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (P< .01) และพบวา่ ค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกาย
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ของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม ในส่วนของคะแนนเฉล่ียความดันโลหิต ซีสโตลิกและได

แอสโตลิกในกลุ่มตวัอยา่งทดลองทั้งก่อนเร่ิมทดลอง หลงัเร่ิมการทดลอง 4 สัปดาห์ 8 สัปดาห์ และ 

12 สัปดาห์  แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ (P< .01) โดยมีค่าเฉล่ียความดัน

โลหิตซีสโตลิกและไดแอสโตลิกตํ่ากวา่กลุ่มควบคุม  ผลการวิจยัคร้ังน้ีแสดงให้เห็นไดว้า่  การออก

กาํลงักายแบบแอโรบิกโดยใชด้นตรีโปงลางสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายและลดระดบัความดนั

โลหิตของผูสู้งอายใุนโรคความดนัโลหิตสูงได ้

  อรัญญา   บุทธิจกัร (2555)  ไดว้ิจยัเร่ือง โปรแกรมการฝึกโยคะท่ีมีต่อสมรรถภาพ

ทางกายดา้นความอ่อนตวั การทรงตวัและความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาของสตรีช่วงเตรียมวยัทอง   

ของบุคลากร สังกดัมหาวิทยาลยัอุบลราชธานี จาํนวน 24 คน  ท่ีเป็นผูห้ญิงช่วงเตรียมวยัทอง อายุ

ระหวา่ง 30-45 ปี เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัไดแ้ก่  โปรแกรมการฝึกโยคะ  จาํนวน 8 แผน เคร่ืองมือ 

แบบทดสอบความอ่อนตวั (Sit and Reach Test) แบบทดสอบการยนืทรงตวั (Stork Stand Test) และ

แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา (Leg Strength Test) โดยทาํการทดลองเป็นเวลา  8 

สัปดาห์ มีการทดสอบทั้งก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง ในสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 

ผลการวิจยัพบว่า การทดสอบการทรงตวั และความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา ของกลุ่มทดลองกบั

กลุ่มควบคุม   ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัสัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกนัอยา่ง

มีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนการทดสอบดา้นความอ่อนตวัของกลุ่ม

ทดลองกบักลุ่มควบคุม ทั้งก่อนการทดลอง หลงัการทดลองในสัปดาห์ท่ี 4ไม่แตกต่างกนัอย่างมี

นัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ .05  แต่หลังการทดลองในสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่ม

ควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

  สุนนัทา ยินดีรมย ์ บุญเรืองศรี  เหรัญ และชาตรี เกิดธรรม  (2557) ไดว้ิจยัเก่ียวกบั

การพฒันาผลสําฤทธ์ิทางการเรียนดว้ยส่ือประสมกลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์สําหรับนกัเรียน

ประถมศึกษาปีท่ี3 พบว่า ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียนท่ีเรียนด้วยส่ือประสมสูงกว่า

ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียนท่ีไม่ไดเ้รียนดว้ยส่ือประสม  และเจตนคติต่อวิชาวิทยาศาสตร์

ของนกัเรียนท่ีสอนโดยใชส่ื้อประสม  หลงัการเรียนดว้ยส่ือประสมอยูใ่นระดบัดีมาก 

  ปัทมาวดี  สิงหจารุ (2558)  ไดเ้ขียนบทความวิจยั เร่ืองการออกกาํลงักายดว้ยลีลาศ

ของผูสู้งอายมีุวตัถุประสงคเ์พื่อ ศึกษาความตอ้งการ  พฒันาโปรแกรม ศึกษาผล และความพึงพอใจ

ต่อโปรแกรมการออกกาํลงักายดว้ยลีลาศของผูสู้งอายุ โดยทาํการศึกษากลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นผูสู้งอายุ

เพศหญิงจํานวน 17 คน และนําผลการทดสอบมาวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของ

สมรรถภาพของผูสู้งอายุ ผลการวิจยัพบว่า ผูสู้งอายุมีความตอ้งการออกกาํลงักายดว้ยลีลาศ อยู่ใน

ระดับมาก และพบว่า การฝึกท่าเคล่ือนไหวร่างกายเพื่อสุขภาพ มีค่าเฉล่ียอยู่ในระดับสูงท่ีสุด  
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รองลงมาคือ การออกกาํลงักายด้วยการเต้นรําและการเตน้รําด้วยจงัหวะดนตรีช้าๆ และขอ้ท่ีมี

ค่าเฉล่ียตํ่าสุดคือ การเตน้รําดว้ยจงัหวะดนตรีเร็วๆ  และการศึกษาความพึงพอใจต่อโปรแกรมการ

ออกกาํลงักายดว้ยลีลาศของผูสู้งอายุ พบว่า  มีค่าเฉล่ียอยู่ในระดบัมากท่ีสุด  เม่ือพิจารณาเป็นราย

ด้าน พบว่าทุกด้านมีค่าเฉล่ียอยู่ในระดับมากท่ีสุด โดยด้านท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุดได้แก่ ด้านจิตใจ 

รองลงมาคือดา้นทศันคติ ดา้นร่างกาย   และดา้นสังคม 

  ปิยนุช  อามาตย ์ (2559)   ไดศึ้กษาเร่ือง  การวจิยัและพฒันาการจดักิจกรรมดว้ยส่ือ

ประสม  เร่ืองเศษส่วน กลุ่มสาระการเรียนรู้คณิตศาสตร์  ชั้นประถมศึกษาปีท่ี4  มีวตัถุประสงคเ์พื่อ 

ศึกษาสภาพปัญหาการเรียนการสอน สร้างและพฒันาการจดักิจกรรมการเรียนรู้ด้วยส่ือประสม 

ทดลองใชแ้ผนการเรียนรู้ และศึกษาความพึงพอใจ  กลุ่มเป้าหมายคือ นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 

จาํนวน 18 คน  โรงเรียนชา้งดง สังกดัสํานกังานเขตพื้นท่ีการประถมศึกษาร้อยเอ็ด เขต 2  ภาคการ

เรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2558  พบว่า  การจดัการเรียนรู้ดว้ยส่ือประสมมีค่าประสิทธิภาพตามเกณฑ์

ท่ีตั้งไว ้ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนหลงัเรียนสูงกวา่ก่อนเรียน และความพึงพอใจระดบัมากท่ีสุด  

 5.2  งานวจัิยในต่างประเทศ 

  แอลลิสัน  ดิแอส (Alison  Dsdiaz, 2011)  ไดท้าํการวจิยัเก่ียวกบัโยคะกบัการรักษา

อาการปวดหลงัส่วนล่าง (Yoga as a Treatment for Low Back Pain)  การปวดหลงัล่าง ( Low Back 

Pain)    พบได ้ค่ารักษาค่อนขา้งแพง  ทาํให้สองในสามของผูสู้งอายจุะไปทาํการรักษากบันกักาย

บาํบดั  ปัจจยัเส่ียงท่ีจะทาํใหเ้กิดอาการปวดหลงัเร้ือรัง  ไดแ้ก่  อาย ุ ความวติกกงัวล  ส่วนใหญ่เคยมี

ประวติัการปวดหลงัและมีอาการปวดตั้งแต่ใตห้ัวเข่าลงมา  ผลการรักษากบันกักายภาพบาํบดัมกั

ไม่ไดรั้บความพึงพอใจ  หลายคนจึงหนัไปฝึกโยคะเป็นทางเลือกเพิ่มข้ึนเพื่อรักษาอาการปวดหลงั  

ประชากรในรัฐ North Carolina มีอาการปวดหลงัส่วนล่าง เพิ่มข้ึนจากร้อยละ 3.9  เป็นร้อยละ 10.2 

ในช่วงระยะเวลา 14 ปีท่ีผา่นมา กลุ่มอายุท่ีพบมากท่ีสุดคือ อายุระหวา่ง  30 - 50  ปี  และจะมีอาการ

เพิ่มมากข้ึนจนถึงอายุ  65  ปี  ผูสู้งอายุทั้งชายและหญิงมีโอกาสเกิดอาการไดเ้ท่ากนั  อาการอาจพบ

ไดน้อ้ยแต่ในหมู่ชาวอเมริกนัเช้ือสายเอเชียจะพบอาการปวดหลงัไดน้้อย  แต่จะพบไดม้ากท่ีสุดใน

กลุ่มชาวอินเดียแดงและชนพื้นเมืองในอลาสกา้   ส่วนวธีิการรักษา ไดแ้ก่ การฝังเขม็   การใชย้า  การ

บาํบดัทางร่างกายและจิตใจ  การนวดผอ่นคลาย  และการฝึกโยคะ แต่โดยมากนกักายภาพบาํบดัจะ

ใชก้ารรักษาร่วมกนัหลายแบบ  เช่น  การฝังเข็มร่วมกบัการให้ยา  การนัง่สมาธิและนวดผอ่นคลาย  

จากผลวิจยัพบว่า  การฝึกโยคะเป็นการรักษาท่ีครอบคลุมมากท่ีสุด ทั้งทางดา้นกายภาพ  อารมณ์  

และจิตใจ   

  เมซี ซี แมคคอล  แมดเบรน (Marcy C. MC call Me Bain, 2015 ) ไดท้าํการศึกษา

เร่ือง “โยคะเพื่อการพฒันาคุณภาพชีวิตและสุขภาพของผูป่้วยมะเร็งแบบองคร์วม”  วตัถุประสงค์
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ของการวิจยัคร้ังน้ีเพื่อ  พฒันาโปรแกรมฝึกโยคะสําหรับการดูแลสุขภาพและปรับปรุงคุณภาพชีวติ

ในผูป่้วยมะเร็งวยัผูใ้หญ่  ซ่ึงส่วนประกอบของวจิยัน้ี เป็นการปฏิบติัอยา่งเป็นขั้นตอน  โดยใชท้ฤษฎี

หลกัวิชาชีวการแพทย ์  เขา้ไปเป็นส่วนหน่ึงในระบวนการรักษาสุขภาพ  โดยสร้างโปรแกรมฝึก  

และนาํไปใชก้บักลุ่มตวัอยา่ง ต่อมาในปี 2005 งานวจิยัน้ีก็เร่ิมทาํการวจิยักบัผูป่้วยโรคมะเร็ง โดยทาํ

การสัมภาษณ์ผูป่้วยมะเร็งแบบก่ึงมีโครงสร้าง (Semi-structured interviews) จาํนวน 10 คน  และผูมี้

ภาวะเน้ืองอก จาํนวน 29 คน  เพื่อทาํการสร้างโปรแกรมตน้แบบท่ีจะนาํไปใชก้บัผูป่้วยมะเร็งในวยั

ผูใ้หญ่โดยเฉพาะ   และไดป้รับปรุงโปรแกรมออกเป็น 3 แบบ  และนาํไปใชก้บักลุ่มตวัอยา่งทั้งชาย 

และหญิง จาํนวน 15 คน  ท่ีทาํการรักษาในคลินิกโรคมะเร็ง และผลการวจิยัพบวา่ โยคะเป็นวิธีออก

กาํลงักายท่ีปลอดภยัท่ีสุด ท่ีจะนาํไปใชส้าํหรับผูป่้วยมะเร็งในวยัผูใ้หญ่ 

  แอมเบอร์ ดับเบิ้ลยู ดอท ลี ฟาร์ม, แครอล แอน ดับเบิ้ลยู โคลสมิติ (2012) ได้

ทาํการศึกษาเร่ือง “ผลของโยคะท่ีมีต่อความวิตกกงัวลและความตึงเครียด”   (The Effect’s of Yoga 

on Anxiety and Stress) พบว่า ความวิตกกงัวล และความตึงเครียด ส่งผลให้เกิดการเจ็บป่วย และ

คุณภาพชีวิตถดถอย ถึงแมจ้ะมีการใชย้าในการรักษา   ยงัมีความพยายามหาวิธีการรักษาอาการตึง

เครียดและความวิตกกงัวลโดยไม่ใชย้า  และโยคะก็เป็นทางเลือกหน่ึงท่ีจะนาํมาใชบ้าํบดัได ้ มีการ

นาํโยคะมาใช้ทดลองกบักลุ่มคนท่ีมีอาการตึงเครียดและความวิตกกงัวล จาํนวน 35 คน พบว่า ใน 

25 จาก 35 คน หลงัจากท่ีใชโ้ยคะในการบาํบดั  ความวติกกงัวลและความตึงเครียดลดลง   

  ฮิลลาลี  วุดไซด์  (2014) ไดศึ้กษาผลจากการฝึกโยคะเพื่อคุณภาพชีวิตของวยัรุ่น

และวยัหนุ่มสาวในกลุ่มท่ีไม่ได้รับการรักษาโรคมะเร็ง ( Impact of Yoga on Quality of life for 

Adolescent and young adult NON-curative Cancer : A plot study)  โดยทําการศึกษาจากวัย รุ่น

จาํนวน 4 คน ท่ีใชโ้ปรแกรมการฝึกหฐโยคะ ในการรักษาแทนการเขา้รับการรักษาโรคมะเร็ง  ดว้ย

การฝึกโยคะท่ีบา้นเป็นเวลา 7 สัปดาห์ ใชร้ะยะเวลาฝึก 71.2 นาทีต่อคร้ัง พบวา่กลุ่มตวัอยา่งมีความ

ยืดหยุน่ทางดา้นร่างกาย การมีสมาธิ และคน้พบแนวปฏิบติัการดูแลสุขภาพดว้ยตนเอง  นอกจากน้ี

ไดท้าํการวจิยักบักลุ่มตวัอยา่งท่ีมีขนาดใหญ่ข้ึน 

  ผลจากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง สรุปไดว้า่ ผลของการออกกาํลงั

กายในผูสู้งอายุ โดยใชโ้ปรแกรมการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสม พบวา่ ผูสู้งอายุส่วนใหญ่มีสุขภาพ

กายดีข้ึน เช่น ระดบันํ้ าตาลในเลือด และความดนัโลหิตอยู่ในระดบัปกติ  ร่างกายมีความอ่อนตวั 

กลา้มเน้ือแขน ขาแกนกลางลาํตวัแข็งแรงมากข้ึน นอกจากน้ียงัทาํให้การทรงตวัดีข้ึนอีกดว้ย  ส่วน

ปัจจยัดา้นความพึงพอใจของผูใ้ช้โปรแกรมหรือบทเรียนส่ือประสมพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีความพึง

พอใจและทศันคติอยูใ่นระดบัดี  



บทที ่ 3 

วธีิดาํเนินการวจิัย 

 

 

 การวิจยัในคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงทดลอง ( Experimental Research) โดยมีวตัถุประสงค์

เพื่อศึกษาและพฒันาบทเรียนส่ือประสมและประเมินประสิทธิภาพของบทเรียนส่ือประสมวิชา

โยคะเบ้ืองตน้สําหรับผูสู้งอายุ สมาชิกศูนยพ์ฒันาคุณภาพชีวิตผูสู้งอายุเทศบาลนครนนทบุรี โดยมี

ขั้นตอนการวจิยั  ดงัน้ี     

 

1.  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 

 1.1  ประชากร  คือ ผูสู้งอายุท่ีมีอายุ 60 ปีข้ึนไปท่ีเป็นสมาชิกของศูนยพ์ฒันาคุณภาพ

ชีวติผูสู้งอายเุทศบาลนครนนทบุรี จาํนวน 380 คน   

 1.2 กลุ่มตัวอย่าง  คือ  ผูสู้งอายุท่ีมีอายุ 60 ปีข้ึนไปและเป็นสมาชิกศูนยพ์ฒันาคุณภาพ

ชีวิตผู ้สูงอายุเทศบาลนครนนทบุรี ใช้วิธีการสุ่มโดยอาศัยหลักความน่าจะเป็น แบบเจาะจง 

(Purposive)  โดยมีเง่ือนไขเก่ียวกบัสุขภาพของกลุ่มตวัอยา่งว่าตอ้งไม่มีปัญหาดา้นการไดย้ิน  การ

มองเห็น และสามารถเคล่ือนไหวร่างกายไดโ้ดยสะดวก ไม่มีปัญหากระดูกขอ้ต่อ จาํนวน 50 คน 

 

2.  เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิัย 

 

 2.1  การศึกษาและพฒันาบทเรียนส่ือประสมวิชาโยคะเบ้ืองต้นสําหรับผูสู้งอายุ

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี มีขั้นตอนการเก็บขอ้มูลดงัน้ี 

  2.1.1  การออกแบบสอบถาม  เป็นแบบสอบถามแบบปลายปิด (Closed Form)  

เพื่อสํารวจความตอ้งการการออกกาํลงักายของประชากรจากจาํนวน 380 คน   ประกอบไปดว้ย  3 

ตอน  ดงัน้ี 

ตอนท่ี 1  แบบสอบถามเก่ียวกับข้อมูลทั่วไป  ได้แก่ เพศ อายุ ศาสนา  

สถานภาพ  การสมรส  จาํนวน 5 ขอ้ 

ตอนท่ี 2 แบบสอบถามเก่ียวกบัขอ้มูลดา้นสุขภาพของกลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน 

4 ขอ้ 
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ตอนท่ี 3  แบบสอบถามเก่ียวกบัความตอ้งการออกกาํลงักาย  จาํนวน 14 ขอ้ 

  2.1.2  นาํแบบสอบถามไปให้ผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบความถูกตอ้งและเท่ียงตรงของ

เน้ือหา หลงัจากนั้นจึงนาํแบบสอบถามไปใชเ้ก็บขอ้มูลกบักลุ่มตวัอยา่ง 

  2.1.3  หลงัจากรวบรวมแบบสอบถามกลบัคืนมาแลว้ ไดท้าํการประมวลผลและ

วิเคราะห์ผลดว้ยระบบคอมพิวเตอร์  โดยใชโ้ปรแกรมสําเร็จรูป SPSS/PC+ (Statistical Package for 

the Social Science) 

  2.1.4  นาํผลท่ีไดจ้ากการวิเคราะห์ขอ้มูลมาสรุปผล เพื่อคดักรองกลุ่มตวัอยา่งตาม

เง่ือนไขดา้นสุขภาพจากจาํนวนประชากร 380 คน จนเหลือกลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 50 คน 

  2.1.5  ศึกษาคน้ควา้เก่ียวกบัท่าโยคะท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอายุ จากวารสาร หนงัสือ

และแหล่งขอ้มูลอ่ืนไดแ้ก่ 

วารสาร  “ กายบริหารแบบโยคะ สาํหรับผูสู้งอาย”ุ เขียนโดย นพ.แพทยพ์งษ ์  

วรพงษพ์ิเชษฐ ท่ีเผยแพร่ในระบบออนไลน์ของ www.thaicam.go.th 

หนงัสือ “โยคะ เพื่อสุขภาพ” เขียนโดย ชมช่ืน   สิทธิเวช 

หนงัสือ “โยคะ ลีลา” เขียนโดย อรชุมา   ฟองวฒันากุล 

หนงัสือ “YOGA for HEALTH” เขียนโดย สรสิทธ์ิ   ไชยสิทธ์ิ   

บทความออนไลน์ในโซเชียลมีเดีย (Social Media)  

นาํขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษามาสรุปและออกแบบบทเรียนโยคะเบ้ืองตน้โดย

แบ่งเน้ือหาออกเป็น 

บทนาํ คาํแนะนาํก่อนการฝึก 

บทท่ี 1 การฝึกลมหายใจ   

บทท่ี 2 โยคะในท่านัง่  

1. กลา้มเน้ือใบหนา้และดวงตา 

2. กลา้มเน้ือคอ-บ่า 

3. กลา้มเน้ือหวัไหล่ 

4. ท่าบิดตวั    

5. ท่าขอ้เทา้และขอ้เข่า         

บทท่ี 3 โยคะในท่ายนื  

1. ท่าเขยง่          

    2. ท่ากม้ตวั       

    3. ท่าแอ่นตวั             

http://www.thaicam.go.th/
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    4. ท่าตน้ไม ้       

    5. ท่าวรีบุรุษ       

บทท่ี 4 โยคะในท่านอน       

    1. ท่าเข่าถึงอก      

    2. ท่าบิดเอว      

    3. ท่างู       

    4. ท่าตัก๊แตน      

    5. ท่าผอ่นคลาย       

    แผนกิจกรรมการเรียนรู้โยคะเบ้ืองตน้สาํหรับผูสู้งอาย ุ

  2.1.6  กาํหนดวตัถุประสงค์เชิงพฤติกรรมของแต่ละบท, เขียนบทบรรยาย, และ

ดนตรีประกอบ 

  2.1.7  อดัเสียงบรรยาย ประกอบเสียงดนตรี 

  2.1.8  จดัเตรียมสถานท่ีเพื่อถ่ายทาํ โดยใช้ศาลาริมนํ้ าสวนสมุนไพรมหาวิทยาลยั 

มหิดล 

  2.1.9  ถ่ายภาพน่ิงเพื่อใชเ้ป็นภาพประกอบการทาํคู่มือ และถ่ายทาํวดิีทศัน์ โดยเปิด

เสียงบรรยายวธีิการทาํท่าโยคะ แลว้ใหผู้ส้าธิตปฏิบติัตามคาํบรรยาย 

  2.1.10  จดัทาํบทเรียนและคู่มือโดยใชภ้าพและคาํบรรยายท่ีเขียนบทไว ้

  2.1.11  ตดัต่อวีดิทศัน์ โดยนาํภาพการปฏิบติัท่าท่ีไดม้าตดัเสียงออก แลว้เพิ่มเสียง

บรรยาย เสียงดนตรี และ ตวัอกัษรในการอธิบายความต่างๆ ใหส้มบูรณ์ 

  2.1.12  ออกแบบสัมภาษณ์ แบบสังเกต และแบบประเมิน  

  2.1.13  นาํบทเรียนส่ือประสม  คู่มือ  วีดิทศัน์  แบบสัมภาษณ์  แบบสังเกต  และ

แบบประเมินส่งผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบความถูกตอ้ง 

  2.1.14  นาํหนังสือขอความอนุเคราะห์นายกเทศมนตรีนครนนทบุรี  เพื่อขอใช้

สถานท่ีศูนย์พ ัฒนาคุณภาพชีวิตผู ้สูงอายุเทศบาลนครนนทบุรี   เพื่อการเก็บข้อมูลงานวิจัย

ประกอบการทดลองใชบ้ทเรียนส่ือประสมวชิาโยคะเบ้ืองตน้ 

  2.1.15 ทาํการประชาสัมพันธ์ โดยใช้แผ่นป้ายติดบอร์ดประชาสัมพันธ์ และ

ประกาศตามสาย 3 เวลาในช่วงเช้า กลางวนั และเย็น เป็นเวลา 2 สัปดาห์ ทุกวนัตั้งแต่ วนัท่ี 15 

สิงหาคม ถึง 4 กนัยายน 2560 

 2.2  นาํบทเรียนส่ือประสมไปทดลองใชค้ร้ังท่ี 1 กบักลุ่มทดลองจาํนวน 6 คน แลว้พบ

ปัญหาวา่ 
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  2.2.1  ภาพเอียง จากการตั้งกลอ้งขณะถ่ายทาํ 

  2.2.2  เกิดเสียงรบกวนมากและเสียงดนตรีดงัมากกวา่เสียงบรรยาย 

  2.2.3  จากการใช้คอมพิวเตอร์โน้ตบุ๊คเปิดวีดิทศัน์ทาํให้กลุ่มทดลองเห็นภาพไม่

ชดัเจน 

 2.3  นาํส่ือวีดิทศัน์มาปรับปรุงโดยถ่ายถ่ายภาพเคล่ือนไหวและอดัเสียงใหม่ทั้งหมด 

เตรียมทีวจีอแบนขนาดใหญ่เพื่อใหก้ลุ่มทดลองไดเ้ห็นชดัเจนข้ึน 

 2.4  นําส่ือวีดิทัศน์ไปทดลองใช้จริงกับกลุ่มตัวอย่าง  และเก็บข้อมูลโดยใช้แบบ

สัมภาษณ์แบบคาํถามปลายเปิดกบักลุ่มตวัอย่างก่อนการใช้บทเรียนส่ือประสมวิชาโยคะเบ้ืองตน้ 

โดยแบ่งเน้ือหาดงัน้ี 

 ตอนท่ี 1 แบบสัมภาษณ์เก่ียวกบัขอ้มูลทัว่ไป  จาํนวน 5 ขอ้ 

 ตอนท่ี 2 แบบสัมภาษณ์เก่ียวกบัขอ้มูลการออกกาํลงักาย  จาํนวน 5 ขอ้ 

 2.5  ทาํการเก็บขอ้มูลกลุ่มตวัอยา่งระหวา่งการทดลองฝึกโยคะเบ้ืองตน้ตามบทเรียนส่ือ

ประสม โดยใชแ้บบสังเกต เป็นแบบมาตรวดัประมาณค่า  ใชก้ารวดัแบบ 5 ระดบั ไดแ้ก่ มากท่ีสุด 

มาก ปานกลาง นอ้ย นอ้ยท่ีสุด  จาํนวน 5 ขอ้ 

 2.6  แบบสอบถาม  ใช้ในการเก็บขอ้มูลจากกลุ่มตวัอย่างหลังการทดลองฝึกโยคะ

เบ้ืองตน้โดยใช้บทเรียนส่ือประสม  โดยใชม้าตรวดัแบบ 5 ระดบั ไดแ้ก่  มากท่ีสุด มาก ปานกลาง 

นอ้ย นอ้ยท่ีสุด  จาํนวน 10 ขอ้ 

 

3.  การเกบ็รวบรวมข้อมูล   
 

 การเก็บและรวบรวมขอ้มูลในคร้ังน้ี  ผูว้จิยัไดด้าํเนินการอยา่งเป็นขั้นตอน ดงัน้ี 

 3.1  ข้ันเตรียมการ 

  3.1.1  แจ้งบัณฑิตวิทยาลัยเพื่อขอให้ออกหนังสือราชการถึงนายกเทศมนตรี

เทศบาลนครนนทบุรีในการขออนุญาตเก็บขอ้มูลของผูสู้งอายท่ีุเป็นสมาชิกของศูนยพ์ฒันาคุณภาพ

ชีวติผูสู้งอาย ุเทศบาลนครนนทบุรี 

  3.1.2  ออกแบบสอบถามเพื่อสาํรวจขอ้มูลเบ้ืองตน้เก่ียวกบัขอ้มูลการออกกาํลงักาย

ของประชากรผูสู้งอายุ  จาํนวน 380 คน และนําข้อมูลท่ีได้มาสรุปผลและมาสร้างบทเรียนส่ือ

ประสมวชิาโยคะเบ้ืองตน้สาํหรับผูสู้งอาย ุ
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  3.1.3  นําผลท่ีได้มาวิเคราะห์และทาํการสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง ตามเง่ือนไข

เก่ียวกบัปัญหาสุขภาพของผูสู้งอายุ คือ ตอ้งไม่มีปัญหาดา้นการมองเห็น การไดย้ิน และสามารถ

เคล่ือนไหวร่างกายไดส้ะดวก ไดก้ลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 50 คน 

 

4.  การวเิคราะห์ข้อมูล 

 

 เม่ือผูว้ิจยัเก็บรวบรวมแบบสอบถามกลบัคืนมาแลว้ ได้นาํขอ้มูลมาประมวลผลและ

วิเคราะห์ผลดว้ยระบบคอมพิวเตอร์ โดยใชโ้ปรแกรมสําเร็จรูป SPSS/PC+  (Statistical Package for 

the Social Science)   

 

5.  สถิติทีใ่ช้/การวเิคราะห์ข้อมูล 

 

 สถิติท่ีใช้/การวิเคราะห์ขอ้มูล   ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และการวิเคราะห์เชิงเน้ือหา   การ

วเิคราะห์เชิงเน้ือหา ผูว้จิยันาํขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสัมภาษณ์ การสังเกต  และการสอบถามความคิดเห็น  

มาตีความหมายและบรรยายในเชิงพรรณนา  เน่ืองจากข้อมูล  ส่วนใหญ่เป็นข้อมูลดิบท่ีอยู่ใน

รูปแบบของการบนัทึกขอ้มูลด้วยเสียงการจดบนัทึกไม่เป็นระเบียบและภาษาพูดท่ีไม่สละสลวย 

ผูว้จิยัจึงนาํขอ้มูลท่ีไดม้าเรียบเรียงใหม่ให้อยูใ่นรูปภาษาเขียน  การทาํวทิยานิพนธ์เพื่อสอดคลอ้งกบั

วตัถุประสงคใ์นการศึกษารูปแบบในการสร้างส่ือประสม วชิาโยคะเบ้ืองตน้สาํหรับผูสู้งอาย ุ  



บทที ่ 4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 

 

 การวจิยัเร่ืองการพฒันาบทเรียนส่ือประสม วชิาโยคะเบ้ืองตน้สาํหรับผูสู้งอาย ุ

ผูว้จิยัจะนาํเสนอผลการวเิคราะห์ออกเป็น 4 ตอน ดงัน้ี 

 ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของประชากรผูสู้งอายจุาํนวน 380 คน 

1.1 ขอ้มูลดา้นปัจจยัส่วนบุคลของประชากรผูสู้งอายจุาํนวน 380 คน 

1.2 ขอ้มลูดา้นสุขภาพของประชากรผูสู้งอายจุาํนวน 380 คน 

1.3 ขอ้มลูการออกกาํลงักายของประชากรผูสู้งอายจุาํนวน 380 คน 

1.4 ข้อมูลความต้องการในการใช้ส่ือเพื่อฝึกโยคะของประชากรผูสู้งอายุ

จาํนวน 380 คน 

 ตอนท่ี 2 ผลการพฒันาบทเรียน  

2.1 ช่ือบทเรียน 

2.2 วตัถุประสงค ์

2.3 ส่ือการเรียนรู้  

2.4 เน้ือหา 

2.5 แผนกิจกรรมการเรียนรู้  

2.6 การประเมิน 

 ตอนท่ี 3 ผลการประเมินประสิทธิภาพ จากกลุ่มทดลองท่ี 1 ผูสู้งอายจุาํนวน 6 คน 

3.1 ขอ้มูลดา้นปัจจยัส่วนบุคลของกลุ่มทดลองท่ี 1 ผูสู้งอายจุาํนวน 6 คน 

3.2 ขอ้มูลจากแบบสัมภาษณ์   ก่อนการฝึกโยคะ 

3.3 ขอ้มูลจากแบบสังเกต        ระหวา่งการฝึกโยคะ 

3.4ขอ้มูลจากแบบสอบถาม     หลงัการฝึกโยคะ 

 ตอนท่ี 4 ผลการประเมินประสิทธิภาพ จากกลุ่มตวัอยา่งผูสู้งอายจุาํนวน 50 คน 

4.1 ขอ้มูลดา้นปัจจยัส่วนบุคลของกลุ่มตวัอยา่งผูสู้งอายจุาํนวน 50 คน 

4.2 ขอ้มูลจากแบบสัมภาษณ์   ก่อนการฝึกโยคะ 

4.3 ขอ้มูลจากแบบสังเกต        ระหวา่งการฝึกโยคะ 

4.4 ขอ้มูลจากแบบสอบถาม     หลงัการฝึกโยคะ  
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ตอนที ่ 1  ข้อมูลทัว่ไปของประชากรผู้สูงอายุจํานวน 380 คน 
 

  1.1  ข้อมูลด้านปัจจัยส่วนบุคลของประชากรผู้สูงอายุจํานวน 380 คน   

 

ตารางท่ี 4.1  แสดงจาํนวนและค่าร้อยละของผูต้อบแบบสอบถาม   จาํแนกตามเพศ 

 

รายการ จาํนวน ร้อยละ 

เพศ   

ชาย 86 22.60 

หญิง 294 77.40 

รวม 380 100.0 
 

จากตารางท่ี 4.1 พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นผูห้ญิง จาํนวน 294 คน  คิด

เป็นร้อยละ 77.40  ท่ีเหลือเป็นผูช้าย จาํนวน 86 คน  คิดเป็นร้อยละ 22.60 

 

ตารางท่ี 4.2  แสดงจาํนวนและค่าร้อยละของผูต้อบแบบสอบถาม   จาํแนกตามอาย ุ

               รายการ                                  จาํนวน  ร้อยละ 

อาย ุ

          60 – 65                                                            184                                          48.42 

          65 – 70                                                            102                                          26.84 

          71 – 75                                                              54                                          14.21 

          76 – 80                                                              31                                             8.16 

          81 ปีข้ึนไป                                                          9                                              2.37 

รวม              380          100.0 

 

จากตารางท่ี 4.2  พบวา่จาํนวนและค่าร้อยละของผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่อาย ุ

60-65 ปี คิดเป็นร้อยละ 48.42 รองลงมาคือ 65-70ปี คิดเป็นร้อยละ 26.84 และ 81ปีข้ึนไป คิด

เป็นร้อยละ 2.37 
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ตารางท่ี 4.3  แสดงจาํนวนและค่าร้อยละของผูต้อบแบบสอบถาม   จาํแนกตามอาย ุ

 

               รายการ                                  จาํนวน  ร้อยละ 

ศาสนา   

     พุทธ 357 93.90 

     คริสต ์ 17 4.50 

     อิสลาม 6 1.60 

รวม               380          100.0 

 

จากตารางท่ี 4.3 พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่นบัถือศาสนาพุทธ จาํนวน 357 

คน  คิดเป็นร้อยละ 93.90 รองลงมาคือ ศาสนาคริสต ์จาํนวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 4.50  และ

ศาสนาอิสลาม จาํนวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 1.60 

 

ตารางท่ี 4.4  แสดงจาํนวนและค่าร้อยละของผูต้อบแบบสอบถาม จาํแนกตามสถานภาพสมรส 

 

               รายการ                                  จาํนวน  ร้อยละ 

สถานภาพ   

               สมรส                                                                       197                                       51.80   

               หมา้ย 99 51.80 

        หยา่ร้าง 23 26.10 

       โสด 61   6.10 

                  รวม                                                        380                                       100.00   

          

จากตารางท่ี 4.4 พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่สมรสจาํนวน 197 คน  คิดเป็น

ร้อยละ 51.80 รองลงมาคือ หมา้ย จาํนวน 99 คน คิดเป็นร้อยละ 26.10 หยา่ร้าง จาํนวน 23 คน  และ

ศาสนาอิสลาม จาํนวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 1.60 
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ตารางท่ี 4.5  แสดงจาํนวนและค่าร้อยละของผูต้อบแบบสอบถาม   จาํแนกตามระดบัการศึกษา

การศึกษา 

               รายการ                                  จาํนวน  ร้อยละ 

 ไม่ไดศึ้กษา  

   ประถม                                                                                               

   มธัยม/ปวช.                                                  

   ปวส./อนุปริญญา 

   ปริญญาตรี 

   ปริญญาโท 

10 

92 

104 

52 

111 

11 

2.60 

24.20 

27.40 

13.70 

29.20 

2.90 

                  รวม                                                             380                                       100.00 

 

ตารางท่ี 4.5 พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่จบการศึกษาระดับปริญญาตรี 

จาํนวน 111 คน  คิดเป็นร้อยละ 29.20 รองลงมาคือ มธัยม/ปวช. จาํนวน 104 คน คิดเป็นร้อยละ 

27.40  ประถมจาํนวน 92 คน  คิดเป็นร้อยละ 24.20  ปวส./อนุปริญญา จาํนวน 52คน  คิดเป็นร้อย

ละ 13.70 ปริญญาโท จาํนวน11 คน คิดเป็นร้อยละ 2.90 และไม่ไดศึ้กษา จาํนวน10 คน คิดเป็นร้อย

ละ 2.60 

 

 1.2  ข้อมูลด้านสุขภาพของประชากรผู้สูงอายุจํานวน 380 คน   

 

ตารางท่ี 4.6  แสดงจาํนวนและค่าร้อยละของผูต้อบแบบสอบถาม   จาํแนกตามนํ้าหนกั 

 

รายการ จาํนวน ร้อยละ 

นํ้าหนกั (กิโลกรัม)   

                          40 - 49 63 16.7 

50 – 59 119 31.2 

60 – 69                  127 33.2 

                          70 – 79 45 11.4 

80 ข้ึนไป 28 7.5 

รวม                380                100.0 
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จากตารางท่ี 4.6 พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่  นํ้าหนกั  60 – 69  จาํนวน 127 

คน   คิดเป็นร้อยละ 33.2 รองลงมาคือ 50 – 59 จาํนวน 119 คน คิดเป็นร้อยละ 31.2  40 – 49 

จาํนวน 63 คน  คิดเป็นร้อยละ 16.7   70 – 79  จาํนวน 45คน  คิดเป็นร้อยละ 11.4   และ80 ข้ึนไป  

จาํนวน 28 คน คิดเป็นร้อยละ 7.5 

 

ตารางท่ี 4.7  แสดงจาํนวน และค่าร้อยละของผูต้อบแบบสอบถาม   ส่วนสูง (ซม.) 

 

รายการ จาํนวน ร้อยละ 

ส่วนสูง (ซม.)   

                        140 - 149 42 10.5 

150 – 159 190 50.0 

160 – 169                  122 32.0 

                       170 – 179 22 5.8 

180 ข้ึนไป 4 1.2 

รวม                380                100.0 
  

จากตารางท่ี 4.7 พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่ มีส่วนสูง       150 – 159  

จาํนวน 190 คน  คิดเป็นร้อยละ 50.0 รองลงมาคือ 160 – 169 จาํนวน 122 คน คิดเป็นร้อยละ 32.0   

140 – 149 จาํนวน 42 คน  คิดเป็นร้อยละ 10.5   170 – 179  จาํนวน 22คน  คิดเป็นร้อยละ 5.8   

และ 180 ข้ึนไป  จาํนวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 1.2 
 

ตารางท่ี 4.8  แสดงจาํนวน และค่าร้อยละของผูต้อบแบบสอบถาม   รอบเอว (น้ิว) 

รายการ จาํนวน ร้อยละ 

รอบเอว (น้ิว)   

                          25 - 30 84 22.2 

                         31 – 40 204 53.6 

41 – 50                  13 3.5 

                         51 - 60 22 5.8 

61 ข้ึนไป 57 14.9 

รวม                380                100.0 
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ตารางท่ี 4.9  แสดงจาํนวน และค่าร้อยละของผูต้อบแบบสอบถาม  ในการตรวจสุขภาพประจาํปี 

 

รายการ เคย/ใช่ ไม่เคย/ไม่ใช่ 

จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 

2. ในรอบหน่ึงปีท่ีผา่นมา  ท่านเคยไดรั้บการตรวจสุขภาพ

หรือไม่  (เช่น วดัความดนัโลหิต หรือ ตรวจนํ้าตาลใน

เลือดและอ่ืนๆ) 

354 93.20 26 6.80 

3. ท่านเคยไดรั้บการวนิิจฉยัวา่เป็นโรคประจาํตวัเหล่าน้ี 

หรือไม่    (ตอบไดม้ากกวา่หน่ึงขอ้) 

    

1) ความดนัโลหิตสูง 162 42.60 218 57.40 

2) โรคหลอดเลือดสมอง 13 3.40 367 96.60 

3) หวัใจขาดเลือดชัว่ขณะ,กลา้มเน้ือหวัใจตาย 8 2.10 372 97.90 

4) อมัพาต/อมัพฤกษ ์ 5 1.30 375 98.70 

5) เบาหวาน 105 27.60 275 72.40 

6) โรคหอบหืด 19 5.00 361 95.00 

7) โรคหลอดลมอกัเสบเร้ือรัง หรือโรคถุงลมโป่งพอง 4 1.10 376 98.90 

8) วณัโรค 5 1.60 375 98.70 

9) โรคสมองเส่ือม 18 4.70 362 95.30 

10) โรคซึมเศร้า 2 .50 378 99.50 

11) โรคทางจิตเวชอ่ืนๆ 8 2.10 372 97.70 

12) เน้ืองอกชนิดร้ายแรง / มะเร็ง 10 2.60 370 97.40 

13) โรคขอ้ต่อ-กระดูก (โรคเกาต ์ขอ้เส่ือม กระดูกพรุน 

40รูมาตอยด4์0 40กระดูกกดทบัเส้นประสาท) 

132 34.70 248 65.30 

14) โรคช่องปาก (โรคฟันผ ุ40,โรคเหงือกอกัเสบ 

(รํามะนาด),40 แผลในช่องปาก 

101 26.60 279 73.40 

  

จากตารางท่ี 4.8 พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่ มีรอบเอว  31 – 40  จาํนวน 

204 คน  คิดเป็นร้อยละ 53.6 รองลงมาคือ 25 – 30 จาํนวน 84 คน คิดเป็นร้อยละ 22.2   61 ข้ึนไป 

จาํนวน 57 คน  คิดเป็นร้อยละ 14.9 และ 41 - 50 จาํนวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 3.5 
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ตารางท่ี 4.9  (ต่อ) 

 

รายการ เคย/ใช่ ไม่เคย/ไม่ใช่ 
 

15) โรคตา เช่น 40จอประสาทตาเส่ือม40 ตอ้กระจก40 ตอ้หิน 

ตอ้ลม โรคตอ้เน้ือ  

151 39.70 229 60.30 

16) กระเพาะอาหารและ/หรือลาํไส้อกัเสบ 36 9.50 344 90.50 

17) อ่ืนๆ ระบุ: …………….……………     

3.    ในปัจจุบนัท่านมีปัญหาสุขภาพในขอ้ต่อไปน้ีหรือไม่     

(ตอบไดม้ากกวา่หน่ึงขอ้) 

    

1) ปวดหลงั 181 47.60 199 52.40 

2) ปวดหรือเจบ็ขอ้ต่อ 141 37.10 239 62.90 

3) สายตามวั 159 41.80 221 58.20 

4) ไหล่ติด 62 16.30 318 83.70 

5) ทอ้งผกู 89 23.40 291 76.60 

6) ไดย้นิเสียงห่ึงๆ  42 11.10 338 88.90 

7) หวัใจเตน้ผดิจงัหวะ 31 8.20 349 91.80 

8) หายใจลาํบาก 22 5.80 358 94.20 

9) มีอาการผืน่คนั  82 21.60 298 78.40 

10) นอนไม่หลบั , อ่อนเพลีย , เวียนศีรษะ 152 40.00 228 60.60 

11) ปัสสาวะบ่อย  กลั้นปัสสาวะไม่อยู ่ 165 43.40 215 56.60 

12) ปวดฟัน 44 11.60 336 88.40 

13) มีอาการปวดทอ้ง  จุกเสียด 65 17.10 315 82.90 

14) อ่ืนๆ โปรดระบุ: …………….     

 

จากตารางท่ี  4.9  ในรอบหน่ึงปีท่ีผา่นมา  ผูสู้งอายุ จงัหวดันนทบุรีส่วนใหญ่เคยไดรั้บ

การตรวจสุขภาพหรือไม่  เช่น วดัความดนัโลหิต หรือ ตรวจนํ้ าตาลในเลือดและอ่ืนๆ พบว่าส่วน

ใหญ่เคยรับการตรวจสุขภาพ (ร้อยละ 93.20) เพียงส่วนนอ้ยเท่านั้นท่ีไม่เคยตรวจ (ร้อยละ 6.80) และ

ปัญหาสุขภาพท่ีพบบ่อยท่ีสุดคือ ปวดหลงั (ร้อยละ 47.60) และความดนัโลหิตสูง (ร้อยละ42.60) 

โรคท่ีพบนอ้ยท่ีสุดคือโรคซึมเศร้า (ร้อยละ 0.5) 
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 1.3  ข้อมูลด้านการออกกาํลงักายของประชากรผู้สูงอายุจํานวน 380 คน   

 

ตารางท่ี 4.10  แสดงจาํนวน และค่าร้อยละของผูต้อบแบบสอบถาม  ในการออกกาํลงักาย 

 

การออกกาํลงักาย เคย/ใช่ ไม่เคย/ไม่ใช่ 

จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 

1.  ปัจจุบนัท่านออกกาํลงักาย 337 88.70 43 11.30 

 

 จากตารางท่ี 4.10 การออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ จงัหวดันนทบุรีพบวา่ส่วนใหญ่ออก

กาํลงักาย (ร้อยละ 88.70) เพียงส่วนนอ้ยเท่านั้นท่ีไม่ออกกาํลงักาย (ร้อยละ 11.30) 

 

ตารางท่ี 4.11  แสดงจาํนวน และค่าร้อยละของผูต้อบแบบสอบถาม ในการออกกาํลงักายต่อสัปดาห์ 

 

2. จาํนวนคร้ังในการออกกาํลงักายต่อสัปดาห์ของท่าน  จาํนวน ร้อยละ 

1. 1 คร้ัง/สัปดาห์ 46 12.10 

2. 2-3 คร้ัง/สัปดาห์ 171 45.00 

3. 4-5 คร้ัง/สัปดาห์ 125 32.90 

4. 6-7 คร้ัง/สัปดาห์ 38 10.00 

 

 จากตารางท่ี 4.11 จาํนวนคร้ังในการออกกาํลงักายต่อสัปดาห์ของผูสู้งอายุ จงัหวดั

นนทบุรีพบวา่ส่วนใหญ่ออกกาํลงักาย2-3 คร้ัง/สัปดาห์ (ร้อยละ 45.00) รองลงมา 4 – 5 คร้ัง/สัปดาห์ 

(ร้อยละ 32.90)  และ 6-7 คร้ัง/สัปดาห์ (ร้อยละ 10.00) 
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ตารางท่ี 4.12  แสดงจาํนวน และค่าร้อยละของผูต้อบแบบสอบถาม ประเภทการออกกาํลงักาย 

ท่ีช่ืนชอบ  

3. ประเภทการออกกาํลงักายท่ีท่านช่ืนชอบ (ตอบไดม้ากกวา่หน่ึงขอ้) จาํนวน ร้อยละ 

1. แอโรบิค 98 26.10 

2. ไทเก๊ก 82 21.60 

3. ช่ีกง 18 4.70 

4. ลีลาศ 23 6.10 

5. วา่ยนํ้า 8 2.10 

6. เดิน 125 32.90 

7. วิง่ 13 3.40 

8. โยคะ 12 3.20 

 

 จากตารางท่ี 4.12  ประเภทการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ จงัหวดันนทบุรีท่ีช่ืนชอบ

พบวา่ส่วนใหญ่ออกกาํลงักายดว้ยการเดิน  (ร้อยละ 32.90) รองลงแอโรบิค (ร้อยละ 26.10)  และวา่ย

นํ้า (ร้อยละ 2.10) 

 

 1.4 ข้อมูลความต้องการในการใช้ส่ือเพือ่ฝึกโยคะของประชากรผู้สูงอายุจํานวน 380 คน   

 

ตารางท่ี 4.13  แสดงจาํนวน และค่าร้อยละของผูต้อบแบบสอบถาม เก่ียวกบัความรู้  ความสามารถ

ในการฝึกโยคะ และการใชส่ื้อในการฝึกโยคะ 

 

รายการ ใช่/เหมาะสม ไม่ใช่/ไม่เหมาะสม 

จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 

4. ท่านมีความรู้ในการออกกาํลงักายดว้ยโยคะหรือไม่ 129 33.90 251 66.10 

5. ท่านคิดวา่การฝึกโยคะเหมาะสมกบัท่านหรือไม่ 257 67.60 123 32.40 

6. หากมีส่ือวดิีทศัน์ และ แผน่พบั การสอนโยคะท่าน

สามารถปฏิบติัตามไดห้รือไม่ 

311 81.80 69 18.20 

 จากตารางท่ี 4.13  ผูสู้งอาย ุจงัหวดันนทบุรีพบวา่ส่วนใหญ่ไม่มีความรู้ในการออกกาํลงั

กายดว้ยโยคะ (ร้อยละ 66.10)  และมีความรู้ในการออกกาํลงักายดว้ยโยคะ (ร้อยละ 33.90) 
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 เม่ือถามว่าการฝึกโยคะเหมาะสมกบัท่านหรือไม่ส่วนใหญ่พบว่าเหมาะสม (ร้อยละ 

67.60) มีเพียงจาํนวนนอ้ยเท่านั้นบอกวา่ไม่เหมาะสม (ร้อยละ 32.40)  

 หากมีส่ือวีดิทศัน์และแผน่พบัการสอนโยคะท่านสามารถปฏิบติัตามไดห้รือไม่พบวา่

ส่วนใหญ่ตอบได ้(ร้อยละ 81.80) และตอบไม่ได ้(ร้อยละ 18.20) 
 

ตารางท่ี 4.14  แสดงจาํนวน และค่าร้อยละของผูต้อบแบบสอบถาม เวลาท่ีเหมาะสมในการฝึกโยคะ

ต่อคร้ัง 

 

 

จากตารางท่ี 4.14 ถามผูสู้งอายุ จงัหวดันนทบุรีว่าเวลาท่ีเหมาะสมในการฝึกโยคะต่อ

คร้ังพบวา่ส่วนใหญ่คร้ังละ 30 นาที (ร้อยละ 42.90) รองลงมา 45 นาที (ร้อยละ 21.80) และมากกวา่ 

60 นาที (ร้อยละ 3.70) 
 

  

7. ท่านคิดวา่เวลาท่ีเหมาะสมในการฝึกโยคะต่อคร้ังคือ จาํนวน ร้อยละ 

1. นอ้ยกวา่  30 นาที 71 18.70 

2. 30 นาที 163 42.90 

3. 45 นาที 83 21.80 

4. 60 นาที 49 12.90 

5. มากกวา่ 60 นาที 14 3.70 
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ตารางท่ี  4.15  แสดงจาํนวน และค่าร้อยละของการฝึกโยคะควรปฏิบติัก่ีคร้ังต่อสัปดาห์ 
 

9. ท่านคิดวา่จาํนวนท่าท่ีเหมาะสมในการฝึกโยคะแต่ละคร้ังคือ 

1. นอ้ยกวา่  10 ท่า 129 33.90 

2. 10 - 15 ท่า 193 50.80 

3. 15 – 20 ท่า 46 12.10 

4. มากกวา่ 20 ท่า 12 3.20 

 

 จากตารางท่ี 4.16 เม่ือถามผูสู้งอายุ จงัหวดันนทบุรีว่าจาํนวนท่าท่ีเหมาะสมในการฝึก

โยคะในแต่คร้ังพบวา่ส่วนใหญ่10-15 ท่า (ร้อยละ 50.80) รองลงมา นอ้ยกวา่ 10 ท่า (ร้อยละ 33.90) 

และมากกวา่ 15-20 ท่า (ร้อยละ 12.10) 
 

  

8. ท่านคิดวา่การฝึกโยคะควรปฏิบติัก่ีคร้ังต่อสัปดาห์                                          จาํนวน     ร้อยละ 

1. 1 คร้ัง/สัปดาห์ 56 17.10 

2. 2-3 คร้ัง/สัปดาห์ 249 65.50 

3. 4-5 คร้ัง/สัปดาห์ 61 16.10 

4. 6-7 คร้ัง/สัปดาห์ 5 1.30 

 

จากตารางท่ี 4.15 ถามวา่การฝึกโยคะควรปฏิบติัก่ีคร้ังต่อสัปดาห์พบวา่ส่วนใหญ่ 2-3 

คร้ัง/สัปดาห์ (ร้อยละ 65.50) รองลงมา 1 คร้ัง/สัปดาห์ (ร้อยละ 17.10 ) และ 6-7 คร้ัง/สัปดาห์ 

(ร้อยละ 1.30) 

 

ตารางท่ี 4.16  แสดงจาํนวน และค่าร้อยละของผูต้อบแบบสอบถาม จาํนวนท่าท่ีเหมาะสมในการ

ฝึกโยคะ 
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รายการ ใช่/ตอ้งการ ไม่ใช่/ไม่ตอ้งการ 

จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 

1. ขณะท่ีทาํท่าตามส่ือ วดิีทศัน์ ท่านตอ้งการให้

บรรยาย วธีิการทาํท่านั้นหรือไม่ 

362 95.30 18 4.70 

2. ขณะท่ีทาํท่าตามส่ือ วดิีทศัน์ ท่านตอ้งการให้

บรรยาย  ประโยชน์ของท่านั้นหรือไม่ 

371 97.60 9 2.40 

3. ขณะท่ีทาํท่าตามส่ือ วดิีทศัน์ ท่านตอ้งการใหมี้

ดนตรีประกอบ หรือไม่ 

321 84.50 59 15.50 

4. ท่านตอ้งการส่ือแผน่พบั รายละเอียด และ

ประโยชน์ของท่าฝึกโยคะหรือไม่ 

319 83.90 61 16.10 

 

จากตารางท่ี 4.17  เม่ือถามผูสู้งอายุ จงัหวดันนทบุรีว่า ขณะท่ีทาํท่าตามส่ือ วีดิทศัน์ 

ตอ้งการใหบ้รรยาย วธีิการทาํท่านั้นหรือ  ไม่พบวา่ส่วนใหญ่ตอ้งการ (ร้อยละ95.30) และไม่ตอ้งการ 

(ร้อยละ 4.70)  

ขณะท่ีทาํท่าตามส่ือ วีดิทศัน์ ตอ้งการให้บรรยาย  ประโยชน์ของท่านั้นหรือไม่ พบวา่

ตอ้งการ (ร้อยละ97.60) และไม่ตอ้งการ (ร้อยละ 2.40) 

ขณะท่ีทาํท่าตามส่ือ วีดิทศัน์ ต้องการให้มีดนตรีประกอบ หรือไม่พบว่าส่วนใหญ่

ตอ้งการ (ร้อยละ 84.50) และไม่ตอ้งการ  (ร้อยละ15.50) 

ผูสู้งอายุ จงัหวดันนทบุรี ตอ้งการส่ือแผ่นพบั รายละเอียด และประโยชน์ของท่าฝึก

โยคะหรือไม่  พบวา่ส่วนใหญ่ตอ้งการ (ร้อยละ 83.90 ) และไม่ตอ้งการเพียง (ร้อยละ 16.10) 

 

ตอนที ่ 2  ผลการพฒันาบทเรียน   

 

 เม่ือสรุปขอ้มูลความตอ้งการของผูสู้งอายุกลุ่มประชากรจาํนวน 380 คน แลว้จึงนาํมา        

พฒันาบทเรียนส่ือประสม วชิาโยคะเบ้ืองตน้สาํหรับผูสู้งอาย ุจงัหวดันนทบุรี ดงัน้ี 

 2.1  ช่ือบทเรียน 

  บทเรียนส่ือประสมวชิาโยคะเบ้ืองตน้สาํหรับผูสู้งอาย ุ

 

ตารางท่ี 4.17  แสดงจาํนวน และค่าร้อยละของผูต้อบแบบสอบถาม เก่ียวกบัความตอ้งการในการใชส่ื้อ 
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 2.2  วตัถุประสงค์ 

  2.2.1  เพื่อใหผู้สู้งอาย ุมีความรู้และเขา้ใจวธีิการปฏิบติัท่า 

  2.2.2  เพื่อใหผู้สู้งอาย ุมีความเขา้ใจลมหายใจท่ีใชร่้วมกบัการปฏิบติัท่า 

  2.2.3  เพื่อใหผู้สู้งอาย ุสามารถปฏิบติัตามได ้

  2.2.4  เพื่อใหผู้สู้งอาย ุมีความรู้และความเขา้ใจประโยชน์จากการปฏิบติัท่า 

  2.2.5  เพื่อใหผู้สู้งอาย ุมีความรู้และความเขา้ใจขอ้ควรระวงัในการปฏิบติัท่า 

 2.3  ส่ือการเรียนรู้  

  2.3.1  คู่มือ ประกอบดว้ย คาํแนะนาํก่อนการฝึก, ภาพน่ิง ขั้นตอนการปฏิบติัโยคะ

ในท่านัง่โยคะในท่ายนื โยคะในท่านอน และประโยชน์ของการฝึกโยคะ 

  2.3.2  บทเรียน ประกอบดว้ย คาํแนะนาํก่อนการฝึก, การฝึกลมหายใจ, โยคะในท่า

นัง่โยคะในท่ายืน โยคะในท่านอน วตัถุประสงค ์ประโยชน์ ขอ้ควรระวงั แผนกิจกรรมการเรียนรู้

โยคะเบ้ืองตน้สาํหรับผูสู้งอาย ุ

  2.3.3  วีดิทศัน์ ประกอบดว้ย ภาพเคล่ือนไหวสาธิตการปฏิบติัท่า คาํบรรยาย วธีิการ

ปฏิบติัอยา่งเป็นขั้นตอน ประโยชน์จากการปฏิบติัท่านั้นๆ ขอ้ควรระวงั ดนตรีประกอบ 

 2.4  เนือ้หา 

  บทนาํ คาํแนะนาํก่อนการฝึก 

  บทท่ี 1 การฝึกลมหายใจ        

  บทท่ี 2 โยคะในท่านัง่       

   1. กลา้มเน้ือใบหนา้และดวงตา     

   2. กลา้มเน้ือคอ-บ่า     

   3. กลา้มเน้ือหวัไหล่      

   4. ท่าบิดตวั         

   5. ท่าขอ้เทา้และขอ้เข่า         

  บทท่ี 3 โยคะในท่ายนื        

   1. ท่าเขยง่          

   2. ท่ากม้ตวั       

   3. ท่าแอ่นตวั             

   4. ท่าตน้ไม ้       

   5. ท่าวรีบุรุษ       

  บทท่ี 4 โยคะในท่านอน        
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   1. ท่าเข่าถึงอก        

   2. ท่าบิดเอว        

   3. ท่างู         

   4. ท่าตัก๊แตน        

   5. ท่าผอ่นคลาย       

   แผนกิจกรรมการเรียนรู้โยคะเบ้ืองตน้สาํหรับผูสู้งอาย ุ

 2.5  แผนกิจกรรมการเรียนรู้ โยคะเบ้ืองตน้สาํหรับผูสู้งอาย ุ

การฝึกสัปดาห์ละ 3 คร้ัง 6 เดือนขึน้ไป 

คร้ังที่ เนือ้หา สาระการเรียนรู้ ส่ือ 

คร้ังท่ี 1 1. ฝึกการหายใจ  

 

 

2.โยคะในท่านัง่ 5ท่า 

    - กลา้มเน้ือใบหนา้

และดวงตา   

     - กลา้มเน้ือคอ-บ่า

   

 

     - กลา้มเน้ือหวัไหล่

  

  

     - ท่าบิดตวั   

   

  

 

     - ท่าขอ้เทา้และขอ้

เข่า    

3. ท่าผอ่นคลาย 

 

   - ขจดัสารพิษในร่างกาย  ทาํใหรู้้สึกสดช่ืน คลาย

ความตึงเครียด  เพิ่มภูมิคุม้กนั เป็นการฝึกควบคุม

ความคิด โดยผา่นการควบคุมลมหายใจ เพื่อใหส้มาธิ 

และจิตใจสงบลง 

   - ช่วยผอ่นคลายกลา้มเน้ือใบหนา้ และดวงตา  ช่วย

คงความคมชดั ในการมองเห็น 

   - การยดืเหยยีดจะช่วยผอ่นคลายกลา้มเน้ือคอ-บ่า 

บรรเทาอาการปวดตน้คอ  จากการทาํงาน  สะพาย

กระเป๋า  นอนตกหมอน หรือ ความเครียด 

   - บริหารกลา้มเน้ือคอ หวัไหล่ แกปั้ญหาคอแขง็ 

ปวดคอ  หวัไหล่ติด  สะบกัจม เน่ืองจากการนอน

ตะแคงขา้งนานๆ  ลดการปวดเม่ือยบริเวณไหล่ 

   - นวดกลา้มเน้ือหลงั บริเวณเอว   ช่วยใหต้บัอ่อน

ทาํงานไดดี้ข้ึน  ระบบขบัถ่ายดีข้ึน  นํ้ายอ่ยดี  ขบัลม

ในช่องทอ้ง   ผูเ้ป็นโรคเบาหวานและหมอนรอง

กระดูก ควรฝึกอยา่งสมํ่าเสมอ 

   - บริหารกลา้มเน้ือหวัเข่า, ขอ้เทา้ ยดืกลา้มเน้ือน่อง  

บรรเทาอาการปวดตึง   

   - ทาํใหจิ้ตใจสงบ ช่วยลดความตึงเครียด   ผอ่น

คลายกลา้มเน้ือ   ลดอาการปวดศีรษะ ปวดเม่ือยตาม

ตวัและอาการนอนไม่หลบั   ช่วยลดความดนัโลหิต 

1. คู่มือ 

2.วดิีทศัน์ 
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คร้ังที่ เนือ้หา สาระการเรียนรู้ ส่ือ 

คร้ังท่ี 2 1. ฝึกการหายใจ  

2.โยคะในท่ายนื 5ท่า 

     - ท่าเขยง่ 

     - ท่ากม้ตวั 

 

 

     - ท่าแอ่นตวั 

 

 

     - ท่าตน้ไม ้

 

 

     - ท่าวรีบุรุษ 

 

 

3. ท่าผอ่นคลาย 

   - ฝึกปฏิบติัอยา่งต่อเน่ือง  

   - บริหารกลา้มเน้ือหวัเข่า และขอ้เทา้  ป้องกนัขอ้เทา้

พลิก และตะคริวท่ีน่อง 

   - ลดอาการเครียด และซึมเศร้า  นวดอวยัวะช่องทอ้ง 

ช่วยให้ระบบย่อยอาหารดีข้ึน ลดอาการปวดศีรษะ

และอาการนอนไม่หลบั 

   - บริหารกล้าม เ น้ือหัวไหล่  และหลังส่วนบน 

ป้องกันอาการหลังค่อม  ขยายปอด ขยายหลอดลม   

ช่วยใหก้ารหายใจสะดวกข้ึน 

   - ฝึกความสมดุลในการทรงตวั  กระตุน้ให้สันหลงั

ยดืตรง  ขยายปอดช่วยระบบการหายใจใหท้าํงานไดดี้

ข้ึน หายใจไดลึ้กข้ึน 

   - ฝึกความสมดุลในการทรงตวั  บริหารกล้ามเน้ือ

หลังส่วนล่าง  กล้ามเน้ือสะโพก  กล้ามเน้ือต้นขา

ดา้นหลงั  ช่วยใหข้าแขง็แรงข้ึน 

   - ฝึกปฏิบติัอยา่งต่อเน่ือง 

1. คู่มือ 

2. วดิีทศัน์ 

คร้ังท่ี 3 1. ฝึกการหายใจ  

2 .โยคะในท่านอน 4

ท่า 

 

 

     - ท่าเข่าถึงอก 

 

     - ท่าบิดเอว 

 

 

     - ท่างู 

 

   - ฝึกปฏิบติัอยา่งต่อเน่ือง  

   - ขับลมในช่องท้อง  กล้ามเน้ือหน้าท้อง และ

แกนกลางลาํตวัแข็งแรงข้ึน ช่วยในการทรงตัวและ

การเคล่ือนไหวร่างกาย   บริหารหัวเข่าและขาให้

แขง็แรง 

   - กระตุ้นการทาํงานของตับ, ไต  และระบบย่อย

อาหาร  เป็นท่าท่ีช่วยคลายกลา้มเน้ือ   ลดอาการปวด

เม่ือยคอ ไหล่ หลัง และสะโพก เพิ่มความแข็งแรง

ใหก้บักระดูกสันหลงั  ลดอาการปวดประจาํเดือน 

   - เพิ่มความแข็งแรงของกระดูกหลัง ไหล่ และ

กลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง  กระชบักลา้มเน้ือสะโพก กระตุน้

อวยัวะในช่องทอ้ง ลดความเครียด  ทาํให้ปอดและ

หวัใจแขง็แรง ใชรั้กษาโรคหอบหืด 

1. คู่มือ 

2. วดิีทศัน์ 
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คร้ังที่ เนือ้หา สาระการเรียนรู้ ส่ือ 

     - ท่าตัก๊แตน 

 

 

 

     - ท่าผอ่นคลาย 

 

   - ทาํให้กล้ามเน้ือหลัง ต้นขาแข็งแรง   ลดอาการ

ท้องอืดเน่ืองจากก๊าซในกระเพาะและลําไส้ การ

ยดืหยุน่ของปอดดีข้ึน กลา้มเน้ือหวัใจแขง็แรง  เหมาะ

กบัผูมี้ความดนัโลหิตตํ่า 

   - ฝึกปฏิบติัอยา่งต่อเน่ือง 

 

คร้ังท่ี 4 1. ฝึกการหายใจ  

2.โยคะในท่านัง่ 5ท่า 

3.โยคะในท่ายนื 5ท่า 

4. ท่าผอ่นคลาย 

   - ฝึกปฏิบติัอยา่งต่อเน่ือง 

 

 

 

1. คู่มือ 

2. วดิีทศัน์ 

คร้ังท่ี 5 1. ฝึกการหายใจ  

2.โยคะในท่ายนื 5ท่า 

3.โยคะในท่านอน 4

ท่า 

4. ท่าผอ่นคลาย 

   - ฝึกปฏิบติัอยา่งต่อเน่ือง 

 

 

    

1. คู่มือ 

2. วดิีทศัน์ 

คร้ังท่ี 6 1. ฝึกการหายใจ  

2.โยคะในท่านัง่ 5ท่า 

3.โยคะในท่ายนื 5ท่า 

4.โยคะในท่านอน  4

ท่า 

5. ท่าผอ่นคลาย 

   - ฝึกปฏิบติัอยา่งต่อเน่ือง 

 

 

 
 
 

1. คู่มือ 

2. วดิีทศัน์ 

 

ตอนที ่3 ผลการประเมนิประสิทธิภาพ จากกลุ่มทดลองที ่1 ผู้สูงอายุจํานวน 6 คน

หลงัจากผลติส่ือประสมแล้ว จึงนําไปทดลองใช้ส่ือคร้ังที ่1 

 

 3.1  ขอ้มูลดา้นปัจจยัส่วนบุคคลของกลุ่มทดลองท่ี 1 ผูสู้งอาย ุจาํนวน 6 คน 
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ตารางท่ี 4.18  ขอ้มูลดา้นปัจจยัส่วนบุคคลของกลุ่มทดลองท่ี 1 ผูสู้งอายท่ีุเขา้รับการฝึกโยคะโดยใช้

ส่ือประสม 

 

รายการ จาํนวน ร้อยละ 

เพศ 

ชาย 

 

0 

 

0 

หญิง 6 100.00 

รวม 6 100 

อาย ุ   

อาย ุ60 – 64 ปี 2 40.00 

       อาย ุ65 – 69 ปี 4 60.00 

รวม 6 100 

สถานภาพการสมรส   

สมรส 3 50.00 

หมา้ย 3 50.00 

รวม 6 100 

 

ระดบัการศึกษา 

  

ปวส. /อนุปริญญา 1 20.00 

ปริญญาตรี 4 60.00 

ปริญญาโท 1 20.00 

รวม 6 100 

 

 จากตารางท่ี  4.18  ผลการวจิยัพบวา่ 

 1. เพศ  ผูสู้งอายกุลุ่มทดลองท่ี 1 จาํนวน 6 คน ท่ีเขา้รับการฝึกโยคะโดยใชส่ื้อประสม 

เพศหญิงจาํนวน 6 คน (ร้อยละ 100.00)  ไม่มีเพศชาย  

 2. อาย ุ ผูสู้งอายกุลุ่มทดลองท่ี 1 จาํนวน 6 คน ท่ีเขา้รับการฝึกโยคะโดยใชส่ื้อประสม 

65 – 69 ปี (ร้อยละ 60.00) และอายรุะหวา่ง 60 – 64 ปี (ร้อยละ 40.00)  

 3.  สถานภาพการสมรส กลุ่มทดลองท่ี 1 จาํนวน 6 คน ท่ีเขา้รับการฝึกโยคะโดยใชส่ื้อ

ประสมสถานภาพสมรส  (ร้อยละ 50.00)  และสถานภาพหมา้ย (ร้อยละ 50.00) 
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 4.  ระดบัการศึกษา กลุ่มทดลองท่ี 1 จาํนวน 6 คน ท่ีเข้ารับการฝึกโยคะโดยใช้ส่ือ

ประสมการศึกษาระดบัปริญญาตรี  (ร้อยละ 60.00)  รองลงมามีการศึกษาระดบั ปวส. /อนุปริญญา 

และปริญญาโท  (ร้อยละ 20.00)  

 3.2  ขอ้มูลจากแบบสัมภาษณ์ ก่อนการฝึกโยคะ ของกลุ่มทดลองท่ี 1 ผูสู้งอายจุาํนวน 6 คน  

  ก่อนการฝึกโยคะ ผูว้ิจยัใช้แบบสัมภาษณ์ เพื่อเก็บขอ้มูลด้านปัจจยัส่วนบุคคล 

ไดแ้ก่ เพศ อายุ ศาสนา สถานะภาพการสมรส ระดบัการศึกษาของกลุ่มตวัอย่างท่ี 1 เพื่อประเมิน

ความรู้เบ้ืองตน้เก่ียวกบัโยคะ พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งเป็นเพศหญิง มีอายรุะหวา่ง 60-69 ปี นบัถือศาสนา

พุทธ สถานะภาพสมรส จบการศึกษาระดบัปริญญาตรี และขอ้มูลเบ้ืองตน้เก่ียวกบัการออกกาํลงักาย

ประกอบการใชบ้ทเรียนส่ือประสมพบวา่กลุ่มตวัอย่าง มีความรู้ ความเขา้ใจเก่ียวกบัการออกกาํลงั

กายแบบโยคะระดบันอ้ย แต่คิดวา่จะสามารถฝึกโยคะไดด้ว้ยตนเอง แมว้า่จะไม่เคยฝึกโยคะดว้ยส่ือ

ประสมมาก่อน  ตลอดจนมีความคาดหวงัวา่จะนาํไปใชใ้นชีวติประจาํวนัได ้

 3.3  ขอ้มูลจากแบบสังเกต ระหวา่งการฝึกโยคะ ของกลุ่มทดลองท่ี 1 ผูสู้งอายจุาํนวน 6 

คน 

 ระหว่างการฝึกโยคะ ผูว้ิจยัใช้แบบสังเกตในการเก็บขอ้มูลเพื่อตอ้งการประเมินความ

เขา้ใจของผูสู้งอายท่ีุมีต่อส่ือประสมวิชาโยคะเบ้ืองตน้พบวา่ กลุ่มทดลอง ไม่ค่อยมีความสนใจ และ

ความเขา้ใจเน้ือหาในวีดิทศัน์มากนกั และไม่สามารถทาํตามได ้เน่ืองจากท่าโยคะมีความยากเกินไป  

ไม่ค่อยไดย้นิเสียงบรรยายวธีิปฏิบติัท่าโยคะ เพราะเสียงดนตรีประกอบค่อนขา้งดงั  รวมทั้งมองเห็น

ภาพไม่ชดัเจนเน่ืองจาก จอภาพเล็กเกินไป 

 3.4  ขอ้มูลจากแบบสอบถาม หลงัการฝึกโยคะ ของกลุ่มทดลองท่ี 1 ผูสู้งอายจุาํนวน 6 คน 

 หลังการฝึกโยคะ ผู ้วิจ ัยใช้แบบสอบถามในการเก็บข้อมูลเพื่อต้องการประเมิน

ประสิทธิภาพของส่ือประสมวิชาโยคะเบ้ืองตน้กบัผูสู้งอายุแล้วพบว่า กลุ่มตวัอย่าง ไม่สามารถ

เรียนรู้และฝึกโยคะตามวดิีทศัน์ได ้เพราะความไม่ชดัเจนของภาพและเสียงของส่ือประสม 

 

ตอนที ่ 4  ผลการประเมนิประสิทธิภาพ จากกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุจํานวน 50 คน 

 

 หลงัจากปรับปรุงส่ือวีดิทศัน์แลว้ จึงนาํไปทดลองใชส่ื้อคร้ังท่ี 2  ไดผ้ลการทดลองใช้

ดงัน้ี 

 4.1  ข้อมูลด้านปัจจัยส่วนบุคคลกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุจํานวน 50 คน 
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ตารางท่ี 4.19  ขอ้มูลดา้นปัจจยัส่วนบุคคลกลุ่มตวัอยา่งผูสู้งอายจุาํนวน 50 คน ท่ีเขา้รับการฝึกโยคะ

โดยส่ือประสม  

 

รายการ จาํนวน ร้อยละ 

เพศ 

ชาย 

 

3 

 

6.00 

หญิง 47 94.00 

รวม 50 100 

อาย ุ   

อาย ุ60 – 64 ปี 21 42.00 

อาย ุ65 – 69 ปี 21 42.00 

อาย ุ70 – 74 ปี 6 12.00 

อาย ุ75 – 79 ปี - - 

อาย ุ80 ปีข้ึนไป 2 4.00 

รวม 50 100 

สถานภาพการสมรส   

       สมรส 19 38.00 

หมา้ย 12 24.00 

หยา่ร้าง 3 6.00 

รวม 50 100 

ระดบัการศึกษา   

       ไม่ไดศึ้กษา 1 2.0 

ประถมศึกษา 1 2.00 

มธัยมศึกษาหรือระดบั ปวช. 13 26.00 

ปวส. /อนุปริญญา 1 2.00 

ปริญญาตรี 26 52.00 

ปริญญาโท 8 16.00 

ปริญญาเอก - - 

รวม 50 100 
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  จากตารางท่ี  4.19 ผลการวจิยัพบวา่ 

  1.  เพศ  ผูสู้งอาย ุจงัหวดันนทบุรีต่อการอบรมโดยใชบ้ทเรียนส่ือประสมวชิาโยคะ

เบ้ืองตน้ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงจาํนวน 47 คน (ร้อยละ 94.00)  มีเพศชายเพยีงเล็กนอ้ย (ร้อยละ 6.00)  

  2.  อายุ  ผูสู้งอาย ุจงัหวดันนทบุรีต่อการอบรมโดยใชบ้ทเรียนส่ือประสมวชิาโยคะ

เบ้ืองตน้ส่วนใหญ่มีอายุระหว่าง 60 – 64 ปีและ 65 – 69 ปี ทั้ง 2 กลุ่ม (ร้อยละ 42.00)  และมีอายุ

ระหวา่ง 70 – 74 ปี (ร้อยละ 12.00) 

  3.  สถานภาพการสมรส  ผูสู้งอายุ จงัหวดันนทบุรีต่อการอบรมโดยใชบ้ทเรียนส่ือ

ประสมวชิาโยคะเบ้ืองตน้ส่วนใหญ่มีสถานภาพสมรส  (ร้อยละ 38.00)  รองลงมามีสถานภาพหมา้ย 

(ร้อยละ 24.00) และมีสถานภาพหยา่ร้าง (ร้อยละ 3.00) 

  4.  ระดับการศึกษา  ผูสู้งอายุ จงัหวดันนทบุรีต่อการอบรมโดยใช้บทเรียนส่ือ

ประสมวิชาโยคะเบ้ืองต้นส่วนใหญ่มีการศึกษาระดับปริญญาตรี  (ร้อยละ 52.00)  รองลงมามี

การศึกษาระดบัมธัยมศึกษาหรือระดบั ปวช. (ร้อยละ 26.00)  

 4.2  ข้อมูลจากแบบสัมภาษณ์ ก่อนการฝึกโยคะของกลุ่มตวัอยา่งผูสู้งอายจุาํนวน 50 คน 

  แบบสัมภาษณ์ ก่อนการฝึกโยคะ เพื่อเก็บขอ้มูลของกลุ่มตวัอยา่ง เวลาท่ีใชใ้นการ

สัมภาษณ์ของแต่ละบุคคลประมาณ 5 นาที ปรากฏผลดงัน้ี  

  1. ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมมีวิธีออกกาํลงักายอย่างไรบา้ง พบว่า ออกกาํลงักายดว้ย

การ เดิน คิดเป็นร้อยละ 52 โยคะ คิดเป็นร้อยละ 26   เตน้แอโรบิก คิดเป็นร้อยละ 18  ไทเก๊ก คิดเป็น

ร้อยละ 4  

  2. ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมมีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัโยคะเพียงใด พบวา่ มีความรู้

ความเข้าใจเก่ียวกบัโยคะอยู่ในระดบัดี และมีความคิดเห็นว่า โยคะทาํให้ร่างกายแข็งแรง และ

ยดืหยุน่มากข้ึน สร้างสมาธิ จากการควบคุมลมหายใจเขา้ออกขณะฝึกโยคะ 

  3. ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมคิดวา่ตนเองมีความสามารถในการออกกาํลงักายดว้ยโยคะ

หรือไม่ พบวา่มีความสามารถในการออกกาํลงักายดว้ยโยคะในระดบัดี ตามสมรรถนะของร่างกาย

ในแต่ละบุคคล 

  4. ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมเคยได้รับการฝึกโยคะโดยใช้ส่ือประสมมาก่อนหรือไม่ 

พบวา่ ไม่เคยไดรั้บการฝึกโยคะโดยใชส่ื้อประสมมาก่อน 

  5. ผูเ้ข้ารับการฝึกอบรม มีความคาดหวงัว่าจะได้รับประโยชน์จากบทเรียนส่ือ

ประสม วชิาโยคะเบ้ืองตน้น้ีอยา่งไรบา้ง พบวา่มีความคาดหวงัวา่จะไดรั้บประโยชน์จากบทเรียนส่ือ            

ประสมวิชาโยคะเบ้ืองตน้อยา่งมาก เพราะจะไดน้าํความรู้ไปออกกาํลงักายไดอ้ยา่งถูกตอ้งในชีวิต

จริงและแนะนาํผูอ่ื้นได ้
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 4.3  ขอ้มูลจากแบบสังเกต ระหว่างการฝึกโยคะของกลุ่มตวัอย่างผูสู้งอายุจาํนวน 50 

คน 

 จากการสังเกตของผูว้ิจยัพบว่า  กลุ่มตวัอย่างท่ีร่วมการฝึกอบรม มีการเตรียมความ

พร้อมมาเป็นอยา่งดี เช่น สวมเส้ือผา้ท่ีสะดวกต่อการออกกาํลงักาย กระตือรือร้นในการเรียนรู้ โดย

ส่วนใหญ่มาก่อนเวลานดัหมาย 10-15 นาที  ระหวา่งการฝึก ผูเ้ขา้ร่วมการฝึกอบรมสนใจเน้ือหาของ

บทเรียนส่ือประสมเป็นอย่างมาก  และสามารถปฏิบติัตามบทเรียนส่ือประสมได้อย่างถูกต้อง 

ตลอดจนสามารถปฏิบติัตามเน้ือหาบทเรียน ส่ือประสมอยา่งต่อเน่ือง จนจบการฝึก  

 

 4.4  ข้อมูลจากแบบสอบถาม หลงัการฝึกโยคะของกลุ่มตวัอยา่งผูสู้งอายจุาํนวน 50 คน 

 

ตารางท่ี  4.20  ค่าเฉล่ีย ( X ) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ความพึงพอใจของผูสู้งอายตุ่อวดิีทศัน์ 

 

การประเมินหลงัการฝึกโยคะ Mean S.D. ระดบั 

1. ความชดัแจน ของภาพประกอบ 4.16 .61 มากท่ีสุด 

2. ความชดัเจน ของขนาดตวัอกัษร 4.16 .68 มากท่ีสุด 

3. คาํอธิบาย ง่ายต่อการทาํความเขา้ใจ 4.24 .65 มากท่ีสุด 

4. ความเหมาะสม ของจาํนวนท่า 4.34 .68 มากท่ีสุด 

5. เสียงบรรยายประกอบเน้ือหาน่าสนใจ 3.92 .75 มากท่ีสุด 

6. ความเหมาะสม และระดบัเสียงของดนตรีประกอบ 3.80 .78 มากท่ีสุด 

7. ท่าทางและรูปแบบการฝึกเขา้ใจง่าย 4.38 .63 มากท่ีสุด 

8. ลาํดบัขั้นตอนและความต่อเน่ืองของท่าทางในการฝึก 4.28 .73 มากท่ีสุด 

9. ภาพรวมของบทเรียนส่ือประสม 4.12 .71 มากท่ีสุด 

รวม 4.14 0.69 มากท่ีสุด 

 

 จากตารางท่ี 4.20 สรุปแสดงภาพรวมการประเมินหลงัการฝึกโยคะพบวา่ กลุ่มตวัอยา่ง

มีผลการประเมินบทเรียนส่ือประสม ท่าทางและรูปแบบการฝึกเข้าใจง่าย (เฉล่ียเท่ากับ 4.38) 

รองลงมาคือ ความเหมาะสมของจาํนวนท่า (เฉล่ียเท่ากบั 4.34) และค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุดคือ ความ

เหมาะสม และระดบัเสียงของดนตรีประกอบ(เฉล่ียเท่ากบั 3.80) 

 

 



บทที ่ 5 

สรุปการวจิัย  อภิปรายผล  และข้อเสนอแนะ 

 

 

 การวิจยัเร่ืองการพฒันาบทเรียนส่ือประสมวิชาโยคะเบ้ืองตน้สําหรับผูสู้งอายุ จงัหวดั

นนทบุรี ในการวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงทดลอง ( Experimental Research) โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อ 

(1) เพื่อศึกษาและพฒันาบทเรียนส่ือประสมวิชาโยคะเบ้ืองตน้สําหรับผูสู้งอายุ  และ (2) ประเมิน

ประสิทธิภาพของบทเรียนส่ือประสมวิชาโยคะเบ้ืองตน้สาํหรับผูสู้งอาย ุ  ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยั

คือ ผูสู้งอายท่ีุเป็นสมาชิกของศูนยพ์ฒันาคุณภาพชีวติผูสู้งอายเุทศบาลนครนนทบุรี  จงัหวดันนทบุรี 

จาํนวน 380 คน  มีท่ีอาย ุ60 ปีข้ึนไป   ใชว้ธีิการเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง (Purposive sampling) 

โดยกาํหนดเกณฑ์ในการพิจารณาดา้นสุขภาพเป็นหลกัคือ ตอ้งไม่มีปัญหาเก่ียวกบัการไดย้ิน  การ

มองเห็น  และตอ้งสามารถเคล่ือนไหวร่างกายได้สะดวก  จากการเก็บขอ้มูลได้กลุ่มตวัอย่างท่ีมี

คุณสมบติัตามเกณฑจ์าํนวนทั้งส้ิน 50  คน  เคร่ืองมือท่ีใชเ้ก็บขอ้มูลเป็นแบบสอบถามเก่ียวกบัขอ้มูล

ทั่วไป  ข้อมูลด้านการออกกําลังกาย  ข้อมูลความต้องการในการออกกําลังกาย  ผูว้ิจ ัยได้นํา

แบบสอบถามไปเก็บขอ้มูลดว้ยตนเองท่ีศูนยพ์ฒันาคุณภาพชีวิตผูสู้งอายุเทศบาลนครนนทบุรี ใน

วนัท่ีสมาชิกมีการประชุมประจาํเดือน  เม่ือไดข้อ้มูลแลว้จึงนาํมาพิจารณาผูท่ี้เขา้เกณฑ์กลุ่มตวัอยา่ง

จาํนวน 50 คน และจดัทาํบทเรียนส่ือประสม  แลว้จึงนาํมาทดลองใชค้ร้ังท่ี 1 กบัผูสู้งอายุจาํนวน 6  

คน โดยใชเ้คร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บขอ้มูล มีแบบสัมภาษณ์  แบบสังเกต  และแบบสอบถาม เพื่อ

ประเมินประสิทธิภาพของส่ือ  และนาํขอ้มูลกลบัมาปรับปรุงส่ือวดิีทศัน์อีกคร้ัง แลว้จึงนาํมาทดลอง

กบักลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 50 คน เป็นคร้ังท่ี 2 และทาํการเก็บขอ้มูลอีกคร้ังดว้ยการใช้แบบสัมภาษณ์  

แบบสอบถาม  และแบบสังเกต  แลว้ผูว้จิยัจึงนาํขอ้มูลท่ีไดม้าวเิคราะห์ 

  

1.  สรุปผลการวจิัย  

 

 จากการวเิคราะห์ขอ้มูลผูว้ิจยัสามารถสรุปผลได ้ ดงัน้ี 

 ตอนที ่ 1  ข้อมูลเกีย่วกบัปัจจัยส่วนบุคคล 

 ผูว้จิยัไดท้าํการเก็บขอ้มูลของกลุ่มตวัอยา่ง  จาํนวน 50  คน  พบวา่  หลงัจากการนาํไป

ทดลองใชก้บักลุ่มตวัอยา่ง 94  มีเพศชายเพียงร้อยละ 6 และมีช่วงอายรุะหวา่ง 60 – 64  ปี และ 65 – 
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69 ปี ปริมาณเท่ากนัคือ ร้อยละ 42  สถานภาพสมรสร้อยละ  38 รองลงมาคือ หมา้ย  ร้อยละ 24  และ

สาํเร็จการศึกษาในระดบัปริญญาตรี ร้อยละ 52 รองลงมาคือระดบัมธัยมศึกษาหรือ ปวช. ร้อยละ 26 

 ตอนที่ 2  ข้อมูลเกีย่วกบัผลการพฒันาบทเรียน 

 จากการสร้างบทเรียนส่ือประสมวิชาโยคะเบ้ืองต้น พบปัญหาหลังจากการนําไป

ทดลองใชก้บักลุ่มตวัอยา่งท่ี 1 จาํนวน 6 คน พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งไม่สามารถปฏิบติัตามท่าโยคะใน

วีดิทศัน์ได ้เน่ืองจาก (1) ท่าโยคะบางท่ายากเกินไป อยา่งเช่น ท่าตัก๊แตน  ท่ีตอ้งยกขา 2 ขา้งพร้อม

กนั  (2) เสียงบรรยายเก่ียวกบัวธีิปฏิบติัท่าโยคะไม่ชดัเจน เน่ืองจากเสียงดนตรีประกอบดงัเกินไปทาํ

ให้กลบเสียงบรรยาย  และ (3) จอภาพมีขนาดเล็กเกินไป เน่ืองจากใชค้อมพิวเตอร์โนต้บุ๊คเปิดแผ่น

วีดิทศัน์  กลุ่มตวัอย่างท่ี 1 มองจอภาพไดไ้ม่ทัว่ถึง   ผูว้ิจยัจึงไดน้าํ บทเรียน และวีดิทศัน์ กลบัมา

ปรับปรุงใหม่โดย ปรับบทเรียนในท่าตัก๊แตนให้ง่ายข้ึน เปล่ียนจากการยกขา 2 ขา้ง เป็นยกขาทีละ

ขา้ง และทาํการถ่ายทาํวีดิทศัน์และอดัเสียงบรรยายใหม่ โดยนาํเสียงบรรยายมาใส่ในวีดิทศัน์ใน

ภายหลงัเพื่อลดเสียงรบกวน ในส่วนของขนาดจอภาพผูว้จิยัไดป้รับใชโ้ทรทศัน์ขนาด 40 น้ิว เพื่อให้

กลุ่มตวัอยา่งมองเห็นชดัเจนข้ึน 

 ตอนที ่3  ผลการประเมินบทเรียนส่ือประสม 

 ผูว้จิยัไดส้รุปผลการวิเคราะห์จากเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บขอ้มูลออกเป็น 3 ส่วน 

รายละเอียดดงัน้ี 

 3.1  ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ก่อนการฝึกโยคะ  ปรากฏผลดงัน้ี 

  3.1.1  กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่จะออกกาํลังกายด้วยการเดิน คิดเป็นร้อยละ  52 

รองลงมาคือการฝึกโยคะ ร้อยละ 26   และเตน้แอโรบิค คิดเป็นร้อยละ 18 

  3.1.2  กลุ่มตวัอยา่งมีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัโยคะอยูใ่นระดบัดีและคิดวา่  การ

ฝึกโยคะทาํให้ร่างกายแข็งแรงและยืดหยุน่มากข้ึน  สามารถสร้างสมาธิดว้ยท่าฝึกลมหายใจเขา้และ

ออกในขณะปฏิบติัโยคะได ้

  3.1.3  กลุ่มตวัอยา่งคิดวา่ ตนเองมีความสามารถในการออกกาํลงักายดว้ยโยคะอยู่

ในระดบัดี และเป็นไปตามสมรรถนะของร่างกายของแต่ละบุคคล 

  3.1.4  กลุ่มตวัอย่างไม่เคยได้รับการฝึกโยคะโดยใช้บทเรียนส่ือประสมมาก่อน  

และคาดหวงัวา่  จะไดรั้บประโยชน์จากบทเรียนส่ือประสม วิชาโยคะเบ้ืองตน้น้ีอยา่งมาก   เพราะ

ตอ้งการนาํความรู้ไปใชป้ระโยชน์ในการออกกาํลงักายอยา่งถูกตอ้งและสามารถแนะนาํผูอ่ื้นได ้

 3.2  ข้อมูลจากแบบสังเกตระหว่างการฝึกโยคะ 

  ผลจากการสังเกตของผูว้ิจยัพบว่า  กลุ่มตวัอย่างท่ีร่วมการฝึกอบรมเตรียมพร้อม

ก่อนเขา้รับการอบรมเป็นอย่างดี สังเกตไดจ้าก  การสวมเส้ือผา้ท่ีสะดวกต่อการออกกาํลงักาย มา
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ก่อนเวลานัดหมาย 10-15 นาที  และมีความกระตือรือร้นในการเรียนรู้ เช่น จะซักถามถึงวิธีการ

ปฏิบติัตวัก่อนการฝึกโยคะ  ประโยชน์ของโยคะ  เป็นตน้  และระหว่างการฝึกปฏิบติัโยคะกลุ่ม

ตวัอยา่งมีความตั้งใจดูและสนใจฟังการบรรยายเน้ือหาของบทเรียนส่ือประสม (วดีีทศัน์) เป็นอยา่งดี   

และสามารถปฏิบติัท่าโยคะตามบทเรียนส่ือประสมไดอ้ยา่งถูกตอ้งและต่อเน่ืองจนจบการฝึก 

 3.3  ข้อมูลจากแบบสอบถามหลงัการฝึกโยคะ 
 

ตารางท่ี 5.1  ค่าเฉล่ีย ( X ) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ความพึงพอใจของผูสู้งอายตุ่อวดิีทศัน์ 
 

การประเมินหลงัการฝึกโยคะ Mean S.D. ระดบั 

1. ความชดัแจนของภาพประกอบ 4.16 .61 มากท่ีสุด 

2. ความชดัเจนของขนาดตวัอกัษร 4.16 .68 มากท่ีสุด 

3. คาํอธิบายง่ายต่อการทาํความเขา้ใจ 4.24 .65 มากท่ีสุด 

4. ความเหมาะสมของจาํนวนท่า 4.34 .68 มากท่ีสุด 

5. เสียงบรรยายประกอบเน้ือหาน่าสนใจ 3.92 .75 มากท่ีสุด 

6. ความเหมาะสมและระดบัเสียงของดนตรีประกอบ 3.80 .78 มากท่ีสุด 

7. ท่าทางและรูปแบบการฝึกเขา้ใจง่าย 4.38 .63 มากท่ีสุด 

8. ลาํดบัขั้นตอนและความต่อเน่ืองของท่าทางในการฝึก 4.28 .73 มากท่ีสุด 

9. ภาพรวมของบทเรียนส่ือประสม 4.12 .71 มากท่ีสุด 

รวม 4.14 0.69 มากท่ีสุด 

 

 จากตารางท่ี 5.1  สรุปแสดงภาพรวมการประเมินหลงัการฝึกโยคะพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมี

ผลการประเมินผลความพึงพอใจต่อบทเรียนส่ือประสมอยู่ในระดบัพึงพอใจมากท่ีสุดในทุกข้อ  

โดยเฉพาะในขอ้ความคิดเห็นเก่ียวกบัท่าทางและรูปแบบการฝึกเขา้ใจง่ายมีคะแนนเฉล่ียอยูใ่นระดบั

มากท่ีสุด เท่ากบั 4.38  รองลงมาคือ ความเหมาะสมของจาํนวนท่า เฉล่ียเท่ากบั 4.34   และนอ้ยท่ีสุด

คือ ความเหมาะสม และระดบัเสียงของดนตรีประกอบ เฉล่ียเท่ากบั 3.80   
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2.  อภิปรายผล 

 

 การอภิปรายผลการวิจัยเพื่อพฒันาบทเรียนส่ือประสมวิชาโยคะเบ้ืองต้นสําหรับ

ผูสู้งอาย ุ ผูว้จิยัไดแ้บ่งการอภิปรายผลตามวตัถุประสงค ์ 2 ขอ้ ไดด้งัน้ี 

 วตัถุประสงข้อที ่ 1  ศึกษาและพฒันาบทเรียนส่ือประสมวชิาโยคะเบือ้งต้นที่เหมาะสม

สําหรับผู้สูงอายุ 

 การพฒันาบทเรียนส่ือประสม วชิาโยคะเบ้ืองตน้สาํหรับผูสู้งอาย ุ ผูว้จิยัไดศึ้กษาปัญหา

สุขภาพของผูสู้งอายุ พบว่าส่วนใหญ่เกิดจากการขาดการออกกาํลงักายอย่างสมํ่าเสมอ  จึงจดัทาํ

แบบสอบถามความตอ้งการในการออกกาํลงัของผูสู้งอายุให้ผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบ   แลว้นาํไปเก็บ

ขอ้มูลกบัผูสู้งอายุท่ีเป็นสมาชิกศูนยพ์ฒันาคุณภาพชีวิตผูสู้งอายุ เทศบาลนครนนทบุรี จาํนวน 380 

คน เม่ือไดผ้ลการวิเคราะห์ขอ้มูลแลว้ ผูว้ิจยัจึงนาํมาออกแบบจดัทาํบทเรียน วีดิทศัน์ และคู่มือ  วิชา

โยคะเบ้ืองตน้สาํหรับผูสู้งอาย ุ ซ่ึงประกอบดว้ย คาํแนะนาํก่อนการฝึกปฏิบติัโยคะ การฝึกลมหายใจ  

โยคะในท่านัง่  โยคะในท่ายืน  และโยคะในท่านอน  หลงัจากนั้นนาํไปใชก้บักลุ่มทดลองท่ี 1 โดย

ใช้กบัผูสู้งอายุจาํนวน 6 คน พบว่า กลุ่มทดลองไม่ค่อยมีความสนใจและความเขา้ใจเน้ือหาในวีดิ

ทศัน์มากนัก และไม่สามารถทาํตามได้ เน่ืองจากท่าโยคะบางท่ายากเกินไป   ปัญหาต่อมาคือ

เสียงดนตรีประกอบการบรรยายดงักว่าเสียงผูบ้รรยายทาํให้กลุ่มทดลองไดย้ินเสียงการอธิบายวิธี

ปฏิบติัท่าโยคะไม่ชดัเจน   ผูว้ิจยัจึงปัญหาเหล่าน้ีกลบัมาปรับปรุงและแกไ้ขใหม่อีกคร้ัง   โดยปรับ

บทเรียนให้ง่ายต่อการปฏิบติัตาม และทาํการถ่ายทาํวีดิทศัน์และอดัเสียงบรรยายใหม่ โดยแยกการ

อดัเสียงบรรยาย กับการถ่ายภาพการสาธิตท่าโยคะออกจากกัน  แล้วจึงนําเสียงบรรยายมาใส่

ประกอบในวดิีทศัน์ภายหลงัดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอร์เพื่อป้องกนัเสียงรบกวน  แลว้นาํไปทดลอง

ใชอี้กคร้ังกบัผูสู้งอายท่ีุเป็นกลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 50 คนและพบวา่   กลุ่มตวัอยา่งสามารถปฏิบติัตาม

ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง  จากการปรับปรุงส่ือประสมคร้ังน้ีสอดคลอ้งกบั เขมณัฏฐ์   ม่ิงศิริธรรม (2559: 86-

91) ไดก้ล่าวถึงขั้นตอนการผลิตส่ือการศึกษาสร้างสรรค์ ไดแ้ก่ การวางแผน/วิเคราะห์  ออกแบบ  

พฒันาส่ือ  นาํไปใช ้ ประเมินส่ือ เพือ่ใหเ้หมาะสมหรือตรงตามวตัถุประสงค ์กบักลุ่มผูใ้ชส่ื้อ 

 ประเด็นที ่ 2  ประเมินประสิทธิภาพของบทเรียนส่ือประสมวิชาโยคะเบือ้งต้นสําหรับ

ผู้สูงอายุ 

 จากกระบวนการในการพฒันาบทเรียนส่ือประสมวิชาโยคะเบ้ืองตน้สําหรับผูสู้งอายุ 

ในแต่ละขั้นดงักล่าวขา้งตน้ เม่ือนาํบทเรียนส่ือประสมไปทดลองใชก้บักลุ่มตวัอยา่งจริง จาํนวน 50 

คนพบว่า  กลุ่มตวัอย่างมีความพึงพอใจต่อส่ือประสมวิชาโยคะเบ้ืองตน้อยู่ในระดบัมากท่ีสุดนั้น 

หมายความว่า  ประสิทธิภาพของบทเรียนส่ือประสมวิชาโยคะเบ้ืองต้นมีผลต่อการเรียนรู้ตาม
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บทเรียนส่ือประสมของกลุ่มตวัอย่างและส่งผลต่อความพึงพอใจของผูสู้งอายุ   ซ่ึงสอดคลอ้งกบั 

สุนนัทา ยินดีรมย ์ บุญเรืองศรี  เหรัญ และชาตรี เกิดธรรม  (2557) ไดว้ิจยัเก่ียวกบัการพฒันาผลสํา

ฤทธ์ิทางการเรียนดว้ยส่ือประสมกลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์สาํหรับนกัเรียนประถมศึกษาปีท่ี 

3 พบวา่ ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียนท่ีเรียนดว้ยส่ือประสมสูงกวา่ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน

ของนกัเรียนท่ีไม่ไดเ้รียนดว้ยส่ือประสม  และเจตนคติต่อวิชาวิทยาศาสตร์ของนกัเรียนท่ีสอนโดย

ใชส่ื้อประสม  หลงัการเรียนดว้ยส่ือประสมอยูใ่นระดบัดีมาก  และปิยนุช  อามาตย ์(2559)  ไดศึ้กษา

เร่ือง  การวิจยัและพฒันาการจัดกิจกรรมด้วยส่ือประสม  เร่ืองเศษส่วน กลุ่มสาระการเรียนรู้

คณิตศาสตร์ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4  พบวา่  ประสิทธิภาพในการเรียนรู้เป็นไปตามเกณฑ์ท่ีตั้งไว ้ มี

ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนหลงัเรียน สูงกวา่ก่อนเรียน และความพึงพอใจระดบัมากท่ีสุด 

 

3.  ข้อเสนอแนะ 

 

 3.1  ข้อเสนอแนะจากผลการวจัิย 

  3.1.1  จากผลการพฒันาบทเรียนส่ือประสมวิชาโยคะเบ้ืองตน้สําหรับผูสู้งอายุ

พบว่า  การใช้บทเรียนส่ือประสมวิชาโยคะเบ้ืองตน้สําหรับผูสู้งอายอุยู่ในระดบัมากท่ีสุด   ดงันั้น

การจดัทาํบทเรียนส่ือประสมตอ้งสามารถนาํมาใชไ้ดง่้าย  ขั้นตอนไม่ซบัซ้อนหรือยุง่ยาก  สะดวก

ต่อการใชง้าน   

  3.1.2  หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูสู้งอายุควรประชาสัมพนัธ์ เผยแพร่ และส่งเสริม 

เพื่อให้ผูสู้งอายุสามารถนาํบทเรียนส่ือประสมวิชาโยคะเบ้ืองตน้ไปใช้สําหรับการดูแลสุขภาพ

ตนเองไดท่ี้บา้น โดยนาํไปประชาสัมพนัธ์ในกลุ่มผูสู้งอายุกลุ่มอ่ืน เช่น ผูสู้งอายุในบา้นพกัคนชรา  

ผูสู้งอายุท่ีอยู่ในพื้นท่ีชนบท  หรือผูสู้งอายุท่ีอยู่ติดบ้าน เป็นต้น เพื่อเป็นทางเลือกหน่ึงในการ

ส่งเสริมคุณภาพชีวติของผูสู้งอาย ุ

 3.2  ข้อเสนอแนะในการวจัิยคร้ังต่อไป 

  เพื่อเป็นแนวทางในการพฒันาผูว้จิยัจึงขอเสนอแนวทางปฏิบติั ดงัน้ี 

  3.2.1  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบกบักลุ่มตวัอย่างหลายๆ กลุ่มหรือผูสู้งอายุใน

จงัหวดัต่างๆ 

  3.2.2  ควรมีการจัดทาํโครงการต่อเน่ืองเพื่อขยายผลในการนําส่ือการสอนท่ี

พฒันาข้ึนไป และใชเ้ผยแพร่ต่อไป 



79 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บรรณานุกรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



80 

บรรณานุกรม 

 
 

กรมอนามยั. (2540). คู่มือการออกกาํลังกายเพ่ือสุขภาพ. กรุงเทพฯ:  องคก์ารสงเคราะห์ทหารผา่น

ศึก. 

กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข. (2548).  รายงานพิเศษการประชุม การส่งเสริมสุขภาพโลก   

คร้ังท่ี  6.  วารสารการส่งเสริมสุขภาพ และอนามยัส่ิงแวดล้อม. 

กิดานนัท ์ มลิทอง. (2543).  เทคโนโลยีการศึกษาและนวตักรรม. กรุงเทพฯ: ภาควชิาโสตทศัน

ศึกษา  คณะครุศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั. 

กิตติ พชัรวชิญ.์  (2544).  การฝึกอบรมการศึกษานอกระบบ.  ใน  เอกสารการสอนชุดวิชาหลกัสูตร

การเรียนรู้และเทคนิคการฝึกอบรม.  เล่มท่ี  2 หน่วยท่ี  10 นนทบุรี:  

มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช  สาขาวชิาศึกษาศาสตร์. 

กตัติกา ธนะขวา้ง  ผอ่งใส กนัทเสน และรัตนากร ยศอินทร์.  (2555).  การพฒันาและทดสอบ

ประสิทธิผลของโปรแกรมการออกกาํลงักายดว้ยการรําไมพ้ลองประยกุตก์บัการฟ้อน

มองเซิงเมืองน่านต่อสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอาย.ุ   วารสารสภาการพยาบาล ปีท่ี 

27 ฉบบัท่ี 2 เมษายน-มิถุนายน 2555. 

ขจรศกัด์ิ หาญณรงค.์ (ม.ป.ป.).  การจัดโครงการฝึกอบรม. กรุงเทพฯ: โรงพิมพก์รมสรรพสามิต. 

ขนิษฐา  คงรักเกียรติยศ.  (2559).  สังคมสูงวยัในประเทศไทย: ชี้ปัญหาความต้องการทางสุขภาพท่ี

แท้จริงของผู้สูงอายยุากจน.  คน้คืนเม่ือวนัท่ี 11 มกราคม 2560  จาก 

www.worldbank.org/th/news. 

จงกลนี  ชุติมาเทวินทร์. (2544).  การฝึกอบรมเชิงพัฒนา.  พิมพค์ร้ังท่ี  2 กรุงเทพฯ: ศูนยห์นงัสือ

จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั. 

จนัทร์ดา บุญประเสริฐ, ศิริรัตน์ ปานอุทยั และโรจนี จินตนาวฒัน์.  (2559).  ผลของการออกกาํลัง

กายแบบหะฐะโยคะต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอาย ุ  พยาบาลสาร. 

ฉตัรพงศ ์ พีระวราสิทธ์ิ.  (2549). การเปรียบเทียบผลการเรียนรู้ ด้วยบทเรียนบนเครือข่ายเพ่ือการ

ฝึกอบรม  เร่ืองการจัดการเรียนการสอน บนเครือข่ายระหว่าง ครูสังกัดเทศบาลเมือง 

กับครูสังกัดเขตพืน้ท่ีการศึกษามหาสารคามเขต 1.  (วทิยานิพนธ์ปริญญาการศึกษา

มหาบณัฑิต  ไม่ไดตี้พิมพ)์. มหาวทิยาลยัมหาสารคาม, มหาสารคาม. 

เฉก  ธนะสิริ.  (2540).  การเพ่ิมประสิทธิภาพของชีวิต.  กรุงเทพฯ:  ป.สัมพนัธ์พานิช. 

ชมช่ืน สิทธิเวช (2545). โยคะเพ่ือสุขภาพ.  กรุงเทพฯ: สาํนกัพิมพค์ลินิกสุขภาพ. 

ชูศกัด์ิ เวชแพศย.์  (2531).  สรีระวิทยาของการออกกาํลงักาย.  กรุงเทพฯ: มหาวทิยาลยัมหิดล. 



81 

ดาํรง  กิจกุศล.  (2527).  การออกกาํลังกาย.  กรุงเทพฯ: เรือนแกว้การพิมพ ์(ศูนยข์อ้มูลประเทศไทย, 

จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั). 

ทวศีกัด์ิ  กาญจนสุวรรณ.  (2546).  Multimedia. ฉบับพืน้ฐาน.  กรุงเทพฯ: ไทยเจริญการพิมพ.์ 

ทะนง ทองเตม็. (ม.ป.ป.).  การประเมินผลการฝึกอบรม.  เอกสารประกอบการบรรยาย. 

นนัทนา  รางชางกรู. (2531).  หลกัการและแนวทางการประเมินผล การฝึกอบรมหลกัสูตรนกั

บริหารระดบัต่างๆ ของกระทรวงสาธารณสุขปี 2531 (กองฝึกอบรม กระทรวง

สาธารณสุข). 

นิศา  ชูโต.  (2527). การประเมินโครงการ.  กรุงเทพฯ:  ธรรมสารการพิมพ.์ 

บรรลุ  ศิริพานิช.  (2557).  มูลนิธิสถาบนัวจิยัและพฒันาผูสู้งอายไุทย: ตุลาคม 2557สถานการณ์ 

SITUATION OF THE THAI ELDERLY 2014 ผูสู้งอายไุทย. 

เบญจามณี  คาํเมือง.  (2552).  รูปร่างสวยด้วยโยคะภายใน 30วนั.  (พิมพค์ร้ังท่ี  37).  กรุงเทพฯ:  

อมัรินทร์สุขภาพ. 

ประหยดั  จิระวรพงศ.์  (2527).  หลักการและทฤษฎีเทคโนโลยีทางการศึกษา. พิษณุโลก:  

คณะศึกษาศาสตร์มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ พิษณุโลก. 

ปกรณ์  ปรียากร.  (2538).  ทฤษฎีและแนวคิดเก่ียวกบัการพฒันา.  ใน  การบริหารการพัฒนา  

กรุงเทพฯ: สามเจริญพานิช. 

ปัทมาวดี  สิงหจารุ.(2558).  การออกกาํลังกายด้วยลีลาศของผู้สูงอาย ุวารสารมนุญศาสตร์และ

สังคมศาสตร์.  (สทมส.), 21 (2) (พฤษภาคม-สิงหาคม). 

พลัลภ  พิริยสุรวงศ.์  (2540).  แนวคิด หลกัการ และกระบวนการจดัการเรียนการสอนเทคโนโลยี

การสอนทางไกล. 

เพญ็จนัทร์  สังขแ์กว้. (2544).  การบริหารการฝึกอบรม. เพชรบูรณ์: คณะวทิยาการจดัการ สถาบนั

ราชภฎัเพชรบูรณ์. 

แพทยพ์งษ ์ วรพงศพ์ิเชษฐ. (2557). กายบริหารแบบโยคะสาํหรับผู้สูงอาย.ุ การดูแลผูสู้งอายแุบบ

บูรณาการ. 

ยงยทุธ  เกษสาคร.  (2544).  ภาวะผู้นาํและการจูงใจ. (พิมพค์ร้ังท่ี  3)  กรุงเทพฯ:  เอสเค บุค๊เนส. 

ลดัดา  ดาํริการเลิศ. (2555).  วจิยัมุ่งเป้าดา้นสุขภาพช่วยเพิ่มคุณค่าการดูแลสุขภาพประชาชนได้

อยา่งไร  มูลนิธิสถาบนัวจิยัและพฒันาผูสู้งอายไุทย. 

วศิาล  คนัธารัตนกุล. (2546).  การออกกาํลงักายในวยัทาํงาน ขอ้แนะนาํการออกกลงักายสาํหรับ

เจา้หนา้ท่ีสาธารณะสุข. 



82 

วไิลพร คลีกร.  (2550).  ประสิทธิผลของการออกกาํลังกายด้วยไม้พลอง ประยกุต์ศิลปะพืน้บ้าน

ของผู้สูงอายอุาํเภอหนองก่ี จังหวดับุรีรัมย์.  (วทิยานิพนธ์ปริญญาสาธารณะ 

สุขศาสตรมหาบณัฑิต  ไม่ไดตี้พิมพ)์.  มหาวทิยาลยัราชภฏันครราชสีมา, นครราชสีมา. 

ศราวธุ  ยงยทุธ.  (2546). พฤติกรรมสุขภาพ การดูแลตนเอง และการออกกาํลังกายของผู้สูงอาย ุท่ีมา

รับบริการศูนย์บริการ ทางด้านสังคมผู้สูงอายใุนจังหวดัขอนแก่น. (วทิยานิพนธ์

ปริญญาศึกษาศาสตรมหาบณัฑิต ไม่ไดตี้พิมพ)์. มหาวทิยาลยัขอนแก่น, ขอนแก่น. 

ศรินยา  บูรณะสรรพสิทธ์ิ.  (2555).  ผลการฝึกความแขง็แรง ของกล้ามเนือ้แกนกลางลาํตัวท่ีมีต่อ

ความแขง็แรงและการทรงตัวในผู้สูงอาย.ุ  (ปริญญานิพนธ์วทิยาศาสตรมหาบณัฑิต 

ไม่ไดตี้พิมพ)์. มหาวทิยาลยัศรีนครินทร์วโิรฒ, กรุงเทพฯ. 

ศิริวรรณ  ชอบธรรมสกุล. (2553).  การดูแลและส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอาย.ุ  วารสารรามคาํแหง.   

27 (2), 2.  

ศุภาพร  รัตนศิริ. (2551). ผลของการออกกาํลังกายแบบฟ้อนเจิง มช. ต่อสมรรถภาพทางกายใน

ผู้สูงอาย.ุ  เชียงใหม่: มหาวทิยาลยัเชียงใหม.่ 

ศุภลกัษณ์  เสือพล.  (2554).  ผลการฝึกชิกง (กวงอิมจือ้ไจ้กง) ท่ีมีต่อการทรงตัว  ความแขง็แรง และ

ความจุปอด.  (วทิยานิพนธ์ปริญญาศึกษาศาสตรมหาบณัฑิต ไม่ไดตี้พิมพ)์.   

มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ, กรุงเทพฯ. 

สมชาติ  กิจยรรยง. (2545).  เทคนิคการเป็นวิทยากรฝึกอบรม.  กรุงเทพฯ:  มลัติอินฟอร์เมชัน่ 

เทคโนโลย.ี 

สาล่ี  สุภาภรณ์.  (2545).  ตาํราไอเยนกะโยคะ (Iyengar  yoga textbook). กรุงเทพฯ:  

เฟ่ืองฟ้าพร้ินต้ิง. 

สาํนกังานสถิติแห่งชาติ.  (2544).  สาํมะโนประชากรและเคหะ  พ.ศ. 2543 จังหวดันนทบุรี.  

กรุงเทพฯ:  สาํนกังานสถิติแห่งชาติ  สาํนกันายกรัฐมนตรี. 

สุนนัทา ยนิดีรมย ์ บุญเรืองศรี  เหรัญ และชาตรี เกิดธรรม.  (2557). การพฒันาผลสาํฤทธ์ิทางการ

เรียนดว้ยส่ือประสมกลุ่มสาระการเรียนรู้วทิยาศาสตร์สาํหรับนกัเรียนประถมศึกษาปีท่ี

3.  วรสารบัณฑิตศึกษา มหาวทิยาลยัราชภฏัวไลยอลงกรณ์ ในพระบรมราชูปถมัภ ์ปีท่ี 

8 ฉบบัท่ี2 พฤษภาคม-สิงหาคม 2557. 

อาชวนั วายวานนท ์และ วนิิต ทรงประทุม. (2523).  การฝึกอบรมและพัฒนาผู้ปฏิบัติงานในรูป

ระบบเอกสารประกอบการฝึกอบรม  หลักสูตรบริหารงานฝึกอบรม. สาํนกัฝึกอบรม                             

สถาบนับณัฑิตพฒันบริหารศาสตร์ พ.ศ. 2523. 

อาํนวย   เดชชยัศรี. (2542).  นวตักรรม และเทคโนโยลีการศึกษา.  กรุงเทพฯ: ฟิสิกส์ เซ็นเตอร์. 



83 

อมรรัตน์  เนียมสรรค,์ นงนุช  โอบะ  และสมบูรณ์  ตนัสุภสวสัดิกุล.  (2555).  การออกกาํลงักาย            

แบบแอโรบิกโดยใชด้นตรีโปงลางต่อสมรรถภาพทางกายและระดบัความดนัโลหิต

ของผูสู้งอายคุวามดนัโลหิต  (Journal of Nursing and Health Sciences Vol.6 No.2  

May- August, 2012). 

อรัญญา   บุทธิจกัร์.  (2554).  ผลของโปรแกรมการฝึกโยคะท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายดา้นความ

อ่อนตวัการทรงตวัและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาของสตรีช่วงเตรียมวยัทอง.   

 . (2557).  หนังสืออิเลก็ทรอนิกส์  สังคมผู้สูงอาย ุ: นัยต่อการพฒันาเศรษฐกิจ.  คน้คืน

เม่ือวนัท่ี 18 ธนัวาคม 2560 จาก www.stou.ac.th/stouonline/lom/data/sec/Lom12/05-

01.html. 

 . (2557).  เอกสารประกอบการบรรยาย มองเศรษฐกิจไทยในอนาคต ปี  2557.  คน้คืน

เม่ือวนัท่ี 18 ธนัวาคม 2560  จาก www.fuangfah.econ.cmu.ac.th. 

Alison  Dsdiaz. (2011). Yoga as a Treatment for Low Back Pain 2011, University of  Central 

Florida Orlando, Florida.    

Jackson OL.(1987). Clinics in physical therapy Therapeutic considerations for the elderly.  New 

York: Churchill livingstone. 

Jeffcoate  Judith.   (1995).  Multimedia in practice technology and application. New York. 

LewisCB. (1994). Jeriatric physical therapy a clinical approach. Connecticut Appleton & Lange. 

Mary C. Schaffer.  (2015).  รายการแนะนาํการออกกาํลงักายแทนการใชย้าของผูสู้งอาย ุ( Exercise 

Prescription Check list For Older Adults 2015). 

Hillary Woodside. (2014).  Impact of Yoga on Quality of life for Adolescent and young adult 

NON-curative Cancer: A plot study. 

Amber W.Li, Pharmd and Carroll-Ann W. (2012).  Coldsmity, DSc. จาก Alternative Medicine 

Review. 



84 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



85 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก  ก 

รายช่ือผูเ้ช่ียวชาญในการตรวจเคร่ืองมือวจิยั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



86 

รายช่ือผู้เช่ียวชาญในการตรวจเคร่ืองมือวจิยั 

 

รองศาสตราจารย์ ดร.นิธิพฒัน์ เมฆขจร 

วฒิุการศึกษา  

ปริญญาตรี         กศ.บ. (เกียรตินิยม) (เทคโนโลยทีางการศึกษา) 

ปริญญาโท กศ.ม. (จิตวทิยาการแนะแนว) 

ปริญญาเอก กศ.ด. (จิตวทิยาการให้คาํปรึกษา)มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

รองศาสตราจารย์ ดร.สารีพนัธ์ุ ศุภวรรณ 

วฒิุการศึกษา  

ปริญญาตรี ค.บ.  (โสตทศันศึกษาสงัคมศึกษา) จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 

ปริญญาโท ค.ม. (โสตทศันศึกษา)   จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 

ปริญญาเอก ค.ด. (การศึกษานอกระบบโรงเรียน)  จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 

 

รองศาสตราจารย์ ดร.ศันสนีย์ สังสรรค์อนันต์ 

วฒิุการศึกษา  

ปริญญาตรี กศ.บ. (เทคโนโลยกีารศึกษา) 

ปริญญาโท ศษ.ม. (เทคโนโลยกีารศึกษา) 

ปริญญาเอก ศษ.ด. (เทคโนโลยกีารศึกษา) 

  



87 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก  ข 

แบบตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือวจิยัของผูเ้ช่ียวชาญ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



88 

แบบตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมอืวจิัยของผู้เช่ียวชาญ 

คําช้ีแจง  ขอใหท้่านผูเ้ช่ียวชาญไดก้รุณาแสดงความคิดเห็นของท่านท่ีมีต่อการพฒันาบทเรียนส่ือ
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พร้อมเขียนขอ้เสนอแนะ  ท่ีเป็นประโยชน์ในการพิจารณาปรับปรุงต่อไป 

 

รายการพิจารณา 

ความเห็นผูเ้ช่ียวชาญ 

เหมาะสม 

+1 

ไม่แน่ใจ 

0 

ไม่เหมาะสม 

-1 

ขอ้เสนอแนะ 

1. คาํถามของแบบสมัภาษณ์ มีความเหมาะสม

กบัผูเ้ขา้รับการฝึกอบรม 

    

2. คาํถามของแบบสงัเกต มีความเหมาะสมกบั

ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรม 

    

3. คาํถามของแบบประเมิน มีความเหมาะสม

กบัผูเ้ขา้รับการฝึกอบรม 

    

4. คู่มือ และวดิีทศัน์มีความเหมาะสม

สอดคลอ้งกบั เน้ือหา และ วตัถุประสงค ์

    

5. คู่มือ และวดิีทศัน์มีความเหมาะสม

สอดคลอ้งกบัความสามารถของผูเ้ขา้รับการ

ฝึกอบรม 

    

6. ความยากง่ายของคู่มือ และวดิีทศัน์มีความ

เหมาะสมกบั ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรม 

    

7. คาํบรรยายท่ีใชใ้นคู่มือฝึกอบรม ชดัเจน

สามารถศึกษาไปตามลาํดบัขั้นตอนจนจบ

กระบวนการฝึก 

    

8. รูปภาพประกอบท่ีใชใ้นคู่มือฝึกอบรม 

ชดัเจนสามารถศึกษาไปตามลาํดบัขั้นตอน

จนจบกระบวนการฝึก 

    

9. การประเมินผลมีความสอดคลอ้งกบัเน้ือหา

และ วตัถุประสงค ์

    

10. คู่มือและวดิีทศัน์ สามารถสร้างผลสัมฤทธ์ิ

ทางการเรียนรู้ได ้
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แบบสอบถามข้อมูลผู้สูงอายุ 

 

 คําช้ีแจง แบบสอบถามน้ี  มีจุดมุ่งหมายเพื่อสาํรวจขอ้มูลของผูสู้งอาย ุ เป็นขอ้มูลพื้นฐาน

ในการออกแบบชุดฝึกโยคะขั้นพื้นฐานของผูสู้งอาย ุคาํถามมี 3 ส่วน   ดงัน้ี 

 ส่วนที ่1 คาํถามเก่ียวกบัขอ้มูลทัว่ไปจาํนวน   5  ขอ้ 

 ส่วนที ่2 คาํถามเก่ียวกบัขอ้มูลดา้นสุขภาพของผูสู้งอาย ุจาํนวน  4  ขอ้ 

 ส่วนที ่3 คาํถามเก่ียวกบัการความตอ้งการในการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุจาํนวน  

14  ขอ้  

 คณะผูด้าํเนินงานใคร่ขอความร่วมมือจากผูสู้งอายุ ทุกท่าน ในการตอบแบบสอบถามให้

ครบถว้นตามจริง ขอ้มูลท่ีไดจ้ะนาํไปวิเคราะห์ในภาพรวม ไม่มีผลกระทบใดๆ  ต่อผูสู้งอายุหรือผูใ้ห้

ขอ้มูล   

 ผูด้าํเนินงานหวงัเป็นอยา่งยิ่งวา่จะไดรั้บความร่วมมือจากท่านดว้ยดีและขอขอบคุณมา 

ณ โอกาสน้ี 

 

ผู้ดําเนินงาน 
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1. ข้อมูลทัว่ไป 

 

1. เพศ   = ชาย   = หญิง 

 

2. อาย ุ    =  60-65 ปี    = 66-70 ปี   = 71-75 ปี 

 = 76-80 ปี   = 81 ปี ข้ึนไป 

 

3. ศาสนา            =  พุทธ   =  คริสต ์   =  อิสลาม 

                           =  อ่ืนๆ  (โปรดระบุ: …..……..…. ) 

 

4. สถานภาพการสมรส:     =  สมรส   =  หมา้ย 

                                            =  หยา่ร้าง   =  โสด  =  อ่ืนๆ  (โปรดระบุ: …..……. ) 

 

5. ระดบัการศึกษา:  =  ไม่ไดศึ้กษา  =  ประถม 

                             =  มธัยม /ปวช   =  ปวส. / อนุปริญญา 

                             =  ปริญญาตรี  =  ปริญญาโท    = ปริญญาเอก   

 

 2. ด้านสุขภาพ 
 

1. โปรดใหข้อ้มูลต่อไปน้ี  

 
 

นํ้าหนกั……..                                  กก. 

ส่วนสูง…….                                   ซม. 

รอบเอว…….                                   ซม. 

   

 

2. ในรอบหน่ึงปีท่ีผา่นมา  ท่านเคยไดรั้บการตรวจสุขภาพหรือไม่     )เช่น วดัความดนัโลหิต หรือ 

ตรวจนํ้าตาลในเลือด        และอ่ืนๆ) 

   =  เคย        =  ไม่เคย 
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3 . ท่านเคยไดรั้บการวนิิจฉยัวา่เป็นโรคประจาํตวัเหล่าน้ี หรือไม่    (ตอบไดม้ากกวา่หน่ึงขอ้) 

ลาํดบั โรคประจาํตวั  

1 ความดนัโลหิตสูง  ใช่       ไม่ใช่ 

2 โรคหลอดเลือดสมอง  ใช่       ไม่ใช่ 

3 หวัใจขาดเลือดชัว่ขณะ,กลา้มเน้ือหวัใจตาย  ใช่       ไม่ใช่ 

4 อมัพาต /อมัพฤกษ์   ใช่       ไม่ใช่ 

5 เบาหวาน  ใช่       ไม่ใช่ 

6 โรคหอบหืด  ใช่       ไม่ใช่ 

7 โรคหลอดลมอกัเสบเร้ือรัง หรือโรคถุงลมโป่งพอง  ใช่       ไม่ใช่ 

8 วณัโรค  ใช่       ไม่ใช่ 

9 โรคสมองเส่ือม  ใช่       ไม่ใช่ 

10 โรคซึมเศร้า  ใช่       ไม่ใช่ 

11 โรคทางจิตเวชอ่ืนๆ  ใช่       ไม่ใช่ 

12 เน้ืองอกชนิดร้ายแรง  /มะเร็ง   ใช่       ไม่ใช่ 

13 โรคขอ้ต่อ -กระดูก  (โรคเกาต ์ขอ้เส่ือม กระดูกพรุน 39รูมา

ตอยด3์9 กระดูกกดทบัเส้นประสาท( 
 ใช่       ไม่ใช่ 

14 โรคช่องปาก (โรคฟันผ ุ39 ,โรคเหงือกอกัเสบ  (รํามะนาด,( 

แผลในช่องปาก 
 ใช่       ไม่ใช่ 

15 โรคตา เช่น 39จอประสาทตาเส่ือม39 ตอ้กระจก39 ตอ้หิน ตอ้

ลม โรคตอ้เน้ือ  
 ใช่       ไม่ใช่ 

16 กระเพาะอาหารและ /หรือลาํไส้อกัเสบ   ใช่       ไม่ใช่ 

17 อ่ืนๆ ระบุ: …………….……………  ใช่       ไม่ใช่ 
 

4. ในปัจจุบนัท่านมีปัญหาสุขภาพในขอ้ต่อไปน้ีหรือไม่     (ตอบไดม้ากกวา่หน่ึงขอ้) 

1 ปวดหลงั   ใช่        ไม่ใช่ 

2 ปวดหรือเจบ็ขอ้ต่อ   ใช่        ไม่ใช่ 

3 สายตามวั   ใช่        ไม่ใช่ 

4 ไหล่ติด  ใช่        ไม่ใช่ 

5 ทอ้งผกู   ใช่       ไม่ใช่ 

6 ไดย้นิเสียงห่ึงๆ    ใช่       ไม่ใช่ 



92 

 
7 หวัใจเตน้ผดิจงัหวะ   ใช่       ไม่ใช่ 

8 หายใจลาํบาก  ใช่        ไม่ใช่ 

9 มีอาการผืน่คนั   ใช่        ไม่ใช่ 

10 นอนไม่หลบั  ,อ่อนเพลีย   ,เวียนศีรษะ   ใช่       ไม่ใช่ 

11 ปัสสาวะบ่อย  กลั้นปัสสาวะไม่อยู ่   ใช่       ไม่ใช่ 

12 ปวดฟัน  ใช่       ไม่ใช่ 

13 มีอาการปวดทอ้ง  จุกเสียด   ใช่       ไม่ใช่ 

14 อ่ืนๆ โปรดระบุ: …………….  

 

3. การออกกาํลงักาย 
 

1. ปัจจุบนัท่านออกกาํลงักาย  

         ใช่    ไม่ใช่ 
 

2. จาํนวนคร้ังในการออกกาํลงักายต่อสัปดาห์ของท่าน     

          1 คร้ัง/สัปดาห์    

          2-3 คร้ัง /สัปดาห์  

          4-5 คร้ัง /สัปดาห์  

          6-7 คร้ัง /สัปดาห์  
 

3. ประเภทการออกกาํลงักายท่ีท่านช่ืนชอบ (ตอบไดม้ากกวา่หน่ึงขอ้) 

           แอโรบิค      ไทเก๊ก     ช่ีกง 

           ลีลาศ      วา่ยนํ้า     เดิน 

           วิง่      โยคะ  อ่ืนๆ .......................................  
 

4. ท่านมีความรู้ในการออกกาํลงักายดว้ยโยคะหรือไม่    

           มี 

           ไม่มี 
 

5. ท่านคิดวา่การฝึกโยคะเหมาะสมกบัท่านหรือไม่ 

           เหมาะสม 

           ไม่เหมาะสม   เพราะเหตุใด ...............................................................................................  
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6 .หากมีส่ือวดิีทศัน์ และ แผน่พบั การสอนโยคะท่านสามารถปฏิบติัตามไดห้รือไม่ 

           ปฏิบติัตามได ้

           ปฏิบติัตามไม่ได ้    เพราะเหตุใด ......................................................................................  

7. ท่านคิดวา่เวลาท่ีเหมาะสมในการฝึกโยคะต่อคร้ังคือ 

           นอ้ยกวา่  30 นาที  

           30 นาที  

           45 นาที  

           60 นาที  

           มากกวา่ 60 นาที  

8 . ท่านคิดวา่การฝึกโยคะควรปฏิบติัก่ีคร้ังต่อสัปดาห์   

          1 คร้ัง/สัปดาห์    

          2-3 คร้ัง /สัปดาห์  

          4-5 คร้ัง /สัปดาห์  

          6-7 คร้ัง /สัปดาห์  

9 . ท่านคิดวา่จาํนวนท่าท่ีเหมาะสมในการฝึกโยคะแต่ละคร้ังคือ 

          นอ้ยกวา่  10 ท่า 

           10 - 15 ท่า 

           15 – 20 ท่า  

           มากกวา่ 20 ท่า 

10 . ขณะท่ีทาํท่าตามส่ือ วดิีทศัน์ ท่านตอ้งการใหบ้รรยาย วธีิการทาํท่านั้นหรือไม่ 

           ตอ้งการ 

           ไม่ตอ้งการ 

11 . ขณะท่ีทาํท่าตามส่ือ วดิีทศัน์ ท่านตอ้งการใหบ้รรยาย  ประโยชน์ของท่านั้นหรือไม่ 

           ตอ้งการ 

           ไม่ตอ้งการ 

12 . ขณะท่ีทาํท่าตามส่ือ วดิีทศัน์ ท่านตอ้งการใหมี้ดนตรีประกอบ หรือไม่ 

           ตอ้งการ 

           ไม่ตอ้งการ 
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13. ท่านตอ้งการส่ือแผน่พบั รายละเอียด และประโยชน์ของท่าฝึกโยคะหรือไม่ 

           ตอ้งการ 

           ไม่ตอ้งการ 

14. ขอ้เสนอแนะ………………………………………………………………................................ 

……………………………………………………………………………………………………… 
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ภาคผนวก  ค 

แบบสัมภาษณ์  แบบสังเกต  และแบบประเมิน 
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แบบสัมภาษณ์ 

 

แบบสัมภาษณ์ ก่อนการฝึก เพื่อเก็บขอ้มูลของกลุ่มตวัอยา่ง เวลาท่ีใชใ้นการสัมภาษณ์ของ

แต่ละบุคคลประมาณ 5 นาที  ไดแ้ก่    

 

1. ขอ้มูลทัว่ไป 

1.  เพศ    

� = ชาย  � = หญิง 

2.  อาย ุ    

� = 60-64 ปี  � = 65-69 ปี  � = 70-74 ปี 

� = 75-79 ปี  � = 80 ปี ข้ึนไป 

3.  ศาสนา             

� =  พุทธ  � =  คริสต ์  � =  อิสลาม 

                          � =  อ่ืนๆ  (โปรดระบุ: …..……..…. ) 

4.  สถานภาพการสมรส:       

� =  สมรส  � =  ม่าย 

� =  หยา่ร้าง  � =  โสด  

5.  ระดบัการศึกษา:    

� =  ไม่ไดศึ้กษา � =  ประถม  � =  มธัยม/ปวช  

� =  ปวส. / อนุปริญญา� =  ปริญญาตรี  � =  ปริญญาโท    

� = ปริญญาเอก   
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1.  ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรม มีวธีิออกกาํลงักายอยา่งไรบา้ง 

            

            

            

             

 

2.  ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรม มีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัโยคะเพียงใด 

            

            

            

             

 

3.  ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรม คิดวา่ตนเองความสามารถในการออกกาํลงักายดว้ยโยคะหรือไม่ 

            

            

            

             

 

4.  ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรม เคยไดรั้บการฝึกโยคะโดยใชส่ื้อประสมมาก่อนหรือไม่ 

            

            

            

             

 

5.  ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรม มีความคาดหวงั วา่จะไดรั้บประโยชน์จาก บทเรียนส่ือประสมการฝึก

โยคะเบ้ืองตน้ น้ีอยา่งไรบา้ง 
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แบบสงัเกต 

 

แบบสงัเกต ระหว่างการฝึกโยคะ เพื่อเกบ็ขอ้มลูของกลุ่มตวัอยา่งระหว่างการฝึกของแต่ละบุคคล 

  

ประเดน็ 

ผลการประเมนิ 

มาก

ทีสุ่ด 
มาก 

ปาน

กลาง 
น้อย 

น้อย

ทีสุ่ด 

1. ผูเ้ขา้รบัการฝึก มคีวามสนใจในเน้ือหาของบทเรยีน

สื่อประสม 

     

2. ผูเ้ขา้รบัการฝึก มคีวามเขา้ใจ ในเน้ือหา

ภาพประกอบ และคําบรรยาย ในบทเรยีนสื่อประสม 

     

3. ผูเ้ขา้รบัการฝึก สามารถปฏบิตัติามเน้ือหาของ 

บทเรยีนสื่อประสมไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

     

4. ผูเ้ขา้รบัการฝึก สามารถปฏบิตัติามเน้ือหาบทเรยีน 

สื่อประสมอยา่งต่อเน่ือง จนจบการฝึก 

     

5. ผูเ้ขา้รบัการฝึก มคีวามพงึพอใจในบทเรยีนสื่อ

ประสม 
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แบบสอบถาม 

 

แบบสอบถาม หลงัการฝึกโยคะ เพื่อเก็บขอ้มูลของกลุ่มตวัอยา่ง หลงัการฝึกของแต่ละบุคคล   

 

ประเด็น 

ผลการประเมิน 

มาก

ท่ีสุด 
มาก 

ปาน

กลาง 
นอ้ย 

นอ้ย

ท่ีสุด 

1. ขนาดและความสวยงามของรูปเล่ม      

2. ความชดัแจน ของภาพประกอบ      

3. ความชดัเจน ของขนาดตวัอกัษร      

4. คาํอธิบาย ง่ายต่อการทาํความเขา้ใจ      

5. ความเหมาะสม ของจาํนวนท่า      

6. เสียงบรรยายประกอบเน้ือหาน่าสนใจ      

7. ความเหมาะสม และระดบัเสียงของดนตรีประกอบ      

8. ท่าทางและรูปแบบการฝึกเขา้ใจง่าย      

9. ลาํดบัขั้นตอนและความต่อเน่ืองของท่าทาง ในการฝึก      

10. ภาพรวมของบทเรียนส่ือประสม      
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การเกบ็ข้อมูล โดยใช้แบบสอบถามความต้องการของผู้สูงอายุก่อนการทําส่ือ 

วนัพฤหัส ที ่24 กนัยายน 2558      เวลา 14:00 -17:00น. 

ณ. ศูนย์พฒันาคุณภาพชีวติผู้สูงอายุเทศบาลนครนนทบุรี 
 

 
ภาพท่ี  1  สถานท่ี ศนูยพ์ฒันาคุณภาพชีวติผูสู้งอายเุทศบาลนครนนทบุรี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ภาพท่ี  2  ผูว้จิยัแนะนาํตวั และอธิบายวธีิการกรอกแบบสอบถาม 

เก่ียวกบัความตอ้งการในการออกกาํลงักาย ของผูสู้งอาย ุ
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ภาพท่ี  3  แจกแบบสอบถามใหผู้สู้งอาย ุ

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี  4   ผูสู้งอายกุรอกแบบสอบถามเก่ียวกบัความตอ้งการในการออกกาํลงักาย 
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ภาพท่ี  5    มอบปากกาเป็นท่ีของระลึกใหผู้ก้รอกแบบสอบถาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี  6   บรรยากาศการเกบ็ขอ้มูลโดยใชแ้บบสอบถามเก่ียวกบัความตอ้งการ 

  ในการออกกาํลงักาย 

 

 



103 

จดัการฝึกอบรมโดยใช้บทเรียนส่ือประสม วชิาโยคะเบือ้งต้นสําหรับผู้สูงอายุ 

วนัจนัทร์ ที่ 4 กนัยายน 2560      เวลา 10:00 -12:00น. 

ณ. ศูนย์พฒันาคุณภาพชีวติผู้สูงอายุเทศบาลนครนนทบุรี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี  1  สถานท่ีฝึกอบรม ศนูยพ์ฒันาคุณภาพชีวติผูสู้งอายเุทศบาลนครนนทบุรี 
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ภาพท่ี  2  หอ้งทานตะวนั ชั้น4 ใชเ้ป็นสถานท่ีฝึกอบรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี  3  จดัเตรียมสถานท่ี  ในการฝึกอบรม 
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ภาพท่ี  4  แจกแบบสอบถามใหผู้เ้ขา้ร่วมฝึกอบรม 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 5 ผูว้จิยัอธิบายวธีิการกรอกแบบสอบถาม ทั้งก่อนและหลงัการฝึกอบรม 
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ภาพท่ี  6  ผูเ้ขา้อบรมตั้งใจชมวดิีทศันก์บัเตรียมตวัก่อนการฝึกอบรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 7 ผูเ้ขา้ฝึกอบรมทาํท่าบริหารหวัไหล่  ตามบทเรียนส่ือประสมวชิาโยคะเบ้ืองตน้

สาํหรับผูสู้งอาย ุ
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ภาพท่ี  8 ผูเ้ขา้ฝึกอบรมทาํท่าบริหารหวัไหล่  ตามบทเรียนส่ือประสมวชิาโยคะเบ้ืองตน้

สาํหรับผูสู้งอาย ุ

 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 9 ผูว้จิยัทาํแบบสังเกต ระหวา่งการฝึกอบรม 
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ภาพท่ี  10  ผูว้จิยัทาํแบบสังเกต ระหวา่งการฝึกอบรม 
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ภาคผนวก  ง 

บทเรียนส่ือประสมวชิาโยคะเบ้ืองตน้สาํหรับผูสู้งอาย ุ
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บทเรียนส่ือประสมวชิาโยคะเบือ้งต้น 

สําหรับผู้สูงอายุ 
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โยคะเบือ้งต้นสําหรับผู้สูงอายุ 

 

ขอ้แนะนาํก่อนการฝึก 

 

1. สวมเส้ือผา้ท่ีเหมาะสมในการฝึก 

2. ฝึกก่อนหรือหลงั รับประทานอาหาร ประมาณ 2-3 ชม. 

3. หากมีโรคประจาํตวัควรฝึกอยา่งระมดัระวงั เม่ือเหน่ือยใหพ้กั    

4. ควรฝึกอยา่งชา้ๆ กาํหนดลมหายใจ และไม่ทาํมากเกินกาํลงั 

5. ทาํจิตใจและร่ายกายใหผ้่อนคลายก่อนการฝึก เพื่อการฝึกท่ีมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
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บทที ่ 1 

การฝึกลมหายใจ 

วตัถุประสงค์  เพื่อใหร่้างกายผอ่นคลาย จิตใจสงบ พร้อมในการออกกาํลงักายการหายใจเป็นวธีิท่ีจะ

นาํออกซิเจนเขา้ไปในร่างกายของเราและเขา้อวยัวะไปสู่อวยัวะต่างๆ ช่วยให้ทาํงาน

ประสานกนัไดดี้ และยงัช่วยขจดัของเสียหรือสารพิษต่างๆ  ออกจากร่างกาย และสั่ง

จิตใตส้ํานึกให้ปรับอากาศหรือ "ออกซิเจน" ให้เป็นพลงัปราณซ่ึงเป็นพลงัแห่งชีวิต   

ซ่ึงทางโยคะถือวา่สาํคญัมาก เพราะเม่ือการหายใจเปล่ียนแปลง พฤติกรรมของคนจะ

เปล่ียนแปลงตามไปดว้ย เช่น เม่ือผูใ้ดมีอารมณ์โกรธเกิดข้ึน จะบงัคบัให้อตัราการ

หายใจถ่ีข้ึน และเม่ือไรท่ีเรามีความสุข สบายใจ อตัราการหายใจจะชา้ลงและจิตใจ

เกิดความสงบสุขเยอืกเยน็ตามไปดว้ย                  
 

 

วธีิการฝึกลมหายใจ 
 

ท่าเตรียม     นัง่ตวัตรงไม่เกร็ง วางมือไวบ้นขา หลบัตา ทาํใจสบายๆ ปล่อยวางความวติกกงัวล  เร่ิม

หายใจดงัน้ี        

                                                                                             
 หายใจเข้าช้าๆ  หนา้ทอ้งพอง นบั1-4 

 หยุดลมหายใจ  คา้งไว ้นบั 1-2  (เพื่อใหป้อดนาํออกซิเจน  ไปฟอกโลหิต) 

 หายใจออกช้าๆ  หนา้ทอ้งยบุ นบั 1-4 

 หยุดลมหายใจ  คา้งไว ้นบั 1-2    

    ใชเ้วลาในการฝึกแต่ละคร้ัง 10-15 รอบ 

 ประโยชน์ ขจดัสารพิษในร่างกาย  ทาํใหรู้้สึกสดช่ืน คลายความตึงเครียด  เพิ่ม

ภูมิคุม้กนั เป็นการฝึกควบคุมความคิด โดยผา่นการควบคุมลมหายใจ 

เพื่อใหส้มาธิ และจิตใจสงบลง 
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บทที ่ 2 

โยคะในท่าน่ัง 

วตัถุประสงค์  เพื่อบริหารกลา้มเน้ือใบหนา้, ดวงตา, คอ, บ่า, หวัไหล่, หลงั และขา 
 

1. กลา้มเน้ือใบหนา้และดวงตา 

       
1.1 บริหารใบหนา้ 

 ท่าเตรียม นัง่บนเกา้อ้ี ตวัตรงไม่เกร็ง วางมือไวบ้นขา                                                            

 หายใจเข้า หยดุลมหายใจ แลว้ค่อยๆอา้ปากกวา้งท่ีสุด ตาเบิกกวา้งสุด คา้งไวน้บั 1-3 

 หายใจออก คลายกลา้มเน้ือ ปิดปากลง 
 

       1.2 บริหารดวงตา 

ท่าเตรียม ใบหนา้ตรงระหวา่งทาํไม่หนัหนา้  ใชแ้ต่ดวงตา 

   
 หายใจเข้า  มองข้ึนบน หยดุลมหายใจ คา้งไวน้บั1-3   

 หายใจออก  มองลง หยดุลมหายใจ คา้งไวน้บั1-3 

       
 หายใจเข้า  มองไปทางขวา  หยดุลมหายใจ คา้งไวน้บั1-3   

 หายใจออก  มองไปทางซา้ย หยดุลมหายใจ คา้งไวน้บั1-3 

         
 หายใจเข้า-ออกช้าๆ กรอกตาเป็นวงกลมชา้ๆ 3 รอบ  ถูฝ่ามือให้ร้อน ปิดตา วางท่ี

ดวงตา นวดเบาๆ   
 

 ประโยชน์ ช่วยผอ่นคลายกลา้มเน้ือใบหนา้ และดวงตา  ช่วยคงความคมชดั ในการ

มองเห็น 
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 ขอ้ควรระวงั ผูท่ี้เป็นโรคทางดวงตาตอ้หิน จอประสาทตาเส่ือม หรือการติดเช้ือใน

ดวงตา  

 2. กลา้มเน้ือคอ-บ่า 

  2.1 บริหารคอ   

 ท่าเตรียม นัง่ตวัตรง ปล่อยแขนขา้งลาํตวั 
 

       
 หายใจเข้า กม้หนา้ลง  หลงัตรง 

 หายใจออก คา้งไวน้บั 1-3 

 หายใจเข้า เงยหนา้ข้ึนยดืคอดึงคางสูง คา้งไวน้บั1-3      ทาํซํ้ าอีก2 คร้ัง (กม้-เงย) 

       
 

 

 หายใจเข้า หนัหนา้ทางขวา 

 หายใจออก คา้งไวน้บั1-3 

 หายใจเข้า หนัหนา้ทางซา้ย 

 หายใจออก คา้งไวน้บั1-3       ทาํซํ้ าอีก2 คร้ัง (หนัขวา-ซา้ย) 

       
   

 หายใจเข้า กม้หนา้ลง 

 หายใจออก หมุนเป็นวงกลมโดย   เอียงทางขวา-เงยไปขา้งหลงั-เอียงทางซา้ย-กม้หนา้ลง 

 หายใจเข้า เงยหนา้ตรง  ทาํซํ้ า เอียงทางซา้ยก่อน  (หมุนทางขวาไปซ้าย)  

 ประโยชน์ การยดืเหยยีดจะช่วยผอ่นคลายกลา้มเน้ือคอ-บ่า บรรเทาอาการปวดตน้คอ  

จากการทาํงาน  สะพายกระเป๋า  นอนตกหมอน หรือ ความเครียด 

 ขอ้ควรระวงั ผูท่ี้มีปัญหาเก่ียวกบัโรคกระดูกตน้คอ  ค่อยทาํอยา่งชา้ๆ  หากรู้จกัปวดตึง  

ใหท้าํชา้ลงอีก    แต่ทาํซํ้ าให้บ่อยข้ึน 
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 3. กลา้มเน้ือหวัไหล่ 

 ท่าเตรียม นัง่ตวัตรง ปลายน้ิวมือแตะหวัไหล่ ขอ้ศอกสูงเท่าหวัไหล่ 
 

     
 

 หายใจเข้า ยกหวัไหล่ข้ึน 

 หายใจออก กดหวัไหล่ลง 

 หายใจเข้า ดนัขอ้ศอกไปขา้งหลงั  แอ่นอกเงยหนา้ 

 หายใจออก ผลกัขอ้ศอกไปขา้งหนา้โคง้หลงักม้หนา้        ทาํซํ้ าอีก2 คร้ัง 

 

 ท่าเตรียม ประสานมือ ผลกัฝ่ามือออก เหยยีดแขนตรง 
 

     
 

 หายใจเข้า ยกแขนข้ึนเหนือศีรษะ  

 หายใจออก เอียงตวัไปทางขวา  คา้งไวน้บั1-3 

 หายใจเข้า ดึงตวักลบัมาตรง 

 หายใจออก เอียงตวัไปทางซา้ย  คา้งไวน้บั1-3 

 หายใจเข้า ดึงตวักลบัมาตรง 

 หายใจออก ปล่อยแขนลง      ทาํซํ้ าอีก2 คร้ัง 

 

 ประโยชน์ บริหารกลา้มเน้ือคอ หวัไหล่ แกปั้ญหาคอแขง็ ปวดคอ  หวัไหล่ติด  

สะบกัจม เน่ืองจากการนอนตะแคงขา้งนานๆ  ลดการปวดเม่ือยบริเวณ

ไหล่ 

 ขอ้ควรระวงั ผูท่ี้มีปัญหาเก่ียวกบัโรคกระดูกตน้คอ และหวัไหล่ ค่อยทาํอยา่งชา้ๆ  หาก

รู้จกัปวดตึง  ใหท้าํชา้ลงอีก    แต่ทาํซํ้ าใหบ้่อยข้ึน 
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4. ท่าบิดตวั   

 ท่าเตรียม นัง่จบัพนกัเกา้อ้ีใหม้ัน่คง 

       
 หายใจเข้า ยดืหลงัตรง 

 หายใจออก ค่อยๆบิดตวัไปทางขวา  มือจบัพนกัเกา้อ้ี   คา้งไวน้บั1-3   

 หายใจเข้า กลบัมาตรงกลาง 

 หายใจออก ค่อยๆบิดตวัไปทางซา้ย  มือจบัพนกัเกา้อ้ี   คา้งไวน้บั1-3   

 หายใจเข้า กลบัมาตรงกลาง        ทาํซํ้ าอีก2 คร้ัง  

 ประโยชน์ นวดกลา้มเน้ือหลงั บริเวณเอว   ช่วยใหต้บัอ่อนทาํงานไดดี้ข้ึน  ระบบ

ขบัถ่ายดีข้ึน  นํ้ายอ่ยดี  ขบัลมในช่องทอ้ง   ผูเ้ป็นโรคเบาหวานและหมอนรอง

กระดูก ควรฝึกอยา่งสมํ่าเสมอ 

 ขอ้ควรระวงั ขณะหมุนตวั ยดืหลงัข้ึนใหต้รง  ไม่เกร็งแขน ไม่เกร็งคอ ค่อยๆทาํอยา่งนุ่มนวล 

5. ท่าขอ้เทา้และขอ้เข่า    

 ท่าเตรียม นัง่ตวัตรง 

       
 หายใจเข้า ยกขาขวา ข้ึนเหยยีดเข่าตรง ดนัขอ้เทา้เขา้หาตวั คา้งไวน้บั1-3    

 หายใจออก ปล่อยขาลง    

 หายใจเข้า ยกขาซา้ย ข้ึนเหยยีดเข่าตรง ดนัขอ้เทา้เขา้หาตวั คา้งไวน้บั1-3    

 หายใจออก ปล่อยขาลง      ทาํซํ้ าอีก2 คร้ัง 

 ประโยชน์ บริหารกลา้มเน้ือหวัเข่า, ขอ้เทา้ ยดืกลา้มเน้ือน่อง  บรรเทาอาการปวดตึง   

 ขอ้ควรระวงั ขณะปล่อยขาลง หากมีเสียงกระดูกลัน่ ไม่เป็นอนัตรายใดๆ  ค่อยๆทาํ

อยา่งนุ่มนวล 
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บทที ่ 3 

โยคะในท่ายนื 

 วตัถุประสงค์  เพื่อบริหารกลา้มเน้ือขา ขอ้เทา้ และฝึกการทรงตวั  

  1. ท่าเขยง่    

 ท่าเตรียม ยนืตรง เทา้ห่างกนั หนัหนา้หาเกา้อ้ี มือจบัพนกัเกา้อ้ีท่ีมัน่คง 

       
 

 หายใจเข้า ค่อยๆเขยง่ส้นเทา้ข้ึน  คา้งไวน้บั1-3   

 หายใจออก วางส้นเทา้ลง             ทาํซํ้ าอีก2 คร้ัง 

 ประโยชน์ บริหารกลา้มเน้ือหวัเข่า และขอ้เทา้  ป้องกนัขอ้เทา้พลิก และตะคริวท่ีน่อง 

 ขอ้ควรระวงั เม่ือเขยง่หากมีเสียงกระดูกลัน่  ไม่ไดเ้ป็นอนัตรายใดๆ ทาํต่อไปจะดีข้ึน 
 
 

  2. ท่ากม้ตวั 

 ท่าเตรียม ยนืตรงเทา้ห่างกนั หนัขา้งหาเกา้อ้ี มือจบัพนกัเกา้อ้ีท่ีมัน่คง 

        
 

 หายใจเข้า ยกแขนขวาข้ึน ยดืตวั   

 หายใจออก กม้ตวัลง คา้งไวน้บั1-3        

 หายใจเข้า ยกตวัข้ึนตรง แขนขวาข้ึน ยดืตวั   

 หายใจออก ปล่อยแขนลงขา้งตวั  ทาํซํ้ าอีก2 คร้ัง       ทาํซํ้ าทางซา้ย     

 ประโยชน์ ลดอาการเครียด และซึมเศร้า  นวดอวยัวะช่องทอ้ง ช่วยใหร้ะบบยอ่ย

อาหารดีข้ึน ลดอาการปวดศีรษะและอาการนอนไม่หลบั  

 ขอ้ควรระวงั หากการทรงตวัไม่มัน่คง  กางขาใหก้วา้งข้ึน   เกา้อ้ีตอ้งหนกัและจบัให้

กระชบัมือ   
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 หากตวัแขง็ มือไม่ถึงพื้นไม่เป็นไร แต่ควรดึงเข่าให้ตรง ผูท่ี้ความดนัตํ่าเคล่ือนตวัใหช้า้ๆ 

หายใจลึกๆ 

  3. ท่าแอ่นตวั       

 ท่าเตรียม ยนืตรงเทา้ห่างกนั หนัหนา้หาเกา้อ้ี มือจบัพนกัเกา้อ้ีท่ีมัน่คง 
 

       
 หายใจเข้า เงยหนา้ แอ่นอก เปิดไหล่ คา้งไวน้บั1-3 

 หายใจออก กลบัมาตวัตรง        ทาํซํ้ าอีก2 คร้ัง 

 ประโยชน์ บริหารกลา้มเน้ือหวัไหล่ และหลงัส่วนบน ป้องกนัอาการหลงัค่อม 

   ขยายปอด ขยายหลอดลม   ช่วยใหก้ารหายใจสะดวกข้ึน 

 ขอ้ควรระวงั ไม่เอนมากจนเกินไป จะทาํใหเ้สียการทรงตวั 

 

  4. ท่าตน้ไม ้    

 ท่าเตรียม ยนืตรงเทา้ห่างกนั หนัขา้งหาเกา้อ้ี มือจบัพนกัเกา้อ้ีท่ีมัน่คง  

      
   ยกขาขวายนัตน้ขาซา้ย  ยกแขนขวาข้ึนเหนือศีรษะ    

   หายใจเขา้-ออกยาวๆ  คา้งไวน้บั1-3       ทาํซํ้ าทางซา้ย     

 ประโยชน์ ฝึกความสมดุลในการทรงตวั  กระตุน้ใหส้ันหลงัยดืตรง  ขยายปอดช่วย

ระบบการหายใจใหท้าํงานไดดี้ข้ึน หายใจไดลึ้กข้ึน 

 ขอ้ควรระวงั ผูท่ี้มีความดนัโลหิตตํ่า ระวงัการทรงตวั และ ผูท่ี้มีปัญหาเก่ียวกบักระดูก

หลงัหรือ  กระดูกสะโพก 
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  5. ท่าวรีบุรุษ 

 ท่าเตรียม ยนืตรงเทา้ห่างกนั หนัหนา้หาเกา้อ้ี มือจบั พนกัเกา้อ้ีท่ีมัน่คง 
 

      
 

  หายใจเข้า โนม้ตวัไปขา้งหนา้ ยกขาขวาข้ึนดา้นหลงั คา้งไวน้บั1-3                                         

หายใจออก วางเทา้ลง           

    ทาํซํ้ าทางซา้ย    ทาํซํ้ าอีก 2 คร้ัง 

 

 ประโยชน์ ฝึกความสมดุลในการทรงตวั  บริหารกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง  กลา้มเน้ือ

สะโพก  กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั  ช่วยใหข้าแขง็แรงข้ึน 

 ขอ้ควรระวงั ผูท่ี้มีความดนัโลหิตตํ่า ระวงัการทรงตวั และ ผูท่ี้มีปัญหาเก่ียวกบักระดูก

หลงัหรือ  กระดูกสะโพก 
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บทที ่ 4 

โยคะในท่านอน 

วตัถุประสงค์  บริหารกลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง กลา้มเน้ือหลงั กลา้มเน้ือสะโพก เพื่อช่วยในการเดิน 

 1. ท่าเข่าถึงอก  

 ท่าเตรียม นอนหงาย  แขนวางขา้งลาํตวั 
 

   

  
 

 หายใจเข้า งอเข่าขา้งขวา 

 หายใจออก มือทั้งสองจบัเข่า ดึงเข่าเขา้หาหนา้อก 

 หายใจเข้า ยกเทา้ข้ึน  ยดืเข่าตรง 

 หายใจออก ค่อยๆวางขาลง ทาํซํ้ าทางซา้ย ทาํซํ้ าอีก2 คร้ัง 

 ประโยชน์ ขบัลมในช่องทอ้ง  กลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง และแกนกลางลาํตวัแขง็แรงข้ึน 

ช่วยในการทรงตวัและการเคล่ือนไหวร่างกาย   บริหารหวัเข่าและขาให้

แขง็แรง 

 ขอ้ควรระวงั ขณะปฏิบติั กดหนา้ทอ้งให้หลงัส่วนล่างติดพื้น ใชก้ลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง ไม่

แอ่นหลงั 
 

 2. ท่าบิดเอว  

 ท่าเตรียม นอนหงาย  กางแขนคว ํ่าฝ่ามือ สูงเท่าหวัไหล่ 
 

     
 

 หายใจเข้า งอเข่าขา้งขวา 

 หายใจออก วางเข่าลงทางซา้ย  บิดเอว หนัหนา้ทางขวา 

 หายใจเข้า ดึงเข่ากลบัมา  หนา้ตรง 
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 หายใจออก เหยยีดขา วางลง ทาํซํ้ าทางซา้ย ทาํซํ้ าอีก2 คร้ัง 

 ประโยชน์ กระตุน้การทาํงานของตบั, ไต  และระบบยอ่ยอาหาร  เป็นท่าท่ีช่วยคลาย

กลา้มเน้ือ   ลดอาการปวดเม่ือยคอ ไหล่ หลงั และสะโพก เพิ่มความ

แขง็แรงใหก้บักระดูกสันหลงั  ลดอาการปวดประจาํเดือน  

 ขอ้ควรระวงั ผูท่ี้มีปัญหาเก่ียวกบักระดูกหลงัและคอ 

 3. ท่างู   

 ท่าเตรียม นอนคว ํ่า  หนา้ผาก วางท่ีพื้น คว ํ่ามือใตห้วัไหล่ 
 

   

  
 

 หายใจเข้า มือดนัพื้น เงยหนา้ให้ตึงใตค้าง   ยกหนา้อกจากพื้น  สะดืออยูท่ี่พื้น 

ขอ้ศอกงอชิดลาํตวั  

 หยุดลมหายใจ คา้งไวน้บั1-3 

 หายใจออก วางตวัลง  ทาํซํ้ าอีก2 คร้ัง 
 

 ประโยชน์ เพิ่มความแขง็แรงของกระดูกหลงั ไหล่ และกลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง  กระชบั

กลา้มเน้ือสะโพก กระตุน้อวยัวะในช่องทอ้ง ลดความเครียด  ทาํใหป้อด

และหวัใจแขง็แรง  

   ใชรั้กษาโรคหอบหืด  

 ขอ้ควรระวงั มีโรคท่ีกระดูกสันหลงั  ผูท่ี้ตั้งครรภ ์ เส้นประสาทท่ีมือถูกกดทบั   ปวดศีรษะ 
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 14. ท่าตัก๊แตน   

 ท่าเตรียม นอนคว ํ่า  หนา้ผากวางท่ีพื้น เหยยีดแขนตรงเหนือศีรษะ 
 

  

  
 

 หายใจเข้า ยกขาข้ึนเข่าตรง ใหต้น้ขาลอยออกจากพื้น     (เร่ิมทาํใหม่ๆ อาจยกขาท่ีละ

ขา้งสลบักนั) 

 หยุดลมหายใจ คา้งไวน้บั1-3 

 หายใจออก วางขาลง  ทาํซํ้ าอีก2 คร้ัง 
 

 ประโยชน์ ทาํใหก้ลา้มเน้ือหลงั ตน้ขาแขง็แรง   ลดอาการทอ้งอืดเน่ืองจากก๊าซใน

กระเพาะและลาํไส้  การยดืหยุน่ของปอดดีข้ึน   กลา้มเน้ือหวัใจแขง็แรง  

เหมาะกบัผูมี้ความดนัโลหิตตํ่า 

 ขอ้ควรระวงั ผูเ้ป็นโรคหวัใจ  และผูท่ี้มีความดนัสูงมากๆ 

 

 

 5. ท่าผอ่นคลาย  

 ท่าเตรียม  นอนหงาย ปลายเทา้ห่างกนั แขนห่างลาํตวั หงายมือ  
 

     
 

 ทาํจิตใจใหป้ลอดโปร่ง  ปล่อยร่างกายใหส้บาย   ผอ่นคลายกลา้มเน้ือทุกส่วน  มีสติอยูก่บั

ลมหายใจ 
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 หายใจเข้าช้าๆ ทอ้งค่อยๆพองข้ึน 

 หายใจออกช้าๆ ทอ้งค่อยๆยบุลง 

 เม่ือร่างกายผอ่นคลาย จิตใจสงบแลว้ จึงฝึกลมหายใจ 

 หายใจเข้าช้าๆ หนา้ทอ้งพอง นบั1-4 

 หยุดลมหายใจ คา้งไว ้นบั 1-2  (เพื่อใหป้อดนาํออกซิเจน  ไปฟอกโลหิต) 

 หายใจออกช้าๆ หนา้ทอ้งยบุ นบั 1-4 

 หยุดลมหายใจ คา้งไว ้นบั 1-2 

 ใชเ้วลาในการฝึกแต่ละคร้ัง 10-15 รอบ 

 ประโยชน์ ทาํใหจิ้ตใจสงบ ช่วยลดความตึงเครียด   ผอ่นคลายกลา้มเน้ือ   ลดอาการ

ปวดศีรษะ ปวดเม่ือยตามตวัและอาการนอนไม่หลบั   ช่วยลดความดนั

โลหิต 

 ขอ้ควรระวงั หากมีอาการมึนศีรษะ ใหพ้กั หายใจเขา้ออกปกติ และไม่ควรอาบนํ้าทนัที 

ใหห่้างจากการฝึกอยา่งนอ้ย 30 นาที 

 

แผนการเรียนรู้  โยคะเบือ้งต้นสําหรับผู้สูงอายุ 

 

 ชัว่โมงท่ี 1 1. ฝึกการหายใจ 

  2. โยคะในท่านัง่ 5ท่า 

  3. ท่าผอ่นคลาย 

 

 ชัว่โมงท่ี 2 1. ฝึกการหายใจ 

  2. โยคะในท่ายนื 5ท่า 

  3. ท่าผอ่นคลาย 

 

 ชัว่โมงท่ี 3 1. ฝึกการหายใจ 

  2. โยคะในท่านอน 4ท่า 

  3. ท่าผอ่นคลาย 

 

 ชัว่โมงท่ี 4 1. ฝึกการหายใจ 

  2. โยคะในท่านัง่ 5ท่า 
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  3. โยคะในท่ายนื 5ท่า 

  4. ท่าผอ่นคลาย 

 

 ชัว่โมงท่ี 5 1. ฝึกการหายใจ 

  2. โยคะในท่ายนื 5ท่า 

  3. โยคะในท่านอน 4ท่า 

  4. ท่าผอ่นคลาย 

 

 ชัว่โมงท่ี 6 1. ฝึกการหายใจ 

   2. โยคะในท่านัง่ 5ท่า 

  3. โยคะในท่ายนื 5ท่า 

  4. โยคะในท่านอน 4ท่า  

  5. ท่าผอ่นคลาย 
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คู่มอืการฝึกโยคะเบือ้งต้นสําหรับผู้สูงอายุ 
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สารบญั 

เร่ือง          หน้า 
 

- ขอ้แนะนาํก่อนการฝึก       3 

- การฝึกลมหายใจ        5 

- โยคะในท่านัง่        7 

- โยคะในท่ายนื        15 

- โยคะในท่านอน        19 

- ท่าผอ่นคลาย         23 

- ประโยชน์ของการฝึกโยคะ       24 

- เอกสารอา้งอิง        25 
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ข้อแนะนําก่อนการฝึก 

 

1. สวมเส้ือผา้ท่ีเหมาะสมในการฝึก 

2. ฝึกก่อนหรือหลงั รับประทานอาหาร ประมาณ 2-3 ชม. 

3. หากมีโรคประจาํตวัควรฝึกอยา่งระมดัระวงั เม่ือเหน่ือยใหพ้กั    

4. ควรฝึกอยา่งชา้ๆ กาํหนดลมหายใจ และไม่ทาํมากเกินกาํลงั 

5. ทาํจิตใจและร่ายกายใหผ้อ่นคลายก่อนการฝึก เพ่ือการฝึกท่ีมี

ประสิทธิภาพมากข้ึน 
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      การฝึกลมหายใจ 
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การฝึกลมหายใจ 

 

นัง่บนเกา้อ้ี ตวัตรงไม่เกร็ง วางมือไวบ้นขา  หลบัตา   

ทาํใจสบายๆ ปล่อยวางความวิตกกงัวล  

 เร่ิมหายใจดงัน้ี 
 

หายใจเขา้ชา้ๆ หนา้ทอ้งพอง นบั1-4 

หยดุลมหายใจ คา้งไว ้นบั 1-2  )เพ่ือใหป้อดนาํออกซิเจน  ไปฟอกโลหิต( 

หายใจออกชา้ๆ หนา้ทอ้งยบุ นบั 1-4 

หยดุลมหายใจ คา้งไว ้นบั 1-2  

 

ใชเ้วลาในการฝึกแต่ละคร้ัง 10-15 รอบ 

 

 

 
 

  



131 

 บริหารใบหนา้ 

   
 

 

  บริหารดวงตา 

   
 

   
 

   
 

 

  



132 

โยคะในท่าน่ัง 

 

1. กล้ามเนือ้ใบหน้าและดวงตา                                                             

- บริหารใบหนา้ 

หายใจเขา้ หยดุลมหายใจ แลว้ค่อยๆอา้ปากกวา้ง

ท่ีสุด                              

ตาเบิกกวา้งสุด คา้งไวน้บั 1-3  

หายใจออก คลายกลา้มเน้ือ ปิดปากล 

 

- บริหารดวงตา 

ใบหนา้ตรงระหวา่งทาํไม่หนัหนา้  ใชแ้ต่ดวงตา 

หายใจเขา้ มองข้ึนบน หยดุลมหายใจ คา้งไวน้บั 1-3   

หายใจออก มองลง หยดุลมหายใจ คา้งไวน้บั 1-3  

หายใจเขา้ มองไปทางขวา  หยดุลมหายใจ คา้งไวน้บั 1-3   

หายใจออก มองไปทางซา้ย หยดุลมหายใจ คา้งไวน้บั 1-3   

หายใจเขา้ -ออกชา้ๆ  กรอกตาเป็นวงกลมชา้ๆ 3 รอบ  

หายใจเขา้-ออกชา้ๆ   ถฝู่ามือใหร้้อน ปิดตา วางท่ีดวงตา  

   นวดเบาๆ   

  

 

 

 

 



133 

กล้ามเนือ้คอ -บ่า  
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2. กล้ามเนือ้คอ -บ่า  

- บริหารคอ   

นัง่ตวัตรง ปล่อยแขนขา้งลาํตวั 

หายใจเขา้ กม้หนา้ลง  หลงัตรง 

หายใจออก คา้งไวน้บั 1-3 

หายใจเขา้ เงยหนา้ข้ึนยดืคอดึงคางสูง คา้งไวน้บั1-3 

ทาํซํ้ าอีก2 คร้ัง )กม้-เงย(  

 

หายใจเขา้ หนัหนา้ทางขวา 

หายใจออก คา้งไวน้บั1-3 

หายใจเขา้ หนัหนา้ทางซา้ย 

หายใจออก คา้งไวน้บั1-3 

ทาํซํ้ าอีก2 คร้ัง )หนัขวา-ซา้ย(  

 

หายใจเขา้ กม้หนา้ลง 

หายใจออก เอียงทางขวา -หลงั-ซา้ย-กม้  

หายใจเขา้ เงยหนา้ตรง 

ทาํซํ้ า เอียงทางซา้ยก่อน )หมุนขวา-ซา้ย(  
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กล้ามเนือ้หัวไหล่ 
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3. กล้ามเนือ้หัวไหล่ 

ปลายน้ิวมือแตะหวัไหล่ ขอ้ศอกสูงเท่าหวัไหล่ 

หายใจเขา้ ยกหวัไหล่ข้ึน 

หายใจออก กดหวัไหล่ลง 

หายใจเขา้ ดนัขอ้ศอกไปขา้งหลงั  แอ่นอกเงยหนา้ 

หายใจออก ผลกัขอ้ศอกไปขา้งหนา้โคง้หลงักม้หนา้ 

ทาํซํ้ าอีก 2 คร้ัง  
 

ประสานมือผลกัฝ่ามือออก เหยยีดแขนตรง 

หายใจเขา้ ยกแขนข้ึนเหนือศีรษะ 

หายใจออก เอียงตวัไปทางขวา  คา้งไวน้บั 1-3  

หายใจเขา้ ดึงตวักลบัมาตรง 

หายใจออก เอียงตวัไปทางซา้ย  คา้งไวน้บั 1-3  

หายใจเขา้ ดึงตวักลบัมาตรง 

หายใจออก ปล่อยแขนลง 

ทาํซํ้ าอีก2 คร้ัง 
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ท่าบิดตวั   
 

  
 

 

ท่าข้อเท้าและข้อเข่า    
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4. ท่าบิดตวั   

นัง่จบัพนกัเกา้อ้ีใหม้ัน่คง 

หายใจเขา้ ยดืหลงัตรง 

หายใจออก ค่อยๆบิดตวัไปทางขวา  คา้งไวน้บั1-3   

หายใจเขา้ กลบัมาตรงกลาง 

หายใจออก ค่อยๆบิดตวัไปทางซา้ย  คา้งไวน้บั1-3   

ทาํซํ้ าอีก2 คร้ัง      
 

 

5. ท่าข้อเท้าและข้อเข่า    

นัง่ตวัตรง 

หายใจเขา้ ยกขาขวาข้ึนเหยยีดเข่าตรง  

ดนัขอ้เทา้เขา้หาตวั คา้งไวน้บั 1-3    

หายใจออก ปล่อยขาลง   ทาํซํ้ าทางซา้ย     

ทาํซํ้ าอีก 2 คร้ัง  
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ท่าเขย่ง    

  

 
ท่าก้มตัว 
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โยคะในท่ายนื 

6. ท่าเขย่ง    

ยนืตรงเทา้ห่างกนั หนัหนา้หาเกา้อ้ี มือจบัพนกัเกา้อ้ีท่ีมัน่คง 

หายใจเขา้ ค่อยๆเขยง่สน้เทา้ข้ึน  คา้งไวน้บั1-3   

หายใจออก วางสน้เทา้ลง             ทาํซํ้ าอีก 2 คร้ัง  

 

 

7. ท่าก้มตวั 

ยนืตรงเทา้ห่างกนั หนัขา้งหาเกา้อ้ี มือจบัพนกัเกา้อ้ีท่ีมัน่คง 

หายใจเขา้ ยกแขนขวาข้ึน ยดืตวั   

หายใจออก กม้ตวัลง คา้งไวน้บั 1-3        

หายใจเขา้ ยกตวัข้ึนตรง แขนขวาข้ึน ยดืตวั   

หายใจออก ปล่อยแขนลงขา้งตวั   

ทาํซํ้ าอีก2 คร้ัง และทาํซํ้ าทางซา้ย     
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ท่าแอ่นตวั       

  
 

ท่าต้นไม้        ท่าวรีบุรุษ 
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8. ท่าแอ่นตวั       

ยนืตรงเทา้ห่างกนั หนัหนา้หาเกา้อ้ี มือจบั พนกัเกา้อ้ีท่ีมัน่คง 

หายใจเขา้ เงยหนา้ แอ่นอก เปิดไหล่ คา้งไวน้บั 1-3  

หายใจออก กลบัมาตวัตรง        ทาํซํ้ าอีก2 คร้ัง 

 
 

 9.ท่าต้นไม้     

 ยนืตรงเทา้ห่างกนั หนัขา้งหาเกา้อ้ี มือจบั พนกัเกา้อ้ีท่ีมัน่คง  

ยกขาขวายนัตน้ขาซา้ย  ยกแขนขวาข้ึนเหนือศีรษะ    

หายใจเขา้ -ออกยาวๆ  คา้งไวน้บั 1-3       ทาํซํ้ าทางซา้ย     

 
 

 10. ท่าวรีบุรุษ 

 ยนืตรงเทา้ห่างกนั หนัหนา้หาเกา้อ้ี มือจบั พนกัเกา้อ้ีท่ีมัน่คง 

 หายใจเขา้ : โนม้ตวัไปขา้งหนา้ ยกขาขวาข้ึนดา้นหลงั คา้งไวน้บั1-3                                         

หายใจออก : วางเทา้ลง           

  ทาํซํ้ าทางซา้ย    ทาํซํ้ าอีก 2 คร้ัง 
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ท่าเข่าถึงอก 

  
 

  
 

 

ท่าบิดเอว 
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โยคะในท่านอน  

11. ท่าเข่าถงึอก  

นอนหงาย  แขนวางขา้งลาํตวั 

หายใจเขา้ งอเข่าขา้งขวา 

หายใจออก มือทั้งสองจบัเข่า ดึงเข่าเขา้หาหนา้อก 

หายใจเขา้ ยกเทา้ข้ึน  ยดืเข่าตรง 

หายใจออก ค่อยๆวางขาลง ทาํซํ้ าทางซา้ย  

  ทาํซํ้ าอีก2 คร้ัง 

 

12. ท่าบิดเอว  

นอนหงาย  กางแขนควํา่ฝ่ามือ สูงเท่าหวัไหล่ 

หายใจเขา้ งอเข่าขา้งขวา 

หายใจออก วางเข่าลงทางซา้ย  บิดเอว หนัหนา้ทางขวาหายใจเขา้ ดึง

เข่ากลบัมา  หนา้ตรง 

หายใจออก เหยยีดขา วางลง ทาํซํ้ าทางซา้ย  

  ทาํซํ้ าอีก2 คร้ัง 
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ท่างู 
 

  
 

  
 

 

ท่าตัก๊แตน   
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13. ท่างู   

นอนควํ่า  หนา้ผาก วางท่ีพ้ืน คว ํา่มือใตห้วัไหล่ 

หายใจเขา้ มือดนัพ้ืน เงยหนา้ ยกหนา้อกออกจากพ้ืน  

  สะดืออยูท่ี่พ้ืน ขอ้ศอกงอชิดลาํตวั  

หยดุลมหายใจ คา้งไวน้บั1-3 

หายใจออก วางตวัลง  ทาํซํ้าอีก2 คร้ัง 

 

 

14. ท่าตัก๊แตน   

นอนควํ่า   หนา้ผาก วางท่ีพ้ืน เหยยีดแขนตรงเหนือศีรษะ 

หายใจเขา้ ยกขาข้ึนเข่าตรง ใหต้น้ขาลอยออกจากพ้ืน 

  )เร่ิมทาํใหม่ๆ อาจยกขาท่ีละขา้งสลบักนั( 

หยดุลมหายใจ คา้งไวน้บั1-3 

หายใจออก วางขาลง  ทาํซํ้าอีก 2 คร้ัง  
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ท่าผอ่นคลาย 

 

 

5. ท่าผ่อนคลาย  

นอนหงาย ปลายเทา้ห่างกนั แขนห่างลาํตวั หงายมือ  
 

ทาํจิตใจใหป้ลอดโปร่ง  ปล่อยร่างกายใหส้บาย               

ผอ่นคลายกลา้มเน้ือทุกส่วน  มีสติอยูก่บัลมหายใจ 

 

หายใจเขา้ชา้ๆ ทอ้งค่อยๆพองข้ึน 

หายใจออกชา้ๆ ทอ้งค่อยๆยบุลง 

 

 

เม่ือร่างกายผอ่นคลาย จิตใจสงบแลว้ จึงฝึกลมหายใจ 

หายใจเขา้ชา้ๆ   หนา้ทอ้งพอง นบั1-4 

หยดุลมหายใจ   คา้งไว ้นบั 1-2  (เพ่ือใหป้อดนาํออกซิเจน  ไปฟอกโลหิต( 

 

หายใจออกชา้ๆ หนา้ทอ้งยบุ นบั 1-4 

หยดุลมหายใจ คา้งไว ้นบั 1-2 

ใชเ้วลาในการฝึกแต่ละคร้ัง 10-15 รอบ 
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ประโยชน์ของการฝึกโยคะ 
 

การฝึกโยคะอย่างสมํ่าเสมอจะช่วยให้ร่างกายไดรั้บออกซิเจน เขา้สู่

ระบบการไหลเวียนโลหิต  หลอดเลือดขยายตวั และยงัช่วยปรับความสมดุลของ

ความดนัโลหิต การทาํงานของปอด  ,หัวใจ และอวยัวะภายในร่างกายทาํงานดี

ข้ึน   เพ่ิมความยืดหยุน่ของขอ้ต่อ  กระดูกและกลา้มเน้ือใหแ้ขง็แรง  การทรงตวั

ดีข้ึน  ช่วยผอ่นคลายความตึงเครียด  ทาํให้จิตใจสงบมีสติ สมาธิ และความจาํท่ี

ดี  อีกทั้งยงัช่วยระบบการเผาผลาญพลงังาน ในร่างกาย  การดูดซึมอาหาร และ

การขบัถ่ายใหดี้ข้ึน  ผวิพรรณสดใส  แลดูอ่อนเยาว ์ นอนหลบัง่ายข้ึน 

 

เอกสารอ้างอิง 
 

ชมช่ืน สิทธิเวช   

 โยคะเพ่ือสุขภาพ )ฉบบัปรับปรุง    (พิมพค์ร้ังท่ี 19 กรุงเทพฯ :  

อมรินทร์สุขภาพ  ,2552 

 

ถอืศีล  ดฐิวฒัน์โยธิน   

รู้ลึก รู้จริงกบัครูโยคะ  กรุงเทพฯ : เนชัน่บุ๊คส์ ,2547 

 

นายแพทย์ พงษ์  วรพงศ์พเิชษฐ 

การบริหารแบบโยคะสาํหรับผูสู้งอาย ุ 

www.thaicam.go.th( 
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