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ABSTRACT 

The purpose of this research was to investigate the effects Ruesi dudton exercise on muscle 
strength, muscle flexibility and health status in the female university students. The samples consisted of 26 
females in University Students; 19 - 21 years of age who are from `Public Health program, Faculty of Science, 
Udon Thani Rajabhat University in the academic year 2016. Every subjects were studied for muscle strength 
(quadriceps)  using leg dynamometer test, muscle flexibility ( lower back and hamstring)  and using sit and 
reach test, all parameters were measured before participating in the study and after eight weeks, 
respectively.  The obtained data were analyzed using analysis of Mean, Standard deviation and t – test 
method by statistical significances at the level of p value < 0.05. The results show a significant improvement 
in the muscle strength ( quadriceps) , and muscle flexibility ( lower back and hamstring)  after eight weeks 
training (p < 0.05). And exercise makes the body stronger and more physically active. 
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บทคัดย่อ 

งานวิจยันีม้ีวตัถุประสงค์เพ่ือศกึษาผลของการฝึกฤๅษีดดัตนท่ีมีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความ
อ่อนตวัของกล้ามเนือ้และภาวะสุขภาพของนักศึกษาหญิงในมหาวิทยาลยั โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นนักศกึษาหญิง 
อายุระหว่าง 19 – 21 ปี สาขาวิทยาศาสตร์สขุภาพ คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภฎัอดุรธานี ท่ีก าลงัศกึษา
ในปีการศกึษา 2559 จ านวน 26 คน ท าการฝึกตามโปรแกรมการออกก าลงักายท่าฤๅษีดดัตน  จ านวน 8 สปัดาห์ 
ท าการทดสอบก่อนและหลงัการฝึก โดยใช้เคร่ืองวดัความความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Leg dynamometer test) 
เคร่ืองมือวดัความอ่อนตวั (Sit and reach) โดยความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้อาศยั
การวิเคราะห์ข้อมลูโดยหาคา่เฉลี่ย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบสมมตุิฐานโดยการหาคา่ที (t-test) ท่ีระดบั
นยัส าคญัทางสถิติ 0.05 ผลการวิจยั: ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (quadriceps) 
และความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้หลงัส่วนล่าง (Lower back) และต้นขาด้านหลงั (Hamstring)พบว่า ก่อนการฝึก
และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ มีความแตกต่างกันอย่างนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แสดงให้เห็นว่าความความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (quadriceps) และความออ่นตวัของกล้ามเนือ้กล้ามเนือ้หลงัสว่นลา่ง (Lower 

back) และต้นขาด้านหลัง (Hamstring).มีค่าเพ่ิมขึน้กว่าก่อนการฝีก และสุขภาพ ร่างกายมีความแข็งแรงและ
เคลื่อนไหวร่างกายได้ดีขึน้ 
 

(Journal of Sports Science and Technology 2017; 17(2): 69-82) 
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บทน า 
ในปัจจุบนัประเทศไทยได้ก้าวสู้สงัคมด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีมากขึน้ ส่งผลให้มนุษย์หันมาใช้เคร่ือง

อ านวยความสะดวกต่างๆ เข้ามามีบทบาทในการด าเนินชีวิตเพิ่มขึน้ ไม่ว่าจะเป็นโทรศพัท์ เคร่ืองใ ช้ในครัวเรือน รถยนต์ 
เป็นต้น1 โดยเฉพาะวยัรุ่น ที่ปัจจบุนัน าเอาเคร่ืองอ านวยความสะดวกต่างๆ เข้ามามีบทบาทส าคญัในการด าเนินชีวิตตัง้แต่
การตื่นนอน การท างาน การเรียนและการเดินทาง ซึ่งส่งผลกระทบต่อพฒันาการด้านต่างๆ ในวยัรุ่นได้แก่ ด้านร่างกาย 
ด้านจิตใจ ด้านอารมณ์และด้านสงัคม ที่ส าคญัวยัรุ่นในปัจจุบนัเข้าหนัมาเล่นโทรศพัท์เพิ่มมากขึน้จนกลายเป็นสภาวะ
สงัคมก้มหน้า ท าให้กิจกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกายน้อยลง และไม่มีเวลาในการออกก าลงักาย สง่ผลให้เกิดปัญหา
ด้านสขุภาพตา่งๆ ตามมา เช่น กล้ามเนือ้ตงึ กล้ามเนือ้อกัเสบ ภาวะนิว้ลอ็ค ตลอดจนเกิดความเมื่อยล้าของกล้ามเนือ้สว่น
ตา่งๆ  

วยัรุ่นเป็นวยัหวัเลีย้วหวัต่อจากวยัเด็กไปสู่วยัผู้ ใหญ่ โดยนกัจิตวิทยาพฒันาการได้กล่าวถึงวยัรุ่นว่าเป็นวยัที่มี
อายตุัง้แต่ 11 – 21 ปี ซึง่เป็นวยัที่มีการเปลีย่นแปลงด้านร่างกาย อารมณ์ สงัคม การรู้คิด และจริยธรรมที่ดีต่อเนื่องกนัไป
อยา่เป็นระบบ ซึง่พฒันาการของวยัรุ่นแตกตา่งกนัไป เนื่องจากได้รับอิทธิพลของพนัธุกรรม การด าเนินชีวิตและสิง่แวดล้อม 
โดยเฉพาะสิ่งแวดล้อมนัน้มีบทบาทส าคญัอย่างมากในวยัรุ่น โดยมนษุย์ได้พยายามสร้างสิ่งแวดล้อมที่สง่เสริมสนบัสนุน
พฒันาการวยัรุ่นให้ดียิ่งขึน้ เช่น การจดัการเรียนการสอนกลุม่สาระวิชาตา่งๆ เพื่อให้วยัรุ่นมีความคิดความเข้าใจ มีความรู้
และทกัษะตา่งๆมากขึน้ ตลอดจนใช้เทคนิคการสอนท่ีท าให้วยัรุ่นมีความจ า ความเข้าใจ ความสามารถในการสือ่สาร และ
ทกัษะชีวิตในการด าเนินชีวิตอยา่งมีประสิทธิภาพด้วยการเปิดโอกาสให้วยัรุ่นได้เรียนรู้ด้วยการกระท าตา่งๆ ซึ่งในปัจจุบนั
วยัรุ่นได้รับการศึกษาในโรงเรียนและมหาวิทยาลยั หรือใฝ่หาความรู้จากแหล่งข้อมลู ต่างๆ ได้แก่ การอ่านหนงัสือพิมพ์ 
หรือความรู้จากสือ่หลากหลายประเภท โดยเฉพาะวยัรุ่น นิยมใช้ Internet ในการศกึษาค้นคว้าด้วยตนเอง จะพบวา่วยัรุ่นมี
ความรู้ ความคิดเห็น และ ความสามารถมากกว่าผู้ ใหญ่บางคน นัน่คือ สิ่งแวดล้อมมีอิทธิพลต่อพฒันาการทางความคิด 
ความเข้าใจเพิ่มขึน้ แต่ในทางตรงกนัข้าม ถ้าวยัรุ่นที่ใช้เทคโนโลยีไปในทางหาความสขุสว่นตวั มากจนเกินไป เช่น การใช้
คอมพิวเตอร์ไปในการ Chat หรือเล่น Facebook กับเพื่อนจนหาม รุ่งหามค ่า ใช้ในการเล่นเกมส์เกินกว่า 3 ชั่วโมง
ติดตอ่กนั หรือไม่มีการนอนหลบัพกัผ่อนอย่างเพียงพอ ขาดการออกก าลงักาย และไมม่ีการเคลื่อนไหวร่างกาย อาจจะท า
ให้เกิดปัญหาต่างๆ เช่น การติดเกมส์ สมัฤทธิผลทางการเรียนต ่าลง ร่างกายไม่แข็งแรง ปัญหาด้านสขุภาพต่างๆ ตามมา 
เป็นต้น นอกจากนีถ้้าหากวยัรุ่นไม่หยดุพฤติกรรมเหลา่นีก็้สง่ผลให้เกิดการบัน่ทอนสขุภาพให้เสื่อมลงเร่ือยๆ ถ้าหากไม่มี
การสง่เสริมสขุภาพด้านการออกก าลงักาย หรือการดแูลสขุภาพของตนเอง ก็จะน าไปสูก่ารเกิดโรคเรือ้รังตา่งๆ ตามมา เช่น 
การปวดเมื่อยกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ สง่ผลให้ประสทิธิภาพการท างานของกล้ามเนือ้ลดลง ซึง่ปัญหาเหลา่นีส้ามารถบ าบดัได้
ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัของโฮร์มสตรอมและคณะ2 ที่กลา่ววา่การออกก าลงักายแบบอบอุ่น
ร่างกาย ก่อนเร่ิมงานสามารถพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความออ่นตวัของกล้ามเนือ้และข้อตอ่ได้ 

 ธีระศกัดิ์ โอภาวฒันกลุ3 ได้ให้ความหมายของ สมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ หมายถึง ความสามารถ
สงูสดุของกล้ามเนือ้ในการพยายามออกแรงโดยการวดัหาคา่วา่กล้ามเนือ้หรือกลุม่กล้ามเนือ้มีการหดตวัสามารถท างาน 1 
ครัง้ ได้แรงสงูสดุมากเท่าใด ซึ่งความหมายในเชิงปฏิบตัิ คือ กล้ามเนือ้แต่ละแห่งจะสามารถยกน า้หนกัได้มากสดุเท่าใด 
จากการพยายามยกได้เพียง 1 ครัง้เท่านัน้ บุคคลทั่วไปก็จ าเป็นต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ เพื่อที่จะสามารถ
ปฏิบัติงานหรือด าเนินชีวิตประจ าวนัได้อย่างมีประสิทธิภาพ 3 ส่วนสมรรถภาพความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้ หมายถึง 
ความสามารถของสว่นของร่างกายและข้อต่อที่จะเคลือ่นไหวได้ตลอดช่วงของการเคลือ่นไหว ความออ่นตวัที่ดีถือเป็นสว่น

https://www.google.co.th/search?q=%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A8%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%94%E0%B8%B4%E0%B9%8C+%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B8%A5+%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%82%E0%B9%87%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B8%87&spell=1&sa=X&ved=0ahUKEwib1cv2guDWAhUESo8KHV6pAMoQvwUIIygA
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หนึง่ของการมีสมรรถภาพท่ีดี4 ซึง่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ มีความสมัพนัธ์กนัและเป็นองค์ประกอบส าคญัส าหรับวยัรุ่น
ในการด าเนินชีวิต ถ้าหากวยัรุ่นขาดความแข็งแรงของกล้ามเนือ้จะท าให้การประกอบกิจกรรมตา่งๆ ในการเคลือ่นไหวของ
ร่างกายขาดประสิทธิภาพ และน าไปสู่การมีสุขภาพที่ไม่ดีได้ ซึ่งปัญหาเหล่านีส้ามารถป้องกัน ได้ด้วยการสร้างเสริม
สขุภาพได้ในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 

ในปัจจุบนัวยัรุ่นได้เร่ิมเล็งเห็นถึงความส าคัญ มีความตื่นตวัและหนัมาดแูลสขุภาพเพิ่มมากขึน้ โดยวยัรุ่นสว่น
ใหญ่เลือกใช้วิธีการออกก าลงักายและเล่นกีฬา ซึ่งเป็นวิธีการที่ท าได้ง่าย สะดวก ป้องกันโรคต่างๆ และท าให้ร่างกาย
แข็งแรงได้เป็นอยา่งดี ดงัที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยูห่วัพระราชทานพระบรมราโชวาทในวนัเปิดการแขง่ขนักรีฑานกัเรียน 
ประจ าปี เมื่อวนัท่ี ๒๘ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๐๔ วา่5 

“…การกีฬานัน้นบัเป็นอปุกรณ์การศึกษาที่ส าคญัย่ิง เพราะเป็นการกล่อมเกลาให้เด็กมีจิตใจอดทน กล้าหาญ รู้
แพรู้้ชนะ ปลูกฝังพลานามยัให้แข็งแรง เป็นปัจจยัส่งเสริมให้เด็กเป็นผูมี้สมรรถภาพ ทัง้ในทางจิตใจ และร่างกายเป็นผล
สืบเนือ่งไปถึงการเป็นพลเมืองของชาติอนัเป็นยอดแห่งความปรารถนา…” 

เป็นไปตามแผนพฒันากีฬาแหง่ชาติ ฉบบัที่ 5 (2555 - 2559)5 ที่กลา่ววา่ มุ่งหวงัให้คนไทยได้รับการสง่เสริมการ
ออกก าลังกายและเล่นกีฬาที่เป็นภูมิปัญญาของไทย ได้อย่างถูกต้องและเหมาะสมจนเป็นวิถีชีวิต มีสุขภาพและ
สมรรถภาพที่ดี ซึ่งการออกก าลงักายที่เป็นภมูิปัญญาของคนไทยที่สามารถท าได้ง่าย ไม่ว่าจะเป็นสถานที่ใดก็ได้ และไม่
สิน้เปลืองเงิน ก็คือ การออกก าลงักายแบบฤๅษีดดัตน เป็นการบริหารร่างกายรูปแบบหนึ่งที่ใช้หลกัการของการดดัสว่น
ตา่งๆ ของร่างกายและการบริหารก าหนดลมหายใจ ซึง่ท าให้ร่างกายมีการตื่นตวั สร้างความแข็งแรงและความออ่นตวัของ
กล้ามเนือ้และข้อต่อ ที่ผนวกเข้ากบัการเคลื่อนไหวของธรรมชาติของแขนขาหรือข้อต่อต่างๆ ช่วยให้โลหิตไหลเวียน เลือด
ลมเดินได้สะดวก เป็นการต่อต้านโรคภัย บ ารุงรักษาสุขภาพให้มีอายุยืนยาว และเป็นการใช้สมาธิร่วมด้วย เพื่อช่วย
ยกระดบัจิตใจให้พ้นอารมณ์ขุน่มวั หงดุหงิด ความท้อแท้ ความเครียดและเพิ่มประสทิธิภาพของการหายใจให้ถกูต้อง6 

ฤๅษีดดัตนเป็นวิธีการบริหารกายและจิตที่เน้นการเคลื่อนไหวของร่างกายและลมหายใจให้มีความสมัพนัธ์กัน
เพื่อส่งเสริมสุขภาพ เพราะการบริหารด้วยวิธีนีม้ีท่ามากมายครอบคลุมทุกส่วนของร่างกายที่ท าหน้าที่เก่ียวกับการ
เคลื่อนไหว ตัง้แต่ศีรษะจรดเท้า ถ้าได้มีการบริหารร่างกายตามแบบฉบบัฤๅษีดดัตนตามเหมาะสมจะเป็นผลดีต่อความ
อ่อนตัวและการไหลเวียนของเลือดในกล้ามเนือ้ที่ถูกดัดเป็นอย่างดี (เพ็ญนภา ทรัพย์เจริญ, 2537) ช่วยให้ร่างกาย
โดยเฉพาะสว่นของแขน ขา และข้อต่อต่างๆ เคลื่อนไหวได้คล่องแคลว่มากขึน้ สอดคล้องกับงานวิจยัของอษุา ปัน้บญุมี 
(2545) พบวา่ การออกก าลงักายด้วยทา่ฤๅษีดดัตนสามารถเพิ่มความออ่นตวัได้ ท าให้ร่างกายแข็งแรง สขุภาพสมบรูณ์ ซึง่
เหมาะส าหรับผู้ที่มีสภาพทางกายลดลง นอกจากนีย้งัลดความตึงเครียดของกล้ามเนือ้ (เพ็ญนภา ไทยภูมิ , 2544) ช่วย
สร้างสมดลุโครงสร้างของร่างกาย เพราะในชีวิตประจ าวนั  เราใช้อิริยาบถไม่เหมาะสม ดงังานวิจยัของวีระพงษ์  ชิดนอก 
และคณะ (2550) พบวา่ การฝึกฤๅษีดดัตนสามารถน าไปใช้ในการสง่เสริมสขุภาพให้กบัประชาชนทัว่ไปได้ และงานวิจยั
ของ สโรชา สทุธิจิต (2551) พบวา่ การออกก าลงักายด้วยทา่ฤๅษีดดัตนสามารถช่วยพฒันาความออ่นตวั ซึง่สอดคล้องกบั 
ประสิทธ์ ปิปทมุ (2547) การฝึกท่าฤๅษีดดัตนนอกจากจะท าให้เพิ่มความออ่นตวัได้ แล้วยงัสามารถพฒันาความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ สง่ผลให้สขุภาพดีขึน้ สามารถด าเนินชีวิตประจ าวนัได้อยา่งมีประสิทธิภาพ และเพื่อเป็นการยืนยนัว่าฤๅษี
ดดัตนเป็นมรดกของชาติไทยที่ควรคา่กบัการอนรัุกษ์และสบืทอดตอ่ไป  
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ทา่การออกก าลงักายด้วยทา่ฤๅษีดดัตน เป็นทา่การออกก าลงักายประเภทหนึง่ ซึง่สถาบนัการแพทย์แผนไทย ได้
ด าเนินการคัดเลือกท่าฤๅษีดัดตนพืน้ฐาน 18 ท่า จากท่าฤๅษีดัดตนที่ได้รวบรวมไว้ทัง้หมด 127 ท่า โดยมีแนวคิดและ
หลกัการคดัเลอืก โดยเป็นท่าที่เป็นตวัแทนของอิริยาบถต่าง ๆ และสามารถบริหารร่างกายได้ครอบคลมุทกุสว่น ตัง้แต่คอ 
ไหล่ แขน อก ท้อง เอว เข่าไปจนถึงเท้า ช่วยให้เห็นความส าคัญของการจัดโครงสร้างร่างกายของตนเองให้สมดุล            
เป็นการเคลือ่นไหวอยา่งตอ่เนื่อง ทัง้ในท่านัง่ นอน หรือยืน และเป็นทา่การบริหารร่างกาย ในการเกร็งกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 
เพื่อเพิ่มความแข็งแรง เช่น ทา่ฤๅษีดดัตนแก้ลมเลือดนยัน์ตามัว และแก้ลมรันรัดทัง้ตวั ท่าฤๅษีดดัตนแก้โรคในอก เป็นต้น 
และเพิ่มความออ่นตวัของกล้ามเนือ้ เช่น  ท่าฤๅษีดดัตนแก้กลอ่น และแก้เขา่ขดั ท่าฤๅษีดดัตนแก้ลมในแขน และทา่ฤๅษี
ดดัตนแก้ตะคริวมือ ตะคริวเท้า เป็นต้น  

ด้วยเหตนุีผู้้ วิจยัจึงมีความสนใจเก่ียวกบัการน าเอาภูมิปัญญาของคนไทยที่มาแต่ช้านาน มาประยุกต์ใช้ในการ
ออกก าลงักายเพิ่มสง่เสริมสขุภาพและสมรรถภาพของร่างกาย จึงเลือกเอาท่าฤๅษีดดัตนทัง้หมด 18 ท่ามาประยกุต์และ
ปรับใช้กบัในการออกก าลงักาย เนื่องจากท่าฤๅษีดดัตนเป็นท่าที่สามารถช่วยเพิ่มสมรรถภาพในด้านความออ่นตวั และอีก
ทัง้ยงัเป็นการก าหนดลมหายใจ มีการเกร็งกล้ามเนือ้ค้างไว้ จึงเป็นสาเหตทุี่ผู้วิจยัเลอืกที่จะท าการศกึษา เพื่อเป็นแนวทาง
ในการสร้างความแข็งแรงและความออ่นตวัของกล้ามเนือ้ในวยัรุ่น และเป็นรูปแบบของการออกก าลงักาย เนืองส าหรับผู้ที่
สนใจตอ่ไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพื่อศกึษาการออกก าลงักายด้วยทา่ฤๅษีดดัตนท่ีมีผลตอ่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในวยัรุ่นหญิง 
2. เพื่อศกึษาการออกก าลงักายด้วยทา่ฤๅษีดดัตนท่ีมีผลตอ่ความออ่นตวัของกล้ามเนือ้ในวยัรุ่นหญิง 

 
สมมุติฐานของการวิจัย 

1. การออกก าลงักายด้วยทา่ฤๅษีดดัตนสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในวยัรุ่นหญิงได้ 
2. การออกก าลงักายด้วยทา่ฤๅษีดดัตนสามารถเพิ่มความออ่นตวัของกล้ามเนือ้ในวยัรุ่นหญิงได้ 

 
วิธีด าเนินการวิจัย  

การวิจยัในครัง้นีผู้้ วิจยัได้ออกแบบการวิจยัทดลอง เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกกก าลงักายด้วยทา่ฤๅษี -
ดดัตน ที่มีผลตอ่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และภาวะสขุภาพของวยัรุ่นหญิง มหาวิทยาลยัราชภฏัอดุรธานี 

 
กลุ่มประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 
ประชากรที่ใช้ในการศกึษา เป็นอาสาสมคัรนกัศกึษาหญิง ชัน้ปีที่ 2 สาขาวิทยาศาสตร์สขุภาพ คณะวิทยาศาสตร์ 

มหาวิทยาลยัราชภฏัอดุรธานี ที่ก าลงัศกึษาอยูใ่นภาคเรียนที่ 1 ปีการศกึษา 2559 จ านวน 28 คน 
 
กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่าง คือ อาสาสมัครนักศึกษาหญิง ชัน้ปีที่  2 สาขาวิทยาศาสตร์สุขภาพ คณะวิทยาศาสตร์ 

มหาวิทยาลยัราชภฏัอดุรธานี เนื่องจากเพศหญิงเป็นบคุคลที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายน้อย และมีปัญหาเร่ืองความออ่นตวั 
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โดยท าการสุม่แบบเฉพาะเจาะจง และก าหนดขนาดกลุม่ตวัอยา่งโดยใช้การค านวณของ Krejcie&Morgan12 ได้จ านวน 26 
คน ซึง่คดัเลอืกกลุม่ตวัอยา่งทีค่วามแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ในเกณฑ์ต ่ามาก (คา่ที่ได้น าไป หาร น า้หนกัตวั) คือ 1.87 ลง
มา แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุม่ทดลอง ฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายท่าฤๅษีดดัตนตามฉบบัวดัโพธ์ิ 18 
ทา่ จ านวน 13 คนและกลุม่ควบคมุ จ านวน 13 คน  

 

เกณฑ์การคัดเข้ากลุ่มตัวอย่าง 
เป็นผู้ที่มีสขุภาพสมบรูณ์แข็งแรง ไมม่ีปัญหาด้านการบาดเจ็บบริเวณกล้ามเนือ้ เอ็น และข้อตอ่ ที่เป็นอปุสรรคใน

การเข้าร่วมวิจยั และให้ความร่วมมือตลอดจนสิน้สดุการวิจยั  
 

เกณฑ์การคัดออกกลุ่มตัวอย่าง 
เป็นผู้ที่ไม่ให้ความร่วมมือในการท าวิจยั และหรือ ในการทดลองทกุขัน้ตอน หรือมีอาการบาดเจ็บ จนไม่สามารถ

ท าการทดลองได้ และกลุม่ตวัอยา่งมีสทิธ์ิในการถอนตวัออกจากการทดลองตลอดเวลา 
โดยท าการฝึกด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายทา่ฤๅษีดดัตน จ านวน 18 ทา่ ใช้เวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ สปัดาห์

ละ 3 วนั (วนัจนัทร์ วนัพธุ วนัศกุร์) ใช้เวลาในการฝึก วนัละ 50 นาที ตัง้แตเ่วลา 17.00 น. – 17.50 น. 
 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลอง 

            1.1 โปรแกรมการออกก าลงักายท่าฤๅษีดดัตนตามฉบบัวดัโพธ์ิ 18 ท่า แบ่งออกเป็น 3 สว่น คือ ช่วง
อบอุ่นร่างกาย 10 นาที ช่วงออกก าลงักายด้วยท่าฤๅษีดดัตนตามแบบฉบบัวดัโพธ์ิ 18 ท่า ดงันี ้1. ท่าบริหารต้นคอแก้ลม
ศีรษะ  2. ดดัตนแก้เกียจ 3. ดดัตนแก้คอและไหล่ 4. ดดัตนแก้ไหลแ่ละขา 5. ดดัตนแก้เข่าขา 6. ดดัตนแก้ลมในอกในเอว 
7. ดดัตนแก้กร่อนปัฏฆาต 8. ดดัตนแก้จนัฑฆาตเข่าขา 9. ดดัตนแก้เสียดอก 10. ดดัตนแก้เข่าขดั 11. ดดัตนแก้ลมในส้น
เท้า 12. ดดัตนแก้เอวขดขดัขา 13. ดดัตนแก้เทา่เหน็บ 14. ดดัตนแก้สะโพกสลกัเพชร 15. ดดัตนแก้ตะคริวมือเท้า 16. ดดั
ตนด ารงกายอายุยืน 17. ดดัตนแก้โรคในอก และ18. ดดัตนแก้ลมในข้อมือ  แต่ละท่าท าจ านวน ท่าละ 4 ครัง้ และช่วง
คลายกล้ามเนือ้  10 นาที โดยข้อแนะน าในการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายทา่ฤๅษีดดัตน ประกอบด้วย                                                                            

1. เตรียมร่างกายและจิตใจให้พร้อมก่อนออกก าลงักายทกุครัง้พร้อมกบันัง่สมาธิ 
2. ควรเร่ิมท าอยา่งช้าๆไมค่วรท าอยา่งรุนแรง และรวดเร็วเพื่อปอ้งกนัการบาดเจ็บ 
3. ผู้ออกก าลงักายควรยืด - งอให้สดุท่าการเคลื่อนไหวด้วยตวัเอง และท าเท่าที่ตวัเองท าได้

เทา่นัน้ ไมต้่องพยายามท าตามผู้น า 
4. ขณะที่ยืดสดุท่าของการเคลือ่นไหวจะต้องมีการค้างทา่นัน้ และกลัน้ลมหายใจอย่างน้อย 3 

วินาทีโดยการนบั 3, 2, 1 แล้วจึงหายใจออก นบัเป็น 1 ครัง้ ท าไปเร่ือยๆ จนนบัครบ 4 ครัง้  
5. ขณะยืดต้องมีการหายใจเต็มปอด และขณะที่มีคลายท่าออกต้องมีการหายใจออกต้องมี

การหายใจดงันี ้ขณะที่หายใจเข้าปอดขยาย กระบงัลมหดตวัเคลื่อนต ่าลงหน้าท้องพองออก หายใจออกหน้าอกยบุตวัลง 
กระบงัลมคลายตวัเคลือ่นท่ีขึน้หน้าท้องแฟบลง 

6. ระหว่างที่มีการออกก าลงกายต้องหายใจตามปกติพยายามหายใจให้ลกึที่สดุไมค่วรกัน้ลม
หายใจ 

7. ให้หยดุการออกก าลงักายทนัทีที่รู้สกึเจ็บปวดอยา่งรุนแรง 
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2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจยั 
2.1 เคร่ืองมือวดัแรงเหยียดขา (Leg Dynamometer Test) เป็นการวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้น

ขาด้านหน้า (quadriceps) และ โดยคา่ที่ได้น าไป หาร น า้หนกัตวั หนว่ย กิโลกรัม 
2.2 เคร่ืองมือวัดความอ่อนตัว (Sit and Reach test) เป็นการวัดความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้หลัง

สว่นลา่ง (Lower back) และต้นขาด้านหลงั (Hamstring) หนว่ย เซนติเมตร 
2.3 แบบสอบถามปลายเปิดเก่ียวกบัภาวะสขุภาพ เช่น การฝึกฤๅษีดดัตน มีผลอยา่งไรตอ่สขุภาพและ 

หลงัการฝึก สขุภาพของทา่นเป็นอยา่งไร เป็นต้น 
 

การเก็บรวมรวมข้อมูล 
ผู้วิจยัด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมลูวิธีการตา่งๆดงันี ้
1.หาข้อมลู และเอกสารงานวิจยัที่เก่ียวข้องเก่ียวกบัวิจยัในเร่ืองฤๅษีดดัตน 
2.น าหนังสือขอความร่วมมือจากสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏ

อดุรธานี เพื่อขอความอนเุคราะห์เคร่ืองมือ อปุกรณ์ และสาขาวิทยาศาสตร์สขุภาพเพื่อขอความอนเุคราะห์กลุม่ตวัอยา่งใน
การท าวิจยั 

3.จัดเตรียมอุปกรณ์ สถานที่ สิ่งอ านวยความสะดวกในการเก็บรวบรวมข้อมูลและนัดหมายวันเวลาเพื่อท า
ข้อตกลงเบือ้งต้นและเก็บรวบรวมข้อมลู 
     3.1 กลุม่ตวัอยา่ง เป็นนกัศกึษาหญิงสาขาวิทยาศาสตร์สขุภาพ  
               3.2 สถานท่ี ได้แก่ มหาวิทยาลยัราชภฏัอดุรธานี 
       4.ท าการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้ ของกลุม่ตวัอย่างก่อนการฝึกใน
สปัดาห์แรก และสปัดาห์หลงัการฝึก โดยท าการวดัแรงเหยียดขา วดัความออ่นตวัของล าตวั 
    5.น าโปรแกรมการออกก าลงักายท่าฤๅษีดดัตน ไปท าการฝึกที่มหาวิทยาลยัราชภฏัอดุรธานี เป็นระยะเวลา 8 
สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั (วนัจนัทร์ วนัพธุ วนัศกุร์) ใช้เวลาในการฝึก 50 นาที ตัง้แต่เวลา 17.00 - 17.50 น. โดยใช้กลุ่ม
ตวัอยา่งเป็นนกัศกึษาหญิงสาขาวิทยาศาสตร์สขุภาพมหาวิทยาลยัราชภฏัอดุรธานีท่ีผา่นเกณฑ์การทดสอบก่อนฝึก 
       6.หลังจากการทดลองเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ท าการทดสอบความอ่อนตัวและความแข็งแรง พร้อมทัง้
สอบถามในประเด็นภาวะสขุภาพภายหลงัการฝึกด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายท่าฤๅษีดดัตน และน าผลไปวิเคราะห์
ข้อมลูตอ่ไป 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. หาคา่เฉลีย่ และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของ ผลการทดสอบของกลุม่ตวัอยา่งที่ท าการทดสอบ 

      2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของตวัแปร ภายในกลุ่ม 
โดยใช้การทดสอบคา่ที (t-test แบบ Pair t-test) ก าหนดคา่ความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของตวัแปร ระหว่างกลุ่ม 
โดยใช้การทดสอบคา่ที (t-test แบบ independent t-test) ก าหนดคา่ความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
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ดดัต้นคอ แก้ลมศีรษะ ดดัตนแก้เกียจ ดดัตนแก้คอและไหล ่ ดดัตนแก้ไหลแ่ละขา 

    
ดดัตนแก้เข่าขา ดดัตนแก้ลมในอกในเอว ดดัตนแก้กร่อนปัฏฆาต ดดัตนแก้จนัฑฆาตเข่าขา 

    
ดดัตนแก้เสียดอก ดดัตนแก้เขา่ขดั ดดัตนแก้ลมในส้นเท้า ดดัตนแก้สะโพก 

    
ดดัตนแก้ตะคริวมือเท้า ดดัตนด ารงกายอายยืุน ดดัตนแก้โรคในอก แก้ลมในข้อมือ 

  

  

ดดัตนแก้เอวขดขดัขา ดดัตนแก้เอวขดขดัขา   

ภาพท่ี 1 ท่าฤๅษีดดัตนท่ีใช้ในการศกึษาวิจยั 
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แผนภมูิขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
 
ผลการวิจัย 
 ข้อมลูทัว่ไปของของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยทา่
ฤๅษีดดัตน พบว่า น า้หนกัตวัของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก เท่ากบั 55.60 + 0.54 กิโลกรัม หลงัการฝึก เท่ากบั 52.40 + 
0.45 กิโลกรัม  การเปลี่ยนแปลงของน า้หนกั ร้อยละ 5.76 และกลุม่ควบคุม ก่อนการฝึก เท่ากบั 56.20 + 0.98 กิโลกรัม 
หลงัการฝึก เทา่กบั 56.00 + 0.80 กิโลกรัม กิโลกรัม  การเปลีย่นแปลงของน า้หนกั ร้อยละ 0.35 ดงัตารางที่  
 

การออกก าลงักายด้วยทา่ฤๅษีดดัตน 18 ทา่ 

ก่อนท าการฝึก อาสาสมคัรท าการตรวจความ
แข็งแรง และความออ่นตวัของกล้ามเนือ้ 

นกัศกึษาหญิง (n = 26) 

กลุม่ควบคมุ 

ใช้ชีวิตประจ าวนัตามปกติ 
กลุม่ทดลอง 

การออกก าลงักายด้วยทา่ฤๅษีดดัตน 18 ทา่ 

หลงัการฝึก อาสาสมคัรท าการตรวจความ
แข็งแรง และความออ่นตวัของกล้ามเนือ้ 

น าคา่ที่ได้จากการฝึก วิเคราะห์สถิติเพื่อหาความแตกตา่งของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
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ตารางที่ 1 ข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักาย
ด้วยท่าฤๅษีดดัตน                                         

ตัวแปร 
(N= 13 คน) 

   
 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึก หลังการฝึก ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

น า้หนกั (กิโลกรัม) คา่เฉลีย่ 55.60 52.40 56.20 56.00 
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.54 0.45 0.98 0.80 

การเปลีย่นแปลงของน า้หนกั (ร้อยละ) 5.76 0.35 
 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนการฝึกและหลงัการฝึกของกลุ่มทดลอง พบว่า 
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ดงัตารางที่ 2 และความออ่นตวั
ของล าตวั มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ดงัตารางที่ 2  
 
ตารางที่  2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกล้ามเนื อ้ ต้นขาด้านหน้า 

(quadriceps) (กิโลกรัม)และความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้หลงัส่วนล่าง (Lower back) และต้นขาด้านหลัง 
(Hamstring) (เซนติเมตร) ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยท่า
ฤๅษีดดัตน                                         

ตัวแปร 
(N= 13 คน) 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก T P  
 x̄ S.D. x̄ S.D. 

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) 
(กิโลกรัม) 

1.62 .30 2.24 .37 -7.93 .001* 

ความออ่นตวัของล าตวั กล้ามเนือ้หลงัส่วนลา่ง      (Lower 
back) และต้นขาด้านหลงั (Hamstring) (เซนติเมตร) 

8.65 5.70 17.36 4.41 -8.46 .001* 

p < 0.05 
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนการฝึกและหลงัการฝึกของกลุ่มควบคุม พบว่า 

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ดงัตารางที่ 2 และความอ่อน
ตวัของล าตวั ไมม่ีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ดงัตารางที่ 3  
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ตารางที่  3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกล้ามเนื อ้ ต้นขาด้านหน้า 
(quadriceps) (กิโลกรัม)และความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้หลงัส่วนล่าง (Lower back) และต้นขาด้านหลัง 
(Hamstring) (เซนติเมตร) ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยท่า
ฤๅษีดดัตน       

ตัวแปร 
  (N= 13 คน) 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก T P 

x̄ S.D. x̄ S.D. 

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) 
(กิโลกรัม) 

1.62 0.32 1.62 0.31 0.36 0.721 

ความอ่อนตวัของล าตวั กล้ามเนือ้หลงัสว่นลา่ง (Lower back) 
และต้นขาด้านหลงั (Hamstring) (เซนติเมตร) 

8.68 5.76 8.41 5.12 0.68 0.509 

p < 0.05 
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของหลงัการฝึก ระหว่างกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคุม 

พบวา่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ไมม่ีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ดงัตารางที่ 2 และความ
ออ่นตวัของล าตวั ไมม่ีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ดงัตารางที่ 4  
 
ตารางที่  4 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกล้ามเนื อ้ ต้นขาด้านหน้า 

(quadriceps) (กิโลกรัม)และความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้หลงัส่วนล่าง (Lower back) และต้นขาด้านหลัง 
(Hamstring) (เซนติเมตร) หลงัการฝึกระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยทา่
ฤๅษีดดัตน                     

ตัวแปร 
(N= 13 คน) 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม T P 

x̄ S.D. x̄ S.D. 

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) 
(กิโลกรัม) 

2.24 0.37 1.62 0.31 4.11 0.783 

ความอ่อนตัวของล าตัว กล้ามเนือ้หลังส่วนล่าง (Lower 
back) และต้นขาด้านหลงั (Hamstring) (เซนติเมตร) 

17.36 4.41 8.41 5.12 4.39 0.974 

p < 0.05 
 
อภปิรายผลการวิจัย 
 จึงท าจากการวิจยัพบวา่ มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แสดงให้เห็นวา่ ฤๅษีดดัตน มี
ผลท าให้ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) มีการพฒันาขึน้ เป็นไปตามสมมตุิฐานท่ีตัง้ไว้ ซึง่กล้ามเนือ้
ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps)  สามารถพฒันาได้ด้วยการออกก าลงักายด้วยฤๅษีดดัตนได้ เนื่องจากการออกก าลงักาย
ด้วยท่าฤาษีดัดตนนัน้เป็นการเกร็งกล้ามเนือ้ค้าง แบบ Isometric ให้กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps)  มีการ
พฒันาขึน้ อีกทัง้มีระยะเวลาที่เหมาะสม ความถ่ีในการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห์ และโปรแกรมในการฝึก และสอดคล้องกับ     
ลลิดา โรจนธรรมณี7 ที่กล่าวไว้ว่า การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้องมีการออกก าลงักายอย่าง
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สม ่าเสมอโดยออกก าลังกายอย่างน้อง 3 วัน/สัปดาห์ เป็นระยะเวลาอย่างน้อย 4 สัปดาห์ และมีการเพิ่มให้มีการ
เปลี่ยนแปลงจ านวนของเส้นใย กล้ามเนือ้ ขนาดกล้ามเนือ้ ส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนือ้จะเพิ่มขึน้ประมาณ  5 - 12 
เปอร์เซ็นต์ต่อสปัดาห์ และสอดคล้องกบั โดแนทเทลาและคณะ8 ว่าความถ่ีในการฝึกต่อสปัดาห์ จะฝึกสปัดาห์ละ2-3 ครัง้ 
โดยใช้การฝึกแบบไมต่อ่เนื่อง เช่น วนัจนัทร์และวนัพธุ เป็นต้น การปรับตวัวางด้านระบบประสาทกล้ามเนือ้ในช่วงระยะ 2-
3 สัปดาห์แรกของการฝึกความแข็งแรงและการเปลี่ยนแปลงขนาดของกล้ามเนือ้เพียงเล็กน้อยเท่านัน้และยังไม่
เปลี่ยนแปลง แต่สิง่ส าคญัที่จะมีการตอบสนองอย่างมากในช่วงระยะแรกๆ ของการฝึก คือ การปรับตวัของระบบประสาท
ซึง่จะมีการเพิ่มประสาทเข้าไปควบคมุกล้ามเนือ้ให้ท างานสมัพนัธ์กนัมากขึน้ในหน่วยยนต์ และยบัยัง้กลไกที่เก่ียวกบัการ
ป้องกนัตนเองของหน่วยรับรู้การยืดที่เอ็น การปรับตวัในระบบประสาทกล้ามเนือ้ คือสาเหตทุี่ท าให้เกิดการพฒันาความ
แข็งแรงมากที่สดุ ในช่วงระหวา่ง 2-4 สปัดาห์แรกของการฝึก  

ผลของการออกก าลงักายท่าฤๅษีดดัตนมีผลตอ่ความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้ จากการวิจยัพบวา่ มีความแตกตา่ง
กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แสดงให้เห็นว่า ฤๅษีดดัตน มีผลท าให้ความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้หลงัสว่นลา่ง 
(Lower back) และต้นขาด้านหลงั (Hamstring) มีการพฒันาขึน้ เป็นไปตามสมมตุิฐานที่ตัง้ไว้ เนื่องจากท่าของการออก
ก าลงักายเป็นทา่การฝึกที่เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ ของร่างกาย ระยะเวลาของการยืดเหยียด สามารถท าให้
กล้ามเนือ้มีการคลายตวั และสามารถเพิ่มความออ่นตวัได้ดีขึน้ สอดคล้องกบังานวิจยัของ สโรชา สทุธิจิต (2551) ท่ีพบว่า 
การออกก าลงักายท่าฤๅษีดดัตนที่มีผลต่อความอ่อนตวัและการทรงตวั 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนัๆ ละ 50 นาที  พบว่า 
การออกก าลงักายด้วยทา่ฤๅษีดดัตน เป็นการออกก าลงักายที่สามารถเพิ่มความออ่นตวัได้ดีขึน้ และสอดคล้องกบังานวิจยั
ของ ผสุดี  ไชยบรีุ (2550) ที่พบวา่ การฝึกฤๅษีดดัตนประยกุต์กบัการฝึกความยืดหยุ่นท่ีมีต่อความอ่อนตวัและการทรงตวั 
สปัดาห์ละ 3 วัน  เป็นเวลา 8 สัปดาห์  ผลการวิจัยพบว่า  กลุ่มทดลองที่ฝึกฤๅษีดัดตนแบบประยุกต์มีความอ่อนตัว
ภายหลงัการฝึกและภายหลงั 8 สปัดาห์  กลุม่ที่ฝึกฤๅษีดดัตนแบบประยกุต์มีความออ่นตวัเพิ่มมากขึน้ 

และผลของการออกก าลงักายทา่ฤๅษีดดัตนมีผลตอ่ภาวะสขุภาพ พบวา่ การออกก าลงักายท าให้ร่างกายมีความ
แข็งแรงและเคลือ่นไหวร่างกายได้ดีขึน้ ที่เป็นเช่นนีเ้พราะความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ ความอ่อนตวัเพิ่มขึน้ มีสมาธิ
เพิ่มขึน้ ระบบไหลเวียนเลือดดีขึน้ สอดคล้องกบัที่กระทรวงสาธารณสขุ9 ได้สรุปไว้ คือ ความทนทานของระบบหายใจและ
ไหลเวียนโลหิต (Cardio Respiratory Endurance) เป็นความสามารถของหวัใจ หลอดเลอืด เม็ดเลือดและระบบหายใจที่
น าเชือ้เพลิงโดยเฉพาะออกซิเจนไปเลีย้งกล้ามเนือ้ รวมถึงความสามารถของกล้ามเนือ้ที่จะใช้ออกซิเจนอย่างมี
ประสทิธิภาพ ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวยีนเลอืดที่ดชี่วยปอ้งกนัโรคหวัใจและหลอดเลอืด ความดนัโลหิตสงู 
และโรคอ้วน ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength) หมายถึง แรงสงูสดุที่เกิดขึน้จาการหดตวัของกล้ามเนือ้
หรือการเกร็งของกล้ามเนือ้ หรือกลุม่กล้ามเนือ้ ถ้ากล้ามเนือ้ท าให้เกิดแรงมากก็กลา่วได้วา่กล้ามเนือ้มีความแข็งแรงมาก 
ตรงกนัข้าม ถ้ากล้ามเนือ้หดตวัแล้วเกิดแรงน้อยแสดงว่ากล้ามเนือ้ขาดความแข็งแรงนัน้เอง การออกก าลงักายสม ่าเสมอ
เป็นปัจจยัอย่างหนึ่งที่ช่วยให้กล้ามเนือ้แข็งแรงขึน้ ความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้ (Muscular Flexibility) หมายถึง ช่วงกว้าง
การเคลื่อนไหวของข้อต่อ หรือกลุม่ข้อต่อ ปัจจยัที่มีผลต่อความอ่อนตวั คือ กระดกูและกระดกูอ่อนบริเวณข้อตอ่ เส้นเอ็น
บริเวณรอบข้อต่อ ความยาวและความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้ ความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้เป็นองค์ประกอบที่มกัจะถูก
มองข้ามมากที่สุด การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ (Stretching Exercise) บ่อยๆ จะเพิ่มความอ่อนตัว ลดความเครียดของ
กล้ามเนือ้และผ่อนคลายความเจ็บปวดท าให้การเคลื่อนไหวดีขึน้ และสอดคล้องกบัสรุเทพ อภยัจริต10 ได้สรุปประโยชน์
ของการฝึกฤๅษีดดัตน ไว้ว่า เพิ่มความมีสติ กลา่วคือ ผู้ ฝึกสามารถรับรู้ท่าทางการเคลือ่นไหวที่ไมถ่กูต้องของตนเองได้เร็ว
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ขึน้ ในขณะที่อยู่ในท่านัง่ นอน เดิน หรือท าในชีวิตประจ าวนั ภายหลงัจากฝึกฤๅษีดดัตน นอกจากนี ้ความมีสติยงัหมาย
รวมไปถึงความรวดเร็วในการรับรู้ตอ่อารมณ์ที่เปลี่ยนแปลงไป เช่น รู้ว่าอยากได้ อยากมี รู้วา่โกรธ เป็นต้น เมื่อมีสติรู้ทนั ก็
สามารถควบคุมอารมณ์ต่างๆไม่ให้หวัน่ไหวตามสิ่งที่มากระตุ้น ท าให้จิตใจสงบลงได้ในระดับหนึ่ง และสอดคล้ องกับ 
ประสิทธ์ิ ปีปทุม11 ศึกษาเร่ืองผลของการฝึกฤๅษีดัดตนประยุกต์ที่มีผลต่อความอ่อนตัวและสุขภาพ ซึ่งสอดคล้องกับ
งานวิจยัเชิงคุณภาพที่ พบว่า การฝึกฤๅษีดดัตนท าให้ความอ่อนดีขึน้ การหายใจและไหลเวียนเลือดดีขึน้ ความแข็งแรง
และการทรงตวัดีขึน้ และมีสมาธิมากขึน้ซึง่สอดคล้องกบัสมมตุิฐานท่ีตัง้ไว้วา่สขุภาพดีขึน้ 

ซึง่ผลการศกึษาให้ทราบว่าการออกก าลงักายทา่ฤๅษีดดัตนภายในระยะเวลา 8 สปัดาห์ท าให้มีการพฒันาความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้และเป็นการส่งเสริมสขุภาพให้ดีขึน้ จึงควรน าผลวิจยัไปเสนอแก่หน่วยงานของภาครัฐหรือเอกชน 
ชมุชนโรงเรียนตา่งๆ เพื่อสง่เสริมให้ออกก าลงักายทา่ฤๅษีดดัตนเป็นทางเลอืกหนึ่งส าหรับการออกก าลงักายหรือยืดเหยียด
กล้ามเนือ้ซึง่สามารถกระท าด้วยตวัเอง มีความปลอดภยั และการสบืสานภมูิปัญญาไทยให้แพร่หลายมากขึน้ นอกจากนัน้
ยงัสง่เสริมคณุภาพชีวิตที่ดีมีความสขุและปราศจากโรคภยัตา่งๆ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 การออกก าลังกายด้วยท่าฤๅษีดัดตน สามารถช่วยพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 
(quadriceps) และความอ่อนตัวของก ล้าม เนื อ้ ก ล้าม เนื อ้หลังส่วนล่าง  (Lower back) และต้นขาด้ านหลัง 
(Hamstring)เนื่องจากในแต่ละท่าของท่าฤๅษีดดัตนเป็นการเกร็งกล้ามเนือ้ การยืดเหยียดกล้ามเนือ้และสามารถช่วยให้
ร่างกายสามารถเคลื่อนไหว ทรงตวั และระบบไหลเวียนเลือดได้ดีขึน้ อีกทัง้เป็นการพฒันาการหายใจและสมาธิให้ดีขึน้ 
และสร้างเสริมสขุภาพให้แข็งแรง 
 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยครัง้ต่อไป 

1. ควรมีการศกึษาการออกก าลงักายทา่ฤๅษีดดัตนกับกลุม่ตวัอยา่งอื่นๆและเพิ่มกลุม่ตวัอยา่งให้มากขึน้  
2. ควรมีการศกึษาการออกก าลงักายทา่ฤๅษีดดัตนทา่อื่นๆนอกเหนือ 18 ทา่ ท่ีใช้ในการท าวิจยัครัง้นี ้
3. ควรมีการศกึษาการออกก าลงักายทา่ฤๅษีดดัตนและประยกุต์ให้เข้ากบัยคุสมยัปัจจบุนั 
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