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บทคัดย่อ
	 การวิจัยกึ่งทดลองนี้	มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา

ประสทิธผิลของโปรแกรมการออกกำาลังกายดว้ยโยคะ

โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง	

กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบเป็นนักศึกษาหญิง

ชั้นปีที่	 2	และ	3	ของวิทยาลัยการแพทย์แผนไทย	

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี	 จังหวัด

ปทุมธานีกลุ่มละ	 35	 คน	 โปรแกรมประกอบด้วย	

การให้ความรู้	การสรา้งการรบัรูค้วามสามารถตนเอง	

และความคาดหวังในผลลัพธ์	 ใช้วิธีการบรรยาย	

ดูวีดิทัศน์	สาธิต	½ƒกปฏิบัติ	อภิปรายกลุ่ม	ใช้ตัวแบบ	

การเล่าประสบการณ์ที่ประสบความสำาเร็จ	ใช้คำาพูด

ชักจูง	 กระตุ้นทางอารมณ์	 และ½ƒกตามคู่มือที่บ้าน	

นาน	4	สัปดาห์ๆ	ละ	3	วันๆ	ละ	90	นาที	รวม	

12	ครัง้	เกบ็รวบรวมขอ้มลูโดยใช	้แบบสอบถาม	และ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายและจิตใจ	วิเคราะห์ข้อมูล

ด้วยสถิติ	Paired	Sample	t-test	และ	Student’s	

t-test	ผลการศึกษา	พบว่า	หลังการทดลอง	กลุ่มทดลอง

มีความรู้	การรับรู้ความสามารถตนเอง	ความคาดหวัง

ในผลลัพธ์	 และมีพฤติกรรมการออกกำาลังกายด้วย

โยคะ	ดข้ึีนกวา่ก่อนการทดลอง	และกลุม่เปรยีบเทยีบ

อย่างมนียัสำาคญัทางสถิต(ิp<0.001)	และสมรรถภาพ

ทางกาย	ของกล้ามเน้ือไหล่	และหลังส่วนล่างอ่อนตัว

เพิ่มขึ้น	 อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ	 (p<0.001	 และ	

p<0.007	ตามลำาดับ)	ด้านความเครียด	ลดลงอย่าง

มีนัยสำาคัญทางสถิติ	 (p<0.001	 และ	 p<0.045	

ตามลำาดบั)	ผลการศกึษาชีใ้หเ้หน็วา่การจดัโปรแกรม

การออกกำาลังกายด้วยโยคะโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎี

การรับรู้ความสามารถตนเอง	 ควรนำาไปประยุกต์ใช้

กับนักศึกษาสถาบันต่างๆ	เพื่อการมีสุขภาพดีทั้งกาย

และจิตใจ

¤íÒÊíÒ¤ÑÞ:	 การออกกำาลังกายด้วยโยคะ,	 นักศึกษา

หญิง,	การรับรู้ความสามารถตนเอง

วารสารสาธารณสุขศาสตร์ 2555; 42(2): 29-43

*	 นักศึกษาหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต	 (สาธารณสุขศาสตร์)	 สาขาวิชาเอกสุขศึกษาและพฤติกรรมศาสตร์	 คณะ

สาธารณสุขศาสตร์	และบัณฑิตวิทยาลัย	มหาวิทยาลัยมหิดล	
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บทนำา
	 การแพทย์ทางเลือกได้รับความนิยมอย่างเด่นชัด

ในประเทศไทยเมื่อปี	 พ.ศ.	 2530	 และมีการก่อตั้ง

กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก

ขึ้นในปี	พ.ศ.25451	รูปแบบศาสตร์สุขภาพทางเลือก

ที่ได้รับความนิยมสูงสุด	 ได้แก่	 การนวด,	 การออก

กำาลังกาย,	วารีบำาบัด,	การนั่งสมาธิ,	การผ่อนคลาย	

และโยคะ	 «ึ่งป̃จจุบันโยคะเป็นศาสตร์การแพทย์

แขนงหน่ึงที่ได้รับความนิยมในสังคมไทยและถูก

เลือกใช้ในการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม	 ที่ส่งผลดี

ต่อสุขภาพกายและจิตใจ2

	 ในสหรัฐอเมริกา	ปี	2550	พบว่า	มีผู้เลือกใช้

โยคะเพือ่สขุภาพ	เป็นอนัดบั	1	ใน	10	ของการแพทย์

ทางเลอืก	โดยพบในผูใ้หญม่ากกวา่	13	ลา้นคน	และ

ในกลุ่มเยาวชน	กว่า	1.5	ล้านคน3	ทั้งนี้คนส่วนใหญ่

เลือกโยคะเพื่อสุขภาพ	 ในการคลายความเครียด	

ลดความวิตกกังวล	แก้ป̃ญหาโรคหอบหืด	โรคความดัน

โลหิตสูง	 การ½ƒกโยคะนอกจากเพื่อการบำาบัดและ

¿„œน¿รู่างกายและจติใจแล้ว	การ½ƒกโยคะเพือ่การออก

กำาลังกายให้มีรูปร่างกระชับสมส่วน	สวยงาม	อ่อนช้อย	

รวมทั้งเชื่อว่า	 การเล่นโยคะอย่างต่อเนื่องจะทำาให้

ดูอ่อนกว่าวัย4	 ดังนั้นการเล่นโยคะจึงน่าจะเป็น

ทางเลือกหนึ่งสำาหรับวัยรุ่นที่ต้องการให้มีร่างกายที่

สมส่วน	และดูอ่อนกว่าวัย	

ป̃ญหาสำาคัญหนึง่ของวยัรุน่หญงิไทยในปจ̃จุบนั

คือป˜ญหาความไม่พึงพอใจในรูปร่างของตนเอง	และ

แสวงหาวิธีการเพ่ือให้ตนเองมี	รูปร่างและภาพลักษณ์

ที่เป็นอุดมคติในรูปแบบต่างๆ	«ึ่งได้ก่อให้เกิดผลเสีย

ต่อสุขภาพและบางรายถึงกับเสียชีวิต	 มีการศึกษา

พบว่า	9	ใน	10	ของวัยรุ่นหญิงจะหาทางจัดการกับ

รูปรา่งของตนเอง	โดยเลือกวธิกีารอดอาหาร	ทานยา

ลดความอ้วน	การอมๆ	คายๆ	ทานอาหารแล้วล้วงคอ

ให้อาเจียน	หรือการผ่าตัดลดหน้าท้อง5	นอกจากป̃ญหา

สุขภาพทางกายแล้ว	ป˜ญหาสุขภาพจิตของเด็กวัยรุ่น	

โดยเฉพาะปญ̃หาดา้นอารมณแ์ละจติใจ	ไดแ้ก่	ปญ̃หา

การปฏิสัมพันธ์กับเพ่ือน	พฤติกรรมก้าวร้าว	สมาธิส้ัน	

และป˜ญหาด้านอารมณ์	 ก่อให้เกิดป˜ญหาด้านการ

ดำาเนินชีวิต	การเข้าสังคม	และการเรียน	ทำาให้วัยรุ่น

ขาดโอกาสในการเรียนรู้	 และทำาให้เกิดความเครียด	

จนหันเหไปอยู่กับกลุ่มท่ีสร้างป̃ญหาให้สังคมได้6	ดังน้ัน

การนำาโยคะมาส่งเสริมในกลุ่มวัยรุ่นหญิง	 จึงเป็น

วิธีการหนึ่งในการแก้ป˜ญหาเรื่องความพึงพอใจใน

รูปร่างและความเครียดตลอดจนการเข้าสังคมได้

	 กองการแพทยท์างเลอืก	กรมพฒันาการแพทย์

แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก	จึงได้สนับสนุนให้มี

โครงการ	 “โยคะวัยรุ่นสำาหรับ½ƒกปฏิบัติด้วยตนเอง”	

โดยพิจารณาเห็นว่าวัยรุ่นควรใช้ประโยชน์จากการ

ออกกำาลงักายแบบโยคะ	เพราะหากวยัรุน่สนใจ	รูจ้กั

และ½ƒกโยคะตั้งแต่ยังอยู่ในวัยศึกษาเล่าเรียน	 ย่อม

สามารถนำาความรู้เหล่านี้ติดตัวไปใช้ประโยชน์ได้จน

ตลอดชีวิต7

	 จากการศกึษานำารอ่ง	โดยการสมัภาษณเ์ชงิลกึ	

การสนทนากลุ่ม	(Focus	Group)	และวัดขนาดของ

ร่างกาย	น้ำาหนักตัว	ส่วนสูง	รอบเอวกับรอบสะโพก	

และประเมินความรู้	 การรับรู้ความสามารถตนเอง	

และพฤติกรรมการออกกำาลังกายของนักศึกษาหญิง

วิทยาลัยการแพทย์แผนไทย	 หลักสูตรการแพทย์

แผนไทย	 และหลักสูตรสุขภาพความงามและสปา	

ของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี	จังหวัด

ปทุมธานีจำานวน	 40	 คน	 พบว่า	 นักศึกษาหญิงมี

น้ำาหนักเกินเกณฑ์	 (BMI)	 ร้อยละ	 30	 มีสัดส่วน

รอบเอวต่อรอบสะโพก	อยู่ในเกณฑ์ลงพุงร้อยละ	10	

และเกณฑ์เอวใหญ่ร้อยละ	20	มีพฤติกรรมการออก

กำาลังกายนานๆ	 ครั้ง	 (น้อยกว่าสัปดาห์ละ	 3	 วัน)	
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ร้อยละ	72.5	ไม่เคยออกกำาลังกาย	รอ้ยละ	22.5	และ

ออกกำาลังกายสม่ำาเสมอ	เพียงร้อยละ	5	มีการ½ƒกท่า

	ษีดัดตนโดยบรรจุในหลักสูตรการแพทย์แผนไทย	

«่ึงนักศึกษาทุกคนต้องผ่านการ½ƒกและเรียนรู้	จากการ

สัมภาษณ์เชิงลึก	 พบว่า	 หลังการศึกษา	 นักศึกษา	

ได้ออกกำาลังกายด้วยท่า	ษีดัดตน	 3	 ครั้ง/สัปดาห์	

เพียงร้อยละ	10	½ƒกนานๆ	ครั้ง	ร้อยละ	62.5	และ

ไม่เคย½ƒกเลย	 ร้อยละ	 27.5	 การจัดกิจกรรมของ

นักศึกษาท่ีต้องใช้แรงจนทำาให้เหง่ือออก	(หัวใจเต้นเร็ว)	

ในช่วง	 7	 วัน	 พบว่า	 ร้อยละ	 67.5	 ไม่มีกิจกรรม	

และมกีจิกรรมเพยีง	รอ้ยละ	32.5	นกัศกึษาสว่นใหญ่

ร้อยละ	70	มีความเครียดหรือวิตกกังวล	3	คร้ัง/สัปดาห์	

ร้อยละ	 15	 มีความเครียดจำานวน	 5	 ครั้ง/สัปดาห์	

และจำานวน	1-2	ครั้ง/สัปดาห์ร้อยละ	15	นักศึกษา

มีความรู้และการรับรู้ความสามารถตนเองอยู่ใน

ระดบัต่ำาคดิเป็นรอ้ยละ	22.5	ระดบัปานกลางรอ้ยละ	

67.5	และมีระดับสูงร้อยละ	10	

	 จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัย

ที่เกี่ยวข้อง	 พบว่ามีงานวิจัยที่ศึกษาถึงประสิทธิผล

ของการ½ƒกโยคะต่อภาวะสุขภาพทางกายและจิตใจ8,	9

แต่ไม่ได้มีการศึกษาประสิทธิผลของการ½ƒกโยคะ

โดยการประยกุตแ์นวคดิทฤษฎทีางพฤตกิรรมศาสตร	์

และขาดการวัดผลในเรื่อง	 การรับรู้	 ความเชื่อม่ัน

ความสามารถในตนเอง	 การสร้างคุณค่าในตนเอง	

ถ้าหากมีการนำาแนวคิดทฤษฎีดังกล่าวมาประยุกต์ใช้	

จะสามารถสร้างความยั่งยืนในการ½ƒกโยคะอย่าง

สม่ำาเสมอ	

	 ดังน้ันการศึกษาน้ีจึงมีวัตถุประสงค์ท่ีจะประยุกต์

ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง	 ในการออก

กำาลงักายดว้ยโยคะ	สำาหรบันกัศกึษาหญงิในวทิยาลยั

การแพทย์แผนไทย	 ของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยี

ราชมงคลธัญบุรี	 จังหวัดปทุมธานี	 เพื่อให้นักศึกษา

หลกัสตูรการแพทยแ์ผนไทย	«ึง่เมือ่จบการศกึษาแลว้

จะต้องทำาหน้าที่เผยแพร่ความรู้และการปฏิบัติด้าน

การแพทยแ์ผนไทยและโยคะ	ไดม้คีวามรู	้และทกัษะ	

ตลอดจนมกีารเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการดแูลตนเอง

ด้วยการออกกำาลังกายด้วยโยคะ	 ส่งผลให้มีสุขภาพ

ที่ดีทั้งด้านร่างกายและจิตใจ	 และสามารถ½ƒกโยคะ

ด้วยตนเองได้ถูกต้อง	อย่างสม่ำาเสมอ	และต่อเนื่อง

ตลอดจนเป็นแบบอย่าง	(Role	Model)	ให้กับวัยรุ่น

และประชาชนต่อไป

วิธีการศึกษา
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง	(Quasi-

experimental	 Research)	 แบบ	 2	 กลุ่ม	 วัดผล

กอ่น-หลงัเขา้รว่มโปรแกรม	(Pretest-Posttest	Two	

Groups	Design)	แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น	2	กลุ่มคือ	

กลุ่มทดลอง	 และกลุ่มเปรียบเทียบ	 ประชากรคือ

นักศึกษาหญิงระดับปริญญาตรีอายุระหว่าง	18-21	ปี	

หลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต	 วิทยาลัยการแพทย์

แผนไทย	 มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี	

จังหวัดปทุมธานี	ขนาดของกลุ่มตัวอยา่งคำานวณจาก

การใชส้ตูรการทดสอบสองทาง	(Two-sides	Test)10

ได้จำานวนกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ	33	คน	เพื่อป‡องกัน

กลุม่ตวัอยา่งเขา้รว่มโครงการไมค่รบถว้นจงึเพิม่กลุม่

ตัวอย่างเป็นกลุ่มละ	 35	คน	คัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง

โดยมีเกณฑ์การคัดเลือกคือไม่ได้ออกกำาลังกายด้วย

โยคะ	ไมม่โีรคประจำาตวัเก่ียวกับระบบทางเดนิหายใจ	

ระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ	 ข้อเคลื่อนและระบบ

ประสาท	และสมัครใจเข้าร่วมโครงการ	ได้นักศึกษา

หลักสูตรสุขภาพความงามและสปา	ชั้นปีที่	 2	 เป็น

กลุ่มทดลอง	และนักศึกษาหลักสูตรการแพทย์แผนไทย

ประยุกต์	 ชั้นปีที่	 3	 เป็นกลุ่มเปรียบเทียบ	 เหตุที่

ไม่สามารถเลือกกลุ่มตัวอย่างในชั้นปีเดียวกันทั้งนี้
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เนือ่งจากแต่ละชัน้ป	ีมเีพยีงหนึง่หอ้ง	และมนีกัศกึษา

ห้องละ	30-45	คน	อย่างไรก็ตามนักศึกษาชั้นปีที่	2	

และชัน้ปีที	่3	มีอายแุละคณุสมบตัทิางประชากรอืน่ๆ

ใกล้เคียงกัน

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
ประกอบด้วย	2	ส่วน	คือ	เครื่องมือที่ใช้เก็บ

รวบรวมข้อมูล	และเครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง	

ส่วนที่	 1	 เครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล	

แบ่งเป็น	2	ชุด	คือ	1)	แบบสอบถามท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึน

จากแนวคดิทฤษฎีและงานวจัิยทีเ่กีย่วขอ้ง	ม	ี6	องค์-

ประกอบคือ	 ข้อมูลท่ัวไปและข้อมูลสุขภาพ	 ความรู้

เกี่ยวกับการออกกำาลังกายด้วยโยคะ	จำานวน	24	ข้อ

โดยมีค่าอำานาจจำาแนกรายข้ออยู่ระหว่าง	 0.2-0.7	

การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกกำาลังกาย

ด้วยโยคะ	 จำานวน	 20	 ข้อ	 มีคำาตอบ	 3	 ตัวเลือก	

ท้ังสองตัวแปรถ้าตอบถูกได้	1	คะแนน	ความคาดหวัง

ในผลลัพธ์ของการออกกำาลังกายด้วยโยคะจำานวน	

16	ข้อ	ใช้มาตรวัดประมาณค่า	3	ระดับคือเห็นด้วย	

3	 คะแนน	 ไม่แน่ใจ	 2	 คะแนน	 และไม่เห็นด้วย	

1	คะแนน	ใช้เกณฑ์การจัดระดับแบบอิงเกณฑ์ของ

บลูม11	 ค่าความเที่ยงโดยทดสอบความสอดคล้อง

ภายในของมาตรวัดแต่ละด้าน	 ได้ค่า	 Cronbach’s	

Alpha	Coeffi		cient	เท่ากับ	0.85	0.81	และ	0.74	

ตามลำาดับ	 ข้อคำาถามพฤติกรรมการออกกำาลังกาย

ด้วยโยคะมี	10	ข้อ	ถ้าปฏิบัติทุกครั้งได้	2	คะแนน	

ปฏิบัตบิางครัง้ได	้1	คะแนน	ไมป่ฏบิตัเิลย	0	คะแนน	

และแบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิต	กระทรวง

สาธารณสุข12	จำานวน	20	ข้อ	วัดระดับของอาการ

ที่พบ	 เป็นประจำา	 เป็นบ่อย	 เป็นครั้งคราว	 และ

ไม่เคยเลย	 มีคะแนน	 3	 2	 1	 และ	 0	 ตามลำาดับ	

โดยมเีกณฑก์ารประเมนิเปน็	5	ระดบั	2)	แบบบนัทกึ

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย	ได้แก่	การทดสอบ

ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อไหล่ทั้งสองข้าง	 และ	

ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง	 โดยใช้

ไมบ้รรทดัหรอืเทปวดัระยะทางแลว้นำาไปเปรยีบเทยีบ

กับเกณฑ์มาตรฐาน	Sport	Authority	of	Thailand	

Simplifi	ed	Physical	Fitness	Test	(SATST)13

	 ส่วนที่	 2	 เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง	 คือ	

โปรแกรมการออกกำาลังกายด้วยโยคะท่ีประยุกต์ทฤษฎี

การรับรู้ความสามารถตนเอง	 ด้วยการจัดกิจกรรม	

ประกอบดว้ยการใหค้วามรูเ้ก่ียวกับการออกกำาลงักาย

ด้วยโยคะ	 การสร้างการรับรู้ความสามารถตนเอง	

ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการออกกำาลังกายด้วย

โยคะ	 และการส่งเสริมพฤติกรรมการออกกำาลังกาย

ด้วยโยคะ

ขั้นตอนดำาเนินการวิจัย
หลังจากได้รับการรับรองจากคณะกรรมการ

จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์	คณะสาธารณสุขศาสตร์

มหาวทิยาลยัมหดิล	ตามเอกสารรบัรองเลขที	่MUPH	

2011-107แล้ว	 ได้ประสานงานกับผู้อำานวยการ

วิทยาลัยการแพทย์แผนไทย	มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี

ราชมงคลธัญบุรี	 จังหวัดปทุมธานี	 เพื่อขอความ

อนุเคราะห์ในการดำาเนินการวิจัย	 หลังจากนั้นได้

เก็บรวบรวมข้อมูลก่อนดำาเนินการทดลองโดยใช้

แบบสอบถามทีส่รา้งข้ึน	ไดแ้ก่	ข้อมลูทัว่ไปและข้อมลู

สุขภาพ	 ความรู้	 การรับรู้ความสามารถตนเองและ

ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการออกกำาลังกาย

ด้วยโยคะ	 พฤติกรรมการออกกำาลังกายด้วยโยคะ	

ความเครียด	และทดสอบสมรรถภาพทางกาย	ได้แก่	

ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อไหล่ทั้งสองข้าง	 และ

กล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง	 ใช้เวลาการดำาเนินกิจกรรม

ระหว่างเดือนมิถุนายนถึงกรกฎาคม	2554	
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	 โปรแกรมการออกกำาลังกายด้วยโยคะโดยประยุกต์

ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง	 ประกอบด้วย

ชดุกจิกรรมเรยีนรู	้3	ชดุกจิกรรมใชเ้วลา	4	สปัดาห์ๆ

ละ	3	วันๆ	ละ	90	นาที	รวมทั้งสิ้น	12	ครั้ง	ได้แก่	

1)	การใหค้วามรูเ้กีย่วกบัการออกกำาลงักายดว้ยโยคะ	

และ½ƒกปฏิบัติในสัปดาห์ที่	1	จำานวน	3	ครั้งๆ	ละ	

90	นาที	กิจกรรมมุ่งเน้นให้นักศึกษามีความรู้	ความ

เข้าใจ	โดยการบรรยายประกอบภาพสไลด์	เกี่ยวกับ	

แนวคิด	ความหมาย	ประเภทของโยคะ	เทคนิคการ

หายใจแบบโยคะ	ดูวี«ีดี	“ศาสตร์แห่งโยคะ”	“โยคะ

เพื่อความสุข”	แจกคู่มือการออกกำาลังกายด้วยโยคะ	

การสาธิตท่าต่างๆ	ของโยคะตามคู่มือ	และการ½ƒกปฏิบัติ	

2)	 การสร้างการรับรู้ความสามารถตนเองในการ

ออกกำาลงักายดว้ยโยคะ	และ½ƒกปฏบิตัใินสปัดาหท์ี	่2	

และสัปดาห์ที่	 3	 จำานวน	 6	 ครั้งๆ	 ละ	 90	 นาที	

กิจกรรมมุ่งเน้นให้นักศึกษามีทักษะในการ½ƒกปฏิบัติ	

รับรู้ความสามารถของตนเอง	มีความเช่ือม่ันในตนเอง	

โดยจัดกิจกรรม	 การดูตัวแบบจริงจากครูสอนโยคะ

ทีม่ชีือ่เสยีง	มรีปูรา่งสมสว่นและอยูใ่นวยัใกล้เคยีงกบั

กลุ่มตัวอย่าง	การเล่าถึงประสบการณ์ของความสำาเร็จ

ของกลุ่มทดลอง	การนำาเสนอตัวแบบจากกลุ่มเพื่อน

ที่ประสบความสำาเร็จ	และตัวแบบที่เป็นคำาสอนจาก

คู่มือการออกกำาลังกายด้วยโยคะ	 4	 ระยะ	 การใช้

คำาพูด	 ชักจูง	 โน้มน้าวให้กำาลังใจจากครูสอนโยคะ

และนำา½ƒกปฏบิตัติามคูม่อื	3)	การสรา้งความคาดหวงั

ในผลลพัธข์องการออกกำาลังกายดว้ยโยคะ	ในสปัดาห์

ที่	4	จำานวน	3	ครั้งๆ	ละ	90	นาที	กิจกรรมมุ่งเน้น

ให้นักศึกษา	 บอกถึงผลดีของการออกกำาลังกายด้วย

โยคะ	ประกอบด้วยกิจกรรม	การสะท้อนกลับถึงผลดี

ของการ½ƒกปฏิบัติโยคะอย่างต่อเนื่อง	 ประชุมกลุ่ม

ตามใบงาน	“½ƒกโยคะประจำาทำาให้สดใส”	บอกถึงผลดี

และประโยชน์ของท่าโยคะต่างๆ	ตามคู่มือ	กิจกรรม

กลุ่มย่อยและนำาเสนอผลงานกลุ่ม	แล้วให้แต่ละกลุ่ม

นำา½ƒกท่าโยคะตามคู่มือตั้งแต่ระยะที่	 1-4	 และ

บอกถึงผลดีของท่าโยคะ	 ใช้เวลากลุ่มละ	 15	 นาที	

การกระตุ้นทางอารมณ์โดยการให้คำาชมเชย	และให้

กำาลังใจ

		 ในการจัดกิจกรรมทุกครั้ง	ผู้วิจัย«ึ่งได้½ƒกโยคะ

เปน็เวลานาน	3	ป	ีแมจ้ะมอีายมุากกวา่กลุม่ตวัอยา่ง

แต่ก็สามารถ½ƒกโยคะอย่างต่อเนื่อง	สม่ำาเสมอ	และ

มีกล้ามเนื้อยืดหยุ่น	 รูปร่างอ่อนช้อยสามารถเป็น

แบบอย่างได้	 มีการสร้างบรรยากาศโดยจัดสถานที่

½ƒกปฏิบัติให้มีอากาศถ่ายเท	 ไม่มีเสียงรบกวนเพื่อให้

เกิดสมาธิในการ½ƒก	เตรียมอุปกรณ์	เสื่อโยคะ	น้ำาดื่ม	

ผงเกลือแร่	อาหารว่าง	และมีการประเมินภาวะสุขภาพ	

ดว้ยการจบัชพีจร	วดัความดนัโลหติ	ก่อนเริม่กิจกรรม

ทุกครั้ง	

การวิเคราะห์ข้อมูล
	 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนาได้แก่	

จำานวน	รอ้ยละ	คา่เฉลีย่เลขคณติ	และสว่นเบีย่งเบน

มาตรฐาน	และสถิติเชิงวิเคราะห์	ได้แก่เปรียบเทียบ

ความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยภายในกลุ่มทดลอง	

และกลุ่มเปรียบเทียบ	ก่อนและหลังการทดลอง	ในเร่ือง

ความรู้เกี่ยวกับการออกกำาลังกายด้วยโยคะ	การรับรู้

ความสามารถตนเองในการออกกำาลังกายด้วยโยคะ	

ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการออกกำาลังกาย

ด้วยโยคะ	 พฤติกรรมการออกกำาลังกายด้วยโยคะ	

ความเครียด	 ความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือไหล่	 และ

หลงัสว่นลา่ง	ดว้ยสถติ	ิPaired	Sample	t-test	และ

เปรยีบเทยีบความแตกตา่งของคะแนนเฉลี่ยระหวา่ง

กลุ่มทดลอง	 และกลุ่มเปรียบเทียบ	 ก่อนและหลัง

การทดลอง	ด้วยสถิติ	Student’s	t-test	โดยกำาหนด

ระดับนัยสำาคัญที่	0.05
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ผลการวิจัย
	 คุณลักษณะประชากร	

กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีอายุ	 19	 ปี	 คิดเป็น

ร้อยละ	 62.9	 ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่มีอายุ	

20	 ปี	 คิดเป็นร้อยละ	 68.6	 กลุ่มทดลองและกลุ่ม

เปรียบเทียบไม่มีโรคประจำาตัว	คิดเป็นร้อยละ	80.0	

ไม่มีประวัติการผ่าตัดเกี่ยวกับเข่า	หลัง	และสะโพก	

คิดเป็นร้อยละ	91.4	และร้อยละ	97.1	ตามลำาดับ	

ส่วนการออกกำาลังกาย	 ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่ม

เปรียบเทียบ	ส่วนใหญ่ไม่เคยออกกำาลังกาย	คิดเป็น

ร้อยละ	57.1	และร้อยละ	74.3	ตามลำาดับ	(ตาราง

ที่	1)	

Table 1 The	Number	and	Percentage	of	Sample	Classify	by	Age	and	Health	Status.

General Characteristic 
and Health Status

Experimental	Group
(n=35)

Comparison Group
(n=35)

n % n %

Age	(year)
18 3 	8.6 0  0.0
19 22 62.9 0  0.0
20 9 25.7 24 68.6
21 0  0.0 11 31.4
22 1 	2.8 0  0.0
Mean	(SD)	Min-Max 19.26	(0.74)	18-22 20.31	(0.47)	20-21

Health	status
Health	problems

Yes 7 20.0 7 20.0
No 28 80.0 28 80.0

Medical	History	
(knee,	back,	hip	surgery)

Ever 3 8.6 1 2.9
Never 32 91.4 34 97.1

Exercise
Ever 15 42.9 9 25.7
Never 20 57.1 26 74.3

	 ตัวแปรผลลัพธ์ด้านความรู้	 การรับรู้ความ

สามารถตนเองและความคาดหวังในผลลัพธ์

	 ก่อนดำาเนินกิจกรรม	 การรับรู้ความสามารถ

ตนเอง	 ระหว่างกลุ่มทดลอง	 และกลุ่มเปรียบเทียบ

ใกล้เคียงกัน	(ตารางท่ี	3	ก่อนการทดลอง)	หลังดำาเนิน

กิจกรรม	ในกลุ่มทดลอง	พบว่า	คะแนนเฉล่ียความรู้

เก่ียวกับการออกกำาลังกายด้วยโยคะ	 การรับรู้ความ

สามารถตนเองในการออกกำาลังกายด้วยโยคะ	ความ

คาดหวังในผลลัพธ์ของการออกกำาลังกายด้วยโยคะ

เพิ่มขึ้นกว่าก่อนดำาเนินกิจกรรมอย่างมีนัยสำาคัญทาง
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สถิติ	(p<0.001)	โดย	คะแนนเฉลี่ยความรู้เพิ่มจาก	

11.97	เป็น	21.29	คะแนน	การรับรู้ความสามารถ

ตนเอง	 เพิ่มจาก	 44.00	 เป็น	 53.66	 คะแนน	

ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการออกกำาลังกายด้วย

โยคะ	จาก	40.94	เป็น	45.71	คะแนน	ตามลำาดับ	

ในกลุม่เปรียบเทยีบ	คะแนนเฉล่ียความรูเ้กีย่วกบัการ

ออกกำาลงักายดว้ยโยคะ	และความคาดหวงัในผลลัพธ์

ของการออกกำาลังกายด้วยโยคะเพ่ิมข้ึน	ส่วนการรับรู้

ความสามารถตนเองในการออกกำาลังกายด้วยโยคะ

ลดลง	แต่ไม่มีความแตกต่างกัน	(ตารางที่	2)

	 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและ

กลุ่มเปรียบเทียบ	ภายหลังการทดลองพบว่ากลุ่มทดลอง

มีความรู้เก่ียวกับการออกกำาลังกายด้วยโยคะ	การรับรู้

ความสามารถตนเองในการออกกำาลังกายด้วยโยคะ	

และความคาดหวังในผลลัพธ์ของการออกกำาลังกาย

ด้วยโยคะเพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมี

นัยสำาคัญทางสถิติ	 (p<0.001)	 โดยกลุ่มทดลองมี

คะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถตนเองในแต่ละด้าน

เท่ากับ	 21.29	 53.66	 และ	 45.71	 คะแนน	

ตามลำาดับ	ในขณะที่กลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉลี่ย

เท่ากับ	11.77	42.49	และ	38.42	คะแนน	ตามลำาดับ	

(ตารางที่	3)

	 พฤติกรรมการออกกำาลังกายด้วยโยคะ

	 ก่อนดำาเนินกิจกรรม	 พฤติกรรมการออก

กำาลังกายด้วยโยคะ	 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

เปรียบเทียบใกล้เคียงกัน	 (ตารางที่	 3	 ก่อนการ

ทดลอง)	หลังดำาเนินกิจกรรม	ในกลุ่มทดลอง	พบว่า	

คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกำาลังกาย	เพ่ิมข้ึนจาก	

6.63	เป็น	16.14	และมีความแตกต่างกันอย่างมีนัย

สำาคญัทางสถติ	ิ(p<0.001)	ในขณะท่ีกลุ่มเปรยีบเทียบ	

มีคะแนนเฉลี่ยลดลง	จาก	4.23	เป็น	2.49	แต่ไม่มี

ความแตกต่างกัน	(ตารางที่	2)	

	 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

เปรียบเทียบ	 ภายหลังการทดลองพบว่ากลุ่มทดลอง

มีพฤติกรรมการออกกำาลังกายด้วยโยคะเพิ่มขึ้น	

มากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ	

(p<0.001)	 โดยกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียการออก

กำาลังกายด้วยโยคะเท่ากับ	 16.14	 ในขณะที่กลุ่ม

เปรียบเทียบมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ	 2.49	 คะแนน	

ตามลำาดับ	(ตารางที่	3)

สมรรถนะทางกายและความเครียด

	 กอ่นการทดลองคะแนนเฉลีย่ความออ่นตวัของ

กล้ามเนื้อไหล่«้าย	หลัง	และความเครียด	ของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบไม่มีความแตกต่างกัน	

(ตารางที่	 3)	 หลังดำาเนินกิจกรรม	 ในกลุ่มทดลอง

พบว่า	 คะแนนค่าเฉลี่ยความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ

ไหล่«้าย	 เพิ่มขึ้นจาก	 1.97	 เป็น	 4.12	 คะแนน	

กล้ามเนื้อไหล่ขวาเพิ่มจาก	0.29	เป็น	7.01	คะแนน	

ความออ่นตวัของกลา้มเนือ้หลงัสว่นลา่ง	เพิม่ขึน้	จาก	

14.51	 เป็น	 18.20	 คะแนนโดยสมรรถนะทางกาย

เพิม่ขึน้อยา่งมนียัสำาคญัทางสถติ	ิ(p<0.001)	สำาหรบั

เร่ืองความเครียดพบว่าลดลงอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ	

(p<0.001)	จาก	21.06	เป็น	18.20	คะแนนในขณะท่ี

กลุ่มเปรียบเทียบ	 มีคะแนนเฉล่ียความอ่อนตัวของ

กล้ามเน้ือไหล่«้ายเพ่ิมข้ึนจาก	0.26	เป็น	0.57	คะแนน	

แต่ไม่พบความสัมพันธ์ทางสถิติ	ส่วนกล้ามเน้ือไหล่ขวา

พบวา่ความยดืหยุน่ลดลงจาก	5.31	เหลอื	3.71	และ

ลดลงอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ	 (p<0.001)	สำาหรับ

กล้ามเน้ือหลังส่วนล่างก็ลดลงเช่นกันจาก	15.33	เหลือ	

15.20	คะแนน	แต่ไม่มีความแตกต่างกัน	(ตารางท่ี	2)

	 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

เปรียบเทียบ	ภายหลังการทดลอง	พบว่ากลุ่มทดลอง

มีคะแนนเฉลี่ยความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อไหล่«้าย	

ไหล่ขวา	และหลัง	เพิ่มมากขึ้นกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ
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อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ	 (p<0.001)	 สำาหรับ

ความเครยีดพบว่าในกลุ่มทดลองมคีวามเครยีดลดลง

กวา่กลุม่เปรียบเทยีบ	(13.77	และ	16.57	ตามลำาดบั)	

และมีความแตกต่างอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ	

(p<0.001)	เช่นกัน	(ตารางที่	3)

Table 2	 The	Comparisons	of	Studied	Variables	Mean	Scores	Before	and	After	the	Intervention	

of	the	Experimental	and	Comparison	Group.

Variables

Experimental	Group
(n=35)

P

Comparison Group
(n=35)

P
Before
X–	(SD)

After
X–	(SD)

Before
X–	(SD)

After
X–	(SD)

Cognitive	outcome	variables

-	 Knowledge	of	yoga	exercise
-	 Perceived	self-effi		cacy	of	yoga	

exercise
-	 Expected	outcomes	of	yoga	

exercise

Yoga	exercise	behavior

Physical	fi	tness	and	stress
Shoulder	muscles	fl	exibility	

-	 Left
-	 Right

Low	back	muscles	fl	exibility
Stress

11.97(4.79)
44.00(4.97)

40.94(4.18)

6.63(5.11)

1.97(4.40)
0.29(2.96)
14.51(3.49)
21.06(8.19)

21.29(1.81)
53.66(4.79)

45.71(2.33)

16.14(2.90)

4.12(4.82)
7.01(2.94)
18.20(3.08)
13.77(4.89)

<0.001
<0.001

<0.001

<0.001

<0.001
<0.001
<0.001
<0.001

10.69(3.04)
42.83(4.27)

38.34(4.21)

4.23(5.52)

0.26(6.14)
5.31(3.05)
15.33(5.77)
18.80(6.84)

11.77(5.46)
42.49(6.07)

38.43(3.62)

2.49(3.97)

0.57(5.77)
3.71(2.97)
15.20(5.63)
16.57(6.48)

<0.329
<0.789

<0.901

<0.089

<0.280
<0.001
<0.270
<0.107

Note:	P	from	Paired	t-test	
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Table 3 The	Comparison	 of	 Studied	 Variables	Mean	Scores	Between	 the	 Experimental	

Group	and	the	Comparison	Group	Before	and	After	the	Interventions.

Variables

Before	Experiment
(n=35)

P

After	Experiment
(n=35)

PExperimental	
Group
X–	(SD)

Comparison 
Group
X–	(SD)

Experimental	
Group
X–	(SD)

Comparison 
Group
X–	(SD)

Cognitive	outcome	variables

-	 Knowledge	of	yoga	exercise
-	 Perceived	self-effi		cacy	of	yoga	

exercise
-	 Expected	outcomes	of	yoga	

exercise

Yoga	exercise	behavior

Physical	fi	tness	and	stress
Shoulder	muscles	fl	exibility	

-	 Left
-	 Right

Low	back	muscles	fl	exibility
Stress

11.97(4.79)
44.00(4.97)

40.94(4.18)

6.63(5.11)

1.97(4.40)
0.29(2.96)
14.51(3.49)
21.06(8.19)

10.69(3.04)
42.83(4.27)

38.34(4.21)

4.23(5.52)

0.26(6.14)
5.31(3.05)
15.33(5.77)
18.80(6.84)

<0.185
<0.294

<0.012

<0.063

<0.184
<0.001
<0.471
<0.215

21.29(1.81)
53.66(4.79)

45.71(2.33)

16.14(2.90)

4.11(4.82)
7.01(2.94)
18.20(3.08)
13.77(4.89)

11.77(5.46)
42.49(6.07)

38.42(3.62)

2.49(3.97)

0.57(5.77)
3.71(2.97)
15.20(5.63)
16.57(6.48)

<0.001
<0.001

<0.001

<0.001

<0.001
<0.001
<0.007
<0.045

Note:	P	from	Student	t-test

อภิปรายผล
	 ผลการศกึษาแสดงวา่	การจดักจิกรรมการออก

กำาลังกายด้วยโยคะโดยประยุกต์ใช้แนวคิดทฤษฎี

การรับรู้ความสามารถตนเองมีประสิทธิผล	 ทำาให้

ภายหลังการทดลอง	 กลุ่มทดลองมีคะแนนความรู้	

การรับรู้ความสามารถตนเอง	ความคาดหวังในผลดี	

การมีพฤติกรรมการออกกำาลังกายด้วยโยคะ	 ตลอด

จนมีความอ่อนตัวและยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ	 และ

ความเครยีด	ดขีึน้กวา่กอ่นการทดลอง	และดกีวา่กลุม่

เปรียบเทียบ	 อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ	 จึงสามารถ

สรุปได้ว่าโปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้น	 โดยการให้ความรู้	

ด้วยการบรรยายประกอบสไลด์	 เกี่ยวกับแนวคิด	

ความหมาย	ประเภทของโยคะ	การหายใจแบบโยคะ	

ประโยชน์	 และข้อควรระวังในการ½ƒกโยคะ	 ดูวี«ีดี	

และการศกึษาคูม่อืการออกกำาลงักายดว้ยโยคะ	ทำาให้

ภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีความรู้เก่ียวกับ

การออกกำาลังกายด้วยโยคะเพิ่มขึ้น	«ึ่งสอดคล้องกับ

การศึกษาของ	 วลีรัตน์	 แตรตุลาการ14	 ที่พบว่า	

การให้ความรู้โดยใช้การบรรยายประกอบวีดีทัศน์	

และการแจกคู่มือ	 และดูวี«ีดีการออกกำาลังกาย

แบบแอโรบิคชนิดต่างๆ	 ทำาให้กลุ่มตัวอย่างมีความรู้

เพิ่มขึ้นและสอดคล้องกับการศึกษาของ	 จุฑารัตน์	

ค่าแพง15	 ที่ใช้การแจกคู่มือ	 และดูวี«ีดีโปรแกรม

การบริหารร่างกายแบบโยคะ	เพื่อใหค้วามรู้ในผู้ป†วย	

สำาหรับกิจกรรมการสร้างการรับรู้ความสามารถตนเอง	

«ึง่ประกอบดว้ย	การใชต้วัแบบทีเ่ปน็บคุคลจรงิ	(Live	

Model)	 คือครูสอนโยคะ	 ที่มีลักษณะคล้ายคลึงกับ

กลุม่ตวัอยา่ง	ทัง้ในดา้นเพศ	และอาย	ุมทีศันคตอิยาก
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มรีปูร่างสวยงาม	และออ่นชอ้ย	เปน็ผูม้ปีระสบการณ์

การออกกำาลังกายด้วยโยคะอย่างต่อเนื่อง	 นี้ทำาให้

กลุ่มทดลองมีโอกาสสังเกต	และปฏิสัมพันธ์โดยตรง	

มีการใช้ตัวแบบสัญลักษณ์	(Symbolic	Model)	คือ

ตัวแบบที่เสนอผ่านสื่อ	 วีดีทัศน์	 และตัวแบบที่เป็น

คำาสอน	(Instruction)	คือ	คู่มือการออกกำาลังกายด้วย

โยคะ	«่ึงจากคำาบอกเล่าประสบการณ์ของความสำาเร็จ

ทำาใหก้ลุม่ทดลองเกดิแรงจงูใจ	และมกีำาลงัใจทีจ่ะ½ƒก

เพื่อให้ประสบความสำาเร็จเช่นเดียวกับตัวแบบ	 «ึ่ง

สอดคล้องกับแนวคิดของแบนดูราท่ีกล่าวว่า	การได้รับ

ประสบการณ์จากตัวแบบ	(Vacarious	Experiences)	

ท่ีมีลักษณะคล้ายคลึงกับตนเองประสบความสำาเร็จ	

จะสง่เสรมิใหผู้ส้งัเกตมคีวามรูส้กึวา่	เขากจ็ะสามารถ

ท่ีจะประสบความสำาเร็จได้	ถ้าเขาพยายามจริงและไม่

ยอ่ท้อ	โดยตัวแบบตอ้งแสดงท่าทางใหเ้หน็จรงิเหน็จัง	

เร่ิมจากง่ายไปหาพฤติกรรมยาก	 แสดงพฤติกรรม

ให้เห็นอย่างเพียงพอและทำา«้ำาๆ	เป็นต้น16

	 นอกจากน้ีการรับรู้ความสามารถตนเองของ

กลุ่มตัวอย่าง	 ยังเกิดจากกิจกรรมให้ทุกคนมาเล่า

ประสบการณ์ตรงของตนเองที่สามารถ½ƒกโยคะได้	

การบอกเล่าถึงประสบการณ์ของความสำาเร็จจาก

ตนเอง	และเพื่อนในกลุ่มทดลอง	ที่ได้½ƒกปฏิบัติอย่าง

ตอ่เนือ่งในขณะทีเ่ขา้รว่มกจิกรรมในสปัดาห์แรก	และ

สัปดาหท์ีส่อง	จนสามารถ½ƒกท่าโยคะไดอ้ยา่งสวยงาม	

ดังนกัศกึษาในกลุม่ทดลองคนหนึง่ไดเ้ล่าวา่	“นอกจาก

½ƒกในเวลาร่วมกิจกรรมแล้ว ยังไป½ƒกเองทีèบ้าน โดย

เริèมจากทíาสมาธิก่อน½ƒก ทíาให้มีสมาธิและควบคุม

การหายใจใหส้อดคลอ้งกบัท่าโยคะได ้ทíาใหรู้ส้Öกมัèนใจ

ในตัวเองเพิèมขÖ้น” จากการบอกเล่าความสำาเร็จของ

ตนเองในกลุ่มเพื่อนทำาให้บุคคลนั้นมีความเชื่อมั่นว่า

ตนเองสามารถออกกำาลังกายด้วยโยคะได้	 และยังมี

ผลตอ่เพือ่นในกลุม่	เพราะเป็นการกระตุ้นทางอารมณ	์

ทำาให้เพื่อนในกลุ่มมีอารมณ์ร่วมที่จะ½ƒกปฏิบัติได้

อย่างเพ่ือน	«่ึงเป็นไปตามแนวคิดทฤษฎีการรับรู้ความ

สามารถตนเองของแบนดูรา16	ท่ีกล่าวถึง	ประสบการณ์

ทีป่ระสบความสำาเรจ็	(Mastery	Experiences)	เปน็

วิธีการที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด	 เนื่องจากว่าเป็น

ประสบการณ์โดยตรง	 โดยที่ความสำาเร็จทำาให้เพิ่ม

ความสามารถของตนเอง	บคุคลจะเชือ่วา่เขาสามารถ

ที่จะทำาได้	 ดังนั้นในการที่จะพัฒนาการรับรู้ความ

สามารถของตนเองน้ัน	 จำาเป็นที่จะต้อง½ƒกให้เขามี

ทกัษะเพยีงพอทีจ่ะประสบความสำาเรจ็ไดพ้รอ้มๆ	กบั

การทำาให้เขารับรู้ว่า	 เขามีความสามารถจะกระทำา

เช่นนั้นได้13	นอกจากนั้นการพูดจูงใจทั้งจากตัวแบบ	

กลุ่มเพ่ือนท่ีประสบความสำาเร็จ	และนักวิจัยก็มีผลต่อ

การรับรู้ความสามารถตนเองเช่นกัน	«่ึงสอดคล้องกับ

แบนดูราที่กล่าวไว้ว่า	 การใช้คำาพูดชักจูง	 (Verbal	

Persuasion)	เป็นการบอกว่าบุคคลน้ันมีความสามารถ

ทีจ่ะประสบความสำาเรจ็ได	้หรอืบคุคลทีไ่ดร้บัการบอก

จากบคุคลอืน่วา่	“เธอทำาได”้	จะสามารถจงูใจกระตุน้

ให้เกิดความเชื่อมั่นเพิ่มขึ้น	«ึ่งถ้าจะให้ได้ผล	ควรจะ

ใช้ร่วมกับการทำาให้บุคคลมีประสบการณ์ของความ

สำาเร็จ	«่ึงอาจจะต้องค่อยๆ	สร้างความสามารถให้กับ

บุคคล	 อย่างค่อยเป็นค่อยไปและให้เกิดความสำาเร็จ

ตามลำาดบัขัน้ตอนพรอ้มทัง้การใชค้ำาพดูชกัจงูรว่มกนั	

ก็ย่อมทีจ่ะไดผ้ลดใีนการพฒันาการรบัรูค้วามสามารถ

ของตน17	 «ึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ	 รัชนู	

รัตนภาค18	 ที่พบว่าการใช้คำาพูดชักจูง	 ให้กำาลังใจ

ให้เห็นถึงผลของการ½ƒกปฏิบัติ	 การใช้ประสบการณ์

ที่ประสบความสำาเร็จจากตัวแบบที่มีลักษณะคล้าย

กลุ่มตัวอย่าง	บอกเล่าถึงประสบการณ์ตรงจากการ½ƒก

หะฐะโยคะ	ทำาให้กลุ่มตัวอย่างมีความรับรู้ความสามารถ

ของตนเองเพิ่มขึ้น	 และสอดคล้องกับการศึกษาของ	

วลีรัตน์	แตรตุลาการ14	ที่พบว่าการจัดกระบวนการ
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เรยีนรูอ้ยา่งมสีว่นรว่มโดยใชค้ำาพดูชกัจูง	การพดูจูงใจ

เสรมิความหวงัจากผู้ท่ีปฏบัิตสิำาเรจ็แล้ว	โดยอภปิราย

และ½ƒกทักษะให้กับกลุ่มตัวอย่างท่ียังไม่สามารถ

ปฏบิตัไิด	้จะทำาใหค้ะแนนเฉล่ียการรบัรูค้วามสามารถ

ตนเองในเรื่องการออกกำาลังกายของกลุ่มทดลอง

สงูกว่ากอ่นทดลองและสงูกวา่กลุ่มเปรยีบเทยีบอยา่ง

มีนัยสำาคัญทางสถิติ

	 การเปลีย่นแปลงของความคาดหวงัในผลดขีอง

การออกกำาลังกายด้วยโยคะ	จากการ½ƒกปฏิบัติอย่าง

ต่อเน่ืองในระหว่างเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มตัวอย่างได้เห็น

ตัวแบบทั้งที่เป็นตัวแบบจริง	 «ึ่งเป็นครูสอนโยคะ

รับเชิญ	 ตัวแบบจากเพื่อนในกลุ่ม	 และการ½ƒกด้วย

ตนเองทีบ่า้นโดยม	ี“คู่มอืการออกกำาลังกายด้วยโยคะ”	

เปน็ตวัแบบทีเ่ปน็คำาสอน	โดยตวัแบบในคูม่อืคอืผู้วิจยั	

«ึ่งเป็นผู้มีประสบการณ์ของการประสบความสำาเร็จ

จากการ½ƒกโยคะ	ถงึแมจ้ะมอีายมุากแล้ว	แตส่ามารถ

½ƒกท่าโยคะ	 และมีรูปร่างท่ีดี	 อ่อนช้อยยืดหยุ่นได้	

รวมท้ังการได้½ƒกปฏิบัติเองและเห็นความเปล่ียนแปลง

ที่ดีขึ้นดังคำาบอกเล่าของกลุ่มตัวอย่างคนหนึ่งว่า	

“½ƒกโยคะแล้วรู้สÖกว่ากล้ามเนื้ออ่อนตัวขÖ้น หลัง½ƒก

รูส้Öก¼่อนคลายทัง้รา่งกายและจติใจ ทา่โยคะทีèกดเขา่

ชดิอกขา้งเดยีว และท่ากดเขา่ชดิอกท้ังสองขา้ง ทíาให้

ระบบขับถ่ายดีขÖ้นกว่าก่อน½ƒกอีกด้วย”	«ึ่งสอดคล้อง

กับแนวคิดของ	แบนดูรา	ที่กล่าวว่า	ความคาดหวัง

เกีย่วกบัผลทีเ่กดิข้ึน	(Outcomes	Expectation)	เปน็

ความเช่ือท่ีบุคคลประเมินค่าของพฤติกรรม	เฉพาะอย่าง

ที่จะปฏิบัติ	 อันจะนำาไปสู่ผลลัพธ์ตามท่ีคาดหวังไว้	

เป็นการคาดหวังในส่ิงท่ีจะเกิดข้ึนสืบเน่ืองจากพฤติกรรม

ที่ได้กระทำาไป17

	 การเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการออก

กำาลังกายด้วยโยคะ	 จากผลของการจัดโปรแกรม

การออกกำาลังกายด้วยโยคะโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎี

การรบัรูค้วามสามารถตนเองโดยจดักจิกรรมเปน็เวลา	

4	สัปดาห์ๆ	ละ	3	วันๆ	ละ	90	นาที	รวมทั้งสิ้น	

12	 ครั้ง	 ทำาให้หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีความรู้	

การรับรู้ความสามารถตนเอง	 และความคาดหวังใน

ผลลัพธ์ของการออกกำาลังกายด้วยโยคะดีข้ึน	จึงส่งผล

ใหก้ลุม่ทดลองมคีะแนนพฤตกิรรมการออกกำาลงักาย

ด้วยโยคะ	 สูงกว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ	

«ึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ	 แบนดูรา	 ที่กล่าวว่า

การรับรู้ความสามารถตนเอง	และความคาดหวังผล

ทีจ่ะเกดิขึน้นัน้มคีวามสมัพนัธก์นั	ผูท้ีม่กีารรบัรูค้วาม

สามารถตนเองสงู	จะสง่ผลตอ่ความสำาเรจ็ของบคุคล

โดยที่บุคคลกล้าเผชิญต่อป˜ญหาต่างๆและพยายาม

ทำาให้สำาเร็จโดยมีความคาดหวังเก่ียวกับผลท่ีจะเกิดข้ึน

สูงด้วยเช่นกัน17	ข้อค้นพบนี้สอดคล้องกับการศึกษา

ของ	 วลีรัตน์	 แตรตุลาการ14	 ที่ศึกษาการประยุกต์

ทฤษฎีความสามารถตนเองร่วมกับกระบวนการเรียนรู้

อย่างมสีว่นรว่มในการออกกำาลงักายเพือ่สขุภาพ	ของ

นักศกึษาพยาบาลศาสตรช์ัน้ปีที	่1	วทิยาลัยพยาบาล

บรมราชนนศีรธีญัญา	จงัหวดันนทบรุ	ีพบวา่หลงัการ

ทดลอง	กลุม่ทดลองมคีะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมการออก

กำาลังกายสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิต	ิ(p<0.001)	และสอดคลอ้งกับการศกึษาของ	

จุฑารัตน์	ค่าแพง15	ที่ทำาการศึกษาผลของโปรแกรม

การบริหารร่างกายแบบโยคะโดยประยุกต์ทฤษฎี

ความสามารถของตนเองตอ่ระดบัความปวดในผูป้†วย

ปวดหลังส่วนล่าง	 โรงพยาบาลชานุมาน	 จังหวัด

อำานาจเจรญิ	พบวา่	ภายหลงัการทดลอง	กลุม่ทดลอง

มีพฤติกรรมบริหารร่างกายแบบโยคะสม่ำาเสมอ

อย่างน้อยสัปดาห์ละ	3	คร้ังแต่ละคร้ังใช้เวลาประมาณ	

30-45	นาที	ในขณะที่กลุ่มเปรียบเทียบมีพฤติกรรม

การออกกำาลังกายที่ลดลงหลังการทดลองเน่ืองจาก

ไม่ได้รับการจัดกิจกรรมใดท่ีเพ่ิมการรับรู้ความสามารถ
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ตนเอง	 และขาดแรงกระตุ้นทางอารมณ์เพื่อให้มี

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมหรือมีพฤติกรรมดังกล่าว

อย่างต่อเนื่อง17

	 ด้านสมรรถภาพทางกาย	 พบว่า	 ภายหลัง

การทดลองพบว่ากลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางกาย

ในเรื่อง	 ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อไหล่ทั้งสองข้าง	

และหลังส่วนล่างดีข้ึนกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติ	(p<0.001	และ	p<0.007	ตามลำาดับ)	«ึ่ง

สอดคล้องกับงานวิจัยของ	ฉัตรทิราภรณ์	โลหพันธ์ุวงศ์	

และคณะ19	ทีว่จิยัเรือ่ง	การศึกษาผลของการ½ƒกโยคะ

ท่ีมีต่อการพัฒนาทางสุขภาวะของคนไทย	กลุ่มตัวอย่าง

เปน็อาสาสมคัรเพศชายและเพศหญงิท่ีมอีายรุะหวา่ง	

25-70	ปี	จำานวน	30	คน	ได้½ƒกโยคะตามโปรแกรม

ที่ผู้วิจัยกำาหนดขึ้นเป็นระยะเวลา	10	สัปดาห์ๆ	ละ	

3	วันๆ	ละ	60	นาที	มีผลทำาให้ค่าเฉล่ียความอ่อนตัว

ของไหล	่และคา่เฉลีย่ความออ่นตวัของ	ขา	และหลัง

ในกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้นและมีความแตกต่างกันอย่าง

มนียัสำาคญัทางสถติ	ิ(p<0.05)	และสอดคล้องกบัการ

ศึกษาของ	จุฑารัตน์	ค่าแพง15	ท่ีศึกษาผลของโปรแกรม

การบริหารร่างกายแบบโยคะโดยการประยุกต์ทฤษฎี

ความสามารถของตนเองตอ่ระดบัความปวดในผูป้†วย

ปวดหลังส่วนล่าง	ภายหลังการทดลอง	ผู้ป†วยมีค่าเฉล่ีย

คะแนนระดับความปวดลดลงและความยืดหยุ่น

ของกล้ามเนื้อหลังส่วนล่างเพิ่มขึ้นจากก่อนเข้าร่วม

โปรแกรมการศกึษาอยา่งมนียัสำาคญัทางสถติทิีร่ะดบั	

0.05	

		 ในเรื่องความเครียดนั้น	 พบว่า	 ภายหลังการ

ทดลองกลุม่ทดลองมรีะดบัความเครยีดลดลงกวา่กอ่น

การทดลอง	และกลุ่มเปรียบเทียบ	และมีความแตกต่าง

กันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ	(p<0.001	และ	p<0.045	

ตามลำาดับ)	 ทั้งนี้เนื่องจากในการออกกำาลังกายด้วย

โยคะ	จะเน้นการ½ƒกการหายใจควบคูก่บัการ½ƒกสมาธิ

พร้อมกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อของร่างกายด้วย

ทา่ตา่งๆ	ของโยคะ	ภายหลงัการ½ƒก	จะมกีารพกัผอ่น

รา่งกาย	ทำาใหผู้½้ƒกรูส้กึสดชืน่	และผอ่นคลายทัง้ดา้น

ร่างกาย	 และจิตใจ	 «ึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ	

จริกรณ	์ศริปิระเสรฐิ	และคณะ20 ทีศ่กึษาผลของการ

ออกกำาลงักายแบบหะฐะโยคะทีม่ตีอ่การเปลีย่นแปลง

ของภาวะความเครียดด้านร่างกายและจิตใจในกลุ่ม

นักศึกษาหญิงที่กำาลังศึกษาอยู่ในระดับมหาวิทยาลัย	

พบว่า	หลังการทดลอง	กลุ่มตัวอย่างท่ีได้½ƒกการหายใจ

ควบคู่กับการ½ƒกสมาธิ	 และการ½ƒกโยคะ	 มีระดับ

ความเครียดด้านจิตใจลดลง	 อย่างมีนัยสำาคัญทาง

สถิติ	0.05	และสอดคล้องกับการศึกษาของ	ฉัตรฤดี	

กจิวมิลตระกลู21	ทีพ่บวา่	นกัเรยีนกลุม่ทีไ่ดร้บัการให้

คำาปรึกษากลุ่มตามแนวภวนิยมร่วมกับการ½ƒกหะฐะ

โยคะ	«ึ่งเป็นการ½ƒกการหายใจ	½ƒกอาสนะ	และการ

กำาหนดจิต	 ทำาให้กลุ่มทดลองมีภาวะ«ึมเศร้าต่ำากว่า

กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ	ที่ระดับ	0.05	

และยังสอดคล้องกับการศึกษาของ	เยาวเรศ	สมทรัพย์	

และคณะ8	ท่ีศึกษาผลของการ½ƒกโยคะต่อภาวะสุขภาพ

วัยรุ่นหญิงของนักศึกษาหญิง	 มหาวิทยาลัยสงขลา

นครินทร์	วิทยาเขตหาดใหญ่	พบว่า	หลังการทดลอง

กลุ่มวัยรุ่นหญิงที่½ƒกโยคะมีค่าเฉลี่ยภาวะสุขภาพกาย	

จิต	 สังคม	 และจิตวิญญาณสูงกว่ากลุ่มวัยรุ่นหญิง

ที่ไม่ได้½ƒกโยคะอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ	(p<0.001)

	 จากผลการศึกษาครั้งนี้	 มีข้อเสนอให้สถาบัน

การศกึษาแพทย์แผนไทย	บรรจใุนหลกัสตูรการแพทย์

ทางเลือก	 และจัดให้เป็นกิจกรรมต่อเน่ืองในช่วง

เวลาเรยีน	เนือ่งจากการจดัในชว่งเวลาหลงัการเรยีน

ในแต่ละวัน	 นักศึกษาอาจเกิดความเหน่ือยล้าจาก

การเรยีนตลอดทัง้วนั	สำาหรบัสถาบนัการศกึษาระดบั

ปริญญาตรีในสาขาอื่นๆ	 สามารถนำากิจกรรมตาม

โปรแกรมการออกกำาลงักายดว้ยโยคะโดยประยกุตใ์ช้

แนวคิดทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง	 ไปใช้

เพื่อให้นักศึกษามีสุขภาพที่ดีทั้งร่างกายและจิตใจ	
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ABSTRACT
	 This	quasi-experimental	research	aimed	
to	study	the	effectiveness	of	a	yoga	exercise	
program	by	applying	self-effi		cacy	theory	among	
female	undergraduates.	The	experimental	group	
was	sophomores	and	the	comparison	group	
was	 third	year	 female	students	of	Faculty	
of	 Thai	 Traditional	 Medicine,	 Rajamangala	
University	of	Technology,	Pathumthani	Province.	
Each	 group	 comprised	 35	 students.	 The	
program	included;	improving	yoga	knowledge,	
self-effi		cacy	 and	 outcome	 expectancy	 by	
lecture,	 VCD	 study,	 demonstration,	 group	
discussion,	vicarious	experiences	from	modeling,	
mastery	experience,	verbal	persuasion,	emo-
tional	motivation	and	practice	with	manual	
at	home.	The	program	was	conducted	for	
four	weeks,	three	days/week,	90	minutes/day,	
totaling	12	sessions.	The	data	were	collected	
by	 using	 questionnaires	 and	 measuring	
physical	and	mental	fi	tness.	Paired	Sample	

t-test	and	Student’s	test	were	used	for	data	
analysis.	The	research	showed	that	after	the	
intervention,	 the	 experimental	 group	 had	
a	 signifi	cantly	 higher	 level	 of	 knowledge,	
perceived	self-effi		cacy,	outcomes	expectation	
for	practicing	yoga	exercise,	and	yoga	exercise	
behaviors	than	before	the	 intervention	and	
the	comparison	group	(p<0.01),	physical	fi	tness,	
signifi	cantly	higher	fl	exibility	of	shoulder	and	
lower	back	muscles	were	found	(p<0.001	and	
p<0.007,	respectively)	and	stress	was	signifi	-
cantly	lower	than	before	(p<0.001	and	p<0.045,	
respectively).	These	research	results	suggests	
that	a	yoga	exercise	program	applying	self-
effi		cacy	theory	should	be	used	for	promoting	
yoga	exercise	behavior	 for	undergraduates	
in	 order	 to	 promote	 physical	 and	 mental	
health.	

Key words:	yoga	exercise,	female	students,	
self-effi		cacy
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