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ผลการกายบริหารแบบฝ�กฤาษีดัดตน ร�วมกับการฝ�กเก�าจัตุรัสท่ีมีผลต�อสมรรถภาพทางกาย 
ของผู�ออกกําลังกายแบบแอโรบิก The result of the mixture exercise between Thai Hermit and Nine-square exercise 

effecting on the aerobic practitioners’ physical fitness 
 เชาวดี สิทธิพิทักษ�1   1นักศึกษาระดับปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาแพทย�แผนไทยประยุกต�  

บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา   
บทคัดย�อ 
 การวิจัยเรื่องผลการฝ0กกายบริหารแบบฤาษีดัดตน ร2วมกับการการฝ0กเก3าจัตุรัสท่ีมีผลต2อสมรรถภาพทางกายของผู3ออกกําลังกายแบบแอโรบิก เป8นการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-Experimental research) เพ่ือ
ศึกษาผลการฝ0กกายบริหารแบบฤาษีดัดตน ร2วมกับการฝ0กเก3าจัตุรัสท่ีมีผลต2อสมรรถภาพทางกายของผู3ออก
กําลังกายแบบแอโรบิก กลุ2มตัวอย2างท่ีศึกษาเป8นผู3ออกกําลังกายแบบแอโรบิก ในมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา วิทยาเขตสมุทรสงคราม จํานวน 31 คน ท่ีฝ0กกายบริหารแบบฤาษีดัดตน ร2วมกับการฝ0กเก3าจัตุรัสได3ตาม
กําหนดสัปดาห�ละ 5 ครั้งในวัน จันทร�-ศุกร� ฝ0กติดต2อกัน 4 สัปดาห� อาสาสมัคร จํานวน 31 คนเข3ารับการฝ0ก
วันละ 30 นาที ฝ0กกายบริหารแบบฤาษีดัดตน 6 ท2า ในเวลา 20 นาที และต2อด3วยการฝ0กเก3าจัตุรัส ในเวลา 10 นาที ผู3วิจัยทําการทดสอบ เพ่ือประเมินสมรรถภาพทางกาย โดยแบบทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือด ของกรมพละศึกษา ดูผลของอัตราการเต3นของหัวใจต2อนาที ในสัปดาห�ท่ี 2 และสัปดาห�ท่ี 4 การวิจัยครั้ง
นี้มีข้ันตอนการวิเคราะห�ข3อมูล และสถิติในการวิเคราะห�ข3อมูลดังนี้ ผู3วิจัยตรวจสอบความถูกต3องของข3อมูล การประเมินสมรรถภาพทางกาย ข3อมูลของกลุ2มตัวอย2าง ในสัปดาห�ท่ี 2 และสัปดาห�ท่ี 4 นํามาวิเคราะห�ข3อมูล 
หาค2าเฉลี่ย (Mean) หาส2วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ทดสอบความแตกต2างของค2าเฉลี่ยใน
สัปดาห�ท่ี 1 และสัปดาห�ท่ี 4 ของกลุ2มตัวอย2าง แบบ One Group pre-post test ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติ (Significant test) 
 ผลการวิจัยพบว2า สมรรถภาพทางกายของผู3ออกกําลังกายแบบแอโรบิก ภายหลังการฝ0กกายบริหาร
แบบฤาษีดัดตนร2วมกับการฝ0กเก3าจัตุรัส ภายหลังการทดลอง 4 สัปดาห� ดีกว2าก2อนการทดลอง อัตราการเต3นของหัวใจ หลังทดสอบจากการวัดครั้งท่ี 1 แตกต2างจากการวัดครั้งท่ี 2 และการวัดครั้งท่ี 3 อย2างมีนัยสําคัญ
ทางสถิติและการวัดอัตราการเต3นของหัวใจครั้งท่ี 2 ก็แตกต2างกันกับครั้งท่ี 3 อย2างมีนัยสําคัญทางสถิติเช2น
เดียว จึงสรุปได3ว2า สมรรถภาพทางกายโดยรวมแตกต2างกันอย2างมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.000  
คําสําคัญ ฤาษีดัดตน,  เก3าจัตุรัส, แอโรบิก 
 Abstract 
 The research of the result of the mixture exercise between Thai Hermit and Nine-
square exercise effecting on the aerobic practitioner’s physical fitness is the quasi-experimental research to study the result. The sample is included 31 aerobic practitioners in 
Samut Songkram campus, Suan Sunandha Rajabhat University who participated in the 
mixture exercise between Thai Hermit and Nine-square exercise 5 times per week during 
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Monday – Friday for 4 successive weeks. The 31 volunteers have participated 30-minute 
course for 5 times per week during Monday – Friday. The course is included 6 Thai Hermit exercise movement for 20 minutes and then Nine-square exercise for 10 minutes. The 
researcher has tested for the physical fitness evaluation by Cardiorespiratory Endurance 
examination form created by Department of Physical Education to monitor the heart rate per minute in the 2nd and 4th weeks. This research has the data analysis and statistical 
analysis as this following: 1) The researcher has checked for data correction and evaluated 
physical fitness from the sample’s data collected in 2nd and 4th weeks; 2) the data has been statistical analyzed by Mean and Standard Deviation to test the Mean differentiation of 
the sample size in 1st and 4th weeks as One group pre and post test; 3) The data has been 
tested by Significant test.  The result has indicated that the physical fitness of the aerobic practitioners after 
participated mixture exercise between Thai Hermit and Nine-square exercise for 4 weeks is 
better than before participated. The heart rate after the 1st test is different from the 2nd and the 3rd test with statistical significant. Also, the heart rate after the 2nd test is different 
from the 3rd test with statistical significant. Therefore, the overall physical fitness is different 
with statistical significant at 0.000 level.  
Keywords  Thai Hermit, Nine-square exercise, Aerobic 
  บทนํา 

ความเป8นมาและความสําคัญของปxญหา 
 การมีสุขภาพดีเป8นสิ่งท่ีทุกคนปรารถนา ซ่ึงประกอบด3วยการดูแลสุขภาพของตัวเราเองอย2างเหมาะสมถูกต3อง เช2นการรับประทานอาหาร เป8นอาหารท่ีมีประโยชน�ต2อร2างกาย การพักผ2อนท่ีเพียงพอ การปzองกันโรค 
การใช3การดําเนินชีวิต (Life Style) ท่ีถูกต3องไม2ไปทําลายสุขภาพของตัวเราท้ังระยะสั้นและระยะยาว และท่ี
สําคัญ การออกกําลังกายท่ีสมํ่าเสมอ ซ่ึงจะส2งผลดีให3ร2างกายมีกล3ามเนื้อ มีความแข็งแรง มีความสดชื่น กระฉับกระเฉง เป8นต3น 
 ในปxจจุบันวงการแพทย�ถือว2า การออกกําลังกายท่ีเป8นประโยชน�ต2อสุขภาพมากท่ีสุดสมบูรณ�แบบมาก
ท่ีสุด หรือทําให3ร2างกายแข็งแรงได3อย2างแท3จริงนั้น จะต3องเป8นการออกกําลังกายแบบแอโรบิก เพราะเป8นการออกกําลังกายชนิดเดียวท่ีจะทําให3ปอด หัวใจ หลอดเลือด ตลอดจนระบบไหลเวียนของเลือดท่ัวร2างกาย 
แข็งแรง ทนทาน และทําหน3าท่ีได3อย2างมีประสิทธิภาพท่ีสุด  การออกกําลังกาย แบบแอโรบิก ตามความหมาย
ของนายแพทย�คูเปอร� จะต3องเป8นการออกกําลังกายต3องใช3ออกซิเจนจํานวนมาก และต3องทําติดต2อกันเป8นเวลาค2อนข3างนาน ซ่ึงจะมีผลให3ระบบการทํางานของหัวใจ ปอด หลอดเลือด และการไหลเวียนของเลือดท่ัว
ร2างกายแข็งแรงข้ึน และมีประสิทธิภาพในการทํางานดีกว2าเดิมอย2างชัดเจน ซ่ึงนายแพทย�คูเปอร� เรียกผลดีท่ี
เกิดข้ึนว2า เทรนนิ่ง เอฟเฟ8กต� (Training effect) หรือผลจากการฝ0ก (ธารดาว ทองแก3ว, 2544, ม.ป.ป.)  การออกกําลังกายท่ีถือว2าแอโรบิกนั้น มีองค� 4 อย2าง คือ (1) ใช3กล3ามเนื้อมัดใหญ2ๆ เช2น แขน ขา (2) 
หนักพอ (3) นานพอ (4) ต3องทําติดต2อกัน โดยให3ออกกําลังกายให3หนักพอประมาณ 70 – 75% ของ
ความสามารถสูงสุดของอัตราการเต3นของหัวใจของแต2ละบุคคล ในการคํานวณหาความสามารถสูงสุดนั้น ให3
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อายุ ลบ 220 เช2น คนอายุ 25 ป� มีความสามารถสูงสุด 220 – 25 = 195 และ 70 – 75% ของ 195 = 136 – 
140 ครั้งต2อนาที ดังนั้นเม่ือเริ่มออกกําลังกายจนชีพจรไปถึงระดับท่ีกําหนดแล3ว ก็ทําติดต2อกันไปเรื่อยๆ โดยคงชีพจรไว3อย2างน3อยระดับนี้เป8นเวลา 15 – 20 นาที ก็ใช3ได3 ท้ังนี้ เพ่ือให3ร2างกายได3ใช3ออกซิเจนไปช2วยเผาผลาญ
ให3เกิดพลังงานท่ีเรียกว2า แอโรบิก นั่นเอง (จุฑามาศ ภิญโญทรัพย�, 2558, ม.ป.ป.) 
 การออกกําลังกายในประเทศไทยได3มีมาช3านานแล3ว ท่ีปรากฏในมติของคณะกรรมการแห2งชาติว2าด3วยแผนงานความทรงจําโลก เม่ือวันท่ี 26 กุมภาพันธ� 2550 ว2าวัดโพธิ์ เป8นมหาวิทยาลัยแห2งแรกของไทยท่ีสมเด็จ
พระนั่งเกล3าเจ3าอยู2หัวรัชกาลท่ี 3 ทรงโปรดเกล3าให3จารึกสรรพวิชาลงบนแผ2นศิลา เป8นหลักฐานทางวิชาการท่ี
หลากหลายด3านศาสนา วรรณกรรม การแพทย� การนวด ฤาษีดัดตน ขนบธรรมเนียมประเพณี ฯลฯ เป8นศูนย�การเรียนรู3อันเก2าแก2ของไทยในหลายๆ สาขาวิชา มรคุณค2าทางวัฒนธรรมในระดับนานาชาติ โดยให3นําเสนอ
ต2อองค�การการศึกษา วิทยาศาสตร� และวัฒนธรรมแห2งสหประชาชาติ หรือ ยูเนสโก (UNESCO) เพ่ือให3 ศิลา
จารึกเป8นมรดกแห2งความทรงจําโลก (Memory of the world) ซ่ึงเป8นการประกาศให3ชาวโลกรับรู3ถึงรากเหง3าของภูมิปxญญาไทย กระตุ3นให3คนในชาติเกิดความรัก หวงแหน อนุรักษ�ล้ําค2าของชาติให3ยั่งยืน (เดลินิวส�, 2550, 
ม.ป.ป. อ3างในตํารา การนวดไทย เล2ม 1, 2552: ปกใน) 
 ฤาษีดัดตนเป8นภูมิปxญญาไทยท่ีได3รับพระราชทานต้ังแต2พระบาทสมเด็จพระพุทธยอดฟzาจุฬาโลกมหาราช พระองค�ทรงโปรดเกล3าฯ ให3ปx�นรูปฤาษีดีดตนในท2าทางต2างๆ กันแล3วประดับไว3ในวัดพระเชตุพนฯ 
ต2อมาพระบาทสมเด็จพระนั่งเกล3าเจ3าอยู2หัว ได3ทรงหล2อรูปฤาษีดัดตนเหล2านั้น ด3วยโลหะเพ่ือทดแทนของเก2าท่ี
ชํารุดแตกหักไป วิธีการรําฤาษีดัดตนตามจารึกฤาษีดัดตนวัดโพธิ์เป8นวิธียืดเหยียดร2างกายเพ่ือบริหารร2างกายท่ีมีความสุภาพ นุ2มนวลอ2อนช3อยสวยงาม และมีประโยชน�มาก สําหรับการบริหารร2างกายออกกําลังกายและ
รักษาอาการเจ็บปวดของร2างกาย ด3วยคุณประโยชน�อันสูงค2า องค�การยูเนสโกจึงประกาศยกย2องให3จารึกของ
วัดพระเชตุพนฯ เป8นเอกสารมรดกความทรงของโลก เม่ือวันท่ี 31 มีนาคม 2551  ฤๅษีดัดตนเป8นการยืดเหยียดร2างกายท่ีมีคุณประโยชน� ทําได3สะดวกทําได3ด3วยตนเอง ทําได3ทุกท่ีท้ังบน
บกและในน้ํา โดยไม2ต3องใช3อุปกรณ� ปxจจุบันมากท่ีสุด เพราะประหยัดและปลอดภัย เหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย 
ปxจจุบันนี้การออกกําลังกายเป8นสิ่งจําเป8นในการสร3างเสริมสุขภาพ การรําฤๅษีดัดตนเป8นทางเลือกใหม2ในการสร3างเสริมสุขอนามัยท่ีดี ให3กับผู3ท่ีปฏิบัติ (ปรีดา  ต้ังตรงจิตร,ม.ป.ท.: คํานํา) 
 นอกจากกายบริหารแบบฤๅษีดัดตน ท่ีเป8นภูมิปxญญาไทยและมีคุณค2าต2อร2างกายทําได3ด3วยตังเอง
โดยสะดวกแล3ว ยังมีการออกกําลังกายแบบง2ายๆ และเป8นการออกกําลังกาย ด3วยตนเองก็คือ “เก3าจัตุรัส” (Nine Square) (อวย เกตุสิงห�, 2558, ม.ป.ป.) ท2านได3คิดข้ึนระหว2างป� พ.ศ. 2513 กับ 2514 เพ่ือใช3แทนการ
ทดสอบความไวด3วยวิธีวิ่งเก็บของ เป8นการออกกําลังโดยการก3าวเท3าในตาราง 9 ช2อง ซ่ึงทําได3ง2ายๆ โดยเขียน
รูปสี่เหลี่ยมจัตุรัสขนาด 90 x 90 เซนติเมตร หรือ 120 x 120 เซนติเมตร หรือ 150 x 150 เซนติเมตร ลงบนพ้ืนราบด3วยชอล�ก สี หรือติดด3วยแถบกระดาษ แต2ละด3านแบ2งออกเป8น 3 ส2วนเท2ากัน ขีดเส3นโยงให3เป8นตา
สี่เหลี่ยม 9 ตา(ช2อง) 
 “ก3าวเต3น” เป8นชื่อของวิธีการออกกกําลังหัวใจและระบบไหลเวียนท่ีพัฒนาต2อจากวิธีก3าวตา โดยใช3พ้ืนท่ีตีเส3นเป8นตารางจัตุรัส 9 ตา เหมือนกัน ศาสตราจารย�นายแพทย� อวย เกตุสิงห� ได3ทําการทดลองเบ้ืองต3น
พบว2าถ3าก3าวเต3นด3วยความเร็วสูง (ประมาณ 130 ก3าวต2อนาที) จะทําให3ชีพจรเต3นเร็วถึง 160 ก3าวต2อนาทีหรือ
มากกว2า ซ่ึงเป8นอัตราท่ีต3องการสําหรับการฝ0กหัวใจเพ่ือปzองกันโรคหัวใจเสื่อมสมรรถภาพ  จากความเป8นมาและความสําคัญของปxญหาท่ีได3ศึกษาประมวลมา ดังกล2าวจึงทําให3ผู3วิจัยมีความสนใจ
อย2างยิ่งท่ีจะศึกษาถึง “ผลการฝ0กกายบริหารแบบฤๅษีดัดตน ร2วมกับการฝ0กเก3าจัตุรัสท่ีมีต2อสมรรถภาพทาง
กายของผู3เต3นแอโรบิก” โดยใช3ท2ากาบริหารแบบฤๅษีดัดตน 6 ท2า กับการฝ0กก3าวเต3นแบบเก3าจัตุรัสของ
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ศาสตราจารย�นายแพทย� อวย เกตุสิงห� ในการฝ0กออกกําลังกาย ผู3วิจัยคาดว2าผลการวิจัยครั้งนี้จะเป8นแนวทาง
ใหม2ท่ีเสริมองค�ความรู3ด3านการเสริมสร3างสุขภาพตามภูมิปxญญาไทยกับการออกกําลังกายด3วยตนเอง ด3วยกายบริหารแบบฤๅษีดัดตนและการก3าวเต3นตามแบบฝ0กเก3าจัตุรัส 
 
วัตถุประสงคIของการวิจัย  1. เพ่ือศึกษาผลการกายบริหารแบบฤๅษีดัดตน ร2วมกับการฝ0กเก3าจัตุรัสท่ีมีต2อสรรถภาพทางกายของผู3เต3น
แอโรบิกต2อเนื่องกันเป8นเวลา 4 สัปดาห�    
 2.  เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบระดับสมรรถภาพางกายของผู3เต3นแอโรบิก ก2อนและหลังได3รับการฝ0กกายบริหารแบบฤๅษีดัดตนร2วมกับการฝ0กเก3าจัตุรัสต2อเนื่องกันเป8นเวลา 4 สัปดาห�    
 
ขอบเขตของการวิจัย 1. ขอบเขตด3านเนื้อหา แนวคิดทฤษฎีการ 

ออกกําลังกายตามหลัก FITT หลักการออกกําลังกายเพ่ือเสริมสร3างสมรรถภาพทางกาย ชนิดของการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise) สรรถภาพทางกายและการฝ0กเพ่ือเสริมสร3างสมรรถภาพทางกาย ผลของการออกกําลังกายต2อระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด 

2. ขอบเขตด3านตัวแปร 
(1) ตัวแปรอิสระ (Independent variable) -การฝ0กกายบริหารแบบฤาษีดัดตน 6 ท2า 

-การฝ0กเก3าจัตุรัสโดยการก3าวเต3น 
(2) ตัวแปรตาม (Dependent variable)  -สมรรถภาพทางกายของผู3ออกกําลังกายแบบแอโรบิก (ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด) 

 3. ขอบเขตด3านประชากรและกลุ2มตัวอย2าง 
  -ประชากรเป8นนักศึกษาของมหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา (จังหวัดสมุทรสงคราม) ท่ีออกกําลังกายแบบแอโรบิก จํานวน 150 คน 
  -กลุ2มตัวอย2างจากการสุ2มโดยเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) และสมัครใจเข3าร2วม
โครงการวิจัย จํานวน 31 คน  4. ขอบเขตด3านสถานท่ีและระยะเวลา 
  ทําการทดลองในมหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา (จังหวัดสมุทรสงคราม) ช2วงเวลาเดือนธันวาคม 
2560 และมกราคม 2561 รวมระยะเวลาต2อเนื่องกัน 4 สัปดาห�  
นิยามศัพทIเฉพาะท่ีใช�ในการวิจัยครั้งนี้ 
   1.  กายบริหารแบบฤๅษีดัดตน หมายถึง กายบริหารแบบฤๅษีดัดตน 6 ท2า ประกอบด3วย   (1) ท2าฤๅษีดัดตนแก3แขนขัด และแก3ขัดแขน 
  (2) ท2าฤๅษีดัดตนแก3กร2อน แก3เข2าขัด 
  (3) ท2าฤๅษีดัดตนดํารงกายอายุยืน   (4) ท2าฤๅษีดัดตนแก3ไหล2 ขา และแก3เข2า ขา 
  (5) ท2าฤๅษีดัดตนแก3ตะคริวมือ ตะคริวเท3า 
  (6) ท2าฤๅษีดัดตนแก3ตะโพกสลักเพชร และแก3ตะโพกขัด 
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 ฝ0กกายบริหารแบบฤาษีดัดตน เป8นเวลา 10 นาที    
 2.  เก3าจัตุรัส (Nine Square) ของศาสตราจารย� นายแพทย� อวย เกตุสิงห� เป8นเครื่องมือท่ีใช3ในการฝ0ก ขนาดช2องจัตุรัสละ 25 x 25 เซนติเมตร รวมเป8นเก3าช2อง เป8นขนาดสี่เหลี่ยมจัตุรัส 75 x 75 เซนติเมตร 
 
วิธีดําเนินการวิจัย  การวิจัยในครั้งนี้ เป8นการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-experimental research) เพ่ือศึกษาผลการฝ0กกาย
บริหารแบบฤๅษีดัดตนร2วมกับการฝ0กเก3าจัตุรัสท่ีมีต2อสมรรถภาพทางกายของผู3เต3นแอโรบิก 
  ผู3วิจัยดําเนินการตามข้ันตอน ดังนี้      1.  ประชากรและกลุ2มตัวอย2าง 
    2.  เครื่องมือท่ีใช3ในการวิจัย 
    3.  การเก็บรวบรวมข3อมูล     4.  การวิเคราะห�ข3อมูล 
 
ประชากรและกลุ�มตัวอย�าง  ประชากร เป8นผู3ออกกําลังกายแบบแอโรบิกในบริเวณ มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา (จังหวัด
สมุทรสงคราม) จํานวน 150 คน 
 กลุ2มตัวอย2าง เป8นผู3ออกกําลังกายแบบแอโรบิกในบริเวณมหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา (จังหวัดสมุทรสงคราม) ท่ีอาสาสมัครจํานวน 31 คน  ท่ีฝ0กกายบริหารแบบฤๅษีดัดตนร2วมกับการฝ0กเก3าจัตุรัส และ
สามารถรับการฝ0กได3ตามตารางท่ีกําหนด สัปดาห�ละ 5 ครั้งๆ ละ ในวันจันทร� – ศุกร� ฝ0กต2อเนื่องกัน 4 สัปดาห� 
 กลุ2มตัวอย2างมีคุณสมบัติ ดังต2อไปนี้  1) เป8นผู3ออกกําลังกายแบบแอโรบิกในบริเวณ มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา (จังหวัดสมุทรสงคราม) 
เป8นนักศึกษาชั้นป�ท่ี 1 – 3 อายุมากกว2า 19 ป� 
 2) มีสุขภาพร2างกายสมบูรณ�แข็งแรงปรกติ  3) ไม2มีปxญหาทางการออกกําลังกาย  
 4) มีความสมัครใจและยินดีเข3าร2วมการวิจัย ครั้งนี้ 
 เครื่องมือท่ีใช�ในการวิจัย 
1. เครื่องมือท่ีใช3ในการวิจัย  
 (1) เครื่องมือทดสอบสมรรถภาพทางกายพ้ืนฐาน   โดยทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiovascular Endurance) ของกรมพลศึกษา 
แบบทดสอบและเกณฑ�มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย  สํารับประชาชนไทย อายุ 19-59 ป� 
    (2) กายบริหารแบบฤๅษีดัดตน 15 ท2า   ผู3วิจัยนํากายบริหารแบบไทยท2าฤๅษีดัดตนพ้ืนฐาน 15 ท2า ท่ีพิมพ�เป8นคู2มือไทย ศูนย�พัฒนาตําราการแพทย�แผนไทย สถาบันส2งเสริมการแพทย�แผนไทย คัดเลือกท2ากายบริหารท่ี
เหมาะสมกับผู3เต3นแอโรบิก ได3จํานวน 6 ท2า ใช3เวลาฝ0กกายบริหารแบบฤๅษีดัดตน เป8นเวลา 15 นาที ดังนี้ 
  1 ท2าฤๅษีดัดตน แก3แขนขัด และขัดแขน   2 ท2าฤๅษีดัดตน แก3กร2อน และแก3เข2าขัด 
  3 ท2าฤๅษีดัดตน ดํารงกายอายุยืน 
  4 ท2าฤๅษีดัดตน แก3ไหล2 ขา และแก3เข2า ขา 
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  5 ท2าฤๅษีดัดตน แก3ตะคริวมือ ตะคริวเท3า 
  6 ท2าฤๅษีดัดตน แก3ตะโพกสลักเพชร และแก3ตะโพกขัด  (3) เก3าจัตุรัส 

 
  

 
 
 

  

 
 
 

  

  
 

  

  ผู3วิจัยได3นํา “เก3าจัตุรัส” (Nine-Square) ของศาสตราจารย� นายแพทย� อวย เกตุสิงห� เป8นเครื่องท่ีมือท่ีใช3
ในการฝ0ก ขนาดช2องจัตุรัสละ 25 x 25 เซนติเมตร รวมเป8นเก3าช2อง ขนาดสี่เหลี่ยมจัตุรัส 75 x 75 เซนติเมตร 
ใช3เวลาในการก3าวเต3น 10 นาที โดยมีจังหวะการก3าวเต3น 100 ก3าว ต2อนาที กําหนดการก3าวโดยเครื่องกําหนดจังหวะ (Metronome) 
 
ผลการวิเคราะหIข�อมูล  ผู3วิจัยขอนําเสนอผลการวิเคราะห�ข3อมูลตามลําดับต2อไปนี้ 
 ตอนท่ี 1 ข3อมูลพ้ืนฐานของกลุ2มตัวอย2าง (ดังตารางท่ี 1 และตารางท่ี 2) 
 ตอนท่ี 2 แสดงผลอัตราการเต3นของหัวใจ ก2อน – หลัง และสมรรถภาพทางกายจากการฝ0กกายบริหารแบบฤๅษีดัดตน ร2วมกับการฝ0กเก3าจัตุรัสของผู3ออกกําลังแบบแอโรบิก (ดังตารางท่ี 3 ) 
 ตอนท่ี 3 ค2าเฉลี่ยและส2วนเบ่ียงเบนมาตรฐานผลการฝ0กกายบริหารแบบฤๅษีดัดตนร2วมกับการฝ0กเก3าจัตุรัส
ท่ีมีต2อสรรถภาพทางกายของผู3ออกกําลังกายแบบแอโรบิก (ดังตารางท่ี 4)   ตอนท่ี 4 ผลการวิเคราะห�ทางสถิติ (ANOVA) เพ่ือเปรียบเทียบอัตราการเต3นของหัวใจ ก2อนการทดสอบ 
(ดังตารางท่ี 5 และตารางท่ี 6) 
 ตอนท่ี 5 ผลการวิเคราะห�ทางสถิติ (ANOVA) เพ่ือเปรียบเทียบอัตราการเต3นของหัวใจ หลังการทดสอบ (ดังตารางท่ี 7 และตารางท่ี 8) 
 สัญลักษณ�และอักษรย2อท่ีใช3ในการนําเสนอผลและการวิเคราะห�ข3อมูลเพ่ือให3แปลความหมายผลการ
วิเคราะห�ข3อมูลให3เกิดความเข3าใจตรงกันจึงกําหนดไว3ดังนี้   n    หมายถึง ขนาดหรือจํานวนกลุ2มตัวอย2าง 
     X      หมายถึง ค2าเฉลี่ย (Mean) 
  SD  หมายถึง ค2าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)   †    หมายถึง ค2าสถิติท่ีใช3ในการทดสอบความแตกต2างหรือทดสอบค2า “ที” (Paired  Sample t- 

 ซา้ย  ขวา 

75 ซม. 

75 ซม. 
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    test) 
  **  หมายถึง ค2านัยสําคัญทางสถิติท่ี … (Level of Significant)  

ตอนท่ี 1 สถานภาพท่ัวไปของผู3ตอบแบบสอบถาม 
 ตาราง 1 ข3อมูลเฉลี่ย เพศของกลุ2มตัวอย2างผู3ออกกําลังกายแบบแอโรบิก ร2วมกับการฝ0กเก3าจัตุรัส จํานวน 31 คน 
 

เพศ จํานวน ร3อยละ 
ชาย 
หญิง 

1 
30 

3.2 
96.8 

รวม 31 100.0 
 
 จากตาราง 1 พบว2ากลุ2มตัวอย2างส2วนใหญ2เป8นหญิงเป8น ร3อยละ 96.8 ของจํานวนตัวอย2างท้ังหมดและเป8นเพศชายคิดเป8นร3อยละ 3.2 ของจํานวนท้ังหมด 
 
ตาราง 2  ข3อมูลอายุเฉลี่ยของกลุ2มตัวอย2างผู3ออกกําลังกายแบบแอโรบิก ร2วมกับการฝ0กเก3าจัตุรัส จํานวน 31 คน  

อายุ จํานวน ร3อยละ 
20 
21 

5 
26 

16.1 
83.9 

รวม 31 100.0 
  จากตาราง 2 พบว2ากลุ2มตัวอย2างส2วนใหญ2มีอายุ 21 ป� คิดเป8นร3อยละ 83.9  ของจํานวนตัวอย2างท้ังหมด
และ อายุ 20 ป� คิดเป8นร3อยละ 16.1 ของจํานวนท้ังหมด 
 ตาราง 3 ผลอัตราการเต3นของหัวใจ ก2อน –หลัง และสมรรถภาพทางกายจากการฝ0กกายบริหารแบบฤๅษีดัดตน

ร2วมกับการฝ0กเก3าจัตุรัสของผู3ออกกําลังกายแบบแอโรบิก โดยทําการวัดในสัปดาห�ท่ี 1, 2 และ 4 
 
ID เพศ อายุ (ป�) วัดครั้งท่ี 1 (สัปดาห�ท่ี 1) วัดครั้งท่ี 2 (สัปดาห�ท่ี 2) วัดครั้งท่ี 3 (สัปดาห�ท่ี 4) 

ก2อน หลัง สมรรถภาพ ก2อน หลัง สมรรถภาพ ก2อน หลัง สมรรถภาพ 
1 หญิง 21 78 114 ดี 72 111 ดีมาก 66 108 ดีมาก 
2 หญิง 21 78 117 ดี 72 111 ดีมาก 63 105 ดีมาก 
3 หญิง 21 84 117 ดี 81 108 ดีมาก 75 99 ดีมาก 
4 หญิง 21 84 126 ดี 78 120 ดี 66 108 ดีมาก 
5 หญิง 21 84 120 ดี 75 117 ดี 72 111 ดีมาก 
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ID เพศ อายุ (ป�) วัดครั้งท่ี 1 (สัปดาห�ท่ี 1) วัดครั้งท่ี 2 (สัปดาห�ท่ี 2) วัดครั้งท่ี 3 (สัปดาห�ท่ี 4) 
ก2อน หลัง สมรรถภาพ ก2อน หลัง สมรรถภาพ ก2อน หลัง สมรรถภาพ 

6 ชาย 21 84 114 ดี 81 108 ดีมาก 75 99 ดีมาก 
7 หญิง 20 78 102 ดีมาก 75 96 ดีมาก 72 90 ดีมาก 
8 หญิง 21 81 120 ดี 72 105 ดีมาก 66 111 ดีมาก 
9 หญิง 21 72 102 ดีมาก 66 99 ดีมาก 66 96 ดีมาก 
10 หญิง 20 88 123 ดี 78 120 ดี 75 111 ดีมาก 
11 หญิง 21 72 102 ดีมาก 66 99 ดีมาก 63 90 ดีมาก 
12 หญิง 21 84 114 ดี 72 99 ดีมาก 66 96 ดีมาก 
13 หญิง 21 84 117 ดี 78 108 ดีมาก 72 102 ดีมาก 
14 หญิง 20 81 114 ดี 78 108 ดีมาก 66 99 ดีมาก 
15 หญิง 21 72 120 ดี 72 108 ดีมาก 63 102 ดีมาก 
16 หญิง 21 88 120 ดี 66 99 ดีมาก 66 90 ดีมาก 
17 หญิง 21 72 108 ดีมาก 72 99 ดีมาก 63 96 ดีมาก 
18 หญิง 21 75 120 ดี 72 111 ดีมาก 66 102 ดีมาก 
19 หญิง 20 72 102 ดีมาก 66 99 ดีมาก 63 96 ดีมาก 
20 หญิง 20 84 120 ดี 81 111 ดีมาก 72 108 ดีมาก 
21 หญิง 21 78 108 ดีมาก 75 105 ดีมาก 72 99 ดีมาก 
22 หญิง 21 72 120 ดี 66 111 ดีมาก 63 99 ดีมาก 
23 หญิง 21 72 120 ดี 63 111 ดีมาก 63 96 ดีมาก 
24 หญิง 21 75 108 ดีมาก 72 99 ดีมาก 69 90 ดีมาก 
25 หญิง 21 72 123 ดี 69 117 ดี 63 108 ดีมาก 
26 หญิง 21 72 102 ดีมาก 66 99 ดีมาก 63 96 ดีมาก 
27 หญิง 21 72 120 ดี 69 114 ดี 66 108 ดีมาก 
28 หญิง 21 81 114 ดี 78 108 ดีมาก 69 96 ดีมาก 
29 หญิง 21 72 120 ดี 66 108 ดีมาก 63 90 ดีมาก 
30 หญิง 21 78 120 ดี 69 117 ดี 66 108 ดีมาก 
31 หญิง 21 84 120 ดี 78 111 ดีมาก 72 99 ดีมาก 

เฉลี่ย 78.03 115.06 ดี 72.39 107.61 ดีมาก 67.26 100.26 ดีมาก 
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 จากตาราง 3 พบว2า ในภาพรวมกลุ2มตัวอย2างผู3ออกกําลังกายแบบแอโรบิก มีสมรรถภาพทางร2างกายดีข้ึน 
เม่ือพิจารณาจากอัตราการเต3นของหัวใจก2อนทดสอบและหลังทดสอบ จากการทดสอบวัดอัตราการเต3นของหัวใจ 3 ครั้ง โดยครั้งท่ี 1 วัดในสัปดาห�ท่ี 1 พบว2า ก2อนทดสอบกลุ2มตัวอย2างผู3ออกกําลังกายแบบแอโรบิก มี
อัตราการเต3นของหัวใจเฉลี่ย 78.03 ครั้งต2อนาที และหลังทดสอบกลุ2มตัวอย2างผู3ออกกําลังกายแบบแอโรบิกมี
อัตราการเต3นของหัวใจเฉลี่ย 115.06 ครั้งต2อนาที ซ่ึงถือว2ามีสมรรถภาพทางร2ายกายในระดับดี จากนั้นทําการวัดครั้งท่ี 2 วัดในสัปดาห�ท่ี 2 พบว2า ก2อนทดสอบกลุ2มตัวอย2างผู3ออกกําลังกายแบบแอโรบิก มีอัตราการเต3น
ของหัวใจเฉลี่ย 72.39 ครั้งต2อนาที และหลังทดสอบกลุ2มตัวอย2างผู3ออกกําลังกายแบบแอโรบิกมีอัตราการเต3น
ของหัวใจเฉลี่ย 107.61 ครั้งต2อนาที ซ่ึงถือว2ามีสมรรถภาพทางร2ายกายในระดับดีมาก   และการทําการวัดครั้งท่ี 3 ในสัปดาห�ท่ี 4 พบว2าก2อนทดสอบกลุ2มตัวอย2างมีอัตราการเต3นของหัวหัวใจเฉลี่ย 
67.26 ครั้งต2อนาทีและหลังทดสอบกลุ2มตัวอย2างกลุ2มตัวอย2างมีอัตราการเต3นของหัวใจเฉลี่ย 100.26 ครั้งต2อ
นาที ซ่ึงถือว2ามีสมรรถภาพทางกายในระดับดีมาก  

ตอนท่ี 3  ค2าเฉลี่ยและส2วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 ตาราง 4 การเปรียบเทียบอัตราการเต3นของหัวใจก2อนทดสอบและหลังทดสอบ 
 

สรรถภาพทาง
กายของผู3ออกกําลังกายแบบ

แอโรบิก 

ผลการทดสอบ 
ก2อน หลัง   Sig. 

 (2-tailed) 
X  SD. X  SD. t df 

ครั้งท่ี 1 78.03 5.141 115.06 7.206 -23.292 60 .000 
ครั้งท่ี 2 72.39 5.296 107.61 6.917 -22.514 60 .000 
ครั้งท่ี 3 67.26 4.155 100.26 6.831 -22.980 49.526 .000 

 
 จากตาราง 4 ทําการวิเคราะห�เปรียบเทียบอัตราการเต3นของหัวใจก2อนทดสอบและหลังทดสอบ พบว2า 
ในการวัดอัตราการเต3นของหัวใจ ก2อนทดสอบครั้งท่ี 1 (สัปดาห�ท่ี 1) ครั้งท่ี 2 (สัปดาห�ท่ี 2) และครั้งท่ี 3 (สัปดาห�ท่ี 4 ) และอัตราการเต3นของหัวใจหลังทดสอบ ครั้งท่ี 1 (สัปดาห�ท่ี 1) ครั้งท่ี 2 (สัปดาห�ท่ี 2) และครั้ง
ท่ี 3 (สัปดาห�ท่ี 4 ) ท้ัง 3 ครั้ง มีความแตกต2างกันอย2างมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 ตอนท่ี 4 ผลการวิเคราะห�ทางสถิติ (ANOVA) 

 
ตาราง 5 การวิเคราะห�ทางสถิติ (ANOVA) เพ่ือเปรียบเทียบอัตราการเต3นของหัวใจก2อนการทดสอบ  

ก2อน Sum of 
Squares 

df Mean Square F Sig. 
Between Groups 1800.667 2 900.333 37.649 .000 
Within Groups 2152.258 90 23.914   
Total 3952.925 92    
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จากตาราง 5 ทําการวิเคราะห�เปรียบเทียบอัตราการเต3นของหัวใจก2อนทดสอบ พบว2า อัตราการเต3น
ของหัวใจก2อนทดสอบ ท้ัง 3 ครั้ง มีความแตกต2างกันอย2างมีนัยสําคัญทางสถิติ  
ตาราง 6 การวิเคราะห�ทางสถิติ (ANOVA) เพ่ือเปรียบเทียบอัตราการเต3นของหัวใจก2อนการทดสอบระหว2าง

ครั้งท่ี 1,2 และ 3  
ก2อนก3าว ครั้งท่ี 1 ครั้งท่ี 2 ครั้งท่ี 3 

ครั้งท่ี 1 
ครั้งท่ี 2 5.645* 
ครั้งท่ี 3 10.774* 5.129* 

  จากตาราง 6 อัตราการเต3นของหัวใจก2อนทดสอบ จากการวัดครั้งท่ี 1 แตกต2างจาก ครั้งท่ี 2 และ 3 
อย2างมีนัยสําคัญทางสถิติ และการวัดอัตราการเต3นของหัวใจครั้งท่ี 2 ก็แตกต2างจาก ครั้งท่ี 3 อย2างมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ เช2นเดียวกัน  

ตอนท่ี 5 ผลการวิเคราะห�ทางสถิติ (ANOVA) 
 ตาราง 7 การวิเคราะห�ทางสถิติ (ANOVA) 
 

ก2อน Sum of Squares df Mean Square F Sig. 
Between Groups 3398.129 2 1699.065 34.808 .000 
Within Groups 4393.161 90 48.813   Total 7791.290 92     

 จากตาราง 7 ทําการวิเคราะห�ทางสถิติ (ANOVA) เปรียบเทียบอัตราการเต3นของหัวใจหลังทดสอบ พบว2า อัตราการเต3นของหัวใจหลังทดสอบ ท้ัง 3 ครั้ง มีความแตกต2างกันอย2างมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
ตาราง 8  การวิเคราะห�ทางสถิติ (ANOVA) เพ่ือเปรียบเทียบอัตราการเต3นของหัวใจหลังการทดสอบระหว2างครั้งท่ี 1,2 และ 3 
 

ก2อนก3าว ครั้งท่ี 1 ครั้งท่ี 2 ครั้งท่ี 3 
ครั้งท่ี 1 
ครั้งท่ี 2 7.452* 
ครั้งท่ี 3 14.806* 7.355* 

 
จากตาราง 8 อัตราการเต3นของหัวใจหลังทดสอบ จากการวัดครั้งท่ี 1 แตกต2างจาก ครั้งท่ี 2 และ 3 

อย2างมีนัยสําคัญทางสถิติ และการวัดอัตราการเต3นของหัวใจครั้งท่ี 2 ก็แตกต2างจาก ครั้งท่ี 3 อย2างมีนัยสําคัญทางสถิติ เช2นเดียวกัน 
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สรุปได3ว2าสมรรถภาพทางกาย โดยรวมแตกต2างกันอย2างมีนัยสําคัญ ท่ีระดับ 0.000 
 ข�อเสนอแนะ 
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