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บทคัดย่อ 
 ง าน วิ จั ย ค รั้ ง นี้ มี วั ต ถุ ป ร ะส งค์ ข อ งก า ร วิ จั ย ศึ ก ษ าแล ะ เป รี ยบ เที ย บ พัฒน า ก า ร                                  
ด้านกล้ามเนื้อมัดใหญ่ของเด็กปฐมวัยทั้งก่อนและหลังที่ได้รับการจัดกิจกรรมโยคะ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้                    
ในการวิจัย คือ นักเรียนชั้นอนุบาลปีที่ 2/1 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2559 โรงเรียนเทศบาล                  
บ้านส่องนางใย สังกัดกองการศึกษา จังหวัดมหาสารคาม จ านวน 22 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้
มี 3 ชนิด ได้แก่ 1) แผนการจัดโยคะส าหรับเด็กปฐมวัย จ านวน 8 แผน 2) แบบประเมินทักษะ                 
ทางร่างกายด้านกล้ามเนื้อมัดใหญ่ของเด็กปฐมวัย 3) แบบสังเกตพฤติกรรมการท ากิจกรรมโยคะ             
ส าหรับเด็กปฐมวัย สถิติที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบสมมติฐาน               
ด้วยสถิติ Dependent Sampler t-test และค่าคะแนนพัฒนาการ 
 

ABSTRACT 
 The main purpose of this research were to study and to compare the gross motor 
skills of young children between before and after using aerobic yoka. The samples were 
22 , 4-5 year old young children in the second semester of academic year 2017 from 
BanSong Nangyai Municipality school, Mahasarakham Province. They were selected by 
using purposive sampling. The instruments for this study were 8 yoka plans and gross 
motor skill assessment. Mean, Standard Deviation and t-test dependent sample were 
applied to analyze the research data. 
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บทน า 
 เด็กปฐมวัยเป็นช่วงวัยที่ส าคัญที่สุด เนื่องจากสมองของเด็กมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว             
ทั้งพัฒนาด้านร่างกาย ด้านอารมณ์-จิตใจ ด้านสังคม และด้านสติปัญญา ตามวุฒิภาวะหรือความพร้อม
ของเด็กและมีการพัฒนาเป็นล าดับขั้นอย่างต่อเนื่องตามวัย (ส านักงานคณะกรรมการขั้นพ้ืนฐาน, 2547: 
9) ดังนั้น พัฒนาการด้านร่างกายของเด็กปฐมวัยจึงมีความส าคัญอย่างยิ่ ง ในกา รด ารงชีวิต                    
หากเด็กปฐมวัยมีพัฒนาการทางร่างกายด้านกล้ามเนื้อมัดใหญ่ที่ดี ก็จะส่งผลท าให้ระบบการควบคุม                   
การเคลื่อนไหวของร่างกายท างานได้ดีมีประสิทธิภาพ รวมไปถึงการมีสุขภาพร่างกายที่ดีและแข็งแรง
ตามมา 
 ลักษณะทางกายของเด็ก ยังเป็นอีกสิ่งหนึ่งที่จะเป็นตัวบ่งบอกถึงความเจริญเติบโตของเด็ก                  
ได้เมื่ออายุมากขึ้นเด็กจะมีความสามารถในการควบคุมกล้ามเนื้อหรืออวัยวะส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ดี
ขึ้น พัฒนาการด้านการใช้กล้ามเนื้อในร่างกายมี 2 ลักษณะ คือ กล้ามเนื้อมัดใหญ่และกล้ามเนื้อมัดเล็ก 
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ คือ กล้ามเนื้อที่ใช้ในการเคลื่อนไหว หรือกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหว
อวัยวะส าคัญของร่างกาย (มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 2553: 44-45) กล้ามเนื้อมัดใหญ่                     
เป็นองค์ประกอบหลักของโครงสร้างร่างกาย (กุลยา ตันติผลาชีวะ, 2556: 59) กล้ามเนื้อแขน   
กล้ามเนื้อขาและล าตัว (ส านักงานคณะกรรมการขั้นพ้ืนฐาน, 2547: 9) มีหน้าที่ส าคัญ ในการเคลื่อนไหว
ของร่างกายหรืออวัยวะส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย และยังช่วยในการทรงตัว การคืบ การคลาน กลิ้ง             
หรือม้วนตัว เพ่ือท ากิจกรรมต่าง ๆ เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด (สุวิมล อุดมพิริยะศักดิ์, 2548: 48)    
กล้ามเนื้อต่าง ๆ จะแข็งแรงและท างานประสานกัน ท าให้ร่างกายเคลื่อนไหวได้คล่องแคล่วว่องไว 
กระฉับกระเฉง ยืดหยุ่น มีความสมดุล และสามารถทรงตัวได้ดี เพ่ือที่จะสามารถท ากิจกรรมต่าง ๆ        
ได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น นั่นคือ ความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ที่มีความส าคัญ      
ต่อพ้ืนฐาน ในการพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวและการทรงตัวในขั้นต่อไป การพัฒนา       
ด้านร่างกายให้ได้ผลดีนั้น เด็กควรได้ออกก าลังกายอย่างเพียงพอ เพ่ือช่วยพัฒนากล้ามเนื้อมัดใหญ่                       
(สิริมา ภิญโญอนันตพงษ์, 2553:115-116)          
 โยคะเป็นการบริหารร่างกายอย่างหนึ่ง ที่ช่วยบริหารกล้ามเนื้อ ให้แข็งแรง พร้อม ๆ ไปกับฝึก
การสร้างสมดุลและการรวมของร่างกาย-จิตใจและจิตวิญญาณเป็นหนึ่งเดียว การฝึกโยคะเป็นวิธีควบคุม
จิตใจให้สงบ (นัตโตะซัง และศักดิ์ชัย ศรีวัฒนาปิติกุล, 2554: 16) การเริ่มฝึกโยคะตั้งแต่ เด็ก               
เป็นการวางรากฐานที่มั่นคงให้กับชีวิต ธรรมชาติของร่างกายในวัยนี้ทุกส่วนของร่างกายยังอ่อนช้อย    
ข้อต่อยืดหยุ่นสะดวก เป็นการง่ายต่อการฝึกท่าต่าง ๆ (อาสนะ) (สุนีย์  ยุวะจิตติ , 2544: 155)                    
โยคะเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างถูกที่ถูกทาง ช่วยกระตุ้นให้เด็ก ๆ เรียนรู้ที่จะปลดปล่อยพลังงาน  
ที่มีอยู่อย่างมากมายมหาศาลด้วยการเคลื่อนไหวที่สัมพันธ์กับการหายใจ ที่เป็นหัวใจส าคัญของการฝึก    
ที่ส่งผลต่อการพัฒนาร่างกาย พัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว ทั้งด้านกล้ามเนื้อมัดใหญ่ กล้ามเนื้อมัดเล็ก              



 

 

รวมทั้งพัฒนาการ การรักษาสมดุลการทรงตัว ความมั่นคง ตื่นตัว และส่งผลต่อพัฒนาการด้านอารมณ์ 
จิตใจท าให้เกิดเพลิดเพลิน สนุกสนาน สร้างจินตนาการท่าทางต่าง ๆ เช่น ท่าเต๋า ท่าสุนัข ท่าผีเสื้อ ฯลฯ       
ที่ช่วยผ่อนคลายได้ทั้งกายและจิตใจ รักษาสมดุลด้วยกลวิธีตามธรรมชาติของท่าทางการเล่นโยคะ        
ที่แบ่งออกเป็นชุด ๆ ที่จบในตัวของมันเอง (นัตโตะซัง และศักดิ์ชัย ศรีวัฒนาปิติกุล, 2554: 
153,159,163-164) 
 กิจกรรมโยคะเป็นการส่งเสริมพัฒนาการด้านร่างกาย ให้มีความแข็งแรง ยืดหยุ่น สร้างสมดุล
ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอในร่างกาย สัดส่วนที่เหมาะสม สร้างบุคลิกภาพที่ดี และช่วยให้มีความผ่อนคลาย
ทางด้านอารมณ์ จิตใจ เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน ที่ควรส่งเสริมตั้งแต่ระดับปฐมวัย ผู้วิจัย              
มีความสนใจที่จะศึกษา กิจกรรมโยคะ มาจัดเป็นกิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกก าลั งกายให้แก่เด็ก
ปฐมวัยเพ่ือพัฒนาการด้านกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ซึ่งพัฒนาการด้านกล้ามเนื้อมัดใหญ่ การยืน การเดิน        
การวิ่ง การกระโดด และการทรงตัวที่ดี กล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่น ตลอดจนความสามารถในการควบคุม
การเคลื่อนไหวของร่างกายต่าง ๆ ได้ดี  เป็นส่วนที่ส าคัญอย่างยิ่งต่อเด็กปฐมวัย เพราะ ถ้าเด็กมีสุข
ร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณ์ ไม่เจ็บป่วย ก็จะส่งผลดีต่อพัฒนาการด้านอ่ืน ๆ ตามมา จะท าให้เด็ก                 
เกิดความพร้อมที่จะเรียนรู้ เมื่อร่างกายพร้อมเด็กก็จะเรียนรู้ ได้ดีรวมทั้งตลอดจนการ ด าเนิน
ชีวิตประจ าวันได้อย่างมีความสุข   
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาผลการพัฒนาด้านกล้ามเนื้อมัดใหญ่ของเด็กปฐมวัย ที่ได้รับการจัดกิจกรรมโยคะ                
 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลการพัฒนาด้านกล้ามเนื้อมัดใหญ่ของเด็กปฐมวัย ก่อนและหลัง 
การจัดกิจกรรมโยคะ 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
 เด็กปฐมวัยหลังจากได้รับการจัดกิจกรรมโยคะ เด็กปฐมวัยมีความสามารถในการใช้พัฒนาการ
ทางร่างกายด้านกล้ามเนื้อมัดใหญ่ที่สูงขึ้น 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 1. ประชากรที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้าครั้งนี้ คือ เด็กปฐมวัยชายและหญิง ชั้นอนุบาลปีที่ 2/1 
ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2559 โรงเรียนเทศบาลบ้านส่องนางใย สังกัดกองการศึกษา  
เทศบาลเมืองมหาสารคาม จ านวน 3 ห้อง รวมทั้งหมด 65 คน 
 2 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้  คือ เด็กปฐมวัยชายและหญิง ชั้นอนุบาลปีที่ 2/1                
ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2559 โรงเรียนเทศบาลบ้านส่องนางใยสังกัดกองการศึกษา  



 

 

เทศบาลเมืองมหาสารคาม  จ านวน 22 คน ซึ่งได้มาจากการสุ่มแบบอย่างง่าย (Simple Random 
Sampling) โดยใช้ห้องเรียนเป็นหน่วยในการสุ่ม 
 3. ระยะเวลาที่ใช้ในการด าเนินการวิจัยครั้งนี้ ด าเนินการในภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2559   
ใช้เวลาในการวิจัย 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 30 นาท ี 
 

ตัวแปรที่ศึกษา                                                                                    
 2.1 ตัวแปรต้น ได้แก่ กิจกรรมโยคะ                                                                       
 2.2 ตัวแปรตาม ได้แก่ กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของเด็กปฐมวัย 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. แผนการจัดกิจกรรมโยคะส าหรับเด็กปฐมวัย จ านวน 8 แผน 
 2. แบบประเมินทักษะด้านกล้ามเนื้อมัดใหญ่ของเด็กปฐมวัย 
 3. แบบสังเกตพฤติกรรมการท ากิจกรรมโยคะส าหรับเด็กปฐมวัย 
 

การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิจัยครั้งนี้ได้ใช้สถิติพ้ืนฐานที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลได้แก่ ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป 
 

สรุปผล 
 1.เด็กปฐมวัยที่ดีได้รับการจัดกิจกรรมโยคะ มีทักษะการใช้กล้ ามเนื้อมัดใหญ่ หลังการจัด
กิจกรรมโยคะ สูงกว่าก่อนการจัดกิจกรรมโยคะ โดยค่าเฉลี่ยหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง       
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2.เด็กปฐมวัยที่ได้รับการจัดกิจกรรมโยคะ มีทักษะการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ 
มีคะแนนค่าเฉลี่ยก่อนการทดลองเท่ากับ 13.55 คะแนนค่าเฉลี่ยหลังการทดลองเท่ากับ 21.09               
มีระดับพัฒนาการทักษะของการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ในระที่สูงขึ้น 
 

อภิปรายผล 
 จากการศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาพัฒนาการทางด้านกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ของเด็กปฐมวัย          
ผลการศึกษาอภิปรายผลได้ดังนี้ 
 1. เด็กปฐมวัยมีคะแนนเฉลี่ยความพร้อมด้านกล้ามเนื้อมัดใหญ่ของเด็กอายุ 4-5 ปี พบว่า        
เด็กอายุ 4-5 ปี ที่ได้รับการจัดกิจกรรมโยคะมีคะแนนเฉลี่ยของความพร้อมด้านกล้ามเนื้อมัดใหญ่          



 

 

ก่อนการจัดกิจกรรมโยคะ ( 𝑥̅ =13.55 ) หลังการจัดกิจกรรมโยคะ ( 𝑥̅ = 21.09 ) มีระดับความพร้อม
ด้านกล้ามเนื้อมัดใหญ่อยู่ในระดับดี เนื่องจากระหว่างที่เด็กท ากิจกรรมเด็กมีโอกาสใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่
ได้อิสระและเต็มที่ เกิดความสนุกสนานในการเคลื่อนไหวร่างกาย ซึ่งสอดคล้องกับ  สุจินดา ขจรรุ่งศลป์ 
(2549: 8) อธิบายถึง กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นกล้ามเนื้อที่ใช้ในการบังคับการเคลื่อนไหวอวัยวะ ตามล าดับ
ขั้นตอนของพัฒนาการ ที่ช่วยในการท ากิจกรรมต่าง ๆ สอดคล้องกับ กุลยา ตันติผลาชีวะ (2542: 107) 
อธิบายถึง การส่งเสริมพัฒนาการกล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นการสร้างความคล่องตัวด้วยการใช้ส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายให้ประสานสัมพันธ์ เช่น การเดิน การวิ่ง การยืน การกระโดด การนั่ง และการทรงตัว        
ที่เคลื่อนไหวอย่างอิสระ เป็นการพัฒนาทักษะการควบคุมการเคลื่อนไหว โดยใช้ร่างกายส่วนต่าง ๆ             
ที่มีทักษะกลไกและระดับการประสานงานของกล้ามเนื้อที่ชัดเจน ซึ่ งสอดคล้องกับ สิริมา                 
ภิญโญอนันตพงษ์ (2553: 41-42 อ้างอิงถึง อาร์โนลด์ กีเซลล์ Arnold Gesell 1880-1961) ที่อธิบายถึง
ลักษณะพัฒนาการที่ส าคัญของเด็กระยะนี้ก็คือ การเปลี่ยนแปลงด้านการเคลื่อนไหว การท างาน            
ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ การพัฒนาความสามารถในการควบคุมร่างกาย การบังคับส่วนต่าง ๆ               
ของร่างกาย สอดคล้องกับผลการศึกษา กนกเลขา โชคสวัสดิ์ ( 2559) ได้ศึกษาและเปรียบเทียบ            
ทักษะของการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของเด็กปฐมวัยทั้งก่อนและหลังที่ได้รับการจัดกิจกรรมเกมเบ็ดเตล็ด       
ชั้นอนุบาล 2/1 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2558 โรงเรียนเทศบาลศรีสวัสดิ์ พบว่า  เด็กปฐมวัย                     
ที่ได้รับการจัดกิจกรรมเกมเบ็ดเตล็ดมีทักษะของการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ที่ระดับสูงขึ้นกว่าก่อน              
การทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับผลการศึกษา ยุพิน สีแก่ (2554)                               
ทีไ่ด้ศึกษาความสามารถการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ และเปรียบเทียบความสามารถการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ 
ของนักเรียนที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา ระดับเล็กน้อย ระดับปฐมวัย ก่อนและหลังการจัดกิจกรรม
การละเล่นพื้นบ้าน จากกลุ่มตัวอย่างนักเรียนที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา ระดับเล็กน้อย ก าลังศึกษา            
อยู่ในระดับชั้นปฐมวัย 3 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2554 โรงเรียนสาธิตลอออุทิศ ศูนย์การศึกษาพิเศษ 
จ านวน 6 คน ผลปรากฏว่า หลังการจัดกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย สูงกว่าก่อนการจัดกิจกรรม
การละเล่นพื้นบ้านไทย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2. เด็กปฐมวัยที่ได้รับการจัดกิจกรรมโยคะ มีทักษะกล้ามเนื้อมดใหญ่หลังการจัดกิจกรรมโยคะ 
สูงกว่าก่อนการจัดกิจกรรมโยคะ โดยค่าเฉลี่ยหลักการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากการจัดกิจกรรมโยคะ เป็นการเปิดโอกาสให้เด็กได้เคลื่อนไหวร่างกาย    
แขน ขา ล าตัวและการทรงตัว โดยผ่านการท าท่าโยคะ ท่าภูเขา ท่าต้นตาล ท่ายืนขาเดียว ท่าตนไม้            
ท่าเก้าอ้ี ท่าจระเข้ ท่าตั๊กแตนและท่างู ที่สนุกสนาน ผ่านเรื่องเล่า สอดคล้องกับ สาลี สุภาภรณ์ (2547: 
8) อธิบายถึง โยคะเป็นการประยุกต์ท่าจากการเลียนแบบธรรมชาติ  ให้มีความเหมาะสม                     
โดยการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายตามที่ก าหนด โดยเน้นการหายใจเข้า -ออก ให้สอดคล้อง             
กับท่าฝึกและท าสมาธิระหว่างฝึก สอดคล้องกับ นัตโตะซัง และศักดิ์ชัย ศรีวัฒนาปิติกุล ( 2554: 156-



 

 

164) อธิบายถึง โยคะเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายอิสระ มี ประโยชน์มากมายหลายประการ                         
ด้วยการเคลื่อนไหวร่างการเป็นท่าโยคะ ที่ พัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวทั้งกล้ามเนื้อมัดใหญ่                    
กล้ามเนื้อมัดเล็ก เสริมสร้างศักยภาพด้านการเคลื่อนไหวร่างกายเป็นท่าโยคะ โยคะสามารถพัฒนา
ร่างกาย-จิตใจ ท าให้เด็กได้รู้จักเพ่ือนใหม่ ๆ และสังคมใหม่ ๆ ในการร่วมกิจกรรมโยคะที่สนุกสนาน              
และยังท าให้ร่างกายแข็งแรง โดยเฉพาะเด็ก ๆ แล้วมีนิสัยไม่ชอบการอยู่นิ่ง ๆ นั้น เป็นธรรมชาติ           
ของพัฒนาการแต่ละช่วงวัยของเด็ก เป็นเพียงการตอบสนองต่อพัฒนาการของช่วงวั ย 1-12 ปี                
โยคะจึงเหมาะส าหรับการพัฒนาทางร่างกายและจิตใจ ที่ให้ความสนุกสนานเพลิดเพลินเกิดจินตนาการ               
ในระหว่างฝึกยังได้ฝึกสมาธิ ในการเคลื่อนไหวร่างกาย สอดคล้องกับผลการศึกษา กัณทิมา พันเพ่ิมพูน 
(2555) ได้ศึกษาความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ของเด็กปฐมวัยที่ได้รับการจัดกิจกรรมโยคะ
อาสนะประกอบเสียงดนตรี ชั้นอนุบาล 1 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2553 ผลการวิจัยพบว่า 1) 
ความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของเด็กปฐมวัยหลังจากได้รับการจัดกิจกรรมโยคะอาสนะ
ประกอบเสียงดนตรีสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 2) ความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อ              
มัดใหญ่ของเด็กปฐมวัยหลังจากได้รับการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวแบบปกติสูงขึ้นอย่างนัยส าคัญทางสถิติ      
ที่ระดับ.01  3) เด็กปฐมวัยที่ได้รับการจัดกิจกรรมโยคะอาสนะประกอบเสียงดนตรีมีความสามารถ           
ในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่สูงกว่าเด็กปฐมวัยที่ ได้รับการจัดกิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบปกติ               
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สอดคล้องกับผลการศึกษา รัตนา มูลค า (2556) ได้ศึกษา                  
ผลของการออกก าลังกายแบบโยคะต่ออาการปวดคอและไหล่ ในพนักงานกับคอมพิวเตอร์ ผลการวิจัย
พบว่า กิจกรรมการออกก าลังกายแบบโยคะสามารถลดอาการปวดคอและไหล่ได้ ในพนักงานส านักงาน
ที่ท างานกับคอมพิวเตอร์เพ่ิมความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ และเพ่ิมความสามารถ          
ในการท างานได้ดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ข้อเสนอแนะ 
 จากการศึกษาค้นคว้าครั้งนี้ มีข้อเสนอแนะ เพ่ือเป็นประโยชน์ส าหรับผู้ที่สนใจ จะน ากิจกรรม
โยคะ เพื่อพัฒนาด้านกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ไปใช้แก่เด็กปฐมวัยดังนี้ 
 1. ข้อเสนอแนะในการน าไปใช้  
     1.1 ครูควรจัดกิจกรรมโยคะในวันที่เด็กใส่ชุดที่สะดวกในการออกก าลังกาย เพ่ือ                 
ความสะดวกในการออกก าลังกาย เช่น ชุดพละศึกษา 
      1.2 ก่อนการจัดกิจกรรมโยคะ ครูควรฝึกท่าโยคะ ให้พร้อมส าหรับสอนเด็ก 
      1.3 ครูผู้สอนสามารถเพ่ิมเติมท่าโยคะท่าอ่ืน ๆ ได้จะท าให้กิจกรรมมีความแปลกใหม่
น่าสนใจเพิ่มมากขึ้น 
  
 



 

 

 2. ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
     2.1 ควรศึกษาสมาธิในการท ากิกรรมของเด็กปฐมวัย เพ่ิมเติมว่าส่งผลต่อการท ากิจกรรม
หรือไม ่
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