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Abstract   
 Purpose: The purpose of this study was to examine undergraduate students’ experiences of 
leaning Pilates and factors influencing on learning.    
 Methods:  Participants were 37 undergraduate students (17 males, 20 females), with no previous 
experience in Pilates, who enrolled in the course. They volunteered and signed consent forms to 
participate in this study. Participants learned a two hour session of Pilates once a week. Data were 
collected through class observation, interview and critical incidence. Data were inductively analyzed using 
a constant comparison method and were triangulated across methods. 
 Results: Results related to learning experience in a Pilates course indicated 4 categories; 
namely (1) learning new activity, (2) improving their Pilates learning, (3) perceiving Pilates as the activity 
for all, and (4) improving of health (e.g., improving muscle strength, flexibility, breathing, balance and 
concentration). Factors influencing learning included 3 categories. First, teacher was knowledgeable in 
content knowledge and pedagogical knowledge. Second students should show readiness for the class. 
Lastly participants had good peer groups.   
 Conclusion: participants gained positive learning experience in a Pilates course and improving 
their physical and mental health. 
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บทคดัยอ่    

               วตัถปุระสงค ์การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาประสบการณ์เกีย่วกบัการเรยีนพลิาทสีของนิสติ
ปรญิญาตรแีละปัจจยัแวดลอ้มทีส่ง่ผลกระทบต่อการเรยีน 

วิธีด าเนินการวิจยั กลุ่มตวัอย่างเป็นนิสติระดบัปรญิญาตรทีีล่งทะเบยีนเรยีนวชิาพลิาทสี จ านวน 37 
คน (ชาย 17 คน หญิง 20 คน) ทุกคนไม่เคยเรยีนพลิาทสีมาก่อน กลุ่มตวัอย่างสมคัรใจและเซน็หนังสอืแสดง
ความยนิยอม (Informed Consent) เพื่อเขา้ร่วมโครงการวจิยั กลุ่มตวัอย่างเรยีนพลิาทสี สปัดาหล์ะ 1 วนั ๆ ละ
ประมาณ 2 ชัว่โมง เกบ็รวบรวมขอ้มูลดว้ยการสงัเกต การสมัภาษณ์ และการเขยีนบรรยายเหตุการณ์ส าคญั ท า
การวเิคราะหข์อ้มลูแบบอุปนยัดว้ยการเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลูและตรวจสอบความเชื่อถอืไดข้องขอ้มูล
ดว้ยวธิกีารสามเสา้ (Triangulation)  

ผลการวิจยั ประสบการณ์ทีไ่ดจ้ากการเรยีนพลิาทสีสรุปได ้4 หวัขอ้ คอื (1) ไดเ้รยีนรูก้จิกรรมใหม่ (2) 
มพีฒันาการในการเรยีนพลิาทสี (3) พลิาทสีเป็นกจิกรรมส าหรบัทุกคน และ (4) มสีขุภาพดขีึน้หลายดา้น (ไดแ้ก่ 
กลา้มเนื้อแขง็แรงขึน้ ความยดืหยุ่นดขีึน้ การหายใจดขีึน้ การทรงตวัดแีละมสีมาธมิากขึน้) ส าหรบัปัจจยัทีส่่งผล
กระทบต่อการเรยีนพลิาทสี สรุปได ้3 หวัขอ้ คอื (1) ผูส้อนมคีวามรูใ้นเน้ือหาวชิาและวธิสีอน (2) ผูเ้รยีนมคีวาม
พรอ้ม และ (3) การมกีลุ่มเพื่อนทีด่ ี  

 สรปุผลการวิจยั กลุ่มตวัอย่างมปีระสบการณ์ที่ดจีากการเรยีนพลิาทสี รวมทัง้มสีุขภาพทางร่างกาย
และจติใจทีด่ขี ึน้ 
 
ค าส าคญั : พลิาทสี, ประสบการณ์ในการเรยีน, นิสติปรญิญาตร ี
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ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
ปัจจุบนัประชาชนสนใจการออกก าลงักายกนัมากขึน้ เพราะผลของการออกก าลงักายช่วยใหร้่างกาย

แขง็แรง ระบบต่าง ๆ ของร่างกายท างานได้อย่างปกติ และส่งผลต่อจติใจด้วย คือ อารมณ์และจติใจแจ่มใส      
ซึง่ในปัจจุบนัรูปแบบและกจิกรรมการออกก าลงักายมใีหเ้ลอืกมากมาย ไดแ้ก่ การวิง่เหยาะ ว่ายน ้า ขีจ่กัรยาน 
เตน้แอโรบกิ รวมถงึการเล่นกฬีาประเภทต่าง ๆ อาท ิฟุตบอล เทนนิส และแบดมนิตนั เป็นตน้ นอกจากนัน้ ยงัมี
กจิกรรมการบรหิารกายและจติทีเ่น้นดา้นการพฒันาร่างกายและจติใจไปพรอ้ม ๆ กนั อาท ิโยคะ ไทจ้ี ๋ชกิง ฤๅษี
ดดัตน และ พลิาทสี เป็นต้น ดงันัน้ผู้ทีร่กัการออกก าลงักายจงึมทีางเลอืกมากมายในการเลอืกชนิดของการออก
ก าลงักายใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการและความสนใจของตน 

พลิาทสี เป็นกจิกรรมการบรหิารกายและจติ คดิคน้ขึน้โดย โจเซฟ เฮช พลิาทสี (Joseph H. Pilates) 
ชาวเยอรมัน เมื่อประมาณ 90 ปีมาแล้ว (สาลี่ สุภาภรณ์.  2554 : 44) เป็นการน าโยคะที่เป็นศาสตร์ทาง
ตะวนัออกมาผสมกบัท่ากายบรหิารซึง่กค็อืท่าการออกก าลงักายทีเ่ขาคดิคน้ขึน้ต่อมากจิกรรมการออกก าลงักาย
นี้จงึเรยีกชื่อว่า พลิาทสี (Siler.  2000 : 15-18; Ungaro.  2002 : 10-14) 

พลิาทสี เกดิทีเ่มอืงดุสเซลดอฟ ประเทศเยอรมนั ในปี ค.ศ 1880 (Isacowitz.  2006 : 14) ในวยัเดก็นัน้ 
พลิาทสีมสีภาพร่างกายทีอ่่อนแอและเจบ็ป่วยดว้ยโรคหลายอย่าง เช่น โรคกระดกูพรุนและหอบหดื ท าใหพ้ลิาทสี
คดิคน้ทีจ่ะหาวธิเีอาชนะความเจบ็ป่วยเหล่านัน้ เขาจงึใชเ้วลาส่วนหนึ่งไปกบัการออกก าลงักายหลากหลายชนิด 
ไดแ้ก่ ยมินาสตกิ สก ีด าน ้า เพาะกาย ศลิปะการป้องกนัตวั เล่นกฬีาประเภทต่าง ๆ และฝึกโยคะ หลงัจากทุ่มเท
เวลาไปกบัการออกก าลงักายในทีส่ดุสขุภาพร่างกายของเขากแ็ขง็แรงขึน้  

ต่อมาพลิาทสีไดค้ดิคน้ท่าบรหิารกายผสมผสานกบัท่าโยคะเพื่อใชอ้อกก าลงักายโดยใหค้วามส าคญักบั
ศูนย์กลางของร่างกาย ซึ่งเรยีกว่า พาวเวอร์เฮาส์ (Power House) หมายถึงต าแหน่งที่อยู่ระหว่างบรเิวณช่อง
ทอ้ง ซึ่งเป็นต าแหน่งส าคญัในการควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกาย ดงันัน้ การฝึกพลิาทสีจงึเป็นการฝึกฝน
เพื่อดงึพลงัในสว่นนี้มาใชป้ระโยชน์ในชวีติประจ าวนัใหม้ากขึน้ โดยอาศยัความตัง้ใจและสมาธเิขา้ช่วย ซึง่ผลของ
การฝึกนัน้จะท าใหร้่างกาย เคลื่อนไหวลกัษณะต่างๆ ในชวีติประจ าวนัไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพมากขึน้ และท าให้
จติใจผ่อนคลาย สงบ เนื่องจากมกีารก าหนดลมหายใจเขา้ออกในขณะทีท่ าการฝึกพลิาทสี  

การฝึกพลิาทสีมทีัง้แบบทีใ่ชอุ้ปกรณ์ช่วยในการฝึก เช่น ยางยดื ลูกบอล และฝึกโดยไม่ใชอุ้ปกรณ์ คอื 
ท าการฝึกบนเสื่อคลา้ยกบัการฝึกโยคะซึง่สามารถผกึไดด้ว้ยตนเองหรอืฝึกกนัเป็นกลุ่มเพื่อเพิม่ความสนุกสนาน
ในการท ากจิกรรม อย่างไรกต็าม ในปัจจุบนัพลิาทสียงัไม่เป็นทีรู่้แพร่หลายทัง้ในฟิตเนสทัว่ ๆ และในโรงเรยีน
ทัง้นี้เพราะมคีรทูีส่อนพลิาทสีไดย้งัมไีม่มากนกั  

คณะพลศกึษามกีารสอนวชิาพลิาทสีให้กบันิสติภายในคณะมาเป็นเวลา 3 ปี มนีักศกึษาทีล่งทะเบยีน
เรยีนจากหลายภาควชิา แต่ยงัไม่มกีารวจิยัใด ๆ เกีย่วกบัการเรยีนการสอน ดว้ยเหตุนี้ ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจทีจ่ะ
ท าการศกึษาถงึประสบการณ์ในการเรียนพลิาทสีในมุมมองของนักศกึษา ทัง้นี้เพื่อน าผลการวจิยัมาพฒันาการ
เรยีนการสอนใหม้ปีระสทิธภิาพมากขืน้ สอดคลอ้งกบัความตอ้งการของผูเ้รยีน อย่างไรกต็าม การวจิยัเกีย่วกบัพิ
ลาทสีทีผ่่านมาสว่นใหญ่เป็นการศกึษาเชงิปรมิาณ เช่น งานวจิยัของกฤษดา สรุ าไพ (2551 : 45) ทีศ่กึษาผลการ
ฝึกพลิาทสีทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ หรอืงานวจิยัของวรชติ ศลิา (2552 : 46) ทีศ่กึษาผลการฝึกพลิาทสี
กบัลูกบอลทีม่ต่ีอความแขง็แรงและความอ่อนตวั รวมทัง้งานวจิยัในต่างประเทศที่ท าการศกึษาผลของการฝึก   



 วารสารคณะพลศกึษา ปีที ่17 เล่มที ่1 

พลิาทสีทีม่ต่ีอความแขง็แรงของล าตวั ความอดทนของกล้ามเน้ือ และความอ่อนตวั (Sekendiz, B.; et al.  2007 
: 318-326) ซึง่การศกึษาเชงิปรมิาณไม่สามารถท าใหเ้กดิความเขา้ใจเกีย่วกบัประสบการณ์การเรยีน พลิาทสีได ้
ดว้ยเหตุนี้ ผู้วจิยัจงึมคีวามสนใจที่จะศกึษาเชงิคุณภาพเกี่ยวกบัการเรยีนพลิาทสีของนิสติปรญิญาตรี เพื่อให้
ทราบถึงประสบการณ์ และปัจจยัที่มีผลต่อการเรียนพลิาทีสการสอน ผลการศึกษาจะเป็นประโยชน์ต่อนิ สติ 
ครผููส้อนและผูท้ีส่นใจออกก าลงักายดว้ยพลิาทสีต่อไป  

 
วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 

1. เพื่อศกึษาประสบการณ์ในการเรยีนพลิาทสีของนิสติปรญิญาตร ี
2. เพื่อศกึษาปัจจยัต่าง ๆ ทีส่ง่ผลกระทบต่อการเรยีนพลิาทสี 

 
ค าถามในการวิจยั 

1. นิสติมปีระสบการณ์อย่างไรบา้งจากการเรยีนพลิาทสี 
2. มปัีจจยัเกีย่วขอ้งอะไรบา้งทีส่ง่ผลกระทบต่อการเรยีนพลิาทสี 

 
วิธีด าเนินการวิจยั 
            กลุม่ตวัอย่างและการเลือกกลุ่มตวัอย่าง 
            กลุ่มตวัอย่างคอืนิสติระดบัปรญิญาตรทีี่ลงทะเบียนเรยีนวชิาพิลาทสี โดยเรยีนสปัดาห์ละครัง้ ๆ ละ
ประมาณ 2 ชัว่โมง จ านวน 37 คน เป็นชาย 17 คน และหญงิ 20 คน ใชว้ธิคีดัเลอืกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง ทุก
คนสมคัรใจและเซน็หนงัสอืแสดงความยนิยอม (Informed Consent) เพื่อเป็นกลุ่มตวัอย่างในโครงการวจิยันี้ โดย
มเีกณฑก์ารคดัออกเมื่อกลุ่มตวัอย่างแสดงความจ านงคว์่าไม่ต้องการเขา้ร่วมในการวจิยัอกีต่อไปเนื่องจากความ
เจบ็ป่วยหรอืเหตุผลสว่นตวัในเรื่องอื่น ๆ กลุ่มตวัอย่างทุกคนไม่เคยฝึกพลิาทสีมาก่อน 
 ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
 การเกบ็รวบรวมขอ้มลูใชก้ารสงัเกตโดยผูช้่วยวจิยั และท าการจดบนัทกึทุกคาบทีม่กีารเรยีนการสอนพิ
ลาทสีใน 1 ภาคเรยีนของปีการศกึษา 2556 ท าการสมัภาษณ์แบบมโีครงสรา้งโดยใชแ้บบสมัภาษณ์ และใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างเขยีนหรอืพดูเพื่อตอบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั 
 การวิเคราะหข์้อมูล 
 ท าการวเิคราะหข์อ้มลูแบบอุปนยัดว้ยวธิกีารเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลู (Constant Comparison) 
ซึง่ได้มาจากการสงัเกต การสมัภาษณ์ และการบรรยายเหตูการณ์ส าคญั เพื่อหาหวัเรื่องและหวัขอ้ทีเ่กี่ยวกบั
ประสบการณ์การฝึกพลิาทสีของนิสติในระดบัปรญิญาตรแีละปัจจยัแวดลอ้มที่ส่งผลกระทบต่อการเรยีนพลิาทสี 
ส าหรบัวธิกีารเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลูนัน้ประกอบดว้ย 4 ขัน้ตอน คอื การอ่านขอ้มลูเพื่อคน้หาหวัเรื่อง 
การจดักลุ่มหวัเรื่อง การน าขอ้มูลมาจดัเขา้หวัขอ้ที่เหมาะสม และการอธบิายหวัขอ้ (สาลี่ สุภาภรณ์.  2550 : 
163) ท าการตรวจสอบความน่าเชื่อถอืไดข้องขอ้มลูโดยวธิกีารสามเสา้ (Triangulation) 
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สรปุผลการวิจยั 
การวเิคราะหข์อ้มลูแบบอุปนยัดว้ยการเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลู ทีไ่ดจ้ากการสงัเกต การ

สมัภาษณ์ และการบรรยายเหตุการณ์ส าคญั ท าใหท้ราบถงึประสบการณ์เรยีนพลิาทสีและมปัีจจยัทีส่ง่ผลกระทบ
ต่อการเรยีนตามความคดิเหน็ของกลุ่มตวัอย่าง ดงัสรุปไดใ้นตาราง 1 

ตาราง 1 ผลการวจิยั   
ประสบการณ์ทีไ่ดจ้ากการเรยีนพลิาทสี ปัจจยัทีม่ผีลกระทบต่อการเรยีนพลิาทสี 

1. ไดเ้รยีนรูก้จิกรรมใหม ่ 1. ผูส้อนมคีวามรูใ้นเนื้อหาวชิาและวธิสีอน  
2. มพีฒันาการในการเรยีนพลิาทสี 2. ผูเ้รยีนมคีวามพรอ้ม 
3. พลิาทสีเป็นกจิกรรมส าหรบัทุกคน 3. การมกีลุ่มเพื่อนทีด่ ี

4 มสีขุภาพดขีึน้หลายดา้น (กลา้มเน้ือแขง็แรงขึน้ 
ความยดืหยุ่นดขีึน้ การหายใจดขีึน้ การทรงตวั
ดแีละมสีมาธมิากขึน้ 

  

 
ผลการวิจยัและอภิปรายผล 

ประสบการณ์ท่ีได้จากการเรียนพิลาทีส 
กลุ่มตวัอย่างกล่าวถงึประสบการณ์ทีไ่ดร้บัจากการเรยีนพลิาทสีสรุปไดเ้ป็น 4 หวัขอ้ คอื (1) ไดเ้รยีนรู้

กจิกรรมใหม่เรยีนรูก้จิกรรมใหม่ (2) มพีฒันาการในการเรยีนพลิาทสี (3) พลิาทสีเป็นกจิกรรมส าหรบัทุกคน และ 
(4) มสีุขภาพดขีึน้หลายดา้น (กลา้มเน้ือแขง็แรงขึน้ ความยดืหยุ่นดขีึน้ การหายใจดขีึน้ การทรงตวัดแีละมสีมาธิ
มากขึน้)   
              1. ได้เรียนรูกิ้จกรรมใหม่ 

กลุ่มตัวอย่างทัง้ 37 คนไม่เคยเรียนพิลาทีสมาก่อน การลงทะเบียนเรยีนวิชาพิลาทีสจึงเป็นเรียนรู้
กจิกรรมใหม่ซึง่เป็นรูปแบบของการออกก าลงักายใหม่ทีต่นเองไม่เคยมปีระสบการณ์มาก่อน ดงัเช่น โจ กล่าว่า 
“ผมได้เรยีนรู้ท่าออกก าลงักาย ของพลิาทสีในท่าต่าง ๆ เป็นประสบการณ์ที่ผมไม่เคยสมัผสัมาก่อน ได้รู้สิง่ที่
แปลกใหม่ เป็นการออกก าลงักายอกีแบบหนึ่งทีส่ง่ผลดต่ีอสขุภาพ ท าใหร้่างกายไดผ้่อนคลาย” สอดคลอ้งกบัเอก 
ทีว่่า “ไดค้วามรูจ้ากการเรยีนพลิาทสี คอื ไดท้ัง้ทฤษฎแีละฝึกปฏบิตั ิเป็นความรูแ้ละประสบการณ์ใหม่ ๆ ในการ
เรยีน จากทีเ่คยคดิว่าพลิาทสีเป็นอะไรทีไ่ม่น่าสนใจ แต่หลงัจากไดเ้รยีนแลว้ ท าใหต้นเองตื่นเตน้ ไดส้ขุภาพกาย
และสุขภาพจติอกีดว้ย” เช่นเดยีวกบัแก้ว ที่บรรยายถึงประสบการณ์ที่ได้เรยีนวิชาพลิาทสี เธออธบิายว่า “ได้
ประสบการณ์ใหม่ ๆ ไม่เคยคดิว่าจะไดเ้รยีน เพราะตนเองเคยเหน็แต่ในโทรทศัน์ ดูแลว้ธรรมดา แต่หลงัจากได้
ลองมาเรยีนแลว้ รูส้กึสนุก และเป็นการฝึกฝนร่างกายและจติใจ รวมทัง้ไดเ้รยีนรูก้ารหายใจทีถู่กตอ้ง” 
              2. มีพฒันาการในการเรียนพิลาทีส  

กลุ่มตวัอย่างมพีฒันาทีด่จีากการเรยีนพลิาทสีสปัดาหล์ะครัง้ ดงัทีร่ตัน์กล่าวถงึพฒันาการฝึกพลิาทสีที่
เหน็ไดช้ดั คอื “ตนเองมคีวามอ่อนตวัมากขึน้กว่าเดมิ บางท่าเมื่อก่อนท าไม่ค่อยไดก้ท็ าไดม้ากขึน้ … รูจ้กัการ
ก าหนดลมหายใจ ท าใหเ้รามสีมาธใินการท าอะไร ๆ จติใจของเราสงบ เวลาท าอะไรกส็ าเรจ็” สอดคลอ้งกบัพงษ์ที่
กล่าวถงึพฒันาการของตนเอง เขาอธบิายว่า “มพีฒันาการมากมาย มคีวามนิ่งมากขึน้ รูจ้กัตัง้สต ิความเครยีด
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น้อยลง การหายใจดขีึน้ ปอดดขีึน้ ซทิอพัไดเ้พิม่ขึน้ ทนไดเ้ยอะมากขึน้ ตอนฝึกครัง้แรกไม่ไหว” ซึง่สอดคลองกบั
งานวจิยัของสาลี่ สุภาภรณ์ (2554 : 10) ที่ได้ท าการศกึษาการวจิยัเชงิคุณภาพเกี่ยวกบัคอร์สโยคะคามความ
ตอ้งการของนิสติปรญิญาตร ีซึง่ภายหลงัจากงานวจิยัแลว้กลุ่มตวัอย่างมคีวามรูเ้พิม่มากขึน้ไม่ว่าจะเป็นในเรื่อง
หลักการหายใจของโยคะ การปฏิบัติท่าโยคะ และการหายใจรูปแบบต่าง ๆ เป็นผลให้นิสิตน าความรู้ไป
ประยุกตใ์ชใ้นการดแูลสขุภาพของตนเองภายหลงัจากการเรยีน 

3. พิลาทีสเป็นกิจกรรมส าหรบัทุกคน 
พลิาทสีเป็นกจิกรรมบรหิารกายและจติใจ ซึง่สง่ผลใหผู้ฝึ้กมสีุขภาพดทีัง้ทางดา้นร่างกายและจติใจ แต่

หลายคนกย็งัเขา้ใจว่ากจิกรรมพิลาทสีเหมาะสมกบัผูห้ญงิ แทจ้รงิแลว้พลิาทสีเป็นกจิกรรมที่เหมาะสม กบัทุก
เพศ ทุกวยั เพราะว่า    พลิาทสีเป็นกจิกรรมทีทุ่กคนสามารถท าไดง้่าย ไม่ต้องใชส้ถานทีม่ากมาย อุปกรณ์ฝึกก็
สามารถหาไดง้่าย ไม่ต้องใช้ร่างกายทีรุ่นแรงเหมอืนการเล่นกฬีา สามารถท าได้ดว้ยตนเอง และเมื่อฝึกปฏบิตัิ
แลว้จะเกดิความผ่อนคลายทัง้ร่างกายและจติใจ  จากการสมัภาษณ์ พงษ์ แสดงความคดิเหน็เกีย่วกบัพลิาทสีไว้
ว่า “พลิาทีสเหมาะสมกบัทุกวยั ไม่ว่าวยัไหนเราก็สามารถที่จะเล่นพิลาทสีได้ เพราะว่าวยัที่สูงอายุมากขึน้ก็
อาจจะเป็นท่าทีง่่าย ๆ ไม่ต้องออกแรงมา เพราะว่าคนสงูอายุจะเล่นกฬีาหนัก ๆ ไม่ได ้แต่กค็วรทีจ่ะออกก าลงั
กายบ้าง อย่างเช่นวยัเด็กก็ควรที่จะฝึกพลิาทสีครบั” ซึ่งสอดคล้องกบัศกัดิ ์ที่อธบิายว่า “เหมาะสมกบัทุกวยั      
พลิาทสีเล่นไดทุ้กที ่และมที่าทีง่่าย ยาก มกีารฝึกสมาธ ิลมหายใจ ทุกคนสามารถฝึกไดแ้ต่ตอ้งอยู่ในความพอดี
ของตวัเอง การฝึกพลิาทสีทุกคนสามารถท าได”้ และสอดคลอ้งกบัตา เธออธบิายว่า “พลิาทสี เหมาะสมกบัทุกวยั 
คนทีม่อีายุหน่อยกเ็ล่นได ้หรอืใหส้าว ๆ ทีต่อ้งการลดความอว้น ลดน ้าหนัก ต้องการมหีุ่นดกีเ็ล่นได้” สอดคลอ้ง
กบัอสิาโควชิ (Isacowitz.  2006 : 8)  ทีก่ล่าวว่า พลิาทสีเป็นกจิกรรมส าหรบัคนทุกเพศทุกวยั  

4. มีสุขภาพดีขึน้หลายด้าน 
กลุ่มตวัอย่างไดป้ระโยชน์จากการเรยีนพลิาทสี หลายดา้น และดา้นทีก่ล่าวถงึกนัมาก ไดแ้ก่ (กลา้มเน้ือ

แขง็แรงขึ้น ความยืดหยุ่นดีขึ้น การหายใจดีขึ้น การทรงตัวดีและมีสมาธิมากขึ้น) ดังที่แก้ว สรุปประโยชน์         
ทีต่นเองไดร้บัจากการเรยีนพลิาทสี ในแง่ของการพฒันาสขุภาพต่าง ๆ ดงันี้ 

รูส้กึว่าตนเองกลา้มเนื้อหน้าทอ้งและกลา้มเน้ือขาแขง็แรงขึน้ เมื่อก่อนออกก าลงักาย เช่น มกีารวิง่ ว่าย
น ้า ตีแบด ท าแป็ปเดียวกเ็หนื่อย แต่หลงัจากฝึกพลิาทีสแล้วรู้สกึว่าท ากิจกรรมดงักล่าวได้ดขีึ้น เราสามารถ
อดทนต่อการฝึกฝนไดด้ ีรูส้กึว่าตนเองมคีวามอ่อนตวัมากขึน้ ตนเองกม้ไดม้ากขึน้ เช่น การฝึกในท่าแยกขากม้
ตวั (Saw) เมื่อตอนฝึกในช่วงแรก ๆ มอืยงัจบัปลายเทา้ทัง้สองไม่ถงึ หลงัจากผ่านไป 8 สปัดาห ์สามารถทีจ่ะจบั
ปลายเทา้ทัง้สองได ้แสดงว่าความอ่อนตวัของขอ้สะโพกและกระดูกสนัหลงัมคีวามอ่อนตวัมากขึน้ นอกจากนัน้
ตนเองยงัไดฝึ้กการหายใจ ขณะทีม่กีารฝึกในท่าต่าง ๆ รวมทัง้ไดฝึ้กสมาธอิกีดว้ย 

การฝึกพลิาทสีนัน้ใหค้วามส าคญักบัการหายใจ เพราะว่าการฝึกพลิาทสีจะมกีารก าหนดลมหายใจอยู่
ตลอดเวลา ผลการวจิยัพบว่า การฝึกพลิาทสีช่วยใหก้ลุ่มตวัอย่างมกีารหายใจดขีึน้ ดงัเช่นรตัน์ กล่าวว่า “ปกตจิะ
เป็นคนหายใจเรว็ ควบคุมสมาธอิะไรไม่ได ้หลงัจากทีฝึ่กพลิาทสีแลว้สามารถควบคุมได ้หายใจไดย้าวขึน้ หายใจ
ได้ลึกขึ้น” ผลการวิจัยสอดคล้องกับงานวิจัยของสาลี่  สุภาภรณ์ (2546 : 6-8) ที่ท าการศึกษาแนวคิดและ
ประสบการณ์ในการฝึกไอเยนกะโยคะของกลุ่มตวัอย่างซึ่งเป็นคนไทยในวยัผู้ใหญ่ ผลการศึกษาพบว่า การ
หายใจดีขึ้น อาการปวดเมื่อยตามร่างกายลดลงตลอดจนช่วยให้ร่างกายและจิตใจผ่อนคลายเป็นผลให้
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ความเครยีดลดลง และสอดคลอ้งกบัฮาลเิน็ท และคนอื่น ๆ (Harinath, et al. 2004 : 261-268) ทีไ่ดท้ าการศกึษา
ผลของการฝึกหะธะโยคะและการท าสมาธทิีม่ต่ีอความสามารถของการหายใจและไหลเวยีนเลอืด และพบว่ากลุ่ม
ตวัอย่างมกีารพฒันาในเรื่องการหายใจและการไหลเวยีนเลอืดทีด่ขี ึน้  

พรกล่าวถงึการฝึกพลิาทสีแลว้ตนเองมกีารทรงตวัดขีึน้ เธออธบิายว่า “การฝึกพลิาทสีมกีารฝึกการทรง
ตวั ท่าพลิาทสีกจ็ะมที่ายนื ฝึกการทรงตวัของเรา การนัง่ นัง่หลงัตรง การเพิม่ความแขง็แรงของร่างกาย เราออก
ก าลงักายบ่อย กฬีา อื่น ๆ เล่นครัง้แรกอาจจะบาดเจบ็ไดง้่าย ส าหรบัพลิาทสีแลว้ท าใหพ้อด ีท าดว้ยความสมดุล
ของเรา ท าบ่อย ๆ เรากจ็ะมคีวามแขง็แรงและมสีมดุลของร่างกายมากขึน้” 

กลุ่มตวัอย่างมสีมาธทิีด่ขี ึน้ มจีติใจจดจ่ออยู่กบัลมหายใจมากขึน้ สามารถเพ่งและก าหนดจติใจใหจ้ดจ่อ
อยู่กบัสิง่หนึ่งสิง่ใดได ้ซึง่เป็นพืน้ฐานส าคญัของการท าสมาธ ิดงัเช่น นุชกล่าวว่า “เป็นคนทีส่มาธสิัน้ เวลาเรยีน
สกัพกัจะทนไม่ไหวจะตอ้งลุกขึน้ ขยบัตวั พอหลงัจากไดฝึ้กพลิาทสีแลว้ ฟังอาจารยส์อนไดน้านขึน้ เราจดจ่อมาก
ขึน้ดว้ย” 

ปัจจยัท่ีมีผลกระทบต่อการเรียนพิลาทีส 
ส าหรบัปัจจยัทีม่ผีลกระทบต่อการเรยีนการสอนพลิาทสี ไดแ้ก่ (1) ผูส้อนมคีวามรูใ้นเนื้อหาวชิาและวธิี

สอน (2) ผูเ้รยีนมคีวามพรอ้ม และ (3) การมกีลุ่มเพื่อนทีด่ ีโดยมรีายละเอยีดในหวัขอ้ต่าง ๆ ดงันี้ 
1. ผูส้อนมีความรูใ้นเน้ือหาวิชาและวิธีสอน 
การสอนทีม่ปีระสทิธภิาพนัน้ผูส้อนต้องมคีวามรู ้ความเขา้ใจในเนื้อหาสาระของกจิกรรมการออกก าลงั

กายที่ตนเองสอน ดงัเช่นพงษ์กล่าวว่า “อาจารยผ์ู้สอนจะอธบิายในแต่ละท่าว่ามนัต้องท าอย่างไรบา้ง แต่ละท่า
สามารถช่วยร่างกายเราในสว่นไหนบา้ง ถา้ท าไม่ถูกอาจารยป์รบัแกใ้หส้ามารถน าไปประยุกตใ์ชใ้นชวีติประจ าวนั
ได ้เช่น ปวดหลงักท็ าท่าว่ายน ้า (Swimming) ท่าสีส่มดุล (All Four Balance) เป็นตน้ นอกจากนัน้ ผูส้อนยงัตอ้ง
มคีวามรูเ้รื่องวธิกีารสอนอกีดว้ย ดงัที่ เมศ อธบิายว่า “อาจารย์ใหเ้ริม่ฝึกจากท่าทีง่่าย ๆ ก่อน เวลาท าได้ กจ็ะ
รูส้กึมกี าลงัใจ พอเริม่พฒันาไปเป็นท่าทีย่ากขึน้ เป็นการเริม่จากท่าง่ายแลว้ไปยาก ท าใหเ้รามพีฒันาการเพิม่ขึน้” 
สอดคล้องกบัริงค์ (Rink. 2006 : 18) ที่กล่าวว่าครูสอนกิจกรรมกีฬาและการออกก าลงักายต้องมีความรู้ใน
เนื้อหาวิชาที่ตนสอน (Content Knowledge) และต้องรู้วิธีการสอนที่ดีด้วย (Pedagogical Knowledge) และ
สอดคล้องกบังานวจิยัของสาลี ่สุภาภรณ์ (2554 : 10-11) ทีศ่กึษาการวจิยัเชงิคุณภาพเกีย่วกบัคอรส์โยคะตาม
ความตอ้งการของนิสติปรญิญาตรแีละพบว่าปัจจยัส าคญัทีม่ผีลกระทบต่อการเรยีนรู ้คอื ครสูอนและวธิกีารสอน 
คอื ในการสอนครูต้องควิท่าโยคะ (Cueing) ใหถู้กต้องประกอบกบัการให้ขอ้มูลย้อนกลบัที่เหมาะสมจะช่วยให้
นิสติเรยีนรู้ไดเ้รว็ขึน้ และสอดคล้องกบัวชิยั วงษ์ใหญ่ (2537) อา้งใน (ประเสรฐิศกัดิ ์โลหะไพบูลยกุ์ล.  2551 : 
65-75) ทีก่ล่าวว่า ครผููส้อนตอ้งมคีวามรูด้า้นวชิาการด ีมคีวามเชีย่วชาญในวชิาชีพทีจ่ะท าการสอน มทีรรศนะต่อ
การสอนทีด่ ีไดแ้ก่ ความรกัในตวัผูเ้รยีน รกัวชิาทีจ่ะสอน และรวมถงึรกัการสอน ซึง่จะเป็นเครื่องบ่งชีถ้งึคุณภาพ
การสอน  

2. ผูเ้รียนมีความพรอ้ม  
สิง่ทีท่ าใหผู้เ้รยีนประสบความส าเรจ็ในการฝึกพลิาทสีกค็อื ตวัผูเ้รยีนเอง มคีวามสนใจในการเรยีนและ

ความพร้อมทางดา้นร่างกาย ดงัทีน่นท ์กล่าวว่า “ผูเ้รยีนต้องเตรยีมความพร้อมร่างกายให้ดกี่อนมาฝึก ต้องมี
สมาธกิ่อนว่าวนัน้ีเราจะฝึก มาเรยีนพลิาทสี ก่อนทีจ่ะเขา้คาบเรยีนของอาจารย ์เตรยีมอุปกรณ์มาใหพ้รอ้ม เรามา
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เรยีนแลว้ไม่มคีวามพรอ้มอะไรเลย เรากไ็ม่สามารถเรยีนพลิาทสีอย่างมคีวามสุขได้” เช่นเดยีวกบัพทัซึง่อธบิาย
ว่า “เราตอ้งมคีวามตัง้ใจในการเรยีนและมสีตจิะสามารถท าใหเ้ราประสบผลส าเรจ็หรอืถงึเป้าหมายทีเ่ราตัง้ไว ้ใน
การเรยีนดฉินัมคีวามตัง้ใจและจดจ่อ ระลกึอยู่เสมอว่าตอนนี้ก าลงัท าอะไร” กฤษณ์กล่าวเสรมิว่า “เราตอ้งมคีวาม
เขา้ใจ มสีต ิมสีมาธ ิฟังผูส้อน และท าตามวธิอีย่างถูกตอ้งอย่าฝืน อย่าเกรง็ ค่อย ๆ ท า ไม่ตอ้งอาย และเรากจ็ะ
ท าท่านัน้ ๆ ได้อย่างง่าย และจะเกดิผลดีต่อร่างกาย” ซึ่งสอดคล้องกบั วฒันาพร ระงบัทุกข ์(2542 : 35-41) 
กล่าวว่า เป้าหมายการจดัการเรยีนการสอนในปัจจุบนัมุ่งสรา้งคน หรอื ผูเ้รยีนใหม้คีุณลกัษณะทีม่ศีกัยภาพและ
ความสามารถทีจ่ะพฒันาตนเองและผูเ้รยีนจะตอ้งมคีวามพรอ้มทางร่างกายดว้ย 

3. การมีกลุ่มเพื่อนท่ีดี 
 การเรยีนกจิกรรมการออกก าลงักายนัน้นอกจากการท ากจิกรรมดว้ยตนเองแลว้ยงัมกีารท ากจิกรรมเป็น
คู่หรอืเป็นกลุ่มดว้ย กลุ่มเพื่อนมบีทบาทช่วยให้การท าแบบฝึกหรอืกจิกรรมต่าง ๆ ด าเนินไปได้ด้วยด ีดงัเช่น
พงษ์ได้กล่าวถึงการมเีพื่อนช่วยฝึกเป็นสิง่ทีท่ าให้ประสบความส าเรจ็ในการเรยีนเธออธบิายว่า “การช่วยกนัใน
กลุ่มเพื่อน เวลาท าแต่ละท่าทีเ่ป็นท่าใหม่ ๆ และยากมากขึน้ มกีารช่วยกนั เอาใจใสก่นั ถา้เพื่อนคนไหนมองดวู่า
เพื่อนคนนี้ท าไม่ได ้กจ็ะสอนและบอก หรอืถ้าเพื่อนคนไหนท าผดิกจ็ะบอกนัค่ะ” ซึง่กส็อดคลอ้งกบังานวจิยัของ
สาลี ่สุภาภรณ์ และเอกลกัษณ์ พุฒธินสมบตั ิ(2550 : 1-11) ไดท้ าการศกึษาการเรยีนคุณดาลนิีโยคะดว้ยวธิกีาร
สอนตรงกบัเพื่อนสอนเพื่อน ผลการวจิยัสรุปไดว้่า การเรยีนคุณดาลนิีโยคะแบบเพื่อนสอนเพื่อนท าใหม้โีอกาสได้
ยดืเหยยีดแบบมผีูช้่วย (Passive Stretch) และท าใหไ้ดร้บัฟีดแบค (Feedback) จากเพื่อนอย่างทัว่ถงึ ท าใหก้าร
ฝึกท่าได้อย่างถูกต้อง ผู้เรยีนได้ความสนุกสนานมาก เพราะนอกจากได้สงัคมกบัเพื่อนแล้วยงัได้ฝึกทกัษะไป
พรอ้ม ๆ กนัดว้ย  
 
สรปุผลการวิจยั 
 ผลการศกึษาเรื่องการวจิยัเชงิคุณภาพเกีย่วกบัการเรยีนพลิาทสีของนิสติปรญิญาตร ีขอ้มลูเชงิคุณภาพ
ทีไ่ดแ้บ่งออกเป็น 2 ส่วน คอืประสบการณ์เกีย่วกบัการเรยีนพลิาทสี และปัจจยัทีส่่งผลกระทบต่อการเรยีนพลิา
ทสี ไดข้อ้สรุปของประสบการณ์ที่ไดจ้ากการเรยีนพลิาทสี 4 หวัเรื่องดว้ยกนั คอื คอื (1) ไดเ้รยีนรูก้จิกรรมใหม่
เรียนรู้กิจกรรมใหม่ (2) มีพฒันาการในการเรียนพิลาทีส (3) พิลาทีสเป็นกจิกรรมส าหรบัทุกคน และ (4) มี
สขุภาพดขีึน้หลายดา้น (กลา้มเนื้อแขง็แรงขึน้ ความยดืหยุ่นดขีึน้ การหายใจดขีึน้ การทรงตวัดแีละมสีมาธมิาก
ขึน้) ส าหรบัปัจจยัทีส่ง่ผลกระทบต่อการเรยีนพลิาทสี สรุปได ้3 ประเดน็คอื (1) ผูส้อนมคีวามรูใ้นเนื้อหาวชิาและ
วธิสีอน (2) ผูเ้รยีนมคีวามพรอ้ม และ (3) การมกีลุ่มเพื่อนทีด่ ี
 
ข้อเสนอแนะจากการวิจยั  
 1. ควรมกีารศกึษาประสบการณ์ของการฝึกพลิาทสีของกลุ่มผูฝึ้กวยัต่าง ๆ  
 2. ควรมกีารศกึษาประสบการณ์ในการออกก าลงักายชนิดอื่น ๆ 
 
กิตติกรรมประกาศ  
 ผูว้จิยัขอขอบคุณคณะพลศกึษาทีไ่ดใ้หทุ้นสนบัสนุนการวจิยัเรื่องนี้และขอบคุณกลุ่มตวัอย่างทุกท่าน 



    วารสารคณะพลศกึษา ปีที ่17 เล่มที ่1 

 

 
บรรณานุกรม 
กฤษดา สรุ าไพ.  (2551).  ผลการฝึกพิลาทิสท่ีมีต่อความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ.  ปรญิญานพินธ ์วท.ม. 

(วทิยาศาสตรก์ารกฬีา: การเป็นผูฝึ้กกฬีา). กรุงเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
องครกัษ์. 

ประเสรฐิศกัดิ ์โลหะไพบลูยกุ์ล. (2551).  การส ารวจความคิดเหน็เก่ียวกบัการใช้หลกัสูตรวิชากิจกรรม 
พลศึกษา มหาวิทยาลยัอบุลราชธานี.  อุบลราชธาน:ี สาขาวชิาการท่องเทีย่ว คณะศลิปศาสตร ์
มหาวทิยาลยัอบุลราชธาน.ี   

วรชติ ศลิา.  (2552).  ผลการฝึกพลิาทสีกบัลกูบอลทีม่ต่ีอความแขง็แรงและความอ่อนตวั.  วารสารคณะ 
พลศึกษา. 12(2): 204-213. 

วฒันาพร  ระงบัทุกข.์  (2542).  แผนการสอนท่ีเน้นผูเ้รียนเป็นศนูยก์ลาง.  กรุงเทพฯ: ภาพพมิพ.์ 
สาลี ่ สภุาภรณ์.  (2554).  ตนัเถียน-สาล่ีโยคะ.  กรุงเทพฯ: สามลดา. 
--------------. (2554).  การวจิยัเชงิคุณภาพเกีย่วกบัคอรส์โยคะตามความตอ้งการของนิสติปรญิญาตร.ี วารสาร 
 คณะพลศึกษา. 14 (พเิศษ) 151-156. 
--------------.  (2550).  วิจยัเชิงคณุภาพทางพลศึกษาและกีฬา.  กรุงเทพฯ: สามลดา 
--------------. (2547).  ต าราไอเยนกะโยคะ. กรุงเทพฯ: เฟ่ืองฟ้าพริน้ติง้. 
--------------. (2547).  ตนัเถยีนโยคะ.  วารสารคณะพลศกึษา. 7 (1-2) 67-76. 
---------------.  (2546ก).  แนวคิดและประสบการณ์เก่ียวกบัการฝึกไอเยนกะโยคะของคนไทยในวยัผูใ้หญ่.  
 งานวจิยั เชงิคุณภาพ. นครนายก: มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ องครกัษ์ 
--------------.  (2546ข).  โยคะและการยืดเหยียดกล้ามเน้ือเพือ่สุขภาพ.  กรุงเทพฯ: ประสานมติร 
เอกลกัษณ์ พุฒธนสมบตั.ิ  (2549).  ผลการฝึกโยคะลาทีสท่ีมีต่อสุขภาพ. ปรญิญานิพนธ ์วท.ม.(วทิยาศาสตร ์
 การกฬีา). กรุงเทพ: บณัฑติวทิยาลยั. มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ องครกัษ์. 
Harinath, K.; et al.  (2004).  Effects of Hatha Yog and Omkar Meditation on Cardiorespiratory  
 Performance. Journal of Alternative and Complementary Medicine Issue. 10(2):261-8. 
Isacowitz, R.  (2006).  Pilates. Windsor: Human Kinetics. 
Powers, Scott K. & Dodd, Stephen L.  (1998). Total Fitness.  2nd ed.  Neddham Heights,MA: Allyn &  
 Bacon. 
Rink, J. (2006). Teaching Physical Education for Learning. 5th ed. Boston, MA: McGraw-Hill. 
Robinson, L.; et al.  (2002).  The Official Body Control Pilates Manual.  London: Panbooks. 
Sekendiza, B; et al.  (2006).  Effects of Pilates Exercise on Trunk Strength, Endurance and 

Flexibility in sedentary adult females. Retrieved August  31,2006,  
           Form http://www.sciencedirect.com/scien ce/article/pii/S1360859206001458-8/Abstract 
Ungaro, A.  (2002).  Pilates: Body in Motion. New York: Dorling Kindersley Book. 

http://www.sciencedirect.com/scien

