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โยคะบ ำบัดควำมเครียด โดยใช้เทคโนโลยีเสมือนจริง 
Yoga Therapy Stress using Augmented Reality Technology 
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บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์คือ 1) เพื่อพัฒนารูปแบบการฝึกโยคะบ าบัดความเครียด โดยใช้เทคโนโลยีเสมือน
จริง  2) เพื่อประเมินคุณภาพของระบบการฝึกโยคะบ าบัดความเครียด โดยใช้เทคโนโลยีเสมือนจริง 3) เพื่อประเมินความ
พึงพอใจของผู้ฝึกโยคะบ าบัดความเครียด โดยใช้เทคโนโลยีเสมือนจริง  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ บุคคลที่สนใจ
ฝึกโยคะ จ านวน 30 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบประเมินคุณภาพของระบบการฝึกโยคะบ าบัดความเครียด 
โดยใช้เทคโนโลยีเสมือนจริง และแบบประเมินความพึงพอใจ สถิติที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ผลการวิจัย พบว่า รูปแบบการฝึกโยคะบ าบัดความเครียด โดยใช้เทคโนโลยีเสมือนจริง สามารถช่วยฝึกทักษะ
การออกก าลังกายโยคะบ าบัดความเครียดได้อย่างถูกต้อง ผลการประเมินคุณภาพของระบบโดยผู้เช่ียวชาญมีคุณภาพอยู่

ในระดับมาก (𝑥̅=4.23, S.D.= 0.70 ) และผลการประเมินความพึงพอใจจากกลุ่มตัวอย่างผู้สนใจฝึกโยคะอยู่ในระดับมาก 

(𝑥̅=4.15, S.D.= 0.76 ) 

ค ำส ำคัญ : ความเครียด, เทคโนโลยีเสมือนจริง, โยคะบ าบัด 
 

Abstract 
The purposes of the research were 1 )  to develop yoga therapy for stress with Augmented 

Reality technology, 2 )  to evaluate the quality of yoga therapy for stress with Augmented Reality 
technology, and 3) to evaluate the satisfaction of samples used yoga therapy for stress with Augmented 
Reality technology. The sample used in the research was 30 people. The research tools were 1) quality 
assessment form, and 2 )  the satisfaction form. The statistics available were the mean and standard 
deviation. The findings found that yoga therapy for stress practices with Augmented Reality technology 
help to improve exercise skills and to relief the stress appropriately. Moreover, the results of system’s 

quality assessment from the experts indicated that the quality were at high level (𝑥̅= 4.23, S.D. = 0.70) 

and the satisfaction of samples was also at a high level (𝑥̅= 4.06, S.D. = 0.76). 
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วันท่ีรับบทความ : 20 ตุลาคม 2563 
วันท่ีแก้ไขบทความ : 22 ธันวาคม 2563  
วันท่ีตอบรับบทความ : 23 ธันวาคม 2563 

 
1.  บทน ำ  
 1.1 ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของงำนวิจัย  
  ในสังคมยุคปัจจุบันการด าเนินชีวิตของคนในแต่
ละช่วงวัย ย่อมมีความแตกต่างกัน เช่น ถ้าเป็นช่วงวัยรุ่น                  
ก็จะเน้นการมีสังคมและการยอมรับจากเพื่อน ต้องใช้ความ
พยายามในการเรียน ช่วงวัยท างานก็จะใช้เหตุผล เป็นวัยที่
ต้องสร้างหลักฐานในชีวิต มีหน้าที่และความรับผิดชอบมาก
ขึ้น ต้องประสบกับความตึงเครียดทางอารมณ์ในเรื่องต่างๆ   
ที่ผ่านเข้ามาในชีวิต ซึ่งเมื่อทุกคนมีการเผชิญกับความเครียด 
(Lazarus and Folkman, 1984) ก็จะพยายามหาวิธีการที่จะ
ท าให้หายไป แต่ถ้าหลีกเลี่ยงไม่ได้ ทุกคนก็จะรู้สึกว่าถูก
คุกคาม โดยจะต้องหาวิธีการในการจัดการกับความเครียดที่
แตกต่างกันขึ้นอยู่กับปัจจัยต่างๆ 
  ความเครียด (Stress) เป็นปฏิกิริยาตอบสนองที่
เกิดขึ้นจากสิ่งแวดล้อมต่างๆ ท่ีมารบกวนภาวะสมดุลของ
ร่ า ง ก า ย  (Luck Man and Sorensen, 1987) ดั ง นั้ น
ความเครียดจะส่งผลกระทบต่อร่างกาย เช่น ปวดหัว ปวด
เมื่อยตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย ความผิดปกติของหัวใจ 
นอนไม่หลับ เป็นต้น ส่วนผลกระทบต่อสุขภาพจิต จะส่งผล
ท าให้ สภาวะวิตกกั งวล ซึ มเศร้ า อารมณ์ ไม่ มั่ นคง 
เปลี่ยนแปลงง่าย รวมถึงอาจส่งผลกระทบไปยังประสิทธิภาพ
ในการท างาน สัมพันธภาพต่อครอบครัวและบุคคลแวดล้อม 
ดังนั้นการผ่อนคลายความเครียดนับว่าเป็นเรื่องส าคัญ
ส าหรับคนในสังคมยุคปัจจุบัน  จากการศึกษาของยุพดี ชิด
เดือน (2556) ได้ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมเพื่อลด
ความเครียดของเด็ก และเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครอง
เด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม โดยโปรแกรม ประกอบด้วย
การออกก าลังกายแบบโยคะ และมีการวัดระดับความดัน
โลหิตหลังออกก าลังกาย หลัง 
 

 
 
การทดลอง พบว่า ระดับความดันโลหิตของเด็กอยู่ในระดับ
ปกติเหมาะสม และระดับความเครียดลดลง และการออก
ก าลังกายแบบแอโรบิคเพื่อลดความเครียด ความวิตกกังวล
และภาวะซึมเศร้า ผลการวิจัยพบว่าการออกก าลังกายแอ
โรบิคช่วยลดอารมณ์ความทุกข์ที่เป็นความเครียด ความวิตก
กังวลและภาวะซึมเศร้า (Buckaloo, Krug & Nelson, 2009)  
  เทคโนโลยี เสมือนจริง (Augmented Reality) 
เป็นเทคโนโลยีที่ผสานเอาโลกแห่งความจริงเข้ากับโลก
เสมือน โดยผ่านทางอุปกรณ์เว็บแคม หรือคอมพิวเตอร์
ร่วมกับการใช้ซอฟท์แวร์ต่างๆ ซึ่งจะท าให้ภาพที่เห็นใน
จอภาพจะเป็นวัตถุ (object) ทั้งในรูปแบบที่เป็นสามมิติ 
สองมิติ หรือวิดีโอ มาซ้อนทับเข้ากับฉากหลังซึ่งเป็นภาพใน
เวลาจริง (ศุษมา แสนปากดี, 2557) ในปัจจุบันได้มีการน า
เทคโนโลยีเสมือนจริงมาประยุกต์ใช้ในการเรียนรู้ เช่น ช่วย
ในการเรียนรู้ภาษาอังกฤษจากหนังสือนิทานสองภาษา (ชวน
พิศ จะรา, 2556) การเรียนรู้ค าศัพท์ภาษาจีนพื้นฐาน 
ส าหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 3 ซึ่งจะช่วยสร้างความ
น่าสนใจและช่วยฝึกทักษะในการเรียนรู้ในรูปแบบที่ต่างไป
จากเดิม (พรทิพย์ ปริยวาทิตและคณะ, 2559) 
  หลักการท างานส าหรับการประยุกต์ใช้งานของ
เทคโนโลยีเสมือนจริง สามารถแบ่งได้เป็น 4 ส่วนดังน้ี 
  1. วัตถุสัญลักษณ์ คือส่วนที่ก าหนดมุมมองและ
ต าแหน่งในการวางวัตถุเสมือนหรือกราฟฟิคให้กับส่วน
ประมวลผล 
  2. ส่วนรับภาพท าหน้าที ่ร ับภาพจากวัตถุ
สัญลักษณ์เพื่อส่งไปยังส่วนประมวลผล อุปกรณ์ที่ใช้
ส าหรับรับภาพ เช่น กล้องวิดีโอ กล้องโทรศัพท์มือถือ 
กล้องเว็บแคม ซึ ่งสามารถเชื ่อมต่อสัญญาณไปยัง
หน่วยประมวลผลได้ 
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  3. ส่วนการประมวลผลท าหน้าที่ในการวิเคราะห์
วัตถุสัญลักษณ์แล้วสืบค้นข้อมูลจากระบบฐานข้อมูลวัตถุ
เสมือนจริงหรือกราฟฟิคที่เช่ือมโยงกัน เพื่อเตรียมการแสดง
วัตถุเสมือนหรือกราฟฟิคนั้น โดยท าการประมวลผลผ่าน
ซอฟท์แวร์ ปัจจุบันการวิเคราะห์ภาพออกเป็น 2 ลักษณะ 
(พนิดา ตันศิริ, 2553) ได้แก่ วิเคราะห์ภาพวัตถุสัญลักษณ์
แบบที่ เป็ นมาร์ คเกอร์  (Marker based AR) และวั ตถุ
สัญลักษณ์แบบอาศัยลักษณะต่าง ๆ ที่อยู่ในภาพ (Marker-
less based AR) 
  4. ส่วนแสดงผลท าหน้าที่แสดงผลสภาพแวดล้อม
จริงและวัตถุเสมือนหรือกราฟฟิคที่ส่วนการประมวลผลสร้าง
ขึ้นมาแสดง อุปกรณ์ที่ใช้แสดงผล เช่น จอคอมพิวเตอร์             
จอโทรศัพท์มือถือ จอแสดงผลแบบสวมศีรษะ 
  จ ากข้ อมู ล ดั ง กล่ า ว  ท า ให้ ผู้ วิ จั ย เห็ นถึ ง
ความส าคัญของเทคโนโลยีเสมือนจริงที่จะน ามาพัฒนา
ส าหรับการฝึกโยคะให้มีงานใช้งานที่ง่าย และสะดวกต่อ
การเรียนรู้ด้วยตนเอง ซึ่งมีทั้งวิดีโออธิบายการฝึกและ
บอกถึงประโยชน์ของแต่ละท่า เพื่อช่วยอ านวยความ
สะดวกต่อผู้ใช้งานโดยเฉพาะผู้ที่ไม่ค่อยมีเวลาว่างสามารถ
ฝึกโยคะได้ด้วยตัวเอง 
 1.2 วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
  1.2.1 เพื่อพัฒนารูปแบบการฝึกโยคะบ าบัด
ความเครียด โดยใช้เทคโนโลยีเสมือนจริง 
  1.2.2 เพื่อประเมินคุณภาพของระบบการฝึก
โยคะบ าบัดความเครียด โดยใช้เทคโนโลยีเสมือนจริง
  1.2.3 เพื่อประเมินความพึงพอใจของผู้สนใจใน
การฝึกโยคะบ าบัดความเครียด โดยใช้เทคโนโลยีเสมือนจริง 
 1.3 ขอบเขตของกำรวิจัย  
  1.3.1 รายละเอียดของเนื้อหา ประกอบด้วยท่า
บริหารโยคะ จ านวน 15 ท่า ได้แก่ 
   1) ท่าแห่งความสุข 
   2) ท่าบิดตัว 
   3) ท่ายืนก้มตัว 
   4) ท่าตรีโกณ 
   5) ท่าธน ู

   6) ท่ายืนด้วยไหล่ 
   7) ท่าแยกขาก้มตัว 
   8) ท่าสุนัขก้มหน้า 
   9) ท่านักรบ 
   10) ท่าต้นไม้ 
   11) ท่างูเห่า 
   12) ท่าดันพ้ืน 
   13) ท่ายืดหลังล่าง 
   14) ท่าเด็ก 
   15) ท่าศพอาสนะ 
  1.3.2 น าเสนอด้วยภาพและวิดีโอของท่าโยคะ 
15 ท่า โดยมีเสียงอ่านบรรยายการฝึกปฏิบัติท่าโยคะ โดย
ใช้การสแกน QR Code อ้างอิงต าแหน่งภาพ โดยสร้าง
เป็นหนังสือฝึกโยคะบ าบัดความเครียด โดยใช้เทคโนโลยี
เสมือนจริง และใช้สามารถแอปพลิเคชันบนระบบปฏิบัติ 
การ Android  หรือ  IOS ในการอ่าน QR code เพื่อ
แสดงภาพ 2 มิติ และแสดงเนื้อหาวิดีโอ 
  1.3.3 ขอบเขตประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
          ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้  คือ               
ผู้ทีอ่อกก าลังกายและผู้ที่สนใจการออกก าลังกาย ในพื้นที่
จังหวัดลพบุรี 

กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ผู้ที่มีความสนใจใน
การฝึกโยคะและได้ใช้ระบบที่จัดท าขึ้น จ านวน 30 คน 
โดยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) 
 1.4 สมมติฐำนกำรวิจัย 
  1.4.1 คุณภาพของระบบการฝึกโยคะบ าบัด
ความเครียด โดยใช้เทคโนโลยีเสมือนจริง มีคุณภาพอยู่ใน
ระดับมาก 
  1.4.2 ความพึงพอใจของผู้สนใจในการฝึกโยคะ
บ าบัดความเครียด โดยใช้เทคโนโลยีเสมือนจริง มีความ
พึงพอใจอยู่ในระดับมาก 
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 1.5 เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรวิจัย 
  1.5.1 หนังสือฝึกโยคะบ าบัดความเครียด โดย
ใช้เทคโนโลยีเสมือนจริง เพื่อใช้ในการสร้างจุดมาร์คเกอร์ 
ส าหรับใช้สแกนเพื่อเปิดไฟล์วิดีโอ 
 1.5.2 แบบประเมินคุณภาพของระบบการฝึก
โยคะบ าบัดความเครียด โดยใช้เทคโนโลยีเสมือนจริงจ านวน 
10 ข้อ เป็นแบบมาตราส่วน 5 ระดับ (Rating Scale) ซึ่งได้
ผ่ านการประ เมิ นความ เหมาะสมของข้ อค าถาม                   
โดยผู้เช่ียวชาญทางด้านเทคนิคและการออกแบบระบบ 
จ านวน 3 คน  

 1.5.3 แบบประเมินความพึงพอใจ ของ
ผู้สนใจในการฝึกโยคะบ าบัดความเครียด โดยใ ช้
เทคโนโลยีเสมือนจริง จ านวน 10 ข้อ เป็นแบบมาตรา
ส่วน 5 ระดับ (Rating Scale) ซึ่งได้ผ่านการประเมิน
ความเหมาะสมของข้อค าถาม โดยผู้เชี่ยวชาญทางสื่อและ
เทคโนโลยีสารสนเทศ จ านวน 3 คน  

 1.6 สถิติที่ใช้ในกำรวิจัย ได้แก่ ค่าเฉลี่ย และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เพื่อใช้ในการวิเคราะห์คุณภาพของ
ระบบการฝึกโยคะ โดยเทคโนโลยีเสมือนจริง และความ
พึงพอใจของผู้สนใจในการฝึกโยคะบ าบัดความเครียด 
โดยใช้เทคโนโลยีเสมือนจริง 
 1.7 กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
  ในการด าเนินการพัฒนารูปแบบการฝึกโยคะ
บ าบัดความเครียด โดยใช้เทคโนโลยีเสมือนจริง จ านวน 
15 ท่า แสดงกรอบแนวคิดในการวิจัยได้ดังรูปที่ 1  

 

รูปที่ 1 แสดงกรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

2.  วิธีด ำเนินกำรวิจัย  
 2.1 ศึกษำและรวบรวมข้อมูล เกี่ยวกับท่าบริหาร
โยคะที่สามารถช่วยบ าบัดความเครียดได้ จากเว็บไซต์ที่
สอนการฝึกโยคะ ได้แก่ รูปภาพท่าฝึกโยคะ 14 ท่า 
(http://health.kapook.com) และท่าฝึกโยคะพื้นฐาน 
(สิริพิมล อัญชลิสังกาศ, 2547) โดยมีการขอค าปรึกษา
จากครูผู้ฝึกสอนโยคะ เพื่อคัดเลือกท่าฝึกโยคะพื้นฐาน 
จ านวน 15 ท่า 
 2.2 ออกแบบภำพประกอบ โดยการเขียน Story 
Board โดยมภีาพในแต่ละขั้นตอนและค าอธิบาย
ประกอบ ดังตารางที่ 1 
ตำรำงที่ 1  แสดงการออกแบบ Story Board 

 

  2.3 พัฒนำระบบ โดยมีขั้นตอนดงันี้ 
  1) ออกแบบ  Marker โดยใช้  QR Code 
  2) จัดท า Maker ลงบนหนังสือภาพฝึกโยคะ 
จ านวน 15 ท่า และท าการ Generator Maker   
  3) จัดท าวิดีโอ และบันทึกเสียง 
  4) Export Program AR เข้าระบบ เพื่อใช้งาน 
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 2.4 กำรทดสอบระบบ 
  1. ทดสอบการเข้าแอปพลิเคชั่น 
  2. ทดสอบการแสดงผลระบบภาพ โดยการ
สแกน QR Code ทุกภาพในแต่ละท่า  
  3. ทดสอบระบบเสียงของวิดีโอ 
  4. ทดสอบระยะเวลาในการโหลดภาพแต่ละภาพ 
และวิดีโอ 
 

3.  สรุปผลกำรวิจัย  
 3.1 ได้รูปแบบการฝึกโยคะบ าบดัความเครยีด โดย
ใช้เทคโนโลยเีสมือนจริง จ านวน 15 ท่า โดยการสแกน 
QR code ดังแสดงตัวอย่างในรูปที ่2-4 
 

 

รูปที่ 2 แสดงหน้าปกหนังสือฝึกโยคะบ าบัดฯ 
  

 

รูปที่ 3 แสดงตัวอย่างภาพการฝึกโยคะ ท่าแห่งความสุข 
 

 

รูปที่ 4 แสดงตัวอย่างข้อความประโยชน์ของท่าโยคะ 
 

 รูปแบบการฝึกโยคะที่ได้พัฒนาขึ้นนั้น สามารถ
ใช้งานได้ดังต่อไปนี้ 

1. สามารถแสดงภาพโยคะ 2 มิติ เรียกดูประโยชน์
ของการฝึกและแสดงวิดีโอฝึกปฏิบัติ (ท่าแห่งความสุข) 

2. สามารถแสดงภาพโยคะ 2 มิติ เรียกดูประโยชน์
ของการฝึกและแสดงวิดีโอฝึกปฏิบัติ (ท่ายืนก้มตัว) 

3. สามารถแสดงภาพโยคะ 2 มิติ เรียกดูประโยชน์
ของการฝึกและแสดงวิดีโอฝึกปฏิบัติ (ท่าตรีโกณ) 

4. สามารถแสดงภาพโยคะ 2 มิติ เรียกดูประโยชน์
ของการฝึกและแสดงวิดีโอฝึกปฏิบัติ (ท่าธนู) 

5. สามารถแสดงภาพโยคะ 2 มิติ เรียกดูประโยชน์
ของการฝึกและแสดงวิดีโอฝึกปฏิบัติ (ท่ายืนด้วยไหล่) 

6. สามารถแสดงภาพโยคะ 2 มิติ เรียกดูประโยชน์
ของการฝึกและแสดงวิดีโอฝึกปฏิบัติ (ท่าแยกขาก้มตัว) 

7. สามารถแสดงภาพโยคะ 2 มิติ เรียกดูประโยชน์
ของการฝึกและแสดงวิดีโอฝึกปฏิบัติ (ท่าสุนัขก้มหน้า) 

8. สามารถแสดงภาพโยคะ 2 มิติ เรียกดูประโยชน์
ของการฝึกและแสดงวิดีโอฝึกปฏิบัติ (ท่านักรบ)  

9. สามารถแสดงภาพโยคะ 2 มิติ เรียกดูประโยชน์
ของการฝึกและแสดงวิดีโอฝึกปฏิบัติ (ท่าบิดตัว) 

10. สามารถแสดงภาพโยคะ 2 มิติ เรียกดูประโยชน์
ของการฝึกและแสดงวิดีโอฝึกปฏิบัติ (ท่าต้นไม้) 

11. สามารถแสดงภาพโยคะ 2 มิติ เรียกดูประโยชน์
ของการฝึกและแสดงวิดีโอฝึกปฏิบัติ (ท่างูเห่า) 
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12. สามารถแสดงภาพโยคะ 2 มิติ เรียกดูประโยชน์
ของการฝึกและแสดงวิดีโอฝึกปฏิบัติ (ท่าดันพ้ืน)  

13. สามารถแสดงภาพโยคะ 2 มิติ เรียกดูประโยชน์
ของการฝึกและแสดงวิดีโอฝึกปฏิบัติ (ท่ายืดหลังล่าง) 

14. สามารถแสดงภาพโยคะ 2 มิติ เรียกดูประโยชน์
ของการฝึกและแสดงวิดีโอฝึกปฏิบัติ (ท่าเด็ก) 

15. สามารถแสดงภาพโยคะ 2 มิติ เรียกดูประโยชน์
ของการฝึกและแสดงวิดีโอฝึกปฏิบัติ (ท่าศพอาสนะ) 
 2. ผลการประเมินคุณภาพของหนังสือหนังสือ
ฝึกโยคะบ าบัดความเครียด โดยใช้เทคโนโลยีเสมือนจริง 
โดยผู้เชี่ยวชาญด้านเทคโนโลยีมัลติมีเดีย จ านวน 3 คน 

พบว่า โดยรวมมีความคิดเห็นอยู่ในระดับมาก 

(𝑥̅= 4.23) เมื่ อพิ จา รณา เป็นรายข้อ  พบว่ า  ความ

เหมาะสมโดยรวมของสื่อ AR (𝑥̅= 4.56)  เสียงบรรยายมี

ความเหมาะสม  (𝑥̅ = 4.42) เนื้อหามีความชัดเจนและ

เข้าใจง่าย (𝑥̅ = 4.22) และ การออกแบบหนังสือน่าสนใจ  

(𝑥̅= 4.20) ตามล าดับ ดังตารางที่ 2 
 

ตำรำงที่ 2 แสดงผลการประเมินคณุภาพของรูปแบบการ 
ฝึกโยคะบ าบัดความเครียด โดยใช้เทคโนโลยีเสมือนจริง 

รำยกำร 𝑥̅ S.D. แปล
ผล 

1. ลักษณะหนังสือภาพ
มีความน่าสนใจ 

4.10 0.72 มาก 

2. การออกแบบ
หนังสือน่าสนใจ 

4.20 0.76 มาก 

3. ขนาดของหนังสือ
เหมาะสมกับผู้ใช้ 

4.18 0.79 มาก 

4. การใช้กระดาษหรือ
วัสดุมีคณุภาพ 

4.19 0.73 มาก 

5. ภาพการ์ตูน 2 มิต ิมี
สีสวยงามเหมาะสม 

4.14 0.60 มาก 

รำยกำร 𝑥̅ S.D. แปล
ผล 

6. ภาพการ์ตูน 2 มิต ิ
ช่วยให้เข้าใจเนื้อหาได้
ดีขึ้น 

4.10 0.76 มาก 

7. วิดีโอน าเสนอได้
เหมาะสม 

4.16 0.76 มาก  

8. เนื้อหามีความ
ชัดเจนและเข้าใจง่าย 

4.22 0.68 มาก 

9. เสียงบรรยายมคีวาม
เหมาะสม 

4.42 0.61 มาก  

10. ความเหมาะสม
โดยรวมของสื่อ AR 

4.56 0.55 มาก
ที่สุด  

โดยรวม 4.23 0.70 มาก 
  

3. ผลประเมินความพึงพอใจของผู้สนใจฝึก
โยคะบ าบัดความเครียด โดยใช้เทคโนโลยีเสมือนจริง 
จ านวน 30 คน ดังตารางที่ 3  

พบว่า โดยรวมมีความคิดเห็นอยู่ในระดับมาก 

(𝑥̅= 4.15) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ความรู้การฝึก

โยคะ (𝑥̅= 4.68) ผู้ใช้ไม่จ าเป็นต้องมีความรู้ เกี่ยวกับ

เทคโนโลยี AR (𝑥̅= 4.55) เอื้อต่อการเรียนรู้ และน าไปใช้

ประโยชน์ได้ (𝑥̅= 4.52) ตามล าดับ 
 

ตำรำงที่ 3  แสดงผลการประเมินความพึงพอใจของ
ผู้สนใจฝึกโยคะบ าบัดความเครียด โดยใช้เทคโนโลยี
เสมือนจริง 

รำยกำร 𝑥̅ S.D. แปลผล 

1. ข้อมูลที่น ามามี
ความครอบคลุม 

3.52 0.67 มาก 

2. รูปแบบที่ใช้มีความ
ชัดเจน 

3.94 0.84 มาก 

3. เนื้อหาท่ีใช้ถูกต้อง
และเหมาะสม 

4.02 0.73 มาก 
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รำยกำร 𝑥̅ S.D. แปลผล 

4. ขั้นตอนการใช้งาน
ไม่มีความยุ่งยาก
ซับซ้อน 

4.00 0.66 มาก 

5. เนื้อหาท่ีได้มีความ
ถูกต้องและเชื่อถือได ้

3.46 0.73 มาก 

6. ผู้ใช้ไม่จ าเป็นต้องมี
ความรู้เกี่ยวกับ
เทคโนโลย ีAR 

4.55 0.66 มากที่สุด 

7. เป็นการส่งเสริมการ
ออกก าลังกาย 

4.32 0.51 มาก 

8. เอื้อต่อการเรียนรู ้ 4.52 0.52 มากที่สุด 
9. น าไปใช้ประโยชน์ได ้ 4.52 0.48 มากที่สุด  
10. ความรู้การฝึก
โยคะ 

4.68 0.42 มากที่สุด  

โดยรวม 4.15 0.76 มาก 
  

4.  อภิปรำยผล  
  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อประยุกต์ใช้
เทคโนโลยีเสมือนจริง (Augmented Reality : AR-Code) 
เป็นเทคโนโลยีที่ผสานโลกแห่งความจริง และโลกเสมือนเข้า
ไว้ด้วยกัน โดยใช้วิธีซ้อนภาพ สองมิติหรือสามมิติ ที่อยู่ใน
โลกเสมือน ให้อยู่บนภาพที่เห็นจริง เพื่อน าเสนอเนื้อหาการ
ท่าการฝึกโยคะบ าบัดพื้นฐาน จ านวน 15 ท่า เพื่อน าเสนอ
ข้อมูลให้กับบุคคลที่สนใจฝึกโยคะเบื้องต้นจากหนังสือ                
และผู้ฝึกท่าโยคะจะสามารถเห็นเนื้อหาจากวีดีโอที่จัดท าขึ้น
ในการแสดงขั้นตอนการฝึกโยคะแต่ละท่า พร้อมเสียง
บรรยาย ซึ่ งน าเสนอข้อมูลในรูปแบบสองมิติ  ซึ่ งจาก                  
การประเมินความพึงพอใจของผู้ใช้ พบว่า ผู้ใช้มีความพึง
พอใจในรูปแบบการฝึกโยคะ และผู้ใช้ไม่จ าเป็นต้องมีความรู้
เกี่ยวกับการเทคโนโลยีเสมือนจริง สอดคล้องกับงานวิจัยของ
เกวลี ผาใต้, พิเชนทร์ จันทร์ปุ่ม และอภิวัฒน์ วัฒนะสุระ 
(2561) ได้ใช้เทคโนโลยีเสมือนจริงเรื่องค าศัพท์ภาษาอังกฤษ 
สามารถท าให้ผู้เรียนเข้าใจบทเรียนได้ง่าย และเนื่องจาก

นักเรียนอาจไม่เคยใช้งานแอปพลิเคชันท่ีเป็นบทเรียนด้วย
เทคโนโลยีเสมือนจริง โดยการใช้งานผ่านโทรศัพท์เคลื่อนที่
และหนังสือภาพมาก่อน จึงท าให้เกิดความสนใจและกระตุ้น
ความต้องการที่จะใช้งานสื่อการเรียนรู้ด้วยเทคโนโลยีเสมือน
จริง ซึ่งจะหมายถึงผู้ใช้อาจจะไม่มีความรู้ในเรื่องเทคโนโลยี
เสมือนจริงมาก่อน แต่สามารถเรียนรู้วิธีการใช้งานของ
เทคโนโลยีเสมือนจริงผ่านการใช้อุปกรณ์โทรศัพท์มือถือ
ส าหรับการสแกน QR code ในการน าเสนอลักษณะดังกล่าว 
จึงช่วยให้เพิ่มความเข้าใจในการฝึกโยคะจากภาพ 2 มิติเพียง
อย่างเดียว โดยผนวกไฟล์วิดีโอ พร้อมเสียงบรรยายให้ฝึก
ปฏิบัติตามได้ จัดเป็นการน าเสนอข้อมูลสมัยใหม่ในยุค
ปัจจุบันให้กับคนท่ัวไปได้อย่างน่าสนใจ ซึ่งสอดคล้องกับ
งานวิจัยของวรรณศิลป์ ภู่เด่นใส และสุนันทา ศรีม่วง (2560) 
ที่กล่าวว่า เทคนิคความเป็นจริงเสมือน มีความน่าสนใจ และ
สามารถกระตุ้นให้เกิดการเรียนรู้ได้เป็นอย่างดี แต่ยังพบ
ข้อจ ากัดในด้านของการใช้ข้อมูลบนอินเตอร์เน็ต ผู้ใช้จะต้อง
มีการใช้อินเตอร์เน็ตความเร็วสูง 
  ผลการพัฒนารูปแบบการฝึกโยคะบ าบัด โดยน า
เทคโนโลยีเสมือนจริงมาประยุกต์ใช้ ซึ่งออกแบบให้ใช้งาน
กับอุปกรณ์เคลื่อนที่บนระบบแอนดรอยด์ จะท าให้ผู้ใช้งาน
สามารถเห็นภาพแสดงท่าการฝึกได้มากกว่าการแสดง
ภาพนิ่ง จึงท าให้ผู้ใช้งานสามารถเรียนรู้และฝึกการออก
ก าลังกายโยคะได้อย่างถูกต้อง ตามขั้นตอนท่ีอธิบายโดย
วิดีโอ 
 ประโยชน์ท่ีจะได้รับ 

1. ระบบการฝึกโยคะ โดยใช้เทคโนโลยีเสมือนจริงไป
ใช้เป็นการเรียนการสอนได้  

2. สามารถสร้างประสบการณ์ที่แปลกใหม่ให้แก่ผู้ที่ 
สนใจ ถือเป็นอีกทางเลือกหนึ่งในการเข้าถึงคนที่สนใจใน
การฝึกโยคะและสนใจเทคโนโลยีเสมือนจริง  

3. สามารถฝึกโยคะ โดยใช้เทคโนโลยีเสมือนจริงเพื่อ

การเรียนรู้เชิงสร้างสรรค์ 
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5.  ข้อเสนอแนะ  
 5.1 การเรียนรู้การฝึกโยคะ ด้วยเทคโนโลยเีสมือน
จริงสามารถเรียนรูไ้ด้ง่าย โดยผู้ใช้ไม่จ าเป็นต้องมีความรู้
เกี่ยวกับเทคโนโลยเีสมือนจริงมากอ่น 
 5.2 ควรน าเทคโนโลยีเสมือนจริงไปพัฒนากับการ
เรียนรู้ทักษะในการออกก าลังกายในรูปแบบอื่นๆ เช่น 
กิจกรรมการเข้าจังหวะในผู้สูงอาย ุกิจกรรมการแอโรบิค 
เป็นต้น 
 5.3 ควรน าเทคโนโลยีเสมือนจริงไปพัฒนาในรูปแบบ
การแสดงภาพเป็น 3 มิติ เพื่อสร้างความน่าสนใจและ
ประสบการณ์เรยีนรู้ที่แตกต่างจากภาพ 2 มิติ   
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