
 

 
 

กิจกรรมการพัฒนา “ผู้นำโยคะเพื่อสุขภาพ” ผ่านโปรแกรม ZOOM 
ระหว่างวันที ่19-21 กรกฎาคม 2564 

สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา  กรมพลศึกษา 
วันที่  19 กรกฎาคม 2564  
08.00 – 08.30 น. ลงทะเบียน 
08.30 – 09.00 น.  พิธีเปิดและบรรยายพิเศษ 
   โดย อธิบดีกรมพลศึกษา 
09.00 – 10.30 น.    การเป็นผู้นำโยคะ กฎ/แนวปฏิบัติ  

โยคะและศาสตร์ที่เกี่ยวข้อง สมาธิ/โยคะบำบัด ชนิดของโยคะ 
                      การแต่งกาย จรรยา/มารยาทของครูโยคะ มันตรา/การสวดมนต์ ปราณ กายวิภาคท่ีเกี่ยวข้อง 
10.30 – 12.00น.  โยคะศึกษา #1 หลักการโยคะ 4 ข้อและวิธีการสอน การฝึกท่าโยคะ การปรับท่า/ฟีดแบค 
                      โยคะบำบัดและศาสตร์ที่เกี่ยวข้อง หลัก 8 ประการ ฝึกไท้จี๋ชุดตันเถียน 1 (โยคะศึกษา #2) 
13.00 – 16.30 น.   การฝึกท่าโยคะในชีวิตประจำวัน (โยคะศึกษา #6) ปราณ งานวิจัย โยคะกับคนวัยต่าง ๆ  
16.30 – 17.00 น.  Peer Teaching (สอบ 1) จับคู่สอบ หลักการฝึก 4 ข้อ (35 คะแนน)  
 
วันที่  20 กรกฎาคม 2564     
08.30 – 10.00 น. อาหารบำบัด การเลือกท่าโยคะ 60 นาที Micro Teaching ฝึกท่าโยคะ (โยคะศึกษา #6)  
10.00 – 12.00 น.  หลัก 8 ข้อของโยคะ การสอนโยคะแบบสเตติคและไดนามิค การปรับท่า การให้ฟีดแบค  
13.00 – 16.30 น.  ท่านมัสการพระอาทิตย์ 1 (โยคะศึกษา #3), 2 ฝึกไท้จี๋ชุดตันเถียน 1 (โยคะบำบัด 1) 
16.30 – 17.00 น.  Peer Teaching (สอบ 2) จับคู่ สอบสอนท่าโยคะแบบสเตติค (35 คะแนน)   
 
วันที่  21 กรกฎาคม 2564     
08.30 – 10.00 น. กล้ามเนื้อ กายวิภาคฯ อุปกรณ์ช่วยฝึก โยคะในสำนักงาน นิยะมะ (กริยะ) พันธะ 
10.00 - 12.00 น.  การเป็นผู้นำโยคะ การเลือกและเชื่อมท่าโยคะ การสอน 1 คาบ โยคะนิทรา โยคะแบบอ่ืน ๆ 
13.00 – 16.30 น.  การออกแบบและประยุกต์ท่า โยคะบำบัด 2 (โยคะกับการฝึกความจำ/ตาราง 9 ช่อง) 
16.30 – 17.00 น.  Peer Teaching (สอบ 3) จับคู่ สอบสอนท่าโยคะแบบไดนามิค หรือสอนปราณ (30 คะแนน)   
 
หมายเหตุ   1. **วิทยากร ศ.ดร.สาลี่ สภุาภรณ์ ผู้ช่วย น.ส.ประภาศิริ วงษ์ช่ืน และ อ.ดร.รุ่งกานต์ แซ่แต้   

     2. การอบรมออนไลนม์ีการฝกึปฏิบัติควบคู่กับการบรรยาย ผู้เขา้อบรมควรเตรยีมตัวดังนี ้
                    2.1 แต่งกายด้วยชุดฝึกท่ีสุภาพ ไม่โป๊ (เสื้อคลุมไหล่ กางเกงคลุมเขา่) เหมาะสมกับวัฒนธรรมไทย  

2.2 เตรยีมเข็มขดัหนังหรือเชือก 1 เส้น ความยาวประมาณ 75 - 90 ซม.  
2.3 เตรยีมเสื่อโยคะส่วนตัวหรือเบาะรองฝึกท่ีไม่ลื่น  
2.4 อบรมระบบออนไลน์ ควรปิดสัญญาณแทรกอื่น ๆ ขณะที่ใช้โทรศัพท์เพื่อการอบรม   

                 3. หัวข้อท่ีฝึกอบรมอาจมีการเปลี่ยนแปลงเพื่อให้สอดคล้องกับพ้ืนฐานด้านโยคะของผู้เขา้อบรม 
 
 


