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การวจิยันีแ้บง่เป็น 2 ระยะ ซึง่ในระยะท่ี 1 มีจุดมุ่งหมายเพ่ือศกึษาผลการฝึกชิกงกบัโยคะและชิกงท่ีมีต่อ

การทรงตวั ความกลวัการล้ม และสุขภาพจิต กลุ่มตวัอย่างคือผู้สูงอายุเพศหญิง อายุ 60-78 ปี ท าการแบ่งกลุ่มตวัอย่าง
เป็น 3 กลุ่มเท่าๆ กนัโดยใช้คะแนนการทรงตวั กลุ่มควบคมุ (C) ไม่ได้รับการฝึก กลุ่มฝึกชิกงกบัโยคะ (QY) และกลุ่มฝึกชิ
กง (Q) ท าการฝึก 1 ชัว่โมง ตามโปรแกรมเป็นเวลา 8 สปัดาห์ ๆ ละ 2 วนั ผลการวจิยัพบว่า กลุ่มฝึกชิกงกบัโยคะและกลุ่ม
ฝึกชิกงอย่างเดียวมีการทรงตวัหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
ความกลวัการล้มของทัง้ 3 กลุ่มก่อนและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ไม่แตกตา่งกนั แตห่ลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มฝึกชิกงกบั
โยคะมีความกลัวการล้มน้อยลงกว่ากลุ่มฝึกชิกงและกลุ่มควบคมุ นอกจากนัน้ยังพบว่า สุขภาพจิตของทัง้ 3 กลุ่ม ก่อน
และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกนั แต่ภายในกลุ่มควบคมุ สุขภาพจิตหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ต ่าลงกว่าก่อนการ
ฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 การวิจยัระยะท่ี 2 มีจุดประสงค์เพ่ือศกึษาผลการฝึกชิกงร่วมกบัโยคะท่ีมีผลต่อ
สุขภาพและความกลวัการล้มของผู้สูงอายุ กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้สูงอายุ 12 คน ซึง่มีผลการทรงตวัดีท่ีสุดจากวิจยัระยะท่ี 1 
ท าการฝึกชิกงร่วมกับโยคะอีก 4 สปัดาห์ ๆ ละ 2 ครัง้ ๆ ละ 1 ชัว่โมง เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยวิธีการสงัเกต การบรรยาย
เหตกุารณ์ส าคญั และการสมัภาษณ์ วเิคราะห์ข้อมลูด้วยการตรวจสอบความคงที่ของข้อมลูและตรวจสอบความเช่ือถือได้
ด้วยวิธีการสามเส้า ผลการวิจยัสรุปได้ 2 หวัเร่ือง คือหวัเร่ืองแรก ประโยชน์ต่อสุขภาพ พบว่า มี 4 ด้าน คือ (1) สุขภาพ
กายดีขึน้ (1.1 ความแข็งแรงอดทนดีขึน้ 1.2 ความยืดหยุ่นดีขึน้ 1.3 อาการปวดเม่ือยลดลง และ 1.4 น า้หนกัตวัลดลง) (2) 
สขุภาพจิตดีขึน้และเครียดน้อยลง (3) มีสงัคมกบักลุ่มเพ่ือนเพิ่มขึน้ และ (4) สตแิละความจ าดีขึน้ และหวัเร่ืองที่ 2 คือเร่ือง
ความกลวัการล้มลดลงเพราะขาแข็งแรงขึน้ และการทรงตวัดีขึน้ 

 

ค าส าคญั : การฝึกชิกงร่วมกบัโยคะ, การฝึกชิกง, ความกลวัการล้ม, สขุภาพองค์รวม, ผู้สงูอายุ 
 

 

  



  จ 

บทคดั ย่อภาษาองักฤษ  

Title EFECTS OF COMBINED QIGONG WITH YOGA PRACTICE AND 
QIGONG PRACTICE UPON FEAR OF FALLING AND HOLISTIC 
HEALTH OF ELDERLY 

Author RUNGKARN SAETAE 
Degree DOCTOR OF PHILOSOPHY 
Academic Year 2018 
Thesis Advisor Professor Salee Supaporn , Ed.D. 

  
This study consisted of two phases. In phase one, the purpose was to determine the effects of 

qigong with yoga and qigong practice on balance, fear of falling and mental health. The subjects were thirty-
six elderly females, aged between sixty to seventy eight years old. They were equally divided into three 
groups based on balance scores. The control group (C) did not receive treatment, whereas the qigong yoga 
group (QY) and qigong group (Q) practiced a one hour program for eight weeks, twice a week. The results 
indicated that the balance scores after the fourth and eight weeks of training in the QY and Q groups were 
significantly greater than those of the C group at a level of 05. The fear of falling aspect among the three 
groups, before and after the fourth week of training did not differ, but after the eighth week of training, the QY 
group had less fear than those in the Q and C groups. Furthermore, the mental health of the three groups did 
not differ before and after the eight weeks of training, but in the C group after eight weeks the mental health 
of the participants was significantly lower than before training at a level of .05. In phase two, the purpose was 
to explore the effects of QY training on health and the fear of falling among the elderly. The participants were 
twelve elderly women from the QY group who showed the most improvement of balance from phase one. 
They continued to practice a one hour session of QY for four more weeks, twice a week. The data were 
collected using observation, critical incident and interview. The data were analyzed through a constant 
comparison and established trustworthiness using triangulation. The results indicated two themes. First, the 
health benefits, which included four categories, namely (1) improving health by better strength endurance, 
increased flexibility, a reduction of aches and pains, and weight loss); (2) improvement of mental health and 
less stress; (3) increased social interaction with peers, and (4) improved awareness and memory. Theme two 
involved with decreasing fear of falling by having better leg strength and balance. 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ภูมิหลัง 

ปัจจุบนัประเทศไทยมีจ านวนผู้สูงอายุมากขึน้เร่ือย ๆ จึงกล่าวได้ว่าเป็นการเข้าสู่สังคม 
ผู้สงูวยั (Aged society) คือ มีประชากรอาย ุ60 ปีขึน้ไป มากกว่าร้อยละ 10 ของประชากรทัง้หมด 
ซึ่งจากการส ารวจของส านกัสถิติแห่งชาติ พบว่า มีจ านวนผู้สูงอายุคิดเป็นร้อยละ 12.2 และ 14.9 
ของประชากรทัง้หมด ในปี 2554 และ 2557 ตามล าดับ (ส านักสถิติแห่งชาติ, 2557) จากสถิติ
ดงักล่าวแสดงให้เห็นว่าแนวโน้มจ านวนผู้สูงอายุนัน้จะมากขึน้เร่ือย ๆ ในอนาคตประมาณ 5 ปี
ข้างหน้า ประเทศไทยจะเข้าสู่สถานการณ์ท่ีมีประชากรอายุ 60 ขึน้ไปมากกว่าร้อยละ 20 ของ
ประชากรทัง้หมด เรียกได้ว่าเป็นสังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์ (Complete aged society) (มูลนิธิ
สถาบนัวิจยัและพฒันาผู้สงูอายไุทย, 2559) 

ผู้ สูงอายุสามารถแบ่งออกได้เป็น 3 ช่วง คือ (1) ช่วงต้นอายุระหว่าง 60-69 ปี (2) ช่วง
กลางอายุระหว่าง 70-79 ปี และ (3) ช่วงปลายอายุ 80 ปีขึน้ไป (ส านักสถิติแห่งชาติ, 2557) วัย
สูงอายุเป็นวัยท่ีความเส่ือมสภาพเกิดขึน้กับทุกระบบของร่างกาย การเจ็บป่วยหรือโรคต่าง ๆ 
เกิดขึน้ได้ง่ายกว่าวัยอ่ืน ๆ เช่น อาการปวดหลังเรือ้รัง โรคนอนไม่หลับ เหน่ือยง่าย หายใจตืน้  
เป็น ต้น  (Chen, Liu, Huang, และ Chiou, 2012; Newman และคนอ่ืน  ๆ , 2003; Teut, Knilli, 
Daus, Roll, และ Witt, 2016; มูลนิธิสถาบนัวิจยัและพัฒนาผู้สูงอายุไทย, 2559) นอกจากนีแ้ล้ว
สมรรถภาพทางกายก็เส่ือมลง ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ลดลง ท าให้ทรงตวัได้ไม่ดีและมีความ
เส่ียงตอ่การหกล้มมากขึน้ เม่ือหกล้มก็จะท าให้เกิดการบาดเจ็บอ่ืน ๆ ตามมา ได้แก่ แผลถลอก ข้อ
ต่อเคล่ือน กระดูกหัก ศีรษะกระทบกระเทือน ฯลฯ หรืออาจได้รับอันตรายถึงเสียชีวิตได้  (Nick, 
Petramfar, Ghodsbin, Keshavarzi, และ Jahanbin, 2016; ลัดดา เถียมวงศ์, 2554) ด้วยเหตุนี ้
ผู้สงูอายท่ีุเคยหกล้มมาแล้วจะเกิดความกลวัตอ่การหกล้มซ า้ ๆ (อภิสิทธ์ิ ตามสตัย์, อารีเอือ้ สภุาพ
, และ ลีลาจรัส สิริรัตน์, 2558) แม้แต่ผู้ ท่ีไม่เคยหกล้มก็มีความกลัวการล้มเช่นเดียวกัน  (Hill, 
Schwarz, Kalogeropoulos, แ ล ะ  Gibson, 1996; Jeter, Nkodo, Moonaz, แ ล ะ  Dagnelie, 
2014; Jung, 2008; ลดัดา เถียมวงศ์, 2554) จากการศกึษาของเชฟเฟอร์ และคนอ่ืน ๆ (Scheffer, 
Schuurmans, Van Dijk, Van Der Hooft, และ De Rooij, 2008) พบว่าร้อยละ 50 ของผู้ ท่ีมีความ
กลัวการล้มไม่เคยหกล้มมาก่อน นอกจากนีค้วามกลัวการล้มจะมีมากขึน้เม่ือมีอายุสูงขึน้
โดยเฉพาะผู้สงูอายเุพศหญิงจะมีความกลวัการล้มมากกว่าผู้สงูอายุเพศชาย (นิพา ศรีช้าง และ ลวิ
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ตา ก๋าวี, 2560; ลดัดา เถียมวงศ์, 2554) ดงันัน้ จึงควรส่งเสริมให้ผู้สงูอายเุข้าร่วมกิจกรรมการออก
ก าลงักายท่ีช่วยลดความกลวัการหกล้มและช่วยเพิ่มความสามารถในการทรงตวั เช่น โยคะ ชิกง 
เป็นต้น  

ปัญหาสขุภาพอนัเน่ืองมาจากความเส่ือมตามวยัของร่างกาย รวมถึงการทรงตวัไม่ดีและ
ความกลัวการล้มท าให้ผู้ สูงอายุลดกิจกรรมการเคล่ือนไหว ออกแรง หรือ ออกก าลังกาย และ 
ลดกิจกรรมทางสังคมท่ีต้องมีการเดินทางไปพบปะกับคนอ่ืน ๆ ผู้ สูงวัยบางคนอยู่แต่ในบ้าน  
จะออกไปนอกบ้านก็ต่อเม่ือมีลูกหลานพาไป ท าให้การมีสงัคมกบัเพ่ือน หรือบุคคลอ่ืน ๆ น้อยลง 
(Hadjistavropoulos, Delbaere, และ  Fitzgerald, 2011; ลัดดา  เถียมวงศ์ , 2554) ซึ่ งส่ งผล
กระทบต่อคณุภาพชีวิตและสภาพจิตใจ เช่น เกิดความเหงา เกิดความเครียด ความรู้สึกห่อเห่ียว 
รู้สกึวา่ตนเองไมมี่คณุคา่ พึง่พาตนเองไมไ่ด้ ซมึเศร้าหรืออยากฆ่าตวัตาย เป็นต้น (Nick และคนอ่ืน 
ๆ, 2016; Posadzki, Parekh, และ Glass, 2010; Scheffer และคนอ่ืน ๆ, 2008; ลกัษณา มะรังกา
, 2010) ความทุกข์หรือความเจ็บป่วยทางกาย ส่งผลกระทบต่อจิตใจ ท าให้ผู้สูงอายุจ านวนมาก
เกิดอาการซึมเศร้าไปจนถึงอยากฆ่าตวัตายซึ่งนับวนัจะมีมากขึน้ เพราะเม่ือร่างกายไม่แข็งแรง 
พึ่งพาตนเองได้น้อยลง ความเครียด ความกังวลจะมีมาก (Khoo, van Schaik, และ McKenna, 
2014; Salee Supaporn, 2008; รุ่งกานต์ แซ่แต้, 2559) ดงันัน้ผู้สงูอายุจึงควรหากิจกรรมการออก
ก าลงักายท่ีเหมาะสม ไม่หนกัมากและไม่ต้องเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว ซึ่งถ้าเป็น
กิจกรรมท่ีช่วยพฒันาทัง้สขุภาพกายและจิต เช่น โยคะ ไท้จ๋ี ชิกง ก็จะดีมากเพ่ือชว่ยพฒันาสขุภาพ
องค์รวมเป็นการดูแลสุขภาพกาย (Physical) สุขภาพจิต (Mental) ของตนตลอดจนหาเคร่ืองยึด
เหน่ียวจิตใจหรือท่ีพึ่งทางใจ (Spiritual) เพ่ือป้องกันอาการซึมเศร้า ซึ่งพบว่าอตัราการซึมเศร้าใน
เพศหญิงนัน้มีมากกว่าเพศชาย และป้องกันความคิดท่ีจะฆ่าตวัตายซึ่งนับวันจะพบมากขึน้ใน
ผู้สงูอาย ุ(Fiske, Wetherell, และ Gatz, 2009; Winterrowd, Canetto, และ Benoit, 2017)  

ค าว่าสุขภาพองค์รวม หมายถึง การมีสุขภาพดีในทุก ๆ ด้านท่ีเป็นองค์ประกอบส าคญั
ของการมีชีวิตท่ีสมบรูณ์ในด้านต่าง ๆ อย่างน้อย 4 ด้าน คือ (1) ร่างกาย (2) จิตใจ (3) สงัคม และ 
(4) สตปัิญญา (เครือข่ายองค์กรพระพทุธศาสนาแห่งประเทศไทย, 2546) ดงัท่ีองค์การอนามยัโลก
ได้ให้ความหมายของค าว่าสุขภาพไว้ว่า หมายถึง สุขภาวะท่ีสมบูรณ์ทัง้ด้านร่างกาย (Physical) 
จิต (Psychological) สังคม (Social) และสติปัญญา (Spiritual) ไม่ใช่เพียงปราศจากโรค หรือ
ความพิการเท่านัน้ (นงณภทัร รุ่งเนย, 2559) นอกจากนัน้ สขุภาวะด้านสติปัญญายงัหมายรวมถึง
การมีท่ีพึ่งหรือท่ียึดเหน่ียวทางจิตใจของแต่ละคน หรือเรียกว่า ความเช่ือท่ีประกอบไปด้วยปัญญา 
ก็ได้ (เครือขา่ยองค์กรพระพทุธศาสนาแหง่ประเทศไทย, 2546)  
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การท่ีผู้ สูงอายุมีสุขภาพหรือสุขภาพองค์รวมท่ีดีเป็นสิ่งจ าเป็น เพราะจะสามารถดูแล
ตวัเองได้มากขึน้ โดยพึง่พาผู้ อ่ืนน้อยลง สามารถท าสิ่งตา่ง ๆ ได้ตามความต้องการหรือความสนใจ
ของตน ซึง่จะก่อให้เกิดความรู้สกึพงึพอใจหรือภมูิใจในตนเองวา่สามารถดแูล พึง่พาตวัเองได้แม้จะ
มีอายุมากขึน้ก็ตาม และส่งผลดีตอ่คนรอบข้างไม่ว่าจะเป็นคนในครอบครัวหรือบคุคลใกล้ชิดท่ีไม่
จ าเป็นจะต้องเฝา้ดแูลอยู่ตลอดเวลา สามารถลดคา่ใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล ลดภาระของคน
ในครอบครัว อีกทัง้ยงัมีส่วนช่วยในการลดงบประมาณของรัฐในการฟื้นฟู ดแูล และรักษาผู้ ป่วย  
(นิพา ศรีช้าง และ ลวิตา ก๋าวี, 2560; อาคม เติมพิทยาไพสิฐ, 2558) ดงันัน้การมีสขุภาพกายและ
จิตท่ีดีจึงเป็นสิ่งส าคญัส าหรับผู้สูงอายุ ซึ่งสามารถท าได้หลายวิธี เช่น นอนหลบัให้เพียงพอ ทาน
อาหารให้หลากหลายหรือครบ 5 หมู่ ลดละอบายมุขต่าง ๆ ลดความเครียดและเข้าร่วมกิจกรรม
การออกก าลงักาย เป็นต้น 

ปัจจุบันคนทุกวัยให้ความส าคัญกับการออกก าลังกายเพราะเล็งเห็นถึงคุณค่าและ
ประโยชน์ท่ีได้รับในด้านตา่ง ๆ ซึง่จากผลวิจยัพบว่าการออกก าลงักายท าให้ร่างกายแข็งแรง จิตใจ
แจ่มใสเบิกบาน นอกจากนีกิ้จกรรมการออกก าลังกายยังเป็นทางเลือกหนึ่งในการดูแลรักษา
ผู้สูงอายุโดยไม่ต้องใช้ยา (Teut และคนอ่ืน ๆ, 2016) โดยการออกก าลงักายมีหลากหลายวิธีซึ่ง
อาจอยู่ในรูปแบบของกีฬา ได้แก่ บาสเกตบอล แบดมินตนั หรือในรูปแบบของการออกก าลงักาย
และการบริหารกายกับจิต เช่น เดินเร็ว จ๊อกกิง้ แอโรบิก ว่ายน า้ ร าไม้พลอง ฝึกชิกงและโยคะ 
เป็นต้น 

ชิกง (Qigong) เป็นวิชาหรือศาสตร์ในการบริหารร่างกายและจิตใจแขนงหนึ่งของชาวจีน 
ท่ีมีต้นก าเนิดมานบัพนัปี (Ramlal, 2007) คิดค้นขึน้เพ่ือต้องการให้ร่างกายปราศจากความเจ็บไข้ 
ไม่สบาย มีวิธีการฝึกท่ีง่ายไม่ซับซ้อนเหมือนการร าไท้จ๋ีหรือร ามวยจีนและมีแรงกระแทกน้อย  
โดยสามารถท าได้หลายรูปแบบ ส่วนใหญ่มกัเป็นท่ายืน (Rogers, Larkey, และ Keller, 2009) ซึ่ง
การฝึกชิกงสามารถแบง่ออกได้เป็น 3 ประเภทใหญ่ ๆ ได้แก่ (1) การยืนนิ่ง (2) การเคล่ือนไหว และ 
(3) การยืนนิ่งสลับกับเคล่ือนไหว นอกจากนีแ้ล้วชิกงยังมีรูปแบบการฝึกท่ีหลากหลาย และ 
มีจ านวนท่าฝึกมากน้อยแตกต่างกัน เช่น กวงอิมจือ้ไจ้กง 18 ท่า ฝ่าหลุนกง 5 ท่า และชิกงชุด
ตนัเถียน 20 ท่า เป็นต้น (เทอดศักดิ์ เดชคง, 2541; คาร์น่ี, 2542; สันติ ตัง้รพีพากร, 2543; สาล่ี 
สภุาภรณ์, 2554ก; หยาง, 2551)  

โยคะ (Yoga) เป็นวิชาหรือศาสตร์ในการบริหารร่างกายและจิตใจจากประเทศอินเดีย 
(Jeter และคนอ่ืน ๆ, 2014; สาล่ี สุภาภรณ์, 2544) โดยท าการยืดเหยียดส่วนต่างๆ ของร่างกาย
ควบคูก่บัการฝึกหายใจ สามารถท าได้ทัง้แบบเคล่ือนไหวตอ่เน่ือง (Dynamic) หรือแบบคงนิ่งอยู่ใน
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ท่า (Static) การฝึกโยคะสามารถประยุกต์ท่าให้มีความเหมาะสมกับสภาพร่างกายของแต่ละ
บคุคลได้ จึงท าให้ทุกเพศทุกวยัสามารถฝึกได้โดยเฉพาะผู้สงูอายุ เพราะท าได้ง่ายและส่งเสริมให้
สขุภาพดีขึน้หลายด้าน ซึ่งโยคะมีอิริยาบถท่ีหลากหลายทัง้ยืน นัง่ และนอน นอกจากนัน้โยคะยงั
จ าแนกได้หลายชนิด เช่น หะฐะโยคะ อสัตงักะโยคะ คณุดาลินีโยคะ และไอเยนกะโยคะ เป็นต้น 
(สาล่ี สภุาภรณ์, 2544)  

การศึกษาท่ีผ่านมาพบว่า การฝึกชิกงและการฝึกโยคะท าให้ผู้ สูงอายุมีสุขภาพในด้าน
ต่างๆ ดีขึน้ เช่น กล้ามเนือ้แข็งแรงขึน้ มีการทรงตัวดีขึน้ ระบบหัวใจและหายใจดีขึน้ รวมทัง้มี
คุณภาพชีวิตและสภาพจิตใจดีขึน้ เป็นต้น (Smith, Mross, และ Christopher, 2017; กริชเพชร 
นนทโคตร, 2549; ศุภลักษณ์ เสือพล, 2554) อย่างไรก็ตาม การฝึกชิกงและโยคะนัน้มีความ
แตกตา่งกนัในเร่ืองของทา่ทางการเคล่ือนไหว กล่าวคือ การฝึกชิกงนัน้ส่วนมากจะเป็นท่ายืน และมี
การย่อเข่าเหยียดเข่าอยู่ตลอด ซึ่งผู้สูงอายท่ีุฝึกชิกงบางคนมีการย่อและเหยียดเข่าเพียงเล็กน้อย
หรือบางคนก็ไม่ย่อเน่ืองจากเจ็บเข่า แต่มีการยืนท าท่าร่ายร าโดยใช้ส่วนบนของร่างกายเท่านัน้ 
ฉะนัน้ความแข็งแรงและความสมดลุในการทรงตวัจึงไม่ได้รับการพฒันาเท่าท่ีควร ทว่าท่าร าชิกงมี
การยืนแบบตา่ง ๆ เชน่ ยืนขาคู ่ยืนขาเดียว ยืนเท้าน าเท้าตาม รวมถึงมีการเคล่ือนไหวร่างกายและ
มีการถ่ายเทน า้หนักอย่างช้า ๆ ไปหลายทิศทางอย่างต่อเน่ือง ซึ่งจะช่วยให้ผู้ ฝึกมีความมัน่คงใน
การยืนและการเดินมากขึน้ ความกลวัการล้มน่าจะลดลง เพราะการหกล้มของผู้สงูวยัส่วนมากจะ
เกิดจากการทรงตัวไม่ ดีในขณะยืน เดินหรือเคล่ือนไหว  (Choi, Moon, และ Song, 2005; 
Hadjistavropoulos และคนอ่ืน ๆ, 2011) ส าหรับการฝึกโยคะนัน้ส่วนมากจะท าท่าค้างไว้ซึ่งเป็น
การยืดกล้ามเนือ้และข้อต่อของร่างกายท่ีต้องการ กล้ามเนือ้บางส่วน เกิดการหดตัว ใน
ขณะเดียวกนักล้ามเนือ้บางส่วนก็ถกูเหยียดออก (สาล่ี สภุาภรณ์, 2554ก) เม่ือคลายจากท่าโยคะ 
กล้ามเนือ้ก็จะคลายตัวท าให้ผู้ ฝึกรู้สึกสบาย นอกจากนีท้่าโยคะยังสามารถท าได้ในหลาย ๆ 
รูปแบบ ได้แก่ ท่ายืน นั่ง นอนคว ่า และนอนหงาย ดังนัน้ กิจกรรมการฝึกชิกงร่วมกับโยคะใน
ผู้สงูอายนุ่าจะช่วยพฒันาสขุภาพกาย ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ การทรงตวั อีกทัง้ยงัช่วย
พัฒนาทางด้านจิตใจ เช่น ลดความเครียดและความกลัวการล้ม พัฒนาด้านสังคม คือ ท าให้มี
โอกาสพบปะกับผู้ ท่ีออกก าลงักายด้วยกนั และพัฒนาด้านสติปัญญา ในการคิด จดจ าท่าร าและ
ท่าโยคะตา่ง ๆ จงึกล่าวได้ว่าเป็นการพฒันาสขุภาพองค์รวมของผู้สงูวัยซึ่งในปัจจบุนัยงัมีการวิจยั
ท่ีเก่ียวข้องน้อย ผู้ วิจยัจึงต้องการศึกษาผลการฝึกชิกงและฝึกชิกงร่วมกับโยคะท่ีมีต่อการทรงตวั 
ความกลวัการหกล้มและสขุภาพองค์รวมของผู้สงูวยั โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นหญิงสงูอายเุพราะจาก
การวิจยัท่ีผ่านมาพบว่าผู้สูงอายุหญิงมีแนวโน้มในการล้มบ่อยและมีปัญหาการทรงตวัมากกว่า
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ผู้ สูงอายุชาย (นิพา ศรีช้าง และ ลวิตา ก๋าวี, 2560; ลัดดา เถียมวงศ์, 2554) ผลการวิจัยจะเป็น
ประโยชน์ตอ่ผู้สงูอายใุนการตดัสินใจเลือกกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีเป็นประโยชน์สงูสดุตอ่การ
พฒันาสขุภาพของตนตอ่ไป 

  
ความมุ่งหมายของการวิจัย 

การวิจัยระยะท่ี 1 (เชิงปริมาณ) 
1. เพ่ือศกึษาการฝึกชิกงร่วมกบัโยคะและฝึกชิกงท่ีมีต่อการทรงตวัและความกลวัการ

ล้มของผู้สงูอาย ุ
2. เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกชิกงร่วมกับโยคะและฝึกชิกงท่ีมีต่อการทรงตัวและ

ความกลวัการล้มของผู้สงูอายทุัง้สองกลุม่ 
3. เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกชิกงร่วมกับโยคะและฝึกชิกงท่ีมีต่อสุขภาพจิตของ

ผู้สงูอาย ุ
การวิจัยระยะท่ี 2 (เชิงคุณภาพ) 

1. เพ่ือศกึษาผลของการฝึกชิกงร่วมกบัโยคะท่ีมีตอ่สขุภาพองค์รวมของผู้สงูอาย ุ 
2. เพ่ือศกึษาผลของการฝึกชิกงร่วมกบัโยคะท่ีมีตอ่ความกลวัการล้มของผู้สงูอาย ุ 
 

ความส าคัญของการวิจัย 
1. ท าให้ทราบถึงผลการฝึกชิกงท่ีมีตอ่การทรงตวัและความกลวัการล้มของผู้สงูอาย ุ
2. ท าให้ทราบถึงผลของการฝึกชิกงร่วมกบัโยคะท่ีมีต่อการทรงตวัและความกลวัการล้ม

ของผู้สงูอาย ุ 
3. ท าให้ทราบถึงผลการฝึกชิกงร่วมกับโยคะหรือการฝึกชิกงท่ีมีต่อสุขภาพองค์รวมของ

ผู้สงูอาย ุ
 

สมมุตฐิานในการวิจัย 
การวิจัยระยะท่ี 1 (เชิงปริมาณ) 

1. กลุม่ทดลองมีการทรงตวัและความกลวัการล้มก่อนและหลงัการฝึกแตกตา่งกนั 
2. กลุม่ทดลองมีการทรงตวัและความกลวัการล้มแตกตา่งจากกลุม่ควบคมุ 
3. กลุม่ทดลองมีสขุภาพจิตเปล่ียนแปลงไป 
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ค าถามในการวิจัย 
การวิจัยระยะท่ี 2 (เชิงคุณภาพ) 

1. การฝึกชิกงร่วมกบัโยคะท าให้ผู้สงูอายมีุสขุภาพองค์รวมเปล่ียนแปลงอยา่งไรบ้าง 
2. การฝึกชิกงร่วมกบัโยคะท าให้ความกลวัการล้มของผู้สงูอายุเปล่ียนแปลงอย่างไร

บ้าง 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

การวิจัยระยะท่ี 1 (การวิจัยเชิงปริมาณ) 
การวิจยัเชิงปริมาณ ประชากรคือผู้สงูอายุหญิงทัว่ไปท่ีมีสุขภาพดี อาย ุ60-78 ปี 

ไม่มีการออกก าลงักายสม ่าเสมอในช่วง 6 เดือนท่ีผ่านมา ซึ่งในการวิจยันีมี้ผู้สงูอายจุากชมรมแสง
ตะวนั (ช่ือสมมตุิ) จ านวน 70 คน หญิง 52 คน ชาย 18 คน สมคัรใจเข้าร่วมในการวิจยั ท าการสุ่ม
อย่างง่ายด้วยวิธีจบัฉลากเพ่ือให้ได้กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้สูงอายุเพศหญิงอายุ 60-78 ปี ซึ่งไม่เคยฝึก
ร าชิกง และโยคะหรือไมไ่ด้เข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายอย่างเป็นระบบในชว่ง 6 เดือนท่ีผา่น
มา แล้วให้ทกุคนท่ีต้องการเข้าร่วมโครงการวิจยัตอบแบบประเมินความพร้อมก่อนออกก าลงักาย 
(PAR-Q) เพ่ื อเป็นการประเมินสุขภาพ เบื อ้งต้นว่าสามารถฝึกชิกงและโยคะได้ห รือไม ่ 
(ดภูาคผนวก ช) จากนัน้คดัเลือกผู้สูงอายุไว้ 36 คน และท าการวดัการทรงตวัแล้วน าคะแนนท่ีได้ 
มาเรียงล าดับจากมากไปหาน้อยด้วยวิธีสุ่มแบบเป็นระบบ (Systematic random sampling) 
เพ่ือให้ค่าการทรงตวัก่อนการฝึกทัง้สามกลุ่มใกล้เคียงกัน (กลุ่มละ 12 คน) กลุ่มตวัอย่างทัง้สาม 
ได้แก่ กลุม่ควบคมุไม่ได้รับการฝึก กลุม่ทดลองท่ี 1 ท าการฝึกชิกงและโยคะ 1 ชัว่โมง ประกอบด้วย 
ชิกงชุดนกกระเรียน (สาล่ี สุภาภรณ์, 2546, น. 44-53) และชดุตนัเถียน (สาล่ี สุภาภรณ์, 2554ก, 
น. 85-114) รวม 30 นาที และฝึกโยคะอีก 30 นาที ดโูปรแกรมการฝึกในภาคผนวก ก-1 ส่วนกลุ่ม
ทดลองท่ี 2 ได้รับการฝึกชิกง 1 ชัว่โมง ประกอบด้วย (1) ชิกงชุดนกกระเรียน (2) ชิกงชุดตนัเถียน 
และ (3) ชิกงชดุปรับลมปราณ 18 ท่า ชุดท่ี 1 ดโูปรแกรมการฝึกในภาคผนวก ก-2 กลุ่มฝึกทัง้สอง
ฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 2 ครัง้ ท าการวัดการทรงตวั (Balance) ความกลัวการล้ม (Fear of 
falling) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 (ท าการวดั 3 ครัง้) ส่วนการวดัสุขภาพจิตฉบบั
ย่อ (มีข้อค าถาม 15 ข้อ) ท าการวัดก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (ท าการวัด 2 ครัง้)  
กลุ่มตวัอยา่งเป็นผู้ ท่ีสมคัรใจเข้าร่วมโครงการวิจยั ทกุคนเซ็นหนงัสือแสดงความยินยอมเพ่ือยืนยนั
การเป็นกลุ่มตวัอย่างในการวิจยั โดยกลุม่ตวัอย่างสามารถถอนตวัได้ตลอดเวลา ถ้าไม่ต้องการเข้า
ร่วมในโครงการวิจยัตอ่ไป 
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การวิจัยระยะที่ 2 (การวิจัยเชิงคุณภาพ) 
ภายหลังสิน้สุดการวิจัยระยะท่ี 1 ได้ท าการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ โดยใช้กลุ่ม

ตวัอย่างซึ่งเป็นกลุ่มท่ีมีผลการทรงตวัภายหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ดีท่ีสุด คือกลุ่มทดลองท่ี 1 ซึ่งฝึก 
ชิกงร่วมกับโยคะ จ านวน 12 คน โดยท าการฝึกต่อเน่ืองไปอีกเป็นเวลา 4 สปัดาห์ (การวิจยัระยะท่ี 
1 ฝึก 8 สปัดาห์ และ การวิจยัระยะท่ี 2 ฝึกโปรแกรมเดิมอีก 4 สัปดาห์ รวมระยะเวลาฝึกทัง้หมด 
12 สปัดาห์) ท าการเก็บรวบรวมข้อมลูเชิงคณุภาพด้วยการสงัเกตความสามารถในการฝึกกิจกรรม
ของกลุ่มตัวอย่าง ท าการสัมภาษณ์และขอให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ  
(ดูภาคผนวก ง) ท าการวิเคราะห์ข้อมูลแบบอุปนัยด้วยการเปรียบเทียบความคงท่ีของข้อมูล 
(Constant comparison) เพ่ือสรุปถึงผลการฝึกท่ีมีตอ่สขุภาพองค์รวมของผู้สงูอาย ุส าหรับข้อมลูท่ี
ได้จากการวดัสุขภาพจิตของผู้สูงอายดุ้วยแบบวดัสขุภาพจิต ได้น าคะแนนการวดัสขุภาพจิตก่อน
และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 12 มาเปรียบเทียบกนัโดยใช้การทดสอบวิลคอกซนั (Wilcoxon singed 
ranks test) ดงัแสดงผลในตาราง 12 เพ่ือสรุปเป็นผลการวิจยั 

ข้อตกลงเบือ้งต้น 
1. กลุ่มตวัอย่างไม่เคยฝึกชิกงและโยคะมาก่อน เป็นผู้สงูอายท่ีุสามารถด าเนินกิจวตัร

ประจ าวันได้โดยไม่จ าเป็นต้องมีผู้ ช่วย ทุกคนรับทราบเง่ือนไขในการวิจัยครัง้นี ้และเซ็นหนังสือ
แสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจยัเพ่ือยืนยนัการเข้าร่วมเป็นกลุม่ตวัอยา่ง 

2. ผู้ วิจัยไม่สามารถควบคุมการนอนหลับพักผ่อน การรับประทานอาหาร และ
กิจกรรมการออกก าลงักายอ่ืน ๆ ได้ 

3. ผู้วิจยัเป็นผู้น าการฝึกชิกงและฝึกชิกงร่วมกบัโยคะด้วยตวัเองตลอดการวิจยัระยะท่ี 
1 และ 2 เพราะผู้ วิจยัได้รับการฝึกฝน อบรม และมีประสบการณ์ในการสอนชิกงและโยคะไม่น้อย
กวา่ 4 ปี รวมทัง้ได้รับประกาศนียบตัรการเป็นผู้น าชิกงและการเป็นผู้น าโยคะ 

ตัวแปรที่ศึกษา 
การศกึษาท่ี 1 ตวัแปรอิสระ ได้แก่ การฝึกชิกงร่วมกบัโยคะและการฝึกชิกง 
  ตวัแปรตาม ได้แก่ การทรงตวั ความกลวัการล้มและสขุภาพจิต 
การศกึษาท่ี 2 ตวัแปรอิสระ ได้แก่ การฝึกชิกงร่วมกบัโยคะ 
  ตวัแปรตาม ได้แก่ สขุภาพองค์รวมท่ีเปล่ียนแปลงไป 

 
นิยามศัพท์เฉพาะ 

1. การฝึกชิกง หมายถึง การออกก าลังกายด้วยการฝึกชิกง 3 ชุด คือ (1) ชิกงท่านก 
กระเรียน (สาล่ี สุภาภรณ์, 2546, น. 44-53) (2) ชิกงชุดตนัเถียน (สาล่ี สุภาภรณ์, 2554ก, น. 85-
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114) และ (3) ชิกงท่าปรับลมปราณ 18 ท่า ชดุท่ี 1 (หลิน และ จาง, ม.ป.ป., น. 20-38) ใช้เวลาฝึก 
60 นาที  

2. การฝึกชิกงร่วมกับโยคะ หมายถึง การออกก าลงักายด้วยการฝึกชิกงชุดนกกระเรียน 
และชดุตนัเถียนเป็นเวลา 30 นาทีและฝึกโยคะ 30 นาที รวม 60 นาที  

3. การทรงตวั หมายถึง ความสามารถในการรักษาจดุศนูย์กลางของร่างกายให้คงอยู่บน
ฐานรองรับร่างกาย (Yim-Chiplis และ Talbot, 2000) ในการวิจัยนีว้ัดโดยใช้แบบวัดการทรงตัว
ของออสเนส (Osness balance test) 

4. ความกลวัการล้ม (Fear of falling) หมายถึง อาการท่ีแสดงให้เห็นถึงความไม่มั่นคง
และความรู้สึกกลวัในการทรงตวั (Schmid, Van Puymbroeck, และ Koceja, 2010) ในการวิจยันี ้
วดัโดยใช้แบบวดัความกลวัการล้มของลดัดา เถียมวงศ์ (2554)  

5. ผู้ สูงอายุ หมายถึง บุคคลซึ่งมีอายุเกิน 60 ปีบริบูรณ์ขึน้ไป (มูลนิธิสถาบันวิจัยและ
พฒันาผู้สงูอายไุทย, 2559)  

6. ชิกงชุดตนัเถียน หมายถึง ชิกงซึ่งอยู่ในชุดตนัเถียน-สาล่ีโยคะ มีจ านวน 20 ท่า (สาล่ี 
สภุาภรณ์, 2554ก, น. 85-114)  

 
กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 

 

สุขภาพองค์รวม
ของผู้สูงอายุ 

ด้านร่างกาย 

ด้านจิตใจ 

ด้านสังคม 

ด้านสตปัิญญา 

กิจกรรมการฝึก 
ชิกงหรือโยคะ 
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การศึกษานีใ้ช้กรอบแนวคิดเก่ียวกับการพิจารณาสุขภาพแบบองค์รวมขององค์การ
อนามยัโลก (World Health Organization, 1997) กล่าวคือ การมีสขุภาพดีให้พิจารณาอย่างน้อย 
4 ด้าน ได้แก่ ด้านร่างกาย จิตใจ สงัคมและสติปัญญา ซึ่งผู้ วิจยัท าการศึกษาผลของการฝึกโยคะ
และชิกงท่ีมีต่อสขุภาพของผู้สูงอายุโดยพิจารณาความเปล่ียนแปลงทัง้ 4 ด้าน และมีขัน้ตอนการ
ด าเนินงานวิจยัสรุปได้ดงันี ้

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2 ขัน้ตอนการด าเนินงานวิจยั 
  

การวิจัยระยะท่ี 1 
ฝึกชิกงร่วมกบัโยคะและฝึกชิกงเป็นเวลา 8 สปัดาห์ ๆ ละ 2 วนั 

ตวัแปรอิสระ ได้แก่ โปรแกรมการฝึกชิกงร่วมกบัโยคะและฝึกชิกง 
ตวัแปรตาม ได้แก่ การทรงตวั ความกลวัการล้มและสขุภาพจิต 

เคร่ืองมือท่ีใช้เก็บรวบรวมข้อมลู 
1. แบบทดสอบการทรงตวัของออสเนส (Osness balance test) วดัสปัดาห์ 0, 4, 8 

2. แบบวดัความกลวัการล้ม (Fear of falling test) วดัสปัดาห์ 0, 4, 8 
3. แบบวดัสขุภาพจิต วดัสปัดาห์ 0, 8   

 

การวิจัยระยะท่ี 2 
เป็นกลุม่ทดลองท่ี 1 ท่ีมีผลการทรงตวัดีท่ีสดุ 12 คน ท าการฝึกชิกงร่วมกบัโยคะตอ่อีกเป็น
เวลา 4 สปัดาห์ ๆ ละ 2 วนั เก็บรวบรวมข้อมลูด้วยการสงัเกต การสมัภาษณ์ การบรรยาย

เหตกุารณ์ส าคญั และวดัสขุภาพจิต (ในสปัดาห์ท่ี 12) 

วิเคราะห์ข้อมลูด้วยวิธีการเปรียบเทียบความคงท่ีของข้อมลูจากการ
สงัเกต การสมัภาษณ์ และการบรรยายเหตกุารณ์ส าคญั 
ตรวจสอบความเช่ือถือได้ของข้อมลูโดยวิธีการสามเส้า 

สรุป และอภิปรายผล 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการศึกษาเปรียบเทียบผลการฝึกชิกงร่วมกับการฝึกโยคะท่ีมีต่อการ

ทรงตวัของผู้สูงอายุ โดยผู้ วิจยัได้ท าการศึกษาค้นคว้าจากหนังสือ ต ารา เอกสารและงานวิจัยท่ี
เก่ียวข้องทัง้ในและตา่งประเทศ สรุปได้ดงันี ้

1. ประวตัคิวามเป็นมาของชิกงและโยคะ 
2. ความหมายของชิกงและโยคะ 
3. หลกัการฝึกชิกงและโยคะ 
4.ประโยชน์ของการฝึกชิกงและโยคะ 
5. การแบง่ประเภทของชิกงและโยคะ 

6. ความคล้ายคลงึและความแตกตา่งระหวา่งชิกงและโยคะ 
7. ความหมายของผู้สงูอาย ุ
8. การทรงตวัของผู้สงูอาย ุ
9. ความหมายของสขุภาพองค์รวม 
10. เหตใุดผู้สงูอายจุงึต้องมีการดแูลสขุภาพองค์รวม 
11. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

11.1 งานวิจยัในประเทศ 
11.2 งานวิจยัตา่งประเทศ 

 
1. ประวัตคิวามเป็นมาของชิกงและโยคะ 

ประวัตคิวามเป็นมาของชิกง 
ชิกงเป็นศาสตร์และวิชาโบราณในการบริหารร่างกายกับจิตใจของชาวจีนท่ีมีมา

ประมาณ 3,000 ปี ท่าทางการร าชิกงเลียนแบบจากท่าการเคล่ือนไหวของสตัว์ 5 ชนิด ได้แก่ เสือ 
กวาง หมี ลิง และนก (สาล่ี สภุาภรณ์, 2546)  

ชาวจีนมีความเช่ือว่ามนุษย์จะได้รับพลังงานหรือพลงัชีวิตซึ่งจ าแนกได้ 3 ด้าน (1) 
พลงัก่อนก าเนิด ได้จากบดิามารดาของตน หากบิดามารดามีร่างกายสมบรูณ์แข็งแรงก็จะสง่พลงันี ้
ไปยงัเด็กท่ีอยู่ในท้องมารดาได้ (2) พลงัหลงัก าเนิด ได้จากปัจจยัเกือ้หนนุท่ีส าคญัตอ่การด ารงชีวิต 
ท าให้ร่างกายมีการพฒันาและเจริญเติบโตขึน้มาได้ เช่น อากาศ น า้ อาหาร เป็นต้น และ (3) พลงั
จกัรวาล พลงัด้านนีมี้ความพิเศษ เพราะต้องได้รับการฝึกฝนชิกงถึงจะได้รับพลงัจกัรวาล 
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ชิกงมีความสัมพันธ์และเก่ียวข้องกับศาสนาเต๋าหรือลัทธิเต๋ามีศาสดาช่ือว่า 
“เหลาจ่ือ” ซึ่งมีแนวคิดท่ีมุง่ให้ความส าคญักบัการพฒันาร่างกายและจิตใจเพื่อบรรลคุวามเป็นเทพ
หรือเซียน (ใกล้เคียงกบัการฝึกโยคะเพื่อการรวมกบัสิ่งสงูสดุคือ พระผู้ เป็นเจ้า) (หยาง, 2551)  

ชิกงจะพูดถึงพลงังานหรือพลงัลมปราณเรียกว่า “ช่ี” เป็นปรัชญาและทรรศนะของ
ชาวจีนโบราณท่ีมีความคล้ายคลึงกบัทรรศนะของชาวอินเดียโบราณท่ีกลา่วถึง “ปราณ” ในการฝึก
โยคะ ตามแนวคิดของชาวจีนสมยัก่อนได้ให้ความหมายของช่ีไว้ 3 ประการ ประการแรก หมายถึง
ไม่มีไฟ คือกิเลสท่ีจะมาครอบง าจิตใจให้มีความโลภ ความโกรธและความหลง เม่ือปราศจากไฟ
กิเลสทัง้สามจะท าให้ร่างกายมีพลงัชีวิตเพิ่มขึน้ ประการท่ีสอง หมายถึงพลงังานจากสารอาหารท่ี
เราได้รับจากการบริโภค เพ่ือเสริมสร้างร่างกายให้เจริญเตบิโตอย่างสมบรูณ์แข็งแรง สว่นประการท่ี
สาม หมายถึงพลังงานบริสุทธ์ิท่ีได้จากอากาศโดยการหายใจ เป็นพลงังานท่ีส าคญัท่ีสุดส าหรับ
สิ่งมีชีวิตทกุชนิด หากปราศจากอากาศก็ไม่สามารถด ารงชีวิตตอ่ไปได้ นอกจากนีก้ารเคล่ือนท่ีของ
ช่ีนัน้มีความใกล้เคียงกับเส้นทางของหลอดเลือด จากการศึกษาค้นพบข้อสังเกตท่ีว่าหากท่ีใดมี
เลือดโคจรอยู่มากท่ีนัน้ก็จะมีพลังช่ีมาก และได้มีการตรวจวัดประจุไฟฟ้าก็พบว่า พลังช่ีมีการ
แปรเปล่ียนระหว่างการฝึกชิกงท่ีสอดคล้องกับการไหลเวียนของเลือด (เทอดศกัดิ์ เดชคง, 2541; 
หยาง, 2551)  

ตามต าราและเอกสารของจีนได้พูดถึงเส้นประสาทลมปราณหรือเส้นทางการเคล่ือน
พลงัช่ีไปตามส่วนต่างๆ ของร่างกายซึ่งมีช่ือเรียกว่า “ฉีจิงปาม่าย” ประกอบด้วยเส้นทาง 8 สาย 
ได้แก่ เยิ่นม่าย ตู่ม่าย ชงม่าย ไต้ม่าย หยางเหว่ยม่าย อินเหว่ยม่าย หยางเชียวม่าย และอินเชียว
มา่ย นอกจากนีแ้ล้วยงัมีต าแหน่งท่ีเป็นศนูย์รวมพลงัช่ี เรียกวา่ “จดุตนัเถียน” มีด้วยกนั 3 ต าแหน่ง 
คือ (1) ตันเถียนบนอยู่บริเวณหน้าผากระหว่างคิว้ (2) ตันเถียนกลางอยู่บริเวณลิน้ป่ี และ (3) 
ตนัเถียนล่างอยู่บริเวณต ่ากว่าสะดือ 2-3 เซนติเมตร โดยเส้นตูม่่ายจะเคล่ือนผ่านจุดตนัเถียนทัง้ 3 
ต าแหน่งและจุดจกัระ 7 จุดท่ีเป็นศนูย์รวมลมปราณของโยคะ (จะกล่าวในรายละเอียดในหัวข้อ
หลกัการฝึกโยคะ) (เทอดศกัดิ์ เดชคง, 2541; สาล่ี สภุาภรณ์, 2554ก) ซึ่งการโคจรของเส้นตู่ม่ายมี
จดุเร่ิมต้นท่ีบริเวณท้องน้อยหรือตนัเถียนล่าง เคล่ือนลงผ่านก้นกบ (จุดเหวยหล่ี) จากนัน้เล่ือนขึน้
ไปตามกระดกูสนัหลงัถึงกลางกระหมอ่ม (จดุไป่ฮุย่) แล้วเล่ือนลงมาหน้าผากหรือตนัเถียนบน และ
ผ่านบริเวณลิน้ป่ีหรือตนัเถียนกลาง สุดท้ายมาบรรจบท่ีท้องน้อย โดยวงจรการเคล่ือนของเส้นตู่
ม่ายนีมี้ความคล้ายคลึงกับการแพทย์แผนปัจจุบนัท่ีอธิบายถึงระบบประสาทส่วนกลางอีกด้วย 
(Central nervous system) (หยาง, 2551)  
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ประวัตคิวามเป็นมาของโยคะ 
ต้นก าเนิดของโยคะนัน้อยู่ท่ีประเทศอินเดียมีมานานเม่ือหลายพันปีก่อน คัมภีร์

ฤคเวทซึ่งเป็นคมัภีร์ท่ีศกัดิ์สิทธ์และเก่าแก่ท่ีสุดของชาวอินเดียได้กล่าวถึงโยคะเอาไว้ โดยพูดถึง 
บทสวดและมนตราตา่งๆ ในเวลาตอ่มาโยคะได้ถกูกล่าวถึงอีกในคมัภีร์อาถรรพเวทและคมัภีร์วรัต
ยะตามล าดบั โดยได้ให้แนวคดิวา่โยคะเป็นวิธีปฏิบตัท่ีิเป็นระบบ (เทสิกาจารย์, 2559)  

ในช่วงหลายร้อยปีก่อนคริสตกาลมีหนงัสือเล่มหนึ่งช่ือว่า “ไมตรายะณียะอุปนิษัท” 
ได้ให้ความหมายของโยคะว่าเป็นการเช่ือมโยงลมหายใจและจิตด้วยการเปล่งเสียง “โอม” และมี
แนวปฏิบตัิหรือวิธีการฝึกท่ีชดัเจนเกิดขึน้เรียกว่า มรรค 6 ได้แก่ (1) ปราณายาม คือการควบคุม
การหายใจ (2) ปรัตยาหาระ คือ การไมรั่บรู้ถึงประสาทสมัผสัหรือการส ารวมอินทรีย์ 5 อย่าง ได้แก่ 
การมองเห็น การได้ยิน การดมกลิ่น การลิม้รส และการสัมผสัทางกาย (3) ธารณะ คือ จิตจดจ่อ 
(4) ธยานะ คือ การผสานจิตและวตัถใุห้เป็นหนึ่งเดียว (5) ตรรกะ คือ การไตร่ตรองภายใน และ (6) 
สมาธิ คือ การมีจิตใจท่ีสงูกวา่คนทัว่ไปหรือผู้ ท่ีไมไ่ด้ฝึกตามมรรค (เทสิกาจารย์, 2559)  

ประมาณคริสต์ศตวรรษท่ีสองมีนกัปรัชญาผู้หนึ่งท่ีถกูขนานนามวา่เป็นบดิาของโยคะ
ยคุสมยัใหม่มีช่ือว่า “ปตนัจลี” บางต าราเขียนว่า “ปตญัชลี” เป็นผู้คิดค้นและเรียบเรียงโยคะอย่าง
เป็นระบบท่ีเรียกว่า “โยคะสูตร” (เทสิกาจารย์, 2559; สาล่ี สุภาภรณ์, 2544) มีการปรับปรุงแนว
ปฏิบตัิจากเดิมมรรคมี 6 ประการ โดยเพิ่มเติมเป็นมรรคมี 8 ประการ (ยะมะ นิยะมะ อาสนะ พรา
นายามะ พรายาหาระ ธารนะ ธยานะ และฌานหรือสมาธิ) ในเวลาต่อมาได้ก าเนิดรูปแบบการฝึก
โยคะท่ีเป็นท่ีรู้จักกันดีในปัจจุบันก็คือ หะฐะโยคะ (Hatha yoga) ย่อมาจาก “หะ” หมายถึงพระ
อาทิตย์ “ฐะ” หมายถึงพระจันทร์ จะสังเกตเห็นได้ว่าเป็นธรรมชาติสองสิ่งท่ีตรงกันข้าม ส่วน 
“โยคะ” หมายถึงการรวมกนั ดงันัน้ หะฐะโยคะ จงึอาจนิยามได้ว่าเป็นการน าธรรมชาตท่ีิมีลกัษณะ
ตรงกนัข้าม รวมถึงร่างกายและจิตใจเข้ามารวมกนัเป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกนั (สาล่ี สภุาภรณ์, 2544, 
2554ก)  

ในปัจจบุนัความละเอียดอ่อนในวิถีปฏิบตัิและจุดประสงค์หลกัของการฝึกโยคะแบบ
ดัง้เดิมท่ีมีจดุมุง่หมายเพ่ือต้องการฝึกร่างกายและจิตใจให้หลดุพ้นหรือรวมเข้ากบัสิ่งท่ียิ่งใหญ่กว่า
ตวัเรา ได้ถกูแปรเปล่ียนไปตามยคุสมยั ส่วนมากจะมุ่งไปท่ีการท าท่าโยคะหรืออาสนะเพ่ือเป็นการ
ลดน า้หนกัหรือท าให้ผอมลง รวมไปถึงรูปแบบการแตง่กายและชดุท่ีใสฝึ่กโยคะอีกด้วย 

โยคะเป็นรูปแบบการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ท่ีฝึกจิตให้จดจ่อกับการท าท่าและการ
หายใจ โดยการเช่ือมโยงระหว่างร่างกายและจิตใจนัน้ปฏิบตัิผ่านการท าอาสนะ (Asana) หรือท่า
ตา่ง ๆ ซึ่งมาจากโยคีท่ีเลียนแบบท่าทางของสตัว์หรือธรรมชาติ ดงัจะเห็นได้จากช่ือท่า อาทิเชน่ ท่า
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ตัก๊แตน ทา่อินทรีย์ ทา่อฐู ท่าต้นไม้ ทา่ทอ่นไม้ ทา่ภเูขา เป็นต้น และมีความสมัพนัธ์กบัศาสนาฮินดู
ซึ่งสังเกตได้จากช่ือท่า เช่น ท่าสุริยะนมัสการ ท่าหนุมาน ท่าวีระ เป็ นต้น นอกจากนีย้ังให้
ความส าคญักับการฝึกลมหายใจโดยมีหลายรูปแบบ เช่น แบบสุริยะ (Sun piercing breathing) 
แบบจนัทรา (Moon piercing breathing) และแบบอชุายี (Ujjayi breathing) เป็นต้น (ประสิทธ์ิ ปี
ปทุม, 2557; สาล่ี สุภาภรณ์, 2554ก) กล่าวกันว่านักปราชญ์ท่ีช่ือว่า “ปตันจลีหรือปตัญชลี 
(Patanjali)” เป็นผู้คิดค้นและปรับปรุงการฝึกโยคะให้เป็นระบบมากขึน้นัน้ก็คือ องค์ประกอบของ
การฝึกโยคะ 8 ประการ ได้แก่ ยะมะ (Yama) นิยะมะ(Niyama) อาสนะ (Asana) พรานายามะ 
(Pranayama) พรายาหาระ (Pratyahara) ธารนะ (Dharana) ธยานะ (Dhyana) ฌานหรือสมาธิ 
(Samadhi) ดงัจะกลา่วถึงรายละเอียดในหวัข้อหลกัการฝึกโยคะตอ่ไป 

 
2. ความหมายของชิกงและโยคะ 

ความหมายของชิกง 
ค าว่า “ชิ” หมายถึง พลงังานหรือพลงัชีวิตท่ีอยู่ในสิ่งท่ีมีชีวิตทุกชนิด ส่วนค าว่า “กง” 

หมายถึง การกระท าหรือรูปแบบการฝึกเพ่ือให้ได้พลงัชีวิต ดงันัน้ชิกง หมายถึง รูปแบบการฝึกพลงั
ชีวิต (เทอดศกัดิ ์เดชคง, 2541; ศริิ ทรวงแสวง, 2545)  

ชิกงเป็นภาษาจีนกลาง ในภาษาอังกฤษเขียนว่า Qigong หรือ Chi gong และใน
ภาษาไทยเขียนได้ว่า ชิกงหรือช่ีกง ดงันัน้ในการวิจยัเร่ืองนีจ้ะขอใช้ค าว่า “ชิกง” เพ่ือให้เกิดความ
เข้าใจตรงกนั ชิกงเป็นวิชาหรือศาสตร์เพ่ือมุ่งในการบริหารร่างกายและจิตใจแขนงหนึ่งของชาวจีน 
ซึง่ชิกงนัน้ถือเป็นส่วนหนึ่งของการแพทย์แผนจีนโบราณอีกด้วย (Ramlal, 2007; Yang และคนอ่ืน 
ๆ, 2007; หลิน และ จาง, ม.ป.ป.) ชิกงมีต้นก าเนิดมานบัพนัปี คิดค้นขึน้เพ่ือต้องการพ้นจากความ
เจ็บไข้ไม่สบาย นอกจากนีแ้ล้วชิกงยงัมีชุดหรือรูปแบบการฝึกท่ีหลากหลาย และมีจ านวนท่าฝึก
มากน้อยแตกต่างกัน เช่น ชุดฝ่าหลุนกง 5 ท่า ชุดกวงอิมจือ้ไจ้กง 18 ท่า ไท้จ๋ีชุดตนัเถียน 20 ท่า
และเส่ียวโจวเทียน เป็นต้น (เทอดศกัดิ์ เดชคง, 2541; คาร์น่ี, 2542; สนัติ ตัง้รพีพากร, 2543; สาล่ี 
สภุาภรณ์, 2554ก; หยาง, 2551)  

ความหมายของโยคะ 
ค าว่าโยคะเป็นค าท่ีมาจากภาษาสนัสกฤตว่า “ยชุ” (Yuj) หรือ “โยค” (Yoke) คือ การ

หล่อหลอมควบคมุร่างกาย จิตใจและลมหายใจให้มีความสมดลุรวมกนัเป็นหนึง่เดียว (Smith และ
คนอ่ืน ๆ, 2017; กลิ่นชบา สวุรรณรงค์, 2557; สาล่ี สภุาภรณ์, 2554ก) ซึ่งในเอกสารต าราโบราณ
ได้กล่าวถึงระบบความคดิและทรรศนะของชาวอินเดียท่ีมีด้วยกนั 6 ระบบ ได้แก่ นยายะ ไวเศษิกะ 
สางขยะ มีมามสะ เวทานตะ และโยคะ โดยในทรรศนะโยคะนีเ้องนักปราชญ์ปตันจลีได้เป็นผู้
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วางรากฐานในการควบคมุร่างกาย ควบคมุจิตใจ ในเวลาต่อมามีผู้ ให้ความหมายของค าว่าโยคะ
กนัมากมาย แตโ่ดยส่วนใหญ่จะกล่าวถึง การรวมกันหรือการผสานให้เป็นหนึ่งเดียวเพ่ือการหลุด
พ้นหรือการรวมเป็นหนึ่งเดียวกบัสิ่งท่ียิ่งใหญ่กว่าตวัเรา (เทสิกาจารย์, 2559; โยคีรามจรกะ, 2539)
นอกจากนีย้งัหมายถึงการกระท าท่ีเราใช้ความพยายามทัง้แรงกายและแรงใจจดจ่ออยู่กบัสิ่งท่ีเรา
ก าลงัท าอยู่ในปัจจุบนัขณะ มีความคล้ายคลึงกับปตนัจลีนักปรัชญาโบราณท่ีได้ให้ค านิยามของ
โยคะว่า “เป็นความสามารถในการควบคมุจิตไปยงัวตัถสุิ่งใดสิ่งหนึ่งท่ีอยู่ภายในหรือภายนอกตวั
เรา และคงไว้ซึ่งความจดจ่อแน่วแน่อย่างไม่ขาดสาย” ในแต่ละความหมายนัน้มีพืน้ฐานมาจาก
ระบบความคิดและทรรศนะของชาวอินเดียโบราณท่ีพูดถึงสิ่งสูงสุดหรือสิ่ง ท่ียิ่งใหญ่กว่าตวัเราซึ่ง
หมายถึง พระผู้ เป็นเจ้าหรืออิศวร เป็นต้น (โยคีรามจรกะ, 2539)  

 
3. หลักการฝึกชิกงและโยคะ 

หลักการฝึกชิกง 
หลักการฝึกชิกงมีด้วยกัน 3 ข้อ (คาร์น่ี, 2542; หลิน และ จาง, ม.ป.ป.) คือ (1) 

ท่าทางการร่ายร า เตรียมความพร้อมด้วยการยืนให้หนักแน่นและมั่นคง ซึ่งมีทัง้ยืนแบบอยู่กับท่ี 
(Static) และแบบเคล่ือนท่ี (Dynamic) โดยการยืนแบบอยู่กับท่ีท าได้ด้วยการย่อเข่าเล็กน้อยและ
ไม่แอ่นเอว (สาล่ี สุภาภรณ์, 2554ก) ส่วนการเคล่ือนท่ีจะต้องค่อย ๆ ถ่ายน า้หนกัไปตามท่าทาง
การร าอย่างนุ่มนวล อย่างไรก็ตามท่อนบนของร่างกายจะต้องผ่อนคลายสามารถเคล่ือนท่ีไปมาได้
อย่างพลิว้ไหวและต่อเน่ือง (หยาง, 2551) ไม่มีการกระชากหรือสะดดุ ใช้แรงของกล้ามเนือ้ในการ
เคล่ือนไหวเทา่ท่ีจ าเป็น งอข้อตอ่ตา่ง ๆ เล็กน้อย เช่น หวัไหล ่ศอก ข้อมือ และนิว้มือ เป็นต้น ฝ่ามือ
มีลกัษณะเป็นแอ่งนิว้โป่งกางออกแตไ่ม่กางกว้างจนท าให้เกิดอาการเกร็ง (2) การหายใจเข้าให้ลึก
และออกให้ยาวสอดคล้องกับท่าทางการร าอย่างต่อเน่ือง เช่น วาดแขนขึน้หายใจเข้า ลดมือลง
หายใจออก นอกจากนีแ้ล้วไม่ควรกลัน้ลมหายใจ เพราะจะท าให้เกิดอาการเกร็ง (3) การมีสติอยู่
กบัลมหายใจสมัพนัธ์กับการเคล่ือนไหวและมีสมาธิตัง้มัน่ในร่างกายของตนเอง (หลิน และ จาง, 
ม.ป.ป.) ในช่วงแรกจ าเป็นต้องใช้ความพยายามไม่คิดกงัวล ไม่ฟุ้งซ่านในเร่ืองต่างๆ ในขณะท่ีฝึก 
ตอ่เม่ือฝึกบอ่ยๆ ก็จะมีความช านาญมากขึน้และไมต้่องพยายามหรือฝืนมาก หลกัการฝึกทัง้สามนี ้
เป็นรูปแบบการฝึกท่ีปรับร่างกาย ปรับจิตใจและโดยเฉพาะปรับการหายใจซึง่เป็นหวัใจส าคญัของ
การฝึกชิกงทุกรูปแบบ มีค ากล่าวในภาษาจีนกลางท่ีส่ือถึงการท าให้ร่างกายและจิตใจสอดคล้อง
กับธรรมชาติเรียกว่า “เหรินเทียนเหออี” เหริน แปลว่า คนหรือร่างกาย เทียน แปลว่า ฟ้าหรือ
ธรรมชาติ เหออี แปลว่า ประสานรวมเป็นหนึ่งเดียวกนั (สนัติ ตัง้รพีพากร, 2543; สาล่ี สุภาภรณ์, 
2554ก)  
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ท่าทางการฝึกชิกงนัน้มาจากท่าทางการเคล่ือนไหวของสัตว์ชนิดต่างๆ เช่น ลิง นก 
กวาง หมี เสือ และนกกระเรียน เป็นต้น (คาร์น่ี, 2542; สาล่ี สภุาภรณ์, 2554ก) วิธีการฝึกชิกงนัน้
ง่ายไม่ซบัซ้อนและการเช่ือมตอ่ของทา่ร ามีน้อยกว่าการร าไท้จ๋ี เพราะเป็นการเคล่ือนไหวท่ีซ า้ ๆ กนั
ปฏิบตัิในแต่ละท่าประมาณ 8-10 ครัง้ จากนัน้จึงปฏิบตัิในท่าต่อไป (รุ่งกานต์ แซ่แต้, 2559; สาล่ี 
สภุาภรณ์, 2554ก) สามารถฝึกได้ด้วยการนัง่หรือยืน ซึ่งการฝึกชิกงมีหลายแบบ สามารถแบง่ออก
ได้เป็น 3 แบบ (หยาง, 2551) ได้แก่ (1) แบบนิ่ง เป็นการท าท่าใดท่าหนึ่งแล้วค้างไว้ชัว่ระยะเวลา
หนึ่งตามความต้องการหรือความสามารถของแต่ละบุคคล เช่น ท่าจัน่จวง (ยืนเท้าแยกประมาณ
ชว่งไหล่ ยกแขนไปด้านหน้าระดบัไหล่ ฝ่ามือหนัเข้าหาล าตวั ผ่อนข้อตอ่ตา่ง ๆ เช่น หวัเข่า สะโพก 
หวัไหล่ ข้อศอก ข้อมือ กล่าวได้ว่าห ูไหล ่สะโพกและส้นเท้าอยูใ่นแนวเดียวกนั) (2) แบบเคล่ือนไหว
ไปตามลีลาอย่างต่อเน่ือง และ (3) แบบนิ่งสลับกับเคล่ือนไหว เป็นการเคล่ือนไหวไปตามลีลา
ทา่ทางแล้วหยดุนิ่งชัว่ขณะหนึง่ จากนัน้เคล่ือนไหวตอ่ไป อยา่งไรก็ตามการฝึกส่วนใหญ่จะเป็นการ
เคล่ือนอยา่งตอ่เน่ืองมากท่ีสดุ (ศภุลกัษณ์ เสือพล, 2554; สาล่ี สภุาภรณ์, 2554ก)  

หลักการฝึกโยคะ 
การฝึกโยคะนัน้ไม่ใช่การแข่งขนัหรือการออกก าลงักายเพ่ือมุ่งเน้นพฒันารูปร่างหรือ

สรีระให้มีความยืดหยุ่นหรือมีกล้ามเนือ้ท่ีแข็งแรงเท่านัน้ แต่จุดประสงค์ท่ีเหนือไปกว่าเร่ืองของ
ร่างกายนัน้ก็คือ การผสานร่างกาย จิตใจและลมหายใจเข้าเป็นหนึง่เดียว โดยการศกึษาและสงัเกต
ร่างกายในขณะท่ีปฏิบตัิทา่หรืออาสนะ รวมถึงการเปล่ียนแปลงของจิตใจและลมหายใจในขณะคง
อยู่ในท่าหรือมีการเคล่ือนไหว (เทสิกาจารย์, 2559; ไอเยนการ์ และ อีวานส์, 2551; สาล่ี สุภา
ภรณ์, 2554ก) การฝึกโยคะมีหลกัการท่ีเป็นวิถีหรือแนวปฏิบตัิท่ีดีงาม มีความครอบคลมุทัง้ในด้าน
ร่างกาย จิตใจรวมถึงการด าเนินชีวิต ไม่เพียงติดยึดอยู่ท่ีการท าท่าทางหรืออาสนะเท่านัน้ แต่เป็น
วิถีแห่งความเช่ือมโยงน าไปสู่การรวมกันเป็นหนึ่งเดียวระหว่างร่างกาย จิตใจและลมหายใจ  (โยคี
รามจรกะ, 2539; สาล่ี สภุาภรณ์, 2554ก) โดยมีหลกัส าคญั 8 ประการดงันี ้

1. ยะมะ (Yama) หมายถึง ศีลและจริยธรรม เคร่ืองขดัเกลาจิตใจเบือ้งต้น เป็น
การส ารวมกายท าให้อยู่ร่วมกนัในสงัคมได้อย่างสนัติสุข โดยสามารถแบ่งการปฏิบตัิได้เป็น 5 ข้อ 
ได้แก่ (1) อหิงสา คือการไม่ท าร้าย ไม่เบียดเบียนผู้ อ่ืน (2) สัตยะ คือการงดเว้นจากการพูดเท็จ 
หยาบ ส่อเสียด และเพ้อเจ้อ แต่จะพูดในสิ่งท่ี เป็นความจริงอีกทัง้ถูกต้องตามกาลเทศะ 
(3) อสัเตยะ คือการงดเว้นจากการลักทรัพย์ของผู้ อ่ืน เป็นผู้ มกัน้อยและพอใจในสิ่งท่ีตนมีอยู่ (4) 
พรหมจรรยะ คือหนทางแห่งการประพฤติพรหมจรรย์ ควบคมุจิตไม่ให้ตกอยู่ในอ านาจของกาม
ราคะ รวมไปถึงการหมัน่ประกอบแต่ความดีงาม และ (5) อปริครหะ คือการงดเว้นจากการสะสม



  16 

สิ่งตา่ง ๆ เกินความจ าเป็น ด าเนินชีวิตด้วยความเรียบง่าย สง่ผลให้เกิดความสงบภายในจิตใจจาก
ความกงัวลถึงสิ่งตา่ง ๆ ท่ีอยูใ่นการครอบครอง 

2. นิยะมะ (Niyama) หมายถึง ความมีวินัยต่อตนเอง เป็นวิธีปฏิบัติท่ีท าให้
ตนเองมีความดีงามทัง้ภายในและภายนอก ดงัจะแบง่ออกเป็น 5 ข้อ ได้แก่ (1) เศาจะ คือการช าระ
ล้างสิ่งสกปรกของร่างกายจากการอาบน า้และรักษาจิตใจให้บริสทุธ์ิจากการฝึกปราณ รวมถึงขจดั
สิ่งรบกวนจิตใจหรือสิ่งท่ีท าให้เศร้าหมอง (2) สันโดษ คือการพอใจในสิ่งท่ีตนมีและสิ่งท่ีตนเป็น 
ควบคมุจิตไม่ให้ตกอยู่ในอ านาจของรูป เสียง กลิ่น รส และสมัผสั (3) ตบะ คือการเพียรพยามยาม
ทัง้ทางกาย วาจาและจิตใจให้ท าแตใ่นสิ่งท่ีถกูต้อง เพียรเผากิเลสตา่งๆ ท่ีเข้ามายัว่ยวนให้ท าในสิ่ง
ไม่ ดีไม่งาม (4) สวัสดิยายะ คือการหมั่นเรียนรู้กายและจิตใจของตนเอง เพ่ือจะได้แก้ไข
ข้อผิดพลาดตา่ง ๆ สง่ผลให้ตนเองพฒันาขึน้ และ (5) อิศวระ-ปณิธาน คือการมีศรัทธาควบคูไ่ปกบั
การมีปัญญา มีความเข้าใจอยา่งถ่องแท้ในสิ่งท่ีตนเคารพนบัถือและน ามาปฏิบตัิ 

3. อาสนะ (Asana) หมายถึง ท่าโยคะหรือท่าส าหรับบริหารร่างกายด้วยการยืด
เหยียดรวมถึงฝึกให้กล้ามเนือ้แข็งแรง เป็นการกระตุ้ นระบบต่าง  ๆ ในร่างกาย เช่น กล้ามเนือ้ 
กระดกู ประสาท การหายใจ และการไหลเวียนเลือด เป็นต้น โดยอาสนะนีเ้องเป็นส่ือกลางระหว่าง
ร่างกายและจิตใจให้ผสานกนัเป็นหนึง่ 

4. พรานายามะ (Pranayama) หมายถึง การฝึกปราณหรือการฝึกหายใจ ซึ่งมี
หลักการอยู่ 3 ข้อ ได้แก่ (1) หายใจเข้า (2) หายใจออก และ (3) กลัน้ลมหายใจหรือหยุดนิ่ง โดย
สามารถฝึกควบคูไ่ปกบัการท าโยคะในขณะท่ีนิ่งอยู่ในทา่ใดทา่หนึ่งหรือฝึกเฉพาะปราณอยา่งเดียว
ก็ได้ เชน่ ปราณแบบสริุยะ แบบจนัทรา และแบบอชุายี เป็นต้น  

5. พรายาหาระ (Pratyahara) หมายถึง การควบคมุความรู้สึกหรือการรู้ทนัความ
อยากต่าง ๆ เช่น อยากดหูนงั อยากฟังเสียงไพเราะ และอยากกินของท่ีชอบ เป็นต้น ท าให้ไม่ต้อง
เสียทรัพย์และเสียเวลาดิน้ร้นแสวงหาเพ่ือตอบสนองความอยากท่ีเกิดขึน้ รู้จกัความพอเพียงในการ
ด าเนินชีวิตของตนเอง รวมไปถึงการรู้จกัประมาณตนในการท าโยคะให้มีความพอดีในจดุท่ีตงึนัน้ ๆ 
ตามความสามารถของตน ไมใ่ห้เป็นการฝืนหรือทรมานร่างกาย 

6. ธารนะ (Dharana) หมายถึงความนิ่งหรือสมาธิขัน้ต้น มีความตัง้มั่นจดจ่อใน
สิ่งท่ีตนก าลงัปฏิบตัิอยู่ในปัจจุบนั ในขณะท่ีท าโยคะก็ให้ระลึกรู้อยู่ท่ีร่างกายและลมหายใจอย่าง
ตอ่เน่ือง ซึ่งปกติคนเราจะมีความหลงใหลและเพลิดเพลินเป็นส่วนมากหรืออาจกล่าวได้ว่าตลอด
ทัง้วนั ดงันัน้วิธีการหนึ่งท่ีจะท าให้ได้รู้จกั ได้สัมผสักับความสุขสงบท่ีเกิดจากความนิ่งหรือสมาธิ
ขัน้ต้นนีจ้ากการฝึกโยคะ 
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7. ธยานะ (Dhyana) หมายถึง จิตท่ีมีความตัง้มัน่จดจ่ออย่างตอ่เน่ืองหรือสมาธิ
ขัน้กลาง เป็นความนิ่งท่ีเกิดขึน้อย่างสม ่าเสมอไม่ว่าจะอยู่ในอิริยาบถใดก็ตามในขณะท่ีฝึกโยคะ 
ทัง้การคงอยูใ่นทา่หรือในระหวา่งเปล่ียนทา่ จิตใจจะแจม่ใสเบกิบานและรู้สกึเบาสบาย 

8. ฌานหรือสมาธิ (Samadhi) หมายถึง สมาธิขัน้สงูหรือจุดหมายปลายทางของ
การฝึกโยคะ เป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้จากการปฏิบตัิตนตามทัง้ 7 ประการท่ีกลา่วมาข้างต้นอยา่งตอ่เน่ือง มี
การขดัเกลาสิ่งท่ีไมดี่ไม่งามตัง้แตข่ัน้หยาบๆ คือ ทางกายและทางวาจา ไปจนถึงขัน้ละเอียดขึน้ คือ 
ทางจิตใจ อย่างไรก็ตามการจะมาถึงขัน้นีไ้ด้จะต้องใช้ระยะเวลา ไม่ควรคาดหวงัให้ถึงขัน้นีอ้ย่าง
รวดเร็ว เพียงแตฝึ่กตนตามข้อ 1-7 เทา่นัน้ก็จะท าให้บรรลเุปา้หมายสงูสดุได้โดยไมย่ากนกั 

ศาสตร์ของโยคะได้กลา่วถึงจดุท่ีมีความสมัพนัธ์และมีความเก่ียวข้องกบัระบบตา่ง ๆ 
ของร่างกายเรียกว่า จดุจกัระ (Chakra) โดยเช่ือว่าเป็นช่องทางผ่านเข้าออกของพลงังาน เป็นศนูย์
รวมพลังในร่างกายหรือศูนย์รวมของประสาท (Plexus) แต่ละจุดมีเส้นผ่านศูนย์กลางประมาณ 
3-4 นิว้ มีหน้าท่ีในการควบคมุและกระตุ้นพลงัชีวิต (ปราณ) สง่ถ่ายพลงังานไปยงัระบบและอวยัวะ
ตา่งๆ ของร่างกาย (โยคีรามจรกะ, 2539; สาล่ี สภุาภรณ์, 2554ก) โดยจกัระมี 7 แหง่ดงันี ้

1. มูลลดัดา (Muladhara) มีสญัลกัษณ์เป็นรูปดอกบวัสีแดง 4 กลีบ ต าแหน่งอยู่
ท่ีก้นหรือฝีเย็บ กล่าวได้ว่าเป็นรากฐาน (Root plexus) ของพลงัชีวิตทัง้หมด มีความเก่ียวข้องกับ
ระบบกระดกูและกล้ามเนือ้แสดงถึงพลงังานของธาตดุิน 

2. สวัสดิ์ธนา (Svadhisthana or Sacral plexus) มีสัญลักษณ์เป็นรูปดอกบัวสี
ส้ม 6 กลีบ ต าแหน่งอยู่ท่ีด้านหน้าอวยัวะเพศ มีความเก่ียวข้องกบัระบบสืบพนัธ์ เช่น มดลกู รังไข ่
ชอ่งคลอด อณัฑะ ตอ่มลกูหมาก เป็นต้น แสดงถึงพลงังานของธาตนุ า้ 

3. มณีปุระ (Manipura or Navel plexus) มีสัญลักษณ์เป็นรูปดอกบัวสีเหลือง 
10 กลีบ ต าแหนง่อยูต่ ่ากวา่สะดือประมาณ 2 เซนติเมตรหรือเรียกว่าตนัเถียนลา่ง มีความเก่ียวข้อง
กบัระบบยอ่ยอาหาร เชน่ กระเพาะ ล าไส้ เป็นต้น แสดงถึงพลงังานของธาตไุฟ 

4. อนัตตา (Anahata or Hearth plexus) มีสัญลักษณ์เป็นรูปดอกบวัสีเขียว 12 
กลีบ ต าแหนง่อยูบ่ริเวณหน้าอกหรือเรียกวา่ตนัเถียนกลาง มีความเก่ียวข้องกบัระบบหวัใจและการ
ไหลเวียนของเลือด เชน่ ความดนัโลหิต หลอดเลือด ปอด เป็นต้น แสดงถึงพลงังานของธาตลุม 

5. วิสุท ธิ  (Vishuddha or Throat plexus) มีสัญลักษณ์ เป็น รูปดอกบัวสีฟ้ า 
16 กลีบ ต าแหน่งอยู่ด้านหน้าล าคอ มีความเก่ียวข้องกับความสมดลุของต่อมไร้ท่อในร่างกายท่ี
ผลิตฮอร์โมนตา่ง ๆ เช่น ควบคมุการเจริญเติบโต ควบคมุการเผาผลาญพลงังาน เป็นต้น แสดงถึง
พลงังานของธาตอุากาศ 
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6. อัจนา (Ajna or Brow plexus) มีสัญลักษณ์เป็นรูปดอกบัวสีฟ้า 2 กลีบใหญ่ 
ต าแหน่งอยู่ระหว่างคิว้ทัง้สองหรือเรียกว่าตนัเถียนบน มีความเก่ียวข้องกบัระบบตา่ง ๆ ของสมอง
และประสาทตา นอกจากนีย้งัมีความสมัพนัธ์กับสติปัญญา กล่าวได้ว่าเป็นจดุจกัระของดวงตาท่ี
สาม 

7. สหัสรา (Sahasrara or Crown plexus) มีสัญลักษณ์เป็นรูปดอกบัวสีม่วง 
1,000 กลีบ ต าแหนง่อยูท่ี่กลางกระหม่อม มีความเก่ียวข้องกบัระบบประสาทอตัโนมตั ิสมัพนัธ์กบั
ความตงึเครียด และการนอนหลบั เป็นต้น 

 
4. ประโยชน์ของการฝึกชิกงและโยคะ 

ประโยชน์ของการฝึกชิกง 
จากการศึกษาค้นคว้าถึงประโยชน์ท่ีได้รับจากการฝึกชิกงพบว่า สามารถท าให้

สุขภาพองค์รวมของผู้ ฝึกดีขึน้ทัง้ทางด้านร่างกาย จิตใจ สงัคม และสติปัญญา นอกจากนีห้ากมี
ความขยนัหมัน่เพียรในการฝึกอย่างสม ่าเสมอก็จะท าให้ผู้ ฝึกนัน้เห็นถึงความเปล่ียนแปลงตา่ง ๆ ท่ี
เกิดขึน้กบัตวัเองได้อยา่งชดัเจน ซึง่ประโยชน์ของการฝึกชิกงสรุปได้ดงันี ้

1. ความแข็งแรงเพิ่มขึน้โดยเฉพาะกล้ามเนือ้ขาและการทรงตวัดีขึน้ เน่ืองจากการ
ฝึกชิกงส่วนใหญ่จะเป็นท่ายืน มีการย่อเข่าและเหยียดเข่าในหลาย ๆ ท่า ซึ่งบางท่าก็มีการยกเข่า
ขึน้ส่งผลให้การทรงตัวพัฒนาขึน้ นอกจากนัน้ยังมีการก้าวเท้าร่วมกับการถ่ายน า้หนักไปมาใน
ทิศทางต่างๆ ดงันัน้ผู้ ฝึกจึงมีความแข็งแรงและการทรงตวัดีขึน้  (Yang และคนอ่ืน ๆ, 2007; กริช
เพชร นนทโคตร, 2549; ศภุลกัษณ์ เสือพล, 2554)  

2. ระบบหายใจดีขึน้ จากท่ีกล่าวมาแล้วในหลักการฝึกชิกงนัน้ เน้นในเร่ืองการ
หายใจลกึและยาวเป็นจงัหวะสม ่าเสมอและให้สอดคล้องกบัการร่ายร าท่าตา่ง ๆ จึงเป็นการกระตุ้น
ระบบดงักลา่วให้ท างานมากกว่าปกติ ส่งผลดีตอ่ระบบหายใจ นอกจากนีย้งัท าให้ความจปุอดของ
ผู้ ฝึกมากขึน้และระดบัความเหน่ือยล้าลดน้อยลง (หทยัรัตน์ สีข า, 2553)  

3. มีสตแิละสมาธิเพิ่มขึน้ เน่ืองจากการฝึกชิกงนัน้ต้องมีจิตจดจอ่ตัง้มัน่อยูก่บัการ
ท าท่าและฝึกหายใจอย่างตอ่เน่ือง ซึ่งคล้ายกบัการท าสมาธิในรูปแบบอ่ืนๆ ดนันัน้จึงส่งผลให้ผู้ ฝึก
มีพฒันาการของสมาธิท่ีดีขึน้ อีกทัง้ยงัท าให้จิตใจสงบ ไม่ฟุ้งซ่าน (เทอดศกัดิ์ เดชคง, 2541; สาล่ี 
สภุาภรณ์, 2554ข)  

4. การฝึกชิกงเป็นการปรับสมดลุของจิตใจ ท าให้มีสุขภาพจิตดีขึน้และสามารถ
ควบคุมอารมณ์ได้ดีขึน้ จากการท่ีได้ฝึกหายใจอย่างช้า ๆ และยาว ๆ ท าให้เกิดความผ่อนคลาย 
จิตใจสงบ เยือกเย็น (สาล่ี สภุาภรณ์, 2554ข; หยาง, 2551)  
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5. ชว่ยเพิ่มและกระตุ้นพลงัภายในท่ีเรียกวา่ ช่ี (Chi) ให้ไหลเวียนไปทัว่ร่างกายได้
ดี ไม่ติดขดั ลดอาการปวดเม่ือยตามร่างกาย นอกจากนีย้งัสามารถบรรเทาการเจ็บไข้ไม่สบายให้
ลดน้อยลง เช่น โรคหวัด ความอ่อนเพลีย ปวดตามร่างกาย ปวดศีรษะ (Holmberg, Farahani, 
และ Witt, 2016; คาร์น่ี, 2542; รุ่งกานต์ แซแ่ต้, 2559)  

6. สุขภาพองค์รวมดี คือ นอกจากจะมีร่างกายสมบูรณ์แข็งแรงแล้ว ยังมีจิตใจ
แจ่มใส ความเครียดลดลง ช่วยลดอาการซึมเศร้าได้ ท าให้มีสงัคมกบัผู้ อ่ืนมากขึน้จากการท่ีฝึกกัน
เป็นหมู่คณะหรือชมรม และมีสติปัญญาดีขึน้ สามารถแยกแยะท าความเข้าใจในเร่ืองต่าง ๆ ได้ 
รวมถึงการมีความจ าท่ีดีขึน้ด้วย (Salee Supaporn, 2008; กลิ่นชบา สวุรรณรงค,์ 2557)  

ประโยชน์ของการฝึกโยคะ 
ประโยชน์ท่ีเกิดขึน้จากการฝึกโยคะนัน้มีหลายประการ เน่ืองจากโยคะมีหลายชนิด

รูปแบบการฝึกจึงมีความแตกต่างกันอยู่บ้าง นอกจากนัน้ท่าการฝึกก็มีจ านวนมาก สามารถเลือก
ได้ตามความสนใจ จากการศกึษาท่ีผา่นมาสรุปประโยชน์ของการฝึกโยคะได้ดงันี ้

1. ความยืดหยุน่ดีขึน้ ซึ่งเกิดจากการท าทา่ทางตา่งๆ เชน่ ท่าตะวนัตก (นัง่เหยียด
ขาก้มตัว) ท่าต้นไม้ไหว ท่าตรีโกณ และท่ายืนก้มตัว เป็นต้น จากการศึกษาเชิงคุณภาพพบว่า 
โยคะช่วยให้ความยืดหยุ่นดีขึน้ สามารถเคล่ือนไหวร่างกายได้มาก (ประสิทธ์ิ ปีปทุม, 2557) และ
การศกึษาเชิงปริมาณพบว่า การฝึกโยคะอย่างน้อย 6 สปัดาห์ ๆ ละ 1 ครัง้ ๆ ละ 90 นาทีส่งผลให้
ร่างกายมีความยืดหยุน่เพิ่มขึน้เชน่เดียวกนั (Amin และ Goodman, 2014)  

2. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ดีขึน้เพราะบางท่าของการฝึกนัน้
ต้องอาศยัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ เช่น ท่าตะวนัออก ท่ีต้องใช้ความแข็งแรงของหลงัส่วนล่าง 
สะโพก รวมถึงแขนและหวัไหล่ (Chaiya Noradechanunt, Worsley, และ Groeller, 2017)  

3. การทรงตัวดีขึน้เน่ืองจากการฝึกโยคะนัน้มีกลุ่มท่ายืนรวมอยู่ด้วย เช่น ท่า
ต้นไม้ (ยืนขาเด่ียว) ท่าก้มตวั 90 องศา ท่านกัเต้นร า เป็นต้น ซึง่ต้องใช้ความพยายามในการทรงตวั
ด้วยเท้าทัง้สองข้างหรือการยืนด้วยขาข้างเดียว นอกจากนีก้ลุ่มท่านั่งก็ยังสามารถฝึกเพ่ือเพิ่ม
สมรรถภาพในการทรงตวัได้ เชน่ ท่าเรือ (นัง่ยกขาขึน้จากพืน้) ท่ีต้องอาศยัความแข็งแรงและสมดลุ
ขณะคงอยู่ ในท่า  (Jeter และคน อ่ืน  ๆ , 2014; Polsgrove, Eggleston, และ Lockyer, 2016; 
Subramaniam และ Bhatt, 2017)  

4. ความกลัวการล้มลดน้อยลงเป็นผลประโยชน์ท่ีสืบเน่ืองมาจากมีการทรงตัว
และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท่ีดีขึน้ ส่งผลให้ผู้ ฝึกเกิดความมัน่ใจจึงท าให้ความกลวัการล้มลด
น้อยลง (Nick และคนอ่ืน ๆ, 2016; Schmid และคนอ่ืน ๆ, 2010)  
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5. อาการปวดตามร่างกายลดลงเกิดจากกล้ามเนือ้ เส้นเอ็นและข้อต่อตา่ง ๆ ถูก
ยืดออกหรือคลายออกอยา่งเหมาะสมในช่วงเวลาท่ีฝึกโยคะ จากการศกึษาพบว่า อาการปวดตา่งๆ 
ตามร่างกายน้อยลง เช่น เข่า ขา หลัง หัวไหล่ เป็นต้น (ประสิทธ์ิ ปีปทุม, 2557; สาล่ี สุภาภรณ์, 
2554ก)  

6. การหายใจดีขึน้ เน่ืองจากการฝึกโยคะเน้นการฝึกหายใจ (ปราณ) ตลอดเวลา
ในการท าท่าตา่ง ๆ อีกทัง้ยงัมีการฝึกปราณแยกเป็นพิเศษด้วย เช่น การหายใจแบบกบาลภาติการ
หายใจแบบไฟ เป็นต้น ท าให้ผู้ ฝึกได้รับออกซิเจนมากขึน้ ส่งผลต่อการกระตุ้นให้ระบบหวัใจและ
ปอดท างานได้ดีขึน้ด้วย (Santaella และคนอ่ืน ๆ, 2011; สาล่ี สภุาภรณ์, 2554ก)  

7. สติและสมาธิดีขึน้ เพราะการฝึกโยคะนัน้เป็นการหัดควบคุม สังเกตรวมถึง
ระลึกรู้อยู่ท่ีร่างกาย จิตใจ และลมหายใจอย่างสม ่าเสมอ อีกทัง้ฝึกให้เรียนรู้ความนิ่งและจดจ่อใน
การฝึก สง่เสริมให้สตแิละสมาธิดีขึน้ (ประสิทธ์ิ ปีปทมุ, 2557; สาล่ี สภุาภรณ์, 2554ก)  

8. ระบบหวัใจและการไหลเวียนของเลือดดีขึน้จากการฝึกปราณท่ีมีการหายใจใน
แบบตา่ง ๆ โดยผู้ ฝึกมีการหายใจท่ีลึกและยาวกว่าปกติ ส่งผลให้ระบบไหลเวียนเลือดท างานได้ดี
ชว่ยป้องกนัโรคท่ีเก่ียวกบัความดนัโลหิตได้ (Santaella และคนอ่ืน ๆ, 2011; Siu, Angus, Benzie, 
และ Woo, 2015; สาล่ี สภุาภรณ์, 2554ก)  

 
5. การแบ่งประเภทของชิกงและโยคะ 

การแบ่งประเภทของชิกง 
การฝึกชิกงมีหลายประเภทสามารถแบง่ออกได้เป็น 3 ประเภท ได้แก่ (1) ประเภทนิ่ง 

คือ จะท าท่าทางท่ีก าหนดไว้แล้วค้างอยู่ในท่านัน้ ๆ เม่ือครบเวลาตามท่ีก าหนดจึงฝึกในท่าต่อไป 
ทัง้นีใ้นผู้ ฝึกใหม่ควรก าหนดระยะเวลาเพียงสัน้  ๆ ก่อนเพ่ือให้เกิดความถูกต้องของการฝึก เช่น 
30 วินาที หรือ 1 นาที ต่อเม่ือฝึกสม ่าเสมอจนเกิดความช านาญจึงสามารถปรับระยะเวลาเพิ่มขึน้
ได้ตามความต้องการของตน ในชิกงประเภทนิ่งบางชุดจะไม่มีการเปล่ียนท่าการฝึก แต่ใช้การ
ก าหนดจิตเฝ้าดลูมหายใจหรือจินตนาการถึงพลงัช่ีท่ีเคล่ือนไปยงัจุดต่าง ๆ ตามต้องการ เช่น ชุด
เส่ียวโจวเทียน เป็นต้น (หยาง, 2551) (2) ประเภทเคล่ือนไหว คือ มีการเคล่ือนไหวร่างกาย โดย
ปฏิบตัิซ า้ ๆ ประมาณ 8-10 ครัง้ในแตล่ะท่า แล้วจึงปฏิบตัิในท่าตอ่ไป และ (3) ประเภทนิ่งสลบักบั
เคล่ือนไหว คือ การเคล่ือนไหวไปในท่าท่ีต้องการและหยดุนิ่งชัว่ระยะเวลาหนึ่งตามท่ีก าหนดในแต่
ละท่า แล้วจึงเคล่ือนไหวต่อไป เช่น ชุดท่ายืนอรหันต์ นอกจากนีก้ารฝึกชิกงทุกท่าไม่ว่าจะเป็น
ประเภทใดก็ตาม จะต้องมีการก าหนดจิตไว้ตามร่างกายตลอดเวลา เช่น ฝ่ามือทัง้สอง ฝ่าเท้าทัง้
สอง หรือตามจดุตนัเถียน เป็นต้น (สาล่ี สภุาภรณ์, 2554ก)  
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การแบ่งประเภทของโยคะ 
ปัจจบุนัการฝึกโยคะมีหลายประเภท อาจท าให้เกิดความคดิว่าโยคะแตล่ะประเภทไม่

เหมือนกัน แต่แท้ท่ีจริงแล้วเป็นเส้นทางท่ีมุ่งไปสู่จุดหมายเดียวกัน เพียงแตมี่แนวทางปฏิบตัิหรือ
มุมมองท่ีแตกต่างกันเท่านัน้เอง (เทสิกาจารย์, 2559) ฉะนัน้หากฝึกอย่างแน่วแน่จริงจังก็จะ
สามารถบรรลุถึงประโยชน์ของโยคะได้ไม่ว่าจะฝึกประเภทใดก็ตาม ซึ่งแต่ละประเภทขึน้อยู่กับ
รูปแบบการฝึกและจุดมุ่งหมายของผู้คิดค้นหรือดดัแปลงขึน้ เพ่ือให้สอดคล้องกับวฒันธรรมและ
การด ารงชีวิต เช่น ในแถบยุโรปมีอากาศท่ีหนาวจัดจึงเกิดการดัดแปลงฝึกโยคะในห้องร้อนท่ี
อุณหภูมิประมาณ 38-40 องศาเซลเซียส เรียกกันว่า โยคะร้อน (Hot yoga) นอกจากนีแ้ล้วยังมี
โยคะประเภทอ่ืน ๆ อีกท่ีได้รับความสนใจฝึกกนัอยา่งกว้างขวางทัง้ในและตา่งประเทศ ดงัตอ่ไปนี ้ 

หะฐะโยคะหรือหะธะโยคะ (Hatha yoga) เป็นโยคะเก่าแก่ของอินเดีย รูปแบบ
การฝึกส่วนมากจะเป็นแบบคงอยู่กบัท่า (Static) มีเพียงบางส่วนท่ีฝึกแบบเคล่ือนไหว (Dynamic) 
โดยให้ความส าคญักบัหลกัการ 3 ประการ ได้แก่ (1) มรรคแห่งโยคะ 8 ประการ คือ ยะมะ นิยะมะ 
อาสนะ พรานายามะ พรายาหาระ ธารนะ ธยานะ และสมาธิ (2) ฝึกโยคะชดุนมสัการพระอาทิตย์
ทุกครัง้ ๆ ละประมาณ 6-12 รอบ ท าท่าติดต่อกันทัง้หมด 12 ท่า คือ ภูเขา ยืนแอ่นตวั ยืนก้มตวั 
ลนัจ์ ดนัพืน้ ยกสะโพก สุนขัยืดขึน้ สนุขัยืดลง ลนัจ์ ยืนก้มตวั ยืนแอ่นตวั ภูเขา และ (3) เปา้หมาย
อยา่งหนึง่ในการฝึกอาสนะก็คือ ท าเตม็ทา่หรือทา่ท่ีสมบรูณ์แบบ  

คณุดาลินีโยคะหรือลายะโยคะ (Kundalini yoga or Laya yoga) ใช้หลกัการยืด
เหยียดกล้ามเนือ้แบบโยก ขย่มหรือเหว่ียง (Ballistic stretching) เป็นส่วนใหญ่ ให้ความส าคญักบั
การฝึกปราณเพ่ือกระตุ้นพลงัท่ีเรียกวา่ “คณุดาลินี หรือ กณุฑาลินี” ท่ีอยู่บริเวณก้นกบให้ไหลเวียน
ไปตามจุดจักระทัง้ 7 ได้อย่างคล่องตวัไม่มีการติดขดั เช่น การฝึกปราณแบบไฟ (Breath of fire) 
เป็นการหายใจเข้าออกท่ีค่อนข้างเร็วมากท าให้มีสติและเกิดสมาธิได้เร็ว นอกจากนีย้งัมีการสวด
มนต์หรือทอ่งมนตราเป็นภาษาสนัสกฤตเพ่ือให้เกิดความสงบนิ่งของจิตใจอีกด้วย 

บิกรัมโยคะ (Bikram yoga) เป็นโยคะท่ีเกิดขึน้จากชาวอินเดียช่ือว่า บิกรัม 
เชาดูรี (Bidram Choudhury) คิดค้นขึน้มาประมาณปี ค.ศ. 1978 ประกอบด้วยท่าโยคะ 26 ท่า  
ซึ่งฝึกเรียงล าดบัจากท่าท่ี 1 ถึงท่า 26 เสมอ รวมการฝึกปราณ 2 แบบอยู่ในท่าแรกและท่าสุดท้าย 
ปฏิบตัซิ า้ท่าละ 2 รอบ ระยะเวลาในการฝึก 90 นาที โดยจะฝึกในห้องท่ีมีอณุหภูมิประมาณ 38-40 
องศาเซลเซียส ซึ่งถือว่ามีความร้อนใกล้เคียงกับอุณหภูมิของร่างกาย คนทั่วไปอาจเรียกว่า  
“โยคะร้อน (Hot yoga)” แต่ท่ีจริงแล้วโยคะร้อนนัน้เป็นการฝึกโยคะท่าใดหรือแบบใดก็ได้ตาม
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ผู้ สอน แต่ เป็นการฝึกในห้องท่ี มีอุณหภูมิสูง  ส่วนบิก รัมโยคะจะฝึกโยคะ 26 ท่าเท่านั น้ 
(ประสิทธ์ิ ปีปทมุ, 2557; สาล่ี สภุาภรณ์, 2554ก)  

ไอเยนกะโยคะ (Iyengar yoga) เป็นโยคะท่ีดัดแปลงมาจากหะฐะโยคะโดย 
บี เค เอส ไอเยนการ์ (B.K.S Iyengar) เป็นผู้ ท่ีปรับปรุงและพัฒนารูปแบบมาจากการฝึกหะฐะ
โยคะ โดยรู้จักกันในนาม “ไอเยนการ์โยคะ” โดยให้ความส าคัญกับการจัดแนวของร่างกาย 
(Alignment) และท่าท่ีสามารถสร้างสมดลุ คือ มีความนิ่งและผ่อนคลายขณะอยู่ในท่า รวมทัง้มี
อุปกรณ์ในการช่วยฝึกเพ่ือให้ท าท่าได้สมบูรณ์แบบมากยิ่งขึน้ เช่น เข็มขดัโยคะ ผนงัห้อง บล็อก 
หมอนรอง และเก้าอี ้เป็นต้น เป็นโยคะประเภทหนึ่งท่ีสามารถท าได้ทกุเพศ ทกุวยั รวมถึงผู้ ฝึกใหม่
ด้วย นอกจากนัน้ยงัมีการฝึกปราณแบบตา่ง ๆ เช่น หายใจระดบัท้อง หายใจรูจมูกข้างเดียว และ
หายใจแบบกบาลภาต ิเป็นต้น 

 
6. ความคล้ายคลึงและความแตกต่างระหว่างชิกงและโยคะ 

ความคล้ายคลึงระหว่างชิกงและโยคะ คือ เป็นวิชาหรือศาสตร์ของแถบตะวันออก มี
รูปแบบการบริหารร่างกาย (Physical) และจิตใจ (Mental) โดยให้ความส าคัญกับการหายใจ 
(Breath) เป็นพิเศษ (Jahnke, Larkey, Rogers, Etnier, และ Lin, 2010; สาล่ี สุภาภรณ์, 2554ก) 
ทางด้านชิกงเรียกพลังว่า “ช่ี” ส่วนโยคะเรียกว่า “ปราณ” (ประสิทธ์ิ ปีปทุม, 2557) มีการ
เคล่ือนไหวแบบช้า ๆ สอดคล้องกบัลมหายใจเข้า-ออก ฝึกให้ร่างกายและจิตใจผสมผสานเป็นหนึ่ง
เดียวกัน ส่งผลให้เกิดความสงบสุข และผ่อนคลาย (Posadzki และคนอ่ืน ๆ, 2010) นอกจากนี ้
แล้วรูปแบบการฝึกชิกงและโยคะก็มีทัง้แบบนิ่งและเคล่ือนไหว โดยส่วนมากรูปแบบการฝึกชิกงจะ
เป็นแบบเคล่ือนไหว (Dynamic) ด้วยการย่อเข่าเหยียดเข่า การก้าวเท้าไปในทิศทางต่าง ๆ เพียง
เล็กน้อย และร่ายร าไปตามท่าทางตา่ง ๆ เช่น ชิกงชดุปรับลมปราณ 18 ท่า ชดุท่าหมี 6 ทา่ และชดุ
ตนัเถียน 20 ท่า เป็นต้น ส่วนการฝึกโยคะก็มีทัง้แบบเคล่ือนไหว (Dynamic) และแบบนิ่ง (Static) 
มีการยืดเหยียดและตรึงร่างกายไว้ เช่น หะฐะโยคะ และไอเยนกะโยคะ เป็นต้น การฝึกส่งผลให้
ความแข็งแรงและความยืดหยุน่ของร่างกายดีขึน้  

การฝึกชิกงและโยคะนัน้จะสงัเกตได้ว่ามีจุดมุ่งหมายเดียวกนั คือ ฝึกให้ร่างกายแข็งแรง 
จิตใจเป็นสุขสงบ และมีลมหายใจเป็นส่ือกลางในการผสานร่างกายกับจิตใจให้ เป็นหนึ่งเดียว 
อย่างไรก็ตาม ความแตกต่างระหว่างชิกงและโยคะนัน้ก็คือ โยคะสามารถท าได้หลายอิริยาบถ 
ได้แก่ ยืน นัง่ นอนคว ่า และนอนหงาย เป็นต้น แตอิ่ริยาบถของชิกงนัน้ส่วนมากจะเป็นท่านัง่หรือ
ท่ายืน โดยชิกงนัน้เป็นแบบเคล่ือนไหวและมีการก้าวเท้าไปในทิศทางรอบตวั อาจมีจุดเด่นในการ
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พฒันาความแข็งแรง ส่วนการฝึกโยคะไม่มีการเคล่ือนท่ีจะเป็นแบบนิ่งและเคล่ือนไหวบ้างเพ่ือยืด
เหยียดและคงท่าไว้ กล่าวคือ กล้ามเนือ้บางส่วนถกูยืดเหยียด ในขณะเดียวกนักล้ามเนือ้บางส่วน
เกิดการหดตวั จึงท าให้ความแข็งแรงและความยืดหยุ่นดีขึน้ อีกทัง้มีท่าท่ีนั่งและนอนท าให้เกิ ด
ความผอ่นคลายแก่ผู้ ฝึกได้มาก (สาล่ี สภุาภรณ์, 2544)  

 
7. ความหมายของผู้สูงอายุ 

พระราชบัญญัติผู้ สูงอายุปี พ.ศ. 2546 ได้กล่าวถึงผู้ สูงอายุ (Older adult) ในมาตรา 3 
ว่าเป็นบุคคลท่ีมีอายุเกินหกสิบปีบริบูรณ์ขึน้ไปและมีสัญชาติไทย ส าหรับในพจนานุกรมฉบับ
ราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2554 ได้ให้ความหมายว่า “เป็นวยัท่ีต่อจากวยักลางคน อายุเกิน 60 ปี” 
(ส านกังานราชบณัฑิตยสภา, 2554) ซึง่ผู้สงูอายสุามารถแบง่ออกได้เป็น 3 ชว่ง คือ (1) ช่วงต้นอายุ
ระหว่าง 60-69 ปี (2) ช่วงกลางอายุระหว่าง 70-79 ปี และ (3) ช่วงปลายอายุ 80 ปีขึน้ไป (ส านัก
สถิติแห่งชาติ, 2557) องค์การสหประชาชาติ (United Nations: UN) ได้ก าหนดช่วงอายุ 60 ปีขึน้
ไปตามปีปฏิทิน (Calendar age) เป็นเกณฑ์และตัวชีว้ัดของผู้ สูงอายุ สอดคล้องกับรายงาน
ผู้สูงอายุไทยปี พ.ศ. 2558 ท่ีก าหนดอายุไว้ท่ี 60 ปีขึน้ไปเช่นกัน (มูลนิธิสถาบนัวิจัยและพัฒนา
ผู้สงูอายไุทย, 2559) อย่างไรก็ตามในปัจจบุนัมีนกัวิชาการได้เสนอให้มีการเล่ือนอายคุ านิยามของ
ผู้สูงอายุจาก 60 ปีปรับสูงขึน้เป็น 65 ปีคล้ายกับต่างประเทศ เช่น ประเทศญ่ีปุ่ นจาก 65 ปีปรับ
สงูขึน้เป็น 75 ปี (รศรินทร์ เกรย์, อมุาภรณ์ ภัทรวาณิชย์, เฉลิมพล แจ่มจนัทร์, และ เรวดี สุวรรณ
นพเก้า, 2556)  

สรุปว่าผู้ สูงอายุ หมายถึง ผู้ ท่ีมีอายุตามปฏิทินครบ 60 ปีขึน้ไป มีการเปล่ียนแปลง
ทางด้านร่างกาย จิตใจ สงัคม และสติปัญญา มีสมรรถภาพทางกายลดลง มีการเข้าร่วมกิจกรรม
ตา่ง ๆ น้อยลง มีการเจ็บป่วยบอ่ยขึน้ แสดงอาการหลงลืมบอ่ย ๆ และหลายคนมีอาการซมึเศร้า 

 
8. การทรงตัวของผู้สูงอายุ 

การทรงตวั หมายถึง ความสามารถในการรักษาจุดศูนย์กลางของร่างกาย (Center of 
gravity) ให้คงอยู่บนฐานรองรับร่างกาย (Yim-Chiplis และ Talbot, 2000) เช่นเดียวกับภูชิต 
สวุรรณวฒัน์ (2550) ซึ่งกล่าวว่า การทรงตวัเป็นความสามารถในการรักษาสภาพตอ่แรงโน้มถ่วง
ของโลกให้อยู่ในฐานรอบรับของร่างกาย (Base of support) ซึ่งสามารถแบ่งออกได้เป็น 2 แบบ 
คือ การทรงตวัแบบอยู่กับท่ี (Static balance) ในขณะท่ียืนหรือนัง่ และการทรงตวัแบบเคล่ือนท่ี 
(Dynamic balance) เช่น  เดิน  หมุนตัว เป็นต้น  โดยประสิท ธิภาพในทรงตัวนัน้ขึ น้อยู่กับ
องค์ประกอบต่าง ๆ ได้แก่  หูชัน้ใน (Vestibular) ซึ่งมีลักษณะเป็นหลอดคร่ึงวงกลม  3 อัน 
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(Semicircular canals) และมีอวัยวะท่ีอยู่ภายในหูชัน้ในอีกมากมายท่ีท าหน้าท่ี ร่วมกับการ
มองเห็น (Vision) เช่น การหมนุตวัอย่างรวดเร็วแล้วหยดุ ผลท่ีตามมาอาจจะท าให้มีอาการตาลาย
รวมถึงมีความรู้สึกว่าตวัยงัหมุนอยู่ เพราะว่าอวยัวะต่าง ๆ ท่ีอยู่ในหูชัน้ในยงัไม่หยุดท างาน ส่วน
องค์ประกอบสุดท้าย คือ การรับรู้ถึงการเคล่ือนไหวของร่างกาย (Proprioceptor sensitivity) โดย
ผ่านตัวรับความ รู้สึก (Receptor) จากกล้ามเนื อ้  (Muscle spindle) ข้อต่อ (Joint receptor) 
รวมถึงเอ็น (Golgi tendon) ท าหน้าท่ีส่งกระแสประสาทท าให้รู้ทิศทางและต าแหน่งการเคล่ือนไหว 
(แดนเนาวรัตน์ จามรจันทร์, จิตอนงค์ ก้าวกสิกรรม, และ สุจิตรา บุญหยง, 2548; ภูชิต สุวรรณ
วัฒน์, 2550) นอกจากนีแ้ล้วความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscle strength) และหน้าท่ีการ
ท างานของระบบประสาท (Nerve function) ยังเป็นส่วนส าคญัในการคงไว้ซึ่งความสมดุลของ
ร่างกายโดยอาศยัระบบประสาทในการระดมมดักล้ามเนือ้ท่ีมีความแข็งแรงนัน้ให้สามารถเคล่ือน
จดุศนูย์กลางของร่างกายกลบัมายงัต าแหนง่ท่ีท าให้ร่างกายมีความมัน่คงโดยไมมี่การหกล้ม 

การทรงตวัมีความสมัพนัธ์กบัการหกล้ม กลา่วคือ หากมีการทรงตวัท่ีดี ความเส่ียงตอ่การ
หกล้มก็น้อยลง ซึ่งปัจจยัเส่ียงท่ีเก่ียวข้องกบัการหกล้มในผู้สงูอายนุัน้มีมากมาย โดยจากการศกึษา
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องสามารถสรุปปัจจยัตา่ง ๆ ท่ีเก่ียวข้องได้ดงันี ้

1. กล้ามเนือ้อ่อนแรงอันเกิดจากการขาดความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนือ้ ท าให้ไม่สามารถรับน า้หนกัของร่างกายได้ดี รวมถึงความหนาแน่นของกระดกูน้อยลง
เน่ืองจากมีระดบัฮอร์โมนเอสโตรเจนต ่าลง ด้วยเหตนีุผู้้สูงอายุจึงลดการเคล่ือนไหวลงท าให้ความ
แข็งแรงลดน้อยลงด้วย ความเส่ียงต่อการหกล้มบ่อย ๆ จึงเพิ่มมากขึน้  (กมลพร วงศ์พนิตกุล, 
2555)  

2. การกลัน้ปัสสาวะไม่ได้ จากการส ารวจผู้สงูอายไุทยในปี 2557 พบว่าผู้สงูอายเุพศ
หญิงท่ีไม่สามารถกลัน้ปัสสาวะได้นัน้มีจ านวนมากกว่าเพศชาย โดยในเพศหญิงคิดเป็นร้อยละ 
20.2 และเพศชายร้อยละ 13.1 (มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้ สูงอายุไทย, 2558) ซึ่งปัญหา
ดงักลา่วนีท้ าให้ผู้สงูอายตุ้องเร่งรีบในการเข้าห้องน า้ ความเส่ียงในการหกล้มจงึมีมากขึน้ด้วย 

3. ปัญหาการมองเห็นอันเกิดจากความเส่ือมสภาพของดวงตา ผู้ สูงอายุมักจะ
มองเห็นได้ไม่ชัดเจนโดยเฉพาะในท่ีมืด แสงสว่างไม่เพียงพอ รวมถึงการกะระยะ ความตืน้หรือ
ความลึกของพืน้ อาจเป็นเหตใุห้ผู้สูงอายุเดินสะดดุสิ่งกีดขวางหรือยกเท้าไม่พ้นสิ่งกีดขวางจึงเกิด
การหกล้มได้ (Yim-Chiplis และ Talbot, 2000)  

4. ปัญหาท่ีเก่ียวข้องกับหู อันเกิดจากการเส่ือมสภาพของหูชัน้ใน (Vestibular) 
เพราะเซลล์ภายในหูมีจ านวนลดลง รวมถึงความบกพร่องของการรับรู้ถึงการเคล่ือนไหวของ
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ร่างกายจากส่วนของกล้ามเนือ้ ข้อต่อ และเอ็น นอกจากนีผู้้สูงอายยุงัมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่ง
เร้าตา่ง ๆ ช้าลง อาจท าให้มีอาการหน้ามืด ตาพร่ามวั วิงเวียนศีรษะ อนัเน่ืองมาจากความดนัเลือด
ต ่าลงในขณะเคล่ือนไหว ส่งผลให้มีโอกาสหกล้มได้ง่ายขึน้  (Horak, 2006; Yim-Chiplis และ 
Talbot, 2000)  

5. ปัญหาจากการบาดเจ็บตา่ง ๆ เช่น ข้ออกัเสบ ข้อเส่ือม เป็นตาปลา ปวดกล้ามเนือ้ 
เป็นต้น ท าให้ความสามารถในการเดินหรือทรงตวัของผู้สงูอายุลดลง มีอาการเดินผิดปกติตามมา
เป็นการเพิ่มปัจจัยเส่ียงต่อการหกล้มมากยิ่งขึน้  (กมลพร วงศ์พนิตกุล, 2555; ประสิทธ์ิ ปีปทุม, 
2557)  

6. การใช้ยาท่ีเก่ียวข้องกับประสาทอาจส่งผลให้เกิดอาการง่วงซึม มีอาการมึนงง  
ท าให้การรับรู้การเคล่ือนไหวบกพร่องเป็นสาเหตใุห้เกิดการหกล้ม เช่น ยานอนหลบั ยาลดอาการ
ซึมเศร้า และยารักษาการเต้นผิดจงัหวะของหวัใจ เป็นต้น นอกจากนีแ้ล้วยาลดความดนัโลหิตสูง
อาจท าให้ผู้สงูอายเุกิดอาการหน้ามืด วิงเวียนศีรษะในขณะท่ีเคล่ือนไหวร่างกาย เป็นสาเหตทุ าให้
เกิดการหกล้มตามมา (มลูนิธิสถาบนัวิจยัและพฒันาผู้สงูอายไุทย, 2558)  

7. ปัญหาทางด้านจิตใจ เช่น ความกลัวการล้ม ภาวะซึมเศร้า ความกังวล เป็นต้น  
ซึง่มีความสมัพนัธ์กบัการหกล้ม โดยผู้ ท่ีกลวัการหกล้มจะมีท่าทางการเดินท่ีเปล่ียนแปลงไป มีการ
ก้าวเท้าช้าและก้าวสัน้ลง ผู้ สูงอายุท่ีเคยหกล้มถึงแม้จะไม่ได้รับบาดเจ็บท่ีรุนแรง แต่เหตกุารณ์ท่ี
เกิดขึน้นัน้จะส่งผลกระทบตอ่จิตใจของผู้สูงอายทุ าให้เกิดความหวาดกลวั วิตกกงัวลในการหกล้ม
ซ า้ (มลูนิธิสถาบนัวิจยัและพฒันาผู้สงูอายไุทย, 2558) จากการศกึษาพบวา่ ผู้ ท่ีกลวัการหกล้มจะมี
การตอบสนองหรือความสามารถในการท างานของกล้ามเนือ้ต ่ากว่าบคุคลทัว่ไปในวยัเดียวกนัท่ีไม่
กลวัล้ม (แดนเนาวรัตน์ จามรจนัทร์ และคนอ่ืน ๆ, 2548)  

8. สภาพแวดล้อมทัง้ในและนอกบริเวณท่ีพักอาศัยท่ีเอือ้ให้ผู้ สูงอายุหกล้ม เช่น 
พืน้ผิวต่างระดับ มีสิ่งกีดขวางทางเดิน พืน้ล่ืน ไม่มีราวจับท่ีบันไดหรือในห้องน า้ แสงสว่างไม่
เพียงพอ เป็นต้น (แดนเนาวรัตน์ จามรจนัทร์ และคนอ่ืน ๆ, 2548) สิ่งต่าง ๆ เหล่านีเ้ป็นการเพิ่ม
ปัจจยัเส่ียงตอ่การหกล้มของผู้สงูอายุ ซึ่งจากการส ารวจพบว่า สาเหตอุนัดบัแรกมีความเก่ียวข้อง
กับสภาพแวดล้อม (ร้อยละ 39) ท่ีท าให้ผู้ สูงอายุหกล้ม คือ การสะดุดสิ่งกีดขวาง (ส านักสถิติ
แหง่ชาต,ิ 2557)  
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9. ความหมายของสุขภาพองค์รวม 
สขุภาพ (Health) หมายถึง ภาวะท่ีปราศจากโรคภยัไข้เจ็บ (ส านกังานราชบณัฑิตยสภา, 

2554) พระราชบญัญัติสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. 2550 ได้ให้ความหมายของสุขภาพว่า “ภาวะของ
มนุษย์ท่ีสมบูรณ์ทัง้ทางกาย ทางจิต ทางปัญญาและทางสังคม เช่ือมโยงกันเป็นองค์รวมอย่าง
สมดลุ” (ส านกังานคณะกรรมการกฤษฎีกา, 2550) นงณภัทร รุ่งเนย (2559) ได้อธิบายสขุภาพว่า 
หมายถึง บคุคลท่ีมีความสามารถในการปรับตวัได้ดีซึ่งจะมีสขุภาพท่ีสมบรูณ์ทัง้ทางร่างกาย จิตใจ 
และสังคม องค์การอนามัยโลก (World health organization) ได้ให้นิยามว่า “ภาวะของการ
ด ารงชีวิตท่ีมีความสมบูรณ์ทัง้ทางร่างกาย (Physical) จิตใจ (Mental) สังคม (Social) และ
สติปัญญา (Spiritual)” (World Health Organization, 1997) คล้ายคลึงกับ ฮิวเบอร์ (Huber) ได้
กล่าวว่าการมีสุขภาพดีนัน้ประกอบไปด้วยหลายมิติ คือ ร่างกาย จิตใจ สติปัญญา คณุภาพชีวิต 
สงัคม และการด ารงชีวิตประจ าวนั   

ค าว่า องค์รวม (Holistic) หมายถึง ความสมบูรณ์และความเป็นจริงทัง้หมดโดยไม่
สามารถแยกเป็นส่วน ๆ ได้ (นงณภัทร รุ่งเนย, 2559) ดังนัน้ สุขภาพองค์รวม หมายถึง การมี
สุขภาพดีท่ีอันเกิดจากความสมดุลของ 4 ด้าน ได้แก่ ร่างกาย จิตใจ สังคม และสติปัญญา 
(Hawks, 2004; Thompson, 2007)  

 
10. เหตุใดผู้สูงอายุจึงต้องมีการดูแลสุขภาพองค์รวม 

ผู้สงูอายเุป็นผู้ ท่ีอยู่ในวยัเกษียณท างานน้อยลงหรือไม่ได้ท างาน ส่งผลให้มีความสมัพนัธ์
กบัคนรอบข้างและมีกิจกรรมทางกายลดน้อยลง อาจท าให้เกิดความเครียด เกิดความคดิว่าตนเอง
ไม่มีคณุคา่ รู้สึกเบื่อหน่าย และซึมเศร้า เป็นปัจจยัท่ีส่งผลให้สขุภาพไม่ดีในท่ีสดุ (Nick และคนอ่ืน 
ๆ, 2016; ลักษณา มะรังกา, 2010) ต้องได้รับการดูแลอย่างใกล้ชิดจากคนในครอบครัว สูญเสีย
ทรัพย์สินเงินทองและสูญเสียเวลามากในการเยียวยาผู้สูงอายุ ขาดความสามารถในการมีชีวิตท่ี
เป็นอิสระ เป็นการมีสขุภาพแบบมีเง่ือนไขหรือแบบพึง่พาผู้ อ่ืน จากมมุมองท่ีวา่มนษุย์ประกอบด้วย
ร่างกายและจิตใจ ฉะนัน้จึงไม่สามารถให้ความส าคัญทางด้านร่างกายเพียงส่วนเดียว การมี
สขุภาพองค์รวมเป็นการมีสขุภาพท่ีสมบรูณ์อย่างแท้จริง ครอบคลมุทัง้ด้านร่างกายและจิตใจ รวม
ไปถึงการมีปฏิสมัพนัธ์กบัผู้คนและการมีสติปัญญา เป็นการยากท่ีจะสามารถแยกองค์ประกอบทัง้ 
4 ออกจากกนัเป็นส่วน ๆ ได้ (นงณภทัร รุ่งเนย, 2559) เพราะมีความเช่ือมโยงสมัพนัธ์ตอ่กนั โดยมี
สตปัิญญา คือ ความรู้ ความจ า และความสามารถในการแยกแยะคณุประโยชน์หรือความเป็นโทษ
ได้ ซึ่งเป็นตวัชีน้ าแนวทางในการดแูลสุขภาพองค์รวม เม่ือผู้ สูงอายุมีความรู้ ความเข้าใจในการ
ด ารงชีวิตและการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมมากขึน้ก็จะเป็นผลดีต่อตนเองสามารถมีสุขภาพท่ีดี
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แบบอิสระ พึ่งพาผู้ อ่ืนน้อยลง ลดภาระของคนในครอบครัว และมีส่วนช่วยในการลดงบประมาณ
ของรัฐในการฟืน้ฟ ูดแูล และการรักษาเยียวยาผู้ ป่วยอีกด้วย (อาคม เตมิพิทยาไพสิฐ, 2558)  

 
11. งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

งานวิจัยในประเทศ  
ภูชิต สุวรรณวฒัน์ (2550) ได้ศึกษาการเดินจงกรมต่อการทรงตวัของผู้สูงอายุเพศ

ชายอายุ 60 ปีขึน้ไป จ านวน 20 คนแบง่ออกเป็น 2 กลุ่มเท่าๆ กนั คือ กลุ่มควบคมุไม่ได้รับการฝึก 
ส่วนกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมการเดินจงกรม (ประยุกต์จากการเดินจงกรมแบบ ดร.สิริ กรินชัย) 
เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 5 วนัๆ ละ 1 ชัว่โมง โปรแกรมการฝึกเดินจงกรมสามารถแบง่การฝึก
ได้ 3 ขัน้ตอน ได้แก่ (1) สวดมนต์ไหว้พระ (2) เดินจงกรม 6 ระยะๆ ละ 8 ก้าว และ (3) นั่งสมาธิ 
โดยรายละเอียดของการเดนิจงกรมทัง้ 6 ระยะมีดงันี ้

ระยะท่ี 1 คือ ขวายา่งหนอ ซ้ายยา่งหนอ 
ระยะท่ี 2 คือ ยกหนอ เหยียบหนอ 
ระยะท่ี 3 คือ ยกหนอ ยา่งหนอ เหยียบหนอ 
ระยะท่ี 4 คือ ยกส้นหนอ ยกหนอ ยา่งหนอ เหยียบหนอ  
ระยะท่ี 5 คือ ยกส้นหนอ ยกหนอ ยา่งหนอ เหยียบหนอ ถกูหนอ 
ระยะท่ี 6 คือ ยกส้นหนอ ยกหนอ ยา่งหนอ เหยียบหนอ ถกูหนอ กดหนอ 

ท าการวดัการทรงตวัด้วยแบบทดสอบของออสเนส (Osness) ก่อนการฝึก หลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ผู้ถกูทดสอบนัง่เก้าอีแ้ละจะมีกรวยวางอยู่ด้านหลงัทางซ้ายขวาห่างออกไป
ประมาณ 5 ฟุต ผู้ท าการทดสอบจะให้สัญญาณเร่ิม จากนัน้ผู้ ถูกทดสอบลุกขึน้เดินไปด้านหลัง
ทางขวามือแล้วอ้อมกรวย (ทวนเข็มนาฬิกา) กลบัมานัง่ท่ีเก้าอี ้และลกุขึน้เดินไปด้านหลงัทางซ้าย
มืออ้อมกรวย (ตามเข็มนาฬิกา) กลบัมานัง่ท่ีเก้าอีน้บัเป็น 1 รอบผู้ถกูทดสอบต้องท าทัง้หมด 2 รอบ 
โดยท าการทดสอบทัง้หมด 3 ครัง้ พักครัง้ละ 30-60 วินาที บนัทึกคะแนนครัง้ท่ีท าได้ดีท่ีสุดเป็น
วินาที หากท าเวลาได้ 15-35 วินาทีแสดงวา่เป็นผู้ ท่ีมีการทรงตวัอยูใ่นเกณฑ์ดี 

ผลการศกึษาพบวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ทดลองมีคา่เฉล่ียในการทรงตวัดีกว่า
กลุม่ควบคมุ (p = .037) สว่นเวลาในกลุ่มทดลองพบความแตกตา่งระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กบัสปัดาห์ท่ี 8 

ประภาศิริ วงษ์ช่ืน (2550) ได้ศึกษาการฝึกตนัเถียน-สาล่ีโยคะต่อความยืดหยุ่น และ
ความแข็งแรงของขา ซึ่ง รูปแบบการฝึกนี เ้ป็นการบริหารร่างกายและจิตใจท่ีคิดค้นโดย 
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ศาสตราจารย์ ดร. สาล่ี สุภาภรณ์ ในปี พ.ศ. 2546 ซึ่งประกอบไปด้วยการฝึกชิกง 20 ท่าต่อด้วย
การฝึกโยคะ 30 ท่า ประกอบด้วย 2 ชุดๆ ละ 15 ท่า โดยในชุดท่ีหนึ่งมีจุดประสงค์ในการคลาย
อาการปวดหลัง เช่น ท่าตรีโกณบิด ตั๊กแตนท่าชุด และท่าตะวันตก เป็นต้น ส่วนชุดท่ีสองมี
จุดประสงค์ในการคลายอาการปวดขา เช่น ท่าสุนัขยืดลงเข่างอ ท่าลันจ์ และท่าเปิดสะโพกสู่ท่า
นกพิราบ เป็นต้น  

ท าการวัดความยืดหยุ่นในท่านั่งเหยียดขาก้มตัว (Sit and reach) และวัดความ
แข็งแรงของขาโดยเคร่ืองวัดการเหยียดขา (Leg dynamometer) ก่อนและหลังฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
นอกจากนีย้ังท าการสัมภาษณ์  และสังเกตกลุ่มตัวอย่างเพ่ือให้ได้ข้อมูลเชิงคุณภาพอีกด้วย  
กลุ่มตวัอย่างมีอายุระหว่าง 61-77 ปี จ านวน 14 คน ท าการฝึกตนัเถียน-สาล่ีโยคะสัปดาห์ละ 2 
ครัง้ ๆ ละ 60 นาที เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ จากการศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอย่างมีความยืดหยุ่นดี
ขึน้ (ก่อนฝึก 7.12 เซนติเมตร หลงัฝึก 12.71 เซนตเิมตร) และความแข็งแรงของขาเพิ่มขึน้ (ก่อนฝึก 
52.46 กิโลกรัม หลงัฝึก 63.46 กิโลกรัม) นอกจากนีก้ลุ่มตวัอย่างยงัได้บรรยายถึงความยืดหยุ่นว่า 
“ปกติตวัเราน่ีจะแข็ง คนแก่ตวัจะแข็ง ถ้าเราได้ท าบอ่ยๆ รู้สึกว่ามนัจะคลอ่งขึน้...แบบว่ายกขาซ้าย
ยกขาขวา มนัจะไวขึน้กว่าเก่า เส้นมันหายตึงนะค่ะ” ส่วนด้านความแข็งแรงของขากลุ่มตวัอย่าง
อธิบายว่า “มันท าให้เด๋ียวนีก้้าวขึน้บนัไดดีขึน้ ก้าวดีขึน้ คือเม่ือก่อนจะก้าวแต่ละทีมนัเจ็บ ขามัน
เจ็บ” 

รัสรินทร์ ประสิทธิธนกิตติ์ (2549) ได้ศึกษาผลของการฝึกไท้จ๋ีและไท้จ๋ีในน า้ท่ีมีต่อ
ความแข็งแรง การทรงตวั และความอ่อนตวั กลุ่มตวัอย่างเป็นสมาชิกหญิงจากชมรมว่ายน า้ชวน
ช่ืน จ านวน 36 คน อายุระหว่าง 45-59 ปี ได้มาด้วยการสุ่มอย่างง่ายและท าการแบ่งออกเป็น 3 
กลุ่มเทา่ ๆ กนั ตามคะแนนความแข็งแรงของขา กลุ่มไท้จ๋ี (TC) และกลุ่มไท้จ๋ีในน า้ (WTC) ท าการ
ฝึกไท้จ๋ีและไท้จ๋ีในน า้ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึก การฝึกใช้ท่าไท้จ๋ีปรับลมปราณชุดท่ี 2 มี
จ านวน 18 ท่า ซึ่งคิดค้นขึน้โดยศาสตราจารย์หลินโฮวเสิ่น ท าการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 
วนั ๆ ละประมาณ 50 นาที ท าการวดัความแข็งแรงของขา การทรงตวัและความอ่อนตวัก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการค านวณค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน วิเคราะห์ ความแปรปรวนทางเดียว และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ 
ทดสอบความแตกตา่งรายคูด้่วยวิธีการของบอนเฟอโรนี โดยก าหนดค่านยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 ผลการศกึษาสรุปได้ดงันี ้ 

1. คะแนนความแข็งแรงของขาของทัง้สามกลุ่มก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ  อย่างไรก็ตาม หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
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คะแนนความแข็งแรงของขาของกลุ่มฝึกไท้จ๋ีและกลุม่ฝึกไท้จ๋ีในน า้เพิ่มมากกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิต ิ 

2. ท าการเปรียบเทียบภายในกลุม่พบว่า คะแนนความแข็งแรงของขาของกลุม่ฝึก
ไท้จ๋ีและไท้จ๋ีในน า้หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 เพิ่มขึน้มากกวา่ก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ นอกจากนัน้ คะแนนความแข็งแรงของขา หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ก็เพิ่มขึน้มากกว่าหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติเชน่เดียวกนั  

3. คะแนนการทรงตวัของทัง้สามกลุ่มก่อนการฝึกไม่แตกต่างกันแต่หลังการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 กลุ่มฝึกไท้จ๋ีในน า้ทรงตวัดีกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ฝึกไท้จ๋ีในน า้ทรงตวัดีกวา่กลุม่ฝึกไท้จ๋ีและกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิต ิ 

4. เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุม่พบวา่ คะแนนการทรงตวัของกลุม่ฝึกไท้จ๋ีและไท้จ๋ี
ในน า้หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 ดีกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  

5. คะแนนความอ่อนตวัของทัง้สามกลุ่มก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
แตกตา่งกนัอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ อย่างไรก็ตาม หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 คะแนนความอ่อน
ตวัของกลุม่ฝึกไท้จ๋ีดีกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  

6. การเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า คะแนนความอ่อนตวัของกลุ่มฝึกไท้จ๋ีและ
ไท้จ๋ีในน า้หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และคะแนน
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตด้ิวย  

หทัยรัตน์ สีข า (2553) ได้ศึกษาการฝึกชิกง 18 ท่ากับการใช้ยางยืดรัดรอบอก 
(Esmarch bandage) ยางยืดมีความกว้าง 15 เซนติเมตรและมีความยาวเทา่กบัรอบอกของแตล่ะ
คน ท่ีมีต่อสมรรถภาพของปอดในผู้สูงอายุทัง้เพศชายและหญิงของชมรมผู้สูงอายุแห่งหนึ่ง อายุ
ระหวา่ง 60-80 ปี จ านวน 30 คน ท าการสุม่อย่างง่ายแบง่ออกเป็น 3 กลุ่มเท่าๆ กนั ได้แก่ กลุม่ท่ี 1 
ใช้ยางรัดรอบอกและฝึกชิกง กลุ่มท่ี 2 ได้รับการฝึกชิกงแต่ไม่ได้ใช้ยางรัดรอบอก และกลุ่มท่ี 3 
ไมไ่ด้รับการฝึก ท าการฝึกชิกง 18 ท่า (ประมาณ 30 นาที) เป็นระยะเวลา 12 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั มี
การทดสอบสมรรถภาพของปอดประเมินจากปริมาตรของอากาศจากการหายใจเข้าและออกเตม็ท่ี
ในเวลา 1 นาที (ลิตรต่อนาที) (Maximum Voluntary Ventilation) โดยใช้เคร่ืองสไปโรมิ เตอร์ 
(Spirometer) ก่อนและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 และ 12 ผลการศกึษาพบว่าหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 
ทัง้สามกลุ่มไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แตภ่ายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 12 
พบว่ามีเพียงระหว่างกลุ่มควบคุม (ค่าเฉล่ีย 31.98) และกลุ่มท่ี 1 ท่ีฝึกชิกงโดยใช้ยางยืดรัดอก 
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(ค่าเฉล่ีย 45.31) มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สรุปได้ว่า การมีแรง
ต้านจากการรัดรอบอกส่งผลให้ผู้ ฝึกต้องใช้ความพยายามในการหายใจเข้าและออกมากกว่าปกติ
จึงเป็นสาเหตท่ีุท าให้ผู้ ฝึกชิกงร่วมกับใช้ยางรัดรอบอกมีสมรรถภาพของปอดดีกว่ากลุ่มท่ีฝึกชิกง
เพียงอยา่งเดียว 

สาล่ี สุภาภรณ์ (2554ข) ได้ศึกษาประสบการณ์ในการเรียนไท้จ๋ี  ชิกง (Learning 
experience of a Tai Chi Qigong course) และปัจจัยท่ีส่งผลกระทบต่อการเรียนวิชานี  ้กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี จ านวน 40 คน ท่ีลงทะเบียนเรียนวิชาไท้จ๋ี  ชิกง เก็บ
รวบรวมข้อมลูโดยวิธีการสงัเกต การสมัภาษณ์และเทคนิคการบรรยายเหตกุารณ์ส าคญั วิเคราะห์
ข้อมลูด้วยการเปรียบเทียบความคงท่ีของข้อมลู และตรวจสอบความเช่ือถือได้โดยวิธีการสามเส้า  
ผลการศึกษาเก่ียวกับประสบการณ์จากการเรียนสรุปได้  4 หัวข้อ คือ (1) เรียนรู้กิจกรรมใหม่  
(2) การได้ต่ืนแต่เช้าเพ่ือเรียนในช่วงท่ีอากาศดี (3) ชอบการฝึกเป็นกลุ่มย่อย และ (4) มีสุขภาพดี
ขึน้หลายด้าน (ได้แก่ ความแข็งแรง การทรงตวั ความยืดหยุ่น การหายใจ สมาธิและสุขภาพจิตดี
ขึน้) นอกจากนัน้ กลุ่มตวัอย่างยงักล่าวถึงปัจจยัท่ีมีผลกระทบต่อการเรียนวิชานีไ้ว้ 5 ประการคือ 
(1) ความสนใจและความสนุกสนานในไท้จ๋ีและชิกงบางรูปแบบ (2) ต้องการเรียนไท้จ๋ีแบบอ่ืน  
(เช่น ร าพัดและพลอง) (3) การขาดความพร้อมด้านร่างกายและจิตใจ (4) ต้องการสถานท่ีเรียน
และสิ่งอ านวยความสะดวกท่ีเหมาะสม และ (5) ควรมีส่ือการสอนมากขึน้ โดยสรุป กลุ่มตวัอย่างมี
ประสบการณ์ท่ีดีจากการเรียน และขอให้มีการสอนไท้จ๋ีแบบอ่ืน ๆ ด้วย ดงันัน้ภาควิชาจึงควรเปิด
คอร์สไท้จ๋ีให้หลากหลายมากขึน้เพ่ือตอบสนองตอ่ความต้องการของนกัศกึษา  

ศภุลกัษณ์ เสือพล (2554) ได้ศกึษาผลการฝึกชิกงชุดกวงอิมจือ้ไจ้กงท่ีมีต่อการทรง
ตวัความแข็งแรงของขาและความจปุอด คดัเลือกกลุ่มตวัอย่างจากสมาชิกชมรมผู้สงูอายแุห่งหนึ่ง
จ านวน 50 คน มีอายมุากกว่า 60 ปีและไม่มีประสบการณ์การฝึกชิกงก่อนท่ีจะท าวิจยั ท าการสุ่ม
อย่างง่ายเพ่ือให้ได้กลุ่มตวัอย่างจ านวน 24 คน (ชาย 12 คนและหญิง 12 คน) ท าการวดัทรงตวั
โดยการทดสอบของออส เนส  (Osness balance test) ค วามแข็ งแ รงของขา  (Strength 
dynamometer) และความจปุอด (Spirometer) ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ท า
การแบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยพิจารณาจากคะแนนทดสอบการทรงตัวก่อนการฝึก โดยแบ่งเป็น 2  
กลุม่เทา่ ๆ กนั ได้แก่ กลุ่มควบคมุไมไ่ด้รับการและกลุม่ทดลองท าการฝึกชิกงชดุกวงอิมจือ้ไจ้กง 18 
ท่าท่ีคิดค้นขึน้มาจากชาวจีนช่ือว่า หยาง เผิน เซิน เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 ครัง้ ในแต่ละครัง้ 
จะมีการอบอุ่นร่างกายก่อนการฝึกและคลายอุ่นร่างกายหลงัการฝึกเป็นเวลาประมาณ 10 นาที 
รวมเวลาฝึกทัง้หมด 60 นาที ผลการศกึษาสรุปได้ดงันี ้
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1. การทรงตวัของกลุ่มทดลองหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก
และหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 8 การทรงตวัของกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 

2. ความแข็งแรงของขาในกลุ่มทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกว่าก่อน
การฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 อย่างไรก็ตามเม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคมุพบว่า
ไมแ่ตกตา่งกนั 

เจริญ กระบวนรัตน์ และ สาล่ี สุภาภรณ์ (2557) ได้ศึกษาผลการฝึกด้วยยางยืด 
ตารางเก้าช่องและการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ท่ีมีตอ่สุขภาพ และปัจจยัท่ีท าให้กลุ่มตวัอย่างมาออก
ก าลงักายอย่างต่อเน่ือง กลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 20 คน เป็นหญิง 18 คน ชาย 2 คน มีอาย ุ46-67 ปี 
ฝึกสปัดาห์ละ 3 ครัง้ ๆ ละ 90 นาที เก็บข้อมลูด้วยการสงัเกตความสามารถในการปฏิบตัิกิจกรรม
ของกลุ่มตวัอย่างว่าท าถูกต้องเพียงใด มีการตอบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั 2 แบบ คือ (1) 
บรรยายวนัท่ีได้รับประโยชน์จากการฝึกมาก และ (2) บรรยายวนัท่ีได้รับประโยชน์จากการฝึกน้อย 
ส าหรับการสัมภาษณ์เป็นแบบกึ่งโครงสร้างซึ่งถามเก่ียวกับผลของการฝึกทัง้สามอย่างท่ีมีต่อ
สขุภาพ และปัจจยัท่ีท าให้มาฝึกกิจกรรมอยา่งตอ่เน่ือง 

ผลการศกึษาพบวา่ การฝึกมีผลดีตอ่สขุภาพสรุปได้ 4 ด้าน คือ (1) สขุภาพโดยรวมดี
ขึน้ (ความแข็งแรงดีขึน้ ความยืดหยุ่นดีขึน้ ความอดทนของหวัใจและหลอดเลือดดีขึน้) (2) สมาธิ
และความจ าดีขึน้ (3) สขุภาพจิตดีขึน้ ความเครียดลดลง และ (4) มีสงัคมกบัผู้ อ่ืนเพิ่มขึน้ ส าหรับ
ปัจจยัท่ีท าให้มาฝึกอย่างต่อเน่ืองมี 2 ข้อ คือ (1) ครูสอนดี ใช้คิวการสอนและมีการให้ฟีดแบคท่ีดี 
และ (2) ความชอบ/สนุกกบัแต่ละกิจกรรม ได้แก่ ชอบฝึกตารางเก้าช่อง ชอบฝึกด้วยยางยืด ชอบ
ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนือ้ รวมทัง้ชอบท่าออกก าลังกายท่ีหลากหลาย และสนุกมากขึน้ถ้าปฏิบัติ
กิจกรรมได้ดี นอกจากนีก้ลุ่มตวัอย่างยงัชอบท่าการฝึกท่ีแตกตา่งกนั แม้ว่าจะเป็นกิจกรรมเดียวกนั
ก็ตาม เชน่ ชอบฝึกตารางเก้าชอ่ง เป็นต้น 

ประสิทธ์ิ ปีปทุม (2557) ได้ศึกษาโปรแกรมการฝึกโยคะท่ีเหมาะสมกับผู้สูงอายุท่ีมี
ตอ่สขุภาพ การทรงตวั และคณุภาพชีวิตของผู้สงูอายุเพศหญิงท่ีมีอาย ุ60 ปีขึน้ไป จ านวน 20 คน 
ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงปริมาณเป็นเวลา 8 สปัดาห์ โดยใช้แบบวดัการทรงตวัของออสเนส 
(Osness) ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 วดัคุณภาพชีวิต (ก่อนและหลังสัปดาห์ท่ี 24) 
ด้วยแบบสอบถามคณุภาพชีวิตมีทัง้หมด 36 ข้อ (8 ด้าน คือ กิจกรรมทางกาย บทบาทของร่างกาย
ต่อการท างาน อาการปวดเม่ือย สุขภาพทั่วไป ความสดช่ืนเบิกบาน กิจกรรมทางสงัคม บทบาท
ทางจิตใจหรืออารมณ์ และสุขภาพจิต) เป็นค าถามเก่ียวกับสุขภาพและความสามารถในการท า
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กิจกรรมทั่วๆ ไป เช่น ท่านมีปัญหาหรือไม่เวลาท่ีต้องท ากิจกรรมท่ีใช้แรงมาก อาทิ ยกของหนัก 
วิ่งไกลๆ ซึ่งค าตอบมีด้วยกันสามระดับ (มีปัญหามาก มีปัญหาเล็กน้อย หรือไม่มีปัญหาเลย) 
สว่นเก็บรวบรวมข้อมลูเชิงคณุภาพเป็นเวลาอีก 16 สปัดาห์ โดยการสงัเกต การสมัภาษณ์ และการ
กระตุ้นความจ าเพ่ือศกึษาถึงผลท่ีมีตอ่สขุภาพและคณุภาพชีวิตโดยรวม ท าการฝึกโยคะสปัดาห์ละ 
3 วนั ๆ ละ 60 นาที (ฝึกกับผู้น า 2 วนัและฝึกเองโดยใช้คู่มืออีก 1 วนั) เป็นระยะเวลา 24 สปัดาห์ 
โดยแบ่งออกเป็น 2 ระยะ ระยะท่ีหนึ่งเป็นเวลา 8 สัปดาห์แรกเป็นโปรแกรมการฝึกโยคะ
ประกอบด้วย 5 ชดุ ดงันี ้ 

1. ชดุตนัเถียน-สาล่ีโยคะ 20 ทา่  
2. ชดุนมสัการพระอาทิตย์  
3. ชุดโยคะในชีวิตประจ าวัน ซึ่งเป็นชุดท่ีผู้ วิจัยน าท่าต่างๆ มาเรียบเรียงใหม่มี

ทัง้หมด 14 ทา่แบง่ออกเป็น 4 ชดุ ดงันี ้
3.1 ทา่นัง่ ได้แก่ ทา่นัง่ไหว้พระอาทิตย์ ทา่เรือ ทา่ตะวนัตก และทา่บดิตวั 
3.2 ทา่ยืน ได้แก่ ทา่ต้นไม้ไหว ทา่ตรีโกณ และทา่เอือ้มยืด 
3.3 ทา่นอนคว ่า ได้แก่ ทา่ตัก๊แตน ทา่ง ูและทา่สนุขัยืดลง 
3.4 ท่านอนหงาย ได้แก่ ท่ากดเข่าเข้าหาอก ท่ายกขาพ้นพืน้ ท่าเปิดสะโพก 

และทา่นอนหงายบดิตวั  
4. ชุดโยคะในส านักงาน โดยจะใช้เก้าอี ้โต๊ะ และก าแพงเป็นอุปกรณ์ช่วยฝึก  

มีทัง้หมด 17 ทา่แบง่เป็น 4 ชดุ ดงันี ้ 
4.1 ท่ายืน 1 (ใช้ก าแพง) ได้แก่ ท่าต้นไม้ ท่าตรีโกณบิด ท่าก้มตวัเหยียดไหล ่

และทา่ตวัที  
4.2 ท่ายืน 2 (ใช้ก าแพง) ได้แก่ ท่าแอ่นตวั ท่ายืนก้มตวั ท่าพระจนัทร์คร่ึงซีก 

ทา่แยกขาก้มตวั  
4.3 ท่ายืน 3 (ใช้โต๊ะ) ได้แก่ ท่าสนุขัยืดขึน้และยืดลงประยุกต์ ท่ายืนเขย่งเท้า

ยืดแขน ทา่ยืนกางขา และทา่นกัเต้นร าประยกุต์  
4.4 ท่านัง่ (ใช้เก้าอี)้ ได้แก่ ท่ายืดอก ท่านัง่บิดตวั ท่าเรือประยุกต์ ท่านัง่เปิด

สะโพก และทา่เดก็ประยกุต์ 
5. ชดุฝึกปราณมีทัง้หมด 5 รูปแบบ ได้แก่ การหายใจรูจมกูข้างเดียว การหายใจ

แบบสุริยะ การหายใจแบบจันทรา การหายใจระดับล่างหรือหายใจด้วยท้อง และการหายใจ
ระดบักลางหรือหายใจระดบัอก  



  33 

การฝึกระยะท่ีสองเป็นเวลา 16 สปัดาห์ (รวมระยะท่ีหนึ่งเป็น 24 สัปดาห์) เป็นการ
ฝึกโยคะตามท่ีผู้ สูงอายุเลือกมาจากการฝึกระยะแรก ได้แก่ (1) ชุดตันเถียน-สาล่ีโยคะ 20 ท่า 
(2) ชดุโยคะในส านกังาน และ (3) ชดุโยคะในชีวิตประจ าวนั 

จากการศกึษาพบว่าสขุภาพโดยรวมดีขึน้ เช่น การหายใจและไหลเวียนเลือด สมาธิ 
ความอ่อนตวั ความจ าดี และอาการปวดเม่ือยร่างกายลดน้อยลง การทรงตวัท่ีวดัจากแบบทดสอบ
ของออสเนสพบว่า การทรงตวัหลงัจากฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 สว่นคณุภาพชีวิตทัง้ 8 ด้านพบว่า หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 24 ดีขึน้กว่าก่อนการ
ฝึก 

อภิสิท ธ์ิ  ตามสัต ย์  และคน อ่ืน  ๆ (2558) ได้ศึกษาความกลัวการล้ม  และ
ความสามารถในการท ากิจกรรม รวมถึงหาความสัมพันธ์ระหว่างความกลัวการล้มกับ
ความสามารถในการท ากิจกรรมของผู้สูงอายุหลังจากได้รับการผ่าตดักระดูกสะโพก 6 สัปดาห์ 
จ านวน 33 คน มีอายุ 60 ปีขึน้ไป สามารถปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนัได้ตามปกติก่อนการเจ็บป่วย
ครัง้นี ้ท าการคดักรองโดยประเมินสมรรถภาพสมองด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพสมองของไทย 
(Thai mental state examination: TMSE) สร้างโดยกลุ่มฟืน้ฟูสมรรถภาพสมอง เป็นแบบทดสอบ
เก่ียวกับความคิด ความจ ากับประชากรทุกระดับ ซึ่งผู้ ถูกทดสอบอาจมีความรู้สึกว่าง่ ายเกินไป  
โดยมีหวัข้อค าถามหลกั 6 ข้อ ในแต่ละข้อจะมีจ านวนค าถามย่อยและระดบัคะแนนแตกต่างกัน 
ตวัอย่างค าถามเช่น วนันีเ้ป็นวนัอะไรของสปัดาห์ คนท่ีเห็นในภาพนีมี้อาชีพอะไร จงฟังประโยค
ตอ่ไปนีใ้ห้ดีจากนัน้ให้พดูตาม เป็นต้น (คะแนนมากกว่าหรือเท่ากบั 24 หมายถึงมีสภาพสมองปกต ิ
ซึง่มีคะแนนทัง้หมด 30 คะแนน) กลุม่ตวัอยา่งในการศกึษาได้คะแนนระหว่าง 25-30 คะแนน  

ท าแบบสอบถามความกลวัการล้ม (Falls efficacy scale: FES) ค าถามเก่ียวข้องกับ
ความรู้สึกมั่นใจมากน้อยเพียงใดในขณะท่ีท ากิจกรรมต่าง ๆ มีจ านวน 10 ข้อ แต่ละข้อมีระดับ
คะแนน 1-10 (1 หมายถึง มีความมัน่ใจมาก 10 หมายถึง ไม่มีความมั่นใจเลย) ตวัอย่างค าถาม
เช่น ในขณะอาบน า้ การเดินเข้าและออกห้องน า้ การสวมและถอดเสือ้ผ้า เป็นต้น ส่วนระดับ
ความสามารถในการท ากิจกรรมใช้แบบประเมินดัชนีบาร์เทลเอดีแอล (Modified barthel 
activities of daily index: MBAI) โดยตัดข้อค าถามเก่ียวกับการขึน้ลงบันไดออกเหลือทัง้หมด 9 
ค าถาม (คะแนนมาก หมายถึงมีความสามารถในการท ากิจกรรมดี) จากการศึกษาพบความ
แตกตา่งทางสถิตท่ีิระดบั .05 ดงัตอ่ไปนี ้

1. มีระดับคะแนนความกลัวการล้มก่อนเร่ิมฟื้นฟูสภาพ (ฝึกเดิน) สูงกว่าหลัง
ผา่ตดั 6 สปัดาห์ (p < .01) 
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2. มีระดบัคะแนนความสามารถในการท ากิจกรรมก่อนเข้ารับการรักษาสูงกว่า
หลงัผา่ตดั 6 สปัดาห์ (p < .01) 

3. มีความสมัพนัธ์ทางบวกในระดบัต ่าระหว่างความกลวัการล้มก่อนเร่ิมฝึกเดิน
กบัความกลวัการล้มหลงัผา่ตดั (p < .05) 

4. มีความสมัพนัธ์ทางลบในระดบัต ่าระหวา่งความกลวัการล้มก่อนเร่ิมฝึกเดินกบั
ความสามารถในการท ากิจกรรมหลงัผา่ตดั (p < .05) 

5. มีความสัมพันธ์ทางลบในระดับต ่าระหว่างความกลัวการล้มหลังผ่าตัดกับ
ความสามารถในการท ากิจกรรมหลังผ่าตัด (p < .01) ผลการศึกษาในครัง้นีค้ล้ายคลึงกับ
การศกึษาท่ีผ่านมาพบว่าผู้สงูอายภุายหลงักระดกูสะโพกหกัท่ีมีความกลวัการล้มในระดบัมากจะ
พร่องความสามารถในการท ากิจกรรมจนต้องพึ่งพาบุคคลอ่ืนในการช่วยเหลือด้านกิจวัตร
ประจ าวนั 

วรวฒุิ ธาราวฒุิ (2560) ได้ศกึษาโยคะบ าบดัส าหรับผู้สงูอาย ุโดยมีจดุประสงค์ 2 ข้อ 
คือ (1) ศึกษาสภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุต่อการออกแบบโปรแกรมการฝึกโยคะบ าบดั และ (2) 
ออกแบบโปรแกรมการฝึกโยคะบ าบดัส าหรับผู้สูงอายุ กลุ่มตวัอย่างมีอายุ 60 ปีขึน้ไป จ านวน 62 
คน เป็นเพศหญิง 55 คน และเพศชาย 7 คน รูปแบบในการด าเนินการวิจยัเป็นการอบรมเพ่ือให้
ความรู้เก่ียวกับโยคะ พร้อมกบัฝึกปฏิบตัิ โดยอบรม 2 ครัง้ ๆ ละ 3 ชัว่โมง หวัข้อการอบรมครัง้ท่ี 1 
คือ การสวดมนต์ก่อนเร่ิมฝึกโยคะ การฝึกหายใจในขณะท าท่าโยคะ ตนัเถียน-สาล่ีโยคะกับความ
ยืดหยุ่นและความแข็งแรงของขา โรคประจ าตวักับโยคะบ าบดั 1 ได้แก่ โรคอ้วน หัวใจ ความดนั
โลหิต และเบาหวาน และอาหารสขุภาพของโยคี ส าหรับหวัข้อการอบรมครัง้ท่ี 2 คือ โยคะนิทรากบั
การผ่อนคลายร่างกาย โยคะแบบไอเยนกะ โยคะแบบคุณดาลินี (ฝึกท าสมาธิและหายใจ
ประกอบการฝึกท่าโยคะ) โยคะกบัความแข็งแรงของร่างกาย โรคประจ าตวักบัโยคะบ าบดั 2 ได้แก่ 
โรคข้อติด กล้ามเนือ้อ่อนแรง และทรงตวัไม่ดี หวัข้อสุดท้ายเป็นโยคะบ าบดักบัศาสตร์ท่ีเก่ียวข้อง 
(ไท้จ๋ี ชิกง พิลาทีส)  

เก็บข้อมูลโดยการสงัเกตการท าท่าโยคะของผู้สูงอายุในการอบรมทัง้สองครัง้ และ
หลังจากจบการอบรมครัง้ท่ี 1 มีการสัมภาษณ์เพ่ือน าข้อมูลไปใช้ในการออกแบบการฝึกโยคะ
บ าบดั ตวัอย่างค าถาม เช่น เพราะเหตใุดจึงต้องการฝึกโยคะบ าบดั โปรดระบุโรคประจ าตวัท่ีอาจ
เป็นอุปสรรคในการฝึกโยคะ เป็นต้น และตอบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ 2 แบบ ได้แก่ 
(1) แบบบรรยายเหตกุารณ์ส าคญัเก่ียวกับปัญหาสุขภาพหรือโรคประจ าตวัท่ีเป็นอุปสรรคในการ
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ฝึกโยคะ และ (2) แบบบรรยายเหตกุารณ์ส าคญัเก่ียวกบัปัญหาสุขภาพท่ีไม่ก่อให้เกิดข้อจ ากัดใน
การฝึกโยคะ 

ผลการศึกษาพบว่า ปัญหาด้านสุขภาพของผู้สูงอายุมี 6 ล าดบั คือ (1) เครียดและ
นอนไม่หลบั (2) ปวดเม่ือยตามร่างกาย ข้อแข็งและข้อตดิ (3) ความดนัโลหิตสงู (4) โคเลสเตอรอล
สูงและน า้หนักตวัเพิ่ม (5) การเคล่ือนไหวและการทรงตวัไม่ดี และ (6) ปัญหาสุขภาพด้านอ่ืน ๆ 
(กล้ามเนือ้อ่อนแรง ท้องผูก กระดกูพรุน เหน่ือยง่าย) จึงได้น ามาวิเคราะห์เพ่ือออกแบบโปรแกรม
การฝึกโยคะบ าบัดส าหรับผู้ สูงอายุ โดยโปรแกรมโยคะบ าบัดมีดังนี ้ (1) โยคะเพ่ือผ่อนคลาย
ความเครียด ได้แก่ การสวดมนต์ โยคะนิทรา และฝึกปราณ (2) โยคะท่ีช่วยเร่ืองความยืดหยุ่นของ
ร่างกาย เพ่ือลดความปวดเม่ือยและข้อแข็ง (3) การประยุกต์ท่าโยคะรวมถึงมีอุปกรณ์ในการช่วย
ให้ท าท่าโยคะได้ดีขึน้ มีความปลอดภัยและเหมาะส าหรับผู้ ท่ีมีน า้หนกัมากและมีภาวะความดนั
โลหิตสงู และ (4) การฝึกชิกงจากชดุตนัเถียน-สาล่ีโยคะเพ่ือสร้างเสริมความแข็งแรงของขา ความ
ยืดหยุน่ของหวัไหล ่และการทรงตวัท่ีดีขึน้ 

งานวิจัยต่างประเทศ  
หยาง และคนอ่ืน ๆ (Yang และคนอ่ืน ๆ, 2007) ได้ศกึษาผลการฝึกไท้จ๋ีและชิกงท่ีมี

ตอ่การทรงตวัของผู้สงูอายุ กลุ่มตวัอย่างมีอายมุากกว่า 60 ปี จ านวน 49 คน แบง่ออกเป็น 2 กลุ่ม 
คือ กลุ่มควบคมุ 16 คนและกลุ่มทดลอง 33 คนท าการฝึกไท้จ๋ีและชิกงสปัดาห์ละ 3 ครัง้ ๆ ละ 60 
นาที เป็นเวลา 6 เดือน ท าการทดสอบก่อนและหลังการฝึกเดือนท่ี 2 กับเดือนท่ี 6 โดยทดสอบ
องค์ประกอบของระบบประสาทรับความรู้สึก (Sensory organization test: SOT) เป็นการประเมิน
ความสามารถในการทรงตวัจากระบบรับความรู้สกึทางกาย (Somatosensory system) ระบบการ
มองเห็น (Visual system) และระบบการทรงตวัของหูชัน้ใน (Vestibular system) ซึ่งเป็นอุปกรณ์
ขนาดใหญ่ผู้ ถูกทดสอบต้องยืนทรงตัวบนฐาน (Platform) และมีฉากอยู่รอบตัว เง่ือนไขในการ
ทดสอบมี 6 ข้อ คือ (1) ฉากและฐานอยู่กับท่ี (2) ปิดตา ฐานอยู่กับท่ี (3) ฉากเคล่ือนไหว ฐานอยู่
กบัท่ี (4) ฉากอยู่กบัท่ี ฐานเคล่ือนไหว (5) ปิดตา ฐานเคล่ือนไหว และ (6) ฉากและฐานเคล่ือนไหว 
ในแตล่ะการทดสอบใช้เวลา 20 วินาทีและทดสอบซ า้ 3 ครัง้  

ช่วงแรกจะฝึกชิกงแบบอยู่กับท่ีโดยการนั่งและยืน รวมถึงฝึกแบบเคล่ือนท่ี (Lower 
the Qi and Cleanse Internally & Heaven and Earth Open and Close) ส่วนการฝึกไท้ จ๋ีเป็น
การเคล่ือนไหว 7 รูปแบบ (Seven-movement) ท่ีดัดแปลงมาจากรูปแบบของเฉิน 48 ท่า โดย
รูปแบบการเคล่ือนไหวจะให้ความส าคญักบัทกัษะการเคล่ือนไหวพืน้ฐานมีการถ่ายน า้หนกัทัง้สอง
ด้าน มีการก้าวไปด้านหน้า ด้านหลงั ด้านข้าง และแนวทแยง ผลจากการศึกษาพบว่าการทดสอบ
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องค์ประกอบของระบบประสาทรับความรู้สึก (SOT) ในกลุ่มทดลองมีสัดส่วนดีกว่ากลุ่มควบคุม
ร้อยละ 22 และ 47 ในเดือนท่ี 2 และเดือนท่ี 6 ตามล าดบั โดยในเดือนท่ี 6 นัน้มีการเปล่ียนแปลง
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(p < 0.01)  

สุภาภรณ์ (Salee Supaporn, 2008) ได้ศึกษาผลกระทบของการฝึกตันเถียน-สาล่ี
โยคะท่ีมีตอ่สขุภาวะของผู้สงูอาย ุตนัเถียน-สาล่ีโยคะคิดค้นขึน้เม่ือปี พ.ศ. 2546 โดย ดร.สาล่ี สภุา
ภรณ์ เป็นกิจกรรมท่ีประกอบด้วยการร าไท้จ๋ี 20 ท่าและการฝึกท่าโยคะ 2 ชุด ๆ ละ 15 ท่า กลุ่ม
ตวัอย่างเป็นผู้สงูอายเุพศหญิง จ านวน 17 คน อายรุะหวา่ง 60-76 ปี ท าการฝึกตนัเถียน-สาล่ีโยคะ
ประมาณ 60-70 นาที สปัดาห์ละ 2 ครัง้เป็นเวลา 10 สัปดาห์ เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยการสังเกต
และการสัมภาษณ์ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีการเปรียบเทียบความคงท่ีของข้อมูล การหาความ
เช่ือถือได้ของข้อมูลใช้วิธีการตรวจสอบโดยกลุ่มตวัอย่าง ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มตวัอย่างมีสุข
ภาวะท่ีดีขึน้ในด้านสงัคม ร่างกาย จิตใจและสตปัิญญา ในด้านสงัคม กลุ่มตวัอยา่งมีโอกาสในการ
สงัคมกบัคนในวยัเดียวกนัมากขึน้ ด้านร่างกายผู้สงูอายมีุความยืดหยุ่นและความแข็งแรงของขาดี
ขึน้ และมีประสบการณ์เก่ียวกับการปวดเม่ือยขา หัวเข่า ไหล่และหลงัลดน้อยลง ด้านจิตใจกลุ่ม
ตวัอย่างมีสขุภาพจิตดีขึน้และมีความเครียดลดลง ด้านสติปัญญา ผู้สงูอายุเรียนรู้วิธีฝึกตนัเถียน-
สาล่ีโยคะและสามารถจ าแนกประโยชน์ของโยคะกบัไท้จ๋ีได้ 

สมิท และคนอ่ืน ๆ (Schmid และคนอ่ืน ๆ, 2010) ได้ศึกษาผลการฝึกโยคะตอ่ความ
กลวัการล้มและการทรงตวัในผู้สูงอายุท่ีมีอายุมากกว่า 65 ปี รูปแบบการวิจยัเป็นแบบกลุ่มเดียว 
คือ กลุ่มทดลองจ านวน 14 คน ท าการประเมินความพร้อมของสมรรถภาพทางกายด้วย
แบบสอบถาม (PAR-Q) มีทัง้หมด 7 ข้อเพ่ือวินิจฉัยอาการท่ีมีความเก่ียวข้องกับโรคหัวใจ ท าการ
ทดสอบความกลวัการหกล้ม การทรงตวั ความยืดหยุน่ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 และ
สปัดาห์ท่ี 12 

การประเมินความกลัวการหกล้ม (Fear of falling) มี  2 วิ ธี  ได้แก่  วิ ธี ท่ี  1 เป็น
แบบสอบถามท่ีตอบว่าใช่หรือไม่ใช่ ตวัอย่างค าถามเช่น โดยทัว่ไปคณุมีความกงัวลหรือกลวัวา่คณุ
จะตกหรือไม่ ซึ่งจะท าการถาม 3 ครัง้ในแตล่ะครัง้จะถามถึงสถานท่ี 3 แห่ง ได้แก่ ท่ีบ้าน นอกบ้าน 
และในชมุชน หากตอบใช่เพียงสถานท่ีเดียวก็ถือว่าอยู่ในเกณฑ์สามารถเป็นกลุ่มตวัอย่างได้ ส่วน
วิธีท่ี 2 เป็นแบบสอบถาม (Illinois fear of falling measure) มีทัง้หมด 16 หัวข้อ ตวัอย่างค าถาม
เช่น คณุมีความกังวลมากแค่ไหนถ้าหากว่าคณุหกล้ม ค าตอบ ได้แก่ กังวลมาก กังวลปานกลาง
และไม่กงัวลเลย เป็นต้น ซึ่งค าถามจะเพิ่มความท้าทายของกิจกรรมมากขึน้เร่ือย ๆ เช่น ยกบางสิ่ง
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ขึน้จากพืน้ เดินละแวกบ้าน ปัดกวาดพืน้ เดินในท่ีมีคนหนาแน่น การขึน้และลงจากรถ เป็นต้น  
โดยมีคา่คะแนนจาก 16-48 (คะแนนน้อยแสดงวา่มีความกลวัการล้มมาก) 

การวดัการทรงตวัใช้แบบประเมินของเบิร์ก (Berg balance scale: BBS) มีทัง้หมด 
14 ข้อ ในแต่ละข้อมีค่าคะแนนระดับ 0-4 (0 หมายถึง น้อยท่ีสุด และ 4 หมายถึง มากท่ีสุด) 
ทัง้หมด 56 คะแนน (0-20 = ความเส่ียงการล้มสงู 21-40 = ความเส่ียงการล้มปานกลาง 41-56 = 
ความเส่ียงการล้มน้อย) และการประเมินความยืดหยุ่นแบ่งออกเป็น 2 วิธี คือ วิธีท่ี 1 นัง่บนเก้าอี ้
แล้วก้มตวั (Chair sit and reach) สว่นวิธีท่ี 2 ทา่แตะมือด้านหลงั (Back scratch)  

กลุ่มตวัอย่างฝึกโยคะสปัดาห์ละ 2 ครัง้ๆ ละ 75 นาที เป็นเวลา 12 สัปดาห์ โดยจะ
เป็นการสอนท่าเพิ่มขึน้เร่ือยๆ ท่าการฝึกแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่านั่ง (ท่าบิดตวั ท่าภูเขา 
ท่าอินทรีท่อนบน ท่าต้นไม้) และกลุ่มท่ายืน (ท่านักรบ ท่าปีรามิด ท่าต้นไม้ ท่าเก้าอี ้ท่าอินทรี ย์ 
ท่อนล่าง) นอกจากนีย้ังมีการฝึกหายใจ (หายใจแบบเสียงผึง้ หายใจสลับรูจมูก) ผู้ ฝึกสามารถ
ประยกุต์และปรับท่าการฝึกของตนให้มีความเหมาะสมมากขึน้ โดยมีอุปกรณ์ช่วยในการฝึก เช่น 
เส่ือ เก้าอี ้บล็อกและยางยืด เป็นต้น ซึง่เง่ือนไงในการฝึกโยคะมีทัง้หมด 7 ข้อ ดงันี ้

1. การฝึกทกุครัง้เร่ิมด้วยการฝึกหายใจ 
2. สปัดาห์ท่ี 4-6 ฝึกโยคะเบือ้งต้น 
3. ทบทวนทา่และการฝึกหายใจท่ีผา่นมาก่อนการฝึกในแตล่ะครัง้ 
4. เพิ่มความยากและความท้าทายมากขึน้ในแตล่ะครัง้ 
5. การฝึกจะเร่ิมด้วยท่านัง่และท่ายืนเล็กน้อย จากนัน้ฝึกในท่านัง่อีกครัง้และฝึก

หายใจ 
6. การฝึกมุ่งไปท่ีการสร้างเสริมความแข็งแรงของแขน ขา เท้าเพ่ือช่วยพยุง

ร่างกายจากการล้ม 
7. การฝึกให้ความส าคญักบัการหายใจในทกุทา่ของการฝึกโยคะ 

ผลการศึกษาพบว่า มีการเปล่ียนแปลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ของ
การทรงตวัแบบอยู่กับท่ี (P=0.045) จากก่อนการฝึกได้คะแนน 26.64 (± 2.24) และหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 12 ได้คะแนน 27.64 (± 0.74) อย่างไรก็ตามไม่พบการเปล่ียนแปลงอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิตใินตวัแปรดงัตอ่ไปนี ้

1. ความกลัวการล้มมีค่าลดลงร้อยละ 6 (P=0.137) ก่อนฝึกได้คะแนน 36.76 
(± 6.09) และหลงัฝึกได้คะแนน 34.69 (± 7.9)  
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2. การทรงตวัแบบเคล่ือนท่ี (P=0.732) ก่อนฝึกได้คะแนน 23.21 (± 3.89) และ
หลงัฝึกได้คะแนน 23 (± 4.51) 

3. ความยืดหยุ่นของขาและหลังส่วนล่างมีค่าเพิ่มขึน้ร้อยละ 34 (P=0.29) ก่อน
ฝึกได้คะแนน -3.96 (± 9.70) และหลงัฝึกได้คะแนน -2.62 (± 10.13) 

4. ความยืดหยุ่นบริเวณหัวไหล่ (P=0.94) ก่อนฝึกได้คะแนน -11.17 (± 9.30) 
และหลงัฝึกได้คะแนน -11.61 (± 8.51) 

วอเกอร์ และคนอ่ืน ๆ (Vogler, O'Hara, Gregg, และ Burnell, 2011) ได้ศึกษาการ
ฝึกไอเยนกะโยคะท่ีมีต่อสขุภาพและในผู้สงูอายท่ีุมีกิจกรรมทางกายน้อย (กิจกรรมทางกายระดบั
ปานกลางน้อยกว่า 30 นาทีตอ่วนั) ท าการวดัความแข็งแรง มมุของข้อตอ่ (Range of motion) การ
หายใจ ความดนัโลหิต และวดัคณุภาพชีวิตโดยใช้แบบสอบถามคณุภาพชีวิตฉบบัสัน้ 12 ข้อ (The 
Medical Outcomes Study Short Form 12 Health Survey Version 2: SF-12) เป็ นค าถ าม ท่ี
เก่ียวข้องกับปัญหาและอุปสรรคในการท ากิจกรรมต่างๆ ว่ามีหรือไม่มากน้อยเพียงใด ตวัอย่าง
ค าถาม เช่น คณุมีปัญหาการเดินขึน้ตกึ 2-3 ชัน้หรือเดินขึน้เนินหรือไม่ (ค าตอบมี 3 ข้อ ได้แก่ เป็น
ปัญหาอย่างมาก เป็นปัญหาเล็กน้อย และไม่เป็นปัญหา) กลุ่มตวัอย่างมีอาย ุ56-94 ปี จ านวน 38 
คน (ผู้หญิง 32 คน และผู้ชาย 6 คน) แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่มเท่าๆ กนั คือ กลุ่มควบคมุ
ไมไ่ด้รับการฝึก และกลุ่มทดลองท าการฝึกไอเยนกะโยคะแบง่ออกได้เป็น 5 กลุ่ม ได้แก่ (1) กลุม่ท่า
ยืน เช่น ท่าต้นไม้ ท่านักรบ และท่าพระจันทร์คร่ึงซีก เป็นต้น (2) กลุ่มท่านั่ง เช่น ท่าผีเสือ้ ท่า
หน้าววั และท่าบิดตวั เป็นต้น (3) กลุ่มท่านอนหงาย เช่น ท่ากอดเข่าคู ่ท่ายกขา 90 องศา และท่า
ตะวนัออก เป็นต้น (4) กลุ่มนอนคว ่ามีหนึ่งท่า คือ ท่าสุนขัยืดลง และ (5) กลุ่มฝึกสมาธิหรือปราณ
โดยนัง่ขดัสมาธิ โดยสามารถประยุกต์ได้ตามข้อจ ากัดและความสามารถของตน ซึ่งจะมีอุปกรณ์
ช่วยฝึก ได้แก่ ผ้า เข็มขดัโยคะ บล็อก เก้าอี ้และก าแพง ฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ ๆ ละ 2 ครัง้ละ 90 
นาที และแนะน าให้กลุ่มตัวอย่างฝึกเพิ่มเติมสัปดาห์ละ 3 ครัง้ ๆ ละประมาณ 15-20 นาที ผล
การศกึษาพบว่า กลุ่มทดลองท่ีฝึกไอเยนกะโยคะมีความแข็งแรง มุมของข้อตอ่ การหายใจ ความ
ดนัโลหติ และคณุภาพชีวิตดีกวา่กลุม่ควบคมุท่ีไมไ่ด้รับการฝึก 

ค ูและคนอ่ืน ๆ (Khoo และคนอ่ืน ๆ, 2014) ได้ศึกษาโปรแกรมออกก าลังกายแบบ
ผสมผสาน (Happy antics program: HAP) ส าหรับผู้ ท่ีมีอาการหลงลืม (Dementia) กลุม่ตวัอย่าง
จ านวน 15 คน (ผู้ ท่ีมีอาการหลงลืมระดบัปานกลาง 8 คน ผู้ดแูล 5 คน และอาสาสมคัร 2 คน) อายุ
ระหว่าง 52-86 ปี เก็บข้อมูลด้วยวิธีการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง เก่ียวกับความคาดหวงัของ
ผู้ เข้าร่วมโปรแกรม (HAP) การรับรู้ความสามารถของตนเองในการท ากิจกรรม การรับรู้ถึง
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ประโยชน์ของโปรแกรม ความตัง้ใจในการเข้าร่วมกิจกรรม และความคิดเห็นต่างๆ ในการ
สมัภาษณ์จะมีการบนัทึกเสียงและใช้เวลาประมาณ 15-20 นาทีในแต่ละคน มีค าถามทัง้หมด 5 
ข้อ ตัวอย่างค าถาม เช่น คุณมีความคิดอย่างไรเก่ียวกับโปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
ผสมผสาน (HAP) ก่อนท่ีจะเร่ิมเข้าร่วมกิจกรรม การสอนกิจกรรมการออกก าลงักายมีความชดัเจน
เพียงใด เป็นต้น  

กลุ่มตวัอย่างท าการฝึกสปัดาห์ละครัง้ๆ ละ 45 นาที นาน 6 สปัดาห์ เป็นโปรแกรมท่ี
ออกแบบและผสมผสานจากหลักการออกก าลังกายของไท้จ๋ี โยคะ สมาธิ การเต้น และฝึกสต ิ
โปรแกรมมีด้วยกัน 5 ขัน้ตอน ได้แก่ (1) กิจกรรมท่ีเก่ียวกับความรู้ความจ า (Cognitive) คือ กลุ่ม
ตวัอยา่งจะแสดงรูปภาพต้นไม้ชนิดตา่งๆ ได้แก่ ต้นมะพร้าว ต้นมะม่วง ต้นกล้วย ต้นมะละกอ และ
ต้นสปัปะรด จากนัน้พดูคยุแสดงความคิดกนัในกลุ่ม (2) ฝึกการหายใจด้วยการฝึกชิกง (3) อบอุ่น
ร่างกายด้วยการท าโยคะและการเคล่ือนไหวพืน้ฐานของไท้จ๋ี (4) การออกก าลังกาย (Exercise 
routine) เป็นการเคล่ือนไหวหรือท าท่าต่างๆ ตามจงัหวะเพลง และ (5) คลายอุ่นร่างกายด้วยการ
เคล่ือนไหวพืน้ฐานของไท้จ๋ี ฝึกหายใจ และแนะแนวทางการฝึกสมาธิ  จากการศึกษาพบว่า
โปรแกรมมีข้อดีต่างๆ ต่อผู้ เข้าร่วมซึ่งสามารถแบ่งออกได้เป็น 7 ประเด็น ได้แก่ ความสนุกสนาน 
ความผ่อนคลาย ความกระฉับกระเฉง การมีสงัคม ความเจ็บปวดของข้อตอ่ลดลง ได้เรียนรู้สิ่งใหม ่
และการมีความตัง้ใจท่ีจะเข้าร่วมโปรแกรมนีต้อ่ไป 

ซลาวะนะกุมา และคนอ่ืน ๆ (Saravanakumar, Higgins, van der Riet, Marquez, 
และ Sibbritt, 2014) ได้ศึกษาผลของการฝึกไท้จ๋ีและโยคะท่ีมีต่อการทรงตัวและการหกล้มของ
ผู้สงูอายุ คดัเลือกกลุ่มตวัอย่างในศนูย์ดแูลผู้สงูอายุท่ีมีจ านวนทัง้หมด 108 คน ทกุคนสามารถยืน
ได้ด้วยอุปกรณ์ช่วยยืนและสามารถท าตามค าแนะน าหรือการสาธิตง่าย ๆ ได้ เก็บรวบรวมข้อมูล
ช่วงเดือนกุมภาพนัธ์ ค.ศ. 2011 ถึงเดือนมิถุนายน ค.ศ. 2012 กลุ่มตวัอย่างมีอายุระหว่าง 63-98 
ปี เป็นเพศหญิงร้อยละ 72 จ านวน 33 คน แบง่เป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 11 คน คือ กลุ่มท่ี 1 ท าการฝึกไท้
จ๋ี กลุ่มท่ี 2 ท าการฝึกโยคะ และกลุ่มควบคุมท ากิจกรรมของทางศูนย์ฯ ฝึกเป็นระยะเวลา 14 
สปัดาห์ ๆ ละ 2 ครัง้ ๆ ละ 30 นาที โปรแกรมการฝึกไท้จ๋ีและโยคะมีการประยุกต์เพ่ือให้เหมาะสม
กบัผู้สูงอายุกลุ่มตวัอย่างทุกคนมีเก้าอีอ้ยู่ด้านหลงัสามารถนัง่พกัได้หากจ าเป็น และมีรถเข็นช่วย
พยุงเดิน (ล๊อคล้อ) ไว้ด้านหน้า วดัการทรงตวัด้วยแบบทดสอบของเบิร์ก (Berg balance scale) 
ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 14 สอบถามประวัติการหกล้มช่วงก่อนการฝึก 6 เดือนท่ีผ่านมา 
ระหว่างท่ีท าการฝึก และหลังการฝึก 6 เดือน วดัความเจ็บปวด (Pain) ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ ท่ี  7 และ  14 ด้ วยการสอบถามระดับความ เจ็บปวด  (Verbal descriptor scale) 
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ประกอบด้วย 6 ระดบั ได้แก่ ไมป่วด ปวดเล็กน้อย ปวดปานกลาง ปวดรุนแรง ปวดรุนแรงมาก และ
ปวดรุนแรงท่ีสุด วดัคณุภาพชีวิตด้วยแบบสมัภาษณ์ (Dementia quality of life) ก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 7 และ 14 แบบสมัภาษณ์ประกอบด้วย 29 ค าถาม แตล่ะค าถามมี 5 ระดบัซึ่งมี
การวดัความถ่ี (ระดบัคะแนนจากไม่เคยถึงบ่อยมาก) หรือความสนุกสนาน (ระดบัคะแนนจากไม่
เลยถึงมากท่ีสดุ) คะแนนสงูหมายถึงมีคณุภาพชีวิตท่ีดี 

โปรแกรมการฝึกไท้จ๋ีประกอบด้วย รูปแบบการเคล่ือนไหวของไท้จ๋ีและชิกง 18 ท่า ซึ่ง
ท าซ า้ในแต่ละท่าโดยใช้ดนตรีท่ีผ่อนคลาย บรรยายการเคล่ือนไหวแบบเปรียบเทียบจากธรรมชาต ิ
เช่น เคล่ือนไหวเสมือนนกท่ีก าลังบิน เป็นต้น เน้นความถูกต้องของท่าทาง การหายใจ การผ่อน
คลาย และความสมดลุ ส่วนท่าโยคะประยุกต์จากโยคะแบบดัง้เดิม มีการฝึกท่าต่าง ๆ (Asanas) 
ฝึกปราณ (Pranayama) และฝึกโยคะนิทรา (Nidra) ไปพร้อมกับดนตรี ประกอบด้วยกลุ่มท่ายืน 
8 ท่า ได้แก่ ท่าภูเขา (Tadasana) ท่ายืนไหว้พระอาทิตย์ (Urdhva hastasana) ท่าต้นไม้ไหว 
(Nitambasana) ท่าเก้าอี ้(Utkatasana) ท่าต้นไม้ (Vrksasana) ท่านกัเต้นร า (Natarajasana) ท่า
อินทรีย์ (Garudasana) และท่านกัรบ (Virabhadrasana) โดยมีเก้าอีว้างอยู่ด้านหน้าและด้านหลงั
ของผู้ สูงอายุ กลุ่มท่านั่ง 3 ท่า ได้แก่ ท่านั่งเหยียดขาคู่ (Dandasana) ท่าแมว (Marjariasana) 
และทา่นัง่บดิตวั (Matsyendrasana) นอกจากนีย้งัฝึกปราณและโยคะนิทรา ส าหรับกลุม่ควบคมุมี
กิจกรรมประจ าสปัดาห์ ๆ ละ 30 นาที ประกอบด้วยกิจกรรมกลุม่และเล่นเกมส์ เชน่ บิงโก (Bingo) 
อา่นหนงัสือ การเล่าเร่ืองตา่ง ๆ เป็นต้น นอกจากนีย้งัมีการเข้าห้องฟิตเนสเพ่ือป่ันจกัรยานและนวด 
อีกทัง้มีกิจกรรมสว่นตวั เชน่ การเดนิ การท าสวน ฯลฯ ผลการศกึษาพบวา่  

1. ค่าเฉล่ียการทรงตัวของทัง้ 3 กลุ่มไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิต ิ
อยา่งไรก็ตามคา่เฉล่ียของกลุ่มฝึกโยคะเท่านัน้ท่ีมีการพฒันาขึน้จากก่อนฝึกคะแนน 34.0 และหลงั
ฝึกคะแนน 42.8 ในทางกลบักนักลุม่ฝึกไท้จ๋ีและกลุม่ควบคมุมีคา่เฉล่ียการทรงตวัลดลง  

2. ประวัติการหกล้มของทัง้ 3 กลุ่มไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ
อย่างไรก็ตาม การหกล้มของกลุ่มฝึกโยคะมีจ านวนลดลงจากก่อนฝึก 11 ครัง้ และหลังการฝึก 
หกล้ม 9 ครัง้ 

3. ค่าเฉล่ียคณุภาพชีวิตของทัง้ 3 กลุ่มไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิต ิ
อย่างไรก็ตามคา่เฉล่ียของกลุ่มฝึกไท้จ๋ีพฒันาขึน้จากก่อนฝึกได้คะแนน 89.7 และหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 
14 ได้คะแนน 96.6  

4. คา่เฉล่ียความเจ็บปวดของทัง้ 3 กลุ่มไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิต ิ
แตค่า่เฉล่ียของกลุม่ฝึกโยคะมีระดบัลดลง  
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ทิว และคนอ่ืน ๆ (Teut และคนอ่ืน ๆ, 2016) ได้ศึกษาผลการฝึกชิกง (Nei Yang 
Gong) และวินิโยคะ (Viniyoga) ในผู้ สูงอายุท่ีมีอาการเจ็บหลังส่วนล่างเรือ้รัง ผู้ สูงอายุเป็นชาว
เยอรมนี มีอายุ 65 ปีหรือมากกว่า มีอาการเจ็บหลังล่างเรือ้รังอย่างน้อย 6 เดือน โดยใช้แบบ
ประเมินระดบัความเจ็บปวดแบบมาตราส่วน (Visual Analog Scale: VAS) ท าการวดัก่อนการฝึก
และหลังการฝึกเดือนท่ี 3 และ 6 เพ่ือประเมินระดับความเจ็บปวด (Functional Rating Index: 
FRI) ในช่วง 7 วนัท่ีผ่านมา ในอิริยาบถตา่งๆ เช่น เดิน นัง่ นอน ยกสิ่งของ เป็นต้น มีข้อค าถาม 10 
ข้อค าถามในแต่ละข้อมีระดบั 0-4 (0 = ไม่ปวด 4 = ปวดมากท่ีสุด) มีคะแนนทัง้หมด 40 คะแนน
จากนัน้น ามาหาร 10 หากกลุ่มตัวอย่างได้เท่ากับหรือมากกว่า 2 คะแนนก็สามารถเป็นกลุ่ม
ตัวอย่างได้ นอกจากนีย้ังวัดความถ่ีในการหกล้มก่อนการฝึกและหลังฝึกเดือนท่ี  3 กับ 6 กลุ่ม
ตวัอย่างมีทัง้หมด 176 คน แบง่ออกเป็น 3 กลุ่ม คือ (1) ฝึกวินิโยคะ 24 ครัง้ ๆ ละ 45 นาที จ านวน 
61 คน (2) ฝึกชิกง 12 ครัง้ ๆ ละ 90 นาที จ านวน 58 คน ฝึกเป็นระยะเวลามากกว่า 3 เดือน กลุ่ม
ทดลองทัง้สองได้รับการดแูลสขุภาพทัว่ไป (Health care) แต่ไม่ได้รับการบ าบดัรวมถึงไม่ได้รับยา
แก้ปวด และ (3) กลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึก จ านวน 57 คน เป็นระยะเวลา 6 เดือน เป้าหมาย
หลักในการฝึกวินิโยคะ (Viniyoga) เพ่ือลดอาการปวดหลัง ประกอบไปด้วยการฝึกทางร่างกาย 
การหายใจ และการฝึกสมาธิในท่านัง่ ยืน และนอน มีการประยุกต์ท่าให้มีความเหมาะสมของแต่
ละบุคคล ส่วนการฝึกชิกงเป็นโปรแกรมท่ีประกอบด้วยตันเถียน (Dantian) และนีหยางกง (Nei 
Yang Gong) รวมถึงการนวดตวัเอง  

จากการศึกษาพบว่าค่าเฉล่ียระดับความเจ็บปวดทัง้สามกลุ่มไม่มีความแตกต่าง
หลงัจากฝึกเดือนท่ี 3 (P = 0.095) อย่างไรก็ตาม พบว่า มีการเปล่ียนแปลงหลงัจากฝึกเดือนท่ี 6 
โดยกลุ่มฝึกชิกงกบักลุม่ควบคมุมีความแตกตา่งกนั (P = 0.02) แตก่ลุ่มฝึกโยคะกบักลุ่มควบคมุไม่
แตกตา่งกนั (P = 0.318) ส่วนความถ่ีในการหกล้ม พบว่า มีการเปล่ียนแปลงอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั 0.05 ระหวา่งกลุม่ฝึกโยคะกบักลุม่ควบคมุ (P = 0.047) 

สมิท และคนอ่ืน ๆ (Schmid, Van Puymbroeck, Portz, Atler, และ Fruhauf, 2016) 
ได้ศึกษาผลการฝึกหะฐะโยคะร่วมกับกายภาพบ าบดั (Occupational therapy) ท่ีมีต่อการทรงตวั
ในผู้ ป่วยโรคหลอดเลือดสมองอุดตนัเรือ้รังมากกว่า 6 เดือน การศึกษานีไ้ม่มีกลุ่มควบคมุมีเพียง
กลุ่มทดลองจ านวน 13 คนเป็นชาย 6 คนและหญิง 7 คน มีอาย ุ73.23 (±7.85) ปี มีความเส่ียงต่อ
การล้มประเมินจากแบบทดสอบการทรงตัวของเบิร์ก (Berg balance scale) ได้น้อยกว่าหรือ
เท่ากับ 46 (มี 14 ข้อ รวม 56 คะแนน) วัดความสามารถในการทรงตวั (Balance self-efficacy) 
จากแบบสอบถามเพ่ือประเมินความมั่นใจของตนเองในขณะท่ีท ากิจกรรมต่างๆ มีทัง้หมด 16 
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ค าถาม (16-item Activities specific balance confidence scale) แต่ละค าถามมีระดับคะแนน
ตัง้แต่ 0% (ไม่มีความมัน่ใจ) ถึง 100% (มีความมัน่ใจ) รวมทัง้หมด 1,600 คะแนนจากนัน้น ามา
หาร 16 (น้อยกว่า 67% แสดงว่ามีความเส่ียงการล้ม) ทดสอบความกลัวการล้มโดยใช้ค าถาม
ปลายปิด (ตอบว่าใช่หรือไม่ใช่) ท าการทดสอบทัง้หมดก่อนและหลังฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ท าการฝึก
หะฐะโยคะซึ่งแบ่งออกได้เป็น 3 กลุ่ม คือ (1) กลุ่มท่านัง่ เช่น ท่านกพิราบ (2) กลุ่มท่ายืน เช่น ท่า
นกัรบ ท่าลนัจ์ (3) กลุ่มนอนหงาย เช่น คร่ึงสะพานโค้ง นอกจากนีย้งัฝึกปราณ ฝึกสมาธิและขอให้
กลุ่มทดลองฟังดนตรีบรรเลงสปัดาห์ละ 3 ครัง้ ส่วนการบ าบดันัน้จะให้ความรู้ความเข้าใจแก่กลุ่ม
ตวัอย่าง เช่น ความรู้เบือ้งต้นของการล้ม การเปล่ียนพฤติกรรมและทัศนคติของการล้ม เป็นต้น 
เรียนรู้ผ่านกิจกรรม การอธิบายและการบ้าน จากผลการศกึษาพบว่าความกลวัการล้มไม่แตกตา่ง 
(p = .462) แต่มีแนวโน้มความกลัวการล้มลดลงจากร้อยละ 92 และหลังการฝึกเป็นร้อยละ 54 
อยา่งไรก็ตามพบความแตกตา่งอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 สรุปได้ดงันี ้

1. การทรงตวัพฒันาขึน้ร้อยละ 30 (32.77 ±12.89 vs 42.62 ±14.37) p = .002 
2. ประสิทธิภาพในการทรงตัวพัฒนาขึน้ร้อยละ 15 (53.34 ±26.02 vs 61.68 

±22.77) p = .034 
นิค และคนอ่ืน ๆ (Nick และคนอ่ืน ๆ, 2016) ได้ศึกษาผลการฝึกหะฐะโยคะต่อการ

ทรงตวัและความกลวัการล้มของผู้สงูอาย ุกลุ่มตวัอย่างมีทัง้หมด 40 คน (ชาย 17 คนและหญิง 23 
คน) มีอายุระหว่าง 60-74 ปี ท าการวัดการทรงตัวและความกลัวการล้มก่อนและหลังการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 โดยใช้แบบวดัการทรงตวั (Berg Balance Scale: BBS) ทัง้หมด 14 ข้อ ในแต่ละข้อมี
ค่าคะแนนระดบั 0-4 (0 หมายถึง คะแนนน้อยท่ีสุด และ 4 หมายถึง คะแนนมากท่ีสุด) มีคะแนน
รวมทัง้หมด 56 คะแนน โดยก่อนการฝึกกลุ่มตัวอย่างต้องมีคะแนนการทรงตัวน้อยกว่า 45 
(ค่าเฉ ล่ียการทรงตัวก่อนการฝึกกลุ่มทดลองได้  39.14 และกลุ่มควบคุมได้  39.80) ส่วน
แบบสอบถาม (Modified Falls Efficacy Scale: MFES) ใช้ประเมินความกลวัการล้มมีข้อค าถาม
ทัง้หมด 14 ข้อ ในแตล่ะข้อมีคา่คะแนนระดบั 0-10 (0 หมายถึง ไม่มีความมัน่ใจ และ 10 หมายถึง 
มีความมั่นใจมาก กล่าวคือ ค่าคะแนนมาก หมายถึง มีความมัน่ใจมาก/กลวัล้มน้อย ค่าคะแนน
น้อย หมายถึง ไม่มีความมัน่ใจ/กลวัล้มมาก) มีคะแนนรวมทัง้หมด 140 คะแนนแล้วน ามาหาร 14 
ข้อ หากกลุ่มตวัอย่างได้คา่คะแนนน้อยกว่า 8 จึงจะสามารถเป็นกลุ่มตวัอยา่งได้ (คา่เฉล่ียกลวัการ
ล้มก่อนการฝึกกลุ่มทดลองได้ 5.84 และกลุ่มควบคมุได้ 5.34) จากนัน้แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น
สองกลุ่ม ๆ ละ 20 คน กลุ่มทดลองท าการฝึกโยคะ 8 สัปดาห์ ๆ ละ 2 ครัง้ โดยการฝึกจะแบ่ง
ออกเป็น 4 ช่วง ได้แก่ ช่วงแรกฝึกการหายใจ 10 นาที ช่วงท่ี 2 ยืดเหยียดกล้ามเนือ้และอบอุ่น
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ร่างกาย 10 นาที ช่วงท่ี 3 ฝึกท่าหะฐะโยคะ 30 นาที โดยมีท่าการฝึกทัง้หมด 22 ท่า แบ่งออกได้
เป็น 6 กลุ่ม คือ (1) กลุ่มยืน 5 ท่า เช่น ท่าต้นไม้ (Palm tree) ท่านกัรบ (Warrior) (2) กลุ่มนัง่ 9 ท่า 
เช่น ท่าผีเสือ้ (Butterfly) ท่าชานุศีรษะ (Head to knee) (3) กลุ่มนอนหงาย 2 ท่า คือ ท่าปลา 
(Fish) ท่าศพ (Corpse) (4) กลุ่มนอนคว ่า 4 ท่า เช่น ท่าจิง้จก (Lizard) ท่าตั๊กแตน (Locust) (5) 
กลุ่มปราณ (Pranayama) และ (6) กลุ่มบริหารตา (Yoga eye execise) ซึ่งจะมีการนอนพกัทา่ศพ
ในแตล่ะชดุการฝึก และช่วงสดุท้ายเป็นการผ่อนคลาย (Relaxation)10 นาที รวมเวลาฝึก 60 นาที 
โดยให้กลุ่มตวัอย่างฝึกตามความสามารถของตนเองและสามารถใช้อุปกรณ์ช่วยในการทรงตวัได้ 
เช่น ก าแพง นอกจากนีย้งัเน้นการหายใจลึก ๆ (Deep breathing) ในระหว่างการฝึกท่าโยคะ ผล
การศึกษาพบว่ากลุ่มฝึกโยคะมีค่าเฉล่ียการทรงตัว (BBS) เพิ่มขึน้หลังจากฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ได้
ค่าเฉล่ีย 49.33 (ก่อนการฝึกได้ 39.14) แต่กลุ่มควบคุมมีค่าลดลงจากก่อนการฝึกคะแนน 39.89 
หลังสัปดาห์ท่ี 8 คือ 38.63 ส่วนความกลวัการล้ม (MFES) พบว่ากลุ่มฝึกโยคะมีค่าเฉล่ียเพิ่มขึน้
หลงัจากฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ีย 7.46 จากคา่เฉล่ียก่อนการฝึกได้ 5.84 และหลงัจากสปัดาห์ท่ี 8 
กลุ่มควบคมุมีคา่เฉล่ียลดลงจาก 5.34 เป็น 5.13 ซึง่ความแตกตา่งก่อนและหลงัการฝึกของตวัแปร
ตามทัง้สองมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .0001) สรุปได้ว่า การฝึกหะฐะ
โยคะชว่ยพฒันาการทรงตวัและลดความกลวัการล้มในผู้สงูอายไุด้ 

ชยัยา นรเดชานนัท์ และคนอ่ืน ๆ (Chaiya Noradechanunt และคนอ่ืน ๆ, 2017) ได้
ศกึษาผลการฝึกไทยโยคะ (Thai yoga) และไท้จ๋ีตระกูลซุนท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายและสขุภาพ
โดยรวมของผู้ สูงอายุ คัดกรองกลุ่มตัวอย่างท่ีมีสุขภาพดีด้วยแบบทดสอบกิจกรรมทางกาย 
(Physical activity readiness questionnaire: PARQ) และมีกิจกรรมทางกาย (ระดับปานกลาง
ถึงหนกั) น้อยกว่า 150 นาทีด้วยแบบประเมินระดบักิจกรรมทางกาย (Physical activity scale for 
the elderly: PASE) มีอายุ 66 ปีขึน้ไป จ านวน 39 คน (หญิง 29 คน ชาย 10 คน) แบ่งออกเป็น 3 
กลุ่มเท่าๆ กนั ได้แก่ กลุ่มควบคมุไมไ่ด้รับการฝึก กลุ่มฝึกไทยโยคะ และกลุ่มฝึกไท้จ๋ี ฝึกสปัดาห์ละ 
2 ครัง้ ๆ ละ 80 นาที เป็นระยะเวลา 12 สปัดาห์ 

การฝึกไทยโยคะประกอบด้วย 3 ช่วง คือ (1) การอบอุ่นร่างกาย 15 นาทีด้วยการฝึก
หายใจและนัง่ท าสมาธิ จากนัน้ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ในทา่ยืน (2) ท่าโยคะ 15 ท่า (กลุ่มท่ายืน 6 ท่า 
กลุ่มท่านัง่ 6 ท่า และท่านอน 3 ท่า) ในแตล่ะท่าจะค้างไว้ประมาณ 20 วินาที ท าซ า้ 3-5 รอบ และ 
(3) ท าท่านอนหงายและผ่อนคลายในท่ายืน 10 นาที ส่วนการฝึกไท้จ๋ีตระกลูซุนมี 12 ท่า ในการร า
แบ่งออกเป็น 10-15 รอบ ๆ ละ 2 นาทีเพ่ือทบทวนท่าการร า มีการอบอุ่นร่างกาย 10 นาที ฝึกร า
เป็นเวลา 60 นาที จากนัน้คลายอุ่นร่างกาย 10 นาที โดยการทดสอบแบง่ออกเป็น 4 ช่วง คือ ก่อน
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การฝึก หลังสัปดาห์ท่ี 6 และ 12 ส่วนครัง้สุดท้ายวัดอีกครัง้หลังจากเสร็จสิน้การฝึกไปแล้ว 12 
สปัดาห์ รวมระยะเวลาทัง้หมด 24 สปัดาห์ ท าการประเมินประเมินคณุภาพชีวิตด้วยแบบทดสอบ 
4 รูปแบบ ดงันี ้

1. ประเมินระดับกิจกรรมทางกาย (Physical activity scale for the elderly: 
PASE) 

2. ประเมินความสนุกสนานในการท ากิจกรรม (Physical activity enjoyment 
scale: PACES) 

3. ประเมินสขุภาพกายและจิตใจ (Short form health survey: SF-36) 
4. ประเมินอาการเก่ียวกับความซึมเศร้า (Center for epidemiological studies 

of depression: CES-D) 
ท าการประเมินสมรรถภาพด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพร่างกายส าหรับผู้ สูงอาย ุ

(The senior fitness test) มีด้วยกัน 6 ข้อ ได้แก่ (1) ลุกนั่งจากเก้าอี ้30 นาที (30-s chair stand) 
งอแขน (Arm curl) (2) มุมของข้อต่อ (Range of motion) (3) ความยืดหยุ่นช่วงล่าง (Chair sit & 
reach) ความยืดหยุ่นช่วงบน (Back scratch) (4) ความคล่องแคล่วและการทรงตวัแบบเคล่ือนท่ี 
(5) การเดินระยะ 8 ฟุต (8 foot up & go) และ (6) การเดิน (6-min walk test) ผลการศกึษาพบว่า
กลุ่มฝึกไทยโยคะมีสมรรถภาพร่างกายในด้านตา่ง ๆ และความสนกุสนานดีกว่ากลุ่มควบคมุอย่าง
มีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 อย่างไรก็ตามไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มฝึกไท้จ๋ีกับกลุ่ม
ควบคมุ ส่วนกลุ่มฝึกไท้จ๋ีมีสมรรถภาพทางกายในด้านความแข็งแรงของขา ความยืดหยุ่นช่วงล่าง 
ความอดทนจากการทดสอบเดิน 6 นาที และมีความสนุกสนานมากกว่ากลุ่มฝึกไทยโยคะหลัง
สปัดาห์ท่ี 12 แตก่ลุม่ฝีกไทยโยคะมีความพฒันาจากการทดสอบเดนิ 8 ฟตุดีกวา่กลุม่ฝึกไท้จ๋ี 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
กลุ่มตัวอย่างและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
การวิจัยระยะท่ี 1 (การวิจัยเชิงปริมาณ)  

ประชากรเป็นหญิงผู้สงูอายทุัว่ไปท่ีมีสขุภาพดี อายุ 60-78 ปี ไม่มีการออกก าลงั
กายสม ่าเสมอในช่วง 6 เดือนท่ีผ่าน ท าการสุม่อย่างง่ายด้วยวิธีจบัฉลากเพ่ือให้ได้กลุ่มตวัอยา่งเป็น
ผู้สงูอายเุพศหญิงอาย ุ60-78 ปี ซึ่งไม่เคยฝึกร าชิกง และโยคะหรือไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการออก
ก าลังกายอย่างเป็นระบบในช่วง 6 เดือนท่ีผ่านมา จากนัน้ให้ตอบแบบประเมินความพร้อมก่อน
ออกก าลังกาย (PAR-Q) เพ่ือเป็นการประเมินสุขภาพเบือ้งต้นว่าสามารถฝึกชิกงและโยคะได้
หรือไม่ (ดูภาคผนวก ช) คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างไว้จ านวน 36 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่มเท่า ๆ กัน 
(ใช้คะแนนการทรงตวัเป็นเกณฑ์ในการแบง่) โดยท าการวดัการทรงตวัแล้วน าคะแนนท่ีได้ของกลุ่ม
ตัวอย่างทัง้ 36 คน มาเรียงล าดับจากมากไปหาน้อยด้วยวิธีสุ่มแบบเป็นระบบ (Systematic 
random sampling) เพ่ือให้ค่าการทรงตัวก่อนการฝึกทัง้สามกลุ่มใกล้เคียงกัน กลุ่มตัวอย่างทัง้
สาม ได้แก่ กลุ่มทดลองท่ี 1 ท าการฝึกชิกงและโยคะ 1 ชัว่โมง ประกอบด้วย ชิกงชุดนกกระเรียน 
(สาล่ี สุภาภรณ์, 2546, น. 44-53) และชุดตนัเถียน (สาล่ี สุภาภรณ์, 2554ก, น. 85-114) รวม 30 
นาที และฝึกโยคะอีก 30 นาที ดโูปรแกรมการฝึกในภาคผนวก ก-1 ส่วนกลุ่มทดลองท่ี 2 ได้รับการ
ฝึกชิกง 1 ชัว่โมง ประกอบด้วย (1) ชิกงชุดนกกระเรียน (2) ชิกงชุดตนัเถียน และ (3) ชิกงชุดปรับ
ลมปราณ 18 ท่า ชุดท่ี 1 ดูโปรแกรมการฝึกในภาคผนวก ก-2 และกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึก 
กลุ่มฝึกทัง้สองฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ ๆ ละ 2 ครัง้ ท าการวดัการทรงตวั (Balance) ความกลวัการ
ล้ม (Fear of falling) ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 (ท าการวัด 3 ครัง้) ส่วนการวัด
สขุภาพจิตฉบบัย่อ (มีข้อค าถาม 15 ข้อ) ท าการวดัก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 (ท าการ
วดั 2 ครัง้) กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้ ท่ีสมคัรใจเข้าร่วมโครงการวิจยั ทกุคนลงนามในหนงัสือแสดงความ
ยินยอมเพ่ือยืนยนัการเป็นกลุ่มตวัอย่างในการวิจยั โดยกลุ่มตวัอยา่งสามารถถอนตวัได้ตลอดเวลา 
ถ้าไมต้่องการเข้าร่วมในโครงการวิจยัตอ่ไป 

การวิจัยระยะท่ี 2 (การวิจัยเชิงคุณภาพ) 
ภายหลังสิน้สุดการวิจัยระยะท่ี 1 ได้ท าการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ โดยใช้กลุ่ม

ตวัอย่างซึ่งเป็นกลุ่มท่ีมีผลการทรงตวัภายหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ดีท่ีสุด คือกลุ่มทดลองท่ี 1 ซึ่งฝึก 
ชิกงร่วมกับโยคะ จ านวน 12 คน โดยท าการฝึกต่อเน่ืองไปอีกเป็นเวลา 4 สปัดาห์ (การวิจยัระยะท่ี 
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1 ฝึก 8 สปัดาห์ และ การวิจยัระยะท่ี 2 ฝึกโปรแกรมเดิมอีก 4 สัปดาห์ รวมระยะเวลาฝึกทัง้หมด 
12 สปัดาห์) ท าการเก็บรวบรวมข้อมลูเชิงคณุภาพด้วยการสงัเกตความสามารถในการฝึกกิจกรรม
ของกลุ่มตัวอย่าง ท าการสัมภาษณ์และขอให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ 
(ดูภาคผนวก ง) ท าการวิเคราะห์ข้อมูลแบบอุปนัยด้วยการเปรียบเทียบความคงท่ีของข้อมูล 
(Constant comparison) เพ่ือสรุปผลการฝึกท่ีมีตอ่สขุภาพองค์รวมของผู้สงูอาย ุส าหรับข้อมูลท่ีได้
จากการวดัสขุภาพจิตของผู้สงูอายดุ้วยแบบวดัสขุภาพจิต ได้น าคะแนนการวดัสขุภาพจิตก่อนและ
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 12 มาเปรียบเทียบกันโดยใช้การทดสอบวิลคอกซัน (Wilcoxon singed 
ranks test) ดงัแสดงผลในตาราง 12 เพ่ือสรุปเป็นผลการวิจยั 

 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้า 

การศึกษาระยะที่ 1 (การวิจัยเชิงปริมาณ) มีเคร่ืองมีวิจัยดังนี ้
1. โปรแกรมการฝึกชิกงร่วมกบัโยคะและการฝึกชิกง (ดภูาคผนวก ก-1 และ ก-2) 
2. แบบทดสอบการทรงตวัของออสเนส (Osness, 1990) (ดภูาคผนวก ข) 
3. แบบวดัความกลวัการล้ม (ลดัดา เถียมวงศ์, 2554) (ดภูาคผนวก ค) 
4. แบบวดัสขุภาพจิต 15 ข้อ (นงณภทัร รุ่งเนย, 2559) (ดภูาคผนวก ฉ) 
5. แบบประเมินความพร้อมก่อนออกก าลงักาย (PAR-Q) (ดภูาคผนวก ช) 

การศึกษาระยะที่ 2 (การวิจัยเชิงคุณภาพ) มีเคร่ืองมือวิจัยดังนี ้
1. แบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญและแบบสัมภาษณ์  (สาล่ี สุภาภรณ์ , 2550) 

(ดภูาคผนวก ง และ จ) 
2. แบบวดัสขุภาพจิต 15 ข้อ (นงณภทัร รุ่งเนย, 2559) (ดภูาคผนวก ฉ) 

 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

การวิจัยระยะท่ี 1 (การวิจัยเชิงปริมาณ) 
1. ประชากรคือ ผู้ สูงอายุเพศหญิงอายุ 60-78 ปี เป็นผู้ ท่ีไม่เคยออกก าลังกายด้วย

การฝึกชิกงและโยคะหรือไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายอย่างเป็นระบบในช่วง 6 เดือนท่ี
ผา่นมาด้วยวิธีการสอบถามหรือสมัภาษณ์เบือ้งต้นก่อนเข้าร่วมโครงการวิจยั  

2. การคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างใช้วิธีการจบัฉลาก และให้ตอบแบบประเมินความพร้อม
ก่อนออกก าลงักาย (PAR-Q) เพ่ือเป็นการประเมินสขุภาพเบือ้งต้นว่าสามารถฝึกชิกงและโยคะได้
หรือไม่ (ดภูาคผนวก ช) เพ่ือให้ได้กลุ่มตวัอย่างจ านวน 36 คน จากนัน้ท าการทดสอบการทรงตวั
และน าคะแนนท่ีได้ของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 36 คน มาเรียงล าดบัจากมากไปหาน้อยเพ่ือสุ่มแบบเป็น
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ระบบ (Systematic random sampling) เพ่ือให้ค่าการทรงตวัก่อนการฝึกทัง้ 3 กลุ่มใกล้เคียงกัน 
โดยแบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุม่เทา่ ๆ กนั กลุม่ละ 12 คน 

3. ท าการทดสอบการทรงตวั (Osness balance test) และความกลวัการล้มก่อนการ
ฝึก หลังการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ส าหรับการวดัสุขภาพจิตฉบบัย่อ (มีข้อค าถาม 15 ข้อ) ได้ท า
การวดัก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

4. กลุ่มทดลองท่ี 1 ท าการฝึกชิกงและโยคะ 1 ชัว่โมง ท่าฝึกประกอบด้วย ชิกงชดุนก
กระเรียน (สาล่ี สภุาภรณ์, 2546, น. 44-53) และชดุตนัเถียน (สาล่ี สภุาภรณ์, 2554ก, น. 85-114) 
รวม 30 นาที และฝึกโยคะอีก 30 นาที ดโูปรแกรมการฝึกในภาคผนวก ก-1 ส่วนกลุ่มทดลองท่ี 2 
ท าการฝึกชิกง 1 ชัว่โมง ประกอบด้วย (1) ชิกงชดุนกกระเรียน (2) ชิกงชดุตนัเถียน และ (3) ชิกงชดุ
ปรับลมปราณ 18 ท่า ชุดท่ี 1 ดโูปรแกรมการฝึกในภาคผนวก ก-2 กลุ่มฝึกทัง้สองฝึกเป็นเวลา 8 
สปัดาห์ ๆ ละ 2 ครัง้  

การวิจัยระยะท่ี 2 (การวิจัยเชิงคุณภาพ) 
กลุ่มตวัอย่างคือผู้สูงอายุจากกลุ่มทดลองท่ี 1 (ฝึกชิกงร่วมกับโยคะ) ซึ่งเป็นกลุ่มท่ีมี

ผลการทรงตวัภายหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ดีท่ีสุด จ านวน 12 คน โดยท าการฝึกต่อเน่ืองไปอีกเป็น
เวลา 4 สัปดาห์ (การวิจัยระยะท่ี 1 ฝึก 8 สัปดาห์ และ การวิจัยระยะท่ี 2 ฝึกโปรแกรมเดิมอีก 
4 สปัดาห์ รวมระยะเวลาฝึกทัง้หมด 12 สปัดาห์) โดยมีขัน้ตอนการเก็บรวบรวมข้อมลูดงันี ้ 

1. เก็บข้อมูลเชิงคุณภาพด้วยการสังเกต การสัมภาษณ์ และการตอบแบบ
บรรยายเหตกุารณ์ส าคญั รวมทัง้ท าการวดัสขุภาพจิตของผู้สงูอายดุ้วยแบบวดัสขุภาพจิตฉบบัย่อ 
(มีข้อค าถาม 15 ข้อ) ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 12 เพ่ือน าคา่ไปเปรียบเทียบกบัผลการวดัก่อนการ
ฝึกของการวิจยัระยะท่ี 1 และสรุปเป็นผลการวิจยั 

2. ผู้ วิจัยท าการสัมภาษณ์กลุ่มตวัอย่างโดยใช้แบบสัมภาษณ์ โดยมีการบนัทึก
เทปเสียง และน าเทปเสียงมาถอดความเพ่ือจดัท าเป็นสคริปการสมัภาษณ์ไว้ใช้ส าหรับวิเคราะห์
ข้อมลู 

3. กลุ่มตวัอย่างท าการตอบแบบบรรยายเหตกุารณ์ส าคญัด้วยวิธีการเขียนหรือ
พดูตอบ โดยผู้วิจยับนัทกึเสียงและน าไปถอดความเพ่ือใช้ส าหรับวิเคราะห์ข้อมลู 

4. ผู้ วิจัยท าการสังเกตการฝึกกิจกรรมและจดบันทึกการฝึกโดยเขียนแบบ 
ความเรียง (Descriptive field note)  

5. ท าการวดัสุขภาพจิตหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 12 (เฉพาะกลุ่มทดลองท่ี 1 ซึ่งฝึก 
ชิกงร่วมกบัโยคะ) 
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ตาราง 1 แสดงชว่งเวลาการเก็บข้อมลู 
 

แบบทดสอบ 

ช่วงเวลาการทดสอบ  
(สัปดาห์) 

ระยะท่ี 1 ระยะท่ี 2 
0 4 8 12 

ความกลัวการล้ม    - 

การทรงตัว    - 

สุขภาพจิต  -   

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

การจัดกระท าและการวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิจัยระยะท่ี 1 

1. การเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของ
อาย ุน า้หนกั และสว่นสงูของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่  

2. การเปรียบเทียบคา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการ
ทรงตวั ความกลวัการล้มและสขุภาพจิต ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 (สขุภาพจิต
เปรียบเทียบเฉพาะก่อนกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8) 

3. วิเคราะห์ความแปรปรวนของการทรงตวั ความกลัวการล้ม และสุขภาพจิต
ระหว่างกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 3 ในชว่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ด้วยสถิตกิารวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance) 

4. วิเคราะห์ความแปรปรวนของการทรงตวั ความกลัวการล้ม และสุขภาพจิต
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ภายในกลุ่มตวัอย่างแต่ละกลุ่ม โดยใช้สถิติฟรีดแมน 
(Friedman test) ซึ่งเป็นสถิตินอนพารามิเตอร์ (Nonparametric statistics) เน่ืองจากมีขนาดของ
กลุ่มตวัอย่างน้อย หากพบความแตกต่างจะท าการทดสอบรายคู่โดยสถิติวิลคอกซนั (Wilcoxon 
signed ranks test) 

5. ก าหนดคา่นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
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การวิจัยระยะท่ี 2 
1. ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ ผู้ วิจัยได้ท าการบันทึกเทปเสียงในการสัมภาษณ์ 

ทุกครัง้ และน ามาถอดความพิมพ์ลงในโปรแกรมเวิร์ด (Microsoft Word) เพ่ือจัดท าเป็นสคริป 
การสมัภาษณ์ไว้ใช้ส าหรับวิเคราะห์ข้อมลู 

2. ข้อมูลจากการบรรยายเหตุการณ์ส าคญั ผู้ วิจัยได้ให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบ
บรรยายเหตกุารณ์ส าคญัด้วยวิธีการเขียน หรือพดูตอบโดยผู้วิจยับนัทึกเสียง และน าไปถอดความ
เพ่ือใช้ส าหรับวิเคราะห์ข้อมลู 

3. ข้อมลูจากการสงัเกตน าไปพิมพ์เป็นบนัทกึการสงัเกตแตล่ะครัง้ 
4. น าข้อมลูท่ีได้จากการสงัเกต การสมัภาษณ์ และการบรรยายเหตกุารณ์ส าคญั

ไปวิเคราะห์ด้วยวิธีเปรียบเทียบความคงท่ีของข้อมูล เพ่ือหาหัวเร่ือง (Theme) หวัข้อ (Category) 
และหัวข้อย่อย (Sub-category) ท่ีเก่ียวข้องกับผลการฝึกท่ีมีต่อสุขภาพองค์รวมของผู้ สูงอาย ุ
(สาล่ี สภุาภรณ์. 2550) 

5. ค านวณคะแนนรวมของสุขภาพจิตเพ่ือประเมินว่ากลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉล่ีย
สขุภาพจิตในระดบัใด 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การวิจยัครัง้นีแ้บ่งออกเป็น 2 ระยะ คือ ระยะท่ี 1 (เชิงปริมาณ) ท าการแบง่กลุ่มตวัอย่าง

ออกเป็น 3 กลุม่ ได้แก่ กลุ่มท่ี 1 ฝึกชิกงร่วมกบัโยคะ กลุม่ท่ี 2 ฝึกชิกง และกลุม่ท่ี 3 ไมไ่ด้รับการฝึก 
โดยฝึกสปัดาห์ละ 2 ครัง้ ๆ ละ 60 นาที เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ท าการวดัการทรงตวั ความกลวัการล้ม 
และสขุภาพจิตฉบบัยอ่ (มีข้อค าถาม 15 ข้อ)  

ระยะท่ี 2 (เชิงคุณภาพ) ภายหลังสิน้สุดการวิจัยระยะท่ี 1 ได้ท าการเก็บข้อมูลเชิง
คณุภาพ โดยใช้กลุ่มตวัอย่างซึ่งเป็นกลุ่มท่ีมีผลการทรงตวัภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ดีท่ีสุด คือ
กลุม่ทดลองท่ี 1 ซึ่งฝึกชิกงร่วมกบัโยคะ จ านวน 12 คน โดยท าการฝึกโปรมแกรมเดมิตอ่เน่ืองไปอีก
เป็นเวลา 4 สปัดาห์ (การวิจยัระยะท่ี 1 ฝึก 8 สปัดาห์ และ การวิจยัระยะท่ี 2 ฝึกโปรแกรมเดิมอีก 4 
สัปดาห์ รวมระยะเวลาฝึกทัง้หมด 12 สัปดาห์) ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพด้วยการ
สงัเกตความสามารถในการฝึกกิจกรรมของกลุม่ตวัอย่าง ท าการสมัภาษณ์และขอให้กลุ่มตวัอย่าง
ตอบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั (ดูภาคผนวก ง) ท าการวิเคราะห์ข้อมูลแบบอุปนัยด้วยการ
เปรียบเทียบความคงท่ีของข้อมูล (Constant comparison) เพ่ือสรุปถึงผลการฝึกท่ีมีต่อสุขภาพ
องค์รวมของผู้สงูอาย ุนอกจากนัน้การวิจยัระยะท่ี 2 ยงัมีการเปรียบเทียบสขุภาพจิตก่อนการฝึกกบั
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 12 โดยใช้การทดสอบวิลคอกซนั (Wilcoxon singed ranks test) ดงัแสดงผล
ในตาราง 12 ซึง่จะได้น าเสนอผลการวิจยัตามล าดบั 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัยระยะท่ี 1 (เชิงปริมาณ) 

ผลการวิจัยในบทนีจ้ะได้กล่าวถึงสมมุติฐานในการวิจัย กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 
ผลการวิจยัซึง่แสดงในรูปของตาราง โดยแบง่ตารางเป็น 4 ตอน ตามล าดบัดงันี ้

สมมุตฐิานในการวิจัย  
1. กลุ่มทดลองมีการทรงตวัและความกลวัการล้มก่อนและหลังการฝึกแตกต่าง

กนั 
2. กลุม่ทดลองมีการทรงตวัและความกลวัการล้มแตกตา่งจากกลุม่ควบคมุ 
3. กลุม่ทดลองมีสขุภาพจิตแตกตา่งจากกลุม่ควบคมุ  

กลุ่มตัวอย่าง  
กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้สูงอายุเพศหญิงอายุ 60-78 ปี ซึ่งไม่เคยฝึกร าชิกง และโยคะ

หรือไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายอย่างเป็นระบบในช่วง 6 เดือนท่ีผ่านมา จากนัน้ให้
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ตอบแบบประเมินความพร้อมก่อนออกก าลงักาย (PAR-Q) เพ่ือเป็นการประเมินสขุภาพเบือ้งต้นว่า
สามารถฝึกชิกงและโยคะได้หรือไม่  (ดูภาคผนวก ช) คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างไว้จ านวน 36 คน 
แบ่งเป็น 3 กลุ่มเท่า ๆ กนั (ใช้คะแนนการทรงตวัเป็นเกณฑ์ในการแบ่ง) โดยท าการวดัการทรงตวั
แล้วน าคะแนนท่ีได้ของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 36 คน มาเรียงล าดบัจากมากไปหาน้อยด้วยวิธีสุ่มแบบ
เป็นระบบ (Systematic random sampling) เพ่ือให้ค่าการทรงตัวก่อนการฝึกทัง้สามกลุ่ม
ใกล้เคียงกัน กลุ่มตัวอย่างทัง้สาม ได้แก่ กลุ่มทดลองท่ี 1 ท าการฝึกชิกงและโยคะ 1 ชั่วโมง 
ประกอบด้วย ชิกงชุดนกกระเรียน (สาล่ี สุภาภรณ์, 2546, น. 44-53) และชุดตนัเถียน (สาล่ี สุภา
ภรณ์, 2554ก, น. 85-114) รวม 30 นาที และฝึกโยคะอีก 30 นาที ดโูปรแกรมการฝึกในภาคผนวก 
ก-1 สว่นกลุม่ทดลองท่ี 2 ได้รับการฝึกชิกง 1 ชัว่โมง ประกอบด้วย (1) ชิกงชดุนกกระเรียน (2) ชิกง
ชดุตนัเถียน และ (3) ชิกงชดุปรับลมปราณ 18 ทา่ ชดุท่ี 1 ดโูปรแกรมการฝึกในภาคผนวก ก-2 และ
กลุ่มควบคมุไม่ได้รับการฝึก กลุ่มฝึกทัง้สองฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ ๆ ละ 2 ครัง้ ท าการวดัการทรง
ตวั (Balance) ความกลวัการล้ม (Fear of falling) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 (ท า
การวดั 3 ครัง้) ส่วนการวดัสุขภาพจิตฉบบัย่อ (มีข้อค าถาม 15 ข้อ) ท าการวดัก่อนการฝึกกบัหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 (ท าการวดั 2 ครัง้) กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้ ท่ีสมคัรใจเข้าร่วมโครงการวิจยั ทกุคนลง
นามในหนงัสือแสดงความยินยอมเพ่ือยืนยันการเป็นกลุ่มตวัอย่างในการวิจยั โดยกลุ่มตวัอย่าง
สามารถถอนตวัได้ตลอดเวลา ถ้าไมต้่องการเข้าร่วมในโครงการวิจยัตอ่ไป 

การวิเคราะห์ข้อมูลแบ่งออกเป็น 4 ตอน ดังนี ้
ตอนท่ี 1 ตาราง 2 - 3 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอาย ุ

น า้หนกั สว่นสงู การทรงตวั ความกลวัการล้ม และสขุภาพจิตของกลุม่ตวัอยา่ง 
ตอนท่ี 2 ตาราง 4 - 7 แสดงการวิเคราะห์การทรงตวัระหวา่งกลุม่และภายในกลุม่ 
ตอนท่ี 3 ตาราง 8 - 10 แสดงการวิเคราะห์ความกลัวการล้มระหว่างกลุ่มและ 

ภายในกลุม่ 
ตอนท่ี 4 ตาราง 11 - 12 แสดงการวิเคราะห์สุขภาพจิตระหว่างกลุ่มและภายใน

กลุม่ 
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ตอนที่  1 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุ น า้หนักและ
ส่วนสูงของกลุ่มตัวอย่าง 

 
ตาราง 2 เปรียบเทียบคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของอาย ุน า้หนกั และสว่นสงูของกลุม่ 
ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 

 

  กลุม่ท่ีศกึษา จ านวน คา่เฉล่ีย 
สว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

อาย ุ(ปี) กลุม่ฝึกชิกงโยคะ 12 67.00 6.21 

กลุม่ฝึกชิกง 12 67.33 3.85 

กลุม่ควบคมุ 12 66.50 5.70 
น า้หนกั (กก.) กลุม่ฝึกชิกงโยคะ 12 62.82 10.46 

กลุม่ฝึกชิกง 12 63.08 14.49 

กลุม่ควบคมุ 12 61.89 9.38 
สว่นสงู (ซม.) กลุม่ฝึกชิกงโยคะ 12 152.67 6.93 

กลุม่ฝึกชิกง 12 153.75 6.70 

กลุม่ควบคมุ 12 152.75 4.45 

 
จากตาราง 2 แสดงให้เห็นว่ากลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีอายุ น า้หนกั และส่วนสูง

ใกล้เคียง กัน คือ กลุ่มฝึกชิกงโยคะมีอายุเฉล่ีย 67.00 ± 6.21 ปี น า้หนักเฉล่ีย 62.82 ± 10.46 
กิโลกรัม และสว่นสงูเฉล่ีย 152.67 ± 6.93 เซนตเิมตร  

กลุ่มฝึกชิกงมีอายุเฉล่ีย 67.33 ± 3.85 ปี น า้หนักเฉล่ีย 63.08 ± 14.49 กิโลกรัม 
และสว่นสงูเฉล่ีย 153.75 ± 6.70 เซนตเิมตร   

กลุ่มควบคุมมีอายุเฉล่ีย 66.50 ± 5.70 ปี น า้หนักเฉล่ีย 61.89 ± 9.38 กิโลกรัม 
และสว่นสงูเฉล่ีย 152.75 ± 4.45เซนตเิมตร 
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ตาราง 3 คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทรงตวั ความกลวัการล้ม และสขุภาพจิต ในชว่ง
ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 

 

การทดสอบ กลุม่ ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 

หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 

𝑥̅ S.D 𝑥̅ S.D 𝑥̅ S.D 

การทรงตวั กลุม่ฝึกชิกงโยคะ 29.08 2.35 25.67 2.46 25.17 2.72 

 

กลุม่ฝึกชิกง 29.25 4.81 28.92 3.73 28.58 4.03 
  กลุม่ควบคมุ 30.58 2.54 32.58 3.00 33.25 5.10 

ความกลวัการล้ม กลุม่ฝึกชิกงโยคะ 27.50 8.37 26.25 8.20 22.50 4.05 

 

กลุม่ฝึกชิกง 28.50 4.68 25.67 7.48 30.75 8.89 
  กลุม่ควบคมุ 27.42 8.11 28.50 7.06 31.67 9.04 

สขุภาพจิต กลุม่ฝึกชิกงโยคะ 45.58 4.91 - - 47.25 3.74 

 

กลุม่ฝึกชิกง 45.83 4.37 - - 47.33 4.96 
  กลุม่ควบคมุ 47.08 2.91 - - 44.17 4.93 

 
จากตาราง 3 แสดงให้เห็นวา่คา่เฉล่ียการทรงตวัของกลุม่ฝึกชิกงโยคะก่อนการฝึก

กับหลังการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ใช้เวลาในการทดสอบลดลงตามล าดบั (29.08, 25.67, 25.17) 
ส่วนกลุ่มฝึกชิกงมีค่าเฉล่ียลดลงน้อยมาก (29.25, 28.92, 28.58) และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ีย
เพิ่มขึน้ตามล าดบั (30.58, 32.58, 33.25) 

ความกลัวการล้มของกลุ่มฝึกชิกงโยคะก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
และ 8 มีคา่เฉล่ียลดลง (กลวัการล้มน้อยลง) ตามล าดบั (27.50, 26.25, 22.50) ส่วนกลุ่มฝึกชิกงมี
ค่าเฉล่ียไม่แน่นอน (28.50, 25.67, 30.75) และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียเพิ่มขึน้ (กลัวการล้ม 
มากขึน้) ตามล าดบั (27.42, 28.50, 31.67) 

สขุภาพจิตของกลุ่มฝึกชิกงโยคะก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ีย
เพิ่มขึน้ (สขุภาพจิตดีขึน้) (45.58 และ 47.25) และกลุ่มฝึกชิกงมีคา่เฉล่ียเพิ่มขึน้ (สขุภาพจิตดีขึน้) 
(45.83 และ 47.33) ส่วนกลุ่มควบคมุมีค่าเฉล่ียลดลง (สุขภาพจิตแย่ลง) ตามล าดบั (47.08 และ 
44.17)  
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ตอนที่ 2 แสดงการวิเคราะห์การทรงตัวระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม 
ตาราง 4 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของการทรงตวัระหวา่งกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 
ในชว่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 

 

ชว่งเวลา 
แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F p 

ก่อนการฝึก ระหวา่งกลุม่ 16.22 2 8.11 0.693 0.507 
ภายในกลุม่ 386.08 33 11.70 

  
หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ระหวา่งกลุม่ 287.39 2 143.69 14.888* 0.000 

ภายในกลุม่ 318.50 33 9.65 
  

หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ระหวา่งกลุม่ 395.17 2 197.58 11.924* 0.000 

ภายในกลุม่ 546.83 33 16.57 
  

 
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
จากตาราง 4 พบว่า ก่อนการฝึกทัง้ 3 กลุ่มมีการทรงตัวไม่แตกต่างกันอย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (p = .507) แตภ่ายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 พบวา่ การทรงตวั
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (p = .000 และ p = .000 ตามล าดบั) 

 
ตาราง 5 การเปรียบเทียบรายคูข่องคา่เฉล่ียการทรงตวัระหวา่งกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ภายหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8  

 

ชว่งเวลา การเปรียบเทียบ MD Std. 
Error 

p 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุม่ฝึกชิกงโยคะ กบั กลุม่ฝึกชิกง 3.250* 1.268 0.045 

 

กลุม่ฝึกชิกงโยคะ กบั กลุม่ควบคมุ 6.917* 1.268 0.000 
  กลุม่ฝึกชิกง กบั กลุม่ควบคมุ 3.667* 1.268 0.020 

 
 



  55 

ตาราง 5 (ตอ่) 
 

ชว่งเวลา การเปรียบเทียบ MD Std. 
Error 

p 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ฝึกชิกงโยคะ กบั กลุม่ฝึกชิกง 3.417 1.662 0.143 

 
กลุม่ฝึกชิกงโยคะ กบั กลุม่ควบคมุ 8.083* 1.662 0.000 

  กลุม่ฝึกชิกง กบั กลุม่ควบคมุ 4.667* 1.662 0.025 

 
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
จากตาราง 5 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคูโ่ดยวิธีของบอนเฟอโรนี 

(Bonferroni) พบว่า คา่เฉล่ียการทรงตวัของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 มีความ
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05    

คา่เฉล่ียการทรงตวัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุ่มฝึกชิกงโยคะกับกลุ่มฝึก 
ชิกงไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (p = .143) ส่วนค่าเฉล่ียการทรงตวัของ
กลุม่ฝึกชิกงโยคะและกลุม่ฝึกชิกงกบักลุ่มควบคมุแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
(p = .000 และ p = .025 ตามล าดบั) 

 
ตาราง 6 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของการทรงตวัภายในกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 
กลุม่ชว่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 

 

กลุม่ การทดสอบ 𝑥̅ S.D 
Friedman 

Test 
p 

กลุม่ฝึกชิกงโยคะ ก่อนการฝึก 29.08 2.35 11.150* .004 

 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 25.67 2.46 

  

 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 25.17 2.72 

 
 กลุม่ฝึกชิกง ก่อนการฝึก 29.25 4.81 .150 .928 

 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 28.92 3.73 

  

 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 28.58 4.03 
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ตาราง 6 (ตอ่) 
 

กลุม่ การทดสอบ 𝑥̅ S.D 
Friedman 

Test 
p 

กลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก 30.58 2.54 9.000* .011 

 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 32.58 3.00 

  
  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 33.25 5.10     

 
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
จากตาราง 6 พบว่า การทรงตวัภายในกลุ่มฝึกชิกงโยคะระหว่างก่อนการฝึกกับ

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (p = .004) 
การทรงตวัภายในกลุม่ฝึกชิกงระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 

8 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 (p = .928) 
การทรงตัวภายในกลุ่มควบคุมระหว่างก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี  4 

และ 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 (p = .011) 
 

ตาราง 7 การเปรียบเทียบรายคูข่องการทรงตวัภายในกลุ่มฝึกชิกงโยคะและกลุม่ควบคมุชว่งก่อน
การฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 

 

กลุม่ การเปรียบเทียบชว่งเวลา 
Wilcoxon Signed 

Rank Test  
p 

กลุม่ฝึกชิกงโยคะ ก่อนการฝึก กบั หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 2.615* 0.005 

 
ก่อนการฝึก กบั หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 2.740* 0.003 

 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กบั  
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 0.632 0.264 
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ตาราง 7 (ตอ่) 
 

กลุม่ การเปรียบเทียบชว่งเวลา 
Wilcoxon Signed 

Rank Test  
p 

กลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก กบั หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 2.615* 0.005 

 
ก่อนการฝึก กบั หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 2.207* 0.014 

  
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กบั  
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 0.54* 0.029 

 
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
จากตาราง 7 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่โดยวิธีของ วิลคอกซัน 

(Wilcoxon) พบว่า ค่าเฉล่ียการทรงตัวภายในกลุ่มฝึกชิกงโยคะ ช่วงก่อนการฝึกกับหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 (p = .005 และ p = .003 
ตามล าดับ) แต่ช่วงสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
(p = .264) 

การเปรียบเทียบความแตกตา่งรายคูข่องคา่เฉล่ียการทรงตวัภายในกลุ่มควบคมุ 
พบว่า ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ทุกคูแ่ตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 (p = .005 และ p = .014 p = .029 ตามล าดบั)  

 
ตอนที่ 3 แสดงการวิเคราะห์ความกลัวการล้มระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม 

ตาราง 8 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของความกลวัการล้ม ระหวา่งกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 
กลุม่ ในชว่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 

 

ชว่งเวลา 
แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F p 

ก่อนการฝึก ระหวา่งกลุม่ 8.72 2 4.36 0.083 0.921 

ภายในกลุม่ 1734.92 33 52.57 
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ตาราง 8 (ตอ่) 
 

ชว่งเวลา 
แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F p 

หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ระหวา่งกลุม่ 53.72 2 26.86 0.466 0.632 

ภายในกลุม่ 1903.92 33 57.69 
  หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ระหวา่งกลุม่ 611.72 2 305.86 5.176* 0.011 

ภายในกลุม่ 1949.92 33 59.09 
   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
จากตาราง 8 พบวา่ ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 มีความกลวัการ

ล้มไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (p = .921 และ p = .632 ตามล าดับ) 
แต่ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบว่า ความกลวัการล้มแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 (p = .011) 

 
ตาราง 9 การเปรียบเทียบรายคูข่องคา่เฉล่ียความกลวัการล้มระหวา่งกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  

 

ชว่งเวลา การเปรียบเทียบ MD Std. Error p 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ฝึกชิกงโยคะ กบั กลุม่ฝึกชิกง 8.250* 3.138 0.039 

 

กลุม่ฝึกชิกงโยคะ กบั กลุม่ควบคมุ 9.167* 3.138 0.019 
  กลุม่ฝึกชิกง กบั กลุม่ควบคมุ 0.917 3.138 1.000 

 
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
จากตาราง 9 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคูโ่ดยวิธีของบอนเฟอโรนี 

(Bonferroni) พบว่า ค่าเฉล่ียความกลวัการล้มระหว่างกลุ่มฝึกชิกงโยคะกับกลุ่มฝึกชิกงและกลุ่ม
ควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (p = .039 และ p = .019 ตามล าดบั) 



  59 

แต่กลุ่มฝึกชิกงกบักลุ่มควบคมุหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 (p = 1.000) 

 
ตาราง 10 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความกลวัการล้มภายในกลุม่
ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ชว่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 

 

กลุม่ การทดสอบ 𝑥̅ S.D 
Friedman 

Test 
p 

กลุม่ฝึกชิกงโยคะ ก่อนการฝึก 27.50 8.37 2.837 .242 

 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 26.25 8.20 

  

 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 22.50 4.06 

 
 กลุม่ฝึกชิกง ก่อนการฝึก 28.50 4.68 3.957 .138 

 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 25.67 7.48 

  

 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 30.75 8.89 

  
กลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก 27.42 8.11 1.609 .447 

 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 28.50 7.06 

  
  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 31.67 9.04     

 
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
จากตาราง 10 พบวา่ ความกลวัการล้มภายในกลุ่มฝึกชิกงโยคะ กลุม่ฝึกชิกงและ

กลุ่มควบคมุระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .05 (p = .242, p = .138 และ p = .447 ตามล าดบั) 

 
 
 
 
 
 
 



  60 

ตอนที่ 4 แสดงการวิเคราะห์สุขภาพจิตระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม 
ตาราง 11 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของสขุภาพจิตระหวา่งกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 
ในชว่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
 

ชว่งเวลา 
แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F p 

ก่อนการฝึก ระหวา่งกลุม่ 15.50 2 7.750 0.451 0.641 

ภายในกลุม่ 567.50 33 17.197 
  หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ระหวา่งกลุม่ 78.17 2 39.08 1.862 0.171 

ภายในกลุม่ 692.58 33 20.987 
   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

จากตาราง 11 พบว่า ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่ม
ตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่มมีสุขภาพจิตไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 (p = .641 
และ p = .171 ตามล าดบั)  

 
ตาราง 12 การเปรียบเทียบสขุภาพจิตภายในกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ชว่งก่อนการฝึกกบัหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 8 และ 12  

 

กลุม่ การทดสอบ 𝑥̅ S.D 
Wilcoxon 
Signed 

Ranks Test 
p 

กลุม่ฝึกชิกงโยคะ ก่อนการฝึก 45.58 4.91 1.069 0.143 

 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 47.25 3.74 

  

 
ก่อนการฝึก 45.58 4.91 0.157 0.438 

 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 12 46.08 5.82 
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ตาราง 12 (ตอ่) 
 

กลุม่ การทดสอบ 𝑥̅ S.D 
Wilcoxon 
Signed 

Ranks Test 
p 

กลุม่ฝึกชิกง ก่อนการฝึก 45.83 4.37 1.425 0.077 

 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 47.33 4.96 

  
กลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก 47.08 2.91 1.838* 0.033 

  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 44.17 4.93 
  

 
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
จากตาราง 12 แสดงการเปรียบเทียบช่วงเวลาการฝึก พบว่า ค่าเฉล่ียสขุภาพจิต

ภายในกลุม่ฝึกชิกงโยคะช่วงก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 และ ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 12 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (p = .143 และ p = .438 
ตามล าดบั) 

ค่าเฉล่ียสุขภาพจิตภายในกลุ่มฝึกชิกง พบว่า ช่วงก่อนการฝึกกับหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (p = .077) ส าหรับค่าเฉล่ีย
สขุภาพจิตภายในกลุ่มควบคมุ พบวา่ ช่วงก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 (p = .033) 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัยระยะท่ี 2 (เชิงคุณภาพ) 

การวิจยัระยะท่ี 2 ซึ่งเป็นวิจยัเชิงคณุภาพจะได้กล่าวถึงค าถามในการวิจยั กลุ่มตวัอย่าง
และสรุปผลการเป็นวิจยัเป็น 2 ตาราง ดงัจะได้กลา่วถึงรายละเอียดตามล าดบั 

ค าถามในการวิจัย/สมมุตฐิาน 
1. การฝึกชิกงร่วมกบัโยคะท าให้ผู้สงูอายมีุสขุภาพองค์รวมเปล่ียนแปลงอย่างไร

บ้าง 
2. การฝึกชิกงร่วมกบัโยคะมีผลตอ่ความกลวัการล้มอย่างไร  
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กลุ่มตัวอย่าง 
ภายหลงัสิน้สุดการวิจัยระยะท่ี 1 ผู้ วิจยัได้ท าการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ โดยใช้

กลุ่มตวัอยา่งซึ่งเป็นกลุ่มท่ีมีผลการทรงตวัภายหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ดีท่ีสดุ คือกลุ่มทดลองท่ี 1 ซึ่ง
ฝึกชิกงร่วมกับโยคะ จ านวน 12 คน โดยท าการฝึกต่อเน่ืองไปอีกเป็นเวลา 4 สัปดาห์ (การวิจัย
ระยะท่ี 1 ฝึก 8 สปัดาห์ และ การวิจยัระยะท่ี 2 ฝึกโปรแกรมเดิมอีก 4 สปัดาห์ รวมระยะเวลาฝึก
ทัง้หมด 12 สปัดาห์) ท าการเก็บรวบรวมข้อมลูเชิงคณุภาพด้วยการสงัเกตความสามารถในการฝึก
กิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง ท าการสมัภาษณ์และขอให้กลุ่มตวัอย่างตอบแบบบรรยายเหตกุารณ์
ส าคญั (ดภูาคผนวก ง) ท าการวิเคราะห์ข้อมลูแบบอปุนยัด้วยการเปรียบเทียบความคงท่ีของข้อมลู 
(Constant comparison) เพ่ือสรุปถึงผลการฝึกท่ีมีต่อสุขภาพองค์รวมและความกลัวการล้มของ
ผู้สงูอาย ุส าหรับข้อมลูท่ีได้จากการวดัสขุภาพจิตของผู้สงูอายดุ้วยแบบวดัสขุภาพจิต ได้น าคะแนน
การวดัสขุภาพจิตก่อนและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 12 มาเปรียบเทียบกันโดยใช้การทดสอบวิลคอก
ซนั (Wilcoxon singed ranks test) ดงัได้แสดงผลไว้แล้วในตาราง 12 

 
สรุปผลการวิจัย 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากการสังเกต การตอบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ
และการสมัภาษณ์ สรุปผลการวิจยัได้เป็น 2 ตาราง คือ ตาราง 13 คณุลกัษณะของกลุ่มตวัอย่าง 
และตาราง 14 สรุปผลการวิจยั เก่ียวกบัผลของการฝึกชิกงร่วมกบัโยคะท่ีมีตอ่สขุภาพองค์รวมและ
ความกลวัการล้ม 
 
ตาราง 13 คณุลกัษณะของกลุม่ตวัอยา่ง 

 

ช่ือ
สมมตุ ิ

อาย ุ น า้หนกั สว่นสงู BMI ปัญหาสขุภาพ 
ความกลวัการล้ม (1-7) 
ก่อนฝึก หลงัฝึก 

ชย 1  62 83 163 31.2 ปวดขา ปวดหลงั 3 1 
ชย 2 60 60 150 26.6 ปวดหลงั สะโพก 2 1 
ชย 3 65 69 149 31 ปวดขา 3 2 
ชย 4 78 56.5 150 25.1 ปวดไหล่ บา่ 2 1 
ชย 5 70 64.5 157 41 ปวดเข่า 5 2 
ชย 6 71 56.8 148 25.9 ปวดเข่า 5 3 
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ตาราง 13 (ตอ่) 
 

ช่ือ
สมมตุ ิ

อาย ุ น า้หนกั สว่นสงู BMI ปัญหาสขุภาพ 
ความกลวัการล้ม (1-7) 
ก่อนฝึก หลงัฝึก 

ชย 7 71 60 148 27.3 ปวดหลงั 5 2 
ชย 8 72 56 150 24.8 ปวดหลงั 2 1 
ชย 9 73 41 142 20.3 ไหลต่ดิ 2 1 
ชย 10 60 68 167 24.3 ไหลต่ดิ 2 1 
ชย 11 60 73 155 30.3 ไหลต่ดิ 5 2 
ชย 12 62 66 153 28.1 ปวดหลงั 3  1 

𝑥̅ 67 62.81 152.66 27.99  3.25 1.5 

 
จากตาราง 13 สรุปได้ว่า กลุ่มตวัอย่างท่ีฝึกชิกงร่วมกับโยคะ ซึ่งใช้ช่ือสมมุติว่า 

ชย (ชย 1 หมายถึง กลุ่มตวัอย่างท่ีฝึกชิกงร่วมกับโยคะคนท่ี 1) มีอายุระหว่าง 60-78 ปี ค่าเฉล่ีย
อายุเท่ากับ 67 ปี ค่าเฉล่ียน า้หนักตวั คือ 62.81 กิโลกรัม ค่าเฉล่ียส่วนสูง คือ 152.66 เซนติเมตร 
และคา่เฉล่ียดชันีมวลกาย (BMI) คือ 27.99 มีปัญหาสขุภาพท่ีคล้ายคลึงกนัคือข้อติด ปวดข้อและ
ปวดเม่ือยร่างกาย มีความกลัวการล้มลดลง (หลังการฝึก เท่ากับ 1.5 และ ก่อนการฝึก เท่ากับ 
3.25) (ข้อมูลการประเมินความกลวัการล้มด้วยตนเองจากแบบสมัภาษณ์ โดยมีระดบัความกลวั
จาก 1-7 ซึง่ 1 คือ กลวัน้อย และ 7 คือ กลวัมาก)   
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ตาราง 14 สรุปผลการวิจยั 
 

ประโยชน์ตอ่สขุภาพองค์รวม ความกลวัการล้ม 

1. สขุภาพกายดีขึน้ 
- ความแข็งแรงอดทนดีขึน้ 
- ความยืดหยุ่นดีขึน้ 
- อาการปวดเม่ือยลดลง 
- น า้หนกัตวัลดลง 

ขาแข็งแรง ทรงตวัดี ความกลวัการล้มลดลง 
  

 

2. สขุภาพจิตดีขึน้/เครียดน้อยลง  
3. มีสงัคมกบักลุม่เพ่ือนเพิ่มขึน้   
4. สตแิละความจ าดีขึน้  

 
จากตาราง 14 แสดงผลการวิเคราะห์ข้อมูลท่ีได้จากการสังเกต การบรรยาย

เหตุการณ์ส าคญั และการสัมภาษณ์ ซึ่งได้ผลสอดคล้องกันและสรุปได้ 2 เร่ือง คือ ประโยชน์ต่อ
สุขภาพองค์รวมและความกลัวการล้ม ส าหรับประโยชน์ต่อสุขภาพองค์รวมสรุปได้ 4 ข้อคือ (1) 
สขุภาพกายดีขึน้ (1.1 ความแข็งแรงอดทนดีขึน้ 1.2 ความยืดหยุ่นดีขึน้ 1.3 อาการปวดเม่ือยลดลง 
และ 1.4 น า้หนักตัวลดลง) (2) สุขภาพจิตดีขึน้/เครียดน้อยลง (3) มีสังคมกับกลุ่มเพ่ือนเพิ่มขึน้ 
และ (4) สติและความจ าดีขึน้ ส่วนประเด็นท่ีสอง ความกลัวการล้ม พบว่า ขาแข็งแรง ทรงตวัดี 
ความกลวัการล้มลดลง ดงัจะได้กลา่วถึงผลในแตล่ะเร่ืองตามล าดบั  

 
1. ประโยชน์ต่อสุขภาพองค์รวม   

1.1 สุขภาพกายดีขึน้ (ความแข็งแรงอดทนดีขึน้ ความยืดหยุ่นดีขึน้ อาการปวด
เม่ือยลดลง น า้หนักตัวลดลง)  

1.1.1 ความแข็งแรงอดทนดีขึน้ ความแข็งแรงอดทนเป็นคุณสมบัติเฉพาะของ
กล้ามเนือ้ท่ีรวมไว้ซึ่งความแข็งแรงและระยะเวลาในการเคล่ือนไหวท่ียาวนาน จากการสงัเกตการ
ฝึกชิกงร่วมกบัโยคะ 1 ชัว่โมง ซึ่งผู้สงูวยัมีการฝึกตอ่เน่ือง 12 สปัดาห์ ๆ ละ 2 วนั ท าให้ผู้ ฝึกพฒันา
ความแข็งแรงอดทนได้ดีขึน้กว่าเดิม ส่งผลให้ร่างกายมีความคล่องแคล่วว่องไว เคล่ือนไหวได้ดีขึน้ 
ดงัท่ี ชย 10 กล่าวว่า “เดินเน่ียไม่ค่อยเป็นตะคริว เดินคล่องขึน้ แตก่่อนถ้าเดินมาก ๆ นาน ๆ เป็น
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ชัว่โมง ๆ มนัจะเป็นตะคริวแตเ่ด๋ียวนีไ้ม่เป็น แม้ว่าจะเดนิเท่า ๆ กบัเม่ือก่อน” สอดคล้องกบั ชย 5 ท่ี
บรรยายว่า “การฝึกท าให้เราแข็งแรงขึน้ รู้สึกว่าเราไม่ค่อยเหน่ือยนะ เราแข็งแรง ตวัเราโล่งเบา ไม่
คอ่ยเหน่ือย เม่ือก่อนรู้สึกว่ามนัเพลีย ตอนนีเ้รารู้สึกกระฉับกระเฉงไม่ว่าจะท าอะไรก็แล้วแต ่เราไม่
ค่อยเหน่ือย” คล้ายคลึงกับ ชย 11 ท่ีบรรยายว่า “เม่ือก่อนนีท้ างานแล้วรู้สึกว่า พอท า ๆ ไปมัน
เหน่ือยมาก พอเดินหน่อยหนึ่งนะก็หอบเสียแล้ว หลังจากท่ีมาฝึกออกก าลงั วนัไหนท างานเพลิน ๆ 
ก็เพลินไปเร่ือย มันไม่เหน่ือยเหมือนเม่ือก่อน เราท างานไปเร่ือย ๆ” ชย 4 เห็นด้วยและสรุปว่า 
“เคยเหน่ือยไวมนัก็ไม่เหน่ือยนะ คือท าอะไรมนัก็ท าได้นาน ตอนเช้าเราเดินออกก าลงักาย รู้สึกมนั
คล่องตวัขึน้เยอะ เดินจากบ้านไปตลาด จากตลาดกลับมาเน่ีย ป้าเดินทุกเช้า นานเหมือนกันนะ 
ตอนหลังเหน่ือยน้อยลง แล้วก็ค่อย ๆ ไม่เหน่ือย เด๋ียวนีเ้ดินสบายเลย เดินเลยไปอีกเท่าไหร่ก็ได้ 
มีความอดทนเยอะขึน้ มนัไมเ่หน่ือย” 

1.1.2 ความยืดหยุ่ นดีขึน้  การฝึกชิกงมีท่าทางการร่ายร าโดยใช้แขนและขา
เคล่ือนไหวไปมาในทิศทางต่าง ๆ ท าให้แขนขามีการเคล่ือนไหวไปในมุมท่ีมากกว่าเดิม ส่วนท่า
โยคะช่วยท าให้กล้ามเนือ้และข้อต่อยืดหยุ่นมากขึน้ เม่ือฝึกชิกงและโยคะร่วมกันจึงส่งผลให้
ร่างกายมีความยืดหยุ่นเพิ่มขึน้ ดงัท่ี ชย 11 กล่าวว่า “ท่าปากนกกระเรียน มนัง่าย ท าแล้วรู้สึกมนั
ได้ส่วนแขน ส่วนไหล่ มันรู้สึกดี ไหล่ไม่ติด ไหล่มันหายติดแล้ว เคยยกไหล่ขวาไม่ได้มันเจ็บ 
ยกล าบาก แตต่อนนีอ้าการเจ็บมนัหายไปแล้ว” ชย 10 กล่าวเสริมว่า “ตอนแรกรู้สึกกล้ามเนือ้และ
ข้อมนัติด ๆ ขดั ๆ นะ แตว่า่ตอนนีม้นัติดน้อยลง อย่างประตท่ีูบ้านน่ีมีท่ีกัน้กนัหมาแมว เวลายกขา
ขวาหรือขาซ้ายก้าวข้ามน่ี จะยกไม่ค่อยพ้น แต่ตอนนีย้กสะดวก ตัง้แต่มาฝึกชิกงโยคะน่ียกขา
สะดวก แล้วก็รู้สึกข้อท่ีเคยติด ๆ น่ี มันติดน้อยลง ไหล่เน่ียมนัยงัติดอยู่บ้างแต่ว่าน้อยลง ฝึกแล้ว
รู้สึกเหยียดแขนได้ง่ายขึน้” ท านองเดียวกัน ชย 7 สรุปดงันี ้“แขนซ้ายท่ีเคยติดก็ไม่ค่อยเป็นอะไร
แล้ว บางครัง้มันยกหรือเอือ้มไปข้างหลังไม่ค่อยได้ อย่างตอนถอดเสือ้คอกลม มันต้องใช้มือจับ
ชายเสือ้แล้วยกขึน้ เคยยกไม่คอ่ยได้ ให้หลานมาชว่ยถอดเสือ้ หวัไหล่มนัยกไม่ขึน้ มาฝึกแล้วก็ดีขึน้ 
ตอนนีถ้อดเสือ้เองได้แล้ว” สอดคล้องกบัการสงัเกตท่ีพบว่ากลุ่มตวัอย่าง ท าท่าโยคะตา่ง ๆ ท่ีต้อง
ใช้ความยืดหยุน่ได้มากกวา่เดมิ เชน่ ทา่นัง่ก้มตวั เป็นต้น 

1.1.3 อาการปวดเม่ือยลดลง การฝึกชิกงร่วมกับโยคะมีการเคล่ือนไหวร่างกายไป
พร้อม ๆ กบัฝึกหายใจ การท าท่าชิกงมีการยืนย่อและเหยียดเข่าสลบักนั ส่วนช่วง 30 นาทีสดุท้าย
เป็นการฝึกโยคะซึ่งมีทัง้ท่ายืน ท่านั่ง ท่านอนคว ่า และท่านอนหงาย ท าให้มีการยืดเหยียด
กล้ามเนือ้หลายส่วน อาการปวดเม่ือยตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายจึงลดน้อยลง ดังท่ี ชย 1 
บรรยายว่า “แต่ก่อนต่ืนขึน้มาก็เม่ือย ปวด มาออกก าลงักายแล้วมันก็ดีขึน้นะ ความเม่ือยความ
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ปวดมนัคลายลง เด๋ียวนีไ้มค่อ่ยปวดเม่ือยเท่าไหร่ ทกุทีพอต่ืนมาก็ปวดเม่ือย ปวดขา ปวดหลงัอะไร
พวกนี ้มนัปวดทกุสว่น มาออกก าลงักายความเม่ือยหายไปเยอะ ต่ืนมาก็ไมป่วดเม่ือยขา ไมรู้่สึกล้า
แต่รู้สึกสบายตวั” สอดคล้องกับ ชย 8 ซึ่งอธิบายเพิ่มเติมว่า “ร่างกายดี มาออกก าลงัแล้วมนัก็ไม่
เม่ือย ไม่ปวดไม่เม่ือย กลับไปบ้านมันไม่ปวดไม่เม่ือย...เม่ือก่อนขายของในกรมฯ กลบัไปก็ปวด
เม่ือยกล้ามเนือ้ พอมาออกก าลงัท่ีน่ี ร่างกายดี อาการเม่ือยมันหายไปเลย” ชย 4 สรุปดงันี ้“ปกติ
ต้องนวดอาทิตย์ละครัง้ นวดท่ีบ้าน เรียกหมอมานวด ประคบบ้าง นวดบ้าง เพราะมนัปวด บางทีก็
ปวดบ่า ปวดคอ ปวดไปหมด ตรงบ่าน่ีบางทีตงึมากเลย มาออกก าลงัถึงเด๋ียวนีไ้ม่ปวดแล้ว ตัง้แต่
ฝึกชิกงกบัโยคะแล้วไมไ่ด้พาหมอมานวดเลย ชัว่โมงละ 200 บาท ไมต้่องเสียเงิน”  

1.1.4 น า้หนักตัวลดลง ผู้สงูอายซุึ่งเป็นกลุม่ตวัอยา่งไม่ได้มีการออกก าลงักายอย่าง
เป็นระบบในช่วง 6 เดือนท่ีผ่านมาและไม่ได้ออกก าลงักายสม ่าเสมอ การเข้าร่วมฝึกชิกงและโยคะ
อย่างตอ่เน่ืองสปัดาห์ละ 2 ครัง้ ๆ ละ 60 นาที จึงส่งผลให้กล้ามเนือ้กระชบัขึน้ น า้หนกัตวัจึงลดลง 
ดงัท่ี ชย 1 กล่าวว่า “ตอนนีน้ า้หนกัตวัก็ลดลง จากตอนแรก 84 ตอนนีเ้หลือ 82 กิโลกรัม ได้ออก
ก าลงักาย ตอนนีน้ า้หนกัมนัลดไปหนอ่ยนะ เบาตวัหนอ่ย” สอดคล้องกบั ชย 12 อธิบายเพิ่มเตมิว่า 
“แต่ก่อนก็น า้หนกั 67 ตอนนี ้65 มันก็ลดลงหน่อย สองสามกิโลกรัม เราก็ทานตามปกติ” ท านอง
เดียวกัน ชย 11 อธิบายเสริม “น า้หนกัลดลงมา ประมาณสองสามกิโลกรัม อย่างต้นแขนเน่ียมัน
กระชับขึน้ เหมือนกับไขมันส่วนเกินมันลดลง เม่ือก่อนนีก็้พยายามคุมน า้หนัก แต่ก็คุมไม่ได้ 
เม่ือก่อนน า้หนกั 75 พอมาฝึกชิกงกบัโยคะแล้วก็ลดลงมาเหลือ 73-72 กิโลกรัมประมาณนี”้ ชย 10 
สรุปวา่ “น า้หนกัลดลง แตก่่อน 68 เกือบ 70 กิโลกรัม ตอนนีเ้หลือ 65-66 กิโลกรัม น า้หนกัลง ทัง้ ๆ 
ท่ีก็กินเยอะขึน้นะ” 

1.2 สุขภาพจิตดีขึน้/เครียดน้อยลง  
การฝึกชิกงร่วมกบัโยคะเป็นการบริหารร่างกายและจิตใจไปพร้อม ๆ กนั ซึง่ผลการฝึก

ท าให้ร่างกายมีความแข็งแรง ความยืดหยุ่นท่ีดี อาการปวดเม่ือยหรือข้อติดลดน้อยลง ส่งผลให้
สภาพจิตใจของผู้สูงอายุดีขึน้ ความเครียดท่ีเกิดจากการเจ็บป่วยของร่างกายลดลง ดงัท่ี ชย 10 
บรรยายว่า “ร่างกายมันสดช่ืนขึน้ จิตใจก็ดีกว่าเม่ือก่อน เพราะเม่ือก่อนจะหงุดหงิดง่าย” ชย 2 
กล่าวเสริมว่า “เรารู้สกึกบัตวัเองนะ รู้สึกมนัสดช่ืนหวัใจ อารมณ์สดช่ืน พอออกก าลงัแล้วมนัสดช่ืน
ขึน้มาเยอะ อารมณ์มันดีขึน้ ก็ตัวเรามันไม่มีอาการอะไร ไม่ เหน่ือย ท าอะไรกระฉับกระเฉงขึน้ 
มนัเลยสดช่ืน ไม่หงุดหงิด” ชย 7 เห็นด้วยและอธิบายว่า “เด๋ียวนีไ้ม่ค่อยเครียด แต่ก่อนอะไรนิด
หนึ่งก็เครียด มนัคงเก่ียวกับท่ีเราเจ็บป่วยเนอะ มันไม่สบายกาย ไม่สบายตวั ก็เลยไม่สบายใจไป
ด้วย มาฝึกแล้วก็ดี มนัสดช่ืน มนัสบายไปหมด เนือ้ตวัก็สบายนะ” 
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1.3 มีสังคมกับกลุ่มเพื่อนเพิ่มขึน้  
กลุ่มตวัอย่างท่ีมาฝึกชิกงร่วมกับโยคะเป็นผู้สูงอายุจากชมรมผู้สูงอายุแห่งหนึ่งใน

กรุงเทพมหานคร บางคนก็เคยรู้จกักนัมาบ้างเพราะอาศยัอยูใ่นละแวกเดียวกนัหรือบ้านใกล้กนั แต่
บางคนมาจากหมู่บ้านอ่ืนเพิ่งมารู้จกักนัตอนฝึกชิกงและโยคะ ท าให้มีโอกาสได้พบปะพดูคยุกนักบั
คนอ่ืน ๆ มากขึน้ ดงัท่ี ชย 10 กล่าววา่ “ไม่เคยเจอคนเหล่านี ้(ท่ีฝึกด้วยกนั) อยู่คนละชมุชน ไมเ่คย
รู้จกักันมาก่อน น่ีเพ่ือนใหม่ทัง้นัน้เลย เรารู้จกัคนอ่ืนเพิ่มขึน้” สอดคล้องกับ ชย 12 อธิบายว่า “ก็มี
หลายคนไม่เคยเจอ ไม่เคยเห็นเขา เรามาก็คุยกนั ได้เจอ ได้คยุ ก็รู้จกักนัแล้ว เคยเห็นหน้าเห็นตา
กันแล้วก็คุยกัน แต่ก่อนไม่เคยเห็นหน้าเห็นตาก็ไม่ได้คุยกับเขา” คล้ายคลึงกับ ชย 1 อธิบายว่า 
“เราก็อยากมาฝึกนะ ชอบ แบบว่าได้คยุกนักบัคนอ่ืนบ้าง มนัไม่ต้องเครียด คยุกบัคนโน้น คนนี ้มา
เจอกันก็ได้สังสรรค์ พูดคุยกัน ได้เจอคนมากขึน้ คุยกันมากขึน้ ” ชย 11 เห็นด้วยและสรุปว่า 
“เราได้มาเจอเพ่ือนฝูง ได้มาผ่อนคลายหลายอย่าง มนัไม่เหมือนอยู่ท่ีบ้าน มาก็คยุกันตามประสา
สูงวยั คยุกันแลกเปล่ียนความคิดเห็น เรามาฝึก ก็มีแต่รอยยิม้และสิ่งท่ีดี ๆ ให้กัน” สอดคล้องกับ
การสงัเกตท่ีพบว่า กลุ่มตวัอยา่งท าความรู้จกักนั คุ้นเคยและพดูคยุกนัมากขึน้หลงัจากผา่นการฝึก
ไป 4 สปัดาห์  

1.4 สตแิละความจ าดีขึน้  
ชิกงและโยคะเป็นศาสตร์ท่ีเก่ียวกับการหายใจ ขณะฝึกท่าการเคล่ือนไหวก็มีการฝึก

สติ และสมาธิไปพร้อม ๆ กับการหายใจ ท าให้เลือดไหลเวียนไปเลีย้งส่วนต่าง ๆ  ได้ดี ส่งผลให้
ความจ าดีขึน้ ตวัอย่าง ชย 2 กล่าวว่า “ความจ าดีขึน้มาหน่อยนะ เม่ือก่อนนีว้างของปุ๊ บ เราหยิบ
อะไรมาวาง หาไม่เจอแล้ว วางปุ๊ บหาไม่เจอ พอหาของไม่เจอเราก็หงุดหงิด หรือว่าต้มน า้ก็ลืมจน
หม้อแห้งเลย ตอนนีมี้สติมากขึน้ จ าได้ว่าเราท าอะไรอยู่ เราต้มน า้นะ เราอุ่นแกงนะ เราท าอะไรไว้
นะ มนัมีสติ เรานึกได้แล้วว่าเราท าอะไรอยู่ ทกุทีจะหลงไปยาวเลย” สอดคล้องกบั ชย 4 ท่ีบรรยาย
ในแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญว่า “ก่อนนีขี้ลื้ม หยิบอะไร วางอะไรก็ลืม วางกระเป๋าสตางค์ 
ไปตลาดยงัลืมกระเป๋าสตางค์เลย เดี๋ยวนีดี้ขึน้ ลืมเหมือนกนัแตลื่มน้อยหน่อย เคยไปท าบญุ ไปถึง
วดัเลยนะ ก็ต้องจ้างให้รถกลบัมาอีก ไปเอากระเป๋าสตางค์ เลยเสียเงินสองตอ่”  

 
2. ความกลัวการล้ม  

ขาแข็งแรง ทรงตัวดี ความกลัวการล้มลดลง 
การฝึกชิกงร่วมกบัโยคะอย่างต่อเน่ืองเป็นเวลา 12 สปัดาห์ ส่งผลให้กลุ่มตวัอย่างมี

ความกลวัการล้มลดน้อยลง ทัง้นีเ้น่ืองจากมีความแข็งแรงของขาเพิ่มขึน้ มีการทรงตวัท่ีดีขึน้ จึงมี
ความคล่องแคล่วว่องไวและมั่นใจในการเคล่ือนไหว เช่น การเดิน ท าให้ความกลัวการล้มลด
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น้อยลง จาก 3.25 เป็น 1.5 (ดตูาราง 1) เม่ือเปรียบเทียบคา่ที (t-test) พบว่าความกลวัการล้มก่อน
และหลงัการฝึกเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (P = 0.00) 

ขาแข็งแรง เน่ืองจากการฝึกท่าชิกงท าให้กลุ่มตวัอย่างมีการย่อและเหยียดเข่า
อย่างตอ่เน่ือง มีการเคล่ือนไหวถ่ายน า้หนกัตวัไปด้านหน้า ด้านหลงั ด้านข้าง อย่างช้า ๆ ตามลีลา
ของชิกง นอกจากนัน้ยงัมีการฝึกโยคะซึง่ก็มีท่ายืนรวมอยู่ด้วย ท าให้ความแข็งแรงของขาดีขึน้ ดงัท่ี 
ชย 1 อธิบายว่า “ร่างกายเราแข็งแรงดี เราขึน้ลงบนัไดแล้วมนัรู้สึกเลยว่าแข็งแรงขึน้หลงัจากมาฝึก
ออกก าลงั เดินคล่องขึน้ ตอนแรก ๆ ขาซ้ายไม่ค่อยดี พอตอนนีดี้ขึน้หน่อย...ไปไหนมาไหนมนัเดิน
คล่องตัวนะ ขึน้รถเมล์ได้ รู้สึกตัวเองว่าคล่องแคล่วขึน้ ” ซึ่ง ชย 12 บรรยายสอดคล้องกันคือ 
“มีความมัน่ใจตวัเอง ขาแข็งแรงขึน้ เราได้ออกก าลงักายแล้วขาแข็งแรงขึน้ ร่างกายดีขึน้ เราจึงไม่
กลัวล้ม” คล้ายคลึงกับ ชย 6 กล่าวว่า “ขาเราแข็งแรงขึน้ เร่ืองขึน้บันได เวลาจะขึน้บันไดเราก็
เหยียบก้าวไปทีละก้าว ๆ เร่ือย ๆ ไมก่ลวัล้ม”  

ทรงตัวดี ท่าการฝึกชิกงส่วนมากจะให้ความส าคญักับการทรงตวั โดยมีทัง้การ
ยืนลงน า้หนกัสองขา และขาเดียว มีการก้าวเท้าแล้วถ่ายน า้หนกัตวัไปมาอยา่งตอ่เน่ือง สว่นการฝึก
โยคะชุดท่ายืนก็เช่นเดียวกันคือ มีการยืนแบบต่าง ๆ โดยจะเน้นให้ยืนนิ่งขณะท่ีคงอยู่ในท่าโยคะ 
ส่งผลให้ผู้สงูอายทุรงตวัดีขึน้ ดงัท่ี ชย 10 บรรยายว่า “ยืนขาเดียวแตก่่อนยืนยากเพราะมนัไม่มีใน
ชีวิตประจ าวนั ตอนท่ีมาฝึกใหม่ ๆ เรายืนขาเดียวฝึกชิกงและท่าโยคะ เราทรงตวัไม่ค่อยได้ ตอนนี ้
เราท าได้ดีขึน้” สอดคล้องกบั ชย 11 อธิบายวา่ “ตอนแรกยืนในท่านกกระเรียน ก็จะขาสัน่ โอนเอน 
มนัก็จะล้ม พอฝึกนานเข้ามนัก็คล่องตวั เราก็จะยืนได้นานขึน้ ไม่ค่อยเซ...เด๋ียวนียื้นได้ หรือโยคะ
ท่าต้นไม้ประยุกต์ เม่ือก่อนก็ท าได้ไม่ดี มนัก็จะล้ม ทัง้สองขาไม่มีแรง ตอนนี ดี้ขึน้” ชย 1 เห็นด้วย
และสรุปว่า “ร่างกายเราแข็งแรงขึน้ การทรงตวัเราก็ดี เม่ือก่อนล่ืนตรงหลงับ้านเหมือนกัน มนัล่ืน
พรืด 90 องศา ถลาไป ก้นจ า้เบ้า ขาแยก มนัก็เคล็ด เม่ือวานก็ล่ืนแตท่รงตวัได้ ไม่เจ็บ ไม่ไถล มนัมี
น า้อยูห่ลงับ้าน พืน้เป็นกระเบือ้ง พอล่ืนปุ๊ บ ขามนัก็ทรงตวัได้ ก็ไมเ่ป็นไร ไมล้่ม”  

ความกลัวการล้มลดลง จากการท่ีมาฝึกชิกงร่วมกบัโยคะสม ่าเสมอ ท าให้กลุ่ม
ตวัอย่าง มีความแข็งแรงของขาท่ีดี มีการทรงตวัท่ีสมดุล มีความมั่นใจในการเคล่ือนไหวเพ่ือท า
กิจกรรมตา่ง ๆ ท าให้ความกลวัเร่ืองการล้มลดน้อยลง ดงัท่ี ชย 8 บรรยายว่า “ไม่กลวัล้ม เพราะมา
ออกก าลังกายท่ีน่ีดีมาก ไม่กลัวเลย มั่นใจกว่าเดิมเยอะเลย” ชย 4 เห็นด้วยอธิบายเพิ่มเติมคือ 
“ตอนนีก้ลวัล้มน้อยลง สมยัก่อนกลวัมาก ตอนนีดี้ขึน้ สมยัก่อนใสร่องเท้ามนัจะหลดุหน้า หลดุหลงั 
มนัจะล่ืน ตอนนีก้ารเดิน การก้าว การใส่รองเท้าดีขึน้ รองเท้าไม่หลุด ไม่ต้องระวงัมากเหมือนแต่
ก่อน จึงไม่กังวลเร่ืองล้ม” ท านองเดียวกัน ชย 9 บรรยายว่า “...ก็เหมือนกบัว่าเรามัน่ใจในการเดิน
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ว่าเราท าได้ดี มนัไม่ล้มแล้ว ความกลวัน้อยลง เรามัน่ใจในการเคล่ือนท่ี เราท าได้มนัก็ไม่กลวัล้ม” 
ชย 7 สรุปคล้ายคลึงกนัดงันี ้“ถ้าล้มไปละ่ก็ แยเ่ลย เดนิก็ไม่ได้ คือหลงัเราเจ็บอยู่ก่อนแล้ว ถ้าล้มไป
มนัก็ไมดี่ ตอนนีห้ลงัเราก็ดีขึน้ ไมค่อ่ยเจ็บ ก็เลยไมก่ลวัล้ม เม่ือก่อนก้มแล้วมนัรู้สกึแปล๊บท่ีหลงั มนั
เหมือนมีเข็มหรืออะไรมาทิ่มหลงั เด๋ียวนีก้้มได้สบายเลย เราก็ไม่ต้องกลวัล้ม” ซึ่งสอดคล้องกับค่า
การประเมินความกลวัการล้มจากการสมัภาษณ์ ท่ีมีระดบัความกลวัจาก 1-7 (1 คือ กลวัน้อย และ 
7 กลวัมาก) ซึ่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึกมีคา่ 3.25 และ 1.5 ตามล าดบั แสดงว่าความกลวัการ
ล้มลดลง (และเม่ือทดสอบคา่ที หรือ t-test พบว่า คา่ระดบัความกลวัการล้มก่อนและหลงัการฝึก
เปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05)   
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บทที่ 5 
สรุปผล อภปิราย และข้อเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุ่งหมาย สมมุตฐิาน และวิธีการศึกษาค้นคว้า 

การวิจัยครัง้นีแ้บ่งออกเป็น 2 ระยะ ในระยะท่ี 1 ท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างทัง้หมด 
36 คน และแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 12 คน เท่า ๆ กัน คือ กลุ่มทดลองท่ี 1 ท าการ
ฝึกชิกงร่วมกบัโยคะ กลุม่ทดลองท่ี 2 ท าการฝึกชิกง และกลุม่ควบคมุไมไ่ด้รับการฝึก กลุ่มทดลองท่ี 
1 และ 2 ท าการฝึกตามโปรแกรมเป็นเวลา 8 สปัดาห์ ๆ ละ 2 ครัง้ ท าการวดัการทรงตวั (Balance) 
ความกลวัการล้ม (Fear of falling) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 (ท าการวดั 3 ครัง้) 
สว่นการวดัสขุภาพจิตฉบบัย่อ (มีข้อค าถาม 15 ข้อ) ท าการวดัก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
8 (ท าการวดั 2 ครัง้) ส าหรับการวิจยัระยะท่ี 2 ท าการเก็บข้อมลูเชิงคณุภาพ โดยใช้กลุ่มตวัอย่างท่ี
มีผลการทรงตวัภายหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ดีท่ีสุด ซึ่งก็คือกลุ่มทดลองท่ี 1 ท่ีฝึกชิกงร่วมกับโยคะ 
จ านวน 12 คน โดยท าการฝึกตอ่เน่ืองไปอีกเป็นเวลา 4 สปัดาห์ ท าการสงัเกต สมัภาษณ์และตอบ
แบบบรรยายเหตกุารณ์ส าคญั เพ่ือสรุปถึงผลการฝึกท่ีมีตอ่สขุภาพองค์รวมและความกลวัการล้ม
ของผู้สงูอาย ุ

 
ความมุ่งหมายของการวิจัย 

การวิจัยระยะท่ี 1 (เชิงปริมาณ) 
1. เพ่ือศึกษาการฝึกชิกงร่วมกับโยคะและฝึกชิกงท่ีมีต่อการทรงตวัและความกลัว 

การล้มของผู้สงูอาย ุ
2. เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกชิกงร่วมกับโยคะและฝึกชิกงท่ีมีต่อการทรงตัวและ

ความกลวัการล้มของผู้สงูอาย ุ
3. เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกชิกงร่วมกับโยคะและฝึกชิกงท่ีมีต่อสุขภาพจิตของ

ผู้สงูอาย ุ
การวิจัยระยะท่ี 2 (เชิงคุณภาพ) 

1. เพ่ือศกึษาผลของการฝึกชิกงร่วมกบัโยคะท่ีมีตอ่สขุภาพองค์รวมของผู้สงูอาย ุ 
2. เพ่ือศกึษาผลของการฝึกชิกงร่วมกบัโยคะท่ีมีตอ่ความกลวัการล้มของผู้สงูอาย ุ 
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สมมุตฐิานในการวิจัย 
การวิจัยระยะท่ี 1 (เชิงปริมาณ) 

1. กลุม่ทดลองมีการทรงตวัและความกลวัการล้มก่อนและหลงัการฝึกแตกตา่งกนั 
2. กลุม่ทดลองมีการทรงตวัและความกลวัการล้มแตกตา่งจากกลุม่ควบคมุ 
3. กลุม่ทดลองมีสขุภาพจิตเปล่ียนแปลงไป 

 
ค าถามในการวิจัย 

การวิจัยระยะท่ี 2 (เชิงคุณภาพ) 
1. การฝึกชิกงร่วมกบัโยคะท าให้ผู้สงูอายมีุสขุภาพองค์รวมเปล่ียนแปลงอยา่งไรบ้าง 
2. การฝึกชิกงร่วมกบัโยคะท าให้ความกลวัการล้มของผู้สงูอายุเปล่ียนแปลงอย่างไร

บ้าง 
 

วิธีการด าเนินการศึกษาค้นคว้า 
วิธีการด าเนินการศึกษาค้นคว้าระยะท่ี 1 (การวิจัยเชิงปริมาณ) 

1. ประชากรคือ ผู้ สูงอายุเพศหญิงอายุ 60-78 ปี เป็นผู้ ท่ีไม่เคยออกก าลังกายด้วย
การฝึกชิกงและโยคะหรือไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายอย่างเป็นระบบในช่วง 6 เดือนท่ี
ผา่นมาด้วยวิธีการสอบถามหรือสมัภาษณ์เบือ้งต้นก่อนเข้าร่วมโครงการวิจยั 

2. การคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างใช้วิธีการจบัฉลาก และให้ตอบแบบประเมินความพร้อม
ก่อนออกก าลงักาย (PAR-Q) เพ่ือเป็นการประเมินสขุภาพเบือ้งต้นว่าสามารถฝึกชิกงและโยคะได้
หรือไม่ (ดภูาคผนวก ช) เพ่ือให้ได้กลุ่มตวัอย่างจ านวน 36 คน จากนัน้ท าการทดสอบการทรงตวั
และน าคะแนนท่ีได้ของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 36 คน มาเรียงล าดบัจากมากไปหาน้อยเพ่ือสุ่มแบบเป็น
ระบบ (Systematic random sampling) เพ่ือให้ค่าการทรงตวัก่อนการฝึกทัง้ 3 กลุ่มใกล้เคียงกัน 
โดยแบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุม่เทา่ ๆ กนั กลุม่ละ 12 คน 

3. ท าการทดสอบการทรงตวั (Osness balance test) และความกลวัการล้มก่อนการ
ฝึก หลังการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ส าหรับการวดัสุขภาพจิตฉบบัย่อ (มีข้อค าถาม 15 ข้อ) ได้ท า
การวดัก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

4. กลุ่มทดลองท่ี 1 ท าการฝึกชิกงและโยคะ 1 ชั่วโมง ประกอบด้วย ชิกงชุดนก
กระเรียน (สาล่ี สภุาภรณ์, 2546, น. 44-53) และชดุตนัเถียน (สาล่ี สภุาภรณ์, 2554ก, น. 85-114) 
รวม 30 นาที และฝึกโยคะอีก 30 นาที ดโูปรแกรมการฝึกในภาคผนวก ก-1 ส่วนกลุ่มทดลองท่ี 2 
ท าการฝึกชิกง 1 ชัว่โมง ประกอบด้วย (1) ชิกงชดุนกกระเรียน (2) ชิกงชดุตนัเถียน และ (3) ชิกงชดุ
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ปรับลมปราณ 18 ท่า ชุดท่ี 1 ดโูปรแกรมการฝึกในภาคผนวก ก-2 กลุ่มฝึกทัง้สองฝึกเป็นเวลา 8 
สปัดาห์ ๆ ละ 2 ครัง้  

วิธีการด าเนินการศึกษาค้นคว้าระยะท่ี 2 (การวิจัยเชิงคุณภาพ) 
กลุ่มตวัอย่างคือผู้สูงอายุจากกลุ่มทดลองท่ี 1 จ านวน 12 คน ท่ีฝึกชิกงร่วมกบัโยคะ

ซึ่งมีผลคะแนนการทรงตัว หลังการฝึก 8 สัปดาห์ดีท่ีสุด โดยท าการฝึกต่อเน่ืองจากสัปดาห์ท่ี 8 
(ฝึกต่อจากการวิจัยระยะท่ี 1 คือสัปดาห์ท่ี 9-12) ด้วยโปรแกรมการฝึกเดิมอีก 4 สัปดาห์ ๆ ละ 
2 ครัง้ โดยมีขัน้ตอนการเก็บรวบรวมข้อมลูดงันี ้ 

1. เก็บข้อมูลเชิงคุณภาพด้วยการสังเกต การสัมภาษณ์ และการตอบแบบ
บรรยายเหตกุารณ์ส าคญั รวมทัง้ท าการวดัสขุภาพจิตของผู้สงูอายดุ้วยแบบวดัสขุภาพจิตฉบบัย่อ 
(มีข้อค าถาม 15 ข้อ) ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 เพ่ือน าคา่ไปเปรียบเทียบกบัผลการวดัในสปัดาห์
ท่ี 0 และ 8 ของการวิจยัระยะท่ี 1 และสรุปเป็นผลการวิจยั 

2. ผู้ วิจัยท าการสัมภาษณ์กลุ่มตวัอย่างโดยใช้แบบสัมภาษณ์ โดยมีการบนัทึก
เทปเสียง และน าเทปเสียงมาถอดความเพ่ือจดัท าเป็นสคริปการสมัภาษณ์ไว้ใช้ส าหรับวิเคราะห์
ข้อมลู 

3. กลุ่มตวัอย่างท าการตอบแบบบรรยายเหตกุารณ์ส าคญัด้วยวิธีการเขียนหรือ
พดูตอบ โดยผู้วิจยับนัทกึเสียงและน าไปถอดความเพ่ือใช้ส าหรับวิเคราะห์ข้อมลู 

4. ผู้ วิจัยท าการสังเกตการฝึกกิจกรรมและจดบันทึกการฝึกโดยเขียนแบบ 
ความเรียง (Descriptive field note)  

5. ท าการวดัสขุภาพจิตหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
 

สรุปผลการศึกษาค้นคว้า 
สรุปผลการวิจัยระยะท่ี 1 

การวิจยัระยะท่ี 1 มีกลุ่มตวัอย่างจ านวน 36 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มเท่า ๆ กัน คือ 
กลุ่มทดลองท่ี 1 ท าการฝึกชิกงร่วมกบัโยคะ กลุ่มทดลองท่ี 2 ท าการฝึกชิกง และกลุม่ควบคมุไม่ได้
รับการฝึก กลุม่ฝึกทัง้สองฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ ๆ ละ 2 ครัง้ ผลการวิจยัสรุปได้ดงันี ้

1. ก่อนการฝึกการทรงตัวระหว่างกลุ่มตัวอย่างทัง้ 3 กลุ่มไม่แตกต่างกัน แต่
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 กลุ่มฝึกชิกงร่วมกับโยคะและกลุ่มฝึกชิกงมีการทรงตวัดีกว่า
กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

2. การเปรียบเทียบผลการฝึกภายในกลุ่มฝึกชิกงร่วมกับโยคะพบว่า การทรงตวั
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แตห่ลงัการ
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ฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ไม่แตกต่างกัน อย่างไรก็ตาม ค่าเฉล่ียหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีแนวโน้ม
ดีกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  

3. การเปรียบเทียบผลการฝึกภายในกลุม่ฝึกชิกงพบวา่ การทรงตวัก่อนการฝึกกบั
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

4. การเปรียบเทียบผลการฝึกภายในกลุ่มควบคมุท่ีไมไ่ด้รับการฝึกพบวา่ การทรง
ตวัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ต ่ากว่าก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ต ่ากว่าหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 (แสดงวา่การทรงตวัแยล่ง) 

5. ก่อนการฝึกความกลัวการล้มระหว่างกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่มไม่แตกต่างกัน 
และภายหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ ก็ไมแ่ตกตา่งกนั 

6. ความกลัวการล้มก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ของทัง้ 3 กลุ่มไม่
แตกต่างกัน แต่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มฝึกชิกงร่วมกับโยคะกลวัการล้มน้อยลงกว่ากลุ่มฝึก 
ชิกงและกลุม่ควบคมุ ส าหรับกลุม่ฝึกชิกงกบักลุม่ควบคมุความกลวัการล้มไมแ่ตกตา่งกนั 

7. การเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า ความกลวัการล้มก่อนการฝึกกับหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 ไมแ่ตกตา่งกนั 

8. ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 สุขภาพจิตระหว่างกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 
กลุม่ไมแ่ตกตา่งกนั 

9. การเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า สุขภาพจิตก่อนการฝึกกับหลังการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มฝึกชิกงร่วมกับโยคะและกลุ่มฝึกชิกงไม่แตกต่างกัน แต่กลุ่มควบคมุพบว่า 
สขุภาพจิตหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ต ่าลงกวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

สรุปผลการวิจัยระยะท่ี 2 
1. ผลการฝึกชิกงร่วมกับโยคะท าให้ผู้สูงอายมีุสุขภาพองค์รวมดีขึน้ สรุปได้ 4 ข้อคือ 

(1) สุขภาพกายดีขึน้ (1.1 ความแข็งแรงอดทนดีขึน้ 1.2 ความยืดหยุ่นดีขึน้ 1.3 อาการปวดเม่ือย
ลดลง และ 1.4 น า้หนักตัวลดลง) (2) สุขภาพจิตดีขึน้/เครียดน้อยลง (3) มีสังคมกับกลุ่มเพ่ือน
เพิ่มขึน้ และ (4) สตแิละความจ าดีขึน้  

2. ผลการฝึกชิกงร่วมกับโยคะท าให้ความกลัวการล้มลดลงเน่ืองจากการฝึกชิกง
ร่วมกบัโยคะท าให้ขาแข็งแรง และการทรงตวัดีขึน้ 

3. สุขภาพจิตก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 12 ของกลุ่มฝึกชิกงร่วมกบัโยคะ
ไม่แตกต่างกัน  แต่ค่าเฉ ล่ียมีแนวโน้ม ดีขึ น้และค่าคะแนนอยู่ ในระดับ เท่ากับค นทั่วไป 
(ดงัแสดงในตาราง 12) 
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อภปิรายผลการวิจัย 
อภปิรายผลการวิจัยระยะท่ี 1 (วิจัยเชิงปริมาณ) 

1. การทรงตัว 
การทรงตัวมีความเก่ียวข้องกับการด ารงชีวิตประจ าวัน เช่น การยืน การเดิน  

การลกุ การนัง่ หรือการเคล่ือนไหวเพ่ือประกอบกิจวตัรประจ าวนัตา่ง ๆ เป็นต้น การฝึกชิกงร่วมกบั
โยคะและการฝึกชิกงตามโปรแกรมท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ ท าให้ผู้สงูอายไุด้มีการฝึกยืนขาเด่ียวและขาคู ่
มีการก้าวเท้าและการถ่ายน า้หนกัไปในทิศทางต่าง ๆ เช่น ด้านซ้าย ขวา หน้า หลงั เป็นต้น ส่งผล 
ให้ผู้สงูอายทุรงตวัดีขึน้ ผลการวิจยัพบวา่ ผู้สงูอายกุลุม่ท่ีฝึกชิกงร่วมกบัโยคะและกลุม่ฝึกชิกงมีการ
ทรงตวัดีขึน้กว่ากลุ่มควบคมุหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
แต่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มฝึกทัง้สองไม่แตกต่างกัน อย่างไรก็ตาม ค่าเฉล่ียของกลุ่มฝึกชิกง
ร่วมกับโยคะมีแนวโน้มดีขึน้และดีกว่ากลุ่มฝึกชิกงเพียงอย่างเดียว สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
รัสรินทร์ ประสิทธิธนกิตติ์ (รัสรินทร์ ประสิทธิธนกิตติ์, 2549) พบว่า การฝึกไท้จ๋ีและไท้จ๋ีในน า้เป็น
เวลา 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนัๆ ละประมาณ 50 นาที หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุ่มฝึกไท้จ๋ีในน า้ทรง
ตวั ดีกวา่กลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มฝึกไท้จ๋ีในน า้ทรง
ตวั ดีกว่ากลุ่มฝึกไท้จ๋ีและกลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ นอกจากนีย้งัสอดคล้องกบัวรวฒุิ 
ธาราวฒุิ (วรวุฒิ ธาราวุฒิ, 2560) ท่ีศึกษาการฝึกโยคะบ าบดัเป็นเวลา 12 สปัดาห์ ๆ ละ 2 ครัง้ ๆ 
70 นาที และพบว่า หลงัการฝึกโยคะ 12 สปัดาห์ ผู้สูงอายุมีการทรงตวัดีกว่าก่อนการฝึกและหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 6 นอกจากนัน้ยังสอดคล้องกับหยาง และคนอ่ืน ๆ (Yang และคนอ่ืน ๆ, 2007) 
ซึง่ศกึษาพบว่า การฝึกไท้จ๋ีและชิกงของผู้สงูอายุ สปัดาห์ละ 3 ครัง้ ๆ ละ 60 นาที เป็นเวลา 6 เดือน 
ท าให้ความสามารถในการทรงตวั ในกลุ่มทดลองมีสดัส่วนดีกว่ากลุ่มควบคมุร้อยละ 22 และ 47 
ในเดือนท่ี 2 และเดือนท่ี 6 ตามล าดบั โดยในเดือนท่ี 6 นัน้มีการเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ (p < 0.01) จากผลการวิจยัสรุปได้ว่า การฝึกชิกงร่วมกับโยคะและการฝึกชิกงส่งผลให้การ
ทรงตวัดีขึน้กวา่กลุม่ท่ีไมไ่ด้รับการฝึก ดงันัน้ ผู้สงูอายท่ีุมีปัญหาเร่ืองการทรงตวัจึงสามารถเลือกฝึก
ชิกงร่วมกบัโยคะหรือฝึกชิกงอย่างเดียว โดยเลือกตามความชอบหรือความสนใจของแต่ละคนจะ
สง่ผลให้มีแรงจงูใจท่ีดีในการออกก าลงักายอยา่งตอ่เน่ือง  

2. ความกลัวการล้ม 
ความกลวัการล้มเป็นอาการทางจิตใจท่ีแสดงถึงความไม่มัน่ใจในการทรงตวั เม่ือ

ต้องยืน เดิน หรือเคล่ือนไหวเพ่ือเปล่ียนทิศทางในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวนั ความ
กลวัการล้มจะเพิ่มมากขึน้เม่ืออายุเพิ่มขึน้ ส่วนผู้ ท่ีเคยล้มมาแล้ว ความระแวงและกลวัวา่จะล้มอีก
จะมีมากขึน้ ซึ่งผู้ สูงอายุหญิงจะกลัวการล้มมากกว่าชาย จากการฝึกตามโปรแกรม พบว่า 
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ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มฝึกชิกงร่วมกบัโยคะมีความกลวัการล้มน้อยกว่ากลุ่มฝึกชิกงและ
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (p = .04 และ p = .02 ตามล าดับ) ส าหรับ
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มฝึกชิกงมีความกลัวการล้มไม่แตกตา่งจากกลุ่มควบคมุสอดคล้อง
กับนิค และคนอ่ืน ๆ (Nick และคนอ่ืน ๆ, 2016) ซึ่งศึกษาผลการฝึกหะฐะโยคะท่ีมีต่อความกลัว
การล้มเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 2 ครัง้ และพบว่า กลุ่มฝึกโยคะมีค่าเฉล่ียเพิ่มขึน้หลังจากฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 ได้ค่าเฉล่ีย 7.46 จากค่าเฉล่ียก่อนการฝึกได้ 5.84 และหลังจากสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่ม
ควบคมุมีค่าเฉล่ียลดลงจาก 5.34 เป็น 5.13 (ค่าคะแนนมาก หมายถึง มีความมัน่ใจมาก/กลวัล้ม
น้อย คา่คะแนนน้อย หมายถึง ไม่มีความมัน่ใจ/กลวัล้มมาก) ซึง่ความแตกตา่งก่อนและหลงัการฝึก
ของตวัแปรตามทัง้สองมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .01 นอกจากนัน้ยัง
สอดคล้องกับสมิทและคนอ่ืน ๆ (Schmid และคนอ่ืน ๆ, 2010) ท่ีท าการฝึกโยคะสัปดาห์ละ 2 
ครัง้ๆ ละ 75 นาที เป็นเวลา 12 สปัดาห์ และพบว่า หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 12 (คะแนน 34.69) กลุ่ม
ตัวอย่างมีความกลัวการล้มลดลงกว่าก่อนการฝึก (คะแนน 36.76) ร้อยละ 6 ซึ่งสอดคล้องกับ
ผลการวิจัยท่ีผ่านมาท่ีพบว่า การทรงตัวท่ีดีมีความสัมพันธ์กับความกลัวการล้มท่ีลดน้อยลง 
(Hadjistavropoulos แ ล ะ ค น อ่ื น  ๆ , 2011; Jung, 2008; Scheffer แ ล ะ ค น อ่ื น  ๆ , 2008) 
ผลการวิจยันีพ้บว่า การฝึกชิกงร่วมกับโยคะท าให้ความกลวัการล้มลดลงมากกว่ากลุ่มท่ีไม่ได้รับ
การฝึก ดงันัน้ ผู้สงูอายท่ีุมีความกลวัการล้มจงึควรฝึกชิกงร่วมกบัโยคะ  

3. สุขภาพจิต 
ชิกงและโยคะเป็นกิจกรรมท่ีมีการฝึกร่างกายและจิตใจควบคูก่นัไป กิจกรรมไม่มี

แรงกระแทก ปลอดภัยและเหมาะสมกบัผู้สงูวยั สามารถฝึกได้ทกุเพศ ทกุวยั เพราะเป็นกิจกรรมท่ี
ฝึกได้ง่าย ไม่ซบัซ้อน มีท่าการฝึกท่ีหลากหลาย ไม่น่าเบื่อ การได้รวมกลุ่มกนัฝึกกิจกรรมการออก
ก าลงักาย ท าให้ผู้สูงอายุมีสขุภาพกายและจิตท่ีดีขึน้ ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มฝึกชิกงร่วมกับโยคะ
และกลุ่มฝึกชิกงอย่างเดียวมีสขุภาพจิตก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไมแ่ตกตา่งกนัอย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แตค่า่เฉล่ียสขุภาพจิตของกลุ่มฝึกทัง้สองมีแนวโน้มดีขึน้กว่าก่อน
การฝึก ดงันัน้ผู้สงูอายจุึงควรฝึกชิกงร่วมกบัโยคะหรือชิกงอย่างเดียว เพราะสขุภาพจิตมีแนวโน้มดี
ขึน้ สอดคล้องกบังานวิจยัของสาล่ี สภุาภรณ์ (สาล่ี สภุาภรณ์, 2554ข) ท่ีได้ศกึษาประสบการณ์ใน
การเรียนไท้จ๋ี ชิกง ผลการศกึษาพบว่า กลุม่ตวัอยา่งมีสขุภาพดีขึน้หลายด้าน (ได้แก่ ความแข็งแรง 
การทรงตัว ความยืดหยุ่น การหายใจ สมาธิและสุขภาพจิตดีขึน้) นอกจากนีย้ังสอดคล้องกับ 
โพซาสกี ้และคนอ่ืน ๆ (Posadzki และคนอ่ืน ๆ, 2010) ท่ีศึกษาการฝึกโยคะและชิกงท่ีมีต่อ
สขุภาพจิต โดยใช้วิธีการสงัเคราะห์เชิงแนวคิดพบว่า โยคะและชิกงเป็นการแพทย์บ าบดัทางเลือก 
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(Alternative medicine therapies) ท่ีช่วยให้จิตใจและร่างกายมีความสมดลุกัน และเป็นแนวทาง
ท่ีท าให้ความเครียด ความไม่มัน่ใจ ความวิตกกังวล และความซึมเศร้าลดลง เช่นเดียวกับ คู  และ
คนอ่ืน ๆ (Khoo และคนอ่ืน ๆ, 2014) ศกึษาพบว่า การฝึกโปรแกรมแฮปปีแ้อนทิก (Happy antics 
program) เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ๆ ละ 1 ครัง้ ๆ ละ 45 นาที ท าให้ผู้ ฝึกได้เรียนรู้สิ่งใหม่ มีความ
สนกุสนาน มีปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืนมากขึน้ และมีความผอ่นคลาย ท าให้ความเครียดลดน้อยลง  

ส าหรับผู้สงูอายุในกลุ่มควบคมุท่ีใช้ชีวิตประจ าวนัตามปกติและไม่ได้เข้าร่วมใน
การฝึกกิจกรรม ผลการวิจัยพบว่า สุขภาพจิตก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่ม
ควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 กล่าวคือ มีสุขภาพจิตแย่ลงกว่าเดิม 
(ค่าเฉล่ีย 47.08 และ 44.17 คะแนน) ตามล าดบั เพราะการได้ออกจากบ้านไปฝึกกิจกรรมหรือไป
สงัคมกบัคนอ่ืน ๆ ท าให้ได้พดูคยุเร่ืองราวตา่ง ๆ รวมทัง้ปัญหาสขุภาพ เป็นการระบายความเครียด
รูปแบบหนึ่ง ดีกว่าการอยู่แต่ในบ้าน การมีสังคมกับผู้ อ่ืนจึงมีความจ าเป็นส าหรับผู้สูงวัย ดงันัน้ 
จึงควรพบปะและมีสังคมกับผู้ อ่ืนบ้าง ไม่ว่าจะเป็นการไปออกก าลังกายคนเดียวหรือเป็นกลุ่ม 
รวมทัง้การมีสงัคมในรูปแบบอ่ืน ๆ เชน่ ทานอาหารร่วมกนั เพราะสง่ผลให้ผู้สงูวยัมีสขุภาพจิตท่ีดี  

อภปิรายผลการวิจัยระยะท่ี 2 (วิจัยเชิงคุณภาพ) 
1. ประโยชน์ต่อสุขภาพองค์รวม 

กลุ่มตวัอย่างกล่าวถึงผลการฝึกชิกงร่วมกับโยคะท่ีมีต่อสุขภาพองค์รวม 4 ด้าน 
คือ (1) สุขภาพกายดีขึน้ (1.1 ความแข็งแรงอดทนดีขึน้ 1.2 ความยืดหยุ่นดีขึน้ 1.3 อาการปวด
เม่ือยลดลง และ 1.4 น า้หนกัตวัลดลง) (2) สขุภาพจิตดีขึน้/เครียดน้อยลง (3) มีสงัคมกบักลุม่เพ่ือน
เพิ่มขึน้ และ (4) สติและความจ าดีขึน้ สอดคล้องกับงานวิจัยท่ีผ่านมาซึ่งพบว่า ผู้ สูงอายุท่ีฝึก 
กิจกรรมการบริหารร่างกายและจิตใจรูปแบบตา่ง ๆ เชน่ ชิกง ตนัเถียน-สาล่ีโยคะ ไท้จ๋ี และฝึกออก
ก าลังกายแบบผสมผสาน มีความยืดหยุ่นและความแข็งแรงของขาดีขึน้ อาการปวดเม่ือยตาม
ร่างกายหรือการเจ็บป่วยน้อยลง มีจิตใจสงบและความเครียดลดลง มีสงัคมกับผู้ อ่ืนมากขึน้ อนึ่ง 
การได้เรียนรู้วิธีการฝึกกิจกรรมรูปแบบใหม่ ๆ โดยเฉพาะกิจกรรมท่ีฝึกร่างกายและจิตใจ ท าให้มี
ความจ าดี มีสติและสมาธิมากขึน้  (Khoo และคนอ่ืน ๆ, 2014; Posadzki และคนอ่ืน ๆ, 2010; 
Salee Supaporn, 2008; Smith และคนอ่ืน ๆ, 2017; รุ่งกานต์ แซ่แต้, 2559; วรวุฒิ  ธาราวุฒิ , 
2560)  

รูปแบบการฝึกชิกงในการวิจัยนีเ้ป็นการเคล่ือนไหวร่างกายอย่างต่อเน่ืองเป็น
เวลา 30 นาที ซึ่งเป็นการฝึกระบบแอโรบิก อีกทัง้มีการฝึกหายใจท่ีลึกและยาวในขณะท่ีฝึก 
ท่าต่าง ๆ ตามแบบของชิกงและโยคะ ส่งผลให้กลุ่มตัวอย่างมีความแข็งแรงอดทนดีขึน้ (วรวุฒิ 
ธาราวฒุิ, 2560; สาล่ี สภุาภรณ์, 2554ข) สอดคล้องกบัการวิจยัท่ีผ่านมาซึ่งพบวา่ ผู้สงูอายชุอบฝึก
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ชิกงชุดตันเถียน 20 ท่า ก่อนเร่ิมการฝึกท่าโยคะเพราะเป็นการอบอุ่นร่างกายท่ี ดีรูปแบบหนึ่ง 
(ประสิทธ์ิ ปีปทมุ, 2557; วรวฒุิ ธาราวฒุิ, 2560)  

การออกแบบโปรแกรมการฝึกเป็นการน าศาสตร์ในการส่งเสริมสุขภาพองค์รวม
ทางตะวนัออกของจีน คือ ชิกง และของอินเดีย คือโยคะ มาผสมผสานกนั ท าให้กลุ่มตวัอย่างได้ฝึก
กิจกรรมท่ีหลากหลายและได้เรียนรู้รูปแบบการออกก าลังกายใหม่ ๆ ท่ีตนเองไม่คุ้นเคย (Salee 
Supaporn, 2008; รุ่งกานต์ แซ่แต้, 2559) สอดคล้องกับการวิจยัของค ูและคนอ่ืน ๆ (Khoo และ
คนอ่ืน ๆ, 2014) ซึ่งใช้โปรแกรมการฝึกหลายรูปแบบในเวลา 45 นาที ประกอบไปด้วยการฝึกโยคะ 
ไท้จ๋ี ชิกง เต้นร า และฝึกสมาธิ ส่งผลให้กลุ่มตวัอย่างมีสขุภาพดีและมีความจ าท่ีดีขึน้ นอกจากนัน้ 
การได้ท ากิจกรรมร่วมกนัท าให้ผู้สงูอายมีุความสขุ รู้สึกสนกุสนานเม่ือได้ท ากิจกรรมท่ีหลากหลาย 
(เจริญ กระบวนรัตน์ และ สาล่ี สุภาภรณ์, 2557) ความต้องการท่ีจะออกก าลงักายอย่างยัง่ยืนก็มี
มากขึน้ 

2. ความกลัวการล้ม  
ผลการศึกษาพบว่า ภายหลังการฝึกชิกงร่วมกับโยคะตามโปรแกรมท่ีผู้ วิจัย

ออกแบบเป็นเวลา 12 สปัดาห์ กลุ่มตวัอย่างซึ่งเป็นผู้สงูอายมีุความแข็งแรงขาดีขึน้ ท าให้ทรงตวัดี 
และมีความกลัวการล้มลดลง เพราะความแข็งแรงของขามีความสัมพันธ์กับการทรงตัว ผู้ ท่ี
กล้ามเนือ้ขาแข็งแรง จะเคล่ือนไหวและเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวได้ดี (Khoo และคนอ่ืน ๆ, 
2014; เจริญ กระบวนรัตน์ และ สาล่ี สภุาภรณ์, 2557) ท าให้การทรงตวัดีขึน้ด้วย การฝึกชิกงและ
โยคะ ชว่ยพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาและล าตวั สอดคล้องกบัการวิจยัท่ีผ่านมาซึง่พบว่า 
การฝึกไท้จ๋ี และชิกง ช่วยให้กล้ามเนือ้ขาแข็งแรง และทรงตวัดี (Saravanakumar และคนอ่ืน ๆ, 
2014; รุ่งกานต์ แซ่แต้, 2559) ท านองเดียวกนั ผลการฝึกโยคะก็พบว่า ท าให้การทรงตวัดีขึน้ (Nick 
และคนอ่ืน ๆ, 2016; Salee Supaporn, 2008; Smith และคนอ่ืน ๆ, 2017; ประสิทธ์ิ  ปีปทุม, 
2557) เม่ือน าชิกงมาฝึกร่วมกบัโยคะ จึงช่วยพฒันาความแข็งแรงของขาและการทรงตวัท่ีดี ส่งผล
ให้ผู้สงูอายลุดความกลวัในเร่ืองของการล้ม สอดคล้องกบัการวิจยัท่ีผ่านมาซึ่งพบว่า ความแข็งแรง
ของขาและการทรงตวัท่ีดีท าให้ความกลัวการล้มลดน้อยลง (Hadjistavropoulos และคนอ่ืน ๆ, 
2011; Jung, 2008; Scheffer และคน อ่ืน  ๆ , 2008) นอกจากนั น้  ชิกงและโยคะยัง เป็น กิจ
กรรมการบริหารกายและจิตซึ่งขณะปฏิบตัมีิการฝึกสตใิห้รับรู้ทา่การเคล่ือนไหวและการหายใจเข้า-
ออก ของตนเอง กลุ่มตวัอย่างจึงได้รับการฝึกสติท าให้ระลึกรู้ถึงท่าทางการเคล่ือนไหวของร่างกาย
ได้เร็วขึน้ สอดคล้องกบังานวิจยัของสมิท และคนอ่ืน ๆ (Smith และคนอ่ืน ๆ, 2017) ท่ีพบว่า การมี
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สติในการเคล่ือนไหวร่างกายนัน้มีส่วนช่วยลดความเส่ียงในการหกล้มเชน่เดียวกบัการมีกล้ามเนือ้
ท่ีแข็งแรงหรือมีการทรงตวัท่ีดี 

ผลการวิจยันีส้อดคล้องกบังานวิจยัเชิงปริมาณท่ีศกึษาถึงผลการฝึกชิกง ไท้จ๋ีและ
โยคะท่ีผ่านมาซึ่งพบว่า การฝึกชิกงและโยคะท าให้สุขภาพดีขึน้  (Salee Supaporn, 2008; Smith 
และคนอ่ืน ๆ, 2017; รุ่งกานต์ แซ่แต้, 2559) นอกจากนัน้ยงัท าให้ทราบข้อมูลเก่ียวกับพฤติกรรม 
ความคดิเห็นและประสบการณ์ในการฝึกของผู้สงูอาย ุซึง่น าไปใช้เป็นแนวทางในการออกแบบหรือ
เลือกรูปแบบโปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายของผู้สงูอายไุด้ ส าหรับผู้สงูอายท่ีุมีปัญหาเร่ืองการ
ทรงตวัและมีการหกล้มก็สามารถน าโปรแกรมนีไ้ปใช้ฝึกได้ด้วยตนเองเพราะเป็นโปรแกรมท่ีฝึกได้
ง่ายและไมยุ่ง่ยากซบัซ้อน   

 
สรุปข้อค้นพบของงานวิจัยและการน าไปประยุกต์ใช้ 

ผลการวิจยัพบวา่ การฝึกชิกงร่วมกบัโยคะและการฝึกชิกงท าให้กลุ่มตวัอย่างมีการทรงตวั
ดีกว่ากลุ่มท่ีไม่ได้รับการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 
8 นอกจากนัน้ยงัพบว่าคา่เฉล่ียการทรงตวัของกลุ่มฝึกชิกงร่วมกบัโยคะดีกว่ากลุ่มฝึกชิกง ส าหรับ
ความกลัวการล้มกลุ่มฝึกชิกงร่วมกับโยคะกลัวการล้มน้อยลงกว่ากลุ่มฝึกชิกงและกลุ่มควบคุม 
สว่นสขุภาพจิตของกลุม่ฝึกชิกงร่วมกบัโยคะมีแนวโน้มดีกวา่กลุ่มฝึกชิกงอยา่งเดียวและกลุม่ท่ีไมไ่ด้
รับการฝึก ดังนัน้ ผู้ สูงอายุท่ีมีปัญหาเร่ืองการทรงตัวและความกลัวการล้มจึงควรเลือกฝึกชิกง
ร่วมกบัโยคะ เพราะให้ผลตอ่สขุภาพดีกวา่การฝึกชิกงอย่างเดียว นอกจากนัน้ โปรแกรมการฝึกซึง่มี
ทัง้ท่าชิกงและโยคะ ท าให้ท่าการฝึกมีความหลากหลาย ไม่นา่เบื่อ สง่ผลให้เกิดความสนกุสนานใน
การฝึก และดึงดูดความสนใจให้ท าการฝึกกิจกรรมอย่างต่อเน่ืองดีกว่าการออกก าลังกายท่ีมี
กิจกรรมเพียงรูปแบบเดียว 

 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยครัง้ต่อไป 

การศกึษาเก่ียวกบัการทรงตวัของผู้สงูอาย ุควรเลือกกลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นผู้สงูอายุเพศชาย
เพราะเป็นกลุม่ท่ีมีปัญหาเร่ืองการทรงตวัเชน่เดียวกบัผู้สงูอายเุพศหญิง และควรเลือกกลุม่ตวัอยา่ง
ท่ีเคยมีประวตักิารล้มในชว่ง 6 เดือนท่ีผา่นมา อยา่งน้อย 2-3 ครัง้ 
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ภาคผนวก ก-1 
โปรแกรมการฝึกชิกงร่วมกับโยคะ  

 
การฝึกจะใช้ระยะเวลาทัง้หมด 60 นาที แบง่ออกเป็น 2 ชว่ง คือ ชว่งท่ี 1 ฝึกชิกง 30 นาที

(ชดุนกกระเรียนและชดุตนัเถียน) ดภูาคผนวก ก-2 และชว่งท่ี 2 ฝึกโยคะ 30 นาที ดงันี ้ 
ช่วงที่  1 อบอุ่นร่างกายด้วยชิกงชุดนกกระเรียน 7 ท่า ใช้เวลา 10 นาที (สาล่ี สุภา

ภรณ์, 2546, หน้า 44-53) จากนัน้ท าการฝึกชิกงชุดตันเถียน ใช้เวลา 20 นาที (สาล่ี สุภาภรณ์, 
2554ก, หน้า 85-114)  

ช่วงท่ี 2 การฝึกโยคะ คือ (1) ฝึกท่าโยคะ 22 ท่า และ (2) ฝึกการหายใจหรือปราณ 4 
แบบ จบการฝึกด้วยการนอนในท่าศพ ส าหรับท่าโยคะมีทัง้หมด 22 ท่า แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม ๆ ละ 
4-8 ทา่ ได้แก่ กลุม่ทา่ยืน กลุม่ทา่นัง่ กลุม่ทา่นอนคว ่า/คลาน และกลุม่ทา่นอนหงาย ดงันี ้ 

กลุม่ทา่ยืน 
1. ทา่งอเขา่ยืดข้าง  5. ทา่ต้นไม้ประยกุต์ 
2. ทา่นกัรบ  6. ทา่ต้นไม้ไหว 
3. ทา่ตรีโกณบดิ 7. ทา่เก้าอีป้ระยกุต์ 
4. ทา่แยกขาก้มตวั  8. ทา่ยืนเหยียดขาเดียว 

กลุม่ทา่นัง่ 
1. ทา่ชานศีุรษะ 
2. ทา่เหยียดขาบดิตวั 
3. ทา่เรือ 
4. ทา่นกกระยาง  
5. ฝึกการหายใจหรือปราณ  

กลุม่ทา่นอนคว ่า/คลาน 
1. ทา่ตัก๊แตนยกแขนและขาสลบัข้าง 
2. ทา่ง ู
3. ทา่แมว 
4. ทา่สนุขัยืดลง 

กลุม่ทา่นอนหงาย 
1. ทา่คร่ึงสะพานโค้ง 
2. ทา่นอนหงายเปิดสะโพก 
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3. ทา่นอนหงายบดิตวั 
4. ทา่ยกขา 90 องศา หรือวิปริตกรณี 
5. ทา่ศพ (ฝึกการหายใจลกึ) 

ฝึกลมปราณ 4 แบบในท่านัง่และทา่นอน ได้แก่ (1) การหายใจรูจมกูข้างเดียว คือ หายใจ
เข้าและออกรูจมูกข้างเดียวกันจนครบ 5-10 เท่ียว จากนัน้สลบัข้าง (2) การหายใจแบบสุริยะและ
จนัทรา คือ หายใจเข้ารูจมกูขวาและหายใจออกทางรูจมกูซ้าย (สริุยะ) จนครบ 5-10 เท่ียว จากนัน้
สลับข้างหายใจเข้ารูจมูกซ้ายและหายใจออกรูจมูกขวา (จันทรา) จนครบ 5-10 เท่ียว (3) การ
หายใจด้วยการเปล่งเสียง เช่น เสียงผึง้ และเสียงโอม โดยจะเปล่งเสียงเวลาหายใจออก และ (4) 
การหายใจลึก คือ หายใจเข้าท้องป่อง หายใจออกท้องแฟบ ฝึกในขณะท่ีท าท่าศพเป็นเวลา 4-5 
นาที 

หลกัการฝึกทา่โยคะ เป็นการฝึกแบบสเตตคิและไดนามิค การฝึกแบบสเตติค คือ การเข้า
สูท่า่และคงไว้ 10-30 วินาที แล้วเร่ิมนบัลมหายใจ คือ หายใจเข้าและออกนบั 1 โดยนบัเป็นบล็อก 
5 หมายถึง นบัถึง 5 แล้วก็ขึน้ 1 ใหม ่หลงัจากท่ีคงทา่ตามเวลาท่ีต้องการแล้ว จงึออกจากทา่หรือ
คลายท่า โดยหายใจเข้าหรือออกตามลกัษณะของท่า เช่น ทา่ยกขา 90 องศา หายใจเข้า ยกขาขึน้ 
คงค้างไว้ 10-30 วินาที จากนัน้ หายใจออกเพ่ือวาดขาลงสูพื่น้ ส าหรับการฝึกแบบไดนามิคจะมี
การเคล่ือนไหวร่างกายหรือส่วนของร่างกายไปตามจงัหวะหายใจ เชน่ ทา่ยกขา 90 องศา หายใจ
เข้า ยกขาขึน้ หายใจออก ค่อย ๆ วางขาลง ท าซ ้า 5-10 เทีย่ว ต่อไปจะเป็นวธิกีารฝึกโยคะแต่ละ
ท่า  

กลุ่มที่ 1 ท่ายืน  
ท่าที่ 1 ท่างอเข่ายืดข้าง (สเตตคิ) ภาพประกอบโยคะ 3 มีวิธีการดังนี ้ 

1. ยืนแยกเท้ากว้างประมาณสองเท่าของช่วงสะโพก เท้าขวาชีไ้ปข้างหน้า เท้า
ซ้ายเป็นมมุฉาก 

2. หายใจออก งอเขา่ขวา วางศอกขวาบนต้นขาขวา 
3. เหยียดแขนซ้ายไปเหนือศีรษะ (ข้อเท้า สะโพก และไหล่ซ้าย เป็นแนวเส้น

ทแยง)  
4. หนัหน้าขึน้ทางไหลซ้่าย  
5. คงทา่และหายใจตอ่เน่ือง  
6. หายใจเข้า เหยียดเขา่ขวา ยกตวักลบัสูท่า่เร่ิมต้น  
7. สลบัข้างไปทางด้านซ้ายและท าซ า้ขัน้ตอนท่ี 1-6 
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ภาพประกอบ 3 
 

ท่าที่ 2 ท่านักรบ (สเตตคิ) ภาพประกอบโยคะ 4 มีวิธีการดังนี ้
1. ยืนเท้าขวาอยู่ด้านหน้า เท้าซ้ายอยู่ด้านหลงัห่างกนัประมาณสองเท่าของช่วง

สะโพก ปลายเท้าขวาชีไ้ปด้านหน้า ปลายเท้าซ้ายเฉียงประมาณ 45 องศา 
2. งอเขา่ขวา โดยหวัเขา่ไมเ่กินปลายเท้าขวา 
3. หายใจเข้า วาดแขนขึน้เหยียดไปเหนือศีรษะ ฝ่ามือประกบกนัหรือนิว้หวัแม่มือ

และนิว้ชีป้ระกบกนั 
4. เงยหน้ามองมือด้านบน 
5. คงทา่และหายใจตอ่เน่ือง 
6. หายใจเข้า เหยียดเขา่ขวา ยกตวักลบัสูท่า่เร่ิมต้น 
7. สลบัข้างไปทางด้านซ้ายและท าซ า้ขัน้ตอนท่ี 1-6 
 

 
 

ภาพประกอบ 4 
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ท่าที่ 3 ท่าตรีโกณบิด (สเตตคิ) ภาพประกอบโยคะ 5 มีวิธีการดังนี ้
1. ยืนแยกเท้ากว้างประมาณสองเทา่ของชว่งสะโพก ปลายเท้าชีไ้ปด้านหน้า 
2. หายใจออก บิดตวัวางมือขวาท่ีพืน้ด้านหน้า เหยียดแขนซ้ายไปด้านบน (ไหล่

บนและไหลล่า่งเป็นแนวเดียวกนั) 
3. เหลียวหน้าขึน้ทางมือซ้าย 
4. คงทา่และหายใจตอ่เน่ือง 
5. หายใจเข้า ยกตวักลบัสูท่า่เร่ิมต้น 
6. สลบัข้างไปทางด้านซ้ายและท าซ า้ขัน้ตอนท่ี 1-5 
 

 
 

ภาพประกอบ 5 
 

ท่าที่ 4 ท่าแยกขาก้มตัว (สเตตคิ) ภาพประกอบโยคะ 6-7 มีวิธีการดังนี ้
1. ยืนแยกขากว้างประมาณสองเท่าของช่วงสะโพก ปลายเท้าทัง้สองชีไ้ป

ด้านหน้า 
2. มือทัง้สองเก่ียวกันด้านหลงั โดยมือซ้ายอยู่ด้านบน มือขวาอยู่ด้านล่าง (หรือ

วางมือทัง้สองบนพืน้) 
3. หายใจออก ก้มตวัไปด้านหน้า 
4. คงทา่และหายใจตอ่เน่ือง 
5. หายใจเข้า ยกตวัและคลายมือออก กลบัสูท่า่เร่ิมต้น 
6. สลบัข้างโดยมือขวาอยูด้่านบน มือซ้ายอยูด้่านลา่ง ท าซ า้ขัน้ตอนท่ี 1-5 
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ภาพประกอบ 6 
 

 
 

ภาพประกอบ 7 
 

ท่าที่ 5 ท่าต้นไม้ประยุกต์ (ไดนามิค) ภาพประกอบโยคะ 8-9 มีวิธีการดังนี ้
1. ยืนด้วยเท้าซ้าย เท้าขวายนัด้านในต้นขาซ้าย (สามารถยนัท่ีน่องหรือแตะท่ีพืน้

ข้างเท้าซ้ายได้) 
2. ยกแขนทัง้สองขึน้มาขนานกบัหวัไหล่ 
3. หายใจเข้า วาดแขนทัง้สองขึน้ไปเหนือศีรษะ 
4. หายใจออก ลดแขนลงมาขนานกบัหวัไหล ่นบัเป็น 1 เท่ียว 
5. ท าซ า้ขัน้ตอนท่ี 3-4 จนครบ 5-10 เท่ียว จากนัน้สลบัข้างยืนด้วยเท้าขวา 
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ภาพประกอบ 8 
 

 
 

ภาพประกอบ 9 
 

ท่าที่ 6 ท่าต้นไม้ไหว (ไดนามิค) ภาพประกอบโยคะ 10-11 มีวิธีการดังนี ้
1. ยืนแยกเท้ากว้างประมาณชว่งไหล ่
2. ประสานมือทัง้สองไว้เหนือศีรษะ 
3. หายใจออก เอียงตวัไปด้านซ้าย 
4. หายใจเข้า ยกตวักลบัมาตรงกลาง 
5. หายใจออก เอียงตวัไปด้านขวา 
6. หายใจเข้า ยกตวักลบัมาตรงกลาง นบัเป็น 1 เท่ียว 
7. ท าซ า้ขัน้ตอนท่ี 3-5 จนครบ 5-10 เท่ียว  
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ภาพประกอบ 10 
 

 
 

ภาพประกอบ 11 
 

ท่าที่ 7 ท่าเก้าอีป้ระยุกต์ (สเตตคิ) ภาพประกอบโยคะ 12-13 มีวิธีการดังนี ้
1. ยืนแยกเท้ากว้างประมาณชว่งไหล ่
2. หายใจเข้า ยกแขนขึน้มาระดบัไหลห่รือเหยียดไปเหนือศีรษะ 
3. หายใจออก ยอ่เขา่ลงเทา่ท่ีได้ 
4. คงทา่และหายใจตอ่เน่ือง 
5. หายใจเข้าเหยียดเขา่ขึน้ และหายใจออกลดแขนลงกลบัสูท่า่เร่ิมต้น 
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ภาพประกอบ 12 
 

 
 

ภาพประกอบ 13 
 

ท่าที่ 8 ท่ายืนเหยียดขาเดียว (สเตตคิ) ภาพประกอบโยคะ 14 มีวิธีการดังนี ้
1. ยืนด้วยเท้าขวา (สามารถยืนพิงก าแพงได้) ใช้เชือกหรือผ้าเก่ียวเท้าซ้าย 
2. หายใจออก คอ่ย ๆ เหยียดขาซ้ายไปด้านหน้า เขา่ซ้ายตงึ 
3. คงทา่และหายใจตอ่เน่ือง 
4. หายใจเข้า ดงึเท้าซ้ายกลบัสูท่า่เร่ิมต้น จากนัน้สลบัข้าง 
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ภาพประกอบ 14 
 

กลุ่มที่ 2 ท่าน่ัง  
ท่าที่ 9 ท่าชานุศีรษะ (สเตตคิ) ภาพประกอบโยคะ 15-16 มีวิธีการดังนี ้

1. นัง่เหยียดขาซ้ายไปด้านหน้า ฝ่าเท้าขวายนัด้านในต้นขาซ้าย 
2. หายใจเข้า วาดแขนขึน้เหนือศีรษะ  
3. หายใจออก ก้มตวัไปด้านหน้า มือแตะหน้าแข้งหรือจบัปลายเท้า 
4. คงทา่และหายใจตอ่เน่ือง 
5. หายใจเข้า ยกตวักลบัสู่ท่าเร่ิมต้นและสลบัข้างโดยเหยียดขาขวา ฝ่าเท้าซ้าย

ยนัด้านในต้นขาขวา ท าซ า้ขัน้ตอนท่ี 2-4 
 

 
 

ภาพประกอบ 15 
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ภาพประกอบ 16 
 

ท่าที่ 10 ท่าเหยียดขาบิดตัว (สเตตคิ) ภาพประกอบโยคะ 17 มีวิธีการดังนี ้
1. นั่งเหยียดขาซ้ายไปด้านหน้า ฝ่าเท้าขวาวางด้านนอกขาซ้าย มือขวาวาง

ด้านหลงัสะโพก ศอกซ้ายยนัด้านนอกขาขวา 
2. หายใจออก บดิตวัไปด้านขวา หน้าเหลียวมองไหลข่วา 
3. คงทา่และหายใจตอ่เน่ือง 
4. หายใจเข้า บิดตวักลบัและสลบัข้างโดยเหยียดขาขวา ฝ่าเท้าซ้ายวางด้านนอก

ขาขวา มือซ้ายวางด้านหลงัสะโพก ท าซ า้ขัน้ตอนท่ี 1-3 
 

 
 

ภาพประกอบ 17 
 

ท่าที่ 11 ท่าเรือ (ไดนามิค) ภาพประกอบโยคะ 18-19 มีวิธีการดังนี ้
1. นัง่เหยียดขาไปด้านหน้า เอนตวัไปด้านหลงัเล็กน้อย มือวางด้านหลงัสะโพก  
2. หายใจเข้า ยกขาซ้ายขึน้  
3. หายใจออก ลดขาซ้ายลง  
4. หายใจเข้า ยกขาขวาขึน้ 
5. หายใจออก ลดขาขวาลง นบัเป็น 1 เท่ียว 
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6. ท าซ า้ขัน้ตอนท่ี 2-5 จนครบ 5-10 เท่ียว 
 

 
 

ภาพประกอบ 18 
 

 
 

ภาพประกอบ 19 
 

ท่าที่ 12 ท่านกกระยาง (สเตตคิ) ภาพประกอบโยคะ 20-21 มีวิธีการดังนี ้
1. นัง่งอขาซ้าย มือจบัหน้าแข้งหรือปลายเท้าซ้าย พบัขาขวาเข้าด้านใน 
2. หายใจเข้า ดงึขาซ้ายขึน้ เขา่ตงึ ตวัเอนไปด้านหลงัเล็กน้อย 
3. คงทา่และหายใจตอ่เน่ือง 
4. หายใจออก คลายทา่กลบัสูท่า่เร่ิมต้น 
5. สลบัข้างเป็นงอเขา่ขวา พบัขาซ้ายเข้าด้านใน ท าซ า้ขัน้ตอนท่ี 1-4  
 

 
 

ภาพประกอบ 20 
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ภาพประกอบ 21 
 

ท่าที่ 13 ฝึกการหายใจหรือปราณ 3 แบบ ดังนี ้
แบบที่  1 การหายใจด้วยรูจมูกข้างเดียว ภาพประกอบโยคะ 22-23 มี

วิธีการดังนี ้
1. นัง่ทา่งอเขา่หรือขดัสมาธิชัน้เดียว ใช้นิว้หวัแมมื่อซ้ายปิดรูจมกูซ้าย  
2. หายใจเข้าเงยหน้า และยืดล าตวัขึน้ 
3. หายใจออกก้มหน้า และโก่งตวั นบัเป็น 1 เท่ียว 
4. ท าซ า้ขัน้ตอนท่ี 2-3 จนครบ 5-10 เท่ียว 
5. สลบัข้างโดยใช้นิว้หวัแม่มือขวาปิดรูจมกูขวา ท าซ า้ขัน้ตอนท่ี 2-3 จนครบ 

5-10 เท่ียว 
 

 
 

ภาพประกอบ 22 
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ภาพประกอบ 23 
 

แบบที่  2 การหายใจแบบสุริยะและจันทรา ภาพประกอบโยคะ 24-25 มี
วิธีการดังนี ้

1. นัง่ท่างอเข่าหรือขดัสมาธิชัน้เดียว มือซ้ายวางบนเข่าซ้าย ใช้นิว้มือข้างขวา
ในการปิดหรือเปิดจมกู โดยงอนิว้ชีแ้ละนิว้กลาง  

2. ใช้นิว้นางปิดรูจมกูซ้าย หายใจเข้าทางรูจมกูขวา  
3. ใช้นิว้หวัแมมื่อปิดรูจมกูขวาและหายใจออกทางรูจมกูซ้าย นบัเป็น 1 เท่ียว 
4. ท าซ า้ขัน้ตอนท่ี 2-3 จนครบ 5-10 เท่ียว (แบบสุริยะ คือ หายใจเข้าทางรู

จมกูขวา และหายใจออกทางรูจมกูซ้าย) 
5. สลบัข้างโดยหายใจแบบจนัทรา คือ หายใจเข้าทางรูจมกูซ้าย และหายใจ

ออกทางรูจมกูขวา จนครบ 5-10 เท่ียว 
 

 
 

ภาพประกอบ 24 
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ภาพประกอบ 25 
 

แบบที่  3 การหายใจด้วยการเปล่งเสียงมี 2 แบบ ได้แก่ (1) เสียงผึง้ และ 
(2) เสียงโอม ภาพประกอบโยคะ 26 มีดังต่อไปนี ้

1.) เสียงผึง้ มีวิธีการดังนี ้
1. นัง่ทา่งอเขา่หรือขดัสมาธิชัน้เดียว มือวางบนหวัเขา่ คางขนานพืน้ 
2. หายใจเข้าและในขณะท่ีหายใจออกให้เปล่งเสียงผึง้ (ฮึม....) ในล าคอ

โดยปิดปากอยู ่นบัเป็น 1 เท่ียว 
3. ท าซ า้ขัน้ตอนท่ี 1-2 จนครบ 5-10 เท่ียว 

2.) เสียงโอม มีวิธีการดังนี ้
1. นัง่ทา่งอเขา่หรือขดัสมาธิชัน้เดียว มือวางบนหวัเขา่ คางขนานพืน้ 
2. หายใจเข้าและหายใจออกให้เปิดปากพร้อมกับเปล่งเสียงว่า “โอม” 

นบัเป็น 1 เท่ียว 
3. ท าซ า้ขัน้ตอนท่ี 1-2 จนครบ 5-10 เท่ียว 

 

 
 

ภาพประกอบ 26 
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กลุ่มที่ 3 ท่านอนคว ่า/คลาน  
ท่าที่  14 ท่าตั๊กแตนยกแขนและขาสลับข้าง (สเตติค) ภาพประกอบโยคะ 

27-28 มีวิธีการดังนี ้ 
1. นอนคว ่า เหยียดแขนไปเหนือศีรษะ  
2. หายใจเข้า ยกแขนขวาและขาซ้ายขึน้ หน้ามองตามมือขวา 
3. คงทา่และหายใจตอ่เน่ือง 
4. หายใจออก ลดแขนขวาและขาซ้ายลง  
5. สลบัข้างโดยยกแขนซ้ายและขาขวาขึน้ ท าซ า้ขัน้ตอนท่ี 2-4  
 

 
 

ภาพประกอบ 27 
 

 
 

ภาพประกอบ 28 
 

ท่าที่ 15 ท่างู (สเตตคิ) ภาพประกอบโยคะ 29-30 มีวิธีการดังนี ้
1. นอนคว ่า วางมือท่ีพืน้ระดบัไหล ่แยกเท้าออกกว้างประมาณชว่งสะโพก 
2. หายใจเข้า ยกตวัขึน้ แขนงอ ยืดอก 
3. คงทา่และหายใจตอ่เน่ือง 
4. หายใจออก ลดล าตวัลง 
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ภาพประกอบ 29 
 

 
 

ภาพประกอบ 30 
 

ท่าที่ 16 ท่าแมว (ไดนามิค) ภาพประกอบโยคะ 31-32 มีวิธีการดังนี ้
1. คกุเขา่ทา่คลาน โดยมืออยูแ่นวเดียวกบัไหล ่เขา่อยูแ่นวเดียวกบัสะโพก 
2. หายใจเข้า เงยหน้าขึน้และแอน่เอว 
3. หายใจออก ก้มหน้าลงและโก่งหลงั นบัเป็น 1 เท่ียว 
4. ท าซ า้ขัน้ตอนท่ี 1-3 จนครบ 5-10 เท่ียว 
 

 
 

ภาพประกอบ 31 
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ภาพประกอบ 32 
 

ท่าที่ 17 ท่าสุนัขยืดลง (สเตตคิ) ภาพประกอบโยคะ 33 มีวิธีการดังนี ้
1. คกุเขา่ทา่คลาน ข้อมืออยูป่ระมาณแนวไหล ่เท้าชิดกนั  
2. หายใจออก ยกสะโพกขึน้ กดไหลแ่ละส้นเท้าลงพืน้ 
3. คงทา่และหายใจตอ่เน่ือง 
4. คลายทา่ กลบัสูท่า่เร่ิมต้น 
 

 
 

ภาพประกอบ 33 
 

กลุ่มที่ 4 ท่านอนหงาย 
ท่าที่ 18 ท่าคร่ึงสะพานโค้ง (สเตตคิ) ภาพประกอบโยคะ 34-35 มีวิธีการดังนี ้ 

1. นอนหงาย งอเขา่ เท้ากว้างประมาณชว่งสะโพก คว ่ามือข้างล าตวั 
2. หายใจเข้า ยกสะโพกขึน้ 
3. คงทา่และหายใจตอ่เน่ือง 
4. คลายทา่ ลดสะโพกลงกลบัสูท่า่เร่ิมต้น 
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ภาพประกอบ 34 

 

 
 

ภาพประกอบ 35 
 

ท่าที่  19 ท่านอนหงายเปิดสะโพก (สเตติค) ภาพประกอบโยคะ 36 มีวิธีการ
ดังนี ้

1. นอนหงาย งอเขา่ขวา วางข้อเท้าซ้ายบนต้นขาขวา 
2. มือประสานกนับริเวณเขา่ขวา โดยแขนซ้ายอยูร่ะหวา่งขาทัง้สอง 
3. หายใจออก กดเขา่ขวาเข้าหาอก 
4. คงทา่และหายใจตอ่เน่ือง 
5. คลายทา่ สลบัข้างโดยวางข้อเท้าขวาบนต้นขาซ้ายท าซ า้ขัน้ตอนท่ี 2-4  
 

 
 

ภาพประกอบ 36 
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ท่าที่ 20 ท่านอนหงายบิดตัว (สเตตคิ) ภาพประกอบโยคะ 37 มีวิธีการดังนี ้
1. นอนหงาย งอเขา่ทัง้สองข้าง เขา่ซ้ายซ้อนอยูบ่นเขา่ขวา  
2. กางแขนซ้ายออกระดบัไหล ่มือขวาแตะเขา่ซ้าย 
3. หายใจออก มือขวากดเขา่ทัง้สองลงทางด้านขวา หน้าเหลียวมองมือซ้าย 
4. คงทา่และหายใจตอ่เน่ือง 
5. หายใจเข้าบดิตวักลบัและสลบัข้าง (เขา่ขวาซ้อนบนเขา่ซ้าย)  
ท าซ า้ขัน้ตอนท่ี 1-4 
 

 
 

ภาพประกอบ 37 
 

ท่าที่ 21 ท่ายกขา 90 องศา (สเตตคิ) ภาพประกอบโยคะ 38 มีวิธีการดังนี ้
1. นอนหงาย ขาชิดกนั คว ่ามือข้างล าตวั 
2. หายใจเข้า ยกขาขึน้มาท ามมุประมาณ 90 องศา 
3. คงทา่และหายใจตอ่เน่ือง 
4. หายใจออก ลดขาลงกลบัสูท่า่เร่ิมต้น 
 

 
 

ภาพประกอบ 38 
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ท่าที่ 22 ท่าศพ จบการฝึกโยคะในท่าศพ ภาพประกอบโยคะ 39 มีวิธีการดังนี ้
1. นอนหงาย เหยียดแขนและขาออกตามสบาย หงายฝ่ามือขึน้ หลบัตา  
2. คงท่าและฝึกหายใจลึก คือ หายใจเข้าท้องป่อง หายใจออกท้องแฟบ ตอ่เน่ือง

เป็นระยะเวลา 4-5 นาที 
 

 
 

ภาพประกอบ 39 
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ภาคผนวก ก-2 
โปรแกรมการฝึกชิกง 

 
การฝึกจะใช้ระยะเวลาทัง้หมด 60 นาที แบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงท่ี 1 อบอุ่นร่างกาย

โดยใช้ชิกงชุดนกกระเรียน 10 นาที (สาล่ี สุภาภรณ์, 2546, หน้า 44-53) ดูภาพประกอบ 40-41 
ช่วงท่ี  2 ฝึกชิกง 2 ชุด  คือ (1) ชิกงชุดตันเถียน  (สาล่ี  สุภาภรณ์ ,2554ก, หน้า 85-114) ดู
ภาพประกอบ 42-43 และ (2) ชิกงชุดปรับลมปราณชุดท่ี 1 (หลิน & จาง, ม.ป.ป., หน้า 20-38) ดู
ภาพประกอบ 44-45 ฝึกชุดละประมาณ 20 นาที รวม 40 นาที และช่วงท่ี 3 คลายอุ่นร่างกายด้วย 
ชิกงชดุนกกระเรียน 10 นาที ซึ่งชิกงชดุตา่ง ๆ ท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีไ้ด้ถกูคิดค้นและออกแบบท่าไว้
ก่อนแล้ว ดงันัน้จะขอกลา่วถึงรายช่ือทา่เทา่นัน้ เพ่ือไมใ่ห้เป็นการละเมิดลิขสิทธ์ิ  

 

 
 

ภาพประกอบ 40 
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ภาพประกอบ 41 
 
รายช่ือท่าฝึกชิกงชุดนกกระเรียน 7 ท่า มีดังนี ้

1. ทา่ยืนแบบนกกระเรียน 
2. ทา่นกกระเรียนยกปีก 
3. ทา่ปากนกกระเรียน 
4. ทา่นกกระเรียนกระพือปีก 
5. ทา่นกกระเรียนยอ่เขา่ 
6. ทา่นกกระเรียนยืนขาเดียว 
7. ทา่นกกระเรียนกางปีก 
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ภาพประกอบ 42 
 

 
 

ภาพประกอบ 43 
 
รายช่ือท่าฝึกชิกงชุดตันเถียน 20 ท่า มีดังนี ้

1. เทพนม วนัทา    11. กระเรียนวาด ปีกกาง 
2. พายเรือพา ทวนกระแส   12. นางนวล บนิร่อน 
3. เหลียวหน้า แลจนัทร์   13. โคจร ลมปราณ 
4. เทวญั ชีท้าง     14. มงักร ทะยานฟ้า 
5. กระยาง โบยบนิ    15. แพนด้า ผลกัมือคู ่
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6. อินทรี กระพือปีก    16. หยัง่ฟ้า สูด่นิ 
7. หลบหลีก ชกกกห ู   17. ผินหน้า น้าวธน ู
8. สองมือลู ่ลงปฐพี    18. อาชาคู ่พาจร 
9. ปอ้งไพรี แขนไขว้หน้า   19. วานรยืน สลบัขา 
10. ดัน้เมฆา ฝ่าอากาศ   20. ยตุทิา่ ผอ่นลมปราณ 
 

 
 

ภาพประกอบ 44 
 

 
 

ภาพประกอบ 45 
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รายช่ือท่าฝึกชิกงชุดปรับลมปราณชุดที่ 1 มี 18 ท่าดังนี ้
1. ปรับลมปราณ    10. เยือ้งยา่งบงัแสงสอ่ง 
2. ยืดอกขยายทรวง    11. แหวกธารชมเวหา 
3. เฉิดฉายสายรุ้ง    12. แหวกคล่ืนกลางสมทุร 
4. ตะวนัเบกิฟ้า    13. วิหคกระพือปีก 
5. ยืนหยดัดดัแขน    14. ยืดแขนปลอ่ยหมดั 
6. พายเรือกลางน า้    15. อินทรีทะยานฟ้า 
7. เมขลาลอ่แก้ว    16. กงัหนัต้องลม 
8. สาวน้อยชมจนัทร์   17. ลีลาพาจร 
9. หมนุกายผลกักร    18. ผอ่นคลายลมปราณ 
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ภาคผนวก ข 
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ภาคผนวก ข 
แบบทดสอบการทรงตัวของออสเนส 

 
แบบทดสอบการทรงตวัมีจดุมุ่งหมายเพ่ือวดัการทรงตวัของผู้สงูอายุ (Osness, 1990) มี

คา่ความเช่ือมัน่ r = 0.86 โดยมีอปุกรณ์การทดสอบดงันี ้
1. เก้าอีท่ี้มีพนกัพิงและมีท่ีวางแขนซึง่มีความสงูจากพืน้ 1.45 ฟตุ กว้าง 1.45 ฟตุ 
2. เคร่ืองยดึเก้าอีห้รือเทปส าหรับยดึเก้าอี ้
3. ตลบัเทปวดัระยะ 1 ตลบั 
4. กรวย 2 อนั 
5. นาฬิกาจบัเวลา 1 เรือน 

วิธีการด าเนินการทดสอบการทรงตัว 
1. จดัเตรียมสถานท่ี ตัง้เก้าอีต้รงกลางเส้นสนามด้านยาว โดยให้ด้านหน้าของเก้าอี ้

หนัเข้าหาเส้นดงัรูป ก าหนดให้จดุระหว่างเก้าอีท้ัง้สองข้างเป็นจดุกึ่งกลางระหว่างสนาม ท่ีมีขนาด 
5 x 12 ฟุต ยึดขาเก้าอีต้ิดพืน้ให้แน่น พืน้สนามควรจะเรียบ ไม่ล่ืนและมีแสงสว่างท่ีเพียงพอ (ดู
ภาพประกอบ 46) 

2. วิธีท าการทดสอบ ผู้ รับการทดสอบต้องนัง่ให้ขาทอ่นบนแนบกบัเก้าอี ้ด้านหลงัของ
เขา่ชิดกบัเก้าอี ้เท้าทัง้สองวางราบกบัพืน้ เม่ือผู้ด าเนินการทดสอบให้สญัญาณว่า “เตรียมและเร่ิม” 
ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบเดินหรือเคล่ือนท่ีไปทางด้านขวามือ เดินหรือเคล่ือนท่ีอ้อมกรวยด้านในของ
สนาม (ทวนเข็มนาฬิกา) เดินหรือเคล่ือนท่ีกลบัมานัง่เก้าอีแ้ละลกุขึน้เดินหรือเคล่ือนท่ีไปทางด้าน
ซ้ายมือ เดินหรือเคล่ือนท่ีอ้อมกรวยด้านในของสนาม (ตามเข็มนาฬิกา) เดินหรือเคล่ือนท่ีกลบัมา
นัง่เก้าอี ้นบัเป็น 1 รอบ ผู้ทดสอบต้องท าทัง้หมด 2 รอบคือ เดนิหรือเคล่ือนท่ีอ้อมกรวย 4 อนั (ขวา 
ซ้าย ขวา ซ้าย) ในขณะท าการทดสอบ หลงัจากเดินหรือเคล่ือนท่ีอ้อมกรวย ผู้ทดสอบต้องนัง่เก้าอี ้
ให้ต้นขาท่อนบนแนบกบัพืน้เก้าอีด้้านหลงัของเข่าชิดกบัเก้าอี ้และก่อนจะลกุผู้ทดสอบสามารถยก
เท้าสงูจากพืน้ได้คร่ึงนิว้ และสามารถใช้มือทัง้สองข้างจบัท่ีวางแขนเพ่ือให้ลกุจากเก้าอีไ้ด้เร็วขึน้ 

3. ผู้ ด าเนินการทดสอบควรอธิบายให้ผู้ รับการทดสอบเข้าใจ  ผู้ ทดสอบสามารถ
เคล่ือนท่ีโดยวิธีการเดินหรือการวิ่งก็ได้แตท่ าด้วยความรู้สกึท่ีปลอดภยั โดยไม่เสียการทรงตวั ไมห่ก
ล้ม โดยท่ีผู้ท าการทดสอบพาผู้ถกูทดสอบเดินเพ่ือให้เกิดความเข้าใจยิ่งขึน้ และแนะน าวา่ในขณะท่ี
ลกุนัน้สามารถใช้มือช่วยพยงุได้แตต้่องไม่ให้เก้าอีล้้ม หากรู้สกึไม่สบาย เกิดการมึนงง หรือวิงเวียน
ศีรษะให้หยดุการทดสอบ 
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4. ในขณะท่ีท าการทดสอบ ผู้ ท าการทดสอบต้องแนะน าและให้สัญญาณกับผู้
ทดสอบตลอดเวลาเพ่ือให้ผู้ทดสอบท าได้ถกูต้อง เชน่ เตรียม เร่ิม ขวา อ้อมกรวย นัง่ ลกุ ซ้าย อ้อม
กรวย นั่ง ลุก ขวา อ้อมกรวย นั่ง ลุก ซ้าย อ้อมกรวย นั่ง และต้องย า้ว่าผู้ทดสอบต้องมั่นใจและ
แน่ใจว่ารู้สึกปลอดภัย ไม่สูญเสียการทรงตวั ไม่หกล้ม หากเก้าอี ้หรือกรวยเคล่ือนท่ี หรือล้มให้ตัง้
ใหม่ให้ตรงจดุ การจบัเวลาผู้ท าการทดสอบเร่ิมกดนาฬิกาจบัเวลา เม่ือผู้สงูอายมีุการเคล่ือนท่ีและ
กดนาฬิกาหยดุเม่ือผู้สงูอายนุัง่ลงหลงัจากท าครบ 2 รอบ 

5. ผู้ท าการทดสอบอธิบายพร้อมน าผู้สงูอายทุดลอง 1 ครัง้ พกั 30 วินาที ส าหรับการ
ทดสอบนัน้ให้ผู้ สูงอายุท าการทดสอบ 2 ครัง้ และบนัทึกเวลาครัง้ท่ีท าได้ดีท่ีสุดเป็นวินาที โดยมี
ความละเอียดถึง 1/100 ของวินาที เชน่ 28.55 วินาที 

การประเมินค่าการทรงตัว 
เกณฑ์ในการประเมินคา่ความสามารถในการทรงตวั ผู้ทดสอบท่ีสามารถท าเวลาได้ 

15-35 วินาที ถือวา่เป็นผู้ ท่ีมีการทรงตวัท่ีดี 
 

 
 

ภาพประกอบ 46 
 

เคร่ืองมือแบบทดสอบการทรงตวัของออสเนส ดดัแปลงมาจาก 
ภชูิต สวุรรณวฒัน์. (2550). ผลการฝึกเดินจงกรมทีมี่ต่อการทรงตวัของผูสู้งอาย.ุ (ปริญญานิพนธ์

ปริญญามหาบณัฑิต). มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ, กรุงเทพฯ.  
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ภาคผนวก ค 
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ภาคผนวก ค 
แบบประเมินวัดความกลัวการล้ม (Thai FES-I) 

 
แบบประเมินความกลวัการล้มนีไ้ด้รับการแปลเป็นภาษาไทย (Back translation) โดยลดั

ดา เถียมวงศ์ (2554) ซึ่งต้นฉบับ คือ แบบประเมินความกลัวการล้ม (Falls efficacy scale-
international: FES-I) ของสมาคมปอ้งกนัการหกล้มแห่งยโุรป เพ่ือเป็นเคร่ืองมือประเมินความกลวั
การล้มของผู้สูงอายุไทย โดยมีค่าความเช่ือมั่นสอดคล้องภายในของเคร่ืองมือมีค่าสัมประสิทธ์ิ
อลัฟาครอนบาคเท่ากบั 0.95 มีข้อค าถาม 16 ข้อ เก่ียวกบักิจกรรมทางกายและกิจกรรมทางสงัคม
ทัง้ในระดบัท่ีง่ายและยาก 

เกณฑ์การให้คะแนน คะแนนจาก 16-64 
คะแนน 16-21 แสดงวา่ ไมก่ลวัการหกล้ม 
คะแนน 22-27 แสดงวา่ กลวัการหกล้มเล็กน้อยถึงปานกลาง 
คะแนน 28-64 แสดงวา่ กลวัการหกล้มมาก 
 

ข้อค าถาม 
(1) 

ไมก่ลวัการ
หกล้ม 

(2) 
กลวัการหก
ล้มเล็กน้อย 

(3) 
กลวัการหก
ล้มมาก 

(4) 
กลวัการหก
ล้มมากท่ีสดุ 

1. ท าความสะอาดบ้าน     
2. ใสห่รือถอดเสือ้ผ้า     
3. หงุข้าว ท ากบัข้าวอยา่งง่ายๆ      
4. อาบน า้     
5. ไปซือ้ของ     
6. ลกุนัง่เก้าอี ้     
7. ขึน้-ลงบนัได     
8. เดนิเลน่นอกบ้านหรือรอบๆ บ้าน     
9. เอือ้มแขนหยิบของเหนือศีรษะหรือ

ก้มลงเก็บของ 
    

10. รับโทรศพัท์     
11. เดินบนพืน้ล่ืน     
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ข้อค าถาม 
(1) 

ไมก่ลวัการ
หกล้ม 

(2) 
กลวัการหก
ล้มเล็กน้อย 

(3) 
กลวัการหก
ล้มมาก 

(4) 
กลวัการหก
ล้มมากท่ีสดุ 

12. ไปเย่ียมญาติหรือเพ่ือน     
13. ไปในท่ีมีคนแออดั เชน่ ตลาดสด     
14. เดินบนพืน้ท่ีไมเ่รียบ     
15. เดินขึน้-ลงบนทางท่ีลาดชนั     
16. ไปร่วมงานตา่งๆ ของชมุชน เชน่ 

ไปท าบญุท่ีวดั/มสัยิด/โบสถ์  
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ภาคผนวก ง 
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ภาคผนวก ง  
แบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ 

 
แบบที่  1 แบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญวันท่ีรู้สึกว่าตนเองได้รับประโยชน์ต่อ

สุขภาพองค์รวมมากจากการฝึกชิกงหรือโยคะ 
ค าชีแ้จง โปรดบรรยายเหตุการณ์ส าคัญในวันท่ีรู้สึกว่าตนเองได้รับประโยชน์ต่อ

สขุภาพองค์รวมมากจากการฝึกชิกงหรือโยคะ อธิบายให้ชดัเจนวา่เกิดอะไรขึน้ ตวัคณุ คนรอบข้าง 
ผู้ ร่วมฝึก ผู้สอนหรือผู้น าท าอะไรบ้างในเหตกุารณ์นัน้ รวมทัง้สิ่งแวดล้อมมีความเก่ียวข้องอะไรจึง
ท าให้คณุได้รับประโยชน์มากจากการฝึก 
……………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

โปรดให้ความหมายของค าวา่ “สขุภาพองค์รวม” 
……………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

 
แบบที่  2 แบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญวันท่ีรู้สึกว่าตนเองได้รับประโยชน์ต่อ

สุขภาพองค์รวมน้อยจากการฝึกชิกงหรือโยคะ 
ค าชีแ้จง โปรดบรรยายเหตุการณ์ส าคัญในวันท่ีรู้สึกว่าตนเองได้รับประโยชน์ต่อ

สขุภาพองค์รวมน้อยจากการฝึกชิกงหรือโยคะ อธิบายให้ชดัเจนว่าเกิดอะไรขึน้ ตวัคณุ คนรอบข้าง 
ผู้ ร่วมฝึก ผู้สอนหรือผู้น าท าอะไรบ้างในเหตกุารณ์นัน้ รวมทัง้สิ่งแวดล้อมมีความเก่ียวข้องอะไรจึง
ท าให้คณุได้รับประโยชน์น้อยจากการฝึก 
……………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 
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ภาคผนวก จ  
แบบสัมภาษณ์  

 
อาย ุ              ปี          น า้หนกั               กก.          สว่นสงู               ซม. 

1. กิจกรรมการออกก าลงักายท่ีเคยฝึกมาก่อนเข้าร่วมการฝึกในครัง้นี ้
2. ชว่ยเลา่ประสบการณ์การฝึกชิกงและโยคะตัง้แตเ่ร่ิมต้นจนถึงปัจจบุนัโดยย่อ 
3. (ดภูาพประกอบ) ชอบฝึกโยคะทา่ใดบ้าง เพราะเหตใุด (เลือกได้มากกวา่ 1 ข้อ)  
ค าถามตาม เพราะอะไรจงึชอบฝึกทา่เหลา่นัน้ 
4. (ดภูาพประกอบ) ชอบฝึกชิกง ชดุไหน หรือท่าไหนบ้าง เพราะเหตใุด (เลือกได้มากกวา่ 1 ข้อ)  
5. ชอบหรือสนกุกบัการฝึกโยคะหรือชิกงมากกว่ากนั เพราะอะไร  
6. มีปัญหาหรืออปุสรรคในการฝึกชิกงและโยคะอะไรบ้าง และคณุแก้ปัญหาอย่างไร   
7. ชว่ยบอกประโยชน์ของการฝึกชิกงมา 2-3 ข้อ อธิบายรายละเอียดแตล่ะข้อเพิ่มเตมิด้วย  
8. ชว่ยบอกประโยชน์ของการฝึกโยคะมา 2-3 ข้อ อธิบายรายละเอียดแตล่ะข้อเพิ่มเติมด้วย  
9. การฝึกชิกงและโยคะสง่ผลดีตอ่สขุภาพด้านใดบ้าง (กรุณาเลือก 9.1-9.6 เลือกได้มากกวา่ 1 ข้อ)  

9.1 ร่างกาย 
9.2 จิตใจ/อารมณ์ 
9.3 สงัคม 
9.4 สตปัิญญา 
9.5 ความกลวัการล้ม  
9.6 ด้านอ่ืน ๆ (ระบ)ุ………………………… 
กรุณาอธิบายรายละเอียดแตล่ะด้านเพิ่มเตมิด้วย  

10. ประเมินความกลวัการล้มจาก 1-7 โดยวงกลมรอบตวัเลข (1 คือ กลวัน้อย 7 คือ กลวัมาก
ท่ีสดุ)  

ก่อนเร่ิมฝึก                        (1)   (2)   (3)   (4)   (5)   (6)   (7)  
หลงัการฝึก 12 สปัดาห์      (1)   (2)   (3)   (4)   (5)   (6)   (7) 

11. เพราะเหตใุดความกลวัการล้มก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกจงึแตกตา่งกนั  
ค าถามตาม ช่วยยกตวัอย่างเหตกุารณ์ท่ีท าให้เรามัน่ใจวา่เรามีความกลวัการล้มลดน้อยลง 
12. หลงัจากจบโครงการนีจ้ะท าการฝึกโยคะและชิกงตอ่อีกหรือไม ่เพราะเหตใุด  
13. หากมีข้อคดิเห็นอ่ืน ๆ ท่ียงัไมไ่ด้กลา่วถึง กรุณาอธิบายเพิ่มเตมิ 
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ภาคผนวก ฉ 
แบบวัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสัน้ 15 ข้อ  

 
ค าชีแ้จง กรุณาท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีมีข้อความตรงกับตวัท่านมากท่ีสุด และ

ขอความร่วมมือตอบค าถามทกุข้อ 
ค าถามตอ่ไปนีจ้ะถามถึงประสบการณ์ของทา่นในช่วง 1 เดือนท่ีผา่นมาจนถึงปัจจบุนั ให้

ทา่นส ารวจตวัท่านเองและประเมินเหตกุารณ์ อาการ ความคิดเห็น และความรู้สกึตอ่ท่านวา่อยู่ใน
ระดบัใด แล้วตอบลงในชอ่งค าตอบท่ีเป็นจริงกบัตวัทา่นมากท่ีสดุโดยค าตอบมี 4 ตวัเลือก คือ 

ไมเ่ลย หมายถึง ไมเ่คยมีเหตกุารณ์ อาการ ความรู้สกึหรือไมเ่ห็นด้วยกบัเร่ืองนัน้ 
เล็กน้อย หมายถึง เคยมีเหตกุารณ์ อาการ ความรู้สึกเร่ืองนัน้เพียงเล็กน้อยหรือเห็น

ด้วยกบัเร่ืองนัน้เพียงเล็กน้อย 
มาก หมายถึง เคยมีเหตกุารณ์ อาการ ความรู้สกึเร่ืองนัน้มากหรือเห็นด้วยกบัเร่ืองนัน้

มาก 
มากท่ีสดุ หมายถึง เคยมีเหตกุารณ์ อาการ ความรู้สึกเร่ืองนัน้มากท่ีสุดหรือเห็นด้วย

กบัเร่ืองนัน้มากท่ีสดุ 
 

ข้อ ค าถาม 
ไม่
เลย 

เล็ก
น้อย 

มาก 
มาก
ที่สุด 

1 ทา่นรู้สกึพงึพอใจในชีวิต     
2 ทา่นรู้สกึสบายใจ     
3 ทา่นรู้สกึเบื่อหน่ายท้อแท้กบัการด าเนินชีวิตประจ าวนั     
4 ทา่นรู้สกึผิดหวงัในตวัเอง     
5 ทา่นรู้สกึว่าชีวิตของทา่นมีแตค่วามทกุข์     
6 ทา่นสามารถท าใจยอมรับได้ส าหรับปัญหาท่ียากจะแก้ไข 

(เม่ือมีปัญหา) 
    

7 ทา่นมัน่ใจวา่สามารถควบคมุอารมณ์ได้เม่ือมีเหตกุารณ์คบัขนั
หรือร้ายแรงเกิดขึน้ 

    

8 ทา่นมัน่ใจท่ีจะเผชิญกบัเหตกุารณ์ร้ายแรงท่ีเกิดขึน้ในชีวิต     
9 ทา่นรู้สกึเห็นใจเมื่อผู้ อ่ืนมีทกุข์     
10 ทา่นรู้สกึเป็นสขุในการชว่ยเหลือแก่ผู้ อ่ืนเม่ือมีโอกาส     
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ข้อ ค าถาม 
ไม่
เลย 

เล็ก
น้อย 

มาก 
มาก
ที่สุด 

11 ทา่นให้ความชว่ยเหลือแก่ผู้ อ่ืนเม่ือมีโอกาส     
12 ทา่นรู้สกึภมูิใจในตนเอง     
13 ทา่นรู้สกึมัน่คง ปลอดภยัเม่ืออยูใ่นครอบครัว     
14 หากทา่นป่วยหนกั ทา่นเช่ือวา่ครอบครัวจะดแูลทา่นเป็นอยา่งดี     
15 สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผกูพนัตอ่กนั     
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ภาคผนวก ช 
แบบประเมินความพร้อมก่อนการฝึกชิกงและโยคะ (PAR-Q) 

ค าชีแ้จง กรุณาตอบค าถามทัง้ 7 ข้อด้านล่างนี ้การตอบค าถามจะเป็นการประเมิน
สขุภาพเบือ้งต้นของทา่นว่าสามารถเข้าร่วมเป็นกลุ่มตวัอย่างในการวิจยัในครัง้นีไ้ด้หรือไม่ โปรดใช้
วิจารณญาณของท่านในการตอบค าถาม และตอบตามความเป็นจริงว่า เคย/ไม่เคย หรือ มี/ไม่มี
โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงใน  ท่ีตรงกบัตวัทา่นมากท่ีสดุ ข้อค าถามมีดงันี ้
 เคย  ไมเ่คย 1. แพทย์ท่ีตรวจรักษาเคยบอกหรือไมว่า่ ทา่นมีความผิดปกติ

ของหวัใจ และควรออกก าลงักายภายใต้ค าแนะน าของแพทย์
เทา่นัน้ 

 มี  ไมมี่ 2. ท่านมีความรู้สกึเจ็บปวดหรือแนน่หน้าอก ขณะท่ีทา่นออก
ก าลงักายหรือไม่ 

 เคย  ไมเ่คย 3. ในเดือนท่ีผา่นมาทา่นมีอาการเจ็บแน่นหน้าอก ขณะท่ีอยูเ่ฉยๆ 
โดยท่ีไมไ่ด้ออกก าลงักายหรือไม่ 

 มี  ไมมี่ 4. ท่านมีอาการสญูเสียการทรงตวั (ยืนหรือเดนิเซ) เน่ืองจาก
อาการวิงเวียนศีรษะหรือไม ่หรือทา่นเคยเป็นลมหรือหมดสติ
หรือไม ่

 มี  ไมมี่ 5. ท่านมีปัญหากระดกูหรือข้อตอ่ ซึง่จะมีอาการแยล่งหากทา่น
ออกก าลงักายหรือไม่ 

 มี  ไมมี่ 6. แพทย์ท่ีตรวจรักษามีการสัง่ยารักษาความดนัโลหิตสงูหรือ
ความผิดปกตขิองหวัใจให้ท่านหรือไม่ 

 มี  ไมมี่ 7. เท่าท่ีทา่นทราบ ยงัมีสาเหตอ่ืุนๆ อีกหรือไมท่ี่ท าให้ทา่นไม่
สามารถออกก าลงักายได้ 

ข้าพเจ้าได้อา่นท าความเข้าใจและตอบค าถามอยา่งสมบรูณ์และเข้าใจเป็นอย่างดี 
ลงช่ือ (ผู้ทดสอบ) ลงช่ือ (พยาน) 

( ) ( ) 
วนัท่ี / /  วนัท่ี / /  

 
ผลการประเมินสขุภาพเบือ้งต้น 
 สามารถเข้าร่วมเป็นกลุม่ตวัอยา่งได้  ไมส่ามารถเข้าร่วมเป็นกลุม่ตวัอยา่งได้ 
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ภาคผนวก ซ 
ผู้ทรงคุณวุฒ ิตรวจโปรแกรมการฝึกชิกงและโยคะ 

 
1. ผศ.ดร.มยุรี ศุภวิบูลย์ ผู้ เช่ียวชาญด้านการออกก าลังกายส าหรับบุคคลกลุ่มพิเศษ 

นกัวิชาการอิสระ 
2. ผศ.ดวงจนัทร์ พนัธยุทธ์ ผู้ เช่ียวชาญด้านโยคะ วิทยาลยัวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี

การกีฬา มหาวิทยาลยัมหิดล 
3. อ.ดร.อดุร นามไพร ผู้ เช่ียวชาญด้านการสอนกีฬา โรงเรียนไทยอินเตอร์เนชัน่แนล 
4. อ.ดร.นภัสบงกช ศุภะพิชน์ ผู้ เช่ียวชาญด้านการออกก าลังกาย กองออกก าลังกาย 

กระทรวงสาธารณสขุ  
5. อ.ประสิทธ์ิ รัตนวงศาโรจน์ ผู้ เช่ียวชาญด้านไท้จ๋ี ชิกง ชมรมซ่ือไห่ อดีตผู้ ตดัสินสมาคม 

ไท้เก็ก 
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ภาคผนวก ฌ 
บทคัดย่อการวิจัยระยะท่ี 1 และ 2 

 
การวิจยันีแ้บ่งเป็น 2 ระยะ คือ ระยะท่ี 1 เพ่ือศึกษาผลการฝึกชิกงร่วมกับโยคะและการ

ฝึกชิกงท่ีมีต่อการทรงตวั การกลวัการล้มและสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้สูงอายุ
หญิง 36 คน อาย ุ60-78 ปี ท่ีมีสขุภาพดีผ่านการคดักรองการตอบแบบประเมินพาร์คิวและวดัการ
ทรงตวัจากนัน้น าคะแนนการทรงตวัมาแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 12 คน คือกลุ่ม
ควบคมุ (C) ไม่ได้รับการฝึก กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกชิกงร่วมกับโยคะ (QY) กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกชิกง 
(Q) กลุม่ฝึกทัง้สองท าการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ ๆ ละ 2 ครัง้ ผลการวิจยัสรุปได้ดงันี ้ 

1. ก่อนการฝึกการทรงตวัระหว่างกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่มไม่แตกตา่งกนั แตภ่ายหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 กลุ่มฝึกชิกงร่วมกบัโยคะและกลุ่มฝึกชิกงมีการทรงตวัดีกว่ากลุม่ควบคมุ
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

2. การเปรียบเทียบผลการฝึกภายในกลุ่มฝึกชิกงร่วมกบัโยคะพบว่า การทรงตวัหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แตห่ลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ไม่แตกต่างกนั อย่างไรก็ตาม ค่าเฉล่ียหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีแนวโน้มดีกว่า
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  

3. การเปรียบเทียบผลการฝึกภายในกลุ่มฝึกชิกงพบว่า การทรงตวัก่อนการฝึกกับ
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ไมแ่ตกตา่งกนั  

4. การเปรียบเทียบผลการฝึกภายในกลุม่ควบคมุท่ีไม่ได้รับการฝึก พบวา่ การทรงตวั
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ต ่าก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ต ่ากว่าหลังการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 (แสดงวา่การทรงตวัแยล่ง) 

5. ความกลัวการล้มก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ของทัง้ 3 กลุ่มไม่
แตกต่างกัน แต่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มฝึกชิกงร่วมกับโยคะกลวัการล้มน้อยลงกว่ากลุ่มฝึก 
ชิกงและกลุม่ควบคมุ ส าหรับกลุม่ฝึกชิกงกบักลุม่ควบคมุความกลวัการล้มไมแ่ตกตา่งกนั 

6. การเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า ความกลัวการล้มก่อนการฝึกกับหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 ไมแ่ตกตา่งกนั   

7. ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 สขุภาพจิตระหว่างกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 3 กลุ่ม
ไมแ่ตกตา่งกนั  



  132 

8. การเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า สขุภาพจิตก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
8 ของกลุ่มฝึกชิกงร่วมกบัโยคะและกลุม่ฝึกชิกงไมแ่ตกตา่งกนั แตก่ลุม่ควบคมุมีสขุภาพจิตหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ต ่าลงกวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

การวิจยัระยะท่ี 2 เพ่ือศกึษาผลการฝึกชิกงร่วมกบัโยคะท่ีมีตอ่สขุภาพและความกลวัการ
ล้มของผู้สูงอายุ กลุ่มตวัอย่างเป็นกลุ่มทดลองท่ี 1 (QY) จ านวน 12 คน อายรุะหว่าง 60-78 ปี ท่ีมี
ผลการทรงตวัดีท่ีสุดจากการวิจยัระยะท่ี 1 โดยท าการฝึกชิกงร่วมกับโยคะอีก 4 สัปดาห์ ๆ ละ 2 
ครัง้ ๆ ละ 1 ชั่วโมง ทุกคนสมคัรใจและลงนามในหนงัสือแสดงความยินยอม เก็บรวบรวมข้อมูล
ด้วยวิธีการสงัเกต การบรรยายเหตุการณ์ส าคญั และการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง  วิเคราะห์
ข้อมูลด้วยการตรวจสอบความคงท่ีของข้อมูล และตรวจสอบความเช่ือถือได้ด้วยวิธีการสามเส้า
ผลการวิจยัสรุปได้ 2 เร่ือง คือเร่ืองแรก ประโยชน์ตอ่สขุภาพ พบวา่ มี 4 ด้าน คือ (1) สขุภาพกายดี
ขึน้ (1.1 ความแข็งแรงอดทนดีขึน้ 1.2 ความยืดหยุ่นดีขึน้ 1.3 อาการปวดเม่ือยลดลง และ 1.4 
น า้หนกัตวัลดลง) (2) สขุภาพจิตดีขึน้/เครียดน้อยลง (3) มีสงัคมกบักลุ่มเพ่ือนเพิ่มขึน้ และ (4) สติ
และความจ าดีขึน้) และเร่ืองท่ี 2 ความกลัวการล้ม พบว่า ขาแข็งแรง ทรงตวัดี ความกลัวการล้ม
ลดลง   

 
 
 
 
 



 

ประวัติผ ู้เขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ช่ือ-สกุล นางสาวรุ่งกานต์ แซแ่ต้ 
วัน เดือน ปี เกิด 19 ตลุาคม 2531 
สถานที่เกิด กรุงเทพฯ 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ. 2553 ปริญญาตรี วท.บ. (วิทยาศาสตร์การกีฬา)   

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
พ.ศ. 2559 ปริญญาโท วท.ม. (วิทยาศาสตร์การกีฬาและ  
การออกก าลงักาย) มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
พ.ศ. 2562 ปริญญาเอก ปร.ด. (วิทยาศาสตร์การกีฬาและ  
การออกก าลงักาย) มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ท่ีอยู่ปัจจุบัน หมูบ้่านอ่ิมอมัพร 2 เลขท่ี 99/75 เขตตลิ่งชนั แขวงบางเชือกหนงั กทม. 
10170     
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