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การวิจัยมี 2 ระยะ คือ ระยะท่ี 1 กลุ่มตัวอย่างเป็นหญิงสูงวัย อายุ 60-79 ปี แบ่งกลุ่ม

ตวัอย่างเป็น 2 กลุม่เท่า ๆ กลุ่มละ 16 คน โดยใชค้ะแนนการทรงตวัเป็นเกณฑ ์กลุ่มควบคมุ (C) ไม่ไดร้บั
การฝึกแต่กลุ่มทดลอง (QTY) ฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะ 8 สปัดาห ์ๆ ละ 2 ครัง้ ๆ ละ 60 นาที  วิเคราะห์
ขอ้มูลดว้ยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที (t-test) และการเปรียบเทียบความ
แปรปรวนทางเดียว ผลการวิจยัพบว่า (1) การทรงตวั ความอ่อนตวัของล าตวั ของไหล่ขวาและความจุ
ปอด สปัดาห ์0 ทัง้สองกลุ่มไม่แตกต่างกัน แต่สปัดาห ์8 กลุ่ม QTY ดีกว่ากลุ่ม C อย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 (2) ความแข็งแรงของขา ความอ่อนตวัของไหล่ซา้ย อตัราการเตน้ของหัวใจ ความดัน
โลหิต  เปอร์เซ็น ไขมัน  และดัช นีมวลกาย (BMI) สัปดาห์ 0, 4, 8 ของทั้ งสองกลุ่มไม่แตกต่าง
กนั  (3) สขุภาพจิต สปัดาห ์0 และ 8 ของทัง้สองกลุม่ไมแ่ตกตา่งกนั   

ระยะท่ี 2 กลุม่ตวัอย่างคือกลุ่มทดลองท าการโปรแกรมเดิมตอ่อีก 4 สปัดาห ์เก็บขอ้มลูดว้ย
การสงัเกต การสมัภาษณ ์การการกระตุน้ความจ า วิเคราะหข์อ้มลูแบบอปุนยัและตรวจสอบความเช่ือถือ
ไดด้ว้ยวิธีการสามเสา้ ผลการวิจัยสรุปได ้4 ประเด็น คือ ประเด็นแรก ดา้นร่างกาย พบว่า การทรงตัว 
ความแข็งแรง ความอ่อนตวั การหายใจดีขึน้ ส่วนอาการปวดเมื่อยลดลง ประเด็นท่ี 2 ดา้นจิตใจ พบว่า 
ท าใหม้ีสมาธิดี ใจเย็น สนกุสนาน และคลายเครียด ประเดน็ท่ี 3 ดา้นสงัคม พบวา่ ไดเ้พ่ือนใหม ่ครูสอนดี 
และไดท้ ากิจกรรมรว่มกนั และประเดน็ท่ี 4 ดา้นสติปัญญา พบวา่ มีสติและความจ าดีขึน้ 
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There are two phases in this study, in phase one, subjects were elderly females, 

aged sixty to seventy-nine. They were divided into two groups with sixteen in each group, 
based on their balance scores. The control group (C) did not practice, but the experimental 
group (QTY) practiced qigong, taichi and yoga for sixty minutes, twice a week, for eight 
weeks. The data were analyzed by calculating the mean, standard deviation, a t-test, and one 
way analysis of variance. The results indicated as following: 

Balance, torso flexibility, right shoulder flexibility and lung capacity scores in 
week zero did not differ but after the eight week of training, the QTY scored significantly better 
than those of the C group at level of .05. 

Leg strength, left shoulder flexibility, heart rate, blood pressure, fat percentage 
and BMI in weeks zero, four, and eight of both groups did not differ. 

Mental health in weeks zero and eight of both groups did not differ. 

In phase two, the participants in the QTY group practiced the same program for 
four more weeks. The data were collected using observation, interview and critical incident. 
The data were inductively analyzed and triangulation was applied across the three methods. 
Results indicated four themes. First, the physical aspect showed greater of balance, strength, 
flexibility, breathing and pain reduction. Second, the mental aspect was better in terms of 
concentration, being calm, having fun, and stress reduction. Third, the social dimension 
included having new friends, a good teacher, and practicing with peers. Forth, the spiritual 
aspect was improvement of awareness and memorization. 
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
ปัจจุบนัประเทศไทยไดเ้ขา้สู่สงัคมผูส้งูอาย ุ(Aged Society) เน่ืองจากประชากรท่ีมีอายุ

มากกว่า 60 ปีมีมากกว่า 10% ของประชากรทัง้หมด จากการส ารวจของส านกังานสถิติแห่งชาติปี 
พ.ศ. 2557 พบว่าประชากรผูสู้งอายุในประเทศไทยมี 14.9% ของประชากรทัง้หมด (ส านักงาน
สถิติแห่งชาติ, 2557; อจัฉรา ปรุาคม, 2558) ซึ่ง กุลยา ตนัติผลาชีวะ (2551) ไดอ้ธิบายถึงปัจจยั
เก่ียวขอ้งท่ีท าใหผู้ส้งูอายมีุปรมิาณเพิ่มขึน้ไวห้ลายประการ ไดแ้ก่ (1) ความกา้วหนา้ทางเทคโนโลยี
และการแพทย ์โรคภยัตา่งๆ ท่ีเคยรกัษาไม่ไดแ้ตเ่ม่ือเทคโนโลยีทางการแพทยพ์ฒันาขึน้ท าใหมี้การ
คิดคน้วิธีรกัษา หรือบรรเทาอาการใหล้ดนอ้ยลง คนจึงอายุยืนยาวขึน้ (2) การควบคมุโรคหรือให้
ความรูเ้ก่ียวกับการป้องกันโรคภัยต่างๆ ใหแ้ก่ประชาชนท าไดดี้ขึน้ ส่งผลใหส้ามารถควบคุมโรค
ตา่ง ๆ ไดดี้ขึน้ ลดอตัราการเสียชีวิตก่อนวยัอนัควร (3) การจดัการทางสาธารณสขุท่ีดีแก่ประชาชน 
เม่ือประชาชนไดร้บัการบรกิารทางสาธารณสขุอย่างทั่วถึง อตัราการตายก็ลดลง (4) การรณรงคใ์ห้
คนเลือกรบัประทานอาหารท่ีมีประโยชนใ์นปริมาณท่ีเหมาะสม ท าให้ประชาชนตระหนักเรื่อง
โภชนาการมากขึน้ ระมดัระวงัและเลือกทานอาหาร ช่วยลดการตายก่อนวยัอนัควรได ้เพราะโรคท่ี
เกิดจากการกินมีมากขึน้ เช่น มะเร็งล าไส้ (สถาบนัมะเร็งแห่งชาติ, 2560) และ (5) การออกก าลงั
กายใหเ้หมาะสมกบัวยัอย่างสม ่าเสมอ ชว่ยชะลอความเส่ือมของระบบตา่งๆ ของรา่งกายได ้ส่งผล
ใหค้นมีอายยืุนยาวขึน้ ปัจจยัดงักลา่วท าใหจ้  านวนผูส้งูวยัเพิ่มมากขึน้ 

ผูส้งูอายเุป็นวยัท่ีมีความเส่ือมของรา่งกาย และจิตใจ ดา้นรา่งกาย พบว่า ความแข็งแรง 
ความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ลดลง กลา้มเนือ้มีขนาดเล็กลง มวลกระดกูลดลง ท าใหเ้กิดความเส่ียง
ท่ีจะเกิดกระดกูพรุน การตอบสนองของระบบประสาทท างานชา้ลง การทรงตวัไม่คอ่ยดี ท าให้หก
ลม้ไดง้่าย ในส่วนของระบบหลอดเลือดพบว่าหลอดเลือดแข็งตวั ความยืดหยุ่นของหลอดเลือด
ลดลง มีแคลเซียมและไขมันเกาะผนังหลอดเลือด ท าให้เลือดอุดตันได้ง่าย การหายใจตื ้น 
เน่ืองจากปอดยืดหยุ่นน้อยลงและหลอดลมแข็งตัว ส่วนระบบย่อยอาหารก็เริ่มท างานได้ไม่ดี 
เน่ืองจากผูสู้งอายุส่วนใหญ่ไม่มีฟันท่ีจะบดเคีย้วอาหารใหล้ะเอียด ท าใหก้ระเพาะอาหารท างาน
หนักขึน้ ระบบขับถ่ายไม่ดี ส่งผลให้ผู้สูงอายุท้องผูกบ่อย ระบบภูมิคุม้กันท างานลดลงท าให้
ผูสู้งอายุติดเชือ้ไดง้่าย และเริ่มเกิดการหลงลืม (สภาผูแ้ทนราษฎร, และ กระทรวงสาธารณสุข, 
2554; ปัทมาวดี สิงหจารุ, 2559; อัจฉรา ปุราคม, 2558) ส าหรบัการเปล่ียนแปลงดา้นจิตใจนัน้ 
เน่ืองมาจากการเปล่ียนแปลงทางกายท าใหผู้สู้งวยัไม่สามารถพึ่งพาตนเองไดดี้ดงัเดิม ต้องอาศยั
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ลูกหลานคอยช่วยเหลือ บางคนเกิดความวิตกกังวลว่าลูกหลานจะทอดทิง้ ไม่ดูแล ท าให้เกิด
ความเครียดหรือบางคนอาการรุนแรงถึงขัน้ซึมเศรา้ การเปล่ียนแปลงเหล่านีเ้ป็นสิ่งท่ีผูสู้งอายุ
จะตอ้งเผชิญอย่างหลีกเล่ียงไม่ได ้ผูท่ี้มีการเตรียมตวัหรือปรบัตวัใหเ้ขา้กับความเปล่ียนแปลงของ
รา่งกายไดดี้ก็จะมีสุขภาพจิตท่ีดี ตรงขา้ม ผูท่ี้ปรบัตวัไม่ไดจ้ะมีปัญหาเรื่องสขุภาพจิตมากกว่าคน
อ่ืน ๆ ในวยัเดียวกนั (มหาวิทยาลยัสโุขทยัธรรมาธิราช, 2558) 

ปัจจุบันเทคโนโลยีมีความก้าวหนา้ท าให้มีสิ่งอ านวยความสะดวกมากมาย คนทั่วไป
รวมทัง้ผูส้งูอายุ จึงมีการเคล่ือนไหวออกแรงนอ้ยลง ท าใหร้า่งกายอ่อนแอลง ภาวะความเส่ือมจึง
ปรากฎให้เห็นเร็วยิ่งขึน้  (ปัทมาวดี สิงหจารุ, 2559) การออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับวัยจึงมี
ความส าคญัมากเพราะจะช่วยชะลอการเส่ือมของรา่งกาย กิจกรรมหลายอย่าง ไดแ้ก่ การเดินเร็ว 
ว่ายน า้ การฝึกชิกง ไทจ๋ี้ หรือโยคะ ช่วยสรา้งเสริมสุขภาพกายและใจได ้สุขภาพกายไดแ้ก่ ความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ ความอ่อนตวัและประสิทธิภาพการท างานของระบบหายใจและไหลเวียน
เลือด ส่วนสุขภาพจิตนั้นได้แก่ สภาพอารมณ์ดีขึน้ จิตใจแจ่มใส และความเครียดน้อยลง 
(Grabara, 2016 ; Hui, Xie, Woo, & Kwok, 2016a; Kjos & Etnier, 2006 ; Noradechanunt, 
Worsley, & Groeller, 2017; Vedala, Mane, & Paul, 2014) ซึ่ งผู้ท่ีออกก าลังกายสม ่ าเสมอ 
สุขภาพกายและจิตย่อมดีกว่าคนท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักายแน่นอน ดงันัน้ จึงควรส่งเสริมใหผู้สู้งอายุ
ออกก าลงักายเป็นประจ าหรือท ากิจกรรมทางกายใหม้ากขึน้ 

เน่ืองจากความเส่ือมของร่างกาย การท ากิจกรรมทางกายส าหรบัผูสู้งวยัจึงมีขอ้จ ากัด
หลายอย่างเพราะกลา้มเนือ้มีความแข็งแรงลดลง ความคล่องแคล่วในการเคล่ือนไหวลดลง การ
ทรงตัวไม่ดีเท่าท่ีควร ซึ่งเอซีเอสเอ็ม (ACSM) (American College of Sports Medicine, 2010) 
และองคก์ารอนามัยโลก  (World Health Organization, 2017) ไดใ้หค้  าแนะน าเก่ียวกับกิจกรรม
การออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายไุว ้6 ขอ้คือ (1) การออกก าลงักายแบบแอโรบิก (ป่ันจกัรยานอยู่
กบัท่ี, กิจกรรมทางกายในน า้) ท่ีความหนกัปานกลางอย่างนอ้ย 150-300 นาที ต่อสปัดาห ์ความ
หนกัระดบัสูง 75-100 นาทีต่อสปัดาห ์(2) กิจกรรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิก อย่างนอ้ยครัง้
ละ 10 นาที (3) การออกก าลงักายเพ่ือเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้มัดหลกัอย่างนอ้ย 2 ครัง้ 
ตอ่สปัดาห ์(4) กิจกรรมท่ีช่วยเพิ่มความอ่อนตวั เช่น การยืดเหยียดกลา้มเนือ้อย่างนอ้ย 2 วนั ต่อ
สปัดาห ์(5) กิจกรรมท่ีช่วยพฒันาการทรงตวัเพ่ือปอ้งกนัการหกลม้ อย่างนอ้ย 2-3 ครัง้ ตอ่สปัดาห ์
และ (6) ส าหรบัผูท่ี้ไม่สามารถท ากิจกรรมทางกายตามค าแนะน าขอ้ 1-5 ได ้ใหอ้อกก าลงักายตาม
ความสามารถของตวัเอง 
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งานวิจัยท่ีผ่านมามีการศึกษาถึงผลของการออกก าลังกายรูปแบบต่าง ๆ ท่ีเหมาะสม
ส าหรบัผูสู้งวยั โดยเฉพาะกิจกรรมท่ีใหป้ระโยชนด์า้นร่างกายและจิตใจ เช่น ไทจ๋ี้ ชิกงและโยคะ 
เป็ น ต้น  (Kim, Dogra, Al-Sahab, & Tamim, 2014; Tew, Howsam, Hardy, & Bissell, 2017; 
ประสิทธ์ิ ปีปทมุ, สาล่ี สภุาภรณ,์ และ อษุากร พนัธุว์านิช, 2557; ศภุลกัษณ ์เสือพล, 2554) 

ชิกงเป็นกิจกรรมบริหารกายและจิต ซึ่งมีทา่การเคล่ือนไหวเพ่ือใหเ้กิดสมดลุของพลงัช่ีใน
ร่างกาย ท าใหพ้ลังในร่างกายไหลเวียนไดดี้ หากพลังช่ีติดขดัหรือเสียสมดุลจะท าใหร้่างกายไม่
สบายหรือเจ็บป่วยได้ (สาล่ี สุภาภรณ์ , 2546; หยาง เผย เซิน, 2551) การฝึกชิกงเป็นการ
เคล่ือนไหวอย่างชา้ ๆ และมีหลายรูปแบบ โดยเนน้การเคล่ือนไหวรา่งกาย เช่น แขน ขา ล าตวัให้
สอดคลอ้งกับลมหายใจ ท่าชิกงจ านวนมากเป็นท่าท่ีเลียนแบบการเคล่ือนไหวของสัตว ์เช่น นก
กระเรียน ท่าหมี และท่าสอดสายไหม ฯลฯ (สาล่ี สภุาภรณ,์ 2546) สามารถเรียนรูไ้ดง้่าย จากการ
วิจยัพบว่า ชิกง มีประโยชนท์างกายเทียบเท่ากบัการเดินเร็ว หรือการออกก าลงักายในระดบักลาง
ส าหรบัผูส้งูอาย ุ(Kjos & Etnier, 2006) และมีผลดีตอ่สขุภาพกายและจิตใจ ประโยชนใ์นทางดา้น
ร่างกายไดแ้ก่ เพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ การทรงตวัดีขึน้ ป้องกันการสูญเสียมวลกระดูก 
ช่วยใหร้ะบบหายใจท างานไดดี้ขึน้ (Chan, Lee, Suen, & Tam, 2011; Chen, Yeh, & Lee, 2006; 
ปิยกานต ์บุญเรือง, และ สุนิดา ปรีชาวงษ์, 2550) ส่วนดา้นจิตใจท าให้เกิดสมาธิ และช่วยลด
ฮอรโ์มนคอรต์ิซอลท่ีท าใหเ้กิดความเครียดอีกดว้ย (Chow, Dorcas, & Siu, 2012; Ponzio et al., 
2015a; Tiwari et al., 2014) นอกจากนีย้ังมีประโยชนด์า้นสังคม ดงัท่ี ชาน หยูและชอย (Chan, 
Yu, & Choi, 2017) ไดศ้กึษาผลการฝึกไทจ๋ี้ ชิกง กบักลุ่มตวัอย่างผูส้งูอายท่ีุปลีกตวัออกจากสงัคม 
สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ๆ ละ 60 นาที ระยะเวลา 3 เดือน และพบวา่ กลุม่ตวัอยา่งมีปฏิสมัพนัธท์างสงัคม
ดีขึน้ รวมถึงมีสขุภาพจิตท่ีดีขึน้ดว้ย 

ไท้จ๋ีหรือไท้เก็ก เป็นกิจกรรมทางกายท่ีประยุกตม์าจากศิลปะการต่อสู้ของจีน มีการ
เคล่ือนไหวท่ีซับซ้อนกว่าชิกง  มีประโยชนห์ลายดา้นทั้งดา้นร่างกาย จิตใจและสติปัญญาหรือ
ความจ า(Wayne & Fuerst, 2013; เส่ียว อานต้า, และ นรบรรณ, 2549) ไท้จ๋ีนั้นมีรูปแบบการ
เคล่ือนไหวท่ีหลากหลาย มีทัง้ใชมื้อเปล่า และใชอ้ปุกรณป์ระกอบ เช่น กระบี่ ไมพ้ลอง พดัจีน เป็น
ตน้ ปัจจบุนัไทจ๋ี้ท่ีนิยมฝึกฝนกนัมาจาก 5 ตระกลู คือ ตระกลูเฉิน ตระกลูหยาง ตระกลูห่าว ตระกลู
หวู และตระกูลซนั ซึ่งรูปแบบท่ีนิยมฝึกกันมากในเมืองไทย ไดแ้ก่ ไทจ๋ี้ตระกูลหยาง (Lan, Chen, 
Lai, & Wong, 2013; Wayne & Fuerst, 2013; สาล่ี สภุาภรณ,์ 2554) 

การฝึกไทจ๋ี้ประกอบไปดว้ยการเคล่ือนไหวรา่งกาย พรอ้มกบัการฝึกสติโดยการหายใจให้
สอดคลอ้งกับการเคล่ือนไหว ในการเคล่ือนไหวจะมีการย่อเข่าและเหยียดเข่าสลบักันไป ท าใหมี้
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การถ่ายน า้หนกัตวั ช่วยใหผู้ฝึ้กทรงตวัดีขึน้ ไทจ๋ี้จดัว่าเป็นกิจกรรมท่ีมีความหนกัอยู่ในระดบัปาน
กลาง (Lan, Chen, Lai, & Wong, 2001) สอดคล้องกับฮัว และคนอ่ืนๆ (Hui et al., 2016a) ท่ี
พบว่าการฝึกไทจ๋ี้ใชพ้ลงังานนอ้ยกวา่การเดนิเรว็แตใ่หป้ระโยชนไ์มแ่ตกตา่งจากการเดินเรว็ การฝึก
ไทจ๋ี้แต่ละรูปแบบก็จะมีความยากง่ายของท่าและความหนกัของกิจกรรมแตกต่างกนัเพราะแตล่ะ
แบบมีจ านวนท่าและรูปแบบการร  าท่ีต่างกัน เช่น ไทจ๋ี้พืน้ฐาน มี 24 ท่า 42 ท่า ไปจนถึง 85 ท่า 
และเป็นการเคล่ือนไหวชา้ สว่นมวยเสา้หลิน เส่ียว หง ฉวน มี 52 ทา่ เป็นการเคล่ือนไหวท่ีคอ่นขา้ง
เร็ว ซึ่งผูฝึ้กตอ้งจดจ าท่าร  า ท าใหมี้การฝึกสมอง ปอ้งกนัการหลงลืมไดดี้ (Jimenez, Melendez, & 
Albers, 2012)  

การฝึกไทจ๋ี้ส่วนใหญ่เป็นท่ายืนท่ีเนน้งอเข่าเล็กนอ้ย ขณะเคล่ือนไหวในแตล่ะท่าจะมีการ
ถ่ายเทน า้หนกัตวัตลอดเวลา ท าใหก้ลา้มเนือ้ขาท างานอยา่งตอ่เน่ือง ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของขา
ได ้(รัสรินทร ์ประสิทธิธนกิตติ์, สาล่ี สุภาภรณ์, และ มยุรี ศุภวิบูลย์, 2549) สอดคล้องกับล่ี ซู 
และฮง (Li, Xu, & Hong, 2009) ท่ีพบวา่ผูส้งูอายท่ีุฝึกไทจ๋ี้ท าใหก้ลา้มเนือ้ท่ีใชใ้นการงอเขา่แข็งแรง
ขึน้ และความแข็งแรงของขามีความสมัพันธก์ับการทรงตวั(Lan et al., 2013) อย่างไรก็ตาม การ
ทรงตวันัน้มีปัจจยัเก่ียวขอ้งหลายอย่าง ไม่ว่าจะเป็นระบบการมองเห็น ระบบการทรงตวัซึ่งอยู่ในหู
แต่ละขา้ง และระบบการรบัรู ้ (Lan et al., 2013) สอดคล้องกับเฉิน ฟู ชาน และซัง (Chen, Fu, 
Chan, & Tsang, 2012) ท่ีศึกษาพบว่า ผูสู้งอายุท่ีฝึกไทจ๋ี้ 16 สัปดาห ์มีการพัฒนาดา้นการรบัรู ้
ของเขา่ การมองเห็น และระบบการทรงตวัดีขึน้กวา่กลุม่ควบคมุ 

การทรงตวัมีผลตอ่การหกลม้ในผูส้งูอาย ุเน่ืองจากผูส้งูอายมีุการทรงตวัไม่ดีท าใหห้กลม้
ไดง้่าย และการหกลม้นัน้ท าใหผู้ส้งูอายบุาดเจ็บ กระดกูหกั หรือบางรายอาจน าไปสู่การเสียชีวิตได ้
(Saravanakumar, Higgins, van der Riet, Marquez, & Sibbritt, 2014) เป็นสาเหตุ ท่ี ท าให้
ผูส้งูอายุไม่อยากท ากิจกรรมทางกาย เน่ืองจากกลวัหกลม้ ส่งผลใหส้มรรถภาพรา่งกายเส่ือมถอย
ลง การศกึษาท่ีผ่านมาพบว่า การฝึกไทจ๋ี้สามารถช่วยเพิ่มความสามารถในการทรงตวั ปอ้งกนัการ
หกล้มและลดอัตราการหกล้มได้ (Li et al., 2005; Yu & Yang, 2012) นอกจากนั้น ยังพัฒนา
ระบบหัวใจและระบบหายใจในผู้สูงอายุด้วย  (Song et al., 2014) ส าหรับประโยชน์ทางด้าน
สุขภาพจิตนั้นสามารถช่วยลดอาการซึมเศรา้ ความวิตกกังวล และเพิ่มสามารถในการจัดการ
ความเครียดไดดี้ขึน้ดว้ย นอกจากนัน้ไทจ๋ี้ยังส่งผลดีต่อระบบการจ า สอดคลอ้งกับ คอลเดอรอน 
และคนอ่ืนๆ (Calderon, Chavez, Vite, & Viedma, 2016) ท่ีพบว่าการฝึกไทจ๋ี้ท าใหก้ลุ่มทดลองมี
ความจ าดีกว่ากลุ่มควบคุม และอาการซึมเศรา้ตลอดจนความวิตกกังวลลดลงมากกว่ากลุ่ม
ควบคมุอีกดว้ย 
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โยคะเป็นกิจกรรมการฝึกกายและจิต การฝึกกายคือ การฝึกท่าต่างๆ ของโยคะ ส่วนการ
ฝึกจิตนั้นคือการมีสติจดจ่ออยู่กับลมหายใจเข้าออกในขณะท่ีอยู่ในท่า  เปล่ียนท่า หรือการฝึก
หายใจในรูปแบบตา่งๆ ท่ีเรียกว่าพรานายามะ ในปัจจบุนัการฝึกโยคะเป็นท่ีนิยมอย่างแพรห่ลาย 
และมีหลายประเภท เชน่ หฐะโยคะ ราชาโยคะ อสัตงักะโยคะ คณุดาลินีโยคะ บแิกรมโยคะ และไอ
เยนกะโยคะ (สาล่ี สภุาภรณ,์ 2544, 2554) การฝึกโยคะมีประโยชนต์อ่สขุภาพหลายดา้น เชน่ เพิ่ม
ความแข็งแรง เพิ่มความอ่อนตวั เพิ่มประสิทธิภาพของระบบหายใจ ลดความเครียด (Grabara, 
2016; Lindahl, Tilton, Eickholt, & Ferguson-Stegall, 2016; Noradechanunt et al., 2017; 
Vedala et al., 2014; จนัทรด์า บุญประเสริฐ, ศิริรตัน ์ปานอุทยั, และ โรจนี จินตนาวฒัน,์ 2559) 
จากการศกึษาท่ีผ่านมาพบวา่ การฝึกโยคะนอกจากจะช่วยเพิ่มความอ่อนตวัแลว้ยงัชว่ยเพิ่มความ
แข็งแรงของกล้ามเนื ้อได้ด้วย (Gothe & McAuley, 2016) ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ช่วยให้
บคุคลสามารถทรงตวัไดดี้ ซึ่งสาราวนากมุา (Saravanakumar et al., 2014) ไดท้  าการปรียบเทียบ
การฝึกโยคะและการฝึกไทจ๋ี้ท่ีมีต่อการทรงตวั และการหกลม้ ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มท่ีฝึกโยคะ
ควบคูก่บัไทจ๋ี้มีอตัราการหกลม้ไม่แตกตา่งกนั แตก่ลุ่มท่ีฝึกโยคะอย่างเดียวมีอตัราการหกลม้ลดลง
มากกว่ากลุ่มฝึกไทจ๋ี้ และกลุ่มท่ีฝึกไทจ๋ี้มีคณุภาพชีวิตท่ีดีขึน้ จากการศึกษานีเ้สนอแนะใหมี้การ
วิจยัโดยใชก้ารฝึกโยคะควบคูก่บัไทจ๋ี้ เพ่ือศกึษาผลทางดา้นการทรงตวัและดา้นอ่ืน ๆ 

การฝึกโยคะมีการฝึกหายใจหลายรูปแบบ ส่งผลใหก้ลา้มเนือ้ท่ีเก่ียวขอ้งกับการหายใจ
ท างานไดดี้ขึน้ สอดคลอ้งกบัสรายุธ มงคล (2559) ท่ีศกึษาพบว่า การฝึกโยคะ 6 สปัดาหส์ามารถ
เพิ่มการขยายตวัของทรวงอก และเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ท่ีชว่ยหายใจได ้ซึ่งสอดคลอ้งกบั 
เบเซอราและคนอ่ืนๆ (Bezerra et al., 2014) ท่ีพบว่ากลุ่มตวัอย่างผูส้งูอายฝึุกโยคะ 12 สปัดาห ์มี
อตัราการเตน้ของหวัใจ และอตัราการหายใจลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ผลการฝึกนอกจาก
จะช่วยเพิ่มอตัราการหายใจแลว้ การจดจ่ออยู่กบัลมหายใจยงัช่วยเพิ่มสมาธิ  และลดความเครียด
ไดด้ว้ย (Lindahl et al., 2016) นอกจากนัน้ ผลการฝึกโยคะยังช่วยเพิ่มความจ าในกลุ่มตวัอย่าง
ผูสู้งอายุไดด้ว้ย เพราะโยคะมีการฝึกสมาธิดว้ยวิธีการหายใจแบบต่าง ๆ ท าใหผู้ฝึ้กมีสมาธิและมี
ความจ าท่ีดีขึน้  สอดคล้องกับ แมคโดกัลและคนอ่ืน ๆ (McDougall, Vance, Wayde, Ford, & 
Ross, 2015) ท่ีศึกษาโปรแกรมการฝึกความจ าส าหรับผู้สูงอายุโดยการเพิ่มโยคะเข้าไปใน
โปรแกรม 30 นาที และพบวา่ กลุม่ตวัอยา่งมีความจ าดีขึน้ 

การฝึกชิกงและไทจ๋ี้มีการย่อเขา่และเหยียดเข่า แตไ่มมี่การนั่งหรือนอน สว่นการฝึกโยคะ
มีท่าหลายกลุ่ม มีทัง้กลุ่มท่ายืน ท่านั่ง ท่านอนคว่า นอนหงาย เป็นตน้ นอกจากนัน้โยคะเป็นการ
ยืดกลา้มเนือ้ร่วมกับการฝึกหายใจ ช่วยคลายอาการปวดเม่ือยร่างกายไดดี้ โปรแกรมการฝึกซึ่ง
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ประกอบดว้ยการฝึกชิกง ฝึกไทจ๋ี้และโยคะ น่าจะเป็นโปรแกรมท่ีช่วยพฒันาสขุภาพกายและจิตได้
ดีกวา่การแยกฝึกกิจกรรมอยา่งใดอย่างหนึ่ง 

โปรแกรมการฝึกชิกง ไท้จ๋ีและโยคะซึ่งผู้วิจัยน าเสนอนัน้เป็นโปรแกรมท่ีประกอบดว้ย
กิจกรรมซึ่งเป็นศาสตรท์างตะวนัออก กล่าวคือ โยคะ มีตน้ก าเนิดจากอินเดีย และ ไทจ๋ี้ ชิกง มีตน้
ก าเนิดมาจากจีน (Ponzio et al., 2015a; Wang et al., 2014b) กิจกรรมดังกล่าวมีประโยชนใ์น
การเสริมสรา้งสุขภาพองคร์วม คือ ช่วยพฒันารา่งกาย จิตใจ สงัคมและสติปัญญา ซึ่งโปรแกรมมี
การเริ่มตน้ฝึกกิจกรรมดว้ยการร  าชิกงเพ่ือเป็นการอบอุ่นรา่งกาย ท าใหก้ลุ่มตวัอย่างไดฝึ้กหายใจ
ยาวและลึก ซึ่งท่าชิกงส่วนใหญ่เป็นท่าท่ีฝึกไดง้่าย จึงเหมาะส าหรบัผูสู้งวยั ส าหรบัการฝึกร  าไทจ๋ี้ 
24 ท่า เป็นการร  าท่าพืน้ฐานท่ีมีการถ่ายน า้หนักตวัไปในทิศทางซา้ย ขวา หนา้และ หลัง โดยมี
เป้าหมายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา การทรงตวัและประสิทธิภาพในการหายใจ 
(Chan et al., 2017; Lan et al., 2001; Li et al., 2009; ; Wang et al., 2014a) และช่วงสุดท้าย
ของโปรแกรมเป็นการฝึกโยคะ ซึ่งเป็นศาสตรท่ี์ยอมรบักันทั่วโลกว่าช่วยพฒันาความยืดหยุ่นของ
ร่างกาย ช่วยลดอาการขอ้ติด อีกทัง้ยังท าใหผู้ฝึ้กมีประสิทธิภาพในการหายใจท่ีดี มีสมาธิ และ
ความ เครียดลดน้อยลง  (Bezerra et al., 2014; Noradechanunt et al., 2017) กล่ าวได้ว่ า 
โปรแกรมการฝึกชิกง ไทจ๋ี้และโยคะ นา่จะมีความเหมาะสมส าหรบัผูส้งูวยั อย่างไรก็ตาม การวิจยัท่ี
ผ่านมายงัไม่มีการผสมผสานโปรแกรมการฝึกซึ่งมีกิจกรรม ชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะ เขา้ดว้ยกัน ดว้ย
เหตนีุผู้ว้ิจยัจึงตอ้งการศึกษาถึงผลของโปรแกรมการฝึกซึ่งประกอบดว้ยชิกง ไทจ๋ี้และโยคะท่ีมีต่อ
สขุภาพองคร์วมของผูส้งูอาย ุผลการวิจยัจะเป็นแนวทางในการก าหนดหรือเลือกโปรแกรมการออก
ก าลงักายท่ีช่วยพฒันาสขุภาพองคร์วมซึ่งไดแ้ก่ สุขภาพดา้นรา่งกาย จิตใจ สงัคมและสติปัญญา 
ใหแ้ก่ผูส้งูวยัตอ่ไป 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
1. การวิจัยระยะที ่1 วิจัยเชิงปริมาณ 

1 เพ่ือศกึษาถึงผลของการฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะท่ีมีตอ่สขุภาพรา่งกายของผูส้งูอาย ุ
2 เพ่ือศกึษาถึงผลของการฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะท่ีมีตอ่สขุภาพจิตของผูส้งูอาย ุ

2. การวิจัยระยะที ่2 วิจัยเชิงคุณภาพ 
เพ่ือศกึษาผลของการฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะท่ีมีตอ่สขุภาพองคร์วมของผูส้งูอาย ุ

ความส าคัญของการวิจัย 
1. ท าใหท้ราบถึงรูปแบบกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมส าหรบัผูส้งูอายุ 
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2. ท าใหท้ราบถึงผลของการออกก าลงัดว้ยชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะท่ีมีตอ่สขุภาพองคร์วมของ
ผูส้งูอาย ุ

ขอบเขตของการวิจัย 
การวิจัยระยะที ่1 วิจัยเชิงปริมาณ 
ประชากรและการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตวัอย่างคือผูสู้งอายุเพศหญิง อายุ 60 – 78 ปี ค  านวณขนาดของกลุ่มตวัอย่าง

โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปในการค านวณโดยแทนคา่ต่างๆ ดงันี ้คา่แอลฟ่า (α = .05) ค่าพาวเวอร ์

(Power =0.8) ค่า n = 1 โดยค่านีแ้ทนค่าตวัแปรท่ีเป็นอิสระต่อกันคิดเป็น 1 คู่ ค่า  แทนค่าส่วน

ต่างของค่าเฉล่ียจากงานวิจัยก่อนหนา้นีเ้ท่ากับ 2.69 และค่า  แทนส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานท่ี
แตกตา่งกนัจากงานวิจยัก่อนหนา้นีเ้ท่ากบั 2.6 (Noradechanunt et al., 2017) ซึ่งไดศ้กึษาการฝึก
ไทยโยคะท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายของผูส้งูอาย ุดงันัน้จากการค านวณโดยโปรแกรมส าเร็จรูปเพ่ือ
หาขนาดของกลุ่มตวัอย่าง 2 กลุ่ม พบว่าตอ้งใชก้ลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 32 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 
กลุ่มเท่าๆ  กัน กลุ่มละ 16 คน อย่างไรก็ตาม หากกลุ่มตวัอย่างออกจากโครงการวิจยัก่อนสิน้สุด
โครงการก็จะไดจ้  านวนกลุ่มตวัอย่างไม่ครบ 16 คน ดงันัน้ เพ่ือปอ้งกันปัญหาดงักล่าว จึงคดัเลือก
กลุม่ตวัอยา่งไว ้กลุม่ละ 20 คน (รวม 40 คน)  

กลุ่มตวัอย่างผ่านการตอบแบบสอบถามพารค์ิว (PAR-Q) และแบบคดักรองความ
เส่ียงตอ่โรคหวัใจและหลอดเลือดสมอง (ดภูาคผนวก ก-ข) เพ่ือประเมินความเส่ียงเบือ้งตน้วา่กลุ่ม
ตวัอย่างสามารถฝึกตามโปรแกรมได ้เม่ือไดผู้ท่ี้ผ่านเกณฑก์ารคดัเขา้ 40 คน แลว้ ท าการทดสอบ
สุขภาพจิตและการทดสอบสุขภาพร่างกาย 9 รายการคือ (1) การทรงตวั (2) ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขา (3) ความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลัง (4) ความอ่อนตัวของหัวไหล่ (5) 
ความจุปอด (6) อตัราการเตน้ของหัวใจ (7) ความดนัโลหิต (8) สัดส่วนของร่างกาย (เปอรเ์ซ็นต์
ไขมัน) และ (9) ดชันีมวลกาย (BMI) แลว้น าคะแนนการทรงตวัมาเรียงล าดบัเพ่ือท าการสุ่มแบบ
เป็นระบบ จากนัน้แบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 20 คน คือกลุ่มควบคมุ ไม่ไดร้บัการฝึก 
และกลุ่มทดลอง ท าการฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะ ครัง้ละ 60 นาที โดยฝึกสปัดาหล์ะ 2 วนั เป็นเวลา 
8 สปัดาห ์ใชค้ะแนนการทรงตวัเป็นเกณฑใ์นการแบง่กลุม่ตวัอย่างนัน้ เพราะจากงานวิจยัท่ีผา่นมา
พบว่าการฝึก ชิกง และไทจ๋ี้นัน้ส่งผลใหก้ารทรงตวัในผูส้งูอายดีุขึน้ (Saravanakumar et al., 2014; 
Subramaniam & Bhatt, 2017; Yang et al., 2007) ซึ่งโปรแกรมการฝึกประกอบไปดว้ยการฝึกชิ
กง ไทจ๋ี้ และโยคะ ดงันัน้ ความสามารถในการทรงตวัจึงถกูน ามาใชเ้ป็นเกณฑใ์นการแบง่กลุม่ก่อน
เริ่มต้นการฝึก ซึ่งหลังจากการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 จะมีการวัดสุขภาพร่างกายด้านต่าง ๆ 
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ดงักล่าวอีกครัง้ นอกจากนัน้ยงัมีการวดัสขุภาพจิตทัง้ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาหอี์กดว้ย 
ซึ่งกลุม่ตวัอย่างรบัทราบขอ้ตกลงและเง่ือนไขในการวิจยั และทกุคนเซ็นหนงัสือแสดงความยินยอม
เพ่ือเขา้ร่วมเป็นกลุ่มตวัอย่าง และหากกลุ่มตวัย่างไม่ประสงคจ์ะเขา้ร่วมในการวิจัยอีกต่อไป ก็
สามารถถอนตวัไดต้ลอดเวลาถึงแมว้่าโครงการวิจยัยงัไม่เสร็จก็ตาม ซึ่งหลงัจากเสร็จสิน้การฝึก
สปัดาหท่ี์ 8 พบว่ามีกลุ่มตวัอย่างถอนตวัไปกลุม่ละ 4  คน  ท าใหมี้จ านวนกลุ่มตวัอย่างกลุ่มละ 16 
คน 

การวิจัยระยะที ่2 วิจัยเชิงคุณภาพ 
กลุ่มตัวอย่างและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตวัอย่างคือผูสู้งอายุท่ีเป็นกลุ่มทดลองในการวิจยัระยะท่ี 1 ท าการฝึกชิกง ไทจ๋ี้ 
และโยคะต่ออีก 4 สปัดาห ์(คือสปัดาหท่ี์ 9-12) โดยฝึกสปัดาหล์ะครัง้ ๆ ละ 60 นาที เพ่ือทบทวน
โปรแกรมการฝึกเพราะการฝึกไทจ๋ี้นัน้มีท่าท่ียากต่อการจดจ า (ไม่เหมือนชิกงและโยคะซึ่งกลุ่ม
ตวัอย่างส่วนใหญ่สามารถจดจ าท่าได)้ และเพ่ือท าการศึกษาเชิงคณุภาพ เก็บรวบรวมขอ้มูลเชิง
คณุภาพดว้ยการสงัเกต การสมัภาษณแ์ละการกระตุน้ความจ าดว้ยภาพ (ภาคผนวก ญ – ฏ) เพ่ือ
ศกึษาผลของการฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะท่ีมีตอ่สขุภาพองคร์วม 

การวิจัยนีไ้ดผ้่านการรบัการรบัรองจากคณะกรรมการเพ่ือการวิจัยในมนุษย ์จาก
สถาบันยุทธศาสตรท์างปัญญาและวิจัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ หนังสือรับรองเลขท่ี 
SWUEC – 173/61 

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
การวิจยัระยะท่ี 1 ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่ การฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะ เป็นเวลา 8 สปัดาห ์

ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ สขุภาพกายและจิตท่ีดีขึน้ ซึ่งสขุภาพกายท าการวดัตวัแปร 9 รายการ คือ (1) 

การทรงตวั (2) ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา (3) ความอ่อนตวัของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั (4) 

ความออ่นตวัของหวัไหล่ (5) ความจปุอด (6) อตัราการเตน้ของหวัใจ (7) ความดนัโลหิต (8) 

สดัสว่นของรา่งกาย (เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั) และ (9) ดชันีมวลกาย (BMI) 

การวิจัยระยะท่ี 2 เป็นการศึกษาสุขภาพองคร์วมตามความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่าง 
(สขุภาพดา้นรา่งกาย จิตใจ สงัคม และสตปัิญญา) 

ข้อตกลงเบือ้งต้น 
1. กลุ่มตวัอย่างตอ้งเป็นผูสู้งอายุท่ีพึ่งพาตนเองได ้และไม่เคยฝึกโปแกรมชิกง  ไทจ๋ี้ และ

โยคะมาก่อน 
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2. กลุม่ตวัอยา่งตอ้งไมเ่ป็นโรคเบาหวาน โรคหวัใจและหลอดเลือดสมอง 

3. กลุม่ตวัอยา่งตอ้งไมเ่ป็นโรคความดนัโลหิตสงูระดบัท่ีรุนแรง 
4. กลุม่ตวัอยา่งตอ้งไมเ่ป็นโรคตดิตอ่รา้ยแรง 
5. กลุม่ตวัอยา่งตอ้งไมเ่ป็นโรคท่ีหมอระบวุา่หา้มออกก าลงักาย 
6. กลุม่ตวัอย่างตอ้งไม่เป็นโรคท่ีเป็นอปุสรรคตอ่การทดสอบสมรรถภาพ เช่น เขา่อกัเสบ 

เวียนศีรษะ 
7. ผูส้งูอายท่ีุทานยาควบคมุโคเลสเตอรอลสามารถเป็นกลุม่ตวัอย่างได ้
8. กลุม่ตวัอยา่งตอ้งท าการฝึกสม ่าเสมอ เวลารวมในการฝึกตอ้งไมน่อ้ยกวา่รอ้ยละ 75 
9. กลุ่มตัวอย่างยุติการฝึกได้หากเจ็บป่วย หรือถอนตัวจากการเป็นกลุ่มตัวอย่างได้

ตลอดเวลาหากไมป่ระสงคจ์ะเป็นกลุม่ตวัอยา่งในการวิจยัตอ่ไป 
10. กลุ่มตวัอย่างรบัทราบเง่ือนไขและข้อตกลงในการวิจัยในครัง้นี ้ ทุกคนเซ็นหนังสือ

แสดงความยินยอมเพ่ือเขา้รว่มในการวิจยั 
11. ผูว้ิจยัไม่สามารถควบคมุกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน เช่น การรบัประทานอาหาร การ

พกัผอ่น และการท ากิจกรรมอ่ืนๆ ของกลุม่ตวัอยา่งได ้

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. ชิกง หมายถึง กิจกรรมทางกาย เปา้หมายเพ่ือบริหารกายและจิต และสรา้งสมดลุของ

พลงัชิในรา่งกาย (สาล่ี สภุาภรณ,์ 2546) ในการวิจยันีใ้ชท้า่ชิกง ชดุปรบัลมปราณ 18 ทา่ 
2. ไทจ๋ี้ หมายถึง รูปแบบการออกก าลงักายและศิลปะการตอ่สูป้อ้งกนัตวัของจีนท่ีฝึกฝน

กนัมาเป็นเวลายาวนาน มีรูปแบบการฝึกทัง้ฝึกมือเปลา่และมีอปุกรณป์ระกอบ เชน่ กระบี่ ไมพ้ลอง 
พดัจีน ร่มและห่วง  (ประสิทธ์ิ รตันวงศาโรจน,์ 2551) ในการวิจยันีเ้ป็นการฝึกไทจ๋ี้ท่าพืน้ฐาน 24 
ทา่ 

3. โยคะ หมายถึง การฝึกกาย จิต และสติ โดยอาศัยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ตามท่า
ตา่งๆ ของโยคะ มีการฝึกหายใจในขณะท่ีปฏิบตัทิา่โยคะ (สาล่ี สภุาภรณ,์ 2554) 

4. สขุภาพองคร์วม หมายถึง ภาวะของมนษุยท่ี์สมบรูณท์ัง้ทางกาย ทางจิต ทางปัญญา 
และทางสังคม เช่ือมโยงกันเป็นองคร์วมอย่างสมบูรณ์ (พระราชบญัญัติสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. 
2550, 2550) 

5. สขุภาพกาย หมายถึง การมีสขุภาพรา่งกายท่ีดีในการวิจยันีพ้ิจารณาจาก ตวัแปร 9 

รายการ คือ (1) การทรงตวั (2) ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา (3) ความออ่นตวัของกลา้มเนือ้ตน้
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ขาดา้นหลงั (4) ความอ่อนตวัของหวัไหล่ (5) ความจปุอด (6) อตัราการเตน้ของหวัใจ (7) ความดนั

โลหิต (8) สดัสว่นของรา่งกาย (เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั) และ (9) ดชันีมวลกาย (BMI) 

6. สุขภาพจิต หมายถึง การประเมินสุขภาพจิตโดยใชแ้บบวดัสุขภาพจิตฉบบัย่อ 15 ขอ้ 
(ภาคผนวก ซ) ซึ่งมีเกณฑก์ารประเมินสขุภาพจิต 3 ระดบั คือ ดีกว่าคนทั่วไป ระดบัดี และระดบัต ่า
กวา่คนทั่วไป 

สมมตฐิานในการวิจัย 
ระยะที ่1 วิจัยเชิงปริมาณ 

1. การฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะ ท าใหสุ้ขภาพรา่งกายของกลุ่มทดลองภายหลงัการฝึก
ดีกวา่ก่อนการฝึก (วดัตวัแปร 9 รายการ) 

2. การฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะ ท าใหสุ้ขภาพรา่งกายของกลุ่มทดลองภายหลงัการฝึก
ดีกวา่กลุม่ควบคมุ (วดัตวัแปร 9 รายกาย) 

3. สขุภาพจิตของกลุม่ทดลองหลงัการฝึกดีกวา่กลุม่ควบคมุ 
ระยะที ่2 วิจัยเชิงคุณภาพ 

1. การฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะ สง่ผลดีตอ่สขุภาพองคร์วม 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
การวิจยันีใ้ชแ้นวคดิเก่ียวกบัสขุภาพองคร์วม เป็นการพิจารณาการมีสขุภาพดีของมนษุย์

ในรูปขององคร์วมซึ่งประกอบดว้ย ร่างกาย จิตใจ สังคม และสติปัญญา(Edelman & Mandle, 
2010; พระพรหมคณุาภรณ,์ 2550) ทัง้นีเ้พราะองคป์ระกอบทัง้ 4 ดา้น มีความเช่ือมโยงสมัพนัธก์นั 
หากดา้นใดดา้นหนึ่งมีปัญหาก็จะส่งผลกระทบตอ่ดา้นอ่ืน ๆ ดว้ย ตวัอย่างเช่น เม่ือบคุคลเจ็บป่วย
ทางกาย ส่งผลใหไ้ม่สามารถด าเนินชีวิตหรือท าการงานไดดี้เหมือนภาวะปกติ ร่างกายท่ีเจ็บป่วย
ยอ่มส่งผลตอ่จิตใจ เพราะก่อใหเ้กิดความเครียด กงัวล ไมส่บายใจ ซึ่งในช่วงท่ีรา่งกายเจ็บป่วยการ
มีสงัคมกบัผูอ่ื้นก็ลดลง ดา้นสติปัญญา สมองไม่ปลอดโปรง่ ไม่สามารถจดจ าและคิดเรื่องราวต่าง 
ๆ ไดดี้พอ จึงกล่าวไดว้่า การมีสขุภาพดีของบุคคลไม่สามารถพิจารณาแบบแยกส่วน หากแต่ควร
ท าความเขา้ใจในรูปขององคร์วม โดยมีขัน้ตอนของการวิจยั 2 ระยะ ดงันี ้
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ภาพประกอบ 1 การวิจยัระยะท่ี 1 ศกึษาผลของการฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะท่ีมีตอ่สขุภาพดา้น
รา่งกาย และจิตใจ 
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ภาพประกอบ 2 การวิจยัระยะท่ี 2 ศกึษาผลของการฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะท่ีมีตอ่สขุภาพองคร์วม 
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บทที ่2 

เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 
 

ในบทนีผู้้วิจัยไดท้  าการศึกษาและรวบรวมเอกสารต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกับงานวิจัยดา้น
สุขภาพองค์รวมของผู้สูงอายุจากเอกสาร ต ารา วารสาร บทความ และงานวิจัยทั้งในและ
ตา่งประเทศ โดยแบง่เป็นหวัขอ้ตา่ง ๆ ดงันี ้

1. ผูส้งูอาย ุ
2. สขุภาพองคร์วม 
3. กิจกรรมชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะ เพ่ือสง่เสรมิสขุภาพองคร์วม 
4. งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

1. ผู้สูงอายุ 
ผูส้งูอาย ุหรือผูสู้งวยั คือบคุคลท่ีมีอาย ุ60 ปีขึน้ไป ซึ่งในบางประเทศใชเ้กณฑอ์ายุ 65 ปี

ขึน้ไป แต่ส  าหรบัประเทศไทยนัน้ตามพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 กล่าวถึงผูสู้งอายุว่า 
หมายถึงบุคคลซึ่งมีอายเุกิน 60 ปีบริบรูณ ์(กลุยา ตนัติผลาชีวะ, 2551; อจัฉรา ปรุาคม, 2558) ซึ่ง
ในวยันีจ้ะมีการเส่ือมของรา่งกาย มากกว่าการเจริญเติบโต ไม่ว่าจะเป็นกลา้มเนือ้ท่ีมีขนาดเล็กลง 
ความแข็งแรงลดลง ความอ่อนตัวลดลง มวลกระดูกลดลง ท าให้มีความเส่ียงท่ีจะเกิดปัญหา
กระดกูพรุน บางคนหลงัเกิดการโก่งงอ การท างานของระบบประสาทลดลงท าใหต้อบสนองตอ่สิ่ง
เรา้ไดช้า้ ความสามารถในการทรงตวัลดลง ในส่วนของระบบหวัใจและหลอดเลือดพบว่า หวัใจมี
ความสามารถในการบีบและคลายตวัดอ้ยประสิทธิภาพลง  ท าใหผู้สู้งอายุมีความเส่ียงท่ีจะเกิด
หวัใจวายไดง้่ายขึน้ นอกจากนัน้หลอดเลือดยงัมีการแข็งตวัและหนาขึน้ท าใหค้วามยืดหยุ่นนอ้ยลง 
มีแคลซียมและไขมนัเกาะในหลอดเลือดมากขึน้ท าใหเ้ลือดอดุตนัไดง้่าย ดา้นระบบหายใจนัน้ ปอด
ยืดหยุ่นนอ้ยลง หลอดลมแข็งตวั ท าใหผู้สู้งอายุหายใจไดอ้ากาศไม่เพียงพอเพราะการหายใจตืน้
ท าใหต้อ้งหายใจเร็วขึน้หรือถ่ีขึน้ อนึ่ง ประสิทธิภาพในการย่อยอาหารก็ดอ้ยลง เพราะส่วนใหญ่
ผูส้งูอายจุะใชฟั้นปลอมท าใหก้ารบดเคีย้วอาหารไม่ละเอียด ส่งผลใหก้ระเพาะอาหารท างานหนกั
ขึน้ ระบบขบัถ่ายไม่ปกติ เน่ืองจากระบบย่อยอาหารของผูส้งูอายไุม่ปกติจึงส่งผลใหท้อ้งผกูไดง้่าย
ขึน้ และระบบภูมิคุม้กนัทัง้รา่งกายท างานลดลง ท าใหผู้ส้งูอายตุิดเชือ้ไดง้่าย (American College 
of Sports Medicine, 2010; กุลยา  ตันติ ผลา ชีวะ , 2551; ปัทมาวดี  สิ งหจา รุ , 2559; สภา
ผูแ้ทนราษฎร, และ กระทรวงสาธารณสขุ, 2554) นอกจากสภาพรา่งกายท่ีมีการเปล่ียนแปลงแลว้ 
สภาพจิตใจ สงัคม และสิ่งแวดลอ้มก็มีความสมัพนัธก์นัซึ่งส่งผลใหผู้ส้งูอายุมีรา่งกายท่ีอ่อนแอลง
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ไดเ้ร็วขึน้ โดยเฉพาะในดา้นจิตใจ ผูสู้งอายุเป็นวยัท่ีช่วยเหลือตวัเองไม่คอ่ยได ้ท าใหรู้ส้ึกว่าตวัเอง
ไม่มีค่า บางคนเกิดความเครียด หากไม่ไดท้  ากิจกรรม หรือเข้าสังคมกับเพ่ือนฝูงก็จะท าให้เกิด
ความเหงา วา้เหว ่บางรายอาจถึงขัน้เป็นโรคซมึเศรา้ไปเลย (กลุยา ตนัติผลาชีวะ, 2551; ปัทมาวดี 
สิงหจารุ, 2559; สภาผูแ้ทนราษฎร และ กระทรวงสาธารณสขุ, 2554) 

ผลส ารวจของส านักงานสถิติแห่งชาติ พ.ศ. 2557 พบว่าจ านวนประชากรผูสู้งอายุใน
ประเทศไทยมีสดัส่วนคิดเป็นรอ้ยละ 14.9 ของจ านวนประชากรทัง้หมด (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 
2557) ซึ่งเป็นการเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ (Aged Society) เน่ืองจากมีจ านวนประชากรท่ีมีอายุ
มากกว่า 60 ปีขึน้ไปมากกว่า 10% ของจ านวนประชากรทัง้หมด (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2557; 
อัจฉรา ปุราคม, 2558) ปัจจัยท่ีท าให้ผู้สูงอายุมีจ  านวนเพิ่มมากขึน้มีหลายอย่างด้วยกัน เช่น 
ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีและการแพทย์ การควบคุมโรค การจัดการทางสาธารสุขท่ีดีแก่
ประชาชน การแพทยเ์จริญกา้วหนา้ท าใหก้ารรกัษาโรคตา่งๆ หรือบรรเทาอาการเจ็บป่วยท าไดดี้ขึน้ 
เม่ือประชาชนไดร้บับริการทางสาธารณสุขอย่างทั่วถึง อัตราการตายก็ลดลง ประชากรมีความรู้
มากขึน้ในเรื่องของการส่งเสริมสุขภาพ มีการเลือกรบัประทานอาหารท่ีมีประโยชนต์่อร่างกาย มี
การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัวยัจึงท าใหบ้คุคลมีชีวิตท่ียืนยาวขึน้ (กลุยา ตนัติผลาชีวะ, 2551) 
ดว้ยเหตผุลดงักลา่วประชากรผูส้งูอายจุงึเพิ่มมากขึน้ 

การเปล่ียนแปลงในผู้สูงอายุ ในชีวิตคนเรามีการเปล่ียนแปลงของรา่งกายอยู่ 2 ระยะ 
ระยะแรกคือ ช่วงแรกเกิดถึง 40 ปี ระยะนีร้่างกายจะค่อยๆ เปล่ียนแปลงไปในทางเจริญเติบโต 
พฒันาจากเด็กไปเป็นผูใ้หญ่ และระยะท่ี 2 คือหลงัจาก 40 ปี ไปแลว้ รา่งกายจะค่อยๆ เริ่มเส่ือม
ถอย พอเลยวัยกลางคนแล้วการเส่ือมถอยของร่างกายก็จะมีมากขึน้เรื่อยๆ ไม่ว่าจะเป็นด้าน
ร่างกาย ดา้นจิตใจ และดา้นสังคม การเปล่ียนแปลงทางร่างกายของผูสู้งอายุนัน้ จะเปล่ียนทั้ง
ภายนอก และภายในระบบตา่งๆ เช่น ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ลดลง การตอบสนองของระบบ
ป ร ะ ส า ท ช้ า ล ง ( เ ส น อ  อิ น ท ร สุ ข ศ รี , 2 5 4 6 ; กุ ล ย า  ตั น ติ ผ ล า ชี ว ะ , 2 5 5 6 ; 
มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 2558) การสังเกตตนเองเพ่ือใหรู้เ้ท่าทันการเปล่ียนแปลงของ
รา่งกาย จิตใจ และสงัคมจึงมีความส าคญั เพ่ือใหผู้ส้งูอายสุามารถเรียนรูแ้ละปรบัตวัได ้เพราะผูท่ี้
สามารถปรบัตวัไดเ้รว็ก็จะมีความสขุในการด าเนินชีวิตมากกว่าผูท่ี้ปรบัตวัไดช้า้ 

การเปล่ียนแปลงด้านร่างกาย ส  าหรบัการเปล่ียนแปลงดา้นร่างกายนัน้มีหลายอย่าง
แตท่ี่เห็นชดัเจนมากจะเป็นเรื่องของผิวหนงั ผม ตา ห ูระบบกลา้มเนือ้และกระดกู และระบบอ่ืน ๆ 
ภายในรา่งกาย (กลุยา ตนัตผิลาชีวะ, 2556; มหาวิทยาลยัสโุขทยัธรรมาธิราช, 2558) 
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1. ผิวหนัง เม่ือคนเราอายุมากขึน้ เซลล ์และเนือ้เย่ือส่วนต่างๆ จะขาดความตึงตวั 
ผิวหนังขาดความยืดหยุ่น น า้มันใตผ้ิวหนงัมีนอ้ยลง ดงันัน้ผิวหนังจึงเห่ียวแหง้ เกิดรอยย่นอย่าง
ชัดเจน ผิวหนังบางลงท าให้หลอดเลือดฝอยตืน้ขึน้  หากถูกกระทบ หรือแม้แต่เกาก็อาจท าให้
เลือดออกได ้

2. ผม เม่ือเริ่มเขา้สู่วยัสงูอาย ุผมจะเปล่ียนจากสีด าเป็นสีขาว มีความเส่ือมท่ีรากผม
และผิวหนงัท าใหผ้มท่ีรว่งไปแลว้ไม่งอกขึน้มาใหม่ ดงันัน้ผูส้งูอายจุึงมีผมบาง หรือศีรษะลา้น ส่วน
ใหญ่จะพบในเพศชายมากกวา่เพศหญิง 

3. ตา การมองเห็นเริ่มไม่ชดัเจน ขุ่นมวั ม่านตาเส่ือม สายตายาว อ่านหนงัสือใกล้ๆ  
ไมไ่ด ้ตอ้งอา่นไกล ๆ หรือใชแ้วน่สายตาชว่ย  

4. หู การฟังเสียงจะไม่ค่อยชัด เน่ืองจากประสาทรบัเสียงเส่ือม การฟังเสียงสูงจะ
ไมไ่ดย้ิน แตจ่ะไดย้ินเสียงต ่า 

5. ระบบกล้ามเนื ้อและกระดูก ในส่วนของกล้ามเนื ้อมีความแข็งแรงและความ
ยืดหยุ่นลดลง การออกแรงหรือท ากิจกรรมทางกายจะเหน่ือยง่าย เม่ือกลา้มเนือ้ไม่แข็งแรงก็จะ
ส่งผลให้การทรงตัวไม่ดี ผู้สูงอายุจึงหกล้มได้ง่าย ในส่วนของกระดูกนั้นแคลเซียมท่ีเป็น
ส่วนประกอบส าคญัของกระดกูจะมีการสลายตวัออกมาท าใหก้ระดกูเปราะ หรือบางลง และเป็น
สาเหตทุ าใหผู้ส้งูอายเุป็นโรคกระดกูพรุน อนัตรายท่ีพบมากจากโรคกระดกูพรุนคือ เม่ือผูส้งูอายหุก
ลม้ท าใหก้ระดกูขอ้มือหรือกระดกูสะโพกหกัไดง้่าย สง่ผลใหค้ณุภาพชีวิตแยล่ง 

6. การเปล่ียนแปลงระบบภายในรา่งกาย ระบบยอ่ยอาหารท างานลดลง การขบเคีย้ว
อาหารท าไดไ้ม่สมบรูณ ์เน่ืองจากฟันท่ีท าหนา้ท่ีบดเคีย้วอาหารอาจหกัไปบา้ง การเคีย้วอาหารจึง
ท าไดไ้ม่ละเอียด เม่ืออาหารท่ีเคีย้วไม่ละเอียดลงไปสู่กระเพาะอาหารและล าไส ้ส่งผลใหก้ระเพาะ
อาหารตอ้งท างานหนักขึน้ และการหลั่งเอนไซมท์ริพซินและ เปปซินในกระเพาอาหารลดลงกว่า 
20% ท าให้อาหารย่อยได้ไม่สมบูรณ์ การดูดซึมอาหารท าได้ไม่ดี ท าให้ผู้สูงอายุบางรายขาด
สารอาหารชนิดต่าง ๆ นอกจากนัน้ผูสู้งอายุยังมีปัญหาเรื่องการขับถ่าย หรือบางรายก็มีอาการ
ทอ้งผกู เน่ืองจากกินผกั ผลไมน้อ้ย ไม่คอ่ยออกก าลงักายท าใหก้ลา้มเนือ้หนา้ทอ้งหย่อนยาน การ
ขับถ่ายจึงท าได้ไม่ดี ประกอบกับการเคล่ือนไหวในล าไส้ไม่ค่อยมีจึงท าให้การขับถ่ายล าบาก 
ส าหรบัปอดและระบบการหายใจนัน้ ปอดจะมีความยืดหยุ่นลดลง การขยายตวัไม่ดี ทรวงอกแข็ง 
เวลาหายใจทรงอกขยายไดน้อ้ย กลา้มเนือ้อกไม่แข็งแรงจึงท าใหก้ารหายใจล าบาก เม่ือออกแรง
เล็กนอ้ยก็จะท าใหเ้หน่ือยเร็ว หอบ หวัใจ หลอดเลือดและกลา้มเนือ้หวัใจขาดความแข็งแรง หวัใจ
โตไม่มีก าลงั ท าใหท้นตอ่การออกแรงนานๆ ไม่ได ้ลิน้หวัใจหนาและแข็ง หลอดเลือดหวัใจก็แข็งท า
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ใหเ้ลือดไปเลีย้งกลา้มเนือ้หัวใจลดลง เม่ือกลา้มเนือ้หวัใจไดร้บัเลือดไม่พอก็จะค่อยๆ เส่ือมและ
ตายไป หลอดเลือดแดงทั่วๆ ไปจะแข็ง เน่ืองจากมีแคลเซียมมาเกาะท่ีผนงัหลอดเลือด บางทีท่ีลิน้
หวัใจก็มีแคลเซียมมาเกาะท าใหล้ิน้หวัใจแข็ง หลอดเลือดบริเวณสมองหากมีการอุดตนัจะท าให้
แตกไดง้่าย กล่าวไดว้่า ผูสู้งอายุมีการเปล่ียนแปลงของรา่งกายในลกัษณะท่ีเส่ือมโทรมลง ผูท่ี้ไม่
สนใจดแูลสขุภาพตัง้แตย่งัหนุ่มสาวก็จะพบการเปล่ียนแปลงดงักล่าวเรว็ ส่งผลใหร้า่งกายเกิดการ
เจ็บป่วยดว้ยโรคต่าง ๆ ไดม้ากขึน้ หรือบางคนเป็นโรคเรือ้รงัซึ่งไม่สามารถรกัษาใหห้ายได ้เช่น 
เบาหวาน ความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจ เป็นตน้ 

การเปล่ียนแปลงทางจิตใจ เน่ืองจากรา่งกายมีการเปล่ียนแปลงท่ีเส่ือมลงอย่างเห็นได้
ชดั ซึ่งส่งผลกระทบต่อจิตใจและอารมณข์องผูส้งูอาย ุในดา้นอารมณข์องผูส้งูวยันัน้ ส่วนใหญ่จะ
เปล่ียนแปลงไปในทางลบ เช่น เกิดความเหงาและวา้แหว่ เพราะผูสู้งอายุเป็นวยัท่ีมีเวลาว่างมาก
เน่ืองจากส่วนใหญ่ไม่ไดท้  างานประจ า ลกูหลานปล่อยใหอ้ยู่คนเดียวหรือไม่ไดร้บัความสนใจจาก
บุคคลรอบขา้ง เกิดความวิตกกังวล เน่ืองจากความเส่ือมของรา่งกายและโรคประจ าตวั การตอ้ง
พึ่งพาอาศยับุคคลรอบขา้งท าใหเ้กิดความวิตกกงัวลว่าจะมีใครสนใจดแูลหรือไม่  กังวลกลวัถูกทิง้ 
ใจนอ้ยและมกัมีพฤติกรรมเรียกรอ้งความสนใจจากลูกหลาน เม่ือบุคคลในครอบครวัไม่มีเวลาให ้
หรือดแูลไดไ้มเ่ตม็ท่ี ผูส้งูวยัก็มกัจะคดิวา่ลกูหลานไม่รกัหรือไมส่นใจตวัเอง โกรธ หงุดหงิดง่าย เม่ือ
มีเรื่องกระทบจิตใจเพียงเล็กน้อยก็จะ หงุดหงิด ฉุนเฉียว หรือโกรธง่าย ท าให้มีปัญหาเรื่อง
ความเครียด คือ เครียดมากขึน้ บ่อยขึน้ บางคนจึงมีอาการนอนไม่หลับ ท าให้เกิดผลเสียต่อ
สุขภาพกายและจิตใจโดยตรง บางคนคิดว่าตนเองไม่มีประโยชน ์เป็นภาระแก่คนในครอบครวั 
พึ่งพาตนเองไดน้้อยลง นอกจากนัน้ การสูญเสียสถานะทางสังคม คือไม่ไดร้ับความสนใจจาก
ลกูหลาน ท าใหเ้กิดความหดหู ่ซึมเศรา้ ดงันัน้ ผูส้งูอายจุงึมีความเส่ียงท่ีจะมีปัญหาดา้นสขุภาพจิต
มากขึน้ (กุลยา ตนัติผลาชีวะ, 2556; มหาวิทยาลัยสุโขทยัธรรมาธิราช, 2558) ส่งผลใหคุ้ณภาพ
ชีวิตของผู้สูงอายุต  ่ าลง ดังนั้นผู้สูงอายุและคนใกล้ชิดจึงควรท่ีจะเรียนรู้ และรู้เท่าทันการ
เปล่ียนแปลงดา้นจิตใจและอารมณเ์พ่ือปรบัสขุภาพจิตใหดี้ขึน้ 

การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงวัย เน่ืองจากผูสู้งอายุเป็นวยัท่ีมีความเส่ือมถอยของ
รา่งกาย ความความแข็งแรงกลา้มเนือ้ลดลง ท าใหมี้กิจกรรมทางกายลดลง อยา่งไรก็ตาม องคก์าร
อน ามัย โลก  (World Health Organization, 2017) และ เอ ซี เอส เอ็ม  (American College of 
Sports Medicine, 2010) ไดแ้นะน ากิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมส าหรบัผูสู้งอายุไว ้6 ขอ้ คือ (1) 
ออกก าลงักายแบบแอโรบิก (ป่ันจกัรยานอยู่กบัท่ี, กิจกรรมทางกายในน า้) ท่ีความหนกัปานกลาง
อย่างน้อย 150-300 นาที ต่อสัปดาห ์ความหนักระดับสูง 75-100 นาทีต่อสัปดาห ์(2) การออก
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ก าลงักายแบบแอโรบิกอย่างนอ้ยครัง้ละ 10 นาที (3) การออกก าลงักายเพ่ือเพิ่มความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้มดัหลกัอย่างนอ้ย 2 ครัง้ตอ่สปัดาห ์(4) ฝึกกิจกรรมท่ีช่วยเพิ่มความอ่อนตวั เช่น การยืด
เหยียดกลา้มเนือ้อย่างนอ้ย 2 วนัต่อสปัดาห ์(5) ผูส้งูอายท่ีุมีปัญหาในการทรงตวั ควรท ากิจท่ีช่วย
ในการเพิ่มการทรงตวัเพ่ือปอ้งกนัการหกลม้ อยา่งนอ้ย 2-3 ครัง้ตอ่สปัดาห ์และ (6) ส าหรบัคนท่ีไม่
สามารถท ากิจกรรมทางกายตามค าแนะน าได ้ใหท้  ากิจกรรมตามความสามารถของตวัเอง หรือ
ตามเง่ือนไขท่ีสามารถท าได ้

2. สุขภาพองคร์วม 
ปัจจุบนัการออกก าลังกายเพ่ือให้ไดสุ้ขภาพองคร์วมก าลังเป็นท่ีนิยมและมีการศึกษา

เพิ่มขึน้ ค  าว่าองคร์วม (Holistic) มีรากศพัทม์าจากภาษกรีก มาจากค าว่า ฮอลอส (Holos) หรือ 
โฮล (Whole) หมายถึง ความเป็นจริงทัง้หมด ความสมบรูณท์ัง้หมด แนวคิดแบบองคร์วมนีม้องทกุ
องคป์ระกอบเป็นความสมบูรณ์และเกือ้หนุนกัน (นงณภัทร รุ่งเนย, 2559) องคก์ารอนามัยโลก 
(WHO, 1988) ไดใ้หค้  านิยามในมมุมองของสุขภาพองคร์วมไวว้่า สุขภาพคือภาวะท่ีสมบูรณท์าง
กาย จิตใจ สติปัญญา และทางสังคม ไม่ใช่เพียงแค่ปราศจากโรคหรือความพิการเท่านั้น ซึ่ง
สอดคลอ้งกบัพระราชบญัญตัสิขุภาพแหง่ชาติ พ.ศ. 2550 (2550) ท่ีใหค้วามหมายเก่ียวกบัสขุภาพ
ไวส้รุปไดว้่า สุขภาพเป็นสภาวะของมนุษยท่ี์สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และทาง
สงัคม เช่ือมโยงกันเป็นองคร์วมอย่างสมบูรณ์ จากแนวคิดขา้งตน้นัน้ท าใหส้ามารถแบ่งมิติของ
สขุภาพไดเ้ป็น 4 มิติหรือ 4 ดา้นไดแ้ก่ ดา้นรา่งกาย จิตใจ สงัคมและดา้นสติปัญญา (นงณภทัร รุง่
เนย, 2559)  

ด้านร่างกาย (Physical Domain) หมายถึง ภาวะท่ีร่างกายแข็งแรง สมบูรณ ์
ปราศจากโรค ไมพ่ิการ มีปัจจยัส่ีเพียงพอตอ่การด าเนินชีวิต 

ด้านจิตใจ (Psychological Domain) หมายถึง ภาวะท่ีมีจิตใจแจ่มใจ สดช่ืน มี
ความสขุทางอารมณ ์ไมห่ดหูห่รือซมึเศรา้ 

ดา้นสงัคม (Social Domain) หมายถึง ภาวะท่ีมีความสุขในครอบครวั หรือในชมุชน
ท่ีอาศยั การมีศีลธรรม เช่น การอยู่รว่มกนัดว้ยดี ไม่เบียดเบียนกนั สภาพแวดลอ้มในชุมชนดีช่วย
สง่เสรมิมิตทิางกายและทางจิตใจ  

ดา้นสติปัญญา (Spiritual Domain) ในดา้นนีน้ักวิชาการส่วนใหญ่เรียกว่า ดา้นจิต
วิญญาณ ซึ่งค  าว่า จิตวิญญาณ เป็นค าท่ีเกิดขึน้มาใหม่ ยังรูจ้ักและเข้าใจกันในวงแคบ ค าว่า 
วิญญาณมีความหมายหลายอย่าง ไดแ้ก่ หมายถึงภูติ ผี การเอาค ามารวมกันคนส่วนใหญ่อาจ
เขา้ใจคลาดเคล่ือนจึงไม่เหมาะสมท่ีจะน ามาใชใ้นเอกสารสาธารณะ (พระธรรมปิฎก, 2546) ถ้า
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หากพูดในเรื่องความหมายแล้วค าว่า “จิต” และ “วิญญาณ” ในต าราพระอภิธรรมเป็นค าท่ีมี
ความหมายเหมือนกัน (พระธรรมปิฎก, 2546; พิณนภา หมวกยอด, 2558) คือหมายถึงสิ่งท่ีมี
หนา้ท่ีรูน้ึก คิด ซึ่งตามพจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตสถาน พ.ศ. 2554 นัน้ ศพัทค์  าว่า “จิตวิญาณ” 
ไม่มี อย่างไรก็ตาม นักวิชาการบางคนไดใ้ห้ความหมายสุขภาพองคร์วมดา้นนีว้่าเป็นเรื่องของ
สติปัญญา ซึ่งพิณนภา หมวกยอด (2558) ศึกษาความหมายในมิติของสุขภาวะปัญญา 
(Intellectual Well-being) ของทางตะวันตกและสรุปได้ว่า สุขภาวะทางปัญญาหมายถึง 
ความสามารถในการการเรียนรู ้การเปิดรบัสิ่งใหม่ ความคิดสรา้งสรรค ์มีความใฝ่รูแ้ละความสนใจ
ในตนเอง นอกจากนีส้ขุภาวะทางปัญญายงัหมายถึงความเช่ือ ความศรทัรา ในแตล่ะศาสนา หรือ
สิ่งท่ีใช้เป็นท่ียึดเหน่ียวทางจิตใจ อย่างไรก็ตาม ฮานฟา และซาอรี (Hanefar, Sa’ari, & Siraj, 
2016) ไดศ้กึษาและสงัเคราะหค์วามหมายของค าว่าสปิริชวลว่า หมายถึง การมีเปา้หมายในชีวิต 
การรูส้ึกผิดชอบชั่วดี การช าระตนใหบ้ริสุทธ์ิ เป็นตน้  ซึ่งก็ยงัไม่ตรงตามความหมายในแง่ของสปิ
ริชวล (Spiritual) ซึ่งสาล่ี สุภาภรณ์ (2554) ไดอ้ธิบายถึงความหมายของสปริต (Spirit) ในบริบท
ของโยคะว่า หมายถึง วิญญาณท่ีท าหน้าท่ีในการรับรูอ้ายตนะทั้ง 6 คือ รูป รส กลิ่น เสียง 
โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ์ วิญญาณท่ีรับรูรู้ปคือตา (จักษุวิญญาณ) ทางรสคือลิน้ (ชิวหา
วิญญาณ) ทางกลิ่นคือจมกู (ฆานะวิญญาณ) ทางเสียงคือหู (โสตวิญญาณ) โผฏฐัพพะคือสมัผสั
ทางกาย (กายวิญญาณ) และธรรมารมณคื์อการรบัรูท้างใจ (มโนวิญญาณ) 

พระธรรมปิฎก (2546) ไดก้ล่าวถึงขนัธ ์5 คือรูปธรรมและนามธรรม และแยกย่อยส่วนท่ี
เป็นนามธรรม ไดแ้ก่ เวทนา (ความรูส้ึกสขุ-ทกุข ์ไม่สขุ-ไมท่กุข)์ สญัญา (การจ าได ้หมายรู)้ สงัขาร 
(กระบวนการคิดปรุงแต่ง) และวิญญาณ (การรูต้่อสิ่งเรา้หรือสิ่งท่ีปรากฏ) ค าว่า วิญญาณ ในท่ีนี ้
จะมีความหมายตรงกบัค าว่า “จิต” ส่วนเวทนา สญัญา และสงัขาร นัน้เป็นอาการ และคณุสมบตัิ
ของจิต (พระธรรมปิฎก, 2546) ยงัไดก้ล่าวถึง การพฒันามนุษยใ์หเ้ป็นองคร์วมจ าเป็นตอ้งอาศยั
ปัญญาเป็นตวัชีน้  า ตอ้งมีการเรียนรู ้ฝึกหัด และพัฒนาตวัเองอยู่ตลอดเวลา อาศยัปัญญาชีน้  า
บอกช่องทาง ความเป็นไปไดภ้ายในขอบเขตของปัญญานัน้ เช่น เม่ือเราเห็นคนอ่ืนหนา้บึง้ เราไม่รู ้
ไมเ่ขา้ใจ ก็ไปโกรธเขา แตเ่ม่ือรูแ้ละเขา้ใจ วา่เขามีความทกุข ์มีความวิตกกงัวล ปัญญาก็จะเปล่ียน
จากโกรธเป็นสงสาร เป็นตน้ ในการพัฒนาตวัใหดี้ขึน้ตามหลักพระพุทธศาสนานัน้จะตอ้งอาศยั
หลกัไตรสิกขา สามารถแยกวดัผลตามการพฒันาท่ีเรียกวา่ภาวนา 4 ดา้น ไดแ้ก่ 

1. พัฒนาการติดต่อสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมด้านวัตถุ เช่น ปัจจัย 4 การรับรูท้าง
อินทรียต์า่งๆ เรียกวา่กายภาวนา หรือการพฒันาดา้นกาย 
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2. พฒันาการติดตอ่สมัพนัธก์บัสิ่งแวดลอ้ม เช่น อยูร่ว่มกนัดว้ยดี ไมเ่บียดเบียนซึ่งกนั
และกนั เกือ้กลูกนั เรียกวา่ศีลภาวนา หรือการพฒันาดา้นพฤตกิรรมกาย วาจา 

3. พฒันาสภาพจิต แรงจงูใจ คณุสมบตั ิคณุธรรม ความสขุ ความสดช่ืน รา่เรงิ ความ
เบกิบานของจิตใจ เรียกวา่จิตภาวนา เป็นการพฒันาดา้นจิต  

4. พัฒนาความรู ้ความเขา้ใจ ความคิด เช่น การรบัรู ้การดู การฟัง ใหเ้กิดปัญญา 
มองเห็นตามความเป็นจรงิ ตามสิ่งทัง้หลายท่ีมนัเป็นของมนั จนรูเ้ทา่ทนัสภาวะทัง้หลาย  

หลักการดังกล่าวมีความสอดคล้องกับแนวทางสุขภาพองค์รวมจึงสามารถน ามา
ประยกุตใ์ชร้ว่มกนัไดซ้ึ่งพอสรุปไดด้งันี ้

ดา้นรา่งกาย (Physical) หมายถึง ภาวะท่ีรา่งกายแข็งแรง สมบรูณ ์ปราศจากโรค ไม่
พิการ มีปัจจยัส่ีเพียงพอตอ่การด าเนินชีวิต 

ดา้นจิตใจ (Psychological) หมายถึง ภาวะท่ีมีจิตใจแจ่มใจ สดช่ืน มีความสุขทาง
อารมณ ์ไมห่ดหูห่รือซมึเศรา้ 

ดา้นสงัคม (Social) หมายถึง ภาวะท่ีมีความสุขในครอบครวั หรือในชุมชนท่ีอาศยั 
การมีศีลธรรม เช่น การอยู่ร่วมกันดว้ยดี ไม่เบียดเบียนกัน สภาพแวดลอ้มในชุมชนดีช่วยส่งเสริม
มิตทิางกายและทางจิตใจ 

ดา้นสติปัญญา (Spiritual) หมายถึง การพัฒนาความรู ้ความเขา้ใจ ใหเ้กิดปัญญา
มองเห็นสิ่งต่างๆ ตามความจริงตามสิ่งต่างๆ ท่ีมันเป็นของมัน รูเ้ท่าทันสภาวะทัง้หลาย และยัง
รวมถึงเรื่อง ความดี ความชั่ว ความเช่ือ และความศรทัราของแตล่ะบคุคล 

กลา่วไดว้า่การมีสขุภาพดีเม่ือพิจารณาโดยองคร์วมบคุคลตอ้งมีสขุภาพดีทัง้ดา้นรา่งกาย 
จิตใจ สงัคมและสติปัญญา ซึ่งกิจกรรมการออกก าลงักายในผูสู้งอายุควรจะช่วยพฒันาองคร์วม 
มากกว่าการมองเฉพาะเรื่องรา่งกาย ส าหรบักิจกรรมการออกก าลงักายท่ีมุ่งเนน้ในเรื่องของการฝึก
กาย ฝึกจิต นัน้ก็ไดแ้ก่ศาสตรท์างตะวันออก เช่น ชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะ เป็นตน้ ในการวิจยัท่ีผ่าน
มายงัไม่มีการศกึษาถึงการออกก าลงักายโดยใชกิ้จกรรมชิกง ไทจ๋ี้และโยคะท่ีส่งผลตอ่สขุภาพองค์
รวมของผูส้งูอาย ุงานวิจยันีจ้งึออกแบบใหมี้การผสมผสานกิจกรรมทัง้ 3 อยา่งเขา้ดว้ยกนั 

3. กิจกรรมชิกง ไท้จี๋ และโยคะ เพือ่ส่งเสริมสุขภาพองคร์วม 
กิจกรรมการสง่เสริมสขุภาพองคร์วมส่วนใหญ่เก่ียวขอ้งกบัศาสตรท์างตะวันออก ซึ่งมีกิจ

กรรมการบริหารกายและจิตท่ีต้องเคล่ือนไหวร่างกายให้สัมพันธ์กับการหายใจเข้าและออก 
กิจกรรมซึ่งเป็นท่ีรูจ้ักกันทั่วโลกไดแ้ก่ ชิกง ไท้จ๋ี และโยคะ (Ponzio et al., 2015b; Wang et al., 
2014b) กิจกรรมทัง้ 3 นีไ้ดมี้การฝีกฝนกนักวา้งขวางเพราะเป็นกิจกรรมท่ีมีความเหมาะสมกบัผูส้งู
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วยั เน่ืองจากมีการเคล่ือนไหวท่ีชา้ ไม่รวดเร็ว รุนแรง และมีแรงกระแทกต ่า (Ponzio et al., 2015b; 
สาล่ี สุภาภรณ์, 2554) กิจกรรมการออกก าลงักายดว้ยชิกงไทจ๋ี้และโยคะมีเป้าหมายในการฝึกท่ี
คล้ายคลึงกัน คือ ฝึกการเคล่ือนไหวและการหายใจให้สอดคล้องกันเ พ่ือให้จิตจดจ่ออยู่กับลม
หายใจ เม่ือจิตจดจ่ออยู่กับเรื่องใดเรื่องหนึ่งก็จะเกิดสมาธิ ท าให้จิตใจสงบและผ่อนคลายซึ่งมี
ความส าคญัมากส าหรบัผูส้งูวยั 

ชิกง (Qi-gong) เป็นกิจกรรมการบริหารกายและจิตท่ีมาจากประเทศจีน เป้าหมายใน
การฝึกเพ่ือควบคมุพลงั ชิ หรือ ช่ี ท่ีไหลเวียนในร่างกาย เพ่ือใหพ้ลงัไหลเวียนไปสู่ส่วนต่างๆ ของ
รา่งกายไดดี้ ตามความเช่ือของคนจีนโบราณ หากพลงัชิในรา่งกายไม่สมดลุจะท าใหก้ารเจ็บป่วย 
พลงัชิเป็นพลงัท่ีมีอยู่ในรา่งกายเรา และมีอยู่ตามธรรมชาต ิ(สาล่ี สภุาภรณ,์ 2546; หยาง เผย เซิน, 
2551) นอกจากการควบคมุพลงัชิในการรา่งกายแลว้ยงัมีแนวคิดตามปรชัญาเตา๋ ซึ่งกล่าวถึงเรื่อง
ของ “หยิน” และ “หยาง” หากเปรียบเทียบ หยินและหยางกับร่างกาย หยาง หมายถึง ร่างกาย 
ส่วนหยินคือ จิตใจ คือการท่ีคนเราจะมีสุขภาพท่ีดีพรอ้มสมบูรณ์นัน้หยินและหยางในร่างกาย
จะตอ้งสมดลุกัน หากขาดสมดลุของหยินและหยางร่างกายก็จะเกิดการผิดปกติ หรือเจ็บป่วยได ้
(Wang et al., 2013; Yang, 2006; สาล่ี สุภาภรณ์, 2546) การฝึกชิกงนัน้สามารถท าไดท้ัง้ท่ายืน 
เดิน นั่ง และนอน และแบง่ออกเป็นชิกงแบบเคล่ือนไหวและแบบอยู่กับท่ี แบบเคล่ือนไหวคือมีการ
เคล่ือนไหวของแขน ขา หรือรา่งกายส่วนอ่ืนๆ อย่างชา้ๆ และง่ายๆ ใหส้อดคลอ้งกบัลมหายใจ สว่น
แบบอยู่กับท่ี คือการท าท่าชิกงคา้งไวแ้ล้วมีสติ รูต้ัวอยู่กับลมหายใจ (Chow et al., 2012; สาล่ี 
สภุาภรณ,์ 2546; หยาง เผย เซิน, 2548) ท่าท่ีใชใ้นการฝึกชิกงนัน้สว่นใหญ่เป็นท่าท่ีเลียนแบบการ
เคล่ือนไหวของสตัว ์เชน่ ทา่หมี ทา่นกกระเรียน ท่าสอดสายไหม (สาล่ี สภุาภรณ,์ 2546) ซึ่งทา่สว่น
ใหญ่มีการเหยียดเข่า งอเข่า และมีการร่ายร  าแบบมวยจีนโดยเนน้ท่ีการเคล่ือนไหวร่างกาย เช่น 
ล าตวั แขน ขา ใหส้อดคลอ้งกบัลมหายใจ หากเปรียบเทียบการฝึกชิกงกบัการออกก าลงักาย การ
ฝึกชิกงมีประโยชนเ์ทียบท่ากับการเดินเร็ว หรือมีความหนักระดับปานกลางในการออกก าลัง
ส าหรบัผูส้งูอาย ุ(Kjos & Etnier, 2006) ดงันัน้การฝึกชิกงจงึเป็นประโยชนก์บัสขุภาพในหลายดา้น 
ทัง้ดา้นรา่งกายและจิตใจ (Chow et al., 2012) ในดา้นรา่งกายนัน้สามารถเพิ่มความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ ช่วยให้ทรงตัวไดดี้ (Tsai, Chen, Lin, & Yeh, 2008; กริชเพชร นนทโคตร, 2549; ศุภ
ลกัษณ์ เสือพล, 2554) ช่วยใหก้ารท างานของระบบหายใจท างานไดดี้ขึน้ เน่ืองจากการฝึกชิกง
จ าเป็นจะตอ้งฝึกจังหวะการหายใจ สอดคล้องกับท่ีปิยกานต์ บุญเรือง และ สุนิดา ปรีชาวงษ์ 
(2550) ไดศ้กึษาถึงผลการฝึกชิกงในผูป่้วยโรคปอดอดุกัน้เรือ้รงั ซึ่งผูป่้วยโรคนีจ้ะมีความล าบากใน
การหายใจ ส่งผลใหค้ณุภาพชีวิตลดลง โดยการฝึกชิกง 4 ครัง้ คือช่วงเวลาท่ีเตรียมส่งผูป่้วยออก
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จากโรงพยาบาล 3 ครัง้ และครัง้ท่ี 4 เป็นการไปเย่ียมกลุ่มตวัอย่างหลงัจากออกจากโรงพยาบาล
แลว้ 2 สปัดาห ์ผลการศกึษาพบว่า หลงัการฝึกชิกง กลุ่มตวัอย่างมีค่าเฉล่ียการรบัรูต้่อการหายใจ
ล าบากลดลงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ สอดคลอ้งกับชาน และคนอ่ืนๆ (Chan et al., 2011) ท่ี
เปรียบเทียบการฝึกไทจ๋ี้ชิกง กบัการเดินออกก าลงัพรอ้มกบัใชเ้ทคนิคการหายใจเพ่ือบรรเทาอาการ
เหน่ือย และกลุ่มควบคมุใหใ้ชชี้วิตตามปกติ กลุ่มทดลองทัง้สองกลุ่มออกก าลงักายตามโปรแกรม
ครัง้ละ 60 นาที สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ เป็นเวลา 12 สัปดาห ์ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มท่ีฝึกไทจ๋ี้ชิกงมี
ความจปุอดเพิ่มขึน้ และยงัสอดคลอ้งกบัศภุลกัษณ ์เสือพล (2554) ท่ีพบว่าผูส้งูอายท่ีุท าการฝึกชิ
กงชดุ “กวงอิมจือ้ไจก้ง” มีความจปุอดเพิ่มขึน้ ชิกงจึงเหมาะกบัผูส้งูอายท่ีุมีความยืดหยุ่นของปอด
ลดลง หรือหลอดลมมีการแข็งตัว ท าให้หายใจไม่ค่อยสะดวก มีการหายใจถ่ีและตืน้ (สภา
ผูแ้ทนราษฎร และ กระทรวงสาธารณสขุ, 2554) จากการศกึษาท่ีผ่านมาพบวา่การฝึกชิกงสามารถ
เพิ่มความสามารถของระบบหายใจได ้(Chan et al., 2011; ปิยกานต ์บุญเรือง และ สนุิดา ปรีชา
วงษ์, 2550)  ดังนั้นการฝึกชิกงน่าจะมีผลในการเพิ่มสมรรถภาพในการหายใจของผู้สูงอายุได ้
นอกจากนีก้ารฝึกชิกงยังช่วยลดระดบัฮอรโ์มนท่ีท าใหเ้กิดความเครียด เช่น ฮอรโ์มนคอรต์ิซอล 
(Ponzio et al., 2015b; Tiwari et al., 2014) ซึ่งฮอรโ์มนนีท้  าใหเ้กิดความเครียด วิตกกังวลรวมถึง
ซมึเศรา้ดว้ย (Chow et al., 2012) ตวัแปรเหล่านีเ้ป็นผลในมิติทางจิตใจ ซึ่งสอดคลอ้งกบัชาน และ
คนอ่ืนๆ (Chan et al., 2017) ท่ีศกึษาการฝึกไทจ๋ี้ ชิกง กบักลุ่มตวัอย่างผูส้งูอายุท่ีปลีกตวัออกจาก
สงัคม สัปดาหล์ะ 2 ครัง้ๆ ละ 60 นาที ระยะเวลา 3 เดือน และพบว่า กลุ่มตวัอย่างมีปฏิสมัพันธ์
ทางสงัคมดีขึน้ รวมทัง้มีสขุภาพจิตท่ีดีขึน้ดว้ย 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่าการฝึกชิกงช่วยเสริมสรา้งสุขภาพองคร์วม และเป็น
กิจกรรมท่ีเหมาะส าหรบัผู้สูงอายุเพราะระดับความหนักอยู่ในระดับต ่าถึงปานกลาง และเป็น
กิจกรรมท่ีมีแรงกระแทกต ่ามาก ดว้ยเหตนีุโ้ปรแกรมการฝึกสขุภาพองคร์วมจึงมีการฝึกชิกงรวมอยู่
ดว้ย 

ไทจ๋ี้ หรือไทจ๋ี้ฉวน (Tai Chi or Tai Chi Chuan) เป็นภาษาจีนกลาง ส่วนภาษาจีนแตจ้ิ๋ว
เรียกวา่ไทเ้ก็ก (Tai Chi) แปลว่า ย่ิงใหญ่ เป็นกิจกรรมทางกายท่ีประยกุตม์าจากศลิปะการตอ่สู ้ซึ่ง
มีแหล่งก าเนิดมาจากประเทศจีน การฝึกไท้จ๋ีนั้นมีประโยชน์หลายดา้น ไม่ว่าจะเป็นทางด้าน
ร่างกาย ดา้นจิตใจ ดา้นความจ าซึ่งเป็นการเรียนรูแ้ละจ าท่าทางต่างๆ รวมทัง้ดา้นการเพิ่มการ
ไหลเวียนพลงัชิ การเคล่ือนไหวตา่งๆ เป็นการปฏิบตัแิบบชา้ๆ ใหส้อดคลอ้งกบัการหายใจ (Wayne 
& Fuerst, 2013; เลอศิลป์ อกัษรษี, 2542; เส่ียว อานตา้ และ นรบรรณ, 2549) ปัจจุบนัไทจ๋ี้แบ่ง
ออกเป็น 5 ตระกูลหลักๆ ซึ่งมาจากช่ือของแต่ละตระกูล ไดแ้ก่ ตระกูลเฉิน ตระกูลหยาง ตระกูล
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ห่าว ตระกูลหวู่ และตระกูลซนั แต่รูปแบบการฝึกท่ีนิยมฝึกมากท่ีสุดคือตระกูลหยาง (Wayne & 
Fuerst, 2013; เส่ียว อานตา้ และ นรบรรณ, 2549; สาล่ี สภุาภรณ,์ 2554) การฝึกไทจ๋ี้ประกอบไป
ดว้ย การฝึกสติคือการควบคมุลมหายใจ การออกก าลงักาย เพราะในการฝึกไทจ๋ี้จะมีการย่อเข่า
เกือบตลอดเวลาท่ีฝึก การเคล่ือนไหวเป็นแนวโคง้ ในการฝึกไทจ๋ี้สามารถฝึกคนเดียว หรือฝึกเป็น
กลุ่มก็ได ้แต่โดยทั่ วไปแล้วคนนิยมฝึกกันเป็นกลุ่ม จากท่ีกล่าวมานอกจากประโยชนท่ี์เกิดแก่
รา่งกายแลว้ยงัส่งผลดีตอ่อารมณด์ว้ย (Lan et al., 2013) เม่ือเปรียบเทียบความหนกัในการฝึกไท้
จ๋ีกบัการออกก าลงักายแบบแอโรบิกพบว่ามีความหนกัอยู่ในระดบัปานกลาง ซึ่ง แลน และคนอ่ืนๆ 
(Lan et al., 2001) ไดศ้ึกษาถึงความหนักของการฝึกไท้จ๋ีตระกูลหยางโดยวัดอัตราการเตน้ของ
หวัใจ และอตัราการใชอ้อกซิเจนในขณะฝึกไทจ๋ี้ว่ามากนอ้ยเพียงใด ผลการศึกษาพบว่าอตัราการ
เตน้ของหวัใจอยู่ท่ี 58% ของอตัราการเตน้ของหัวใจส ารอง และอตัราการใชอ้อกซิเจนอยู่ท่ี 55% 
ของอตัราการใชอ้อกซิเจนสูงสุด สอดคลอ้งกับค าแนะน าของเอซีเอสเอ็ม (American College of 
Sports Medicine, 2010) ท่ีแนะน าว่าการออกก าลงักายท่ีความหนกัปานกลางอตัราการเตน้ของ
หวัใจควรจะอยู่ท่ี 40-59% ของอตัราการเตน้ของหวัใจส ารอง หรือความหนกัในการออกก าลงักาย
ควรจะอยู่ ท่ี  3-6 เมท (METs) ในท านองเดียวกันสมิธ และคนอ่ืนๆ (Smith, Wherry, Larkey, 
Ainsworth, & Swan, 2015) ศึกษาพบว่า การฝึกไทจ๋ี้ท่าพืน้ฐานมีอตัราการใชอ้อกซิเจนประมาณ 
4.3-5.5 ml kg-1 min-1 หรือความหนกัประมาณ 2 เมท (METs) ซึ่งเป็นความหนกัในระดบัเบา และ
ยังสอดคล้องกับฮัวและคนอ่ืนๆ (Hui et al., 2016a; Hui, Xie, Woo, & Kwok, 2016b) ท่ีพบว่า
การฝึกไทจ๋ี้ 12 สปัดาห ์มีอตัราการใชพ้ลงังานท่ีนอ้ยกวา่การเดินเรว็แตมี่อตัราการใชพ้ลงังานขณะ
พักไม่ต่างจากการเดินเร็ว อย่างไรก็ตาม ในการฝึกไท้จ๋ีนั้นมีหลายตระกูล ในแต่ละตระกูลก็มี
รูปแบบการร  าท่ีแตกตา่งกันอยู่บา้ง อีกทัง้มีความหนกัแตกตา่งกันดว้ย เช่น มวยเร็วในชุดเสา้หลิน 
52 ท่า ก็จะมีความหนกัสูงขึน้มาอีกเพราะเป็นมวยเร็ว แนวกังฟู ท านองเดียวกันมวยตระกลูเฉินท่ี
เน้นการระเบิดพลังและการกระโดดก็มีความหนักมาก ซึ่งอาจจะไม่เหมาะสมส าหรบัผูสู้งอาย ุ
เทา่กบัการฝึกมวยชา้ (Jimenez et al., 2012) 

การฝึกไทจ๋ี้นัน้โดยทั่วไปจะเป็นทา่ยืนโดยยืนอยูใ่นทา่งอเขา่เล็กนอ้ย ขณะเคล่ือนไหวจะมี
การถ่ายเทน ้าหนักตลอดท าให้กล้ามเนื ้อขาท างานอยู่ตลอดเวลาดังนั้นการฝึกไท้จ๋ีจึงท าให้
กลา้มเนือ้แข็งแรงขึน้ สอดคลอ้งกับรสัรินทร ์ประสิทธิธนกิตติ ์และคนอ่ืน ๆ (2549) ท่ีศกึษาพบว่า
การฝึกไท้จ๋ีทั้งบนบกและในน ้าสามารถเพิ่มความแข็งแรงของขาในกลุ่มตัวอย่างได้อย่าง มี
นยัส าคญัทางสถิติ และยงัสอดคลอ้งกับล่ีและคนอ่ืนๆ (Li et al., 2009) ท่ีพบว่ากลุ่มตวัอย่างท่ีฝึก
ไทจ๋ี้ 16 สปัดาห ์มีกลา้มเนือ้ท่ีใชใ้นการงอเข่าแข็งแรงขึน้ 19.9% และพบว่าการเพิ่มความแข็งแรง
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ของขามีความสมัพนัธก์บัการการทรงตวั (Lan et al., 2013) อนึ่ง การทรงตวันัน้มีปัจจยัเก่ียวขอ้ง
หลายอย่าง ไดแ้ก่ ระบบการมองเห็น ระบบการทรงตวัซึ่งอยู่ในหูแต่ละขา้ง ระบบการรบัรู ้ทัง้ 3 
ระบบนีมี้ผลตอ่กลไกการควบคมุการทรงตวัของรา่งกาย (Lan et al., 2013) ดงัท่ี เฉิน และคนอ่ืนๆ 
(Chen et al., 2012) ไดศ้กึษาผลของการฝึกไทจ๋ี้ตอ่การควบคมุการทรงตวัในผูส้งูอายท่ีุมีปัญหาใน
การมองเห็น โดยท่ีกลุ่มตวัอย่างมีอาย ุ70 ปีขึน้ไป ฝึกไทจ๋ี้ตระกลูหยางแบบประยกุต ์8 ท่า ครัง้ละ 
90 นาที 3 ครัง้ตอ่สปัดาห ์เป็นเวลา 16 สปัดาห ์ผลการศกึษาพบว่า กลุ่มท่ีฝึกไทจ๋ี้มีพฒันาการใน
ดา้นการรบัรูข้องเข่า การมองเห็น และอตัราการรบัรูก้ารทรงตวัดีขึน้ และดีกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิต ิสอดคลอ้งกบั โซว และคนอ่ืนๆ (Zhou et al., 2016) ท่ีพบวา่หลงัการฝึกไทจ๋ี้ 24 
สปัดาห ์กลุ่มตวัอย่างมีการรบัรูก้ารเคล่ือนไหวของเข่ากับขอ้เทา้ลดลงเม่ือเทียบกับกลุ่ มควบคุม 
โดยท่ีการเหยียดเข่าลดลง 31.4% การงอเข่าลดลง 27.0% และการกระดกขอ้เทา้ลดลง 28.9% 
การรบัรูก้ารเคล่ือนไหวของขอ้ต่อท่ีลดลง แสดงใหเ้ห็นถึงความมั่นคงของขอ้ต่อว่าเพิ่มขึน้ ดงันัน้ 
การฝึกไทจ๋ี้จึงช่วยใหค้วามสามารถในการทรงตวัดีขึน้ การทรงตวัท่ีดีในผูสู้งอายุช่วยลดอตัราการ
หกลม้ ซึ่งหากผูส้งูอายมีุการหกลม้ อาจท าใหร้า่งกายบาดเจ็บ หรือกระดกูหกัได ้เป็นสาเหตท่ีุท าให้
ผูสู้งอายุไม่อยากท ากิจกรรมทางกาย ส่งผลใหค้วามสามารถทางกายลดลง การฝึกไทจ๋ี้สามารถ
เพิ่มความสามารถในการทรงตวั และยังช่วยป้องกันการหกลม้ในผูสู้งอายุได ้ซึ่ งสอดคลอ้งกับ ล่ี 
และคนอ่ืนๆ (Li et al., 2005) ท่ีพบว่าการฝึกไทจ๋ี้ลดอัตราการหกลม้ถึง 55% เม่ือเทียบกับกลุ่ม
ควบคุม ซึ่งสอดคล้องกับ ฮัง และคนอ่ืนๆ (Huang, Liu, Huang, & Kernohan, 2010) ท่ีศึกษา
รูปแบบการฝึกท่ีแตกต่างกันต่อการป้องกันการหกลม้โดยแบ่งกลุ่มตวัอย่างเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่ม
ควบคมุ ไดร้บัความรูใ้นการปอ้งกนัการหกลม้ กลุ่มท่ีฝึกไทจ๋ี้ และกลุ่มท่ีไดร้บัความรูใ้นการปอ้งกนั
การหกลม้รว่มกบัการฝึกไทจ๋ี้ ผลการศกึษาพบว่า กลุ่มท่ีฝึกไทจ๋ี้และไดร้บัความรูใ้นการปอ้งกนัการ
หกลม้ มีอตัราการหกลม้ลดลงกวา่กลุ่มควบคมุ การฝึกไทจ๋ี้นอกจากจะไดป้ระโยชนต์อ่สขุภาพกาย
แล้วยังมีผลกับสุขภาพจิตดว้ย เช่น อาการซึมเศรา้และวิตกกังวลลดลง นอกจากนีย้ังสามารถ
จดัการความเครียดไดดี้ขึน้ดว้ย (Wang et al., 2014b) 

หยาง เผย เซิน (2548) อธิบายถึงความแตกตา่งระหวา่ง ชิกงและไทจ๋ี้ไวส้รุปไดว้า่ การฝึก
ชิกงสามารถท าไดท้ัง้ทา่ยืน นั่ง หรือนอน การเคล่ือนไหวแบง่ออกเป็น 3 รูปแบบหลกัๆ คือ (1) การ
หยุดนิ่ง (2) การเคล่ือนไหว และ (3) การหยดุนิ่งสลบัการเคล่ือนไหว ท่าท่ีใชฝึ้กชิกงส่วนใหญ่เป็น
ท่าง่ายๆ ไม่ซบัซอ้น เนน้ท าท่าซ า้ๆ มีการเคล่ือนไหวในแตล่ะท่านอ้ยกว่าไทจ๋ี้ ซึ่งไทจ๋ี้ส่วนใหญ่เป็น
ทา่ยืน และบางชดุอาจมีอปุกรณ ์เชน่ กระบี่ ไมพ้ลองและ พดัจีน เป็นตน้ การเคล่ือนไหวเป็นการส่ง
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พลังจากฐานขึน้บน แต่ละท่าเคล่ือนไหวต่อเน่ืองไม่มีหยุดพัก หรือท าซ า้ การเคล่ือนไหวนุ่มนวล
ตัง้แตท่า่แรกจนถึงทา่สดุทา้ย รายละเอียดในการเคล่ือนไหวในแตล่ะ่ทา่จงึมีมากกวา่ชิกง 

โยคะ (Yoga) โยคะเป็นกิจกรรมทางกายท่ีรวมการฝึกกาย และจิต เขา้ดว้ยกัน การฝึก
กายคือการท าท่าตา่งๆ ของโยคะ ส่วนการฝึกจิตนัน้คือการท่ีมีสติจดจอ่อยู่กบัลมหายในขณะท่ีอยู่
ในทา่ เปล่ียนท่า หรือการฝึกหายใจในรูปแบบตา่งๆ ปัจจบุนันีโ้ยคะมีหลายประเภท เชน่ หฐะโยคะ 
อสัตงักะโยคะ คณุดาลินีโยคะ บิแกรมโยคะ ไอเยนกะโยคะ เป็นตน้ (สาล่ี สภุาภรณ,์ 2544, 2554) 
อย่างไรก็ตาม แมโ้ยคะจะมีอยู่หลายแบบแต่การฝึกโยคะมีเป้าหมายหลักในการฝึก 8 ประการ 
ไดแ้ก่ (1) ยะมะ คือการมีศีลธรรมจริยธรรมในการด าเนินชีวิตในสงัคม (2) นิยะมะ คือการมีวินัย
แห่งตนเอง หมั่นฝึกฝน และท าความสะอาดรา่งกายและจิตใจใหบ้ริสทุธ์ิ (3) อาสนะ คือท่าท่ีใชใ้น
การฝึกโยคะ เป็นทา่ส าหรบับรหิารรา่งกาย ส่งผลดีตอ่สขุภาพหลายดา้น (4) พรานายามะ เป็นการ
ฝึกลมหายใจ โดยหลกัๆแลว้มีอยู่ 3 อย่างคือ หายใจเขา้ หายใจออก และกลัน้หายใจ (5) พรายา
หาระ คือการส ารวมอินทรียท์ัง้หก ไดแ้ก่ ตา หู จมูก ลิน้ กายและใจ (6) ธารณะ คือความตัง้มั่น 
การท่ีมีจิตใจท่ีจดจ่ออยู่กับท่าและลมหายใจ (7) ธยานะ คือการท่ีมีสมาธิต่อเน่ือง และ (8) ฌาน 
หรือสมาธิ ขัน้นีจ้ดัว่าเป็นเป้าหมายสงูสดุในการฝึกโยคะ คือความสงบอย่างแทจ้ริง มีสมาธินิ่งจน
ไม่อาจมีสิ่งใดมารบกวนได ้(Iyengar, 2002; แมทธิว สวีนีย,์ 2553; สาล่ี สภุาภรณ,์ 2554) การฝึก
โยคะมีประโยชนต์อ่สขุภาพหลายดา้น เชน่ เพิ่มความออ่นตวั เพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ เพิ่ม
ความแข็งแรงของปอดและหัวใจ ลดความเครียด (Grabara, 2016; Lindahl et al., 2016; 
Noradechanunt et al., 2017; จนัทรด์า บุญประเสริฐ และคนอ่ืน ๆ, 2559) จากการศึกษาท่ีผ่าน
มาพบว่าการฝึกโยคะนอกจากเพิ่มความอ่อนตัวแล้วยังช่วยเพิ่มความแข็งแรง ก็อต และแมค
ออเลย ์(Gothe & McAuley, 2016) ไดเ้ปรียบเทียบการฝึกโยคะกับการออกก าลังกายเพ่ือเพิ่ม
ความแข็งแรงและการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นผูส้งูอาย ุซึ่งมีอายเุฉล่ียเท่ากบั 62 
ปี ท าการฝึกตามโปรแกรม 8 สปัดาห ์ครัง้ละ 60 นาที 3 ครัง้ตอ่สปัดาห ์ผลการศกึษาพบว่าการฝึก
โยคะและการออกก าลงัเพ่ือเพิ่มความแข็งแรงท าใหผู้ฝึ้กมีการทรงตวัดีขึน้ ความแข็งแรงของแขน
และขาดีขึน้ ความอ่อนตัวดีขึน้ จากการศึกษานีส้รุปไดว้่าการฝึกโยคะสามารถพัฒนาสุขภาพ
รา่งกายในดา้นต่างๆ ไม่แตกต่างจากการฝึกเพ่ือเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ สาราวนากุมา 
และคนอ่ืนๆ (Saravanakumar et al., 2014) เปรียบเทียบการฝึกโยคะและไทจ๋ี้ตอ่การทรงตวัและ
การหกลม้ พบว่ากลุ่มท่ีฝึกโยคะและกลุ่มท่ีฝึกไทจ๋ี้อตัราการหกลม้ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติ แตใ่นกลุ่มท่ีฝึกโยคะมีอตัราการหกลม้ลดลงเล็กนอ้ย ส่วนกลุม่ท่ีฝึกไทจ๋ี้มีคณุภาพชีวิตท่ีดี
ขึน้ จากการศึกษานีย้งัแนะน าเพิ่มเติมว่าเพ่ือความปลอดภัยในผูสู้งอายุควรประยุกตก์ารฝึกไทจ๋ี้
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และโยคะเขา้ดว้ยกันเพ่ือใหไ้ดป้ระโยชนส์ูงสุด นอกจากพัฒนาสุขภาพร่างกายแลว้การฝึกโยคะ
เนน้การฝึกหายใจหลากหลายรูปแบบส่งผลใหก้ลา้มเนือ้ท่ีชว่ยหายใจท างานไดดี้ขึน้ทรวงอกมีการ
ขยายมากขึน้เวลาหายใจ สอดคลอ้งกบั(สรายธุ มงคล, 2559) ท่ีศกึษาการฝึกโยคะในกลุ่มตวัอยา่ง
เพศหญิง อายุ 18-25 ปี โดยฝึก 3 ครัง้ตอ่สปัดาห ์ครัง้ละ 30 นาที เป็นเวลา 6 สปัดาห ์พบว่า การ
ฝึกช่วยเพิ่มการขยายตวัของทรวงอก และเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ท่ีช่วยหายใจได ้และยงั
สอดคลอ้งกบัวีดาลา และคนอ่ืนๆ (Vedala et al., 2014) ท่ีพบว่าการฝึกโยคะในกลุ่มตวัอย่างอาย ุ
20-40 ปี อย่างนอ้ยวันละ 1 ชั่วโมงเป็นเวลา 6 เดือน มีการเพิ่มประสิทธิภาพในการท างานของ
ปอด เช่น ความจปุอดเพิ่มขึน้ ปริมาณอากาศจากการหายใจเขา้เพิ่มขึน้ แรงดนัในการหายใจเขา้
และออกเพิ่มขึน้ และการกลัน้หายใจดีขึน้ นอกจากนีย้ังสอดคลอ้งกับเบเซอรา (Bezerra et al., 
2014) ท่ีวิจยัพบวา่กลุ่มตวัอย่างผูส้งูอายท่ีุฝึกโยคะ 3 ครัง้ตอ่สปัดาห ์ครัง้ละ 65 นาที เป็นเวลา 12 
สัปดาห ์มีอัตราการเตน้ของหัวใจ และอัตราการหายใจลดลงอย่างมีนัยส าคัญ นอกจากนั้นยัง
พบว่า การฝึกหายใจเพ่ือให้มีสมาธิจดจ่ออยู่กับลมหายใจนั้นสามารถช่วยลดความเครียดให้
นอ้ยลงได ้(Lindahl et al., 2016) จากการศกึษาท่ีผา่นมาโปรแกรมการฝึกกิจกรรมแบบผสมผสาน
ซึ่งมีทัง้การฝึกชิกง ไทจ๋ี้และโยคะน่าจะส่งผลดีตอ่สุขภาพองคร์วมไดดี้กว่าการแยกฝึกกิจกรรมใด
กิจกรรมหนึ่ง 

การผสามผสานศาสตรข์องการฝึกไทจ๋ี้ และโยคะนัน้มีมาตัง้แต่ปี พ.ศ. 2546 คิดคน้โดย 
รศ.ดร. สาล่ี สภุาภรณ ์(ต าแหน่งทางวิชาการในขณะนัน้ ต  าแหน่งปัจจบุนั คือ ศาสตราจารย)์ โดย
ใช้ช่ือว่า “ตันเถียน-สาล่ีโยคะ” ซึ่งเป็นการผสมผสานหลักในการฝึกไท้จ๋ีและโยคะเข้าด้วยกัน 
หลักการของไท้จ๋ีคือการมีพลังช่ีสะสมอยู่ในร่างกายของคนเราในต าแหน่งต่างๆ ซึ่งเรียกว่าจุด
ตนัเถียน หมายถึงจุดท่ีมีพลังช่ีสะสมอยู่มาก ซึ่งในโยคะก็มีหลกัการคลา้ยกันแต่โยคะจะเรียกว่า
ปราณ ในการฝึกไท้จ๋ีและโยคะนั้นจะท าให้พลังช่ีหรือพลังปราณไหลเวียนได้ดี ท าให้ผู้ท่ีฝึกมี
สขุภาพดี การกระตุน้พลงัช่ีหรือปราณนัน้สามารถท าไดโ้ดยการเคล่ือนไหวในรูปแบบของไทจ๋ี้หรือ
โยคะใหส้อดคลอ้งกบัการหายใจซึ่งมีหลากหลายรูปแบบ (สาล่ี สภุาภรณ,์ 2554) นอกจากนี ้สาล่ี 
สภุาภรณ ์(2554) ยงัอธิบายถึงความคลา้ยคลึงระหว่างจดุตนัเถียนและต าแหน่งของพลงัปราณไว้
ดงันี ้จดุตนัเถียนในรา่งกายท่ีส าคญัมีอยู่ 3 จดุดว้ยกนัคือ (1) จดุตนัเถียนล่าง อยู่บริเวณทอ้งนอ้ย 
(2) จดุตนัเถียนกลาง อยู่บริเวณลิน้ป่ี (3) จดุตนัเถียนบน อยู่บริเวณหนา้ผาก ระหว่างคิว้ทัง้ 2 ขา้ง 
ซึ่งจดุตนัเถียนทัง้ 3 จดุนีต้ัง้อยู่บริเวณเดียวกนักบัต าแหน่งการเคล่ือนไหวของลมปราณ ซึ่งเรียกว่า
จดุจกัระ มี 7 ต าแหน่งท่ีส าคญั ซึ่งแต่ละต าแหน่งจะแทนดว้ยสีแทนพลงัปราณท่ีไม่เหมือนกัน (1) 
มลูลดัดา (สีแดง) อยู่บริเวณกน้ (2) สวสัดิธ์นา (สีสม้) อยู่บริเวณดา้นหนา้อวยัวะเพศ (3) มณีปรุะ 
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(สีเหลือง) อยู่บริเวณทอ้งนอ้ยซึ่งอยู่ตรงกบัจดุตนัเถียนล่าง (4) อนตัตา (สีเขียว) อยูบ่ริเวณลิน้ป่ีซึ่ง
อยู่ตรงกับจุดตนัเถียนกลาง (5) วิสุทธิ (สีฟ้า) อยู่บริเวณดา้นหนา้ล าคอ (6) อจันา (สีน า้เงิน) อยู่
บรเิวณระหว่างคิว้ทัง้สองขา้งซึ่งตรงกบัจดุตนัเถียนบน และ (7) สหสัรา (สีม่วง) อยู่บริเวณส่วนบน
ของกระโหลกศีรษะ การฝึกไทจ๋ี้หรือฝึกโยคะจะชว่ยกระตุน้ใหพ้ลงัชิหรือพลงัปราณไหลผ่านจกักระ
ตา่งๆ ทั่วรา่งกายไดส้ะดวก ลดอาการปวดเม่ือยตามส่วนตา่งๆ ของรา่งกาย ท าใหร้า่งกายแข็งแรง
ขึน้ สอดคล้องกับ (ประภาศิริ วงษ์ช่ืน, 2550) ท่ีศึกษาผลการฝึกตนัเถียนโยคะในกลุ่มตัวอย่าง
ผู้สูงอายุ ท าการฝึกตันเถียนโยคะ 60 นาที 2 ครัง้ต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 8 สัปดาห ์พบว่ากลุ่ม
ตวัอยา่งมีความแข็งแรงของขา และมีความออ่นตวัเพิ่มขึน้ 

สรุปไดว้่า การฝึกแบบผสมผสานของศาสตรท์างตะวนัออกซึ่งไดแ้ก่ ชิกง ไทจ๋ี้และโยคะ 
นา่จะสง่ผลใหผู้ส้งูอายมีุสขุภาพองคร์วมท่ีดี มีความแข็งแรงของขาดีพอท่ีจะท าใหเ้กิดความมั่นคง
ในเรื่องการทรงตวัและการเคล่ือนไหวในชีวิตประจ าวนั การกลวัการหกลม้ก็จะลดนอ้ยลงดว้ย 

4. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
งานวิจัยในประเทศ 

กริชเพชร นนทโคตร (2549) ไดศ้ึกษาผลของการฝึกชิกงท่ีมีต่อความแข็งแรงของขา
และการทรงตวัของผูสู้งอายุ กลุ่มตวัอย่างเป็นผูสู้งอายุเพศหญิงอายุ 60 ปีขึน้ไป จ านวน 34 คน 
ทดสอบความแข็งแรงและการทรงตัวก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 4 และ 8 โดยแบ่งกลุ่ม
ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 17 คน ดว้ยวิธีการสุ่มอย่างง่าย โดยพิจารณาจากคะแนนการทรง
ตวั ส าหรบักลุม่ควบคมุไม่ไดร้บัการฝึกใดๆ และกลุ่มทดลอง ฝึกชิกงในท่าสอดสายไหม ท่านกกระ
เรียนและท่าหมี โดยฝึกครัง้ละ 45 นาที 3 ครัง้ตอ่สปัดาห ์เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ค านวณหาค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที (t-test) วิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ 
และทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยใชว้ิธีของบอนเฟอโรนี ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มท่ีฝึกชิกงมี
ความแข็งแรงของขา และการทรงตัวท่ีดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติหลังการฝึก
สปัดาหท่ี์ 4 และ 8 และเม่ือเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 กลุ่มทดลองมี
ความแข็งแรงของขาและการทรงตวัดีกวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

ฉัตรดาว อนุกูลประชา (2553) ท าการศึกษาผลของการฝึกมิราเคิลไทจ๋ี้ประยุกตท่ี์มี
ตอ่สขุสมรรถนะและไขมนัในเลือดของผูส้งูอายเุพศหญิง ซึ่งมีอายรุะหวา่ง 60-69 ปี จ านวน 40 คน 
แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่มคือ กลุ่มควบคมุ 12 คน ไม่ไดร้บัการฝึก กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกไทจ๋ี้ 
15 คน และกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกมิราเคลิไทจ๋ี้ประยกุต ์13 คน กลุม่ทดลองท่ี 1 และ 2 ท าการฝึกตาม
โปรแกรมครัง้ละ 60 นาที 3 ครัง้ตอ่สปัดาห ์นาน 12 สปัดาห ์ทดสอบสขุสมรรถนะและเก็บตวัอย่าง
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เลือดก่อนและหลงัการทดลอง เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของแต่ละตวัแปร ก่อน-หลงัโดยเปรียบเทียบ
รายคู่ (Paired t-test) เปรียบเทียบเปอรเ์ซ็นตก์ารเปล่ียนแปลงของแต่ละตวัแปรระหว่างกลุ่มโดย
วิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว ผลการศกึษาพบวา่ หลังการฝึก 12 สปัดาห ์กลุ่มทดลองท่ี 1 ซึ่ง
ฝึกไท้จ๋ี มีความจุปอด และการทรงตัวดีขึน้ ส่วนกลุ่มลองท่ี 2 ซึ่งฝึกมิราเคิลไท้จ๋ีประยุกต ์มีค่า
เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัลดลง มวลกลา้มเนือ้ ความแข็งแรงของแขน ความแข็งแรงของขา การทรงตวั  
ปริมาตรการหายใจออก 1 วินาที และสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสูงสุด เพิ่มขึน้ นอกจากนัน้ยัง
พบว่า กลุ่มท่ีฝึกมิราเคิลไทจ๋ี้ประยกุตมี์สมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสงูสดุดีกว่ากลุ่มฝึกไทจ๋ี้อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ และมีระดบัไขมนัเฮชดีแอล (HDL) ลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ สรุปไดว้่า 
การฝึกไทจ๋ี้และมิราเคิลไทจ๋ี้ประยุกต ์เป็นกิจกรรมท่ีเหมาะสมส าหรบัผูสู้งอายุเพราะส่งผลดีต่อ
สขุภาพหลายดา้น 

ศภุลักษณ์ เสือพล (2554) ศึกษาผลของการฝึกชิกงชุด กวงอิมจือ้ไจก้ง ท่ีมีต่อการ
ทรงตวั ความแข็งแรงของขา และความจปุอด ของผูส้งูอาย ุกลุม่ตวัอย่างเป็นผูส้งูวยัซึ่งมีอาย ุ60 ปี
ขึน้ไป จ านวน 24 คน ทดสอบการทรงตัว ความแข็งแรงของขา และความจุปอดก่อนการฝึก 
แบง่กลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ๆ ละ 12 คน โดยพิจารณาจากคะแนนการทรงตวัก่อนการฝึก คือ 
กลุ่มควบคมุไม่ไดร้บัการฝึก และกลุ่มทดลอง ท าการฝึกชิกงชุดกวงอิมจือ้ไจก้ง ครัง้ละ 60 นาที 3 
ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ วิเคราะห์ข้อมูลโดยค านวณหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ทดสอบค่าที (t-test) และวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ ผลการศึกษา
พบว่า หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์การทรงตวัในกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ แตค่วามแข็งแรงของขา และความจปุอดไม่แตกต่างกนั เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลอง
พบว่า ความแข็งแรงของขาและความจุปอดหลงัการฝึก 8 สัปดาห ์เพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิต ิ

ประสิทธ์ิ ปีปทุม และคนอ่ืน ๆ (2557) ได้ศึกษาโปรแกรมการฝึกโยคะตามความ
ตอ้งการของผูส้งูอาย ุโดยมีเปา้หมายเพ่ือ (1) ศกึษาโปรแกรมการฝึกโยคะท่ีเหมาะส าหรบัผูส้งูอาย ุ
(2) ศึกษารูปแบการกระตุน้ความจ า (โดยการใชท้่าโยคะ) ท่ีเหมาะสมส าหรบัผูสู้งอายุ (3) จดัท า
คูมื่อฝึกโยคะส าหรบัผูส้งูอาย ุและ (4) ศกึษาผลของการฝึกโยคะท่ีมีต่อสุขภาพผูสู้งอาย ุโดยกลุ่ม
ตวัอย่างเป็นผูสู้งอายุเพศหญิง อายุ 60-67 ปี เป็นผูท่ี้มีสุขภาพดี มีการออกก าลงักายเป็นประจ า
และไม่เคยฝึกโยคะมาก่อน จ านวน 20 คน กลุ่มตวัอย่างผ่านการคดักรองสุขภาพโดยการตอบ
แบบสอบถามพาร-์คิว (PAR-Q) โดยผูสู้งอายท่ีุเป็นกลุ่มตวัอย่างท าการฝึกโยคะครัง้ละ 60 นาที 3 
ครัง้ต่อสัปดาห ์ระยะเวลา 8 สัปดาห ์คือฝึกตามผูน้  า 2 วนั ส่วนอีก 1 วันใหก้ลุ่มตวัอย่างฝึกเอง
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ตามคูมื่อท่ีไดร้บั การเก็บรวบรวมขอ้มลูโดยวิธีการสงัเกต การสมัภาษณ ์และการกระตุน้ความจ า
ดว้ยภาพ ตรวจสอบความเช่ือถือไดข้องข้อมูลดว้ยวิธีการสามเส้า ผลการศึกษาสรุปไดเ้ป็น 4 
ประเด็น ไดแ้ก่ (1) โปรแกรมการฝึกโยคะท่ีผูส้งูอายตุอ้งการคือ การฝึกร  าตนัเถียน 20 ท่าตามแบบ
ตนัเถียน-สาล่ีโยคะ การฝึกโยคะในส านกังาน และการฝึกท่าโยคะในชีวิตประจ าวนั (2) รูปแบบ
การกระตุน้ความจ าท่ีเหมาะสมส าหรบัผูส้งูอาย ุคือการกระตุน้ความจ าโดยดภูาพถ่ายของการฝึก
โยคะทกุทา่ (3) คูมื่อการฝึกโยคะท่ีจดัท าขึน้มีความเหมาะสมในการทบทวนท่าฝึก เพ่ือน าไปฝึกกบั
ผูส้งูอาย ุและ (4) ผูส้งูอายท่ีุท าการฝึกโยคะมีสขุภาพโดยรวมดีขึน้ 

นริศรา อารีรกัษ์, กุลวดี โรจนไ์พศาลกิจ, และ นวัสนันท์ วงศป์ระสิทธ์ิ (2558) ได้
ท าการศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบผสมผสานท่ีมีต่อภาวะสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย 
และความคาดหวงัในความสามารถตนเองของผูส้งูอาย ุกลุม่ตวัอยา่งเป็นผูส้งูวยัซึ่งมีอาย ุ60-74 ปี 
จ  านวน 45 คน ท าการออกก าลังกายแบบผสมผสาน (กายบริหาร ร  าเซิง้ ร  าไมพ้ลองและการยืด
เหยียดกลา้มเนือ้) สัปดาหล์ะ 3 ครัง้ ๆ ละ 30 นาที นาน 12 สัปดาห ์เก็บรวบรวมขอ้มูลโดยการ
สัมภาษณ์ข้อมูลส่วนบุคคล สัมภาษณ์การรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการออกก าลังกาย 
สมัภาษณค์วามคาดหวงัในผลดีของการออกก าลงักาย บนัทึกภาวะสุขภาพ และสมรรถภาพทาง
กาย ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอย่างมีเสน้รอบเอวลดลง อย่างไรก็ตาม ความดนัโลหิต ระดับ
น า้ตาลในเลือดและดัชนีมวลกายไม่เปล่ียนแปลง ในด้านสมรรถภาพพทางกายพบว่า ความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้แขนและขาเพิ่มขึน้ ความอ่อนตวัช่วงบน และล่าง เพิ่มขึน้  ส่วนความอดทน
ของกลา้มเนือ้และความคล่องตวัไม่เปล่ียนแปลง การรบัรูค้วามสามารถในการออกก าลงักายดีขึน้ 
แตค่วามคาดหวงัในผลดีของการออกก าลงักายนัน้ไมเ่ปล่ียนแปลง 

กริชเพชร นนทโคตร (2559) ไดศ้ึกษากระบวนการพัฒนาการออกก าลังกายเพ่ือ
เสริมสรา้งสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุเพศหญิง 
จ านวน 60 คน แบง่ออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 30 คน กลุ่มควบคมุไม่ไดร้บัการฝึก และกลุ่มทดลอง ฝึก
โยคะส าหรบัผูสู้งอายุ ไทจ๋ี้และชิกง สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ๆ ละ 90 นาที เป็นเวลา 8 สปัดาหแ์ละไดร้บั
ความรูเ้ก่ียวกบักระบวนการพฒันาการออกก าลงักายเพ่ือเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกาย ตวัแปรท่ี
วดัไดแ้ก่ (1) ความจุปอด (2) การทรงตวัแบบออสเนส (3) ความอ่อนตวั (4) ความแข็งแรงของขา 
เก็บขอ้มูลสัปดาหท่ี์ 0, 4 และ 8 (5) การสัมภาษณ์ วิเคราะหข์้อมูลโดยการเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหค์วามแปรปรวณทางเดียวแบบวัดซ า้ และเปรียบเทียบความ
แตกต่างรายคู่โดยใชว้ิธีของบอนเฟอโรนี (Boferoni) ผลการศึกษาพบว่าหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 4 
กลุ่มทดลองมีสขุภาพและสมรรถภาพทางกาย (ความจปุอด การทรงตวั ความอ่อนตวัของรา่งกาย 
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และความแข็งแรงของขา) ดีกว่ากลุ่มควบคมุ เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลองพบว่า หลงัการ
ฝึกสัปดาห์ท่ี 8 สุขภาพและสมรรถภาพทางกาย (ความจุปอด การทรงตัว ความอ่อนตัวของ
รา่งกาย และความแข็งแรงของขา) ดีกว่าก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4  และการศึกษา
เชิงคณุภาพพบว่า ผูสู้งอายุมีการเรียนรู ้กระบวนการและพฒันาการการออกก าลงักายตามหลกั
และขั้นตอนอย่างถูกต้องและเหมาะสม ช่วยเสริมสรา้งสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของ
ผูส้งูอายอุนัเป็นผลมาจากการฝึกโยคะ ไทจ๋ี้ และชิกงไดเ้ป็นอยา่งดี 

จันทรด์า บุญประเสิรฐ และคนอ่ืน ๆ (2559) ศึกษาผลของการฝึกหะฐะโยคะต่อ
สมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุ กับกลุ่มตวัอย่าง 52 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มควบคุม 
ไม่ไดร้บัการฝึก และกลุ่มทดลองฝึกหะฐะโยคะตามโปรแกรม ครัง้ละ 50 นาที 3 ครัง้ต่อสัปดาห ์
นาน 12 สปัดาห ์ท าการเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยการบนัทึกขอ้มูลส่วนบุคคล วดัความอ่อนตวัโดย
การนั่งกม้ตวัไปขา้งหนา้ ทดสอบความอดทนของปอดและหวัใจโดยใชก้ารเดนิ 1 ไมล ์และจบัเวลา 
เปรียบเทียบความแตกตา่งก่อนและหลงัการฝึกโดยเปรียบเทียบคา่ที (Paired t-test) ผลการศกึษา
พบว่า ความอ่อนตวั ความอดทนของปอดและหัวใจ ของกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ นอกจากนั้นยังพบว่า ความอ่อนตัว ความอดทนของปอดและหัวใจในกลุ่ม
ทดลองหลงัการฝึก 12 สปัดาหดี์กวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

นิดา ตัง้วินิต (2559) ไดศ้กึษาหลกัการบูรณาการหลกัพทุธธรรมกบัการดแูลสุขภาพ
องคร์วมในผูสู้งวยั กลุ่มตวัอย่างคือผูสู้งอายุ จ  านวน 12 คน การเก็บรวบรวมขอ้มูล 2 ขัน้ตอนคือ 
ศกึษาจากเอกสารท่ีเก่ียวขอ้ง ในขัน้ปฐมภูมิศกึษาจากพระไตรปิฎกอรรถกถา ในขัน้ทตุิยภูมิศกึษา
จากหนงัสือ ต ารา เอกสารทางวิชาการ งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ส่วนขอ้มลูภาคสนาม เก็บรวบรวมโดย
วิธีการสงัเกตแบบมีสว่นรว่ม จากการศกึษาพบวา่ หลกัพทุธรรมมีความเช่ือมโยงกบัการดแูลสภุาพ
องคร์วมของผูส้งูอายใุน 4 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นรา่งกาย ตอ้งมีความเขา้ใจในหลกัของอริยสจั 4 กฎไตร
ลักษณ์ และการรกัษาศีลไม่ให้ด่างพรอ้ย ในดา้นของจิตใจและปัญญานั้นสามารถใช้หลักโพธิ
ปักขยธรรม 37 ส าหรบัดา้นสดุทา้ยคือ ดา้นสงัคม ใชห้ลกัพรหมวิหาร 4 สงัคหวตัถ ุ4 ซึ่งหลกัธรรม
ดงักลา่วหากมองใหเ้ขา้ใจง่ายๆ ก็คือหลกัไตรสิกขา ซึ่งกลา่วถึงเรื่อง ศีล สมาธิ และปัญญานั่นเอง 

รุง่กานต ์แซ่แต ้(2559) ศกึษาผลการออกก าลงักายดว้ยไทจ๋ี้และเหตผุลท่ีท าใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างท าการฝึกร  าไทจ๋ี้อย่างตอ่เน่ือง กลุ่มตวัอย่างเป็นอาสาสมคัร เพศหญิง 15 คน อาย ุ43-69 
ปี เป็นผูท่ี้ออกก าลงักายดว้ยการร  าไทจ๋ี้ต่อเน่ืองอย่างนอ้ย 4 ปี  ฝึกร  าไทจ๋ี้ 2-7 วนัต่อสปัดาห ์และ
ร  าอย่างนอ้ย 4 รูปแบบ เช่น ร  าไทจ๋ี้แบบมวยชา้/เร็ว กระบี่ไทจ๋ี้ พดัไทจ๋ี้ เป็นตน้ เก็บรวมรวมขอ้มูล
ดว้ยการสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม การสมัภาษณ์แบบกึ่งโครงสรา้ง และการกระตุน้ความจ าดว้ย
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ภาพ วิเคราะหข์อ้มูลแบบอปุนยัโดยการเปรียบเทียบความคงท่ีของขอ้มลู ตรวจสอบความเช่ือถือ
ไดข้องขอ้มลูดว้ยวิธีการสามเสา้ ผลการศกึษาสรุปไดเ้ป็น 2 ประเด็น ไดแ้ก่ ประเดน็แรกพบว่า การ
ร  าไทจ๋ี้มีผลดีตอ่สุขภาพ คือ ในดา้นรา่งกาย ท าใหร้า่งกายแข็งแรงขึน้และเจ็บป่วยนอ้ยลง ในดา้น
จิตใจ ท าใหจ้ิตใจสงบ เยือกเย็น มีความเครียดลดลง ดา้นสงัคม การมารวมกลุ่มกันร  าไทจ๋ี้ท าให้
กลุ่มผู้สูงอายุไดมี้สังคมกับผู้อ่ืนมากขึน้ ในด้านสมาธิพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีสติ/สมาธิเพิ่มขึน้  
ประเด็นท่ี 2 เหตผุลท่ีร  าไทจ๋ี้ตอ่เน่ือง สรุปไดเ้ป็น 4 ขอ้ คือ ขอ้ท่ี 1 กลุ่มตวัอย่างมีสขุภาพดีขึน้ และ
ไดร้บัประโยชนจ์ากการฝึก ขอ้ท่ี 2 กลุ่มตวัอย่างชอบไทจ๋ี้เพราะมีรูปแบบการร  าท่ีหลากหลาย มีทัง้
ร  ามือเปล่าและใชอ้ปุกรณป์ระกอบ เช่น กระบี่ พดั ฯ ท าใหไ้ม่เกิดความจ าเจ ขอ้ท่ี  3 กลุ่มตวัอย่าง
สนุกกับการร  าไทจ๋ี้  และขอ้ท่ี 4 กิจกรรมการร  าไทจ๋ี้มีความเส่ียงต่อการบาดเจ็บนอ้ยกว่ากิจกรรม
อ่ืน ๆ 

วีระยุทธ แกว้โมก (2560) ไดศ้ึกษาการท ากายบริหารแบบมณีเวชท่ีมีต่อการทรงตวั 
ความยืดหยุ่น และความแข็งแรง ในผูสู้งอายุ ซึ่งไม่มีการออกก าลงักายเป็นประจ าในช่วง 3 เดือน
ก่อนเขา้รว่มโครงการวิจยั กลุ่มตวัอย่างเป็นผูส้งูวยั 30 คน อายเุฉล่ีย 67 ปี (ชาย 16 หญิง 14) ท า
การฝึกกายบริหารแบบมณีเวช ซึ่งมีทัง้หมด 8 ท่า ใชเ้วลาในการฝึก 20-30 นาทีต่อครัง้ โดยกลุ่ม
ตวัอย่างจะไดร้บัการสอนกายบริหารแบบมณีเวชโดยนกักายภาพบ าบดั เม่ือผ่านการทดสอบแลว้
ใหก้ลุ่มตวัอย่างกลับไปฝึกเองท่ีบา้นอย่างนอ้ยสปัดาหล์ะ 4 ครัง้ เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์โดยท่ี
ผูว้ิจยัตดิตามความคืบหนา้ในการฝึกทกุ 2 สปัดาห ์ท าการเปรียบเทียบความแตกตา่งก่อนและหลงั
การฝึกโดยใชส้ถิติการทดสอบค่าที (Pair t-test) ผลการศึกษาพบว่า การฝึกกายบริหารแบบมณี
เวช 6 สัปดาห ์ท าให้กลุ่มตวัอย่างมีความสามารถในการทรงตัวดีขึน้ ความอ่อนตัวดีขึน้ ความ
แข็งแรงของแขนดีขึน้ แต่ความแข็งแรงของขาไม่เปล่ียนแปลง กิจกรรมการออกก าลังกายนีจ้ึงมี
ความเหมาะสมส าหรบัผูสู้งวัยท่ีตอ้งการพัฒนาความสามารถในการทรงตวั ความยืดหยุ่น และ
ความแข็งแรงของแขน 

งานวิจัยต่างประเทศ 
ชาน และคนอ่ืนๆ (Chan et al., 2011) เปรียบเทียบการฝึกไทจ๋ี้ ชิกง และการฝึกออก

ก าลงักายท่ีมีตอ่การเพิ่มการท างานของระบบหายใจ ในผูป่้วยโรคปอดอุดกัน้เรือ้รงั กลุ่มตวัอย่าง
ตอนเริ่มฝึกมีทัง้หมด 206 คน ฝึกครบ 12 สปัดาห ์จ านวน 158 คน ส าหรบัผูท่ี้ฝึกไม่ครบ มีสาเหตุ
มาจาก การตาย การเจ็บป่วยท าให้ตอ้งเขา้รบัการรกัษาท่ี โรงพยาบาล และส่วนหนึ่งไม่มีความ
สนใจท่ีจะท าการฝึกตอ่ไป กลุ่มตวัอยา่งแบง่ไดเ้ป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มฝึกไทจ๋ี้ ชิกง จาก 70 คน เหลือ 
60 คน กลุ่มออกก าลังกายจาก 69 คน เหลือ 50 คน กลุ่มควบคุมตอนเริ่มตน้มี 67 คน เหลือ 48 
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คน โดยท่ีกลุ่มฝึกไทจ๋ี้ ชิกงจะไดร้บัการฝึก ตามโปรแกรมครัง้ละ 60 นาที สัปดาหล์ะ 2 ครัง้ เป็น
เวลา 12 สปัดาห ์กลุ่มออกก าลงักายจะไดร้บัการสอนเทคนิคการหายใจเพ่ือลดความเหน่ือยพรอ้ม
กบัการเดินออกก าลงักายครัง้ละ 60 นาที สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ เป็นเวลา 12 สปัดาห ์สว่นกลุ่มควบคมุ
ใหท้  ากิจกรรมทางกายตามปกติ เก็บขอ้มูลโดยวัดการท างานของปอด การเดิน 6 นาที และวัด
อัตราการก าเริบของโรคปอดอุดกั้นเรือ้รัง ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และ 12 ผล
การศึกษาพบว่า กลุ่มควบคุม การท างานของปอดลดน้อยลง กลุ่มออกก าลังกายไม่พบการ
เปล่ียนแปลงในการท างานของปอด ส่วนกลุ่มท่ีฝึกไทจ๋ี้ ชิกง มีการพัฒนา คือ (1) ปริมาตรของ
อากาศท่ีเป่าออกอย่างเร็ว แรง จนหมด หลงัจากหายใจเขา้อย่างเต็มท่ีดีขึน้ (2) ค่าปริมาตรของ
อากาศท่ีเป่าออกอย่างแรงใน 1 วินาทีดีขึน้ และ (3) อตัราการก าเริบของโรคปอดอดุกัน้เรือ้รงัลดลง 
ดงันัน้ไทจ๋ี้ ชิกง จงึเป็นกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีใชไ้ดท้ัง้ในคนปกติและผูป่้วยท่ีเป็นโรคเก่ียวกบั
ปอดอดุกัน้ 

สรีวานิ และคนอ่ืน ๆ (Sreevani et al., 2013) ไดศ้ึกษาผลของการฝึกเพ่ือพัฒนา
รา่งกาย จิตใจ และสติปัญญา ในผูป่้วยซึมเศรา้ การวิจยันีเ้ป็นการศึกษาน ารอ่งโดยออกแบบโดย
ใชก้ารวดั ก่อนและหลงัการฝึก กลุม่ตวัอย่างเป็นผูป่้วยโรคซมึเศรา้ 30 คน ท าการสุ่มอยา่งง่ายเพ่ือ
แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 15 คน ไดร้บัการรกัษาแบบปกติจากโรงพยาบาล และกลุ่มทดลอง 15 คน 
ไดร้บัการรกัษาตามปกติจากโรงพยาบาล และฝึกโปรแกรมการพัฒนากาย จิตและสติปัญญา 
สปัดาหล์ะครัง้ ใชเ้วลา 3 ชั่วโมง เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยัไดแ้ก่ แบบวัดระดบัความซึมเศรา้ วัด
สุขภาพองคร์วม วดัการปรบัตวัในการท างานและการปรบัตัวเขา้กับสงัคม แบบวดัความซึมเศรา้
นัน้ใชข้องเบ็ค (Beck Depression Inventory-II: BDI-II) ซึ่งมีขอ้ค าถาม 21 ขอ้ โดยแต่ละขอ้จะมี
ตวัเลือก 0 – 3, 0 คือ ไมเ่ลย และ 3 คือ รุนแรง คะแนนรวมจะอยู่ในชว่ง 0 – 63 โดยท่ีคะแนนสงูจะ
บอกถึงความรุนแรงของอาการ สว่นแบบทดสอบสขุภาวะองคร์วม (Body-Mind-Spirit Well-being 
Inventory: BMSWI) มีทัง้หมด 56 ขอ้ โดยแบ่งออกเป็น 4 ดา้นไดแ้ก่ ความกังวลทางกาย หนา้ท่ี
แต่ละวนั สิ่งกระทบจิตใจ และสติปัญญา และแบบทดสอบการปรบัตวัต่องานและสงัคม (Work 
and Social Adjustment Scale: WSAS) ซึ่งมีค  าถาม 5 ขอ้ การใหค้ะแนนอยู่ในชว่ง 0 – 8  ทัง้สอง
กลุ่มจะถูกวัด ก่อน หลังเดือนท่ี 1, 2 และ 3 ตามล าดบั ผลการศึกษาพบว่าทัง้สองกลุ่มมีระดับ
ความซึมเศรา้ลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ นอกจากนัน้ยังมีการพัฒนาสุขภาพองคร์วม และ
พฒันาดา้นการปรบัตวัตอ่งานและสงัคมท่ีดีขึน้และดีกวา่ก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมการฝึก อยา่งไร
ก็ตาม กลุ่มทดลองมีการพฒันาทกุ ๆ ดา้นท่ีวดัดีกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ แสดง
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วา่ การรกัษาดว้ยยาตามปกติซึ่งทางโรงพยาบาลท าอยู่แลว้ควรด าเนินควบคูไ่ปกบัการฝึกกิจกรรม
เพ่ือพฒันากาย จิต และสตปัิญญา 

คู และคนอ่ืนๆ (Khoo, van Schaik, & McKenna, 2014) ศึกษาโปรแกรมการออก
ก าลงักายองคร์วมท่ีเหมาะสมส าหรบัผูป่้วยความจ าเส่ือม โดยโปรแกรมการออกก าลงักายเป็นการ
รวมกิจกรรมทางกายเพ่ือฝึกกายและจิตท่ีหลากหลาย ไดแ้ก่ ไทจ๋ี้ โยคะ ชิกง การท าสมาธิ การฝึก
สติและการเตน้ร  า กลุ่มตวัอย่างมี 15 คน เป็นผูป่้วยความจ าเส่ือม ระดบัตน้ถึงระดบักลาง 8 คน 
ผูดู้แลผูป่้วย 5 คน และอาสาสมัคร 2 คน กลุ่มตวัอย่างท าการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาสุขภาพ
แบบองคร์วมสปัดาหล์ะครัง้ ๆ ละ 45 นาที เป็นเวลา 6 สปัดาห ์ใชแ้บบสมัภาษณก์ึ่งโครงสรา้งใน
การเก็บรวมรวบขอ้มลู ผลการศกึษาสรุปไดว้า่กลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นโรคความจ าเส่ือม มีการพฒันาใน
ดา้นความสนุกสนาน การผ่อนคลาย การไดท้  ากิจกรรม การมีกิจกรรมทางสังคมกับผูอ่ื้นดีขึน้ มี
อาการปวดตามส่วนตา่ง ๆ ลดลง การไดเ้รียนรูส้ิ่งใหม่ท าใหมี้การพฒันาในดา้นการจ าท่ีดีขึน้ และ
จากประโยชนด์งักลา่วท าใหก้ลุม่ตวัอยา่งมีความตัง้ใจท่ีจะออกก าลงักายตามโปรแกรมนีต้อ่ไป 

แมคโดกัล และคนอ่ืนๆ (McDougall et al., 2015) ท าการวิจัยถึงผลของการฝึก
ความจ าส าหรบัผูส้งูอายโุดยเพิ่มกิจกรรมการฝึกโยคะเขา้ไปในโปรแกรมการฝึกความจ าแบบเดิม 
ซึ่งเดิมใชเ้วลาฝึกความจ า 60 นาที เม่ือเพิ่มการฝึกโยคะอีก 30 นาที ท าใหร้ะยะเวลาในการฝึกนาน 
90 นาที กลุ่มตวัอย่างเป็นผูส้งูอาย ุ133 คน ท่ีเขา้รว่มการฝึกความจ าส าหรบัผูส้งูวยั (senior WISE 
หรือ (Wisdom Is Simply Exploration) ซึ่งท าการฝึกความจ าครัง้ละ 90 นาที 2 ครัง้ต่อสัปดาห ์
เป็นเวลา 4 สปัดาห ์รวม 12 ชั่วโมง ส าหรบัการฝึกโยคะจะผสมผสานท่าการยืดเหยียดกลา้มเนือ้
แบบบอลลิสติค (Ballistic) และแบบสเตติค (Static) แต่ละครัง้จะเริ่มด้วยท่านั่ ง กลุ่มตัวอย่าง
ท าท่าตามความสามารถของตวัเอง และฝึกการหายใจโดยมีผูน้  าฝึกโยคะเป็นคนน าและเนน้ไปท่ี
การฝึกสมาธิ ส่วนการฝึกความจ า ฝึกโดยผูน้  าฝึกเป็นตน้แบบในการฝึก ท าการท าสอบหลงัการฝึก 
พบว่า กลุ่มตวัอย่าง 83 คนท่ีเขา้รว่มการฝึกอย่างนอ้ย 9 ชั่วโมง มีความจ าท่ีดีขึน้อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติ กลุ่มตวัอย่างสามารถปรบัวิถีในการใช้ชีวิตประจ าวนัไดดี้ขึน้ นอกจากนัน้ ยงัพบว่า กลุ่ม
ตวัอย่าง 13 คน มีความจ าเพิ่มขึน้คือ จากระดบัต ่าขึน้มาอยู่ในระดบัปานกลาง 7 คน และ 20 คน 
ความจ าจากระดบัต ่ามากขึน้มาอยู่ในระดบัต ่า นอกจากนัน้ยงัมีกลุ่มตวัอย่างท่ีความจ าจากระดบั
ปานกลางขึน้มาอยู่ในระดับสูงหรือสูงกว่านี ้จากการวิจัยนี ้สรุปได้ว่า การฝึกความจ าส าหรับ
ผูส้งูอายคุวรรวมกิจกรรมการฝึกโยคะเขา้ไวใ้นโปรแกรมดว้ย เพราะการเพิ่มการฝึกโยคะเขา้ไปท า
ใหก้ลุม่ตวัอยา่งไดร้บัประโยชนห์ลายดา้น โดยเฉพาะในดา้นการจ า ซึ่งเป็นผลดีท่ีเกิดกบัสมองโดย
ไมต่อ้งใชย้าในการกระตุน้ใหส้มองท างาน 
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พอนซิโอ และคนอ่ืนๆ (Ponzio et al., 2015b) ได้ศึกษาผลของการฝึกชิกง 12 
สัปดาห์ท่ีมีต่อการหลั่ งของคอรต์ิซอลและการรับรูค้วามเครียดของตนเอง กลุ่มตัวอย่างเป็น
ผูส้งูอาย ุ28 คน ท่ีไม่เคยฝึกชิกงมาก่อน อายเุฉล่ีย 65 ปี ท าการฝึกชิกง 60 นาทีตอ่ครัง้ ฝึก 2 ครัง้
ตอ่สปัดาห ์รวม 12 สปัดาห ์ท าแบบสอบถามการรบัรูค้วามเครียด และตรวจคอรต์ิซอลจากน า้ลาย 
ก่อนและหลงัการฝึก ผลการศึกษา พบว่า การหลั่งคอรต์ิซอลระหว่างวนัลดลง โดยเฉพาะในตอน
เชา้ การตอบสนองของคอรต์ซิอลตอ่ความเครียดลดลง และคะแนนการรบัรูค้วามเครียดของตนเอง
ลดลง ผลการฝึกชิกงช่วยกระตุน้ใหเ้ฮชพีเอ (Hypothalamic-pituitary-Adrenal; HPA) ท างานไดดี้
ขึน้ ส่งผลใหก้ลุ่มตวัอย่างมีความเครียดลดนอ้ยลง ชิกงจึงเป็นกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีเหมาะ
ส าหรบัผูส้งูอายท่ีุมีปัญหาเรื่องความเครียดสงู 

ไกสวิงคเ์ลอร ์และอันเตอรเ์รนเนอร ์(Gaiswinkler & Unterrainer, 2016) ศึกษาถึง
ระดับของการฝึกโยคะท่ีมีความสัมพันธ์กับตัวแปรด้านสุขภาพจิต และการป่วยทางจิต กลุ่ม
ตัวอย่างมีจ านวน 455 คน (เป็นหญิง 410 คน) ท าการส ารวจโดยใช้แบบสอบถามผ่านทาง
อินเตอรเ์น็ต เครื่องมือท่ีใชไ้ดแ้ก่ แบบวดัความสนใจเก่ียวกับโยคะ (YI-S) เพ่ือแบ่งระดบัของผูฝึ้ก
โยคะออกเป็น 3 ระดบัคือ เล็กนอ้ย ปานกลาง และระดบัสงู ใชแ้บบสอบถามสขุภาวะทางปัญญา 
(MI-RSWB) ซึ่งสอบถามในเรื่องความเช่ือ การใหอ้ภยั ความหวงั เป็นตน้ แบบสอบถามสขุภาพจิต 
(FMI) สอบถามถึงความคิด อารมณ์ ความรูส้ึก และแบบทดสอบอาการทางจิต (BSI-18) เพ่ือ
ทดสอบอาการทางจิต เช่น ความวิตกกังวล หรือการซึมเศรา้ ผลการศึกษาพบว่า คนท่ีมีความ
สนใจโยคะในระดบัสงูมีสุขภาพจิตและสขุภาวะทางปัญญาสงู และมีอาการทางจิต เช่น ซึมเศร้า
นอ้ย เม่ือเทียบกับกลุ่มมีความสนใจโยคะในระดบันอ้ยหรือปานกลาง ดงันัน้ จึงสรุปไดว้่า ผูท่ี้ฝึก
โยคะมีสุขภาพจิต และสุขภาพองคร์วมดา้นปัญญาท่ีดี แต่ตอ้งท าการฝึกเป็นประจ า ไม่ใช่ฝึกใน
ระดบันอ้ยหรือฝึกปานกลาง เพราะอาจจะไมส่ามารถสงัเกตเห็นความเปล่ียนแปลงดา้นสขุภาพจิต
และปัญญาไดช้ดัเจน 

ลินดาห ์และคนอ่ืนๆ (Lindahl et al., 2016) ไดศ้กึษาผลการฝึกโยคะ 7 สปัดาห ์ท่ีมี
ต่อสมรรถภาพทางกาย การรบัรูค้วามเครียดและสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ กลุ่มตวัอย่างมี  8 คน 
อายเุฉล่ีย 66.5 ปี ฝึกหะฐะโยคะ 60 นาที 2 ครัง้ตอ่สปัดาห ์ระยะเวลา 7 สปัดาห ์ดา้นสมรรถภาพ
ทางกายนัน้ มีการทดสอบการทรงตวั และความคล่องตวั วดัสขุภาพจิตโดยใชแ้บบวดั เอสเอฟสิบ
สอง (SF-12) วดัระดบัความเหน่ือย และวดัการรบัรูค้วามเครียด ผลการศึกษาพบว่า คะแนนดา้น
สุขภาพจิตของผู้สูงอายุเพิ่มขึน้ แต่คะแนนสมรรถภาพทางกายไม่มีการเปล่ียนแปลง จาก
การศกึษาสรุปไดว้่า การฝึกโยคะเป็นเวลา 7 สปัดาห ์สามารถพฒันาสุขภาพจิตไดแ้ต่ไม่สามารถ
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พฒันาสมรรถภาพทางกายของผูส้งูอายไุด ้การฝึกเพ่ือพฒันาทางรา่งกายอาจตอ้งใชร้ะยะเวลาฝึก
ท่ีนานขึน้ หรืออาจตอ้งมีการผสมผสานโปรแกรมใหมี้กิจกรรมการฝึกท่ีหลากหลาย เช่น ไทจ๋ี้ ชิกง 
เป็นตน้ 

ยิลดิ ริม  และคน อ่ืนๆ (Yildirim, Ofluoglu, Aydogan, & Akyuz, 2016) ท าการ
เปรียบเทียบผลของการฝึกไทจ๋ี้ และการออกก าลงักายแบบผสมผสานท่ีมีตอ่ปัจจยัท่ีเก่ียวกับการ
หกลม้ (การทรงตวัขณะอยู่นิ่ง/ขณะเคล่ือนไหว) การกลัวการหกลม้และอารมณ์ กลุ่มตวัอย่างมี
อาย ุ55-76 ปี จ  านวน 60 คน แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มฝึกไทจ๋ี้ (ฝึกไทจ๋ี้ตระกูลห
ยาง 12 ทา่หลกั) และกลุม่ออกก าลงักายแบบผสมผสาน (เดิน 30 นาที ฝึกความแข็งแรงของขา 20 
นาที และยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 10 นาที) แต่ละกลุ่มฝึก 60 นาทีต่อครัง้ 3 ครัง้ต่อสัปดาห ์นาน 12 
สปัดาห ์ท าการทดสอบการทรงตวัขณะอยู่นิ่งโดยการยืนขาเดียวลืมตา (Single Leg-Stance-Eyes 
Open; SLS-EO) ยืนขาเดียวหลับตา (Single Leg-Stance Eyes Closed (SLS-EC) และการวัด
ดว้ยแบบทดสอบของเบิรก์ (Berg Balance Scale; BBS) และการลุกและเดิน (Time Up and Go; 
TUG) เพ่ือทดสอบการทรงตวัขณะเคล่ือนไหว ใชแ้บบส ารวจกิจกรรมและความกลวัการหกลม้ใน
ผู้สูงอายุ  (Survey of Activities and Fear of Falling in the Elderly; SAFFE) ใช้แบบทดสอบ
ภาวะซึม เศร้าของเบ็ค  (Beck Depression Scale: BDS) และ  Geriatric Depression Scale 
(GDS) ในการทดสอบอารมณ์ ผลการศึกษาพบว่าทั้ง 2 กลุ่มมีพัฒนาการในการทรงตัวขณะ
เคล่ือนท่ีดีขึน้ อย่างไรก็ตาม กลุ่มท่ีฝึกไทจ๋ี้มีคะแนนในการทรงตวัขณะอยูน่ิ่ง (SAFFE, BDS, GDS) 
เพิ่มขึน้หลังการฝึก 12 สัปดาห์ ดีกว่ากลุ่มท่ีฝึกออกก าลังกาย สรุปไดว้่า การฝึกกิจกรรมแบบ
ผสมผสานควรรวมการร  าไทจ๋ี้ไวใ้นโปรแกรมการฝึกดว้ย 

นอรเดชานนัท ์และคนอ่ืน ๆ (Noradechanunt et al., 2017) ศึกษาเพ่ือเปรียบเทียบ
ผลการออกก าลังกายโดยใชค้วามหนักต ่า 12 สัปดาห ์ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย และคุณภาพ
ชีวิตของผูสู้งอายุ กลุ่มตวัอย่าง 39 คน อายุเฉล่ีย 67.7 ปี กลุ่มตวัอย่าง แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มคือ 
กลุ่มควบคมุไมไ่ดร้บัการฝึก ส่วนกลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกไทยโยคะ กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกไทจ๋ี้ โดยฝึกครัง้
ละ 90 นาที สัปดาหล์ะ 2 ครัง้ ระยะเวลา 12 สปัดาห ์ส าหรบักลุ่มควบคมุนัน้จะไดร้บัค าปรึกษา
ทางโทรศพัท ์ก่อนและหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 6 และ 12 ท าการวัดสมรรถภาพทางกายของกลุ่ม
ตวัอย่าง (ยืน – นั่ง, งอแขนยกน า้หนกั, นั่งเกา้อีเ้อือ้มแตะ, มือแตะดา้นหลัง, เดินอ้อมกรวย และ
เดิน 6 นาที) นอกจากนีย้ังใชแ้บบส ารวจสุขภาพเอสเอฟสามสิบหก (SF-36) แบบส ารวจความ
สนุกสนานของกิจกรรมทางกาย ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มฝึกไทยโยคะมีสมรรถภาพทางกายท่ี
ดีกว่ากลุ่มควบคมุ ส่วนกลุ่มท่ีฝึกไทจ๋ี้ไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคมุ เม่ือเปรียบเทียบกลุ่มท่ีฝึกไทย
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โยคะและกลุ่มท่ีฝึกไทจ๋ี้พบว่ากลุ่มท่ีฝึกไทยโยคะมีสมรรถภาพทางกาย (ยืน – นั่ง, นั่งเก้าอีเ้อือ้ม
แตะ, เดนิ 6 นาที) และความสนกุสนานดีกวา่กลุม่ท่ีฝึกไทจ๋ี้ 

เวอรเ์กีย และคนอ่ืนๆ (Vergeer et al., 2017) ท าการวิจัยโดยมีเป้าหมายหลักเพ่ือ
ศึกษาว่าในช่วง 10 ท่ีผ่านมามีผู้เข้าร่วมฝึกโยคะ/พิลาทิส และไท้จ๋ี/ชิกง ของประชาชนชาว
ออสเตรเลียท่ีมีอายุ 15 ขึน้ไปมากนอ้ยเพียงใด เป้าหมายรองเพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกกิจกรรม
ดงักล่าวกับการฝึกกิจกรรมทางกายอ่ืนๆ ในช่วงเวลาเดียวกัน โดยท าการส ารวจ วิธีการ รูปแบบ
การท ากิจกรรมทางกายในช่วงปี 2001 – 2010 โดยการส ารวจประจ าปี ประชากรจะถูกค านวณ
และแบง่ใหอ้ยู่ในกลุ่ม โยคะ/พิลาทิส ไทจ๋ี้/ชิกง และกิจกรรมอ่ืนๆ ใชส้ถิติ Linear Regression และ 
Multi Logistic Regression เพ่ือศึกษาว่ากิจกรรมใดเป็นท่ีนิยมอย่างแพรห่ลาย โดยจ าแนกความ
แตกตา่งของอายแุละเพศ ผลการศกึษาพบวา่อตัราการเขา้รว่มฝึกกิจกรรมระหวา่งปี 2001 – 2010 
มีผูฝึ้กโยคะ/พิลาทิส รอ้ยละ 3 ฝึกไทจ๋ี้/ชิกงรอ้ยละ 0.6 และกิจกรรมอ่ืนๆ รอ้ยละ 19.2 สรุปไดว้่า 
ในช่วง 10 ท่ีผ่านมามีผูเ้ขา้ร่วมฝึกโยคะ/พิลาทิส และไทจ๋ี้/ชิกง นอ้ย และปริมาณนีค้่อนขา้งคงท่ี 
ตรงขา้ม ผูเ้ขา้ร่วมในกิจกรรมทางกายอ่ืนๆ ซึ่งมีสดัส่วนท่ีเพิ่มขึน้เป็นเสน้ตรง ในคนท่ีมีอายุนอ้ย 
ส่วนกลุ่มท่ีมีอาย ุ55 ขึน้ไป มีการเขา้รว่มฝึกโยคะ/พิลาทิส และไทจ๋ี้/ชิกง เพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญั
และลดลงอย่างมีนยัส าคญัส าหรบักลุ่มท่ีอายุนอ้ยกว่านี ้จึงสรุปไดว้่า กิจกรรมพวกโยคะ พิลาทิส 
ไทจ๋ี้และชิกง ไดร้บัความสนใจในกลุ่มคนท่ีเริ่มเขา้สู่วยัสงูอาย ุคือ 55 ปี ขึน้ไป กิจกรรมการฝึกไทจ๋ี้ 
ชิกง และโยคะจึงเป็นท่ีสนใจของผูสู้งวยัมากกว่าคนท่ีอายุนอ้ยกว่าซึ่งสามารถเลือกกิจกรรมการ
ออกก าลงักายไดห้ลากหลาย 
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจยันีผู้ว้ิจัยไดแ้บ่งการศึกษาออกเป็น 2 ระยะ คือ ระยะท่ี 1 เป็นการศึกษาผลของ
การฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะท่ีมีต่อสขุภาพกายและสุขภาพจิตของผูสู้งอาย ุส่วนระยะท่ี 2 เป็นการ
วิจัยต่อจากระยะท่ีหนึ่งเพ่ือศึกษาผลของการฝึกชิกง ไทจ๋ี้และโยคะท่ีมีต่อสุขภาพองคร์วม โดยมี
หวัขอ้ท่ีจะกลา่วถึงตามล าดบัดงันี ้

1. การก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 
2. เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยัและการตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือ 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การจดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 

1. การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
การวิจัยระยะที ่1 วิจัยเชิงปริมาณ 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตวัอย่างคือผูสู้งอายุเพศหญิง อายุ 60 – 78 ปี ค  านวณขนาดของกลุ่มตวัอย่าง

โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปในการค านวณโดยแทนคา่ต่างๆ ดงันี ้คา่แอลฟ่า (α = .05) ค่าพาวเวอร ์

(Power =0.8) ค่า n = 1 โดยค่านีแ้ทนค่าตวัแปรท่ีเป็นอิสระต่อกันคิดเป็น 1 คู่ ค่า  แทนค่าส่วน

ต่างของค่าเฉล่ียจากงานวิจัยก่อนหนา้นีเ้ท่ากับ 2.69 และค่า  แทนส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานท่ี
แตกตา่งกนัจากงานวิจยัก่อนหนา้นีเ้ท่ากบั 2.6 (Noradechanunt et al., 2017) ซึ่งไดศ้กึษาการฝึก
ไทยโยคะท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายของผูส้งูอาย ุดงันัน้จากการค านวณโดยโปรแกรมส าเร็จรูปเพ่ือ
หาขนาดของกลุ่มตวัอย่าง 2 กลุ่ม พบว่าตอ้งใชก้ลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 32 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 
กลุ่มเท่าๆ  กัน กลุ่มละ 16 คน อย่างไรก็ตาม หากกลุ่มตวัอย่างออกจากโครงการวิจยัก่อนสิน้สุด
โครงการก็จะไดจ้  านวนกลุ่มตวัอย่างไม่ครบ 16 คน ดงันัน้ เพ่ือปอ้งกันปัญหาดงักล่าว จึงคดัเลือก
กลุม่ตวัอยา่งไว ้กลุม่ละ 20 คน (รวม 40 คน)  

กลุ่มตวัอย่างผ่านการตอบแบบสอบถามพารค์ิว (PAR-Q) และแบบคดักรองความ
เส่ียงตอ่โรคหวัใจและหลอดเลือดสมอง (ดภูาคผนวก ก-ข) เพ่ือประเมินความเส่ียงเบือ้งตน้วา่กลุ่ม
ตวัอย่างสามารถฝึกตามโปรแกรมได ้เม่ือไดผู้ท่ี้ผ่านเกณฑก์ารคดัเขา้ 40 คน แลว้ ท าการทดสอบ
สุขภาพจิตและทดสอบสุขภาพร่างกาย 9 รายการคือ (1) การทรงตัว (2) ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขา (3) ความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลัง (4) ความอ่อนตัวของหัวไหล่ (5) 
ความจุปอด (6) อตัราการเตน้ของหัวใจ (7) ความดนัโลหิต (8) สัดส่วนของร่างกาย (เปอรเ์ซ็นต์
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ไขมัน) และ (9) ดชันีมวลกาย (BMI) แลว้น าคะแนนการทรงตวัมาเรียงล าดบัเพ่ือท าการสุ่มแบบ
เป็นระบบ จากนัน้แบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 20 คน คือกลุ่มควบคมุ ไม่ไดร้บัการฝึก 
และกลุ่มทดลอง ท าการฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะ ครัง้ละ 60 นาที โดยฝึกสปัดาหล์ะ 2 วนั เป็นเวลา 
8 สปัดาห ์การใชค้ะแนนการทรงตวัเป็นเกณฑใ์นการแบ่งกลุ่มตวัอย่างนัน้ เพราะจากงานวิจยัท่ี
ผ่านมาพบว่า การฝึกชิกง และไทจ๋ี้นั้นส่งผลใหก้ารทรงตวัในผูสู้งอายุดีขึน้ (Saravanakumar et 
al., 2014; Subramaniam & Bhatt, 2017; Yang et al., 2007) ซึ่งโปรแกรมการฝึกประกอบไป
ดว้ยการฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะ ดงันัน้ ความสามารถในการทรงตวัจึงถกูน ามาใชเ้ป็นเกณฑใ์นการ
แบง่กลุ่มก่อนเริ่มตน้การฝึก ซึ่งหลงัจากการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และ 8 จะมีการวดัสขุภาพรา่งกายดา้น
ตา่ง ๆ ดงักลา่วอีกครัง้ นอกจากนัน้ยงัมีการวดัสขุภาพจิตทัง้ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์
อีกดว้ย ซึ่งกลุม่ตวัอยา่งรบัทราบขอ้ตกลงและเง่ือนไขในการวิจยั และทกุคนเซ็นหนงัสือแสดงความ
ยินยอมเพ่ือเขา้ร่วมเป็นกลุ่มตัวอย่าง และหากกลุ่มตวัย่างไม่ประสงคจ์ะเขา้ ร่วมในการวิจัยอีก
ตอ่ไป ก็สามารถถอนตวัไดต้ลอดเวลาถึงแมว้่าโครงการวิจยัยงัไม่เสร็จก็ตาม ซึ่งหลงัจากเสร็จสิน้
การฝึกสปัดาหท่ี์ 8 พบว่ามีกลุ่มตวัอย่างถอนตวัไปกลุ่มละ 4 คน ท าใหมี้จ านวนกลุ่มตวัอย่างกลุ่ม
ละ 16 คน 

การวิจัยระยะที ่2 วิจัยเชิงคุณภาพ 
กลุ่มตัวอย่างและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตวัอย่างคือผูสู้งอายุท่ีเป็นกลุ่มทดลองในการวิจยัระยะท่ี 1 ท าการฝึกชิกง ไทจ๋ี้ 
และโยคะต่ออีก 4 สปัดาห ์(คือสปัดาหท่ี์ 9-12) โดยฝึกสปัดาหล์ะครัง้ ๆ ละ 60 นาที เพ่ือทบทวน
โปรแกรมการฝึกเพราะการฝึกไทจ๋ี้นัน้มีท่าท่ียากต่อการจดจ า (ไม่เหมือนชิกงและโยคะซึ่งกลุ่ม
ตวัอย่างส่วนใหญ่สามารถจดจ าท่าได)้ และเพ่ือท าการศึกษาเชิงคณุภาพ เก็บรวบรวมขอ้มูลเชิง
คณุภาพดว้ยการสงัเกต การสมัภาษณ์และการกระตุน้ความจ าดว้ยภาพ (ภาคผนวก ฎ -ฐ) เพ่ือ
ศกึษาผลของการฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะท่ีมีตอ่สขุภาพองคร์วม 

การวิจัยนีไ้ดผ้่านการรบัรองจากคณะกรรมการเพ่ือการวิจัยในมนุษย ์จากสถาบัน
ยุทธศาสตรท์างปัญญาและวิจยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรว์ิโรฒ หนงัสือรบัรองเลขท่ี SWUEC – 
173/61 

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
ตัวแปรอิสระ (การวิจยัระยะท่ี 1 และ 2) คือ การฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะ 
ตัวแปรตาม 

การวิจยัระยะท่ี 1 ตวัแปรตามคือ สขุภาพจิตและสขุภาพกายท่ีดีขึน้ สขุภาพกาย 
วดัตวัแปร 9 รายการ คือ (1) การทรงตวั (2) ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา (3) ความอ่อนตวัของ
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กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั (4) ความอ่อนตวัของหวัไหล่ (5) ความจปุอด (6) อตัราการเตน้ของหวัใจ 
(7) ความดนัโลหิต (8) สดัสว่นของรา่งกาย (เปอรเ์ซ็นไขมนั) และ (9) ดชันีมวลกาย (BMI) 

การวิจัยระยะท่ี 2 ตวัแปรตามคือ สุขภาพองคร์วมท่ีดีขึน้ (สุขภาพดา้นร่างกาย 
จิตใจ สงัคม และสตปัิญญา) 

2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยและการตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 
ระยะที่ 1 คดักรองสุขภาพเบือ้งตน้โดยใชแ้บบสอบถามพารค์ิว (PAR-Q) และแบบคดั

กรองความเส่ียงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือดสมอง (ภาคผนวก ก) เพ่ือคดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง 32 
คน เม่ือไดก้ลุม่ตวัอยา่งแลว้ท าการทดสอบโดยใชเ้ครื่องมือตอ่ไปนี ้

1. ทดสอบการทรงตวัแบบเคล่ือนท่ีโดยการใชแ้บบทดสอบของออสเนส (Osness 
Test) (ภาคผนวก ข) เครื่องมือนีมี้คา่ความเช่ือมั่น 0.91 และความเท่ียงตรง 1.0 

2. ทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ขาโดยใชก้ารยืน – นั่งบน
เก้าอี ้30 วินาที (30 Seconds Chair Stand) (ภาคผนวก ค) เครื่องมือนีมี้ค่าความเช่ือมั่น 0.91 
และมีความเท่ียงตรง 0.96  

3. ทดสอบความอ่อนตัวของหลังและกล้าม เนื ้อต้นขาด้านหลังโดยการใช้
แบบทดสอบนั่งงอตวัไปขา้งหนา้ (Sit-and-Reach) (ภาคผนวก ง) เครื่องมือนีมี้ค่าความเช่ือมั่น 
0.96 มีความเท่ียงตรง 1.00 

4. ทดสอบความอ่อนตวัของหวัไหล่โดยการใชแ้บบทดสอบแตะมือดา้นหลัง (Back 
Scratch) (ภาคผนวก ง) เครื่องมือนีมี้ค่าความเช่ือมั่น 0.8 (มือขวาอยู่บน) และ 0.72 (มือซา้ยอยู่
บน) และมีความเท่ียงตรง 0.83 (มือขวาอยูบ่น) และ 0.82 (มือซา้ยอยูบ่น) 

5. ทดสอบความจปุอด โดยใชเ้ครื่องสไปโรมิเตอร ์(Spirometer) (ภาคผนวก จ) 
6. ทดสอบอตัราการเตน้ของหวัใจ ความดนัโลหิต วดัโดยใชเ้ครื่องวดัความดนัโลหิต

แบบอตัโนมตั ิ(ภาคผนวก ฉ) 
7. ทดสอบสัดส่วนของร่างกาย (Body Composition) และดัชนีมวลกาย (Body 

Mass Index) โดยใช้เครื่องวัดองค์ประกอบร่างกายแบบดิจิตอลย่ีห้อออมรอน (Omron) 
(ภาคผนวก ช) 

8. ทดสอบสขุภาพจิตโดยใชแ้บบทดสอบดชันีวดัสขุภาพจิตคนไทยซึ่งมีขอ้ค าถาม 15 
ขอ้ (Thai Mental Health Indicator Version 2007- TMHI-15) (อภิชยั มงคล และคนอ่ืน ๆ, 2552) 
(ภาคผนวก ซ) 
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ระยะที่ 2 ใชเ้ครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูลเชิงคุณภาพ เครื่องมือท่ีใชไ้ดแ้ก่ การ
สัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสรา้ง (ภาคผนวก ญ) การกระตุน้ความจ าภาพ (ภาคผนวก ฎ) และการ
สงัเกตแบบไมมี่สว่นรว่ม (ภาคผนวก ฏ) ท าการตรวจสอบความเช่ือถือไดโ้ดยวิธีการสามเสา้ 

3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึงประธานชมรม

ผูส้งูอายสุดใส (ช่ือสมมตุ)ิ เพ่ือขออนญุาตเขา้ไปด าเนินการวิจยัในระยะท่ี 1 และ 2 
2. จดัเตรียมสถานท่ี เครื่องมือ อปุกรณ ์โปรแกรมการฝึกเพ่ือใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลู 
3. คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยการสุ่มอย่างง่าย โดยให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบคัดกรอง

สุขภาพเบือ้งตน้ (PAR-Q) แลว้คดัเลือกผูท่ี้ไม่เป็นโรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือดสมอง 
เพ่ือเป็นกลุม่ตวัอยา่งโดยท าการสุม่อยา่งง่ายเพ่ือเลือกผูท่ี้ผ่านการคดักรองไวจ้  านวน 40 คน 

4. ชี ้แจงรายละเอียดและขั้นตอนในการวิจัยให้กลุ่มตัวอย่างทราบ  จากนั้นให้กลุ่ม
ตวัอย่างเซ็นหนังสือแสดงความยินยอม (Informed consent) เพ่ือยืนยันในการเขา้ร่วมเป็นกลุ่ม
ตวัอยา่งในโครงการวิจยั และท าการแบง่กลุม่ตวัอยา่งเป็น 2 กลุ่มเท่า ๆ กนั โดยใชค้ะแนนการทรง
ตวั (ดขูอ้ 6) เป็นเกณฑใ์นการแบง่กลุม่ 

5. วดัสขุภาพจิตก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 
6. วดัสุขภาพร่างกายก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และ 8 ดา้นต่าง ๆ รวม 9 

รายการ คือ (1) การทรงตวั (2) ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา (3) ความอ่อนตวัของกลา้มเนือ้ตน้
ขาดา้นหลงั (4) ความออ่นตวัของหวัไหล่ (5) ความจปุอด (6) อตัราการเตน้ของหวัใจ (7) ความดนั
โลหิต (8) สดัส่วนของรา่งกาย (เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั) และ (9) ดชันีมวลกาย (BMI) (ภาคผนวก ข-ช) 
ทดสอบสุขภาพจิต (ภาคผนวก ซ) จากนัน้แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง และ
กลุม่ควบคมุ โดยใชค้ะแนน การทรงตวัแบบเคล่ือนท่ีเป็นเกณฑ ์

7. การวิจัยระยะท่ี 1 กลุ่มทดลองท าการฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะ ตามโปรแกรมการฝึก 
(ภาคผนวก ฌ) เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ๆ ละ 2 วนั ๆ ละ 60 นาที 

8. การวิจยัระยะท่ี 2 กลุ่มทดลองท าการฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะ ตามโปรแกรมการฝึกอีก 
4 สัปดาห์ โดยมีการเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพด้วยวิธีการสังเกต สัมภาษณ์และกระตุ้น
ความจ าดว้ยภาพ ดงันี ้

8.1 การสงัเกต เป็นการสงัเกตความสามารถและความถกูตอ้งในการปฏิบตัิกิจกรรม
ระหวา่งท่ีมีการฝึกชิกง ไทจ๋ี้และโยคะ (ดภูาคผนวก ฐ) เพ่ือดวูา่กลุ่มตวัอยา่งท ากิจกรรมดงักลา่วได้
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ดีเพียงใด (มีผูช้่วยในการสงัเกตและเขียนบนัทึกการสงัเกต ของกลุ่มตวัอย่างทนัทีท่ีสิน้สดุการฝึก 
โดยพิมพบ์นัทกึการสงัเกตลงในโปรแกรมเวิรด์) 

8.2 การสมัภาษณแ์บบกึ่งโครงสรา้งโดยใชแ้บบสมัภาษณ ์(ดภูาคผนวก ฎ) หลงัฝึก
ครบ 12 สปัดาห ์โดยมีการบนัทึกเสียงการสมัภาษณแ์ละน าเทปเสียงมาถอดความแบบค าต่อค า 
(Transcribe Verbatim) เพ่ือจัดพิมพ์เป็นสคริปการสัมภาษณ์ (Transcription) โดยใช้โปรแกรม
เวิรด์ 

8.3 ท าการกระตุน้ความจ าดว้ยภาพ โดยการใหก้ลุ่มตวัอย่างดภูาพการฝึกชิกง ไทจ๋ี้
และโยคะ (ดูภาคผนวก ฏ) ท าการบันทึกเสียงค าตอบ และน าเทปเสียงไปถอดความลักษณะ
เดียวกบัการสมัภาษณ ์เพ่ือจดัพิมพเ์ป็นสครปิการกระตุน้ความจ าดว้ยภาพ 

4. การจัดกระท าและการวิเคราะหข้์อมูล 
การวิจัยระยะที ่1 วิเคราะหข้์อมูลเชิงปริมาณ 

1. ค านวณหาค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น า้หนกัและส่วนสงูของ
กลุม่ตวัอยา่ง 

2. ค  านวณคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนทดสอบสขุภาพรา่งกาย 9 
รายการ คือ (1) การทรงตวั (2) ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา (3) ความอ่อนตวัของกลา้มเนือ้ตน้
ขาดา้นหลงั (4) ความออ่นตวัของหวัไหล่ (5) ความจปุอด (6) อตัราการเตน้ของหวัใจ (7) ความดนั
โลหิต (8) สัดส่วนของร่างกาย (เปอรเ์ซ็นตไ์ขมัน) และ (9) ดชันีมวลกาย (BMI) ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 4 และ 8 และคะแนนทดสอบสุขภาพจิต ก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลองสปัดาหท่ี์ 8 

3. เปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉล่ียของของคะแนนทดสอบสขุภาพ 9 รายการ คือ 
(1) การทรงตวั (2) ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา (3) ความอ่อนตวัของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั 
(4) ความอ่อนตวัของหัวไหล่ (5) ความจุปอด (6) อัตราการเตน้ของหวัใจ (7) ความดนัโลหิต (8) 
สดัสว่นของรา่งกาย (เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั) และ (9) ดชันีมวลกาย (BMI) ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และ 8 โดยการทดสอบคา่ที (Independent Samples t-test) 

4. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียของคะแนนทดสอบสุขภาพจิต ระหว่างกลุ่ม
ควบคมุและกลุ่มทดลอง หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 โดยการทดสอบคา่ที (Independent Samples t-
test) 

5. ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของคะแนนทดสอบสขุภาพ 9 รายการ คือ (1) 
การทรงตวั (2) ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา (3) ความอ่อนตวัของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั (4) 
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ความอ่อนตัวของหัวไหล่ (5) ความจุปอด (6) อัตราการเต้นของหัวใจ (7) ความดันโลหิต (8) 
สดัส่วนของรา่งกาย (เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั) และ (9) ดชันีมวลกาย (BMI) ภายในกลุม่ควบคมุ และกลุ่ม
ทดลอง ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และ 8 โดยการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว
แบบวดัซ า้ (One – Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 

6. หากพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติของตวัแปรใดตวัแปรหนึ่งก่อน
การฝึก ใชก้ารวิเคราะหค์วามแปรปรวนรว่ม (ANCOVA) ในการวิเคราะหข์อ้มลูหลงัการฝึก 

7. ใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รูปในการวิเคราะหข์อ้มลู 
การวิจัยระยะที ่2 วิเคราะหข้์อมูลเชิงคุณภาพ 
การวิเคราะหข้์อมูลเชิงคุณภาพ 

การวิเคราะหข์อ้มูลใชว้ิธีอุปนยัดว้ยการเปรียบเทียบความคงท่ีของขอ้มูล (Constant 
Comparison) ซึ่ งประกอบไปด้วยการอ่านเพ่ือหาหัวข้อเรื่อง  (Theme) ก าหนดหัวข้อย่อย  
(Category) น าขอ้มลูท่ีไดจ้ดัเขา้ในหวัขอ้ท่ีเหมาะสม และการอธิบายหวัขอ้ตา่งๆ (สาล่ี สภุาภรณ,์ 
2550) เพ่ือสรุปเป็นผลการวิจัย โดยมีการตรวจสอบความเช่ือถือไดข้องข้อมูลดว้ยวิธีสามเส้า 
(Triangulation) เพ่ือดคูวามสอดคลอ้งกนัของขอ้มูลท่ีไดม้าจากการสงัเกต การสมัภาษณแ์ละการ
กระตุน้ความจ าดว้ยภาพ 
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บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 

การวิจยัครัง้นีแ้บ่งออกเป็น 2 ระยะ คือ ระยะท่ี 1 (เชิงปริมาณ) กลุ่มตวัอย่างแบ่งเป็น 2 
กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มควบคมุไม่ไดร้บัการฝึก และกลุ่มทดลองท าฝึกโปรแกรมชิกง  ไทจ๋ี้ และโยคะ เป็น
เวลา 8 สปัดาห ์ๆ ละ 2 ครัง้ ๆ ละ 60 นาที ท าการวดัสุขภาพกายและสุขภาพจิต ส่วนระยะท่ี 2 
(เชิงคณุภาพ) กลุ่มทดลองในระยะท่ี 1 ท าการฝึกตามโปรแกรมเดิมอีก 4 สปัดาห ์ๆ ละ 1 ครัง้ ๆ 
ละ 60 นาที ท าการเก็บรวบรวมขอ้มลูดว้ยการสงัเกต การสมัภาษณ ์และการกระตุน้ความจ าดว้ย
ภาพ ท าการวิเคราะห์ข้อมูลแบบอุปนัยด้วยการเปรียบเทียบความคงท่ีของข้อมูล  (Constant 
Comparison) เพ่ือสรุปถึงผลของการฝึกท่ีมีตอ่สขุภาพองคร์วมของผูส้งูอายุ 

ผลการวิเคราะหข้์อมูลการวิจัยระยะที ่1 (เชิงปริมาณ) 
กลุ่มตัวอย่างเป็นหญิงสูงอายุท่ีมีสุขภาพดี อายุ 60 – 78 ปี มีการออกก าลังกายเป็น

ประจ า แต่ไม่เคยฝึกโปรแกรมชิกง ไท้จ๋ี และโยคะ มาก่อน จากนั้นให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบ
ประเมินความพรอ้มก่อนออกก าลังกาย (PAR-Q) เพ่ือประเมินสุขภาพเบือ้งต้น และตอบแบบ
ประเมินความเส่ียงเก่ียวกับโรคหลอดเลือดหัวใจและหลอดเลือดสมอง เพ่ือคดักรองเบือ้งตน้ว่า
สามารถเขา้ร่วมเป็นกลุ่มตวัอย่างได ้(ดภูาคผนวก ก) จากนัน้ท าการทดสอบสุขภาพ 9 รายการ 
และแบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 16 คน โดยใชค้ะแนนการทรงตวัเป็นเกณฑ ์คือ กลุ่มท่ี 
1 เป็นกลุ่มควบคุม ไม่ไดร้บัการฝึก และกลุ่มท่ี 2 กลุ่มทดลอง ท าการฝึกตามโปรแกรมชิกง ไทจ๋ี้ 
และโยคะ เป็นเวลา 8 สัปดาห ์ๆ ละ 2 ครัง้ ๆ ละ 60 นาที ท าการวดัสุขภาพร่างกาย 9 รายการ 
ไดแ้ก่ (1) การทรงตวั (2) ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา (3) ความอ่อนตวั (4) ความอ่อนตวัของ
หวัไหล ่(5) ความจปุอด (6) อตัราการเตน้ของหวัใจ (7) ความดนัโลหิต (8) สดัส่วนของรา่งกาย (%
ไขมนั) และ (9) ดชันีมวลกาย (BMI) โดยวดั 3 ครัง้ คือ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และ 8 
ส าหรบัสขุภาพจิตนัน้ท าการวดั 2 ครัง้ คือ ก่อนฝึกและหลงัฝึกสปัดาหท่ี์ 8 (ใชแ้บบสอบถามเพ่ือวดั
สขุภาพจิตฉบบัยอ่ซึ่งมีขอ้ค าถาม 15 ขอ้) ผลการวิเคราะหข์อ้มลูสรุปไดด้งัตารางตอ่ไปนี ้
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ตาราง 1 การเปรียบเทียบคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของอาย ุน า้หนกั และสว่นสงูของ
กลุม่ตวัอยา่ง 

 กลุม่ท่ีศกึษา จ านวน คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
อาย ุ(ปี) กลุม่ควบคมุ 16 69.06 4.40 
 กลุม่ทดลอง 16 63.44 4.08 
น า้หนกั (กก.) กลุม่ควบคมุ 16 57.35 10.27 
 กลุม่ทดลอง 16 56.76 6.44 
สว่นสงู (ซม.) กลุม่ควบคมุ 16 155.81 5.43 
 กลุม่ทดลอง 16 153.19 7.33 

 
จากตาราง 1 พบว่า กลุ่มตวัอย่างทัง้สองกลุ่มมีอายุ น า้หนกัและส่วนสงูใกลเ้คียงกนั คือ

กลุ่มควบคมุมีอายุเฉล่ีย 69.06 ± 4.4 ปี น า้หนกัเฉล่ีย 57.35 ±  10.27 กิโลกรมั และส่วนสูงเฉล่ีย 
155.81 ± 5.43 เซนติเมตร ส่วนกลุ่มทดลองมีอายุเฉล่ีย 63.44 ± 4.08 ปี น า้หนักเฉล่ีย 56.76 ± 
6.44 กิโลกรมั และสว่นสงูเฉล่ีย 153.19 ± 7.33 เซนตเิมตร  
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ตาราง 2 แสดงคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของตวัแปร 9 รายการ 

 
ตวัแปรท่ีศกึษา 

กลุม่ ก่อนการฝึก 
สปัดาห ์4 สปัดาห ์8  

  𝑥̃ SD. 𝑥̃ SD. 𝑥̃ SD. 
การทรงตวั กลุม่ควบคมุ 30.92 7.06 31.30 6.66 28.77 6.66 
 กลุม่ทดลอง   27.43 5.52 24.62 4.56 24.00 4.57 
ความแข็งแรง
กลา้มเนือ้ขา 

กลุม่ควบคมุ 19.25 6.44 18.50 5.68 19.50 5.56 
กลุม่ทดลอง 17.94 5.26 21.19 5.78 22.75 6.59 

ความออ่นตวั กลุม่ควบคมุ 12.75 7.12 13.56 5.73 12.94 7.03 
กลุม่ทดลอง 15.50 8.81 16.31 8.22 20.00 9.35 

ความออ่นตวัไหล่
ซา้ย/ขวา 
ไหลซ่า้ย 
ไหลข่วา 

กลุม่ควบคมุ -9.0 
-9.50 

11.06 
15.97 

-7.75 
-9.06 

9.65 
16.06 

-9.19 
-9.75 

10.84 
15.32 

กลุม่ทดลอง -6.69 
-0.69 

10.28 
10.83 

-4.94 
0.50 

10.40 
11.13 

-3.75 
3.63 

10.63 
8.88 

ความจปุอด กลุม่ควบคมุ 1500 447 1600 467 1581.25 400 
กลุม่ทดลอง 1600 467 1775 404 1862.50 384 

อตัราการเตน้ของ
หวัใจ 

กลุม่ควบคมุ 75.63 7.07 79.38 8.69 75.63 8.78 
กลุม่ทดลอง 76.13 10.72 76.44 10.88 73.50 12.25 

ความดนัโลหิต
(เฉล่ีย) 

กลุม่ควบคมุ 111.47 7.72 111.18 13.01 114,22 12.22 
กลุม่ทดลอง 112.50 15.47 114.27 12.03 117.04 15.45 

สดัสว่นของ
รา่งกาย (%ไขมนั) 

กลุม่ควบคมุ 33.70 8.59 35.82 3.47 35.77 3.83 
กลุม่ทดลอง 36.41 4.49 36.74 4.16 36.21 4.35 

ดชันีมวลกาย
(BMI) 

กลุม่ควบคมุ 23.66 4.03 23.47 3.86 23.43 4.15 

กลุม่ทดลอง 24.20 3.55 24.01 3.39 23.81 3.36 
 

จากตาราง 2 แสดงใหเ้ห็นวา่คา่เฉล่ียการทรงตวัของกลุ่มควบคมุก่อนและหลงัฝึกสปัดาห์
ท่ี 4 และ 8 (สัปดาห ์0, 4, และ 8) มีค่าเท่ากับ 30.92, 31.30, 28.77 นาที ตามล าดับ ส่วนกลุ่ม
ทดลองคา่เฉล่ียสปัดาห ์0, 4, และ 8 เทา่กบั 27.43, 24.62, 24.00 นาที ตามล าดบั 
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คา่เฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขากลุ่มควบคมุสปัดาห ์0, 4, และ 8 เท่ากับ 19.25, 
18.50, 19.50 ครัง้ สว่นกลุม่ทดลองเทา่กบั 17.94, 21.19, 22.75 ครัง้ ตามล าดบั  

ค่าเฉล่ียความอ่อนตัวกลุ่มควบคุมสัปดาห์ 0, 4, และ 8 เท่ากับ 12.75, 13.56, 12.94 
เซนตเิมตร และกลุม่ทดลองเทา่กบั 15.50, 16.31, 20.00 เซนตเิมตร ตามล าดบั 

ค่าเฉล่ียของความอ่อนตวัหัวไหล่ซา้ยกลุ่มควบคุมสัปดาห ์0, 4, และ 8 เท่ากับ -9.0, -
7.75, -9.19 เซนติเมตร ไหล่ขวา เท่ากับ -9.50, -9.06, -9.75 เซนติเมตร ส่วนในกลุ่มทดลอง ไหล่
ซ้ายเท่ ากับ  -6.69, -4.49, -3.75 เซนติ เมตร ไหล่ขวาเท่ากับ  -0.69, 0.50, 3.63 เซนติ เมตร 
ตามล าดบั 

คา่เฉล่ียของความจปุอดกลุ่มควบคมุสปัดาห ์0, 4, และ 8 เท่ากบั 1500, 1600, 1581.25 
มิลลิลิตร สว่นในกลุม่ทดลองเทา่กบั 1600, 1775, 1862.50 มิลลิลิตร ตามล าดบั  

ค่าเฉล่ียของอัตราการเตน้ของหัวใจ กลุ่มควบคุมสัปดาห ์0, 4, และ 8 เท่ากับ 75.63, 
79.38, 75.63 ครัง้ตอ่นาที สว่นกลุม่ทดลองเทา่กบั 76.13, 76.44, 73.50 ครัง้ตอ่นาที ตามล าดบั 

ค่าเฉล่ียของความดนัโลหิต (เฉล่ีย) กลุ่มควบคุมสัปดาห ์0, 4, และ 8 เท่ากับ 111.47, 
111.18, 114.22 มม.ปรอท ส่วนในกลุ่มทดลองเท่ากับ  112.50, 114.27, 117.04 มม.ปรอท 
ตามล าดบั 

ค่าเฉล่ียเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนักลุ่มควบคมุสปัดาห ์0, 4, และ 8 เท่ากับ 33.70, 35.82, 35.77 
% สว่นในกลุม่ทดลองเทา่กบั 36.41, 36.74, 36.21% ตามล าดบั 

ค่าเฉล่ียของดัชนีมวลกาย (BMI) กลุ่มควบคุมสัปดาห์ 0, 4, และ 8 เท่ากับ 23.66, 
23.47, 23.43 สว่นในกลุม่ทดลองเทา่กบั 24.20, 24.01, 23.81 ตามล าดบั 

ตาราง 3 การเปรียบเทียบการทรงตวัระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองสปัดาห ์0, 4, และ 8 
โดยใชก้ารหาคา่ที 

 
กลุม่ควบคมุ (N=16) กลุม่ทดลอง (N=16) 

t p 
𝑥̃ SD. 𝑥̃ SD. 

สปัดาห ์0 30.92 7.06 27.43 5.52 1.55 .13 
สปัดาห ์4 31.30 6.66 24.62 4.56 3.30 .001* 
สปัดาห ์8 28.77 6.66 24.00 4.57 2.36 .012* 

*p ≤ 0.05 
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จากตาราง 3 พบว่า สปัดาห ์0 (ก่อนการฝึก) การทรงตวัของทัง้สองกลุ่มไม่แตกต่างกัน 
แต่หลงัการฝึกสปัดาห ์4 และ 8 กลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 

ตาราง 4 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของการทรงตวัในกลุม่ทดลอง 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหวา่งครัง้ท่ีทดสอบ 106.990 2 53.495 9.899 .000 
ความคลาดเคล่ือน 162.117 30 5.404   

*p ≤ 0.05 

จากตาราง 4 พบว่า การทรงตวัของกลุ่มทดลองสปัดาห ์0, 4, และ 8 แตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีระดบั .05 

ตาราง 5 การเปรียบเทียบรายคูก่ารทรงตวัของกลุม่ทดลองสปัดาห ์0, 4, 8 โดยวิธีของบอนเฟอโรนี 

การทดสอบ MD Std. Error p 
สปัดาห ์0  สปัดาห ์ 4  2.810 .831 .012* 

 สปัดาห ์ 8   3.432 .918 .006* 
สปัดาห ์ 4  สปัดาห ์ 8   .622 .702 1.00 

*p ≤ 0.05 

จากตาราง 5 พบว่า ค่าเฉล่ียการทรงตวัในกลุ่มทดลองสปัดาหท่ี์ 4 และ 8 ดีกว่าสปัดาห ์
0 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 สว่นสปัดาห ์4 และ 8 ไมแ่ตกตา่งกนั 
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ตาราง 6 การเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง
สปัดาห ์0, 4, 8 โดยใชก้ารหาคา่ที 

 
กลุม่ควบคมุ (N=16) กลุม่ทดลอง (N=16) 

t p 
𝑥̃ SD. 𝑥̃ SD. 

สปัดาห ์0 19.25 6.44 17.94 5.26 .631 .533 
สปัดาห ์4 18.50 5.68 21.19 5.78 -1.32 .09 
สปัดาห ์8 19.50 5.56 22.75 6.59 -1.50 .07 

*p ≤ 0.05 

ตาราง 6 พบวา่ความแข็งแรงขาของทัง้สองกลุม่ในสปัดาห ์0, 4, 8 ไมแ่ตกตา่งกนั  

ตาราง 7 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความแข็งแรงขาในกลุ่มทดลอง 
สปัดาห ์0, 4, 8 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหวา่งครัง้ท่ีทดสอบ 192.875 2 96.438 25.425 .000 
ความคลาดเคล่ือน 113.792 30 3.793   

*p ≤ 0.05 

จากตาราง 7 พบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา สัปดาห์ 0, 4, 8 แตกต่างอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ตาราง 8 การเปรียบเทียบรายคูค่วามแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาสปัดาห ์0, 4, 8 โดยวิธีของบอนเฟอ
โรนี 

การทดสอบ MD Std. Error p 
สปัดาห ์0 สปัดาห ์4 -3.250 .642 .000* 

 สปัดาห ์8 -4.813 .759 .000* 

สปัดาห ์4 สปัดาห ์8 -1.563 .658 .094 

*p ≤ 0.05 
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จากตาราง 8 พบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาในกลุ่มทดลองสัปดาหท่ี์  4 
และ 8 ดีกว่า สปัดาห ์0 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนสปัดาหท่ี์ 4 และ 8 ไม่แตกตา่ง
กนั   

ตาราง 9 การเปรียบเทียบความออ่นตวัระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุ่มทดลอง สปัดาห ์0, 4, 8 โดย
ใชก้ารหาคา่ที 

 
กลุม่ควบคมุ (N=16) กลุม่ทดลอง (N=16) 

t p 
𝑥̃ SD. 𝑥̃ SD. 

สปัดาห ์0 12.75 7.12 14.81 9.20 -1.02 .316 
สปัดาห ์4 13.56 5.73 16.31 8.22 -1.09 .141 
สปัดาห ์8 12.94 7.03 20.00 9.35 -2.41 .01* 

*p ≤ 0.05 

จากตาราง 9 พบว่า สัปดาห ์0 และ 4 ความอ่อนตวัของทัง้สองกลุ่มไม่แตกต่างกัน แต่
สปัดาห ์8 กลุม่ ทดลองดีกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ตาราง 10 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความอ่อนตวัในกลุม่ทดลอง 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหวา่งครัง้ท่ีทดสอบ 184.042 2 92.021 7.995 .002 
ความคลาดเคล่ือน 345.292 30 11.510   

*p ≤ 0.05 

จากตาราง 10 พบว่า ความอ่อนตวัในกลุ่มทดลองสัปดาห์ 0, 4, 8 แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีระดบั .05 
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ตาราง 11 การเปรียบเทียบรายคูค่วามออ่นตวัของกลุม่ทดลองสปัดาห ์0, 4, 8 โดยวิธีของบอนเฟอ
โรนี 

 การทดสอบ MD Std. Error p 
สปัดาห ์0 สปัดาห ์4 -.813 1.069 1.00 

 สปัดาห ์8 -4.500 1.375 .015* 

สปัดาห ์4 สปัดาห ์8 -3.688 1.132 .016* 

*p ≤ 0.05 

จากตาราง 11 พบว่า ค่าเฉล่ียความอ่อนตวัของกลุ่มทดลอง สปัดาห์ 8 ดีกว่าสปัดาห ์0 
และ 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 แตส่ปัดาห ์0 และ 4 ไมแ่ตกตา่งกนั 

ตาราง 12 การเปรียบเทียบความออ่นตวัของหวัไหลซ่า้ยระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง 
สปัดาห ์0, 4, 8 โดยใชก้ารหาคา่ที 

 
กลุม่ควบคมุ (N=16) กลุม่ทดลอง (N=16) 

t p 
𝑥̃ SD. 𝑥̃ SD. 

สปัดาห ์0 -9.0 11.06 -6.69 10.28 -.612 .545 
สปัดาห ์4 -7.75 9.65 -4.94 10.40 -.793 .217 
สปัดาห ์8 -9.19 10.84 -3.75 10.63 -1.43 .08 

*p ≤ 0.05 

จากตาราง 12 พบว่า ความอ่อนตวัของหวัไหล่ซา้ยของทัง้สองกลุ่ม สปัดาห ์0, 4, 8 ไม่
แตกตา่งกนั 

 
 
 
 
 



  50 

ตาราง 13 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความอ่อนตวัหวัไหล่ซา้ยในกลุม่
ทดลอง 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหวา่งครัง้ท่ีทดสอบ 69.875 2 34.938 4.103 .027 
ความคลาดเคล่ือน 255.458 30 8.515   

*p ≤ 0.05 

จากตาราง 13 พบว่า ความอ่อนตวัของหัวไหล่ซา้ยสปัดาห์ 0, 4, 8 แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีระดบั .05 

ตาราง 14 การเปรียบเทียบรายคูค่วามออ่นตวัของหวัไหล่ซา้ยของกลุม่ทดลองสปัดาห ์0, 4, 8 โดย
วิธีของบอนเฟอโรนี 

การทดสอบ MD Std. Error p 
สปัดาห ์0 สปัดาห ์4 -1.750 .968 .272 

 สปัดาห ์8 -2.938 .834 .009* 

สปัดาห ์4 สปัดาห ์8 -1.188 1.249 1.000 

*p ≤ 0.05 

จากตาราง 14 พบว่า คา่เฉล่ียของความอ่อนตวัของหวัไหล่ซา้ยของกลุ่มทดลองสปัดาห์ 
8 ดีกว่าสัปดาห์ 0 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนสัปดาห ์0 กับ 4 และ 4 กับ 8 ไม่
แตกตา่งกนั (p = .272, 1.00) 
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ตาราง 15 การเปรียบเทียบความออ่นตวัของหวัไหลข่วาระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง 
สปัดาห ์0, 4, 8 โดยใชก้ารหาคา่ที 

 
กลุม่ควบคมุ (N=16) กลุม่ทดลอง (N=16) 

t p 
𝑥̃ SD. 𝑥̃ SD. 

สปัดาห ์0 -9.53 15.97 -0.69 10.28 -1.82 .078 
สปัดาห ์4 -9.06 16.06 0.50 11.13 -1.95 .03* 
สปัดาห ์8 -9.75 15.32 3.63 8.88 -3.02 .002* 

*p ≤ 0.05 

จากตาราง 15 พบว่า ความอ่อนตัวของหัวไหล่ขวาของทั้งสองกลุ่มสัปดาห์ 0 ไม่
แตกต่างกนั แตส่ปัดาห ์4 และ 8 กลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 

ตาราง 16 การวิเคราะหค์วามแปรปรวณทางเดียวแบบวดัซ า้ของหวัไหลข่วาในกลุม่ทดลอง 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหวา่งครัง้ท่ีทดสอบ 158.792 2 79.396 9.558 .001 

ความคลาดเคล่ือน 249.208 30 8.307   

*p ≤ 0.05 

จากตาราง 16 แสดงใหเ้ห็นว่าก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และ 8 ความอ่อน
ตวัของหวัไหลข่วามีความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีระดบั .05 
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ตาราง 17 การเปรียบเทียบรายคูค่วามออ่นตวัหวัไหลข่วาของกลุม่ทดลองสปัดาห ์0, 4, 8 โดยวิธี
ของบอนเฟอโรนี 

การทดสอบ MD Std. Error p 
สปัดาห ์0 สปัดาห ์4 -1.188 .510 .103 

 สปัดาห ์8 -4.313 1.175 .007* 

สปัดาห ์4 สปัดาห ์8 -3.125 1.214 .063 

*p ≤ 0.05 

จากตาราง 17 พบว่า คา่เฉล่ียของความอ่อนตวัของหวัไหล่ขวาของกลุ่มทดลองสปัดาห์ 
8 ดีกว่าสัปดาห์ 0 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนสัปดาห์ 0 กับ 4 และ 4 กับ 8 ไม่
แตกตา่งกนั 

ตาราง 18 การเปรียบเทียบความจปุอดระหว่างกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองสปัดาห ์0, 4, 8 โดย
ใชก้ารหาคา่ที 

 
กลุม่ควบคมุ (N=16) กลุม่ทดลอง (N=16) 

t p 
𝑥̃ SD. 𝑥̃ SD. 

สปัดาห ์0 1500 447 1600 467 -.618 .541 
สปัดาห ์4 1600 467 1775 404 -1.05 .151 
สปัดาห ์8 1581.25 400 1862.50 384 -2.27 .026* 

*p ≤ 0.05 

จากตาราง 18 พบว่า ความจุปอดของทัง้สองกลุ่ม สปัดาห ์0 และ 4 ไม่แตกต่างกัน แต่
สปัดาห ์8 กลุม่ ทดลองดีกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตาราง 19 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความจปุอดในกลุม่ทดลอง 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหวา่งครัง้ท่ีทดสอบ 571666.667 2 285833.333 8.917 .001 
ความคลาดเคล่ือน 961666.667 30 32055.556   

*p ≤ 0.05 

จากตาราง 19 พบว่า ความจปุอดสปัดาห ์0, 4, 8 แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิต
ท่ีระดบั .05 

ตาราง 20 การเปรียบเทียบรายคูค่วามจปุอดของกลุม่ทดลองสปัดาห ์0, 4, 8  โดยวิธีของบอนเฟอ
โรนี 

การทดสอบ MD Std. Error p 
สปัดาห ์0 สปัดาห 4 -175.000 68.617 .067 

 สปัดาห ์8 -262.500 67.004 .004* 
สปัดาห 4 สปัดาห ์8 -87.500 53.131 .361 

*p ≤ 0.05 

จากตาราง 20 พบว่าค่าเฉล่ียของความความจุปอดของกลุ่มทดลองสัปดาห์ 8 ดีกว่า 0 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 แต ่สปัดาห ์0 กบั 4 และ 4 กบั 8 ไมแ่ตกตา่งกนั 

ตาราง 21 การเปรียบเทียบอตัราการเตน้ของหวัใจระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองสปัดาห ์0, 
4, 8 โดยใชก้ารหาคา่ที 

 
กลุม่ควบคมุ (N=16) กลุม่ทดลอง (N=16) 

t p 
𝑥̃ SD. 𝑥̃ SD. 

สปัดาห ์0 75.63 7.07 76.13 10.72 -.039 .969 
สปัดาห ์4 79.38 8.69 76.44 10.88 .844 .203 
สปัดาห ์8 75.63 8.78 73.50 12.25 .564 .288 

*p ≤ 0.05 
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จากตาราง 21 พบว่า อตัราการเตน้ของหวัใจของทัง้สองกลุ่มสปัดาห์ 0, 4, 8 ไม่แตกตา่ง
กนั  

ตาราง 22 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของอตัราการเตน้ของหวัใจในกลุม่
ทดลอง 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหวา่งครัง้ท่ีทดสอบ 83.292 2 41.646 1.857 .174 
ความคลาดเคล่ือน 672.708 30 22.424   

*p ≤ 0.05 

จากตาราง 22 พบว่าอตัราการเตน้ของหวัใจในกลุ่มทดลองสปัดาห์ 0, 4, 8 ไม่แตกต่าง
กนั 

ตาราง 23 การเปรียบเทียบความดนัโลหิตเฉล่ียระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง สปัดาห ์0, 4, 
8 โดยใชก้ารหาคา่ที 

 
กลุม่ควบคมุ (N=16) กลุม่ทดลอง (N=16) 

t p 
𝑥̃ SD. 𝑥̃ SD. 

สปัดาห ์0 111.47 7.72 112.50 15.47 -.236 .815 
สปัดาห ์4 111.18 13.01 114.27 12.03 -.696 .246 
สปัดาห ์8 114.22 12.22 117.04 15.45 -.571 .286 

*p ≤ 0.05 

จากตาราง 23 พบวา่ความดนัโลหิตเฉล่ียของทัง้สองกลุม่ สปัดาห ์0, 4, 8 ไมแ่ตกตา่งกนั 
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ตาราง 24 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความดนัโลหิตเฉล่ียในกลุม่ทดลอง 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F p 

ระหวา่งครัง้
ท่ีทดสอบ 

167.68 2 83.84 1.18 .319 

ความคลาด
เคล่ือน 

2121.35 30 70.71 
  

*p ≤ 0.05 

จากตาราง 24 พบวา่ กลุม่ทดลองความดนัโลหิตในสปัดาห ์0, 4, 8 ไมแ่ตกตา่งกนั 

ตาราง 25 การเปรียบเทียบเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง สปัดาห ์0, 4, 8 
โดยใชก้ารหาคา่ที 

 
กลุม่ควบคมุ (N=16) กลุม่ทดลอง (N=16) 

t p 
𝑥̃ SD. 𝑥̃ SD. 

สปัดาห ์0 33.700 8.51 36.41 4.49 -1.122 .271 
สปัดาห ์4 35.825 3.47 36.74 4.16 -.678 .251 
สปัดาห ์8 35.77 3.83 36.21 4.35 -.306 .381 

*p ≤ 0.05 

จากตาราง 25 พบวา่ เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั สปัดาห ์0, 4, 8 ของทัง้สองกลุม่ไมแ่ตกตา่งกนั 

ตาราง 26 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในกลุ่มทดลอง 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหวา่งครัง้ท่ีทดสอบ 2.247 2 1.123 1.707 .199 
ความคลาดเคล่ือน 19.740 30 .658   

*p ≤ 0.05 

จากตาราง 26 พบวา่ เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั สปัดาห ์0, 4, 8 ในกลุม่ทดลอง ไมแ่ตกตา่งกนั 
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ตาราง 27 การเปรียบเทียบดชันีมวลกาย (BMI) ของทัง้สองกลุม่สปัดาห ์0, 4, 8 โดยใชก้ารหาคา่ที 

 
กลุม่ควบคมุ (N=16) กลุม่ทดลอง (N=16) 

t p 
𝑥̃ SD. 𝑥̃ SD. 

สปัดาห ์0 23.66 4.03 24.20 3.55 -.395 .696 
สปัดาห ์4 23.47 3.86 24.01 3.39 -.418 .339 
สปัดาห ์8 23.43 4.15 23.81 3.36 -.285 .338 

*p ≤ 0.05 

จากตาราง 27 พบว่าดชันีมวลกาย (BMI) ของทัง้สองกลุ่ม สัปดาห ์0, 4, 8 ไม่แตกต่าง
กนั 

ตาราง 28 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของดชันีมวลกาย (BMI) ในกลุม่
ทดลอง 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหวา่งครัง้ท่ีทดสอบ 172.625 2 86.313 1.124 .338 
ความคลาดเคล่ือน 2304.708 30 76.824   

*p ≤ 0.05 

จากตาราง 28 พบวา่ ดชันีมวลกายสปัดาห ์0, 4, 8 ในกลุม่ทดลองไมแ่ตกตา่งกนั 
 

แสดงการวิเคราะหสุ์ขภาพจิต ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

ตาราง 29 เปรียบเทียบสขุภาพจิตของกลุม่ตวัอยา่งทัง้สองกลุม่สปัดาห ์0 และ 8 

การทดสอบ 𝑥̃ SD. Wilcoxon Singed 

Ranks Test 

p 

ก่อนการฝึก 48.22 5.07 255.500 .748 

หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 48.53 4.55 213.500 .056 

*p ≤ 0.05 
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จากตาราง 29 พบวา่ สขุภาพจิต สปัดาห ์0 และ 8 ของทัง้สองกลุม่ไมแ่ตกตา่งกนั 

ผลการวิเคราะหข้์อมูลการวิจัยระยะที ่2 (เชิงคุณภาพ) 
การวิจัยระยะท่ี 2 ซึ่งเป็นการวิจัยเชิงคุณภาพจะได้กล่าวถึงค าถามในการวิจัย  กลุ่ม

ตวัอยา่ง และสรุปผลการวิจยั เป็น 2 ตารางดงัจะไดก้ลา่วถึงรายละเอียดตามล าดบั 
ค าถาม/สมมุตฐิานในการวิจัย 

การฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะสง่ผลดีตอ่สขุภาพองคร์วม 
กลุ่มตัวอย่าง 

ภายหลังสิน้สุดการวิจัยระยะท่ี 1 กลุ่มทดลองท าการฝึกตามโปรแกรมเดิมอีก 4 
สปัดาห ์ๆ ละ 1 ครัง้ ๆ ละ 60 นาที รวมระยะเวลาการฝึกทัง้หมด 12 สปัดาห ์จากนัน้ท าการเก็บ
รวบรวมขอ้มูลเชิงคณุภาพดว้ยการสงัเกต การสมัภาษณ์  และการกระตุน้ความทรงจ าดว้ยภาพ 
(ภาคผนวก ฎ ฏ และ ฐ) ท าการวิเคราะหข์อ้มูลแบบอุปนัยดว้ยการเปรียบเทียบความคงท่ีของ
ขอ้มลู (Constant Comparison) เพ่ือสรุปถึงผลการฝึกท่ีมีตอ่สขุภาพองคร์วมของผูส้งูอาย ุ 

สรุปผลการวิจัย 
ผลการวิเคราะหข์อ้มูลจากการสงัเกต สมัภาษณ ์และการกระตุน้ความทรงจ าดว้ยภาพ 

สรุปการวิจัยไดเ้ป็น 2 ตาราง คือตาราง 30 คุณลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง และตาราง 31 สรุป
ผลการวิจยั เก่ียวกบัผลการฝึกตามโปรแกรมท่ีมีตอ่สขุภาพองคร์วมของผูสู้งอาย ุ

ตาราง 30 แสดงคณุลกัษณะของกลุม่ตวัอย่าง 

ช่ือ

สมมต ิ

อาย ุ สว่นสงู น า้หนกั BMI ปัญหาสขุภาพ 2 กิจกรรมท่ี

ชอบ 

สว 1 60 150 66 29.3 ความดนั ชิกง, ไทจ๋ี้  

สว 2 62 150 64.4 28.6 ความดนั ชิกง, ไทจ๋ี้ 

สว 3 66 154 52 21.9 ไมมี่ ชิกง, ไทจ๋ี้ 

สว 4 

68 152 58.2 25.2 

ความดนั ไขมนั

สงู 

ชิกง, โยคะ 

สว 5 62 162 63.2 24.1 กระเพาะอาหาร โยคะ, ชิกง 

สว 6 60 163 52.8 20 ไมมี่ ชิกง, ไทจ๋ี้ 
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ช่ือ

สมมต ิ

อาย ุ สว่นสงู น า้หนกั BMI ปัญหาสขุภาพ 2 กิจกรรมท่ี

ชอบ 
 

สว 7 74 150 66.5 29.6 ไมมี่ ชิกง, ไทจ๋ี้ 

สว 8 60 157 53.1 21.5 ไมมี่ ไทจ๋ี้, ชิกง 

สว 9 63 131 55.8 28.1 ความดนั ชิกง โยคะ 

สว 10 

65 156 64.9 27 

ปวดหลงั นอนไม่

หลบั 

ชิกง โยคะ 

สว 11 66 152 51.4 22.2 ความดนั ไทจ๋ี้, ชิกง 

สว 12 60 157 49.4 20.3 ไมมี่ ชิกง, โยคะ 

สว 13 60 156 55.1 22.6 ไมมี่ ชิกง, ไทจ๋ี้ 

สว 14 

61 150 57.7 25.6 

ปวดเข่า ปวด

หลงั 

ชิกง, ไทจ๋ี้ 

สว 15 

68 151 50.9 23 

ความดนั กระดกู

พรุน 

ไทจ๋ี้, โยคะ 

สว 16 60 160 46.7 18.2 ไมมี่ ไทจ๋ี้, ชิกง 

𝑥̃ 64 154.8 59.3 25.03   
 

จากตาราง 30 สรุปไดว้่ากลุ่มตัวอย่างทั้ง 16 คน ใช้ช่ือสมมติว่า สว 1 – สว 16 มีอายุ
ระหว่าง 60 – 74 ปี อายเุฉล่ีย 64 ปี  มีคา่เฉล่ียสว่นสงูเท่ากบั 154.8 เซนติเมตร  มีคา่เฉล่ียน า้หนกั
ตัวเท่ากับ 59.3 กิโลกรัม และมีค่าเฉล่ียดัชนีมวลกาย (BMI) เท่ากับ 25.03 มีปัญหาสุขภาพ
คลา้ยคลงึกนัคือมีความดนัโลหิตสงู 
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ตาราง 31 สรุปผลการวิจยั 

ดา้นรา่งกาย ดา้นจิตใจ ดา้นสงัคม ดา้นสตปัิญญา 
1. การทรงตวัดีขึน้ 
2. การหายใจดีขึน้ 
3. ความแข็งแรงเพิ่มขึน้ 
4. ความออ่นตวัเพิ่มขึน้ 
5. อาการปวดลดลง 

1. มีสมาธิ 
2. ใจเย็น 
3. สนกุสนาน 
4. คลายเครียด 

1. ไดเ้พ่ือนใหม่ 
2. ครูสอนดี 
3. ไดท้  ากิจกรรมรว่มกนั 
 

1. มีสติ 
2. ความจ าดีขึน้ 

 
จากตาราง 31 แสดงผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากการสังเกต การสัมภาษณ์ และการ

กระตุน้ความจ าดว้ยภาพ ซึ่งสอดคลอ้งกันและสรุปประโยชนต์่อสขุภาพไดเ้ป็น 4 ขอ้ คือ (1) ดา้น
ร่างกาย (1.1 การทรงตัวดีขึน้ 1.2 การหายใจดีขึน้ 1.3 ความแข็งแรงเพิ่มขึน้ 1.4 ความอ่อนตัว
เพิ่มขึน้ 1.5 อาการปวดลดลง) (2) ดา้นจิตใจ (2.1 มีสมาธิ 2.2 ใจเย็น 2.3 สนุกสนาน 2.5 คลาย
เครียด) (3) ดา้นสงัคมดี (3.1 ไดเ้พ่ือนใหม่ 3.2 ครูสอนดี 3.3 ไดท้  ากิจกรรมร่วมกนั) และ (4) ดา้น
สตปัิญญา (4.1 มีสต ิ4.2 ความจ าดีขึน้) 

ประโยชนต์่อสุขภาพองคร์วม 
1. ด้านร่างกาย 

1.1 การทรงตัวดีขึ้น เรื่องการทรงตัวเป็นปัญหาส าคัญของผู้สูงอายุ หาก
ผูสู้งอายุมีการทรงตวัไม่ดีจะท าใหเ้กิดการหกลม้ไดง้่ายซึ่งตรงกับ สว 1 ท่ีบอกว่า “เราเป็นคนลม้
ง่าย เม่ือก่อนท าอะไรก็สะดดุหกลม้ ก่อนท่ีมาเรียนเน่ียก็หกลม้เขา้โรงพยาบาล แต่พอไดม้าเรียน
เน่ีย เคยสะดดุนิดหนึ่งก็ลม้ ตอนนีไ้ม่ลม้แลว้ รูส้ึกขามนัมั่งคงขึน้” เน่ืองจากในการฝึกไทจ๋ี้ และชิกง
มีการถ่ายเทน า้หนกั และมีการโยกตวัเพ่ือใหก้ารเคล่ือนไหวดีขึน้จงึส่งผลใหก้ารทรงตวัท่ีดีขึน้ ดงัท่ี 
สว 2 อธิบาย “การทรงตวัดีขึน้นะ เราไดเ้รียนรูว้ิธีการหมนุตวัไป หมนุตวัมา และเรียนรูว้ิธีการโยก
ตวั ถ่ายน า้หนกั และมีบางท่ามีการยกขาแลว้ถีบเทา้ออก จริงๆ แลว้ท่านีม้นัยากนะ ถา้ทรงตวัไม่ดี
อาจลม้ไดแ้ตเ่ราฝึกจนท าได”้ และสอดคลอ้งกับ สว 3 ไดก้ล่าวว่า “การทรงตวัก็ดีกว่าเดิม เวลาไป
ไหนมาไหนเน่ียรูส้ึกการเดนิ การเคล่ือนไหวมนัดีขึน้ แลว้มีความรูส้กึวา่เรื่องเก่ียวกบักลา้มเนือ้ปกติ
จะรูส้ึกว่ามันไม่ค่อยมีแรง ช่วงหลังเน่ียดีขึน้ ไปไหนมาไหนสบายขึน้ รูส้ึกว่ามีปัญหาการทรงตวั
นอ้ยลง” สว 7 ไดอ้ธิบายเสรมิดงันี ้“การเดินการเคล่ือนไหวมนัแตกตา่งจากเม่ือก่อน คือเราจะเดิน
ไปไหนเวลาเหยียบลงแลว้มันมั่งคงดีนะ มันไม่ไดเ้หยียบแลว้รูส้ึกลอยๆ” สว 6 เห็นดว้ยและสรุป
ดงันี ้“การทรงตวัก็ดีขึน้เยอะเลย เม่ือก่อนก็จะระมดัระวงัคือเหมือนไม่มีการฝึกมาก่อนก็จะมีการ
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ลม้ การเซ เพ่ือนชนนิดหน่อยก็จะเซ อะไรอย่างนี ้แตพ่อไดม้าเรียนแลว้การทรงตวัก็ดีขึน้ เพ่ือนจะ
ผลกัหรือจะอะไร เราก็รูส้กึวา่ ออ้ เอียงตวัรบัน า้หนกัแลว้ยงักลบัมาท่ีเดมิได”้ 

1.2 การหายใจดขีึน้ โดยปกตแิลว้ผูส้งูอายจุะมีการหายใจตืน้ และหายใจตดิขดั 
การฝึกชิกง ไท ้จ๋ี และโยคะ เป็นการเคล่ือนไหวท่ีสอดคลอ้งกบัลมหายใจ เม่ือฝึกเป็นประจ าจะชว่ย
ใหผู้ส้งูอายมีุระบบการหายใจท่ีดีขึน้ ซึ่ง สว 16 บรรยายว่า “ชิกงกบัไทจ๋ี้สองอนันีม้นัเป็นอะไรท่ีมนั
เหมาะกับผูสู้งอายุ จงัหวะของมันเน่ียเป็นไปตามลมหายใจ เพราะฉะนัน้ไม่ตอ้งเหน่ือยมาก คน
อายุเยอะพอท าอะไรท่ีมันเหน่ือยมากแล้วมันอันตราย แต่กิจกรรมนีม้ันค่อย ๆ เคล่ือนไหว ไป
เรื่อยๆ” สอดคลอ้งกับสว 3 ท่ีกล่าวว่า “การหายใจเราดีขึน้ มนัท าใหเ้ราหายใจลึก” สว 1 เสริมว่า 
“รูส้ึกเหมือนปอดกวา้งขึน้ หายใจไดล้ึกขึน้” ท านองเดียวกนั สว 14 บรรยายว่า “การหายใจคือเรา
หายใจไดค้ล่องขึน้ สะดวกขึน้ แต่ก่อนเราหายใจบางครัง้ติดขัด ตอนนีโ้ล่งขึน้มาก ” สว 7 กล่าว
เสรมิวา่ “การหายใจมีผลมากเลยนะ หายใจสะดวกมาก หายใจไดเ้ต็มปอดขึน้ แตก่่อนเวลาหายใจ
เหมือนคนหายใจเขา้ไม่เต็มปอด ลูกยงัถามเลยว่าแม่ท าไมหายใจแรงจงั” ซึ่งตรงกับสว 6 ท่ีสรุป
ดงันี ้“การหายใจดีขึน้ โดยปกติแลว้เราจะหายใจสัน้ๆ ไปเฉยๆ แตพ่อเราไดม้าฝึกแลว้เราจะรูว้่า อ๋อ 
ท่านีเ้คล่ือนไหวอย่างนีห้ายใจเข้ายาว พอเคล่ือนไหวอีกท่าหนึ่งก็จะหายใจออกยาว พอเราท า
บอ่ยๆ จนเป็นกิจวตัรท าใหเ้รารูส้กึดีขึน้” 

1.3 ความแข็งแรงเพิ่มขึน้ การฝึกชิกงนัน้มีท่าการฝึกท่ีตอ้งย่อเข่า เหยียดเข่า
สลับกัน และการฝึกไทจ๋ี้นัน้จะตอ้งอยู่ในท่างอเข่าขณะท่ีเคล่ือนไหวในท่าร  า อีกทัง้มีการถ่ายเท
น า้หนกัตวัไปทางดา้นหนา้ หลงั และดา้นขา้ง ซึ่งส่งผลใหผู้สู้งอายมีุความแข็งแรงเพิ่มขึน้ เช่น สว 
11 กล่าว “ป้าเดินไดน้านขึน้ ปีนเขาไดส้บายเลย ไม่เหน่ือยง่าย คนอ่ืนเขาปีนแลว้เขาอยู่ขา้งล่าง 
เราเดนิขึน้ไปถึงขา้งบนเลย เราแข็งแรงกวา่เขา” สอดคลอ้งกบัท่ี สว 10 อธิบายว่า “รูส้ึกรา่งกายปา้
แข็งแรงขึน้ การเดินเหินกระฉับกระเฉง แตก่่อนเดินขึน้บนัไดแลว้เหน่ือยตอ้งหยดุพกั ตอนนีไ้ม่ตอ้ง
หยดุพกัแลว้” สว 13 ไดอ้ธิบายถึงเรื่องของแขนดงันี ้“มนัมีท่าท่ีตอ้งชกออกไป มนัรูส้ึกว่ามนัไดแ้รง
แขน เนือ้ท่ีหอ้ย ๆ ตรงดา้นหลงัแขนเน่ีย มนักระชบัขึน้ ชอบร า กลบับา้นบางทียงัฝึกร  าเองเลย” สว 
1 อธิบายเพิ่มเติมว่า “ปกติเราเป็นคนนิว้ล็อก แลว้หมอบอกว่าตรงขอ้นีอ้กัเสบ แลว้เขาก็บอกว่ายา
ก็ไม่ช่วย กายภาพก็ช่วยไม่ได ้คือมนัจะกลบัมาเป็นอีก เราตอ้งแบมือบ่อยๆ แลว้ชิกงมนัจะมีท่าท่ี
ก ามือแบมือบ่อยๆ ท าใหน้ิว้เราคลายออกมันไม่ล็อกแลว้ แต่ยังมีอาการเจ็บอยู่นิดหน่อย” สว 2 
อธิบายเสรมิว่า “มีความรูส้กึวา่รา่งกายแข็งแรงขึน้ เดินไดไ้กลขึน้ เม่ือก่อนไปเดนิหา้งกบัเพ่ือน เดิน
อีเกีย น่ีไมร่อด อีเกียกวา้ง ตอนนีเ้ดนิไดร้อบหา้งเลย ถา้เราเดนิไปไมซื่อ้เราตอ้งเดนิยอ้นกลบัมาไกล 
แตต่อนนีก็้ไปไดแ้ลว้ เม่ือ 2 – 3 วนัท่ีแลว้ทดลองไปเดินโอท็อปท่ีเมืองทองชาเลนเจอร ์เดินไดเ้ยอะ 
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จากบา้นนั่งรถเมลไ์ป แลว้ก็นั่งรถเมลก์ลบั ไปกบัเพ่ือน เดินไดไ้ม่เม่ือย แตก่่อนเม่ือยจนตอ้งมานั่ง
พกั ตอนนีไ้มต่อ้งพกัแลว้ เดนิซือ้ของเสรจ็นั่งทานอาหารก่อนแลว้เดนิอีกรอบจากนัน้ก็เดินกลบั เดิน
ไดไ้กลขึน้มาก ก็มีความสขุขึน้” 

1.4 ความอ่อนตัวเพิ่มขึ้น การฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะ บางท่าตอ้งอาศยัความ
อ่อนตวัของกลา้มเนือ้และท าใหก้ลา้มเนือ้ยืดและผ่อนคลายจึงท าใหก้ลา้มเนือ้และขอ้ต่อมีความ
ยืดหยุ่นขึน้ สว 13 กล่าวว่า “เม่ือก่อนตวัแข็งมาก มีความรูส้ึกว่าขอ้มนัก็แข็งไปหมดเลย พอมาท า
โยคะ เออ มนัดีนะ มนัไม่ฝืดนะ” สว 2 อธิบายเสรมิว่า “ท่าถีบเทา้ขา้งหนึ่งในไทจ๋ี้ มนัท าใหเ้ราใชข้า
คล่องขึน้ มนัยืดหยุ่น ถา้เราไม่ยืดหยุ่น มันจะเตะสูงๆ ไม่ได ้แต่อนันีเ้ราท าไดแ้ลว้ไง แต่ก่อนนีท้  า
ไม่ไดเ้ลยนะ พอท าไปเรื่อยๆ เฮย้ มนัยืดหยุ่นขึน้นะ”  สอดคลอ้ง กับ สว 15 ซึ่งบรรยายว่า “เราตวั
อ่อนขึน้ แตก่่อนกม้ไดน้ิดเดียวตอนนีดี้ขึน้” สว 11 สรุปคลา้ยกนัดงันี ้“ความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้
เพิ่มขึน้ จะกม้หยิบจบัอะไรไม่ปวดแลว้ แตก่่อนกม้ลงปวดหลงั อุย้ ไม่ไดน้ะ จงัหวะนีไ้ม่ได ้ผูส้งูวยั
บางคนยอ่เขา่เก็บของ บางคนยอ่ไมไ่ด ้บางคนลงไปแลว้ไปเลย ลกุไมข่ึน้ แตข่องเราสบายเลย” 

1.5 อาการปวดลดลง ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะมีอาการปวดเม่ือยตามร่างกาย 
ในช่วง 20 นาที สุดท้ายเป็นการฝึกโยคะซึ่งท าให้ร่างกายได้ยืดเหยียดส่วนต่าง ๆ ท าให้ความ
ยืดหยุ่นดีขึน้ อาการปวดก็ลดนอ้ยลง ดงัเช่น สว 11 กล่าว “เราชอบท าท่าครึง่สะพานโคง้ ท าแลว้ดี
ไม่ปวดหลงั ลดอาการปวดหลงั ผ่อนคลายกลา้มเนือ้” ซึ่งตรงกบั สว 9 ท่ีบรรยายว่า “ทา่ดดัหลงัก็ดี
นะ ท่ายืนแอ่นตวั มนัท าใหเ้ราไม่ปวดหลงั” สว 4 เห็นดว้ยและอธิบายว่า “ท าท่าเปิดสะโพกกับท่า
บิดตวัแล้วมันสบาย หายปวดหลัง ชอบมากเลยท่าพวกนี ้อยู่บา้นยังท าบ่อย ๆ” สว 1 กล่าวถึง
อาการปวดหลงัดงันี ้“เราเป็นกระดูกทบัเสน้ประสาทนะ มันจะปวด แต่หลังจากการท ากายภาพ
แล้วมาเล่น รูส้ึกว่ามันเจ็บปวดนอ้ยลง หมอก็บอกว่าเราดีขึน้นะ” สอดคลอ้งกับสว 5 ซึ่งสรุปว่า 
“ชอบโยคะ เพราะว่ามนัท าใหบ้ริเวณท่ีปวดเม่ือยดีขึน้ ขาก็ดีขึน้ ก่อนหนา้นีไ้ม่อยากออกจากบา้น
เลย เดินแลว้มนัเม่ือยขา มนัเบื่อ กว่าจะกา้วขาไปได ้แลว้ก็เหน่ือยดว้ย พอมาฝึกแลว้มนัดีขึน้เยอะ 
ตอ้งพยายามฝึกตอ่ไปอีก” 

2. ด้านจิตใจ 
2.1 มีสมาธิ การฝึกไทจ๋ี้ ชิกง นัน้ใชค้วามจ าและตอ้งมีสมาธิในการฝึก เพราะท่า

การฝึกมีความต่อเน่ืองหากขาดสมาธิอาจท าใหท้  าท่าไม่ไดห้รือตามไม่ทันดงัท่ี  สว 11 กล่าวว่า 
“การร าต้องมสีมาธ ิตอ้งโฟกสักบัทา่วา่ ทา่มนัจะไปยงัไง ไมง่ัน้ก็จะร  าตามไมท่นั” สอดคลอ้งกบั สว 
5 ท่ีอธิบายว่า “ถา้เราไม่มีสมาธินะมันจะตามไม่ทนั ช่วงหลงัๆ น่ี ร  าซา้ยบา้งขวาบา้ง มั่วไปหมด 
บางคนหวัไวก็จะไปไดง้่าย เราสมองน่ีไม่ไวนะ เวลาจะท าอะไรตอ้งดซูา้ยไหม ขวาไหม คนอ่ืนเขาก็
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ตามครู เรามองไปท่ีครู อา้วครูเปล่ียนท่าแลว้” สว 6 บรรยายสอดคลอ้งกนัคือ “ทา่ยืนหยดัดดัแขน
เน่ีย เรารูส้ึกว่าเวลาเราเอีย้วตวัเน่ียระบบล าไสม้นัก็ท างานไดดี้นะ แลว้ก็สายตาเราก็มองตามมือ 
ไดก้รอกตา และมีสมาธิอยู่กับการเคล่ือนไหวและลมหายใจ ถา้เรามองตามมือเวลาเราส่งมือไป
ขา้งหลงัใหม้องตาม เวลาหนักลบัมาเราไดโ้ฟกสัไปดว้ยตามลกัษะของท่าร  าไทจ๋ี้” 

2.2 ใจเย็น การไดท้  ากิจกรรมท่ีมีการเคล่ือนไหวช้า และมีบรรยากาศท่ีผ่อน
คลายช่วยใหผู้สู้งอายุจิตใจสงบ ใจเย็นลง ซึ่ง สว 12 อธิบายว่า “การฝึกตามโปรแกรมท าใหเ้รามี
สมาธิแลว้เราก็ใจเย็นขึน้ โกรธชา้ลง ยิ่งฟังเพลงบรรเลงท่ีเปิดตอนท่ีร  าชิกง มนัท าใหเ้ราอารมณดี์
ขึน้ ไม่โกรธง่าย” ท านองเดียวกัน สว 1 กล่าวว่า “ใจเย็นขึน้ เวลาฟังเพลงบรรเลงตอนร าชิกง ฟัง
แลว้สบายใจ อารมณดี์” สว 11 อธิบายเสริมดงันี ้“ท าใหใ้จเย็นขึน้ เอาจริงๆ นะ ของครูน่ีร  าชา้ ท า
ใหเ้ราใจเย็นมากขึน้ เจอครูใจดี จิตใจมันก็มีความสุขกับการเล่น ครูไม่เครียด ถ้าครูเครียดเราก็
เครียดตาม” สว 7 เห็นดว้ยและสรุปดงันี ้ “ใจเย็นขึน้ บางทีอยู่บา้นอยากจะดา่ลกูดา่เตา้นะ แตก็่ไม่
ดา่ดีกว่า มีสติดีขึน้ ลูกยงับอกว่าแม่ขนาดไปฝึกสมาธิเป็นคอรส์ๆ (Course) แลว้แม่ยงัมาด่า การ
มาออกก าลงักายนีมี้สติมากกว่าไปปฏิบตัิธรรม เพราะไปปฏิบตัิธรรมเขาไม่ใหพ้ดู เป็นอาทิตย ์เลย
เกิดความอดัอัน้” 

2.3 สนุกสนาน การได้ท ากิจกรรมท่ีชอบและท ากิจกรรมเป็นกลุ่มจะท าให้
ผูส้งูอายมีุความสนกุสนาน ดงัท่ี สว 9 ไดเ้ล่าว่า “ชิกงเน่ียเราไดใ้ชก้ าลงันอ้ยๆ ไปเรื่อยๆ ดีกบัจิตใจ
เรา เราก็คิดอยากออกก าลงักายเล็กๆ นอ้ยๆ ท าแลว้มนัสนุกดว้ย เหมาะกับผูสู้งอายุ” สอดคลอ้ง
กบั สว 6 อธิบายว่า “เราชอบท าท่าลีลาพาจร รูส้ึกว่าเราสามารถท าใหม้นัสวยงามไดก็้เลยรูส้ึกว่า
จิตใจมนัเบิกบาน” สว 3 กล่าวสอดคลอ้งกนัคือ “เรามีโอกาสไดพ้บปะผูค้น จิตใจเบิกบาน เราก็มี
ความสุข” สว 15 ไดส้รุปดงันี ้“เวลามาฝึกก็ไดพ้บปะผูค้นก็สนกุสนาน เพลิดเพลิน จิตใจเราก็ดีขึน้ 
ไมฟุ่้งซา่น” 

2.4 คลายเครียด การฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะเป็นศาสตรแ์ห่งการหายใจ ซึ่งจะได้
บรหิารรา่งกายและจิตใจไปดว้ยกนั สง่ผลใหร้า่งกายแข็งแรง อาการปวดเม่ือตา่งๆ ก็ลดลงสง่ผลให้
ความเครียดลดลงดว้ย ดงัท่ี สว 11 อธิบายว่า “รา่งกายของคนเรามนัตอ้งมีการผ่อนคลายใช่ไหม 
ถา้เรารูส้ึกมนัตงึเครียด แตถ่า้เราไดเ้ล่นอะไรอย่างนีเ้รามีความรูส้ึกวา่เออ เราลดความเครียดไปได้
เยอะ” ซึ่งตรงกับสว 10 ท่ีเล่าว่า “ความเครียดลดลง ปกติเป็นคนนอนไม่หลบั พอมาฝึกแลว้นอน
หลับบาย ความเครียดความวิตกกังวลก็ลดลง” สอดคลอ้งกับสว 14 “ท าแลว้มันผ่อนคลาย มัน
คลายเครียดไปไดเ้ลย เพราะการท่ีเราท าเน่ียเราไมต่อ้งคิดอะไรมาก เราก็ตามท่าไปเลย เราไดผ้่อน
คลาย” สว 16 สรุปดงันี ้“ชิกงมนัช่วยผ่อนคลาย เพราะเป็นเรื่องของการหายใจ ท่าก็ง่ายๆ ไม่ตอ้ง
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ท าอะไรซบัซอ้นมาก มนัตอ้งจ าบา้ง แตพ่อถึงจุดท่ีเราร  าไปไดเ้รื่อยๆ แลว้มนัเป็นการผ่อนคลายไป
ดว้ย”  

3. ด้านสังคม 
3.1 ได้เพือ่นใหม่ การท ากิจกรรมเป็นกลุม่ใหญ่ท าใหมี้โอกาสท่ีจะไดพ้บปะผูค้น

และไดรู้จ้กัเพ่ือนใหม่ ดงัท่ี สว 9 อธิบายว่า “ไดพ้บเพ่ือนใหม่หลายคน ไดศ้ึกษาคยุกันในหลายๆ 
เรื่อง คนนีน้ิด คนนัน้หน่อย” ท านองเดียวกนั สว 12 “ไดม้าเจอเพ่ือนๆ บางคนพึ่งมารูจ้กักนัท่ีน่ี” สว 
16 กลา่วเสริมดงันี ้“เราไดเ้พ่ือน เอาจรงิๆ ก็คือไดอ้อกจากบา้น ไมง่ัน้ก็คงนอนดูทีวีอยูบ่า้น ตอนนีก็้
ไดเ้รียนภาษาจีนเพิ่มขึน้ เพราะมีคนบอกว่าเป็นครูสอนภาษาจีน เราก็ไปเรียนกบัเขา” สอคลอ้งกบั 
สว 5 ไดส้รุปดงันี ้“ไดอ้อกมาเจอเพ่ือนใหม่ๆ ปกติเราท างานคนเดียวอยู่กับวิทยุ ไม่ค่อยไดพ้บปะ
พดูคยุกบัใคร เราออกมาอยูใ่นโลกท่ีกวา้งขึน้” 

3.2 ครูสอนดี ส าหรบักิจกรรมท่ีตอ้งมีผู้น  า ครูผูส้อนก็มีส่วนส าคญัในการน า
ออกก าลังกายเพ่ือให้ผู้เข้าร่วมฝึกไดร้บัประสบการณ์ท่ีดี ดังท่ี สว 11 กล่าวว่า “ครูสอนมีส่วน
ส าคญัมาก เพราถา้ครูไม่มาเราก็ไม่มา ครูบอกวา่ท าเทา่ท่ีเราท าได ้ไมต่อ้งซีเรียส (Serious) แตเ่รา
ท าผิดโอเค บอกเรานิดหนึ่ง เด๋ียวเราปรบัเอง” สว 9 เห็นดว้ยและบรรยายเสริมว่า “อยากใหค้รูมา
สอนตอ่ เพราะถา้กลบัไปฝึกเองท่ีบา้นเราก็ท านิดๆ หน่อยๆ มนัขีเ้กียจเยอะ ไม่เหมือนมาฝึกกบัครู 
ยงัไงก็ตอ้งท า เลยอยากใหค้รูมาอีก” สอดคลอ้งกบัท่ี สว 16 สรุปไวว้า่ “อะไรก็ตามท่ีมีคนน า พอไม่
มีคนน าแลว้เราก็ไม่อยากจะท า 1 เซ็ต ท าไม่ถึง 10 นาที เราท าเองอย่างเก่งคงไม่ก่ีท่าก็พอ แตถ่า้มี
คนน า มนัท าไปไดเ้รื่อยๆ” 

3.3 ได้ท ากิจกรรมร่วมกัน การไดท้  ากิจกรรมรว่มกนัของผูส้งูอายทุ  าใหเ้กิดการ
แลกเปล่ียนขอ้มูลข่าวสาร และมีความสนกุสนาน มีแรงกระตุน้ในการท ากิจกรรมมากขึน้ ดงัท่ี สว 
1 เล่าว่า “มาเรียนกบักลุ่มนีม้นัก็สนกุดีนะ ไดพ้บปะ พูดคยุอะไรตอ่มิอะไร ไดเ้ล่นเป็นกลุ่ม หรือท่า
ท่ีเรายังท าไม่เป็นเราก็ดูคนอ่ืน ท าตามคนอ่ืนท่ีท าได้” สอดคลอ้งกับ สว 1 “เราไม่ไดท้  างานนอก
บา้นแลว้ พอไดอ้อกมากับเพ่ือน มาเล่นเป็นกลุ่มท าใหเ้รารูส้ึกว่าจิตใจเราดีขึน้ ไดค้ยุกบัเพ่ือนแลว้
สนุก” ท านองเดียวกัน สว 2 อธิบาย “มันมีความรูส้ึกอยากมาเจอเพ่ือน ไดคุ้ยกับเพ่ือน ไดอ้อก
ก าลงักาย เพราะถา้อยู่บา้นแลว้มนัเหงา เน่ียไดเ้จอเพ่ือนดีๆ เจอกลุ่มท่ีชอบฟังธรรมะเหมือนกนั ดี
มากเลย” สว 4 บรรยายเพิ่มเติมว่า “ถา้ไม่มีเพ่ือนมาเยอะๆ มนัก็ไม่สนุกไม่มีก าลงัใจท่ีจะท า เล่น
เท่ียวสองเท่ียวก็พอแลว้” สว 6 สรุปดงันี ้“ไดก้ลุม่เพ่ือน ไดแ้ลกเปล่ียนประสบการณ ์ไดท้  ากิจกรรม
เป็นกลุ่ม ถา้ไม่ไดม้ารว่มกิจกรรมเราก็นอนอยู่บา้น เป็นโรคซึมเศรา้ เงียบเหงา ทอ้แท ้เบื่อหน่าย 
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แต่พอมาท ากิจกรรมเป็นกลุ่มท าใหเ้ราร่าเริง มีเพ่ือน มีประสบการณ์ในการพูดคุย แลกเปล่ียน
เรื่องราวตา่งๆ” 

4. ด้านสตปัิญญา 
4.1 มีสติ ชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะ เป็นศาสตรแ์ห่งการหายใจ เวลาฝึกท่าตา่งๆ ผูฝึ้ก

จะตอ้งมีสมาธิและมีสติอยู่กับการเคล่ือนไหว ดงัท่ี สว 5 อธิบาย “ท าใหเ้วลาท่ีเราจะท าอะไรเรา
ตอ้งตัง้สต ิมีสมาธิ เวลาจะกา้วซา้ยกา้วขวา ท าใหเ้วลาเราด าเนินชีวิตประจ าวนัเวลาจะกา้วเราตอ้ง
รูว้่าเราใชข้าไหนกา้ว จะขึน้ จะลง เพิ่มสต ิเม่ือก่อนแบบจะมาก็มา จะไปก็ไป รีบมา แตต่อนนีเ้วลา
จะกา้วก็ใหรู้ว้่าขามนัอยู่ตรงไหน กา้วไปเหยียบอะไร เวลาตัง้สติก็คอ่ยๆ ไป ไม่ใชร่ีบไปรีบมา ถา้วนั
ไหนเผลอปุ๊ บมนัไปทนัทีเลย พอกา้วผิดมนัไปเลย ออ่ แสดงว่าวนันีไ้ม่ไดต้ัง้สติ” สอดคลอ้งกบั สว 4 
ท่ีบรรยายว่า “เวลาเราหมุนอะไรอย่างนีม้ันท าใหเ้รามีสติ เราจะมีสติว่าตอนนีเ้ราจะเอาซา้ยขึน้ 
ตอนนีเ้ราจะเอาขวาขึน้” สว 15 อธิบายเพิ่มเติม “ มีสติในการเคล่ือนไหวเพิ่มขึน้ ขากับมือก็ตอ้ง
สัมพันธ์กัน ขาไปข้างนู้น มือมาข้างนี ้ กระตุ้นสมอง ท าให้สมองเราดี ” สอดคล้องกับ สว 8 ท่ี
บรรยายว่า “การท าท่าชา้ๆไปกบัลมหายใจ มนัท าใหเ้รามีสติดีขึน้ มนัเลยท าใหเ้รามีความจ าดีขึน้ 
สว 1 กล่าวสอดคลอ้งกนัคือ “เรามีความระมดัระวงัมากขึน้ ปกติเราเป็นคนลม้ง่าย เราก็มีสติมาก
ขึน้ ไม่ท าอะไรรีบรอ้นใหต้วัเองสะดดุลม้” ท านองเดียวกัน สว 7 สรุปว่า “บางทีตอนถอยเราไม่ไดดู้
อะไรเราก็ถอยไป ไปเหยียบอะไรเราก็ลม้บา้ง ไปเดินดตูน้ไมบ้างมีเราตอ้งถอยหลงัอะไรอยา่งนีเ้ลย
ท าใหเ้รามีสตมิากขึน้นะ ตอ้งคอ่ยๆ เราตอ้งคดิวา่เราตอ้งคอ่ยๆ”  

4.2 ความจ าดีขึ้น ส าหรับโปรแกรมชิกง ไท้จ๋ี และโยคะนั้นมีท่าการฝึกท่ี
หลากหลาย และมีการเคล่ือนไหวท่ีแตกตา่งกนั ท าใหผู้ส้งูอายตุอ้งฝึกใชส้มองในการจดจ าท่าตา่ง 
ๆ ส่งผลใหค้วามจ าดีขึน้ ดงัท่ี สว 11 กลา่ววา่ “เราชอบไทจ๋ี้ท่ีมนัร  าตอ่เน่ืองนะ มนัทา้ทาย แลว้ตอ้ง
จ าท่าใหไ้ด ้ทา่มนัยากนะฝึกแรกๆ มนัไปซา้ยบา้ง ขวาบา้ง พอชินแลว้ก็ไมย่ากมาก แตร่ายละเอียด
มนัเยอะ” สว 16 อธิบายเพิ่มว่า “ไดจ้  าช่ือท่า ไดค้ิดว่าอ๋อ ดา้นนีแ้ลว้ไปไหนต่อ อะไรอย่างนี ้มนัก็
ฝึกใหเ้ราคดิอยู่เรื่อยๆ และช่ือทา่มนัสมัพนัธก์นั มนัท าใหเ้รานกึออกว่าตอนนีเ้ราก าลงัท าอะไร และ
ท าใหจ้  าง่ายขึน้ สอดคลอ้งกบั สว 4 กล่าวว่า “ปกติเป็นคนขีลื้มมากบางทีของอยู่ในมือเราก็หาตัง้
นาน บางทีจะไปเปิดตูเ้ย็นว่าจะไปเอาอะไร พอเปิดตูเ้ย็นท าไมนึกไม่ออกว่าจะเอาอะไร บางที
พอจะพูด มีคนพูดแทรกขึน้มาก็ลืมแลว้ว่าจะพูดอะไร หลังจากฝึกมาก็ดีขึน้หน่อย จ าไดดี้ขึน้ ” 
ท านองเดียวกนั สว 10 อธบิาย “ป้ามคีวามจ าดขีึน้ ไม่หลงลมืเหมอืนเมื่อก่อน บางทจีะเอาของก็
ลมืนึกไม่ออก ต้องเดนิกลบัไปที่เดมิ ตอนนี้ดขี ึน้แลว้” และ สว 15 ไดส้รุปดงันี ้“รูส้ึกว่าสมองมนั
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จะโล่งๆ จ าสิ่งตา่งๆ ไดดี้ขึน้ เม่ือก่อนลืมว่าวางของไวต้รงนีห้าไม่เจอตอ้งถามคนอ่ืน ตอนนีไ้ม่ตอ้ง
ถามใคร เราจ าไดดี้ขึน้” 
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บทที ่5 
สรุปผล อภปิราย และข้อเสนอแนะ 

 

สังเขป ความมุ่งหมาย สมมุตฐิาน และวิธีการศึกษาค้นคว้า 
การวิจยัครัง้นีแ้บ่งออกเป็น 2 ระยะ คือ ระยะท่ี 1 (เชิงปริมาณ) กลุ่มตวัอย่างแบ่งเป็น 2 

กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มควบคมุไม่ไดร้บัการฝึก และกลุ่มทดลองท าฝึกโปรแกรมชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะ เป็น
เวลา 8 สปัดาห ์ๆ ละ 2 ครัง้ ๆ ละ 60 นาที ท าการวดัสขุภาพกาย (9 รายการ) และสขุภาพจิต สว่น
ระยะท่ี 2 (เชิงคณุภาพ) เป็นการศึกษาผลการฝึกตามโปรแกรมต่อเน่ือง 12 สปัดาหท่ี์มีตอ่สุขภาพ
องคร์วมของผูส้งูอาย ุดงัจะไดส้รุปและอภิปรายผลตามล าดบั 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
การวิจัยระยะที ่1 (เชิงปริมาณ) 

1 เพ่ือศกึษาถึงผลของการฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะ ท่ีมีตอ่สขุภาพรา่งกายของผูส้งูอาย ุ
2 เพ่ือศกึษาถึงผลของการฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะ ท่ีมีตอ่สขุภาพจิตของผูส้งูอาย ุ

การวิจัยระยะที ่2 (เชิงคุณภาพ) 
1. เพ่ือศกึษาผลของการฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะท่ีมีตอ่สขุภาพองคร์วมของผูส้งูอาย ุ

สมมุตฐิาน/ค าถามในการวิจัย 
การวิจัยระยะที ่1 (เชิงปริมาณ) 

1. การฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะ ท าใหสุ้ขภาพรา่งกายของกลุ่มทดลองภายหลงัการฝึก
ดีกวา่ก่อนการฝึก (วดัตวัแปร 9 รายการ) 

2. การฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะ ท าใหสุ้ขภาพรา่งกายของกลุ่มทดลองภายหลงัการฝึก
ดีกวา่กลุม่ควบคมุ (วดัตวัแปร 9 รายการ) 

3. สขุภาพจิตของกลุม่ทดลองหลงัการฝึกดีกวา่กลุม่ควบคมุ 
การวิจัยระยะที ่2 (เชิงคุณภาพ) 

1. การฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะ สง่ผลดีตอ่สขุภาพองคร์วม 

วิธีการด าเนินการศึกษาค้นคว้า 
วิธีการศึกษาค้นคว้าระยะ ที ่1 (เชิงปริมาณ) 
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1. ประชากร คือผูส้งูอายเุพศหญิงของชมรมแหง่หนึ่ง อายุ 60 – 78 ปี จ  านวน 85 คน
เป็นผูท่ี้มีสขุภาพรา่งกายแข็งแรง ไม่เคยเขา้รว่มฝึกโปรแกรมชิกง ไทจ๋ี้  และโยคะมาก่อน และผ่าน
การตอบแบบประเมินความพรอ้มก่อนการออกก าลงักาย (PAR – Q) 

2. คัด เลือกกลุ่ มตัวอย่ างโดยการสุ่ ม แบบ เป็นระบบ  (Systematic Random 
Sampling) โดยใชค้ะแนนการทรงตวัเป็นเกณฑเ์พ่ือแบง่กลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่เท่าๆ กนั คือ
กลุม่ละ 16 คน 

สรุปผลการศึกษาค้นคว้าและอภปิรายผล 
สรุปผลการวิจัยระยะที ่1 (เชิงปริมาณ) 

1. การทรงตวัสปัดาห ์0 ทัง้สองกลุ่มไม่แตกตา่งกนั แตส่ปัดาห ์4 และ 8 กลุ่มทดลอง
ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และภายในกลุ่มทดลองสปัดาห ์4 และ 8 
ดีกวา่สปัดาห ์0 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 สว่นสปัดาห ์4 และ 8 ไมแ่ตกตา่งกนั 

2. ความแข็งแรงขาของทั้งสองกลุ่มในสัปดาห์ 0, 4, 8 ไม่แตกต่างกัน แต่ในกลุ่ม
ทดลองสปัดาหท่ี์ 4 และ 8 ดีกวา่ สปัดาห ์0 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนสปัดาหท่ี์ 4 
และ 8 ไมแ่ตกตา่งกนั 

3. ความอ่อนตวัของทัง้สองกลุ่ม สปัดาห์ 0 และ 4 ไม่แตกตา่งกนั แตส่ปัดาห ์8 กลุ่ม
ทดลองดีกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนภายในกลุ่มทดลองสปัดาห ์8 
ดีกวา่สปัดาห ์0 และ 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 แตส่ปัดาห ์0 และ 4 ไมแ่ตกตา่งกนั 

4. ความอ่อนตวัของหวัไหล่ซา้ยของทัง้สองกลุ่ม สัปดาห ์0, 4, 8 ไม่แตกต่างกัน แต่
ภายในกลุ่มทดลองสปัดาห ์8 ดีกวา่สปัดาห ์0 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 สว่นสปัดาห ์0 
กบั 4 และ 4 กบั 8 ไมแ่ตกตา่งกนั 

5. ความอ่อนตวัของหวัไหล่ขวาของทัง้สองกลุ่มสปัดาห์ 0 ไม่แตกตา่งกนั แตส่ปัดาห ์
4 และ 8 กลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05 และภายในกลุ่ม
ทดลอง สปัดาห ์8 ดีกวา่สปัดาห ์0 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สว่นสปัดาห ์0 กบั 4 และ 
4 กบั 8 ไมแ่ตกตา่งกนั 

6. ความจุปอดของทัง้สองกลุ่ม สปัดาห ์0 และ 4 ไม่แตกต่างกัน แต่สปัดาห ์8 กลุ่ม
ทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดบั  .05 ส่วนในกลุ่มทดลอง สัปดาห์ 8 
ดีกวา่ 0 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 แตส่ปัดาห ์0 กบั 4 และ 4 กบั 8 ไมแ่ตกตา่งกนั 

7. อตัราการเตน้ของหัวใจ สัปดาห์ 0, 4, 8 ของทัง้สองกลุ่มและภายในกลุ่มทดลอง 
ไมแ่ตกตา่งกนั 
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8. ความดันโลหิต สัปดาห์ 0, 4, 8 ของทั้งสองกลุ่ม  และภายในกลุ่มทดลองไม่
แตกตา่งกนั 

9. เปอรเ์ซ็นต์ไขมัน สัปดาห์ 0, 4, 8 ของทั้งสองกลุ่มและภายในกลุ่มทดลองไม่
แตกตา่งกนั 

10. ดชันีมวลกาย (BMI) สปัดาห ์0, 4, 8 ของทัง้สองกลุ่มและภายในกลุ่มทดลองไม่
แตกตา่ง 

11. สขุภาพจิต สปัดาห ์0 และ 8 ของทัง้สองกลุม่ไมแ่ตกตา่งกนั 

อภปิรายผลการวิจัยระยะที ่1 (เชิงปริมาณ) 
1. การทรงตวั ผลการวิจยัพบว่า สปัดาห ์0 ทัง้สองกลุ่มทรงตวัไม่แตกต่างกนั แตส่ปัดาห ์

4 และ 8 กลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดบั  .05 นอกจากนัน้ ยัง
พบว่ากลุ่มทดลองซึ่งท าการฝึกชิกง ไทจ๋ี้และโยคะ หลงัการฝึกสปัดาห์ 4 และ 8 การทรงตวัดีกว่า
สัปดาห์ 0 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงว่าการฝึกชิกง ไท้จ๋ี และโยคะ ส่งผลให้
ผูสู้งอายุมีการทรงตวัท่ีดีขึน้ (เวลาในการทรงตวัหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และ 8 ดีขึน้ 10.2 % และ 
12.5 % ตามล าดบั) สอดคลอ้งกับการวิจยัของกริชเพชร นนทโคตร (2559) ท่ีศึกษากระบวนการ
พฒันาการออกก าลงักายท่ีเสริมสรา้งสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุ โดยใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างซึ่งเป็นผู้สูงอายุฝึกโยคะ ไท้จ๋ี และชิกง เป็นเวลา 8 สัปดาห ์ๆ ละ 3 ครัง้ ๆ ละ 90 นาที 
พบว่า กลุ่มทดลองมีการทรงตวัดีกว่ากลุ่มควบคมุ และยงัสอดคลอ้งกบัเฉินและคนอ่ืนๆ (Chen et 
al., 2012) ท่ีศกึษาการฝึกไทจ๋ี้ในผูส้งูอายท่ีุมีปัญหาการมองเห็น โดยกลุ่มตวัอย่างฝึกไทจ๋ี้ตระกลูห
ยาง แบบปรบัปรุง 8 ท่า เป็นเวลา 90 นาที 3 ครัง้ต่อสัปดาห ์นาน 16 สปัดาห ์พบว่า ผูสู้งอายุมี
การทรงตวัท่ีดีขึน้ เน่ืองจากการทรงตวัมีความส าคญัมากในการด าเนินชีวิตของผูสู้งอายุ  เพราะ
หากทรงตวัไมดี่อาจท าใหผู้ส้งูอายหุกลม้ซึ่งจะส่งผลใหเ้กิดการบาดเจ็บตามมา กลา่วไดว้่า ผลการ
ฝึกตามโปรแกรมท่ีผู้วิจัยสร้างขึน้นี ้สามารถช่วยพัฒนาการทรงตัวให้กับผู้สูงอายุได้  เพราะ
โปรแกรมมีการฝึกทั้งชิกง ไท้จ๋ี และโยคะซึ่งจากผลการวิจัยท่ีผ่านมาพบว่า กิจกรรมดังกล่าว
เหมาะสมกับผู้สูงอายุและช่วยให้ผู้สูงอายุมีการทรงตัวท่ีดีขึน้  (Lan et al., 2013; Tiedemann, 
O'Rourke, Sesto, & Sherrington, 2013; รุง่กานต ์แซ่แต,้ สาล่ี สภาภรณ์, และ ประสิทธ์ิ ปีปทุม, 
2561) 

2. ความแข็งแรงของขา ผลการวิจยัพบว่าทัง้สองกลุ่มในสปัดาห์ 0, 4, 8 มีความแข็งแรง
ขาไม่แตกต่างกัน แต่ในกลุ่มทดลอง พบว่า สัปดาหท่ี์  4 และ 8 ความแข็งแรงขาดีกว่าสัปดาห์ 0 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แมว้่าการเปรียบเทียบความแข็งแรงของขาทัง้สองกลุม่จะไม่
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แตกตา่งกนั แตใ่นกลุม่ทดลองท่ีไดร้บัการฝึก พบว่า ความแข็งแรงของขาดีขึน้ (หลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 4 และ 8 ความแข็งแรงขาดีขึน้ 18.1% และ 26.8% ตามล าดบั) สอดคลอ้งกบัล่ี และคนอ่ืนๆ (Li 
et al., 2009) ท่ีศึกษาผลของการเปล่ียนแปลงความแข็งแรงของขาหลังจากฝึกไท้จ๋ี 16 สัปดาห ์
โดยฝึก 4 ครัง้ต่อสัปดาห ์ครัง้ละ 60 นาที และพบว่า กลุ่มตวัอย่างมีความแข็งแรงของขาเพิ่มขึน้ 
19.9% นอกจากนีย้ังสอดคลอ้งกับคิมและคนอ่ืนๆ (Kim et al., 2014) ท่ีเปรียบเทียบสมรรถภาพ
ทางกายของกลุ่มท่ีเคยฝึกชิกง (ฝึก 60 นาทีสปัดาหล์ะ 2 ครัง้นาน 16 สปัดาห)์ กบักลุ่มท่ียงัไม่เคย
ฝึก โดยทดสอบความแข็งแรงดว้ยการวดัแรงบีบมือ ความอดทนของกลา้มเนือ้โดยใชก้ารนั่งงอแขน 
และยืน – นั่ง และทดสอบความเรว็โดยใชแ้บบวดัอพัแอนโก (Up and go) และพบวา่กลุ่มท่ีเคยฝึก
มาก่อนมีความแข็งแรง ความอดทนของกลา้มเนือ้และความเร็วเพิ่มขึน้ ส่วนกลุ่มท่ียงัไม่เคยฝึกมี
ความอดทนของกลา้มเนือ้ และความเรว็เพิ่มขึน้ 

3. ความอ่อนตวั ผลการวิจยัพบว่า หลงัการฝึกสัปดาหท่ี์ 8 กลุ่มทดลองมีความอ่อนตวั
ดีกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 (ดีขึน้ 35%) นอกจากนัน้ยงัพบว่า ภายใน
กลุ่มทดลองความอ่อนตวัหลงัการฝึกสปัดาห ์8 ดีกว่า สปัดาห ์0 และ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 แสดงว่าการฝึกชิกง ไท้จ๋ี และโยคะท าให้กลุ่มท่ีได้รบัการฝึกมีความอ่อนตัวดีขึน้ 
สอดคลอ้งกับกริชเพชร นนทโคตร (2559) ท่ีพบว่าการฝึกโยคะ ชิกง และไทจ๋ี้ ช่วยพัฒนาความ
อ่อนตัวให้กับกลุ่มตัวอย่าง และสอดคล้องกับทิวา มหาพรหม, สุปรีดา มั่นคง, และ ศุภร วงศ์
วทญัญ ู(2560) ท่ีพบว่าการฝึกไทจ๋ี้ สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ๆ ละ 60 นาที เป็นเวลา 12 สปัดาห ์สามารถ
เพิ่มความอ่อนตัวให้กับผู้สูงอายุได ้นอกจากนีย้ังสอดคล้องกับ โซว และคนอ่ืนๆ (Zou, Wang, 
Tian, Wang, & Shu, 2017) ท่ีศึกษาผลของการฝึกไทจ๋ี้ต่อท่าทางการเดิน และความอ่อนตวั โดย
กลุ่มตวัอย่างฝึกไท้จ๋ี 8 สัปดาห ์ๆ ละ 3 ครัง้ๆ ละ 90 นาที ท าใหค้วามอ่อนตวัของสะโพกและขอ้
เท้า เพิ่มขึน้ และสอดคล้องกับแมนสัน  และคนอ่ืนๆ (Manson, Rotondi, Jamnik, Ardern, & 
Tamim, 2013) ท่ีศกึษาผลของการฝึกไทจ๋ี้ท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายในผูส้งูอายุโดยฝึกครัง้ละ 60 
นาที 2 ครัง้ตอ่สปัดาห ์เป็นเวลา 16 สปัดาห ์และพบว่ากลุม่ตวัอย่างมีความแข็งแรงและความอ่อน
ตวัเพิ่มขึน้ ผลการวิจัยนีส้รุปไดว้่า การฝึกชิกง ไท้จ๋ี และโยคะสามารถเพิ่มความอ่อนตัวให้กับ
ผูส้งูอายไุด ้

4. ความอ่อนตัวของหัวไหล่ ผลการวิจัยพบว่า ความอ่อนตัวไหล่ซา้ยของทั้งสองกลุ่ม 
สปัดาห ์0, 4, 8 ไม่แตกตา่งกนั แตภ่ายในกลุ่มทดลอง สปัดาห ์8 ดีกว่าสปัดาห ์0 อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดับ .05 (ดีขึน้ 44%) ส่วนความอ่อนตัวของหัวไหล่ขวา สัปดาห์ 0 ทั้งสองกลุ่มไม่
แตกต่างกนั แตส่ปัดาห ์4 และ 8 กลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
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.05 และภายในกลุ่มทดลอง สปัดาห ์8 ดีกว่าสปัดาห ์0 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 (ดี
ขึน้ 62%) สรุปไดว้่า การฝึกตามโปรแกรมช่วยพฒันาความอ่อนตวัของไหล่ขวาไดเ้ร็วกว่าไหล่ซา้ย 
สอดคล้องกับนริศรา อารีรักษ์ และคนอ่ืน ๆ (2558) ท่ีศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบ
ผสมผสานท่ีมีตอ่ภาวะสขุภาพ สมรรถภาพทางกายของผูส้งูอาย ุโดยฝึกสปัดาหล์ะ 3 ครัง้ๆ ละ 30 
นาที 12 สัปดาห ์พบว่ากลุ่มตวัอย่างมีความอ่อนตวัของช่วงบน และล่างเพิ่มขึน้ นอกจากนัน้ยัง
สอดคลอ้งกบันอรเดชานนัทแ์ละคนอ่ืนๆ (Noradechanunt et al., 2017) ท่ีเปรียบเทียบการฝึกไทย
โยคะ กบัการฝึกไทจ๋ี้ ในผูส้งูอายุ โดยฝึกสปัดาหล์ะ 2 ครัง้ๆ ละ 90 นาที เป็นเวลา 12 สปัดาห ์และ
พบว่า กลุ่มท่ีฝึกไทยโยคะมีความอ่อนตวัของหัวไหล่ดีกว่ากลุ่มควบคุม  ส่วนกลุ่มท่ีฝึกไทจ๋ี้ไม่มี
ความแตกตา่งกนั 

5. ความจปุอด ผลการวิจยัพบวา่ ความจปุอดกลุม่ทดลองดีกวา่กลุ่มควบคมุในสปัดาหท่ี์ 
8 และเม่ือเปรียบเทียบภายในกลุม่ทดลองก็พบวา่สปัดาห ์8 ดีกว่า สปัดาห ์0 อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 (ดีขึน้ 16%) ทัง้นี ้เน่ืองจากการฝึกชิกง ไทจ๋ี้และโยคะเป็นศาสตรท่ี์ใหค้วามส าคญั
กับการหายใจ ท าใหค้วามจุปอดดีขึน้ แต่เน่ืองจากกลุ่มตวัอย่างเป็นผูสู้งอายุ  การพัฒนาจึงตอ้ง
ค่อยเป็นค่อยไป ใชเ้วลาถึง 8 สปัดาหจ์ึงสงัเกตเห็นผลการฝึกท่ีชดัเจน สอดคลอ้งการวิจยัสรายุธ 
มงคล (2559) ท่ีศึกษาผลของการฝึกโยคะต่อการขยายทรวงอกและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
หายใจ พบว่า หลงัการฝึกโยคะ ครัง้ละ 30 นาที 3 ครัง้ตอ่สปัดาห ์เป็นเวลา 6 สปัดาห ์สามารถเพิ่ม
การขยายตวัของทรวงอก และเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หายใจได ้คลา้ยคลึงกับกริชเพชร 
นนทโคตร (2559) ท่ีศึกษากระบวนการพัฒนาการออกก าลังกายท่ีเสริมสรา้งสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายของผูส้งูอายุ โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างฝึกโยคะ ไทจ๋ี้ และชิกง เป็นเวลา 8 สปัดาห์ๆ
ละ 3 ครัง้ ๆ ละ 90 นาที และพบว่า กลุ่มทดลองมีความจุปอดดีกว่ากลุ่มควบคมุ นอกจากนัน้ยัง
สอดคลอ้งกับชานและคนอ่ืนๆ (Chan et al., 2011)ท่ีศึกษาการฝึกไทจ๋ี้และชิกงในผูป่้วยโรคปอด
อดุกัน้เรือ้รงั โดยฝึกครัง้ละ 60 นาที 2 ครัง้ตอ่สปัดาห ์เป็นเวลา 12 สปัดาห ์และพบว่าความจปุอด
เพิ่มขึน้ ผลการวิจยันีส้รุปไดว้่าการฝึกโปรแกรมร่วมชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะสามารถเพิ่มความจุปอด
ใหก้บัผูส้งูอายไุด ้เพราะกิจกรรมทัง้ 3 มีการฝึกหายใจเขา้ลึก และหายใจออกยาว จึงส่งผลใหก้ลุ่ม
ตวัอยา่งมีคา่ความจดุปอดท่ีดีขึน้  

6. อตัราการเตน้ของหวัใจ ผลการวิจยัพบว่า อตัราการเตน้ของหวัใจ และความดนัโลหิต 
สปัดาห ์0, 4, 8 ไม่แตกตา่งกนัและภายในกลุ่มทดลองก็ไม่พบความแตกต่าง คา่นีบ้่งชีว้่าว่าหวัใจ
แข็งแรงหรือไม ่หากอตัราการเตน้ของของใจเตน้ชา้แสดงวา่กลา้มเนือ้หวัใจแข็งแรงและสามารถสบู
เฉียดเลือดไปเลีย้งร่างกายไดดี้ หากตอ้งการพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หวัใจการเดินเร็ว 
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หรือป่ันจกัรยาน หรือว่ายน า้น่าจะมีความเหมาะสมกว่า สอดคลอ้งกบังานวิจยัของสงและคนอ่ืนๆ 
(Song et al., 2014) ท่ีศึกษาผลของการฝึกไท้จ๋ีต่อระบบการหายใจ และการท างานของระบบ
หวัใจและไหลเวียนเลือดของผูสู้งอายุ พบว่าหลงัการฝึก 3 สัปดาห ์อัตราการเตน้หวัใจ ปริมาณ
เลือดท่ีถกูฉีดออกจากหวัใจในการบีบตวัหนึ่งครัง้ (Stroke Volume) ไม่มีการเปล่ียนแปลง หลงัการ
ฝึกสปัดาหท่ี์ 6 ถึงเริ่มมีการเปล่ียนแปลง แตพ่บความแตกตา่งอย่างมีนยัส าคญัหลงัจากการฝึก 12 
สปัดาห ์ดงันัน้การฝึกตามโปรแกรมร่วมชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะ ท่ีฝึกเพียง 8 สปัดาห ์จึงไม่พบความ
แตกต่างในค่าความดนัโลหิต และอตัราการเตน้ของหวัใจ สอดคลอ้งกับนริศรา อารีรกัษ์ และคน
อ่ืน ๆ (2558) ท่ีศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบผสมผสานท่ีมีต่อภาวะสุขภาพ สมรรถภาพ
ทางกายของผูส้งูอาย ุโดยฝึกสปัดาหล์ะ 3 ครัง้ๆ ละ 30 นาทีเป็นเวลา 12 สปัดาห ์และพบวา่ความ
ดนัโลหิตและระดบัน า้ตาลในเลือดไมมี่การเปล่ียนแปลง  

7. เปอรเ์ซ็นตไ์ขมันของทั้งสองกลุ่ม สัปดาห์ 0, 4, 8 ไม่แตกต่างกันและภายในกลุ่ม
ทดลองก็ไม่พบความแตกต่าง สอดคล้องกับงานวิจัยของไซ และคนอ่ืนๆ (Tsai et al., 2008) ท่ี
ศกึษาการฝึกชิกง เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ๆ ละ 3 ครัง้ๆ ละ 50 นาที และไม่พบถึงความเปล่ียนแปลง
ของเปอรเ์ซ็นไขมันของทั้งสองกลุ่ม ผลการวิจัยขัดแยง้กับการศึกษาของฉัตรดาว อนุกูลประชา 
(2553) ท่ีศกึษาผลการฝึกมิราเคิลไทจ๋ี้ประยกุตท่ี์มีตอ่สขุสมรรถนะและไขมนัในเลือดของผูส้งูอายุ
เพศหญิง โดยฝึกสปัดาหล์ะ 2 ครัง้ๆ ละ 60 นาที เป็นเวลา 12 สปัดาห ์และพบวา่ เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั
ของกลุม่ตวัอยา่งลดลง 

8. ดัชนีมวลกาย (BMI) ผลการศึกษาพบว่า ทั้งสองกลุ่มมีค่าดัชนีมวลกาย  (BMI) 
สปัดาห ์0, 4, 8 ไมแ่ตกตา่งกนัและภายในกลุม่ทดลองก็ไมพ่บความแตกตา่ง สอดคลอ้งกบัไซ และ
คนอ่ืนๆ (Tsai et al., 2008) ท่ีศึกษาผลการฝึกชิกง 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 ครัง้ๆ ละ 50 นาที  และ
พบว่า คา่ดชันีมวลกาย (BMI) หลงัและก่อนการฝึกไม่แตกตา่งกนั ซึ่งโปรแกรมการฝึกของผูว้ิจยัมี
การฝึกร  าชิกงอย่างต่อเน่ืองประมาณ 20 นาที และต่อดว้ยการฝึกร  าไทจ๋ี้ซึ่งขณะฝึกหดัร  าไทจ๋ี้เป็น
การเรียนท่า และฝึกท่า มีการร  าตอ่เน่ืองชว่งสัน้ ๆ เท่านัน้ ดงันัน้นกัวิจยัท่ีตอ้งการฝึกไทจ๋ี้จึงควรใช้
เวลาในการวิจยัใหน้านขึน้ เชน่ 12 สปัดาห ์เน่ืองจากไทจ๋ี้ 24 ทา่ตอ้งใชเ้วลาในการฝึก 5-6 เดอืนจึง
จะสามารถร าทา่ไดต้อ่เน่ือง 

สรุปผลการวิจัยระยะที ่2 (เชิงคุณภาพ) 
การฝึกโปรแกรมรว่มชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะ 12 สปัดาห ์ส่งผลดีตอ่สขุภาพองคร์วม สรุป

ได ้4 ขอ้คือ (1) ดา้นร่างกาย (1.1 การทรงตวัดีขึน้ 1.2 การหายใจดีขึน้ 1.3 ความแข็งแรงเพิ่มขึน้ 
1.4 ความอ่อนตัวเพิ่มขึน้ 1.5 อาการปวดลดลง) (2) ด้านจิตใจ (2.1 มีสมาธิ 2.2 ใจเย็น 2.3 
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สนุกสนาน 2.5 คลายเครียด) (3) ดา้นสังคม (3.1 ไดเ้พ่ือนใหม่ 3.2 ครูสอนดี 3.3 ไดท้  ากิจกรรม
รว่มกนั) และ (4) ดา้นสตปัิญญา (4.1 มีสต ิ 4.2 ความจ าดีขึน้) 

อภปิรายผลการวิจัยระยะที ่2 (เชิงคุณภาพ) 
ประโยชนต์่อสุขภาพองคร์วม 

กลุ่มตวัอย่างไดก้ล่าวถึงประโยชนต์อ่สขุภาพองคร์วมใน 4 ดา้นคือ (1) ดา้นรา่งกาย 
(1.1 การทรงตวัดีขึน้ 1.2 การหายใจดีขึน้ 1.3 ความแข็งแรงเพิ่มขึน้ 1.4 ความอ่อนตวัเพิ่มขึน้ 1.5 
อาการปวดลดลง) (2) ดา้นจิตใจ (2.1 มีสมาธิ 2.2 ใจเย็น 2.3 สนุกสนาน 2.5 คลายเครียด) (3) 
ดา้นสังคม (3.1 ไดเ้พ่ือนใหม่ 3.2 ครูสอนดี 3.3 ไดท้  ากิจกรรมร่วมกัน) และ (4) ดา้นสติปัญญา 
(4.1 มีสต ิ 4.2 ความจ าดีขึน้) 

1. ด้านร่างกาย 
1.1 การทรงตัวดขีึน้  

ผลการศกึพบวา่ ภายหลงัเขา้รว่มโปรแกรมการฝึก 12 สปัดาหท์ าใหก้ลุ่มตวัอยา่ง
มีการทรงตวัท่ีดีขึน้ ไดเ้รียนรูเ้รื่องการถ่ายน า้หนกัและการทรงตวัซึ่งเป็นปัจจยัส าคญัในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวนัของผูสู้งอายุ หากผูสู้งอายมีุการทรงตวัไม่ดีก็จะหลีกเล่ียงกิจกรรมท่ีตอ้งมีการเดิน 
เพราะอาจท าใหใ้หผู้ส้งูอายหุกลม้ แลว้ไดร้บับาดเจ็บจงึพยายามท่ีจะหลีกเล่ียงการท ากิจกรรมทาง
กาย ยิ่งจะสง่ผลใหส้มรรถภาพทางกายต ่าลงดว้ย ดงันัน้การท ากิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงั
กายของผูสู้งอายจุึงควรมีการเคล่ือนไหวท่ีหลากหลายทิศทาง ควรมีการถ่ายน า้หนกั มีการย่อเข่า 
เหยียดเข่าสอดคลอ้งกับรุง่กานต ์แซ่แต ้และคนอ่ืน ๆ (2561) ท่ีพบว่าการฝึกชิกง และโยคะส่งผล
ใหผู้ส้งูอายมีุความแข็งแรงของขาเพิ่มขึน้ และมีการทรงตวัท่ีดี และยงัสอดคลอ้งกบัทิวา มหาพรหม 
และคนอ่ืน ๆ (2560) ซึ่งพบว่าผู้สูงอายุท่ีฝึกไท้จ๋ี สัปดาหล์ะ 3 ครัง้ๆ ละ 60 นาที เป็นเวลา 12 
สปัดาห ์มีการทรงตวัท่ีดีขึน้ ผลการวิจยัสรุปว่า การฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะ 12 สปัดาหส์ามารถเพิ่ม
การทรงตวัให้กับผู้สูงอายุได้ นอกจากนีย้ังสอดคล้องกับโซว และคนอ่ืนๆ (Zou et al., 2019) ท่ี
เปรียบเทียบการฝึกไทจ๋ี้ตระกูลเฉิน และตระกูลหยาง 24 ท่า พบว่าการฝึกไทจ๋ี้ทัง้ 2 รูปแบบท าให้
กลุม่ตวัอยา่งมีการทรงตวัท่ีดีขึน้ 

 
1.2 การหายใจดขีึน้ 

ผลการวิจยัพบวา่หลงัการฝึกตามโปรแกรม 12 สปัดาหก์ลุ่มตวัอยา่งมีการหายใจ
ท่ีดีขึน้ หายใจลึกขึน้ เพราะโปรแกรมฝึกเป็นการรวมศาสตรแ์ห่งการหายใจเขา้ดว้ยกัน ในการฝึก
แต่ละท่านัน้ผูฝึ้กจะมีจดจ่ออยู่การหายใจหรือเคล่ือนไหวใหส้อดคลอ้งกันกับการหายใจ (Lan et 
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al., 2013) สอดคลอ้งการวิจยัของสรายธุ มงคล (2559) ท่ีศึกษาผลของการฝึกโยคะต่อการขยาย
ทรวงอกและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หายใจ พบวา่ หลงัการฝึกโยคะ ครัง้ละ 30 นาที 3 ครัง้ตอ่
สัปดาห ์เป็นเวลา 6 สัปดาห ์สามารถเพิ่มการขยายตวัของทรวงอก และเพิ่มความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้หายใจได ้นอกจากนีย้งัสอดคลอ้งกบั ชานและคนอ่ืนๆ (Chan et al., 2011) ท่ีศกึษาการ
ฝึกไทจ๋ี้ ชิกงในผูป่้วยโรคปอดอุดกัน้เรือ้รงั โดยฝึกไทจ๋ี้ ชิกง ครัง้ละ 60 นาที 2 ครัง้ต่อสปัดาห ์เป็น
เวลา 12 สปัดาห ์พบว่ามีคา่ความจปุอดเพิ่มขึน้ สรุปว่า การฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะ ท าใหผู้ส้งูอายุ
มีการหายใจท่ีดีขึน้ 

1.3 ความแข็งแรงเพิม่ขึน้  
ผลการศึกษาพบว่า ผูสู้งอายุมีความแข็งแรงเพิ่มขึน้ และสามารถเดินไดไ้กลขึน้ 

เพราะในโปรแกรมการฝึกมีการยืนฝึกชิกงและไทจ๋ี้รวมทัง้มีการฝึกโยคะท่ายืน นานประมาณ 45 
นาที มีการย่อเข่า เหยียดเข่าตลอดเวลาในช่วงการฝึกชิกง 20 นาที  และในการฝึกไทจ๋ี้ ก็จะอยู่ใน
ท่าท่ีตอ้งงอเข่า เหยียดเข่าขณะปฏิบัติท่า นอกจากนีย้ังมีการถ่ายเทน า้หนัก ดังนั้นจึงส่งผลให้
ความแข็งแรงของผูสู้งอายุเพิ่มขึน้ สอดคลอ้งกับล่ี และคนอ่ืนๆ (Li et al., 2009) ท่ีศึกษาผลของ
การเปล่ียนแปลงความแข็งแรงของขาหลังจากฝึกไท้จ๋ี  16 สัปดาห ์โดยฝึกอย่างน้อย 4 ครัง้ต่อ
สปัดาห ์ครัง้ละ 60 นาที ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มตวัอย่างมีความแข็งแรงของขาเพิ่มขึน้  19.9% 
และยังสอดคล้องศุภลักษณ์ เสือพล (2554) ท่ีศึกษาการฝึกชิกง 3 ครัง้ต่อสัปดาห ์เป็นเวลา 8 
สปัดาห ์และพบวา่ผูส้งูอายมีุความแข็งแรงของขาเพิ่มขึน้ 

1.4 ความอ่อนตัวเพิม่ขึน้  
ผลการศกึษาพบวา่ ผูส้งูอายมีุความอ่อนตวัเพิ่มขึน้ เพราะในการฝึกมีหลายท่าท่ี

ตอ้งอาศยัความยืดหยุน่ของกลา้มเนือ้ และมีการเคล่ือนไหวในหลายทิศทางซ า้ๆ กนั และในโยคะมี
ทา่ท่ีชว่ยเพิ่มความยืดหยุน่ใหก้บักลา้มเนือ้ จึงสามารถเพิ่มความออ่นตวัใหก้บักลา้มเนือ้และขอ้ตอ่
ได ้สอดคล้องกับประภาศิริ วงษ์ช่ืน (2550) ท่ีศึกษาการฝึกตนัเถียนโยคะ และพบว่าผูสู้งอายุมี
ความอ่อนตวัท่ีดีขึน้ นอกจากนีย้ังสอดคลอ้งกับโซว และคนอ่ืนๆ (Zou et al., 2017) ท่ีศึกษาผล
ของการฝึกไทจ๋ี้ต่อท่าทางการเดิน และความอ่อนตวั และพบว่ามีกลุ่มตวัอย่างมีความอ่อนตวัขอ้
ตอ่ชว่งสะโพก และขอ้เทา้ เพิ่มขึน้ 

 
1.5 อาการปวดลดลง 

ผลการศึกษาพบว่า ผูสู้งอายุมกัจะมีอาการปวดเม่ือยตามรา่งกาย ไม่ว่าจะเป็น
ปวดขา ปวดหลัง ท าให้ไม่อยากท ากิจกรรม หลังจากฝึกตามโปรแกรม 12 สัปดาห ์ผู้สูงอายุมี
อาการปวดตามรา่งกายลดลง เพราะโยคะเป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ส่วนตา่งๆ ท าใหร้า่งกายมี
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ความยืดหยุ่นท่ีดี ส่งผลให้อาการปวดเม่ือยน้อยลง (Khoo et al., 2014; วรวุฒิ ธาราวุฒิ , สาล่ี 
สภาภรณ,์ และ อุษากร พันธุว์านิช, 2560) และยงัสอดคลอ้งกับหยาง คิม และลี (Yang, Kim, & 
Lee, 2005) ท่ีศึกษาการใช้พลังช่ี กับผู้ป่วยท่ีมีอาการปวดเรือ้รัง  พบว่าอาการปวดลดลงและ
อารมณดี์ขึน้หลงัการรกัษา 2 สปัดาห ์

2. ด้านจิตใจ 
2.1 มีสมาธิ 

ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีสมาธิดีขึน้ เน่ืองจากกิจกรรมท่ีฝึกเป็น
กิจกรรมท่ีตอ้งมีสมาธิจดจ่ออยู่กับการเคล่ือนไหวใหส้อดคลอ้งกับลมหายใจ หากไม่มีสมาธิการ
เคล่ือนไหวในท่าร  าหรือท่าโยคะก็อาจจะร  าไม่ถูกตอ้ง ศาสตรท์างตะวนัออกไม่ว่าจะเป็นไทจ๋ี้ ชิกง 
และโยคะ ลว้นใหค้วามส าคญักับการฝึกสมาธิดว้ยเหตนีุ ้ผูฝึ้กจึงมีสมาธิดีขึน้ (Lan et al., 2013; 
Ponzio et al., 2015a; เจรญิ กระบวนรตัน ์และ สาล่ี สภาภรณ,์ 2557) 

2.2 ใจเยน็ 
ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มตัวอย่างใจเย็นขึน้  มีความสงบและความสุขมากขึน้ 

เน่ืองจากบรรยากาศในหอ้งเรียนสงบเงียบประกอบกบัมีการเปิดเพลงประกอบการร  าชิกงและไทจ๋ี้ 
ท าใหจ้ิตใจผ่อนคลาย สอดคลอ้งกับอญัชลี พุ่มบวัทอง, จนัทนา ยิม้นอ้ย, และ ชษาพิมพ ์สมัมา, 
(2560) ศึกษาเก่ียวกับดนตรีบ  าบดั โดยการฟังหรือเล่นดนตรีเพ่ือกระตุน้ใหเ้กิดความผ่อนคลาย 
และพฒันาดา้นอารมณ ์และสตปัิญญา เม่ือไดฟั้งเพลงท่ีพอใจแลว้จะกระตุน้ใหส้มองหลั่งโดปามีน 
มีผลท าใหเ้กิดความเพลิดเพลินและผ่อนคลาย เพลงประกอบจงึเป็นส่วนหนึ่งท่ีท าใหก้ลุม่ตวัอย่าง
ใจเย็นลง 

2.3 สนุกสนาน 
ผลการศกึษาพบว่า กลุม่ตวัอยา่งมีความสนกุสนานจากการไดเ้ลือกท ากิจกรรมท่ี

ตนเองสนใจ ซึ่งมีทัง้ชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะโดยแต่ละคนอาจจะชอบกิจกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งมาก
เป็นพิเศษหรือชอบทัง้ 3 กิจกรรม เพราะเป็นการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัวยั และมีท่าการฝึก
หลากหลาย ไม่ซ  า้ซาก สอดคลอ้งกับสาล่ี สภาภรณ์ (2561) ท่ีพบว่าผูสู้งอายุนิยมเลือกกิจกรรม
การออกก าลงักายท่ีตนเองชอบ มีความหนักของกิจกรรมไม่มาก ท าใหเ้กิดความสนุกสนานจาก
กิจกรรมและน าไปสู่การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพอย่างยั่งยืนและต่อเน่ือง (Khoo et al., 2014; 
เจรญิ กระบวนรตัน ์และ สาล่ี สภาภรณ,์ 2557) 

2.4 คลายเครียด 
ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอย่างมีความเครียดลดลง เน่ืองจากชิกง ไท้จ๋ีและ

โยคะเป็นกิจกรรมการฝึกกายและจิตท่ีตอ้งจดจอ่กบัการหายใจเขา้ออก ก่อใหเ้กิดความผ่อนคลาย
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ทัง้ร่างกายและจิตใจ ความเครียดจึงลดนอ้ยลง สอดคลอ้งกับงานวิจยัของพอนซิโอ และคนอ่ืนๆ 
(Ponzio et al., 2015a) ท่ีศึกษาการฝึกชิกงต่อการหลั่ งคอร์ติซอลซึ่งเป็นสารแสดงถึงระดับ
ความเครียดและพบว่าหลงัฝึกชิกง 60 นาที 2 ครัง้ตอ่สปัดาห ์เป็นเวลา 12 สปัดาห ์ท าใหก้ารหลั่ง
คอรต์ิซอลลดลง อีกทัง้คะแนนการรบัรูค้วามเครียดของตวัเองก็ลดลงดว้ย ท านองเดียวกัน ชาว 
และคนอ่ืนๆ (Chow et al., 2012) ก็พบว่า การฝึกชิกง 8 สปัดาห ์ชว่ยลดการหลั่งของคอรต์ิซอลส่ง
ผลใหค้วามเครียดและความวิตกกงัวลลดลง   

3. ด้านสังคม 
3.1 ได้เพือ่นใหม่ 

ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอย่างไดรู้จ้กัเพ่ือนใหม่ จากการเขา้รว่มฝึกเป็นเวลา 
12 สปัดาห ์ สอดคลอ้งกบัชาน และคนอ่ืนๆ (Chan et al., 2017) ท่ีท าการศกึษาการฝึกไทจ๋ี้ และชิ
กง กบัผูส้งูอายท่ีุปลีกตวัออกจากสงัคม โดยฝึกสปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ๆ ละ 60 นาที เป็นเวลา 3 เดือน 
และพบว่าผูส้งูอายมีุปฏิสมัพนัธท์างสงัคมดีขึน้ และมีสุขภาพจิตดีขึน้ดว้ย สอดคลอ้งกับรุง่กานต ์
แซ่แต ้และคนอ่ืน ๆ (2561) ท่ีพบว่ากลุ่มตวัอย่างท่ีเขา้มาฝึกโปรแกรมรว่มชิกงกบัโยคะมีสงัคมกับ
กลุม่เพ่ือนเพิ่มขึน้ 

3.2 ครูสอนดี 
ผลการศึกษาพบว่า หากครูมีวิธีการสอนท่ีดี น่าสนใจ มีรูปแบบการฝึกท่ีง่าย จะ

ส่งผลใหก้ลุ่มตวัอย่างเขา้ร่วมกิจกรรมอย่างต่อเน่ือง ซึ่งเจริญ กระบวนรตัน ์และ สาล่ี สภาภรณ์ 
(2557) ได้ศึกษาพบว่า ครูสอนออกก าลังกายด้วยยางยืด ตารางเก้าช่องและการยืดเหยียด
กลา้มเนือ้ท่ีดี มีการใหฟี้ดแบค (Feedback) ท่ีเหมาะสม ท าใหก้ลุ่มตวัอย่างมาออกก าลงักายและ
เขา้รว่มกิจกรรมอยา่งตอ่เน่ือง 

3.3 ได้ท ากิจกรรมร่วมกัน 
ผลการศึกษาพบว่า การไดม้าท ากิจกรรมร่วมกันและออกก าลงักายกันเป็นกลุ่ม

ส่งผลให้เกิดความสนุกสนาน มีก าลังใจในการท ากิจกรรมมากขึน้ ท าให้มีความสุขในการท า
กิจกรรม (Khoo et al., 2014; รุง่กานต ์แซ่แต ้และคนอ่ืน ๆ, 2561) เป็นการมาพบปะ แลกเปล่ียน
ประสบการณ์และรวมตวักันในกลุ่มผูสู้งอายุท่ีมีความสนใจในกิจกรรมท่ีคลา้ยคลึงกัน (ภูวนาถ 
พิมพบ์ลูย,์ 2559; สาล่ี สภาภรณ,์ 2561) 

4. ด้านสตปัิญญา 
4.1 มีสติ 

สติ คือ ความระลึกได ้รูต้วั เป็นกิจกรรมท่ีตอ้งฝึกหัด ขาดการฝึกหัดสติก็จะลด
นอ้ยลง ท าใหก้ารคิด พูด ท า ผิดพลาด เน่ืองจากกิจกรรมชิกง ไทจ๋ี้และโยคะเป็นศาสตรแ์ห่งการ
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หายใจท่ีมีการฝึกทัง้สมาธิและสติไปพรอ้ม ๆ กนั ผูท่ี้เขา้รว่มโปรแกรมการฝึก 12 สปัดาห ์จึงมีสติดี
ขึน้ ปฏิบตัิท่าการเคล่ือนไหวไดส้มัพนัธ ์กบัลมหายใจมากขึน้ สอดคลอ้งกบัสาล่ี สภุาภรณ ์(2554) 
ท่ีกลา่ววา่โยคะเป็นเรื่องของการฝึกกาย จิต และสต ิและสอดคลอ้งกบัรุง่กานต ์แซ่แต ้และคนอ่ืน ๆ 
(2561) ท่ีพบวา่กลุม่ตวัอยา่งท่ีฝึกโปรแกรมรว่มชิกงและโยคะมีสติมากขึน้และมีความจ าท่ีดีขึน้ดว้ย 

4.2 ความจ าดขีึน้ 
ผลการศกึษาพบว่ากลุ่มตวัอย่างมีความจ าท่ีดีขึน้ เพราะไม่เพียงแตจ่  าท่าชิกง ไท้

จ๋ีหรือโยคะไดเ้ท่านัน้ แตร่วมไปถึงการหลงลืมท่ีลดนอ้ยลง สอดคลอ้งกบัโซว และคนอ่ืนๆ (Zou et 
al., 2019) ท่ีเปรียบเทียบผลการฝึกไทจ๋ี้ตระกลูเฉิน และตระกลูหยาง 24 ท่า และพบว่าการฝึกไทจ๋ี้
ทัง้สองแบบท าใหก้ลุ่มตวัอย่างมีความจ าท่ีดีขึน้  นอกจากนีย้ังสอดคลอ้งกับทาเบะ และคนอ่ืนๆ 
(Tabei et al., 2017) ท่ีศึกษาเก่ียวกับการออกก าลังกายพรอ้มเสียงเพลง เปรียบเทียบกับออก
ก าลงักายอย่างเดียว ท่ีมีผลต่อสมองส่วนหนา้ พบว่าการออกก าลงักายพรอ้มเสียงเพลงส่งผลต่อ
การจดจ าไดดี้กวา่การออกก าลงักายเพียงอยา่งเดียว นอกจากนีย้งัสอดคลอ้งกบัแมคโดกลั และคน
อ่ืนๆ (McDougall et al., 2015)ท่ีศกึษาโปรแกรมการฝึกความจ าส าหรบัผูส้งูอายุ 60 นาที รว่มกับ
การฝึกโยคะ 30 นาที และพบว่า กลุ่มตวัอย่างมีความจ าท่ีดีขึน้ ผูสู้งอายุท่ีเริ่มหลงลืมจึงควรฝึก
กิจกรรมพวกชิกง ไทจ๋ี้และโยคะ 

สรุปข้อค้นพบจากงานวิจัยและการน าไปประยุกตใ์ช้ 
ผลการวิจยัเป็นไปตามสมติฐานท่ีตัง้ไว ้คือ กลุม่ทดลองมีสขุภาพทางรา่งกายหลายดา้นดี

ขึน้ ไดแ้ก่ การทรงตวั ความแข็งแรงของขาและแขนดีขึน้ ความอ่อนตวัหลังส่วนล่างและขาดีขึน้ 
ความอ่อนตวัของหัวไหล่ดีขึน้ มีความจุปอดดีขึน้ ซึ่งแตกต่างจากกลุ่มควบคุมและแตกต่างจาก
ก่อนการฝึก ดงันัน้ผูส้งูอายท่ีุมีปัญหาเรื่องความแข็งแรงของขา ทรงตวัไม่ดี ขาดความออ่นตวั หรือ
หายใจตีน้ จึงควรฝึกตามโปรแกรมนี ้นอกจากนี ้การฝึกตามโปรแกรมอย่างตอ่เน่ืองยงัช่วยพฒันา
สุขภาพองคร์วม (ร่างกาย จิตใจ สังคมและสติปัญญา) ในผูสู้งอายุไดด้ว้ย โปแกรมนีจ้ึงมีความ
เหมาะสมส าหรบัผูส้งูอาย ุ

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรท าการศกึษาผลการฝึกในกลุ่มตวัอย่างผูส้งูอายชุาย เพราะน่าจะมีปัญหาสขุภาพ

ท่ีคลา้ยคลงึกนั 
2. ควรฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน นาน 10-12 สัปดาห์ เพราะโปรแกรมนี้มีการฝึกไท้จ๋ีซึ่ง

คอ่นขา้งยากส าหรบัผูสู้งอายุ จ  าเป็นตอ้งมีการฝึกซ า้หรือทบทวนท่าบ่อย ๆ เพ่ือใหส้ามารถจ าท่า
และน าไปฝึกดว้ยตนเองได ้
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ภาคผนวก ก (1) 
แบบประเมินความพร้อมก่อนเข้าร่วมเป็นกลุ่มตัวอย่าง (PAR-Q) 

 

อาย ุ  ปี ความดนัโลหิต (คา่บน/คา่ลา่ง)    

ค  าชีแ้จง กรุณาตอบค าถามทัง้ 7 ขอ้ ดว้ยความสตัยจ์รงิ การตอบค าถามเพ่ือประเมินสขุภาพของ

ทา่นวา่สามารถเขา้รว่มเป็นกลุม่ตวัอยา่งในการวิจยัในครัง้นีไ้ดห้รือไม่ 

โปรดท าเครือ่งหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกบัทา่นมากที่สดุ ไมเ่คย เคย 

1. แพทยท์ี่ตรวจรกัษาเคยบอกหรอืไมว่า่ ทา่นมคีวามผิดปกติของหวัใจ และควรออกก าลงั
กายตามค าแนะน าของแพทยเ์ทา่นัน้ 

  

2. ทา่นมีความรูส้กึเจ็บปวดหรอืแนน่หนา้อก ขณะท่ีออกก าลงักายหรอืไม่   
3. ในเดือนท่ีผา่นมาทา่นมีอาการเจ็บหนา้อก ขณะอยูเ่ฉยๆ โดยที่ไมไ่ดอ้อกก าลงักาย
หรอืไม ่

  

4. ทา่นมีอาการสญูเสยีการทรงตวั (ยืนหรอืเดินเซ) เนื่องจากอาการวิงเวียนศีรษะหรอืไม ่
ทา่นเคยเป็นลมหรอืหมดสติหรอืไม่ 

  

5. ทา่นมีปัญหากระดกูหรอืขอ้ตอ่ ซึง่จะมีอาการแยล่งหากออกก าลงักายหรอืไม่   
6. แพทยท์ี่ตรวจรกัษามกีารสั่งยารกัษาความดนัโลหิตหรอืความผิดปกติของหวัใจทา่น
หรอืไม ่

  

7. เทา่ที่ทา่นทราบ ทา่นมีสาเหตอุื่นๆ อีกหรอืไมท่ี่ท  าใหท้า่นไมส่ามารถออกก าลงักายได ้   

ขา้พเจา้ไดอ้า่นท าความเขา้ใจและตอบค าถามอย่างสมบรูณแ์ละเขา้ใจเป็นอยา่งดี 

ลงช่ือ    (ผูท้ดสอบ) ลงช่ือ    (พยาน) 

(    )  (    ) 

วนัท่ี เดือน  พ.ศ.   วนัท่ี เดือน  พ.ศ.  

ผลการประเมินสขุภาพเบือ้งตน้ 

□ สามารถเขา้รว่มเป็นกลุม่ตวัอยา่งได ้   □ ไมส่ามารถเขา้รว่มเป็นกลุ่ม

ตวัอยา่งได ้
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ภาคผนวก ก (2) 
แบบคัดกรองความเสี่ยงต่อโรคหวัใจและหลอดเลือดสมอง 

 
การคดักรองความเส่ียงโรคหวัใจและหลอดเลือดสมองเป็นการคน้หาความเส่ียงของการ

เกิดโรคหวัใจและหลอดเลือดสมองในกลุม่ท่ีมีความเส่ียงสงูตอ่การเกิดโรคเบาหวาน ความดนั

โลหิตสงู และผูท่ี้มีภาวะอว้น ซึ่งมีความหมายตอ่ไปนี ้

 - กลุม่ความเส่ียงตอ่การเกิดโรคเบาหวาน หมายถึง มีระดบัน า้ตาลในเลือดเม่ืออดอาหาร 

8 ชั่วโมงขึน้ไป 100 – 125 มก/ดล 

 - กลุม่เส่ียงสงูตอ่การเกิดโรคความดนัโลหิตสงู หมายถึง มีระดบัความดนัโลหิต120/80 ถึง 

139/89 มม.ปรอท 

 - ผูท่ี้มีภาวะอว้น หมายถึง ผูท่ี้มีดชันีมวลกาย ≥  25 กก/ม2 

ขอ้ ค าถาม ไมใ่ช ่ ใช ่

1 ยงัคงสบูบหุรี ่ยาเสน้ ยาสบู บหุรีซ่ิกาแรท บหุรีซ่กิาร ์หรอืหยดุสบูไมเ่กิน 1 ปี   

2 ระดบัความดนัโลหิต ≥ 130/80 มม.ปรอท และ/หรอื เคยไดร้บัการวินิจฉยัจากแพทยว์า่

เป็นโรคความดนัโลหิตสงู 

  

3 ระดบัน า้ตาลในเลอืด (FPG) ≥100 มก./ดล. และ/หรอื เคยไดร้บัการวินิจฉยัจากแพทย์

วา่เป็นโรคเบาหวาน 

  

4 เคยไดร้บัวินจิฉยัจากแพทยห์รอืพยาบาลวา่มีภาวะไขมนัในเลอืดผิดปกติ โดย 

TC > 280 มก./ดล. และ/หรอื LDL > 100 มก./ดล. และ/หรอื 

TG > 150 มก./ดล. และ/หรอื HDL ในชาย < 40 มก./ดล. ในหญิง < 50 มก./ดล. 

  

5 เสน้รอบเอวมากกวา่สว่นสงู (ซม.) หาร 2   

6 เคยไดร้บัการวินจิฉยัจากแพทยว์า่เป็นโรคหวัใจขาดเลอืด หรอืโรคอมัพฤกษ์ อมัพาต   

7 มีญาติสายตรง (พอ่ แม ่หรอืพี่นอ้งทอ้งเดียวกนั) ที่แพทยว์ินิจฉยัวา่เป็นโรคหวัใจขาด

เลอืด หรอือมัพฤกษ์ อมัพาต (ผูช้ายเป็นก่อนอาย ุ55 ปี ผูห้ญิงเป็นก่อนอาย ุ65 ปี) 

  

การแปลผล 

 ถา้ตอบ “ใช”่  ≤ 2ขอ้   มีความเส่ียง ถา้ตอบ “ใช”่  3 – 4 ขอ้ มี

ความเส่ียงสงู  

 ถา้ตอบ “ใช”่  ≥ 5 ขอ้  มีความเส่ียงสงูมาก 
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ภาคผนวก ข 
แบบทดสอบการทรงตัวของออสเนส 

 
วัตถุประสงค ์ เพ่ือวดัการทรงตวัของผูส้งูอาย ุ

ค่าความเชื่อม่ัน 0.86 

อุปกรณท์ีใ่ช้ในการทดสอบ 

 1. นาฬิกาจบัเวลา 1/100 วินาที  

 2. เทปวดัระยะทาง มีหนว่ยเป็นฟตุ 

 3. เสาหลกัสงู 120 เซนตเิมตร จ านวน 2 หลกั 

 4. เกา้อีมี้พนกัพิงและมีท่ีพกัแขน ความสงูจากพืน้ 1.45 ฟตุ กวา้ง 1.45 ฟตุ 

การเตรียมสถานทีส่ าหรับการทดสอบ 

 1. วดัระยะห่างจากจดุกึ่งกลางของเกา้อีอ้อกไปดา้นขา้ง ทางซา้ยและขวา (จดุ A และ B) 

ยาวดา้นละ 6 ฟตุ 

 2. วดัระยะจากจดุ A ไปยงัจดุ D และจดุ B ไปยงัจดุ C ยาวดา้นละ 5 ฟตุ วางเสาหลกัสงู 

120 เซนตเิมตรท่ีจดุ C และ D ซึ่งจะหา่งกนั 12 ฟุต 

ภาพประกอบ 3 แสดงทิศทางในการเดนิเพ่ือทดสอบการทรงตวัแบบออสเนส 

 ภาพประกอบดดัแปลงมาจากสพุิตร สมุาหิโต (2559) 
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วิธีการปฏิบัต ิ

 1. ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบนั่งใหข้าทอ่นบนแนบกบัเกา้อี ้ดา้นหลงัของเขา่ชิดกบัเกา้อี ้เทา้

ทัง้สองขา้งวางราบไปกบัพืน้ เม่ือผูด้  าเนินการทดสอบใหส้ญัญาณวา่ “เตรียมและเริ่ม” ใหผู้เ้ขา้รบั

การทดสอบเดนิหรือเคล่ือนท่ีไปทางขวามือ เดนิหรือเคล่ือนท่ีออ้มกรวยดา้นในของสนาม (ทวนเข็ม

นาฬิกา) เดนิหรือเคล่ือนท่ีกลบัมานั่งเกา้อี ้และลกุขึน้เดนิหรือเคล่ือนท่ีไปทางซา้ยมือ เดนิหรือ

เคล่ือนท่ีออ้มกรวยดา้นในของสนาม (ตามเข็มนาฬิกา) เดินหรือเคล่ือนท่ีกลบัมานั่งเกา้อี ้นบัเป็น 1 

รอบ ผูท้ดสอบตอ้งท าทัง้หมด 2 รอบ คือเดนิหรือเคล่ือนท่ีออ้มกรวย 4 อนั (ขวา ซา้ย ขวา ซา้ย) 

ในขณะท าการทดสอบ หลงัจากเดินหรือเคล่ือนท่ีออ้มกรวย ผูท้ดสอบตอ้งนั่งเกา้อีใ้หท้อ่นขา

ดา้นบนแนบกบัพืน้เกา้อี ้ดา้นหลงัของเขา่ชิดกบัเกา้อี ้และก่อนจะลกุ ผู้ทดสอบสามารถยกสน้เทา้

สงูจาดพืน้ไดแ้คค่รึง่นิว้ และสามารถใชมื้อทัง้สองขา้งจบัท่ีวางแขนเพ่ือใหล้กุจากเกา้อีไ้ดเ้รว็ขึน้ 

 2. ผูด้  าเนินการทดสอบควรอธิบายใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบเขา้ใจ ผูท้ดสอบสามารถ

เคล่ือนท่ีโดยวิธีการเดนิหรือวิ่งก็ได ้แตท่  าดว้ยความรูส้กึท่ีปลอดภยั โดยไมเ่สียการทรงตวั ไมห่กลม้ 

ผูท้  าการทดสอบสามารถพาผูถ้กูทดสอบเดนิเพ่ือใหเ้กิดความเขา้ใจยิ่งขึน้ และแนะน าวา่ในขณะท่ี

ลกุนัน้สามารถใชมื้อพยงุชว่ยไดแ้ตต่อ้งไมใ่หเ้กา้อีล้ม้ หากรูส้กึไมส่บาย เกิดอาการมนึงง หรือ

วิงเวียนศีรษะใหห้ยดุการทดสอบ 

 3. ในขณะท่ีท าการทดสอบ ผูท้  าการทดสอบตอ้งแนะน าและใหส้ญัญาณกบัผูเ้ขา้รบัการ

ทดสอบเพ่ือใหผู้ท้ดสอบท าไดถ้กูตอ้ง เชน่ เตรียม เริ่ม ขวา ออ้มกรวย นั่ง และตอ้งย า้ว่าผูท้ดสอบ

ตอ้งมั่นใจและแนใ่จวา่รูส้กึปลอดภยั ไมส่ญูเสียการทรงตวั ไมห่กลม้ หากเกา้อีห้รือกรวยเคล่ือนท่ี

หรือลม้ใหต้ัง้ใหมใ่หต้รงจดุ การจบัเวลา ผูท้  าการทดสอบเริ่มกดนาฬิกาจบัเวลา เม่ือผูส้งูอายมีุการ

เคล่ือนท่ีและกดนาฬิกาหยดุเม่ือผูท้ดสอบนั่งลงหลงัจากท าครบ 2 รอบ 

 5. ผูท้  าการทดสอบอธิบายพรอ้มน าผูส้งูอายทุดลอง 1 ครัง้ พกั 30 วินาที ส าหรบัการ

ทดสอบนัน้ใหผู้ส้งูอายทุ  าการทดสอบ 2 ครัง้ บนัทกึเวลาท่ีดีท่ีสดุ การบนัทึกเวลาบนัทึกเป็นวินาที 

โดยมีความละเอียดถึง 1/100 ของวินาที เชน่ 30.25 วินาที 

การบันทกึคะแนน 

 เกณฑใ์นการประเมินคา่ความสามารถในการทรงตวั ผูท้ดสอบท่ีท าเวลาได ้15-35 วินาที

ถือวา่เป็นผูท่ี้มีการทรงตวัท่ีดี 
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ภาคผนวก ค 
ยนื – น่ัง บนเก้าอี ้30 วนิาท ี(30 Seconds Chair Stand) 

 
วัตถุประสงค ์ เพ่ือประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ขา 

ค่าความเชื่อม่ัน  0.91 

ค่าความเทีย่งตรง 0.96 

อุปกรณท์ีใ่ช้ในการทดสอบ 

 1. เกา้อีท่ี้มีพนกัพิงสงู 17 นิว้ (43.18 เซนตเิมตร) 

 2. นาฬิกาจบัเวลา 1/100 วินาที 

วิธีการปฏิบัต ิ

 1. จดัเกา้อีส้  าหรบัการทดสอบยืน – นั่ง ใหต้ิดกบัผนงัท่ีเรียบและมีความทนทาน เพ่ือ

ปอ้งกนัการเล่ือนไหลของเกา้อี ้

 2. ใหผู้ร้บัการทดสอบนั่งบรเิวณตรงกลางของเกา้อี ้(ไมช่ิดพนกัพิง) เพ่ือใหส้ะดวกตอ่การ

ลกุขึน้ยืน เทา้วางสมัผสักบัพืน้หา่งกนัประมาณชว่งไหลข่องผูร้บัการทดสอบ เขา่ทัง้สองขา้งวาง

หา่งกนัเล็กนอ้ย และชีต้รงไปขา้งหนา้ขนานกบัแนวล าตวั หลงัตรง แขนไขวป้ระสานบริเวณอก มือ

ทัง้สองขา้งเตะไหล่ 

 3. เม่ือไดย้ินสญัญาณ “เริ่ม” ใหผู้ร้บัการทดสอบลกุขึน้จากเกา้อี ้ยืนตรง ขาเหยียดตงึ แลว้

กลบัลงนั่ง เริ่มตน้นบั 1 ครัง้ ปฏิบตัิตอ่เน่ืองกนัจนครบ 30 วินาที โดยปฏิบตัใิหไ้ดจ้  านวนครัง้มาก

ท่ีสดุ 

ภาพประกอบ 4 แสดงการยืน – นั่ง 30 วินาที 
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ระเบียบการทดสอบ 

 ผูเ้ขา้รบัการทดสอบจะตอ้งปฏิบตัใิหไ้ดจ้  านวนครัง้มากท่ีสดุ ในระหวา่งการทดสอบ การ

ยอ่ตวันั่งลงนัน้ ปฏิบตัเิพียงใหต้น้ขาดา้นหลงัสมัผสัเกา้อี ้ไมล่งน า้หนกัเตม็ท่ี แลว้รีบเหยียดเข่าขึน้ 

ในการทดสอบจะไมน่บัจ านวนครัง้ในกรณีตอ่ไปนี ้

 1. ในขณะยืน ขาและล าตวัไมเ่หยียดตรง 

 2. ในขณะนั่ง สะโพกและตน้ขาดา้นหลงัไมส่มัผสัเกา้อี ้

การบันทกึคะแนน 

 การบนัทกึจ านวนครัง้ท่ีผูเ้ขา้รบัการทดสอบลุกขึน้ยืนตรงและนั่งลงอยา่งถกูตอ้ง ภายใน

เวลา 30 วินาที โดยใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบปฏิบตัเิพียงครัง้เดียว 
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ภาคผนวก ง 
แบบทดสอบความอ่อนตัว 

น่ังงอตัวไปข้างหน้า (Sit-and-Reach) 
 

วัตถุประสงค ์ เพ่ือประเมินความอ่อนตวัของหลงั สะโพก และกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั 

ค่าความเชื่อม่ัน 0.96  

ค่าความเทีย่งตรง 1.0 

อุปกรณท์ีใ่ช้ในการทดสอบ 

 กลอ่งวดัความอ่อนตวัขนาดความสงู 30 เซนตเิมตร  

 เครื่องวดัความอ่อนตวั หนว่ยเป็นเซนตเิมตร 

วิธีการปฏิบัต ิ

 1. ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบนั่งเหยียดกลา้มเนือ้แขน ขา และหลงั  

 2. ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบนั่งตวัตรง เหยียดขาตรงไปขา้งหนา้ เขา่ตงึ ใหฝ่้าเทา้ทัง้สอง

ตัง้ขึน้วางราบชิดไปกบักลอ่งวดัความอ่อนตวั  

 3. ยกแขนทัง้สองขา้งขึน้ในท่าเหยียดขอ้ศอกและคว ่าฝ่ามือทัง้สองขา้งใหซ้อ้นทบักนัพอดี

แลว้เหยียด แขนทัง้สองไปขา้งหนา้ ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบคอ่ยๆ กม้ล าตวัไปขา้งหนา้พรอ้มกบั

เหยียดแขนท่ีคว ่ามือไปใหไ้กลท่ีสดุจนไมส่ามารถกม้ล าตวัไปไดอี้ก ใหก้ม้ตวัคา้งไว ้3 วินาที แลว้

กลบัมาสูท่า่นั่งตวัตรง ท าการทดสอบจ านวน 2 ครัง้ติดตอ่กนั 

การบันทกึคะแนน 

 บนัทกึระยะทางท่ีท าไดเ้ป็นเซนตเิมตร โดยบนัทกึจากคา่ท่ีดีท่ีสดุจากการทดสอบ 2 ครัง้ 

ภาพประกอบ 6 การวดัความออ่นตวั 
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ภาคผนวก ง (2) 
แตะมือด้านหลัง (Back Scratch Test) 

 
วัตถุประสงค ์ เพ่ือประเมินความอ่อนตวัของหวัไหล่ 

ค่าความเชื่อม่ัน มือขวาอยูบ่น 0.80 มือซา้ยอยูบ่น 0.72 

ค่าความเทีย่งตรง มือขวาอยูบ่น 0.83 มือซา้ยอยูบ่น 0.82 

อุปกรณท์ีใ่ช้ในการทดสอบ 

 ไมบ้รรทดัหรือสายวดัท่ีมีหน่วยเป็นเซนตเิมตร 

วิธีการปฏิบัต ิ

 1. ใหผู้ร้บัการทดสอบท าการยืดเหยียดกลา้มเนือ้บรเิวณไหล ่สะบกั หนา้อก และแขน 

 2. ใหผู้ร้บัการทดสอบยืนตวัตรง วางมือขวาไวบ้รเิวณไหลข่วา และนัน้เล่ือนมือขวาไป

กลางหลงัใหไ้ดม้ากท่ีสดุ จากนัน้วางหลงัมือซา้ยไวบ้รเิวณหลงั พยายามเล่ือนมือทัง้สองขา้งเขา้หา

กนัใหไ้ดม้ากท่ีสดุ คา้งไว ้3 วินาที จากนัน้คลายท่า ท าการทดสอบซ า้ 2 ครัง้ 

 3. ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบปฏิบตัซิ  า้ในขอ้ 2 แตส่ลบัใหมื้อซา้ยอยู่ดา้นบนแทน 

ระเบียบการทดสอบ 

 1. ผูร้บัการทดสอบจะตอ้งท าการแตะมือดา้นหลงัใหค้รบทัง้ 2 ทา่ คือทา่มือขวาดา้นบน 

และดา้นลา่ง มือซา้ยดา้นบน และดา้นล่าง การทดสอบจงึจะสมบรูณ ์

 2. วดัระยะทางท่ีท าไดโ้ดยวดัระยะหา่งระหว่างปลายนิว้กลางของมือบน กบัสว่นปลาย

ของกระดกูแขนท่อนลา่ง “กระดกูเรเดียส” (Radial Styloid Process) ของมือลา่ง 

การบันทกึคะแนน 

 บนัทกึระยะทางท่ีท าไดเ้ป็นเซนตเิมตร โดยบนัทกึคา่ท่ีดีท่ีสดุจากการทดสอบ 2 ครัง้ โดย

บนัทกึเป็นคา่ขณะมือขวาอยู่บน 1 คา่ และมือซา้ยอยูบ่น 1 คา่ 

ภาพประกอบ 7 การวดัแตะมือดา้นหลงั 
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ภาคผนวก จ 
แบบทดสอบความจุดปอด (Spirometer) 

 
วัตถุประสงค ์ เพ่ือประเมินความจปุอด 

อุปกรณท์ีใ่ช้ในการทดสอบ 

 1. สไปโรมีเตอร ์(Spirometer) 

 วิธีการปฏิบัต ิ

 1. ตัง้เข็มบนสเกลใหอ้ยูท่ี่ศนูย ์

 2. ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบยืนตวัตรง จบัหลอดเป่าลมอยูร่ะดบัปาก 

 3. หายใจเขา้ใหล้กึท่ีสดุ แลว้เป่าลมเขา้ในหลอดใหม้ากท่ีสดุเทา่ท่ีจะท าได ้(ระวงัไมใ่หต้วั

งอ หรือแขนบีบหนา้อก) 

การบันทกึคะแนน 

 ทดสอบ 2 ครัง้ โดยใชค้า่ท่ีไดม้ากท่ีสดุ 

ภาพประกอบ 8 แสดงแบบทดสอบความจปุอด 
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ภาคผนวก ฉ 
แบบทดสอบอัตราการเต้นของหวัใจ ความดันโลหติ  

 

วัตถุประสงค ์ เพ่ือประเมินอตัราการเตน้ของหวัใจ และระดบัความดนัโลหิต 

อุปกรณท์ีใ่ช้ เครื่องวดัความดนัโลหิตแบบอตัโนมตัิ 

คา่ความแมน่ย า ± 3 mmHg ส าหรบัวดัความดนัโลหิต  

± 3%  ส าหรบัวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ 

วิธีการปฏิบัต ิ

 1. เตรียมรา่งกายใหพ้รอ้ม ใหอ้ยูใ่นสภาวะผอ่นคลายและควรนั่งพกัก่อนวดั 5 นาที 

 2. สวมปลอกแขนท่ีบรเิวณตน้แขน ใหจ้ดุรบัสญัญาณอยู่ตรงกลางทอ้งแขนดา้นใน เหนือ

ขอ้พบัประมาณ 2-3 ซม. 

 3. ตดิเทปใหพ้อดีกบัขนาดของแขน ไมแ่นน่หรือหลวมจนเกินไป 

 4. หงายตน้แขนขึน้แลว้วางแขนบนโต๊ะใหรู้ส้ึกสบาย โดยปลอกแขนจะอยู่ในระดบั

เดียวกบัหวัใจ 

 5. กดปุ่ มเริ่มเพ่ือใหเ้ครื่องท างาน 

 6. บนัทกึผลท่ีไดจ้ากเครื่องวดัความดนัโลหิตแบบอตัโนมตัิ 

ภาพประกอบ 9 แสดงการวดัความดนัโลหิต และอตัราการเตน้ของหวัใจ 
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ภาคผนวก ช 
แบบทดสอบสัดส่วนของร่างกาย และดัชนีมวลกาย 

 
วัตถุประสงค ์ เพ่ือประเมินสดัส่วนของรา่งกาย และดชันีมวลกาย 

อุปกรณท์ีใ่ช้ เครื่องวดัองคป์ระกอบทางกายแบบดจิิตอลย่ีหอ้ ออมรอน (Omron) 

วิธีการปฏิบัต ิ

 1. ตัง้คา่อาย ุน า้หนกั ส่วนสงู เพศ ของผูร้บัการทดสอบ 

 2. ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบยืนเหยียดแขน มือถือบรเิวณท่ีจบัของเครื่องมือวดั และอา่นคา่ท่ี

ประเมินได ้ 

 3. บนัทกึผลท่ีไดจ้ากการทดสอบ 

ภาพประกอบ 10 แสดงการวดัสดัสว่นมวลกาย (เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั) และดชันีมวลกาย 
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ภาคผนวก ซ 
แบบทดสอบสุขภาพจติ 

 
แบบสมัภาษณด์ชันีชีว้ดัสขุภาพจิตคนไทยฉบบัสัน้ (Thai Mental Health Indicator-15 (TMHI-

15)) 

ค าชีแ้จง กรุณาท าเครื่องหมาย √ ลงในช่องท่ีมีขอ้ความตรงกบัตวัท่านใหม้ากท่ีสดุ และขอความ

รว่มมือตอบค าถามทกุขอ้ ค าถามตอ่ไปนีจ้ะถามถึงประสบการณข์องทา่นในชว่ง 1 เดือนท่ีผา่นมา 

จนถึงปัจจบุนั ใหท้า่นส ารวจตวัทา่นเองและประเมินเหตกุารณ ์อาการ ความคิดเห็นและความรูส้กึ

ของทา่น วา่อยูใ่นระดบัใด แลว้ตอบลงในชอ่งค าตอบท่ีเป็นจรงิกบัตวัทา่นมากท่ีสดุ โดยค าตอบจะ

มี 4 ตวัเลือกคือ 

 ไม่เลย  หมายถึง ไมเ่คยมีเหตกุารณ ์อาการ ความรูส้กึ หรือไมเ่ห็นดว้ย

กบัเรื่องนัน้ๆ 

 เล็กน้อย หมายถึง เคยมีเหตกุารณ ์อาการ ความรูส้กึในเรื่องนัน้ๆ เพียง

เล็กนอ้ย เห็นดว้ยกบัเรื่องนัน้เพียงเล็กนอ้ย 

 มาก  หมายถึง เคยมีเหตกุารณ ์อาการ ความรูส้กึ ในเรื่องนัน้มากๆ 

หรือเห็นดว้ยกบัเรื่องนัน้มากๆ 

 มากทีสุ่ด หมายถึง เคยมีเหตกุารณ ์อาการ ความรูส้กึในเรื่องนัน้ๆ มาก

ท่ีสดุ หรือเห็นดว้ยกบัเรื่องนัน้มากท่ีสดุ 

ขอ้ ค  าถาม ไมเ่ลย เล็กนอ้ย มาก มาก

ท่ีสดุ 

1 ทา่นรูส้กึพงึพอใจในชีวิต     

2 ทา่นรูส้กึสบายใจ     

3 ทา่รูส้กึเบื่อหน่ายทอ้แท ้กบัการด าเนิน

ชีวิตประจ าวนั 

    

4 ทา่นรูส้กึผิดหวงัในตนเอง     

5 ทา่นรูส้กึว่าชีวิตของทา่นมีแตค่วามทกุข ์     

6 ทา่นสามารถท าใจยอมรบัไดส้  าหรบัปัญหาท่ียาก     
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จะแกไ้ข (เม่ือมีปัญหา) 

7 ทา่นมั่นใจวา่จะสามารถควบคมุอารมณไ์ดเ้ม่ือเกิด

เหตกุารณค์บัขนัหรือรา้ยแรงเกิดขึน้ 

    

8 ทา่นมั่นใจท่ีจะเผชิญกบัเหตกุารณร์า้ยแรงท่ี

เกิดขึน้ในชีวิต 

    

9 ทา่นรูส้กึเห็นอกเห็นใจเม่ือผูอ่ื้นมีทกุข ์     

10 ทา่นรูส้กึเป็นสขุในการชว่ยเหลือผูอ่ื้นท่ีมีปัญหา     

11 ทา่นใหค้วามชว่ยเหลือผูอ่ื้นเม่ือมีโอกาส     

12 ทา่นรูส้กึภมูิใจในตนเอง     

13 ทา่นรูส้กึมั่นคง ปลอดภยั     

14 หากทา่นป่วยหนกั ทา่นเช่ือว่าครอบครวัจะดแูล

ทา่นเป็นอยา่งดี 

    

15 สมาชิกในครอบครวัมีความรกัและผกูพนัตอ่กนั     

 

การแปลผล 

 เม่ือรวมคะแนนทกุขอ้แลว้น ามาเปรียบเทียบคะแนนกบัเกณฑป์กตท่ีิก าหนดดงันี ้(คะแนน

เตม็ 60 คะแนน) 

 51-60 คะแนน   หมายถึง สขุภาพจิตดีกวา่คนทั่วไป 

 44-50  คะแนน   หมายถึง สขุภาพจิตเทา่กบัคนทั่วไป 

 43 คะแนนหรือนอ้ยกวา่ หมายถึง สขุภาพจิตต ่ากวา่คนทั่วไป 
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ภาคผนวก ฌ 
โปรแกรมการฝึกชิกง ไทจ้ี ๋และโยคะ 

 

การฝึกจะใชร้ะยะเวลาทัง้หมด 60 นาที แบง่ออกเป็น 3 ช่วง ๆ ละประมาณ 20 นาที คือ 
ชว่งท่ี 1 ฝึกชิกงชดุปรบัลมปราณ 18 ท่า ชว่งท่ี 2 ฝึกไทจ๋ี้ทา่พืน้ฐาน 24 ทา่ และช่วงท่ี 3 ฝึกโยคะ 
17 ทา่ โดยมีรายละเอียดดงันี ้ 

ภาคผนวก ฌ (1) 
โปรแกรมการฝึกชิกงชุดปรับลมปราณ 18 ทา่ (20 นาที) 

 การฝึกชิกง 18 ทา่ เป็นการฝึกโดยผูว้ิจยัเป็นผูน้  าการฝึก แตล่ะทา่ท าซ า้ 8-10 เท่ียว โดยมี
การเปิดเพลงประกอบ ซึ่งเพลงจะมีการบอกจงัหวะหายใจเขา้และออก ทา่ร  าเป็นทา่ท่ีเคล่ือนไหวได้
ง่ายและสามารถใชเ้พ่ืออบอุ่นรา่งกายได ้ช่ือท่าทัง้ 18 มีดงันี ้ 

ภาพประกอบ 11 แสดงคูมื่อการฝึกชิกง 
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รายชื่อท่าฝึกชิกงชุดปรับลมปราณชุดที ่1 มี 18 ท่าดังนี ้
1. ปรบัลมปราณ    10. เยือ้งยา่งบงัแสงสอ่ง 
2. ยืดอกขยายทรวง    11. แหวกธารชมเวหา 
3. เฉิดฉายสายรุง้    12. แหวกคล่ืนกลางสมทุร 
4. ตะวนัเบกิฟ้า    13. วิหคกระพือปีก 
5. ยืนหยดัดดัแขน    14. ยืดแขนปลอ่ยหมดั 
6. พายเรือกลางน า้    15. อินทรีทะยานฟ้า 
7. เมขลาลอ่แกว้    16. กงัหนัตอ้งลม 
8. สาวนอ้ยชมจนัทร ์   17. ลีลาพาจร 
9. หมนุกายผลกักร    18. ผอ่นคลายลมปราณ 
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ภาคผนวก ฌ (2) 

โปรแกรมการฝึกไท้จี๋ท่าพืน้ฐาน 24 ทา่ (20 นาที) 
 

การฝึกไทจ๋ี้ 24 ทา่ เป็นการฝึกโดยผูว้ิจยัเป็นผูน้  าการฝึก ซึ่งผูว้ิจยัตอ้งสอนกลุม่ตวัอยา่ง
ครัง้ละ 4-6 ท่า จนครบ 24 ท่า (สอนก่อนเริ่มโครงการวิจยั 2 สปัดาห)์ เพ่ือใหก้ลุม่ตวัอยา่งคุน้เคย
และสามารถร าท่าตา่ง ๆ ได ้เม่ือเริ่มการฝึกจะมีการเรียนหรือทบทวนท่า และร  าทัง้ 24 ทา่ 2-3 
เท่ียว โดยร าตามผูว้ิจยัและใชเ้พลงประกอบ เพลงจะบอกช่ือทา่ร  า ท าใหก้ลุม่ตวัอย่างสามารถดู
ผูว้ิจยัและร  าตามได ้ส าหรบัช่ือทา่ทัง้ 24 มีดงันี ้

ภาพประกอบ 12 แสดงคูมื่อการฝึกไทจ๋ี้ 
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รายชื่อท่าการฝึกไท้จี๋ท่าพืน้ฐาน 24 ท่า 
1. เตรียมพรอ้ม เริ่มตน้ 
2. มา้ป่าสยายแผงคอ 1, 2, 3 
3. กระเรียนขาวขยบัปีก 
4. คนัธนยู่างสามกา้ว 1, 2, 3 
5. มือดีดพิณ 
6. ถอยเทา้ผลกัมือ 1, 2, 3, 4 
7. ลบูหางนกกระจอกซา้ย 1, 2, 3 
8. ลบูหางนกกระจอกขวา 1, 2, 3 
9. แสเ้ด่ียว 
10. มือดัน้เมฆ 1, 2, 3 
11. แสเ้ดี่ยว 
12. มา้ชะเงอ้ 
13. ถีบเทา้ขวา 
14. สองหมดัชกกกห ู
15. พลิกกายถีบเทา้ซา้ย 
16. กดต ่าชนัเขา่ซา้ย 
17. กดต ่าชนัเขา่ขวา 
18. เทพีรอ้ยกระสวย 1, 2 
19. งมเข็มใตส้มทุร 
20. ภผูาสมานไหล่ 
21. พลิกกายก าหมดัพาด 
22. ทา่เสมือนเปิดปิด 
23. สองมือกากบาท 
24. ยตุกิระบวนทา่ 
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ภาคผนวก ฌ (3) 
โปรแกรมการฝึกโยคะ (20 นาที) 

 
 การฝึกโยคะ 17 ทา่ (แบง่เป็น 4 ชดุ คือ ทา่ยืน ทา่นั่ง นอนคว ่าและนอนหงาย) 
ประกอบดว้ยการฝีกแบบสเตตคิและไดนามิค การฝึกแบบสเตติค คือการฝึกท่าโยคะและคงคา้งไว้
ในทา่ 10-30 วินาที หรือเรียกวา่ การคงท่า สว่นการฝึกแบบไดนามิคเป็นการปฏิบตัิท่าและผอ่น
กลบัไปตามจงัหวะหายใจ เช่น ทา่ยืนแอน่ตวั การฝึกแบบสเตติค ผูฝึ้กจะแอน่ไปดา้นหลงัและคงทา่ 
(10-30 วินาที) จากนัน้จงึคลายทา่ แตถ่า้เป็นการฝึกแบบไดนามิค เม่ือหายใจเขา้จะแอน่ตวัและ
หายใจออก ผอ่นกลบัสูท่่าเริ่มตน้ ท าซ า้ 8-10 เท่ียว ในการฝึกทา่โยคะแตล่ะท่าจะฝึกแบบใดแบบ
หนึ่ง ดงันัน้ ดา้นหลงัช่ือทา่จะมีวงเล็บค าว่า สเตติคหรือไดนามิค เอาไวด้ว้ย  
 ส าหรบัการฝึกปราณหรือการหายใจมีทัง้หมด 4 แบบ ซึ่งแตล่ะครัง้ของการฝึกทา่โยคะจะ
มีการฝึกปราณ 2 แบบ โปรแกรมการฝึกทา่โยคะและปราณมีรายละเอียดตอ่ไปนี ้ 
ชดุทา่ยืน  

1. ท่ายืนแอน่ตวั (ไดนามิค)  
2. ท่ายืนกม้ตวั (สเตตคิ)  
3. ท่าตน้ไมไ้หว (ไดนามิค) 
4. ท่าตรีโกณบดิ (สเตตคิ) 

ชดุทา่นั่ง  
5. ท่าเปิดสะโพก (สเตติค)  
6. ท่าบิดตวั (สเตติค)  
7. ท่าเรือประยกุต ์(ไดนามิค) 
8. ท่าตะวนัตก หรือเหยียดขากม้ตวั (สเตตคิ) 

การฝึกปราณเลือก 2 จาก 4 แบบ (ดรูายละเอียดในเรื่องการฝึกปราณ ทา่ท่ี 18) 
ชดุทา่นอนคว ่า 

9. ท่าแมว (ไดนามิค) 
10. ทา่สนุขัยืดลง (สเตติค) 
11. ทา่งูครึง่ทา่ (สเตติค) 
12. ทา่ตั๊กแตนยกแขน ขาสลบัขา้ง (ไดนามิค) 
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ชดุทา่นอนหงาย 
13. ทา่ยกขา 90 องศา (สเตติค) 
14. ทา่บดิตวัแบบเข่าซอ้น (สเตติค) 
15. ทา่ครึง่สะพานโคง้ (สเตตคิ) 
16. ทา่กดเข่าคูเ่ขา้หาอก (สเตติค) 
17. ทา่ศพ (สเตติค) 

ปราณ 4 แบบ (ฝึกตอ่จากทา่นั่ง)  
1. การหายใจเสียงโอม  
2. การหายใจลกึ  
3. การหายใจแบบอนโุลมะ วิโลมะ  
4. การหายใจแบบสรุยิะ และ จนัทรา 

 
ชดุทา่ยืน 

1. ท่ายืนแอน่ตวั (ไดนามิค) 

วิธีปฏิบตัิ 

1. ท่าเตรียม  ยืนแยกเทา้กวา้งประมาณชว่งไหล ่มือจบัท่ีเอว 

2. หายใจเขา้ แอน่ตวัไปขา้งหลงัเทา่ท่ีท าได ้

3. หายใจออก  ผอ่นล าตวักลบัสูท่า่เตรียม 

4. ท าซ า้ขัน้ตอนท่ี 2 – 3 ประมาณ 8 – 10 ครัง้ 

ภาพประกอบ 13 ท่ายืนแอน่ตวั 
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2. ท่ายืนกม้ตวั )สเตตคิ(  

วิธีปฏิบตัิ 

1. ท่าเตรียม  ยืนเทา้ชิด ตวัตรง เหยียดแขนขา้งล าตวั 

2. หายใจออก  กม้ตวัลงเทา่ท่ีสามารถท าได ้แขนเหยียดลงหรือมือโอบดา้นหลงันอ่ง 

3. คงทา่ไว ้(10-30 วินาที) 

4. คลายทา่  ยกล าตวัขึน้สูท่่าเตรียม 

ภาพประกอบ 14 ท่ายืนกม้ตวั 
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3. ท่าตน้ไมไ้หว (ไดนามิค) 

วิธีปฏิบตัิ 

1. ท่าเตรียม  ยืนแยกเทา้กวา้งประมาณชว่งไหล่ เหยียดแขนเหนือศีรษะ มือ

ประสานกนั หงายมือ 

2. หายใจออก เอียงตวัไปทางซา้ย 

3. หายใจเขา้ ผอ่นกลบัสูท่า่เตรียม 

4. สลบัขา้ง  และท าซ า้ 8-10 เท่ียว 

ภาพประกอบ 15 ท่าตน้ไมไ้หว 
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4. ท่าตรีโกณบดิ )สเตตคิ(  

วิธีปฏิบตัิ 

1. ท่าเตรียม  ยืนแยกเทา้กวา้งประมาณสองเทา่ของชว่งไหล่ 

2. หายใจเขา้ กางแขนระดบัไหล่ 

2. หายใจออก บดิตวัไปทางขวา มือซา้ยจบัขาขวาหรือแตะพืน้ ยกแขนขวาขึน้ หนัหนา้

ทางไหลข่วา 

3. คงทา่ 

4. หายใจเขา้ ยกตวักลบัสู่ทา่เริ่มตน้ 

5. สลบัขา้ง  ท าซา้ขัน้ตอนท่ี 2-4 

ภาพประกอบ 16 ท่าตรีโกณบดิ 
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ชดุทา่นั่ง 

5. ท่าเปิดสะโพก )สเตติค(  

วิธีปฏิบตัิ 

1. ท่าเตรียม  นั่งงอเขา่ เทา้ขวาอยูห่นา้เทา้ซา้ย 

2. หายใจเขา้ ยืดล าตวั 

3. หายใจออก กม้ตวัไปขา้งหนา้เทา่ท่ีท าได ้ประสานมือรองหนา้ผากหรือคางไว ้

4. คงทา่ 

5. หายใจเขา้ ยกตวัขึน้ เพ่ือคลายทา่ 

6. สลบัขา้ง  เทา้ซา้ยอยูด่า้นหนา้เทา้ขวา และท าซ า้ขัน้ตอนท่ี 2 – 4 

ภาพประกอบ 17 ท่าเปิดสะโพก 
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6. ท่าบิดตวั )สเตติค(  

วิธีปฏิบตัิ 

1. ท่าเตรียม  นั่งไขวเ้ทา้ มือขวาจบัเขา่ซา้ย มือซา้ยออ้มไปดา้นหลงัจบัเอวหรือตน้ขา

ขวา 

2. หายใจเขา้ ยืดอก  

3. หายใจออก บดิตวัไปทางซา้ย หนัหนา้ตามไหลซ่า้ย 

4. คงทา่ 

5. สลบัขา้ง  ท าซ า้ขัน้ตอนท่ี 2 – 4 แตบ่ดิไปทางขวา 

ภาพประกอบ 18 ท่านั่งบิดตวั 
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7. ท่าเรือประยกุต ์(ไดนามิค) 

วิธีปฏิบตัิ 

1. ท่าเตรียม  นั่งเหยียดขาทัง้สองขา้งไปดา้นหนา้ วางมือทัง้สองวางไวด้า้นหลงัสะโพก 

2. หายใจเขา้ ยกขาทีละขา้ง (หรือสองขา้งพรอ้มกนั) เข่าตงึ (ถา้ไมส่ามารถท าไดใ้หง้อ

เขา่) 

3. หายใจออก วาดขาลงพืน้ กลบัสูท่่าเริ่มตน้ 

4. ท าซ า้ขัน้ตอนท่ี 2 – 3 ประมาณ 8 – 10 ครัง้ 

ภาพประกอบ 19 ท่าเรือประยกุต ์
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8. ท่าตะวนัตก )สเตติค(  

วิธีปฏิบตัิ 

1. ท่าเตรียม  นั่งเหยียดขาทัง้สองขา้งไปดา้นหนา้ 

2. หายใจเขา้ ยกแขนทัง้สองขา้งขึน้เหนือศีรษะ 

3. หายใจออก กม้ตวัไปขา้งหนา้เทา่ท่ีท าได ้เหยียดเข่าทัง้สองขา้งใหต้งึ มือจบัเทา้หรือ

หนา้แขง้ 

4. คงทา่ 

ภาพประกอบ 20 ท่าตะวนัตก 
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ชดุทา่นอนคว ่า 
9. ท่าแมว (ไดนามิค) 
วิธีปฏิบตัิ 

1. ท่าเตรียม  คกุเขา่ในทา่คลาน วางมือใหต้รงแนวไหล ่เข่าตรงแนวสะโพก  
2. หายใจเขา้ เงยหนา้ขึน้ แอน่หลงั 
3. หายใจออก กม้หนา้ โก่งตวั 
4. ท าซ า้ขัน้ตอนท่ี 2 – 3 ประมาณ 8 – 10 เท่ียว 

ภาพประกอบ 21 ท่าแมว 
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10. ทา่สนุขัยืดลง (สเตตคิ) 
วิธีปฏิบตัิ 

1. ท่าเตรียม  คกุเขา่ท่าคลาน วางมือหนา้แนวหวัไหล ่ปลายเทา้ทัง้สองยนัพืน้ (แยก
เทา้ได)้  

2. หายใจเขา้ กดมือ 
3. หายใจออก ยกสะโพกขึน้ เหยียดแขน เหยียดหลงั เหยียดเขา่ หนา้กม้ลง 
4. คงทา่ 

ภาพประกอบ 26 ท่าสนุขัยืดลง 
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11. ทา่งูครึง่ทา่ (สเตติค) 
วิธีปฏิบตัิ 

1. ท่าเตรียม  นอนคว ่า วางมือ วางศอกขา้งล าตวั แยกเทา้กวา้งประมาณชว่งไหล่ 
2. หายใจเขา้ กดมือ ยกล าตวัขึน้  
3. หายใจออก คงทา่ และหายใจตอ่เน่ือง 

ภาพประกอบ 27 ท่างคูรึง่ทา่ 
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12. ทา่ตัก้แตนยกแขน ขาสลบัขา้ง (ไดนามิค) 
วิธีปฏิบตัิ 

1. ท่าเตรียม  นอนคว ่า เหยียดแขนทัง้สองเหนือศีรษะ แยกเทา้กวา้งประมาณชว่งไหล่ 
2. หายใจเขา้ ยกแขนขวากบัขาซา้ยขึน้พรอ้ม ๆ กนั 
3. หายใจออก ผอ่นกลบัสูท่า่เตรียม 
4. หายใจเขา้ ยกแขนซา้ยกบัขาขวาขึน้พรอ้ม ๆ กนั 
5. หายใจออก ผอ่นกลบัสูท่า่เตรียม นบัเป็น 1 เท่ียว 
6. ท าซ า้ 8 – 10 เท่ียว 

ภาพประกอบ 28 ท่าตั๊กแตนยกแขน ขาสลบัขา้ง 
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ชดุทา่นอนหงาย 
13. ทา่นอนยกขา 90 องศา (สเตติค) 
วิธีปฏิบตัิ 

1. ท่าเตรียม  นอนหงาย เหยียดแขนขา้งล าตวั 
2. หายใจเขา้ มือกดพืน้ 
3. หายใจออก ยกขาทัง้สองขา้งขึน้มาตัง้ฉากหรือยกเทา่ท่ีได ้
4. คงทา่ 

ภาพประกอบ 29 ท่านอนยกขา 90 องศา 
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14. ทา่บดิตวัแบบเข่าซอ้น (สเตติค) 
วิธีปฏิบตัิ   

1. ท่าเตรียม  นอนหงาย งอเขา่ทัง้สอง เขา่ขวาอยูบ่นเข่าซา้ย มือซา้ยจบัท่ีเขา่ขวา 
2. หายใจเขา้ ยืดอก 
3. หายใจออก กดเขา่ขวาตะแคงไปดา้นซา้ย หนัหนา้ไปทางไหลข่วา 
4. คงทา่ 
5. หายใจเขา้ หมนุตวักลบั 
5. สลบัขา้ง ท าซ า้ขัน้ตอนท่ี 2 – 5 

ภาพประกอบ 30 ท่าบิดตวัแบบเขา่ซอ้น 
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15. ทา่ครึง่สะพานโคง้ (สเตตคิ) 
วิธีปฏิบตัิ 

1. ท่าเตรียม  นอนหงาย งอเขา่ทัง้สองขา้ง แยกเทา้กวา้งประมาณช่วงไหล่ 
2. หายใจเขา้ ยกสะโพกขึน้เท่าท่ีท าได ้
3. หายใจออก คงทา่ (หายใจตอ่เน่ืองเม่ืออยูใ่นทา่)  

 

ภาพประกอบ 31 ท่าครึง่สะพานโคง้ 
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16. ทา่กดเขา่คูห่าอก (สเตติค) 
วิธีปฏิบตัิ 

1. ท่าเตรียม  นอนหงาย งอเขา่ทัง้สองขา้ง แยกเทา้กวา้งประมาณช่วงไหล่ 
2. หายใจเขา้ ยกเทา้ขึน้จากพืน้ 
3. หายใจออก กดเขา่ทัง้สองเขา้หาอก 
4. คงทา่ 

ภาพประกอบ 32 ท่ากดเขา่คูห่าอก 
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17. ทา่ศพ (สเตติค) 
วิธีปฏิบตัิ 

1. ท่าเตรียม  นอนหงายแยกเทา้กวา้งประมาณชว่งไหล ่เหยียดแขนไปขา้งล าตวั หงาย
มือ หลบัตา พยายามผ่อนคลายกลา้มเนือ้ทกุส่วน 

2. หายใจเขา้ออกชา้ ๆ จดจ่ออยู่กบัลมหายใจเขา้ – ออก ประมาณ 5 นาที 

ภาพประกอบ 33 ท่าศพ 
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ปราณ 4 แบบ (ฝึกตอ่จากทา่นั่ง)  
1. การหายใจเสียงโอม  
วิธีปฏิบตัิ 

1. ท่าเตรียม  นั่งขดัสมาธิวางมือทัง้สองขา้งไวท่ี้เขา่ 
2. หายใจเขา้ ยืดอกขึน้ ตวัตรง 
3. หายใจออก อา้ปากเปลง่เสียงโอม ใหย้าวประมาณ 10 วินาที หรือเทา่ท่ีสามารถท า

ได ้นบัเป็น 1 เท่ียว 
4. ท าซ า้ขัน้ตอนท่ี 2 – 3 ประมาณ 10 เท่ียว 

ภาพประกอบ 34 การหายใจเสียงโอม 
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2. การหายใจลกึ 
วิธีปฏิบตัิ 

1. ท่าเตรียม  นั่งขดัสมาธิวางมือทัง้สองขา้งไวท่ี้เขา่ 
2. หายใจเขา้ 4 วินาที (นบั 1 ถึง 4 ในใจ) 
3. หายใจออก 8 วินาที (นบั 1 ถึง 8 ในใจ) นบัเป็น 1 เท่ียว 
4. ท าซ า้ขัน้ตอนท่ี 2 – 3 ประมาณ 1-3 นาที 

 
ภาพประกอบ 35 การหายใจลกึ 

3. การหายใจแบบอนโุลมะ วิโลมะ  
วิธีปฏิบตัิ 

1. ท่าเตรียม  นั่งขดัสมาธิ มือซา้ยวางบนเขา่ซา้ย ยกแขนขวาขึน้ งอนิว้ชีแ้ละนิว้กลาง   
2. ใชน้ิว้นางปิดรูจมกูซา้ย หายใจออกทางรูจมกูขวา หายใจเขา้ทางรูจมกูขวา 
3. นิว้หวัแมมื่อปิดรูจมกูขวา หายใจออก รูจมกูซา้ย หายใจเขา้ รูจมกูซา้ย นบัเป็น 1 เท่ียว 
4. ท าซ า้ขัน้ตอนท่ี 2-3 ประมาณ 1-2 นาที 

 
ภาพประกอบ 36 การหายใจแบบอนโุลมะ วิโลมะ 
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4. การหายใจแบบสรุยิะและจนัทรา 
4.1 การหายใจแบบสรุยิะ 
วิธีปฏิบตัิ 

1. ท่าเตรียม  นั่งขดัสมาธิ มือซา้ยวางบนเขา่ซา้ย ยกแขนขวาขึน้ งอนิว้ชีแ้ละนิว้กลาง 
นิว้นางปิดรูจมกูซา้ย  

2. หายใจเขา้ทางรูจมกูขวา นิว้หวัแมมื่อปิดรูจมกูขวา  
3. หายใจออกทางรูจมกูซา้ย นบัเป็น 1 เท่ียว ท าซ า้ 8-10 เท่ียว 

 
4.2 การหายใจแบบจนัทรา 
วิธีปฏิบตัิ 

1. ท่าเตรียม  นั่งขดัสมาธิวาง มือซา้ยวางบนเขา่ซา้ย ยกแขนขวาขึน้ งอนิว้ชีแ้ละ
นิว้กลางนิว้หวัแมมื่อปิดรูจมกูขวา 

2. หายใจเขา้ทางรูจมกูซา้ย นิว้นางปิดรูจมกูซา้ย  
3. หายใจออกทางรูจมกูขวา นบัเป็น 1 เท่ียว ท าซ า้ 8-10 เท่ียว 

 
ภาพประกอบ 37 การหายใจแบบสรุิยะและจนัทรา 
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ภาคผนวก ฌ 
รายช่ือผู้ทรงเช่ียวชาญตรวจโปรแกรมการฝึกชิกง ไทจ้ีแ๋ละโยคะ 

 
1. ดร.วรวฒุิ ธาราวฒุิ มหาวิทยาลยัราชภฏัพระนครศรีอยทุธยา ผูเ้ช่ียวชาญดา้นโยคะ 
2. ด ร .อุ ด ร  น า ม ไพ ร  โค ร ง ก า ร ศึ ก ษ า น า น า ช า ติ  โ ร ง เ รี ย น ส า ธิ ต แ ห่ ง

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์ผูเ้ช่ียวชาญดา้นการสอนกีฬาและโยคะ  
3. ดร.นภสับงกช ศภุพิชญ์ กองออกก าลงักาย กรมอนามยั ผูเ้ช่ียวชาญดา้นกิจกรรมการ

ออกก าลงักาย  
4. อาจารยป์ระสิทธ์ิ รตันวงศาโรจน ์ประธานชมรมซ่ือไห่และผูต้ัดสินไทจ๋ี้ ผูเ้ช่ียวชาญ

ดา้นไทจ๋ี้ ชิกง  
5. อาจารยร์ตันา สขุถาวรากร ชมรมซ่ือไห ่ผูเ้ช่ียวชาญดา้นไทจ๋ี้ ชิกง 
 

 
หมายเหต ุผลของคา่ดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ยอมรบัท่ีระดบั 0.6 ขึน้ไป ทางผูว้ิจยัไดท้  าการ
แกไ้ขปรบัปรุงใหเ้หมาะสมตามขอ้เสนอแนะของผูท้รงคณุวฒุิ และส าหรบัคา่ดชันีความสอดคลอ้ง 
(IOC) การวิจยัครัง้นี ้คือ 0.8 
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ภาคผนวก ญ 
แบบสัมภาษณ ์

 

1. ประสบการณท่ี์ดีในการฝึกชิกง ไทจ๋ี้และโยคะ มีอะไรบา้ง (ตอบได ้2-3 ขอ้)   
2. คณุชอบกิจกรรมการฝึกชดุใดมากท่ีสดุ เพราะเหตใุด  
3. ไดป้ระโยชนอ์ะไรบา้งจากการออกก าลงักายดว้ยชิกง ไทจ๋ี้และโยคะ (ระบ ุ2-3 ขอ้)  
4. คณุไดร้บับาดเจ็บหรือมีปัญหาในการฝึกชิกง ไทจ๋ี้และโยคะ อะไรบา้ง (ตอบได ้2-3 ขอ้)   
5. ควรเปล่ียนแปลงรูปแบบการฝึกอยา่งไรเพ่ือใหค้ณุไดร้บัประโยชนส์งูสดุ  
6. หลงัจากเสรจ็สิน้โครงการวิจยัแลว้คณุจะท าการฝึกกิจกรรมเหลา่นีต้อ่หรือไม ่เพราะเหตใุด  
7. โปรดระบผุลการออกก าลงักายดว้ยชิกง ไทจ๋ี้และโยคะท่ีมีตอ่สขุภาพของทา่น (เลือกไดม้ากกวา่ 
1 ขอ้) 

7.1 ดา้นรา่งกาย  
7.2 ดา้นจิตใจ  
7.3 ดา้นสงัคม 
7.4 ดา้นสตปัิญญา 
7.5 ดา้นอ่ืน ๆ (ระบ)ุ ………………………………………………………………… 
ค าถามตาม กรุณาอธิบายและยกตวัอยา่งขอ้ 7.1-7.5 เพิ่มเตมิ 

8. ท่านมีโรคประจ าตวัหรือไดร้บับาดเจ็บอะไรบา้งก่อนมาฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะ 
9. หากมีขอ้คิดเห็นอ่ืน ๆ ท่ียงัไมไ่ดก้ลา่วถึง กรุณาอธิบายเพิ่มเตมิ 
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ภาคผนวก ฎ 

แบบกระตุ้นความจ าด้วยภาพ 
 

แบบที ่1 ภาพชิกง ไท้จี๋ โยคะทีผู้่ฝึกได้รับประโยชนม์าก 

ค าชีแ้จง ขอใหท้า่นดภูาพประกอบการฝึกทา่ชิกง ไทจ๋ี้และโยคะ และบอกช่ือท่าชดุท่ีท่านชอบและ

ไดร้บัประโยชนด์า้นสขุภาพมาก (ทา่นสามารถเลือกเป็นบางทา่ หรือเลือกทัง้ชุดก็ได)้ จากนัน้ให้

ทา่นตอบค าถาม โดยขา้พเจา้จะมีการบนัทกึเสียงในการตอบค าถาม ซึ่งค  าถามมีดงันี ้

1. เพราะเหตใุดจงึเลือกทา่นัน้  
2. ทา่นไดป้ระโยชนอ์ะไรบา้งจากการฝึกทา่ท่ีเลือก    
3. หากท่านมีขอ้คิดเห็นอ่ืน ๆ เพิ่มเติม กรุณาอธิบาย (ถ้าท่านไม่มีข้อคิดเห็นเพิ่มเติม 

กรุณาดภูาพท่ี 2)  
4. การกระตุน้ความจ าดว้ยภาพแบบท่ี 1 จะด าเนินไปตามขัน้ตอนท่ี 1-3 จนครบทกุภาพ

ท่ีกลุม่ตวัอยา่งเลือก จากนัน้จงึเริ่มกระตุน้ความจ าดว้ยแบบท่ี 2  
 

แบบที ่2 ภาพชิกง ไท้จี๋ โยคะทีผู้่ฝึกได้รับประโยชนน้์อยหรือมีปัญหาในการฝึก 

ค าชีแ้จง ขอใหท้า่นดภูาพประกอบการฝึกทา่ชิกง ไทจ๋ี้และโยคะ และบอกช่ือท่าชดุท่ีท่านมีปัญหา

ในการฝึกหรือไดร้บัประโยชนจ์ากการฝึกนอ้ยกว่าการฝึกท่าอ่ืน ๆ (ทา่นสามารถเลือกเป็นบางทา่ 

หรือเลือกทัง้ชดุก็ได)้ จากนัน้ใหท้า่นตอบค าถาม โดยขา้พเจา้จะมีการบนัทึกเสียงในการตอบ

ค าถาม ซึ่งค  าถามมีดงันี ้

1. เพราะเหตใุดจงึเลือกทา่นัน้ 
2. ทา่นมีปัญหาอะไรบา้งในการฝึกทา่ท่ีเลือก 
3. ทา่นไดร้บัประโยชนจ์ากทา่ดงักลา่วมากหรือนอ้ยเพียงใด 
4. การกระตุน้ความจ าดว้ยภาพแบบท่ี 2 จะด าเนินไปตามขัน้ตอนท่ี 1-3 จนครบทกุภาพ 
ท่านสามารถแสดงความคิดเห็นไดอ้ย่างอิสระ ขอ้มูลท่ีท่านไดแ้สดงความคิดเห็นหรือ

ตอบค าถามทัง้หมดจะถกูน าเสนอเป็นภาพรวมของผลการวิจยัจากกลุ่มตวัอย่างทัง้  16 คน โดยใช้
ช่ือสมมตุวิ่า สว 1 – สว 16 แทนช่ือจริงของท่าน ภาพตา่ง ๆ ท่ีท่านน ามา หากมีการน าเสนอจะไม่มี
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ตัวท่านในภาพหรือไม่มีข้อความท่ีบ่งบอกถึงตัวท่านแต่อย่างใด  ส่วนข้อมูลท่ีได้จากการตอบ
ค าถามของท่านขา้พเจา้จะไม่มีการน าขอ้มูลไปเปิดเผยหรือสนทนากับผูอ่ื้น  นอกจากอาจารยท่ี์
ปรกึษาวิทยานิพนธ ์ค าตอบไม่มีถกูหรือผิดแต่อย่างใดเพราะเป็นการแสดงความคิดเห็นของแตล่ะ
คน 

ขอขอบคณุทกุท่านท่ีใหค้วามรว่มมือในการตอบค าถามในแบบกระตุน้ความจ าดว้ยภาพ
ทัง้ 2 แบบ 
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ภาคผนวก ฏ 
การสังเกต 

 

การสงัเกตเป็นการสงัเกตโดยผูช้่วยวิจยั 2 คน (1 คนสงัเกตผูส้งูอาย ุ8 คน) โดยไม่ไดเ้ขา้
รว่มกิจกรรมการฝึกร  าชิกง ไทจ๋ี้และโยคะ เป็นเพียงผูส้ังเกตและจดบนัทึการปฏิบตัิกิจกรรมของ
ผูส้งูอาย ุเนน้การสงัเกตไปท่ีความถกูตอ้งในการท ากิจกรรม และประเมินระดบัความถกูตอ้งจาก 4 
ระดบั จาก 4 – 1 (ดีมาก = 4)  (ดี = 3) (พอใช ้= 2) และ (ตอ้งปรบัท่าการฝึก = 1) ลงในใบบนัทึก
ของผู้สูงอายุซึ่งใช้ช่ือย่อว่า สว 1 - 20 หมายถึงผู้สูงอายุคนท่ี 1 – 16  ดังตัวอย่าง และถ้ามี
ขอ้เสนอแนะก็เขียนไวโ้ดยย่อ หลงัเสร็จสิน้การสงัเกตแต่ละครัง้น าบนัทึกไปเขียนขยายความดว้ย
โปรแกรมเวิรด์ (Microsoft Word) ดงัตวัอยา่งในตาราง 
ชิกง ช่ือทา่ร  า สว 1 สว 2 สว 3 สว 4 สว 5 สว 6 สว 7 สว 8 
1 เริ่มทา่ปรบัลมปราณ  3 4 4 3 4 4 3 4 
2. ยืดอกขยายทรวง 3 4 4 3 4 4 3 4 
3. เฉิดฉายสายรุง้  3 3 4 3 3 4 3 4 
4. ตะวนัเบิกฟ้า 3 3 4 3 4 4 3 4 
5. ยืนหยดัดดัแขน 4 4 4 4 4 4 4 4 
6. พายเรือกลางน า้ 3 4 4 3 3 4 3 4 
7. เมขลาล่อแกว้  4 4 4 4 4 4 4 3 
8. สาวนอ้ยชมจนัทร ์ 2 3 3 3 3 4 3 3 
9. หมนุกายผลกักร 3 4 4 4 4 4 4 4 
10. เยือ้งยา่งบงัแสงสอ่ง 3 4 3 3 3 4 4 4 
11. แหวกธารชมเวหา 3 4 4 3 4 4 3 4 
12. แหวกคล่ืนกลางสมทุร 3 4 4 3 4 4 3 4 
13. วิหคกระพือปีก  3 4 4 3 4 4 3 4 
14. ยืดแขนปลอ่ยหมดั 4 4 4 4 4 4 4 4 
15. อินทรีทะยานฟ้า  3 4 4 4 3 4 3 3 
16. กงัหนัตอ้งลม 2 4 3 3 3 4 3 3 
17. ลีลาพาจร 3 3 3 4 3 4 3 3 
18. ผอ่นคลายลมปราณ  3 4 4 3 4 4 3 4 
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ภาคผนวก ฐ 

บทคัดย่อการวิจัย 
 

การวิจยัครัง้นีแ้บง่ออกเป็น 2 ระยะ คือ ระยะท่ี 1 (เชิงปรมิาณ) กลุม่ตวัอยา่งเป็นผูส้งูอายุ
เพศหญิงของชมรมแหง่หนึ่ง อาย ุ60-79 ปี ท่ีสขุภาพแข็งแรง ไมเ่คยเขา้รว่มฝึกโปรแกรมชิกง ไทจ๋ี้ 
และโยคะมาก่อน และผา่นการตอบแบบประเมินความพรอ้มก่อนการออกก าลงักาย (PAR – Q) 
คดัเลือกกลุม่ตวัอยา่งดว้ยการสุ่มแบบเป็นระบบ (Systematic Random Sampling) โดยใช้
คะแนนจากการทรงตวัเป็นเกณฑ ์แบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่เทา่ๆ กนั กลุม่ละ 16 คน กลุม่
ควบคมุ (C) ไมไ่ดร้บัการฝึก กลุ่มทดลอง (GTY) ฝึกชิกง ไทจ๋ี้ และโยคะ 8 สปัดาห ์ๆ ละ 2 ครัง้ ๆ 
ละ 60 นาที ท าการวดัสขุภาพกาย (9 รายการ) และสขุภาพจิต วิเคราะหข์อ้มลูดว้ยการหาคา่เฉล่ีย 
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคา่ที (t-test) และการเปรียบเทียบความแปรปรวนทางเดียว
แบบวดัซ า้  โดยก าหนดคา่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ผลการวิจยัพบวา่  

1. การทรงตัวสัปดาห ์0 ทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน แต่สัปดาห ์4 และ 8 กลุ่มทดลอง
ดีกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และภายในกลุ่มทดลองสปัดาห ์4 และ 8 
ดีกวา่สปัดาห ์0 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 สว่นสปัดาห ์4 และ 8 ไมแ่ตกตา่งกนั   

2. ความแข็งแรงขาของทัง้สองกลุ่มในสปัดาห ์0, 4, 8 ไม่แตกต่างกนั แตใ่นกลุ่มทดลอง
สปัดาหท่ี์ 4 และ 8 ดีกว่า สปัดาห ์0 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนสปัดาหท่ี์ 4 และ 8 
ไมแ่ตกตา่งกนั 

3. ความอ่อนตัวของทั้งสองกลุ่ม สัปดาห ์0 และ 4 ไม่แตกต่างกัน แต่สัปดาห ์8 กลุ่ม
ทดลองดีกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนภายในกลุ่มทดลองสปัดาห ์8 
ดีกวา่สปัดาห ์0 และ 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 แตส่ปัดาห ์0 และ 4 ไมแ่ตกตา่งกนั 

4. ความอ่อนตัวของหัวไหล่ซ้ายของทั้งสองกลุ่ม สัปดาห์ 0, 4, 8 ไม่แตกต่างกัน แต่
ภายในกลุ่มทดลองสปัดาห ์8 ดีกวา่สปัดาห ์0 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 สว่นสปัดาห ์0 
กบั 4 และ 4 กบั 8 ไมแ่ตกตา่งกนั 

5. ความอ่อนตวัของหวัไหล่ขวาของทัง้สองกลุ่มสปัดาห ์0 ไม่แตกต่างกัน แต่สปัดาห ์4 
และ 8 กลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และภายในกลุ่ม
ทดลอง สปัดาห ์8 ดีกวา่สปัดาห ์0 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สว่นสปัดาห ์0 กบั 4 และ 
4 กบั 8 ไมแ่ตกตา่งกนั  
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6. ความจุปอดของทั้งสองกลุ่ม สัปดาห์ 0 และ 4 ไม่แตกต่างกัน แต่สัปดาห์ 8 กลุ่ม
ทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนในกลุ่มทดลอง สัปดาห ์8 
ดีกวา่ 0 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 แตส่ปัดาห ์0 กบั 4 และ 4 กบั 8 ไมแ่ตกตา่งกนั 

7. อัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิต เปอรเ์ซ็นไขมัน และดัชนีมวลกาย (BMI) 
สปัดาห ์0, 4, 8 ของทัง้สองกลุม่และภายในกลุม่ทดลอง ไมแ่ตกตา่งกนั 

8. สขุภาพจิต สปัดาห ์0 และ 8 ของทัง้สองกลุม่ไมแ่ตกตา่งกนั 
ระยะท่ี 2 (เชิงคณุภาพ) กลุ่มตวัอย่างเป็นกลุ่มทดลองจากวิจยัระยะท่ี 1 จ านวน 16 คน 

ท าการฝึกตามโปรแกรมเดิมต่อเน่ืองอีก 4 สปัดาห ์เก็บขอ้มูลดว้ยการสงัเกต การสมัภาษณ ์การ
กระตุน้ความจ า วิเคราะหข์อ้มลูแบบอปุนัยดว้ยการตรวจสอบความคงท่ีของขอ้มูลและตรวจสอบ
ความเช่ือถือไดด้ว้ยวิธีการสามเสา้ ผลการวิจยัสรุปได ้4 ประเดน็คือ (1) ดา้นรา่งกาย (1.1 การทรง
ตวัดีขึน้ 1.2 การหายใจดีขึน้ 1.3 ความแข็งแรงเพิ่มขึน้ 1.4 ความอ่อนตวัเพิ่มขึน้ 1.5 อาการปวด
ลดลง) 2. ดา้นจิตใจ (2.1 มีสมาธิ 2.2 ใจเย็น 2.3 สนกุสนาน และ 2.4 คลายเครียด) 3. ดา้นสงัคม 
(3.1 ไดเ้พ่ือนใหม่ 3.2 ครูสอนดี 3.3 ไดท้  ากิจกรรมร่วมกัน) และ 4 ดา้นสติปัญญา (4.1 มีสติ 4.2 
ความจ าดีขึน้) 
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