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บทคัดย่อ 
 การวิจยันีมี้จดุมุง่หมายเพ่ือศกึษาการเปรียบเทียบผลการฝึกโยคะและไท้จ๋ีท่ีมีตอ่ความ

แข็งแรงของขาและการทรงตวัของผู้สงูอายุ กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้สงูอาย ุเพศหญิงอาย ุ60 ปี ขึน้ไป 
อ าเภอเมืองบุรีรัมย์ จ านวน 36 คน ได้มาจากการสุ่มแบบเป็นระบบใช้ความแข็งแรงของขาเป็น
เกณฑ์ แบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 12 คน โดยกลุ่มท่ี 1 ฝึกโยคะผู้สงูอาย ุกลุ่มท่ี 2  
ฝึกไท้จ๋ี ทัง้สองกลุ่มฝึกโยคะและไท้จ๋ีสปัดาห์ ๆ ละ 2 วัน วันจนัทร์และวนัพุธ วันละ 60 นาที 
จ านวน 8 สปัดาห์ ท าการวดัความแข็งแรงของขาและการทรงตวัก่อนการฝึกและหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 
4 และ 8 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการค านวณค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิ เคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ ทดสอบความแตกต่างรายคู่ด้วยวิธีการของบอนเฟอโรนี โดย
ก าหนดคา่นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ผลการศกึษาสรุปได้ดงันี ้ 
 1.  ความแข็งแรงของขาทัง้สามกลุ่ม ก่อนการฝึกและหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 แตกต่างกัน
อยา่งไมมี่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 อย่างไรก็ตาม หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ความแข็งแรงของขาของ
กลุม่ฝึกโยคะและกลุม่ฝึกไท้จ๋ีดีกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 2.  เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุม่พบว่า ความแข็งแรงของขากลุ่มฝึกโยคะและกลุ่มฝึกไท้จ๋ี 
หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 เพิ่มขึน้มากกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 3.  การทรงตวัทัง้สามกลุ่ม ก่อนการฝึกไม่แตกต่างกัน แต่หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุ่มฝึก
โยคะและกลุม่ฝึกไท้จ๋ีการทรงตวัดีกวา่กลุม่ควบคมุ และหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มฝึกไท้จ๋ีทรงตวัดีกว่า
กลุม่ฝึกโยคะและกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
 4.  เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า การทรงตวักลุ่มฝึกโยคะและกลุ่มฝึกไท้จ๋ีหลงัฝึก
สปัดาห์ท่ี 4และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกว่าหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 5.  การฝึกโยคะและไท้จ๋ีส่งผลดีตอ่สขุภาพและสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรง
ของขาและการทรงตวัของผู้สงูอาย ุ  
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Abstract 
 The purpose of this study was to compare between yoga and thachi 
training that effects on leg strength and body balance in elderly. Thirty – six women 
at the age of sixty years old and above of Muang Buriram were selected based on 
systematic sampling. This sampling method was considered on leg strength. They 
were equally divided into three groups, thus twelve of each group. The first and 
second group were yoga and thachi trained, respectively. They were trained twice a 
week, 60 minutes each time of training for total of eight weeks. The third group 
(controlled group) would continue having regular daily routine. Leg strength and 
body balance were measured before, after four weeks and eight weeks of trainings. 
The data was statistical analyzed using mean standard deviation, variance, and pair 
different Bonferoni. Significant value of 0.05 was used. The results showed as 
followed; 
 1.  The leg strength of all groups were not significantly different with 0.05 
significant value before and after four weeks of training, however the first and 
second group showed higher leg strength scores after eight weeks of trainings than 
controlled group. 
 2.  The leg strength within the first and second group after four and eight 
weeks trainings were higher than before trainings with 0.05 significant values.  
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 3.  The body balances of all three groups were not different before 
trainings, however the first and second group showed higher body balance than 
controlled group after four weeks of trainings and the first group show higher body 
balance than the second and controlled group after eight weeks of trainings with 
0.05 significant values. 
 4.  The body balance within the first and second group after four and eight 
weeks of trainings had better result than and after eight weeks of trainings had 
better result four weeks of training with 0.05 significant value.  
 5. Yoga and thachi training resulted in good health and physical 
competence in leg strength and body balance in elderly people.  
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บทน ำ 

 
บทน ำ 
 ปัจจบุนัคนสว่นใหญ่ให้ความส าคญักบัการดแูลรักษาสขุภาพกนัเพิ่มมากขึน้ ทัง้เร่ืองการ
รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ การพกัผ่อนอย่างเพียงพอ การหลีกเล่ียงสภาวะโรคภยัไข้เจ็บ การ
ลดความตงึเครียดจากการเรียนและท างาน รวมถึงการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ เช่นเดียวกนั
การมีสุขภาพท่ีดีไม่เจ็บป่วยเป็นสิ่งท่ีทุกคนปรารถนา ความต้องการท่ีจะมีสุขภาพดีส่งผลต่อ
พฤตกิรรมในการดแูลรักษาสขุภาพในระยะยาว กระทรวงสาธารณสขุภาพมีแนวทางการปฏิบตัิตน
เพ่ือให้มีสุขภาพแข็งแรง โดยให้ความส าคญักับ 5 อ. ได้แก่ อาหาร อารมณ์ อโรคยา อนามัย
สิ่งแวดล้อมและออกก าลงักาย กล่าวคือ การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย ควบคมุ
อารมณ์และขจดัความเครียด ดแูลรักษาสุขภาพปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ การรักษาอนามยัชุมชน 
และการออกก าลงักายเป็นประจ า การด าเนินชีวิตตามแนว 5 อ. สามารถช่วยให้คนไทยมีสขุภาพดี
และลดอตัราการเจ็บป่วยจากโรคภยัตา่ง ๆ ให้ลดน้อยลง 
 การออกก าลงักายเน้นการเคล่ือนไหวของร่างกายอย่างต่อเน่ือง ส่งผลต่อสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายท่ีดี กล้ามเนือ้แข็งแรง มีความยืดหยุ่น รักษาสมดลุและการทรงตวัของร่างกาย
ท่ีดี สามารถด าเนินชีวิตประจ าวนัได้เป็นปกติ ทัง้นีก้ารออกก าลงักายมีความหนกัเบาแตกตา่งกัน 
ดงันัน้ควรพิจารณาถึงความปลอดภัยและประโยชน์ของการออกก าลังกายเป็นหลัก เพ่ือช่วย
พฒันาและเสริมสร้างระบบกล้ามเนือ้ ระบบไหลเวียนเลือด ระบบประสาท ระบบหายใจและระบบ
ต่าง ๆ ของร่างกาย นอกจากนีก้ารออกก าลังกายสามารถลดภาวะของการเกิดโรคต่าง ๆ เช่น   
โรคหวัใจ โรคความดนัโลหิตสงู และโรคเบาหวาน เป็นต้น (วิชยั วนดรุงค์วรรณ.  2548 : 199) 
 ความส าคัญของการออกก าลังกายควรค านึงถึงความสามารถของแต่ละบุคคล โดย
เลือกกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรับตนเอง เช่น วยัรุ่นควรเน้นการออกก าลงักาย
และเลน่กีฬาเพ่ือความสนกุสนาน ได้แก่ บาสเกตบอล ฟตุบอล และวอลเล่ย์บอล เป็นต้น วยัผู้ ใหญ่
เน้นการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ เช่น แอโรบิก ป่ันจักรยาน หรือออกก าลังกายห้อง Fitness 
ส าหรับผู้สงูอายเุน้นการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพแตมี่ความหนกัน้อยกว่าได้แก่ ร าไม้พลอง โยคะ
ส าหรับผู้สงูอาย ุการฝึกไท้จ๋ีและชิกง เป็นต้น  
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 โยคะ (Yuga) เน้นการฝึกปฏิบตัเิพ่ือรวมกายและจิตเป็นหนึ่งให้อยู่กบัท่าโยคะ และขณะ
ฝึกโยคะควรฝึกการหายใจเข้าออกอยา่งช้า ๆ เพ่ือให้จิตจดจ่ออยู่กบัท่าและลมหายใจ การฝึกโยคะ
มีหลากหลายรูปแบบ เช่น ไอเยนกะโยคะ (Iyenga yoga) โยคะลาทิส (Yogalates) และ
ตนัเถียนโยคะ (Dantien yoga) ลกัษณะการสอนโยคะเน้นฝึกกาย จิตและสติให้รวมเข้าเป็นหนึ่ง 
ซึ่งประโยชน์ของโยคะสามารถฝึกให้มีสติรับรู้ท่าทางการฝึกควบคูก่ับการหายใจขณะฝึก  ท่าโยคะ
ส่วนใหญ่ใช้สมรรถภาพทางกายของความอ่อนตวัหรือความยืดหยุ่นของข้อต่อ  เพ่ือควบคมุการ
เคล่ือนไหว การหายใจ รวมถึงการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้ดี (สาล่ี สภุาภรณ์.  2554 : 13)  
 ไท้จ๋ี (Tha chi) เป็นการออกก าลงักายเน้นการเคล่ือนไหวของท่าทางตา่ง ๆ ท่ีคิดค้นขึน้ 
เพ่ือรักษาสมดลุของร่างกายขณะเคล่ือนไหว ฝึกถ่ายโยงน า้หนกัตวัเพ่ือให้เกิดการทรงตวัท่ีมั่นคง
ขณะเดียวกนัไท้จ๋ีจะฝึกควบคูก่ับการหายใจเพ่ือให้เกิดการผ่อนคลาย เบาสบายขณะท่ีปฏิบตัิท่า 
ความสมดุลในการเคล่ือนไหวของร่างกายขณะฝึกไท้จ๋ีจะส่งผลดีต่อการทรงตวัด้วยเช่นเดียวกัน 
(Rochford.  2003: 20) เช่นเดียวกนัไท้จ๋ี ถือเป็นการออกก าลงักายเน้นการเคล่ือนไหวส่วนตา่ง ๆ 
ของร่างกายสัมพนัธ์กับการหายใจเข้าออก ท าให้ผ่อนคลาย ไม่เกร็งส่วนใดส่วนหนึ่ง การถ่ายเท
น า้หนกัตวัมีความต่อเน่ืองเพ่ือรักษาความสมัพนัธ์ของท่าทางการเคล่ือนไหวและการทรงตวัท่ีดี 
(สาล่ี สภุาภรณ์. 2551 : 31) 
 การฝึกโยคะและไท้จ๋ีเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายท่ีได้รับความนิยม มีผู้ ฝึกกันมาก 
ตลอดจนมีการวิจยัถึงประโยชน์ของการฝึกไว้ เช่น การวิจยัของกริชเพชร นนทโคตร ศึกษาผลการ
ฝึกชิกงท่ีมีตอ่ความแข็งแรงและการทรงตวัของผู้สงูอาย ุ(กริชเพชร นนทโคตร.  2549 : 33 – 36) 
เช่นเดียวกับการวิจัยของเอกลกัษณ์ พุฒิธนสมบตัิ เก่ียวกับผลการฝึกโยคะลาทิสท่ีมีต่อสุขภาพ 
(เอกลกัษณ์ พฒุิธนสมบตัิ.  2549 : บทคดัย่อ) เป็นต้น อย่างไรก็ตามการฝึกโยคะและไท้จ๋ีถือเป็น
กิจกรรมการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ สามารถฝึกได้ทกุเพศทกุวยัโดยเฉพาะกลุ่มผู้สงูอายุ เน้นให้
สขุภาพร่างกายแข็งแรงทัง้ด้านร่างกายและจิตใจ ด้วยเหตนีุ ้ผู้วิจยัสนใจศกึษาการเปรียบเทียบผล
การฝึกโยคะและไท้จ๋ีท่ีมีต่อความแข็งแรงของขาและการทรงตวัของผู้สูงอายุ เพ่ือใ ห้ผู้ สูงอายุได้
เรียนรู้ขัน้ตอน กระบวนการการฝึกโยคะและไท้จ๋ีท่ีถือได้ว่าเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือ
สขุภาพท่ีเหมาะสมและและและปลอดภยัส าหรับผู้สูงอายุ รวมถึงเป็นนโยบายและเป้าหมายการ
รณรงค์ของปีแหง่การเสริมสร้างสขุภาพและเป็นหลกัประกนัสขุภาพให้คนไทยมีสขุภาพท่ีดีภายใต้
กลยุทธ์รวมพลงัสร้างสุขภาพเพ่ือให้ประชาชนตลอดจนหน่วยงานต่าง ๆ ทัง้ภาครัฐและเอกชนมี
สว่นร่วมสนบัสนนุการสง่เสริมสขุภาพให้กบัชมุชนแบบยัง่ยืน 
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วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย  
 1.  เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกโยคะและไท้จ๋ีท่ีมีตอ่ความแข็งแรงของขาและการทรงตัว 
ของผู้สงูอาย ุ

 2.  เพ่ือศกึษาผลของการฝึกโยคะและไท้จ๋ีท่ีมีตอ่สขุภาพของผู้สงูอายุ 
 3.  เพ่ือศึกษาความพึงพอใจของผู้สูงอายุท่ีมีต่อการฝึกโยคะและไท้จ๋ีในการดแูลรักษา

สขุภาพ 
 
ข้อตกลงเบือ้งต้น 

1.  การศึกษาครัง้นีผู้้ วิจัยไม่สามารถควบคุมกลุ่มตัวอย่างในการท ากิจกรรมอ่ืน ๆ 
ในชว่งระยะเวลาของการวิจยัได้  

2.  การจดักิจกรรมการออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ ได้แก่ การฝึกโยคะ
และไท้จ๋ี โดยเปิดเพลงบรรเลงท่ีไมมี่เนือ้ร้องประกอบการฝึก 
 
สมมุตฐิำนของกำรวิจัย  
 1.  ผู้สูงอายุท่ีฝึกโยคะและไท้จ๋ีมีสุขภาพและสมมรรถภาพทางกายของความแข็งแรง
ของขาและการทรงตวัท่ีดีขึน้ 
 2.  กลุ่มผู้ สูงอายุท่ีฝึกโยคะและไท้จ๋ีมีความแข็งแรงของขาและการทรงตวัดีกว่ากลุ่ม
ผู้สงูอายท่ีุไมไ่ด้รับการฝึก  
 
ขอบเขตของกำรวิจัย  
 การวิจัยเร่ืองการเปรียบเทียบการฝึกโยคะและไท้จ๋ีท่ีมีผลต่อความแข็งแรงของขาและ
การทรงตวัของผู้สูงอาย ุ เพ่ือศกึษาการเปรียบเทียบผลการฝึกโยคะและไท้จ๋ีท่ีมีตอ่ความแข็งแรง
ของขาและการทรงตวัของผู้สงูอายุ และศกึษาความพึงพอใจของผู้สงูอายท่ีุมีตอ่การฝึกโยคะและ
ไท้จ๋ีในการดแูลรักษาสขุภาพ มีรายละเอียดท่ีส าคญัดงัตอ่ไปนี ้
 
 ประชำกรท่ีศึกษำ 

 ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นี ้เป็นผู้สูงอายเุพศหญิง 60 ปี ขึน้ไป ในเขตอ าเภอเมือง
จงัหวดับรีุรัมย์ 
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 กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรศึกษำค้นคว้ำ 

 กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้สูงอายุเพศหญิงอายุ 60 ปี ขึน้ไป ของต าบลอิสาณ อ าเภอเมือง
บรีุรัมย์ จงัหวดับรีุรัมย์ จ านวน 36 คน ซึง่ไมเ่คยออกก าลงักายด้วยการฝึกโยคะและไท้จ๋ีมาก่อน ท า
การวัดความแข็งแรงของขาและการทรงตวั ก่อนการฝึก จากนัน้ท าการสุ่มแบบเป็นระบบโดยใช้
ความแข็งแรงของขาเป็นเกณฑ์เพ่ือให้กลุ่มตวัอย่างมีคา่ความแข็งแรงของขาก่อนการฝึกใกล้เคียง
กนั การเลือกกลุม่ตวัอยา่งเป็น 3 กลุม่ ๆ ละ 12 คน โดยท่ี 1 ฝึกโยคะส าหรับผู้สงูอาย ุและกลุม่ท่ี 2   
ฝึกไท้จ๋ี ซึ่งทัง้สองกลุ่มฝึกโยคะและไท้จ๋ีสปัดาห์ ๆ ละ 2 วนั ในช่วงเย็นวนัจนัทร์ และวนัพธุ วนัละ
ประมาณ 1 ชัว่โมง รวมระยะเวลา 6 สปัดาห์ สว่นกลุม่ควบคมุไมไ่ด้รับการฝึก 
 
 ระยะเวลำของโครงกำรวิจัย 
 ระยะเวลาท่ีศกึษา ตัง้แต ่1 พฤษภาคม 2554 – 30 กนัยายน 2554 
 
 ขอบเขตพืน้ท่ี 
 1.  องค์การบริหารสว่นต าบลอิสาณ 
 2.  เทศบาลอ าเภอเมืองบรีุรัมย์ 
 
 ขอบเขตเนือ้หำ 
 1.  ฐานข้อมลูด้านบริบทของชมุชนในการดแูลรักษาสขุภาพ 
 2.  ศกึษาการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพของผู้สงูอายใุนชมุชน 
 3.  ส่งเสริมและสนบัสนุนกิจกรรมการออกก าลงักายของผู้สูงอายุ เพ่ือให้มีสุขภาพท่ีดี 
รวมถึงคนในชมุชนได้เล็งเห็นประโยชน์ของการดแูลรักษาสขุภาพระยะยาว 
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นิยำมศัพท์เฉพำะ  
 1.  โยคะ หมายถึง การฝึกกาย จิต และสติให้รวมเข้าเป็นหนึ่งเดียวกนั ซึ่งท่าโยคะส่วน
ใหญ่ต้องใช้ความอ่อนตวัหรือความยืดหยุ่นของข้อต่อ  ขณะเดียวกันฝึกหายใจอย่างเป็นระบบ
พร้อมกบัฝึกทา่โยคะ (สาล่ี สภุาภรณ์.  2545 : 26) 
 2.  ไท้จ๋ี หมายถึง การฝึกการเคล่ือนไหว ฝึกการหายใจเพ่ือให้จิตจดจ่อกบัการหายใจ 
เป็นการรวมจิตให้เป็นหนึง่เดียวหรือจดจอ่กบัการฝึก (สาล่ี สภุาภรณ์.  2551 : 17)  
 3.  ควำมแข็งแรง หมายถึง ปริมาณแรง (Force) มากท่ีสดุเกิดขึน้จากการหดตวัสงูสดุ
ในการท างานของกล้ามเนือ้ 1 ครัง้ ท่ีกระท าตอ่แรงต้านทาน (สนธยา สีละมาด.  2547 : 222)  
 4.  กำรทรงตัว หมายถึง เป็นการทดสอบความสามารถของร่างกาย ในการถ่าย
น า้หนกั ขณะอยู่กบัท่ีและเคล่ือนท่ีเพ่ือให้ร่างกายเกิดความสมดลุซึ่งเป็นองค์ประกอบพืน้ฐานของ
สมรรถภาพทางกาย (รัฐพนัธ์ กาญจนรังสรรค์.  2548 : 74)  
 5.  ผู้สูงอำยุ หมายถึง ผู้ ท่ีมีอาย ุ60 ปีขึน้ไป เกิดการเปล่ียนแปลงของร่างกาย ได้แก่ 
การเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้และข้อต่อลดลง ส่งผลท าให้เกิดความเส่ือมของอวัยวะและ
ประสิทธิภาพการท างานลดลง (ปรีดา สทุธิวิวฒัน์; และเสริฐ สกณุะพฒัน์.  2547 : 4) 
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กรอบแนวควำมคิดของกำรวิจัย 
  
       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

ผู้สูงอำยุ 

- ประสิทธิภาพการเคล่ือนไหวของ
ร่างกายลดน้อยลง 
- กล้ามเนือ้อ่อนแรง 
- ปัจจยัเส่ียงตอ่การเกิดอบุตัเิหตจุาก
การเคล่ือนไหว 

สขุภาพและสมรรถภาพทางกายลดลง 

การเปรียบเทียบการฝึกโยคะและไท้จ๋ี 
ท่ีมีผลตอ่สขุภาพของผู้สงูอาย ุ

กำรเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ 
1. เคร่ืองทดสอบการทรงตวัของออสเนส  
2. เคร่ืองวดัความแขง็แรงของขา  
3. แบบสอบถามความพงึพอใจการฝึกโยคะและไท้จ๋ี 
ที่คณะผู้วิจยัสร้างขึน้  

  
 

- เครือขา่ยของชมุชนเพ่ือศกึษาเรียนรู้และการดแูลรักษาสขุภาพของคนในชมุชนแบบยัง่ยืน 

 

- สมรรถภาพทางกายของผู้สงูอายเุพิ่มขึน้ 
- ความสามารถในการปฏิบตักิิจวตัรประจ าวนัดีขึน้ 
- ลดปัจจยัเส่ียงตอ่การเกิดอบุตัเิหตุ 
- สขุภาพด้านจิตใจแจม่ใส 



  
7 

 
ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับจำกกำรวิจัย  
 1.  ผู้สงูอายมีุสขุภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีดีขึน้ ภายหลงัการฝึกโยคะและไท้จ๋ี 
 2.  ผู้สงูอายมีุกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมและปลอดภยั รวมถึงคนในชมุชนมี
กิจกรรมร่วมกนัภายในชมุชน  
 3.  ได้เครือขา่ยความร่วมมือระหว่างชมุชน หน่วยงานเสริมสร้างสขุภาพ องค์กรท้องถ่ิน
และมหาวิทยาลยั ในการส่งเสริมและสนบัสนุนการออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพของผู้สูงอายุซึ่งถือ
เป็นองค์ประกอบส าคญัของการมีสขุภาพท่ีดีแบบยัง่ยืน 
 4.  หน่วยงานด้านส่งเสริมสุขภาพของภาครัฐและเอกชน ท่ีมีหน้าท่ีส่งเสริมและ
สนบัสนนุการดแูลรักษาสขุภาพท่ีดีของประชาชนทกุกลุ่มอาย ุสามารถน าองค์ความรู้ท่ีได้จากการ
วิจยัไปวางแผนและพฒันาการมีสขุภาพท่ีดีในระยะยาว 
 5.  เป็นฐานข้อมลูในการวิจยัและวางแผนพฒันาตอ่ไป 
 
หน่วยงำนที่น ำผลกำรวิจัยไปใช้ประโยชน์ 
 1.  สถาบนัการศกึษาระดบัอดุมศกึษา 
 2.  สาธารณสขุจงัหวดั 
 3.  องค์การปกครองสว่นท้องถ่ิน 
 4.  โรงพยาบาลสง่เสริมสขุภาพประจ าต าบล 
 5.  การกีฬาแหง่ประเทศไทยประจ าจงัหวดั  
 6.  ส านกังานพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ 
 7.  สถาบนัท่ีผลิตบคุลากรทางการกีฬา  
 8.  หนว่ยงานและชมรมตา่ง ๆ ท่ีเก่ียวข้องกบัการออกก าลงักายและกีฬา 
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แผนด ำเนินงำนวิจัย  
 งานวิจยัเร่ืองการเปรียบเทียบผลการฝึกโยคะและไท้จ๋ีท่ีมีต่อความแข็งแรงของขาและ
การทรงตวัของผู้สงูอาย ุแบง่แผนด าเนินงานวิจยั ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้ 
 

 
กิจกรรม 

ช่วงเวลำ (เดือนที่) 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1. ศกึษาการออกก าลงักายเพ่ือ
สขุภาพของผู้สงูอายใุนชมุชน 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

  

2. ข้อมลูเก่ียวกบัการออกก าลงั
กายเพ่ือสขุภาพของผู้สงูอายุ 

  /   /   /    

3. การฝึกปฏิบตัิโยคะและไท้จ๋ี
เป็นกิจกรรมการออกก าลงักาย
เพ่ือสขุภาพ ให้กบัผู้สงูอายใุน
ชมุชน 

     / / /     

4. การทดสอบสมรรถภาพทาง
กายส าหรับผู้สงูอายุ 

  /   /   /    

5. สงัเกตแบบมีสว่นร่วมและ
สอบถามการเปล่ียนแปลง
ภายหลงัการฝึก 

  /   /   /    

6. น าข้อมลูท่ีได้มาสรุปและจดัท า
แผนงานและโครงการ 

        / / /  

7. รายงานและน าเสนอโครงการ      /   /   / 

 
 
 
 
 
 



 
 

บทที่ 2 
เอกสาร และงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 

 
 เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องในบทนี ้จ าแนกเป็น 3 ตอน ตอนแรก คือ เอกสารท่ี

เก่ียวข้องกบัความหมาย ความส าคญัของผู้สงูอาย ุหลงัจากนัน้เป็นเอกสารท่ีเก่ียวข้องกบัความหมาย 
ความส าคญัและประโยชน์โยคะและไท้จ๋ี ตอนท่ีสองเอกสารท่ีเก่ียวข้องกับการออกก าลังกายเพ่ือ
สขุภาพ ตอนท่ีสามเป็นเอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง โดยมีรายละเอียดดงักลา่ว ตามล าดบั ดงันี ้
 
เอกสารที่เกี่ยวข้องกับความหมายและความส าคัญของโยคะ 
 โยคะเป็นกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีได้รับความสนใจจากผู้ ท่ีเน้นการออกก าลงักายเพ่ือ
สขุภาพ ทัง้นีผู้้ ฝึกควรเข้าใจหลกัพืน้ฐานของการฝึกโยคะทฤษฎีให้ถกูต้อง เพ่ือให้เกิดผลดีตอ่สขุภาพ 
ซึง่จะกลา่วถึงความหมายและความส าคญัของการฝึกโยคะ ได้ดงัตอ่ไปนี ้
 
ความหมายและความส าคัญของโยคะ 
 รูปแบบการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพมีให้เลือกหลากหลาย บางอย่างเน้นการฝึก
สมรรถภาพทางกายและสุขภาพ ได้แก่ การเล่นกีฬา เช่น ฟุตบอล เทนนิส บาสเกตบอล 
แบดมินตนั ฯลฯ และบางกิจกรรมก็เน้นทัง้การบริหารกายและจิตเพ่ือดแูลรักษาสขุภาพ เช่น ไท้จ๋ี 
ฝึกชิกง และโยคะ เป็นต้น ซึ่งในปัจจุบนัโยคะจัดว่าเป็นกิจกรรมหนึ่งท่ีได้รับความสนใจกันอย่าง
กว้างขวางเพราะเป็นกิจกรรมท่ีฝึกทัง้กายและจิตไปพร้อม ๆ กนั  
 สาล่ี สภุาภรณ์ (2545 : 1 – 5) ได้กล่าวถึงความหมายของโยคะ หมายถึง การรวมกาย จิต 
และวิญญาณให้เป็นหนึ่งเดียวกนั เป็นกระบวนการฝึกกาย ฝึกการหายใจ และฝึกจิตให้มีความจดจ่อ
กบัเร่ืองลมหายใจเข้าออก อนัจะน าไปสู่การมีสมาธิท่ีดี โดยกล่าวอีกนยัหนึ่งคือโยคะเป็นกระบวนการ
เช่ือมโยงร่างกายและจิตใจเข้าด้วยกัน โดยอาศัยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ข้อต่อ และเอ็นของ
กล้ามเนือ้ ท าให้มีเลือดไหลเวียนไปเลีย้งส่วนตา่ง ๆ ของร่างกาย และท าให้จิตใจผ่อนคลาย ลดความ
ตึงเครียด และลดอาการปวดเม่ือยตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย อย่างไรก็ตาม การฝึกโยคะควร
พิจารณาถึงความสามารถของแต่ละบุคคล เพ่ือให้ได้ประโยชน์จากการฝึกและการดูแลตนเองให้มี
สขุภาพร่างกายท่ีแข็งแรงทัง้ด้านร่างกายและจิตใจ 
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 สรสิทธ์ิ ไชยสิทธ์ิ (2550 : 1 – 13) ได้ให้ความหมายของโยคะ คือ การใช้ท่าของการฝึกและ
สมาธิให้ร่างกายและจิตใจท างานประสานเช่ือมถึงกนั หลกัของการเรียนและการฝึกโยคะต้องอาศยั
ส่วนประกอบท่ีส าคญั 4 อย่าง คือ การหายใจ (Breathing) การผ่อนคลาย (Relaxation) ท่าทาง 
(Poses) และการท าสมาธิ (Mediation) ทัง้นีป้ระโยชน์ของการฝึกโยคะเพ่ือพฒันาความอ่อนตวั 
ความแข็งแรง และความสมดลุของร่างกาย จิตใจผ่อนคลาย รวมถึงท าให้มีสมาธิท่ีดีขึน้ อย่างไรก็ตาม 
การฝึกโยคะต้องอาศยัการควบคมุจิตใจให้จดจ่ออยู่กบัท่า ไม่ควรฝืนปฏิบตัิในท่าท่ียากซึ่งอาจท าให้
เกิดการบาดเจ็บและล้าของกล้ามเนือ้ได้ เช่นเดียวกนักบั สธีุร์ พนัทองและคณะ (2548 : 23 – 25) ได้
กล่าวถึงความหมายของโยคะไว้ว่า เป็นการสร้างความสมดลุและการท างานร่วมกนัของระบบต่าง ๆ 
ของร่างกาย การฝึกโยคะเป็นวิธีการควบคมุจิตใจให้สงบผ่อนคลาย เพ่ือท าให้ระบบหวัใจไหลเวียน
เลือดหรือพลงังานไหลเวียนไปทัว่ร่างกายโดยไม่ติดขดั การเข้าใจถึงตนเอง และการมีเป้าหมายของ
ขัน้ตอนกระบวนการฝึกโยคะเพ่ือให้จิตใจสงบ ผ่อนคลายและช่วยให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง
ปราศจากภาวะของโรคต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี ทัง้นีก้ารฝึกโยคะจะเกิดประโยชน์ควรฝึกปฏิบตัิอย่าง
สม ่าเสมอ และท่ีส าคญัควรพิจารณาถึงความเหมาะสมของสภาพร่างกายในการปฏิบตัิท่าซึ่งมีความ
ยากง่ายแตกต่างกัน อย่างไรก็ตาม การฝึกโยคะมีส่วนส าคญัท่ีท าให้ร่างกายได้รับประโยชน์ด้าน
ร่างกายและจิตใจ น าไปพฒันาการด าเนินชีวิตประจ าวนัได้เป็นอย่างดี 
 ชมช่ืน สิทธิเวช (2549 : 11 – 14 ) กล่าวถึงความหมายของโยคะไว้ว่า การฝึกโยคะเป็นการ
รวมหรือโยงของสภาวะจิตใจและร่างกายเข้าด้วยกัน ซึ่งเป็นวิธีการควบคุมร่างกายและจิตใจของ
มนุษย์ เพ่ือท าให้เกิดความผ่อนคลาย สุขภาพร่างกายแข็งแรง รวมถึงท าให้ร่างกายสามารถ
เคล่ือนไหวไปพร้อมกบัการหายใจเข้า – ออก อย่างมีสมาธิ นอกจากนีย้งัส่งผลให้ร่างกายสดช่ืนและ
ชะลอความชรา สามารถด าเนินชีวิตประจ าวนัได้เป็นอย่างดี เช่นเดียวกันกับความหมายของการฝึก
โยคะถือได้ว่าเป็นการประสานท างานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ในการก าหนดลม
หายใจให้พอดีกบัท่าทางการฝึกให้ตอ่เน่ือง โดยในระยะแรกอาจใช้วิธีการนบัในใจเพ่ือควบคมุจงัหวะ
ของการหายใจไปพร้อมกับการเคล่ือนไหวในแต่ละท่า ส าหรับผู้ ท่ีฝึกใหม่ควรค่อย ๆ ปฏิบตัิท่าให้
ถูกต้องและท่าท่ีง่ายก่อน เพ่ือเป็นการท าให้ร่างกายมีการปรับสภาพ และไม่ควรเร่งรีบท าท่าท่ียาก
เพราะได้ท าให้เกิดการเวียนศีรษะและเกิดการบาดเจ็บได้ ทัง้นีใ้นช่วงของการฝึกปฏิบตัิท่าทางของ
โยคะ ควรท าให้ร่างกายผ่อนคลายทัง้กายและใจ 
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 จุดเร่ิมต้นของการเรียนและการฝึกโยคะพืน้ฐาน มีองค์ประกอบท่ีส าคญัควรพิจารณาถึง 
ความแตกต่างระหว่างบุคคล ได้แก่ เพศ วยั อายุ ส่วนสูง น า้หนกั และมุมการเคล่ือนไหวของข้อต่อ 
(Range of motion : ROM) ตลอดจนปัจจยัอ่ืน ๆ ซึ่งท าให้ผู้ ฝึกมีความแตกตา่งกนั เช่น บางคนการ
ยืดหยุ่นของข้อต่อจ ากัด หรือบางคนได้รับบาดเจ็บ อาจส่งผลต่อการปฏิบตัิท่า ด้วยเหตุนี ้การฝึก
ท่าทางท่ีถูกต้องเหมาะสมและอยู่ในขอบเขตการเคล่ือนไหวของตนเอง โดยผู้ ท่ีเร่ิมฝึกใหม่ควรศกึษา 
เรียนรู้และเข้าใจขัน้ตอน กระบวนการของท่าทางในการฝึกให้ถูกต้องก่อน ท่าใดท่ีอาจส่งผลต่อมุม
การเคล่ือนไหวของร่างกายผิดทา่หรือท าให้เกิดการบาดเจ็บควรหลีกเล่ียง ทัง้นีก้ารปฏิบตัิท่าท่ีถกูต้อง
จะส่งผลดีกับมุมของการเคล่ือนไหวข้องกล้ามเนือ้ เอ็นและข้อต่อของร่างกาย สามารถพัฒนา
สมรรถภาพทางกายได้ทัง้เร่ืองของความอ่อนตวั ความแข็งแรง และความสมดลุของร่างกาย รวมถึง
รู้สึกผ่อนคลายทัง้ด้านร่างกายและจิตใจภายหลงัการเรียนหรือการฝึกโยคะ โดยท่ีไม่ก่อให้เกิดการ
บาดเจ็บหรือเม่ือยล้า อย่างไรก็ตาม ความเหมาะสมของสภาพร่างกายการเลือกท่าท่ีเหมาะสม การ
ฝึกปฏิบตัอิยา่งสม ่าเสมอ ถือได้วา่เป็นองค์ประกอบท่ีส าคญัส าหรับการเร่ิมต้นของการฝึกโยคะ 
 การพัฒนาการฝึกโยคะ ควรเข้าใจบทบาทและหน้าท่ีของโยคะซึ่งไม่ใช่การแข่งขันหรือ
เปรียบเทียบความสามารถของตนเอง แตเ่ป็นการฝึกเพ่ือท าให้ร่างกายรู้สึกถึงความผ่อนคลายทัง้ด้าน
ร่างกายและจิตใจ  ความหลากหลายของท่าโยคะท าให้ผู้ ฝึกสามารถการเลือกท่าท่ีเหมาะสม การฝึก
อย่างสม ่าเสมอ ซึ่งจะส่งผลในการฝึกจิตให้เกิดสมาธิรวมถึงการท าความเข้าใจกับโครงสร้างการ
ท างานของร่างกาย ปัญหาการเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้ ข้อตอ่ และเอ็น รวมถึงสมรรถภาพของแตล่ะ
บคุคล ซึง่มีผลท าให้การฝึกนัน้มีความแตกตา่งด้วยเช่นเดียวกนั ดงันัน้การฝึกท่าท่ีถกูต้องช่วยให้ผู้ ฝึก
เกิดความผ่อนคลายและช่วยส่งผลดีต่อการพัฒนาการเรียนท่ีมีประสิทธิภาพ อย่างไรก็ตาม ใน
ปัจจุบนัการเรียนและการสอนโยคะถือได้ว่ามีบทบาทส าคญัของการดแูลรักษาสุขภาพ และรักษา
อาการปวดเม่ือยจากกิจกรรมหรือการท างาน เชน่ การนัง่ท างานเป็นระยะเวลานานส่งผลให้กล้ามเนือ้
เกิดความเม่ือยล้า รวมถึงโยคะได้เข้ามามีบทบาทในการเรียนการสอนของสถานศึกษา และวงการ
กีฬาประเภทต่าง ๆ ในแง่ของการฝึกผ่อนคลายและฝึกจิตให้มีสมาธิดีขึน้จะเห็นได้ว่าโยคะมีบทบาท
และมีความส าคญัตอ่การด ารงชีวิตและการดแูลรักษาสขุภาพ ซึ่งเป็นปัจจยัพืน้ฐานของการมีสขุภาพ
ร่างกายแข็งแรงท่ีดี สามารถท างานตา่ง ๆ ได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 
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 กล่าวโดยสรุป การฝึกโยคะถือได้ว่าเป็นกิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีรวมกันของร่างกายและ
จิตใจให้เป็นหนึ่ง เพ่ือให้ปฏิบัติกิจกรรมการบริหารกายและจิตท่ีใช้ในการฝึกของร่างกายมีการ
เคล่ือนไหวไปพร้อมกับการหายใจเข้า – ออก อย่างเป็นระบบ เพ่ือให้ร่างกายมีกล้ามเนือ้ท่ีแข็งแรง 
ปรับปรุงความยืดหยุ่นของข้อต่อต่าง ๆ ช่วยในการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ข้อต่อ และเอ็น ท าให้ระบบ
หวัใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจได้ดีขึน้ และเพิ่มประสิทธิภาพของการพฒันาการทรงตวั ทัง้นี ้
การฝึกโยคะท่ีได้ผลดีควรมีการปรับขัน้ตอนในการปรับท่าทางให้ถกูต้องและเหมาะสมส าหรับตนเอง
อย่างไรก็ตาม การฝึกโยคะควรพิจารณาถึงระดบัสมรรถภาพและศกัยภาพของแต่ละบุคคล ผู้ ท่ีมี
ความยืดหยุ่น ผู้ มีโรคประจ าตวัหรือมีข้อจ ากัดในการเคล่ือนไหวของร่างกาย เช่น มีโครงสร้างของ
กระดกูท่ีผิดรูปร่าง หรือมีการบาดเจ็บจากกระดกู กล้ามเนือ้ และเอ็น ส่งผลกระทบโดยตรงตอ่การฝึก
โยคะได้ จึงควรพิจารณาถึงความเหมาะสมของร่างกายในการฝึกแตล่ะท่า เพ่ือใช้ประโยชน์จากการ
ฝึกโยคะทัง้ด้านร่างกายและจิตใจตอ่ไป 
  
ข้อควรปฏบิัตแิละข้อควรระวังการฝึกโยคะ 
 การฝึกโยคะเป็นกิจกรรมท่ีมีความหลายหลายของการฝึกปฏิบตัิ ดงันัน้จึงควรมีข้อปฏิบตัิ
และข้อควรระวงั เพ่ือให้เกิดประโยชน์จากการฝึก ดงันี ้
 1.  ผู้ ท่ีหดัเร่ิมฝึกใหม ่ควรเร่ิมต้นจากการฝึกปฏิบตัิในท่าท่ีง่ายเหมาะสมกบัสภาพร่างกาย 
ของตนเองก่อน แล้วจึงพฒันาไปสู่ท่าท่ียาก นอกจากนีก้ารใช้อปุกรณ์ เช่น เชือก กล่อง หรือเส่ือโยคะ 
ชว่ยให้ผู้ ท่ีหดัใหมฝึ่กปฏิบตัทิ่าได้ถกูต้อง 
 2.  การฝึกปฏิบตัทิา่โยคะตา่ง ๆ ต้องไมเ่กร็ง โดยเฉพาะบริเวณกล้ามเนือ้หวัไหล่ แขน ขา 
หรือสว่นตา่ง ๆ ของร่างกาย ซึง่อาจสง่ผลท าให้เกิดการบาดเจ็บภายหลงัได้ 
 3.  ผู้ ฝึกควรแตง่กายให้ถกูต้องและเหมาะสม เพ่ือสะดวกในการเคล่ือนไหวและการปฏิบตัิ
ทา่ทางตา่ง ๆ ซึง่มีความยากง่ายของทา่แตกตา่งกนั 
 4.  ผู้ ฝึกควรพิจารณาถึงความเหมาะสมของตนเองในการปฏิบตัิ ควรหลีกเล่ียงท่าท่ียาก
และอนัตราย หรือทา่ท่ีอาจก่อให้เกิดการบาดเจ็บ ดงันัน้ควรปฏิบตัิเท่าท่ีร่างกายสามารถท าได้เพ่ือให้
ได้รับประโยชน์จากการฝึกอย่างแท้จริง 
 5.  สถานท่ีเรียนควรมีความสะอาด ปลอดภยั ปราศจากแมลง และสิ่งรบกวนอ่ืน ๆ และมี
อากาศถ่ายเทสะดวก  
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 6.  ผู้ ท่ีมีโรคประจ าตวั เช่น โรคหัวใจ โรคความดนัโลหิตสูง หรือผู้ ท่ีบาดเจ็บส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกาย ควรแจ้งให้ครูผู้สอนทราบ เพ่ือเพิ่มความระมดัระวงัในการเรียนหรือการฝึกเพิ่มขึน้ 
 7.  ผู้ ท่ีเร่ิมฝึกหดัใหม ่ให้ลืมตาดเูพ่ือตรวจสอบทา่ทางการเคล่ือนไหวให้ถกูต้องกบัอาจารย์
ผู้สอน และพิจารณาความยากง่ายของท่าท่ีเหมาะสมส าหรับตนเอง ส าหรับท่าท่ียากควรได้รับการ
ดแูลใกล้ชิดจากครูเพราะอาจได้รับการบาดเจ็บได้ 
 8. โยคะไม่ใช่การแข่งขัน ผู้ ฝึกควรปฏิบัติในขีดความสามารถของตนเอง ไม่ควร
เปรียบเทียบการฝึกกบัผู้ อ่ืน เพราะความสามารถของแตล่ะคนแตกตา่งกนั 
 9.  ควรสวมใส่เสือ้ผ้าท่ีมีความยืดหยุ่น คล่องตวั ไม่อับชืน้ เพ่ือให้เกิดความสะดวกและ
คลอ่งตวัในชว่งฝึก และทา่โยคะมีความหลากหลายทัง้การยืน นัง่ นอนคว ่า นอนหงาย เป็นต้น 
 10.  ควรใช้เสียงให้น้อยท่ีสดุ เพราะอาจรบกวนสมาธิของผู้ อ่ืน และเป็นมารยาทของการฝึก
โยคะท่ีต้องอาศยัความสงบในขณะฝึก 
 11. ควรงดบริโภคอาหารก่อนการฝึกอย่างน้อย 2 ชัว่โมง เน่ืองจากระบบย่อยอาหารต้อง
ท างานในระหวา่งท่ีฝึก สง่ผลตอ่การเคล่ือนไหว ท าให้ไมส่ามารถปฏิบตัิทา่ทางได้ถกูต้อง 
 12. การฝึกโยคะควรมีสติให้จิตใจจดจ่ออยู่กบัท่าท่ีฝึก ควรปล่อยวางเร่ืองท่ีท าให้ไม่สบาย
ใจ ซึง่อาจสง่ผลตอ่การปฏิบตัทิา่ทางท่ีไมถ่กูต้องและเกิดการบาดเจ็บได้ 
 13.  การฝึกโยคะควรเลือกเวลาให้ท่ีเหมาะสม ซึ่งอาจเป็นช่วงเวลาเช้าหรือเย็น ขึน้อยู่กับ
ความสะดวกและความสนใจของแตล่ะบคุคล ใด 
 14.  หลกัการหายใจส าหรับผู้ เร่ิมฝึกโยคะ คือ พยายามหายใจเข้า – ออก อย่างช้า ๆ พร้อม
กบัการปฏิบตัทิา่ทางท่ีถกูต้อง ไม่ควรเร่งรีบหายใจ เพราะท าให้เกิดการอาการหน้ามือได้  
 15.  ทา่สดุท้ายของการฝึก ควรให้ร่างกายผ่อนคลายในทา่อาสนะ 
 16.  การฝึกโยคะท่ีได้ประโยชน์ต้องผ่อนคลายทัง้ร่างกายและจิตใจ นั่นคือ การปฏิบตัิท่า
ตา่ง ๆ อยา่งถกูต้องมีสติและหายใจเข้าออกอย่างเป็นระบบ 
 ข้อควรระวงัของการฝึกโยคะเป็นเร่ืองท่ีผู้ ฝึกทกุคนควรเข้าใจขัน้ตอนของการฝึกเพ่ือให้เกิด
ความรู้สึกผ่อนคลายในการฝึก สถานท่ีและอณุหภูมิท่ีร้อนหรือเย็นเกินไปอาจก่อให้เกิดการตงึเครียด
ทางจิต ผู้ ฝึกต้องไม่ลืมว่าการฝึกโยคะเน้นให้กายและจิตผ่อนคลายและลดความตงึเครียด เป้าหมาย
ท่ีแท้จริงของการฝึกโยคะคือฝึกจิตให้หยดุคิด หยดุฟุ้ งซ่าน ฝึกให้เกิดความสงบภายใจ และฝึกให้มีสติ
พอเพียงตอ่การด าเนินชีวิตประจ าวนั 
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ประโยชน์ของการฝึกโยคะ  
 โยคะสง่ผลดีทัง้ด้านร่างกายและจิตใจได้อยา่งมากมาย ทัง้นีข้ึน้อยู่กบัเป้าหมายการฝึกของ
แตล่ะบคุคล ซึง่สามารถสรุปได้ดงันี ้
 1.  ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ทัง้เร่ืองของ ความอ่อนตวั ความแข็งแรงให้ดีขึน้ 
และชว่ยเพิ่มความยืดหยุน่ของข้อตอ่ตา่ง ๆ สามารถเคล่ือนไหวได้ดีกวา่เดมิ 
 2.  ช่วยผ่อนคลายและลดความตึงเครียดจากความล้าของการท างานและการใช้
ชีวิตประจ าวนั การฝึกโยคะเป็นการปฏิบตัพิร้อมกบัการฝึกหายใจเข้า – ออก  
 3.  ส าหรับผู้ ท่ีมีอาการปวดเม่ือยหรือบาดเจ็บของกล้ามเนือ้ ข้อตอ่ และเอ็น การฝึกโยคะ
สามารถชว่ยเพิ่มความยืดหยุน่และความแข็งแรง รวมถึงบรรเทาอาการปวดเจ็บได้เชน่เดียวกนั 
 4.  ด้านจิตใจการฝึกโยคะสามารถช่วยให้มีสมาธิเพิ่มขึ น้ ทัง้นีเ้พราะร่างกายสามารถ
เคล่ือนไหวไปพร้อมกบัการฝึกหายใจอย่างเป็นระบบ 
 5.  ช่วยรักษาการทรงตวัและความสมดุลของร่างกาย ภายหลังจากการฝึกโยคะ ซึ่งท่า
โยคะมีความหลากหลาย จงึควรพิจารณาความสามารถของตนเองกบัการฝึกโยคะแตล่ะทา่ 
 6.  การฝึกโยคะร่างกายมีการเปล่ียนแปลง เช่น ระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด
ท างานดีขึน้ การเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้พฒันาเพิ่มขึน้ การเผาผลาญพลงังานของร่างกายได้ดี 
 7.  โยคะสามารถช่วยพัฒนามุมการเคล่ือนไหวของข้อต่อให้เพิ่มขึน้ เช่น ท่านั่งก้มตัว 
ในชว่งแรกของการฝึกอาจจบัได้บริเวณหน้าแข้ง แตท่า่ฝึกอย่างสม ่าเสมอสามารถจบัท่ีปลายเท้าได้  
 8.  โยคะสามารถช่วยบ าบดัและรักษาโรคต่าง ๆ เช่น ผู้ ท่ีต้องใช้กล้ามเนือ้หนักและนาน
เกินไป รวมถึงภาวะของความเครียด (ไมเกรน) สามารถบรรเทาได้ด้วยการฝึกโยคะ 
 9.  การฝึกโยคะมีส่วนช่วยให้เราสามารถควบคุมอารมณ์ มีสติปัญญา จิตใจผ่อนคลาย 
การคดิและตดัสินใจส าหรับการด าเนินชีวิตประจ าวนัอย่างมีประสิทธิภาพ 
 10.  การฝึกโยคะช่วยท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง จิตใจผ่อนคลาย มีความสงบและมี
สมาธิเพิ่มขึน้ ลดความเครียดและความวิตกกงัวลได้เป็นอย่างดี 
 การฝึกโยคะถือได้ว่าเป็นการออกก าลงักายเพ่ือให้ผู้สนใจเร่ืองของการดแูลรักษาสุขภาพ 
ได้เข้าใจขัน้ตอน วิธีการฝึกให้ถูกต้อง ดงันัน้จึงควรพิจารณาถึงความสามารถของแต่ละบุคคลให้
สอดคล้องกบัความเหมะสมของทา่โยคะท่ีฝึก จงึจะเกิดประโยชน์จากการฝึกโยคะอย่างมีคณุคา่ 
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ความหมายและความส าคัญของการฝึกไท้จี๋ 
 ประเภทของกิจกรรมการออกก าลงักายมีความหลากหลาย ขึน้อยู่กบัความสนใจของแตล่ะ
บคุคล ซึ่งทุกกิจกรรมจะส่งผลดีทัง้ด้านร่างกายและจิตใจ การมุ่งเน้นและส่งเสริมให้สุขภาพร่างกาย
แข็งแรงนัน้ องค์ประกอบท่ีส าคัญ กล่าวคือ การเลือกกิจกรรมเหมาะสมกับสภาพร่างกาย โดย
พิจารณาถึงความสามารถและประสิทธิภาพของร่างกายในการปฏิบตัิกิจกรรมนัน้ ๆ ไม่ก่อให้เกิดการ
บาดเจ็บหรือส่งผลเสียต่อร่างกาย อย่างไรก็ตาม กิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือเน้นให้สุขภาพ
ร่างกายดีนัน้ จะต้องไมเ่ป็นกิจกรรมท่ีหนกัหรือเบาจนเกินไป ควรปรับสภาพให้เหมาะสมกบัสภาพ
ร่างกายของแตล่ะบคุคล เพ่ือให้สขุภาพแข็งแรง และท าให้จิตใจผ่อนคลาย ในท่ีนีจ้ะกล่าวถึง การ
เรียนหรือการฝึกไท้จ๋ี ซึง่มีสว่นส าคญัส าหรับการดแูลรักษาสขุภาพท่ีดี 
 ไท้จ๋ี เป็นการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพเน้นการเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีเป็นการเรียน
และฝึกกระบวนท่าร าต่าง ๆ ไปพร้อมกับฝึกการหายใจอย่างมีสมาธิ ทั ง้นีใ้นประเทศจีนได้มีการ
เรียนและฝึกกันอย่างแพร่หลาย รวมถึงเป็นส่วนหนึ่งการการรักษาสุขภาพ  ความรู้และข้อมูล
พืน้ฐานความหมายของไท้จ๋ีมาจากความคิดด้านธรรมชาติ จิตใต้ส านึกและจิตวิญญาณซึ่งจ าเป็น
ส าหรับการสร้างความสมดลุของร่างกาย และท าให้จิตใจผอ่นคลาย  
 สาล่ี สภุาภรณ์  (2551 : 17 – 19) กล่าวว่า ไท้จ๋ีเป็นการฝึกท่าการเคล่ือนไหว ฝึกให้จิต
จดจ่อกับการหายใจ สามารถรับรู้และจดจ่อท่ีเ กิดจากการฝึกสมาธิ เ รียกว่า มีสติหรือ
สตสิมัปชญัญะ กลา่วคือ ความระลึกได้และรู้ตวั ในขณะเดียวกนัขณะฝึกร าไท้จ๋ีเป็นการหายใจลึก 
ระดบัอก เม่ือหายใจเข้าท้องแฟบ และหายใจออกท้องป่อง ดงันัน้ควรฝึกการหายใจให้ถกูต้องและ
สอดคล้องกบัการเคล่ือนไหวส่วนตา่ง ๆ ของร่างกาย ลกัษณะของไท้จ๋ีจะคล้ายกบัการบริหารกาย
และจิตแบบชิกง ซึง่เป็นการฝึกทา่ทางการเคล่ือนไหวไปพร้อมกบัลมหายใจ 
 สาล่ี สภุาภรณ์  (2546 : 3 – 4) กล่าวว่า ชิ (Chi หรือ Qi) เป็นภาษาจีน แปลว่า พลงัชีวิต 
(Life energy) เป็นพลงังานจากธรรมชาติสามารถไหลเวียนเข้าสู่ร่างกายของทกุสรรพสิ่งท่ีมีชีวิต 
โดยคนปกตินัน้จะมีลกัษณะของชิมากกว่าคนท่ีภาวะของการเจ็บป่วย ทัง้นีก้ารมีสุขภาพแข็งแรง
ด้านร่างกายและจิตใจส่งผลดีจากพลงัของชินัน้เอง นอกจากนี ้ความหมายของชิ ยงัร่วมถึงความ
บริสุทธ์ิของร่างกายในการปฏิบตัิกิจรรมต่าง ๆ เช่น การเคล่ือนไหวของร่างกาย ซึ่งการไหลเวียน
ของพลงัชิอย่างต่อเน่ืองเหมือนดงักระแสน า้ท่ีไม่ติดขดั นอกจากนี ้ชิ หมายถึง พลงัชีวิตท่ีอยู่ตาม
ธรรมชาต ิทัง้นีใ้นสภาวะท่ีโลกมีการหมนุเวียนอยู่ตลอดเวลา การเปล่ียนแปลงมีทัง้การเคล่ือนไหว 
การหายใจและการท างานระบบตา่ง ๆ ของร่างกาย รวมถึงสรรพสิ่งซึง่เตม็ไปด้วยชิ  
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เชน่ ปลา นก สตัว์ตา่ง ๆ และพนัธุ์ไม้ เช่นเดียวกนักบัมนษุย์ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติและการ
แบง่ปันชิร่วมกบัสรรพสิ่งท่ีอยู่ในโลกใบนี ้  ส่วนค าว่า กง (Gong) หมายถึง งานหรือการกระท าท่ี
ได้รับประโยชน์จากการฝึกฝนกิจกรรม เช่น ฝึกหายใจอย่างเป็นระบบในการฝึกชิกง ความหมาย
ของชิกง คือ ระบบการออกก าลงักายเพ่ือบริหารกายและจิตให้มีสมาธิ การฝึกชิกงประกอบด้วย 
การปรับท่าทาง การเคล่ือนไหว การนวดตนเอง การฝึกหายใจ และการฝึกสมาธิ ซึ่งสอดคล้องกบั
ระบบหยินหยางท่ีเน้นความเป็นตรงกันข้าและเป็นพลงัท่ีดีและไม่ดี เช่นเดียวกันกับ ไท้จ๋ีเป็นการฝึก
ให้ร่างกายและจิตใจสมัพนัธ์กัน ช่วยให้ร่างกายและจิตใจเข้าสู่ภาวะสมดลุ ลดความเครียด ส าหรับ
ท่าของไท้จ๋ีเน้นการเคล่ือนไหวของสตัว์ต่าง ๆ ท่ีมีความหลายหลาย เพ่ือให้ร่างกายได้เคล่ือนไหวไป
พร้อมกบัลมหายใจอยา่งมีสมาธิ 
 ศิริ ทรวงแสวง  (2545 : 11) กล่าวว่า ไท้จ๋ีเป็นการเคล่ือนไหวเน้นบริหารร่างกายโดยใช้ท่า
ร าให้เกิดความสมดลุตอ่เน่ืองอย่างสม ่าเสมอ ด้วยกิริยาท่าทางแข็งแรงและรักษาสมดลุของร่างกาย 
โดยมีจดุศนูย์กลางของการหมนุและการเคล่ือนไหวท่ีเท้า ขา และเอว รวมถึงพลงังานท่ีใช้ส าหรับการ
เรียนและฝึกไท้จ๋ีเป็นพลังงานภายในของร่างกายให้เกิดการไหลเวียน เพ่ือรักษาสมดลุของร่างกาย 
ประสานกบัจิตและการหายใจ  
 สมร อริยานชุิตกลุ  (2543 : 8 – 11) ได้อธิบายถึง ไท้จ๋ีและชิกง คือ พลงัท่ีได้จากการ
ฝึกฝนอย่างสม ่าเสมอ ได้แก่ การบริหารกายและจิตท่ีเป็นการเคล่ือนไหวของร่างกาย การก าหนด
ลมหายใจเข้า – ออก อย่างเป็นระบบ เพ่ือฝึกสมาธิพร้อมกบัการเคล่ือนไหวของร่างกาย ก่อให้เกิด
ความสมดลุทัง้กายใจและจิตนัน้ เพ่ือให้เกิดประโยชน์ตอ่สขุภาพทัง้ด้านร่างกายและจิตใจ มีดงันี ้
 1.  จากบรรพบุรุษ คือ บุพการี ในขณะท่ีตัง้ครรภ์การดูแลรักษาสุขภาพ รับประทาน
อาหารท่ีมีประโยชน์ ยอ่มสง่ผลดีแก่เดก็ เพ่ือสขุภาพร่างกายแข็งแรงและจิตใจสดช่ืน 
 2.  จากสิ่งแวดล้อม เช่น อากาศ การหายใจถูกหลกั โดยหายใจเข้า  – ออก อย่างช้า ๆ 
ฝึกอวยัวะภายในให้มีการหมนุเวียนดีขึน้  
        3.  น า้และธัญญพืช หมายถึง สารอาหารท่ีมีความส าคญัตอ่การให้พลงังานแก่ร่างกาย
มนษุย์ พวกธญัญพืชตา่ง ๆ เชน่ ผกั ผลไม้ รวมถึงน า้ ซึง่มีประโยชน์ตอ่ร่างกาย เชน่เดียวกนั 
 ส าหรับแนวทางการฝึกปฏิบตัติวัเพ่ือฝึกไท้จ๋ีช่วยให้ผู้ ฝึกมีความเข้าใจเบือ้งต้นก่อนลงมือ
ฝึก รู้จักระมัดระวัง ป้องกันตนเองไม่ให้เกิดความผิดพลาดจากการฝึกซึ่งอาจส่งผลให้บาดเจ็บ 
นอกจากนัน้การปฏิบตัิตนท่ีถูกต้อง เหมาะสมจะท าให้ฝึกแล้วได้รับประโยชน์จากการฝึกอย่าง
แท้จริง ทัง้นีก้ารฝึกไท้จ๋ีอยา่งมีสตจิะสง่ผลดีตอ่ร่างกายและจิตใจในระยะยาว  
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 เทอดศกัดิ ์เดชคง  (2547 : 1 – 2) ได้ให้ความหมายของไท้จ๋ีและชิกงไว้ว่า เป็นการฝึกฝน
ของร่างกาย – จิตใจ เพ่ือบ ารุงรักษาให้สขุภาพแข็งแรงด้านร่างกายและจิตใจ ไท้จ๋ี เป็นพลงังาน
ชีวิตท่ีมีอยู่ในร่างกายซึ่งสิ่งมีชีวิตทุกอย่างมีรูปแบบในการด ารงชีวิตท่ีแตกตา่งกัน จากการใช้ชีวิต
ของสรรพสิ่งทัง้หลายมนษุย์รับเอาพลงังานมาจากภายนอกมาใช้ เช่น การรับประทานอาหาร การ
หายใจ รับแสงแดด การเดนิ การเคล่ือนไหว เป็นต้น การท างานของมนษุย์ก่อให้เกิดความต้องการ
ของร่างกาย เพ่ือให้ร่างกายเกิดการเคล่ือนไหวอย่างต่อเน่ือง ส่งผลดีต่อสุขภาพสามารถด าเนิน
ชีวิตได้อยา่งมีประสิทธิภาพ  
        ไท้จ๋ี จงึกลา่วได้ว่า เป็นกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีใช้การเคล่ือนไหวของร่างกายพร้อม
กบัฝึกการหายใจอย่างเป็นระบบ ภายหลงัการฝึกและเรียนอย่างตอ่เน่ือง จะส่งผลดีและมีส าคญั
ต่อการดูแลรักษาสุขภาพของแต่ละบุคคล นอกจากการรับประทานอาหารถูกหลักอนามัย การ
พักผ่อนท่ีเพียงพอ ความคิดในด้านบวก การประพฤติปฏิบัติตนในทางท่ีดี และควรหันมาให้
ความส าคญัการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพอย่างสม ่าเสมอ อย่างไรก็ตามความส าคญัของไท้จ๋ีนัน้ 
เน้นพฤติกรรมการดแูลสขุภาพ (Health behavior) เม่ือพลงัชิท่ีสมดลุแล้ว การท างานของร่างกาย
ท่ีประสานกบัระบบตา่ง ๆ สามารถท าให้ร่างกายเคล่ือนไหวและควบคมุสมาธิจากการฝึกและเรียน
ได้เป็นอยา่งดี สิ่งเหลา่นีถื้อเป็นปัจจยัพืน้ฐานท่ีจะสง่ผลตอ่การด าเนินชีวิตได้อยา่งมีประสิทธิภาพ  
        การฝึกไท้จ๋ีสามารถฝึกปฏิบตัิได้ทุกวัยทุกวัย เน้นการฝึกเคล่ือนไหวของท่าทางต่าง ๆ 
พร้อมกบัการหายใจเข้า – ออก ผู้ ฝึกควรเคล่ือนไหวตามท่าร าอย่างกลมกลืนและต่อเน่ืองกนั ไม่มี
การเร่งจงัหวะ หรือหยดุรอจงัหวะในขณะเคล่ือนไหว ควรปฏิบตัทิา่ร าไปอยา่งช้า ๆ และตอ่เน่ือง ไม่
เกร็งสว่นใดสว่นหนึง่ การเคล่ือนไหวส่วนตา่ง ๆ ของร่างกายมีความสมัพนัธ์กบัจงัหวะหายใจ และ
หายใจเข้าออกเป็นธรรมชาติ หรือ หายใจให้สอดคล้องกบัการเคล่ือนไหวในแตล่ะท่าให้มากท่ีสุด 
ซึ่งเม่ือฝึกอย่างต่อเน่ืองและสม ่าเสมอจะส่งผลท าให้เกิดความผ่อนคลาย ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่น
ของกล้ามเนือ้และข้อตอ่ เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย พฒันาการทรงตวัท่ีดีและรักษาสมดลุของ
ร่างกาย ด้านจิตใจท าให้รู้สึกผ่อนคลาย ลดความตึงเครียด ซึ่งการฝึกชิกงนีไ้ม่ต้องอาศยัอุปกรณ์
หรือพืน้ท่ีมาก การฝึกท าได้ตัง้แต ่20 – 40 นาที และควรฝึกทกุวนัถ้าเป็นไปได้ ควรฝึกให้ร่างกาย
ทกุสว่น ผอ่นคลาย การหายใจและการเคล่ือนไหวจะต้องสมัพนัธ์กนั ด้วยเหตนีุ ้การเรียนและฝึกไท้
จ๋ีจึงเป็นทางเลือกส าหรับผู้ ท่ีมีความสนใจเก่ียวกับการออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพ รวมถึงพัฒนา 
สง่เสริมสนบัสนนุการท ากิจกรรมท่ีมีประโยชน์ร่วมกนัของครอบครัวได้อยา่งมีความสขุ 
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หลักการฝึกไท้จี๋ 
 หลกัการฝึกไท้จ๋ี ควรให้ความส าคญักบัการเตรียมความพร้อมของร่างกายตัง้แต่เร่ิมต้น 
ซึง่มีรายละเอียดท่ีส าคญัดงัตอ่ไปนี ้ 
 1.  การยืนให้สมดลุ คือ ลงน า้หนกัเท้าทัง้สองข้างเท่า ๆ กัน ซึ่งท่าไท้จ๋ีส่วนใหญ่เร่ิมต้น
จากท่ายืน จากนัน้ย่อเข่าหรือย่อตวั ทัง้นีก้ารฝึกควรให้ร่างกายและจิตใจผ่อนคลาย และจดจ่ออยู่
กบัทา่ท่ีฝึก ไมค่วรเกร็งหรือตงึเครียดเพราะอาจท าให้ไมมี่สมาธิ 
 2.  การเคล่ือนไหวร่างกาย ควรปฏิบตัิช้า ๆ ให้สมัพนัธ์กบัการหายใจ เน้นลงน า้หนกัให้
สมดลุกบัการเคล่ือนไหวและถ่ายน า้หนกัของร่างกาย 
 3.  การหายใจ การเรียนและฝึกไท้จ๋ีควรฝึกหายใจให้ถูกต้อง ฝึกหายใจระดับอก 
กลา่วคือ ขณะหายใจเข้า ท้องแฟบ และหายใจออก ท้องป่อง ซึ่งเป็นปัจจยัพืน้ฐานการเคล่ือนไหว
ของร่างกายพร้อมกบัฝึกการหายใจ 
 4.  การคิว คือ การเลือกใช้ค าพยางค์หรือข้อความสัน้ ๆ ท่ีเข้าใจง่ายใช้ส่ือความหมาย
แทนการอธิบายรายละเอียด การคิวเป็นการช่วยฝึกท่าทางของไท้จ๋ีให้ถูกต้อง อีกทัง้ยังเป็น
ความสามารถจดจ าทา่ได้อยา่งรวดเร็ว  
 
ข้อควรปฏบิัตแิละข้อควรระวังการฝึกไท้จี๋  
 ข้อควรปฏิบตัแิละข้อควรระวงัส าหรับการฝึกไท้จ๋ีมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้  
 1.  ควรสวมใส่เสือ้ผ้าท่ีสบายตัว ทัง้นีก้ารสวมใส่เสือ้ผ้าท่ีรัดแน่นหรือกระชับตัวมาก
จนเกินไป อาจสง่ผลท าให้การเคล่ือนไหวยาก รวมถึงระบบการท างานของร่างกายมีข้อจ ากดั 
 2.  ขณะท่ีฝึกปฏิบตัไิมค่วรกลัน้ลมหายใจ อาจท าให้หน้ามืดและท าทา่ไมถ่กูต้องได้ 
 3.  ไท้จ๋ีสามารถช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ทัง้ด้าน ความอ่อนตวั ความแข็งแรง 
และชว่ยเพิ่มความยืดหยุน่ของข้อตอ่ตา่ง ๆ ได้เป็นอยา่งดี 
 4.  ชว่ยท าให้จิตใจผอ่นคลายและลดภาวะของความตงึเครียด  
 5.  ขณะท่ีฝึกปฏิบตัิไม่ควรเกร็งกล้ามเนือ้ ควรท าให้เป็นธรรมชาติของแต่ละท่าไปพร้อม
กบัการหายใจเข้า – ออก เพราะเม่ือเกร็งกล้ามเนือ้จนเกินไปอาจส่งผลให้กล้ามเนือ้ล้าและบาดเจ็บได้ 
 ข้อควรปฏิบตัแิละข้อควรระวงัของการฝึกไท้จ๋ี ควรพิจารณาถึงความเหมาะสมของสภาพ
ร่างกายของแตล่ะบคุคล ไมค่วรปฏิบตัใินทา่ท่ียาก โดยท่ีไม่มีครูฝึกดแูลเพราะอาจได้รับบาดเจ็บได้
ซึง่อาจสง่ผลกบัการเคล่ือนไหวของร่างกายในระยะยาวได้เชน่เดียวกนั 
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ประโยชน์ของการฝึกไท้จี๋ 
 การฝึกไท้จ๋ีเป็นการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ ไมเ่น้นความหนกั เหมาะส าหรับทกุวยัการ
ฝึกในแต่ละครัง้เน้นฝึกการหายใจเข้า – ออกอย่างเป็นระบบพร้อมกับการเคล่ือนไหวท่าทางให้
สมัพนัธ์กนั ซึง่ประโยชน์ของการฝึกชิกง มีดงัตอ่ไปนี ้
        1. การฝึกไท้จ๋ีสามารถเพิ่มความแข็งแรงของขาและการทรงตวั รวมถึงการรักษาสมดลุ
ของร่างกายให้ดีขึน้ ท าให้กล้ามเนือ้ เอ็นและข้อตอ่ส่วนตา่ง ๆ ของร่างกาย เคล่ือนไหวตามท่าทาง
การฝึกได้ถกูต้องเหมะสม 
        2.  ฝึกจิตใจให้มีสมาธิ ในขณะท่ีอยู่กับท่าของการฝึก การหายใจเข้า – ออก ตาม
ธรรมชาตสิามารถท าให้ร่างกายมีสมาธิและผอ่นคลาย 
 3.  ลดภาวะความตึงเครียด การฝึกไท้จ๋ีส่งผลท าให้ร่างกายและจิตใจลดความเครียด 
ทัง้นีอ้าจสง่ผลระยะยาวตอ่การด าเนินชีวิตประจ าวนั  
 4.  การท างานของระบบไหลเวียนเลือดดีมีความต่อเน่ือง ป้องกันการคั่งของเลือด
บริเวณข้อตอ่ เชน่ ตะคริว เส้นเลือดตีบตนั และโรคอมัพาต เป็นต้น 
        5.  ระบบประสาทต่ืนตวัและท างานอย่างต่อเน่ือง ช่วยกระตุ้นกล้ามเนือ้เคล่ือนไหว
ทา่ทางได้อยา่งถกูต้อง 
        6.  ฝึกความแข็งแรงและความอดทน เน่ืองจากไท้จ๋ีเน้นการเคล่ือนไหวของร่างกาย
พร้อมกับฝึกการหายใจ เน้นการเคล่ือนไหวอาศยัความสมัพันธ์ของแขน มือ ล าตวั ขา และเท้า 
พร้อมจงัหวะดนตรี รวมถึง ซึง่มีบางทา่ท่ีต้องมีการยอ่เข่าและย่อตวัเป็นเวลานาน ดงันัน้ผู้ เรียนควร
พิจารณาถึงความสามารถของตนเองในการเรียนและการฝึกแตล่ะครัง้  
 7.  ชว่ยกระตุ้นหรือปรับปรุงระบบย่อยอาหารและดดูซึมของกระเพาะล าไส้ ซึ่งส่งผลท า
ให้เกิดอาการท้องอืดและท้องผกู เป็นต้น 
 อยา่งไรก็ตาม การเรียนและฝึกไท้จ๋ีเน้นการเคล่ือนไหวของร่างกายอย่างตอ่เน่ือง ไม่เกร็ง
กล้ามเนือ้และไม่เร่งจังหวะหายใจ ควรเคล่ือนไหวร่างกายของท่าไท้จ๋ีกลมกลืนไปพร้อมกับการ
หายใจเข้าออก ทัง้นีภ้ายหลงัการเรียนและการฝึกอย่างตอ่เน่ือง จะส่งผลดีตอ่ร่างกายและจิตใจใน
ระยะยาว เชน่เดียวกนั ทา่ไท้จ๋ีควรค านงึถึงความสามารถของแตล่ะบคุคล ควรให้ความส าคญัเร่ือง
ของระยะเวลาการฝึก กลา่วคือ ล าดบัข้อท่าและสงัเกตข้อผิดพลาดและน ามาแก้ไขปรับปรุงเพ่ือให้
เกิดการเรียนรู้และเข้าใจขัน้ตอน กระบวนการอยา่งถกูต้อง 
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เอกสารที่เกี่ยวข้องกับความหมายและความส าคัญของผู้สูงอายุ 
ความหมายและความส าคัญของผู้สูงอายุ 
       ประชากรท่ีมีอายุ 60 ปีขึน้ไป ถือได้ว่าเร่ิมเข้าสู่วยัผู้ สูงอายุ อันเน่ืองมาจากผ่านการ
ท างานหนกัมาเป็นระยะเวลานาน สง่ผลท าให้ร่างกายและจิตใจเกิดความเม่ือยล้าได้ ทัง้นี ้เม่ือเข้า
สู่วัยผู้ สูงอายุ ควรท่ีจะค านึงถึงการดูแลรักษาสุขภาพ ทัง้เร่ืองของการรับประทานอาหาร การ
พกัผอ่น และออกก าลงักาย รวมไปถึงสภาวะทางอารมณ์ท่ีแตกตา่งกนัจากชว่งท่ีผา่นมา 
 วิไลวรรณ ทองเจริญ.  2554 : 55 ได้กลา่ววา่ ผู้ เม่ือเข้าสู่วยัสงูอาย ุคือ ผู้ ท่ีมีอาย ุ60 ปีขึน้
ไป ร่างกายจะเกิดการเปล่ียนแปลงไปในทางเส่ือมมากกว่าการเจริญเติบโต การเปล่ียนแปลงของ
อวยัวะต่าง ๆ ในร่างกายของแตล่ะคนจะเกิดขึน้ไม่เท่ากนั ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่การเปล่ียนแปลงท่ี
ส าคญั คือ พนัธุกรรม สิ่งแวดล้อม ภาวะสขุภาพ ความเครียด พฤติกรรมในการด ารงชีวิต และสาร
ตา่ง ๆ ฯลฯ เม่ืออายุมากขึน้เซลล์ต่าง ๆ ภายในร่างกายจะท างานลดลงเพราะมีปริมาณไขมนัใน
ร่างกายเพิ่มมากขึน้ แคลเซียมสลายออกจากกระดกูมากขึน้ท าให้น า้หนกักระดกูลดลงและผงุ่าย
ขึน้ ปริมาณภายในเซลล์ลดลง ท าให้ปริมาณน า้ภายในร่างกายลดลง ผู้สงูอายุจึงเส่ียงตอ่การเกิด
ภาวะขาดน า้ได้ง่าย การเปล่ียนแปลงต่าง ๆ เช่น ผมร่วง เปล่ียนสีผมเป็นสีเทา ผิวหนังเห่ียวย่น 
ความสงูลดลง ฯลฯ 
 เสนอ อินทรสขุศรี.  2547 : 13 ได้กลา่ววา่ ผู้สงูอายเุกิดการเปล่ียนแปลงของร่างกายจาก
ความเส่ือมของระบบตา่ง ๆ เชน่ การเคล่ือนไหวช้า ความสงูลดลง การมองเห็นและการเคล่ือนไหว
ช้าลง ท าให้ความสามารถและประสิทธิภาพการท างานลดลง ซึ่งสรุปการเปล่ียนแปลงเม่ือเข้าสู่วยั
ผู้สงูอายแุละภาวะของความชรา ไว้ดงัตอ่ไปนี ้
        1.  ความสัมพันธ์การท าหน้าท่ีของระบบต่าง ๆ ของร่างกายเปล่ียนแปลง เช่น การ
มองเห็น การได้ยิน และการเคล่ือนไหวลดลง  
 2.  สภาพจิตใจและอารมณ์มีการเปล่ียนแปลงเกิดขึน้ ความสามารถทางสติปัญญา
ลดลง มีความคดิท่ียงัคดิถึงอดีต 
        3.  เกิดจากโรคภยัไข้เจ็บจากอาหารและสิ่งแวดล้อมท่ีเข้าสูร่่างกายอยู่ตลอดเวลา ท าให้ 
การท างานของร่างกายลดประสิทธิภาพลด 
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การเปล่ียนแปลงในวัยผู้สูงอายุ 
 ผู้สงูอายมีุการเปล่ียนแปลงทัง้ด้านร่างกายและจิตใจ  ส่งผลตอ่ประสิทธิภาพการท างาน
ของร่างกาย ย่อมเกิดความเส่ือมลดลงตามล าดับ การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดกับผู้ สูงอายุ มี
ความสมัพนัธ์กนัทางร่างกาย จิตใจ และทางสงัคม ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้
 1. การเปล่ียนแปลงด้านสรีรวิทยา  
        เม่ือเข้าสู่วยัผู้สูงอายุ จ านวนและขนาดของเส้นใยกล้ามเนือ้ลดลง มีเนือ้เย่ือพงัผืด 
ไขมนัและคอลลาเจนเข้ามาแทนท่ีมากขึน้ มวลของกล้ามเนือ้ลดลง ก าลงัการหดตวัของกล้ามเนือ้
ลดลง (Fletcher.  1998 : 98) นอกจากนี ้เม่ือเข้าสู่ผู้สงูอายุส่งผลตอ่ปัญหาของความเจ็บป่วยของ
ร่างกาย ซึง่สามารถสรุปการเปล่ียนแปลงได้ดงัตอ่ไปนี ้ 
         1.1  ความสามารถของการออกก าลังกายมีความหนักลดน้อยลง หลังจากท่ี
ร่างกายได้ใช้งานมาเป็นเวลานาน การเส่ือมของกระดกู กล้ามเนือ้ ลดลงด้วยเชน่เดียวกนั 
  1.2   ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และการทรงตวัลดลง การเคล่ือนไหวของร่างกาย
และการทรงตวัลดลง อนัเน่ืองจากการยดึของข้อตอ่มีการติดขดั และเคล่ือนไหวได้ช้า 
        1.3   เกิดภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ เช่น โรคหวัใจ โรคเบาหวาน โรคความ
ดนั ความต้านทานและภมูิคุ้มของร่างกายลดต ่าลง 
         1.4   ร่างกายมีภูมิคุ้มกันลดลง อันเกิดจากการเส่ือมของอวยัวะต่าง ๆ ส่งผลต่อ
การด าเนินชีวิตประจ าวนั 
         1.5   ร่างกายปรับตวัและฟืน้ตวัตอ่สิ่งแวดล้อมภายนอกลดลง ความสามารถของ
การรับรู้สิ่งเร้าท่ีมาจากภายนอกช้าและใช้เวลานาน เชน่ การมองเห็น และการรับรู้การได้ยิน 
  1.6  ความสามารถของการท างานของหัวใจและปอดลดลง ร่างกายมีการ
แลกเปล่ียนก๊าซเพ่ือชว่ยในการหายใจเพิ่มมากขึน้ และปอดจ าเป็นต้องกรองอากาศเพิ่มมากขึน้ 
         1.7   การเส่ือมของกระดกู กล้ามเนือ้ และข้อตอ่ เกิดจากการท างานอย่างตอ่เน่ือง
และระยะเวลานาน ท าให้การเคล่ือนไหวของร่างกายลดลง   
         1.8   การล้าของกล้ามเนือ้ เป็นผลต่อเน่ืองจากการเส่ือมของกล้ามเนือ้ ท าให้
ความสามารถของการท างานในวยัผู้สงูอายลุดต ่าลง 
  1.9   ความยืดหยุน่ของข้อตอ่ลดลง ควรค านงึความเหมาะสมของแตล่ะบคุคล 
  1.10  การรักษาสมดลุและความสามารถในการทรงตวัลดลง ร่างกายไม่สามารถ
เคล่ือนไหวได้อยา่งตอ่เน่ือง  
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 2. การเปล่ียนแปลงด้านอารมณ์และจิตใจ 
        การเปล่ียนแปลงของผู้สงูอายทุ าให้เกิดการสญูเสียบทบาทของตนเอง ส่งผลกระทบ
ด้านร่างกายและจิตใจ ถ้าไม่มีการดแูลอย่างต่อเน่ืองจะเกิดความรู้สึกท้อแท้ ความสามารถทาง
สติปัญญาลดลง เพราะโรคภัยบางอย่างหรือความเส่ือมของเนือ้เย่ือในสมองบกพร่อง ยิ่งถ้า
สูญเสียสัมพนัธภาพในครอบครัว ท าให้กระทบกระเทือนมากประกอบกับการเปล่ียนแปลงของ
ร่างกายท าให้ผู้ สูงอายุมีความอ่อนไหว การปรับตวัจึงเป็นสิ่งส าคญัและมีความจ าเป็นอย่างยิ่ง 
สรุปได้วา่ การรับรู้ภาวะชรามีความชดัเจนมากเม่ือมีการเปล่ียนแปลงในชีวิต เช่น หยดุท างาน การ
เจ็บป่วย เกิดภาวะทุพพลภาพ การพึ่งพาผู้ อ่ืน และสูญเสียคนท่ีรักหรือผู้ ท่ีใกล้ชิด ทัง้นีผู้้สูงอายุท่ี
สญูเสียบทบาทในครอบครัว จะน าไปสู่การพึ่งพาและเกิดการถดถอยด้านความเช่ือมัน่และความ
มัน่ใจในตนเอง ไมย่อมรับในขบวนการเปล่ียนแปลงเข้าสูว่ยัสงูอาย ุ 
  อย่างไรก็ตาม การเปล่ียนแปลงด้านอารมณ์และจิตใจองผู้สูงอายุจะเป็นการรับรู้
ความรู้สึกจากความคิดและการแสดงออกผ่านทางอารมณ์และจิตใจ กล่าวคือ ความเช่ือมัน่ใน
ตนเองจากประสบการณ์ท างานท่ีผ่านมามักมีความเครียดสูง หากใจไม่ปล่อยวาง ไม่วางเฉย 
ความเครียดอาจเพิ่มขึน้ ดงันัน้การส ารวจอารมณ์และจิตใจจะค้นพบว่า สมาธิและความปกติสุข
จะก่อให้เกิดผลดีตอ่สขุภาพกายและสขุภาพใจ 
 3. การเปล่ียนแปลงทางสังคม 
         การเปล่ียนแปลงทางสงัคมของผู้สูงอายุและความสามารถในการปฏิบตัิกิจกรรม
ตา่ง ๆ ลดลง ท าให้ขาดความมัน่ใจหลาย ๆ ด้าน เช่น เนือ้หาของเร่ืองท่ีใช้สนทนา การแสดงความ
คิดเห็นและมีส่วนร่วมการท ากิจกรรม  นอกจากนี ้คา่นิยมและวฒันธรรมใหม่ ๆ เข้ามาแพร่หลาย
อย่างรวดเร็ว ท าให้ผู้ สูงอายุกับผู้ เยาว์วัยกว่า มีความสัมพันธ์ห่างกันมากขึน้ ขาดความเข้าใจ
ระหวา่งกนั ท าให้ระยะความหา่งของกลุม่ผู้สงูอายแุละสงัคมเพิ่มมากขึน้ด้วยเชน่เดียวกนั 
  ผู้สูงอายุมีความสัมพันธ์กับการเปล่ียนแปลงทางสังคมเป็นการร่วมกลุ่มกันของ
ผู้สงูอายใุนชุมชน โดยหาช่วงเวลาท่ีเหมาะสมหนัมาออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพ กิจกรรมเช่น ออก
ก าลงักายเพ่ือสุขภาพช่วงเย็นท าความสะอาดวดัวนัพระ เป็นต้น การเปล่ียนแปลงเหล่านีค้วรท า
อยา่งสม ่าเสมอถือเป็นสิ่งดี วิธีการเหลา่นีถื้อเป็นกิจกรรมท่ีช่วยลดความเครียด ความคิดฟุ้ งซ่านใน
เร่ืองตา่ง ๆ แสดงถึงภาวะร่างกายและจิตใจท่ีลดความตงึเครียดภายหลงัการเปล่ียนแปลงเพ่ือเข้าสู่
สงัคมของผู้สงูอาย ุ
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การออกก าลังกายของผู้สูงอายุ  
 การออกก าลงักาย คือ การเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้และข้อต่ออย่างต่อเน่ือง  ทัง้นีค้วร
พิจารณาความเหมาะสมของอาย ุเพศ และวยั  ผลของการออกก าลงักายท าให้สมรรถภาพร่างกาย 
เช่น ความแข็งแรง การทรงตวั และการท างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายมีประสิทธิภาพท่ีดีขึน้  
โดยเฉพาะการออกก าลงักายของผู้สงูอายทุกุครัง้ควรตรวจสอบสภาพร่างกายก่อน เช่น มีอาการไม่
สบายมาก่อนหรือไม่ ถ้ามีควรออกก าลังกายตามความเหมาะสมไม่ หนักมากจนเกินไป 
นอกจากนัน้การอบอุน่ร่างกายและคลายกล้ามเนือ้ทุกครัง้ก่อนและหลงัออกก าลงักาย ช่วยป้องกนั
การบาดเจ็บได้ (ปรีดา สทุธิวิวฒัน์; และเสริฐ สกณุะพฒัน์.  2547 : 4)  
 กิจกรรมการออกก าลงักายของผู้สงูอายเุน้นการดแูลรักษาสขุภาพเช่นเดียวกบัวยัผู้ ใหญ่
แต่ความหนกัน้อยกว่า เช่น บริหารร่างกาย ออกก าลงักายหรือท าการนวด กิจกรรมเหล่านีท้ าให้
ร่างกายผอ่นคลายและฝึกเพ่ือควบคมุจิต เช่น การฝึกไท้จ๋ี การบริหารกายและจิตแบบชิกง การฝึก
โยคะส าหรับผู้สงูอาย ุร าไม้พลอง เดนิหรือวิ่งเพื่อสขุภาพ การฝึกกิจกรรมเหล่านีเ้ป็นการเคล่ือนไหว
ของร่างกายพร้อมกับการหายใจอย่างช้า ๆ และสม ่าเสมอท าให้จิตใจสงบ ผ่อนคลายและ
ความเครียดลดลง (สาล่ี สภุาภรณ์.  2554 : 61)  
 
หลักของการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
        วิชยั วนดรุงค์วรรณ  (2548 : 197 – 203) ได้กล่าวถึง การออกก าลงักายของผู้สงูอายคุวร
ค านงึถึงเพศ วยัและความสามารถของแตล่ะบคุคล มีหลกัส าคญัดงัตอ่ไปนี ้
 1. ความถี่  (Frequency) การออกก าลงักายของผู้สูงอายุช่วงแรกควรพิจารณาเร่ือง
ความเหมาะสมและตรวจสขุภาพร่างกายก่อน โดยสปัดาห์แรกให้ร่างกายมีการปรับสภาพ ปฏิบตัิ
สปัดาห์ละ 1 – 2 วนัตอ่สปัดาห์ หลงัจากนัน้จงึคอ่ย ๆ เพิ่ม เป็นสปัดาห์ละ 3 – 4 ครัง้ตอ่สปัดาห์  
        2. ความหนัก (Intensity) ความหนักของการออกก าลงักายส าหรับผู้สูงอายุควรมี
ความเหมาะสมไม่หนักจนเกินไป สมรรถภาพร่างกายแต่ละคนมีความแตกต่างกัน ท าเท่าท่ี
ร่างกายสามารถปฏิบตัิได้ เช่น สปัดาห์ท่ี 1 เดินออกก าลงักายระยะทาง 1 กิโลเมตร สปัดาห์ท่ี 2 
เพิ่มเป็น 1.5 กิโลเมตร หรือร ามวยจีนในวนัแรกได้ 5 ทา่ วนัท่ี 2 เพิ่มเป็น 7 ทา่เป็นต้น  
        3. ระยะเวลา (Duration) ผู้สูงอายุกับการออกก าลงักายส่วนใหญ่เน้นเพ่ือสุขภาพ 
ระยะเวลาช่วงแรกประมาณ 20 – 30 นาที ส าหรับผู้ ท่ีไม่ค่อยได้ออกก าลงักาย จากนัน้ค่อยๆ 
เพิ่มขึน้ ตามความเหมาะสม เชน่ ฝึกชิกงวนัแรก 15 นาที วนัท่ี 2 เพิ่มเป็น 20 นาทีเป็นต้น  
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กจิกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ  
 กิจกรรมการออกก าลงักายของผู้สงูอาย ุมีความหลากหลายขึน้อยู่กบัความสนใจของแต่
ละบคุคล ซึง่มีรายละเอียดของกิจกรรมดงัตอ่ไปนี ้ 
 1.  การเดิน ควรเลือกสถานท่ีอากาศถ่ายเท พืน้ท่ีไม่ขรุขระ สวมรองเท้าให้เหมาะสม 
เพ่ือให้เท้ารับน า้หนกัท่ีดี ส าหรับผู้สงูอายท่ีุมีปัญหาข้อเท้าหรือข้อเข่าไม่ดี ท าให้เวลาเดินมีการเจ็บ
ท่ีข้อ ควรเปล่ียนจากการเดนิบนบก มาเดนิในน า้แทนจะชว่ยรองรับน า้หนกัเวลาเดนิได้เป็นอยา่งดี 
 2.  การวิ่ง เหยาะๆ เป็นการออกก าลังกายมีความหนักปานกลาง ควรค านึงถึง
สมรรถภาพและสขุภาพของแตล่ะบคุคลเพื่อความปลอดภยั  
        3.  การป่ันจกัรยาน เสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรง รักษาการทรงตวัท่ีดี ความหนกัและ
ระยะเวลา ให้เหมาะสมกบัสภาพร่างกายของตนเอง  
        4.  การออกก าลังกายในน า้ เช่น เดินหรือบริหารร่างกายในน า้ ส าหรับผู้ สูงอายุท่ีมี
ปัญหากล้ามเนือ้ ข้อตอ่ส่วนตา่ง ๆ เช่น ข้อเข่าและข้อเท้า ท าให้กล้ามเนือ้ออกแรงกบัแรงต้านช่วย
ลดการกระแทก น า้จะชว่ยพยงุน า้หนกัในการท างานของกล้ามเนือ้และข้อตอ่ได้เป็นอยา่งด ี
        5.  บริหารร่างกาย เชน่ การฝึกไท้จ๋ีและชิกง เป็นการเคล่ือนไหวของร่างกายพร้อมกบัฝึก
หายใจอยา่งสม ่าเสมอ จดจอ่อยูก่บัทา่ท่ี ท าให้จิตสงบ ผอ่นคลาย และความเครียดลดลง 
 
ประโยชน์ของการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ 
        1. ชว่ยเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรง กระดกู กล้ามเนือ้ และข้อตอ่ท างานอย่างตอ่เน่ือง 
ชว่ยป้องกนัการเกิดโรคเก่ียวกบักระดกู 
        2.  การทรงตวัเพ่ือรักษาสมดลุในร่างกาย ท าให้การเคล่ือนไหวดีขึน้  
        3.  ระบบไหลเวียนเลือดดีขึน้ ความดนัปกต ิหวัใจสามารถสบูฉีดเลือดดี 
        4.  ลดปัจจยัเส่ียงตอ่การเกิดโรคตา่ง ๆ เช่น โรคหวัใจ เบาหวาน และความดนัโลหิตสูง 
ท าให้ร่างกายมีภมูิคุ้มกนัโรคเพิ่มมากขึน้ 
        5.  ท าให้สขุภาพจิตดี รู้สกึผอ่นคลาย และมีความคดิด้านบวก 
 6.  ผู้สงูอายรุ่วมกลุม่กนัออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพร่วมกนัของชมุชนและสงัคม 
        7.  ลดภาวะของการเกิดโรคสามารถด ารงชีวิตได้อยา่งเป็นปกตสิขุ 
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 8.  ลดความเครียดจากการท างานเป็นระยะเวลานาน กิจกรรมการออกก าลงักายส่งผล
ท าให้ร่างกายแข็งแรง จิตใจผอ่นคลาย  
 9.  เพิ่มความยืดหยุน่ของร่างกายให้สามารถเคล่ือนไหวได้คลอ่งแคลว่ ข้อตอ่ไมต่ดิขดั 
 10. ผู้สงูอายคุวรดแูลรักษาสขุภาพอยา่งตอ่เน่ืองเพ่ือด ารงชีวิตประจ าวนัได้อย่างปกติ 
  
ข้อควรระวังการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
        ข้อควรระวงัส าหรับการออกก าลงักายของผู้สูงอาย ุส่งผลดีตอ่การดแูลรักษาสุขภาพใน
ระยะยาว ซึง่มีรายละเอียดท่ีส าคญัดงัตอ่ไปนี ้ 
 1.  ตรวจสุขภาพก่อนออกก าลังกายทุกครัง้ เพ่ือให้ร่างกายมีความพร้อม สมรรถภาพ
ร่างกายแตล่ะบคุคลมีความแตกตา่งกนั ดงันัน้จงึควรพิจารณาเร่ืองสขุภาพร่างกายเป็นสิ่งส าคญั 
        2.  อปุกรณ์มีความปลอดภยั โดยมีข้อแนะน า วิธีการใช้ และการปฏิบตัอิยา่งถกูวิธี  
 3.  กิจกรรมออกก าลงักายควรสอดคล้องกบัความสามารถของแตล่ะบคุคล ส่งผลดีต่อ
สขุภาพและสมรรถภาพทางกาย 
        4.  เวลา สถานท่ี การก าหนดระยะเวลาให้เหมาะสมกบัการออกก าลงักาย   
       5.  ควรเตรียมน า้ไว้เพ่ือทดแทนการสญูเสียน า้ในร่างกาย 

 

เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 

 งานวิจัยต่างประเทศ 

 ลิน และคนอ่ืน ๆ (Lin; et.al.  2006 : Abstract) ศกึษาการฝึกไท้จ๋ีและชิกงในชมุชนและ
การบาดเจ็บจากการล้ม การทรงตวั การเดิน กลุ่มตวัอย่างจ านวน 1,200 คน ได้มาจาก 6 หมู่บ้าน 
ใช้เวลา 1 ปี เพ่ือให้ความรู้เก่ียวกับการป้องกันการบาดเจ็บ หมู่บ้านท่ีฝึกชิกง (กลุ่มทดลอง) 
จ านวน 2 หมู่บ้าน จ านวน 472 คน ฝึกชิกง และหมู่บ้านควบคมุ 4 หมู่บ้าน จ านวน 728 คน ให้
ความรู้เก่ียวกบัการป้องกนัการบาดเจ็บ การเก็บรวบรวมข้อมลูได้จากการสมัภาษณ์ ผลการศกึษา
พบว่า หลงัการฝึกไท้จ๋ี การบาดเจ็บจาการล้มของหมู่บ้านควบคมุลดลง 44 เปอร์เซ็นต์ และเม่ือ
เปรียบเทียบคะแนนระหวา่งหมู่บ้านควบคมุกบัหมู่บ้านท่ีฝึกไท้จ๋ี พบว่าการทรงตวัเพิ่มขึน้ 1.8 และ
การเดนิเพิ่มขึน้ 0.9 สรุปได้วา่การฝึกชิกงชว่ยในเร่ืองของการทรงตวัและการเดนิของผู้สงูอายุ 
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 ดีเบนนีเดทโต และคนอ่ืน ๆ (Dibenedetto; et al  2005 : Abstract) ศกึษาผลการฝึก
โยคะท่ีมีตอ่การเดินของผู้สงูอาย ุกลุ่มตวัอย่างเป็นผู้สงูอาย ุ62 – 83 ปี จ านวน 23 คน ท าการฝึก
โยคะเป็นเวลา 8 สปัดาห์ โดยฝึกท่ีศนูย์ฝึกโยคะ สปัดาห์ ๆ ละ 2 ครัง้ ๆ ละ 90 นาที และฝึกท่ีบ้าน
อยา่งน้อยครัง้ละ 20 นาที สลบัวนัฝึก ท าการวดัการเดินก่อนและหลงัการฝึก ผลการวิจยัพบว่า (1) 
การเหยียดของข้อสะโพก การบดข้อสะโพก และระยะการก้าวเดินมีความสะดวกเพิ่มขึน้อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .003 (2) กลุ่มตวัอย่างท่ีฝึกโยคะเพิ่มเติมท่ีบ้านส่งผลให้ความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ขา และระยะการก้าวเดินดีขึน้ สรุปได้ว่าการฝึกโยคะสามารถพฒันาการเหยียดข้อ
สะโพก และการก้าวเดนิให้ดีขึน้ได้ 
 ด็อง ชิง และคณะ (Dong – Qing; et al.  2005 : Abstract) ได้ศกึษาปฏิกิริยาการ
ตอบสนองของกล้ามเนือ้ในผู้สูงอายุท่ีออกก าลงักายโดยฝึกชิกงไท้จ๋ีและการวิ่ง แบ่งกลุ่มตวัอย่าง
เป็น 3 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ฝึกปฏิบตัิไท้จ๋ี จ านวน 21 คน กลุ่มท่ี 2 เป็นผู้ออกก าลงักายโดยการวิ่ง 
จ านวน 18 คน และกลุ่มท่ี 3 เป็นผู้ ท่ีชอบออกก าลงักาย จ านวน 22 คน ใช้เคร่ือง EMG ในการ
ตรวจสอบการตอบสนองของกล้ามเนือ้ จากผลการศกึษาพบว่า มีความแตกตา่งกนัของกล้ามเนือ้ 
Rectus femoris และ Anterior tibialis ในกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม แต่ไม่มีความแตกตา่งของ
กล้ามเนือ้ Semitendinosus และ Gastronomies การทดสอบแสดงให้เห็นว่ากล้ามเนือ้ Rectus 
Femoris และ Anterior tibialis ในกลุ่มท่ีฝึกไท้จ๋ี และกลุ่มท่ีออกก าลงักายโดยการวิ่งมีปฏิกิริยา
การตอบสนองเร็วกวา่กลุม่ท่ีไมไ่ด้ออกก าลงักาย 
 เทเลอร์ และคณะ  (Taylor; et al.  2005 : Abstract) ได้ศกึษาผลการออกก าลงักายด้วย
การฝึกไท้จ๋ีท่ีมีผลต่อการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และความอ่อนตัว กลุ่มตัวอย่าง 
ผู้สงูอายุท่ีมีความเส่ียงในการเกิดโรคหวัใจจ านวน 39 คน อายเุฉล่ีย 65.7 ปี เคยมีประวตัิความ
เส่ียงของการเป็นโรคหวัใจ ท่ีเกิดจากความเครียด (92%) โคเรสเตอรัสสูง (94%) โรคเบาหวาน 
(21%) กลุ่มตวัอย่างเข้ารับการฝึกไท้จ๋ี สปัดาห์ละ 3 วนั ๆ ละ 1 ชัว่โมง เป็นเวลา 12 สปัดาห์ ท า
การวดัและเก็บรวบรวมข้อมูลก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และ 12 ผลการวิจัยพบว่า 
ในช่วง 6 สปัดาห์แรก การทรงตวั ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และความอ่อนตวัดีกว่าก่อนการฝึก 
เม่ือครบ 12 สัปดาห์ การออกก าลังกายโดยการฝึกไท้จ๋ีช่วยให้การทรงตวัดีขึน้ กล้ามเนือ้ของ
ร่างกายแข็งแรงขึน้ ความอ่อนตวัดีขึน้ ผลการวิจยันีเ้ป็นข้อมลูในโปรแกรมการออกก าลงักายเพ่ื อ
ลดภาวะของความออ่นแอของสขุภาพและชว่ยให้สภาพร่างกายของผู้สงูอายดีุขึน้ 
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 บลัลาร์ด และคนอ่ืน ๆ (Ballard; et al.  2004 : Abstract) ศกึษาผลการออกก าลงักาย 
15 สปัดาห์ ท่ีมีตอ่การทรงตวั ความแข็งแรงของขา และการลดลงของการล้มในผู้สงูอายุตัง้แตอ่าย ุ
65 – 89 ปี จ านวน 40 คน กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้สงูอาย ุจ านวน 40 คน ได้มาโดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย 
โดยแบง่เป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้รับการฝึก และกลุ่มทดลองฝึกการออกก าลงักายเป็น
เวลา 15 สัปดาห์ ท าการวัดความแข็งแรงของขา การทรงตวั ก่อนและหลังการออกก าลังกาย
สปัดาห์ท่ี 15 น าข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (ANOVA) ผลการวิจยัพบว่า กลุ่ม
ทดลองมีการพัฒนาท่ีดีขึน้ การทรงตวัและความแข็งแรงของขาดีขึน้หลงัจากการออกก าลงักาย
และไมมี่การล้มในระหว่างติดตามผล ส่วนกลุ่มควบคมุมีการล้ม 6 ครัง้ สรุปได้ว่ากลุ่มท่ีมีการออก
ก าลงักายมีการพฒันาการทรงตวัและความแข็งแรงของขาเพิ่มขึน้  
 ทาส และฮนัชาน  (Tsang; & Hui-Chan.  2004 : Abstract) ศกึษาผลการฝึกไท้จ๋ีเป็น
เวลา 4 และ 8 สปัดาห์ในกลุ่มผู้สงูอาย ุกลุ่มตวัอย่างเป็นผู้สงูอาย ุอายุ 58 – 69 ปี จ านวน 49 คน 
แบง่ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ฝึกไท้จ๋ีตามโปรแกรมการฝึก 4 และ 8 สปัดาห์ กลุ่มท่ี 2 ฝึกไท้จ๋ี 4 
สปัดาห์ และกลุ่มควบคมุไม่ได้รับการฝึก เคร่ืองมือท่ีใช้วดั คือ เคร่ืองมือวดัการท างานของระบบ
ประสาท สายตา และเคร่ืองมือวัดการทรงตัว จากนัน้น ามาเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม ผล
การศกึษาพบวา่ ทัง้สองกลุม่ท่ีฝึกไท้จ๋ีตามโปรแกรมหลงัจากสปัดาห์ท่ี 4 แล้ว ท าให้การท างานของ
ระบบประสาทดีขึน้ (p = 0.006) และการเรียนรู้เร่ืองของการท างานดีขึน้ (p = 0.018) นอกจากนี ้
ยงัพบว่า การฝึกไท้จ๋ีช่วยเพิ่มการรักษาสมดลุของร่างกายหลงัจากผ่านการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ไปแล้ว 
รวมถึงความสามารถของการทรงตวัดีขึน้และสขุภาพร่างกายแข็งแรง 
 เรย์ และคนอ่ืน ๆ (Ray; et al. 2001 : Abstract) ศกึษาผลการฝึกโยคะท่ีมีตอ่สขุภาพ
กายและสขุภาพจิต กลุ่มตวัอย่างอายเุฉล่ีย 20 – 25 ปี จ านวน 54 คน แบง่กลุ่มตวัอย่างเป็น 2 
กลุม่ คือ กลุ่มควบคมุชาย 21 คน และหญิง 5 คน จะไม่ได้รับการฝึกในช่วง 5 เดือนแรก แตเ่ร่ิมฝึก
เดือนท่ี 6 – 10 ขณะท่ีกลุ่มทดลอง (ชาย 23 คนและหญิง 5 คน) เร่ิมฝึกโยคะตัง้แตเ่ดือนแรกไปถึง
เดือนท่ี 10 เก็บข้อมลูโดยวดัอตัราการเต้นของหวัใจ ความดนัโลหิต อณุหภูมิกาย การตอบสนอง
ตอ่การออกก าลงักายท่ีระดบัสงูสดุและต ่ากว่าสงูสดุ (Maximal and sub maximal exercise) และ
ความออ่นตวั ผลการวิจยัพบวา่ (1) กลุ่มทดลองมีพฒันาการของการออกก าลงักายท่ีระดบัต ่ากว่า
สงูสดุ และการออกก าลงักายท่ีไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic threshold) ดีขึน้ (2) พฒันาการด้าน
จิตใจของกลุม่ทดลองดีขึน้ ความวิตกกงัวลและความเครียดลดลง 
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 บาลวิน (Baldwin.  1999 : 1031) ศกึษาผลเปรียบเทียบด้านจิตวิทยาและสรีรวิทยาของ
การฝึกโยคะในกลุ่มท่ีออกก าลังเป็นประจ ากับกลุ่มท่ีไม่ได้ออกก าลังกาย กลุ่มตัวอย่างเป็น
อาสาสมคัรจากสถาบนั วาย เอ็ม ซี เอ (YMCA) โดยให้ทัง้สองกลุ่มออกก าลงักายอย่างต่อเน่ือง 
หลังจากนัน้กลุ่มทดลองเพิ่มการฝึกโยคะในแต่ละสัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ต้องฝึกโยคะ 
หลงัจากนัน้ท าการทดสอบก่อนและหลงักายฝึกสปัดาห์ท่ี 8 เช่น ชีพจรขณะฟืน้ตวั การลดระดบั
ความเครียดและความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้ ผลการศกึษาพบว่า กลุ่มทดลองท่ีฝึกโยคะทีสภาวะ
ทางอารมณ์พฒันาดีขึน้ อตัราการเต้นของชีพจรฟืน้ตวัเร็วขึน้ ความอ่อนตวัเพิ่มขึน้ นอกจากนีก้าร
ฝึกโยคะยงัสง่ผลดีตอ่ตอ่ระบบหายใจและระบบหวัใจไหลเวียนเลือด  
 
 งานวิจัยในประเทศ  
 สาล่ี สภุาภรณ์ (2546 : บทคดัยอ่) ได้ศกึษาแนวคดิและประสบการณ์ในการฝึกไอเยนกะ
โยคะของกลุ่มตวัอย่างซึ่งเป็นวยัผู้ ใหญ่ กลุ่มตวัอย่างเป็นสมาชิกท่ีศนูย์สขุภาพของโรงแรมในเขต
กรุงเทพมหานคร คือ โรมแรมสุริยา โรงแรมจนัทรา และโรงแรมอินทรา (นามสมมุติ) จ านวน 15 
คน เป็นชาย 6 คน และหญิง9 คน ฝึกโยคะ 32 ท่าและลมปราณ 4 แบบ ฝึกสปัดาห์ละครัง้ เวลา 
19:00 – 20:00 น. เป็นเวลา 4 เดือน การเก็บข้อมลูใช้การสงัเกตแบบมีส่วนร่วม การสมัภาษณ์การ
วิเคราะห์ข้อมูลใช้วิธีเปรียบเทียบความคงท่ี ผลการศึกษาพบว่า การฝึกโยคะเพ่ือให้มีสุขภาพดี 
เป็นกิจกรรมท่ีฝึกได้ส าหรับทุกคน โยคะท าให้มีความยืดหยุ่นดีขึน้ เป็นการฝึกสมาธิ การหายใจดี 
การไหลเวียนของเลือดดีขึน้ อาการปวดเม่ือยตามร่างกายลดลง ตลอดจนช่วยให้ร่างกายและจิตใจ
ผอ่นคลายเป็นผลให้ความเครียดลดลง  
 ประสิทธ์ิ ปีประทมุ  (2547 : บทคดัย่อ) ศกึษาผลของการฝึกฤาษีดดัตนประยกุต์ท่ีมีตอ่
ความอ่อนตวัและสขุภาพ กลุ่มตวัอย่างเป็นพนกังานบริษัททองดี (ช่ือสมมตุิ) จ านวน 30 คน อาย ุ
35 – 49 ปี แบง่เป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคมุและกลุ่มท่ีฝึกฤาษีดดัตนตามโปรแกรมท่ีผู้วิจยัสร้าง
ขึน้ ฝึก 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั ช่วงเวลา 11.30 – 12.30 น. แบง่ข้อมลูเป็น 2 ส่วน คือ ข้อมลูเชิง
ปริมาณจากการวดัความอ่อนตวัของล าตวัในท่านัง่ก้มตวั น าข้อมูลมาวิเคราะห์หาความแตกตา่ง
ก่อนและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 ส่วนข้อมลูเชิงคณุภาพจากการสงัเกตแบบมีส่วน
ร่วมและการสัมภาษณ์ ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉล่ียความอ่อนตวัหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ
สปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ทดลองเพิ่มขึน้ และการฝึกฤาษีดดัตนท าให้ความอ่อนตวัดีขึน้ การหายใจและ
ไหลเวียนเลือดดีขึน้ รวมถึงสง่ผลดีตอ่ความแข็งแรงและการทรงตวั 
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 วรวฒุิ ธาราวฒุิ  (2547 : บทคดัย่อ) ศกึษาผลการฝึกไอเยนกะโยคะท่ีมีตอ่ความอ่อนตวั 
สมาธิ และลดความเครียด กลุ่มตวัอย่างเป็นพนกังานหญิงจากบริษัทศรีสมร (ช่ือสมมุติ) จ านวน 
30 คน อายรุะหว่าง 27 – 43 ปี โดยการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง แบง่เป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคมุ
ไม่ได้รับการฝึก และกลุ่มทดลองฝึกไอเยนกะโยคะ 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ เวลา 17:30 – 18:30 น. 
จ านวน 8 สปัดาห์ ท าการเก็บข้อมลูเชิงปริมาณผลความอ่อนตวัในท่ายืนก้มตวั และเก็บข้อมลูเชิง
คณุภาพจากการสงัเกตแบบมีสว่นร่วม และการสมัภาษณ์ ผลจาการวิจยัในครัง้นีพ้บว่า ความอ่อน
ตวัของล าตวัของกลุม่ทดลองเพิ่มขึน้มากกว่ากลุ่มควบคมุภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 เช่นเดียวกนั
กบัข้อมลูเชิงคณุภาพพบว่าหลงัฝึกไอเยนกะโยคะเป็นเวลา 8 สปัดาห์กลุ่มทดลองมีความอ่อนตวั
เพิ่มขึน้ และชว่ยให้มีสมาธิดีขึน้ รวมถึงความเครียดลดลงมากกวา่ก่อนการฝึก 
 ดนยั จาปรัง  (2547 : บทคดัย่อ) ศกึษาผลการฝึกไท้จ๋ีท่ีมีต่อการทรงตวั ความอ่อนตวั
และสมาธิ กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนชาย จ านวน 30 คน จากโรงเรียนกรุงเกษม (ช่ือสมมตุิ) อยู่
ในช่วงอาย ุ10 - 14 ปี แบง่ออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคมุไม่ได้รับการฝึก กลุ่มทดลองฝึกไท้จ๋ี 3 
วนั ต่อสปัดาห์ เป็นเวลา 8 สปัดาห์ การเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงปริมาณใช้แบบทดสอบของเนลสนั 
ข้อมูลเชิงคุณภาพใช้วิธีการสังเกตแบบมีส่วนร่วม การสัมภาษณ์อย่างเป็นทางการและไม่เป็น
ทางการ น าข้อมลูมาวิเคราะห์โดยเปรียบเทียบความคงท่ีของข้อมลู ผลการศกึษาสรุปได้ดงันี ้
        1. กลุ่มทดลองสามารถทรงตวัได้ดีกว่ากลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 หลงัการฝึกไท้จ๋ีสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 
        2.  ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองซึ่งฝึกไท้จ๋ี มีการทรงตวั
ดีกวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 3. ข้อมูลเชิงปริมาณสอดคล้องกับข้อมูลเชิงคณุภาพ กล่าวคือ กลุ่มตวัอย่างท่ีฝึกไท้จ๋ี
สามารถทรงตวัได้ดีขึน้ นอกจากนัน้ หลงัการฝึกไท้จ๋ีเป็นเวลา 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมีความอ่อน
ตวัและมีสมาธิดีขึน้เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการทดลอง 
 ไพฑรูย์ พนัตะพรหม  (2547 : บทคดัย่อ) ศกึษาผลการฝึกไท้จ๋ีท่ีมีต่อการทรงตวัของ
ผู้สงูอาย ุกลุ่มตวัอย่างเป็นผู้สงูอายท่ีุมีอาย ุ60 ปีขึน้ไป เพศหญิง จ านวน 40 คน ได้มาโดยการสุ่ม
แบบเฉพาะเจาะจง จากนัน้ท าการวดัการทรงตวั เพ่ือแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 20 
คน กลุ่มควบคมุไม่ได้รับการฝึก ส่วนกลุ่มทดลองฝึกไท้จ๋ีชดุปรับลมปราณ 18 ท่า ฝึกสปัดาห์ละ 5 
วนั เป็นเวลา 10 สัปดาห์ การเก็บรวบรวมข้อมูลใช้วิธีการเชิงปริมาณและคุณภาพ ข้อมูลเชิง
ปริมาณได้จากการวดัการทรงตวัโดยใช้แบบทดสอบของออสเนส (Osness) น าข้อมลูมาวิเคราะห์
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ทางสถิติ ส่วนข้อมลูเชิงคณุภาพได้มาจากการสงัเกตแบบมีส่วนร่วม การสมัภาษณ์ และวิเคราะห์
ข้อมลูเพื่อหาหวัเร่ือง การหาความเช่ือมัน่ของข้อมลูใช้วิธีการตรวจสอบ ผลการวิจยัสรุปได้ดงันี ้ 
        1.  ค่าเฉล่ียเวลาในการทรงตวัของผู้สูงอายุของกลุ่มควบคมุ ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สปัดาห์ท่ี 5 และสปัดาห์ท่ี 10 ไมมี่ความแตกตา่งกนั  
        2.  คา่เฉล่ียเวลาในการทรงตวัของผู้สงูอายขุองกลุ่มทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 5 และ
สปัดาห์ท่ี 10 ดีกวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
        3.  คา่เฉล่ียเวลาในการทรงตวัของผู้สงูอายขุองกลุ่มทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 5 และ
สปัดาห์ท่ี 10 ดีกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
 4.  ผลการวิจยัเชิงคณุภาพสอดคล้องกบัผลการวิจยัเชิงปริมาณท่ีพบว่า กลุ่มทดลองมี
การทรงตวัท่ีดีขึน้หลังจากการฝึกร ามวยไท้จ๋ี นอกจากนัน้ผลการฝึกยงัท าให้กลุ่มทดลองมีความ
ยืดหยุน่ดีขึน้และแข็งแรงเพิ่มขึน้ ตลอดจนมีสงัคมกบัผู้ อ่ืนมากขึน้  
 เอกลกัษณ์ พฒุิธนสมบตั ิ (2549 : บทคดัย่อ) ศกึษาผลการฝึกโยคะลาทิสท่ีมีตอ่สขุภาพ 
กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรียนชายจ านวน 30 คน แบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง การเก็บ
รวบรวมข้อมลูสองแบบ คือ ข้อมลูเชิงปริมาณและเชิงคณุภาพ ข้อมลูเชิงปริมาณได้มาจากการวดั
ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ 
ความอ่อนตวั และวดัสดัส่วนร่างกาย ข้อมูลเชิงคณุภาพเก็บรวบรวมโดยใช้วิธีการสัมภาษณ์กลุ่ม 
และการบรรยายเหตกุารณ์ส าคญั ผลการศกึษาพบวา่ 
 1. คะแนนเฉล่ียความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
4 และ 8 คะแนนเฉล่ียของกลุม่ทดลองดีกวา่กลุม่ทดลอง 
 2. คะแนนเฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ (ดนัพืน้) ของกลุ่ม
ทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกวา่กลุม่ทดลอง 
 3. คะแนนความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ (ซิทอพั) ของกลุ่มทดลองหลงั
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 แตกตา่งจากก่อนฝึกเม่ือเปรียบเทียบภายในกลุม่และระหวา่งกลุม่ 
 4. คะแนนเฉล่ียความอ่อนตวัหลังการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 คะแนนเฉล่ียของกลุ่ม
ทดลองดีกวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตเิม่ือเปรียบเทียบภายในกลุม่และระหวา่งกลุม่ 
 5. คะแนนเฉล่ียของสดัส่วนร่างกายก่อนการฝึกของทัง้สองกลุ่มไม่แตกตา่งกนั แตห่ลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 คะแนนเฉล่ียของกลุม่ทดลองดีกวา่ก่อนการฝึกเม่ือเปรียบเทียบภายในกลุม่ 
 6. ข้อมลูเชิงคณุภาพพบวา่ความออ่นตวั การหายใจ การทรงตวัและมีสมาธิดี 
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 ทิวา เหรียญนาค  (2549 : บทคดัย่อ) ศกึษาผลการฝึกพิลาทิสท่ีมีตอ่ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนชายชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 2 อายุเฉล่ีย 13 ปี จากโรงเรียนศรี
อยธุยา ได้มาจากวิธีการสุ่มอย่างง่าย จ านวน 30 คน แบง่เป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มควบคมุไม่ได้รับการ
ฝึก และกลุ่มทดลองฝึกพิลาทิส 20 ท่า ฝึก 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ เป็นเวลา 8 สปัดาห์ เคร่ืองมือท่ีใช้คือ 
การซิทอพัและเคร่ืองวดัความแข็งแรงของหลงัและขา เพ่ือวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หน้าท้อง 
กล้ามเนือ้หลงัและขา ผลการวิจยัพบวา่  
 1. คะแนนเฉล่ียของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หน้าท้องก่อนการฝึกไม่แตกตา่งกนั แต่
หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 คะแนนเฉล่ียของกลุม่ทดลองดีกวา่กลุม่ควบคมุ 
 2. คะแนนเฉล่ียของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาก่อนการฝึกไม่แตกตา่งกนั  อย่างไรก็
ตามหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 คะแนนเฉล่ียกลุ่มทดลองแตกตา่งกนัเม่ือเปรียบเทียบภายใน
กลุม่เดียวกนั และแตกตา่งจากกลุม่ควบคมุเฉพาะหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
 3. คะแนนเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงัก่อนการฝึกไม่แตกต่างกัน อย่างไรก็
ตามหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 คะแนนเฉล่ียกลุ่มทดลองแตกต่างกันเม่ือเปรียบเทียบภายในกลุ่ม
เดียวกนั และแตกตา่งจากกลุม่ควบคมุเฉพาะหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
 รัสรินทร์ ประสิทธิธนกิตติ์  (2550 : บทคดัย่อ) ผลการฝึกไท้จ๋ีและไทจ๋ีในน า้ท่ีมีตอ่ความ
แข็งแรง การทรงตวั และความอ่อนตวั กลุ่มตวัอย่างเป็นสมาชิกจากชมรมว่ายน า้ชวนช่ืน จ านวน 
36 คน อายรุะหว่าง 45 – 59 ปี ด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย แบง่ออกเป็น 3 กลุ่มตามคะแนนความ
แข็งแรงของขา กลุ่มไท้จ๋ี (TC) และกลุ่มไท้จ๋ีในน า้ (WTC) ท าการฝึกไท้จ๋ีและไท้จ๋ีในน า้ ส่วนกลุ่ม
ควบคมุไม่ได้รับการฝึก การฝึกใช้ท่าไท้จ๋ีชุดท่ี 2 มีจ านวน 18 ท่า ซึ่งคิดค้นขึน้โดยศาสตราจารย์
หลินโฮวเสิ่น ท าการฝึก 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั ๆ ละประมาณ 50 นาที ท าการวดัความแข็งแรงของ
ขา การทรงตวัและความออ่นตวั ผลการศกึษาพบวา่ 
 1.  คะแนนความแข็งแรงของขาภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มฝึกไท้จ๋ีและกลุ่มฝึกไท้
จ๋ีในน า้เพิ่มมากกวา่กลุม่ควบคมุ 
 2.  ท าการเปรียบเทียบภายในกลุม่ พบวา่ คะแนนของความแข็งแรงของขาของกลุม่ฝึก 
ไท้จ๋ีและไท้จ๋ีในน า้หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 เพิ่มขึน้มากกวา่ก่อนการฝึก  
 3.  คะแนนการทรงตัวหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กลุ่มฝึกไท้จ๋ีในน า้ทรงตัวดีกว่ากลุ่ม
ควบคมุ และหลงัสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ฝึกไท้จ๋ีในน า้ทรงตวัดีกวา่กลุม่ฝึกไท้จ๋ีและกลุม่ควบคมุ 
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 4.  เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุม่พบวา่ คะแนนการทรงตวัของกลุ่มฝึกไท้จ๋ีและไท้จ๋ีในน า้
ดีกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกวา่ก่อนการฝึก 
 5.  คะแนนความอ่อนตวัของทัง้สามก่อนการฝึกและหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 แตกต่างกัน 
อยา่งไรก็ตาม หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 คะแนนความออ่นตวัของกลุม่ฝึกไท้จ๋ีดีกวา่กลุม่ควบคมุ  
 ประภาศิริ วงษ์ช่ืน  (2550 : บทคดัย่อ). ได้ศกึษาเชิงคณุภาพของการฝึกตนัเถียนโยคะท่ี
มีตอ่ความอ่อนตวัและความแข็งแรง กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สงูอายเุฉล่ีย 68.3 ปี จ านวน 14 คน ฝึก
ตนัเถียนโยคะ8 สปัดาห์ ๆ ละ 2 วนั ในชว่งเย็นวนัจนัทร์และวนัพธุ ระยะเวลาประมาณ 60 นาทีตอ่
ครัง้ ตันเถียนโยคะคิดค้นขึน้ในปี ค.ศ. 2004 โดย รศ.ดร.สาล่ี สุภาภรณ์ โดยลักษณะของ
ตนัเถียนโยคะประกอบด้วยท่าไท้จ๋ี 20 ท่า และโยคะ 30 ท่า การเก็บข้อมลูใช้การสมัภาษณ์แบบมี
โครงสร้างและการสงัเกต นอกจากนัน้ ยงัวดัความอ่อนตวัของล าตวัและความแข็งแรงของขาก่อน
ฝึกและหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ทัง้นีข้้อมลูจากการสมัภาษณ์และการสงัเกตน ามาวิเคราะห์ด้วยการ
เปรียบเทียบความคงท่ี ส่วนข้อมูลเชิงปริมาณเพ่ือหาค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผล
การศกึษาพบวา่ กลุม่ตวัอยา่งมีความออ่นตวัของล าตวัและความแข็งแรงของขาดีขึน้ นอกจากนีย้งั
พบวา่ ความออ่นตวัและความแข็งแรงของขาหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกวา่ก่อนฝึกอยา่งมีนยัส าคญั 
 
 



บทที่ 3 
วธีิการด าเนินการวจิยั 

 
 งานวิจยัในบทท่ี 3 ผู้วิจยัจะได้รวบรวมเนือ้หาและกล่าวถึง การก าหนดกลุ่มประชากรและ
การเลือกกลุ่มตวัอย่าง การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั การเก็บรวบรวม
ข้อมลู การจดักระท าและการวิเคราะห์ข้อมลู มีรายละเอียดดงันี ้
 
การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 การวิจัยเร่ืองการเปรียบเทียบการฝึกโยคะและไท้จ๋ีท่ีมีผลต่อความแข็งแรงของขาและ
การทรงตวัของผู้สูงอาย ุ เพ่ือศกึษาการเปรียบเทียบผลการฝึกโยคะและไท้จ๋ีท่ีมีตอ่ความแข็งแรง
ของขาและการทรงตวัของผู้สงูอายุ และศกึษาความพึงพอใจของผู้สงูอายท่ีุมีตอ่การฝึกโยคะและ
ไท้จ๋ีในการดแูลรักษาสขุภาพ โดยมีการก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอยา่ง ดงันี ้
 กลุ่มประชากร 
 ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นี ้เป็นผู้สูงอายเุพศหญิง 60 ปี ขึน้ไป ในเขตอ าเภอเมือง
จงัหวดับรีุรัมย์  
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้า 

 กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้สูงอายุเพศหญิงอายุ 60 ปี ขึน้ไป ของต าบลอิสาณ อ าเภอเมือง
บรีุรัมย์ จงัหวดับรีุรัมย์ จ านวน 36 คน ซึง่ไมเ่คยออกก าลงักายด้วยการฝึกโยคะและไท้จ๋ีมาก่อน ท า
การวัดความแข็งแรงของขาและการทรงตวั ก่อนการฝึก จากนัน้สุ่มแบบเป็นระบบโดยใช้ความ
แข็งแรงของขาเป็นเกณฑ์เพ่ือให้กลุ่มตวัอย่างมีค่าความแข็งแรงของขาก่อนการฝึกใกล้เคียงกัน 
การเลือกกลุม่ตวัอยา่งเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน โดยท่ี 1 ฝึกโยคะส าหรับผู้สงูอาย ุและกลุ่มท่ี 2 ฝึก
ไท้จ๋ี ซึ่งทัง้สองกลุ่มฝึกโยคะและไท้จ๋ีสปัดาห์ ๆ ละ 2 วนั ในช่วงเย็นวนัจันทร์ และวนัพุธ วนัละ
ประมาณ 1 ชัว่โมง รวมระยะเวลา 6 สปัดาห์ สว่นกลุม่ควบคมุไมไ่ด้รับการฝึก 
 ระยะเวลาท่ีศกึษา ตัง้แต ่1 พฤษภาคม 2554 – กนัยายน 2554  
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วิธีการด าเนินการวิจัย 
 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. โปรแกรมการฝึกโยคะส าหรับผู้สงูอายชุดุตนัเถียน – สาล่ีโยคะของรองศาสตราจารย์
สาล่ี สภุาภรณ์ (ดภูาคผนวก ก) 
 2.  การฝึกไท้จ๋ีชดุตนัเถียนของรองศาสตราจารย์สาล่ี สภุาภรณ์ (ดภูาคผนวก ข) 
 3.  เคร่ืองมือวดัความแข็งแรงของขา (ดภูาคผนวก ค) 
 4.  แบบทดสอบการทรงตวัของออสเนส (ดภูาคผนวก ง)  
 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจยัด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมลู มีขัน้ตอนดงันี ้
 1.  ศกึษาข้อมลูพืน้ฐานการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพของผู้สงูอาย ุ 
 2.  ศกึษารายละเอียดและวิธีการใช้เคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมข้อมลู 
 3.  จดัเตรียมสถานท่ีและอปุกรณ์ เพ่ือใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู 
 4.  อธิบายวตัถุประสงค์และขัน้ตอนของการฝึกปฏิบตัิกิจกรรมการออกก าลงักายเพ่ือ
สขุภาพของผู้สงูอาย ุได้แก่ การฝึกโยคะและไท้จ๋ี 
 5.  รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพของผู้ สูงอายุ ได้แก่ การฝึกโยคะ
ส าหรับผู้สงูอายชุดุตนัเถียน – สาล่ีโยคะของรองศาสตราจารย์สาล่ี สภุาภรณ์ (ดภูาคผนวก ก) และ
การฝึกไท้จ๋ีชดุตนัเถียนของรองศาสตราจารย์สาล่ี สภุาภรณ์ (ดภูาคผนวก ข) 
 6.  ทดสอบความแข็งแรงของขาและการทรงตวัก่อนการฝึก 
 7.  แบง่กลุม่ตวัอยา่งเป็น 3 กลุม่ ๆ ละ 15 คน กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกโยคะส าหรับผู้สงูอาย ุ
กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกไท้จ๋ี สว่นกลุม่ควบคมุไมไ่ด้รับการฝึก 
 8.  ทดสอบความแข็งแรงของขาและการทรงตวัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 
ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 
 9.  น าข้อมลูท่ีได้มาสรุปและวิเคราะห์ผลการวิจยั 
 10. น าผลงานวิจยัเพ่ือเป็นฐานข้อมลูของหน่วยงานด้านส่งเสริมสขุภาพให้ผู้สงูอายแุละ
คนในชมุชนเล็งเห็นความส าคญัของการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพตอ่ไป 
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 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 น าข้อมลูท่ีได้จากการเก็บรวบรวมข้อมลูเพ่ือท าการวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์
ส าเร็จรูป โดยหาคา่ตา่ง ๆ ดงันี ้   
 1. ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของอาย ุ
น า้หนกัและสว่นสงูของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 
 2.  คา่เฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ความแข็งแรง
ของขาและการทรงตวั ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ ในชว่งก่อนการฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงั
ฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
 3.  วิเคราะห์ความแปรปรวนของความแข็งแรงของขาและการทรงตัว ระหว่างกลุ่ม
ตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ในช่วงก่อนการฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 ด้วยสถิติการวิเคราะห์
ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One way analysis of variance: ANOVA)  
 4.  วิเคราะห์ความแปรปรวนของความแข็งแรงของขา การทรงตวั ภายในกลุ่มตวัอย่าง
แตล่ะกลุม่ ในชว่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 ด้วยสถิติการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (One way analysis of variance with repeated measure) หาก
พบความแตกตา่งจะทดสอบรายคู ่โดยสถิตขิองบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  
 5.  ก าหนดคา่นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
 
 การเผยแพร่งานวิจัยสู่ชุมชน 
 หลงัจากสิน้สดุโครงการวิจยั คณะผู้วิจยัได้วางแผนการถ่ายทอดความรู้ดงัตอ่ไปนี ้คือ  
 1.  เผยแพร่งานวิจยัในวารสารทางวิชาการ งานประชมุวิชาการหรืองานสมัมนาวิชาการ
ในสาขาวิชาท่ีเก่ียวข้อง  
 2.  จดัท าคู่มือการออกก าลงักายของผู้สูงอายุพร้อม CD (วิธีการออกก าลังกายเพ่ือ
สุขภาพของผู้ สูงอายุ ได้แก่ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพระดับต าบล ท่ีได้รับการคัดเลือกจาก 
หนว่ยงานประสานงานการวิจยั และเครือขา่ยความร่วมมือของการวิจยั 
 3.  จัดโครงการส่งเสริมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพของผู้ สูงอายุ เพ่ือกระตุ้นให้
ผู้สูงอายุหนัมาออกก าลังกายและจัดท าเอกสารเผยแพร่งานวิจัยให้กับองค์กรบริหารส่วนต าบล 
หนว่ยงานสง่เสริมสขุภาพ ได้แก่ ศนูย์สง่เสริมสขุภาพต าบล สาธารณสขุโรงพยาบาล เป็นต้น 
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 กรอบแนวความคิดของการวิจัย 
  
       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

ผู้สูงอายุ 

- ประสิทธิภาพการเคล่ือนไหวของ
ร่างกายลดน้อยลง 
- กล้ามเนือ้อ่อนแรง 
- ปัจจยัเส่ียงตอ่การเกิดอบุตัเิหตจุาก
การเคล่ือนไหว 

สขุภาพและสมรรถภาพทางกายลดลง 

การเปรียบเทียบการฝึกโยคะและไท้จ๋ี 
ท่ีมีผลตอ่สขุภาพของผู้สงูอาย ุ

การเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ 
1. เคร่ืองทดสอบการทรงตวัของออสเนส  
2. เคร่ืองวดัความแขง็แรงของขา  
3. แบบสอบถามความพงึพอใจการฝึกโยคะและไท้จ๋ี 
ที่คณะผู้วิจยัสร้างขึน้  

  
 

- เครือขา่ยของชมุชนเพ่ือศกึษาเรียนรู้และการดแูลรักษาสขุภาพของคนในชมุชนแบบยัง่ยืน 

 

- สมรรถภาพทางกายของผู้สงูอายเุพิ่มขึน้ 
- ความสามารถในการปฏิบตักิิจวตัรประจ าวนัดีขึน้ 
- ลดปัจจยัเส่ียงตอ่การเกิดอบุตัเิหตุ 
- สขุภาพด้านจิตใจแจม่ใส 
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แผนการด าเนินงานตลอดโครงการวิจัย 
 งานวิจยัเร่ืองการเปรียบเทียบผลการฝึกโยคะและไท้จ๋ีท่ีมีต่อความแข็งแรงของขาและ
การทรงตวัของผู้สงูอาย ุแบง่แผนด าเนินงานวิจยั ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้ 
 

 
กิจกรรม 

ช่วงเวลา (เดือนที่) 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1. ศกึษาการออกก าลงักายเพ่ือ
สขุภาพของผู้สงูอายใุนชมุชน 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

  

2. ข้อมลูเก่ียวกบัการออกก าลงั
กายเพ่ือสขุภาพของผู้สงูอายุ 

  /   /   /    

3. การฝึกปฏิบตัิโยคะและไท้จ๋ี
เป็นกิจกรรมการออกก าลงักาย
เพ่ือสขุภาพ ให้กบัผู้สงูอายใุน
ชมุชน 

     / / /     

4. การทดสอบสมรรถภาพทาง
กายส าหรับผู้สงูอายุ 

  /   /   /    

5. สงัเกตแบบมีสว่นร่วมและ
สอบถามการเปล่ียนแปลง
ภายหลงัการฝึก 

  /   /   /    

6. น าข้อมลูท่ีได้มาสรุปและจดัท า
แผนงานและโครงการ 

        / / /  

7. รายงานและน าเสนอโครงการ      /   /   / 
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ผลส าเร็จและความคุ้มค่าของการวิจัยท่ีคาดว่าจะได้รับ มีดงัตอ่ไปนี ้
 1. ผู้ ได้รับความร่วมมือจากผู้ สูงอายุในการปฏิบัติกิจกรรมการออกก าลังกายท่ี
ปลอดภยัและเหมาะสมกบัตนเองเพ่ือให้มีสขุภาพร่างกายแข็งแรงทัง้ด้านร่างกายและจิตใจ 
 2.  ผู้สงูอายมีุสขุภาพท่ีดีภายหลงัการฝึกโยคะและชิกง ซึ่งถือเป็นส่วนหนึ่งของการดแูล
รักษาสขุภาพในระยะยาว 
 3.  ชมุชน องค์กรท้องถ่ิน สถานีอนามยั สาธารณสขุ โรงพยาบาล และมหาวิทยาลยัราช
ภฏับรีุรัมย์ ได้ฐานข้อมลูเก่ียวกบัการออกก าลงักายและการดแูลรักษาสขุภาพของผู้สงูอาย ุ
 4.  เครือข่ายได้ร่วมมือกันพฒันาองค์ความรู้ของการออกก าลงักายและการดแูลรักษา
สขุภาพ ให้คนในชุมชนเล็งเห็นประโยชน์และคณุคา่ของการมีสุขภาพท่ีดีเพ่ือพฒันาคณุภาพชีวิต
ในท้องถ่ินอยา่งยัง่ยืน  
 5.  การส่งเสริมการออกก าลงักายและดแูลรักษาสขุภาพถือเป็นหลกัประกนัสุขภาพให้
คนไทยทกุคนมีสขุภาพท่ีดีภายใต้กลยทุธ์รวมพลงัสร้างสขุภาพของประเทศชาติ 
 



บทที่ 4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

  
 การวิจยัเร่ือง การเปรียบเทียบการฝึกโยคะและไท้จ๋ีท่ีมีผลตอ่ความแข็งแรงของขาและการ
ทรงตวัของผู้สงูอายุ ผู้วิจยัได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมลูและน ามาวิเคราะห์ข้อมลู ซึ่งสามารถแบง่
รายละเอียดท่ีส าคญัได้ดงัตอ่ไปนี ้
 ตอนท่ี 1  ตาราง 1 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น า้หนักและ
สว่นสงูของกลุม่ตวัอยา่ง 
 ตอนท่ี 2  ตาราง 2 – 9 วิเคราะห์ความแข็งแรงของขาภายในกลุม่และระหวา่งกลุม่ 
 ตอนท่ี 3  ตาราง 10 – 18 เป็นการวิเคราะห์การทรงตวัภายในกลุม่และระหว่างกลุ่ม  
 ตอนท่ี 4  แบบสอบถามความพึงพอใจของการเข้าร่วมกิจกรรมการฝึกโยคะและไท้จี ้
น ามาวิเคราะห์ข้อมลูได้ดงันี ้
 ตาราง 19  แสดงค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดบัความพึงพอใจต่อกิจกรรม
การออกก าลงักายโดยการฝึกโยคะและไท้จ๋ีของผู้สงูอาย ุ
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ตอนที่ 1 แสดงคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของอาย ุน า้หนกัและสว่นสงูของกลุม่ตวัอยา่ง 
ตาราง 1  คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของอาย ุน า้หนกั และสว่นสงูกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 
 

 กลุม่ท่ีศกึษา จ านวน คา่เฉล่ีย ส่ วน เบี่ ย ง เบน
มาตรฐาน 

 

อาย ุ(ปี) กลุม่ฝึกโยคะ 12 62.44 4.92  
 กลุม่ฝึกไท้จ๋ี 12 63.53 5.67  
 กลุม่ควบคมุ 12 64.12 3.97  
น า้หนกั (กก.) กลุม่ฝึกโยคะ 12 66.17 6.27  
 กลุม่ฝึกไท้จ๋ี 12 67.33 8.84  
 กลุม่ควบคมุ 12 66.34 6.47  
สว่นสงู (ซม.) กลุม่ฝึกโยคะ 12 161.17 6.17  
 กลุม่ฝึกไท้จ๋ี 12 157.42 5.33  
 กลุม่ควบคมุ 12 161.56 7.32  

 
        จากตาราง 1 พบว่า กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีอายุ น า้หนกัและส่วนสูงใกล้เคียงกัน 
กล่าวคือ กลุ่มฝึกโยคะมีอายเุฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 62.44 + 3.91 ปี น า้หนกั
เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 66.17 + 6.27 กิโลกรัม และส่วนสูงเฉล่ียและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 161.17 + 6.17 เซนตเิมตร 
 กลุ่มฝึกไท้จ๋ีมีอายุเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 63.53 + 5.67 ปี น า้หนกั
เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 67.33 + 8.84 กิโลกรัม และส่วนสูงเฉล่ียและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 157.42 + 6.47 เซนตเิมตร 
 กลุ่มฝึกโยคะมีอายเุฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 64.12 + 3.97 ปี น า้หนกั
เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 66.34 + 6.47 กิโลกรัม และส่วนสูงเฉล่ียและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 161.56 + 7.32 เซนตเิมตร 
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ตอนที่ 2   การวิเคราะห์ความแข็งแรงของขาภายในกลุม่และระหวา่งกลุม่ 
ตาราง 2   คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความแข็งแรงของขา ช่วงก่อนการฝึก หลงัการ

ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 

ชว่งเวลา      กลุม่ท่ีศกึษา      จ านวน คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

 

ก่อนการฝึก      กลุม่ฝึกโยคะ 12 50.93 17.98  
  กลุม่ฝึกไท้จ๋ี 12 50.23 18.75  
  กลุม่ควบคมุ 12 50.35 24.48  
หลกัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  กลุม่ฝึกโยคะ 12 61.98 18.65  
  กลุม่ฝึกไท้จ๋ี 12 68.95 19.85  
  กลุม่ควบคมุ 12 50.74 24.55  
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  กลุม่ฝึกโยคะ 12 63.44 19.45  
  กลุม่ฝึกไท้จ๋ี 12 78.75 21.97  
  กลุม่ควบคมุ 12 50.25 24.73  

 
 จากตาราง 2 พบว่า ก่อนการฝึก กลุ่มฝึกโยคะมีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากบั 50.93 + 17.98 กิโลกรัม กลุ่มฝึกไท้จ๋ีมีคา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 50.23 
+ 18.75 กิโลกรัม กลุ่มควบคมุมีคา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 50.35 + 24.48 
กิโลกรัม 
 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กลุ่มฝึกโยคะมีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
61.98 + 18.65 กิโลกรัม กลุม่ฝึกไท้จ๋ีมีคา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 68.95 + 19.85
กิโลกรัม กลุม่ควบคมุมีคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 50.74 + 24.55 กิโลกรัม 
 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มฝึกโยคะมีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
63.44 + 19.45 กิโลกรัม กลุม่ฝึกไท้จ๋ีมีคา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 78.75 + 21.97 
กิโลกรัม กลุม่ควบคมุมีคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 50.25 + 24.73 กิโลกรัม 
 จากตารางสรุปได้วา่ คา่เฉล่ียความแข็งแรงของขาก่อนการฝึกทัง้ 3 กลุ่มใกล้เคียงกนั แต่
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 คา่เฉล่ียความแข็งแรงของขากลุ่มฝึกไท้จ๋ีมีคา่มากท่ีสุด 
รองลงมาเป็นกลุม่ฝึกโยคะและกลุม่ควบคมุตามล าดบั 
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ตาราง 3   การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของความแข็งแรงของขา ระหว่างกลุ่ม
ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ ชว่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8  

ชว่งเวลา แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS f p 

ก่อนการฝึก ระหวา่งกลุม่ 4.35 2 2.17 .005 .995 
 ภายในกลุม่ 13771.73 33 417.33   
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ระหวา่งกลุม่ 2153.18 2 1076.59 2.50 .098 
 ภายในกลุม่ 14212.56 33 430.68   
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  ระหวา่งกลุม่ 4947.54 2 2473.77 5.084 .012 
 ภายในกลุม่ 16057.65 33 486.61   

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .0.5  
 จากตาราง 3 พบว่า ในช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 
กลุม่ มีความแข็งแรงของขาแตกตา่งกนัอยา่งไมมี่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แตห่ลงัฝึกสปัดาห์
ท่ี 8 ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาทัง้ 3 กลุม่ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
ตาราง 4   การเปรียบเทียบรายคูข่องค่าเฉล่ียความแข็งแรงของขา ระหว่างกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 

กลุม่ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  

การเปรียบเทียบ ความแตกตา่ง 
ของคา่เฉล่ีย 

ความคลาดเคล่ือน
มาตรฐาน 

p 

กลุม่ฝึกโยคะกบักลุม่ฝึกไท้จ๋ี -14.917 9.006 .321 
กลุม่ฝึกโยคะกบักลุม่ควบคมุ 13.792 9.006 .406 
กลุม่ฝึกไท้จ๋ีกบักลุม่ควบคมุ    28.708 * 9.006 .009  

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 จากตาราง 4 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่โดยวิธีของบอนเฟอโรนี
(Bonferroni) พบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของขาระหว่างกลุ่มฝึกโยคะกับกลุ่มไท้จ๋ีและกลุ่มฝึก
โยคะกับกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่ค่าเฉล่ียความ
แข็งแรงของขาระหวา่งกลุม่ไท้จ๋ีกบักลุม่ควบคมุ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตาราง 5   การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความแข็งแรงของขาภายใน 
   กลุม่ฝึกโยคะ ในชว่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8  
 

แหลง่ความแปรปรวน df SS MS f p 
ระหวา่งสมาชิก 11 11175.22 1015.94   
ภายในสมาชิก 24 129.96 5.42   
      ระหวา่งการฝึก 2 1101.39 550.70 62.85* .002 
      ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและเวลาการฝึก 22 193.78 8.75   
รวม 35     

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
 จากตาราง 5 พบว่า ความแข็งแรงของขาภายในกลุ่มฝึกโยคะระหว่างก่อนฝึก หลงัฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 แตกกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
 
ตาราง 6   การเปรียบเทียบรายคูข่องคา่เฉล่ียความแข็งแรงของขาภายในกลุ่มฝึกโยคะก่อนการ

ฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  
 

การเปรียบเทียบ ความแตกตา่งของคา่เฉล่ีย ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน p 
ก่อนการฝึกกบัสปัดาห์ท่ี 4 -10.100 1.498 .001 
ก่อนการฝึกกบัสปัดาห์ท่ี 8 -12.971 1.404 .001 
สปัดาห์ท่ี 4 กบัสปัดาห์ท่ี 8  -2.973 .407 .001  

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
 จากตาราง 6 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่โดยวิธีของบอนเฟอโรนีพบว่า 
คา่เฉล่ียความแข็งแรงของขาภายในกลุ่มฝึกโยคะ ช่วงก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ
สปัดาห์ท่ี 8 และหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตาราง 7   การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความแข็งแรงของขาภายใน
กลุม่ฝึกไท้จ๋ี ในชว่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8  

 

แหลง่ความแปรปรวน df SS MS f p 
ระหวา่งสมาชิก 11 12789.55 1164.32   
ภายในสมาชิก 24 184.27 7.69   
      ระหวา่งการฝึก 2 5177.86 2538.94 213.89* .002 
      ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและเวลาการฝึก 22 256.48 11.67   
รวม 35     

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
 จากตาราง 7 พบวา่ ความแข็งแรงของขาภายในกลุม่ฝึกไท้จ๋ี ชว่งก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
 
ตาราง 8   การเปรียบเทียบรายคูข่องคา่เฉล่ียความแข็งแรงของขา ภายในกลุ่มฝึกไท้จ๋ีก่อนการ

ฝึกหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  
 

การเปรียบเทียบ ความแตกตา่งของคา่เฉล่ีย ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน p 
ก่อนการฝึกกบัสปัดาห์ท่ี 4 -18.844 1.056 .001 
ก่อนการฝึกกบัสปัดาห์ท่ี 8 -28.625 1.672 .001 
สปัดาห์ท่ี 4 กบัสปัดาห์ท่ี 8  -9.792 1.385 .001  

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
 จากตาราง 8 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่โดยวิธีของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) พบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของขาภายในกลุ่มฝึกไท้จ๋ี ช่วงก่อนการฝึกกบัหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 และหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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 ตาราง 9   การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความแข็งแรงของขาภายใน
กลุม่ควบคมุ ในชว่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8  

 

แหลง่ความแปรปรวน df SS MS f p 
ระหวา่งสมาชิก 11 19516.34 1774.33   
ภายในสมาชิก 24 83.35 3.49   
      ระหวา่งการฝึก 2 .29 .16 .31 .098 
      ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและระยะเวลาการฝึก 22 103.56 4.72   
รวม 35     

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
 จากตาราง 9 พบว่า ความแข็งแรงของขาภายในกลุ่มควบคมุ ช่วงก่อนการฝึก หลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 ไมมี่ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตอนที่ 3   การวิเคราะห์การทรงตวัภายในกลุม่และระหวา่งกลุม่ 
ตาราง 10  คา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานการทรงตวัก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  
   และสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 
 

ชว่งเวลา      กลุม่ท่ีศกึษา       จ านวน คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

 

ก่อนการฝึก       กลุม่ฝึกโยคะ 12 22.65 3.46  
  กลุม่ฝึกไท้จ๋ี 12 22.89 1.73  
  กลุม่ควบคมุ 12 21.34 3.78  
หลกัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  กลุม่ฝึกโยคะ 12 20.15 3.67  
  กลุม่ฝึกไท้จ๋ี 12 18.51 1.29  
  กลุม่ควบคมุ 12 22.73 3.76  
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  กลุม่ฝึกโยคะ 12 20.26 3.57  
  กลุม่ฝึกไท้จ๋ี 12 16.17 1.12  
  กลุม่ควบคมุ 12 22.73 3.69  

 
 จากตาราง 10 พบว่า ก่อนการฝึก กลุ่มฝึกโยคะมีคา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากบั 22.65 + 3.46 วินาที กลุ่มฝึกไท้จ๋ีมีคา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 22.89 + 
1.73 วินาที กลุม่ควบคมุมีคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 21.34 + 3.78 วินาที 
 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กลุ่มฝึกโยคะมีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
20.15 + 3.67 วินาที กลุ่มฝึกไท้จ๋ีมีคา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 18.51 + 1.29 
วินาทีกลุม่ควบคมุมีคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 22.73 + 3.76 วินาที 
 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มฝึกโยคะมีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
20.26 + 3.57 วินาที กลุ่มฝึกไท้จ๋ีมีคา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 16.17 + 1.12 
วินาที กลุม่ควบคมุมีคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 22.73 + 3.69 วินาที 
 จากตารางสรุปได้ว่า คา่เฉล่ียการทรงตวัก่อนการฝึกของกลุ่มตวัอย่าง 3 กลุ่มใกล้เคียง
กนั แตห่ลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 คา่เฉล่ียการทรงตวั (เป็นวินาที) ของกลุ่มฝึกไท้จ๋ีดี
ท่ีสดุ รองลงมาเป็นกลุม่ฝึกโยคะและกลุม่ควบคมุตามล าดบั 
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ตาราง 11  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของการทรงตวั ระหว่างกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 
กลุม่ในชว่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8  

ชว่งเวลา แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS f p 

ก่อนการฝึก ระหวา่งกลุม่ .25 2 .14 .013 .953 
 ภายในกลุม่ 321.25 33 9.677   
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ระหวา่งกลุม่ 137.77 2 69.88 7.215* .03 
 ภายในกลุม่ 315.03 33 9.85   
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  ระหวา่งกลุม่ 279.45 2 138.77 16.357 .01 
 ภายในกลุม่ 295.54 33 9.09   

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
 จากตาราง 11 พบว่า ช่วงก่อนการฝึก การทรงตวัของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ไม่มีความ
แตกตา่งกนั แตภ่ายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 การทรงตวัของทัง้ 3 กลุ่มแตกตา่งกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
 
ตาราง 12    การเปรียบเทียบรายคูข่องคา่เฉล่ียการทรงตวั ระหว่างกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ช่วง

ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  

การเปรียบเทียบ ความแตกตา่ง 
ของคา่เฉล่ีย 

ความคลาดเคล่ือน
มาตรฐาน 

p 

กลุม่ฝึกโยคะกบักลุม่ฝึกไท้จ๋ี 3.167 1.256 .076 
กลุม่ฝึกโยคะกบักลุม่ควบคมุ -1.642 1.256 .617 
กลุม่ฝึกไท้จ๋ีกบักลุม่ควบคมุ -4.715 * 1.256 .035 

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 จากตาราง 12 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่โดยวิธีของบอนเฟอโรนี
(Bonferroni) พบว่า ค่าเฉล่ียการทรงตวัก่อนการฝึกกับหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ระหว่างกลุ่มฝึก
โยคะกับกลุ่มไท้จ๋ีและกลุ่มฝึกโยคะกับกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดบั .05 แตก่ลุม่ไท้จ๋ีกบักลุม่ควบคมุ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตาราง 13   การเปรียบเทียบรายคูข่องคา่เฉล่ียการทรงตวั ระหว่างกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ช่วง
ก่อน การฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8   

การเปรียบเทียบ ความแตกตา่ง 
ของคา่เฉล่ีย 

ความคลาดเคล่ือน
มาตรฐาน 

p 

กลุม่ฝึกโยคะกบักลุม่ฝึกไท้จ๋ี     4.352 * 1.245 .023 
กลุม่ฝึกโยคะกบักลุม่ควบคมุ    -2.167 1.245 .284 
กลุม่ฝึกไท้จ๋ีกบักลุม่ควบคมุ    -6.657 * 1.245 .000 

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 จากตาราง 13 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่โดยวิธีของบอนเฟอโรนี
(Bonferroni) พบว่า ค่าเฉล่ียการทรงตวัก่อนการฝึกกับหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุ่มฝึก
โยคะกับกลุ่มไท้จ๋ีและกลุ่มฝึกไท้จ๋ีกับกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05แตก่ลุม่โยคะกบักลุม่ควบคมุ แตกตา่งกนัอยา่งไมมี่นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
  
ตาราง 14  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความแข็งแรงของขาภายใน

กลุม่ฝึกโยคะ ในชว่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8  
 

แหลง่ความแปรปรวน df SS MS f p 
ระหวา่งสมาชิก 11 412.35 37.43   
ภายในสมาชิก 24 3.19 .16   
      ระหวา่งการฝึก 2 27.68 13.84 72.75* .001 
      ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและระยะเวลาการฝึก 22 4.26 .22   
รวม 35     

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
 จากตาราง 14 พบวา่ การทรงตวัภายในกลุม่ฝึกโยคะชว่งก่อนการฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และสปัดาห์ท่ี 8 แตกกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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ตาราง 15   การเปรียบเทียบรายคูข่องคา่เฉล่ียความแข็งแรงของขาภายในกลุ่มฝึกไท้จ๋ี ก่อนการ
ฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  

 

การเปรียบเทียบ ความแตกตา่งของคา่เฉล่ีย ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน p 
ก่อนการฝึกกบัสปัดาห์ท่ี 4 1.537 .169 .001 
ก่อนการฝึกกบัสปัดาห์ท่ี 8 2.065 .217 .001 
สปัดาห์ท่ี 4 กบัสปัดาห์ท่ี 8  .528 .144 .001  

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
 จากตาราง 15 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่โดยวิธีของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) พบวา่ คา่เฉล่ียการทรงตวัภายในกลุม่ฝึกไท้จ๋ี ชว่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ 
ท่ี 4 และ 8 และหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
ตาราง 16  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความแข็งแรงของขาภายใน 
   กลุม่ฝึกไท้จ๋ี ในชว่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8  
 

แหลง่ความแปรปรวน df SS MS f p 
ระหวา่งสมาชิก 11 38.29 3.58   
ภายในสมาชิก 24 14.37 .62   
      ระหวา่งการฝึก 2 296.35 148.67 145.93* .001 
      ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและระยะเวลาการฝึก 22 22.29 1.12   
รวม 35     

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
 จากตาราง 16 พบว่า การทรงตวัภายในกลุ่มฝึกไท้จ๋ี ช่วงก่อนการฝึกกับหลังการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตาราง 17   การเปรียบเทียบรายคู่ค่าเฉล่ียการทรงตวั ภายในกลุ่มฝึกไท้จ๋ีก่อนการฝึกกับหลัง
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  

 

การเปรียบเทียบ ความแตกตา่งของคา่เฉล่ีย ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน p 
ก่อนการฝึกกบัสปัดาห์ท่ี 4 -4.823 * 1.426 .001 
ก่อนการฝึกกบัสปัดาห์ท่ี 8 6.827 * 1.467 .001 
สปัดาห์ท่ี 4 กบัสปัดาห์ท่ี 8  2.117 * 1.329 .001 

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
 จากตาราง 17 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่โดยวิธีของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) พบว่า คา่เฉล่ียการทรงตวัภายในกลุ่มฝึกไท้จ๋ีก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และ สปัดาห์ท่ี 8 และหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
ตาราง 18  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของการทรงตวัภายในกลุม่ควบคมุ 
   ชว่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8  
 

แหลง่ความแปรปรวน df SS MS f p 
ระหวา่งสมาชิก 11 455.96 352.38   
ภายในสมาชิก 24 1.29 .06   
      ระหวา่งการฝึก 2 .03 .19 .31 .821 
      ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและระยะเวลาการฝึก 22 1.59 .09   
รวม 35     

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
 จากตาราง 18 พบว่า การทรงตวัภายในกลุ่มควบคุม ช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 ไมมี่ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตารางท่ี 19   แสดงคา่เฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดบัความพึงพอใจต่อกิจกรรมการฝึก
โยคะและไท้จ๋ีของผู้สงูอาย ุ

ความคิดเห็น 
พึงพอใจปานกลาง/
มาก/มากที่สุด (%) 

พึงพอใจน้อย/
น้อยที่สุด (%) 

X S.D. 

1. ผู้ ฝึกเข้าใจวตัถุประสงค์ของการจัดกิจกรรมการฝึกโยคะ
และไท้จ๋ีของผู้สงูอายไุด้เป็นอยา่งดี 

92.74 9.28 3.72 0.94 

2. ผู้ ฝึกสามารถเรียนรู้ขัน้ตอน  และวิธีการปฏิบตัิโยคะและไท้
จ๋ีได้อยา่งถกูต้องเหมาะสม 

87.53 11.52 3.32 0.92 

3. การฝึกโยคะและไท้จ๋ีเป็นกิจกรรมการออกก าลงักายเพื่อ
สขุภาพท่ีเหมาะสมและปลอดภยักบัผู้สงูอาย ุ

89.76 12.35 3.93 0.88 

4. ผู้ ฝึกสามารถปฏิบตัิทา่การฝึกโยคะและไท้จ๋ีได้อย่างถกูต้อง
และเหมาะสมกบัผู้สงูอาย ุ

88.52 10.76 3.61 0.93 

5. การฝึกโยคะและไท้จ๋ีสง่ผลดีตอ่สขุภาพและสมรรถภาพ 
ทางกายด้านความแข็งแรง ของขาและการทรงตวั 

93.45 8.72 3.74 0.97 

6. การฝึกโยคะและไท้จ๋ีสง่ผลท าให้จิตใจผอ่นคลายและ 
 ลดความตงึเครียด 

89.41 11.49 3.66 0.82 

7. ผู้สงูอายตุระหนกัและเห็นความส าคญัของการฝึกโยคะ 
และไท้จ๋ี 

93.27 8.81 3.84 0.93 

8. ผลสมัฤทธ์ิของการฝึกโยคะและไท้จ๋ีสง่ผลดีตอ่ผู้สงูอาย ุ
ในระยะยาว 

88.21 14.92 3.97 0.84 

9. ผู้สงูอายพุงึพอใจกบัการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพด้วย 
การฝึกโยคะและไท้จ๋ี 

88.86 17.94 3.82 0.92 

10. ผู้สงูอายนุ าหลกัการฝึกโยคะและไท้จ๋ีไปฝึกอย่างต่อเนื่อง
เพื่อดแูลรักษาสขุภาพ 

86.04 12.25 3.84 1.61 

รวม 88.94 14.93 3.57 0.78 
 
 จากตาราง 6 พบว่า การศกึษาความพึงพอใจของกิจกรรมการออกก าลงักายโดยการฝึก
โยคะและไท้จ๋ีของผู้สูงอายุ พบว่า ผู้ ฝึกมีระดบัความพึงพอใจต่อการฝึกโยคะและไท้จ๋ีปานกลาง 
มาก และมากท่ีสดุ ร้อยละ 88.94 และมีระดบัความพงึพอใจน้อยและน้อยท่ีสดุ ร้อยละ 14.93 
โดยมีคา่เฉล่ียความพงึพอใจเทา่กบั 3.57   



บทที่ 5 
สรุป   อภปิรายผล  และข้อเสนอแนะ 

 
 งานวิจยัเร่ือง การเปรียบเทียบการฝึกโยคะและไท้จ๋ีท่ีมีผลต่อความแข็งแรงของขาและ
การทรงตวัของผู้สงูอาย ุผู้วิจยัสรุปความส าคญัของผลการวิจยั ดงัตอ่ไปนี ้ 
 1.  วตัถปุระสงค์ของการวิจยั  
 2.  สมมตฐิานของการวิจยั  
 3.  วิธีด าเนินการวิจยั  
 4.  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั  
 5.  การวิเคราะห์ข้อมลู  
 6.  อภิปรายผลการวิจยั  
 7.  ข้อเสนอแนะและข้อเสนอแนะการท าวิจยัครัง้ตอ่ไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
 1.  เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกโยคะและไท้จ๋ีท่ีมีตอ่ความแข็งแรงของขาและการทรงตวั
ของผู้สงูอาย ุ

 2.  เพ่ือศกึษาผลของการฝึกโยคะและไท้จ๋ีท่ีมีตอ่สขุภาพของผู้สงูอายุ 
 3.  ศกึษาความพงึพอใจของผู้สงูอายท่ีุมีตอ่การฝึกโยคะและไท้จ๋ีในการดแูลรักษาสขุภาพ 
 
สมมุตฐิานของการวิจัย 
 1.  ผู้สูงอายุท่ีฝึกโยคะและไท้จ๋ีมีสุขภาพและสมมรรถภาพทางกายของความแข็งแรง
ของขาและการทรงตวัท่ีดีขึน้ 
 2.  กลุ่มผู้ สูงอายุท่ีฝึกโยคะและไท้จ๋ีมีความแข็งแรงของขาและการทรงตวัดีกว่ากลุ่ม
ผู้สงูอายท่ีุไมไ่ด้รับการฝึก  
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วิธีด าเนินการวิจัย  
 การวิจัยเร่ืองการเปรียบเทียบการฝึกโยคะและไท้จ๋ีท่ีมีผลต่อความแข็งแรงของขาและ
การทรงตวัของผู้สูงอายุ  เพ่ือศกึษาการเปรียบเทียบผลการฝึกโยคะและไท้จ๋ีท่ีมีตอ่ความแข็งแรง
ของขาและการทรงตวัของผู้สงูอายุ และศกึษาความพึงพอใจของผู้สงูอายท่ีุมีตอ่การฝึกโยคะและ
ไท้จ๋ีในการดแูลรักษาสขุภาพ มีรายละเอียดท่ีส าคญัดงัตอ่ไปนี ้
 
 ประชากรท่ีศึกษา 

 ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นี ้เป็นผู้สูงอายเุพศหญิง 60 ปี ขึน้ไป ในเขตอ าเภอเมือง
จงัหวดับรีุรัมย์ 
 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้า 

 กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้สูงอายุเพศหญิงอายุ 60 ปี ขึน้ไป ต าบลอิสาณ อ าเภอเมืองบรีุรัมย์ 
จงัหวดับรีุรัมย์ จ านวน 36 คน ซึ่งไม่เคยออกก าลงักายด้วยการฝึกโยคะและไท้จ๋ีมาก่อน ท าการวดั
ความแข็งแรงของขาและการทรงตวั ก่อนการฝึก จากนัน้ท าการสุ่มแบบเป็นระบบโดยใช้ความ
แข็งแรงของขาเป็นเกณฑ์เพ่ือให้กลุ่มตวัอย่างมีค่าความแข็งแรงของขาก่อนการฝึกใกล้เคียงกัน 
การเลือกกลุม่ตวัอยา่งเป็น 3 กลุม่ ๆ ละ 12 คน โดยท่ี 1 ฝึกโยคะส าหรับผู้สงูอาย ุและกลุ่มท่ี 2  ฝึก
ไท้จ๋ี ซึ่งทัง้สองกลุ่มฝึกโยคะและไท้จ๋ีสปัดาห์ ๆ ละ 2 วนั ในช่วงเย็นวนัจันทร์ และวนัพุธ วนัละ
ประมาณ 1 ชัว่โมง รวมระยะเวลา 6 สปัดาห์ สว่นกลุม่ควบคมุไมไ่ด้รับการฝึก 
 
 ระยะเวลาของโครงการวิจัย 
 ระยะเวลาท่ีศกึษา ตัง้แต ่1 พฤษภาคม 2554 – 30 กนัยายน 2555 
 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1.  โปรแกรมการฝึกโยคะส าหรับผู้สงูอายชุดุตนัเถียน – สาล่ีโยคะของรองศาสตราจารย์
สาล่ี สภุาภรณ์ (ดภูาคผนวก ก) 
 2.  การฝึกไท้จ๋ีชดุตนัเถียนของรองศาสตราจารย์สาล่ี สภุาภรณ์ (ดภูาคผนวก ข) 
 3.  เคร่ืองมือวดัความแข็งแรงของขา (ดภูาคผนวก ค) 
 4.  แบบทดสอบการทรงตวัของออสเนส (ดภูาคผนวก ง)  
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิจัยเร่ืองการเปรียบเทียบการฝึกโยคะและไท้จ๋ีท่ีมีผลต่อความแข็งแรงของขาและ
การทรงตวัของผู้สงูอาย ุแบง่การวิเคราะห์ข้อมลูได้ 2 ลกัษณะ ดงัรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้ 
 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ น าข้อมูลท่ีได้มาท าการวิเคราะห์และค านวณด้วย
คอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป โดยหาคา่ตา่ง ๆ ดงันี ้
    1.  ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของอาย ุ
น า้หนกัและสว่นสงูของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 
 2.  คา่เฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของความ
แข็งแรงของขาและการทรงตวั ของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ในช่วงก่อนการฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และสปัดาห์ท่ี 8  
 3.  วิเคราะห์ความแปรปรวนของความแข็งแรงของขาและการทรงตัว ระหว่างกลุ่ม
ตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ในช่วงก่อนการฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 ด้วยสถิติการวิเคราะห์
ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One way analysis of variance : ANOVA)  
 4.  วิเคราะห์ความแปรปรวนของความแข็งแรงของขา การทรงตวั ภายในกลุ่มตวัอย่าง
แตล่ะกลุม่ ในชว่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 ด้วยสถิติการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (One way analysis of variance with repeated measure) หาก
พบความแตกตา่งจะทดสอบรายคู ่โดยสถิตขิองบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  
 5.  ก าหนดคา่นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
 6.  แบบสอบถามความพงึพอใจตอ่กิจกรรมการออกก าลงักายโดยการฝึกโยคะและไท้จ๋ี
ของผู้สงูอาย ุ 
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สรุปผลของการวิจัย   
 จากการศกึษางานวิจยัเร่ืองการเปรียบเทียบการฝึกโยคะและไท้จ๋ีท่ีมีผลตอ่ความแข็งแรง 
ของขาและการทรงตวัของผู้สงูอาย ุของกลุม่ตวัอย่างท่ีเป็นผู้สงูอาย ุเพศหญิง จ านวน 36 คน  
ผลการศกึษาสรุปได้ดงันี ้
 1.  ความแข็งแรงของขาทัง้สามกลุ่ม ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 แตกตา่งกัน
อย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 อย่างไรก็ตาม หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ความแข็งแรงของขาของ
กลุม่ฝึกโยคะและกลุม่ฝึกไท้จ๋ีดีกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 2.  เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบวา่ ความแข็งแรงของขากลุม่ฝึกโยคะและกลุม่ฝึกไท้จ๋ี  
หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 เพิ่มขึน้มากกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 3.  การทรงตวัทัง้สามกลุ่ม ก่อนการฝึกไม่แตกตา่งกนั แตห่ลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุ่มฝึก
โยคะและกลุ่มฝึกไท้จ๋ีการทรงตวัดีกว่ากลุ่มควบคมุ และหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มฝึกไท้จ๋ีทรงตวัดีกว่า
กลุม่ฝึกโยคะและกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
 4.  เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า การทรงตวักลุ่มฝึกโยคะและกลุ่มฝึกไท้จ๋ีภายหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกว่าหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 5.  ข้อมูลเชิงคุณภาพจากแบบสอบถามความพึงพอใจต่อกิจกรรมการฝึกโยคะและไท้จ๋ี
ของผู้สูงอายุ พบว่า การฝึกโยคะและไท้จ๋ีส่งผลดีต่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ด้าน
ความแข็งแรงของขาและการทรงตวั ร้อยละ 93.45 รองลงมาพบว่า ผู้ สูงอายุตระหนกัและเห็น
ความส าคญัของการฝึกโยคะและไท้จ๋ี ร้อยละ 93.27 และผู้ ฝึกเข้าใจวัตถุประสงค์ของการจัด
กิจกรรมการฝึกโยคะและไท้จ๋ีของผู้สงูอายไุด้เป็นอยา่งดี ร้อยละ 92.74  
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อภปิรายผล 
 การศึกษางานวิจยัเร่ือง การเปรียบเทียบผลการฝึกโยคะและไท้จ๋ีท่ีมีต่อความแข็งแรงของ
ขาและการทรงตวัของผู้สูงอายุ ผลการศึกษาพบว่า การฝึกโยคะและไทจ๋ีท าให้ความแข็งแรงของขา
และการทรงตวัแตกต่างกันเม่ือเทียบกับกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับการฝึก ดงัจะได้อภิปรายถึงผลการ
เปล่ียนแปลงแตล่ะด้านตามล าดบัดงันี ้
 
 ความแข็งแรงของขาดีขึน้ 
 ผลการศกึษาพบว่า ภายหลงัการฝึกโยคะและไท้จ๋ีผ่านไป 4 สปัดาห์ ความแข็งแรงของขา
กลุ่มฝึกโยคะและไท้จ๋ีเพิ่มมากขึน้กว่ากลุ่มควบคุม เช่นเดียวกัน เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า 
ความแข็งแรงของขาในกลุ่มฝึกโยคะและไท้จ๋ี หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 สรุปได้ว่า การฝึกโยคะและไท้จ๋ีส่งผลท าให้ความแข็งแรงของขาเพิ่มขึน้ และอัตราการ
เพิ่มขึน้แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ สอดคล้องกับงานวิจยัของรัสรินทร์ ประสิทธิธนกิตติ ์ 
(2550 : บทคดัย่อ) ศกึษาผลการฝึกไท้จ๋ีและไทจ๋ีในน า้ท่ีมีตอ่ความแข็งแรง การทรงตวั และความ
อ่อนตวั กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้สงูอาย ุจ านวน 36 คน อายรุะหว่าง 45 – 59 ปี แบง่เป็นกลุ่มไท้จ๋ี (TC) 
และกลุม่ไท้จ๋ีในน า้ (WTC) และกลุม่ควบคมุไม่ได้รับการฝึก ผลการศกึษาพบว่า ความแข็งแรงของ
ขาภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มฝึกไท้จ๋ีและกลุ่มฝึกไท้จ๋ีในน า้เพิ่มมากกว่ากลุ่มควบคุม 
เช่นเดียวกนักบังานวิจยัของประภาศิริ วงษ์ช่ืน  (2550 : บทคดัย่อ) ศกึษาเชิงคณุภาพของการฝึก
ตนัเถียนโยคะท่ีมีต่อความอ่อนตวัและความแข็งแรง กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้สูงอายุเฉล่ีย 68.3 ปี 
จ านวน 14 คน ฝึกตนัเถียนโยคะ 8 สปัดาห์ ๆ ละ 2 วนั ในช่วงเย็นวนัจนัทร์และวนัพธุ ระยะเวลา
ประมาณ 60 นาทีต่อครัง้ ตนัเถียนโยคะคิดค้นขึน้ในปี ค.ศ. 2004 โดย รศ.ดร.สาล่ี สุภาภรณ์ 
ประกอบด้วยทา่ไท้จ๋ี 20 ท่า และโยคะ 30 ท่า ผลการศกึษาพบว่า กลุ่มตวัอย่างท่ีฝึกตนัเถียนโยคะ
มีความอ่อนตวัของล าตวัและความแข็งแรงของขาดีขึน้ภายหลังการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  ในท านอง
เดียวกนั ดีเบนนีเดทโต และคนอ่ืน ๆ (Dibenedetto; et al  2005: Abstract) ศกึษาผลการฝึกโยคะ
ท่ีมีตอ่การเดนิของผู้สงูอาย ุกลุม่ตวัอยา่งเป็นผู้สงูอาย ุ62 – 83 ปี จ านวน 23 คน ฝึกโยคะเป็นเวลา 
8 สปัดาห์ ๆ ละ 2 ครัง้ ๆ ละ 90 นาที ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มตวัอย่างท่ีฝึกโยคะเพิ่มเติมท่ีบ้าน
ส่งผลให้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา และระยะการก้าวเดินดีขึน้ สามารถพฒันาการเหยียดข้อ
สะโพก และการก้าวเดนิให้ดีขึน้ได้  
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 การทรงตัวดีขึน้  
 ผลการศกึษาพบวา่ การฝึกโยคะและไท้จ๋ีชว่ยให้ผู้สงูอายทุรงตวัดีขึน้กว่ากลุ่มท่ีไม่ได้รับการ
ฝึก ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัของไพฑรูย์ พนัตะพรหม  (2547 : บทคดัย่อ) ศกึษาผลการฝึกไท้จ๋ีท่ีมีตอ่
การทรงตวัของผู้สงูอาย ุเพศหญิง อาย ุ60 ปีขึน้ไป พบว่าไท้จ๋ีผู้ ฝึกทรงตวัและความยืดหยุ่นดีขึน้ และ
ความแข็งแรงเพิ่มขึน้ สอดคล้องกบังานวิจยัของกริชเพชร นนทโคตร (2549 : บทคดัย่อ) ศกึษาผลการ
ฝึกชิกงท่ีมีตอ่ความแข็งแรงของขาและการทรงตวัของผู้สงูอาย ุเพศหญิง อาย ุ60 ปีขึน้ไป พบว่า ผู้ ฝึก
มีความแข็งแรงของขาและการทรงตวัดีขึน้ เช่นเดียวกบัเทเลอร์ และคณะ  (Taylor; et al.  2005 : 
Abstract) ได้ศึกษาผลการออกก าลงักายด้วยการฝึกไท้จ๋ีท่ีมีผลต่อการทรงตวั ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ และความอ่อนตวั กลุ่มตวัอย่าง ผู้สงูอายชุาวจีนท่ีมีความเส่ียงการเกิดโรคหวัใจจ านวน 
39 คน อายเุฉล่ีย 65.7 ปี ท าการฝึกไท้จ๋ี สปัดาห์ละ 3 วนั ๆ ละ 1 ชัว่โมง เป็นเวลา 12 สปัดาห์ 
ผลการวิจยัพบวา่ การทรงตวั ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และความอ่อนตวัดีกว่าก่อนการฝึก ช่วย
ให้สุขภาพและสภาพร่างกายของผู้ สูงอายุดีขึน้ สอดคล้องกับงานวิจัยของทาส และฮันชาน  
(Tsang; & Hui-Chan.  2004 : Abstract) ได้ศกึษาผลการฝึกไท้จ๋ีเป็นเวลา 4 และ 8 สปัดาห์ใน
กลุ่มผู้สงูอาย ุอายอุยู่ในช่วง 58 – 69 ปี จ านวน 49 คน แบง่ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ฝึกไท้จ๋ีตาม
โปรแกรมการฝึก 4 และ 8 สปัดาห์ กลุม่ท่ี 2 ฝึกไท้จ๋ี 4 สปัดาห์ และกลุ่มควบคมุไม่ได้รับการฝึก ผล
การศกึษาพบวา่ การฝึกไท้จ๋ีชว่ยให้ความสามารถของการทรงตวั การรักษาสมดลุของร่างกายและ
สขุภาพร่างกายแข็งแรง 
 จากการศกึษาการเปรียบเทียบผลการฝึกโยคะและไท้จ๋ีท่ีมีต่อความแข็งแรงของขาและ
การทรงตวัของผู้สงูอาย ุสรุปได้วา่ ทัง้การฝึกโยคะและไท้จ๋ีชว่ยพฒันาความแข็งแรงของขาและการ
ทรงตวัได้ดีขึน้และดีกวา่กลุม่ท่ีไมไ่ด้รับการฝึก  
 
ข้อเสนอแนะ 
 จากผลการศกึษาท าให้ทราบว่าการฝึกโยคะและไท้จ๋ีส่งผลดีร่างกายมีความแข็งแรงของขา
และการทรงตวัดีขึน้ ดงันัน้ ผู้ สูงอายุและผู้ ท่ีมีปัญหาเก่ียวกับการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ สามารถฝึก
โยคะและไท้จ๋ีได้ อย่างไรก็ตาม ผู้ ท่ีไม่คุ้นเคยกบัการฝึกโยคะและไท้จ๋ีมาก่อนควรศกึษาวิธีการฝึกและ
ปรับท่าทางการเคล่ือนไหวให้เข้าใจ ทัง้นี ้เพ่ือให้สามารถฝึกและปรับท่าได้อย่างเหมาะสมและ
ปลอดภยัในการฝึก และได้รับประโยชน์จากการฝึกอย่างแท้จริง  
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ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครัง้ต่อไป 
 1.  ศึกษาการฝึกโยคะและการฝึกไท้จ๋ี ท่ีมีผลต่อปัญหาการบาดเจ็บของกระดูก 
กล้ามเนือ้และข้อตอ่ รวมถึงการรักษาโรคชนิดตา่ง ๆ เช่น โรคความดนัโลหิตสงู โรคเบาหวาน และ
โรคหวัใจ 
 2.  ศกึษาการฝึกโยคะและไท้จ๋ีท่ีมีผลตอ่ระดบัความเครียดของร่างกาย 
        3.  การฝึกกิจกรรมการออกก าลงักายและกีฬาแตล่ะประเภทควรค านงึถึงเร่ืองของความ
ปลอดภยัและความเหมาะสมเป็นสิ่งส าคญั 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝึกท่าโยคะ 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝึกท่าโยคะ 

 
โปรแกรมการฝึกท่าโยคะมีท่าโยคะทัง้หมด 20 ท่า การฝึกโยคะแตล่ะท่าจะท าซ า้กัน

ทา่ละ 2 ครัง้ ใช้เวลาฝึกชดุละประมาณ 60 นาที เป้าหมายหลกัของการฝึกโยคะ คือ ลดอาการ
ตงึปวดเม่ือย การบริหารกล้ามเนือ้ขา ล าตวัด้านหน้า ด้านหลงัและด้านข้าง เป็นการเสริมสร้าง
การทรงตวั ความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้บริเวณล าตวัและกล้ามเนือ้ขา ดังนัน้ผู้ สูงอายุท่ีฝึก
โยคะได้ประโยชน์ด้านการคลายความปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
ขาและการทรงตวั (สาล่ี สภุาภรณ์.  2554: 135) ทา่โยคะประกอบด้วยทา่ตา่ง ๆ ดงันี ้ 
 1. ทา่ต้นไม้     11. ทา่แมวขาเหยียด 
 2. ทา่ต้นไม้ไหว     12. ทา่นัง่ก้มตวั 
 3. ทา่ปิรามิด     13. ทา่นัง่บดิตวั 
 4. ทา่ตรีโกณ     14. ทา่ตะวนัออก  
 5. ทา่นกัรบ     15. ทา่ตะวนัตก 
 6. ทา่ตวัที     16. ทา่ผีเสือ้ 
 7. ทา่กดเขา่เข้าหาอก    17. ทา่นอนยกขา 
 8. ทา่ก้มตวัเขา่งอ    18. ทา่กดเขา่ 
 9. ทา่ลนัจ์     19. ทา่นอนหงายบดิตวั 
 10. ทา่หมมุานคร่ึงทา่    20. ทา่เปิดสะโพก   
 
หมายเหตุ 
 เน่ืองจากการวิจัยครัง้นี  ้กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ สูงอายุจึงมีข้อจ ากัดเ ร่ือง ของการ
เคล่ือนไหวของข้อตอ่ คือ การเหยียด งอ หรือบิดข้อต่อ ซึ่งผู้สูงอายุไม่สามารถท าได้อย่างคน
วยัเด็กหรือวยัท างาน เพ่ือป้องกนัการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึน้ได้จากการฝึก ผู้วิจยัจึงได้ปรับท่า
ให้มีความเหมาะสมกบัผู้สูงอาย ุกล่าวคือ ท่ายืนทรงตวัผู้สูงอายสุามารถจบัต้นไม้หรือเพ่ือได้ 
หรือทา่ท่ีต้องงอข้อตอ่ให้กลุม่ตวัอยา่งท าเทา่ท่ีสามารถเคล่ือนไหวได้  
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝึกไท้จี๋ 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝึกไท้จี๋ 

 
โปรแกรมการฝึกไท้จ๋ีท่ีใช้ในการฝึกเป็นไท้จ๋ีชดุตนัเถียน 20 ท่า จากหนงัสือตนัเถียน – 

สาล่ีโยคะ (สาล่ี สภุาภรณ์.  2554 : 93 – 114) การฝึกไท้จ๋ีจะเร่ิมร าจากท่าแรกไปจนถึงท่า
สดุท้าย โดยท าซ า้ท่าละ 3 – 5 เท่ียว ใช้เวลาประมาณ 50 – 60 นาที การฝึกจะเปิดเพลง
บรรเลง ซึ่งเป็นเสียงของเคร่ืองดนตรีแต่ไม่มีค าร้อง ผู้ ฝึกจะเคล่ือนไหวร่างกายไปพร้อมกับ
จังหวะการ หายใจ เช่น ยกแขนขึน้ หายใจเข้า ดึงแขนลง หายใจออก จุดประสงค์บริหาร
กล้ามเนือ้แขน หวัไหล่และขา เพ่ือคลายอาการตงึของกล้ามเนือ้ และฝึกการทรงตวั ทัง้ 20 ท่า 
เรียงล าดบัดงัตอ่ไปนี ้ 
 1. เทพพนม วนัทา    11. กระเรียนวาด ปีกกาง 
 2. พายเรือพา ทวนกระแส   12. นางนวล บนิร่อน 
 3. เหลียวหน้า แลจนัทร์    13. โคจร ลมปราณ 
 4. เทวญั ชีท้าง      14. มงักร ทยานฟ้า  
 5. กระยาง โบยบนิ    15. แพนด้า ผลกัมือคู ่
 6. อินทรี กระพือปีก    16. หยัง่ฟ้า สูด่นิ 
 7. หลบหลีก ชกกกห ู    17. อินทรี ยืดขาเด่ียว 
 8. สองมือลู ่ลงปฐพี    18. เหน่ียวธน ูสูเ่ป้าหมาย 
 9. ป้องไพรี แขนไขว้หน้า    19. วา่ยแหวกเมฆา 
 10. ดัน้เมฆา ฝ่าอาการศ     20. ยตุทิา่ ผอ่นลมปราณ   
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ค 

เคร่ืองวัดความแขง็แรงของขา 
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ภาพท่ี 1 เคร่ืองวดัความแข็งแรงของขา  

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
แบบทดสอบการทรงตัว 
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แบบทดสอบการทรงตัว 
(ไพฑูรย์ พันตะพรหม.  2547: 80; อ้างอิงจาก Osness.  1988: 105 – 106) 

 
จุดมุ่งหมาย เพ่ือวดัการทรงตวัของผู้สงูอาย ุ
 
อุปกรณ์  
 1.  เก้าอีมี้พนกัพิงและท่ีวางแขน ความสงูจากพืน้ 1.45 ฟตุ กว้าง 1.45 ฟตุ 
 2.  กรวย 2 อนัตลบัเทปวดัระยะ 
 3.  นาฬิกาจบัเวลา  
 
วิธีด าเนินการทดสอบการทรงตัว 
        1.  เตรียมสถานท่ี ตัง้เก้าอีต้รงเส้นข้างสนามให้ด้านหน้าของเก้าอีห้นัเข้าหาเส้นดงัรูปใน
สนาม ก าหนดให้จดุระหว่างขาเก้าอีท้ัง้สองข้างเป็นจดุกึ่งกลางของสนาม ท่ีมีขนาด 5 x 12 ฟุต ยึด
เก้าอีใ้ห้ตดิกบัพืน้ให้แนน่ พืน้สนามเรียบ ไมล่ื่นและมีแสงสวา่งเพียงพอ 
 

 
 

ภาพที่ 2 แบบทดสอบการทรงตวั (ออสเนส) 
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 2. วิธีการ ผู้ทดสอบนัง่ให้ต้นขาทอ่นบนแนบกบัพืน้เก้าอี ้และด้านหลงัของเข่าชิดกบัเก้าอี ้
เท้าทัง้สองวางราบกบัพืน้ เม่ือผู้ทดสอบให้สัญญาณว่า “เตรียมและเร่ิม” ให้ผู้ทดสอบเดินหรืเคล่ือนท่ี
ไปด้านหลังทางขวามือ เดินหรือเคล่ือนท่ีอ้อมกรวยด้านในของสนาม (ทวนเข็มนาฬิกา) เดินหรือ
เคล่ือนท่ีกลบัมานัง่เก้าอีแ้ละลกุขึน้เดินหรือเคล่ือนท่ีไปด้านหลงัทางซ้าย เดินหรือเคล่ือนท่ีอ้อมกรวย
ด้านในของสนาม (ตามเข็มนาฬิกา) เดินหรือเคล่ือนท่ีกลบัมานัง่เก้าอี ้นบัเป็น 1 รอบ ผู้ทดสอบต้อง
ทดสอบทัง้หมด 2 รอบ คือ เดินหรือเคล่ือนท่ีอ้อมกรวย 4 อนั (ขวา ซ้าย ขวา ซ้าย) ในขณะท าการ
ทดสอบ หลงัจากเดินหรือเคล่ือนท่ีอ้อมกรวย ผู้ทดสอบต้องนัง่เก้าอีใ้ห้ต้นขาท่อนบนแนบกบัพืน้เก้าอี ้
ด้านหลงัของเขา่ชิดกบัเก้าอี ้และก่อนจะลกุสามารถยกส้นเท้าสงูจากพืน้ได้ คร่ึงนิว้และสามารถใช้มือ
ทัง้สองข้างจบัท่ีวางแขนเพ่ือให้ลกุจากเก้าอีไ้ด้เร็ว 
        3.  ผู้ท าการทดสอบควรอธิบายให้ผู้ทดสอบเข้าใจว่า สามารถเคล่ือนท่ีโดยวิธีการเดินหรือ
การว่ิงก็ได้ แต่ต้องท าด้วยความระมดัระวังเพ่ือความปลอดภัย ไม่เสียการทรงตวั ไม่หกล้ม จากนัน้
ผู้ท าการทดสอบพาผู้ทดสอบเดินดอูุปกรณ์เพ่ือให้เกิดความเข้าใจยิ่งขึน้ และแนะน าว่าในขณะท่ีลุก
นัน้ สามารถใช้มือช่วยพยุงได้แต่ต้องไม่ให้เก้าอีล้้ม หากรู้สึกไม่สบาย เกิดการมึนงง หรือวิงเวียนให้
หยดุการทดสอบ 
        4.  วิธีการ ผู้ทดสอบต้องแนะน าและให้สญัญาณกบัผู้ทดสอบตลอด เพ่ือให้ผู้ทดสอบท า
ได้อยา่งถกูต้องและปลอดภยั เชน่ เตรียม เร่ิม ขวา อ้อมกรวย นัง่ ลกุ ซ้าย อ้อมกรวย นัง่ ลกุ ขวา อ้อม
กรวย นั่ง ลุก ซ้าย อ้อมกรวย นั่ง และต้องย า้ว่าผู้ ทดสอบต้องมั่นใจและแน่ใจว่ารู้สึกปลอดภัยไม่
สญูเสียการทรงตวั ไม่หกล้ม หากเก้าอีห้รือกรวยเคล่ือนท่ีในระหว่างการทดสอบ หรือหกล้มให้ตัง้ตรง
จดุเดิม ส าหรับการจบัเวลาผู้ท าการทดสอบเร่ิมจบัเวลา เม่ือผู้สูงอายุมีการเคล่ือนท่ีและกดหยุดเม่ือ
ผู้สงูอายนุัง่ลงหลงัจากครบ 2 รอบ  
        5.  การทดสอบ ผู้ท าการทดสอบอธิบายขัน้ตอนการปฏิบตัิ และเร่ิมท าการทดสอบตาม
วิธีการ ทดสอบ 2 ครัง้ พกั 30 วินาที บนัทึกเวลาครัง้ท่ีดีท่ีสดุ การบนัทึกเวลาการทดสอบเป็นวินาที 
ความละเอียด 1/100 ของวินาที เชน่ 23.45 วินาที 
 

การประเมินค่าการทรงตัว 

        เกณฑ์การประเมินความสามารถในการทรงตวั ผู้ทดสอบท่ีสามารถท าเวลาได้ 15 – 35 
วินาที ถือเป็นผู้ ท่ีมีการทรงตวัท่ีดี  



 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาคผนวก จ 
แบบสอบถามความพงึพอใจต่อกจิกรรมการฝึกโยคะและไท้จี๋ของผู้สูงอายุ 
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แบบสอบถามความพงึพอใจกจิกรรมการฝึกโยคะและไท้จี๋ของผู้สูงอายุ 
 
ตอนที่ 1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 อาย.ุ...................... ปี เพศ.............. 

โรคประจ าตวั ........... ไมมี่    .......... มี โรคประจ าตวั............................................... 
 
ตอนที่ 2 การแสดงความคิดเห็นต่อด้านต่าง ๆ เก่ียวกับโครงการ 

เคร่ืองหมาย / ลงในช่องระดบัความคิดเห็น ตามความเป็นจริงซึง่แต่ละช่องมีความหมาย ดงันี ้ 

ความคิดเห็น 
ระดับความคิดเห็น 

5 4 3 2 1 
1. ผู้สงูอายเุข้าใจวตัถปุระสงค์ของการจดักิจกรรมการฝึกโยคะและไท้จ๋ีของผู้สงูอายไุด้ 
เป็นอย่างดี 

     

2. ผู้ ฝึกสามารถเรียนรู้ขัน้ตอนและวิธีการปฏิบตัิโยคะและไท้จ๋ีได้อย่างถกูต้องเหมาะสม      

3. การฝึกโยคะและไท้จ๋ีเป็นกิจกรรมการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพท่ีเหมาะสมและ
ปลอดภยักบัผู้สงูอาย ุ

     

4. ผู้ ฝึกสามารถปฏิบตัทิ่าโยคะและไท้จ๋ีได้อย่างถกูต้องเหมาะสมกบัผู้สงูอายุ      

5. การฝึกโยคะและไท้จ๋ีสง่ผลดีตอ่สขุภาพและสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรง
ของขาและการทรงตวัของผู้สงูอาย ุ

     

6. การฝึกโยคะและไท้จ๋ีสง่ผลท าให้จิตใจผ่อนคลายและลดความตงึเครียด      

7. ผู้สงูอายตุระหนกัและเห็นความส าคญัของการฝึกโยคะและไท้จ๋ี      

8. ผลสมัฤทธ์ิของการฝึกโยคะและไท้จ๋ีสง่ผลดีตอ่ผู้สงูอายใุนระยะยาว      

9. ผู้สงูอายพุงึพอใจกบัการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพด้วยการฝึกโยคะและไท้จ๋ี      

10. ผู้สงูอายนุ าหลกัการฝึกโยคะและไท้จ๋ีไปฝึกอย่างตอ่เน่ืองเพ่ือดแูลรักษาสขุภาพ      

 
ตอนที่ 3 ข้อเสนอแนะเพิ่มเตมิ
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