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การเรียนโยคะและชิกงที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ 
 

EFFECTS OF LEARNING TO YOGA AND CHIGONG OF  

PHYSICAL FITNESS ON HUMAN HEALTH 
 

กริชเพชร นนทโคตร 
มหาวิทยาลัยราชภฏับุรีรัมย 

 

บทคัดยอ 
 การวิจัยนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาการเรียนโยคะและชิกงที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับ
สุขภาพ กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ช้ันปที่ 3 คณะวิทยาศาสตร 
มหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย จํานวน 15 คน ทําการเก็บรวบรวมขอมูลเชิงปริมาณโดยใชวิธีการวัดอัตรา
การเตนของหัวใจ ความแข็งแรงของขา ความจุปอดและความออนตัว กอนการเรียน และหลังเรียน
สัปดาหที่ 6 และ หลังเรียนสัปดาหที่ 12 จากนั้นทําการวิเคราะหขอมูลโดยวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measure) และการทดสอบความ
แตกตางเปนรายคูใชวิธีการของตูกีย (Tukey) โดยกําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 ผลการศึกษาพบวา 
 1. คะแนนเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจของกลุมทดลองภายหลังการเรียนสัปดาหที่ 12 ดีกวา
กอนเรียนและหลังเรียนสัปดาหที่ 6 นอกจากนั้น คะแนนเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจหลังเรียน
สัปดาหที่ 6 ดีกวาหลังเรียนสัปดาหที่ 12 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
  2. คะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของขาและความจุปอดของกลุมทดลองภายหลังการเรียน
สัปดาหที่ 12 ดีกวากอนการเรียนและหลังเรียนสัปดาหที่ 6  
 3. สวนคะแนนเฉลี่ยของความออนตัวของกลุมทดลองไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ 
 

คําสําคัญ: โยคะ, ชิกง, สุขภาพ 
 

ABSTRACT 

 The purposes of this study were to explore the effects of learning to yoga and 

chi gong of physical fitness on human health. Participants were 15 person 3rd Year Sport 

Science students of Faculty of Science in Buriram Rajabhat University. Collected Data 

(pre – course, post – 6 th week and post 12 th week of the courses) are several aspects 

including heart rate (HR), leg strength, lung capacity, and flexibility with samples. Data 
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analyses were accomplished by pair t – test, and analysis of variance with repeated 

measures. Turkey test was calculated with an alpha level of .05  

for all statistical tests. Results indicated as follow: 

 1. Mean scores of heart rate (HR) of experimental group after the 12 th test is 

higher than pre – test and post – test of the 6 th. Other wise, the mean of heart rate (HR) 

of post – test of the 6 th is higher than the 12 th test of and 6 th significant difference.  

 2. Mean scores of leg strength and lung capacity of experimental group after 

the 12 th test is higher than pre - test and post – test of the 6 th. 

 3. Mean of flexibility of experimental group were no significant difference.   
 

Keywords : Yuga, chi gong, health 
 

บทนํา 
 ปจจุบันคนไทยไดใหความสําคัญเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพกันเปนอยางมาก ทั้งเรื่อง
ของการรับประทานอาหารที่มีประโยชนและถูกตองตามหลักโภชนากา การพักผอนที่เพียงพอ รวมถึง
เรื่องของการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ซ่ึงปจจัยเหลานี้ถือเปนพื้นฐานของการมีสุขภาพรางกายที่
แข็งแรง ทั้งนี้การมีสุขภาพที่ดีนั้น ควรพิจารณาองคประกอบที่สําคัญในหลาย ๆ ดาน เชน การทํางาน
ของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดที่ดี ความแข็งแรงของกลามเนื้อในการปฏิบัติกิจกรรมการออก
กําลังกายไดอยางเหมาะสม จึงจะสงผลทําใหตอสุขภาพทั้งดานรางกายและจิตใจ   ที่ดี  
 การเรียนรูและเขาใจขั้นตอน กระบวนการของออกกําลังกายนั้น ถือวาเปนองคประกอบที่
สําคัญสําหรับการดูแลรักษาสุขภาพอีกประการหนึ่ง โดยที่รางกายของคนเราเกิดการเคลื่อนไหวและ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกายอยางตอเนื่อง จะสงผลทําใหกระดูกและกลามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่ม
ยืดหยุนและประสิทธิภาพการทํางานของระบบตาง ๆ ของรางกายไดเปนอยางดี เพื่อสรางภูมิคุมกัน
ใหกับตนเอง อยางไรก็ตาม การออกกําลังกายจําเปนอยางยิ่งที่ตองเรียนรูกิจกรรมหรือรูปแบบของการ
ออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาที่ถูกตอง ซ่ึงมีความหลากหลาย ซ่ึงบางกิจกรรมเนนการเสริมสราง
กลามเนื้อ ไดแก การเลนกีฬาฟุตบอล บาสเกตบอล และวอลเลยบอล หรือการออกกําลังกายในหองออก
กําลังกาย (Fitness) เพื่อบริหารและเสริมสรางกลามเนื้อเฉพาะสวน หรือบางกิจกรรมเนนการบริหาร
กายและจิต เชน การฝกไทจี๋ ชิกง และโยคะ เปนตน ซ่ึงในปจจุบันโยคะถือเปนกิจกรรมการออกกกําลัง
กายอีกรูปแบบหนึ่งที่ไดรับความสนใจที่คนที่สนใจเรื่องของการดูแลรักษาสุขภาพและนิยมเรียนและ
ฝกกันอยางกวางขวางเพราะเปนกิจกรรมที่ทําใหผอนคลายทั้งดานรางกายและจิตใจ รวมถึงเปนการฝก
สมาธิควบคูกับปฏิบัติ 

โยคะ (Yoke) แปลวา การรวมใหเปนหนึ่ง (Union) หมายถึง การรวมกาย จิตและวิญญาณ
ใหเปนหนึ่งเดียวกัน การฝกโยคะจึงหมายถึง การฝกเพื่อรวมกายและจิตใหอยูกับทาโยคะที่กําลังฝก
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ปฏิบัติ ขณะที่ฝกโยคะการหายใจเขาออกอยางชา ๆ ทําใหจิตของผูฝกหยุดคิดและจดจออยูกับลมหายใจ 
อยางไรก็ตาม ประโยชนของโยคะยังสามารถฝกใหมีสติตอการรับรูวาลมหายใจของผูฝกใหพรอมกับ
การฝกโยคะในแตละทาไดอยางมีสมาธิ (สาลี่ สุภาภรณ. 2546: 2)  

การฝกโยคะมีหลากหลายรูปแบบ เชน ไอเยนกะโยคะ (Iyenga Yoga) ตันเถียนโยคะ 
(Dantien Yoga) และโยคะลาทิส (Yogalates) ซ่ึงโยคะแตละแบบมีวิธีการสอนและวิธีฝกที่แตกตางกัน 
ในบรรดาโยคะแบบตาง ๆ ที่กลาวมานี้ ไอเยนกะโยคะ เปนการเรียนที่เปนกิจกรรมการบริหารกายและ
จิต ฝกฝนใหมีสมรรถภาพทางกายที่ดี โยคะเนนฝกกาย จิต และสติใหรวมเขาเปนหนึ่งเดียวกัน ซ่ึงทา
โยคะสวนใหญใชความออนตัวหรือความยืดหยุนของขอตอ เชนเดียวกันกับชิกง เปนกิจกรรมการออก
กําลังกายเพื่อบริหารกายและจิต ควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกายพรอมกับ ฝกการหายใจ เนนการ
รักษาความสมดุลของรางกาย รวมถึง การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดี ซ่ึงเปนพื้นฐานของการมี
สุขภาพที่ดี  
  ชิกง เร่ิมตนฝกฝนกันในประเทศจีนเปนประเทศแรก เปาหมายการฝกชิกงเนนเพื่อควบคุม
การเคลื่อนไหวของรางกาย ฝกสมาธิ การหายใจและการควบคุมหรือจัดกระทํากับพลังงานในรางกาย 
เพื่อใหเกิดการเรียนรูวิธีการควบคุมการไหลเวียนของชิซ่ึงเปนเหมือนพลังชีวิตใหสามารถไหลเวียน
ไปสูสวนตางๆ ของรางกายไดดี สภาวะชิที่สมดุลชวยใหผูฝกมีสุขภาพดีและไมเกิดการเจ็บปวย ทําให
เกิดความรูสึกผอนคลายทั้งดานรางกายและจิตใจ (เทอดศักดิ์ เดชคง. 2547: 1 – 2)   
 อยางไรก็ตาม ทั้งการฝกโยคะและชิกงถือเปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่เนนการฝกการ
เคลื่อนไหวของรางกายไปพรอมกับการหายใจ ซ่ึงถือเปนพื้นฐานของการดูแลรักษาสุขภาพของผูเรียน
กอนที่จะพัฒนาไปสูการออกกําลังกายและการฝกซอมกีฬาที่มีพัฒนาการสูขั้นสูงตอไป ดวยเหตุนี้ผูวิจัย
จึงสนใจศึกษาถึงการเรียนโยคะและชิกงที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ ทั้งในเรื่องของ 
การทํางานของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงของขา ความออนตัว และความจุปอด รวมถึง
เปนประโยชนสําหรับหนวยงานที่เกี่ยวของเพื่อสงเสริม สนับสนุน และพัฒนาการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพ รวมถึงเปนแนวทางในการเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมใหกับคนในชุมชนตอไป  
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาการเรียนโยคะและชิกงที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับ
สุขภาพ 
 2. เพื่อเปรียบเทียบการเรียนโยคะและชิกงที่มีผลตอสมรรถภาพทางการเกี่ยวกับสุขภาพ 
จําแนกตามอัตราการเตนของหัวใจ ความแข็งแรงของขา ความออนตัว และความจุปอด 
 3. เพื่อเปนแนวทางสําหรับงานวิจัยดานการออกกําลังกายและกีฬาในการพัฒนาทองถ่ิน 
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สมมุติฐานของการวิจัย  
 การเรียนโยคะและชิกงทําใหสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพดีขึ้น 
 

วิธีการดําเนินการวิจัย 
 1. กลุมประชาการเปนนักศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะวิทยาศาสตร 
มหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย จํานวน 100 คน 

 2. กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ช้ันปที่ 3 คณะวิทยาศาสตร
มหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย จํานวน 15 คน การเลือกกลุมตัวอยางใชวิธีการสุมอยางงาย (Simple 
Random Sampling)  

 3. ขอบเขตดานระยะเวลาที่ศึกษา ตั้งแต 1 มกราคม 2552 – 30 ธันวาคม 2552 

อุปกรณที่ใชในการวิจัย 

        1. จักรยานวัดงาน (bicycle ergometer) 
 2. เครื่องวัดความแข็งแรงของขา (Leg Dynamometer)  
 3. เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ (Polar) 
 4. เครื่องวัดความออนตัว (Flexibility) 
 5. เครื่องวัดความจุปอด (Lung Capacity)  
 

การเก็บรวบรวมขอมูลและการวิเคราะหขอมูล (Data Collection and Analysis) 
ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูลทั้งเชิงปริมาณ ซ่ึงมีรายละเอียด ดังนี้ 

  วัดอัตราการเตนของหัวใจ (Heart Rate) ทดสอบโดยใหกลุมตัวอยางทั้ง 20 คน ปนจักรยาน
วัดงานเดิน เพิ่มความหนักทุก 5 นาที และใชเครื่องวัดอัตราการเตน (Polar) ตรวจสอบอัตราการเตนของ
หัวใจที่ระดับ 80 เปอรเซ็นต และใหกลุมตัวอยางบอกถึงระดับความเหนื่อย บันทึกการวัดอัตราการเตน
ของหัวใจมากที่สุดเปนครั้งตอนาที 
 ความแข็งแรงของขา (Leg Strength) ทดสอบโดยใหกลุมตัวอยางทั้ง 20 คน ทําการยอเขา 
และจับอุปกรณ ออกแรงเหยียดขาใหเต็มที่ ปฏิบัติ 2 คร้ัง ใชคามากที่สุด บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรัม     
  ความจุปอด (Lung Capacity) ทดสอบโดยใหกลุมตัวอยางทั้งหมด ทําการจับหลอดเปา 
หายใจเขาเต็มที่ แลวเปาลมเขาใจหลอดครั้งเดียว ใหมากที่สุด บันทึกผลการวัดเปนมิลลิเมตร         
  ความออนตัว (Flexibility) ทดสอบใหกลุมตัวอยางนั่งกมตัว (Sit and Reach Test) เหยียดขา
ตรงสอดเขาใตมาวัด เหยียดแขนตรงไปขางหนา มือวางบนมาวัดแลวคอย ๆ กมตัวลงไปใหมือเคลื่อนดัน
ไมบรรทัดอยางนุมนวลไปบนมาวัดใหไกลที่สุด ขณะกมตัว เขาตองตึง หามโยกตัวหรือกมตัวแรง ๆ 
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กระแทกไมบรรทัด วัดระยะทางเปนเซนติเมตรจากจุด “0” อยูที่ปลายนิ้วมือ ถาปลายนิ้วมือเหยียดเลย
ปลายเทาหรือจุดศูนย ใหบันทึกคาเปนบวก ถาไมถึงปลายเทาใหบันทึกคาเปนลบ    
  

สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล  
 การวิจัยคร้ังนี้ มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาการเรียนโยคะและชิกงที่มีผลตอสมรรถภาพทางกาย
เกี่ยวกับสุขภาพ ที่จําแนกเปน 4 ดาน คือ อัตราการเตนของหัวใจ ความแข็งแรงของขา ความจุปอดและ
ความออนตัว ของกลุมตัวอยาง ดวยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way 
Analysis of Variance with Repeated Measures) เพื่อดูพัฒนาการของการเรียนโยคะและชิกงของกลุม
ตัวอยางภายหลังการเรียนในสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 12 และหากพบวามีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญที่สถิติที่ระดับ .05 เกิดขึ้น จะทําการวิเคราะหความแตกตางรายคู โดยใชวิธีของตูกีย (Turkey) 
เปนลําดับสุดทาย 
 

ผลการวิจัย 
 1. คะแนนเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจของกลุมทดลองภายหลังการเรียนสัปดาหที่ 12 ดีกวา
กอนเรียนและหลังเรียนสัปดาหที่ 6 นอกจากนั้น คะแนนเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจ 
หลังเรียนสัปดาหที่ 6 ดีกวาหลังเรียนสัปดาหที่ 12 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
  2. คะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของขาและความจุปอดของกลุมทดลองภายหลังการเรียน
สัปดาหที่ 12 ดีกวากอนการเรียนและหลังเรียนสัปดาหที่ 6  
 3. สวนคะแนนเฉลี่ยของความออนตัวของกลุมทดลองไมมีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ 
 

ตัวแปร เร่ิมตน สัปดาหท่ี 6 สัปดาหท่ี 12 
อัตราการเตนของหัวใจ 
(Heart Rate)  

165.43 +  5.70 a,b 164.54 +  5.68 c 158.82 +  5.62 

ความแข็งแรงของขา 
(Leg Strength) 

1854.52 + 5.75 a,b 2075.42 + 5.60 c 2157.36 + 5.58 

ความจุปอด 
(Lung Capacity)  

2645 + 370 a,b  2857 + 385 c 3042 + 375 

 
a มีความแตกตางกันระหวางขอมูลเร่ิมตนกับขอมูลเมื่อส้ินสุดสัปดาหที่ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับความเชื่อมั่น p < 0.05 
b มีความแตกตางกันระหวางขอมูลเร่ิมตนกับขอมูลเมื่อส้ินสุดสัปดาหที่ 12 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับความเชื่อมั่น p < 0.05 



 906

c มีความแตกตางกันระหวางขอมูลเมื่อส้ินสุดสัปดาหที่ 6 กับขอมูลเมื่อส้ินสุดสัปดาหที่ 12 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเชื่อมั่น p < 0.05 
 

อภิปรายผล 
 จากการศึกษางานวิจัยเร่ืองการเรียนโยคะและชิกงที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ
พบวา ภายหลังการเรียนโยคะและชิกงสงผลใหสุขภาพของนักศึกษา ในเรื่องของการทํางานของระบบ
หัวใจไหลเวียนเลือด (อัตราการเตนของหัวใจ) ความแข็งแรงของขา (ระบบกลามเนื้อ) ระบบหายใจ (ความ
จุปอด) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลองกับสาลี่ สุภาภรณ (2546: บทคัดยอ) ไดศึกษา
แนวคิดและประสบการณในการฝกไอเยนกะโยคะกลุมตัวอยางเปนสมาชิกที่ศูนยสุขภาพของโรงแรม
ในเขตกรุงเทพมหานคร การเก็บขอมูลใชการสังเกตแบบมีสวนรวม การสัมภาษณ ผลการศึกษาพบวา 
การฝกโยคะเพื่อใหมีสุขภาพดี เปนกิจกรรมที่ฝกไดทุกคน ทําใหมีความยืดหยุนดีขึ้น ฝกสมาธิ การ
หายใจดี การไหลเวียนของเลือดดีขึ้น อาการปวดเมื่อยตามรางกายลดลง ชวยใหรางกายและจิตใจผอน
คลาย เชนเดียวกันกับวรวุฒิ ธาราวุฒิ (2547: บทคัดยอ) ศึกษาผลการฝกไอเยนกะโยคะที่มีตอความออน
ตัว สมาธิ และลดความเครียด เก็บขอมูลเชิงปริมาณผลความออนตัวในทายืนกมตัว และเก็บขอมูลเชิง
คุณภาพจากการสังเกตแบบมีสวนรวม และการสัมภาษณ ผลจาการวิจัยพบวา ความออนตัวของลําตัว
ของกลุมทดลองเพิ่มขึ้นภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เชนเดียวกันกับขอมูลเชิงคุณภาพพบวา หลังการฝก
โยคะเปนเวลา 8 สัปดาหกลุมทดลองมีความออนตัวเพิ่มขึ้น และชวยใหมีสมาธิดีขึ้น สอดคลองกับ
เอกลักษณ พุฒิธนสมบัติ (2548: บทคัดยอ) ศึกษาผลการฝกโยคะลาทิสที่มีตอสุขภาพ กลุมตัวอยางเปน
นักเรียนชายจํานวน 30 คน ผลการศึกษาพบวา ความอดทนของระบบหายใจ ความแข็งแรงและความ
อดทนของกลามเนื้อ และความออนตัวของกลุมทดลองดีขึ้นภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 สวนขอมูลเชิง
คุณภาพพบวา มีการพัฒนาดานความออนตัว การหายใจ การทรงตัว และมีสมาธิดี สอดคลองกับ
งานวิจัยของประภาศิริ วงษช่ืน  (2550: บทคัดยอ) ศึกษาผลการฝกตันเถียนโยคะที่มีตอความออนตัวของ
ลําตัวและความแข็งแรงของขา กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ ตันเถียนโยคะคิดคนขึ้นในป ค.ศ. 2004 โดย 
รศ.ดร.สาลี่ สุภาภรณ ประกอบดวยทาไทจี๋ 20 ทา และโยคะอีก 30 ทาดวยกัน ผลการศึกษาพบวา กลุม
ตัวอยางมีความออนตัวของลําตัวและความแข็งแรงของขาดีขึ้นอันเนื่องมาจากการฝกตันเถียนโยคะ 
นอกจากนี้ยังพบวา ความออนตัวของลําตัวและความแข็งแรงของขาดีขึ้น สอดคลองกับงานวิจัยของรัสริ
นทร ประสิทธิธนกิตติ์ (2550: บทคัดยอ) ผลการฝกไทจี๋และไทจี๋ในน้ําที่มีตอความแข็งแรง การทรงตัว 
และความออนตัว กลุมตัวอยางเปนสมาชิกจากชมรมวายน้ําชวนชื่น จํานวน 36 คน อายุระหวาง 45 – 59 
ป ผลการศึกษาพบวา การทรงตัวและความแข็งแรงของขาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 
กลุมฝกไทจี๋และกลุมฝกไทจี๋ในน้ําเพิ่มขึ้นตามลําดับ เชนเดียวกันกับงานวิจัยของทิวา เหรียญนาค  
(2548: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการฝกพิลาทิสที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ กลุมตัวอยางเปน
นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 จํานวน 30 คน ทําการฝกพิลาทิส 20 ทา ฝก 3 ครั้งตอสัปดาห เปนเวลา 
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8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง กลามเนื้อหลังของกลุมทดลองดีขึ้น 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 กลุมสอดคลองกับงานวิจัยตางประเทศของดีเบนนีเดทโต 
และคนอื่น ๆ (Dibenedetto; et al  2005: Abstract) ศึกษาผลการฝกโยคะที่มีตอการเดินของผูสูงอายุ 
กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ 62 – 83 ป จํานวน 23 คน ฝกโยคะเปนเวลา 8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา (1) 
การเหยียดของขอสะโพก การบดขอสะโพก และระยะการกาวเดินมีความสะดวกเพิ่มขึ้นสามารถดําเนิน
ชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพเชนเดียวกันกับงานวิจัยของลิน และคนอื่น ๆ (Lin; et.al.  2006: 
Abstract) ศึกษาการฝกชิกงในชุมชนและการบาดเจ็บจากการลม การทรงตัว การเดิน กลุมตัวอยาง
จํานวน 1,200 คน การเก็บขอมูลโดยการสัมภาษณ ผลการศึกษาพบวา หลังการฝกชิกง การบาดเจ็บจา
การลมของหมูบานควบคุมลดลง 44 เปอรเซ็นต การทรงตัวเพิ่มขึ้น 1.8 และการเดินเพิ่มขึ้น 0.9 สรุปได
วาการฝกชิกงชวยในเรื่องของการทรงตัวและการเดินของผูสูงอายุ สอดคลองกับเรย และคนอื่น ๆ (Ray; 
et al. 2001: Abstract) ศึกษาผลการฝกโยคะที่มีตอสุขภาพกายและสุขภาพจิต กลุมตัวอยางอายุเฉลี่ย 20 
– 25 ป จํานวน 54 คน เก็บขอมูลโดยวัดอัตราการเตนของหัวใจ ความดันโลหิต อุณหภูมิกาย การ
ตอบสนองตอการออกกําลังกายที่ระดับสูงสุดและต่ํากวาสูงสุด (Maximal and Sub maximal Exercise) 
และความออนตัว ผลการวิจัยพบวากลุมทดลองมีพัฒนาการของการออกกําลังกายที่ระดับต่ํากวาสูงสุด 
(Sub maximal Exercise) และการออกกําลังกายที่ไมใชออกซิเจน (Anaerobic Threshold) ดีขึ้น 
พัฒนาการดานจิตใจของกลุมทดลองดีขึ้น ความวิตกกังวลและความเครียดลดลง สอดคลองกับทาส 
และฮันชาน  (Hui-Chan; & Tsang;  2004: Abstract) ไดศึกษาผลการฝกไทจี๋เปนเวลา 4 และ 8 สัปดาห
ในกลุมผูสูงอายุ 58 – 69 ป จํานวน 49 คน เครื่องมือที่ใชวัด คือ เครื่องมือวัดการทํางานของระบบ
ประสาท สายตา และเครื่องมือวัดการทรงตัว ผลการศึกษาพบวา การทํางานของระบบประสาทและการ
เรียนรูและรับความรูสึกพัฒนาเพิ่มขึ้น รวมถึงการทรงตัวดีขึ้นเชนเดียวกับ สเต็นลันด  (Stenlund; et at.  
2004: Abstract) ศึกษาการฝกชิกงกับการฟนฟูผูสูงอายุที่เปนโรคหัวใจ เพื่อใหผูสูงอายุที่เปนโรคหัวใจมี
กิจกรรมออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ กลุมทดลองเปนผูสูงอายุ 70 ปขึ้นไป จํานวน 95 คน 
ที่เปนโรคหัวใจและอยูในชวงฟนฟูสุขภาพ ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองมีการเรียนรูการปฏิบัติ
กิจกรรมและความสัมพันธของระบบประสาทของกลามเนื้อทํางานดีขึ้น และการจดจําสิ่งตาง ๆ ไดเปน
อยางดี รวมถึงการฝกชิกงเปนโปรแกรมที่เหมาะสมชวยทําใหการฟนฟูผูสูงอายุที่เปนโรคหัวใจหลังจาก
ไดรับการผาตัดดีขึ้น 
 สําหรับการศึกษาในครั้งนี้ สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ พบวา อัตราการเตน
ของหัวใจ ความแข็งแรงของขา  และความจุปอดมีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้น สวนความออนตัวไมมีการ
เปลี่ยนแปลงทั้งกอนเรียน หลังเรียนสัปดาหที่ 6 และหลังเรียนสัปดาหที่ 12 ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากกลุม
ทดลองมีการออกกําลังกายและเลนกีฬาอยางสม่ําเสมอ  ทําใหความออนตัวไมมีการเปลี่ยนแปลงมาก
นักในระหวางการเก็บรวบรวมขอมูล ซ่ึงผูวิจัยไมสามารถควบคุมได อยางไรก็ตาม ในภาพรวมของการ
วิจัยในครั้งนี้พบวา การเรียนโยคะและชิกงที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ สงผลดีทั้งใน
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เรื่องของการทํางานระบบไหลเวียนเลือด (อัตราการเตนของหัวใจ) ความแข็งแรงของขา และความจุ
ปอดดีขึ้น ภายหลังการเรียนสัปดาหที่ 6 และหลังเรียนสัปดาหที่ 12 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

สรุปของการวิจัย 
 การศึกษาครั้งนี้ พบวา สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพไดแก การทํางานของระบบหายใจ 
ระบบหัวใจไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงของกลามเนื้อดีขึ้น ดานจิตใจทําใหเกิดความรูสึกผอนคลายและ
ลดความตึงเครียด รวมถึงชวยใหมีสมาธิดีขึ้น 
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