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การวจิยัน้ีมจีดุมุง่หมายเพื่อตอ้งการศกึษาผลการออกก าลงักายดว้ยไทจ้ีแ๋ละเหตุผลทีท่ าให้

ฝึกร าไทจ้ีอ๋ยา่งต่อเนื่องตามมมุมองของกลุ่มตวัอยา่ง กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูท้ีอ่อกก าลงักายดว้ยการร า
ไทจ้ีเ๋พศหญงิจ านวน 15 คน อายรุะหว่าง 43-69 ปี ทีร่ าไทจ้ีอ๋ย่างต่อเนื่องเป็นเวลาอยา่งน้อย 4 ปี 
และเป็นผูท้ีร่ าอย่างน้อย 4 รปูแบบ เช่น ไทจ้ีท๋่าพืน้ฐานและชกิง ไทจ้ีแ๋บบมวยชา้ ไทจ้ีแ๋บบมวยเรว็ 
กระบีไ่ทจ้ี ๋และพดัไทจ้ี ๋กลุ่มตวัอยา่งไดม้าโดยการเลอืกแบบเจาะจง จากผูท้ีฝึ่กร าไทจ้ี ๋2-7 วนัต่อ
สปัดาห ์ท าการเกบ็รวบรวมขอ้มลูดว้ยการสงัเกตแบบไมม่สี่วนรว่ม การสมัภาษณ์ และการกระตุน้
ความจ าดว้ยภาพ ท าการวเิคราะหข์อ้มลูแบบอุปนยัดว้ยการเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลูและ
ตรวจสอบความเชื่อถอืไดข้องขอ้มลูดว้ยวธิกีารสามเสา้ของวธิกีารเกบ็รวบรวมขอ้มลู (การสงัเกต 
การสมัภาษณ์และการกระตุน้ความจ าดว้ยภาพ) ผลการวจิยัสรุปไดเ้ป็น 2 หวัเรือ่ง คอื หวัเรือ่งที ่1 
ผลการร าไทจ้ีท๋ ีม่ต่ีอสุขภาพ ไดแ้ก่ (1) รา่งกายแขง็แรงขึน้ เจบ็ป่วยน้อยลง การทรงตวัดขีึน้ (2) 
จติใจสงบเยน็ ความเครยีดลดลง (3) มสีงัคมกบัผูอ้ื่นมากขึน้ และ (4) สต/ิสมาธแิละความจ าดขีึน้ 
ส าหรบัหวัเรือ่งที ่2 เหตุผลทีฝึ่กร าไทจ้ีต่๋อเนื่อง คอื (1) การมสีุขภาพดขีึน้และไดร้บัประโยชน์จาก
การฝึก (2) ชอบรปูแบบการร าทีม่หีลายชนิด (3) สนุกกบัการร าไทจ้ี ๋และ (4) มคีวามเสีย่งต่อการ
บาดเจบ็น้อย 
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The purpose of this study was to explore the effects of Tai chi exercise and the 

reasons for prolonged engagement in this activity from perspective of the participants. 
Participants consisted of 15 females, aged between 43-69 years old, who engaged in Tai 
chi exercise for at least four years with four different styles of Tai chi, such as basic Tai chi 
and Chi gong, slow styles of Tai chi, fast movement styles of Tai chi, Tai chi with a sword 
and Tai chi with a fan. The participants were purposively selected from practitioners who 
practiced Tai chi two to seven days per week. 

The data were collected through non participant observation, interview and 
stimulated recall with pictures. The data were analyzed using a constant comparison 
method and triangulated across three data collecting methods (observation, interview and 
stimulated recall). 

The findings indicated two themes. First, the effects of the practice of Tai chi on 
health included four categories, namely (1) enhancing strength, decreasing of illness and 
improving balance, (2) calming the mind and reducing stress, (3) improving socialization 
and (4) having better concentration/awareness and memorization. The second theme, the 
reasons for prolonged participation in Tai chi exercise were (1) improving health and 
gaining benefits from participation, (2) favoring various styles of Tai chi, (3) having fun in 
the activity, and (4) having low risk of injury. 
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ประกาศคณูุปการ 

 

 งานวจิยัในครัง้นี้ส าเรจ็ลุล่วงไดเ้ป็นอย่างด ีดว้ยความอนุเคราะหแ์ละความเมตตาคอยให้
ความช่วยเหลอืในทุกๆ ดา้นจากศาสตราจารย ์ดร.สาลี ่สุภาภรณ์ ผูเ้ป็นทีป่รกึษาปรญิญานิพนธ ์
และอาจารยท์ุกท่าน ทีใ่หค้ าชีแ้นะ ค าปรกึษา และตรวจแกไ้ขขอ้ผดิพลาดต่างๆ ตลอดการท างาน
วจิยัน้ี รวมทัง้ไดร้บัความรว่มมอือย่างเตม็ทีจ่ากกลุ่มตวัอยา่งในกระบวนการเกบ็รวบรวมขอ้มลู
ทัง้หมด นอกจากนี้แลว้ยงัมผีูท้ ีม่สี่วนเกีย่วขอ้งทัง้หลาย มบีดิา มารดา ญาตพิีน้่อง เพื่อน บรษิทัที่
ท างาน และเพื่อนรว่มงานทีค่อยช่วยเหลอื เป็นก าลงัใจมาตลอด พรอ้มทัง้เปิดโอกาสใหผู้ว้จิยัได้
ศกึษาต่อระดบัปรญิญาโท ดงันี้แลว้ผูว้จิยัจงึขอขอบคุณทุกท่านเป็นอยา่งสงูมา ณ โอกาสน้ีดว้ย 

 คุณประโยชน์ทัง้หลายทีเ่กดิจากการท าวจิยัครัง้นี้ขอมอบแด่บดิา มารดา และครบูาอาจารย์
ทุกท่านทีไ่ดอ้บรมสัง่สอนวชิาต่างๆ และใหก้ าลงัใจเสมอ เป็นแรงผลกัดนัใหง้านวจิยัผ่านไปไดต้ลอด 
ทา้ยนี้ผูว้จิยัขอขอบคุณผูด้แูลสวนสาธารณะทีอ่นุญาตใหผู้ว้จิยัเขา้ไปใชส้ถานทีใ่นการเกบ็รวบรวม
ขอ้มลู จนงานวจิยัเสรจ็สมบูรณ์ในทีสุ่ด 

 

 รุง่กานต ์  แซ่แต ้
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บทท่ี 1  
บทน ำ 

 

ภมิูหลงั 
ปัจจบุนับุคคลใหค้วามส าคญักบัการดแูลสุขภาพมากขึน้ เนื่องจากการท างานมกีารใช้

เทคโนโลยเีขา้มาช่วยมาก ท าใหค้นในวยัต่างๆ ตัง้แต่เดก็ถงึผูใ้หญ่ตอ้งนัง่อยูก่บัทีเ่พื่อท างานกบั
คอมพวิเตอร ์หรอืจอโทรศพัทม์อืถอืซึง่มขีนาดเลก็เป็นเวลานานหรอืวนัละหลายชัว่โมง รา่งกายมี
การเคลื่อนไหวออกแรงน้อยลงจงึเกดิความอ่อนแอและเจบ็ป่วยดว้ยโรคต่างๆ ไดง้า่ย ผูค้นจงึเริม่
ตระหนกัถงึความส าคญัของการดแูลสุขภาพตนเองซึง่ท าไดห้ลายรปูแบบ ไดแ้ก่ การรบัประทาน
อาหารทีม่คีุณค่าต่อรา่งกาย การนอนหลบัพกัผ่อนใหเ้พยีงพอ การลดความเครยีดใหน้้อยลง รวมทัง้
การเล่นกฬีาและการออกก าลงักาย (ดวงพงศ ์พงศส์ยาม. 2552; เตมิชยั ไชยนุวตั.ิ 2551) 

การออกก าลงักายมคีวามส าคญัต่อการด ารงชวีติเพราะช่วยท าใหสุ้ขภาพดขีึน้ในหลาย
ดา้น ไดแ้ก่ มคีวามแขง็แรง ความอดทนและความยดืหยุ่นทีด่ขี ึน้ อยา่งไรกต็าม การออกก าลงักายมี
หลากหลายรปูแบบ บุคคลจงึจ าเป็นตอ้งเลอืกชนิดของการออกก าลงักายใหส้อดคลอ้งกบัความสนใจ
เพศ วยั ขอ้จ ากดัของรา่งกายและวตัถุประสงคข์องการออกก าลงักาย กล่าวคอื ผูท้ีข่าดความ
ยดืหยุ่น วตัถุประสงคอ์ยา่งหนึ่งของการออกก าลงักายกเ็พื่อพฒันาความยดืหยุ่น จงึจ าเป็นตอ้งมี
กจิกรรมพวกการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อหรอืการฝึกโยคะรวมอยูด่ว้ย 

รปูแบบการออกก าลงักายมหีลากหลายชนิด ไดแ้ก่ กจิกรรมทีเ่ล่นเป็นกลุ่ม เช่น 
บาสเกตบอล ฟุตบอล หรอืกจิกรรมทีเ่ล่นเป็นคู่ เช่น ลลีาศ เป็นตน้ นอกจากนัน้ยงัมกีจิกรรมที่
สามารถท าไดด้ว้ยตนเองในวนัและเวลาทีส่ะดวก ไดแ้ก่ การเดนิ วิง่ การฝึกพลีาทสิ โยคะและไทจ้ีซ๋ึง่
แต่ละกจิกรรมกจ็ะมรีปูแบบของการเคลื่อนไหวทีแ่ตกต่างกนั ส าหรบัไทจ้ี ๋(Tai Chi) นัน้เป็นกจิกรรม
ทีจ่ าเป็นตอ้งไดร้บัการฝึกฝนจงึจะสามารถท าไดด้ว้ยตนเอง  

ไทจ้ีม๋ตีน้ก าเนิดจากประเทศจนี ปัจจุบนัไดร้บัความนิยมและมกีารฝึกกนัมากขึน้ในประเทศ
ไทย โดยเฉพาะตามสวนสาธารณะต่างๆ เนื่องจากไทจ้ีม๋ที ัง้รปูแบบทีฝึ่กดว้ยมอืเปล่าและฝึกโดยใช้
อุปกรณ์ประกอบ รปูแบบการร าจงึมคีวามหลากหลายไม่ซ ้าซาก สามารถฝึกไดทุ้กเพศ ทุกวยั ซึง่
จากผลการวจิยัพบว่าการฝึกไทจ้ีช๋่วยเพิม่ความแขง็แรงของขาและท าใหก้ารทรงตวัดขีึน้ (ไพฑรูย ์
พนัตะพรหม. 2547; รสัรนิทร ์ประสทิธธินกติติ.์ 2550; สุพล โล่หช์ติกุล. 2544)  

ไทจ้ีเ๋ป็นภาษาจนีกลาง ส่วนภาษาจนีแตจ้ิว๋เรยีกว่า ไทเ้ก๊ก ส าหรบัภาษาไทยเรยีกกนัว่า 
มวยจนีหรอืการร ามวยจนี (สาลี ่สุภาภรณ์. 2554ก) ซึง่ถอืว่าเป็นกจิกรรมการออกก าลงักายและเป็น
ศลิปะการต่อสูป้้องกนัตวัแขนงหน่ึงของจนีทีม่กีารฝึกบรหิารรา่งกายและจติใจไปพรอ้มๆ กนั 
กล่าวคอื มกีารเคลื่อนไหวร่างกายต่อเนื่องดว้ยท่วงท่าลลีาในการร าทีพ่ลิว้ไหวสมัพนัธไ์ปกบัลม
หายใจ เชื่องชา้ สมดุลและชดัเจนทุกกระบวนท่า ตัง้แต่เริม่ตน้จนจบกระบวนยทุธ ต้องใชส้ตเิพื่อ
ระลกึรูถ้งึการเคลื่อนไหวอยู่ตลอดไมว่่าจะเป็นการเยือ้งยา่ง กา้วเทา้ สบืเทา้ การผายมอืเขา้และออก 
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การหมนุตวัและเหลยีวหน้า ดงันัน้ จงึท าใหผู้ฝึ้กเกดิสมาธ ิมจีติจดจอ่อยูก่บัท่าการเคลื่อนไหวของ
ตนเอง มคีวามสงบเพราะมกีารฝึกสต ิดงัที ่กาลานเต ้(Galante. 1981) กล่าวว่า การร าไทจ้ี๋
ประกอบดว้ยความเชื่องชา้ มกีารเคลื่อนไหวผ่อนคลายเป็นการพฒันาร่างกายดว้ยตนเอง ส่วน
ทางดา้นจติใจเป็นการฝึกความจดจอ่ ความมสีต ิระลกึรูถ้งึการเคลื่อนไหว ซึง่เป็นรปูแบบหนึ่งของ
การฝึกสมาธ ิและประสทิธิ ์รตันวงศาโรจน์ (2551) กล่าวในท านองเดยีวกนัว่า ไทจ้ีเ๋ป็นวชิามวยที่
นุ่มนวล เคลื่อนไหวแผ่วเบา ใชส้มาธ ิเพลงยทุธมลีกัษณะเป็นวงจร ทุกท่วงท่าต่างมรีปูแบบเป็น
วงกลม มคีวามต่อเนื่องไม่ขาดช่วงตัง้แต่เริม่ต้นจนจบกระบวนท่า ซึง่ไทจ้ีน๋ัน้จะมทีัง้มวยชา้และมวย
เรว็ ดงันัน้ การร าไทจ้ีจ๋งึเป็นการออกก าลงักายทีบุ่คคลทุกเพศ ทุกวยั สามารถท าได ้ 
 การฝึกไทจ้ีม๋ที ัง้การร ามอืเปล่า เช่น มวย 24, 42 และ 81 ท่า ร าโดยใชอุ้ปกรณ์ประกอบ
ไดแ้ก่ พดั ห่วง กระบี ่และรม่ เป็นตน้ (ประสทิธิ ์รตันวงศาโรจน์. 2551) ซึง่แต่ละอุปกรณ์จะมหีลาย
ชุด เช่น การร าดว้ยพดัมชีุดพดัตัก๊แตน ชุดพดัหงสเ์หมนิ เป็นตน้ กล่าวไดว้่า ไทจ้ีเ๋ป็นรปูแบบการ
ออกก าลงักายทีน่่าสนใจเพราะมทีัง้ฝึกมอืเปล่าและฝึกประกอบอุปกรณ์ อกีทัง้มลีลีาและสไตลก์ารร า
เป็นจ านวนมากมายหลายชุด ท าใหผู้ฝึ้กสามารถเลอืกไดต้ามความชอบหรอืความสนใจของตน 
 การวจิยัทีผ่่านมาส่วนใหญ่เป็นการวจิยัเกีย่วกบัการร าไทจ้ีแ๋บบมอืเปล่าโดยไมใ่ชอุ้ปกรณ์  
(ไพฑรูย ์พนัตพรหม. 2547; รสัรนิทร ์ประสทิธธินกติติ.์ 2550; Manor; et al. 2014) แต่ยงัไมม่ี
การศกึษาถงึผลการร าไทจ้ีท๋ ีร่ าหลากหลายรปูแบบ ดว้ยเหตุนี้ ผูว้จิยัจงึตอ้งการศกึษาถงึผลการออก
ก าลงักายดว้ยการร าไทจ้ีต๋ามมุมมองของผูร้บัการฝึกซึง่มปีระสบการณ์ในการร าไทจ้ีม๋าแลว้อยา่ง
น้อย 4 รปูแบบ และมกีารร าไทจ้ีต่๋อเนื่องเป็นเวลาอยา่งน้อย 4 ปี ร าทัง้แบบมอืเปล่าและใชอุ้ปกรณ์
ประกอบ ผลการวจิยัจะเป็นประโยชน์ต่อผูท้ีส่นใจออกก าลงักายดว้ยการฝึกไทจ้ีแ๋ละผูท้ีท่ าหน้าทีจ่ดั
โปรแกรมการออกก าลงักายในการเลอืกน าเสนอกจิกรรมทีห่ลากหลายเพื่อใหส้อดคลอ้งกบัความ
สนใจและความตอ้งการของผูใ้ชบ้รกิารใหม้ากทีสุ่ด  
 

ควำมมุ่งหมำยของกำรวิจยั 
เพื่อศกึษาผลการออกก าลงักายดว้ยไทจ้ีแ๋ละเหตุผลทีร่ าไทจ้ีอ๋ย่างต่อเนื่องในมุมมองของ

กลุ่มตวัอยา่ง  
 

ค ำถำม/สมมติฐำนในกำรวิจยั 

1. การออกก าลงักายดว้ยการร าไทจ้ีม๋ผีลดอียา่งไรบา้ง  
2. เพราะเหตุใดกลุ่มตวัอยา่งจงึออกก าลงักายดว้ยการร าไทจ้ีอ๋ยา่งต่อเนื่อง 

 

 

 

http://library.swu.ac.th/ipac20/ipac.jsp?session=U409D046886T6.2391&profile=swu&uri=search=TL@%21%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9D%E0%B8%B6%E0%B8%81%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B9%8B%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B9%8B%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%82%E0%B9%87%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B8%87%20%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7%20%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7%20/&term=&aspect=advanced&menu=search&source=10.1.117.3@%21hzndb
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กลุ่มตวัอย่ำงท่ีใช้ในกำรวิจยั 
กลุ่มตวัอยา่งเป็นหญงิอายุระหว่าง 43-69 ปี จ านวน 15 คน ซึง่ออกก าลงักายดว้ยการร า

ไทจ้ี ๋ณ สวนสาธารณะแห่งหนึ่งในเขตกรุงเทพมหานคร โดยมกีารร าไทจ้ีเ๋ป็นประจ า สปัดาหล์ะ 2-7 
วนั เป็นผูท้ีร่ าไทจ้ีต่๋อเนื่องเป็นเวลาอยา่งน้อย 4 ปี และฝึกร าอย่างน้อย 4 แบบ ไดแ้ก่ ไทจ้ีท๋่า
พืน้ฐานและชกิง ไทจ้ีแ๋บบมวยชา้ ไทจ้ีแ๋บบมวยเรว็ กระบีไ่ทจ้ี ๋พดัไทจ้ี ๋หรอืไทจ้ีช๋นิดอื่นๆ (นบัรวม
แลว้ตอ้งไมน้่อยกว่า 4 แบบ) กลุ่มตวัอยา่งไดม้าโดยการเลอืกแบบเจาะจงจากผูท้ีส่มคัรใจเขา้รว่ม
โครงการวจิยัและมคีุณสมบตัคิรบตามเกณฑท์ีก่ าหนดไว ้(ร าไทจ้ีอ๋ย่างน้อย 4 ปี และร าไมน้่อยกว่า 
4 แบบ) และทุกคนเซน็หนงัสอืแสดงความยนิยอมเพื่อยนืยนัการเป็นกลุ่มตวัอยา่งในการวจิยั 
(หนงัสอืรบัรองจรยิธรรมการท าวจิยัในมนุษยเ์ลขที ่SWUEC-208/58E) อยา่งไรกต็าม กลุ่มตวัอยา่ง
สามารถถอนตวั ไมเ่ขา้รว่มในโครงการวจิยัไดต้ลอดเวลา แมว้่าการวจิยัจะยงัไมเ่สรจ็สิน้กต็าม  
 
ข้อตกลงเบือ้งต้น 

1. กลุ่มตวัอยา่งตอ้งเป็นผูท้ีร่ าไทจ้ีต่๋อเนื่องอยา่งน้อย 4 ปี 
2. กลุ่มตวัอยา่งมกีารร าไทจ้ีอ๋ยา่งน้อย 4 รปูแบบ ไดแ้ก่ ไทจ้ีท๋่าพืน้ฐานและชกิง ไทจ้ีแ๋บบ

มวยชา้ ไทจ้ีแ๋บบมวยเรว็ กระบีไ่ทจ้ี ๋พดัไทจ้ี ๋หรอืไทจ้ีช๋นิดอื่นๆ (นบัรวมกนัแลว้ตอ้งไมน้่อยกว่า 4 
รปูแบบ)  

3. กลุ่มตวัอยา่งด าเนินชวีติและท ากจิกรรมต่างๆ ตามปกตใินช่วงทีเ่กบ็รวบรวมขอ้มลู 
 

นิยำมศพัทเ์ฉพำะ 
1. ไท้จ๋ี หมายถงึ ศลิปะการต่อสูแ้ละป้องกนัตวัแขนงหนึ่งของจนีทีส่บืทอดมาแต่โบราณ ซึง่

ปราชญผ์ูค้ดิคน้มจีดุประสงคห์ลกัเพื่อใชบ้รหิารรา่งกายใหแ้ขง็แรง ส่วนการต่อสูแ้ละป้องกนัตวัเป็น
เรือ่งรอง ไทจ้ีม๋รีปูแบบการเคลื่อนไหวรา่งกายทีมุ่ง่เน้นสรา้งเสรมิความแขง็แกรง่ใหก้บัอวยัวะและ
กลา้มเนื้อต่างๆ ซึง่การร าไทจ้ีม๋ที ัง้แบบมอืเปล่าและมอุีปกรณ์ เช่น กระบี ่พดั ร่มและห่วง (ประสทิธิ ์
รตันวงศาโรจน์. 2551) 

2. มมุมองของผู้รบักำรฝึก หมายถงึ แนวคดิ หรอืความคดิเหน็เกีย่วกบัเรือ่งใดเรือ่งหนึ่ง 
ในการวจิยันี้เป็นแนวคดิเกีย่วกบัประสบการณ์ดา้นการร าไทจ้ีท๋ ีเ่กีย่วขอ้งกบัสุขภาพ  
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
การวจิยัครัง้นี้เป็นการศึกษาถึงการฝึกไท้จีท๋ ี่มผีลต่อสุขภาพของกลุ่มตวัอย่าง ผู้วจิยัได้

ท าการศกึษาคน้ควา้จากหนงัสอื ต ารา เอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งทัง้ในและต่างประเทศ สรปุได้
เป็น 7 หวัขอ้ดงันี้ 

1. ประวตัคิวามเป็นมาของไทจ้ี ๋
2. ความหมายและสญัลกัษณ์ของไทจ้ี ๋
3. ความแตกต่างของไทจ้ีแ๋ละชกิง  
4. หลกัการฝึกไทจ้ี ๋
5. ประโยชน์ของการร าไทจ้ี ๋
6. ผลของการออกก าลงักายดว้ยการร าไทจ้ี ๋ 
7. งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 

7.1 งานวจิยัในประเทศ 
7.2 งานวจิยัต่างประเทศ 

 
1. ประวติัความเป็นมาของไท้จ๋ี 

ค าว่า ไทจ้ี ๋(Tai Chi) เป็นภาษาจนีกลาง แต่ถา้เป็นภาษาจนีแตจ้ิว๋เรยีกว่า ไทเ้ก๊ก 
(ประสทิธิ ์รตันวงศาโรจน์. 2551) ซึง่จากการคน้ควา้เกีย่วกบัประวตัคิวามเป็นมาของศลิปะมวยไทจ้ี๋
นัน้มมีากมายหลายทฤษฎดีว้ยกนัและมคีวามแตกต่างกนัอยูบ่า้ง แต่หลกัฐานทีร่วบรวมไดแ้ละมกีาร
แพรห่ลายมากทีสุ่ดนัน้กล่าวไวว้่า บรมครจูาง ซาน ฟง (Chang San Feng) เป็นผูว้างรากฐานเพื่อ
บรหิารร่างกาย (เลอศลิป์ อกัษรศร.ี 2542) โดยมกุีศโลบายเพื่อเกือ้กูลต่อการสรา้งพลงัจติและสมาธิ
ของท่าน เพราะท่านเป็นนกัแสวงบุญในลทัธเิต๋า บ าเพญ็พรตอยูก่ลางป่าเขา ในรชัสมยัแห่งราชวงศ์
หยวน (ค.ศ. 1279-1365) ท่านอยูใ่นสภาพแวดลอ้มทีเ่ป็นธรรมชาต ิไดส้งัเกตปรากฏการณ์ของ
ธรรมชาต ิคน้พบหลกัแห่งการอ่อนตามอนัเป็นหลกัใหญ่ของมวยไทจ้ีน๋ี้ ซึง่นบัเป็นการคน้พบความ
จรงิของปรากฏการณ์ธรรมชาต ิเช่นเดยีวกบัการคน้พบหลกัอื่นๆ ทางวทิยาศาสตรท์ัว่ๆ ไป บรมครู
จาง ซาน ฟง ประยกุตก์ารเคลื่อนไหวของรา่งกายเพื่อยงัประโยชน์ทัง้รา่งกายและจติใจ ศลิปะของ
ไทจ้ีจ๋งึเป็นศลิปะทีก่ล่าวถงึกนัในฐานะเป็นศลิปะทีไ่ดร้บัการถ่ายทอดมาจากบุรษุผูแ้สวงหาสจัธรรม 

บรมครจูาง ซาน ฟง ผูเ้ป็นบดิาแห่งมวยไทจ้ี ๋มาจากตระกูลเตยี จงิ หยนิ ในเมอืงอีจ่วิ 
จงัหวดัเลยีงตวั ฉายาทางลทัธเิต๋า เรยีกว่า ซาฮ่ง เป็นผูม้รี่างกายสงูใหญ่ คอื สงู 7 ฟุต มที่วงท่าสง่า
งาม เป็นผูม้ปีระกายแห่งความการณุยอ์ยูใ่นดวงตา สามารถเดนิทางดว้ยเทา้วนัละ 1,000 ลี ้(500 
กโิลเมตร) โดยไม่มอีาการเพลยีใหป้รากฏ  
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เชา้วนัหนึ่ง ณ ภเูขาตงัซนั ขณะทีท่่านก าลงัสวดสาธยายพระคมัภรีภ์ายในอาศรม ท่านได้
ยนิเสยีงนกดุเหว่า แผดรอ้งดว้ยน ้าเสยีงประหลาด ท่านลุกขึน้มองออกไปทางหน้าต่างไดพ้บเหน็การ
ต่อสูร้ะหว่างนกกบัง ูนกเกาะอยูบ่นกิง่สนแสดงอาการดุดนัเกรีย้วกราด ดุจพญาเหยีย่วผูห้วิโหยจอ้ง
มองหาเหยือ่และเกาะก้มหวัต ่าโน้มตวัลงมา เพ่งสายตาไปทีง่ซูึง่ก าลงัขดเป็นวงกลมอยูบ่นพืน้ดนิ ซึง่
ก าลงัเพ่งไปยงันกดุเหว่าเหมอืนกนั ฉบัพลนันกส่งเสยีงแผดรอ้งพรอ้มกบัโฉบลงและตปีีกไปยงัง ูแต่
งสูามารถหลบหลกีดว้ยลกัษณะสุขมุโดยส่ายหวักลบัไปกลบัมาเป็นการหลบฉากอยา่งนุ่มนวล ท าให้
การโฉบท ารา้ยของนกนัน้ไมส่ามารถท ารา้ยงไูด ้หลายครัง้ทีน่กโฉบกลบัมาโจมตงีซูึง่ตัง้รบัดว้ย
ความมัน่คงและรกัษาต าแหน่งการเคลื่อนไหวเป็นวงกลม เคลื่อนไหวเฉพาะส่วนบน ต่างท ารา้ยกนั
ไมไ่ด ้(บางต ารากล่าวว่างชูนะ) ท่านบรมครสูนใจการหลบหลกีอ่อนตามและการเคลื่อนไหวเป็น
วงกลมของง ูท าใหท้่านไดค้ดิคน้การออกก าลงักายทีเ่รยีกว่า ไทจ้ี ๋ขึน้มา (ตา้หลวิ. 2541) 

ท่าน จาง ซาน ฟง ไดอ้าศยัหลกัการต่อสูข้องงทูีเ่คลื่อนทีต่วีงกลม ผสมกบัพลงัทีแ่ฝงมาใน
ความนุ่มนวล แต่ปราดเปรยีว รวมทัง้หลกัของหยนิ หยาง ในเรือ่งของความแตกต่างระหว่างของ
สองสิง่ เช่น ความแขง็และความอ่อน ความนิ่งกบัการเคลื่อนไหว เป็นตน้ รวมเขา้เป็นหลกัการของ
ไทจ้ี ๋ยงัผลใหเ้กดิประโยชน์ในการฝึกพลงัสมาธใิหม้ัน่คง ทัง้ควบคุมการหายใจใหส้ม ่าเสมอ เน้นไป
ในเรือ่งของความต่อเนื่องของการเคลื่อนไหวและการหยุดนิ่งของร่างกาย ยิง่กาลเวลาผ่านไปนานขึน้ 
ไทจ้ีก๋ย็ ิง่ไดร้บัการปรบัปรุงใหเ้กดิคุณประโยชน์แก่ผูฝึ้กฝนมากขึน้โดยล าดบั ปัจจบุนัภาพถ่ายของ
บรมครยูงัปรากฏใหค้นชื่นชมอยูท่ีอ่าราม แป๊ะฮุงกวง กรงุปักกิง่ และอารามบงัเกยซวั เมอืงซงัสี 

 
2. ความหมายและสญัลกัษณ์ของไท้จ๋ี  

ไทจ้ี ๋ถอืก าเนิดจาก อู๋จี ๋ซึง่อู๋ แปลว่า ไรห้รอืไม่ม ีส่วนจี ๋แปลว่า ทีสุ่ดหรอือยา่งยิง่ เขยีน
เป็นลกัษณะวงกลมเปล่าๆ ยงัไมแ่บ่งออกเป็นหยนิเป็นหยาง ยงัไมแ่ยกออกเป็นว่างหรอืเตม็ ไมม่ี
อะไรทัง้นัน้ (ปิซง กวั และ แอนดร ูพาวเอล็. 2548) ดงัภาพประกอบ 1 

 
 

ภาพประกอบ 1 อู๋จี ๋หรอืสภาวะว่างเปล่า 
 

ส่วนค าว่าไทจ้ีน๋ัน้แปลว่า ยิง่ใหญ่ทีสุ่ด รปูของไทจ้ีค๋อื รปูวงกลมซึง่แบ่งออกเป็น 2 ส่วน 
เป็นครึง่วงกลมโคง้ๆ ขาวหนึ่งด าหนึ่ง ประกบกนัเป็นวงกลม มองแลว้มลีกัษณะหมุนเวยีนสลบัไปมา
เป็นวงกลมและในครึง่วงกลมกม็วีงกลมเลก็ซ่อนอยูท่ ัง้ 2 ส่วนคอื (1) ในขาวมดี าหรอืในหยางมหียนิ
ซึง่หมายถงึ ร่างกายมกีารเคลื่อนไหวภายนอกแต่ภายในมคีวามสงบน่ิง (2) ในด ามขีาวหรอืในหยนิม ี
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หยางซึง่หมายถงึ ความสงบหรอืการท าสมาธ ิแต่การท าสมาธผิูฝึ้กตอ้งใชจ้ติรบัรูล้มหายใจที่
เคลื่อนไหวอยูภ่ายใน (เสีย่ว อานตา้; และ นรบรรณ. 2549) ดงัภาพประกอบ 2 

 
 

ภาพประกอบ 2 สญัลกัษณ์ของไทจ้ี ๋
 

ค าว่าหยนิและหยางเป็นค าทัว่ๆ ไปทีส่ ื่อถงึสิง่ทีต่รงกนัขา้ม แต่มคีวามกลมเกลยีว 
ก่อใหเ้กดิความสมดุลและเกื้อกูลกนัรวมเป็นหน่ึงเดยีว จะขาดอย่างใดไปไมไ่ด ้อยา่งเช่น ค าว่า 
“หยนิ” หมายถงึ พระจนัทร ์ความมดื ความเยน็ กลางคนื และความสงบนิ่ง เป็นต้น ส่วนค าว่า 
“หยาง” หมายถงึ พระอาทติย ์ความสว่าง ความรอ้น กลางวนั และการเคลื่อนไหว เป็นตน้ (ดานนท.์ 
2543; ศริ ิทรวงแสวง. 2545) 

การร าไทจ้ีม๋คีวามจ าเป็นอย่างมากทีผู่ฝึ้กจะตอ้งมคีวามสมดุลของหยนิและหยาง ในเรือ่ง
ของการเคลื่อนไหวและการสรา้งสมดุลต่างๆ ในร่างกาย เพราะความไม่สมดุลของหยนิและหยางใน
รา่งกายจะท าใหพ้ลงัชีเ่กดิการเปลีย่นแปลง ส่งผลใหช้ีใ่นร่างกายตดิขดั ไหลเวยีนไมส่ะดวกเกดิการ
เจบ็ป่วยตามมา ดงันัน้จงึควรสนใจเกี่ยวกบัพลงัชี ่เนื่องจากเป็นสิง่ทีท่ าใหห้ยนิและหยางมคีวาม
สมดุลกนั (สมร อรยิานุชติกุล. 2543) 

พลงัชี ่(พลงัชวีติ) เป็นพลงัอยา่งหนึ่งทีอ่ยูใ่นร่างกายมนุษยท์ุกคน สามารถไหลเวยีนไป
ตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย เหมอืนกบัการไหลเวยีนของเลอืดและมคีวามสมัพนัธก์บัการหายใจ โดย
ผูฝึ้กจะรูส้กึว่าเลอืดลมไหลเวยีนด ีซึง่เป็นผลจากพลงัชีห่มนุเวยีนไปตามส่วนต่างๆ ของรา่งกายได้
โดยไมต่ดิขดันัน่เอง (เทอดศกัดิ ์เดชคง. 2541; สาลี ่สุภาภรณ์. 2553) 

 
3. ความแตกต่างของไท้จ๋ีและชิกง 

ชกิงเป็นศาสตรว์ชิาโบราณอกีแขนงหนึ่งของจนีทีม่มีายาวนาน เป็นรปูแบบการออกก าลงั
กายทีเ่ลยีนแบบท่าทางของสตัว ์5 ชนิด ไดแ้ก่ ลงิ นก กวาง หมแีละเสอื ท าการฝึกเพื่อส่งเสรมิ
รา่งกายใหส้มบรูณ์แขง็แรง มอีายุยนืยาว ท าใหส้ตดิ ีสมาธมิัน่คง ป้องกนัโรคภยัไขเ้จบ็ และขจดัโรค
หรอืความเจบ็ป่วยต่างๆ ได ้เช่น ความดนัโลหติสงู ปวดหลงั ปวดเอว เป็นตน้ (คารน์ี่. 2542; หลี่
เหว่ยหมงิ. 2552) 

ช ิหรอื ชี ่หมายถงึ พลงังานหรอืลมหายใจ ส่วนค าว่า กง หมายถงึ วธิกีารฝึกหรอืการออก
ก าลงักาย เมือ่สองค ามารวมกนัคอื ชกิง จงึหมายถงึ วธิกีารฝึกบรหิารกายและจติโดยการใชล้ม
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หายใจใหล้กึถงึทอ้ง ผ่อนคลายทัว่ร่างกาย ไม่มอีาการเกรง็ ก าหนดจติเพื่อเคลื่อนพลงัชีไ่ปตามส่วน
ต่างๆ ของรา่งกาย พรอ้มกบัท าท่าทาง ประสานกายและจติใหเ้ป็นหนึ่งเดยีว  

การฝึกชกิงสามารถท าไดท้ัง้ท่ายนื เดนิ นัง่ หรอืนอน ซึง่วธิกีารปฏบิตัทิ่าแบ่งออกเป็น 3 
แบบ คอื (1) การหยดุนิ่ง (2) การเคลื่อนไหว และ (3) การหยดุนิ่งและเคลื่อนไหวสลบักนั ท่าชกิง
ส่วนมากเป็นท่าพืน้ฐานของไทจ้ีท๋ีม่คีวามเรยีบงา่ย ไมส่ลบัซบัซอ้น ปฏบิตัซิ ้าๆ กนัในแต่ละท่า  
มคีวามต่อเนื่องและการเคลื่อนทีข่องท่าน้อยกว่าการร าไทจ้ี ๋เปิดโอกาสใหจ้ติไดร้บัรูถ้งึพลงัทีอ่ยู่
ภายในไดเ้ป็นอยา่งด ี(หยาง เผยเซนิ. 2548) 

ส าหรบัการร าไทจ้ีน๋ัน้ส่วนใหญ่เป็นท่ายนื ส่งพลงัจากฐานขึน้บน จากเทา้สู่มอื มกีาร
เคลื่อนไหวและเคลื่อนทีข่องรา่งกายอย่างต่อเนื่องอยูต่ลอดทุกท่วงท่า ร าจากท่าสู่ท่าไมไ่ดม้กีารหยดุ
พกั ท าซ ้าหรอืนิ่งเป็นท่าๆ เหมอืนการร าชกิง ศรีษะ มอื เอว เทา้ และอวยัวะต่างๆ ตอ้งเคลื่อนไหว
ใหนุ่้มนวล ผ่อนคลายเป็นเนื้อเดยีวกนัตัง้แต่ท่าแรกจนถงึท่าสุดทา้ย อาศยัความสามารถในการจดจ า
ท่าในแต่ละชุดใหถู้กตอ้ง อกีทัง้ยงัมรีายละเอยีด ขอ้แนะแนวมากมายทีจ่ าเป็นตอ้งปฏบิตัเิพื่อใหเ้กดิ
ประโยชน์สงูสุด ดงันัน้ ในผูฝึ้กใหมน่อกจากจะศกึษาในหนงัสอืหรอืต าราแลว้ ควรฝึกกบัผูเ้ชีย่วชาญ
หรอือาจารยท์ีม่คีวามรูค้วามสามารถ เพื่อจดัท่าทางใหถู้กตอ้ง แนะแนวทางในการปฏบิตั ิและ
ปรบัแกไ้ขขอ้ผดิพลาดต่างๆ ซึง่แต่ละคนกย็อ่มมขีอ้บกพรอ่งทีแ่ตกต่างกนัไป (สาลี ่สุภาภรณ์. 2554
ก; สุพล โล่หช์ติกุล. 2544) 

 
4. หลกัการฝึกไท้จ๋ี 

ในการฝึกไทจ้ีจ๋ะไมใ่ชแ้รงเกรง็ แต่ใชจ้ติในการก าหนดการเคลื่อนไหวอยา่งมสีต ิโดยให้
การเคลื่อนไหวอยูใ่นหลกัการคอื เคลื่อนไหวไปอยา่งผ่อนคลาย ต่อเนื่องและสมดุล ทุกส่วนสมัพนัธ์
เป็นเน้ือเดยีวกนั ซึง่ในการเคลื่อนไหวแต่ละท่าจะไมม่สี่วนใดทีไ่มเ่คลื่อนไหว มอื เทา้ แขน ขา เอว 
ล าตวั หวัไหล่ เลอืดลม จติใจ ฯลฯ จะตอ้งสมัพนัธก์นั เคลื่อนไหวไปพรอ้มกนั โดยหลกัการฝึกที่
ส าคญัมดีงัต่อไปนี้ 

การเร่ิมฝึก ใหเ้ริม่จากการท าความรูส้กึตวั ตัง้ใจมัน่ในการฝึกคอื มสีมาธ ิจดัสดัส่วนของ
รา่งกายใหส้มดุล ผ่อนคลาย ศรีษะและล าตวัตัง้ตรง แต่ไมแ่ขง็ทื่อ เกบ็คางเขา้เลก็น้อยเพื่อเชื่อม
กระดกูคอและกระดกูสนัหลงัใหเ้ป็นแนวเดยีวกนั ก าหนดรูถ้งึการเชื่อมต่อของทุกส่วนของกายทีไ่ม่
ตงึและไมห่ยอ่น ศอกหนัลงล่าง งอศอก ผอ่นคลายหวัไหล่ คลายสะโพก หยอ่นกน้กบลง งอเขา่ ทุก
ส่วนของรา่งกายเกาะเกีย่วกนัอยา่งพอด ีปล่อยน ้าหนกัลงสู่ฝ่าเทา้ทัง้สอง 

การเคล่ือนไหว ใหเ้คลื่อนไหวในลกัษณะทีไ่มต่งึ ไมห่ย่อน ไมม่าก ไมน้่อย ไมใ่กล ้ไมไ่กล 
สายตาก าหนดตามทศิทางของการเคลื่อนไหว เมือ่มองเหน็มอืใหม้องตามการเคลื่อนไหวของมอื 
เมือ่มองไมเ่หน็มอืใหม้องตามทศิทางการเคลื่อนไหวของล าตวั 

การวางน ้าหนัก โดยทัว่ไปน ้าหนกัจะอยูท่ีเ่ทา้หน้า 70 ส่วน เทา้หลงั 30 ส่วน

โดยประมาณ หวัเขา่ไมย่ื่นเลยปลายเทา้ออกไป จดุกดของน ้าหนกัอยูท่ีน่ิ้วเทา้ทัง้หา้ ดา้นขา้งของ 
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เทา้และสน้เทา้ หากวางน ้าหนกัหรอืจดัระเบยีบของขาไมด่กีจ็ะท าใหข้าดความมัน่คงและสมดุลของ
ท่าทาง  

การก้าวเท้า จะตอ้งยนืใหม้ัน่คงและสมดุลบนเทา้หนึ่งก่อน แลว้จงึยกอกีเทา้หนึ่งกา้ว
ออกไป รกัษาระดบัเขา่ของขาทีย่นืเป็นหลกัอยูใ่หด้ ีอย่าใหข้ึน้ๆ ลงๆ เมือ่กา้วไปขา้งหน้า ใหว้างสน้
เทา้ลงก่อน แลว้จงึตามดว้ยฝ่าเทา้ เมือ่ถอยไปขา้งหลงั ใหว้างปลายเทา้ลงก่อน ฝ่าเทา้ทีเ่กาะพืน้อยู่
นัน้ตอ้งเฉลีย่น ้าหนกัใหท้ัว่เทา้ ไมท่ิง้น ้าหนกัทัง้หมดลงทีส่น้เทา้เท่านัน้ การกา้วเทา้ส่วนใหญ่จะเป็น
ในลกัษณะ “สน้หลงัสน้” คอืถา้ขดีเสน้ตรงจากสน้เทา้หน้ามายงัสน้เทา้หลงั สน้เทา้หน้าจะตอ้งห่าง
จากสน้เทา้หลงัประมาณ 3-5 นิ้ว ปลายเทา้ทัง้สองหนัเขา้หากนัเลก็น้อย ถา้เป็นการกา้วเทา้ขวา เมือ่
กา้วเทา้ออกไปแลว้ ใหเ้ทา้ขวาอยูท่างดา้นขวาของล าตวั ถา้เป็นเทา้ซา้ยใหอ้ยูด่า้นซา้ยของล าตวั 
การก้าวเทา้โดยทัว่ไปมดีงัต่อไปนี้ (สุพล โล่หช์ติกุล. 2544) 

1. ก้าวตะป ูหรอืงอเขา่ขา้งหนึ่งปลายเทา้แตะพืน้ เป็นการยนืดว้ยเทา้ขวา งอเขา่ซา้ย    
ใชฝ่้าเทา้ซา้ยส่วนหน้าแตะพืน้ ขา้งๆ ทางดา้นในของเทา้ขวา ดงัภาพประกอบ 3 

  
 

ภาพประกอบ 3 กา้วตะป ู
 
2. ก้าวยืนขาเดียว ขาขา้งหนึ่งยนืค ้ายนัร่างกายส่วนขาอกีขา้งหนึ่งงอเขา่ยกขึน้ ตน้ขา

ขนานพืน้ ดงัภาพประกอบ 4 

  
 

ภาพประกอบ 4 กา้วยนืขาเดยีว 
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3. ก้าวคนัธนู ขาหน้าเหยยีบพืน้เตม็เทา้ งอเขา่ หวัเขา่ยืน่ล ้าไมเ่กนิปลายเทา้ ส่วนขาอกี
ขา้งหนึ่งเหยยีดตรงตามธรรมชาต ิเทา้บดิเขา้ในเฉียงราว 45 องศา ระยะห่างระหว่างสองเทา้ตาม
แนวขวางประมาณ 10-20 เซนตเิมตร ดงัภาพประกอบ 5 

  
 

ภาพประกอบ 5 กา้วคนัธนู 
 

4. ก้าวนัง่ม้า แยกสองเทา้ออกซา้ยขวาหน้ากระดาน ระยะห่างระหว่างสองเทา้ราว 3 เท่า
ของความยาวเทา้เจา้ของ ขาทัง้สองงอเขา่ยอ่ต ่าลง เขา่ทัง้สองไมย่ื่นล ้าเกนิปลายเทา้  
ดงัภาพประกอบ 6 

  
 

ภาพประกอบ 6 กา้วนัง่มา้ 
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5. ก้าวทอดขา ขาขา้งหนึ่งยอ่ลงทัง้หมด เข่าและปลายเทา้เบนออกนอกเลก็น้อย ขาอกี
ขา้งหนึ่งเหยยีดตรงราบลงเกอืบตดิพืน้ ดงัภาพประกอบ 7 

  
 

ภาพประกอบ 7 กา้วทอดขา 
 
6. ก้าวว่าง ขาขา้งหนึ่งงอเข่ากึง่ยอ่ เหยยีบพืน้เตม็เท้า ปลายเทา้เฉียงไปขา้งหน้า ขาอกี

ขา้งหนึ่งงอเลก็น้อย ฝ่าเทา้ดา้นหน้าหรอืปลายเทา้แตะพืน้ ดงัภาพประกอบ 8 

  
 

ภาพประกอบ 8 กา้วว่าง 
 

7. ก้าวธรรมชาติ เป็นวธิกีารก้าวพืน้ฐาน เทา้แยกกวา้งประมาณช่วงกวา้งของสะโพก 
สองเทา้เสมอกนั เทา้ชีต้รงไปดา้นหน้า ระยะห่างวดัจากข้างในราว 1 ฝ่าเทา้ ดงัภาพประกอบ 9 

 
 

ภาพประกอบ 9 กา้วธรรมชาต ิ
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การถ่ายเทน ้าหนัก ใหถ่้ายน ้าหนกัจากเทา้หนึ่งไปสู่อกีเทา้หนึ่ง โดยใหล้ าตวัและแขน
เคลื่อนไหวตามไปดว้ย เมือ่ถ่ายน ้าหนกัไปแลว้ อยา่ใหล้ม้ไปขา้งหน้าหรอืเอนไปขา้งหลงั และอยา่
เอยีงไปทางซา้ยหรอืขวา รกัษาสมดุลใหด้ ี

เทคนิคของฝ่ามือ ท่าฝ่ามอืใหก้างน้ิวทัง้สบิออกพอสมควร ไมต่งึหรอืหยอ่นเกนิไป 
โดยเฉพาะระหว่างนิ้วโป้งและนิ้วชี ้เปิดออกใหก้วา้งกว่านิ้วอื่นๆ กลางฝ่ามอืจะมลีกัษณะเวา้เขา้
เลก็น้อย (เหมอืนเป็นหลุมตื้นๆ) ท่าฝ่ามอื ดงัภาพประกอบ 10 ใหน้ิ้วมอืเคลื่อนไหวไปตามธรรมชาติ
ในทุกการเคลื่อนไหว นอกจากนี้ยงัมที่าหมดั คอื การก าหมดัหลวมๆ ดงัภาพประกอบ 11 และท่า
ตะขอคอื นิ้วทัง้ 5 นิ้วรวบเป็นจดุเดยีวกนัแลว้พบัขอ้มอื ดงัภาพประกอบ 12 

 

     
 

ภาพประกอบ 10 ท่าฝ่ามอื   ภาพประกอบ 11 ท่าหมดั  ภาพประกอบ 12 ท่าตะขอ 
 

การหายใจ โดยส่วนใหญ่ใชก้ารหายใจเขา้เมือ่มกีารเคลื่อนอวยัวะเขา้หาตวั ขึน้ดา้นบน 
หรอืประสานประกบมอื เพื่อเกบ็พลงั เช่น ท่าท่วงท่าถบีเทา้ขวา (ไทจ้ีม๋อืเปล่า 24 ท่า) จะหายใจเขา้
เมือ่ยกเขา่ขวาขึน้และประสานมอื ส่วนการหายใจออกเมือ่มกีารเคลื่อนอวยัวะจากล าตวัออกไปดา้น
นอก หรอืการขยายออก เพื่อปล่อยพลงั เช่น ท่าท่วงท่าถบีเทา้ขวา (ไทจ้ีม๋อืเปล่า 24 ท่า) จะหายใจ
ออกเมือ่ถบีเทา้ขวาและกางแขนทัง้สองออก แต่ส าหรบัผูฝึ้กใหมใ่หใ้ช ้ลมหายใจลกึ ยาว ละเอยีด
และเบาตามธรรมชาตขิองแต่ละบุคคล แลว้จงึค่อยพฒันาใหส้อดคลอ้งกบัการเคลื่อนไหวในล าดบั
ต่อไป (ประสทิธิ ์รตันวงศาโรจน์. 2551; สมชาย สมัฤทธิท์รพัย.์ 2542)  

ในการฝึกไทจ้ีผู๋ฝึ้กฝนจะตอ้งตดัความคดิทีร่บกวนจติใจออก มสีตริูเ้ขา้ไปภายใน ก าหนดรู้
ทุกการเคลื่อนไหว ในทุกส่วนของร่างกาย เรยีนรูแ้ละรบัรูถ้งึทุกสิง่ทีเ่กดิขึน้กบักาย ความรูส้กึและ
จติใจ สิง่นี้เรยีกว่า “รูใ้น” เป็นความรูท้ีเ่กดิขึน้ในกายในจติของผูฝึ้กฝนเอง และผูฝึ้กฝนยงัสามารถ  
“รูน้อก” คอืเรยีนรูจ้ากภายนอก ซึง่อาจไดจ้ากการสงัเกตท่าร าของผูส้อน เรยีนรูจ้ากค าแนะน า 
ค าอธบิายชีแ้จงจากผูรู้ห้รอือาจศกึษาจากต ารา จากสื่อต่างๆ เป็นตน้ ผูฝึ้กฝนจะตอ้ง “รูน้อก รูใ้น” 
เมือ่ก าหนดรูจ้ากภายนอกแลว้ตอ้งกลบัมาทีภ่ายในเสมอ ดว้ยวธิกีารนี้ ผูฝึ้กฝนจะเกดิความรูค้วาม
เขา้ใจทีแ่ทจ้รงิและสามารถพฒันาใหเ้ชีย่วชาญขึน้ไดต้ามล าดบั 

ผูฝึ้กฝนตอ้งเปิดใจใหก้วา้ง พรอ้มทีจ่ะเปลีย่นแปลงแกไ้ขดว้ยความไมย่ดึถอื ก าหนดรู้
ตามทีเ่ป็นจรงิ เมือ่เคลื่อนไหวไมส่มดุลกร็ูว้่าไมส่มดุล เมือ่รูภ้าวะความเป็นจรงิว่ายงับกพรอ่งอยูก่็
แกไ้ขตวัเอง หากผูฝึ้กฝนใชห้ลกัเกณฑเ์หล่านี้ในการฝึกฝนอยา่งต่อเนื่องและใหเ้วลากบัการฝึกฝน
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อยา่งจรงิใจและจรงิจงัแลว้ ทุกขัน้ตอนของการฝึกฝนย่อมจะเป็นฐานใหพ้ฒันาต่อไป จนประสบ
ความส าเรจ็ไดใ้นทีสุ่ด 

 
5. ประโยชน์ของการร าไท้จ๋ี 

คุณประโยชน์ของการร าไทจ้ีน๋ัน้มมีากมาย เนื่องจากรปูแบบการร านัน้มหีลากหลายมทีัง้
แบบมวยชา้ มวยเรว็ โดยร าแบบมอืเปล่าหรอืใชอ้าวุธประกอบ เช่น กระบี ่พดั และพลอง เป็นตน้ 
การศกึษาทีผ่่านมาพบว่าการร าไทจ้ีม๋ปีระโยชน์ทัง้ต่อสุขภาพกายและจติหลายประการ อยา่งเช่น 
ความแขง็แรงของขา การทรงตวั การผ่อนคลาย สมาธดิขีึน้ ความพงึพอใจในการใชช้วีติ และการมี
สงัคมมากขึน้ (Fisher. 2001; Li; et al. 2001; Supaporn. 2008; Woo; et al. 2006)  

ท่าทางการร าตอ้งใชร้่างกายทีผ่่อนคลายเป็นสิง่ส าคญั ซึง่จะท าใหเ้ลอืดลมหรอืพลงัชิ
ไหลเวยีนไปตามส่วนต่างๆ ของรา่งกายไดด้ ี(สาลี ่สุภาภรณ์. 2554ก) ผูฝึ้กสามารถสมัผสัถงึไออุ่นที่
โคจรอยูใ่นร่างกายตามท่วงท่าทีเ่คลื่อนไหว เมือ่เลอืดลมหรอืพลงัชโิคจรไปทัว่ร่างกาย การฟ้ืนตวั
หรอืการปรบัสภาพของระบบต่างๆ ในรา่งกายกจ็ะเกดิขึน้ไดง้า่ย โดยธรรมชาตขิองการเคลื่อนไหว
ในการร าไทจ้ีจ๋ะเป็นการปรบัสมดุลของร่างกาย ทัง้การใชร้า่งกายดา้นซา้ยและดา้นขวาใหป้ระสาน
เป็นเน้ือเดยีวกนั มกีารถ่ายเทน ้าหนกัของรา่งกายไปมาระหว่างฝ่าเทา้ทัง้สองขา้ง แผ่นหลงัเหยยีด
ตรงแต่ผ่อนคลายเสมอืนมเีชอืกแขวนกระดกูสนัหลงัเอาไว ้สามารถลดปัญหาหลงัค่อมหรอืการคดงอ
ของกระดกูสนัหลงั  

การร าไทจ้ีน๋ัน้มปีระโยชน์มากมายดงัไดก้ล่าวมาแลว้ อยา่งไรกต็าม หากการฝึกร าขาด
ความต่อเนื่องแลว้ประโยชน์ต่างๆ ทีพ่งึไดก้จ็ะลดน้อยลง ดงันัน้ ความต่อเนื่องจงึเป็นกุญแจส าคญัที่
จะท าใหผู้ฝึ้กร านัน้ไดส้มัผสัถงึคุณประโยชน์ที่แทจ้รงิ จากการศกึษาของเทเลอรแ์ละคณะ (Taylor; et 
al. 2006) พบว่า การฝึกไทจ้ีใ๋นช่วง 6 สปัดาหแ์รก การทรงตวั ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ และ
ความอ่อนตวัดกีว่าก่อนการฝึก และดขีึน้เรือ่ยๆ เมือ่ฝึกครบ 12 สปัดาห ์ประโยชน์ทางร่างกายและ
จติใจสรุปไดด้งันี้ 

1. กลา้มเนื้อหวัใจจะบบีตวัแรงขึน้ มกี าลงัเพิม่ขึน้ แต่จงัหวะการเตน้ของหวัใจสม ่าเสมอ 
ซึง่ถอืไดว้่ามปีระโยชน์มากในผูป่้วยทีเ่ป็นโรคหวัใจ 

2. การท างานของปอดเพิม่ประสทิธภิาพมากขึน้ เพราะมกี าลงัในการขยายตวัของปอด ซึง่
กห็มายถงึอากาศจะเขา้ไปในปอดไดม้ากขึน้ และอตัราการแลกเปลีย่นก๊าซของปอดดขีึน้ดว้ย 
เนื่องจากการร าไทจ้ีน๋ัน้มกีารฝึกหายใจทีล่กึและยาวไปตามท่าทาง ซึง่จะไปกระตุ้นการท างานของ
ระบบหายใจ เป็นส่วนหน่ึงทีไ่ปเพิม่ประสทิธภิาพของปอดใหท้ างานอย่างเตม็ที่ 
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3. อาการเจบ็ปวดหรอืปวดเมือ่ยตามร่างกายจะเบาบางลง เนื่องจากมกีารหมุนเวยีนของ
เลอืดไปเลีย้งส่วนต่างๆ ทัว่รา่งกาย 

4. การร าไทจ้ีจ๋ะตอ้งมจีติจดจอ่อยูก่บัท่าและลมหายใจเขา้-ออก ใหถู้กตอ้งในแต่ละทา่ทาง 
จงึเป็นสาเหตุหนึ่งทีท่ าใหจ้ติใจสงบ มสีตแิละสมาธ ิมคีวามแน่วแน่มัน่คงในการด าเนินชวีติและการ
งาน  

5. ปลกูฝังใหผู้ฝึ้กเป็นคนมคีวามหนกัแน่น อดทน บากบัน่ พากเพยีรสงูขึน้ เพราะการทีจ่ะ
ร าไทจ้ีไ๋ดด้นีัน้จะตอ้งหมัน่ฝึกฝนอยูเ่ป็นประจ าสม ่าเสมอ ยิง่ฝึกร ามากกจ็ะท าใหท้่ามคีวามถูกตอ้ง
และจะท าใหเ้กดิความสอดคลอ้งผสมผสานกบัลมหายใจมากขึน้ตามไปดว้ย 

6. ท าใหเ้ป็นคนใจเยน็ ไมฉุ่นเฉียว โกรธหรอืโมโหงา่ย เพราะในขณะทีร่ าไทจ้ีจ๋ติจะตอ้งจด
จอ่อยูก่บัท่าว่าก าลงัร าท่าอะไรอยูแ่ละจดัรา่งกายใหถู้กตอ้ง ผูฝึ้กจะไมส่่งจติออกไปรบัรูส้ ิง่อื่นรอบตวั
หรอืไมค่ดิถงึเรือ่งอื่นๆ ในขณะทีร่ า ดงันัน้เมือ่ผูฝึ้กเผชญิกบัสิง่ต่างๆ ทีไ่มพ่งึใจเขา้มากระทบ กจ็ะ
รูจ้กัมองกลบัมาทีต่นเอง สามารถควบคุมตวัเองได ้และไมแ่สดงอากปักริยิาทีไ่มด่อีอกไป 

ประโยชน์ของการร าไทจ้ีย๋งัมอีกีมากมาย นอกเหนือจากท าใหร้่างกายและจติใจเขม้แขง็
แลว้ ยงัมผีลประโยชน์ต่อการรกัษาหรอืบรรเทาอาการของโรคและความผดิปกตขิองรา่งกายใหด้ขีึน้
ได ้เช่น ความวติกกงัวล ความเครยีด การนอนไมห่ลบั ความดนัโลหติสงูหรอืต ่า และไขมนัในเลอืด
สงู เป็นตน้ โดยทัว่ไปแลว้จะท าใหผู้ฝึ้กมภีูมติา้นทานต่อโรคต่างๆ สงูขึน้ (ประสทิธิ ์รตันวงศาโรจน์. 
2551; เลอศลิป์ อกัษรศร.ี 2542; สุพล โล่หช์ติกุล. 2544) 

 
6. ผลของการออกก าลงักายด้วยการร าไท้จ๋ี  

จากการวจิยัทีผ่่านมาทัง้ในและต่างประเทศพบว่า การออกก าลงักายดว้ยการร าไทจ้ีส๋่งผล
ดต่ีอระบบต่างๆ ของร่างกาย ผูท้ีฝึ่กอยา่งสม ่าเสมอจะสงัเกตเหน็ความเปลีย่นแปลงของสุขภาพทัง้
ดา้นรา่งกาย จติใจ สงัคมและสตปัิญญา ดงัต่อไปนี้ 

1. ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อส่วนต่างๆ เพิม่ขึน้ โดยเฉพาะกลา้มเนื้อขา ส่งผลท าใหก้าร
ทรงตวัดขีึน้ เนื่องจากท่าทางในการร าส่วนใหญ่เป็นท่ายนืยอ่เขา่ตลอดเวลา ไมว่่าจะยนืขาคู่หรอืขา
เดีย่ว เคลื่อนทีด่ว้ยการก้าวเทา้ การสบืเทา้เพื่อเปลีย่นทศิทางไปในดา้นต่างๆ รอบตวั ทัง้ดา้นหน้า 
ดา้นหลงั ดา้นซา้ย หรอืดา้นขวา จงึท าใหผู้ฝึ้กมคีวามแขง็แรงของกล้ามเนื้อขาและการทรงตวัดขีึน้ 
(รสัรนิทร ์ประสทิธธินกติติ.์ 2550; Connors; et al. 2012) 

2. ประสทิธภิาพในการหายใจและความจุปอดดขีึน้เพราะการร าไทจ้ีเ๋ป็นการเคลื่อนไหวที่
ต่อเนื่อง สม ่าเสมอทุกท่วงท่า ควบคู่กบัการฝึกหายใจเขา้ออกทีล่กึและยาว ซึง่เป็นการกระตุน้ระบบ
หายใจ รวมถงึการท างานของปอดไดเ้ป็นอย่างด ีอากาศทีบ่รสิุทธิก์เ็ป็นปัจจยัส าคญัทีช่่วยขจดัของ
เสยี ในรา่งกายท าใหรู้ส้กึสดชื่น กระปรีก้ระเปรา่ (ศุภลกัษณ์ เสอืพล. 2554) 

3. การร าไทจ้ีม๋กีารเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของรา่งกาย ทัง้บนล่าง ซา้ยขวา หน้าหลงั เป็น
การฝึกสมองทัง้ซกีซา้ยและซกีขวา อกีทัง้ยงัตอ้งจดจ าท่า จงึท าใหค้วามจ าด ีมสีตแิละสมาธมิากขึน้ 
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สามารถจดจอ่อยูก่บัการงานเพื่อใหบ้รรลุผลส าเรจ็และมสีตปัิญญาสามารถแกไ้ขปัญหาต่างๆ ได ้
ด าเนินชวีติประจ าวนัไดอ้ย่างมคีวามสุข (สาลี ่สุภาภรณ์. 2554ข) 

4. มปีฏสิมัพนัธก์บัผูอ้ื่นมากขึน้ในทุกเพศและทุกวยั เพราะส่วนมากจะมกีารเรยีนการสอน
และฝึกร าไทจ้ีก๋นัเป็นหมูค่ณะหรอืชมรม จงึท าใหม้โีอกาสไดพ้บปะพดูคุยกนัในเรือ่งต่างๆ มากมาย
โดยเฉพาะเรือ่งสุขภาพ ท าใหผู้ฝึ้กไทจ้ีม๋คีวามสุขในการออกก าลงักาย ลดอาการซมึเศรา้ ลดความ
วติกกงัวลต่างๆ เสรมิสรา้งอารมณ์ทีด่ ีมองโลกในแงด่ ีส่งผลใหสุ้ขภาพจติดตีามไปดว้ย (Woo; et 
al. 2006) 

5. ท าใหสุ้ขภาพโดยรวมดขีึน้ เช่น ความยดืหยุ่นของร่างกาย ป้องกนัการเกดิโรค มี
ภมูคิุม้กนัทีด่ ีขจดัโรคภยัไขเ้จบ็ เป็นตน้ รา่งกายจะรกัษาสมดุลและฟ้ืนสภาพระบบการท างานต่างๆ 
ของรา่งกายใหก้ลบัมาท างานไดอ้ยา่งปกต ิ(Fisher. 2001; Song; et al. 2003)  

 
7. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

งานวิจยัในประเทศ 
พรพรหม เหลอืงอ่อน (2540) ไดศ้กึษาความแขง็แรงของกลา้มเนื้อในการเหยยีดเข่าและ

การทรงตวัในผูส้งูอายุทีอ่อกก าลงักายดว้ยไทจ้ี ๋กลุ่มตวัอยา่ง อายุระหว่าง 60-83 ปี จ านวน 64 คน 
แบ่งเป็น 2 กลุ่มคอื กลุ่มทีอ่อกก าลงักายดว้ยไทจ้ีอ๋ย่างสม ่าเสมอและต่อเนื่องอยา่งน้อย 6 เดอืน ที่
สวนลุมพนิี กรงุเทพมหานคร จ านวน 22 คน และกลุ่มทีไ่มไ่ดอ้อกก าลงักายดว้ยไทจ้ีแ๋ต่ออกก าลงั
กายประเภทอื่นและไมส่ม ่าเสมอ ทีบ่า้นพกัคนชราบางแค 1 และ 2 จ านวน 42 คน ท าการทดสอบ
ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อโดยใชเ้ครือ่งมอื แฮนด ์เฮลด ์ไดนาโมมเีตอร ์(Hand Held 
Dynamometer) และทดสอบการทรงตวัโดยประยกุตจ์ากการทดสอบการทรงตวัของเบริก์ (Modified 
Berg Balance Test) ผลการศกึษาพบว่า ผูส้งูอายหุญงิทีอ่อกก าลงักายดว้ยไทจ้ีม๋คีวามแขง็แรงใน
การเหยยีดเข่าและมกีารทรงตวัดกีว่ากลุ่มทีอ่อกก าลงักายประเภทอื่นทีไ่มส่ม ่าเสมอ นอกจากนัน้ยงั
พบว่า ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อในการเหยยีดเขา่ไมม่คีวามสมัพนัธก์นักบัการทรงตวั 

ดนยั จาปรงั (2557) ไดศ้กึษาผลการฝึกไทจ้ีท๋ีม่ต่ีอการทรงตวั ความอ่อนตวัและสมาธ ิ
กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรยีนชาย จ านวน 30 คน จากโรงเรยีนกรุงเกษม (ชื่อสมมตุ)ิ อาย ุ10-14 ปี แบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มควบคุม ไมไ่ดร้บัการฝึก กลุ่มทดลองท าการฝึกไทจ้ี ๋3 วนัต่อสปัดาห ์เป็น
เวลา 8 สปัดาห ์การเกบ็รวบรวมขอ้มลูเชงิปรมิาณใชแ้บบทดสอบของเนลสนัเพื่อวดัการทรงตวั 
ขอ้มลูเชงิคุณภาพใชว้ธิกีารสงัเกตแบบมสี่วนรว่มและการสมัภาษณ์ วเิคราะหข์อ้มลูดว้ยวธิี
เปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลู (Constant Comparison) เพื่อหาหวัเรือ่ง (Theme) ทีเ่กีย่วขอ้งกบั
การทรงตวั ความอ่อนตวัและสมาธ ิผลการศกึษาสรปุไดด้งันี้  

1. กลุ่มทดลองสามารถทรงตวัไดด้กีว่ากลุ่มควบคุม อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
หลงัการฝึกไทจ้ีส๋ปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 
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2. ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 กลุ่มทดลองซึง่ฝึกไทจ้ีม๋กีารทรงตวัดกีว่า
ก่อนการฝึกอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

3. ขอ้มลูเชงิปรมิาณสอดคลอ้งกบัขอ้มลูเชงิคุณภาพ กล่าวคอื กลุ่มตวัอยา่งทีฝึ่กไทจ้ี๋
สามารถทรงตวัไดด้ขีึน้ นอกจากนัน้หลงัการฝึกไทจ้ีเ๋ป็นเวลา 8 สปัดาห ์กลุ่มทดลองมคีวามอ่อนตวั
และมสีมาธดิขีึน้เมือ่เปรยีบเทยีบกบัก่อนการทดลอง 

ไพฑรูย ์พนัตะพรหม (2547) ศกึษาผลการฝึกไทจ้ีท๋ีม่ต่ีอการทรงตวัของผูส้งูอายุ กลุ่ม
ตวัอยา่งเป็นผูส้งูอายเุพศหญงิ ชมรมผูส้งูอายุรอ้ยเอด็ ซึง่มอีายุ 60 ปีขึน้ไป จ านวน 40 คน โดยการ
สุ่มแบบเจาะจง แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 20 คน กลุ่มควบคุมไมไ่ดร้บัการฝึก กลุ่ม
ทดลองฝึกไทจ้ีพ๋ ืน้ฐานชุดปรบัลมปราณ 18 ท่า สปัดาหล์ะ 5 วนั น าขอ้มลูเชงิปรมิาณมาวเิคราะหห์า
ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าท ีวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ ้า ขอ้มลู
เชงิคุณภาพไดม้าจากการสงัเกตและการสมัภาษณ์ โดยวเิคราะหข์อ้มลูดว้ยวธิอุีปนัย ผลการศกึษา
พบว่า ค่าเฉลีย่เวลาในการทรงตวัของผูส้งูอายใุนกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 5 
และ10 ไมแ่ตกต่างกนั แต่ค่าเฉลีย่เวลาในการทรงตวัของผูส้งูอายใุนกลุ่มทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่5 และ10 ดกีว่าก่อนการฝึกอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ผลการวจิยั เชงิคุณภาพ
สอดคลอ้งกบัเชงิปรมิาณ คอืกลุ่มทดลองมกีารทรงตวั ความยดืหยุน่ และ ความแขง็แรงทีด่ขี ึน้
หลงัจากการฝึกไทจ้ี ๋

กรชิเพชร นนทโคตร (2549) ไดศ้กึษาผลของการฝึกชกิงทีม่ต่ีอความแขง็แรงของขาและ
การทรงตวั กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูส้งูอายเุพศหญงิอาย ุ60 ปีขึน้ไป เป็นสมาชกิชมรมผูส้งูอายกุุดป่อง 
จงัหวดัเลย การเลอืกกลุ่มตวัอยา่งใชว้ธิกีารสุ่มอยา่งง่ายและแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็นสองกลุ่มเท่าๆ 
กนั กลุ่มละ 17 คน โดยใชค้ะแนนการทรงตวัก่อนการฝึกเป็นเกณฑใ์นการแบ่ง กลุ่มควบคุมไมไ่ดร้บั
การฝึก ส่วนกลุ่มทดลองฝึกชกิง 3 ท่า คอื ท่าสอดสายไหม ท่านกกระเรยีน และท่าหม ีโดยฝึก 8 
สปัดาห ์ๆ ละ 3 ครัง้ การเกบ็ขอ้มลูใชว้ธิวีดัการทรงตวัและวดัความแขง็แรงของขาก่อนการฝึก และ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 การวเิคราะหข์อ้มลูใชว้ธิคี านวณค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
การหาค่าท ี(t-test) และการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ ้า การทดสอบความแตกต่าง
เป็นรายคู่ใชว้ธิกีารของบอนเฟอโรนี โดยก าหนดความมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ผลการศกึษา
สรปุไดด้งันี้ 

1. คะแนนเฉลีย่ความแขง็แรงของขาก่อนการฝึกของทัง้สองกลุ่มไม่แตกต่างกนั แต่คะแนน
เฉลี่ยความแขง็แรงของขาหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุ่มทดลองดีกว่าก่อนการฝึกและ
ดกีว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ

2. คะแนนเฉลีย่ในการทรงตวัก่อนการฝึกของทัง้สองกลุ่มไมแ่ตกต่างกนั แต่คะแนนเฉลีย่
การทรงตวัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ของกลุ่มทดลองดกีว่าก่อนการฝึกและดกีว่ากลุ่มควบคุม 
อยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ
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3. กลุ่มควบคุมมคีะแนนความแขง็แรงของขาภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ดกีว่าก่อนการ
ฝึก นอกจากนัน้ยงัพบว่า คะแนนเฉลีย่การทรงตวัภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ดกีว่าก่อนการ
ฝึกอยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ

ฤทธ ีเทพไทอ านวย และ ถาวรนิทร รกัษ์บ ารงุ (2549) ไดศ้กึษาการเปลีย่นแปลงของอตัรา
การเตน้ของหวัใจขณะพกั และการท างานรว่มกนัระหว่างระบบประสาทและกลา้มเนื้อของผูท้ีท่ าการ
ฝึกออกก าลงักายแบบไทเ้ก๊ก กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศกึษาทีล่งทะเบยีนเรยีนในรายวชิาพลศกึษาใน
ชวีติประจ าวนั ของมหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร ์วทิยาเขตปัตตานี จ านวน 40 คน อาย ุ19-21 ปี 
โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 20 คน คอืกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองจะท าการฝึก
ออกก าลงักายแบบไทเ้ก๊ก วนัจนัทร ์– วนัศุกร ์เป็นเวลา 8 สปัดาห์ๆ  ละ 5 วนั วนัละ 60 นาท ีกลุ่ม
ตวัอยา่งทัง้ 2 กลุ่มจะตอ้งท าการทดสอบอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัและทดสอบเวลาปฏกิริิยา 
ก่อนและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ผลการวจิยัพบว่า ภายหลงัการฝึกออกก าลงักายแบบไทเ้ก๊ก กลุ่ม
ทดลองมคี่าเฉลีย่ของเวลาปฏกิริยิาดกีว่ากลุ่มควบคุม แสดงใหเ้หน็ว่าภายหลงัการฝึกออกก าลงักาย
เป็นเวลา 8 สปัดาห ์กลุ่มทดลองมกีารพฒันาดา้นการท างานรว่มกนัระหว่างกลา้มเนื้อ และระบบ
ประสาทดกีว่ากลุ่มควบคุม นอกจากนัน้ยงัพบว่า ค่าเฉลีย่ของอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัของ
กลุ่มทดลองต ่ากว่ากลุ่มควบคุม แสดงว่า ภายหลงัการฝึกออกก าลงักายเป็นเวลา 8 สปัดาห ์กลุ่ม
ทดลองมพีฒันาการท างานของหวัใจดกีว่ากลุ่มควบคุม 

รสัรนิทร ์ประสทิธธินกติติ ์(2550) ไดศ้กึษาผลของการฝึกไทจ้ีแ๋ละไทจ้ีใ๋นน ้าทีม่ต่ีอความ
แขง็แรง การทรงตวั และความอ่อนตวั กลุ่มตวัอยา่งเป็นสมาชกิหญงิจากชมรมว่ายน ้าชวนชื่น 
จ านวน 36 คน อายรุะหว่าง 45-59 ปี ไดม้าดว้ยการสุ่มอยา่งงา่ยและท าการแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม 
เท่าๆ กนั ตามคะแนนความแขง็แรงของขา กลุ่มไทจ้ี ๋(TC) และกลุ่มไทจ้ีใ๋นน ้า (WTC) ท าการฝึกไท้
จีแ๋ละไทจ้ีใ๋นน ้าส่วนกลุ่มควบคุมไมไ่ดร้บัการฝึก การฝึกใชท้่าไทจ้ีชุ๋ดปรบัลมปราณในชุดที่ 2 ซึง่มี
จ านวน 18 ท่า คดิคน้ขึน้โดยศาสตราจารยห์ลนิโฮวเสิน่ ท าการฝึก 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนัๆ ละ
ประมาณ 50 นาท ีท าการวดัความแขง็แรงของขา การทรงตวัและความอ่อนตวัก่อนการฝึกและหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 วเิคราะหข์อ้มลูดว้ยการค านวณค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
วเิคราะห ์ความแปรปรวนทางเดยีว และวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ ้า ทดสอบความ
แตกต่างรายคู่ดว้ยวธิกีารของบอนเฟอโรนี โดยก าหนดค่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ผล
การศกึษาสรุปไดด้งันี้  

1. คะแนนความแขง็แรงของขาของทัง้สามกลุ่มก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
แตกต่างกนัอยา่งไม่มนียัส าคญัทางสถติ ิอยา่งไรกต็าม หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 คะแนนความแขง็แรง
ของขาของกลุ่มฝึกไทจ้ีแ๋ละกลุ่มฝึกไทจ้ีใ๋นน ้าเพิม่มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนียัส าคญัทางสถติิ  

2. การเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มพบว่า คะแนนความแขง็แรงของขาของกลุ่มฝึกไทจ้ีแ๋ละไท้
จีใ๋นน ้าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 เพิม่ขึน้มากกว่าก่อนการฝึกอย่างมนียัส าคญัทางสถติ ิ
นอกจากนัน้ คะแนนความแขง็แรงของขา หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 กเ็พิม่ขึน้มากกว่าหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 อยา่งมนียัส าคญัทางสถติดิว้ย  
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3. คะแนนการทรงตวัของทัง้สามกลุ่มก่อนการฝึกไมแ่ตกต่างกนัแต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
กลุ่มฝึกไทจ้ีใ๋นน ้าทรงตวัดกีว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนียัส าคญัทางสถติิ และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 
กลุ่มฝึกไทจ้ีใ๋นน ้าทรงตวัดกีว่ากลุ่มฝึกไทจ้ีแ๋ละกลุ่มควบคุมอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติิ  

4. การเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มพบว่า คะแนนการทรงตวัของกลุ่มฝึกไทจ้ีแ๋ละไทจ้ีใ๋นน ้า
ดกีว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ซึง่ดกีว่าก่อนการฝึกอยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิและหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 ดกีว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ 

5. คะแนนความอ่อนตวัของทัง้สามกลุ่มก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 แตกต่าง
กนัอยา่งไมม่นียัส าคญัทางสถติ ิแต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 คะแนนความอ่อนตวัของกลุ่มฝึกไทจ้ี๋
ดกีว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนียัส าคญัทางสถติ ิ 

6. การเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มพบว่า คะแนนความอ่อนตวัของกลุ่มฝึกไทจ้ีแ๋ละไทจ้ีใ๋นน ้า
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ดกีว่าก่อนการฝึกอย่างมนียัส าคญัทางสถติิ และคะแนนหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 ดกีว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อยา่งมนียัส าคญัทางสถติดิว้ย  

สุภาพร องักาบและอจัฉราพร วทิยาบ ารุง (2551) ท าการศกึษาผลการฝึกไทจ้ีท๋ีม่ต่ีอความ
แขง็แรงของขาและความอ่อนตวั กลุ่มตวัอยา่งเป็นนิสติหญงิและชาย อาย ุ18-19 ปี จ านวน 20 คน 
ซึง่ไดม้าโดยวธิกีารเลอืกแบบเจาะจง โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มฝึกไทจ้ีซ๋ึง่เป็นมวยเรว็ชุดเสา้
หลนิเสีย่วหงฉวน 52 ท่า จ านวน 10 คน และกลุ่มควบคุม 10 คน ไมไ่ดร้บัการฝึก ท าการฝึก 6 
สปัดาห์ๆ  ละ 3 ครัง้ ในวนัจนัทร ์พุธ และศุกร ์เวลา 17.00-17.50 น. ผลการศกึษาสรปุไดด้งันี้ 

1. ความแขง็แรงของขาระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองในช่วงก่อนการฝึกและหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่3 แตกต่างกนัอยา่งไมม่นียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

2. การเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มพบว่า ความแขง็แรงของขาในกลุ่มทดลองหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่6 ดกีว่าก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

3. การเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มพบว่า ความแขง็แรงของขาในกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 แตกต่างกนัอยา่งไมม่นียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

4. ความอ่อนตวัระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองในช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่3 และ 6 แตกต่างกนัอยา่งไมม่นียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

5 การเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มทดลองพบว่า ความอ่อนตวัในช่วงก่อนการฝึกและหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 แตกต่างกนัอยา่งไม่นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

6. การเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มควบคุมพบว่า ความอ่อนตวัในช่วงก่อนการฝึกและหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 แตกต่างกนัอยา่งไม่มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

สาลี ่สุภาภรณ์ (2554ข) ศกึษาประสบการณ์ในการเรยีนไทจ้ี ๋ชกิง และปัจจยัทีส่่งผล
กระทบต่อการเรยีนวชิานี้ กลุ่มตวัอยา่งคอืนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี40 คน ทีล่งทะเบยีนเรยีนวชิา
ไทจ้ี ๋ชกิง เกบ็รวบรวมขอ้มลูโดยวธิกีารสงัเกต การสมัภาษณ์และการบรรยายเหตุการณ์ส าคญั 
วเิคราะหข์อ้มลูดว้ยการเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลู และตรวจสอบความเชื่อถอืไดโ้ดยวธิกีาร
สามเสา้ ผลการศกึษาเกีย่วกบัประสบการณ์จากการเรยีนสรปุได้ 4 หวัขอ้ คอื (1) การไดเ้รยีนรู้
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กจิกรรมใหม่ (2) การไดต้ื่นแต่เชา้เพื่อเรยีนในช่วงทีอ่ากาศด ี(3) ชอบการฝึกเป็นกลุ่มยอ่ย และ (4) 
การมสีุขภาพดขีึน้หลายดา้น (ไดแ้ก่ ความแขง็แรง การทรงตวั ความยดืหยุน่ การหายใจ สมาธแิละ
สุขภาพจติดขีึน้) นอกจากนัน้ กลุ่มตวัอยา่งยงักล่าวถงึปัจจยัทีม่ผีลกระทบต่อการเรยีนวชิานี้ไว้ 5 
ประการคอื (1) ความสนใจและความสนุกสนานในไทจ้ีแ๋ละชกิงบางรปูแบบ (2) ตอ้งการเรยีนไทจ้ี๋
แบบอื่น (เช่น ร าพดัและพลอง) (3) การขาดความพรอ้มดา้นรา่งกายและจติใจ (4) ตอ้งการสถานที่
เรยีนและสิง่อ านวยความสะดวกทีเ่หมาะสม และ (5) ควรมสีื่อการสอนมากขึน้ โดยสรปุ กลุ่ม
ตวัอยา่งมปีระสบการณ์ทีด่จีากการเรยีน และตอ้งการใหม้กีารเปิดสอนไทจ้ีแ๋บบอื่นๆ ในระดบั
ปรญิญาตรใีหม้ากขึน้ 

ศุภลกัษณ์ เสอืพล (2554) ท าการศกึษาผลของการฝึกชกิง (กวงอมิจือ้ไจก้ง) ทีม่ต่ีอการ
ทรงตวั ความแขง็แรงและความจุปอด กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูส้งูอายทุีม่อีายุมากกว่า 60 ปี (ชาย 12 คน
และหญงิ 12 คน) จ านวน 24 คน ทุกคนเป็นสมาชกิชมรมผูส้งูอาย ุและท าการวดัทรงตวั ความ
แขง็แรงและความจปุอดก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ท าการแบ่งกลุ่มตวัอยา่ง
ออกเป็น 2 กลุ่มเท่าๆ กนัโดยพจิารณาจากคะแนนทดสอบการทรงตวัก่อนการฝึก กลุ่มควบคุมไมไ่ด้
รบัการฝึกและกลุ่มทดลองท าการฝึกชกิงชุดกวงอมิจือ้ไจก้ง เป็นเวลา 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 ครัง้ 
วเิคราะหข์อ้มลูดว้ยการค านวณค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าท ี(t-test) และการ
วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ ้า ท าการเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ดว้ยวธิขีอง
บอนเฟอโรนี (Bonferroni) โดยก าหนดความมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ผลการวจิยัสรุปไดด้งันี้ 

1. ค่าเฉลีย่การทรงตวัก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ของทัง้สองกลุ่มไมแ่ตกต่าง
กนั แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ค่าเฉลีย่การทรงตวัของกลุ่มทดลองดกีว่ากลุ่มควบคุม อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

2. ค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของขาและความจุปอดก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ
สปัดาหท์ี ่8 ของทัง้สองกลุ่มไมแ่ตกต่างกนั แต่เมือ่พจิารณาจากค่าเฉลีย่พบว่ากลุ่มทดลองมี
พฒันาการดา้นความแขง็แรงของขาและความจุปอดไปในทางทีด่ขี ึน้  

3. การเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มทดลองพบว่า คะแนนเฉลีย่การทรงตวั ความแขง็แรงของ
ขาและความจุปอด หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 และ 4 ดกีว่าก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 
ดกีว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

4. การเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉลีย่การทรงตวั ความแขง็แรงและความจุ
ปอด หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ดกีว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

เจรญิ กระบวนรตัน์และสาลี ่สุภาภรณ์ (2557) ไดศ้กึษาผลการออกก าลงักายดว้ยยางยดื 
ตารางเก้าช่องและการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อทีม่ต่ีอสุขภาพ กลุ่มตวัอยา่งเป็นอาสาสมคัร 20 คน จาก 
42 คน ทีเ่ขา้รว่มออกก าลงักายครัง้ละ 90 นาท ี3 ครัง้ต่อสปัดาหเ์ป็นเวลา 4 เดอืน ดว้ยยางยดื 
ตารางเก้าช่องและกจิกรรมการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ ยางยดืใชเ้ป็นแรงตา้นในการฝึกความแขง็แรง
ของกลา้มเนื้อกลุ่มต่างๆ เป็นเวลา 30 นาท ีตารางเกา้ช่องใชเ้พื่อฝึกสมองซกีขวาและซา้ย โดยท า
การก้าวเตน้ไปบนตารางทรงจตุัรสัดว้ยรปูแบบทีแ่ตกต่างกนัเป็นเวลา 30 นาท ีและมเีสยีงดนตรี
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ประกอบคลา้ยกบัการเตน้แอโรบกิ นอกจากนัน้ ยงัมกีารฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อในช่วงสุดทา้ยของ
การออกก าลงักายอกี 30 นาท ีท าการเกบ็รวบรวมขอ้มลูดว้ยการสงัเกต การแบบบรรยายเหตุการณ์
ส าคญั และการสมัภาษณ์ วเิคราะหข์อ้มลูแบบอุปนยัดว้ยการตรวจสอบความคงทีข่องขอ้มลูและ
ตรวจสอบความเชื่อถอืไดข้องขอ้มลูดว้ยวธิกีารสามเสา้ ผลการวจิยัสรปุไดว้่า การออก าลงักายดว้ย
ยางยดื ตารางเกา้ช่องและการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อมผีลดต่ีอสุขภาพของกลุ่มตวัอยา่งสรปุได ้4 
ประการ คอื (1) สุขภาพโดยรวมดขีึน้ (ความแขง็แรง ความยดืหยุ่น ความอดทนของหวัใจและหลอด
เลอืดดขีึน้) (2) การฝึกสมองท าใหส้มาธแิละความจ าดขีึน้ (3) สุขภาพจติดขีึน้ ความเครยีดลดลง 
และ (4) การมสีงัคมกบัผูอ้ื่นเพิม่ขึน้ ส าหรบัปัจจยัที่ท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งเขา้รว่มออกก าลงักายอย่าง
ต่อเนื่อง 4 เดอืน จนจบโครงการนัน้ สรุปได ้2 ประการคอื (1) ครสูอนด ีใชค้วิการสอนและใหฟี้ดแบ
คไดด้ ีและ (2) ความชอบและสนุกกบักจิกรรมการออกก าลงักาย (ชอบการฝึกตารางเกา้ช่อง ชอบ
การฝึกดว้ยยางยดื ชอบการฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ ชอบท่าการออกก าลงักายทีม่คีวามหลากหลาย 
และความชอบและความสนุกเพิม่ขึน้ถ้าท ากจิกรรมไดด้)ี 

 
งานวิจยัต่างประเทศ 
ฟิชเชอร ์(Fisher. 2001) ท าการศกึษาเรือ่งทางเลอืกในการออกก าลงักายของผูส้งูอายโุดย

การร ามวยไทจ้ี ๋กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูส้งูอายจุ านวน 72 คน อายรุะหว่าง 65-96 ปี แบ่งเป็น 2 กลุ่ม 
กลุ่มทดลองท าการฝึกมวยไทจ้ีส๋ปัดาหล์ะ 2 ครัง้ๆ ละ 1 ชัว่โมง เป็นเวลา 6 เดอืน กลุ่มควบคุมท า
การฝึกมวยไทจ้ี ๋4 สปัดาห ์หลงัจากกลุ่มทดลองท าการฝึกครบ 6 เดอืนแลว้ ผลการศกึษาพบว่า 
กลุ่มทดลองมกีารเปลีย่นแปลงทางร่างกายตัง้แต่เดอืนที ่3 และยงัพบว่า ผูส้งูอายุทัง้สองกลุ่ม มกีาร
ผ่อนคลาย มคีวามยดืหยุน่ ความแขง็แรง และการทรงตวัทีด่ขี ึน้ 

หลีแ่ละคณะ (Li; et al. 2001) ท าการศกึษาถงึผลการฝึกไทจ้ีท๋ีม่ต่ีอการสรา้งเสรมิสุขภาวะ
ดา้นจติใจ กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูส้งูอายจุ านวน 98 คน อายเุฉลีย่เท่ากบั 73 ปี กลุ่มควบคุมท ากจิวตัร
ประจ าวนัตามปกตแิละกลุ่มทดลองออกก าลงักายดว้ยการฝึกไทจ้ี ๋ท าการวดัสุขภาวะดา้นจติใจก่อน
การฝึก และหลงัการฝึกเดอืนที ่3 และ 6 วเิคราะหข์อ้มลูดว้ยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว
แบบวดัซ ้า ผลการศกึษาพบว่า กลุ่มทดลองซึง่ท าการฝึกไทจ้ีเ๋ป็นเวลา 6 เดอืน มสีุขภาวะทีด่กีว่า
กลุ่มควบคุมซึง่ใชช้วีติตามปกตหิลายดา้น ไดแ้ก่ การรบัรูเ้กีย่วกบัสุขภาพ การมองโลกในแงด่ ีความ
พงึพอใจในชวีติ และสุขภาพดขีึน้ นอกจากนัน้ ยงัพบว่าระดบัความเครยีด ความคดิในทางลบและ
ความกดดนัทางจติลดลง สรุปไดว้่า การออกก าลงักายมคีวามสมัพนัธก์บัสุขภาวะทางดา้นจติใจ 
กล่าวคอื ท าใหผู้ส้งูอายมุคีวามพงึพอใจและมคีวามสุขในการด าเนินชวีติมากขึน้ 

ซองและคณะ (Song; et al. 2003) ท าการศกึษาผลการฝึกร ามวยไทจ้ีท๋ีม่ต่ีอการบาดเจบ็ 
การทรงตวั ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อและการท างานของรา่งกาย ในผูส้งูอายเุพศหญงิทีเ่ป็นโรค
ขอ้เขา่เสื่อม จ านวน 43 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มทดลองจ านวน 22 คน ท าการฝึกร ามวยไทจ้ี ๋
12 ท่า เป็นเวลา 12 เดอืน วดัการทรงตวัและความแขง็แรงของกลา้มเนื้อหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 
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และ 12 ใชส้ถติทิ ีในการวเิคราะหข์อ้มลู ผลปรากฏว่า ผูส้งูอายทุีเ่ป็นโรคขอ้เขา่เสื่อม มกีารทรงตวั 
ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อและอาการของโรคขอ้เข่าเสื่อมดขีึน้ การท างานของร่างกายดขีึน้ 

ซงัและฮุยชาน (Tsang; & Hui-Chan. 2004) ศกึษาผลการฝึกไทจ้ีเ๋ป็นเวลา 4 และ 8 
สปัดาห ์กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูส้งูอายซุึง่มอีายรุะหว่าง 58-69 ปี จ านวน 49 คน กลุ่มที ่1 ฝึกตาม
โปรแกรมการฝึก 4 และ 8 สปัดาห ์กลุ่มที ่2 ฝึกไทจ้ี ๋4 สปัดาห ์และกลุ่มควบคุมไมไ่ดร้บัการฝึก 
เครือ่งมอืทีใ่ชว้ดัคอื เครือ่งมอืวดัการท างานของระบบประสาท สายตา และเครือ่งมอืวดัการทรงตวั 
จากนัน้น ามาเปรยีบเทยีบกบักลุ่มควบคุม ผลการศกึษาพบว่า ทัง้สองกลุ่มทีฝึ่กไทจ้ีต๋ามโปรแกรม
การฝึกหลงัจากสปัดาหท์ี ่4 แลว้ พบว่า การท างานของระบบประสาทดขีึน้ (p = 0.006) และการ
เรยีนรูเ้ร ือ่งของการท างานดขีึน้ (p = 0.018) นอกจากนัน้ยงัพบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ไปแลว้ 
การฝึกไทจ้ีช๋่วยเพิม่ความสามารถในการรกัษาสมดุลของรา่งกาย รวมถงึความสามารถดา้นการทรง
ตวัดขีึน้และสุขภาพร่างกายแขง็แรงขึน้ดว้ย  

ชอย มนู และซอง (Choi; Moon; & Song. 2005) ไดศ้กึษาผลการออกก าลงักายดว้ยไทจ้ี๋
ตระกูลซุนทีม่ต่ีอสมรรถภาพทางกายและการป้องกนัการลม้ของผูส้งูอาย ุโดยเกบ็รวบรวมขอ้มลูช่วง
เดอืนกนัยายน ปี 2001 ถงึเดอืนมกราคม ปี 2002 กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูส้งูอายจุ านวน 68 คน มอีายุ
เฉลีย่ 77.8 ปี แบ่งเป็นกลุ่มทีฝึ่กไทจ้ีจ๋ านวน 29 คน ท าการฝึกไทจ้ี ๋3 ครัง้ต่อสปัดาห ์เป็นเวลา 12 
สปัดาห ์และกลุ่มควบคุมจ านวน 30 คน วเิคราะหค์วามแตกต่างของขอ้มลูดว้ยการหาค่าท ี(t-test) 
ผลการวจิยัพบว่า กลุ่มทดลองมกีารพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเนื้อในการงอและเหยยีดของหวั
เขา่และขอ้เทา้ดขีึน้ มคีวามอ่อนตวัและความมัน่คงของขอ้ต่อดกีว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมนีัยส าคญัทาง
สถติ ิแต่ไมม่คีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติใินการป้องกนัการหกลม้ อยา่งไรกต็าม กลุ่ม
ทดลองมคีวามมัน่ใจในการป้องกนัหรอืหลกีเลีย่งการหกลม้มากกว่ากลุ่มควบคุม 

สเตน็ลนัดแ์ละคณะ (Stenlund; et al. 2005) ศกึษาการฝึกชกิงกบัการฟ้ืนฟูผูส้งูอายทุีเ่ป็น
โรคหวัใจและอยูใ่นช่วงฟ้ืนฟูสุขภาพ โดยมจีดุมุง่หมายเพื่อใหผู้ส้งูอายทุีเ่ป็นโรคหวัใจไดม้กีจิกรรม
การออกก าลงักายทีเ่หมาะสมส าหรบัผูส้งูอาย ุกลุ่มทดลองเป็นผูท้ีม่อีาย ุ70 ปีขึน้ไป จ านวน 95 คน 
เพศชาย 66 คน เพศหญงิ 29 คน ซึง่เป็นโรคหวัใจและอยูใ่นช่วงฟ้ืนฟูสุขภาพ โดยกลุ่มทดลองท า
การฝึกชกิงตามโปรแกรมการฝึกทุกวนัเป็นเวลา 3 เดอืน กลุ่มควบคุมจ านวน 47 คน ทีเ่ป็น
โรคหวัใจเช่นเดยีวกนั ท ากจิวตัรประจ าวนัตามปกตแิละเปรยีบเทยีบความแตกต่างของทัง้สองกลุ่ม 
ผลการศกึษาพบว่า กลุ่มทดลองมคีวามสามารถในการทรงตวั ความสมัพนัธข์องระบบประสาทของ
กลา้มเนื้อท างานดขีึน้ และการจดจ าสิง่ต่างๆ ดขีึน้ นอกจากนี้ยงัพบว่าการฝึกชกิงเป็นโปรแกรมที่
เหมาะสมช่วยท าใหก้ารฟ้ืนฟูผูส้งูอายทุีเ่ป็นโรคหวัใจหลงัจากไดร้บัการผ่าตดัดขีึน้เช่นเดยีวกนั 

เทเลอรแ์ละคณะ (Taylor; et al. 2006) ไดศ้กึษาผลการออกก าลงักายดว้ยการร าไทจ้ีท๋ ีม่ ี
ต่อการทรงตวั ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ และความอ่อนตวั กลุ่มตวัอยา่งคอืผูส้งูอายชุาวจนีทีม่ ี
ความเสีย่งในการเกดิโรคหวัใจจ านวน 39 คน อายเุฉลีย่ 65.7 (± 8.3) ปี เป็นผูอ้พยพชาวจนีทีพ่ดู
แคนทานีส (Cantonese) (97%) การศกึษาระดบัมธัยมหรอืน้อยกว่า (87%) เป็นผูม้รีายไดต้ ่า (67%) 
เคยมปีระวตัคิวามเสีย่งของการเป็นโรคหวัใจทีเ่กดิจากความเครยีด (92%) โคเรสเตอรลัสงู (94%) 
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โรคเบาหวาน (21%) และ 1 คนยงัคงสบูบุหรีอ่ยู่ กลุ่มตวัอยา่งมมีาตรฐานการออกก าลงักายต ่ากว่า 
50% ของสุขภาพเมือ่เทยีบกบัผูส้งูอายใุนวยัเดยีวกนั ทัง้หมดเขา้รบัการฝึกไทจ้ี ๋สปัดาหล์ะ 3 วนัๆ 
ละ 1 ชัว่โมง เป็นเวลา 12 สปัดาห ์ท าการวดัและเกบ็รวบรวมขอ้มลูก่อนการฝึก หลงัการฝึกใน
สปัดาหท์ี ่6 และ 12 ผลการวจิยัพบว่า ในช่วง 6 สปัดาหแ์รก การทรงตวั ความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อ และความอ่อนตวัดกีว่าก่อนการฝึก และดขีึน้เรือ่ยๆ เมือ่ฝึกครบ 12 สปัดาห ์การออก
ก าลงักายโดยการร าไทจ้ีเ๋ป็นตวัแปรส าคญัทีช่่วยใหก้ารทรงตวัดขีึน้ กลา้มเนื้อส่วนบนและส่วนล่าง
ของรา่งกายแขง็แรงขึน้และความอ่อนตวัดขีึน้  

วแูละคณะ (Woo; et al. 2006) ท าการศกึษาเกี่ยวกบักจิกรรมการออกก าลงักายตามความ
ตอ้งการของผูส้งูอาย ุกลุ่มตวัอยา่งเป็นผูส้งูอาย ุจ านวน 180 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มที ่1 
ออกก าลงักายโดยการใชแ้รงตา้นทีก่ลา้มเนื้อแขน กลา้มเนื้อตน้ขา เขา่และขอ้เทา้ กลุ่มที ่2 ฝึกร าไท้
จี ๋24 ท่า กลุ่มที ่3 เป็นกลุ่มควบคุม ไมไ่ดอ้อกก าลงักาย กลุ่มทดลองมกีารออกก าลงักายเป็นเวลา 
12 เดอืน ท าการวดัความหนาแน่นของกระดกู ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา ความดนัโลหติ อตัรา
การเตน้ของหวัใจ ในเดอืนที ่6 และ 12 ผลการศกึษาพบว่า กลุ่มทดลองที ่1 ซึง่ออกก าลงักายโดยใช้
แรงตา้นมคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื้อ ความหนาแน่นของกระดกู และการทรงตวัทีด่ขี ึน้ ในกลุ่ม
ทดลองที ่2 ฝึกร าไทจ้ี ๋24 ท่า มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื้อ การทรงตวั ความดนัโลหติ อตัราการ
เตน้ของหวัใจ และสมาธดิขีึน้ สรปุไดว้่า การออกก าลงักายท าใหผู้ส้งูอายุมคีุณภาพชวีติดขีึน้ และมี
ความสุขจากการออกก าลงักาย ถา้สามารถเลอืกกจิกรรมการออกก าลงักายไดส้อดคลอ้งกบัความ
ตอ้งการของตนเอง 

สุภาภรณ์ (Supaporn. 2008) ไดศ้กึษาผลกระทบของการฝึกตนัเถยีน-สาลีโ่ยคะทีม่ต่ีอสุข
ภาวะของผูส้งูอาย ุตนัเถยีน-สาลีโ่ยคะคดิคน้ขึน้เมือ่ปี พ.ศ. 2546 โดย ดร.สาลี ่สุภาภรณ์ เป็น
กจิกรรมทีป่ระกอบดว้ยการร าไทจ้ี ๋20 ท่าและการฝึกท่าโยคะ 2 ชุดๆ ละ 15 ท่า กลุ่มตวัอยา่งเป็น
ผูส้งูอายเุพศหญงิ จ านวน 17 คน อายรุะหว่าง 60-76 ปี ท าการฝึกตนัเถยีน-สาลีโ่ยคะประมาณ  
60-70 นาท ีสปัดาหล์ะ 2 ครัง้เป็นเวลา 10 สปัดาห ์เกบ็รวบรวมขอ้มลูดว้ยการสงัเกตและการ
สมัภาษณ์ วเิคราะหข์อ้มลูดว้ยวธิกีารเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลู การหาความเชื่อถอืไดข้อง
ขอ้มลูใชว้ธิกีารตรวจสอบโดยกลุ่มตวัอยา่ง (Member Checking) ผลการศกึษาพบว่า กลุ่มตวัอยา่งมี
สุขภาวะทีด่ขี ึน้ในดา้นสงัคม รา่งกาย จติใจและสตปัิญญา ในดา้นสงัคม กลุ่มตวัอยา่งมโีอกาสในการ
สงัคมกบัคนในวยัเดยีวกนัมากขึน้ ดา้นรา่งกายผูส้งูอายุมคีวามยดืหยุ่นและความแขง็แรงของขาดขีึน้ 
และมปีระสบการณ์เกี่ยวกบัการปวดเมือ่ยขา หวัเขา่ ไหล่และหลงัลดน้อยลง ดา้นจติใจกลุ่มตวัอยา่ง
มสีุขภาพจติดขีึน้และมคีวามเครยีดลดลง ดา้นสตปัิญญา ผูส้งูอายเุรยีนรูว้ธิฝึีกตนัเถยีน-สาลีโ่ยคะ
และสามารถจ าแนกประโยชน์ของโยคะกบัไทจ้ีไ๋ด้ 

คอนเนอรแ์ละคณะ (Connors; et al. 2012) ศกึษาถงึผลของการออกก าลงักายดว้ยไทจ้ี๋
ต่อปัจจยัเสีย่งต่อกระดกูหกัในผูห้ญงิหลงัหมดประจ าเดอืน กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูห้ญงิหลงัหมด
ประจ าเดอืนทีม่คีวามเสีย่งต่อการเป็นโรคกระดกูบาง ไดม้าจากคลนิิกต่างๆ ทัง้หมดไดร้บัการดแูล
ตามมาตรฐานของผูท้ีเ่ป็นโรคกระดกูบาง (การรบัแคลเซยีม วติามนิด ีและการออกก าลงักายทัว่ไป) 
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จ านวน 86 คน มอีายุระหว่าง 45-70 ปี แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มตวัอยา่งไดร้บัการฝึกไทจ้ีเ๋ป็น
เวลา 9 เดอืนและไดร้บัการดแูลตามปกต ิส่วนกลุ่มควบคุมไดร้บัการดูแลตามปกตเิท่านัน้ ผล
การศกึษาพบว่า ผูท้ีไ่ดร้บัการฝึกไทจ้ีค๋รบตามก าหนดเวลา คอื ประมาณ 75% ของการฝึก มคีวาม
หนาแน่นของกระดกูทีว่ดัจากกระดกูตน้ขา (Femoral Neck) เปลีย่นแปลงไปอยา่งมนียัส าคญัทาง
สถติริะหว่างกลุ่มฝึกและกลุ่มควบคุม (P = 0.05) การเจรญิเตบิโตของกระดกูโดยวเิคราะหจ์ากการ
ตรวจระดบัซรี ัม่ (C-terminal Telopeptide of Type I Collagen Levels) และคุณภาพชวีติของกลุ่ม
ฝึกดขีึน้เมือ่เทยีบกบักลุ่มควบคุม (P = 0.05) อกีทัง้ท าใหก้ารยนืแกว่งแขนไปมามคี่าดขีึน้ในกลุ่มที่
ฝึกอยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิทัง้ความเรว็และการแกว่งดา้นหน้า-หลงั (P = 0.027, P = 0.014 
ตามล าดบั) ส่วนการวดัทางคลนิิกโดยใชก้ารทดสอบการเดนิทรงตวัและการลุกนัง่บนเกา้อี ้(Tandem 
Walk Balance Test และ Repeated Chair Rise) และพบว่าไม่มกีารเปลีย่นแปลงทางสถติใินกลุ่ม
ฝึกไทจ้ี ๋

เมเนอรแ์ละคณะ (Manor; et al. 2014) ไดศ้กึษาถงึประโยชน์ของการฝึกไทจ้ีใ๋นผูส้งูอายุ
กลุ่มตวัอยา่งมาจากบา้นพกัคนชรา 2 แห่ง เพศชายและหญงิ จ านวน 66 คน อาย ุ87 ± 7 ปี และมี
เพยีง 57 คนเท่านัน้ทีไ่ดท้ าการทดสอบครบทุกขัน้ตอน โดยกลุ่มทดลองไดร้บัการฝึกไทจ้ีต๋ระกูล 
หยาง (Yang-style) เป็นเวลา 12 สปัดาห ์และมกีารรว่มพดูคุยกนัในหวัขอ้เรือ่งสุขภาพกบัผูส้งูอาย ุ
กลุ่มตวัอยา่งไดร้บัการทดสอบหน้าทีก่ารท างานของร่างกาย การทรงตวั การเคลื่อนทีแ่ละการ
ทดสอบเดนิดว้ยความเรว็ 

ผลการวจิยัพบว่า กลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกมคี่าการท างานของรา่งกายและการทดสอบการเดนิ
ดว้ยความเรว็ ดกีว่ากลุ่มควบคุม (P = 0.005 และ P < 0.001 ตามล าดบั) แต่การฝึกยงัไม่มี
ผลกระทบต่อค่าการทดสอบการทรงตวั และการเคลื่อนที ่อยา่งไรกต็าม เมือ่ท าการสลบักลุ่มการ
ทดสอบพบว่า กลุ่มควบคุมมกีารพฒันาประสทิธภิาพในเรือ่งหน้าทีก่ารท างานของรา่งกาย การทรง
ตวั การเคลื่อนทีแ่ละการเดนิดว้ยความเรว็ดขีึน้  

สรปุ จากการศกึษางานวจิยัทัง้ในประเทศและต่างประเทศแสดงใหเ้หน็ถงึประโยชน์ทีม่ต่ีอ
สุขภาพในดา้นต่างๆ ของผูท้ีฝึ่กร าไทจ้ี ๋กล่าวคอื ในวยัเดก็และวยัรุน่การร าไทจ้ีน๋ัน้เป็นการ
เสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายและจติใจทีด่ ีส่วนในวยัผูใ้หญ่และผูส้งูอาย ุการร าไทจ้ีช๋่วยฟ้ืนฟู
สุขภาพและสมรรถทางกายในหลายๆ ดา้น ทัง้ดา้นความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ การทรงตวั การ
ท างานของหวัใจ ความดนัโลหติ การท างานรว่มกนัระหว่างระบบประสาทกบักลา้มเนื้อ ความ
ยดืหยุ่น และความหนาแน่นของกระดกู ส่วนทางดา้นจติใจมกีารผ่อนคลายความตงึเครยีด มสีตแิละ
สมาธดิขีึน้ อกีทัง้ยงัมสีงัคมรว่มกบัผูอ้ื่นมากขึน้ โดยรวมแลว้ผูท้ีฝึ่กออกก าลงักายดว้ยการร าไทจ้ีม๋ ี
คุณภาพชวีติทีด่ขี ึน้ 
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บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

 

กลุ่มตวัอย่ำงและกำรเลือกกลุ่มตวัอย่ำง 
กลุ่มตวัอย่ำงท่ีใช้ในกำรวิจยั 
กลุ่มตวัอยา่งเป็นหญงิอายุระหว่าง 43-69 ปี จ านวน 15 คน ซึง่ออกก าลงักายดว้ยการร า

ไทจ้ี ๋ณ สวนสาธารณะแห่งหนึ่งในเขตกรุงเทพมหานคร โดยมกีารร าไทจ้ีเ๋ป็นประจ า สปัดาหล์ะ 2-7 
วนั เป็นผูท้ีร่ าไทจ้ีต่๋อเนื่องเป็นเวลาอยา่งน้อย 4 ปี และฝึกร าอย่างน้อย 4 แบบ ไดแ้ก่ ไทจ้ีท๋่า
พืน้ฐานและชกิง ไทจ้ีแ๋บบมวยชา้ ไทจ้ีแ๋บบมวยเรว็ กระบีไ่ทจ้ี ๋พดัไทจ้ี ๋หรอืไทจ้ีช๋นิดอื่นๆ (นบัรวม
แลว้ตอ้งไมน้่อยกว่า 4 แบบ) กลุ่มตวัอยา่งไดม้าโดยการเลอืกแบบเจาะจงจากผูท้ีส่มคัรใจเขา้รว่ม
โครงการวจิยัและมคีุณสมบตัคิรบตามเกณฑท์ีก่ าหนดไว ้(ร าไทจ้ีอ๋ย่างน้อย 4 ปี และร าไมน้่อยกว่า 
4 แบบ) และทุกคนเซน็หนงัสอืแสดงความยนิยอมเพื่อยนืยนัการเป็นกลุ่มตวัอยา่งในการวจิยั 
(หนงัสอืรบัรองจรยิธรรมการท าวจิยัในมนุษยเ์ลขที ่SWUEC-208/58E) อยา่งไรกต็าม กลุ่มตวัอยา่ง
สามารถถอนตวั ไมเ่ขา้รว่มในโครงการวจิยัไดต้ลอดเวลา แมว้่าการวจิยัจะยงัไมเ่สรจ็สิน้กต็าม  
 

วิธีกำรเกบ็รวบรวมข้อมลู 
การเกบ็รวมรวมขอ้มลูใช ้(1) การสงัเกตแบบไม่มสี่วนรว่ม (Non-Participant 

Observation) (2) การสมัภาษณ์แบบกึง่โครงสรา้ง (Semi-structured Interview) โดยใชแ้บบ
สมัภาษณ์ และ (3) การกระตุน้ความจ าดว้ยภาพ (Stimulated Recall with Photograph) ขัน้ตอน
การด าเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลูมดีงันี้ 

1. ผู้วจิยัอธบิายรายละเอียดในการวจิยัให้กลุ่มตวัอย่างเข้าใจ และผู้ที่สมคัรใจเป็นกลุ่ม
ตวัอย่างท าการเซน็หนังสอืแสดงความยนิยอม (ดภูาคผนวก ก) เพื่อยนืยนัการเขา้ร่วม
ในการวจิยัครัง้นี้  

2. ผูว้จิยัท าการสงัเกตการร าไทจ้ีข๋องกลุ่มตวัอยา่ง โดยใหค้วามส าคญักบัความถูกต้องและ
ท่าทางในการร าไทจ้ีชุ๋ดต่างๆ ท าการบนัทกึขอ้มลูดว้ยการจดบนัทกึ หลงัจากนัน้น ามา
พมิพ์ขยายความลงในโปรแกรมเวริด์ (Microsoft Word) เพื่อเตรยีมขอ้มูลไว้ใช้ในการ
วเิคราะหข์อ้มลู 

3. ท าการสมัภาษณ์กลุ่มตวัอย่างโดยใชแ้บบสมัภาษณ์ (ดูภาคผนวก ข) โดยมกีารบนัทกึ
เทปเสียงและน าเทปมาถอดความ จัดท าเป็นสคริปการสัมภาษณ์เพื่อใช้ส าหรับ
วเิคราะหข์อ้มลู 

4. ท าการกระตุน้ความจ าดว้ยภาพ (ดูภาคผนวก ค) โดยใหก้ลุ่มตวัอยา่งถ่ายภาพเกี่ยวกบั
ท่าการฝึกร าไทจ้ีท๋ ีส่่งเสรมิสุขภาพ 5 ภาพ และอกี 5 ภาพ เกี่ยวขอ้งกบัเป็นปัญหาหรอื
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อุปสรรคในการฝึก จากนัน้ชมภาพทลีะภาพและตอบค าถาม ท าการบนัทกึเสยีงการ
ตอบค าถามหรอืความคดิเห็น หลงัจากนัน้น ามาพมิพ์เพื่อขยายความลงในโปรแกรม
เวริด์ (Microsoft Word) เพื่อเตรยีมขอ้มลูไวใ้ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลู 

 
กำรวิเครำะหข้์อมลู 

การวเิคราะหข์อ้มลูใชว้ธิอุีปนยัดว้ยการเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลู (Constant 
Comparison) ซึง่ประกอบดว้ยการอ่านเพื่อก าหนดหวัขอ้ (Category) การจดักลุ่มหวัเรือ่ง (Theme) 
จากนัน้น าขอ้มลูมาจดัเขา้หวัขอ้ทีเ่หมาะสมและท าการอธบิายหวัขอ้ต่างๆ (สาลี ่สุภาภรณ์. 2550) 
โดยใชข้อ้มลูทีไ่ดม้าจากการสงัเกต การสมัภาษณ์และการกระตุ้นความจ าดว้ยภาพ ส าหรบัขัน้ตอน
การวเิคราะหส์รุปไดด้งันี้ 

1. ขอ้มลูจากการสงัเกต ผูว้จิยัท าการจดบนัทกึขอ้มลูและถ่ายภาพขณะทีท่ าการสงัเกตทุก
ครัง้ และน าขอ้มลูมาพมิพข์ยายความลงในโปรแกรมเวริด์ (Word) หลงัจากทีเ่สรจ็สิน้
การสงัเกตเพื่อเตรยีมขอ้มลูไวว้เิคราะหผ์ล 

2. ขอ้มลูจากการสมัภาษณ์ ผูว้จิยัไดท้ าการจดบนัทกึโดยยอ่และบนัทกึเทปเสยีงในการ
สมัภาษณ์ทุกครัง้ แลว้น าเทปเสยีงมาพมิพ ์เพื่อถอดความทุกค าพดู (Verbatim) เพื่อ
จดัท าเป็นสครปิการสมัภาษณ์ไวใ้ชใ้นการวเิคราะหผ์ล 

3. ขอ้มลูจากการกระตุน้ความจ าดว้ยภาพ ผูว้จิยัไดท้ าการบนัทกึเทปเสยีงการตอบค าถาม
และแสดงความคดิเหน็ของกลุ่มตวัอยา่ง จากนัน้น าเทปเสยีงไปพมิพเ์พื่อถอดความและ
น าขอ้มลูไปใชว้เิคราะหผ์ลร่วมกบัขอ้มลูทีไ่ดม้าจากการสงัเกตและการสมัภาษณ์ 

4. ขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการสงัเกต การสมัภาษณ์ และการกระตุน้ความจ าดว้ยภาพน าไป
วเิคราะหด์ว้ยวธิเีปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลู เพื่อหาหวัเรือ่ง (Theme) หวัขอ้ 
(Category) และหวัขอ้ยอ่ย (Sub-category) ทีเ่กีย่วขอ้งกบัผลการร าไทจ้ีท๋ ีม่ต่ีอสุขภาพ
และเหตุผลทีก่ลุ่มตวัอยา่งร าไทจ้ีอ๋ย่างต่อเนื่อง  

 

กำรตรวจสอบควำมเช่ือถือได้ของข้อมลู 
การตรวจสอบความเชื่อถอืไดข้องขอ้มลูใชว้ธิกีารสามเสา้ (Triangulation) ของวธิกีารเกบ็

รวบรวมขอ้มลูทัง้ 3 แบบ ไดแ้ก่ การสงัเกต การสมัภาษณ์และการกระตุน้ความจ าดว้ยภาพ เพื่อ
ตรวจสอบความสอดคลอ้ง ตรงกนัของขอ้มลูและสรุปออกมาเป็นผลการวจิยั (สาลี่ สุภาภรณ์. 2550) 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 
ผลการวเิคราะหข์อ้มลูจากการสงัเกต การสมัภาษณ์และการกระตุน้ความจ าดว้ยภาพ สรปุ

ไดเ้ป็น 2 ตาราง คอื ตารางแสดงคุณลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่ง และตารางสรปุผลการวจิยั ดงัจะได้
กล่าวถงึตามล าดบั  
 
คณุลกัษณะของกลุ่มตวัอย่าง 

กลุ่มตวัอยา่งเป็นผู้ทีอ่อกก าลงักายดว้ยการร าไทจ้ีเ๋พศหญงิจ านวน 15 คน อายรุะหว่าง 
43-69 ปี ทีร่ าไทจ้ีอ๋ยา่งต่อเนื่องเป็นเวลาอย่างน้อย 4 ปี และเป็นผูท้ีร่ าอย่างน้อย 4 แบบ คอื ไทจ้ีท๋่า
พืน้ฐาน ไทจ้ีม๋วยชา้ 24 ท่า ไทจ้ีม๋วยเรว็ ไทจ้ีท๋ ีฝึ่กดว้ยกระบี ่ไทจ้ีซ๋ ึง่เป็นการร าพดั หรอืไท้จีร๋ปูแบบ
อื่น ๆ เมือ่นบัรวมกนัแลว้แต่ละคนฝึกไมน้่อยกว่า 4 แบบ ความถีใ่นการฝึก 2-7 ครัง้ ต่อสปัดาห ์ 
(ดตูาราง 1) กลุ่มตวัอยา่งไดม้าโดยการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากผูท้ีส่มคัรใจ
เขา้รว่มเป็นกลุ่มตวัอยา่งในการวจิยั ซึง่จากตาราง 1 สรุปไดว้่า กลุ่มตวัอยา่งมอีายุระหว่าง 43-69 ปี 
มอีายเุฉลีย่เท่ากบั 59 ปี ประสบการณ์ในการร าไทจ้ีข๋องกลุ่มตวัอยา่งนัน้อยูร่ะหว่าง 6-20 ปี ท าการ
ฝึกร าไทจ้ีห๋ลายชุดดว้ยกนั ไดแ้ก่ ไทจ้ีแ๋บบมวยชา้ มวยเรว็ กระบีไ่ทจ้ี ๋พดัไทจ้ี ๋และไทจ้ีแ๋บบอื่นๆ 
กลุ่มตวัอยา่งส่วนหน่ึงมโีรคประจ าตวั เช่น โรคหวดั ปวดหลงั หรอืหวัเขา่เสื่อม เป็นตน้ และอกีส่วน
หนึ่งไม่มโีรคใดๆ ความบ่อยในการฝึกร า 2-7 วนัต่อสปัดาห ์ร าครัง้ละ 60-120 นาท ีคอื เป็นการร า
มวยชุดทีท่ าไดแ้ลว้ และมกีารเรยีนมวยไทจ้ีชุ๋ดอื่นๆ ไปดว้ย การฝึกจงึใชเ้วลานานกว่าปกต ิกลุ่ม
ตวัอยา่งส่วนใหญ่ชอบรปูแบบชุดทีร่ ามอืเปล่าและชุดทีร่ าโดยใชก้ระบีป่ระกอบ ส าหรบัผลการวจิยั
นัน้สรุปไดด้งัตาราง 2 
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ตาราง 1 คุณลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่ง 
 

ชื่อ
สมมตุ ิ

อายุ น ้าหนกั  ส่วนสงู  ประสบการณ์  
ความถี ่ 
(วนั/

สปัดาห)์ 

ความ
นาน/ครัง้ 
(นาท)ี 

ชนิดของไทจ้ี*๋ 
โรค

ประจ าตวั  

TJ1 43 53 160 7 6-7 120 1, 2, 3, 4, 5, 6 โรคหวดั 
TJ2 57 50 163 12 3-4 60 1, 2, 3, 4, 5  ปวดหวัเขา่ 
TJ3 51 55 157 7 4 60 1, 2, 4, 5, 6 ไมม่ ี
TJ4 61 61 160 7 6-7 60 1, 2, 3, 4, 5  หวัเขา่เสื่อม 
TJ5 69 48 152 12 4 90 1, 2, 3, 4, 5  มะเรง็เต้านม 
TJ6 65 56 160 6 3 60 1, 2, 4, 5 หวัเขา่เสื่อม 
TJ7 60 48 151 10 2-3 90-120 1, 2, 3, 4, 5  โรคหวดั 
TJ8 60 55 160 20 3 60 1, 2, 4, 5 หอบหดื 
TJ9 69 50 160 12 3 60 1, 2, 4, 5 โรคหวดั 
TJ10 62 45 146 8 5 120 1, 2, 4, 5, 6 ปวดหลงั 
TJ11 59 48 154 17 6 120 1, 2, 3, 4, 5, 6 สมาธสิัน้ 
TJ12 59 80 165 6 7 90 1, 2, 3, 4, 5  โรคหวัใจ 
TJ13 58 57 157 16 7 120 1, 2, 3, 4, 5, 6 ไมม่ ี
TJ14 57 53 153 17 4 60 1, 2, 4, 5 ไมม่ ี
TJ15 60 57 160 10 2 60 1, 2, 4, 5 โรคหวดั  

 
*ชนิดของไทจ้ี ๋1 = ไทจ้ีพ๋ ืน้ฐานและชกิง, 2 = ไทจ้ีแ๋บบมวยชา้ (24, 42 หรอื 81 ท่า), 3 = มวยเรว็ 
(เสา้หลนิ), 4 = กระบีไ่ทจ้ี,๋ 5 = พดัไทจ้ี ๋(ร าพดั), 6 = อื่น ๆ 
 

ตาราง 2 สรปุผลการวจิยั 
 

ผลการร าไทจ้ีท๋ ีม่ต่ีอสุขภาพ เหตุผลทีฝึ่กร าไทจ้ีอ๋ยา่งต่อเนื่อง 

1. รา่งกายแขง็แรงขึน้ เจบ็ป่วยน้อยลง การทรงตวัดขีึน้ 1. การมสีุขภาพดขีึน้และไดร้บัประโยชน์จากการฝึก 

2. จติใจสงบเยน็ ความเครยีดลดลง 2. ชอบรปูแบบการร าทีม่หีลายชนิด 

3. มสีงัคมกบัผูอ้ื่นมากขึน้ 3. สนุกกบัการร าไทจ้ี ๋

4. สต/ิสมาธแิละความจ าดขีึน้ 4. มคีวามเสีย่งต่อการบาดเจบ็น้อย  
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การวเิคราะหข์อ้มลูจากการสงัเกต การสมัภาษณ์ และการกระตุ้นความจ าดว้ยภาพ สรปุ
ผลไดเ้ป็น 2 หวัเรือ่ง คอื ผลการร าไทจ้ีท๋ ีม่ต่ีอสุขภาพ และเหตุผลที่ฝึกร าไทจ้ีอ๋ยา่งต่อเนื่อง แต่ละหวั
เรือ่งประกอบดว้ยหวัขอ้ต่าง ๆ (ดตูาราง 2) ดงัจะไดก้ล่าวถงึผลในแต่ละหวัเรือ่งตามล าดบั 
 
ผลการวิจยั 

ผลการร าไท้จ๋ีท่ีมีต่อสขุภาพ 
1. ร่างกายแขง็แรงขึ้น เจบ็ป่วยน้อยลง การทรงตวัดีขึ้น  
การร าไทจ้ีเ๋ป็นการบรหิารร่างกายและจติใจไปพรอ้มๆ กนั มกีารเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ 

ของรา่งกาย ส่งผลใหผู้ร้ ามสีุขภาพดขีึน้ กลา้มเนื้อแขง็แรงและการทรงตวัดขีึน้ ดงัเช่น TJ5 อธบิาย
ว่า “ร าไทจ้ีท๋ าใหข้าเราแขง็แรงนะ เวลาเรายนื เราเดนิ มคีวามมัน่คง ทรงตวัด ีเดนิแลว้โอโ้ฮ สงา่งาม 
พวกท่าร าทีม่กีารกางขาออกหรอือะไรพวกนี้ มนัท าใหข้าเราแขง็แรง เวลาเดนิจะมคีวามมัน่คง” TJ9 
บรรยายในท านองเดยีวกนัว่า “เวลาไปเทีย่วกบัคนอื่นนะ เราจะเดนิเรว็กว่าเขาและเดนิไดเ้ยอะกว่า
เขา เปรยีบเทยีบกบัคนทีไ่ม่ไดอ้อกก าลงักายซึง่อายเุท่าๆ กนันะ” สอดคลอ้งกบั TJ3 ทีก่ล่าวว่า “สิง่
ทีป่รากฏใหเ้หน็หลงัจากร าไทจ้ีใ๋นปีแรกกค็อื ความเปลีย่นแปลงของร่างกายทีแ่ขง็แรงขึน้ ไมว่่าจะ
เป็นระบบหายใจ การเคลื่อนไหว ก าลงัของรา่งกาย ทุกอยา่งสมบรูณ์ขึน้” TJ7 เหน็ดว้ยและกล่าว
เสรมิว่า “กร็ูส้กึดขีึน้ ยกแขง้ยกขาด ีเดนิเหนิกด็ ีว่องไว ท างานกไ็มค่่อยเหนื่อย อาอี๊ขายของกไ็ม่
ค่อยเหนื่อย ขายของทัง้วนัไมเ่หนื่อย เสาร์-อาทติยไ์ปสบายๆ (ไปออกก าลงักาย) ไมรู่ส้กึอะไร 
เหนื่อยชา้ลง” เมือ่รา่งกายแขง็แรงขึน้จงึส่งผลใหก้ารฟ้ืนตวัจากความไมส่บายกาย ปวดเมือ่ยหรอื
เป็นหวดัดขีึน้ดว้ย ดงัที ่TJ2 อธบิายว่า “เวลาไมส่บายเรากจ็ะหายไว เราจะหายไวกว่าคนอื่นเขามาก
เลย เป็นหวดัแลว้กห็ายเรว็ ถา้ป่วยเรากจ็ะฟ้ืนตวัไว” สอดคลอ้งกบั TJ15 ทีร่ าไทจ้ีแ๋ลว้อาการปวด
เมือ่ยตามตวัลดน้อยลง ไมค่่อยเป็นหวดั เธอกล่าวว่า “ร าไทจ้ีแ๋ลว้อาการปวดตวั เมือ่ยตวัมนัไมค่่อย
ม ีหวดักไ็มค่่อยเป็น ถา้เป็นแลว้กด็ื่มน ้าเยอะๆ นอนเรว็หน่อย พกัผ่อนมากขึน้กจ็ะดขีึน้” 

การออกก าลงักายดว้ยการร าไทจ้ีย๋งัส่งผลท าใหอ้าการเจบ็ป่วยดว้ยโรคต่างๆ ลดน้อยลง
ดว้ย ดงัที ่TJ10 อธบิายว่า “เมือ่ก่อนปวดหวัมาก ทอ้งกอ็ดืนะ พอสี่-หา้โมงกนิขา้ว กลางคนืกจ็ะนอน
ไมไ่ดเ้ลย ปวดแบบขึน้สมองเลยนะ...เสน้ตรงขา้งหลงัเนี่ย (กลา้มเนื้อตามแนวกระดูกสนัหลงั) ปวด
เรยีกว่ากระดุกกระดกิไมไ่ด ้นอนลงไปแลว้ลุกขึน้มาไมไ่ด ้ตอ้งมคีนมางดัหลงั เรากน็อนอยูเ่ป็น
เดอืนๆ แมก่พ็าไปหาหมอ กไ็มห่าย เรากเ็ลยพยายามมาออกก าลงักาย ทุกวนันี้หายสนิทเลย...
แมแ้ต่เลบ็เนี่ยมนัเน่า สมยัก่อนโดนน ้ารอ้นลวกอยา่งแรง ไปซือ้ยาทีว่่าดนีะมาทาเลบ็ พอทาไปสกั
พกั มนัคงดือ้ยาหรอือะไรเนี่ย มนักน่็าเกลยีดมาก มนัมหีนอง คนัมาก ปวดมาก มนัลอกออกมาเป็น
คลื่นๆ สะเกด็มนักเ็หลอืงๆ ทายาเป็นปีๆ นะ กไ็มห่าย เรากอ็อกก าลงักาย แลว้มนักค็่อยๆ หายไป” 
TJ8 บรรยายถงึประสบการณ์ความเจบ็ป่วยของตนเองในท านองเดยีวกนัว่า “อาการของเราเนี่ยนะ 
พอสองยามตหีนึ่งเนี่ยมนัจะปลุกเราเองโดยอตัโนมตั ิหายใจไมอ่อก คอืตอ้งนัง่ นอนไมไ่ดแ้ลว้กไ็อ 
เสลดกเ็ยอะทุกคนืเลย...หมอกจ็า่ยยาพ่นจมกู พ่นวนัหนึ่ง 3 เทีย่ว...กเ็ลยตดัสนิใจมาออกก าลงักาย 
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กด็แูลอาการเอง จนกระทัง่เหลอืพ่นวนัละครัง้ เสรจ็แลว้กพ็่นวนัเวน้วนั...จนปัจจุบนัไมไ่ดพ้่นยาอกี
เลย ไมต่อ้งหาหมอดว้ย” TJ5 เหน็ดว้ยและกล่าวดงันี้ 

 
เป็นมะเรง็เตา้นม กผ็่าตดัแลว้กค็โีมอะไรเสรจ็ คอืสภาพร่างกายเราแย่มาก เดนิไปไหนๆ 
ตอ้งมคีนพาไป ไมม่กี าลงันะทัง้ๆ ทีเ่รากก็นิอาหารเตม็ที ่พกัผ่อนเตม็ทีต่ามหมอสัง่ 
ปรากฏว่าไมไ่หว...ลองไปดูซวิ่าเราท าอะไรไดบ้า้ง กม็าเดนิทีส่วนสาธารณะ ดเูขาร าไทเ้ก๊ก 
แลว้กเ็ริม่หดัร าปี 2546 ตอนน้ีเปรยีบเทยีบกบัคนอื่น ซึง่เป็นโรคเดยีวกนั เราหาหมอน้อย
ทีสุ่ด ทานยาน้อยทีสุ่ด เพราะว่าเราออกก าลงักาย เจาะเลอืดมานี้ ผลเลอืดกอ็อกมาดมีาก
เลย  

  
2. จิตใจสงบเยน็ ความเครียดลดลง 
การบรหิารจติใจท าไดห้ลายวธิซีึง่การร าไทจ้ีเ๋ป็นวธิหีนึ่งทีช่่วยใหจ้ติใจของผูฝึ้กสงบเยน็ลง 

ความเครยีดต่างๆ กล็ดน้อยลง ดงัเช่น TJ2 อธบิายว่า “พอเราร าแลว้จติใจเราเนี่ยรูส้กึสงบ เพราะ
เป็นคนทีค่่อนขา้งจะจติใจวุ่นวาย คดิโน่นคดินี่อยูต่ลอดเวลา ถา้ใหอ้ีไ๊ปนัง่สมาธเิฉยๆ จะท าไมส่ าเรจ็ 
แต่ถา้หากว่าไดร้ าไทเ้ก๊กเนี่ย คอืเหมอืนกบัเรากไ็ดท้ าสมาธอิย่างหนึ่งเหมอืนกนั เพยีงแต่ว่าเป็น
สมาธทิีเ่ราตอ้งอยูก่บัการเคลื่อนไหว เราตอ้งรูส้กึตวัอยูต่ลอดเวลา” สอดคลอ้งกบั TJ3 ซึง่อธบิายว่า 
“มนัท าใหเ้ราใจเยน็ขึน้ ในการทีเ่ราจะพจิารณา แลว้กย็อมรบัผูอ้ื่นทีอ่ยูร่อบตวัเรา ปกตแิลว้น้าเป็น
คนใจรอ้นนะคะ ไดม้าเรยีนไทจ้ีท๋ าใหใ้จเยน็ลง มสีตกิบัตวัเองมากขึน้” TJ7 กล่าวเสรมิว่า “ดมีากเลย 
สุขภาพจติด ีไมค่่อยกลวั และไมค่ดิมาก รา่เรงิ สมยัก่อนคดิมากอยา่งนู้นอยา่งนี้ ” TJ6 กล่าวเพิม่เตมิ
อกีว่า “อารมณ์ดขีึน้ มนัแจ่มใสขึน้นะ มนัไมรู่ส้กึมนึๆ เหมอืนกบัคนแก่ทีน่ัง่คลา้ยๆ จะหลบั คอืมนัมี
ชวีติชวีาขึน้” TJ1 เหน็ดว้ยและอธบิายเสรมิว่า “จรงิๆ เรากท็ าแต่งานทุกวนั พอมาออกก าลงักายมนั
กม็จีดุทีส่งบ เหมอืนกบัไดม้สีมาธอิยูช่่วงหนึ่ง บางท ี5-10 นาท ีเพราะร าชุดหน่ึงจะประมาณ 5 นาที
ถงึ 10 นาท ีแลว้กม็สีมาธ ิใจกส็งบขึน้ เป็นคนใจเยน็ลง โดยรวมแลว้มนัมปีระโยชน์ทัง้กายและใจ
เลยละ” นอกจากนี้ TJ9 ยงัไดก้ล่าวเพิม่เตมิว่า 

 
จติใจสดชื่น มองอะไรกด็หีมด มนัเป็นโลกทีส่วยงาม ก่อนร าเรากไ็มใ่ช่เป็นคนซเีรยีส ถา้ 
งานยุง่ๆ เราจะซเีรยีส เพราะว่ามนัเหนื่อย แต่พอเราไดม้าร าออกก าลงักายแลว้ 
ความเหนื่อยมนัลดลง มนักไ็มซ่เีรยีส ท าไปเรือ่ยๆ เบาๆ ชวิๆ  

 
3. มีสงัคมกบัผูอ่ื้นมากขึ้น    
กลุ่มตวัอยา่งเป็นสมาชกิของชมรมไทจ้ีซ๋ึง่มกีจิกรรมใหท้ ารว่มกนัอยูเ่สมอและในการร าไท้

จีก๋จ็ะเป็นการฝึกร าพรอ้มกนัเป็นกลุ่มใหญ่หรอืบางครัง้กแ็บ่งเป็นกลุ่มยอ่ย ท าใหม้สีงัคมกนัมากขึน้ 
ดงัที ่TJ1 กล่าวว่า “เรากม็เีพื่อนนะ มเีพื่อนเล่นมนักส็นุก มนัไดรู้จ้กัทัง้คนอายเุยอะกว่าและกน้็อย



29 

กว่า เวลาเจอกนัเรากจ็ะคุยประสบการณ์ของแต่ละคน เรากจ็ะรูจ้กัเพื่อนเยอะขึน้ แลว้กห็ลากหลาย
อาย ุกร็ูส้กึด”ี สอดคลอ้งกบั TJ4 อธบิายว่า “เจอเพื่อนๆ ทีน่่ารกั ส่วนใหญ่อายุจะมากกว่าเรา ขนาด 
61 ปีแลว้เรากย็งัเดก็ทีสุ่ด ไดเ้จอเพื่อน ไดรู้อ้ะไรต่ออะไร แลกเปลีย่นกนั คุยไปคุยมา ดกีว่าอยูบ่า้น
เฉยๆ” นอกจากนี้กลุ่มตวัอยา่งยงักล่าวว่ารูส้กึเบื่อหากร าเพยีงคนเดยีว แต่ถา้ไดร้ ากบัเพื่อนๆ จะร า
ไดน้านกว่า ดงัที ่TJ15 กล่าวว่า “มเีพื่อนมนักส็นุก ร าคนเดยีวแลว้รูส้กึไมส่นุก มนัเหงา มเีพื่อนร า
แลว้มนัอยากจะร าไปเรือ่ยๆ ร าคนเดยีวรูส้กึมนัเบื่อไง ร าไมไ่ดม้าก จะรูส้กึขีเ้กยีจ” TJ5 กล่าวเสรมิ
ว่า “ร าแลว้กส็นุกสนานไง เรามาเจอเพื่อน ตอ้งมาใหไ้ด ้แลว้เราจะพูดคุยกนั ท าใหส้นุกสนาน มี
เพื่อนเพิม่ขึน้ บางคนเขามาเขากป่็วยเหมอืนกนั แต่เขาคนละอยา่งกบัเรา เขากไ็ดค้วามรูจ้ากเราไป 
เรากไ็ดค้วามรูจ้ากเขา แลกเปลีย่น” สอดคลอ้งกบั TJ2 ทีส่รปุไวว้่า 

 
เพื่อนทีม่าออกก าลงักายเนี่ยไดคุ้ยเรือ่งเดยีวกนัทีไ่มใ่ช่เรือ่งงาน เพราะบางครัง้เนี่ย ไมว่่า 
เรือ่งงาน เรือ่งครอบครวั เรือ่งเงนิมนัท าใหเ้ครยีด แต่พอเรามาคุยเรือ่งร าไทเ้ก๊กกนัเนี่ย 
มนัท าใหเ้รามคีวามสุข เหมอืนกบัว่าเราคุยในเรือ่งเดยีวกนั คอเดยีวกนั  

 
4. สติ/สมาธิและความจ าดีขึ้น 
การร าไทจ้ีท๋ าใหก้ลุ่มตวัอยา่งมสีตมิากขึน้ สามารถล าดบัความส าคญัของงานไดด้ ีและยงั

ส่งผลใหค้วามจ าดขีึน้ดงัที ่TJ7 อธบิายว่า “สมองกด็ขีึน้ๆ ความจ าดขีึน้ จ าอะไรกด็ขีึน้ คอืเขาสัง่
อะไรจ าไดห้มด (ขายของ) เมือ่ก่อนเอื่อยๆ เฉื่อยๆ เนี่ย เดีย๋วนี้ไมเ่อื่อยเฉื่อยแลว้ คลอ่งตวัขึน้” 
สอดคลอ้งกบั TJ9 กล่าวเสรมิว่า “พอเราร าแลว้รูส้กึเฉยๆ ท างานไปเรือ่ยๆ เบาๆ มนัมสีตขิึน้มาไง 
มนัมสีตทิ าตามหน้างาน เรามสีตแิละไมเ่ครยีดกบังานเหมอืนแต่ก่อน” TJ4 กล่าวถงึความจ าของเธอ
ทีด่ขี ึน้ว่า “ร าแลว้ท าใหส้มองสดชื่น กจ็ะจ าด ีสมองเรากจ็ะดไีมเ่ป็นอลัไซเมอร ์มนัจะไมข่ีล้มื 
เมือ่ก่อนจะลมืบ่อยมาก เดีย๋วกุญแจไวไ้หน เดีย๋วกระเป๋าไปไวไ้หนแลว้ มนักจ็ะดขีึน้ตรงน้ี มนัเป็น
ของมนัเองโดยอตัโนมตั ิมนัไมค่่อยจะลมืเท่าไหร ่มนัรูเ้องเพราะเราไดใ้ชส้มองไง เพราะเราตอ้งจ า
ท่า ใชส้มองจะดตีรงนี้” เนื่องจากการร าไทจ้ีต๋อ้งจดจอ่กบัการเคลื่อนไหวอยูต่ลอด เพราะหากคดิไป
ในเรือ่งอื่นกจ็ะท าใหผู้ร้ าหลงลมืท่าได ้ดงัที ่TJ15 อธบิายว่า “เวลาเราร าแลว้คดิอะไรนะ มนัร าผดิเลย 
สมองเราคดิแวบนิดนึง มนัไปเลย ร าแลว้เหมอืนกบัการฝึกสมาธ ิตอ้งมสีตอิยูใ่นท่าไว ้คดิไดห้รอื
ทกัทายใครไดแ้ต่เราตอ้งควบคุมใหไ้ดว้่า ท่าต่อไปคอืท่าอะไร”  

การมสีตทิีด่กีจ็ะท าใหไ้มต่กใจงา่ย เมือ่เกดิปัญญาสามารถแกไ้ขปัญหาต่างๆ ได ้
ตวัอยา่งเช่น TJ10 บอกว่า “เหมอืนกบัคลา้ยๆ มองแลว้ใชว้จิารณญาณของเรานะ เราไมเ่หมอืนแต่
ก่อน สตปัิญญาคุมไดล้ะเอยีดขึน้ เราคดิไดล้ะเอยีดขึน้เยอะเลย เช่น บางทเีรามเีรือ่งทีเ่คลยีร ์(Clear) 
ไมไ่ด ้เราจะคดิละเอยีดขึน้แลว้กท็ าใหแ้กปั้ญหาไดม้ากขึน้ สมยัก่อนเราแกไ้มไ่ดเ้พราะมนัคดิไมค่่อย
ออกไง” สอดคลอ้งกบั TJ8 กล่าวถงึประสบการณ์ของตนว่า “มอีะไรเกดิขึน้เราไมต่กใจงา่ย แต่ก่อน
คอืว่าเราเหน็อะไรแลว้ เราตดัสนิใจไมไ่ด.้..เกอืบสีส่บิปีแลว้รถบสัไปเทีย่วน ้าตกขึน้เขา มรีถทหารรถ
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สบิลอ้มา พอวิง่ขึน้เขามนัยงัวิง่ไมพ่น้น้ี กป็ล่อยทหารลง เสรจ็แลว้เรากจ็บัมอืเพื่อน เฮย้ๆๆ ระวงันะ
เดีย๋วรถมนัไหล เราจบัมอืเขาวิง่เลย เราจะกระแทกกบัรถถา้เราอยูเ่ฉย” 
 

เหตผุลท่ีฝึกร าไท้จ๋ีอย่างต่อเน่ือง   
1. การมีสขุภาพดีขึ้นและได้รบัประโยชน์จากการฝึก 
กลุ่มตวัอยา่งส่วนมากเป็นผูใ้หญ่จนถงึสงูวยัซึง่เป็นวยัทีสุ่ขภาพเสื่อมลง การไดม้าออก

ก าลงักายดว้ยการร าไทจ้ีท๋ าใหสุ้ขภาพโดยรวมดขีึน้ โดยเฉพาะความแขง็แรง ดงัเช่น TJ1 กล่าวว่า 
“รูส้กึตวัเองแขง็แรงขึน้ แลว้กก็ลา้มเนื้อทีเ่คยปวดบางส่วน อยา่งเวลานัง่จะปวดตรงกน้กบน่ี พอเล่น
ไทจ้ีแ๋ลว้ไมป่วด มนัดขีึน้ สุขภาพเราดขีึน้ มนักเ็ลยไมอ่ยากหยดุฝึกนะ” TJ10 อธบิายเพิม่เตมิว่า 
“แต่ก่อนทีไ่มไ่ดอ้อกก าลงักาย กเ็คยไปวดัมวลกระดกู เขาบอกกระดกูเราแยแ่ลว้ หลงัจากเราออก
ก าลงั ร ามวยจนีเรือ่ยมา วนันัน้กล็องวดัมวลกระดกู เขาบอกว่ากระดกูมนัแน่นเหมอืนคนอาย ุ35 
เลยทัง้ๆ ทีเ่ราอายุหกสบิกว่าแลว้” สอดคลอ้งกบั TJ5 ทีก่ล่าวว่า “สุขภาพเราดขีึน้ไดเ้พราะการออก
ก าลงักาย ... พอมาออกก าลงักาย รูส้กึดขีึน้เลยเพราะมนัมปีระโยชน์กบัเรามากจรงิๆ สบิกว่าปีมานี่
มนัเหน็เลยว่าเราหาหมอน้อยมากเมือ่เทยีบกบัคนอื่นนะ” 

กลุ่มตวัอยา่งไดร้บัประโยชน์จากการฝึกร าไทจ้ีส๋่งผลใหเ้ขา้รว่มออกก าลงักายอย่างต่อเนื่อง
สปัดาหล์ะ 2-7 ครัง้ ตวัอยา่งเช่น TJ3 เคยป่วยบ่อย ร่างกายผ่ายผอม เมือ่ไดฝึ้กร ามวยจนี 1 ปีไป
แลว้ไดป้ระโยชน์เธอจงึตดัสนิใจฝึกต่อ เธอกล่าวว่า “ตอนทีน้่ามาทีน่ี้เมือ่ 6 ปีทีแ่ลว้ น้ามนี ้าหนกั
ประมาณ 42 กโิลกรมัเท่านัน้ ผอมแหง้แบบหนงัตดิกระดกู ปัจจบุนัน้ีน้ามนี ้าหนกัประมาณ 55 ไมใ่ช่
อว้นนะ แต่กลา้มเนื้อทุกส่วนมนัแขง็แรง สมบูรณ์ขึน้ ท าใหน้้ามคีวามตัง้ใจทีจ่ะร ามวยจนีต่อเนื่อง
เป็นปีทีส่องทนัท ีแลว้กร็ าไปเรยีนไปจนถงึปีนี้” กล่าวไดว้่ากลุ่มตวัอยา่งแต่ละคนไดร้บัประโยชน์จาก
การฝึกไทจ้ีห๋ลายอยา่ง โดยเฉพาะในเรือ่งการท างานของระบบยอ่ยอาหารและการขบัถ่าย ซึง่ TJ12 
กล่าวว่า “กนิอะไรกอ็รอ่ย พอร ามวยจนีแลว้กนิอะไรกอ็ร่อย” TJ10 กล่าวเสรมิในท านองเดยีวกนัว่า 
“เดีย๋วนี้นะเจรญิอาหาร กนิเท่าไหรก่ไ็มเ่ป็นไร แต่ก่อนนะกนิไมไ่ด ้มนัไมย่อ่ย กนิแลว้มนัจะปวดทอ้ง 
ตอนน้ีนะสบาย เราออกก าลงักายมนักห็วิ หวิแลว้เรากก็นิ”  

ส าหรบัปัญหาเรือ่งการนอนไมห่ลบั เมือ่มาออกก าลงักายดว้ยการร าไทจ้ีท๋ าใหห้ลบัไดด้จีงึ
ท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งเหน็ความส าคญัของการมาฝึกอย่างต่อเนื่อง ดงัเช่น TJ5 กล่าววา่ “คนอื่นทีอ่ายุ
รุน่เดยีวกนั เขานอนไมห่ลบับา้งอะไรบา้ง เพราะว่าเขาไมไ่ดอ้อกก าลงักาย ส่วนเราหวัถึงหมอนก็
หลบัเลย มนัตอ้งมาออกก าลงักายสม ่าเสมอนะ ต่อเนื่อง อยา่ทิง้ไป มนัถงึจะเหน็ประโยชน์” 
คลา้ยคลงึกบั TJ14 ทีอ่ธบิายว่า “ออกก าลงักายแลว้กลางคนืนอนหลบัสนิท มนัไมต่้องกนิยานอน
หลบั เพราะเราออกก าลงักาย ตอนทีเ่ราร ามวยจนีเสรจ็แลว้มานัง่นะ เราจะรูส้กึไดเ้ลยว่าตวัมนัเบา
สบาย” TJ15 กล่าวเพิม่เตมิว่า “การนอนหลบัดขีึน้ จากเมือ่ก่อนทีห่ลบัดบีา้งไมด่บีา้ง” 
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2. ชอบรปูแบบการร าท่ีมีหลายชนิด  
การร าไทจ้ีม๋หีลายรปูแบบ ทัง้ฝึกมอืเปล่าและฝึกประกอบอุปกรณ์ต่างๆ เช่น กระบี ่พดั 

พลอง ห่วง และดาบ เป็นต้น แต่ละแบบกม็หีลายชุดซึง่มลีลีาท่าร าทีแ่ตกต่างกนัไป เช่น การร าพดั ก็
มพีดัตัก๊แตน หงสเ์หมนิ เป็นตน้ ท าใหไ้มน่่าเบื่อเพราะกลุ่มตวัอยา่งสามารถเลอืกฝึกรปูแบบ 
ทีต่นสนใจ ดงัเช่น TJ14 อธบิายว่า “เหน็เขาเล่นไทจ้ีแ๋ลว้ร าสวย เอ๊ะมนัสวยดมีดีาบดว้ย ฉนัสนใจ
เล่นดาบ แลว้กส็นใจมวยจนี ฉนักเ็ขา้มาเล่นมวยจนีถงึปัจจุบนันี้ เล่นมาประมาณ 20 ปีแลว้” TJ2 
กล่าวเพิม่เตมิว่า “เรากอ็ยากเรยีนกระบี ่พอมาทีน่ี่วนัแรก โอ้! ดใีจมากเลย เหน็เขาร ากระบี ่ดใีจมาก 
ชอบใจมาก ไดเ้รยีนกระบี่” สอดคลอ้งกบั TJ4 ซึง่สรปุว่า “เล่นไทจ้ีจ๋ากร ามอืเปล่า 24 ท่ากเ็พิม่เป็น
ร า 42 และ 48 ท่า แลว้กร็ าพดั พอมพีดัมนักส็นุกด ีมพีดัเพิม่ มอุีปกรณ์เพิม่แลว้กม็กีระบีอ่กี” 

 
3. สนุกกบัการร าไท้จ๋ี  
กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูท้ีร่กัและมคีวามชอบในการออกก าลงักายดว้ยการร าไทจ้ี ๋ท าใหเ้กดิ

ความสนุกสนาน และเมือ่สามารถร าไดด้กีท็ าใหส้นุกสนานมากขึน้ ดงัที ่TJ9 กล่าววา่ “ชอบไทจ้ีชุ๋ด
พดัตัก๊แตน ท่ามนัเท่หด์ ีมนัเหมอืนการต่อสู ้ทุกท่าทีร่ าเนี่ยชอบ มนัสวย รูส้กึว่ามนัสวย” สอดคลอ้ง
กบั TJ7 อธบิายว่า “การร าอยา่งอื่นกค็ดิว่ามนักค็งจะร าไดไ้มด่ ีถามว่าชุดอื่นเราร าไดไ้หม เรากร็ าได ้
แต่เรารูส้กึว่าเราร าแค่ได ้แต่ถา้ชุดมอืเปล่า 24 ท่านี่เรารูส้กึตวัเองเลยว่าเราร าไดด้ ีสนุกด”ี การมี
ดนตรปีระกอบการร ากช็่วยท าใหเ้กดิความสนุกสนานมากขึน้ ดงัเช่น TJ6 กล่าวว่า “ชอบเสยีงดนตรี
ของมวยชา้ 42 ท่า ชอบมาก ชอบลลีาการร าและเสยีงเพลง มนัท าใหเ้รารูส้กึเพลดิเพลนิ” TJ8 
อธบิายท านองเดยีวกนัว่า “เราชอบมาก พอเปิดเพลงกระบี ่32 ท่า โอ! ชอบมาก เพลงกระบีอ่ะไร 
ถูกใจเรามากเลย ร าแลว้สนุก”   
 

4. มีความเส่ียงต่อการบาดเจบ็น้อย  
การร าไทจ้ีม๋คีวามเสีย่งในการบาดเจบ็น้อย เพราะรปูแบบการร ามหีลากหลาย ทัง้มวยชา้

และมวยเรว็ มวยประกอบอุปกรณ์ ท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งสามารถเลอืกฝึกไทจ้ีใ๋นรปูแบบทีต่นชอบและ
หลกีเลีย่งรปูแบบการฝึกทีเ่สีย่งต่อการบาดเจบ็ เช่น มวยเรว็บางชุดทีต่อ้งมกีารหมุนหรอืบดิขอ้ต่อที่
รวดเรว็ เป็นตน้ ซึง่กจิกรรมการฝึกในแต่ละวนั โดยปกตกิจ็ะเริม่จากการร าไทจ้ีพ๋ ืน้ฐานเพื่ออบอุ่น
รา่งกายและต่อดว้ยการฝึกมวยชา้แบบมอืเปล่า ไมใ่ชอุ้ปกรณ์ จากนัน้จงึเป็นการฝึกไทจ้ีร๋ปูแบบอื่นๆ 
ซึง่มอุีปกรณ์ประกอบ ไดแ้ก่ กระบีห่รอืพดัไทจ้ี ๋ ล าดบัการฝึกดงักล่าวเป็นการเริม่เคลื่อนไหวอยา่ง
ชา้ๆ โอกาสหรอืความเสีย่งต่อการบาดเจบ็จงึมน้ีอย ดงัที ่TJ2 กล่าวว่า “ตอนเริม่ตน้เริม่จากการร าชิ
กง แลว้กร็ าไทเ้ก๊ก 24 ท่า (มวยชา้แบบมอืเปล่า) คอืเป็นท่าพืน้ฐาน ถา้เราไมไ่ดท้่าพืน้ฐาน ร าอยา่ง
อื่นกค็ดิว่ามนักค็งจะร าไดไ้ม่ด”ี สอดคลอ้งกบั TJ1 อธบิายว่า “เริม่แรกฝึกร าชกิง ฝึกลมปราณกจ็ะมี
ท่าง่ายๆ หายใจเขา้-ออก ไดฝึ้กหายใจแลว้กไ็ดข้ยบัทุกส่วนของรา่งกาย” ในท านองเดยีวกนั TJ3 ได้
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บรรยายถงึการฝึกไทจ้ีพ๋ ืน้ฐานในช่วงปีแรกไวว้่า “ในการเรยีนรูไ้ทจ้ี ๋1 ปีแรก น้าฝึกร าแต่ท่าพืน้ฐาน
อยา่งเดยีว หลงัจากนัน้กร็ ามวยตระกูลเฉินซึง่กเ็ป็นมวยชา้เหมอืนกนั”  

ส าหรบัการร าไทจ้ีเ๋พื่อสุขภาพนัน้สามารถปรบัท่าใหม้คีวามเหมาะสมกบัวยั และ
สมรรถภาพของแต่ละบุคคลได ้เช่น ท่าทีต่อ้งกระโดด กป็รบัเป็นการเขยง่ปลายเทา้หรอืกา้วเทา้ใน
ลกัษณะคลา้ยกระโดดแต่ไม่จ าเป็นตอ้งกระโดด ท าเท่าทีท่ าไดเ้พื่อไมใ่หห้กลม้หรอืบาดเจบ็ ดงัเช่น 
TJ8 บรรยายถงึท่าทีต่อ้งมกีารยกและเหยยีดขาไวว้่า “ท่านี้มนัตอ้งยนืขาเดยีว แลว้ยกเทา้อกีขา้ง
เหยยีดออกไป เราเหยยีดไดข้นาดนี้ กถ็อืว่าโอเค (OK) หละ ยกใหส้งูเท่าทีท่ าได”้ สอดคลอ้งกบั TJ6 
ทีอ่ธบิายถงึท่ายนืขาเดยีวว่า “เทา้ทีเ่รายนืลงน ้าหนกัตอ้งเหยยีบใหม้ัน่ก่อน และปลายเทา้ตอ้งชีไ้ป
ขา้งหน้าทางเดยีวกบัล าตวั ก่อนทีเ่ราจะยกขาอกีขา้งหนึ่งขึน้มา เราจะไดไ้มล่ม้ และไมเ่จบ็เขา่”  

สรปุไดว้่ากลุ่มตวัอยา่งร าไทจ้ีแ๋ลว้สงัเกตไดว้่าตนเองมสีุขภาพดขีึน้ นอกจากนัน้ยงัชอบ
รปูแบบการร าทีม่หีลายชนิด ท าใหเ้กดิความสนุกกบัการฝึกร า อกีทัง้การร าไทจ้ีเ๋ป็นกจิกรรมที่
เคลื่อนไหวชา้ๆ มคีวามเสีย่งต่อการบาดเจบ็น้อย ดว้ยเหตุผลดงักล่าวจงึท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งมาออก
ก าลงักายดว้ยการร าไทจ้ีอ๋ย่างต่อเนื่อง 
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บทท่ี 5 
สรปุ อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

 

ความมุ่งหมายของการวิจยั 
เพื่อศกึษาผลการออกก าลงักายดว้ยไทจ้ีแ๋ละเหตุผลทีร่ าไทจ้ีอ๋ย่างต่อเนื่องในมุมมองของ

กลุ่มตวัอยา่ง 
 

ค าถาม/สมมติฐานในการวิจยั 
1. การออกก าลงักายดว้ยการร าไทจ้ีม๋ผีลดอีย่างไรบา้ง  
2. เพราะเหตุใดกลุ่มตวัอยา่งจงึออกก าลงักายดว้ยการร าไทจ้ีอ๋ยา่งต่อเนื่อง 

 

กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 
กลุ่มตวัอยา่งเป็นเพศหญงิอายรุะหว่าง 43-69 ปี จ านวน 15 คน ซึง่ออกก าลงักายดว้ยการ

ร าไทจ้ี ๋ณ สวนสาธารณะแห่งหนึ่งในเขตกรงุเทพมหานคร โดยมกีารร าไทจ้ีเ๋ป็นประจ า สปัดาหล์ะ  
2-7 วนั เป็นผูท้ีร่ าไทจ้ีต่๋อเนื่องเป็นเวลาอยา่งน้อย 4 ปี และฝึกร าอย่างน้อย 4 แบบ ไดแ้ก่ ไทจ้ีท๋่า
พืน้ฐานและชกิง ไทจ้ีแ๋บบมวยชา้ ไทจ้ีแ๋บบมวยเรว็ กระบีไ่ทจ้ี ๋พดัไทจ้ี ๋หรอืไทจ้ีช๋นิดอื่นๆ (นบัรวม
แลว้ตอ้งไมน้่อยกว่า 4 แบบ) กลุ่มตวัอยา่งไดม้าโดยการเลอืกแบบเจาะจงจากผู้ทีส่มคัรใจเขา้รว่ม
โครงการวจิยัและมคีุณสมบตัคิรบตามเกณฑท์ีก่ าหนดไว ้(ร าไทจ้ีอ๋ย่างน้อย 4 ปี และร าไมน้่อยกว่า 
4 แบบ) และทุกคนเซน็หนงัสอืแสดงความยนิยอมเพื่อยนืยนัการเป็นกลุ่มตวัอยา่งในการวจิยั 
(หนงัสอืรบัรองจรยิธรรมการท าวจิยัในมนุษยเ์ลขที ่SWUEC-208/58E) อยา่งไรกต็าม กลุ่มตวัอยา่ง
สามารถถอนตวั ไมเ่ขา้รว่มในโครงการวจิยัไดต้ลอดเวลา แมว้่าการวจิยัจะยงัไมเ่สรจ็สิน้กต็าม  
 
วิธีการเกบ็รวบรวมและการวิเคราะหข้์อมลู 

วิธีการเกบ็รวบรวมข้อมลู 
การเกบ็รวมรวมขอ้มลูใช ้3 วธิ ีคอื (1) การสงัเกตแบบไมม่สี่วนรว่ม (Non-Participant 

Observation) เป็นการสงัเกตทีใ่หค้วามส าคญักบัทกัษะการร าและปัจจยัแวดลอ้มอื่นๆ ทีเ่กีย่วขอ้ง
กบัการฝึกร าไทจ้ี ๋(2) การสมัภาษณ์แบบกึง่โครงสรา้ง (Semi-structured Interview) โดยใชแ้บบ
สมัภาษณ์ และ (3) การกระตุน้ความจ าดว้ยภาพ (Stimulated Recall with Photograph) โดยการให้
กลุ่มตวัอยา่งถ่ายภาพเกี่ยวกบัท่าการฝึกร าไทจ้ีท๋ ีส่่งเสรมิสุขภาพและท่าทีเ่ป็นปัญหาต่อการฝึก แลว้
แสดงความคดิเหน็เกี่ยวกบัภาพนัน้ว่ามผีลต่อการฝึกร าไทจ้ีข๋องตนอย่างไรบา้ง เครื่องมอืวจิยัคอื
แบบสมัภาษณ์และแบบการกระตุน้ความจ าดว้ยภาพซึง่ผูว้จิยัสรา้งขึน้นัน้ไดน้ าไปท าการศกึษา    
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น ารอ่ง (Pilot Test) เพื่อปรบัปรงุคุณภาพของเครือ่งมอืก่อนทีจ่ะน าไปใชเ้กบ็รวบรวมขอ้มลู ถูกตอ้ง
ตามกระบวนการวจิยัเชงิคุณภาพ (สาลี ่สุภาภรณ์. 2550)  

การวิเคราะหข้์อมลู 
ขอ้มลูจากการสงัเกต การสมัภาษณ์และการกระตุน้ความจ าดว้ยภาพ น ามาวเิคราะหแ์บบ

อุปนยัดว้ยการเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลู ซึง่ม ี4 ขัน้ตอนคอื (1) การอ่านขอ้มลูเพื่อหาหวัขอ้ 
(2) การจดักลุ่มหวัเรือ่ง (3) การน าขอ้มลูมาจดัเขา้กบัหวัขอ้ทีเ่หมาะสม และ (4) การอธบิายหวัขอ้ 
โดยท าการตรวจสอบความเชื่อถอืไดข้องขอ้มลูดว้ยวธิกีารสามเสา้ (คอืตรวจสอบความสอดคลอ้งกนั
ของขอ้มลูทีไ่ดม้าจากการสงัเกต การสมัภาษณ์และการกระตุน้ความจ าดว้ยภาพ) (สาลี ่สุภาภรณ์. 
2550) 
 

สรปุและอภิปรายผลการวิจยั 
ผลการวจิยัสรปุไดเ้ป็น 2 หวัเรือ่ง คอื หวัเรือ่งที ่1 ผลการร าไทจ้ีท๋ ีม่ต่ีอสุขภาพ (1) 

รา่งกายแขง็แรงขึน้ เจบ็ป่วยน้อยลง การทรงตวัดขีึน้ (2) จติใจสงบเยน็ ความเครยีดลดลง (3) มี
สงัคมกบัผูอ้ื่นมากขึน้ และ (4) สต/ิสมาธแิละความจ าดขีึน้ ส าหรบัหวัเรือ่งที ่2 เหตุผลทีฝึ่กร าไทจ้ี๋
อยา่งต่อเนื่อง คอื (1) การมสีุขภาพดขีึน้และไดร้บัประโยชน์จากการฝึก (2) ชอบรปูแบบการร าทีม่ ี
หลายชนิด (3) สนุกกบัการร าไทจ้ี ๋และ (4) มคีวามเสีย่งต่อการบาดเจบ็น้อย ดงัจะไดอ้ภปิรายผล
ตามล าดบั 

1. ผลการร าไท้จ๋ีท่ีมีต่อสขุภาพ 
ผลการวจิยัพบว่า การออกก าลงักายดว้ยการร าไทจ้ีอ๋ยา่งต่อเนื่องท าใหสุ้ขภาพโดยรวมดี

ขึน้ กล่าวคอื รา่งกายแขง็แรงขึน้ เจบ็ป่วยน้อยลง ทรงตวัไดด้ขีึน้ นอกจากนัน้ ยงัส่งผลดต่ีอ
สุขภาพจติ คอืช่วยท าใหจ้ติใจสงบ เกดิสมาธ ิและมคีวามจ าทีด่ ีสอดคลอ้งกบัผลการวจิยัทีผ่่านมาซึง่
พบว่า การฝึกไทจ้ี ๋ส่งผลดต่ีอสุขภาพหลายดา้น ไดแ้ก่ มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื้อ การทรงตวั 
ความยดืหยุน่ สมาธ ิความจ ารวมถงึสุขภาพจติทีด่ขี ึน้และความเครยีดลดน้อยลง (สาลี ่สุภาภรณ์. 
2554ข; Fisher. 2001; Stenlund, et al. 2005; Supaporn. 2008) นอกจากนัน้ การฝึกไทจ้ีซ๋ึง่นิยม
ฝึกกนัเป็นกลุ่มจงึท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งมโีอกาสไดม้าพบกนั ท าการฝึกรว่มกนั ไดพ้ดูคุยเรือ่งต่างๆ กบั
คนทีม่คีวามสนใจในกจิกรรมการออกก าลงักายที่คลา้ยคลงึกนั ส่งผลใหม้สีงัคมกบัคนอื่นๆ มากขึน้ 
สอดคลอ้งกบัการวจิยัทีผ่่านมาซึง่พบว่า ผูส้งูอายทุีเ่ขา้ร่วมฝึกร าไทจ้ีม๋โีอกาสไดพ้ดูคุยและมสีงัคม
กบัคนอื่นเพิม่ขึน้ ส่งผลดต่ีอจติใจ คอื ท าใหไ้มห่งอยเหงาหรอืเป็นโรคซมึเศรา้ (ไพฑรูย ์พนัตะ
พรหม 2547; Supaporn. 2008; Taylor, et al. 2006)  
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2. เหตผุลท่ีฝึกร าไท้จ๋ีอย่างต่อเน่ือง 
ผลการวจิยัพบว่า สาเหตุทีท่ าใหก้ลุ่มตวัอยา่งมาร าไทจ้ีอ๋ยา่งต่อเนื่อง คอืการสงัเกตเหน็ว่า

ตนเองมสีุขภาพดขีึน้และไดร้บัประโยชน์จากการออกก าลงักายซึง่สอดคลอ้งกบั วรศิรา ฟุงสงูเนิน 
และสาลี ่สุภาภรณ์ (2557) ทีศ่กึษาพบว่ากลุ่มตวัอยา่งมคีวามพงึพอใจทีส่งัเกตเหน็ไดช้ดัเจนว่า
ตนเองมสีุขภาพดขีึน้ส่งผลใหเ้จตคตใินการออกก าลงักายเปลีย่นแปลงไปในทางบวก นอกจากนี้กลุ่ม
ตวัอยา่งยงัเกดิการรบัรูถ้งึการตอบสนองทีด่ขี ึน้ของรา่งกายตนเอง เกีย่วกบัความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อ ระบบหวัใจ การหายใจ ปัญหาสุขภาพ และต่อโรคประจ าตวั ซึง่สอดคลอ้งกบั หลีแ่ละคณะ 
(Li, et al. 2001) ทีท่ าการศกึษาถงึผลการฝึกไทจ้ีท๋ีม่ต่ีอการสรา้งเสรมิสุขภาวะดา้นจติใจ และพบว่า 
กลุ่มทดลองซึง่ฝึกไทจ้ีเ๋ป็นเวลา 6 เดอืน มสีุขภาวะทีด่กีว่ากลุ่มควบคุมซึง่ใชช้วีติตามปกตหิลายดา้น 
ไดแ้ก่ การรบัรูเ้กีย่วกบัสุขภาพ การมองโลกในแงด่ ีความพงึพอใจในชวีติ และสุขภาพดขีึน้ อกีทัง้ยงั
พบว่าการฝึกไทจ้ีท๋ าใหผู้ส้งูอายมุคีวามพงึพอใจและมคีวามสุขในการด าเนินชวีติมากขึน้ 

การมอุีปกรณ์ประกอบการร าหลายชนิด เช่น กระบี ่พดั พลอง ห่วง และดาบ ท าให้กลุ่ม
ตวัอยา่งเกดิความทา้ทาย สนุกสนาน ท าการฝึกร าไทจ้ีชุ๋ดทีต่นเองท าไดแ้ละกเ็รยีนไทจ้ีชุ๋ดใหม่ๆ  ที่
ตนชอบเพิม่เตมิ ซึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยัของสาลี ่สุภาภรณ์ (2554ข) ทีศ่กึษาถงึประสบการณ์ใน
การเรยีนไทจ้ี ๋ชกิง และพบว่า กลุ่มตวัอยา่งกล่าวถงึปัจจยัทีม่ผีลกระทบต่อการเรยีนไทจ้ี ๋ชกิง ไว้
หลายประเดน็ ไดแ้ก่ ความสนใจและสนุกสนานในไทจ้ีแ๋ละชกิงบางรปูแบบทีต่นสนใจ นอกจากนัน้
ยงัตอ้งการเรยีนไทจ้ีร๋ปูแบบใหม่ๆ  ทีต่นยงัไมเ่คยเรยีน เช่น ร าประกอบพดัและร าประกอบพลอง  
เป็นตน้ 

การร าไทจ้ีน๋ัน้นอกจากจะมลีลีาทีส่วยงามแลว้กย็งัมเีสยีงดนตรปีระกอบดว้ย ซึง่ลลีาท่าร าก็
จะสอดคลอ้งไปกบัจงัหวะดนตร ีท าใหก้ลุ่มตวัอย่างรูส้กึสนุกและชอบการร ามากยิง่ขึน้ สอดคลอ้งกบั
งานวจิยัของ เจรญิ กระบวนรตัน์ และสาลี ่สุภาภรณ์ (2557) ทีศ่กึษาผลการออกก าลงักายดว้ยยาง
ยดื ตารางเกา้ช่องและการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อทีม่ต่ีอสุขภาพและพบว่า การทีก่ลุ่มตวัอยา่งชอบและ
สนุกกบักจิกรรมการออกก าลงักาย เป็นเหตุจงูใจท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งเขา้รว่มออกก าลงักายอย่าง
ต่อเนื่อง ความชอบและความสนุกในกจิกรรมการออกก าลงักายจงึมคีวามส าคญัอย่างยิง่ 

ไทจ้ีเ๋ป็นกจิกรรมการออกก าลงักายทีม่คีวามเสีย่งต่อการบาดเจบ็น้อย เมือ่เทยีบกบั
กจิกรรมการออกก าลงักายรปูแบบอื่น ๆ ทัง้นี้เพราะไทจ้ีเ๋ป็นศาสตรท์ีม่กีารหายใจและเคลื่อนไหวไป
ตามลลีาท่าร า ซึง่ส่วนใหญ่เป็นการเคลื่อนไหวแบบชา้ๆ และถงึแมไ้ทจ้ีจ๋ะมมีวยเรว็รวมอยูด่ว้ยแต่ผู้
ฝึกสามารถทีจ่ะท าชา้ๆ ได ้ไมจ่ าเป็นตอ้งไปเรง่รบีร าใหร้วดเรว็ หรอืหลกีเลีย่งไมฝึ่กมวยเรว็กไ็ด ้ 
โอกาสและทางเลอืกทีห่ลากหลายท าใหไ้ทจ้ีเ๋ป็นกจิกรรมทีป่ลอดภยัและไมเ่สีย่งต่อการบาดเจบ็ ทัง้นี้
เพราะจากการวจิยัทีผ่่านมาพบว่า ไทจ้ีเ๋ป็นกจิกรรมการออกก าลงักายทีด่สี าหรบัผูสู้งอายเุพราะช่วย
ท าใหก้ลา้มเนื้อขาแขง็แรง ส่งผลใหท้รงตวัไดด้ขีึน้ โอกาสทีจ่ะเกดิการลม้เนื่องมาจากเสยีการทรงตวั
กล็ดน้อยลง (ไพฑรูย ์พนัตะพรหม. 2547; Choi; Moon; & Song. 2005; Supaporn. 2008) 
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ข้อเสนอแนะจากการวิจยั 
จากการศกึษาพบว่า ความหลากหลายของกจิกรรมหรอืรปูแบบของไทจ้ี ๋ความชอบและ

ความสนุกสนานจากการเขา้รว่มกจิกรรมตลอดจนถงึประโยชน์ดา้นการมสีุขภาพดขีึน้ส่งผลใหก้ลุ่ม
ตวัอยา่งเขา้รว่มการออกก าลงักายดว้ยการร าไทจ้ีอ๋ย่างต่อเนื่อง ดงันัน้ ผูท้ีท่ างานเกีย่วขอ้งกบัการ
จดักจิกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพจงึควรน าประเดน็จากผลการวจิยันี้ไปใชเ้พื่อรณรงคใ์ห้
ประชาชนหนัมาออกก าลงักายเพื่อสุขภาพกนัมากขึน้  

 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจยัครัง้ต่อไป 

1. ควรศกึษาผลการร าไทจ้ีใ๋นกลุ่มตวัอยา่งซึง่วยัแตกต่างกนั เช่น วยัเดก็ วยัผูใ้หญ่และ
สงูอายุ 

2. ควรศกึษาถงึความแตกต่างของการร าไทจ้ีแ๋บบมวยชา้กบัแบบมวยเรว็ 
3. ควรศกึษาผลการร าไทจ้ีใ๋นกลุ่มตวัอยา่งที่มภีาวะน ้าหนกัเกนิ 
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ภาคผนวก ก 
หนังสือแสดงความยินยอมในการเข้าร่วมโครงการวิจยั 

 
ขา้พเจา้นางสาวรุง่กานต ์แซ่แต ้ก าลงัศกึษาในระดบัปรญิญาโทสาขาวชิาวทิยาศาสตรก์าร

กฬีาและการออกก าลงักาย มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ มคีวามสนใจทีจ่ะท าการศกึษาเกีย่วกบั
ผลการออกก าลงักายดว้ยไทจ้ีต๋ามมุมมองของผูเ้ขา้รบัการฝึก โดยจะท าการสงัเกตและถ่ายภาพท่าน
ในช่วงระหว่างการฝึก ซึง่จะไมร่บกวนหรอืขดัขวางเวลาในการฝึกไทจ้ีข๋องท่านและจะท าการ
สมัภาษณ์อยา่งน้อย 1 ครัง้ ใชร้ะยะเวลาประมาณ 30-60 นาท ีในขณะทีท่ าการสมัภาษณ์จะมกีาร
บนัทกึเสยีง ซึง่ขา้พเจา้จะเป็นผูถ้อดเทปเสยีงดว้ยตนเอง นอกจากนัน้จะใหท้่านพดูตอบค าถามการ
กระตุน้ความจ าดว้ยภาพถ่ายทีเ่กีย่วขอ้งกบัการส่งเสรมิสุขภาพและปัญหาในการฝึกร าไทจ้ี ๋

ขอ้มลูต่างๆ ทีข่า้พเจา้รวมรวบมาได ้ไมว่่าจะเป็นชื่อ นามสกุล บุคคลทีเ่กีย่วขอ้ง ขอ้มลู
ส่วนตวั เทปบนัทกึเสยีงหรอืรปูถ่ายของท่านจะไมม่กีารเปิดเผยไมว่่าในกรณใีดกต็าม หากมกีาร
อา้งองิจะใชช้ื่อสมมตุแิทน ผลการวจิยัน้ีจะน าไปตพีมิพเ์ผยแพรเ่ป็นบทความทัง้ในประเทศและ
ต่างประเทศ พรอ้มทัง้น าเสนอต่อมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒเพื่อเป็นส่วนหนึ่งของการส าเรจ็
การศกึษาในระดบัปรญิญาโท สาขาวชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีาและการออกก าลงักาย ซึง่การวจิยัเรือ่ง
นี้จะเป็นประโยชน์ต่อผูท้ีส่นใจออกก าลงักายดว้ยการร าไทจ้ี ๋ 

ขา้พเจา้มคีวามยนิดใีหท้่านผูเ้ขา้รว่มโครงการนี้ดขูอ้มลูของตวัท่านไดต้ลอดระยะเวลาการ
เขา้รว่มโครงการ หากท่านมคีวามประสงคท์ีจ่ะขอด ูนอกจากนัน้โครงการน้ีไมม่คีวามเสีย่งใดๆ ต่อ
ผูเ้ขา้รว่มอกีทัง้ท่านยงัสามารถขอถอนตวัออกจากการเขา้รว่มไดทุ้กเมือ่ แมว้่าโครงการวจิยัน้ียงัไม่
ส าเรจ็กต็ามและไมว่่าท่านจะเขา้รว่มโครงการหรอืไม่นัน้ จะไม่มผีลกระทบใดๆ ต่อการท ากจิกรรม
หรอืการออกก าลงักายดว้ยการร าไทจ้ีท๋ ีท่่านก าลงัด าเนินอยูใ่นปัจจบุนั 

การเขา้รว่มโครงการนี้ไม่มคี่าตอบแทนใดๆ หากท่านประสงคท์ีจ่ะเขา้รว่มโครงการ กรณุา
ลงชื่อเพื่อแสดงความยนิยอมในทีว่่างทีเ่วน้ไวใ้ห ้หากท่านมขีอ้สงสยัหรอืตอ้งการสอบถามขอ้มลู
เพิม่เตมิ สามารถตดิต่อขา้พเจา้โดยตรงไดท้ีโ่ทรศพัทห์มายเลข ……………… ขา้พเจา้ขอขอบคุณ
เป็นอยา่งสงูมา ณ โอกาสน้ีดว้ย ทีท่่านกรณุาใหค้วามร่วมมอืในโครงการวจิยันี้  
 
ลงชื่อผูเ้ขา้รว่มในโครงการวจิยั....................................................................................................... 

ชื่อตวับรรจง.................................................................................................................................. 

เบอรโ์ทรศพัท.์.....................................................วนัที.่.................................................................. 

ลงชื่อผูว้จิยั.................................................................................................................................... 
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ภาคผนวก ข 
แบบสมัภาษณ์ 

1. เพราะเหตุใดจงึสนใจออกก าลงักายดว้ยการร าไทจ้ีแ๋ละชกิง 
2. ช่วยเล่าประวตักิารร าไทจ้ีต๋ ัง้แต่เริม่ตน้จนถงึปัจจบุนัโดยยอ่ 

2.1 คุณเคยฝึกหรอืเรยีนร าไทจ้ีท๋ ีไ่หนมาบา้ง 
2.2 ร ามวยชุดใดบา้ง (มอืเปล่า ประกอบอุปกรณ์ กระบี ่พดั ห่วง รม่และอื่นๆ) 

3. ชอบร าไทจ้ีห๋รอืชกิงชุดใดมากทีสุ่ด เพราะเหตุใด 
4. มเีหตุจงูใจอะไรท าใหคุ้ณมาออกก าลงักายดว้ยการร าไทจ้ีอ๋ยา่งต่อเนื่อง 
5. บอกประโยชน์ของการร าไทจ้ีท๋ ีส่งัเกตเหน็ไดด้ว้ยตวัเอง 2-3 ขอ้   
6. การฝึกไทจ้ีม๋ผีลดต่ีอสุขภาพโดยรวมของคุณในดา้นใดบา้ง 
7. ท่านฝึกร าไทจ้ีด๋ว้ยตนเองนอกเหนือจากการฝึกรว่มกบัคนอื่น ๆ ในชมรม ……(ระบุชื่อ

ชมรม) มากน้อยเพยีงใด 
ค าถามตาม: ฝึกบ่อยเพยีงใดและฝึกชุดอะไรบา้ง 

8. การร าไทจ้ีท๋ าใหสุ้ขภาพดา้นใดเปลีย่นแปลงไปบา้ง (เลอืกไดม้ากกว่า 1 ขอ้) 
8.1 รา่งกาย 
8.2 จติใจ 
8.3 สงัคม 
8.4 สตปัิญญา 
8.5 ดา้นอื่นๆ (ระบุ)..................................................................................... 

กรณุาอธบิายรายละเอยีดแต่ละดา้นเพิม่เตมิดว้ย 
9. เคยบาดเจบ็จากการร าไทจ้ีห๋รอืไม ่ถา้เคย เป็นอะไร 

กรณุาบอก อาย ุน ้าหนกั ส่วนสงูของคุณ 
10. หากมขีอ้คดิเหน็อื่นๆ ทีย่งัไมไ่ดก้ล่าวถงึ กรณุาอธบิายเพิม่เตมิ 
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ภาคผนวก ค 
การกระตุ้นความจ าด้วยภาพ 

ค าช้ีแจง ใหท้่านหาภาพถ่ายเกีย่วกบัการฝึกร าไทจ้ีท๋ ัง้ร ามอืเปล่าและประกอบอุปกรณ์
จ านวน 10 ภาพ เป็นภาพทีส่่งเสรมิสุขภาพของท่านจ านวน 5 ภาพ และอกี 5 ภาพนัน้เกีย่วขอ้งกบั
ปัญหาหรอือุปสรรคในการฝึกร าไทจ้ี ๋และขอใหท้่านน าภาพมาในวนัทีน่ดัหมายดว้ย 

ผูว้จิยัจะใหท้่านชมภาพทลีะภาพและตอบค าถาม พรอ้มทัง้ท าการบนัทกึเสยีงการตอบ
ค าถามหรอืความคดิเหน็ของท่าน กระบวนการนี้จะด าเนินเรือ่ยไปจนกระทัง่ดูภาพครบทัง้หมด 10 
ภาพ การตอบค าถามควรพูดหรอือธบิายดว้ยเสยีงทีช่ดัเจนและดงัเพยีงพอเพื่อใหบ้นัทกึเสยีงไดง้่าย 
ขอ้มลูทีท่่านตอบหรอืแสดงความคดิเหน็เกีย่วกบัภาพทัง้หมด ถอืเป็นความลบั ขา้พเจา้จะไมน่ าไป
เปิดเผยหรอืสนทนากบัผูอ้ื่นไมว่่าจะเป็นสมาชกิในชมรม อาจารยผ์ูฝึ้กสอนหรอืผูท้ีม่คีวามเกีย่วขอ้ง
ท่านอื่นๆ อกีทัง้ตวัท่านเองกไ็มค่วรน าสิง่ทีไ่ดช้มจากภาพไปพดูคุยกบัสมาชกิท่านอื่นๆ เพราะสิง่ที่
ขา้พเจา้ตอ้งการท าความเขา้ใจกค็อื ความคดิเหน็ของตวัท่านทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการออกก าลงักายดว้ย
ไทจ้ี ๋ค าตอบไม่มผีดิหรอืถูก เพราะเป็นความคดิเหน็ส่วนบุคคล ส าหรบัการตอบค าถามหรอืแสดง
ความคดิเหน็นัน้ ใหท้่านตอบค าถามดงัต่อไปนี้ 

 
1. ภาพนี้เป็นภาพอะไร และมคีวามเกีย่วขอ้งกบัสุขภาพโดยรวมของท่านอยา่งไรบา้ง 
2. ท่านคดิว่าภาพนี้ท าใหสุ้ขภาพดา้นใดเปลีย่นแปลงไปบ้าง  

(อธบิายรายละเอยีดแต่ละดา้นเพิม่เตมิ) 
3. ท่านมขีอ้เสนอแนะเพิม่เตมิอะไรบา้งเกี่ยวกบัภาพนี้ 
      หากจบค าอธบิายแลว้กรณุาดูภาพต่อไป  
 
อกี 5 ภาพ ค าถามเป็นดงันี้  
1. ภาพนี้เป็นภาพอะไร และมคีวามเกีย่วขอ้งกบัปัญหาการฝึกร าไทจ้ีข๋องท่านอยา่งไร  
2. ท่านมแีนวทางในการแกไ้ขปัญหาอย่างไรบา้ง 
3. ท าอย่างไรท่านจงึจะสามารถออกก าลงักายดว้ยการร าไทจ้ีไ๋ดอ้ย่างต่อเนื่อง   
4. หากมขีอ้เสนอแนะอื่น กรณุาอธบิายเพิม่เตมิ 
     หากจบค าอธบิายแลว้กรณุาดูภาพต่อไป  
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