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      การวิจัยนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาผลของการฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําที่มีตอความแข็งแรง  
การทรงตัว และความออนตัว กลุมตัวอยางเปนสมาชิกหญิงจากชมรมวายน้ําชวนชื่น จํานวน 36 คน 
อายุระหวาง 45-59 ป ไดมาดวยการสุมอยางงายและทาํการแบงออกเปน 3 กลุมเทา ๆ กัน  
ตามคะแนนความแข็งแรงของขา กลุมไทจ๋ี (TC) และกลุมไทจ๋ีในน้ํา (WTC) ทําการฝกไทจ๋ีและ 
ไทจ๋ีในน้ําสวนกลุมควบคุมไมไดรับการฝก การฝกใชทาไทจ๋ีชุดที่ 2 มีจํานวน 18 ทา ซึ่งคิดคนขึ้น
โดยศาสตราจารยหลินโฮวเสิ่น ทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละประมาณ 50 นาที  
      ทําการวัดความแข็งแรงของขา การทรงตัวและความออนตัวกอนการฝกและหลังการฝกสปัดาห
ที่ 4 และ 8 วิเคราะหขอมูลดวยการคํานวณคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วเิคราะห 
ความแปรปรวนทางเดียว และวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ทดสอบความแตกตาง
รายคูดวยวิธกีารของบอนเฟอโรนี โดยกําหนดคานัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05  
ผลการศึกษาสรุปไดดังนี้ 

1. คะแนนความแข็งแรงของขาของทั้งสามกลุมกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถติิ อยางไรก็ตาม หลังการฝกสัปดาหที่ 8 คะแนนความแขง็แรง
ของขาของกลุมฝกไทจ๋ีและกลุมฝกไทจ๋ีในน้ําเพิ่มมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ  

2. ทําการเปรียบเทียบภายในกลุมพบวา คะแนนความแข็งแรงของขาของกลุมฝกไทจ๋ีและ 
ไทจ๋ีในน้ําหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เพ่ิมขึ้นมากกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถติ 
นอกจากนั้น คะแนนความแข็งแรงของขา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ก็เพิ่มขึ้นมากกวาหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติดวย   

3. คะแนนการทรงตัวของทั้งสามกลุมกอนการฝกไมแตกตางกันแตหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 
กลุมฝกไทจ๋ีในน้ําทรงตัวดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ และหลังการฝกสัปดาหที ่8 
กลุมฝกไทจ๋ีในน้ําทรงตัวดีกวากลุมฝกไทจ๋ีและกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ

4. เม่ือเปรียบเทยีบภายในกลุมพบวา คะแนนการทรงตวัของกลมฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําดีกวา
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และหลงัการฝกสัปดาหที่ 
8 ดีกวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ

5. คะแนนความออนตัวของทัง้สามกลุมกอนการฝกและหลังการฝกสปัดาหที่ 4 แตกตางกัน
อยางไมมีนัยสําคัญทางสถติิ อยางไรก็ตาม หลังการฝกสัปดาหที่ 8 คะแนนความออนตัวของกลุมฝก
ไทจ๋ีดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  



6. การเปรียบเทยีบภายในกลุมพบวา คะแนนความออนตัวของกลุมฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และคะแนนหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ดีกวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถติิดวย 
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      The purpose of this study was to examine effects of tai chi and water tai chi training 
upon strength, balance and flexibility. Thirty-six females from Chuan Cheun Swimming Club, 
ranging of ages from 45 to 59 years old, served as participants. Subjects were randomly 
selected and equally divided into three groups based on their leg strength scores.   
The Tai Chi (TC) and the Water Tai Chi (WTC) groups practiced tai chi and water tai chi, 
whereas the control group did not receive training.  The 18 forms of tai chi, set 2, 
developed by professor Lin How Sern were used for training the TC and WTC groups for 8 
weeks.  Each training session lasted about 50 minutes, three times a week.  
      Leg strength, balance, and flexibility were measured prior to and after the 4th and 8th 
weeks of training. Data were analyzed by calculating mean, standard deviation,  
one way analysis of variance and one way analysis of variance with repeated measures. 
A Bonferroni post-hoc test was calculated with an alpha level of .05 for all statistical tests.  
Results indicated as follow: 

1. Leg strength scores among three groups before and after the 4th week of training 
were not significantly different. However, after the 8th weeks of training, leg strength of  
the TC and WTC groups were significantly improved more than those the control group.   

2. When compare within group, leg strength scores of the TC and WTC groups after 
the 4th and 8th weeks significantly increased more than before training.  In addition,  
leg strength scores after the 8 weeks were significantly different from the 4th week of 
training.  

3. Balance test scores among three groups prior to training did not significant differ but 
the scores of WTC group were significantly better than those the control group.  In addition, 
the balance scores of WTC group after the 8th week were significantly better than the TC 
and the control groups.  

4. When compare within group, balance scores of the TC and WTC groups after 
 the 4th and 8th weeks were significantly better than those before training; and scores after 
the 8th weeks were also significantly better than those the 4th week. 

5. Flexibility scores among three groups before and after the 4th week of training were 
not significantly different. However, after the 8th weeks of training, flexibility scores of 



the TC group significantly improved more than those the control group.   
6. When compare within group, flexibility scores of the TC and WTC groups after  

the 4th and 8th weeks were significantly better than those before training and the scores 
after the 8th weeks were also significantly better than those the 4th week. 



บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง      
      การดําเนินชีวติของประชากรสวนใหญมีการนําเอาเทคโนโลยสีมัยใหมตาง ๆ เขามาชวย
อํานวยความสะดวกในการดําเนินชีวิต ทาํใหเกิดความสะดวกสบายมากขึ้น เชน ใชรถยนตแทนการ
เดินเทา ใชลฟิทแทนการเดินขึ้นบันได เปนตน อยางไรก็ตาม ความสะดวกสบายดังกลาวที่นับวัน 
จะเพ่ิมขึ้นสงผลใหมนุษยมีการเคลื่อนไหวออกแรง เลนกีฬาหรือออกกําลังกายนอยลงสุขภาพ 
จึงออนแอลงดวย 
      การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับชีวติในคนทุกเพศ ทุกวยั เพราะทําใหบุคคลมีสขุภาพดี 
เชน มีกลามเนื้อที่แข็งแรง มีความยืดหยุน และการทรงตัวที่ดี หัวใจ ปอด และหลอดเลือดทํางาน 
ไดดี เปนตน นอกจากประโยชนทางดานรางกายที่กลาวมาแลว การออกกําลังกายยังมีผลดี 
ตอสุขภาพจิตอีกดวยเพราะทําใหจิตใจแจมใส อารมณดี ไมเครียด (จรวยพร ธรณินทร.  2521: 326) 
      การออกกาํลังกายมีหลายแบบไดแก การเลนกีฬาเพื่อผลแพชนะ เชน ฟุตบอล บาสเกตบอล 
ยิงธนู หรือการออกกําลังกายที่เนนในเรื่องของการมีสุขภาพดี เชน การเตนแอโรบคิ การวิ่ง และ 
การรําไทจ๋ี เปนตน การที่กฬีา และการออกกําลังกายมีใหเลือกหลากหลายดังที่กลาวมานับวา 
เปนสิ่งที่ดีเพราะทําใหคนเราสามารถเลือกกิจกรรมการเคลื่อนไหวไดเหมาะกับความสนใจและความ
ตองการของตน 
      ไทจ๋ีจัดวาเปนการออกกําลังกายแบบหนึ่ง ซึ่งกอกําเนิดขึ้นในประเทศจีนยาวนานเปนพัน ๆ ป 
(Rochford.  2003: 12) และมีดวยกันหลายแบบ ไดแก ไทจ๋ีตระกูลเชน (Chen Style) ตระกูลหยาง 
(Yang Style) ตระกูลหวู (Woo Style) ตระกูลหวูเฮา (Wu/Hao Sytle) ตระกูลซัน (Sun Style) และ
ตระกูลหลี่ (Li Style) เปนตน แมวาไทจ๋ีแตละตระกลูหรอืแตละแบบจะมีลีลาที่แตกตางกันออกไป
บาง แตหลักการในการเคลือ่นไหวจะคลายคลึงกัน (Rochford.  2003: 16-19)  
      ไทจ๋ีเปนการเคลื่อนไหวรางกายอยางชา ๆ เพ่ือรายรําไปตามทาที่คิดคนขึ้น มีการทรงตัว 
ที่สมดุล (Balance) ในขณะที่มีการเคลื่อนไหว มีการฝกถายโยงน้ําหนักตัวเพ่ือใหเกิดการทรงตัว 
ที่ม่ันคง ขณะเดียวกันก็มีการฝกการหายใจเพื่อใหเกิดการผอนคลาย เบาสบายขณะที่มีการปฏบิัติ
ทา ผูที่ขาดความสมดุลในการเคลื่อนไหวรางกายเมื่อฝกไทจ๋ีแลวกจ็ะทําใหการทรงตัวดีขึ้นดวย 
(Rochford.  2003: 20)  
      การทรงตัวที่ดีนั้นนับวามีความสําคญัในการประกอบกิจวัตรประจําวัน ตลอดจนการเลนกีฬา 
เพราะการทรงตัวที่ดีทําใหสามารถเคลื่อนไหวดวยความรวดเร็ว คลองแคลววองไว ในการทํา 
กิจกรรมตาง ๆ ผูที่ทรงตวัไดไมดีจะเกิดความผิดพลาดในการเคลื่อนไหว เชน ลม หรือบาดเจ็บ 
ไดงาย ดวยเหตุนี้ กิจกรรมที่ชวยฝกการทรงตัว เชน ไทจ๋ี และชิกง จึงเปนการออกกําลังกายที่ดี
อยางหนึ่ง  
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      การขาดความแข็งแรงเปนสาเหตุหน่ึงที่ทําใหการทรงตัวไมดี (ชูศักดิ์ เวชแพศย; และ กันยา  
ปาละววิธัน.  2536: 232) ดังจะสังเกตไดจากการขึ้นบนัได ผูที่กลามเน้ือแข็งแรง เม่ือกาวขึ้นบนัได
หรือที่สูงก็จะรักษาสมดุลในการทรงตัวทีดี่ไวได ตรงกนัขามผูที่รางกายออนแอ กลามเน้ือขาด 
ความแข็งแรง เชน ผูสูงอายุจะตองจับราวบันไดขณะกาวขึ้นลง ดังนั้น กิจกรรมที่เสริมสราง 
ความแข็งแรงของกลามเน้ือจะมีสวนชวยใหการทรงตัวดีขึ้น 
      การฝกไทจ๋ีมีการเคลื่อนไหวของแขน ขา และขอตอที่สัมพันธกันไปตามทิศทางตาง ๆ กันทั้ง
ดานหนา ดานหลัง และดานขางในลักษณะของการเคลื่อนไปตรง ๆ และทแยงมุม ดังนั้นจึงทําให 
มีการบริหารขอตอหลาย ๆ สวนของรางกายสงผลใหกลามเน้ือ และขอตอมีความออนตัวที่ดีขึ้นดวย 
ปจจุบันไทจ๋ีไดรับความสนใจกับคนทุกเพศทุกวัย และฝกฝนกันทัว่โลก ในเมืองไทยมีคนนิยมฝกไทจ๋ี
กันตามสถานที่ตาง ๆ ไมวาจะเปนกลางแจง สวนสาธารณะตลอดจนศูนยสุขภาพ มีทั้งฝกบนบก 
และในน้ํา 
      ไทจ๋ีในน้ํามีขอดีหลายประการ สามารถฝกไดทั้งคนปกติ และคนที่มีการบาดเจ็บของขอตอ  
ตาง ๆ เพราะน้ํามีแรงพยุง นอกจากนั้นไทจ๋ีในน้ํายังเหมาะสมสําหรับผูที่มีน้ําหนักตัวเกิน ผูสูงอายุ
ตลอดจนผูที่มีปญหาในการงอขอเขา เพราะแรงพยุงของน้ําทําใหไมตองออกแรงมากเมื่อมีการงอ
และเหยียดขอเขา อยางไรก็ตามการเคลื่อนไหวในดานขางไมวาจะเปนการกาวเทา หรือวาดแขน 
ไปรอบ ๆ ตัวจะมีแรงตานของน้ําเขามาเกี่ยวของ ผูฝกจึงตองออกแรงทําใหความแข็งแรงของแขน 
ขาและสวนอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวของกับการเคลือ่นไหวดีขึ้นดวย ดังนั้นจึงควรสงเสริมใหมีการฝกไทจ๋ีในน้ํา
มากขึ้น  
      การวิจัยที่ผานมา เชนวิจัยของไพฑรูย (ไพฑูรย พันตะพรหม.  2547: บทคัดยอ) พบวาการฝก
ไทจ๋ีทําใหกลามเน้ือแข็งแรงขึ้น ทํานองเดียวกัน การวิจัยของดนัย (ดนัย จาปรัง.  2547: บทคัดยอ) 
ก็พบวา ผูฝกไทจ๋ีทําใหญความแข็งแรง การทรงตัวดีขึน้ และความออนตัวดีขึ้น จึงกลาวไดวา 
การฝกไทจ๋ีมีผลดีตอการทรงตัว ความแข็งแรง และความออนตัว อยางไรก็ตาม การวิจัยดังกลาว 
เปนการฝกไทจ๋ีบนบก ปจจุบันมีการฝกไทจ๋ีในน้ําทั้งตามศูนยสุขภาพตาง ๆ และตามสระน้ําทัว่ ๆ 
ไป ดวยเหตุนีผู้วิจัยจึงตองการศึกษาเปรยีบเทียบผลการฝกไทจ๋ีในน้ํากับบนบก ผลการศึกษาจะเปน
ประโยชนตอผูที่สนใจฝกไทจ๋ี และเปนทางเลือกในการออกกําลังกายของผูที่ชอบกีฬาทางน้ําอีกดวย 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 
      1.  เพ่ือศึกษาผลการฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําที่มีตอความแข็งแรง การทรงตัว และความออนตัว 
      2.  เพ่ือเปรียบเทยีบผลการฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําที่มีตอความแข็งแรง การทรงตัว และ 
ความออนตัว 
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ความสําคญัของการวิจัย 
      1.  ทําใหทราบถึงผลการฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําที่มีตอความแข็งแรง การทรงตัว และ 
ความออนตัว 
      2.  เพ่ือเปนแนวทางสาํหรับผูที่ศึกษา คนควา และทําการวิจัยเกี่ยวกับไทจ๋ีในน้ํา 

 
ขอตกลงเบื้องตน 
      1.  การศึกษาครั้งนี้ผูวจัิยไมสามารถควบคุมกลุมตวัอยางในการทํากิจกรรมอ่ืน ๆ ในชวง
ระยะเวลาของการทดลองได 
      2.  การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไมมีการควบคุมอุณหภูมิ และความกดดันของน้ําในสระวายน้ํา 
      3.  ผูวิจัยเปนผูนําการฝกไทจ๋ี และไทจ๋ีในน้ําดวยตนเอง 
      4.  ไทจ๋ีชุดที่ฝก คือไทจ๋ีชุดปรับลมปราณ 18 ทา ชุดที่ 2 ของศาสตราจารยหลินโฮวเสิ่น ซึ่งใช
เพลงบอกจังหวะหายใจเขาออกประกอบทาการฝก 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
      ประชากรที่ใชในการวิจัย 
         ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนกลุมคนวัยทาํงานเพศหญิงซึ่งเขารวมฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ํา
ทุกคนเปนสมาชิกของสระวายน้ําชวนชื่น จํานวน 150 คน  
       
      กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย  
         1.  กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ เปนกลุมคนวัยทํางานเพศหญิงซึ่งไดมาจากการสุมอยาง
งาย ทุกคนเปนสมาชิกของ สระวายน้ําชวนชื่น จํานวน 36 คน ซึ่งไมเคยออกกําลังกายดวยการ 
รําไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ํามากอน ทําการวัดความแข็งแรงกลามเน้ือขา การทรงตัว และความออนตวักอน
การฝก จากนั้นทําการสุมแบบเปนระบบโดยใชความแข็งแรงกลามเน้ือขาเปนเกณฑเพ่ือใหกลุม
ตัวอยางมีคาความแข็งแรงกลามเน้ือขากอนการฝกใกลเคียงกัน แลวแบงกลุมตวัอยางออกเปน  
3 กลุม ๆ ละ 12 คน กลุมทดลองที่ 1 ฝกไทจ๋ี กลุมทดลองที่ 2 ฝกไทจ๋ีในน้ํา สวนกลุมควบคุมไมได
รับการฝก 
         2.  การวิจัยครั้งนี้ทําการฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําชดุปรับลมปราณ 18 ทา ชุดที่ 2 ของ
ศาสตราจารยหลินโฮวเสิ่น (ศิริ ทรวงแสวง.  2545: 7) โดยทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 
 3 ครั้ง ในวันจันทร พุธ ศุกร เวลา 7:00 - 7:50 น.  
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 ตัวแปรที่ศึกษา 
         1.  ตัวแปรอิสระ ไดแก การฝกไทจ๋ีชุดปรับลมปราณ 18 ทา ชุดที่ 2 ของศาสตราจารย 
หลินโฮวเสิ่น บนบกและในน้ําเปนเวลา 8 สัปดาห  
        2.  ตวัแปรตาม ไดแก ความแข็งแรงกลามเน้ือขา การทรงตัว และความออนตัว 
 
นิยามศัพทเฉพาะ 
       1.  ไทจ๋ี หมายถึง การรําไทจ๋ีชุดปรับลมปราณ 18 ทา ชุดที่ 2 ของศาสตราจารยหลินโฮวเสิ่น 
โดยใชเพลงทีบ่อกจังหวะหายใจเขาออกประกอบ (สันติ ศิริประชัย; และ พัชรายุ ศิริประชยั.  2542: 
43) กลุมที่ฝกไทจ๋ี ทําการฝกบริเวณพื้นทีว่างรอบ ๆ สระวายน้ํา สวนกลุมที่ฝกไทจ๋ีในน้ําฝกใน 
สระวายน้ําซึ่งลึก 120 เซนติเมตร โดยน้ําอยูที่ระดับอกของกลุมตัวอยางในทายืนกอนการฝก และ
ขณะที่ฝกทาราํซึ่งมีการยอเขาหรือกมตัวนํ้าจะอยูที่ระดับใตคาง 
      2.  ความแข็งแรงของกลามเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือในการออกแรงให 
มากที่สุดในการหดตัวหนึ่งครั้ง (สาลี่ สุภาภรณ.  2546: 1) การวิจัยน้ีวัดความแขง็แรงดวยเครือ่ง
ไดนาโมมิเตอร (Leg Dynamometer) โดยมีหนวยการวัดเปนกิโลกรมั 
      3.  การทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการรักษาความสมดลุของรางกายขณะอยูกับทีห่รือ
เคลื่อนไหว โดยตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเน้ือ เอ็น ขอตอ และกลไกที่ซับซอนของรางกาย 
(ชูศักดิ์ เวชแพศย; และ กนัยา ปาละววิธัน.  2536: 43) การวิจัยนี้วัดการทรงตวัดวยแบบทดสอบ
ของออสเนส (Osness.  1988: 105-106) โดยจับเวลาเปนวินาที ผูทีท่ําเวลาไดนอยแสดงวาทรงตัวดี  
      4.  ความออนตัว หมายถึง ความสามารถของขอตอสวนใดสวนหนึ่ง หรือหลาย ๆ สวนของ
รางกายในการที่จะเคลื่อนไหวไปไดระยะหรือมุมการเคลื่อนไหว (ROM) มากหรือนอยเพียงใด 
(สาลี่ สุภาภรณ.  2545: 29) การวิจัยนี้วดัความออนตัวในทานั่งกมตัวโดยมีหนวยการวัดเปน
เซ็นติเมตร 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 
การฝกรําไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ํา  

 
 

ตัวแปรอิสระ ไดแก การฝกไทจ๋ีโดยฝกบนบกและในน้าํ 
ชุดปรับลมปราณ 18 ทา เปนเวลา 8 สัปดาห 

 
 
 
 

วัดความแข็งแรงของกลามเน้ือขา การทรงตัวและความออนตัวกอนการฝก 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

 
 
 
 

ตัวแปรตาม ไดแก การพัฒนาดานความแข็งแรงกลามเน้ือขา การทรงตัว และ
ความออนตัว  

 

 
 
 
 
 
 
สมมุติฐานของการวิจัย 
      1.  การฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําทําใหความแข็งแรง การทรงตัว และความออนตวัแตกตางกัน 
      2.  การฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําทําใหความแข็งแรง การทรงตัว และความออนตวัแตกตางจาก
กลุมควบคุม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

        
      ในงานวิจัยครั้งนี้ไดศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยโดยเก็บรวบรวมขอมูลตาง ๆ ที่เกีย่วของ 
แบงออกเปน 2 สวนดังนี้ 

1. เอกสารที่เกี่ยวของ 
1.1  ความหมายไทจ๋ี 
1.2  หลักการและประโยชนของไทจ๋ี 
1.3  วิธีการฝกไทจ๋ี 
1.4  การออกกําลังกายในน้ํา 
1.5  กิจกรรมการออกกําลังกายในน้ํา 

           1.6  ความสําคัญของความแข็งแรง การทรงตัว และความออนตัว 
 

2. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
2.1 งานวิจัยในประเทศ 
2.2 งานวิจัยตางประเทศ 

 

1. เอกสารที่เก่ียวของ 
     ความหมายของไทจี๋ 
      ไทจ๋ีเปนการออกกําลังกายที่มีกระบวนทารําแบบนุมนวล ซึ่งเปนสวนหนึ่งของการรักษาสุขภาพ
ตามแบบจีนโบราณ การออกกําลังกายแบบไทจ๋ีจะไมเหมือนกับการออกกําลังกายตามแบบศิลปะ
การตอสูของจีน ไทจ๋ีประกอบดวยการเคลือ่นไหวแขนขาไปในทิศทางตางๆ อยางชา ๆ ตั้งใจ  
มีสมาธิ มีการสูดลมหายใจเขาและออกลกึ ๆ ซึ่งชวยใหรางกาย และจิตใจดีขึ้น 
      ไทจ๋ีมีพ้ืนฐานมาจากความคิดทางดานธรรมชาต ิและจิตวญิญาณซึ่งจําเปนในการสรางความ
สมดุลของรางกายและจิตใจ จุดศูนยกลางของไทจ๋ี คือ ความคิดทีว่า ชิ (Chi) หรือพลังงานแหงชีวติที่
ไหลเวียนอยูในรางกาย สุขภาพรางกายของคนเราจะดีไดถา ชิ (Chi) สามารถไหลเวียนในรางกาย
โดยไมติดขัด ซึ่งสอดคลองกับระบบหยินและระบบหยาง คือ สิ่งที่อยูตรงกันขามและเปนพลังที่อยู
กับระบบจักรวาล เชน กลางวันกลางคืน ที่มีความสมดุล หากพลังงานภายในเกิดการสะดุดทําให
รางกายเกดิความผิดปกติ ดังนั้นทารําของไทจ๋ีที่นุมนวล เชื่องชาชวยกระตุนการไหลเวียนของชิ 
(Chi) ใหไหลเวียนไดสะดวกซึ่งชวยใหรางกายและจิตใจของคนเราเขาสูภาวะสมดุลทําใหสุขภาพ
รางกายดีขึ้น การที่รางกายและจิตใจมีความสัมพันธซึ่งกันและกันสามารถชวยลดความเครียด ชวย
ตอสูกับโรคราย ไทจ๋ีมีกระบวนทาที่เลียนแบบการเคลื่อนไหวของธรรมชาติ เชน การเคลื่อนไหวของ
สัตวตาง ๆ มีการผสมผสานกันระหวางมนุษยกับโลกแหงธรรมชาต ิ(คณิต ครุฑหงษ.  2527: 19)  
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      ศิริ ทรวงแสวง (2545: 11) กลาววา ไทจ๋ีเปนการทารําที่มีการเคลื่อนไหวเชื่องชา สมดุล 
ตอเน่ือง ดวยกิริยาทาทางออนชอยแคลวคลอง ประสานกับจิตและการหายใจ สวนเสี่ยว อานตา 
(2546: 262) กลาววา ไทจ๋ีเปนการรําที่มีการเคลื่อนไหวทัว่รางกายอยางคลองเบา ตอเน่ือง 
สม่ําเสมอ โดยมีรากฐานจากเทา ขา เอว และทุกสวนของรางกาย สอดคลองกับการหายใจ  
      ดังนั้นไทจ๋ีจึงเปนการออกกําลังกายแบบนุมนวล เชื่องชา อยางตอเน่ืองโดยใชพลังงานภายใน
รางกายใหเกิดการไหลเวียนไปทั่วรางกาย ดวยการสรางความสมดุลระหวางรางกาย จิตใจใหมีสมาธิ 
และการหายใจเขาออกเขาดวยกัน ปจจุบันมีการฝกไทจ๋ีทั้งบนบกและในน้ํา      
       
     หลักการและประโยชนของไทจี๋      
      1. การเคลื่อนไหว (Movement) การฝกไทจ๋ีทําใหกลุมกลามเน้ือ และขอตอตาง ๆ ของรางกาย
มีการเคลื่อนไหวอยางชา ๆ เพ่ือทําใหสิ่งตาง ๆ ดีขึ้น เชน การทรงตวัที่สมดุล (Balance) เปนการ
รับรูและควบคุมการเคลื่อนไหวจากระบบประสาทควบคุมกลามเน้ือ ใหรางกายการเคลื่อนไหวได
อยางคลองแคลวขึ้นเปนการออกกําลังกายแบบชา ๆ แตหนักแนนทําใหกระดูกแข็งแรงและชะลอ
การเกิดอาการกระดูกเสื่อม  
      2.  การมีสมาธิ (Meditation) การมีสมาธิจะชวยใหจิตใจผอนคลาย มีสมาธิในการทํางานมากขึ้น 
ลดอาการตื่นเตนประหมา ลดอาการความดันโลหิตต่ําและชวยดานการเตนของหัวใจ 
      3.  การหายใจลึก ๆ (Deep Breathing) การหายใจเขาเพื่อนําเอาอากาศเขาสูปอดและหายใจ
ออกเพ่ือเอาอากาศออกจากปอดทําใหปอดมีการทํางานที่ดีขึ้น กลามเน้ือมีการขยายขณะหายใจ 
การหายใจชวยใหเลือดไหลไปเลี้ยงสมองไดดีขึ้น (Jarmey.  2001: 21)       
      จากหลักการทั้ง 3 หลักใหญ ๆ ของไทจ๋ีกอใหเกิดประโยชน ทั้งการบําบัดเพือ่ปองกันและรักษา
อาการตาง ๆ คือ 
      1.  การเคลื่อนไหวของขอตาง ๆ กลามเน้ือ เอ็น แข็งแรงเปนปกติ ปองกันการเกิดขอตอบวม  
      2.  ลดอาการปวดเมื่อยรางกาย 
      3.  ชวยใหการทํางานของปอดและหัวใจดีขึ้น ไมเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจ  
      4.  ชวยกระตุนและปรบัปรุงระบบการยอยอาหารและดูดซึมของกระเพาะลําไส ไมเกิดอาการ
ทองอืด ทองผูก 
      5.  ชวยใหรางกายไดขับของเสียตาง ๆ ออกมาพรอมกับเหงื่อ 
      6.  ชวยทําใหการนอนหลับดีขึ้น 
      7.  ไดรับความสนุกสนาน มีสมาธิจากการฝกไทจ๋ีชวยขจัดความเครียด  
      8.  ชวยลดการกระตุนของระบบประสาทสวนกลาง  
      9.  ชวยใหระบบหายใจคลองขึ้น 
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      วิธีการฝกไทจี๋ 
      การฝกไทจ๋ีปกติจะฝกเปนกลุมใชเวลาประมาณ 1 ชั่วโมง โดยเริ่มจากการอบอุนรางกาย
หลังจากนั้นจึงเร่ิมการฝกทาไทจ๋ี ผูฝกควรเพงจิตไปที่จุดศูนยกลางของชิ (Chi) ซึ่งอยูบริเวณ
ทองนอย และเริ่มเคลื่อนไหวรางกายตามทารําอยางชา ๆ พรอมกับรวบรวมสมาธิไปที่การหายใจเขา
ออกลึก ๆ เม่ือจบกระบวนทุกทาแลวตอดวยการคลายอุนรางกาย การฝกไทจ๋ีที่ถกูตองรางกาย
จะตองรูสึกผอนคลาย การเคลื่อนไหวเชื่องชานิ่มนวล และตอเน่ือง ทกุสวนของรางกายตอง
ประสานกันตัง้แตเทาไลมาถึงโคนขาตอไปถึงเอว มือ และสายตา โดยจิตใจเปนตวัสั่งการ และสราง
จินตนาการของแตละทา การฝกควรอยูในสภาพแวดลอมที่ดี อากาศถายเท เงียบสงบ มีเสียงดนตรี
ประกอบเพื่อสรางความเบกิบาน ไมควรทําการฝกหลงัจากรับประทานอาหารเสร็จ (Jarmey.  2001: 
49)   
  
      การออกกําลังกายในน้ํา    
     การออกกําลังกายในน้ําเปนรูปแบบการใชน้ําเพื่อสขุภาพ การออกกําลังกายในน้ําสามารถ
กระทําไดทั้งในแหลงน้ําธรรมชาติ เชน แมน้ํา ลําคลองหรือทะเลหรือในสระวายน้ํา การออกกําลัง
กายในน้ําสามารถใชเพ่ือการสงเสริมสุขภาพ เพ่ือบําบัดรักษาปญหาสขุภาพหรือเพ่ือฟนฟูสุขภาพ 
เชน โรคเบาหวาน ความดันสูง หรือใชบําบัดฟนฟูโรคขอเสื่อมและอักเสบ การออกกําลังกายในน้าํมี
ลักษณะเปนการออกกําลังโดยไมตองรับน้ําหนักตัว ไรแรงกระแทก ทําใหมีความปลอดภัยสงู 
คุณลักษณะของน้ําเรื่องแรงพยุง แรงดันของน้ําชวยใหระบบไหลเวยีนโลหิตมีประสทิธิภาพสูง  
ทําใหไมรูสึกเหน่ือยมาก คุณสมบัติดังกลาวทําใหการออกกําลังกายในน้ําสามารถประยุกตใชไดกับ
คนทุกเพศทุกวัย (Sanders.  2000: 27) 
      สาเหตุสําคัญที่ทําใหมีการนํากิจกรรมการออกกําลังกายที่สามารถทําบนบกเปลี่ยนไปเปน
กิจกรรมการออกกําลังกายในน้ําแทนซึ่งเหมาะกับทุกเพศทุกวัย หญิงมีครรภ คนอวน ผูที่มีปญหา
สุขภาพ (พันทิพา สินรัชตานนท.  2537: 28-33) คือ ตองการลดแรงกระแทกขณะออกกําลังกาย 
และตองการแรงตานในขณะเคลื่อนไหว          
      ขอดีของการออกกําลังกายในน้ําสรุปไดดังนี้ 
      1.  ระบบไหลเวียนโลหิต ขณะแชน้าํระบบไหลเวยีนโลหิตจะทาํงานอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
อิทธิพลของแรงดึงดูดของโลกที่ลดลงเพราะแรงพยุงของน้ํา และแรงดันนํ้าชวยใหโลหิตดําไหลจาก
แขนขาและอวัยวะตาง ๆ กลับมาสูทรวงอกไดงาย ทําใหมีเลือดกลบัสูหัวใจมากขึ้น และสามารถบีบ
ตัวสงโลหิตไปเลี้ยงรางกาย การที่ระบบไหลเวียนโลหิตทํางานอยางมีประสิทธิภาพทําใหหัวใจไมตอง
ทํางานมาก ทําใหการเตนของชีพจรจึงชากวาอยูบนบก ความดันโลหิตขณะแชน้ําจะต่ํากวาขณะอยู
บนบกเล็กนอย  
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      2.  ระบบหายใจ ขณะแชน้ํา แรงดันใตน้ําทําใหทรวงอกมีปริมาตรลดนอยลงกวาปกติ และทําให
ตองออกแรงมากขึ้นขณะหายใจเขา รางกายตองใชพลังงานสําหรับการหายใจมากขึ้นกวาปกติ 
แรงดันของน้ําทําใหออกซิเจนและกาซตาง ๆ ที่ละลายอยูในเลือดกระจายไปสูเน้ือเยื่อตาง ๆ ไดดีขึ้น 
      3.  ระบบกลามเน้ือกระดูกและขอ ไดรับอิทธิพลจากแรงพยุงของน้ําทําใหน้ําหนักตัวขณะแชน้ํา
ลดลง เหมาะสําหรับการออกกําลังกายที่ไมตองการแบกรับน้ําหนักตวั ซึ่งมีประโยชนตอผูมีปญหา
สุขภาพเรื่องความอวน โรคขอ กระดูก หรือในระหวางการบาดเจ็บ ซึ่งเปนอุปสรรคตอการออกกําลัง
กายบนบก  
      4.  ระบบตอมไรทอ ระหวางแชน้ําจะมีการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอรโมนในรางกายหลายตวั 
ระดับฮอรโมน Norepinephrine, Renin, Aldosterone, และ Antidiuretic Hormone จะลดนอยลง 
ในขณะที่ Atrial Natriuretic Peptide ในเลือดสูงขึ้น การเปลี่ยนแปลงดังกลาวนี้มีผลรวมทําให 
มีการขับปสสาวะขณะแชน้าํมากกวาปกติ โดยมีการขับเกลือโซเดียมเพ่ิมมากขึ้นดวย  
      5.  ผลตอจิตใจ การสัมผสัน้ําโดยสายตา การไดยินเสียงน้ํา การสัมผัสที่ผิวหนังและการพยุง
ของน้ํา จะทําใหจิตใจรูสึกสดชื่น และผอนคลาย ชวยใหความตึงเครยีดลดลง 
      6.  น้ําทําใหการออกกําลังกายในทายาก ๆ ทําไดงายขึ้น แรงพยุงของน้ําชวยในการลอยตวั 
และพยุงน้ําหนักตัวของรางกายไดถึง 90% ที่ความลึกระดับคอ ชวยเพ่ิมประสิทธภิาพในการขยับตวั
ไดมากขึ้น ทําใหสามารถออกกําลังกายทีห่นัก และการบาดเจ็บจากการออกกําลังกายในน้ํา 
เกิดขึ้นไดนอย 
      7.  แรงตานทาน ปกตแิรงตานทานเกิดขึ้นเม่ือรางกายมีการเคลือ่นไหว แรงตานทานจะเพิ่ม
มากขึ้น 12-14% ขณะที่รางกายเคลื่อนไหวในน้ํา ทําใหการออกกําลังกายในน้ําเพิ่มความแข็งแรง
ของกลามเน้ือไดดีกวาการออกกําลังกายบนบก 
      8.  ความเย็นสบาย น้าํเปนตวักระจายความรอนไดดี ทําใหรางกายไมเหน่ือยลาเกินไปจาก
ความรอนขณะออกกําลังกาย น้ํายังเปนตวัชวยใหรางกายเย็นสบายกวาการออกกําลังกายบนบก 
     
      กิจกรรมการออกกําลังกายในน้าํ 
      1.  การเดินในน้ํา (Water Walking) การออกกําลังกายที่เคลื่อนไหวไปขางหนา ขางหลัง 
ดานขาง โดยการกาวสั้น ๆ หรือยาว ๆ แตสม่ําเสมอในระดับความลกึของน้ําประมาณเอวหรือ
หนาอก 
      2.  การวิ่งในน้ํา (Water Running) การออกกําลังกายโดยการเลยีนแบบการวิง่บนบกแต 
ทําในน้ํา โดยไมใหเทาแตะพ้ืนของสระน้ํา ใชทุนหรือหวงยางชวยในการลอยอยูในน้ํา 
      3.  แอโรบิคในน้ํา (Water Aerobics) การออกกําลังกายแบบทั้งตัวในระดับนํ้าตื้นหรือลึก  
อยางนอย 20 นาที ประโยชนเพ่ือชวยใหการไหลเวียนโลหิตดีขึ้น 



 10 

      4.  การฝกความแข็งแรงในน้ํา (Water Strength Training) การเคลื่อนไหวสวนบนและสวนลาง
ของรางกาย เพ่ือชวยใหกลามเน้ือฟตและแข็งแรง โดยอาศัยแรงตานทานของน้ําและเครื่องมือในการ
ออกกําลังกาย 
      5.  การฝกความออนตวั (Flexibility Training) การเคลื่อนไหวโดยอาศัยทุกสดัสวนของรางกาย
ในการออกกําลังประกอบกบัการยืดเหยยีดทั้งตัว 
      6.  การบําบัดและฟนฟูสุขภาพในน้าํ (Water Therapy & Rehabilitation) มีขั้นตอนการออก
กําลังกายในน้าํที่ออกแบบมาเพื่อการรักษาโรคเฉพาะทาง 
      7.  โยคะและการผอนคลายในน้ํา (Water Yoga & Relaxation) การออกกําลังกายที่มี 
การเคลื่อนไหวอยางชา ๆ และเปนไปตามธรรมชาติ โดยใชน้ําเปนตวัเชื่อมในการผอนคลาย 
      8.  ออกกําลังกายโดยใชผนังขอบสระ (Wall Exercise) เปนตัวชวยทั้งในน้ําตื้นและน้ําลึก 

       
ความสําคญัของความแข็งแรง การทรงตัวและความออนตัว 

      ความแขง็แรง 

      ความแข็งแรง หมายถึง ปริมาณของแรงมากที่สุดที่เกิดจากการหดตัวสูงสุดในการทํางานของ
กลามเน้ือหน่ึงครั้ง ที่กระทาํตอแรงตาน (สนธยา สีละมาด.  2547: 222) ความแข็งแรงของรางกาย
ขึ้นอยูกับประสิทธิภาพในการทํางานของกลามเน้ือที่สามารถใชงานไดเปนเวลานาน และสามารถทํา
กิจกรรมตาง ๆ ได ผูที่อยูในวัยชวง 30-70 ป ความแข็งแรงจะลดลงประมาณรอยละ 20  สาเหตุ
เพราะความสามารถในการเคลื่อนไหวของอวัยวะของรางกายลดลง เน่ืองมาจากการไมไดใชงานของ
อวัยวะสวนนัน้หรือไมออกกําลังกาย ถาตองการใหรางกายมีการพัฒนาความแขง็แรงจึงควรออก
กําลังกายอยางสม่ําเสมอ สอดคลองกับบรรลุ ศิริพานิช (2541: 14)  กลาววา การมีสุขภาพที่แขง็แรง 
จิตใจดี ตองออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ รางกายและกลามเน้ือจึงจะมีความแข็งแรงในการยืด และ
หดตัวทําใหรางกายสามารถเคลื่อนไหวไดทุกขอตอ ขอตอตาง ๆ มีความยืดหยุน การออกกําลังกาย
ในน้ํา พันทิพา สินรัชตานนท (2537: 30) ไดกลาวไววา ขณะที่รางกายมีการเคลื่อนไหวในน้ํา 
แรงตานทานของน้ําซึ่งมีมากกวาบนบกนั้นจะทําใหการออกกําลังกายในน้ําเพิ่มความแข็งแรงของ
กลามเน้ือไดดีกวาการออกกําลังกายบนบก ไทจ๋ีเปนการออกกําลังกายโดยการเคลือ่นไหวรางกาย 
ชา ๆ อยางตอเน่ือง ขณะฝกรางกายมีการยืดเหยียดขอตอตาง ๆ กลามเน้ือจึงมีการพัฒนา 
ความแข็งแรงดีขึ้น เม่ือเคลือ่นไหวก็สามารถใชกําลังไดมากสงผลใหรางกายมีการทรงตัวที่ดี  
และมีความออนตัวดีขึ้นดวย 
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       การทรงตัว 

      คนเราสามารถนั่ง ยืน เดิน วิ่ง ปฏิบัตกิิจวัตรประจําวัน และปฏบิตัิกิจกรรมนอกเหนือจาก
กิจวัตรประจําวัน เชน การเลนกีฬาไดดีถาสามารถรักษาภาวะความสมดุลของรางกายเอาไวได 
ผาณิต บิลมาศ (2540: 29) ใหความหมายการทรงตวัไววา การทรงตัวเปนความสามารถของ
รางกายในการรักษาระบบประสาททีค่วบคุมกลามเน้ือ ในขณะที่รางกายอยูกับทีแ่ละขณะเคลือ่นที่ 
การฝกไทจ๋ี รางกายไดยืดเหยียดขอตอตาง ๆ มีการเคลื่อนไหวชา ๆ อยางตอเน่ืองโดยประสาน 
กับจิต ลมหายใจเขาออก นอกจากทําใหกลามเน้ือของรางกายมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น รางกายยังมี
การถายน้ําหนักตัวตลอดเวลาจึงเปนการฝกการทรงตวัไปดวย  

      ความออนตัว 

      ความออนตัวเปนองคประกอบสําคญัของการมีสมรรถภาพที่ดี โดยเฉพาะผูสูงอายุ รางกายที่มี
ความออนตวัดีจะทําใหมีมุมของการเคลือ่นไหวที่ดีขึ้น ตัวอยางเชน กลามเน้ือ และขอตอของหัวไหล
ที่ใชในการวายน้ํา ถารางกายมีความออนตัวดีทําใหการเคลื่อนไหวในการยกแขนดึงหรือผลักน้ํา   
ทําไดงาย และมีความคลองตัว ความออนตัวหรือความยืดหยุน หมายถึง ความสามารถในการ
เคลื่อนไหวไดงายและสะดวก โดยขอตอตาง ๆ และกลามเน้ือในการกม เงย งอ หรือเหยียด ไดอยาง
มีประสิทธิภาพ ซึ่งสอดคลองกับสนธยา สีละมาด (2547: 418) ใหความหมายไววา ความออนตัว 
เปนความสามารถในการทํางานของกลามเน้ือ และขอตอตลอดมุมของการเคลื่อนไหว ในการฝกไทจ๋ี
นอกจากจะชวยใหรางกายเกิดความแข็งแรง การทรงที่ดีขึ้นแลว ทาของไทจ๋ีมีการเคลื่อนไหว       
ในลักษณะกม เงย บิดลําตวั ยืดเหยียดขอตอตาง ๆ มีผลใหรางกายมีความยืดหยุนหรือ         
ความออนตัวเพ่ิมขึ้น หากรางกายมีความออนตัวที่ดีจะชวยปองกันการบาดเจ็บของเอ็นยึดกลามเน้ือ
จากการออกกําลังกายหรือทํากิจกรรมใด ๆ ทําใหการเคลื่อนไหวมีความคลองตวัขึ้น ลดอาการปวด
เม่ือยของรางกาย 

2. งานวิจัยที่เก่ียวของ 

      2.1  งานวิจัยในประเทศ 
      กริชเพชร นนทโคตร (2549: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการฝกชิกงที่มีตอความแข็งแรงของขา และ
การทรงตัวของผูสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุเพศหญิง ซึ่งมีอายุ 60 ปขึ้นไป เปนสมาชิกชมรม
ผูสูงอายุกุดปอง จังหวัดเลย การเลือกกลุมตัวอยางใชวิธีการสุมอยางงาย และแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 2 กลุมเทา ๆ กัน กลุมละ 17 คน โดยใชคะแนนการทรงตวักอนการฝกเปนเกณฑในการ 
แบง กลุมควบคุมไมไดรับการฝก กลุมทดลองฝกฝกชิกง 3 ทา คือ ทาสอดสายไหม ทานกกระเรียน 
และทาหมี โดยฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 ครั้ง การเก็บขอมูลใชวธิวีัดการทรงตวั และวัดความ
แข็งแรงของขากอนการฝก และหลังการฝกในสัปดาหที ่4 และ 8 การวิเคราะหขอมูลใชวิธคีํานวณ
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คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การหาคาที (t-test) และการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว
แบบวัดซ้ํา การทดสอบความแตกตางเปนรายคูใชวิธีการของบอนเฟอโรนี โดยกําหนดระดับความ 
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการศกึษาสรุปไดดังนี้ 1) คะแนนเฉลี่ยความแขง็แรงของขา 
กอนฝกของทั้งสองไมแตกตางกัน อยางไรก็ตามคะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของขาหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมทดลองดีกวากอนการฝกและดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ 2) คะแนนเฉลี่ยในการทรงตัวกอนฝกของทั้งสองไมแตกตางกนั อยางไรก็ตามคะแนนเฉลี่ย 
การทรงตัวหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมทดลองดีกวากอนการฝกและดีกวากลุมควบคุม
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิ 3) กลุมควบคมุมีคะแนนความแข็งแรงของขาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ดีกวากอนการฝก นอกจากนั้นยังพบวา คะแนนเฉลี่ยการทรงตัวภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ  
      ไพฑูรย พันตะพรหม (2547: บทคัดยอ) ศึกษาเรือ่งผลการฝกไทจ๋ีที่มีตอการทรงตัวของ
ผูสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุเพศหญิง ชมรมผูสูงอายุรอยเอ็ด ซึ่งมีอายุ 60 ปขึ้นไป จํานวน 
40 คน โดยการสุมแบบเฉพาะเจาจง แบงกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 20 คน กลุมควบคุม
ไมไดรับการฝก กลุมทดลองฝกไทจ๋ีชุดปรับลมปราณ 18 ทา ฝกสัปดาหละ 5 วัน ใชแบบทดสอบของ
ออสเนส (Ossness) นําขอมูลวิเคราะหหาเฉลี่ยสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  ทดสอบคาที วิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา การสังเกตแบบมีสวนรวม การสัมภาษณแบบเปนทางการ และ
ไมเปนทางการวิเคราะหขอมูลเพ่ือหาหัวเรื่อง (Theme) ตรวจสอบความเชื่อถือไดของขอมูลดวย
วิธีการตรวจสอบโดยกลุมตวัอยาง (Member  Checks)   
      ผลการศึกษาพบวา คาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวของผูสูงอายุในกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 5 และ10 ไมแตกตางกัน คาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวของผูสูงอายุในกลุมทดลองหลงั
การฝกสัปดาหที่ 5 และ10 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ผลการวิจัย 
เชิงคุณภาพสอดคลองกับเชิงปริมาณ คือกลุมทดลองมีการทรงตัว ความยืดหยุน ความแข็งแรงดีขึ้น
หลังจากการฝกไทจ๋ี 
      ดนัย จาปรัง (2547: บทคัดยอ) ศึกษาถึงผลการฝกไทจ๋ีที่มีตอการทรงตัว ความออนตัว และ
สมาธิ กลุมตวัอยางเปนเปนนักเรียนชายจาํนวน 30 คนจากโรงเรียนกรุงเกษม (ชือ่สมมติ) อายุ
ระหวาง 10-14 ป โดยการสุมแบบเฉพาะเจาจง วัดการทรงตัวแลวแบงกลุมตวัอยางออกเปน 2  
กลุม ๆ ละ 15 คน กลุมควบคุมไมไดรับการฝก กลุมทดลองฝกไทจ๋ี สัปดาหละ 3 วัน ใชแบบทดสอบ
ของเนลสัน นําขอมูลมาวิเคราะหหาเฉลี่ยสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบคาที วิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา วิเคราะหความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีการของบอนเฟอโรนี 
(Bonferoni) การสังเกตแบบมีสวนรวม การสัมภาษณแบบเปนทางการและไมเปนทางการ วิเคราะห
ขอมูลโดยเปรียบเทียบความคงที่ของขอมูล (Constant Comparision) เพ่ือหาหัวเรื่อง (Theme) 
      ผลการศึกษาพบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมทดลองสามารถทรงตวัไดดีกวากลุม
ควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมทดลองสามารถ
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ทรงตัวไดดีกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05  ผลการวิจัยเชิงคุณภาพสอดคลอง
กับเชิงปริมาณ คือกลุมทดลองมีการทรงตัว ความออนตัว และสมาธดีิขึ้นหลังจากการฝกไทจ๋ี 
      พรพรหม เหลืองออน (2540: บทคดัยอ) ไดทําการศึกษาความแข็งแรงของกลามเน้ือในการ
เหยียดเขา และการทรงตัวในกลุมผูสูงอายุเพศหญิงที่ออกกําลังกายดวยการรําไทเก็ก โดยมีกลุม
ตัวอยางเปนผูสูงอายุ เพศหญิง จํานวน 64 คน อายุ 60-84 ป แบงเปน 2 กลุม กลุมทดลองออกกําลัง
กายดวยการราํไทเก็ก ที่สวนลุมพินี กรุงเทพมหานคร จํานวน 22 คน โดยออกกําลังกายดวยการ 
รําไทเก็กอยางตอเน่ืองเปนเวลา 6 เดือน และกลุมควบคุมจากบานพักคนชราบางแค 1 และ 2 
จํานวน 42 คน ทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือดวยเครื่องมือ แฮนด เฮลด ไดนาโมมิเตอร 
(Hand Held Dynamometer) และทดสอบการทรงตวัดวยแบบทดสอบของ เบิรก (Modified Berg 
Balance Test)   
      ผลการวิจัยพบวา ความแข็งแรงของกลามเน้ือในการเหยียดเขา และการทรงตวัในกลุมผูสูงอายุ
เพศหญิงที่ออกกําลังกายดวยการรําไทเกก็ดีกวากลุมผูสูงอายุที่ไมไดออกกําลังกายดวยการรําไทเก็ก 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 และไมพบความสัมพันธกันระหวางความแขง็แรงของกลามเน้ือ
ในการเหยียดเขา และการทรงตัวในกลุมผูสูงอายุทั้งสองกลุม 
      ไวโรจน  สิงหไกรภพ (2539 : บทคดัยอ) ไดทําการศึกษาผลการออกกําลังกายดวยไทเก็กที่มี
ตอองคประกอบของสมรรถภาพทางกายของหญิงสูงอายุในสถานสงเคราะหคนชรา บานธรรมปกรณ 
จังหวัดเชียงใหม ซึ่งมีอายุ 60 ปขึ้นไป จํานวน 30 คน ทําการฝกไทเก็ก 8 สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน 
คือ วันจันทรถึงศุกร เก็บรวบรวมขอมูลโดยทดสอบเพื่อเปรียบเทยีบผลกอนการฝกและหลังจากฝก
แลว นอกจากนั้นยังทําการทดสอบน้ําหนักรางกาย อัตราการเตนของชีพจรขณะพัก ความดันโลหิต 
ความจุปอด เปอรเซ็นตไขมัน ความออนตัว และความสามารถในการงอเขา นําขอมูลที่ไดมาหา
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบคาที  
      ผลการวิจัยพบวา น้ําหนักรางกาย อัตราการเตนของชีพจรขณะพัก ความดันโลหิต  
ความจุปอด เปอรเซ็นตไขมัน ความออนตัว และความสามารถในการงอเขา มีความแตกตางกนัเม่ือ
เปรียบเทียบกบักอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
      ขนิษฐา คงทรัพย (2546: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการฝกเตนแอโรบิคบนบกและในน้ําที่มีตอ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และความแข็งแรงของขา โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนหญิง 
อายุ 13-14 ป จํานวน 30 คน ไดจากการสุมอยางงาย และทําการแบงออกเปน 3 กลุมเทา ๆ กนั 
โดยกลุมทดลองที่ 1 ฝกเตนแอโรบิคบนบก กลุมที่ 2 ฝกเตนแอโรบคิในน้ํา และกลุมควบคุมไมไดรับ
การฝก โดยทาํการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 45 นาที หลังการฝกในสัปดาหที่ 4 และ 8  
ทําการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และความแข็งแรงของขา แลวนาํขอมูลที่ไดมา
วิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวน และเปรียบเทียบรายคูโดย
วิธขีองตูกี (Tukey)  
      ผลการศึกษาพบวา สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  และความแข็งแรงของขา ในกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที ่4 และ 8 มีการพัฒนาดีกวากอนการฝกและมี
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ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดบั .05 สวนกลุมควบคุมไมมีการเปลี่ยนแปลง สําหรับ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และความแข็งแรงของขาระหวางกลุมที่ 1 กับกลุมควบคุม และ
ระหวางกลุมที ่2 กับกลุมควบคุมหลังจากทําการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 ไมมีแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  
      โฉมอุษา ฉายแสงจันทร (2546: บทคัดยอ) ศึกษาเรื่องผลของการฝกออกกําลังกายในน้ําตอ
กําลังกลามเน้ือตนขาที่ใชในการเหยียดเขาในผูปวยขอเขาเสื่อม กลุมตัวอยางเปนผูปวยขอเขาเสื่อม 
จํานวน 40 คน แบงเปนกลุมทดลอง ซึ่งไดรับโปรแกรมการฝกออกกําลังกายในน้ําจํานวน 23 คน 
และควบควบคุมซ่ึงไดรับการฝกออกกําลังกายกลามเนื้อตนขาอยางงายที่บานจํานวน 17 คน ทําการ
ฝกออกกําลังเปนเวลา 6 สัปดาห โดยทั้งสองกลุมไดรับการวัดการออกกําลังกลามเน้ือตนขาดวย
เครื่องออกกําลังแบบ Isokinetic รุน Cybex 6000 วัดระดับความเจบ็ปวดขอเขา (VAS) และทําแบบ
ประเมินอาการปวดเขาและประสิทธิภาพ ในการทํากิจวัตร (Modified WOMAC) กอนการฝกและ
หลังการฝกที่ 4 และ 6 สัปดาห        
      ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองที่ทาํการฝกออกกําลังในน้ําและกลุมควบคุมที่ทําการฝกออก
กําลังกลามเน้ือตนขาที่บาน มีกําลังกลามเน้ือตนขาเพิ่มขึ้น ความเจ็บปวดของขอเขาลดลง และมี
ความสามารถในการทํากิจวตัรประจําวันเพ่ิมขึ้นในสัปดาหที่ 4 และ 6 อยางมีนัยสําคัญ (p>0.05) 
เม่ือเปรียบเทยีบกับกอนฝกออกกําลัง ทัง้สองกลุมไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถติ ิ
(p>0.05) สรปุผลการวิจัย การฝกออกกําลังกายในน้ําสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือตนขา 
ลดความเจ็บปวด และเพ่ิมความสามารถในการทํากิจวตัรประจําวันของผูปวยขอเขาเสื่อมได 
ไมแตกตางกบัการฝกออกกําลังกลามเน้ือตนขาอยางงายที่บาน      
      คุณัตว พิธพรชัยกุล (2540: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลและหาคาความแตกตางของผลการ
กระโดดบนบกและในน้ําทีค่วามลึกตางกัน ตอกําลังของกลามเน้ือขาและศึกษาผลของการกระโดด
บนบกและในน้ําที่ความลึกตางกัน ตอการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา โดยมีกลุมตัวอยางเปน
นักศึกษาเพศชาย สาขาวทิยาศาสตรการกีฬา ของสถาบันราชภัฎจันทรเกษม กรุงเทพมหานคร 
จํานวน 30 คน อายุ 18-22 ป จากการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน (Multistage Random 
Sampling) แบงเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คนคือ กลุมฝกกระโดดบนบก กลุมฝกกระโดดในน้ําระดับ 
ตนขา กลุมฝกกระโดดในน้ําระดับเอว เครื่องมือคือโปรแกรมฝกกระโดด โดยฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3
วัน ๆ ละ 40 นาที ทําการทดสอบกําลังของกลามเน้ือขา ทดสอบการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา  
นําขอมูลมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of Variance : ANOVA ) และ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ดวยวิธขีอง Tukey ผลการวิจัยพบวา กําลังของกลามเน้ือขา 
ทั้ง 3 กลุม หลังการฝกมีพัฒนาการดีกวากอนการฝก แตไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา ทั้ง 3 กลุม หลังการฝกมีพัฒนาการดีกวากอนการ
ฝก ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 ยกเวนเวลาทีต่อบสนองของ
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กลามเน้ือขา ของกลุมฝกกระโดบนบก และกลุมฝกกระโดดในน้ําระดับเอว พบวา มีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05        
      รุงทิพย สุยะเสียน (2537: บทคัดยอ) ศึกษาผลของการฝกการออกกําลังกายในน้ําที่มีตอความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงของกลามเน้ือ และเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย กลุม
ตัวอยางเปนหญิง อายุ 31-50 ป ซึ่งมิไดออกกําลังกายเปนประจํา อาสาสมัครเขารวมการทดลองใน
ครั้งนี้ จํานวน 30 คน แบงเปน 2 กลุมโดยใชวธิีการจับคู (Matched Group) กลุมละ 15 คน กลุมที่ 1 
เปนกลุมทดลอง กลุมที่ 2 เปนกลุมควบคมุ ใชเวลาในการฝก 10 สัปดาหๆ ละ 3 วนัๆ ละ 50 นาที 
ทําการวัดสมรรถภาพทางกาย โดยการวัดความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตวั อัตราการเตนของหัวใจ
ขณะพัก ความแข็งแรงของกลามเน้ือ แขน ขาและหลัง และเปอรเซ็นตไขมันของรางกายกอนการฝก 
หลังการฝก 5 สัปดาห และหลังการฝก 10 สัปดาห แลวนําผลทีไ่ดมาวิเคราะหตามวิธีการทางสถิติ 
โดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยดวยคาที วิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวชนิดซ้ําและทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธตีูกีย ที่ระดับนัยสําคัญ .05 
      ผลการวิจัยพบวา การออกกําลังกายในน้ํา ทําใหความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก อัตรา
การเตนของหัวใจขณะพัก สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของกลามเน้ือ แขน ขา
และหลัง และเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย ของกลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝก 5 สัปดาห และ
หลังการฝก 10 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนกลุมควบคุมไมมีความแตกตาง
กัน สรุปผล หลังการฝกออกกําลังกายในน้ํานาน 5 สัปดาห และนาน 10 สัปดาห มีผลทําใหความดัน
โลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพัก อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
ความแข็งแรงของกลามเน้ือ แขน ขาและหลัง และเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย มีความแตกตางกัน 
      จารุวรรณ คันธวงค (2547: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการฝกยกน้ําหนักดวยโปรแกรมการฝกของ
สโมสรกีฬายกน้ําหนักกรุงเทพมหานคร ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเน้ือหัวไหล กลามเน้ือหลัง
และกลามเน้ือขาของนักกีฬายกน้ําหนัก กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาระดับเยาวชนของของสโมสรกีฬา
ยกน้ําหนักกรุงเทพมหานคร จํานวน 10 คน สุมแบบเจาะจง และทดสอบความแขง็แรงของกลามเน้ือ
หัวไหล กลามเน้ือหลัง และกลามเน้ือขา กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 โดยใชเครื่องมือวัด
ความแข็งแรงของกลามเน้ือ แลวนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
ทดสอบความแตกตางโดยใชสถิตทิี  
      ผลการศึกษาพบวา ความแข็งแรงของกลามเน้ือหัวไหล กลามเนื้อหลัง และกลามเน้ือขา หลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และการฝกสัปดาหที่ 4 ดีกวากอนรับการฝก อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
      จันทรนรา ถิรธํารงเสถยีร (2540: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาการทรงตัวในกลุมผูสูงอายุที่ออก
กําลังกายและไมออกกําลังกาย โดยมีกลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุจากสถานสงเคราะหคนชราบาน 
บางละมุงจังหวัดชลบุรีและสถานสงเคราะหคนชราบานบางแค กรุงเทพมหานคร จํานวน 177 คน 
อายุ 60-91 ป เปนเพศชาย จํานวน 45 คน เพศหญิง จํานวน 132 คน ทําทดสอบการทรงตัว จํานวน 
14 ทา กําหนดใหคะแนน 0–4 คะแนน  นํามาเปรียบเทียบกันระหวางอายุ และหาความสัมพันธของ
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ความแข็งแรงของกลามเน้ือกับการทรงตวั ทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือขา โดยเครื่องวัดขา
ดวยกระแสไฟฟา ตอบแบบสอบถามประวัตสิวนตัว การออกกําลังกาย ทําการตรวจวัดชีพจร 
ความดันโลหิต  
      ผลการวิจัยพบวา การทรงตัวในผูสูงอายุที่ออกกําลังกายและไมออกกําลังกายไมแตกตางกนั 
การทรงตัวของผูสูงอายุเพศชายดีกวาผูสงูอายุเพศหญิง การทรงตัวของผูสูงอายุที่มีอายุนอยกวา
ดีกวาผูสูงอายุที่มีอายุมาก และพบวาความแข็งแรงของกลาม เน้ือมีความสัมพันธกบัการทรงตวั 
 
2.2 งานวิจัยตางประเทศ 
      ทาคาฮาชิ และคณะ (Takahashi; et al.  2006: Abstract) ไดศึกษาผลการออกกําลังกายในน้ํา
ที่มีตอการรักษากลามเน้ือขาอันเนื่องมาจากการออกกําลังกายวิ่งลงเขา กลุมตวัอยางเปนนักวิ่ง
ระยะไกลชายจํานวน 10 คน โดยแบงเปน 2 กลุม ๆ ละ 5 คน กลุมที่ 1 ออกกําลังกายทางน้ํา  
กลุมที่ 2 เปนกลุมควบคุมไมไดออกกําลังกายทางน้ํา ใชเวลาทดสอบ 4 วัน กลุมตัวอยางทุกคนตอบ
แบบสอบถามเกี่ยวกับการบาดเจ็บของกลามเน้ือ และSerum Creatine Kinase Activity รวมไปถงึ
การหาคากําลังของกลามเน้ือ ความออนตัว การตื่นตัวของกลามเน้ือ วิธีการทดสอบในวันแรก  
กลุมตัวอยางทุกคนวิ่งลงจากเขา หลังจากนั้นกลุมที่ 1 ตอดวยการออกกําลังกายในน้ําโดยการเดิน 
วิ่งเหยาะ ๆ และกระโดดในน้ําติดตอกันเปนเวลา 30 นาที ทุกวัน  
       ผลการทดสอบวันแรก กลุมที่ 2 กําลังของกลามเน้ือลดลง (p<0.05) การปวดกลามเน้ือบริเวณ
นองในวันที่ 3 ของการทดสอบ กลุมที่ 2 มีอาการปวดมากกวากลุมที่ 1 (p<0.05) หลังการทดสอบ
วันที่ 4 ในกลุมที่ 1 ความเกร็งของกลามเน้ือนองนอยกวากลุมที่ 2 จึงสรุปไดวา การออกกําลังกายใน
น้ําจะชวยฟนฟูอาการบาดเจ็บกลามเน้ือขาของนักวิ่งลงเขา และเม่ือทําตอไปเรื่อย ๆ จะชวยใหการ
รักษากลามเน้ือหายเปนปกติได  
      ด็อง ชิง และคณะ (Dong-Qing; et al.  2005: Abstract) ไดศึกษาปฏิกิริยาการตอบสนองของ
กลามเน้ือในผูสูงอายุที่ออกกําลังกายโดยฝกไทจ๋ีและการวิ่ง โดยทําการทดสอบกลุมตัวอยางไป
พรอม ๆ กัน ในหองทดลองของมหาวิทยาลัย โดยมีกลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ 3 กลุม กลุมแรก ผาน
การฝกไทจ๋ีมาเปนเวลานาน จํานวน 21 คน กลุมที่ 2 เปนผูที่ออกกําลังกายโดยการวิ่งเปนประจํา 
จํานวน 18 คน และกลุมที่ 3 เปนผูที่ไมชอบการออกกําลังกาย จํานวน 22 คน ใชเครื่อง EMG ใน
การตรวจสอบการตอบสนองของกลามเน้ือ เม่ือมีเหตุสุดวิสัยอันเกิดจากการผิดปกติของหัวเขา  
นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว จากผลการศึกษาพบวา มีความแตกตางกันของ
กลามเน้ือ Rectus Femoris  และ Anterior Tibialis  ในกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม แตไมมีความ
แตกตางของกลามเน้ือ Semitendinosus  และ Gastrocnemius  การทดสอบยังแสดงใหเห็นวา 
กลามเน้ือ  Rectus Femoris  และ Tibialis Anterior  ในกลุมที่ฝกไทจ๋ี และกลุมที่ออกกําลังกายโดย
การวิ่ง มีปฏิกิริยาการตอบสนองเร็วกวากลุมที่ออกกําลังกาย และในระหวางกลุมทีฝ่กไทจ๋ี และกลุม
ที่ออกกําลังกายโดยการวิ่งไมมีความแตกตางของระบบพัฒนากลามเน้ือ 
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      ผลการวิจัยพบวา ควรจะออกกําลังกายมากนอยตามวัย การออกกําลังกายเปนสิ่งที่สําคัญมาก
สําหรับผูสูงอายุ เน่ืองจากอุบัติเหตุจากการออกกําลังกายสามารถเกิดขึ้นไดตลอดเวลา สวนผูสูงอายุ
ที่ออกกําลังกายดวยไทจ๋ี และดวยการวิ่ง กลามเน้ือ  Rectus Femoris  และ Tibialis Anterior  
สามารถตอบสนองไดเร็วมากในการชวยลดผลกระทบจากการเกิดอุบัติเหตุของหัวเขา และจะชวยให
การดูแลรักษางายขึ้นเม่ือตองมีการพักฟนในสวนของกลามเน้ือสวนนั้น ๆ ดีกวากลุมที่ไมชอบออก
กําลังกาย  
      เทเลอร และคณะ (Taylor; et al.  2005: Abstract) ไดศึกษาผลการออกกําลังกายดวยการ 
รําไทจ๋ีที่มีผลตอการทรงตวั ความแข็งแรงของกลามเน้ือ และความออนตัว กลุมตวัอยาง ผูสูงอายุ
ชาวจีนที่มีความเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจจํานวน 39 คน อายุเฉลี่ย 65.7 + 8.3) ป เปนผูอพยพชาว
จีนที่พูดแคนทานีส (Cantonese) (97%) การศึกษาระดบัมัธยมหรือนอยกวา (87%) เปนผูมีรายได
ต่ํา (67%) เคยมีประวตัิความเสี่ยงของการเปนโรคหัวใจ ที่เกิดจากความเครียด (92%) โคเรสเตอรัส
สูง (94%) โรคเบาหวาน (21%) และ 1 คนยังคงสูบบุหร่ีอยู กลุมตัวอยางมีมาตรฐานการออกกําลัง
กายต่ํากวา 50% ของสุขภาพเมื่อเทียบกับผูสูงอายุในวัยเดียวกัน จากสถิติของอเมริกา ทั้งหมดเขา
รับการฝกไทจ๋ี สัปดาหละ 3 วนั ๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเวลา 12 สัปดาห ทําการวัดและเก็บรวบรวม
ขอมูลกอนการฝก หลังการฝกในสัปดาหที่ 6 และ 12 
      ผลการวิจัยพบวา ในชวง 6 สัปดาหแรก การทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเน้ือ และ      
ความออนตัวดีกวากอนการฝก และดีขึ้นเรื่อย ๆ เม่ือฝกครบ 12 สัปดาห  การออกกําลังกายโดยการ
รําไทจ๋ีเปนตวัแปรสําคัญที่ชวยใหการทรงตัวดีขึ้น กลามเน้ือสวนบนและสวนลางของรางกายแข็งแรง
ขึ้น ความออนตัวดีขึ้น ผลของการวิจัยนี้จะเปนขอมูลที่สําคัญมากทีจ่ะนําไปใชบรรจุในโปรแกรมการ
ออกกําลังกายเพื่อชวยลดสภาวะของการออนแอของสุขภาพและชวยใหสภาพรางกายของผูสูงอายุดี
ขึ้น 
      เจนนิเฟอร และคณะ (Jennifer; et al.  2003: Abstract) ไดทําการวิจัยเรื่องการออกกําลังกาย
ในน้ําตื้นที่มีผลตอกระบวนการเผาผลาญอาหารและระบบหัวใจไหลเวียนเลือดในวยัสาวและผูสูงอายุ 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนผูหญิงสงูอายุ จํานวน 11 คน อายุเฉลี่ยระหวาง 66.7 + 0.9 ป จาก
ชั้นเรียนการออกกําลังกายในน้ําตื้นของมหาวิทยาลัยและชุมชน หญงิสาวจํานวน 11 คน อายุเฉลี่ย
ระหวาง 21.3 + 0.4 ปจากนักศึกษาพลศกึษาของมหาวิทยาลัย กลุมตัวอยางทั้งหมดมีประสบการณ
การออกกําลังกายในน้ํา กอนการทดสอบทุกคนเซ็นใบยินยอม อาสาสมัครทั้งหมดจะตองผานการ
ทดสอบและกรอกแบบสอบถามเกี่ยวกบักิจกรรมทางกาย และทุกคนจะตองไมมีความเสี่ยงของ
โรคหัวใจ สําหรับผูหญิงสูงอายุถูกทดสอบดวยโปรแกรม Bruce Treadmill Stress Test, A 12-Lead 
Electrocardiogram Strip และพิจารณาโดยผูเชี่ยวชาญทางแพทย ผูหญิงผูสูงอายุที่ผาน 
The treadmill stress test เทานั้นที่จะไดเขาในการวิจัยครั้งนี้ วัดคาอัตราการเผาผลาญอาหารขณะ
พัก (การวัดความรอนทางออม) และชีพจร ผลการวิจัยพบวา การออกกําลังกายในน้ําตื้นมีผลตอ
กระบวนการเผาผลาญอาหารและระบบหวัใจไหลเวียนเลือด  
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      ลัว และคณะ (Lau; et. al.  2004: Abstract) ไดทําการศึกษาเรื่องการเลือกกิจกรรมการออก
กําลังกายตามความตองการของผูสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ จํานวน 180 คน โดยแบง
ออกเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ออกกําลังกายโดยการใชแรงตานที่กลามเนื้อแขน กลามเน้ือตนขา เขา
และขอเทา กลุมที่ 2 ฝกรําไทจ๋ี 24 ทา กลุมที่ 3 เปนกลุมควบคุมไมมีการออกกําลังกาย กลุมทดลอง
มีการออกกําลังกาย เปนเวลา 12 เดือน เครื่องมือที่ใชเปนการวัดความหนาแนนของกระดูก ความ
แข็งแรงของกลามเน้ือ ความดันโลหิต อัตราการเตนของหัวใจ ของเดือนที่ 6 และ 12 
      ผลการศึกษาพบวา ในกลุมทดลองที ่1 ออกกําลังกายโดยการใชแรงตานมีความแข็งแรงของ
กลามเน้ือ ความหนาแนนของกระดูก และการทรงตวัดีขึ้น ในกลุมทดลองที่ 2 ฝกรําไทจ๋ี 24 ทา มี
ความแข็งแรงของกลามเน้ือ การทรงตัว ความดันโลหิต อัตราการเตนของหัวใจ และสมาธิดีขึน้ 
สรุปไดวา การออกกําลังกายทําใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตดีขึ้น และมีความสุขจากการออกกําลังกาย
ถาเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายตามความตองการและเหมาะสมกบัตนเอง 
      แมรี่ และคณะ (Mary; et. al.  2000: 8 - 15) ไดทําการวิจัยเรื่องการหาความเชื่อม่ันและผลการ
ตอบสนองจากการทดสอบทางกายภาพ 2 วิธี ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเน้ือ งอขอเทา 
เหยียดขอเทา งอสะโพก งอแขน เหยียดแขน โดยมีกลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ ซึ่งมีปญหาเกี่ยวกบั
การเคลื่อนไหว จํานวน 45 คน อายุระหวาง 70 - 92 ป โดยแบงออกเปน 2 กลุม กลุมควบคุมไมมี
การออกกําลังกาย กลุมทดลองมีการออกกําลังกาย 3 ครั้ง ตอสัปดาห เปนเวลา 12 สัปดาห  
ซึ่งในการฝกแตละครั้งประกอบดวย การฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความอดทน การทรงตัว 
ความออนตัว เครื่องมือที่เปนวิธีการทดสอบมี 2 วิธี  1) ทดสอบความการทรงตัวในหลายกิจกรรม 
2). ทดสอบความทนทานดวยการเดินเปนเวลา 6 นาที ผลการวิจัยพบวา ความแขง็แรงของ
กลามเน้ือและการทรงตัวของกลุมทดลองดีกวากลุมควบคุม สรุปไดวา ความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
ที่เพ่ิมขึ้นทําใหการทรงตัวเพ่ิมขึ้นเชนกัน 

 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการศึกษาคนควา 

               
      การวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยจะไดกลาวถึงหัวขอตาง ๆ ดังตอไปน้ี (1) การกําหนดประชากร และ
เลือกกลุมตวัอยาง (2) เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา (3) การเกบ็รวบรวมขอมูล และ 
(4) การวิเคราะหขอมูล 
  

การกําหนดประชากรและเลือกกลุมตัวอยาง 

      ประชากรที่ใชในการวิจัย 
         ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนกลุมคนวัยทํางานเพศหญิงซึ่งเขารวมฝกไทจ๋ีและ 
ไทจ๋ีในน้ํา ทุกคนเปนสมาชกิของสระวายน้ําชวนชื่น จํานวน 150 คน  
      
    กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย  
         1.  กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ เปนกลุมคนวัยทํางานเพศหญิงซึ่งไดมาจากการสุมอยาง
งาย ทุกคนเปนสมาชิกของ สระวายน้ําชวนชื่น จํานวน 36 คน ซึ่งไมเคยออกกําลังกายดวยการ 
รําไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ํามากอน ทําการวัดความแข็งแรงกลามเน้ือขา การทรงตัว และความออนตวักอน
การฝก จากนั้นทําการสุมแบบเปนระบบโดยใชความแข็งแรงกลามเน้ือขาเปนเกณฑเพ่ือใหกลุม
ตัวอยางมีคาความแข็งแรงกลามเน้ือขากอนการฝกใกลเคียงกัน แลวแบงกลุมตวัอยางออกเปน  
3 กลุม ๆ ละ 12 คน กลุมทดลองที่ 1 ฝกไทจ๋ี กลุมทดลองที่ 2 ฝกไทจ๋ีในน้ํา สวนกลุมควบคุมไมได
รับการฝก 
         2.  การวิจัยครั้งนี้ทําการฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําชดุปรับลมปราณ 18 ทา ชุดที่ 2 ของ
ศาสตราจารยหลินโฮวเสิ่น (ศิริ ทรวงแสวง.  2545: 7) โดยทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 
 3 ครั้ง ในวันจันทร พุธ ศุกร เวลา 7:00 - 7:50 น.  

 
เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
      1.  โปรแกรมฝกไทจ๋ีชดุปรับลมปราณ 18 ทา ชุดที่ 2 ของศาสตราจารยหลินโฮวเสิ่น  
(ดูภาคผนวก ก)  
      2.  เครื่องมือวัดความแข็งแรงของขา (Leg Dynamometer) (ดูภาคผนวก ข) 
      3.  แบบทดสอบการทรงตัวของออสเนส (Osness.  1988 : 105-106) (ดูภาคผนวก ค) 
      4.  กลองวัดความออนตัว (Sit and Reach Box) (ดูภาคผนวก ง) 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
      ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล โดยมีขั้นตอนดังนี้ 
         1.  ศึกษารายละเอียดและวธิีการใชเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 
         2.  จัดเตรียมสถานที่และอุปกรณ เพ่ือใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
         3.  ชี้แจงวัตถุประสงคของการทดลอง 
         4.  มอบหนังสือแสดงความยินยอมใหกลุมตัวอยางเซ็น 
         4.  อธิบายขั้นตอนและวธิีการฝกไทจ๋ีโดยละเอียดใหกับกลุมตวัอยาง 
         5.  ทดสอบความแข็งแรงกลามเน้ือขา การทรงตัวและความออนตัวกอนการฝก   
         6.  แบงกลุมตัวอยาง เปน 3 กลุม ๆ ละ 12 คน กลุมทดลองที ่1 ฝกไทจ๋ี กลุมทดลองที่ 2 ฝก
ไทจ๋ีในน้ํา สวนกลุมควบคุมไมไดรับการฝก 
         7.  ทําการทดสอบความแข็งแรงกลามเน้ือขา การทรงตัว และความออนตวัหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
         8.  นําขอมูลที่ไดมาสรุปและอภิปรายผล  

 
การวิเคราะหขอมูล 
      นําขอมูลที่ไดรวบรวมเพื่อทําการวิเคราะหและคํานวณดวยคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป  
โดยหาคาตาง ๆ ดังนี้       
      1.  คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของอายุ น้ําหนักและ
สวนสูงของกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม  
      2.  คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของความแข็งแรง
กลามเน้ือขา การทรงตัว และความออนตัว ของกลุมตวัอยางทั้ง 3 กลุม ในชวงกอนการฝกและหลัง
การฝกในสัปดาหที่ 4 และ 8  
      3.  วิเคราะหความแปรปรวนของความแข็งแรงกลามเน้ือขา การทรงตัว และความออนตัว 
ระหวางกลุมตวัอยางทั้ง 3 กลุม ในชวงกอนการฝก หลังการฝกในสัปดาหที่ 4 และ 8 ดวยสถิตกิาร
วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One Way Analysis of Variance: ANOVA) 
      4.  วิเคราะหความแปรปรวนของความแข็งแรงกลามเน้ือขา การทรงตัว และความออนตัว
ภายในกลุมตวัอยางแตละกลุม ในชวงกอนการฝก หลังการฝกในสัปดาหที่ 4 และ 8 ดวยสถิตกิาร
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated 
Measures) หากพบความแตกตางจะทดสอบรายคู โดยสถิตขิอง บอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
      5.  กําหนดคานัยสําคญัทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
      การวิจัยเกี่ยวกับผลการฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําที่มีตอความแข็งแรง การทรงตัวและความออนตัว 
กลุมตัวอยาง เปนกลุมคนวยัทํางานเพศหญิงซึ่งไดมาจากการสุมอยางงาย ทุกคนเปนสมาชิกของ  
สระวายน้ําชวนชื่น จํานวน 36 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 12 คน คือ กลุมทดลอง
ที่ 1 เรียกวากลุมฝกไทจ๋ี ทําการฝกไทจ๋ีบริเวณรอบ ๆ สระวายน้ํา กลุมทดลองที่ 2 เรียกกวา กลุม
ฝกไทจ๋ีในน้ํา ทําการฝกไทจ๋ีในน้ํา และกลุมควบคุม ไมไดรับการฝก  
      ไทจ๋ีที่ใชในการฝก เรียกวา ไทจ๋ีชุดปรับลมปราณ 18 ทา ชุดที่ 2 คิดคนโดยศาสตราจารย 
หลินโฮวเสิ่น โดยทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละประมาณ 45-50 นาที โดยทําการ
วัดความแข็งแรงของขา การทรงตัวและความออนตัวในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และ 8 แลวนําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหขอมูล  
               
 ผลการวิเคราะหขอมูล 
      การวิเคราะหขอมูลแบงออกเปน 4 ตอน ดังนี้  
         ตอนที่ 1 ตาราง 1 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนักและสวนสงูของ
กลุมตัวอยาง  
         ตอนที่ 2 ตาราง 2 - 9 เปนการวิเคราะหความแขง็แรงของขาภายในกลุมและระหวางกลุม  
         ตอนที่ 3 ตาราง 10 - 18 เปนการวิเคราะหการทรงตัวภายในกลุมและระหวางกลุม  
         ตอนที่ 4 ตาราง 19 - 26 เปนการวิเคราะหความออนตัวภายในกลุมและระหวางกลุม  
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ตอนที่ 1 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนักและสวนสูงของกลุมตัวอยาง 
ตาราง 1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนัก และสวนสูงของกลุมตัวอยางทั้ง 3  
     กลุม 
 

 กลุมที่ศึกษา จํานวน คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบน 
    มาตรฐาน 
อายุ (ป) กลุมฝกไทจ๋ี 12 54.00 3.91 
 กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา 12 55.17 4.55 
 กลุมควบคุม 12 53.83 3.16 
น้ําหนัก (กก.) กลุมฝกไทจ๋ี 12 56.17 6.26 
 กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา 12 57.33 8.85 
 กลุมควบคุม 12 59.08 7.47 
สวนสูง (ซม.) กลุมฝกไทจ๋ี 12 160.17 7.17 
 กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา 12 157.00 5.03 
 กลุมควบคุม 12 161.50 8.38 

 
      จากตาราง 1 พบวา กลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุมมีอายุ น้ําหนักและสวนสูงใกลเคียงกัน กลาวคือ 
กลุมฝกไทจ๋ีมีอายุเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 54.00 + 3.91 ป น้ําหนักเฉลี่ยและสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั 56.17 + 6.26 กิโลกรัม และสวนสูงเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ 160.17 + 7.17 เซนติเมตร 
      กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํามีอายุเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 55.17 + 4.55 ป น้ําหนักเฉลี่ย
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 57.33 + 8.85 กิโลกรัม และสวนสงูเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 157.00 + 5.03 เซนติเมตร 
      กลุมควบคุมมีอายุเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 53.83 + 3.16 ป น้ําหนักเฉลี่ยและ
สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 59.08 + 7.47 กิโลกรัม และสวนสูงเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ 161.50 + 8.38 เซนติเมตร 
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ตอนที่ 2 การวิเคราะหความแข็งแรงของขาภายในกลุมและระหวางกลุม 
ตาราง 2 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความแข็งแรงของกลามเน้ือขา ในชวงกอนการฝก  กับ

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  
                                    

ชวงเวลา กลุมที่ศึกษา จํานวน คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบน 
    มาตรฐาน 
กอนการฝก กลุมฝกไทจ๋ี 12 50.92 17.68 
 กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา 12 50.13 18.70 
 กลุมควบคุม 12 50.25 24.28 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 กลุมฝกไทจ๋ี 12 60.92 18.67 
 กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา 12 68.95 18.98 
 กลุมควบคุม 12 50.08 24.15 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 กลุมฝกไทจ๋ี 12 63.83 19.30 
 กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา 12 78.75 21.83 
 กลุมควบคุม 12 50.04 24.71 

                                                                                                             
       จากตาราง 2 ในชวงกอนการฝก กลุมฝกไทจ๋ีมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั 
50.92 + 17.68 กิโลกรัม กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํามีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  
50.13 + 18.70 กิโลกรัม และกลุมควบคมุมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  
50.25 + 24.28 กิโลกรัม  
       หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมฝกไทจ๋ีมีคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 
60.92 + 18.67 กิโลกรัม กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํามีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  
68.95 + 18.98 กิโลกรัม และกลุมควบคมุมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 
50.08 + 24.15 กิโลกรัม  
       หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมฝกไทจ๋ีมีคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 
63.84 + 19.30 กิโลกรัม กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํามีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 
78.75 + 21.83 กิโลกรัม และกลุมควบคมุมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 
50.04 + 24.71 กิโลกรัม 
       จากตารางสรุปไดวา คาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเน้ือขากอนการฝกของทั้ง 3 กลุม ใกลเคียง
กัน แตหลังการฝกสัปดาหที ่4 และ 8 คาเฉลี่ยความแขง็แรงกลามเน้ือขาของกลุมฝกไทจ๋ีในน้ํามีคา
มากที่สุด รองลงมาเปนกลุมฝกไทจ๋ีและกลุมควบคุมตามลําดับ  
 
 



 24 

ตาราง 3 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของความแข็งแรงของกลามเน้ือขา ระหวางกลุม
ตัวอยางทั้ง 3 กลุม ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8  

 

ชวงเวลา แหลงความ
แปรปรวน 

SS df MS f p 

       
กอนการฝก ระหวางกลุม 4.35 2 2.17 .005 .995 
 ภายในกลุม 13771.73 33 417.33   
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 ระหวางกลุม 2153.18 2 1076.59 2.500 .098 
 ภายในกลุม 14212.56 33 430.68   
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 ระหวางกลุม 4947.54 2 2473.77 5.084** .012 
 ภายในกลุม 16057.65  33 486.60   

** มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01 
        
      จากตาราง 3 พบวา ในชวงกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มี
ความแข็งแรงกลามเน้ือขาแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01 แตหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ความแข็งแรงของกลามเน้ือขาของทั้ง 3 กลุม แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่
ระดับ .01  
 
ตาราง 4 การเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือขา ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 

3 กลุมภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
                                                                                                               

         การเปรียบเทียบ                           ความแตกตาง        ความคลาดเคลือ่น          p        
                                                          ของคาเฉลี่ย              มาตรฐาน 

กลุมฝกไทจ๋ี กับ กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา                  -14.917                 9.006                 .321 
กลุมฝกไทจ๋ี กับ กลุมควบคุม                         13.792                 9.006                 .406 
กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา กับ กลุมควบคุม                   28.708**               9.006                 .009 

      ** มีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .01 
      จากตาราง 4 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
พบวา คาเฉลีย่ความแข็งแรงกลามเน้ือขาระหวางกลุมฝกไทจ๋ีกับกลุมฝกไทจ๋ีในน้ําและกลุมฝกไทจ๋ี
กับกลุมควบคมุ แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แตคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเน้ือขาระหวางกลุมฝกไทจ๋ีในน้ํากบักลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิตทิี่
ระดับ .01   
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 ตาราง 5 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของความแข็งแรงของกลามเน้ือขา  
ภายในกลุมฝกไทจ๋ี ในชวงกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS f p 
ระหวางสมาชกิ 11 11175.22 1015.93  
ภายในสมาชิก 24 129.96 5.42   
     ระหวางการฝก 2 1101.39 550.69 62.85*** .000 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและระยะเวลาการฝก 22 192.78 8.76   
รวม 35     

*** มีนัยสําคญัทางสถิตทิี่ระดับ .001 
       
      จากตาราง 5 พบวา ความแข็งแรงของกลามเน้ือขาภายในกลุมฝกไทจ๋ีระหวางกอนการฝกกับ 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .001  
     
 
ตาราง 6 การเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือขา ภายในกลุมฝกไทจ๋ีชวง

กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  
 

การเปรียบเทยีบ ความแตกตางของคาเฉลี่ย ความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน p 
กอนการฝก กับ สัปดาหที่ 4 -10.000*** 1.499 .000 
กอนการฝก กับ สัปดาหที่ 8 -12.917*** 1.403 .000 
สัปดาหที่ 4 กับ สัปดาหที่ 8   -2.917***   .407 .000 

*** มีนัยสําคญัทางสถิตทิี่ระดับ .001 
       
      จากตาราง 6 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธขีอง บอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
และพบวา คาเฉลี่ยความแขง็แรงของกลามเน้ือขาภายในกลุมฝกไทจ๋ี ชวงกอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่
ระดับ .001  
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ตาราง 7 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ําของความแข็งแรงของกลามเน้ือขา 
ภายในกลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS f p 
ระหวางสมาชกิ 11 12796.56 1163.32  
ภายในสมาชิก 24 184.28 7.68   
     ระหวางการฝก 2 5079.85 2539.93 217.86*** .000 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและระยะเวลาการฝก 22 256.49 11.66   
รวม 35     

*** มีนัยสําคญัทางสถิตทิี่ระดับ .001 
      
      จากตาราง 7 พบวา ความแข็งแรงของกลามเน้ือขาภายในกลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา ชวงกอนการฝก
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .001  
 
 
ตาราง 8 การเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือขา ภายในกลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา 

ชวงกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที ่4 และ 8  
 

การเปรียบเทยีบ ความแตกตางของคาเฉลี่ย ความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน p 
กอนการฝก กับ สัปดาหที่ 4 -18.833*** 1.056 .000 
กอนการฝก กับ สัปดาหที่ 8 -28.625*** 1.671 .000 
สัปดาหที่ 4 กับ สัปดาหที่ 8   -9.792*** 1.386 .000 

                                             *** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
                           
      จากตาราง 8 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธขีอง บอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
และพบวา คาเฉลี่ยความแขง็แรงของกลามเน้ือขาภายในกลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา ชวงกอนการฝกกับหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .001   
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ตาราง 9 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ําของความแข็งแรงของกลามเน้ือขา 
ภายในกลุมควบคุม กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS f p 
ระหวางสมาชกิ 11 19517.35 1774.31  
ภายในสมาชิก 24 83.37 3.48   
     ระหวางการฝก 2 .29 .15 .31 .970 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและระยะเวลาการฝก 22 103.54 4.71   
รวม 35     

 
      จากตาราง 9 พบวา ความแข็งแรงของกลามเน้ือขา ภายในกลุมควบคุม ชวงกอนการฝกกับ
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
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ตอนที ่3 การวิเคราะหการทรงตัวภายในกลุมและระหวางกลุม  
ตาราง 10 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทรงตัวชวงกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาห

ที่ 4 และ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
  

ชวงเวลาการทดสอบ กลุมที่ศึกษา จํานวน คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบน 
    มาตรฐาน 
กอนการฝก กลุมฝกไทจ๋ี 12 22.66 3.45 
 กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา 12 22.86 1.72 
 กลุมควบคุม 12 22.71 3.77 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 กลุมฝกไทจ๋ี 12 21.12 3.63 
 กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา 12 18.05 1.28 
 กลุมควบคุม 12 22.76 3.72 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 กลุมฝกไทจ๋ี 12 20.06 3.58 
 กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา 12 16.03 1.00 
 กลุมควบคุม 12 22.70 3.67 

      
      จากตาราง 10 กอนการฝก กลุมฝกไทจ๋ีมีคาเฉลี่ยของการทรงตวัเทากบั 22.66 + 3.45 วินาที 
กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํามีคาเฉลีย่ของการทรงตัวเทากับ 22.86 + 1.72 วนิาที และกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย
ของการทรงตวัเทากบั 22.71 + 3.77 วินาที  
      หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมฝกไทจ๋ีมีคาเฉลี่ยของการทรงตัวเทากับ 21.12 + 3.63 วินาที  
กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํามีคาเฉลีย่ของการทรงตัวเทากับ 18.05 + 1.72 วนิาที และกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย
ของการทรงตวัเทากบั 22.76 + 3.72 วินาที  
      หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมฝกไทจ๋ีมีคาเฉลี่ยของการทรงตัวเทากับ 20.60 + 3.58 วินาที 
 กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํามีคาเฉลีย่ของการทรงตัวเทากับ 16.06 + 1.00 วนิาที และกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย
ของการทรงตวัเทากบั 22.70 + 3.67 วินาที  
       จากตารางสรุปไดวา คาเฉลี่ยการทรงตัวกอนการฝกของกลุมตวัอยางทั้ง 3 กลุมใกลเคียงกนั 
แตหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คาเฉลีย่การทรงตวั (เปนวินาที) ของกลุมฝกไทจ๋ีในน้ําดีที่สุด 
รองลงมาเปนกลุมฝกไทจ๋ีและกลุมควบคมุตามลําดับ  
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ตาราง 11 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของการทรงตัว ระหวางกลุมตวัอยางทั้ง 3 กลุม 
     ในชวงกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  
 

ชวงเวลา แหลงความ
แปรปรวน 

SS df MS f p 

       
กอนการฝก ระหวางกลุม .25  2 .13 .013 .987 
 ภายในกลุม 320.05 33 9.699   
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 ระหวางกลุม 137.74  2 68.87 7.214** .003 
 ภายในกลุม 315.01 33 9.55   
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 ระหวางกลุม 279.44  2 139.72 15.394*** .000 
 ภายในกลุม 299.52  33 9.08   

                                        ** มีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .01  
                                       *** มีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .001 
 
      จากตาราง 11 พบวา ชวงกอนการฝก การทรงตวัของกลุมตวัอยางทั้ง 3 แตกตางกันอยางไมมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แตภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 การทรงตัวของทั้ง 3 กลุม 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 การทรงตัวของทั้ง 
3 กลุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001    
  
ตาราง 12 การเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยการทรงตัว ระหวางกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม ชวงกอน

การฝกกับหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 
         

การเปรียบเทยีบ ความแตกตางของ
คาเฉลี่ย 

ความคลาดเคลื่อน
มาตรฐาน 

p 

กลุมฝกไทจ๋ี กับ กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา 3.077 1.261 .061 
กลุมฝกไทจ๋ี กับ กลุมควบคุม           -1.643 1.261 .606 
กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา กับ กลุมควบคุม      -4.719** 1.261 .002 

                                            ** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01                                             
      จากตาราง 12 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
พบวา คาเฉลีย่การทรงตวักอนการฝกกับหลังการฝกสปัดาหที่ 4 ระหวางกลุมฝกไทจ๋ีกับกลุมฝกไทจ๋ี 

ในน้ํา และกลุมฝกไทจ๋ีกับกลุมควบคุม แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01 แตกลุม
ฝกไทจ๋ีในน้ํากับกลุมควบคมุแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .01  
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ตาราง 13 การเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยการทรงตัว ระหวางกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม ชวงกอน
การฝกกับหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 

 

การเปรียบเทยีบ ความแตกตางของ
คาเฉลี่ย 

ความคลาดเคลื่อน
มาตรฐาน 

p 

กลุมฝกไทจ๋ี กับ กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา   4.357** 1.230 .002 
กลุมฝกไทจ๋ี กับ กลุมควบคุม             -2.108 1.230 .288 
กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา กับ กลุมควบคุม          -6.675*** 1.230 .000 

                                     ** มีนัยสําคญัทางสถิตทิี่ระดับ .01  
                                    *** มีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .001 
                                                          
      จากตาราง 13 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
และพบวา คาเฉลี่ยการทรงตัวกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมฝกไทจ๋ีกับกลุมฝก
ไทจ๋ีในน้ํา และระหวางกลุมฝกไทจ๋ีในน้ํากับกลุมควบคมุ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่
ระดับ .001 สวนกลุมฝกไทจ๋ีกับกลุมควบคุม แตกตางกนัแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .01   
 
 
ตาราง 14 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของการทรงตัว ภายในกลุมฝกไทจ๋ี ชวง

กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS f p 
ระหวางสมาชกิ 11 412.25 37.48  
ภายในสมาชิก 24 3.17 .14   
     ระหวางการฝก 2 27.63 13.82 71.755*** .000 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและระยะเวลาการฝก 22 4.24 .20   
รวม 35     

                                    *** มีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .001 
 

      จากตาราง 14 พบวา การทรงตัวภายในกลุมฝกไทจ๋ี ชวงกอนการฝกกับหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 
และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  
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ตาราง 15 การเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยการทรงตัว ภายในกลุมฝกไทจ๋ีชวงกอนการฝกกับ 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8  

 

การเปรียบเทยีบ ความแตกตางของคาเฉลี่ย ความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน p 
กอนการฝก กับ สัปดาหที่ 4 1.538*** .167 .000 
กอนการฝก กับ สัปดาหที่ 8 2.065*** .219 .000 
สัปดาหที่ 4 กับ สัปดาหที่ 8   .527*** .142 .000 

                                           *** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
                                              
      จากตาราง 15 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
และพบวา คาเฉลี่ยการทรงตัวภายในกลุมฝกไทจ๋ีชวงกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
และชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  
  
 
ตาราง 16 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของการทรงตัว ภายในกลุมฝกไทจ๋ีใน

น้ํา ชวงกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS f p 
ระหวางสมาชกิ 11 39.28 3.57  
ภายในสมาชิก 24 14.34 .60   
     ระหวางการฝก 2 295.36 147.68 145.91*** .000 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและระยะเวลาการฝก 22 22.27 1.02   
รวม 35     

*** มีนัยสําคญัทางสถิตทิี่ระดับ .001 
 

      จากตาราง 16 พบวา การทรงตัว ภายในกลุมฝกไทจ๋ีในน้ําชวงกอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
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ตาราง 17 การเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยการทรงตัว ภายในกลุมฝกไทจ๋ีในน้าํชวงกอนการฝก 
กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  

        

การเปรียบเทยีบ ความแตกตางของคาเฉลี่ย ความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน p 
กอนการฝก กับ สัปดาหที่ 4 -4.811*** .426 .000 
กอนการฝก กับ สัปดาหที่ 8  6.828*** .466 .000 
สัปดาหที่ 4 กับ สัปดาหที่ 8  2.018*** .328 .000 

                                               *** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .001 
                                            
      จากตาราง 17 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
และพบวา คาเฉลี่ยการทรงตัวภายในกลุมฝกไทจ๋ีในน้าํ กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 
8  และระหวางหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับ 8 แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .001  
  
 
ตาราง 18 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของการทรงตัว ภายในกลุมควบคุมชวง

กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS f p 
ระหวางสมาชกิ 11 454.98 341.37  
ภายในสมาชิก 24 1.28 .06   
     ระหวางการฝก 2 .03 .01 .20 .822 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและระยะเวลาการฝก 22 1.57 .08   
รวม 35     

                                                                                               
      จากตาราง 18 พบวา การทรงตัวภายในกลุมควบคุมชวงกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และ 8 แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
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ตอนที ่4 การวิเคราะหความออนตัวภายในกลุมและระหวางกลุม  
ตาราง 19 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความออนตัว ชวงกอนการฝกกับหลังการฝก

สัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 

ชวงเวลาการทดสอบ กลุมที่ศึกษา จํานวน คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบน 
    มาตรฐาน 
กอนการฝก กลุมฝกไทจ๋ี 12 7.09 6.66 
 กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา 12 6.67 7.21 
 กลุมควบคุม 12 6.71 8.25 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 กลุมฝกไทจ๋ี 12 11.75 5.92 
 กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา 12 10.46 5.92 
 กลุมควบคุม 12 7.91 7.95 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 กลุมฝกไทจ๋ี 12 15.50 4.87 
 กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา 12 12.96 5.60 
 กลุมควบคุม 12 7.25 8.34 

 
      จากตาราง 19 ในชวงกอนการฝก กลุมฝกไทจ๋ีมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ความออนตัวเทากับ 7.09 + 6.66 เซนติเมตร กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํามีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานความออนตัวเทากับ 6.67 + 7.21 เซนติเมตร และกลุมควบคุมมีคาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานความออนตัวเทากับ 6.71 + 8.25 เซนติเมตร 
      หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมฝกไทจ๋ีมีคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานความออนตัวเทากับ 
11.75 + 5.92 เซนติเมตร กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํามีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความออนตัว
เทากับ 10.46 + 5.92 เซนติเมตร และกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ความออนตัวเทากับ 7.91 + 7.95 เซนติเมตร  
      หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมฝกไทจ๋ีมีคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานความออนตัวเทากับ 
15.50 + 4.87 เซนติเมตร กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํามีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความออนตัว
เทากับ 12.96 + 5.60 เซนติเมตร และกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ความออนตัวเทากับ 7.25 + 8.34 เซนติเมตร 
      สรุปไดวา กอนการฝกคาเฉลี่ยความออนตัวกลุมตวัอยางทั้ง 3 กลุม ใกลเคยีงกัน แตหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมฝกไทจ๋ีมีคาเฉลี่ยความออนตัวมากที่สุด รองลงมาเปนกลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา
และกลุมควบคุมตามลําดับ  
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ตาราง 20 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของความออนตัว ระหวางกลุมตวัอยางทั้ง 3 กลุม
ในชวงกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  

 

ชวงเวลา แหลงความ
แปรปรวน 

SS df MS f p 

       
กอนการฝก ระหวางกลุม .29 2 .15 .003 .997 
 ภายในกลุม 1809.90 33 54.85   
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 ระหวางกลุม 28.85 2 64.42 1.456 .248 
 ภายในกลุม 1460.23 33 44.25   
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 ระหวางกลุม 428.43 2 214.22 5.154** .011 
 ภายในกลุม 1371.48  33 41.56   

** มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01 
 
      จากตาราง 20 พบวา ความออนตัวของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01 แตกอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01  
 
ตาราง 21 การเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัว ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 8  
 

การเปรียบเทยีบ ความแตกตางของ
คาเฉลี่ย 

ความคลาดเคลื่อน
มาตรฐาน 

p 

กลุมฝกไทจ๋ี กับ กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา 2.542 2.63 1.000 
กลุมฝกไทจ๋ี กับ กลุมควบคุม             8.250** 2.63  .011 
กลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา กับ กลุมควบคุม    5.708 2.63  .112 

** มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01 
       

     จากตาราง 21 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธขีอง บอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
และพบวา คาเฉลี่ยความออนตัวระหวางกลุมฝกไทจ๋ีกับกลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา และระหวางกลุมฝกไทจ๋ีใน
น้ํากับกลุมควบคุม แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สวนกลุมฝกไทจ๋ีกับกลุม
ควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
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ตาราง 22 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของความออนตัว ภายในกลุมฝกไทจ๋ี
ชวงกอนการฝกดับหลังการฝกสัปดาหที ่4 และ 8  

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS f p 
ระหวางสมาชกิ 11 1089.91 99.09  
ภายในสมาชิก 24 42.75 1.79   
     ระหวางการฝก 2 490.50 245.25 116.45*** .000 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและระยะเวลาการฝก 22 46.33 2.11   
รวม 35     

*** มีนัยสําคญัทางสถิตทิี่ระดับ .001 
 
      จากตาราง 22 พบวา ความออนตัว ภายในกลุมฝกไทจ๋ีกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  
 
 
ตาราง 23 การเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัว ภายในกลุมฝกไทจ๋ีชวงกอนการฝก กับ

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8   
     

การเปรียบเทยีบ ความแตกตางของคาเฉลี่ย ความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน p 
กอนการฝก กับ สัปดาหที่ 4 -5.273*** .37 .000 
กอนการฝก กับ สัปดาหที่ 8 -9.000*** .81 .000 
สัปดาหที่ 4 กับ สัปดาหที่ 8 -3.750*** .52 .000 

        *** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
                                               
      จากตาราง 23 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
และพบวา คาเฉลี่ยความออนตัวภายในกลุมฝกไทจ๋ีชวงกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 
8 และหลังการฝกสัปดาหที ่4 กับ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  
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ตาราง 24 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของความออนตัว ภายในกลุมฝกไทจ๋ีใน
น้ําชวงกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS f p 
ระหวางสมาชกิ 11 1250.31 113.67  
ภายในสมาชิก 24 34.37 1.44   
     ระหวางการฝก 2 240.85 120.43 51.13*** .000 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและระยะเวลาการฝก 22 51.82 2.36   
รวม 35     

            *** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
 
      จากตาราง 24 พบวา ความออนตัวภายในกลุมฝกไทจ๋ีในน้ํากอนการฝกกับหลังการฝกสปัดาห
ที่ 4 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .001  
 
 
 
ตาราง 25 การเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัว ภายในกลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา ชวงกอนการ

ฝก กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  
 

การเปรียบเทยีบ ความแตกตางของคาเฉลี่ย ความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน p 
กอนการฝก กับ สัปดาหที่ 4 -3.792** .777 .001 
กอนการฝก กับ สัปดาหที่ 8 -6.292*** .722 .000 
สัปดาหที่ 4 กับ สัปดาหที่ 8 -2.500*** .230 .000 

            ** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
            *** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

        
      จากตาราง 25 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
และพบวา คาเฉลี่ยความออนตัวภายในกลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา ชวงกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01 ชวงกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และ
ระหวางหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .001  
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 ตาราง 26 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของความออนตัว ภายในกลุมควบคุม 
ชวงกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที ่4 และ 8  

                     

แหลงความแปรปรวน df SS MS f p 
ระหวางสมาชกิ 11 2192.08 199.28  
ภายในสมาชิก 24 5.35 .23   
     ระหวางการฝก 2 2.35 1.17 2.32 .122 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและระยะเวลาการฝก 22 11.15 .51   
รวม 35     

 
      จากตาราง 26 พบวา คาเฉลี่ยความออนตัวภายในกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสปัดาห
ที่ 4 และ 8 แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปราย และขอเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุงหมาย สมมุติฐาน  และวิธีการศึกษาคนควา 
 
ความมุงหมายของการวิจัย 
      1.  เพ่ือศึกษาผลการฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําที่มีตอความแข็งแรง การทรงตัว และความออนตัว 
      2.  เพ่ือเปรียบเทยีบผลการฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําที่มีตอความแข็งแรง การทรงตัว และ 
ความออนตัว 
      

สมมุติฐานของการวิจัย 
      1.  การฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําทําใหความแข็งแรง การทรงตัว และความออนตวัแตกตางกัน 
      2.  การฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําทําใหความแข็งแรง การทรงตัว และความออนตวัแตกตางจาก
กลุมควบคุม 
                 
วิธีการศึกษาคนควา  
      กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ เปนกลุมคนวัยทํางานเพศหญิงซึ่งไดมาจากการสุมอยางงาย ทุก
คนเปนสมาชกิของ สระวายน้ําชวนชื่น จํานวน 36 คน ซึ่งไมเคยออกกําลงักายดวยการ 
รําไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ํามากอน ทําการวัดความแข็งแรงกลามเน้ือขา การทรงตัว และความออนตวักอน
การฝก จากนั้นทําการสุมแบบเปนระบบโดยใชความแข็งแรงกลามเน้ือขาเปนเกณฑเพ่ือใหกลุม
ตัวอยางมีคาความแข็งแรงกลามเน้ือขากอนการฝกใกลเคียงกัน แลวแบงกลุมตวัอยางออกเปน  
3 กลุม ๆ ละ 12 คน กลุมทดลองที่ 1 ฝกไทจ๋ี กลุมทดลองที่ 2 ฝกไทจ๋ีในน้ํา สวนกลุมควบคุมไมได
รับการฝก 
     กลุมตัวอยางที่เปนกลุมทดลองสมัครใจเขารับการฝก โดยเซ็นหนังสือแสดงความยินยอม 
(ดูภาคผนวก ฉ) เพ่ือเขารวมการฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ํา เปนเวลา 8 สัปดาห กลุมตัวอยางทุกคน 
มีสุขภาพดี ไมมีโรคประจําตัว และไมเคยออกกําลังกายดวยการไทจ๋ีหรือไทจ๋ีในน้ํามากอน 
 
เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
      1.  โปรแกรมฝกไทจ๋ีชดุปรับลมปราณ 18 ทา ชุดที่ 2 ของศาสตราจารยหลินโฮวเสิ่น  
(ดูภาคผนวก ก)  
      2.  เครื่องมือวัดความแข็งแรงของขา (Leg Dynamometer) (ดูภาคผนวก ข) 
      3.  แบบทดสอบการทรงตัวของออสเนส (Osness.  1988 : 105-106) (ดูภาคผนวก ค) 
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      4.  กลองวัดความออนตัว (Sit and Reach Box) (ดูภาคผนวก ง) 
 

การวิเคราะหขอมูล 
      นําขอมูลที่ไดมาทําการวิเคราะหและคํานวณดวยคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป โดยหาคาตาง 
ๆ ดังนี้       
      1.  คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของอายุ น้ําหนักและ
สวนสูงของกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม  
      2.  คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของความแข็งแรง
กลามเน้ือขา การทรงตัว และความออนตัว ของกลุมตวัอยางทั้ง 3 กลุม ในชวงกอนการฝกและหลัง
การฝกในสัปดาหที่ 4 และ 8  
      3.  วิเคราะหความแปรปรวนของความแข็งแรงกลามเน้ือขา การทรงตัว และความออนตัว 
ระหวางกลุมตวัอยางทั้ง 3 กลุม ในชวงกอนการฝก หลังการฝกในสัปดาหที่ 4 และ 8 ดวยสถิตกิาร
วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One Way Analysis of Variance: ANOVA) 
      4.  วิเคราะหความแปรปรวนของความแข็งแรงกลามเน้ือขา การทรงตัว และความออนตัว
ภายในกลุมตวัอยางแตละกลุม ในชวงกอนการฝก หลังการฝกในสัปดาหที่ 4 และ 8 ดวยสถิตกิาร
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated 
Measures) หากพบความแตกตางจะทดสอบรายคู โดยสถิตขิอง บอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
      5.  กําหนดคานัยสําคญัทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 

สรุปผลการศึกษาคนควา 
      เน่ืองจากไดกําหนดระดับความมีนยัสําคัญทางสถิติไวที่ระดับ .05 ดังนั้นคาที่คํานวณไดต่าํกวา
ที่จะสรุปเปนความมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 และจากการศึกษาผลการฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ํา 
ที่มีตอความแข็งแรง การทรงตัว และความออนตัว ของกลุมตัวอยางเพศหญิง จํานวน 36 คน ซึ่งมี
อายุ น้ําหนักและสวนสูงใกลเคียงกัน ผลการศึกษาสรปุไดดังนี้  
      1.  ความแขง็แรงของกลามเน้ือขา ระหวางกลุมตวัอยางทั้ง 3 กลุม ในชวงกอนการฝกและหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อยางไรก็ตาม หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ความแข็งแรงของขาของกลุมฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05  
      2.  เม่ือเปรียบเทยีบภายในกลุมพบวา ความแข็งแรงของขาในกลุมฝกไทจ๋ีและกลุมฝก 
ไทจ๋ีในน้ํา หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ดีกวากอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวาหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
      3.  กอนการฝกการทรงตัวระหวางกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุมไมแตกตางกัน แตหลังการฝกสปัดาห
ที่ 4 กลุมฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําทรงตัวดีขึน้ และกลุมฝกไทจ๋ีในน้ําทรงตัวดีกวากลุมควบคุม 
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อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 สําหรับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมฝกไทจ๋ีในน้ําทรงตวัดีกวา
กลุมฝกไทจ๋ีและดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
      4.  เม่ือเปรียบเทยีบภายในกลุมพบวา การทรงตวัในกลุมฝกไทจ๋ีและกลุมฝกไทจ๋ีในน้ําหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ดีกวากอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
      5.  ความออนตัวระหวางกลุมตวัอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 อยางไรก็ตาม ความออนตัวกอนการฝกกับหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมฝกไทจ๋ีดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05  
      6.  เม่ือเปรียบเทยีบภายในกลุมพบวา ความออนตัวทั้งในกลุมฝกไทจ๋ีและกลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 ดีกวากอนการฝก และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ดีกวาหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

  

อภิปรายผล 
      ผลการศึกษาพบวา การฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําทําใหความแข็งแรง การทรงตัว และความออนตัว
แตกตางกันเม่ือเทียบกับกลุมควบคุมซ่ึงไมไดรับการฝก ดังจะไดอภิปรายถึงผลการเปลี่ยนแปลง 
แตละดานตามลําดับดังนี้          
 
      ความแขง็แรงดีข้ึน 
      ผลการศึกษาพบวา ความแข็งแรงของขากอนการฝกของทั้ง 3 กลุมแตกตางกันอยาง 
ไมมีนัยสําคัญทางสถิติ ในทาํนองเดียวกัน หลังจากที่ทําการฝกไปได 4 สัปดาห ความแข็งแรง 
ของขาของกลุมฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําแมจะมีแนวโนมเพ่ิมขึ้นมากกวากลุมควบคุมแตก็แตกตางกนั
อยางไมมีนัยสําคัญทางสถติิ สวนหลังการฝกสัปดาหที ่8 ปรากฏวา ความแข็งแรงของขาของกลุม
ฝกไทจ๋ีในน้ําเพิ่มขึ้นมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ นอกจากนั้น เม่ือเปรียบเทียบกัน
ภายในกลุมกพ็บวา ความแข็งแรงของขาในกลุมฝกไทจ๋ีและกลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา หลงัการฝกสัปดาหที่ 
4 และ 8 ดีกวากอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
      สรุปไดวา การฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําทาํใหความแข็งแรงของขาเพิ่มขึ้น แตอัตราการเพิ่มก็
แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถติิ จึงกลาวไดวา การฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําชวยเพ่ิม 
ความแข็งแรงของขาไดพอ ๆ กัน ซึ่งขัดแยงกับการวิจัยของ ขนิษฐา คงทรัพย (2546: บทคัดยอ)  
ที่ศึกษาผลการฝกเตนแอโรบิคบนบกและในน้ําที่มีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และ 
ความแข็งแรงของขา กับกลุมตัวอยางที่เปนนักเรียนหญิงอายุ 13-14 ป และพบวากลุมที่ฝกเตน 
แอโรบิคในน้ํามีพัฒนาการของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและความแข็งแรงดีกวากลุมที่เตน
แอโรบิคบนบก อยางไรก็ตาม แนวโนมในการเพิ่มความแข็งแรงของขาในกลุมทีฝ่กไทจ๋ีในน้ําดีกวา
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กลุมฝกไทจ๋ี อีกทั้งการฝกในน้ํามีความเหมาะสมและปลอดภัยตอผูที่มีน้ําหนักตัวมากหรือมีปญหา
การบาดเจ็บของขอเขา ขอเทาและขอสะโพก ดังที่ โฉมอุษา ฉายแสงจันทร (2546: บทคัดยอ)  
ไดศึกษาผลการฝกการออกกําลังกายในน้าํตอกําลังกลามเน้ือตนขาที่ใชในการเหยียดเขาในผูปวย 
ขอเขาเสื่อม พบวา การฝกการออกกําลังกายในน้ําสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือตนขา
และลดความเจ็บปวดของขอเขาลงมากกวาผูฝกบนบก  ในทํานองเดียวกัน ทาคาฮาชิ และคณะ 
(Takahashi; et al.  2006: Abstract) ซึ่งทําการศึกษาผลการออกกําลังกายในน้ําที่มีตอการรักษา
กลามเน้ือขาอันเนื่องมาจากการออกกําลังกายวิ่งลงเขาของนักวิ่งระยะไกลชาย และพบวา กลุมที่
ออกกําลังกายในน้ําสามารถฟนฟูอาการบาดเจ็บของกลามเน้ือขาไดดี ดังนั้น การฝกไทจ๋ี และ 
ไทจ๋ีในน้ําจึงชวยเพ่ิมความแข็งแรงของขาไดดีพอ ๆ กัน  
 
      การทรงตัวดีข้ึน 
      จากการศึกษาผลพบวา การฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําชวยใหผูฝกทรงตัวไดดีขึ้นกวากลุมที่ไมไดรับ
การฝก ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษาวิจัยของไพฑูรย พันตะพรหม  (2547: บทคดัยอ) ศึกษาผล
การฝกไทจ๋ีทีมี่ตอการทรงตัวของผูสูงอายุเพศหญิง อายุ 60 ปขึ้นไป พบวาหลังการฝกไทจ๋ี ผูฝกมี
การทรงตัว และความยืดหยุนดีขึ้น และความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น และสอดคลองกับงานวิจัยของ 
กริชเพชร นนทโคตร (2549: บทคัดยอ) ที่ทําการศึกษาผลการฝกชกิงที่มีตอความแข็งแรงของขา
และการทรงตวัของผูสูงอายุเพศหญิง อายุ 60 ปขึ้นไป ซึ่งพบวา ผูฝกมีความแข็งแรงของขา และ
การทรงตัวทีดี่ขึ้น  
      ผลการศกึษายังพบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมฝกไทจ๋ีในน้าํทรงตัวไดดีกวากลุมฝกไทจ๋ี
และกลุมควบคุม ทั้งน้ีเพราะ การฝกไทจ๋ี 18 ทาในชุดปรับลมปราณนี ้มีการเคลื่อนไหวไปดานขาง 
ดานหนา และดานหลัง ในลักษณะของการกาวเทา ถอยเทา ยกขา เหยียดเขา และวาดแขนไป 
รอบ ๆ ตัว ผูฝกในน้ําจึงตองพยายามทรงตัวใหม่ันคงจึงจะสามารถปฏิบัตทิารําไดดี ซึ่งผูที่ฝกบนบก
จะทรงตัวงายกวา ดวยเหตนุี้ ผลการฝกไทจ๋ีในน้ําจึงทําใหการทรงตวัดีกวากลุมที่ฝกไทจ๋ี และ 
กลุมควบคุม ผูสูงอายุหรือผูปวยที่มีปญหาเรื่องการทรงตัวจึงควรฝกไทจ๋ีในน้ํา  
 
       ความออนตวัดีข้ึน 
      ผลการศึกษาพบวากอนการฝกไทจ๋ีความออนตัวทัง้ 3 กลุมใกลเคียงกัน แตหลังการฝกสัปดาห 
ที่ 4 ความออนตัวของกลุมฝกไทจ๋ีและฝกไทจ๋ีในน้ํามีแนวโนมเพ่ิมขึ้นดีกวากอนการฝกอยาง 
ไมมีนัยสําคัญทางสถิติ และกลุมฝกไทจ๋ีมีความออนตัวเพ่ิมขึ้นดีกวากลุมควบคุม แตเม่ือเปรียบเทียบ
กันภายในกลุมก็พบวา ทั้งกลุมฝกไทจ๋ีและฝกไทจ๋ีในน้ํามีความออนตัวหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
ดีกวากอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ความออนตัวก็ดีกวาหลังการฝกสปัดาหที่ 4 อีกดวย 
จากผลดังกลาวจึงสรุปไดวา การฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําชวยเพ่ิมความออนตัวไดไมแตกตางกัน แมวา
กลุมฝกไทจ๋ีจะมีแนวโนมของการเพิ่มที่ดีกวาก็ตาม สอดคลองกับงานวิจัยของ 
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ดนัย จาปรัง (2547: บทคัดยอ) ซึ่งศึกษาผลการฝกไทจ๋ีที่มีตอการทรงตัว ความออนตัว และสมาธิ
ของนักเรียนชายอายุ 10-14 ป พบวาหลังการฝกไทจ๋ีผูฝกมีการทรงตัว ความออนตัวและสมาธดีิขึ้น 
และสอดคลองกับเทเลอร และคณะ (Taylor; et al.  2005: Abstract) ที่ไดศึกษาผลการฝกไทจ๋ีของ
ผูสูงอายุชาวจีนที่มีความเสีย่งในการเปนโรคหัวใจ พบวา การฝกไทจ๋ีมีผลทําใหการทรงตัวดีขึ้น 
ความแข็งแรงของกลามเน้ือ และความออนตัวดีขึ้น  
      ผลการศึกษานี้พบวา กลุมฝกไทจ๋ีมีความออนตัวที่ดีกวากลุมฝกไทจ๋ีในน้ํา ทัง้นี้เน่ืองจากผูที่ 
ฝกในน้ําไมสามารถกมหรือเงยไดมากเทากับผูที่ฝกบนบกเพราะตองรักษาระดับคางใหอยูเหนือนํ้า
เพ่ือหายใจเขาและออกไดตามจังหวะเพลงที่ใชประกอบการฝก ความออนตัวจึงเพ่ิมขึ้นชากวากลุมที่
ฝกไทจ๋ี อยางไรก็ตาม การพัฒนาดานความออนตัวที่พบทั้งกลุมทีฝ่กไทจ๋ีและฝกไทจ๋ีในน้ําแตกตาง
กันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ ผูฝกที่ตองการเพิ่มความออนตัวดวยการฝกไทจ๋ีจึงสามารถเลือก 
ฝกบนบกหรือในน้ําก็ไดตามความสะดวกของตน  
      จากการศึกษาถึงผลการฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําที่มีตอความแข็งแรง การทรงตัว และความออนตัว 
สรุปไดวา ทั้งการฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําชวยพัฒนาความแข็งแรงของขา การทรงตวัตลอดจนความ
ออนไดดีพอ ๆ กัน และดีกวากลุมที่ไมไดรบัการฝก   
       

ขอเสนอแนะ 
1. ไทจ๋ีในน้ําเปนการออกกําลังกายที่เหมาะสมตอการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือขา 

และการทรงตวั ซึ่งภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ก็สามารถเห็นการพัฒนาไดอยางชัดเจน 
2. หากตองการออกกําลังกายเพื่อการพัฒนาความออนตัว การฝกไทจ๋ีจะชวยพัฒนารางกายให

มีความออนตัวที่ดีขึ้น และสามารถเห็นการพัฒนาดีกวาการฝกไทจ๋ีในน้ําซึ่งมีขอจํากัดของ 
ระดับนํ้าในสระ 

3. การฝกไทจ๋ีในน้ําในระยะแรกผูฝกควรมีการเตรียมความพรอมดวยการลงสระกอนฝกเพื่อ
สรางความคุนเคย โดยเฉพาะกับผูฝกทีไ่มเคยลงน้ํามากอนอาจจะกลัวการจมน้ําได ควรเริ่มจากการ 
กาวเดินในน้ํา การยืนแกวงแขนใตน้ํา หรอือบอุนรางกายในน้ํา กอนเร่ิมการฝก   
  

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
1. ควรศึกษาผลการฝกไทจ๋ีในน้ําที่มีตอความแข็งแรง และการทรงตวัในผูสูงอายุ  
2. ควรศึกษาผลการฝกไทจ๋ีในน้ําที่มีตอความแข็งแรง การทรงตัว และความออนตัวในผูที่มี

น้ําหนักตัวมากกวาปกติ หรือผูที่มีปญหาการบาดเจ็บของขอเขาซึ่งไมเหมาะกับออกกําลังกายบนบก
เน่ืองจากมีแรงกระแทกมาก 

3. ควรศึกษาผลการฝกไทจ๋ีในน้ําที่มีตอความแข็งแรง การทรงตัว และความออนตัว โดยฝกใน
ระดับนํ้าที่แตกตางกัน เชน น้ําอยูระดับเอวหรือระดับคาง 
     4.   ควรศึกษาผลการฝกไทจ๋ีในน้ํา โดยใชไทจ๋ีชุดอ่ืน  
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ํา 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ํา 

 
การฝกไทจ๋ีชดุปรับลมปราณ 18 ทา ชุดที่ 2 ของศาสตราจารยหลินโฮวเสิ่น ประกอบดวย

การฝกทาตาง ๆ 18 ทา แตละทาทําซ้ําประมาณ 8 - 10 ครั้ง ตามจังหวะเพลงประกอบ ซึ่งการฝก
แตละทาตองประสานการเคลื่อนไหวใหเขากับลมหายใจ โปรแกรมการฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ํา ใชทา
การฝกไทจ๋ีชดุปรับลมปราณ 18 ทา ซึ่งมีหลักปฏิบตัดัิงนี้ 

1. อบอุนรางกายตามโปรแกรมการอบอุนรางกาย ใชเวลาประมาณ 10 นาที 
2. ฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําชุดปรับลมปราณ 18 ทา ชุดที่ 2 ของศาสตราจารยหลินโฮวเสิ่น 

โดยใชเพลงทีบ่อกจังหวะหายใจเขาออกประกอบ ใชเวลา 25-30 นาที 
3. คลายกลามเน้ือดวยทาอบอุนรางกาย ใชเวลาประมาณ 10 นาที 
4. ทําการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร เวลา 7:00-7:50 น. 
5. ในการฝก ผูวจัิยจะเปนผูนาํและควบคุมการฝกดวยตนเอง 

หมายเหตุ  : ดูวิธีการปฏบิตัิและทาประกอบ 
 
      1. ทาอบอุนรางกาย กอนการฝก (Warm – up) และการคลายกลามเน้ือ (Cool-down)หลัง
จบการฝกไทจี๋และไทจี๋ในนํ้า 
      ชวงกอนการฝกและจบการฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ํา ชุดปรับลมปราณ 18 ทา ชุดที่ 2 ของ
ศาสตราจารยหลินโฮวเสิ่น จะอบอุนรางกายดวยการยดืกลามเน้ือ ใชวิธีการยืดกลามเน้ือแบบคงที่ 
(Static Stretch) คือ คงนิ่งในทา 10-20 วนิาที แลวจึงสลับขางเปลี่ยนทา แตละทาใหทํา 2 เที่ยว  
      ทาอบอุนรางกาย และการคลายกลามเน้ือ ประกอบดวย 
ทาที่ 1 – บรหิารกลามเน้ือลําตวัดานหนา (Abdominal)  
ทาที่ 2 – บรหิารกลามเน้ือหลัง (Back)  
ทาที่ 3 – บรหิารกลามเน้ือลําตวัดานขาง (Lateral Torso) 
ทาที่ 4 – บรหิารกลามเน้ือตนขาดานหลงั (Hamstrings) 
ทาที่ 5 – บรหิารกลามเน้ือตนขาดานหนา (Quadriceps)  
ทาที่ 6 – บรหิารกลามเน้ือบริเวณสะโพกและตนขาดานหลัง (Hips and Gluteus)  
ทาที่ 7 – บรหิารกลามเน้ือนอง (Gastrocnemius)  
ทาที่ 8 – บรหิารกลามเน้ือหัวไหล (Shoulder) 
ทาที่ 9 – บรหิารกลามเน้ือตนแขนดานหลัง (Triceps Brachi) 
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ทาที่ 1 – บรหิารกลามเน้ือลําตวัดานหนา (Abdominal)  
      ยืนเทากวางเทาชวงไหล มือทั้งสองขางวางไวดานหลังบริเวณบั้นเอว แอนลาํตัวไปดานหลัง 
(ดูภาพประกอบ 1) 
 

 
ภาพประกอบ 1 ทาบริหารกลามเน้ือลําตวัดานหนา 

 
ทาที่ 2 – บรหิารกลามเน้ือหลัง (Back)  
      ใหยืนงอเขากมตวั (ดูภาพประกอบ 2) 
 

 
ภาพประกอบ 2 ทาบริหารกลามเน้ือหลัง 
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ทาที่ 3 – บรหิารกลามเน้ือลําตวัดานขาง (Lateral Torso)  
      ยืนเทากวางเทาชวงไหล แขนซายเหยียดขึ้นเหนือศีรษะ แขนขวาอยูดานหนา เอียงลําตัวไป
ทางดานขวา (ดูภาพประกอบ 3) 

 

 
ภาพประกอบ 3 ทาบริหารกลามเน้ือลําตวั 

 
 

ทาที่ 4 – บรหิารกลามเน้ือตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
      ยืนเทาซายอยูดานหนา โดยขาหนาตึงเทากระดก กมตัว ขาหลงังอ (ดูภาพประกอบ 4) 

 

 
   

ภาพประกอบ 4 ทาบริหารกลามเน้ือตนขาดานหลัง 
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ทาที่ 5 – บรหิารกลามเน้ือตนขาดานหนา (Quadriceps)  
      ยืนดวยเทาขวา เหยียดแขนขวาไปขางหนา ระดับไหล งอเขาซายมือซายจับที่หลังเทาซาย ดึง
เทาซายขึ้นไปหาไหล (หากทรงตัวไมม่ันคงใหใชมือแตะผนัง) (ดูภาพประกอบ 5) 

 
 ภาพประกอบ 5 ทาบริหารกลามเน้ือตนขาดานหนา  

 
ทาที่ 6 – บรหิารกลามเน้ือบริเวณสะโพกและกน (Hips and Gluteus)  
      ยืนตรง งอเขาซายระดับเอว มือทั้งสองจับที่ดานหนาเขาซาย กดเขาหาตัว (ดูภาพประกอบ 6) 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 6 ทาบริหารกลามเน้ือบริเวณสะโพกและตนขาดานหลัง 
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ทาที่ 7 – บรหิารกลามเน้ือนอง (Gastrocnemius)  
      กาวเทาขวาไปดานหนา เหยียดขาซายไปดานหลัง (เทานําเทาตาม) งอเขาขวาไปดานหนาขา
ซายเหยียดตรง ปลายเทาทั้งสองชี้ไปดานหนา มือทั้งสองวางตนขาขวา ทิ้งนํ้าหนกัตัวมาทีข่าขวา 
(ดูภาพประกอบ 7) 
 

 
ภาพประกอบ 7 ทาบริหารกลามเน้ือนอง 

 
 
ทาที่ 8 – บรหิารกลามเน้ือหัวไหล (Shoulder)  
      ยืนเทากวางเทาชวงไหล แขนขวาเหยียดมาดานหนา แขนซายสอดแลวกดแขนขวาเขามาหา
ตัวศีรษะหันไปทางไหลขวา (ดูภาพประกอบ 8) 
 

 
ภาพประกอบ 8 ทาบริหารกลามเน้ือหัวไหล 
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ทาที่ 9 – บรหิารกลามเน้ือตนแขนดานหลัง (Triceps Brachi)  
      ยืนเทากวางเทาชวงไหล งอขอศอกขวา มือซายจับขอศอกขวา มือซายดึงศอกขวาไปดานซาย 
(ดูภาพประกอบ 9) 
 

 
ภาพประกอบ 9 ทาบริหารกลามเน้ือตนแขนดานหลัง 
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 2. ทาไทจี๋ ชุดปรับลมปราณ 18ทา ชุดที่  2 ของศาสตราจารยหลินโฮวเสิ่น 
      หลังจากจบขึ้นตอนการอบอุนรางกาย เริ่มขั้นตอนการฝกไทจ๋ี โดยกลุมที่ฝกไทจ๋ี ทําการฝกรอบ 
ๆ สระน้ํา สวนกลุมที่ฝกไทจ๋ีในน้ําฝกในสระวายน้ําซึ่งลกึ 120 เซนติเมตร โดยในทายืนกอนเร่ิมฝก
น้ําอยูที่ระดับอกของกลุมตัวอยาง และขณะที่ฝกทาทีมี่การยอเขาหรือกมตัวน้ําจะอยูที่ระดับใตคาง 
      ไทจ๋ี ชุดปรับลมปราณ 18 ทา ชุดที่ 2 ของศาสตราจารยหลินโฮวเสิ่น ประกอบดวย ทาดังน้ี 

1. เริ่มทาลมปราณ 
2. ตั้งจิตพนมกร 
3. ลมโชยใบไมไหว 
4. งมเข็มใตสมุทร 
5. พรานปลาเหวีย่งแห 
6. เทวดาชีท้าง 
7. หนูนอยคะนองเตน 
8. กระเรียนนอยไหวพระจันทร 
9. มังกรทองประลองเล็บ 
10. เหน่ียวธนสููจุดหมาย 
11. มังกรคูสูทะเล 
12. คลื่นพลิว้ทวิระยับ 
13. ราชสีหโชวลีลา 
14. โอบประคองปองดวงจันทร 
15. วิหคคูชปูกกาง 
16. สองหมัดประลองรํา 
17. เพงจิตเพ่ิมพลัง 
18. ผอนคลายลมปราณ 
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ทาไทจี๋ ชุดปรับลมปราณ 18 ทา ชุดที่  2 ของศาสตราจารยหลินโฮวเสิ่น 
 
วิธีการปฏบิัต ิ
ทาเตรียม          1.  ยืนแยกเทาออกกวางประมาณชวงไหล 

2. ตามองไปขางหนา จดจออยูที่ลมหายใจ ปลอยตวัตามสบาย 

ทาที่ 1 ปรับลมปราณ  
วิธีปฏบิตั ิ

1. ยืนในทาเตรียม ยอเขา แขนทั้งสองอยูดานหนา               

       
              ภาพประกอบ 10 ทาปรับลมปราณ       ภาพประกอบ 13 ทาปรับลมปราณในน้ํา    

2. หายใจเขา ยกแขนทั้งสองขางขึ้นอยางชาๆ พรอมเหยียดเขา      

       
             ภาพประกอบ 11 ทาปรับลมปราณ        ภาพประกอบ 14 ทาปรับลมปราณในน้ํา   

3. หายใจออก วาดแขนลงดานขางลําตวั พรอมยอเขา จนมือแตะดานขางเขา  

       
              ภาพประกอบ 12 ทาปรับลมปราณ       ภาพประกอบ 15 ทาปรับลมปราณในน้ํา   
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 ทาที่ 2 ตั้งจิตพนมกร  
วิธีปฏบิตั ิ
      1. ตอเน่ืองจากทาปรับลมปราณ ยอเขา ดึงแขนประกบฝามือดานหนา ปลายนิ้วชีล้ง      

    
              ภาพประกอบ 16 ทาตั้งจิตพนมกร       ภาพประกอบ 19 ทาตั้งจิตพนมกรในน้ํา  
 
2. หายใจเขา คอยๆ เหยียดเขาพรอมกับตั้งปลายนิว้ชีข้ึ้น ดึงมือที่พนมขึ้นจนถึงหนาอก  

    
              ภาพประกอบ 17 ทาตั้งจิตพนมกร       ภาพประกอบ 20 ทาตั้งจิตพนมกรในน้ํา  

 
      3. หายใจออก วาดแขนที่พนมเปนวงกลมโดยเหยียดแขนที่พนมออกยืดไปดานหนาจนสุดแขน 
ยอเขาชาๆ ลดแขนที่พนมลงใหปลายนิว้ชี้ลง ดึงผานระหวางเขา กลบัมาอยูตรงสะดือ  

 

    
             ภาพประกอบ 18 ทาตั้งจิตพนมกร        ภาพประกอบ 21 ทาตั้งจิตพนมกรในน้ํา  
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ทาที่ 3 ลมโชยใบไมไหว   
วิธีปฏบิตั ิ (ภาพประกอบดานขาง) 
      1. ยืนในทาเตรียม หายใจเขา กาวขาขวาไปดานหนาหนึ่งกาว งอเขาขวา น้ําหนักตัวอยูทีข่า
ขวา ขาซายเหยียดเขาตึง ชูแขนซายขึ้นพรอมหงายฝามือ แขนขวาเหยียดไปดานหลังพรอมหงาย
ฝามือ      
 

    
          ภาพประกอบ 22 ทาลมโชยใบไมไหว        ภาพประกอบ 24 ทาลมโชยใบไมไหวในน้ํา  

 
      2. หายใจออก สลับแขน ดึงแขนขวาชูขึ้นพรอมหงายฝามือ แขนซายเหยียดไปดานหลังพรอม
หงายฝามือ งอเขาซาย น้ําหนักตัวอยูทีข่าซาย ขาขวาเหยียดเขาตึง ทําตามจังหวะเพลง 

 

    
       ภาพประกอบ 23   ทาลมโชยใบไมไหว         ภาพประกอบ 25 ทาลมโชยใบไมไหวในน้ํา  
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ทาที่ 4 งมเข็มใตสมุทร  
วิธีปฏบิตั ิ
      1.ยืนในทาเตรียม ยกแขนขึ้นชิดอก หันฝามือเขาหากัน ฝามือหางเทาชวงไหล      

    
           ภาพประกอบ 26 ทางมเข็มใตสมุทร         ภาพประกอบ 29 ทางมเข็มใตสมุทรในน้ํา   

 
      2.หายใจออก กาวขาขวาไปดานหนาหนึ่งกาว กมตัวลง งอเขาซาย ขาขวาเหยียดเขาตึง 
น้ําหนักอยูที่เทาซาย แขนทั้งสองเหยียดลงใกลพ้ืน ปลายนิ้วชีล้ง 

    
    ภาพประกอบ 27 ทางมเข็มใตสมุทร         ภาพประกอบ 30 ทางมเข็มใตสมุทรในน้ํา  

 
      3.หายใจเขา ดึงแขนทัง้สองวาดขึ้นเปนวงกลมแลวดึงเขามาชิดอกพรอมถอยเทาขวากลับมาคู
กับเทาซาย  

    
          ภาพประกอบ 28 ทางมเข็มใตสมุทร           ภาพประกอบ 31 ทางมเข็มใตสมุทรในน้ํา  
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ทาที่ 5 พรานปลาเหวี่ยงแห  
วิธีปฏบิตั ิ
1.ยืนในทาเตรียม หายใจเขา บิดลําตวัไปทางขวา ยกแขนขึ้นระดับไหลดานขางทางขวา คว่ําฝามือ
ลง ดึงแขนทั้งสองหมุนรอบตัวตามกัน ผานดานหนาลําตัวไปทางดานซาย บิดลําตัวไปทางซาย 
  
 

    
   ภาพประกอบ 32 ทาพรานปลาเหวี่ยงแห           ภาพประกอบ 34 ทาพรานปลาเหวี่ยงแหในน้ํา  

 
      2.หายใจออก ดึงแขนทั้งสองที่อยูขางดานซายหมุนรอบตัวตามกัน ผานดานหนาลําตัวกลับไป
ทางดานขวา ลําตวับิดกลบัที่ดานขวา เหมือนตอนเริ่มตน 

 

    
    ภาพประกอบ 33 ทาพรานปลาเหวี่ยงแห           ภาพประกอบ 35 ทาพรานปลาเหวี่ยงแหในน้ํา  
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ทาที่ 6 เทวดาชี้ทาง  
วิธีปฏบิตั ิ
      1. ยืนในทาเตรียม หายใจเขา แขนทั้งสองอยูดานหนาเขา วาดแขนทั้งสองเปนวงกลมวงใหญ
เริ่มจากทางดานขวา วนหนึง่รอบกลับมาหยุดขางลําตวัดานขวา  
       

    
           ภาพประกอบ 36  ทาเทวดาชี้ทาง              ภาพประกอบ 38 ทาเทวดาชี้ทางในน้ํา  

 
 

      2. หายใจออกเหยียดแขนทั้งสองไปทางขวาของลําตวั โดยนิ้วกลางแตะกบัน้ิวหัวแมมือเหยียด
นิ้วอ่ืน ๆ  สายตามองที่ปลายนิ้ว ดึงเทาซายไขวไปดานหลัง ยอเขาทั้งสอง เคลื่อนไหวในลักษณะ
เดียวกัน แตสลับขาง  
 

    
ภาพประกอบ 37 ทาเทวดาชี้ทาง                 ภาพประกอบ 39 ทาเทวดาชี้ทางในน้ํา  
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ทาที่ 7 หนูนอยคะนองเตน  
วิธีปฏบิตั ิ
      1. ยืนในทาเตรียม หายใจเขา สองมือเทาเอว ยกเทาซาย ตนขาขนานพื้น  
 

    
      ภาพประกอบ 40 ทาหนูนอยคะนองเตน          ภาพประกอบ 42 ทาหนูนอยคะนองเตนในน้ํา  

 
      2. หายใจออก เหยียดเขาซายไปดานหนา งอขอเทาขึ้น  
 

    
      ภาพประกอบ 41 ทาหนูนอยคะนองเตน         ภาพประกอบ 43 ทาหนูนอยคะนองเตนในน้าํ  
 
      3. หายใจเขา ดึงเทาซายกลับมา เขาขนานพื้น  
      4. หายใจออก วางเทาซายลง แลวทําสลับขาง 
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ทาที่ 8 กระเรียนนอยไหวพระจันทร  
วิธีปฏบิตั ิ
      1. ยืนในทาเตรียม ยอเขา หายใจเขา หงายมือวาดแขนทั้งสองออกดานขางลําตวั     

    
ภาพประกอบ 44                                 ภาพประกอบ 47 

    ทากระเรียนนอยไหวพระจันทร          ทากระเรียนนอยไหวพระจันทรในน้ํา 
      
 2. ชูแขนขึ้นประกบฝามือพนมเหนือศีรษะ  

        
                       ภาพประกอบ 45                                 ภาพประกอบ 48  
                 ทากระเรียนนอยไหวพระจันทร           ทากระเรียนนอยไหวพระจันทรในน้ํา                                

 
      3. หายใจออก ดึงมือที่พนมลงมาดานหนาตรงหนาอก ดึงเทาซายไขวไปทางดานหลังพรอมกับ
ยอเขา ทําสลบัเทา 

        
                       ภาพประกอบ 46                                 ภาพประกอบ 49  
              ทากระเรียนนอยไหวพระจันทร             ทากระเรียนนอยไหวพระจันทรในน้ํา                                 
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ทาที่ 9 มังกรทองประลองเล็บ   
วิธีปฏบิตั ิ 
      1. ยืนในทาเตรียม หายใจเขา เหยียดแขนทั้งสองไปดานหนา คว่ํามือลง ดึงแขนทั้งสองเขาหา
ตัว พรอมยอเขาชาๆ 

    
     ภาพประกอบ 50 ทามังกรทองประลองเล็บ     ภาพประกอบ 53 ทามังกรทองประลองเลบ็ในน้ํา  
      2. เม่ือแขนชิดอก ใหยืดเขา 

    
    ภาพประกอบ 51 ทามังกรทองประลองเล็บ      ภาพประกอบ 54 ทามังกรทองประลองเลบ็ในน้ํา  
      3.หายใจออก ยอเขาชา ๆ ตั้งมือขึ้นพรอมผลักมือออกไปดานหนาชา ๆ  

    
      ภาพประกอบ 52 ทามังกรทองประลองเล็บ    ภาพประกอบ 55 ทามังกรทองประลองเลบ็ในน้ํา  
 



 65 

ทาที่ 10 เหนี่ยวธนูสูจุดหมาย  
วิธีปฏบิตั ิ
      1.ยืนในทาเตรียม เหยียดแขนทั้งสองไปดานขาง คว่ํามือลง     

    
      ภาพประกอบ 56 ทาเหนี่ยวธนูสูจุดหมาย      ภาพประกอบ 59 ทาเหนี่ยวธนูสูจุดหมายในน้ํา  
       2. หายใจเขา ยอเขาลงชาๆ พรอมลดแขนทั้งสองเขาหาตัวดึงมาดานหนา หงายมือขึ้น จนถึง
ระดับไหลพลกิฝามือออกนอกลําตัว ยืดเขา 

    
      ภาพประกอบ 57 ทาเหนี่ยวธนูสูจุดหมาย     ภาพประกอบ 60 ทาเหนี่ยวธนูสูจุดหมายในน้ํา  
      3.หายใจออก คอยๆ วาดแขนออกโดยแขนขวาเหยียดออกดานขาง แขนซายดึงขึ้นมือระดับ
สายตา น้ําหนักตัวอยูทีเ่ทาซาย งอเขาซายเขาขวาเหยียดตึง สายตามองมือขวา ทําสลับขาง 

    
         ภาพประกอบ 58 ทาเหนี่ยวธนูสูจุดหมาย   ภาพประกอบ 61 ทาเหนี่ยวธนูสูจุดหมายในน้ํา  
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ทาที่ 11 มังกรคูสูทะเล  
วิธีปฏบิตั ิ

1. ยืนในทาเตรียม แยกเทา แขนอยูขางลําตัว นิว้กลางงอมาแตะนิ้วหัวแม งอนิ้วอ่ืน ๆ 
     2.  หายใจเขา คอยๆ ยืดลําตวัขึ้นพรอมกับดึงแขนทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะ เอนตัวและแขนไปทาง
ดานหลัง งอเขาซาย เขาขวาตึง ทําสลับดาน 

     
      ภาพประกอบ 62 ทามังกรทองคูสูทะเล            ภาพประกอบ 64 ทามังกรทองคูสูทะเลในน้ํา 
   
     3. หายใจออก กาวเทาขวามาดานหนาหนึ่งกาว กมตัวลงพรอมดึงแขนทั้งสองลงไปทางดานหลัง 
งอเขาขวา เขาซายตึง 

     
     ภาพประกอบ 63 ทามังกรทองคูสูทะเล          ภาพประกอบ 65 ทามังกรทองคูสูทะเลในน้าํ  
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ทาที่ 12 คล่ืนพลิ้วทิวระยับ  
วิธีปฏบิตั ิ
      1. ยืนในทาเตรียม เหยียดแขนทั้งสองไปดานหนา  

    
     ภาพประกอบ 66 ทาคลื่นพลิว้ทวิระยับ      ภาพประกอบ 69 ทาคลื่นพลิ้วทวิระยับฝนน้ํา  

 
      2. หายใจเขา หมุนตัวไปดานขางทางขวา ดึงแขนทั้งสองเขาหาตัว น้ําหนักอยูขาซาย งอเขา
ซาย เขาขวาเหยียดตึง   

    
     ภาพประกอบ 67 ทาคลื่นพลิว้ทวิระยับ       ภาพประกอบ 70 ทาคลื่นพลิ้วทวิระยับฝนน้ํา  

 
      3. หายใจออก คอยๆ ผลักมือทั้งสองออกไปจนสุดแขน แลวหมุนตัว 180 องศาไปดานตรงขาม 
ทําทาเดิมแตสลับขาง 

    
     ภาพประกอบ 68 ทาคลื่นพลิว้ทวิระยับ      ภาพประกอบ 71 ทาคลื่นพลิ้วทวิระยับในน้ํา   
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ทาที่ 13 ราชสีหโชวลีลา  
วิธีปฏบิตั ิ
      1. ยืนในทาเตรียม ยกเทาขวาใหปลายเทาแตะพืน้ แขนขวาอยูดานลางมือขวาหงายวางเหนือ
ตนขาขวา แขนซายอยูดานบนมือซายคว่าํลงอยูระดับคาง หายใจเขา ยกเทาขวาพรอมกับกาวไป
ดานขางทางขวา      

    
            ภาพประกอบ 72 ทาราชสีหโชวลลีา        ภาพประกอบ 74 ทาราชสีหโชวลลีาในน้ํา  

 
      2.หายใจออก งอเขาขวา น้ําหนักอยูขาขวา เขาซายเหยียดตึง คอยๆ ดึงมือขวาขึ้น ฝามือหัน 
ออกนอกตัวระดับปลายคิ้ว สวนแขนซายเหยียดตรงไปทางดานขวาจนสุดแขน ปลายนิ้วชี้ขึ้น ทาํ
สลับขาง 

    
   ภาพประกอบ 73 ทาราชสีหโชวลีลา            ภาพประกอบ 75 ทาราชสีหโชวลีลาในน้ํา  
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ทาที่ 14 โอบประคองปองดวงจันทร  
วิธีปฏบิตั ิ
      1.ยืนในทาเตรียม แขนทั้งสองอยูดานหนาระดับเอว หงายฝามือ ยอเขา บิดลําตวัไปดานขวา 
      2. หายใจเขา ยืดเขา พรอมยกชูแขนทั้งสองขึ้นฝามือหงายเขาหากัน เหมือนกําลังโยนลูกบอล
ขึ้นไปในอากาศ  
 

    
                    ภาพประกอบ 76                                       ภาพประกอบ 78 
            ทาโอบประคองปองดวงจันทร                       ทาโอบประคองปองดวงจันทรในน้ํา  
                     
      3.หายใจออก ชูมือทั้งสองเหมือนกําลังรับประคองบอลลงมา คอยๆ ยอเขา หงายฝามือระดับ
เอว หมุนกลับมาหนาตรง ทําสลับขาง 

 

    
                ภาพประกอบ 77                                          ภาพประกอบ 79 
          ทาโอบประคองปองดวงจันทร                        ทาโอบประคองปองดวงจันทรในน้ํา  
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ทาที่ 15 วิหคคูชูปกกาง  
วิธีปฏบิตั ิ
      1. ยืนในทาเตรียม แขนทั้งสองอยูดานหนาระดับเอว หงายฝามือ ยอเขา บิดลําตวัไปดานขวา  
      2. หายใจเขา เหยียดเขา พรอมยกชูแขนทั้งสองขึ้นคว่ํามือลง เหมือนนกกําลังกางปก   
 

    
ภาพประกอบ 80 ทาวิหคคูชูปกกาง                ภาพประกอบ 82 ทาวิหคคูชูปกกางในน้ํา  

 
 

      3. หายใจออก ลดแขนทั้งสองลงเหมือนนกกําลังหุบปกลงมา คอยๆ ยอเขา หงายมือระดับเอว
กลับมาหนาตรง ทําสลับขาง 

 

    
   ภาพประกอบ 81 ทาวิหคคูชูปกกาง               ภาพประกอบ 83 ทาวิหคคูชปูกกางในน้ํา  
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ทาที่ 16 สองหมัดประลองรํา  
วิธีปฏบิตั ิ
      1. ยืนในทาเตรียม หงายมือ กําหมัดทั้งสองอยูดานขางลําตวัระดับเอว หันหมัดเขาหาตัว    

    
       ภาพประกอบ 84 ทาสองหมัดประลองรํา       ภาพประกอบ 87 ทาสองหมัดประลองรําในน้ํา  
      2. หายใจเขา ดึงหมัดไปดานหลังวาดออกดานขางแลววาดแขนที่กําหมัดตอไปดานหนาจนสุด
แขนโดยหลังมือที่กําหมัดหันเขาหากัน ในขณะเดียวกนักาวเทาขวาไปดานหนาและโนมลําตวั เขา
ขวางอ เขาซายเหยียดตึง 

    
       ภาพประกอบ 85 ทาสองหมัดประลองรํา     ภาพประกอบ 88 ทาสองหมัดประลองรําในน้ํา  

      3. หายใจออก หงายหมัดดึงแขนทั้งสองเขาหาตัว พรอมกับยืดตัวขึ้น เขาซายงอ เขาขวา
เหยียดตึงและดึงขาขวากลบัมาคูกับขาซาย สลับขาง 

    
     ภาพประกอบ 86 ทาสองหมัดประลองรํา    ภาพประกอบ 89 ทาสองหมัดประลองรําในน้าํ  
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ทาที่ 17 เพงจิตเพิ่มพลงั   
วิธีปฏบิตั ิ
      1. ยืนในทาเตรียม คว่าํมือระดับเอวหรือต่ํากวาเลก็นอย สายตามองตามมือที่อยูดานหนา  
      2. หายใจเขา วาดมือเปนวงกลม เริม่จากดานขวา วน 1 รอบ   
      
 

    
    ภาพประกอบ 90 ทาเพงจิตเพ่ิมพลัง              ภาพประกอบ 92 ทาเพงจิตเพ่ิมพลังในน้ํา  

 
      3. หายใจออก วนรอบที่ 2 ทําซ้ํา 4 เที่ยว ตามจังหวะเพลง 
 

    
    ภาพประกอบ 91 ทาเพงจิตเพ่ิมพลัง              ภาพประกอบ 93 ทาเพงจิตเพ่ิมพลังในน้ํา  
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ทาที่ 18 ผอนคลายลมปราณ  

วิธีปฏบิตั ิ
1. ยืนในทาเตรียม หงายฝามือดานหนาลําตวั ยอเขา  

    
         ภาพประกอบ 94 ทาผอนคลายลมปราณ    ภาพประกอบ 97 ทาผอนคลายลมปราณในน้าํ  
 
      2. หายใจเขา วาดแขนทั้งสองออกดานขาง หงายมือ เหยียดแขนทั้งสองออกดานขางลําตวั
ระดับไหล ยืดเขา  

     
      ภาพประกอบ 95 ทาผอนคลายลมปราณ     ภาพประกอบ 98 ทาผอนคลายลมปราณในน้าํ  

 
      3. หายใจออก ดึงแขนทั้งสองเขาหาตัว ดานหนาระดับอก คว่ําฝามือ กดฝามือลงจนถึงระดับ
เอว พรอมยอเขาลงชา ๆ 

    
      ภาพประกอบ 96 ทาผอนคลายลมปราณ     ภาพประกอบ 99 ทาผอนคลายลมปราณในน้าํ  
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ภาคผนวก ข 
เคร่ืองมือวัดความแขง็แรงของขา (Leg Dynamometer) 
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ภาคผนวก ข 

เคร่ืองมือวัดความแขง็แรงของขา (Leg Dynamometer) 
 
 

จุดมุงหมาย       เพ่ือวัดความแข็งแรงของกลามเน้ือขา 
คาความเชื่อม่ัน  r = 0.75 
วิธีการทดสอบ  

1. ใหผูรับการทดสอบยืนบนที่วางเทาของเครื่องมือวัด 
2. ยอเขาลงประมาณ 45-50 องศา และยืดหลังตรง เหยยีดแขนตึง 
3. จับที่ดึงในทาคว่ํามือ โดยมืออยูระหวางเขาทั้งสองขาง และจัดความยาวของ

สายใหสายเหยียดตึง 
4. ออกแรงเหยียดขาใหเต็มที ่
5. ทดสอบ 2 ครั้ง บันทึกคาทีท่าํไดมากที่สุด 

หนวยที่ใชวดั    กิโลกรัม (ดูภาพประกอบ 100-101) 
 
 

     
ภาพประกอบ 100                                  ภาพประกอบ 101 
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ภาคผนวก ค 
แบบทดสอบการทรงตัวของออสเนส (Osness) 
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ภาคผนวก ค 
แบบทดสอบการทรงตัวของออสเนส (Osness) 

(ไพฑูรย พันตะพรหม.  2547: 80; อางอิงจาก  Osness.  1988: 105 – 106) 

 
จุดมุงหมาย        เพ่ือวัดการทรงตัวของผูสูงอายุ 
คาความเชื่อม่ัน  r = 0.86 (อางอิงจาก ไพฑูรย พันตะพรหม.  2547: 80) 
อุปกรณ 

1. เกาอ้ีที่มีพนักพิงและมีที่วางแขนซึ่งมีความสูงจากพื้น 1.45 เมตร กวาง 1.45 ฟุต 
2. เครื่องยึดเกาอ้ีหรือเทปสําหรับยึดเกาอ้ี 
3. ตลบัเทปวัดระยะ 1 ตลบั 
4. กรวย 2 อัน นาฬิกาจับเวลา 1 เรือน 

 
วิธีดําเนินการทดสอบการทรงตวั 
      1. การเตรียมสถานที่ ตั้งเกาอ้ีกลางสนามโดยใหดานหนาของเกาอ้ีหันเขาหาเสนดังรูปสนาม 
กําหนดใหจุดระหวางขาเกาอ้ีทั้งสองขางเปนจุดกึ่งกลางของสนาม ที่มีขนาด 5X12 ฟุต ยึดขาเกาอ้ี
ใหติดกับพื้นใหแนน พ้ืนสนามควรจะเรียบ ไมลื่นและมีแสงสวางที่เพียงพอ (ดูภาพประกอบ 102) 
      2. วิธีการทดสอบ ผูรับการทดสอบตองนั่งใหตนขาทอนบนแนบกับพื้นเกาอ้ี ดานหลังของเขา
ชิดกับเกาอ้ี เทาทั้งสองขางวางราบกับพืน้ เม่ือผูดําเนินการทดสอบใหสัญญาณวา “เตรียมและเริ่ม” 
ใหผูรับการทดสอบเดินหรือเคลื่อนที่ไปดานหลังทางขวามือ เดินหรือเคลื่อนที่ออมกรวยดานในของ
สนาม (ทวนเข็มนาฬิกา) เดินหรือเคลื่อนที่กลับมานั่งเกาอ้ีและลุกขึน้เดินหรือเคลือ่นที่ไปดานหลัง
ทางซายมือ  เดินหรือเคลื่อนที่ออมกรวยดานในของสนาม (ตามเข็มนาฬิกา) เดินหรือเคลื่อนที่
กลับมานั่งเกาอ้ี นับเปน 1 รอบ ผูทดสอบตองทําทั้งหมด 2 รอบคือ เดินหรือเคลื่อนที่ออมกรวย 4 
อัน (ขวา ซาย ขวา ซาย) ในขณะทําการทดสอบ หลังจากเดินหรือเคลื่อนที่ออมกรวย ผูทดสอบตอง
นั่งเกาอ้ีใหตนขาทอนบนแนบกับพื้นเกาอ้ี ดานหลังของเขาชิดเกาอ้ี และกอนจะลุกผูทดสอบสามารถ
ยกสนเทาสูงจากพื้นได ครึ่งนิ้วและสามารถใชมือทั้งสองขางจับที่วางแขนเพื่อใหลุกจากเกาอ้ีไดเร็ว 
      3. ผูดําเนินการทดสอบควรอธิบายใหผูรับการทดสอบเขาใจวา เขาสามารถเคลื่อนที่โดยวธิีการ
เดินหรือการวิ่งกไ็ดแตตองทําดวยความรูสึกวาตนเองปลอดภัย ไมเสียการทรงตวั ไมหกลม และผูทํา
การทดสอบพาผูทดสอบเดินเพื่อใหเกิดความเขาใจยิ่งขึ้น และแนะนาํวาในขณะทีลุ่กสามารถใชมือ
ชวยพยุงไดแตตองไมใหเกาอ้ีลม หากรูสึกไมสบาย เกดิการมึนงง หรือวิงเวียนใหหยุดการทดสอบ 
      4. วิธีการทดสอบ ผูทาํการทดสอบตองแนะนําและใหสัญญาณกับผูทดสอบ เพ่ือใหผูทดสอบทํา
ไดถูกตองเชน เตรียม เริ่ม ขวา ออมกรวย นั่ง ลุก ซาย ออมกรวย นั่ง ลุก ขวา ออมกรวย นั่ง ลุก 
ซาย ออมกรวย นั่ง และตองย้ําวาผูทดสอบตองม่ันใจและแนใจวารูสึกปลอดภัย ไมสูญเสียการทรง
ตัว ไมหกลม หากเกาอ้ี หรือกรวยเคลื่อนที่ หรือหกลมใหตั้งใหมใหตรงจุด การจับเวลาผูทําการ
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ทดสอบเริ่มกดนาฬิกาจับเวลาเมื่อผูทดสอบมีการเคลือ่นที่และกดนาฬิกาหยุดเม่ือผูทดสอบนั่งลง
หลังจากทําครบ 2 รอบ 
      5. ทําการทดสอบ ผูทาํการทดสอบอธิบายพรอมนําผูทดสอบทดลอง 1 ครั้ง พัก 30 วินาท ี
เริ่มทําการทดสอบตามวธิีการทดสอบการทรงตัว ใหทาํการทดสอบ 3 ครั้ง เอาเวลาครั้งที่ดีที่สุด การ
บันทึกเวลา บนัทึกเวลาเปนวินาที ละเอียดถึง 1/100 ของวินาที เชน 22.56 วินาท ี
 
การประเมินคาการทรงตวั 
      เกณฑในการประเมินคาความสามารถในการทรงตวั ผูทดสอบทีส่ามารถทําเวลาได 15-35 
วินาที ถือวาเปนผูที่มีการทรงตัวที่ดี 
(ดูภาพประกอบ 102-103) 
 

 
ภาพประกอบ 102 

 

 
ภาพประกอบ 103 
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ภาคผนวก ง 
กลองวัดความออนตัว (Sit and Reach Box) 
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ภาคผนวก ง 
การทดสอบวัดความออนตัว (Sit and Reach Test) 

 
 

จุดมุงหมาย       เพ่ือวัดความออนตัวกลามเน้ือหลังและกลามเน้ือตนขาดานหลัง 
คาความเชื่อม่ัน  r = 0.82 
อุปกรณ              กลองวัดความออนตัว 1 กลอง มีที่ยันเทาและมาตรวัดระยะทางเปน +30 

เซนติเมตร และ -30 เซนติเมตร จุด “0” อยูตรงที่ยันเทา 
วิธีการทดสอบ    

1. ใหผูรับการทดสอบทําการอบอุนรางกายกอนการทดสอบ  
2. ใหผูทดสอบถอดรองเทาและนั่งเหยียดขาตรงสอดเขาในกลองวัด ฝาเทาตั้งฉาก

กับพ้ืนและแนบกับที่ยันเทาของกลองวัด เทาชิดกัน  
3. เหยียดแขนตรงไปขางหนา มือวางอยูบนกลองวัดแลวคอย ๆ กมตัวลงเคลื่อน

มือไปบนกลองใหไกลมากทีสุ่ด 
4. ขณะกมตัว เขาตองตึง โดยหามโยกตัวหรือกมตัวแรง ๆ  
5. วัดระยะทางจากจุด “0” ถึงปลายนิ้วมือ ถาปลายนิว้มือเหยียดเลยปลายเทา

หรือจุด “0” ใหบันทึกคาเปนบวก ถาไมถงึปลายเทาใหบันทึกคาเปนลบ 
6. ทดสอบ 2 ครั้ง บันทึกคาทีท่ําไดมากที่สุด 

หนวยที่ใชวดั    เซนติเมตร (ดูภาพประกอบ 104)    
 

 
ภาพประกอบ 104 
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ภาคผนวก  จ 
หนังสือแสดงความยนิยอมเขารวมการฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําเพื่อการวิจัย 
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ภาคผนวก  จ 
หนังสือแสดงความยนิยอมเขารวมการฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําเพื่อการวิจัย 

 
      ขาพเจา นางสาวรัสรินทร ประสิทธิธนกิตติ์ นิสติระดับปริญญาโท สาขาวิทยาศาสตรการออก
กําลังกาย ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ มีความสนใจที่จะ
ศึกษาคนควาเกี่ยวกับประสบการณในการรําไทจ๋ีของทาน โดยขาพเจาจะฝกไทจ๋ีและไทจ๋ีในน้ําให
ทานเปนเวลา 8 สัปดาหและทําการทดสอบความแข็งแรงของขา การทรงตัวและความออนตัวกอน
การฝกและหลังการฝกในสปัดาหที่ 4 และ 8  
      ผลการศึกษานี้ ขาพเจานําไปเปนสวนหนึ่งในการศึกษาระดบัปริญญาโท ซึ่งจะตีพิมพเผยแพร
ในรูปแบบของปริญญานิพนธ รวมทั้งวารสารและบทความที่ตีพิมพทั้งในและตางประเทศ อันจะเปน 

ประโยชนแกผูที่สนใจไดศกึษาคนควา ในกรณีที่ทานไมประสงคจะทาํการฝกตอกส็ามารถถอนตัวได
ตลอดเวลาแมการฝกจะยังไมเสร็จสิ้นก็ตาม 
      ในการเขารวมโครงการการสัมภาษณการรําไทจ๋ีนี้ไมมีคาตอบแทนใด ๆ หากทานประสงคจะ
เขารวมการรําไทจ๋ีกับขาพเจา กรุณาลงลายมือเพ่ือแสดงความยินยอมในที่วางที่เวนไวให และหาก
ทานมีขอสงสัยหรือตองการสอบถามขอมูลเพิ่มเติม เกีย่วกับโครงการศึกษานี้ ทานสามารถติดตอ
ขาพเจาไดโดยตรงที่หมายเลข.................... หรือกรุณาสอบถามไดที ่รศ.ดร.สาลี่ สุภาภรณ ซึ่งเปน
อาจารยที่ปรึกษาการวิจัย ทีห่มายเลข ........................ ขาพเจาขอขอบคุณเปนอยางสูงที่ทานกรุณา
ใหความรวมมือ และเขารวมโครงการครั้งนี้ 

 
 

ลงชื่อ..........................................................ผูเขารวมการรําไทจ๋ีเพ่ือการวิจัย 
(ชื่อตัวบรรจง..................................................................) 
วันที่.............................................................................. 
เบอรโทรศัพทที่สามารถติดตอได.................................... 
ลงชื่อ...........................................................ผูวิจัย 

 
 

 
 

 



 
 
 
 
 
 
 

 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 
ชื่อ ชื่อสกุล นางสาวรัสรินทร ประสิทธิธนกิตติ ์
 
วัน เดือน ปเกิด 02 กันยายน 2507 
 
สถานที่เกิด อําเภอรามัน จังหวัดยะลา 
 
สถานที่อยูปจจุบัน 161/97 ซอยสยามธรณี ถนนคูบอน 
 แขวงทาแรง เขตบางเขน กรุงเทพฯ 10220 
 
ประวตัิการศึกษา 
              พ.ศ. 2522 สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาปที 7 
 จากโรงเรียนบานโคกโพธิ์  
 อําเภอโคกโพธิ์ จังหวัดปตตาน ี
 
              พ.ศ. 2526  สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที 5 
 จากโรงเรียนคณะราษฎรบาํรุง 
 อําเภอเมืองยะลา จังหวัดยะลา 
 
              พ.ศ. 2529 สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตร ี
 ปริญญาบริหารธุรกิจ 
 สาขาการบัญชี 
 จากมหาวิทยาลัยเกริก 
   
              พ.ศ. 2550    สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท 
      ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต (วท.ม) 
      สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกฬีา 
      จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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