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การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกชิกง (กวงอิมจ้ือไจ้กง) ที่มีต่อการทรงตัว 
ความแข็งแรงและความจุปอด ท าการสุ่มกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นผู้สูงอายุท่ีมีอายุมากกว่า 60 ปี (ชาย 
12 คนและหญิง 12 คน) จ านวน 24 คน ทุกคนเป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุ และท าการวัดการทรงตัว 
ความแข็งแรงและความจุปอดก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ท าการแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มเท่า ๆ กันโดยพิจารณาจากคะแนนทดสอบการทรงตัวก่อนการฝึก กลุ่ม
ควบคุมไม่ได้รับการฝึกและกลุ่มทดลองท าการฝึกชิกง ชุด กวงอิมจ้ือไจ้กง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 
3 ครั้ง วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการค านวณค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที (t test) 
และการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า ท าการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ด้วย
วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) โดยก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยสรุป
ได้ดังนี้  

1. ค่าเฉลี่ยการทรงตัวก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่าง
กัน แต่หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยการทรงตัวของกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.  ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของขาและความจุปอดก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
สัปดาห์ที่ 8 ของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน แต่เมื่อพิจารณาจากค่าเฉลี่ยพบว่า กลุ่มทดลองมี
พัฒนาการด้านความแข็งแรงของขาและความจุปอดไปในทางที่ดีขึ้น  

3. เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลอง พบว่า คะแนนเฉลี่ยการทรงตัว ความแข็งแรงของขา 
และความจุปอด หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และ 4 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ดีกว่า
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉลี่ยการทรงตัว ความแข็งแรงและความ 
จุปอด หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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The purpose of this study was to examine the effects of Chikong (Kung-Im-Jue-Jai-
Kong) training on balance, strength and vital capacity. Twenty-four elderly, age over 60 
years, (12 males and 12 females), were randomly selected from a community senior sport 
club to serve as subjects in this study. Subjects were measured balance, leg strength and 
vital capacity before and after the 4th and the 8th weeks of training. Then, subjects were 
equally divided into 2 groups based on their balance scores prior training. A control group 
did not receive treatment, whereas the experimental group practiced Chikong (Kung-Im-Jue-
Jai-Kong) for 8 weeks, three times a week. Data were analyzed by calculation mean 
scores, standard deviation, independent sample t-test, and One way analysis of variance 
with repeated measure. A Bonferroni post-hoc test was calculated with an alpha level of .05 
for all statistical tests. Results indicated as follow. 

1. Mean scores of balance test prior to training and after the 4th weeks of training of 
both groups were not different. However, after the 8th weeks of training, the balance mean 
scores of the experimental group were significantly better than those the control group. 

2. Mean scores of leg strength and vital capacity prior to training and after the 4th and 
8th weeks of training of both groups were not different. However, mean scores of the 
experimental groups were more likely to improve in both variables.  

3. When compare within the experimental group, the mean scores of balance, leg 
strength and  vital capacity after the 4th and 8th weeks of training were significantly better 
than prior to training, and after the 8th week of training were significantly better than those 
the 4th week of training. 

4. When compare within the control group, the mean scores of balance, leg strength 
and vital capacity after the 8th week of training were significantly better than the 4th week of 
training. 
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บทที่ 1 

บทน า 
 
ภูมิหลัง 

ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ เป็นความจริงท่ีทุกคนต่างก็ยอมรับและเห็นด้วยเพราะ
คนเราถึงแม้ว่าจะมีเงินทองมากมายเพียงใดก็ตามแต่ว่าพอไม่สบายขึ้นมาก็ทําให้เกิดความทุกข์ทั้ง
ทางกายและจิตใจไปด้วย ซึ่งเงินทองมากมายท่ีมีอยู่บางครั้งก็ไม่สามารถรักษาร่างกายให้หายได้  
ผู้ที่สามารถดูแลตนเองไม่ให้เจ็บไข้ได้ป่วยบ่อยๆ จึงเป็นประโยชน์ท้ังต่อตนเองและผู้อื่น กล่าวคือ 
สามารถดําเนินชีวิตประจําวันและทํางานได้ตามปกติ นอกจากนั้นก็จะไม่เป็นภาระแก่บุคคลอื่นๆ
ด้วย ซึ่งการดูแลตัวเองให้มีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์นั้นทําได้หลายอย่าง ได้แก่ การรับประทาน
อาหารที่มีประโยชน์ พักผ่อนให้เพียงพอ หลีกเลี่ยงสิ่งเสพติด ตลอดจนออกกําลังกายเป็นประจํา 
การออกกําลังกายมีรูปแบบที่หลากหลายมาก ได้แก่ การเล่นกีฬาประเภทต่างๆ ตามความสนใจ 
เช่น กอล์ฟ โบว์ลิ่ง ฟุตบอล แบดมินตัน หรือการออกกําลังกายตามความสนใจ ได้แก่ ว่ายนํ้า วิ่ง  
ปั่นจักรยาน เต้นแอโรบิก การเดินตลอดจนการรําไท้จ๋ีและชิกง   

ชิกง จัดว่าเป็นการออกกําลังกายอย่างหนึ่ง เพราะมีการเคลื่อนไหวร่างกายท่ีต่อเนื่องกัน
อย่างน้อย 30 นาที มีความต่อเนื่องในท่าทางการฝึก มีความถี่และความหนักที่เหมาะสมกับสภาพ
ร่างกาย ในแต่ละช่วงของการฝึกมีท่าทางหนักบ้างเบาบ้าง เป็นการกระตุ้นให้ปอดและหัวทํางานมาก
ขึ้นกว่าภาวะปกติ ส่วนทางด้านจิตใจน้ันชิกงก็เน้นในเรื่องของสมาธิในขณะที่มีการฝึก เน้นในเรื่อง
ของการหายใจที่ต่อเนื่องสมํ่าเสมอ ทําให้ผู้ฝึกเกิดสมาธิ ได้อยู่กับตัวเองมากขึ้นไม่คิดวอกแวก 
เพราะการฝึกชิกงนั้นถ้าไม่มีสมาธินั้นจะทําให้เราไม่สามารถจดจําท่าทางในการฝึกหรือการ
เคลื่อนไหวต่างๆ ได้ ซึ่งเม่ือเราฝึกไประยะหนึ่งจะทําให้ผู้ฝึกเกิดสมาธิและสามารถจดจําท่าการฝึก
รวมท้ังฝึกเรื่องลมหายใจด้วย เมื่อมาถึงตอนน้ีเราก็สามารถร่ายรําตามท่าทางต่างๆไปได้เอ งโดย
อัตโนมัติเราเองก็จะมีสมาธิขึ้นมาเองและรู้สึกผ่อนคลาย ปลอดโปร่งภายหลังการฝึก  

การฝึกชิกง เป็นการออกกําลังกายรูปแบบหน่ึง ซึ่งหลายคนคิดว่าการฝึกชิกงเป็นการออก
กําลังกายสําหรับผู้สูงอายุ ซึ่งทุกคนจะคุ้นเคยกับภาพที่เห็นผู้สูงอายุรํามวยจีนกันอยู่ตาม
สวนสาธารณะ ความคิดดังกล่าวยังไม่ถูกต้องเนื่องจากการฝึกชิกงสามารถทําได้ทุกเพศทุกวัยทั้งน้ี
เพราะการฝึกชิกงนั้นมีประโยชน์ต่อสุขภาพ คือ การฝึกชิกงเน้นในเรื่องลมปราณและสมาธิ ส่วนการ
เคลื่อนไหวไปตามลีลาท่าทางที่กําหนดขึ้นก็เป็นการบริหารร่างกายควบคู่ไปกับการฝึกปราณ ผู้ฝึก
จึงมีสุขภาพกายและจิตที่ดี หากได้รับการฝึกชิกงไปเรื่อยๆ จะได้ทราบว่าศาสตร์และศิลป์ของชิกง
นั้นมีประโยชน์และน่าหลงใหล ส่งผลให้ผู้ที่ได้รับการฝึกนั้นมีความต้องการที่จะฝึกเป็นประจํา  

การฝึกชิกงมีประโยชน์ต่อร่างกายและจิตใจ กล่าวคือ ด้านร่างกายทําให้สุขภาพร่างกาย
โดยรวมมีความแข็งแรงเพิ่มมากขึ้นซ่ึงเราสามารถที่จะสังเกตดูตัวเองได้ภายหลังจากการฝึกไปสัก
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ระยะเราจะรู้สึกว่าเวลาเดินขึ้นบันได หรือเดินธรรมดาเราจะรู้สึกเหนื่อยน้อยลงและหายใจได้ลึกและ
ยาวขึ้น  สําหรับประโยชน์ทางด้านจิตใจ คือ ผู้ฝึกจะมีจิตใจที่สงบผ่อนคลาย นอกจากนั้นในท่าการ
ฝึกชิกงก็เป็นการฝึกสมาธิในขณะที่มีการเคลื่อนไหวไปตามลีลาท่าทางต่างๆ ด้วย 

ปัจจุบันวิชาชิกงในประเทศจีน ได้เผยแผ่ขยายไปยังมหาวิทยาลัย โรงเรียนมัธยมศึกษาและ
ประถมศึกษา มีโรงเรียนหลายแห่งกําหนดให้วิชาชิกงเป็นหลักสูตรพลศึกษาด้วย จากการทดสอบ
ปรากฏว่า นักเรียนท่ีผ่านการฝึกวิชาชิกง ไม่เพียงมีผลการเรียนดีกว่าเดิม แต่ยังสามารถปรับเปลี่ยน
อุปนิสัยและพฤติกรรมให้ดีขึ้นด้วย นอกจากนั้นยังพบหลักฐานว่า วิชาชิกงมีประโยชน์ต่อความทรง
จําและศักยภาพของความรู้จักคิด หลักสูตรการเรียนการสอนข้ันสูงที่แพร่หลายในตะวันตกเวลานี้ ก็
ได้ใช้หลักทฤษฎีของวิชาชิกงนั่นเอง (หยาง เผย เซิน.  2551) 

ชิกงมีหลายแบบ เช่น ชุดปรับลมปราณ 18 ท่า ชิกงท่าหมี ท่านกกระเรียน และชุด 
กวงอิมจ้ือไจ้กง ชิกงแต่ละอย่างมีหลักในการฝึกที่คล้ายคลึงกัน แต่ท่วงท่าการเคลื่อนไหวจะแตกต่าง
กันไปบ้าง สําหรับชิกงชุดกวงอิมจ้ือไจ้กงมีลักษณะสําคัญคือ เป็นวิธีฝึกพลังรูปแบบที่เรียบง่ายของ
สํานักพุทธไม่สลับซับซ้อน เรียนรู้ง่าย และไม่มีพิษไม่มีภัยต่อผู้ฝึก ส่งเสริมสุขภาพให้แข็งแรง พัฒนา
สติปัญญาและกระตุ้นศักยภาพของร่างกาย วิธีฝึกพลังกวงอิมจ้ือไจ้กงที่ถูกต้องนั้น ก่อนอื่นต้องอยู่ใน
ลักษณะผ่อนคลาย และไม่เพียงแต่ให้ร่างกายผ่อนคลายเท่านั้น ที่สําคัญจิตใจต้องผ่อนคลายด้วย 
(หยาง เผย เซิน.  2551) 

ชิกงเป็นการออกกําลังกายท่ีไม่หนักมาก แต่ช่วยเพิ่มความแข็งแรงและการทรงตัวได้ดี 
ดังนั้น ชิกงจึงเหมาะสําหรับผู้สูงอายุและบุคคลทั่วไปท่ีมีปัญหาเกี่ยวกับการทรงตัว ปัจจุบันมีการวิจัย
เกี่ยวกับชิกงอยู่บ้างแต่ส่วนใหญ่ท่าท่ีใช้ฝึกเป็นชิกงชุดปรับลมปราณ เช่น การวิจัยของไพฑูรย์  
พันตะพรมและของดนัย จาปรัง (2547) เป็นต้น และยังไม่มีการศึกษาถึงผลการฝึกชิกงชุด 
กวงอิมจ้ือไจ้กง ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยจึงต้องการศึกษาผลการฝึกชิกงชุดกวงอิมจ้ือไจ้กงที่มีต่อการทรงตัว 
ความแข็งแรงของขาและความจุปอด ผลการวิจัยจะเป็นประโยชน์ต่อผู้ที่สนใจฝึกชิกงและผู้นําการ
ออกกําลังกาย ที่จะนําชิกงชุดกวงอิมจ้ือไจ้กงไปนําเสนอในชมรมออกกําลังกายของตนเพื่อให้มี
กิจกรรมการออกกําลังกายท่ีหลากหลายมากขึ้น  

  
ความมุ่งหมายของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลการฝึกชิกง ชุดกวงอิมจ้ือไจ้กง ที่มีต่อการทรงตัว ความแข็งแรงและความ 
จุปอด 

2. เพื่อเปรียบเทียบการทรงตัว ความแข็งแรง และความจุปอดระหว่างกลุ่มที่รับการฝึกชิกง 
ชุดกวงอิมจ้ือไจ้กงและกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึก 
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ความส าคัญของการวิจัย 
1. เพื่อให้ทราบผลการออกกําลังกายโดยวิธีการฝึกชิกง ชุดกวงอิมจ้ือไจ้กง ที่มีต่อการ 

ทรงตัว ความแข็งแรง และความจุปอด 
2. เพื่อประโยชน์สําหรับผู้ที่สนใจในการฝึกชิกงตลอดจนผู้นํากิจกรรมการออกกําลังกายใน

การนํา ชิกงชุดน้ีไปใช้ฝึกฝนเพิ่มเติม  
  
ข้อตกลงเบ้ืองต้น 
 1. กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ทีมี่การออกกําลังกายในรูปแบบอื่น ๆ เช่น ลีลาศ แต่ไม่เคยฝึกชิกง
แบบใด ๆ มาก่อน   

2. ในการฝึกชิกง ชุดกวงอิมจ้ิอไจ้กง มีการเปิดเพลงบรรเลงที่ไม่มีเนื้อร้องประกอบการฝึก 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นชมรมผู้สูงอายุ โรงเรียนมัธยมวัดหนอง เพศชาย และ

หญิงอายุ 60 ปี ขึ้นไป จํานวน 50 คน ซึ่งไม่เคยฝึกการออกกําลังกายท่ีเน้นการหายใจและไม่เคยฝึก
ชิกงแบบอื่น ๆ มาก่อน ทําการสุ่มกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย ได้กลุ่มตัวอย่างจํานวน 24 
คน (ชาย 12 คน และหญิง 12 คน) จากนั้นทําการวัดความสามารถในการทรงตัวก่อนการฝึกเพื่อ
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มเท่าๆ กัน คือ กลุ่มทดลอง ทําการฝึกชิกง ชุดกวงอิมจ้ือไจ้กง และ
กลุ่มควบคุม ไม่ได้รับการฝึก ทั้งสองกลุ่มมีความสามารถในการทรงตัวก่อนการฝึกใกล้เคียงกัน  
 

ตัวแปรที่ศึกษา 
  1. ตัวแปรต้น คือ โปรแกรมการฝึกชิกง ชุดกวงอิมจ้ือไจ้กง (ดูภาคผนวก ก) 

 2. ตัวแปรตาม คือ ความสามารถในการทรงตัว ความแข็งแรงและความจุปอดที่
เปลี่ยนแปลงไป  
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
1. ชิกง หมายถึง วิธีเสริมสร้างสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง เป็นศาสตร์แขนงหนึ่งของประเทศ

จีนท่ีสืบทอดมาเป็นเวลาหลายพันปี ในการวิจัยน้ีเป็นการฝึกชิกงชุดกวงอิมจ้ือไจ้กง 18 ท่า (หยาง 
เผย เซิน.  2551) 

2. ชิกงกวงอิมจื้อไจ้กง เป็นวิชาชิกงกระบวนท่าใหม่ ที่อาจารย์ หยาง เผย เซิน ได้ฝึกฝน
ในเชิงปฏิบัติควบคู่ไปกับหลักวิชาการแพทย์จีน การแพทย์ตะวันตก และหลักวิทยาศาสตร์ทางสมอง
ยุคปัจจุบัน รวบรวมเป็นหลักสูตรเพื่อสืบทอดวิชาขั้นพื้นฐานของชิกงโบราณ โดยได้ใช้เวลารวบรวม
และปรับแต่งพัฒนากระบวนท่าเป็นเวลากว่า 10 ปี (หยาง เผย เซิน.  2551) 



4 

 

3. การทรงตัว หมายถึง การที่ประสาทรับความรู้สึกของร่างกาย โดยเฉพาะท่ีอยู่ใน
กล้ามเนื้อ ข้อต่อ ส่วนประสาทควบคุมการทรงตัวภายในหูและประสาทตา เพื่อรักษาสมดุลของ
ร่างกายให้อยู่ในท่าต่างๆ ทั้งในขณะอยู่กับที่และเคลื่อนท่ี (สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และ
นันทนาการ.  2539) ในการวิจัยน้ีวัดการทรงตัวด้วยการจับเวลาเป็นวินาทีโดยใช้แบบทดสอบของ
ออสเนส (Osness. 1988) ซึ่งมีค่าความเชื่อม่ันเท่ากับ .86 

4. ความแข็งแรง หมายถึง กําลังสูงสุดที่กล้ามเนื้อมัดหนึ่งหรือกลุ่มหนึ่งปล่อยออก เพื่อ
ต้านกับแรงต้านทาน การหดตัวของกล้ามเนื้อทั้งแบบไอโซเมตริกและไอโซทอนิก (พิชิต ภูติจันทร์. 
2535) ในการวิจัยน้ีวัดความแข็งแรงของขาเป็นกิโลกรัมด้วยเครื่องวัด Strength Dynamometer 

5. ความจุปอด หมายถึง ปริมาตรของอากาศที่หายใจเข้าในปอดได้มากที่สุด หน่วยการวัด
เป็นลิตร (สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ.  2539) ในการวิจัยน้ีวัดความจุปอด
เป็นมิลลิลิตรด้วยเครื่องวัดที่เรียกว่า Spirometer  

 6. ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุ 60 ปี ขึ้นไป มีการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย เกิดการเสื่อม
ของระบบต่างๆ ภายในร่างกายอย่างต่อเนื่อง เป็นวัยที่มีอัตราการเสื่อมมากกว่าการเจริญเติบโต 
เช่น ความสูงลดลง (สุทธิชัย จิตะพันธุ์กุล.  2542) 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 
 
สมมุติฐานในการวิจัย 
 1. การฝึกชิกง ชุดกวงอิมจ้ือไจ้กง ทําให้ความสามารถของการทรงตัว ความแข็งแรงและ
ความจุปอดของผู้ฝึกดีขึ้น 
 
 2. กลุ่มที่ได้รับการฝึกชิกง ชุดกวงอิมจ้ือไจ้กง มีการทรงตัว ความแข็งแรงและความจุปอด
แตกต่างจากกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึก 

ตัวแปรต้น ตัวแปรตาม 

การฝึกชิกง ชุดกวงอิมจื้อไจ้กง 
8 สัปดาห์ 

 

การทรงตัว ความแข็งแรง 
ความจุปอดที่เปล่ียนแปลงไป  
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8  
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 จากการศึกษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยทั้งต่างประเทศและในประเทศที่เกี่ยวข้องกับการ
วิจัย พอสรุปได้ดังต่อไปนี้ 

1. เอกสารที่เกี่ยวข้อง 
1.1 ความเป็นมาและความสําคัญของชิกง 
1.2 ประโยชน์ของการฝึกชิกง 
1.3 ความเป็นมาของวิชาชิกง ชุดกวงอิมจ้ือไจ้กง 
1.4 ประโยชน์ของวิชาชิกง ชุดกวงอิมจ้ือไจ้กง 
1.5 จุดตันเถียน 
1.6 เอกสารที่เกี่ยวข้องกับการทรงตัว ความแข็งแรงและความจุปอด 
1.7 เอกสารที่เกี่ยวกับการออกกําลังกายของผู้สูงอายุ 
 

2. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
2.1 งานวิจัยในต่างประเทศ 
2.2 งานวิจัยในประเทศ 

 

 1. เอกสารที่เกี่ยวข้อง 
1.1 ความเป็นมาและความส าคัญของชิกง   
เป็นวิธีเสริมสร้างสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง เป็นศาสตร์แขนงหนึ่งของประเทศจีนท่ีตกทอด

มาเป็นเวลาหลายพันปี เป็นวิชาที่ว่าด้วยการบําเพ็ญตนฝึกฝนจิต มีประโยชน์ต่อการเสริมสร้าง
สุขภาพร่างกายให้แข็งแรง สามารถบําบัดโรคภัยไข้เจ็บให้มีอายุยืนยาว 

ชี่ ในวิชาชิกง ไม่เพียงหมายถึง ลมหายใจเข้าออก ไม่เพียงเป็นการฝึกการเคลื่อนไหวของ
ลมปราณตามลมหายใจที่เข้าและออกเท่าน้ัน แต่แนวคิดปรัชญาอันหน่ึงของคนจีนโบราณเชื่อว่า ชี่ 
เป็น พลัง ที่เป็นจุลภาคที่เล็กที่สุด ที่เป็นส่วนประกอบสําคัญของวัตถุทั้งมวลในจักรวาล รวมท้ังใน
ร่างกายของคนเราและสรรพสิ่งต่างๆในโลกด้วย (หยาง เผย เซิน.  2551) 

พลัง ในวิชา ชิกงนั้น โดยหลักการหมายถึง พลังแท้ (Genuine Energy) หรือ พลังฟ้าดิน ซึ่ง
เกิดขึ้นจากการรวมตัวของส่วนประกอบ 4 ส่วนคือ  

1. พลังเดิม (Inborn Energy) หรือ หยวนชี่ก่อนเกิดเป็นพลังระหว่างพ่อบวกกับแม่ระหว่าง
เราอยู่ในครรภ์ 

2. พลังบริสุทธิ์ที่ได้จากการหายใจ (Breathed Air) หรือ ชิงชี่ 
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3. พลังจากอาหาร (Food Energy) หรือ จิงชี่ 
4. พลังจักรวาล (Primordial Energy) หรือ หยวนชี่จากจักรวาล 
กง ในวิชาชิกง หมายถึง การฝึกที่มุ่งหวังให้เกิดสัมฤทธิ์ผลจากภายใน (หยาง เผย เซิน.  

2551) 
 สมร อริยานุชิตกุล (2543) ได้อธิบายชิกง คือ พลังที่ได้จากการฝึกฝน การบริหารกาย การ
กําหนดลมหายใจ และที่สําคัญคือ การบริหารจิต เมื่อทั้ง 3 ส่วนสัมพันธ์ประสานกัน จึงทําให้ภายใน
ร่างกายได้รับการฝึกฝนก่อให้เกิดความสมดุลทั้งกายและจิต ดังนั้น จุดสําคัญของวิชาชิกง คือ พลัง
ชีวิต หรือ พลังชิเพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพ คือ 
 1. จากบรรพบุรุษ คือ บุพการี ในขณะท่ีตั้งครรภ์การดูแลรักษาสุขภาพ รับประทานอาหารท่ี
มีประโยชน์ ย่อมส่งผลดีแก่เด็ก เพื่อสุขภาพร่างกายแข็งแรงและจิตใจสดชื่น 
 2. จากบรรยากาศ หรืออากาศ การหายใจถูกหลัก โดยหายใจเข้า-ออก อย่างช้าๆฝึกอวัยวะ
ภายในให้มีการหมุนเวียนดีขึ้น 
 3. น้ําและธัญพืช หมายถึง อาหารการกินทุกอย่าง น้ําและอาหารเป็นวัตถุดิบก่อให้เกิด
พลังงานแก่ร่างกายมนุษย์ พวกธัญพืชต่างๆเช่น ผัก ผลไม้ มีประโยชน์เช่นเดียวกัน 
 สาลี่ สุภาภรณ์ (2546) กล่าวว่า ชิ (Chi หรือ Qi) เป็นภาษาจีน แปลว่า พลังชีวิต (Life 
Energy) เป็นพลังงานธรรมชาติที่ไหลเวียนอยู่ในร่างกายทุกสรรพสิ่งที่มีชีวิต คนปกติมีชิมากกว่าคน
ที่เจ็บป่วย อย่างไรก็ตามการมีสุขภาพดีนั้นมิได้หมายถึงการมีชิมหาศาลเท่าน้ัน แต่หมายรวมถึงว่า 
ชิในร่างกายนั้นบริสุทธิ์ การไหลเวียนของพลังชิอย่างต่อเนื่องเหมือนกระแสน้ําที่ไม่ติดขัดนอกจากนี้
ชิ หมายถึง พลังชีวิตที่อยู่ตามธรรมชาติ โลกมีการหมุนเวียนการเปลี่ยนแปลง มีลมหายใจและสรรพ
สิ่งซึ่งเต็มไปด้วยชิ เช่น ปลา นก หรือพันธุ์ไม้ มนุษย์เป็นส่วนหน่ึงของธรรมชาติและแบ่งปันชิร่วมกับ
สรรพสิ่ง การหายใจก็เป็นชิเช่นกัน ส่วนคําว่า กง (Gong) หมายถึง งานหรือประโยชน์ที่ได้รับจาก
การฝึกฝน เช่น ฝึกหายใจอย่างเป็นระบบ ความหมายของชิกง คือ ระบบการออกกําลังกายเพื่อ
บริหารกายและฝึกสมาธิซึ่งมีมาแต่โบราณ การฝึกชิกงประกอบด้วย การปรับท่าทาง การเคลื่อนไหว 
การนวดตนเอง การฝึกหายใจและการฝึกสมาธิ 
 เทิดศักดิ์ เดชคง (2547) ได้ให้ความหมายของชิกงไว้ว่า เป็นการฝึกฝนกาย-ใจ เพื่อ
บํารุงรักษาให้สุขภาพแข็งแรงมีรากศัพท์มาจากคําว่า ชิ หมายถึง พลังงานชีวิต ซึ่งมีอยู่ในร่างกาย
มนุษย์และสิ่งมีชีวิตทุกอย่างมีรูปแบบที่แตกต่างกัน แต่ส่วนใหญ่อยู่ในรูปแบบของประจุไฟฟ้าและ
คลื่นความร้อน มนุษย์รับเอา ชิ มาจากภายนอกโดยวิธีการกิน หายใจ รับแสงแดด และเดิน สําหรับ
คําว่า กง หมายถึง การกระทําหรือการทํางานเพื่อให้ได้พลังชีวิต มนุษย์ทุกคนย่อมมีพลังชีวิตอยู่ใน
ตัวทั้งน้ัน แต่มีปริมาณมากบ้างน้อยบ้างตามสภาพร่างกายและจิตใจ ผู้ที่เจ็บป่วยย่อมมีพลังชีวิตน้อย
กว่าผู้ที่ร่างกายแข็งแรง 

ชิกง (Chi Gong) หมายถึง การฝึกฝนร่างกายเพื่อให้พลังชิไหลเวียนไปตามส่วนต่างๆของ
ร่างกายได้โดยสะดวก ไท้จ๋ีและชิกงอาศัยแนวคิดตามหลักปรัชญาเต๋าที่ว่าร่างกายคนเราจะต้องมีการ
ไหลเวียนพลังชิที่ดี หากชิติดขัดก็จะทําให้ไม่สบายหรือเจ็บป่วยได้ ดังนั้นการฝึก ไท้จ๋ีและชิกงจึงมี
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เป้าหมายเพื่อช่วยเพิ่มพลังชิและเพื่อกระตุ้นพลังชิให้ไหลเวียนไปตามส่วนต่างๆของร่างกายได้อย่าง
ทั่วถึง (Bryant & James.  2003;  Metzger & Zhou.  1996) 
 
 1.2 ประโยชน์ของการฝึกชิกง 
 การฝึกชิกงเป็นการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสามารถทําได้อย่างสม่ําเสมอ ซึ่งการฝึกในแต่
ละครั้งเน้นฝึกการหายใจพร้อมกับการเคลื่อนไหวท่าทางให้สัมพันธ์กัน บางท่าฝึกความแข็งแรง
เพราะบางท่าต้องมีการย่อเข่าเป็นเวลานาน ดังนั้นการฝึกควรทําเท่าท่ีร่างกายสามารถปฏิบัติได้ 
สําหรับประโยชน์ของการฝึกชิกง สรุปได้ดังนี้ 
 1. การทรงตัวที่ดีขึ้น ทําให้เคลื่อนไหวท่าทางต่างๆได้ต่อเนื่องและมั่นคงทําให้กล้ามเนื้อ 
กระดูกและข้อต่อต่างๆ ของร่างกาย เคลื่อนไหวตามท่าทางการฝึกอย่างต่อเนื่อง 
 2. ความจุปอดเพิ่มมากขึ้น สามารถหายใจได้ลึกและยาวขึ้นและรู้สึกเหนื่อยน้อยลง 
 3. ความแข็งแรงของขาเพิ่มมากขึ้นทําให้ก้าวเดินเร็วและมากขึ้น 
 4. สมาธิดี เมื่ออยู่กับท่าทางการฝึกชิกง การหายใจเข้าออกยาวและลึกอย่างเป็นระบบ ทํา
ให้ร่างกายมีสมาธิและผ่อนคลายกับการฝึก 
 5. ลดความเครียด การฝึกชิกงทําให้ร่างกายและจิตใจลดความเครียด ความวิตกกังวล ส่งผล
ให้เกิดความคิดในด้านบวก 
 6. การทํางานของระบบไหลเวียนเลือดดีมีความต่อเนื่อง ป้องกันการคั่งของเลือดบริเวณข้อ
ต่อ เช่น ตะคริว เส้นเลือดตีบตัน และโรคอัมพาต เป็นต้น 
 7. ระบบประสาทตื่นตัวและทํางานอย่างต่อเนื่อง ช่วยกระตุ้นกล้ามเนื้อเคลื่อนไหวท่าทางได้
อย่างถูกวิธีและทําให้จิตใจสดชื่น 
 8. ฝึกความอดทน เนื่องจากชิกงเป็นการออกกําลังกายท่ีช้า โดยเน้นฝึกการเคลื่อนไหว
อาศัยความสัมพันธ์ ของมือ แขน ลําตัว ขา และเท้า พร้อมจังหวะดนตรี รวมถึงฝึกสมาธิ การหายใจ 
การฝึกอาจทําให้เกิดการเมื่อยล้าได้จําเป็นต้องมีความอดทนในการฝึก ผู้ฝึกชิกงได้อย่างต่อเนื่อง
สามารถนําไปประยุกต์ใช้กับชีวิตประจําวัน เช่น การทํางาน การเรียน เป็นต้น  

การฝึกที่สัมฤทธิ์ผลของวิชา ชิกง คือ 
 1. สมรรถนะร่างกายแข็งแรงขึ้น เป็นประโยชน์ท่ีสัมฤทธิ์ผลหลังจากการฝึกอย่างจริงจัง 
 2. ฝึกต่อเนื่อง คือ ฝึกจนกลายเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตประจําวัน จึงนับเป็นการฝึกที่สัมฤทธิ์
ผล 
 3. สมรรถนะของพลังสูง คือ ความแรงของพลังมีการเพิ่มพูนขึ้น ซึ่งข้อนี้จะขึ้นอยู่กับ
ความสามารถของแต่ละบุคคล แม้เร่ิมฝึกพร้อมกัน ฝึกยาวนานต่อเนื่องพอพอกัน แต่ความแรงของ
พลังอาจไม่เท่ากัน 

วิชาชิกง นอกจากจะฝึกพลังลมปราณเพื่อกระตุ้นพลังแท้ภายในร่างกาย ยังให้ความสําคัญ
อย่างยิ่งยวดต่อการฝึกจิต ดังนั้นวิชาชิกง จึงเป็นวิธีฝึกพิเศษ ที่ฝึกทั้งพลังภายในและฝึกความคิด
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กําหนดจิตควบคู่กันไปด้วย แตกต่างจากการฝึกกายบริหารทั่วไปตรงที่ต้องมีการกําหนดจิตสร้าง
จินตนาการในขณะฝึกด้วย (หยาง เผย เซิน.  2551) 
 

1.3 ความเป็นมาของวิชาชิกง กวงอิมจ้ือไจ้กง 
กวงอิมจ้ือไจ้กง เป็นวิชาชิกงกระบวนท่าใหม่ ที่อาจารย์ หยาง เผย เซิน ได้ฝึกฝนในเชิง

ปฏิบัติควบคู่ไปกับหลักวิชาการแพทย์จีน การแพทย์ตะวันตก และหลักวิทยาศาสตร์ทางสมองยุค
ปัจจุบัน รวบรวมเป็นหลักสูตรเพื่อสืบทอดวิชาขั้นพื้นฐานของชิกงโบราณ โดยได้ใช้เวลารวบรวมและ
ปรับแต่งพัฒนากระบวนท่าเป็นเวลากว่า 10 ปี วิชาชิกง ชุดกวงอิมจ้ือไจ้กง ได้เรียบเรียงโดยยึดหลัก
วิชาบําเพ็ญตนของสํานักพุทธเป็นเกณฑ์ ขณะเดียวกันก็ได้ซึมซับแก่นสารของสํานักเต๋า สํานักขงจ้ือ 
สํานักแพทย์ สํานักอู่สู้ และมวยไท้จ๋ี เข้าไว้ด้วยกัน สําหรับวิชาชิกง ชุดกวงอิมจ้ือไจ้กง ขั้นพื้นฐาน
นั้นประกอบด้วยท่า 18 ท่า (ดูภาคผนวก ก)จุดเด่นของวิชาชิกง ชุดกวงอิมจ้ือไจ้กง คือ ให้
ความสําคัญต่อหลักวิทยาศาสตร์ต่อการใช้วิชาชิกง ให้เกิดประโยชน์อย่างมีหลักการขจัดเรื่องงมงาย
ออกไปโดยสิ้นเชิง มีขั้นตอนในการเรียนการสอนชัดเจน (หยาง เผย เซิน.  2551) 

 

1.4 ประโยชน์ของวิชาชิกงชุดกวงอิมจื้อไจ้กง  
1.4.1 ทําให้สุขภาพแข็งแรงและบําบัดโรค ผู้ฝึกวิชาชิกงต่างรู้และยอมรับว่า การฝึก

วิชาชิกง ต้องทําการปรับ 3 ประการอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ คือ 
  1.4.1.1 การปรับร่างกาย คือ การปรับท่าฝึกและการเคลื่อนไหว การบริหาร

กาย ทําให้เส้นประสาทปลอดโปร่ง ปรับเลือดลมให้เกิดความสมดุล ขณะเดียวกันยังมีประโยชน์ต่อ
การปรับแต่งเส้นเอ็นและข้อกระดูกทั่วร่างกายโดยเฉพาะกระดูกสันหลังให้ผลในการบําบัดอาการ
อักเสบของหัวไหล่ กระดูกงอก และรูมาทิซึม 

  1.4.1.2 การปรับแต่งลมหายใจ คือ การฝึกลมหายใจเข้าออกในรูปแบบ
พิเศษ ต่างไปจากในชีวิตประจําวัน พวกเราจะหายใจเข้าออกโดยใช้กล้ามเนื้อหน้าอก แต่การหายใจ
เข้าออกในการฝึกวิชาชิกงนั้น จะใช้กล้ามเนื้อที่ท้อง ทั้งในรูปแบบตามธรรมชาติและฝืนธรรมชาติ 
ปริมาณลมหายใจด้วยกล้ามเนื้อท้องนี้จะมากกว่าการใช้หน้าอก 1 เท่า จึงมีประโยชน์ต่อการ ปรับลม
หายใจและและหัวใจมาก เช่น โรคหืดหอบ และโรคหัวใจอ่อนแอ ก็สามารถบําบัดให้หายเป็นปกติ
ด้วยการปรับลมหายใจของวิชาชิกง 

1.4.1.3 การปรับจิต มีความสําคัญต่อการฝึกชิกงมากที่สุด การปรับจิตนั้น 
มีวิธีการฝึกที่แตกต่างกันตามวิชาของแต่ละสํานัก เช่น ฉันติ้ง ของสํานักพุทธ ต้องการให้จิตอยู่ใน
ภาวะว่างเปล่า คือ เริ่มต้นด้วยการยึดสิ่งหนึ่งเพื่อขจัดเรื่องวุ่นวายต่างๆออกจากจิต จนถึงภาวะ 
ฉันติ้ง คือ จิตว่างเปล่าในที่สุด จากนั้นจึงเป็นการง่ายต่อการกําหนดจิต สร้างจินตนาการ 

  1.4.2 พัฒนาสติปัญญา และ กระตุ้นสมรรถนะแฝง จากการค้นคว้าทางวิทยาศาสตร์
ยืนยันว่า เซลล์สมองของคนทั่วๆไปมีประมาณ หนึ่งหม่ืนสี่พันล้าน ถึง หนึ่งหม่ืนห้าพันล้านเซลล์ แต่
คนส่วนใหญ่ใช้เซลล์สมองของสมองใหญ่เพียง 4-5 % เท่าน้ัน มีเซลล์อีกกว่า 90 % ที่ยังไม่ได้ใช้ 
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ดังนั้นเมื่อผ่านการฝึกชิกง โดยเฉพาะการฝึกพลังจิต ทําให้จักระ 7 หรือจุดไป่ฮุ่ยเปิด มีผลต่อการ
กระตุ้นการคัดหลั่งสารของต่อมบนของสมอง (Pineal Gland) เรียกว่าฮอร์โมนแห่งความสุข การหลั่ง
ฮอร์โมนชนิดน้ีทําให้รู้สึกสบาย สามารถกระตุ้นเซลล์สมองที่หลับอยู่เฉยๆทําให้เซลล์ตื่นตัวมี
ชีวิตชีวา (หยาง เผย เซิน.  2551) 

ปัจจุบัน วิชชาชิกง ในประเทศจีน ได้เผยแผ่ขยายไปยังมหาวิทยาลัย โรงเรียนมัธยม ประถม 
มีโรงเรียนบางแห่งกําหนดให้วิชาชิกง เป็นหลักสูตรพลศึกษาด้วย จากการทดสอบปรากฏว่า 
นักเรียนท่ีผ่านการฝึกวิชาชิกง ไม่เพียงผลการเรียนจะดีกว่าเดิม แต่ยังสามารถปรับเปลี่ยนอุปนิสัย
และพฤติกรรมให้ดีขึ้นด้วย นอกจากนั้นยังพบหลักฐานว่า วิชาชิกงมีประโยชน์ต่อความทรงจําและ
ศักยภาพของความรู้จักคิด หลักสูตรการเรียนการสอนข้ันสูงที่แพร่หลายในตะวันตกเวลานี้ ก็ได้ใช้
หลักทฤษฎีของวิชาชิกง 

 
1.5 จุดตันเถียน 
ตันเถียนเป็นตําแหน่งของร่างกายที่มีพลังชิสะสมอยู่มาก บริเวณนั้นจึงเรียกว่าตําแหน่งของ

ตันเถียน หรือจุดตันเถียน สําหรับจุดตันเถียนท่ีสําคัญมีอยู่ 3 แห่งด้วยกัน คือจุดตันเถียนล่าง, 
ตันเถียนกลาง และตันเถียนบน (Jarmey.  2003) 
 จุดตันเถียนล่าง อยู่ท่ีบริเวณท้องน้อย ต่ํากว่าสะดือประมาณ 2-3 เซนติเมตร ส่วนจุด 
ตันเถียนกลาง ตั้งอยู่ท่ีบริเวณกึ่งกลางหน้าอกตรงลิ้นป่ี และจุดตันเถียนบน ตั้งอยู่ท่ีหน้าผาก ตรง
กึ่งกลางระหว่างคิ้วทั้งสองข้าง (Rochford.  2003;  สาลี่ สุภาภรณ์.  2551) 
 จุดตันเถียนท้ังสามตั้งอยู่ในตําแหน่งเดียวกันกับจักระต่างๆซึ่งเป็นตําแหน่งท่ีมีพลังปราณ
สะสมอยู่มาก ตําแหน่งของจักระที่สําคัญมี 7 แห่งด้วยกัน (ประกิจ ปัญจมาลา.  2546;   
สาลี่ สุภาภรณ์.  2551) คือ  

1. มูลลัดดา เป็นจักระล่าง อยู่ท่ีก้น 
2. สวัสดิ์ธนา จักระหน้า อยู่ท่ีด้านหน้าอวัยวะเพศ 
3. มณีปุระ จักระสะดือ อยู่ต่ํากว่าสะดือประมาณ 2 เซนติเมตร ซึ่งก็คือจุดตันเถียนล่าง

นั่นเอง 
4. อนัตตา คือจักระหน้าอก อยู่ท่ีหน้าอกและเป็นตําแหน่งเดียวกับจุด ตันเถียนกลาง 
5. วิสุทธิ คือจักระคอ อยู่บริเวณด้านหน้าลําคอ 
6. อัจนา คือจักระตาที่สาม อยู่กึ่งกลางระหว่างคิ้วทั้งสองซึ่งเป็นตําแหน่งเดียวกับจุด 

ตันเถียนบน 
7. สหัสรา คือจักระมงกุฎ อยู่ท่ีส่วนบนของกะโหลกศีรษะ 
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1.6 เอกสารที่เกี่ยวข้องกับการทรงตัว ความแข็งแรงและความจุปอด 
1.6.1 ความหมายและความสําคัญของการทรงตัว 

  วรศักดิ์ เพียรชอบ (2538) ได้ให้ความหมายของการทรงตัวว่า เป็นความสามารถ
ของร่างกายที่จะทรงตัวหรือรักษาสมดุลอยู่ในตําแหน่งต่างๆตามต้องการ เช่น ความสามารถในการ
เดินบนเส้นตรงด้วยปลายเท้าและส้นเท้าต่อกัน การยืนด้วยเท้าข้างเดียวพร้อมกับการเหยียดมือทั้ง
สองออกไปด้านข้าง การหกกบ การยืนด้วยศีรษะ การยืนด้วยมือ เป็นต้น การฝึกหัดด้วยท่ายืน
ต่างๆเหล่านี้เป็นประจําจะทําให้ความสามารถในการทรงตัวดีขึ้น 
  ผาณิต บิลมาศ (2539) กล่าวว่าการทรงตัว หมายถึงคุณสมบัติของบุคคลที่จะรักษา 
ระบบประสาทที่ควบคุมกล้ามเนื้อ เพื่อควบคุมลักษณะของร่างกายในขณะอยู่กับที่ และในขณะที่
ร่างกายกําลังเคลื่อนท่ี 
  เวอร์ทและบุชเชอร์ (วาสนา คุณาอภิสิทธิ์.  2539;  อ้างอิงจาก Whet and Bucher.  
1991) ให้ความหมายการทรงตัวว่า เป็นความสามารถในการรักษาสมดุลไว้ได้ในขณะอยู่กับที่และ
เคลื่อนท่ี และเป็นองค์ประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาและทําให้ นักกีฬามี
ประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น 
 สรุปได้ว่า การทรงตัว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการประสานสัมพันธ์ระหว่าง
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อในการท่ีจะตอบสนองของร่างกายในขณะอยู่กับที่และเคลื่อนท่ีเพื่อรักษา
ตําแหน่งของร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพ การทรงตัวมีความสําคัญในการดําเนินชีวิตของคนทุกเพศ
ทุกวัย เพราะการท่ีร่างกายจะรักษาการทรงตัวได้ดีนั้นต้องอาศัยระบบรับความรู้สึก เพื่อรับรู้ตําแหน่ง
ของร่างกาย ระบบประสาทส่วนกลางเพื่อประมวลผลตําแหน่งของร่างกาย และแสดงผลออกมาโดย
สั่งให้กล้ามเนื้อมีการหดตัว และเกิดการเคลื่อนไหว (ทศพร เจศรีชัย.  2546) 

1.6.2 ลักษณะการทํางานของกล้ามเนื้อ  
  การที่กล้ามเนื้อได้รับคําสั่งจากสมองก็จะเป็นการกระตุ้นให้กล้ามเนื้อเกิดการ
เคลื่อนไหวตามที่ต้องการ ซึ่งการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อนี้มีลักษณะของการทํางานที่มี
ส่วนประกอบที่สําคัญอยู่ 3 ส่วนด้วยกันคือ ภาวการณ์หดตัวของกล้ามเนื้อ ซึ่งจะเกิดขึ้นก็ต่อเมื่อมี
การสั่งการจากระบบประสาทส่วนกลางและระบบประสาทอิสระ โดยส่งกระแสประสาทซ่ึงจะเดินทาง
ไปโดยกระบวนการทางไฟฟ้าและเคมีจนไปถึงหน่วยกลไก ทําให้สามารถหดตัวเกิดการเคลื่อนไหว
ได้ สําหรับคําสั่งที่ไปกล้ามเนื้อเรียบและกล้ามเนื้อหัวใจน้ีต่างจากกล้ามเนื้อลาย โดยที่คําสั่งหรือ
เส้นประสาทที่ไปสู่กล้ามเนื้อเรียบน้ันจะเป็นคําสั่งอิสระทํางานเองโดยอัตโนมัติ เมื่อมีกระแสประสาท
เดินทางมาจากสมองไปยังหน่วยกลไกของกล้ามเนื้อจะทําให้เกิดภาวะท่ีทําให้กล้ามเนื้อหดตัว
ออกเป็น 3 ระยะดังนี้คือ 

1. ระยะพัก (Latent Period) เป็นระยะท่ีกระแสประสาทเข้าสู่กล้ามเนื้อ แต่ระยะนี้ยังไม่หด
ตัวระยะนี้ใช้เวลาสั้นมากคือ 0.01 วินาที 
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 2. ระยะหดตัว (Period of contraction) เป็นระยะท่ีกล้ามเนื้อหดตัวทําให้เกิดการเคลื่อนไหว 
ระยะนี้ใช้เวลาประมาณ 0.4 วินาที 
 3. ระยะคลายตัว (Period of relaxation) เป็นระยะท่ีกล้ามเนื้อค่อยๆคลายตัวหรือยืดออก
กลับเข้าสู่รูปร่างเดิม ระยะน้ีใช้เวลานานกว่าประมาณ 0.5 วินาที (ประทุม ม่วงมี.  2525).   

1.6.3 ระบบการหายใจกับการออกกําลังกาย  
ระบบการหายใจกับการออกกําลังกาย คือความสัมพันธ์ระหว่างการนําเชื้อเพลิงเข้า

ไปช่วยสร้างพลังให้เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง ซึ่งหมายถึงการที่สารอาหารต่างๆที่เป็นตัวทําให้เกิด
พลังงาน จะต้องอาศัยออกซิเจนเข้าไปช่วยเผาผลาญสารอาหารหรือส่วนท่ีเหลือจากการใช้ก็จะต้อง
ระบายขับออกจากเนื้อเยื่อต่างๆ เช่น คาร์บอนไดออกไซด์ ซึ่งออกมาในรูปของอากาศที่หายใจออก
นั่นเอง 

ระบบการหายใจแยกออกเป็นสองส่วน คือ ส่วนแรกว่าด้วยเร่ืองของทางเดินของอากาศ
จนกระท่ังสู่ก้านปอดทั้งสองข้างเรียกว่า (Conducting Part) กับอีกส่วนนับตั้งแต่ก้านปอดทั้ง 
สองข้างไปจนถึงถุงลมปอดเรียกว่า (Respiratory Part) ปกติคนเราจะหายใจเข้าออกประมาณ  
16-20 ครั้ง/นาที อากาศที่เข้าสู่ปอดและถ่ายออกมานั้น เกิดจากลักษณะความแตกต่างของความ
กดดันของอากาศภายนอกกับความกดดันของอากาศในถุงลมปอด ซึ่งปกติในช่วงพักความกดดันใน
ถุงลมปอดจะน้อยกว่า 760 mmHg ประกอบกับการที่กล้ามเนื้อซี่โครงหดตัวยกซ่ีโครงขึ้นและ
กล้ามเนื้อกะบังลมหดตัวทําให้ช่องว่างภายในทรวงอกมากขึ้นอากาศจากภายนอกก็จะไหลเข้าสู่ปอด 
เรียกว่า การหายใจเข้า เมื่อกล้ามเนื้อซี่โครงและกล้ามเนื้อกะบังลมคลายตัวจะบีบอากาศภายในปอด 
อากาศภายในปอดจะมีความกดดันสูงขึ้น ก็จะถูกกดให้ไหลถ่ายเทออกมาสู่ภายนอกเรียกว่า การ
หายใจออก (ชูศักดิ์ เวชแพทย์.  2538).   

อิทธิพลของการฝึกกับระบบการหายใจ 
1. ผู้ที่ฝึกประจําจะมีขนาดช่องอกหนาและกว้างกว่าผู้ที่ไม่ได้รับการฝึก แสดงถึงการพัฒนา

ของอวัยวะในระบบการหายใจ 
2. ผู้ที่ฝึกประจําจะมีช่วงความถี่ของการหายใจเฉลี่ย 12 ครั้ง/นาที ซึ่งอัตราเฉลี่ยปกติ

โดยท่ัวไป ประมาณ 16-20 ครั้ง/นาที เนื่องจากกล้ามเนื้อกระบังลมเคลื่อนตัวได้ต่ํากว่า ทําให้หายใจ
ได้ลึกกว่า 

3. ปริมาตรความจุปอดสําหรับผู้ที่มีการฝึกประจําจะมากขึ้นกว่าผู้ที่ไม่ได้ฝึก คือ ปริ
มาตรการหายใจสูงสุดต่อนาที (Maximum Breathing Capacity) สงูกว่าผู้ไม่ได้ฝึก 

4. การกระจายของอากาศไปสู่เส้นโลหิตมีมากกว่า เนื่องจากการแลกเปลี่ยนอากาศมากขึ้น
ทําให้ขนาดหน้าตัดของถุงลมปอดขยายได้มากขึ้นสําหรับผู้ที่ฝึกประจํา 

5. อัตราการหายใจต่อนาที (Ventilation Minute Volume) 
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 1.7 เอกสารที่เกี่ยวกับการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
  1.7.1 ความหมายของคําว่าผู้สูงอายุ  
  ประชากรที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปเป็นวัยผู้สูงอายุ เนื่องจากผ่านการทํางานหนักเป็น
เวลานานจึงควรมีการพักผ่อน และดูแลสุขภาพร่างกายไม่ว่าจะเป็นการรับประทานอาหาร การ
พักผ่อน และออกกําลังกาย รวมไปถึงสภาวะทางอารมณ์ที่แตกต่างกันจากช่วงที่ผ่านมา 
  ผู้สูงอายุ คือ ผู้ที่มีอายุ 60 ปี ขึ้นไปมีการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย เกิดการเสื่อม
ของระบบต่างๆภายในร่างกายอย่างต่อเนื่อง วัยผู้สูงอายุอัตราการเสื่อมมีมากกว่าการเจริญ เช่น 
ความสูงลดลง สายตาเปลี่ยน ผิวหนังย่น การเคลื่อนไหวช้าลง ให้ความสามารถและประสิทธิภาพ
การทํางานลดลง (สุทธิชัย จิตะพันธุ์กุล.  2542) 
  1.7.2 การออกกําลังกายกับผู้สูงอายุ 
  การออกกําลังกาย คือ การเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อและข้อต่ออย่างต่อเนื่อง ทั้งน้ี
ควรพิจารณาเรื่องของความเหมาะสมของอายุ เพศ และวัย ผลของการออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ
ทําให้สมรรถภาพร่างกาย เช่น ความแข็งแรง การทรงตัว และการทํางานของระบบต่างๆในร่างกาย
มีประสิทธิภาพที่ดีขึ้น การออกกําลังกายทุกครั้งผู้สูงอายุควรตรวจสอบสภาพร่างกายก่อน เช่น มี
อาการไม่สบายมาก่อนหรือไม่ ถ้ามีควรออกกําลังกายแต่เหมาะสมไม่หนักมากจนเกินไป 
นอกจากนั้นการอบอุ่นร่างกายและคลายกล้ามเนื้อทุกครั้งก่อนและหลังออกกําลังกาย จะช่วยป้องกัน
การบาดเจ็บได้ (ปรีดา สุทธิวัฒน์; และประเสริฐ สกุณะพัฒน์.  2547) 
  1.7.3 กิจกรรมการออกกําลังกายของผู้สูงอายุ 
   1.7.3.1 การเดิน เป็นกิจกรรมที่ผู้สูงอายุทําได้ตลอดเวลา ควรเลือกสถานท่ี
ให้เหมาะสม อากาศถ่ายเท พื้นท่ีไม่ขรุขระ สวมรองเท้าให้เหมาะสม เพื่อให้เท้ารับน้ําหนักได้ดี 
สําหรับผู้สูงอายุท่ีมีปัญหาข้อเท้าหรือข้อเข่าไม่ดี ทําให้เวลาเดินมีการเจ็บท่ีข้อ ควรเปลี่ยนจากการ
เดินบนบกมาเดินในนํ้าแทน ซึ่งนํ้าจะช่วยรองรับน้ําหนักเวลาเดินได้เป็นอย่างดี 
   1.7.3.2 การวิ่งเหยาะๆ เป็นการออกกําลังกายท่ีความหนักปานกลาง ควร
คํานึงถึงสมรรถภาพและสุขภาพของแต่ละบุคคลเพื่อความปลอดภัย ช่วยให้การทํางานของระบบ
หัวใจและไหลเวียนให้ดีขึ้น 
   1.7.3.3 การปั่นจักรยาน เสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรง การทรงตัวที่ดี 
ความหนัก และระยะเวลาให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของตนเอง 
   1.7.3.4 การออกกําลังกายในนํ้า เช่น เดินหรือบริหารร่างกายในน้ํา สําหรับ
ผู้สูงอายุท่ีมีปัญหากล้ามเนื้อ ข้อต่อส่วนต่างๆ เช่น ข้อเข่าและข้อเท้า ทําให้กล้ามเนื้อออกแรงกับแรง
ต้านช่วยลดการกระแทก น้ําจะช่วยพยุงนํ้าหนักในการทํางานของกล้ามเนื้อและข้อต่อได้เป็นอย่างดี 
  1.7.4 ประโยชน์ของการออกกําลังกายในผู้สูงอายุ 
   1.7.4.1 ช่วยเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรง กระดูก กล้ามเนื้อ และข้อต่อ
ทํางานอย่างต่อเนื่อง ช่วยป้องกันการเกิดโรคเกี่ยวกับกระดูก 
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   1.7.4.2 การทรงตัวเพื่อรักษาสมดุลในร่างกาย กระตุ้นและเพิ่มการทํางาน
ของอวัยวะส่วนต่างๆทําให้การเคลื่อนไหวดีขึ้น 
   1.7.4.3 ระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้น ความดันปกติ หัวใจสามารถสูบฉีดเลือด
ได้ดีขึ้น 
   1.7.4.4 ทําให้สุขภาพจิตดี รู้สึกผ่อนคลาย และมีความคิดด้านบวก 
   1.7.4.5 มีการทํากิจกรรมร่วมกันของบุคคลในสังคม 
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2. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
2.1 งานวิจัยในต่างประเทศ  
มิลล์ (Mills. 1994) ทําการศึกษาเรื่อง ผลของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มีความหนัก

น้อยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของขา และการทรงตัวในกลุ่มผู้สูงอายุท่ีไม่
ค่อยเคลื่อนไหว กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 47 คน กลุ่มทดลองจํานวน 20 คน ทําการฝึกตามโปรแกรม
การฝึก8 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมจํานวน 27 คน ทํากิจวัตรประจําวันตามปกติ ผลการศึกษาพบว่า กลุ่ม
ทดลองมีความอ่อนตัวของข้อเท้าและเข่ามากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อทั้งสองกลุ่มมีความแตกต่างอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติ และการทรงตัวของ
ทั้งสองกลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

โรเบิร์ดสัน และเอลท์ (Robertson and Elliott.  1996) ได้ทําการศึกษาอิทธิพลของการ
มองเห็นกับการทรงตัวในขณะท่ีเคลื่อนท่ี กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษาหญิง ที่ไม่มี
พื้นฐานในการเล่นยิมนาสติกมาก่อน อายุ19-23 ปี จํานวน 20 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่มๆละ10 คน คือ 
กลุ่มมองเห็นและกลุ่มมองไม่เห็นทําการฝึกเดินบนบีม 5 วัน และทดสอบทั้งการมองเห็นและมองไม่
เห็นวันท่ี 1 วันท่ี 2 และวันท่ี 5 โดยการถ่ายวิดีโอ ทดสอบการทรงตัวบนบีม โดยการจับเวลาในการ
ทดสอบนับจํานวนก้าวที่เดิน นับจํานวนครั้งของความผิดพลาดในการเดินบนบีม ผลการวิจัยพบว่า 
ความยาวของการก้าวเดินและการมองเห็นทําให้ความสามารถในการทรงตัวดีกว่าการมองไม่เห็น 

ลอร์ดและแบลนฟอร์ด ( Lord & Bradford.  1996) ได้ทําการศึกษาเรื่องการสวมรองเท้าท่ีมี
ผลต่อการทรงตัวในหญิงสูงอายุ กลุ่มตัวอย่างเป็นหญิงสูงอายุจํานวน 30 คน อายุ 60-89 ปี ได้มา
จากการสุ่มอย่างง่าย ทําการทดสอบ มุมการทรงตัวสูงสุด ประสาทสัมผัสและการทรงตัว โดยทําการ
ทดสอบการทรงตัวขณะอยู่กับที่และทดสอบการทรงตัวในขณะเคลื่อนท่ีด้วยวิธีการ 4 อย่างคือ ไม่
สวมรองเท้า สวมรองเท้าส้นเตี้ย หรือรองเท้าสําหรับเดิน สวมรองเท้าส้นสูงและสวมรองเท้าท่ีตนเอง
ใช้ประจํา ผลการวิจัยพบว่าผู้สูงอายุสามารถทรงตัวได้ดีในขณะที่ไม่สวมรองเท้าหรือสวมรองเท้าส้น
เตี้ยและพบว่าการสวมรองเท้าส้นสูงมีผลทําให้การทรงตัวไม่ดี 

วอล์ฟและคณะ (Wolf; et al.  1996) ได้ศึกษาเรื่องการฝึกความแข็งแรงและการทรงตัวใน
ผู้สูงอายุและคงสภาพความแข็งแรงและการทรงตัวโดยการฝึกไท้จี๋ จุดประสงค์เพื่อฝึกความแข็งแรง
และการทรงตัวเป็นเวลา 3 เดือน ด้วยกิจกรรมต่างๆจากนั้น ฝึกไท้จ๋ีเป็นเวลา 6 เดือน เพื่อคงสภาพ
ความแข็งแรงและการทรงตัวเอาไว้ กลุ่มตัวอย่างคือผู้สูงอายุ จํานวน 110 คน อายุเฉลี่ย 80 ปี 
แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 4 กลุ่มดังนี้ กลุ่มที่1 ฝึกการทรงตัวขณะอยู่กับที่กับขณะเคลื่อนท่ี ฝึกสัปดาห์
ละ 3 วันๆละ 45 นาที เป็นเวลา 3 เดือน กลุ่มที่ 2 ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาโดยยกถุงทราย
ที่นํ้าหนักร้อยละ 70-75 ของความสามารถสูงสุดในการยกนํ้าหนัก ฝึกสัปดาห์ละครั้งๆ ละ 45 นาที 
เป็นเวลา 3 เดือน กลุ่มที่ 3 ฝึกความแข็งแรง 45 นาที พัก 5 นาที และฝึกการทรงตัวอีก 45 นาที 
กลุ่มที่ 4 กลุ่มควบคุมปฏิบัติกิจกรรมตามปกติ และกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดฝึกไท้จ๋ีอีก 6 เดือน ฝึก
สัปดาห์ละ 1 ครั้งๆละ 1 ชั่วโมง ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม มีความแข็งแรงของ
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กล้ามเนื้อขาและการทรงตัวที่ดีขึ้นและหลังการฝึกไท้จี๋ผ่านไป 6 เดือนแล้ว สามารถรักษาสภาพ
ความแข็งแรงและการทรงตัวได้ดี 

ฟิชเชอร์ (Fisher.  2001) ทําการศึกษาเรื่องทางเลือกการออกกําลังกายของผู้สูงอายุโดย
การรําไท้จ๋ี กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุ จํานวน 72 คน อายุระหว่าง 65-96 ปี แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่ม
ทดลองทําการฝึกรําไท้จ๋ีสัปดาห์ละ 2 ครั้งๆ ละ 1 ชั่วโมง เป็นเวลา 6 เดือน กลุ่มควบคุมทําการฝึก 
รําไท้จ๋ี 4 สัปดาห์ หลังจากกลุ่มทดลองทําการฝึกครบ 6 เดือนแล้ว ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มทดลอง  
มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายตั้งแต่เดือนท่ี 3 และยังพบว่าผู้สูงอายุท้ังสองกลุ่ม มีการผ่อนคลาย  
มีความยืดหยุ่น ความแข็งแรง และการทรงตัวเพิ่มขึ้น การออกกําลังกายท่ีดีควรมีความถี่ที่เหมาะสม
และมีระยะเวลานานพอ  

ลอคก์และคณะ (Locke; et al.  2002) ศึกษาผลดีของการออกกําลังกายอย่างมีรูปแบบใน
ห้องออกกําลังกาย และการออกกําลังกายโดยไม่มีรูปแบบของผู้สูงอายุในชุมชน กลุ่มตัวอย่างเป็น
ผู้สูงอายุ จํานวน 18 คน ชาย 6 คน หญิง 12 คน อายุเฉลี่ย 69 ปี เพื่อเปรียบเทียบผลการออกกําลัง
กายอย่างมีรูปแบบและไม่มีรูปแบบ วิธีการวิจัย กลุ่มตัวอย่างออกกําลังกายในห้องออกกําลังกาย  
7 วัน ( จันทร์ พุธ ศุกร์ เสาร์ และ อาทิตย์ รวม 5 วัน) และอีก 2 วัน (วันอังคาร และวันพฤหัสบดี) 
ปฏิบัติภารกิจต่างๆ ตามปกติ โดยกลุ่มตัวอย่างคาดเครื่องมือการนับก้าว (Yamax Digiwalker SW-
2000 pedometer) ไว้ที่ตัวตลอดเวลา ยกเว้นเวลาอาบนํ้า หรือว่ายนํ้า กลุ่มตัวอย่างจะต้องจดบันทึก 
จํานวนก้าว ลักษณะความถี่ ระยะเวลาของการออกกําลังกายในแต่ละวัน ผลการศึกษาพบว่า 
ผู้สูงอายุชอบการออกกําลังกายท่ีมีรูปแบบเพราะสามารถสร้างความแข็งแรง ความยืดหยุ่นดีกว่าการ
ออกกําลังกายอย่างไม่มีรูปแบบ และทําให้เกิดความรู้สึกอยากมาออกกําลังกายอย่างต่อเนื่อง 
 ซังและคณะ ( Song; et.al.  2003) ทําการศึกษาผลการฝึกรํามวยไท้จ๋ีที่มีต่อการบาดเจ็บ 
การทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การทํางานของร่างกาย ในผู้สูงอายุเพศหญิงที่เป็นโรคข้อ
เข่าเสื่อม จํานวน 43 คน แบ่งเป็น 2  กลุ่ม กลุ่มทดลอง จํานวน 22 คน ทําการฝึกรํามวยไท้จ๋ี   
12 ท่า 12 สัปดาห์ วัดการทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และ 12 ใช้
สถิติที ในการวิเคราะห์ข้อมูล ผลปรากฏว่า ผู้สูงอายุท่ีเป็นโรคข้อเข่าเสื่อม มีการทรงตัว ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อและอาการของโรคข้อเข่าเสื่อมดีขึ้น การทํางานของร่างกายดีขึ้น 
 ลัวและคณะ (Lau; et al.  2003) ศึกษาการเลือกกิจกรรมออกกําลังกายตามความต้องการ
ของผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุจํานวน 180 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองที่ 1 ออก
กําลังกาย โดยใช้แรงต้านที่กล้ามเนื้อแขน กล้ามเนื้อต้นขา เข่า และข้อเท้า กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกไท้จ๋ี 
24 ท่า กับผู้นํารํามวยไท้จ๋ี กลุ่มที่ 3 กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองทําการฝึก 12 เดือน วัดความหนาแน่น
ของกระดูก ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความดันโลหิตและอัตราการเต้นของหัวใจ ในช่วงเดือนท่ี 6 
และ 12 พบว่า กลุ่มที่ 1 ที่ออกกําลังกายใช้แรงต้าน ความหนาแน่นของกระดูกเพิ่มขึ้น ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อและการทรงตัวดีขึ้น กลุ่มที่ 2 ฝึกไท้จ๋ี ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การทรงตัว 
ความดันโลหิต และอัตราการเต้นของหัวใจดีขึ้น นอกจากนี้ยังพบว่า การฝึกทั้งสองรูปแบบทําสมาธิ
ดีขึ้น สรุปว่า การออกกําลังกายท้ังสองประเภททําให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี รวมถึงเลือก
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กิจกรรมออกกําลังกายท่ีเหมาะสม และตามความชอบของตนเอง 
 ซังและฮันชาน (Tsang; & Hui-Chan.  2004) ได้ศึกษาผลการฝึกไท้จ๋ีเป็นเวลา 4 และ 8 
สัปดาห์ ในกลุ่มผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุ อายุอยู่ในช่วง 58-69 ปี จํานวน 49 คน แบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ฝึกไท้จ๋ีตามโปรแกรมการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ กลุ่มที่ 2 ฝึกไท้จ๋ี 4 
สัปดาห์ และกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึก เครื่องมือที่ใช้วัดคือ เครื่องมือวัดการทํางานของระบบ
ประสาท สายตา และเครื่องมือวัดการทรงตัว จากนั้นนํามาเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม ผล
การศึกษาพบว่า ทั้งสองกลุ่มที่ฝึกไท้จ๋ีตามโปรแกรมการฝึกหลังจากสัปดาห์ท่ี 4 แล้ว ทําให้การ
ทํางานของระบบประสาทดีขึ้น ( p = 0.006 ) และการเรียนรู้เร่ืองของการทํางานดีขึ้น ( p = 0.018 ) 
นอกจากนี้ยังพบว่า การฝึกไท้จ๋ีช่วยเพิ่มการรักษาสมดุลของร่างกายหลังจากผ่านการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
ไปแล้ว รวมถึงความสามารถของการทรงตัวดีขึ้นและสุขภาพร่างกายแข็งแรง 
 สเต็นลันด์และคณะ (Stenlund; et al.  2004) ศึกษาการฝึกชิกงกับการฟื้นฟูผู้สูงอายุท่ีเป็น
โรคหัวใจอยู่ในช่วงฟื้นฟูสุขภาพ เป้าหมายของการศึกษาเพื่อให้ผู้สูงอายุท่ีเป็นโรคหัวใจมีกิจกรรม
ออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับผู้สูงอายุ กลุ่มทดลองเป็นผู้สูงอายุ 70 ปี ขึ้นไป จํานวน 95 คน เพศ
ชาย 66 คน เพศหญิง 29 คน ที่เป็นโรคหัวใจและอยู่ในช่วงฟื้นฟูสุขภาพ โดยกลุ่มทดลองทําการฝึก
ชิกงตามโปรแกรมการฝึกทุกวันเป็นเวลา 3 เดือน กลุ่มควบคุมจํานวน 47 คน ที่เป็นโรคหัวใจ
เช่นเดียวกัน ทํากิจวัตรประจําวันตามปกติและเปรียบเทียบความแตกต่างของทั้งสองกลุ่ม ผล
การศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองมีการปฏิบัติกิจกรรมความสามารถในการทรงตัว ความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาทของกล้ามเนื้อทํางานดีข้ึน และการจดจําสิ่งต่างๆได้เป็นอย่างดี นอกจากนี้ยังพบว่า 
การฝึกชิกงเป็นโปรแกรมที่เหมาะสมช่วยทําให้การฟื้นฟูผู้สูงอายุท่ีเป็นโรคหัวใจหลังจากได้รับการ
ผ่าตัดดีขึ้นเช่นเดียวกัน 
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2.2 งานวิจัยในประเทศ 
 รุ่งทิพย์ สุยะเสียน (2537) ศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกการออกกําลังกายในนํ้าที่มีผล
ต่อความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและเปอร์เซ็นต์ไขมันของ
ร่างกาย กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิง อายุ 31-50 ปี ไม่ได้ออกกําลังกายเป็นประจํา อาสาสมัครเข้า
ร่วมการทดลองครั้งนี้ จํานวน 50 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมใช้เวลาฝึก 
10 สัปดาห์ๆละ 3 วันๆละ 50 นาที ทําการวัดสมรรถภาพทางกาย โดยวัดความดันโลหิตขณะหัวใจ
บีบตัว อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แขนและขา ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 5 และสัปดาห์ที่ 10 นําผลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ โดย
การหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย การวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียว ผลการศึกษาพบว่า การออกกําลังกายในนํ้าทําให้ค่าความดันโลหิตขณะหัวใจ
บีบตัว อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแขนและขา หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 5 และสัปดาห์ที่ 10 แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ส่วนกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่าง 
 ไสว ทองแท้ (2537) ศึกษาเรื่องสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุท่ีออกกําลังกายด้วยการวิ่ง 
จุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุท่ีออกกําลังกายด้วยการวิ่งแบ่งตามช่วงของ
อายุ จํานวนครั้งต่อสัปดาห์ จํานวนนาทีในแต่ละวัน และตามจํานวนปีที่วิ่งมาแล้ว กลุ่มตัวอย่างเป็น
ผู้สูงอายุท่ีวิ่งในภาคใต้ เพศชาย อายุ 56-60 ปี 61-65 ปี และ66-70 ปี รวมจํานวนกลุ่มตัวอย่าง
ทั้งหมด 115 คน จากการสุ่มอย่างง่าย แล้วทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จากนั้นนํามา
วิเคราะห์ข้อมูลโดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย 
ผลการศึกษาพบว่าสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุท่ีออกกําลังกายด้วยการวิ่ง จําแนกช่วงอายุ 
จํานวนครั้งต่อสัปดาห์ จํานวนนาทีที่วิ่ง แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 อมรรัตน์ ภิราษร (2538) ได้ศึกษาเรื่องผลการผ่อนคลายความเครียดและความดันโลหิตด้วย
การบริหารกายและจิตแบบชิกงในผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุ กลุ่มตัวอย่างเป็น
ผู้ป่วยนอกที่ได้รับการตรวจรักษาที่โรงพยาบาลเวียงป่าเป้า จํานวน 40 คน ได้มาจากการคัดเลือก
แบบเฉพาะเจาะจง ใช้ เวลาในการศึกษา 12 สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา เครื่องวัดความดัน
โลหิตแบบดิจิตอล คู่มือการบริหารกายและจิตแบบชิกงขั้นที่ 1 แบบสัมภาษณ์ แบบบันทึก สถิติที่ใช้
ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ สถิติที (t-test) ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีสุขภาพดีขึ้นในหลายๆ
ด้าน เช่น ความเครียดลดลง ระดับความดันโลหิตซีสโตลิคและไดแอสโตลิค (Systolic and 
Diastolic) ก่อนและหลังการทดลองมีความแตกต่างกัน นอกจากนี้ยังพบว่า กลุ่มทดลองมีอาการปวด
ศีรษะลดลง การทํางานของระบบย่อยอาหาร การพักผ่อน มีสมาธิและสุขภาพดีขึ้น 
 นิติกุล ชัยรัตน์ (2539) ศึกษาผลของการฝึกกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตนต่อสมรรถภาพ
ทางกายและความพึงพอใจ การออกกําลังกายของผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์คนชราบ้านบางแค 2 
โดยใช้แนวทฤษฎีความเชื่อในความสามารถของตนเองของแบนดูรา (Bandura's Self-Efficacy) 
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กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิงอายุ 60 ปีขึ้นไป จํานวน 60 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองฝึกการบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน ส่วนกลุ่มควบคุมออก 
กําลังกายในชีวิตประจําวันตามปกติ ระยะเวลาการทดสอบ 12 สัปดาห์ เก็บข้อมูลโดยสอบถาม
ความสามารถตนเอง ความพึงพอใจ วัดสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังออกกําลังกาย ทําการ
วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ และ
ทดสอบค่าที (Paired t-test and t-test) ผลการวิจัยพบว่า ทั้งสองกลุ่มมีคะแนนเฉลี่ยของสมรรถภาพ
ทางกาย ความคาดหวังด้านความสามารถและความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายสูงกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อแขนและขา ความยืดหยุ่นของข้อเข่า หัวไหล่ กระดูกสันหลัง ความจุปอดของกลุ่ม
ทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 จันทร์นรา ถิรธํารงเสถียร (2540) ศึกษาการทรงตัวในผู้สูงอายุท่ีออกกําลังกายและไม่ออก
กําลังกาย กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุจากสถานสงเคราะห์คนชราบางแค กรุงเทพมหานคร จํานวน 
177 คน เพศชาย 45 คน เพศหญิง 132 คน อายุระหว่าง 60-91 ปี ทดสอบการทรงตัวในผู้สูงอายุ
เพศชายและเพศหญิง ศึกษาการทรงตัวโดยการเปรียบเทียบระหว่างอายุ และหาความสัมพันธ์ของ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อกับการทรงตัว โดยให้ผู้สูงอายุตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับประวัติส่วนตัว 
การออกกําลังกาย ตรวจความดันโลหิตและวัดชีพจร ทดสอบการทรงตัวโดยใช้ 14 ท่า แต่ละท่ามี
คะแนน 0 - 4 คะแนน และทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา โดยใช้เครื่องมือวัดกล้ามเนื้อขา
ด้านหลังด้วยกระแสไฟฟ้า ผลการวิจัยพบว่า การทรงตัวของผู้สูงอายุกลุ่มที่ออกกําลังกายและกลุ่มที่
ไม่ออกกําลังกายไม่แตกต่างกัน การทรงตัวของผู้สูงอายุเพศชายดีกว่าเพศหญิง ผู้สูงอายุท่ีมีอายุ
น้อยกว่ามีการทรงตัวดีกว่าผู้สูงอายุท่ีมีอายุมากกว่า นอกจากนั้นยังพบว่าความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อมีความสัมพันธ์กับการทรงตัวเพื่อนําไปใช้ในกิจวัตรประจําวัน 
 พรพรหม เหลืองอ่อน (2540) ได้ทําการศึกษาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในการเหยียดเข่า
และการทรงตัวในผู้สูงอายุท่ีออกกําลังกายด้วยการฝึกรํามวยไท้จ๋ีอย่างสม่ําเสมอและต่อเนื่องอย่าง
น้อย 6 เดือน ที่สวนลุมพินี กรุงเทพมหานคร จํานวน 22 คน และกลุ่มที่ไม่ได้ออกกําลังกายด้วยไท้จ๋ี 
แต่ออกกําลังกายประเภทอื่นและไม่สมํ่าเสมอ ที่บ้านคนชราบางแค 1 และ 2 จํานวน 42 คน ทําการ
ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยใช้เครื่องมือ แฮนด์ เฮลด์ (Hand Held Dynamo meter) 
และวัดการทรงตัวโดยประยุกต์จากการทดสอบการทรงตัวของ เบิร์ก (Modified Barg Balance 
Test) ผลการศึกษาพบว่า ผู้สูงอายุเพศหญิงที่ออกกําลังกายด้วยไท้จ๋ีมีความแข็งแรงในการเหยียด
เข่าและมีการทรงตัวดีกว่ากลุ่มที่ออกกําลังกายประเภทอื่นที่ไม่สม่ําเสมอและความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อในการเหยียดเข่าไม่มีความสัมพันธ์กันกับการทรงตัว  
 จรีสุดา เยี่ยมวิทยานุกุล และคณะ (2543) ได้ศึกษาผลการเปรียบเทียบความสามารถในการ
ทรงตัวของผู้สูงอายุเพศหญิง ที่ได้รับโปรแกรมการออกกําลังกายแบบกิจวัตรประจําวันและไม่ได้รับ
การฝึก โดยศึกษาในกลุ่มผู้สูงอายุหญิงจํานวน 20 คน อายุ 60-80 ปี แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่
ได้รับโปรแกรมการออกกําลังกาย 10 คน ออกกําลังกายแบบกิจวัตรประจําวัน วันละ 60 นาที 
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สัปดาห์ละ 3 ครั้ง เป็นเวลา 1 เดือน ทําการวัดการทรงตัวโดยใช้แบบทดสอบการทรงตัว (Berg 
Balance Test) ก่อนและหลังการออกกําลังกาย จากการศึกษาพบว่า คะแนนการทรงตัวในผู้สูงอายุ
เพศหญิงหลังได้รับโปรแกรมการออกกําลังกายดีกว่าก่อนได้รับโปรแกรมการออกกําลังกาย อย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สรุปผลการศึกษาพบว่าการฝึกการทรงตัวโดยออกกําลังกายแบบ
กิจวัตรประจําวันสามารถเพิ่มประสิทธิภาพการทรงตัวได้ดีขึ้น 
 ดนัย จาปรัง (2547) ศึกษาผลการฝึกไท้จ๋ีที่มีต่อการทรงตัว ความอ่อนตัวและสมาธิ กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนักเรียนชาย จํานวน 30 คน จากโรงเรียนกรุงเกษม (ชื่อสมมุติ) อายุ 10-14 ปี แบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม ไม่ได้รับการฝึก กลุ่มทดลองทําการฝึกไท้จ๋ี 3 วันต่อสัปดาห์ เป็น
เวลา 8 สัปดาห์ การเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงปริมาณใช้แบบทดสอบของเนลสัน ข้อมูลเชิงคุณภาพใช้
วิธีการสังเกตแบบมีส่วนร่วม การสัมภาษณ์อย่างเป็นทางการและไม่เป็นทางการ นําข้อมูลมา
วิเคราะห์โดยเปรียบเทียบโดยเปรียบเทียบความคงที่ของข้อมูล (Constant Comparison) เพื่อหาหัว
เรื่อง (Theme) 3 หัวเรื่องที่เกี่ยวข้องกับการทรงตัว ความอ่อนตัวและสมาธิ ผลการศึกษาสรุปได้ดังนี้  

1. กลุ่มทดลองสามารถทรงตัวได้ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
หลังการฝึกไท้จ๋ีสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 
 2. ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองซึ่งฝึกไท้จ๋ีมีการทรงตัวดีกว่า
ก่อนการฝึกอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ข้อมูลเชิงปริมาณสอดคล้องกับข้อมูลเชิงคุณภาพ กล่าวคือ กลุ่มตัวอย่างที่ฝึกไท้จ๋ี
สามารถทรงตัวได้ดีขึ้น นอกจากนั้นหลังการฝึกไท้จ๋ีเป็นเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความอ่อนตัว
และมีสมาธิดีขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง 
 ไพฑูรย์ พันตะพรหม (2547) ได้ศึกษาผลการฝึกไท้จ๋ีที่มีต่อการทรงตัวของผู้สูงอายุ กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุท่ีมีอายุ 60 ปีขึ้นไป เพศหญิงจํานวน 40 คน ได้มาโดยการสุ่มแบบ
เฉพาะเจาะจง จากนั้นทําการวัดการทรงตัว เพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 20 คน  
กลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึก ส่วนกลุ่มทดลองฝึกไท้จ๋ีชุดปรับลมปราณ 18 ท่า โดยฝึกสัปดาห์ละ  
5 วัน เป็นเวลา 10 สัปดาห์ การเก็บรวบรวมข้อมูลใช้วิธีการเชิงปริมาณและคุณภาพ ข้อมูลเชิง
ปริมาณได้จากการวัดการทรงตัวโดยใช้แบบทดสอบของออสเนส (Osness) จากนั้นนําข้อมูลมา
วิเคราะห์ทางสถิติ ส่วนข้อมูลเชิงคุณภาพได้มาจากการสังเกตแบบมีส่วนร่วม การสัมภาษณ์อย่าง
เป็นทางการและไม่เป็นทางการ และวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อหาหัวเรื่อง (Theme) การหาความเชื่อม่ัน
ของข้อมูลใช้วิธีการตรวจสอบโดยกลุ่มตัวอย่าง (Member Checks) 
ผลการวิจัยสรุปได้ดังนี้ 
 1. ค่าเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวของผู้สูงอายุของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 5 และสัปดาห์ที่ 10 ไม่มีความแตกต่างกัน 
 2. ค่าเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวของผู้สูงอายุของกลุ่มทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 5 และ
สัปดาห์ที่ 10 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3. ค่าเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวของผู้สูงอายุของกลุ่มทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 5 และ
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สัปดาห์ที่ 10 ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
4. ผลการวิจัยเชิงคุณภาพสอดคล้องกับผลการวิจัยเชิงปริมาณที่พบว่า กลุ่มทดลองมีการ

ทรงตัวที่ดีขึ้นหลังจากการฝึกรํามวยไท้จ๋ี นอกจากนั้นผลการฝึกยังทําให้กลุ่มทดลองมีความยืดหยุ่น
ดีขึ้นและแข็งแรงเพิ่มขึ้น ตลอดจนมีสังคมกับผู้อื่นมากขึ้น 
             เยาวลักษณ์ จิตตะโคตร และนันทพันธ์ ชินล้ําประเสริฐ (2547) ศึกษาเรื่องผลของการมี
ส่วนร่วมของชุมชนต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ เป็นการวิจัยเชิง
ปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วมที่กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยผู้นําชุมชน เจ้าหน้าที่สาธารณสุข และนักวิจัย
ท้องถิ่น ผู้สูงอายุ ณ บ้านวัดแดง ตําบลไทรม้า อําเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี เนินการวิจัยโดยผู้วิจัย
ท้องถิ่นเกี่ยวกับกระบวนการวิจัยพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุประเมินผลโครงการ เก็บ
รวบรวมข้อมูลก่อนและหลังการวิจัยโดย ใช้แบบสัมภาษณ์พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 
และการดําเนินการวิจัย เก็บทฤษฎีส่งเสริมของเพนเดอร์ (Peder :  1996) นอกจากนี้ ผู้วิจัยเก็บ
รวบรวมข้อมูลคุณภาพโดยการสังเกตแบบมีส่วนร่วมเกี่ยวกับการมีส่วนร่วมของชุมชน ผลการวิจัย
ครั้งนี้พบว่า ผู้สูงอายุมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพเกือบทุกด้านได้แก่ ความรับผิดชอบ
ต่อกิจกรรมด้านร่างกาย สัมพันธภาพกับบุคคลอื่น การขจัดความเครียด หลังการวิจัยสูงกว่าก่อน
การวิจัยอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 มีเพียงคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ
ในทางด้านโภชนาการเท่าน้ันท่ีไม่มีความแตกต่างกัน 

วิยะดา ทัศนสุวรรณ และคณะ (2547) ได้ศึกษาการประเมินการบริหารร่างกายโดยการใช้ไม้
พลองแบบป้าบุญมี เพื่อศึกษาการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย โดยการเปรียบเทียบสมรรถภาพทาง
กายก่อนและหลังการฝึกเข้าร่วมโครงการ ได้แก่ สัดส่วนของร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แขนและขา ความทนทานของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ความอ่อนตัวและความแข็งแรงของระบบหัวใจและ
หลอดเลือด กลุ่มตัวอย่างจํานวน 48 คน ฝึกการออกกําลังกายโดยการใช้ไม้พลอง 3 ครั้งต่อสัปดาห์  
ฝึก 12 เดือน ซึ่งสามารถนําไปฝึกที่บ้านเองได้ โดยการบันทึกการฝึกทั้งที่ทํางาน และท่ีบ้าน 
ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มตัวอย่างบางคนมีโรคประจําตัว เช่น โรคความดันโลหิตสูง ภูมิแพ้และปวดหลัง 
หลังจากการฝึกพบว่าการมีโรคประจําตัวยังคงเดิมแต่ความรู้สึกว่าสุขภาพดีขึ้น รวมทั้งลดอาการ
ปวดหลัง ลดอาการไม่สบายตัว เช่น หวัด ท้องอืด ท้องผูก ปวดศีรษะ และปวดบริเวณข้อต่างๆ
พบว่าอาการดีขึ้น สมรรถภาพร่างกายของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแขน ขา และหน้าท้องดีขึ้น 
 กริชเพชร นนทโคตร (2549) ศึกษาผลของการฝึกชิกงที่มีต่อความแข็งแรงของขาและการ
ทรงตัว กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุ เพศหญิง ซึ่งอายุ 60 ปีขึ้นไป เป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุกุดป่อง 
จังหวัดเลย การเลือกกลุ่มตัวอย่างใช้วิธีการสุ่มอย่างง่ายและแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นสองกลุ่ม
เท่าๆกัน กลุ่มละ 17 คน โดยใช้คะแนนการทรงตัวก่อนการฝึกเป็นเกณฑ์ในการแบ่ง กลุ่มควบคุม
ไม่ได้รับการฝึก ส่วนกลุ่มทดลองฝึกชิกง 3 ท่า คือ ท่าสอดสายไหม ท่านกกระเรียน และท่าหมี โดย
ฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง การเก็บข้อมูลใช้วิธีการวัดการทรงตัวและวัดความแข็งแรงของขา
ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 การวิเคราะห์ข้อมูลใช้วิธีคํานวณค่าเฉลี่ย ส่วน
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เบี่ยงเบนมาตรฐาน การหาค่าที( t -test) และการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา การ
ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ใช้วิธีการของบอนเฟอโรนี โดยกําหนดระดับความมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ผลการศึกษาสรุปได้ดังนี้ 
 1. คะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของขาก่อนการฝึกของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน อย่างไรก็
ตามคะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของขาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุ่มทดลองดีกว่าก่อนการ
ฝึกและดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 2. คะแนนเฉลี่ยในการทรงตัวก่อนการฝึกของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน อย่างไรก็ตาม 
คะแนนเฉลี่ยการทรงตัวหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุ่มทดลองดีกว่าก่อนการฝึกและดีกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 3. กลุ่มควบคุมมีคะแนนความแข็งแรงของขาภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี  8 ดีกว่าก่อนการฝึก 
นอกจากนั้นยังพบว่า คะแนนเฉลี่ยการทรงตัวภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การดําเนินการศึกษาค้นคว้า ประชากร กลุ่มตัวอย่าง เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวม

ข้อมูล ตลอดจนวิธีกระทําข้อมูลสรุปได้ดังนี้ 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นชมรมผู้สูงอายุ โรงเรียนมัธยมวัดหนอง เพศชาย และ

หญิงอายุ 60 ปี ขึ้นไป จํานวน 50 คน ซึ่งไม่เคยฝึกการออกกําลังกายท่ีเน้นการหายใจและไม่เคยฝึก
ชิกงแบบอื่น ๆ มาก่อน ทําการสุ่มกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย ได้กลุ่มตัวอย่างจํานวน 24 
คน (ชาย 12 คน และหญิง 12 คน) จากนั้นทําการวัดความสามารถในการทรงตัวก่อนการฝึกเพื่อ
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มเท่าๆ กัน คือ กลุ่มทดลอง ทําการฝึกชิกง ชุดกวงอิมจ้ือไจ้กง และ
กลุ่มควบคุม ไม่ได้รับการฝึก ทั้งสองกลุ่มมีความสามารถในการทรงตัวก่อนการฝึกใกล้เคียงกัน  

  
เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นท่าทางการฝึกชิกง 18 ท่า ชุดกวงอิมจ้ือไจ้กง 

1. เครื่องมือวัดการทรงตัว (Osness Balance Test) 
(ไพฑูรย์ พันตะพรหม.  2547:  80; อ้างอิงจาก Osness.  1988) 
2. เครื่องมือวัดความแข็งแรงของขา (Strength Dynamometer) 
3. เครื่องวัดความจุปอด (Spirometer) 

 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. ท่าการฝึกชิกง ชุดกวงอิมจ้ือไจ้กง ของอาจารย์หยาง เผย เซิน (ดูภาคผนวก ก) โดย
เริ่มต้นด้วยการอบอุ่นร่างกายในท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ (ดูภาคผนวก ข) มีขั้นตอนการฝึก คือการ
อบอุ่นร่างกาย การฝึก และการคลายกล้ามเนื้อ ซึ่งโดยทําการฝึกอย่างต่อเนื่องโดยไม่พักตลอด
ระยะเวลาในการฝึก รวมระยะเวลาในการฝึกครั้งละประมาณ 1 ชั่วโมง  
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อุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก 
 1. เก้าอี้มีพนักพิง 
 2. นาฬิกาจับเวลา 
 3. ใบบันทึกผลการทดสอบ  
 4. นกหวีดให้สัญญาณ 
 5. เครื่องมือวัดความจุปอด 
 6. เครื่องวัดความแข็งแรงของขา 
 
วิธีด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. นําหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย ไปที่ชมรมผู้สูงอายุโรงเรียนมัธยมวัดหนองแขม เพื่อขอ
ความอนุเคราะห์ในการใช้สถานที่ และกลุ่มตัวอย่างในการเก็บข้อมูลเพื่อทําการวิจัย  

2. คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างจากผู้สูงอายุเพศชาย และหญิงซึ่งมีอายุ 60 ปี ขึ้นไป จํานวน  
50 คน ทุกคนเป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุที่โรงเรียนมัธยมวัดหนองแขม แต่ละคนออกกําลังกายอื่น ๆ 
เป็นประจํา เช่น เดินเร็วและรําไม้พลอง เป็นต้น 

3. ทําการวัดการทรงตัว ความแข็งแรงของขาและความจุปอด ก่อนการฝึกและภายหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 การวัดการทรงตัวใช้แบบทดสอบการทรงตัวของออสเนส (Osness Balance 
Test) วัดความแข็งแรงของขาโดยใช้เครื่องมือวัดไดนาโมมีเตอร์ (Dynamometer) และวัดความ      
จุปอดโดยใช้เครื่องวัดที่เรียกว่า สไปรอมีเตอร์ (Spirometer)    

4. นําคะแนนการทรงตัวของกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึกทั้ง 24 คน มาเรียงลําดับคะแนนจาก
มากไปหาน้อยเพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มๆละ 12 คน โดยแต่ละกลุ่มมีคะแนนการ
ทรงตัวใกล้เคียงกัน แล้วจับฉลากให้กลุ่มหนึ่งเป็นกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึก และอีกกลุ่มหนึ่งเป็น
กลุ่มทดลองทําการฝึกชิกง กวงอิมจ้ือไจ้กง 8 สัปดาห์ ละ 3 วัน ในวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 
11.30-12.30 น. แบ่งการฝึกแบ่งเป็น 3 ช่วง คือ การอบอุ่นร่างกาย การฝึก และการคลายกล้ามเนื้อ 
ทําการฝึก 18 ท่าอย่างต่อเนื่องกันโดยไม่พักตลอดระยะเวลาในการฝึก รวมเวลาในการฝึกแต่ละครั้ง
ประมาณ 1 ชั่งโมง   

  
การจัดกระท าและการวิเคราะห์ข้อมูล 
 นําข้อมูลที่รวบรวมได้ มาวิเคราะห์ทางสถิติ ดังนี้  
 1. การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ ส่วนสูง
และนํ้าหนัก ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยใช้การทดสอบค่าที (Independent Samples t-
test) 

2. การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของการทรงตัว 
ความแข็งแรงของขา ความจุปอด ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ 8  



24 

 

โดยทดสอบค่า ที (Independent Samples t-test) 
3. การทดสอบความแตกต่างการทรงตัว ความแข็งแรงของขา และความจุปอด ก่อนการฝึก 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มทดลองและภายในกลุ่มควบคุมโดยการวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures)  
 4. การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ค่าเฉลี่ยการทรงตัว ความแข็งแรงของขาและความ 
จุปอดของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  
 5. นําเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปตารางและความเรียง 
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บทที่ 4 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

 
สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
        ในการวิเคราะห์ข้อมูลครั้งน้ี ได้ใช้สัญลักษณ์ที่เกี่ยวข้องกับการศึกษาดังนี้ 
        n  แทน จํานวนผู้เข้ารับการทดสอบ 
        S.D แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
        F  แทน ค่าสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์การแจกแจงแบบเอฟ (F-distribution) 
        df   แทน องศาอิสระมีค่าเท่ากับจํานวนกลุ่มตัวอย่างลบด้วยหนึ่ง 
        p  แทน  ความน่าจะเป็น (Probability) 
        SS   แทน ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกกําลังสอง (Sum of square) 
        MS แทน ค่าเฉลี่ยผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกกําลังสอง (Mean of square) 
        *   แทน มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

การวิจัยเร่ืองผลการฝึกชิกง กวงอิมจ้ือไจ้กง ที่มีต่อความแข็งแรง การทรงตัว และความ 
จุปอดของผู้สูงอายุ ผู้วิจัยได้ทําการเก็บรวบรวมข้อมูลและวิเคราะห์ผล ซึ่งผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
สรุปได้ 16 ตาราง ดังต่อไปนี้  

ตาราง 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ ส่วนสูง และน้ําหนัก 
ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม   

ตาราง 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทรงตัวก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยใช้การทดสอบค่าที 
(Independent Samples t-test) 

ตาราง 3 การเปรียบเทียบการทรงตัวของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และสัปดาห์ที่ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of 
Variance with Repeated Measures)   

ตาราง 4 การวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ค่าเฉลี่ยการทรงตัวของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยวิธีของ (Bonferroni) 

ตาราง 5 การเปรียบเทียบการทรงตัวของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4
และสัปดาห์ที่ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of 
Variance with Repeated Measures)   

ตาราง 6 การวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ค่าเฉลี่ยการทรงตัวของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยวิธีของ (Bonferroni) 
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ตาราง 7 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของขาก่อน
การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยใช้การ
ทดสอบค่าที (Independent Samples t-test) 

ตาราง 8 การเปรียบเทียบความแข็งแรงของขาของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way 
Analysis of Variance with Repeated Measures)   

ตาราง 9 การวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของขาของกลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยวิธีของ (Bonferroni) 

ตาราง 10 การเปรียบเทียบความแข็งแรงของขาของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way 
Analysis of Variance with Repeated Measures)   

ตาราง 11 การวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของขาของกลุ่มทดลอง 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยวิธีของ (Bonferroni) 

ตาราง 12 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความจุปอดก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยใช้การทดสอบค่าที 
(Independent Samples t-test) 

ตาราง 13 การเปรียบเทียบความจุปอดของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4
และสัปดาห์ที่ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of 
Variance with Repeated Measures)   

ตาราง 14 การวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ค่าเฉลี่ยความจุปอดของกลุ่มควบคุม ก่อนการ
ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยวิธีของ (Bonferroni) 

ตาราง 15 การเปรียบเทียบความจุปอดของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และสัปดาห์ที่ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of 
Variance with Repeated Measures)   

ตาราง 16 การวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ค่าเฉลี่ยความจุปอดของกลุ่มทดลอง ก่อนการ
ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยวิธีของ (Bonferroni) 
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ตาราง 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนัก และส่วนสูง ระหว่าง        
   กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม   
 

 กลุ่มที่ศึกษา       n      X                     S.D. 
1.อายุ 
   (ปี) 

กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 

      12 
      12 

    67.17 
    67.58 
 

                    7.39 
                    5.93 

2.น้ําหนัก 
   (กก.) 

กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 

      12 
      12 

    56.31 
    59.71 
 

                    5.08 
                    4.20 

3.ส่วนสูง 
   (ซม.) 

กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 

      12 
      12 

   162.93 
   161.75 

                    5.42 
                    4.70 

 
 

 จากตาราง 1 พบว่ากลุ่มควบคุมอายุมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 67.17 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
7.39 ปี น้ําหนักมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 56.31 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.08 กิโลกรัม ส่วนสูงมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 162.93 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.42 เซนติเมตร พบว่ากลุ่มทดลองอายุ
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 67.58 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.93 ปี น้ําหนักมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 59.71 กิโลกรัม 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.20 กิโลกรัม ส่วนสูงมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 161.75 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 4.70 เซนติเมตร ตามลําดับ จากตาราง 1 สรุปได้ว่า กลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มมีค่าเฉลี่ย
ของอายุ น้ําหนักและส่วนสูงใกล้เคียงกัน 
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ตาราง 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทรงตัวก่อนการฝึก  
   หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4และสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมโดยใช้การทดสอบค่าที  

 
เวลา กลุ่มที่ศึกษา n      X S.D. t p 

 
ก่อนฝึก กลุ่มควบคุม 

กลุ่มทดลอง 
12 
12 
 

52.22 
51.10 
 

16.00 
6.20 

0.22 .82 

หลังฝึกสัปดาห์
ที่ 4 

กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 

12 
12 
 

52.23 
47.53 
 

15.52 
6.85 

0.95 
 

.34 

หลังฝึกสัปดาห์
ที8่  

กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 

12 
12 
 

50.25 
38.42 
 

15.25 
5.13 

2.54* .01 

 

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยการทรงตัว (เวลาในการทรงตัวเป็นวินาที) ก่อนการ
ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง พบว่าก่อนการฝึก 
และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ทั้งสองกลุ่มมีค่าเฉลี่ยการทรงตัวไม่แตกต่างกัน แต่หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
8 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการทรงตัวดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตาราง 3 การเปรียบเทียบการทรงตัวของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
   และสัปดาห์ที่ โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  

 
แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 
ความคลาดเคลื่อน 

2 
22 

31.24 
25.44 

15.63 
1.15 

13.52* .00 
 

รวม 24 56.68 
 

16.78 
 

 
 

 

 

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 3 พบว่าการทรงตัวก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ของ
กลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้น จึงทําการทดสอบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยการทรงตัวเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง 4 

 
ตาราง 4 การวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ค่าเฉลี่ยการทรงตัวของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก  
   หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยวิธีของ (Bonferroni) 

 
ระยะเวลา ค่าเฉลี่ย ก่อนการฝึก หลังฝึก

สัปดาห์ที่ 4 
หลังฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนฝึก 
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 

52.22  
52.23 
50.04 

- 
 

0.01 
- 
 

2.18  
2.19* 
- 

 

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 4 แสดงว่า ค่าเฉลี่ยการทรงตัว ของกลุ่มควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่า
ก่อนการฝึก อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่คู่อื่นพบว่าไม่แตกต่างกัน 
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ตาราง 5 การเปรียบเทียบการทรงตัวของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
   และสัปดาห์ที่ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  

 
แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 
ความคลาดเคลื่อน 

2 
22 

1024.95 
129.99 

512.47 
5.90 

86.73* .00 
 
 

รวม 24 1154.94 518.37   

 

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 5 พบว่าการทรงตัวก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ของ
กลุ่มทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้น จึงทําการทดสอบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยการทรงตัวเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง 6 

 
ตาราง 6 การวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ค่าเฉลี่ยการทรงตัวของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก 
   หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยวิธีของ (Bonferroni) 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
จากตาราง 6 แสดงว่า ค่าเฉลี่ยการทรงตัว ของกลุ่มทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ

สัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
ดีกว่าสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
 

ระยะเวลา ค่าเฉลี่ย ก่อนการฝึก หลังฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนฝึก 
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 

51.09 
47.53 
38.42 

- 3.56* 
- 
 

12.67* 
9.11* 
- 
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ตาราง 7 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของขาก่อนการฝึก  
   หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่8 ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมโดยใช้การทดสอบค่าที  
 

 
เวลา 

 
กลุ่มที่ศึกษา 

 
n 

        
   X 

 
S.D. 

 
t 

 
p 

ก่อนฝึก กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 

12 
12 
 

58.29 
65.80 
 

30.21 
38.22 

0.39 
 

.69 
 

หลังฝึกสัปดาห์
ที่ 4 

กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 

12 
12 
 

57.72 
69.50 
 

28.49 
35.98 

0.88 
 

.38 
 

หลังฝึกสัปดาห์
ที8่ 

กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 

12 
12 
 

60.04 
81.25 
 

30.34 
38.18 

 1.50 .14 

 

 จากการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของขาก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง พบว่าก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ทั้งสองกลุ่มมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของขาไม่แตกต่างกัน อย่างไรก็ตาม 
เมื่อพิจารณาจากค่าเฉลี่ยพบว่า กลุ่มทดลองมีพัฒนาการความแข็งแรงของขาไปในทางที่ดีขึ้น 
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ตาราง 8 การเปรียบเทียบความแข็งแรงของขาของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
   และสัปดาห์ที่ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  
 

แหล่งความแปรปรวน df  SS MS F p 
ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 
ความคลาดเคลื่อน 

2 
22 

35.00 
56.69 

17.50 
2.57 

6.79* 
 

.00 
 

รวม 24 91.69 20.07   

 

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 8 พบว่า ความแข็งแรงของขาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ 
ที่ 8 ของกลุ่มควบคุมพบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการ
ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของขาเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) ดังตาราง 9  

 
ตาราง 9 การวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของขาของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก  
   หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

 
ระยะเวลา ค่าเฉลี่ย ก่อนการฝึก หลังฝึก

สัปดาห์ที่ 4 
หลังฝึก

สัปดาห์ที่ 8 
ก่อนฝึก 
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 

58.29 
57.72 
60.04 

- 0.57 
- 
 

1.75 
2.32* 

- 
 

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 9 แสดงว่า ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของขา ของกลุ่มควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สําหรับคู่อื่นพบว่าไม่แตกต่างกัน 
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ตาราง 10 การเปรียบเทียบความแข็งแรงของขาของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
   และสัปดาห์ที่ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  

 
แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 
ความคลาดเคลื่อน 

2 
22 

1899.75 
440.72 

949.87 
20.03 

47.41* .00 
 
 

รวม 24 2340.47 969.90   

 

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
จากตาราง 10 พบว่า ความแข็งแรงของขาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์

ที่ 8 ของกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้น จึงทําการ
ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของขาเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) ดังตาราง 11 

 
ตาราง 11 การวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของขาของกลุ่มทดลอง  
   ก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยวิธีของ (Bonferroni) 

 
ระยะเวลา ค่าเฉลี่ย ก่อนการฝึก หลังฝึก

สัปดาห์ที ่4 
หลังฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนฝึก 
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 

63.80 
69.50 
81.25 

- 
 

5.70* 
- 
 

17.45* 
11.75* 
- 

 

*  มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 11 แสดงว่า ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของขา ของกลุ่มทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 และสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
8 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 12 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความจุปอดก่อนการฝึก  
   หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติที  
 

เวลา กลุ่มที่ศึกษา จํานวน       X S.D. t p 
 

ก่อนฝึก กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 

12 
12 
 

1266.67 
1258.33 
 

400.18 
468.47 

0.04 .96 

หลังฝึกสัปดาห์
ที่ 4 

กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 

12 
12 
 

1262.50 
1350.00 
 

406.27 
457.76 

0.49 .62 

หลังฝึกสัปดาห์
ที8่  

กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 

12 
12 

1341.67 
1637.50 
 

402.17 
469.10 

1.65 .11 

 

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 จากการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความจุปอด (มิลลิลิตร) ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง พบว่าก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และ 8 ค่าเฉลี่ยความจุปอดของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน อย่างไรก็ตาม เมื่อพิจารณา
จากค่าเฉลี่ยพบว่าหลังจากการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีพัฒนาความจุปอดไป
ในทางที่ดีขึ้น 
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ตาราง 13 การเปรียบเทียบความจุปอดของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
   และสัปดาห์ที่ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  

 
แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 
ความคลาดเคลื่อน 

2 
22 

47638.89 
17361.11 

23819.44 
789.14 

30.18* .00 
 

รวม 24 65000.00 
 

24608.58  
 

 

 

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 13 พบว่าความจุปอดก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ของ
กลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้น จึงทําการทดสอบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยความจุปอดเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง 14 
 
ตาราง 14 การวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ค่าเฉลี่ยความจุปอดของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก  
   หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยวิธีของ (Bonferroni) 

 
 
 
 
 
 
 
 

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 14 แสดงว่า ค่าเฉลี่ยความจุปอด ของกลุ่มควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่า
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สําหรับคู่อื่นพบว่าไม่แตกต่างกัน 

 
 
 
 

ระยะเวลา ค่าเฉลี่ย  (X) ก่อนการฝึก หลังฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนฝึก 
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 

1266.67 
1262.50 
1341.67 

- 4.17 
- 
 

75.00 
79.17* 
- 
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ตาราง 15 การเปรียบเทียบความจุปอดของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
   และสัปดาห์ที่ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  

 
แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 
ความคลาดเคลื่อน 

2 
22 

939305.56 
109027.78 

469652.7
84955.8 

94.77* .00 
 
 

รวม 24 1048333.3
4 

474608.5
9 

  

 

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 15 พบว่าความจุปอดก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ของ
กลุ่มทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้น จึงทําการทดสอบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยการทรงตัวเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง 16 
 
ตาราง 16 การวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ค่าเฉลี่ยความจุปอดของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก  
   หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยวิธีของ (Bonferroni) 

 
 
 
 
 
 
 
 

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 16 แสดงว่า ค่าเฉลี่ยความจุปอด ของกลุ่มทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และ
สัปดาห์ที่ 4 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ดีกว่าสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 

ระยะเวลา ค่าเฉลี่ย   (X) ก่อนการฝึก หลังฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนฝึก 
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 

1258.33 
1350.00 
1637.50 

- 91.77 * 
- 
 

379.17 * 
287.50 * 
- 
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บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

 
สังเขป ความมุ่งหมาย สมมุติฐาน และวิธีการศึกษาคน้คว้า 

 
ความมุ่งหมายของการศึกษาค้นคว้า 

1. เพื่อศึกษาผลการฝึกชิกง ชุดกวงอิมจ้ือไจ้กง ที่มีต่อการทรงตัว ความแข็งแรงและความ 
จุปอด 

2. เพื่อเปรียบเทียบการทรงตัว ความแข็งแรง และความจุปอดระหว่างกลุ่มที่ได้รับการฝึก  
ชิกง ชุดกวงอิมจ้ือไจ้กง และกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึก 

 
สมมุติฐานของการวิจัย 

1. การฝึกชิกง ชุดกวงอิมจ้ือไจ้กง ทําให้ความสามารถของการทรงตัว ความแข็งแรงและ
ความจุปอดของผู้ฝึกดีขึ้น 

2. กลุ่มที่ได้รับการฝึกชิกง ชุดกวงอิมจ้ือไจ้กง มีการทรงตัว ความแข็งแรงและความจุปอด
แตกต่างจากกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึก 

 
วิธีการศึกษาค้นควา้ 

 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นชมรมผู้สูงอายุ ที่โรงเรียนมัธยมวัดหนองแขม ที่ไม่
เคยผ่านการฝึกชิกงและการออกกําลังกายท่ีเน้นฝึกการหายใจ เพศชาย และหญิงอายุ 60 ปี ขึ้นไป 
จํานวน 50 คน โดยมีการเลือกกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 

1. เลือกกลุ่มตัวอย่างจากผู้สูงอายุเพศชาย และหญิงอายุ 60 ปี ขึ้นไป จํานวน 50 คน ด้วย
วิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) ได้กลุ่มตัวอย่าง 24 คน เพศชาย 12 คน เพศ
หญิง 12 คน 

2. ทําการวัดการทรงตัว ความแข็งแรงของขาและความจุปอด ก่อนการฝึก  
3. นําคะแนนการทรงตัวของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 24 คน มาเรียงลําดับคะแนนจากมากไปหา

น้อยเพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มๆละ 12 คน โดยแต่ละกลุ่มมีคะแนนการทรงตัว
ใกล้เคียงกัน แล้วจับฉลากเป็นกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึก และกลุ่มทดลองทําการฝึกชิกง 
ชุดกวงอิมจ้ือไจ้กง 8 สัปดาห์  
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4. การวิจัยครั้งน้ีใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ โดยฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง 
ในวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 11.30-12.30 น. การฝึกแบ่งเป็น 3 ช่วง คือ การอบอุ่นร่างกาย 
การฝึก และการคลายกล้ามเนื้อ ทําการฝึกอย่างต่อเนื่องกันโดยไม่พักตลอดระยะเวลาในการฝึก รวม
เวลาในการฝึกแต่ละครัง้ประมาณ 1 ชั่วโมง 

 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. โปรแกรมการฝึกชิกง กวงอิมจ้ือไจ้กง 18 ท่า (ดูภาคผนวก ก) 
2. โปรแกรมการอบอุ่นร่างกายและการคลายกล้ามเนื้อที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น (ดูภาคผนวก ข) 
3. แบบทดสอบการทรงตัววของออสเนส (Osness Balance Test) มีค่าความเชื่อม่ัน 

เท่ากับ .86 (ไพฑูรย์ พันตะพรหม.  2547; อ้างอิงจาก Osness.  1988) (ดูภาคผนวก ค) 
4. เครื่องมือวัดความแข็งแรงของขา (Strength Dynamometer) มีค่าความเชื่อม่ัน     

เท่ากับ .70 (ดูภาคผนวก ง) 
5. เครื่องวัดความจุปอด (Spirometer) (ดูภาคผนวก จ) 
 

การจัดกระท าและวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในการวิจัยครั้งน้ีทําการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูป 
ดังต่อไปนี้ 

1. การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ ส่วนสูง
และนํ้าหนัก ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม   

2. การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) ของการทรงตัว ความแข็งแรงของขา ความจุปอด ก่อน
การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยใช้การ
ทดสอบค่าที (Independent samples t-test) 

3. การทดสอบความแตกต่างการทรงตัว ความแข็งแรงของขา และความจุปอด ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่8 ภายในกลุ่มทดลองและภายในกลุ่มควบคุม โดยการวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures)  

4. การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ค่าเฉลี่ยการทรงตัว ความแข็งแรงของขาและความ 
จุปอดของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  
 
สรุปผลการศึกษาค้นคว้า 
 1. ค่าเฉลี่ยการทรงตัวก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่าง
กัน แต่หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยการทรงตัวของกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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 2. ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของขาและความจุปอดก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
สัปดาห์ที่ 8 ของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน แต่เมื่อพิจารณาจากค่าเฉลี่ยพบว่า กลุ่มทดลองมี
พัฒนาการด้านความแข็งแรงของขาและความจุปอดไปในทางที่ดีขึ้น   

 3. เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลอง พบว่า คะแนนเฉลี่ยการทรงตัว ความแข็งแรงของ
ขา และความจุปอด หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และสัปดาห์ที่ 4 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 4. เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉลี่ยการทรงตัว ความแข็งแรงและความ 
จุปอด หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
อภิปรายผล 
 ผลการฝึกชิกง ชุดกวงอิมจ้ือไจ้กง ที่มีต่อการทรงตัว ความแข็งแรงของขาและความจุปอด
ของผู้สูงอายุ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน พบว่า ค่าเฉลี่ยการทรงตัวก่อนการฝึก และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 ของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน แต่หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยการทรงตัว
ของกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับการวิจัยของ
ซังและฮันชาน (Tsang; & Hui-Chan.  2004) ซึ่งศึกษาผลการฝึกไท้จ๋ีในกลุ่มผู้สูงอายุ และพบว่า 
การฝึกไท้จ๋ีช่วยให้ผู้ฝึกสามารถรักษาสมดุลของร่างกายได้ดีขึ้น หลังจากผ่านการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ไป
แล้ว นอกจากนั้น ความสามารถของการทรงตัวและสุขภาพร่างกายก็ดีขึ้นด้วย  
 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของขาและความจุปอดก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และ 8 ของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน แต่เมื่อพิจารณาจากค่าเฉลี่ยที่เพิ่มขึ้น พบว่า 
กลุ่มทดลองมีแนวโน้มในการพัฒนาการด้านความแข็งแรงของขาและความจุปอดไปในทางที่ดีกว่า
กลุ่มควบคุม ดังนั้นหากเพิ่มระยะเวลาในการฝึกให้นานขึ้นเป็น 10-12 สัปดาห์ จะช่วยให้สามารถวัด
ความเปลี่ยนแปลงของตัวแปรทั้งสองได้ชัดเจนขึ้น สอดคล้องกับ ฟิชเชอร์ (Fisher.  2001) ซึ่งศึกษา
การรําไท้จ๋ีในผู้สูงอายุเป็นเวลา 6 เดือน และพบว่า กลุ่มทดลองซึ่งฝึกไท้จ๋ีมีการเปลี่ยนแปลงของ
ร่างกายในด้านความยืดหยุ่น ความแข็งแรงและการทรงตัวที่ดีขึ้นหลังจากการฝึก  12 สัปดาห์ ไปแล้ว 
และสรุปว่า การออกกําลังกายท่ีดีควรมีความถี่ที่เหมาะสมและมีระยะเวลานานพอ 
 ผลการเปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลอง พบว่า คะแนนเฉลี่ยการทรงตัว ความแข็งแรงของขา 
และความจุปอด หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และสัปดาห์ที่ 4 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 
8 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับการวิจัยของ ซอง
และคณะ ( Song, et.al.  2003) ซึ่งศึกษาผลการฝึกไท้จ๋ีที่มีต่อการบาดเจ็บ การทรงตัว ความ
แข็งแรงของขาในผู้สูงอายุเพศหญิงที่เป็นโรคข้อเข่าเสื่อม กลุ่มตัวอย่างทําการฝึกรํามวยไท้จ๋ี 12 ท่า 
นาน 12 สัปดาห์ ผลปรากฏว่า กลุ่มทดลองซึ่งเป็นผู้สูงอายุท่ีเป็นโรคข้อเข่าเสื่อม มีการทรงตัว ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อดีขึ้น อัตราการเสื่อมของข้อเข่าลดลง และการทํางานของร่างกายดีขึ้นด้วย 
นอกจากนั้นยังสอดคล้องกับการวิจัยของกริชเพชร นนทโคตร (2549) ซึ่งศึกษาพบว่า ผู้สูงอายุท่ีฝึก
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ชิกงท่าสอดสายไหม ท่านกกระเรียน และท่าหมี เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 ครั้ง มีคะแนนเฉลี่ย
การทรงตัวหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8  ดีกว่าก่อนการฝึกและดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการทรงตัวและความแข็งแรงภายในกลุ่มควบคุม พบว่า หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนั้น ยังพบว่า 
ค่าเฉลี่ยความจุปอด หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 ทั้งน้ีอาจเนื่องมาจากกลุ่มควบคุม เป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุซ่ึงมีการออกกําลังกาย
รูปแบบอื่นด้วย จึงทําให้ค่าการทรงตัว ความแข็งแรงของขาและความจุปอดหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ดีขึ้น ดังนั้น ในการวิจัยครั้งต่อไป ผู้วิจัยควรเลือกกลุ่มตัวอย่างที่ไม่มีการออกกําลังกายเป็นประจํา 

สรุปผลการวิจัย การฝึกชิงกงชุดกวงอิมจ้ือไจ้กง ทําให้ความสามารถของการทรงตัว ความ
แข็งแรงและความจุปอดของกลุ่มที่ได้รับการฝึกดีขึ้น และเม่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลองพบว่า ความแข็งแรงของขาและความจุปอดของกลุ่มทดลองมีแนวโน้มดีขึ้นตามลําดับแม้
จะไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุมก็ตาม ส่วนความสามารถในการทรงตัวของกลุ่มทดลองที่ทําการฝึก   
ชิกงดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ซึ่งการทรงตัวที่ดี
นั้นมีความสําคัญมากสําหรับผู้สูงอายุ เพราะผู้สูงอายุจะประสบปัญหาเรื่องการทรงตัวกันมากทําให้
เกิดการล้มและนําไปสู่การบาดเจ็บอื่น ๆ ที่รุนแรงขึ้น เช่น กระดูกหัก เป็นต้น ซึ่งการฝึกชิกงชุด 
กวงอิมจ้ือไจ้กงมีผลให้การทรงตัวดีขึ้น ดังนั้น ผู้สูงอายุและผู้ที่ทํางานเกี่ยวข้องกับการออกกําลังกาย
ของผู้สูงอายุจึงควรนําชิกงชุดน้ีไปฝึกเพิ่มเติมเพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถทรงตัวได้ดี และมีความม่ันใจ
ในการเคลื่อนไหวเพื่อใช้ชีวิตประจําวันมากขึ้น  

 
ข้อเสนอแนะ 
   จากการศึกษาพบว่า การฝึกชิกง กวงอิมจ้ือไจ้กง ระยะเวลา 8 สัปดาห์นั้น ทําให้ผู้สูงอายุท่ี
ได้รับการฝึกมีการทรงตัว ความแข็งแรงของขาและความจุปอดดีขึ้น ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะมีปัญหา
เรื่องความแข็งแรงของขาและการทรงตัว ทําให้หกล้มบ่อย เป็นผลให้กระดูกหักหรือได้รับบาดเจ็บอัน
เนื่องมากจากการล้ม ดังนั้น จึงควรส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีการฝึกชิกงกันมากขึ้น เพราะเป็นกิจกรรม
การเคลื่อนไหวที่ไม่หนักมาก ทําได้ง่าย  
 
ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรเปรียบเทียบผลการฝึกชิกงในกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นผู้สูงอายุเพศหญิงหรือเพศชาย
เพราะผลการฝึกอาจแตกต่างจากการวิจัยน้ี  
 2. ควรเปรียบเทียบการฝึกชิกงในน้ํากับบนบกว่าส่งผลต่อการทรงตัว ความแข็งแรงและ
ความจุปอดแตกต่างกันอย่างไร  

3. ชิกงมีหลายชุด หลายแบบ ดังนั้น จึงควรศึกษาผลการฝึกชิกงชุดอื่น ๆ   
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝึกชิกง กวงอิมจื้อไจ้กง 18 ท่า 

 
- ท่าที่ 1 ขับขุ่นลดพิษ 
- ท่าที่ 2 พระกิมกังกระทุ้งกระบอง 
- ท่าที่ 3 ฟ้าประทาน 
- ท่าที่ 4 ฟองคลื่นผกผัน 
- ท่าที่ 5 ลมโชยดอกบัว 
- ท่าที่ 6 เสาหยกหันหวน 
- ท่าที่ 7 ธรรมศรีระเปล่งแสง 
- ท่าที่ 8 นาคสาวเล่นนํ้า 
- ท่าที่ 9 พายเรือข้ามฟาก 
- ท่าที่ 10 กระจกวิเศษส่องตา 
- ท่าที่ 11 ดอยคู่กระทบโสต 
- ท่าที่ 12 สงฆ์ชราลูบศีรษะ 
- ท่าที่ 13 บัวบานบัวหุบ 
- ท่าที่ 14 ธรรมจักรหมุนรอบ 
- ท่าที่ 15 ทะลวงศูนย์บัญชาการ 
- ท่าที่ 16 ฟ้าประสานดิน 
- ท่าที่ 17 ฟ้าสลับดิน 
- ท่าที่ 18 โอบอุ้มพระธาตุ 
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ท่าการฝึกชิกง กวงอิมจื้อไจ้กง 18 ท่า 
 

การฝึกชิกงกวงอิมจ้ือไจ้กง ทั้งหมด 18 ท่า ให้ปฏิบัติตั้งแต่ท่าที่ 1-18 ตามลําดับ ทําซํ้าท่า
ละ 10 ครั้งหรือตามจํานวนครั้งท่ีระบุไว้ในแต่ละท่า รวมเวลาในการฝึกประมาณ 40 นาที ต่อไปจะ
อธิบายท่าเตรียมและวิธีการปฏิบัติท่าต่าง ๆ ตามลําดับดังต่อไปนี้  

  
ท่าเตรียม  
วิธีปฏิบัติ 

ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงไหล่ ผ่อนคลายร่างกายทุกส่วน หายใจเข้ายาวและ
หายใจออกยาวตามธรรมชาติ (ดูภาพประกอบ ท่าเตรียม) 
 

 
 

ภาพประกอบ  ท่าเตรียม 
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ท่าที่ 1 ขับขุ่นลดพิษ 
วิธีปฏิบัติ 

1. ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงไหล่ เหยียดแขนลงข้างลําตัว ผ่อนคลาย
ร่างกายทุกส่วน หายใจเข้ายาวและหายใจออกยาวตามธรรมชาติ 

2. หายใจเข้า วาดฝ่ามือทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะ  
3. หายใจออก ลดฝ่ามือลงทางด้านหน้าลําตัว จากศีรษะลงมาที่หน้าอกและเอว นับเป็น 1 

เที่ยว  ทําติดต่อกัน 10 เที่ยว   

 
 

ภาพประกอบท่า 1 ขับขุ่นลดพิษ 
 

ท่าที่ 2 พระกิมกังกระทุ้งกระบอง  
วิธีปฏิบัติ 

1. ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงไหล่ คว่ําฝ่ามือทั้ง 2 ปลายนิ้วหันเข้าหากัน 
2.  ยืนตรงยกมือทั้ง 2 ขึ้นมาระดับอกพร้อมหายใจเข้า 
3.  ย่อตัวลงกดฝ่ามือทั้ง 2 ลงระดับเอวพร้อมกับหายใจออก นับเป็น 1 เที่ยว  ทํา 10 เที่ยว   

    
 

ภาพประกอบท่า 2 พระกิมกังกระทุ้งกระบอง 
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ท่าที่ 3 ฟ้าประทาน 
วิธีปฏิบัติ 

1. ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงไหล่ เหยียดแขนลงข้างลําตัว  
2. หันฝ่ามือออก หายใจเข้าพร้อมวาดมือทั้ง 2 ขึ้นไปเหนือศีรษะ 
3.  ประกบมือเป็นรูปดอกบัวเหนือศีรษะกลั้นหายใจ 3 วินาที 
4.  ประนมมือ หายใจออกพร้อมเลื่อนมือทั้ง 2 จนถึงท้องน้อย นับเป็น 1 เที่ยว  ทํา

ติดต่อกัน 10เที่ยว   

    
 

ภาพประกอบท่า 3 ฟ้าประทาน 
ท่าที่ 4 ฟองคลื่นผกผัน 
วิธีปฏิบัติ 

1.  ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงไหล่ เหยียดแขนลงข้างลําตัว  
2. โยกขยับกระดูกสันหลังขึ้นมาทีละข้อเริ่มจากกระดูกก้นกบ ช่วงเอว อก คอ  
3. โยกขยับกลับลงตามเดิมหายใจตามธรรมชาติ โยกขยับกระดูกเป็นคลื่นในแนวตั้ง

ลักษณะโยกหน้าโยกหลัง ทําเช่นน้ีติดต่อกัน 9  

       
  

ภาพประกอบท่า 4 ฟองคลืน่ผกผัน 
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ท่าที่ 5 ลมโชยดอกบัว  
วิธีปฏิบัติ 

1. ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงไหล่ เหยียดแขนลงข้างลําตัว  
2. โยกขยับกระดูกสันหลังไปด้านซ้าย วาดมือขึ้นเหนือไหล่ซ้าย หน้ามองทางซ้าย (โยก

ศีรษะ ไหล่ ลําตัวแขนและร่างกายส่วนอื่น ๆ ขึ้นลงตามแนวกระดูกสันหลัง)  
3. โยกขยับกระดูกสันหลังไปด้านขวา วาดมือขึ้นเหนือไหล่ขวา หน้ามองทางขวา หายใจ

ตามธรรมชาติ  

       
   ภาพประกอบท่า 5 ลมโชยดอกบัว 

ท่าที่ 6 เสาหยกหันหวน 
วิธีปฏิบัติ 

1. ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงไหล่ เหยียดแขนลงข้างลําตัว  
2. บิดลําตัวเหมือนบิดผ้า หมุนกระดูกสันหลังแบบไม่พร้อมกัน เริ่มจากสะโพก เอว หลัง 

ไหล่ คอ ไปทางซ้ายจนสุด แล้วหมุนกลับแบบไม่พร้อมกันท้ังตัวไปทางขวา เอามือ
แหวกเหมือนมือราน้ําตาม หายใจตามธรรมชาติ 

     
 

ภาพประกอบท่า 6 เสาหยกหันหวน 
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ท่าที่ 7 ธรรมศรีระเปล่งแสง 
วิธีปฏิบัติ 

1. ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงไหล่ เหยียดแขนลงข้างลําตัว  
2. หายใจเข้าพร้อมวาดมือทั้ง 2 ขึ้นในลักษณะกอบพลัง ฝ่ามือหันเข้าหากันเป็นยอดเจดีย์ 
3.  หายใจออกลูบฝ่ามือลงในแนวเดิม แต่ไม่ต้องวาดโค้ง ทําซ้ํา 9-36 เที่ยว    

    
 

ภาพประกอบท่า 7 ธรรมศรีระเปล่งแสง 
ท่าที่ 8 นาคสาวเล่นน้ า 
วิธีปฏิบัติ 

1. ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงไหล่ กางแขนทั้ง 2  
2. หายใจเข้าพร้อมกับงอข้อศอกให้ปลายนิ้วหันเข้าหากันเสมอหน้าอก  
3. หายใจออกพร้อมวาดแขนออกไปด้านข้าง ทําเช่นน้ีติดต่อกัน 9 เที่ยว  

 

    
 

ภาพประกอบท่า 8 นาคสาวเล่นนํ้า 
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ท่าที่ 9 พายเรือข้ามฟาก  
วิธีปฏิบัติ 

1. ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงไหล่ หงายฝ่ามือกางแขนเสมอหัวไหล่ หมุน
แขนและฝ่ามือเป็นวงกลมไปด้านหน้าหายใจตามธรรมชาติ ทํา 9 เที่ยว   

2. หมุนแขนและฝ่ามือเป็นวงกลมไปด้านหลังหายใจตามธรรมชาติ ทํา 9 เที่ยว 

 
ภาพประกอบท่า 9 พายเรือข้ามฟาก 

ท่าที่ 10 กระจกวิเศษส่องตา  
วิธีปฏิบตัิ 

1. ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงไหล่ เหยียดแขนลงข้างลําตัว หันฝ่ามือไป
ทางด้านหน้า  

2. หายใจเข้าพร้อมกับยกฝ่ามือทั้ง 2 ข้างขึ้น กอบพลังส่งไปท่ีนัยน์ตา   
3. หายใจเข้าพร้อมงอนิ้วทั้ง 10 เป็นกรงเล็บ ดึงไอโรคออกจากตา  
4.  ทําเช่นน้ีติดต่อกัน 9 ครั้ง จากนั้นให้หมุนมือที่บริเวณลูกตาโดยหมุนเข้าใน 10 ครั้ง 

ออกนอก 10 ครั้ง ในครั้งสุดท้ายให้ดึงไอโรคสะบัดทิ้งลงที่พื้นดิน  
 

     
ภาพประกอบท่า 10 กระจกวิเศษส่องตา 
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ท่าที่ 11 ดอยคู่กระทบโสต 
วิธีปฏิบัติ 

1. ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงไหล่ เหยียดแขนลงข้างลําตัว  
2. หายใจเข้าพร้อมยกมือทั้ง 2 ข้าง รวบพลังส่งเข้าหูทั้ง 2   
3. หายใจออก งอนิ้วทั้ง 10 เป็นกรงเล็บดึงไอโรคออกจากหูทั้ง 2 ข้าง ทําติดต่อกัน 9 ครั้ง 

 

     
 

ภาพประกอบท่า 11 ดอยคู่กระทบโสต 
ท่าที่ 12 สงฆ์ชราลูบศีรษะ 
วิธีปฏิบัติ 

1. ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงไหล่มืออยู่ระดับศีรษะงอนิ้วทั้ง 10 เป็นกรงเล็บ  
2. เคาะบา ๆ ให้ทั่วศีรษะ  โดยเริ่มจากด้านหน้าไปด้านหลัง  หายใจตามธรรมชาติ  

 

    
 

ภาพประกอบท่า 12 สงฆ์ชราลูบศีรษะ 
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ท่าที่ 13 บัวบานบัวหุบ  
วิธีปฏิบัติ 

1. ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงไหล่ หันฝ่ามือทั้ง 2 เข้าหากันบริเวณหน้า
ท้องน้อย  

2. หายใจเข้า พร้อมดันฝ่ามือทั้ง 2 เข้าหากัน  
3. หายใจออกพร้อมดึงฝ่ามือทั้ง 2 ออกจากกัน (เคลื่อนไหวมือคล้ายกลีบบัวหุบ-บาน) 

 

   
 

ภาพประกอบท่า 13 บัวบานบัวหุบ 
ท่าที่ 14 ธรรมจักรหมุนรอบ 
วิธีปฏิบัติ 

1. ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงไหล่ ฝ่ามือทั้ง 2 ทําท่าอุ้มลูกบอลอยู่หน้า
ท้องน้อย  

2. หมุนฝ่ามือไปด้านหน้าและหลังสลับกัน 9 ครั้ง สลับมือซ้ายขวา หดเข้ายื่นออกเหมือน
ถีบจักรยาน เบี่ยงสะโพกตามจังหวะการหมุน  

3. หายใจเข้าออกยาวตามธรรมชาติ  

    
ภาพประกอบท่า 14 ธรรมจักรหมุนรอบ 
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ท่าที่ 15 ทะลวงศูนย์บัญชาการ 
วิธีปฏิบัติ 

1. ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงไหล่ ฝ่ามือทําท่าอุ้มลูกบอล ผู้ชายให้มือซ้ายอยู่
ด้านบนและมือขวาอยู่ด้านล่างผู้หญิงให้มือขวาอยู่ด้านบนมือซ้ายอยู่ด้านล่าง  

2. ยืนตัวตรงหายใจเข้าแล้วกดฝ่ามือทั้ง 2 เข้าหากัน  
3. ย่อตัวลงหายใจออก ดึงฝ่ามือทั้ง 2 ออกจากกัน มือบนสูงประมาณศีรษะ มือล่างต่ําลง

ประมาณจุดตันเถียนล่าง ทําเช่นนี้ติดต่อกัน 10 เที่ยว 
4. สลับมือทําซ้ําอีก 10 เที่ยว   

 

       
ภาพประกอบท่า 15 ทะลวงศูนย์บัญชาการ 

ท่าที่ 16 ฟ้าประสานดิน   
วิธีปฏิบัติ 

1. ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงไหล่ ย่อเข่าเล็กน้อย ฝ่ามือซ้ายหันขึ้ นด้านบน 
ฝ่ามือขวาหันลงด้านล่าง  

2. วาดมือจากด้านหน้าไปทางด้านข้าง ย่อตัวขึ้นลงตามจังหวะ 1 นาที หายใจตาม
ธรรมชาติ 

      
ภาพประกอบท่า 16 ฟ้าประสานดิน 
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ท่าที่ 17 ฟ้าสลับดิน  
วิธีปฏิบัติ 

1. ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงไหล่ ผู้ชายฝ่ามือซ้ายหันขึ้นด้านบน ฝ่ามื อขวา
หันลงด้านล่าง ผู้หญิงฝ่ามือขวาหันขึ้นด้านบน ฝ่ามือซ้ายหันลงด้านล่าง ฝ่ามือที่หงายขึ้น
รับพลังฟ้า ฝ่ามือที่คว่ําลงรับพลังดิน มืออยู่หน้าลําตัว  

2. วาดมือจากด้านหน้าไปทางด้านข้าง พลิกฝ่ามือทั้งสองสลับกัน จากคว่ําเป็นหงาย ยืดตัว
ขึ้น และจากหงายเป็นคว่ําย่อตัวลงทําสลับกันอย่างน้อย 18 เที่ยว  หายใจตามธรรมชาติ 

      
ภาพประกอบท่า 17 ฟ้าสลับดิน 

ท่าที่ 18 โอบอุ้มพระธาตุ 
วิธีปฏิบัติ 

1. ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงไหล่ มือทั้ง 2 อยู่ในท่าอุ้มลูกบอล ฝ่ามือหันเข้า
หาหน้าท้อง บริเวณต่ํากว่าสะดือหรือจุดตันเถียนล่างยืดตัวขึ้นและย่อตัวลงตามจังหวะ 

2. หายใจเข้าออกตามธรรมชาตินาน 1 นาที 

               

ภาพประกอบท่า 18 โอบอุ้มพระธาตุ 
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ท่ายุติการฝึก  
วิธีปฏิบัติ 

1. ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงไหล่ ย่อเข่า ฝ่ามือซ้อนกันท่ีท้องน้อย ผู้ชายฝ่า
มือขวาทับฝ่ามือซ้าย ผู้หญิงฝ่ามือซ้ายทับฝ่ามือขวาที่จุดตันเถียนล่างหรือท้องน้อย 

2. ฝ่ามือหมุนตามเข็มนาฬิกาอย่างน้อย 9 เที่ยว หลังจากนั้นหมุนทวนเข็มนาฬิกาอย่าง
น้อย 9 เที่ยว 
 

 
 

ภาพประกอบท่ายุติการฝึก 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการอบอุ่นร่างกายและการคลายกล้ามเน้ือ 

 
การอบอุ่นร่างกายก่อนการฝึก (Warm –up) 
 การฝึกชิกงกวงอิมจ้ือไจ้กง เริ่มต้นด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และต่อด้วยการฝึกท่าชิกง
เมื่อฝึกเสร็จแล้วต้องทําการคลายอุ่น (Cool-down) เหมือนกับการอบอุ่นร่างกาย ใช้เวลาประมาณ 
10 นาทีในการยืดกล้ามเนื้อแบบคงที่ (Static Stretch) ท่าละ 10 วินาที แล้วจึงเปลี่ยนท่า สําหรับท่า
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 12 ท่านั้นมีดังนี้ 
ท่าที่ 1 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) 
ท่าที่ 2 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Hamstrings) 
ท่าที่ 3 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพก (Gluteus Maximus) 
ท่าที่ 4 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน (Adductor) 
ท่าที ่5 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังช่วงล่าง (Lower Back) 
ท่าที่ 6 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังบน (Upper Back) 
ท่าที่ 7 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าอก (Chest) 
ท่าที่ 8 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้านข้างลําตัว (Torso) 
ท่าที่ 9 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ (Shoulder) 
ท่าที ่10 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง (Triceps Brachii) 
ท่าที่ 11 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าแขน (Forearm) 
ท่าที่ 12 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอ (Neck) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



57 

 

ท่าที่ 1 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) 
วิธีปฏิบัติ 
 ยืนด้วยขาซ้าย (หากการทรงตัวไม่ดีให้ใช้มือจับท่ีผนัง) พับเข่าขวาไปด้านหลัง มือขวาจับ
ปลายเท้าขวา มือซ้ายเหยียดไปด้านหน้าขนานพื้น (หรือจับผนัง) มือขวาดึงปลายเท้าขวาเข้าใกล้
สะโพก คงท่าไว้ 10 วินาที แล้วสลับข้าง (ดูภาพประกอบ 1-2)   

     
 

ภาพประกอบ 1-2 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 
 ท่าที่ 2 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Hamstrings) 
วิธีปฏิบัติ 
 ยืนเท้าชิด ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้า ก้มลําตัวลงไปมือกดหน้าขาขวาโดยโน้มตัวไปข้างหน้า
เล็กน้อย คงท่าไว้ 10 วินาที แล้วสลับข้าง (ดูภาพประกอบ 3-4) 

     
 

ภาพประกอบ 3-4 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 
 



58 

 

ท่าที่ 3 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพก (Gluteus Maximus) 
 

     
ภาพประกอบ 5 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพก ภาพประกอบ 6 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพก 
 
ท่าที่ 4 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน (Adductor) 
วิธีปฏิบัติ 

นั่งแยกขาแล้วโน้มตัวไปด้านหน้า ให้ได้มากที่สุด คงท่าไว้ 10 วินาที (ดูภาพประกอบ 7-8) 

     
 

ภาพประกอบ 7-8 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน 
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ท่าที่ 5 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังช่วงล่าง (Lower Back) 
วิธีปฏิบัติ 
 นั่งตัวตรง เหยียดขาซ้ายไปด้านหน้าแล้วพับเท้าขวาเข้ามาชิดต้นขาซ้าย  พับลําตัวลงไป
ด้านหน้า มือแตะปลายเท้า ผ่อนคลายหลัง คงท่าไว้ 10 วินาที แล้วสลับข้าง (ดูภาพประกอบ 9-10) 
 

      
ภาพประกอบ 9-10 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังช่วงล่าง  

 
ท่าที่ 6 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังช่วงบน (Upper back) 
วิธีปฏิบัติ 
 เหยียดมือขึ้นประสานกันข้างบนเหนือศีรษะ แล้วเหยียดแขนทั้ง 2 ข้างผ่านศีรษะ โน้มตัวไป
ด้านหน้า คงท่าไว้ 10 วินาที แล้วเปลี่ยนท่า (ดูภาพประกอบ 11-12) 

    
ภาพประกอบ 11-12 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังช่วงบน 
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ท่าที่ 7 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าอก (Chest) 
วิธีปฏิบัติ  

มือประสานด้านหลังยืดอกขึ้นเล็กน้อยคงท่าไว้ 10 วินาที แล้วเปลี่ยนท่า(ดูภาพประกอบ 13) 
 

 
ภาพประกอบ 13 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าอก 

 
ท่าที่ 8 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้านข้างล าตัว (Torso) 
วิธีปฏิบัติ 
 นั่งฝ่าเท้าชิด มือขวาจับปลายเท้าท้ังสอง เหยียดแขนซ้ายขึ้นด้านบนเหนือศีรษะชิดใบหู 
เอียงลําตัวไปทางด้านขวา คงท่าไว้ 10 วินาที แล้วสลับข้าง (ดูภาพประกอบ 14-15) 

     
 
ภาพประกอบ 14 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อลําตัว ภาพประกอบ 15 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อลําตัว 
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ท่าที่ 9 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ (Shoulder) 
วิธีปฏิบัติ 
 เหยียดแขนขวามาด้านหน้า มือซ้ายล็อคข้อศอกขวา ดึงข้อศอกขวาเข้ามาหาลําตัว คงท่าไว้ 
10 วินาที แล้วสลับข้าง (ดูภาพประกอบ 16) 

     
ภาพประกอบ 16 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ 

 
ท่าที่ 10 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง (Triceps Brachii) 
วิธีปฏิบัติ 
 นั่งตัวตรงแล้ววางมือซ้ายท่ีสะบักด้านซ้าย มือขวาจับข้อศอกซ้าย กดข้อศอกซ้ายลง คงท่า
ไว้ 10 วินาที แล้วสลับข้าง (ดูภาพประกอบ 17-18) 
 

      
ภาพประกอบ17-18 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง 
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ท่าที่ 11 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าแขน (Forearm) 
วิธีปฏิบัติ 
 นั่งเหยียดแขนขวาไปด้านหน้าระดับหัวไหล่ ใช้มือซ้ายจับปลายนิ้วมือขวา ดึงเข้าหาลําตัว 
เหยียดค้างไว้ 10 วินาที แล้วเปลี่ยนข้าง (ดูภาพประกอบ 19-20) 
 

    
ภาพประกอบ 19-20 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าแขน 

 
ท่าที่ 12 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอ (Neck) 
วิธีปฏิบัติ 

เอียงศีรษะไปทางด้านขวา คงท่าไว้ 10 วินาที แล้วสลับข้าง (ดูภาพประกอบ 21- 22) 
 

     
ภาพประกอบ 21 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอ ภาพประกอบ 22 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอ 
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ภาคผนวก ค 
เครื่องมือทดสอบการทรงตัว 

 
เครื่องมือวัดการทรงตัว 

 (ไพฑูรย์ พันตะพรหม.2547:80; อ้างอิงจาก Osness.1988:105-106) 
จุดมุ่งหมาย เพื่อวัดการทรงตัว 
ความเชื่อมั่น r = 0.86 
อุปกรณ์ 
 1. เก้าอี้มีพนักพิงและท่ีวางแขน ความสูงจากพื้น 1.45 ฟุต กว้าง 1.45 ฟุต  
 2. กรวย 2 อัน ตลับเทปวัดระยะ 
 3. นาฬิกาจับเวลา 
วิธีด าเนินการทดสอบการทรงตัว 
 1. เตรียมสถานท่ี วางเก้าอี้ตรงเส้นข้างสนามให้ด้านหน้าของเก้าอี้หันเข้าหาเส้นในสนาม 
กําหนดให้จุดระหว่างขาเก้าอี้ทั้งสองข้างเป็นจุดกึ่งกลางของสนาม ที่มีขนาด 5 X 12 ฟุต ยึดเก้าอี้ให้
ติดกับพื้นให้แน่น พื้นสนามเรียบ ไม่ลื่นและมีแสงสว่างเพียงพอ 
 2. วิธีการ ผู้ทดสอบน่ังให้ต้นขาท่อนบนแนบกับพื้นเก้าอี้ ด้านหลังของเข่าชิดกับเก้าอี้ เท้า
ทั้งสองวางราบกับพื้น เม่ือผู้ทดสอบให้สัญญาณว่า เตรียมและเริ่ม ให้ผู้ทดสอบเดินหรือเคลื่อนท่ีไป
ด้านหลังทางขวามือ เดินหรือเคลื่อนท่ีอ้อมกรวยด้านในของสนาม (ทวนเข็มนาฬิกา) เดินหรอื
เคลื่อนท่ีกลับมานั่งเก้าอี้และลุกขึ้นเดินหรือเคลื่อนท่ีไปด้านหลังทางซ้าย เดินหรือเคลื่อนท่ีอ้อมกรวย
ด้านในของสนาม (ตามเข็มนาฬิกา) เดินหรือเคลื่อนท่ีกลับมานั่งเก้าอี้นับเป็น 1 รอบ ผู้ทดสอบต้อง
ทดสอบทั้งหมด 2 รอบ คือ เดินหรือเคลื่อนท่ีอ้อมกรวย 4 อัน (ขวา ซ้าย ขวา ซ้าย) ในขณะทําการ
ทดสอบ หลังจากเดินหรือเคลื่อนท่ีอ้อมกรวย ผู้ทดสอบต้องนั่งเก้าอี้ให้ต้นขาท่อนบนแนบกับพื้นเก้าอี้ 
ด้านหลังของเข่าชิดกับเก้าอี้ และก่อนจะลุกสามารถยกส้นเท้าสูงจากพื้นได้ครึ่งน้ิว และสามารถใช้มือ
ทั้งสองข้างจับที่วางแขนเพื่อให้ลุกจากเก้าอี้ได้เร็ว 
 3. ผู้ทําการทดสอบควรอธิบายให้ผู้ทดสอบเข้าใจว่า สามารถเคลื่อนท่ีโดยวิธีการเดินหรือ
การวิ่งก็ได้ แต่ต้องทําด้วยความระมัดระวังเพื่อความปลอดภัย ไม่เสียการทรงตัว ไม่หกล้ม จากนั้น
ผู้ทําการทดสอบพาผู้ทดสอบเดินดูอุปกรณ์เพื่อให้เกิดความเข้าใจยิ่งขึ้น และแนะนําว่าในขณะท่ีลุก
นั้นสามารถใช้มือช่วยพยุงได้แต่ต้องไม่ให้เก้าอี้ล้ม หากรู้สึกไม่สบาย เกิดการมึนงง หรือวิงเวียนให้
หยุดการทดสอบ 
 4. วิธีการ ผู้ทําการทดสอบต้องแนะนําและให้สัญญาณกับผู้ทดสอบตลอด เพื่อให้ผู้ทดสอบ
ทําได้อย่างถูกต้องและปลอดภัย เช่น เตรียม เริ่ม ขวา อ้อมกรวย นั่ง ลุก ขวา อ้อมกรวย นั่ง ลุกขวา 
และต้องย้ําว่าผู้ทดสอบต้องม่ันใจและแน่ใจว่ารู้สึกปลอดภัยไม่สูญเสียการทรงตัว ไม่หกล้ม หากเก้าอี้
หรือกรวยเคลื่อนท่ีในระหว่างการทดสอบ หรือหกล้มให้ตั้งตรงจุดเดิมสําหรับการจับผู้ทําการทดสอบ
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เริ่มจับเวลา เมื่อผู้สูงอายุมีการเคลื่อนท่ีและกดหยุดเม่ือผู้ทดสอบน่ังลงหลังจากครบ 2 รอบ 
 5. การทดสอบ ผู้ทําการทดสอบอธิบายขั้นตอนการปฏิบัติ และเริ่มทําการทดสอบตาม
วิธีการทดสอบ 2 ครั้ง พัก 30 วินาที บันทึกเวลาครั้งที่ดีท่ีสุด การบันทึกเวลาการทดสอบเป็นวินาที 
ความละเอียด 1/100 ของวินาที เช่น 23.45 วินาที 
การประเมินค่าการทรงตัว 
 เกณฑ์การประเมินความสามารถในการทรงตัว ผู้ทดสอบที่สามารถทําเวลาได้ 15-35 วินาที 
ถือเป็นผู้ที่มีการทรงตัวที่ดี 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



65 

 

ภาคผนวก ง 
เครื่องมือวัดความแข็งแรงของขา 

 
อุปกรณ์ (Leg Dynamometer) 
ค่าความเชื่อม่ัน r = .70 
วิธีปฏิบัติ 

1. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนบนที่วางเท้าของเครื่องทดสอบ 
2. ย่อเข่าลง หลังเหยียดตรง แขนตึง 
3. ไม้ฉากวัดเข่าให้ได้มุม 90 องศา สําหรับวัดความแข็งแรงของขา 
4. จับที่ดึงในท่ามือคว่ําระหว่างเข่าท้ังสอง จัดสายให้พอดี 
5. ออกแรงเหยียดขาให้เต็มที่ 
6. ทดสอบ 2 ครั้ง บันทึกค่าที่ทําได้ดีที่สุด มีหน่วยเป็นกิโลกรัม 

 
 

 
 

เครื่องมือวัดความแข็งแรงของขา 
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ภาคผนวก จ 
เครื่องมือวัดความจุปอด 

 
อุปกรณ์ (Spirometer) 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนแยกขากว้างเท่าช่วงไหล่ 
2. มือทั้งสองข้างประคองจับอุปกรณ์แล้วยกแขนขึ้นมาให้ข้อศอกขนานกับพื้น 
3. สูดลมหายใจเข้าให้เต็มปอด แล้วออกแรงเป่าให้ได้มากที่สุด  
4. ขณะท่ีเป่าจะต้องไม่งอตัวหรือโน้มตัวมาด้านหน้า 
5. ทดสอบ 2 ครั้ง บันทึกค่าที่ทําได้ดีที่สุด มีหน่วยเป็นลิตร 

 
 

 
 

เครื่องมือวัดความจุปอด 
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ภาคผนวก ฉ 
เอกสารรับรองโครงการวิจัย 
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ภาคผนวก ช 
รายชื่อผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือการวิจัย 

 
1. รองศาสตราจารย์เจริญ กระบวนรัตน์ ผู้เชี่ยวชาญด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ ผู้เชี่ยวชาญด้านผู้ฝึกกีฬา  
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.มยุรี ศุภวิบูลย์ ผู้เชี่ยวชาญด้านเด็กพิเศษและผู้สูงอายุ         
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
4. อาจารย์กริชเพชร นนทโคตร อาจารย์สอนชิกง มหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย์ 
5. อาจารย์ดวงพร ศุภพิชน์ นักวิชาการ กระทรวงสาธารณสุข 
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ภาคผนวก ซ 
แบบตรวจสอบคุณภาพแบบสอบถามของผู้ทรงคุณวุฒิ 

 

แบบประเมินการศึกษาเรื่องความเหมาะสมด้านองค์ประกอบของการออกกําลังกายด้วยการฝึกชิกง 
(กวงอิมจ้ือไจ้กง) ที่มีต่อการทรงตัว ความแข็งแรงและความจุปอด 

(สําหรับผู้เชี่ยวชาญตรวจพิจารณารูปแบบการออกกําลังกาย) 
 

 ในการศึกษาครั้งนี้ กําหนดวัตถุประสงค์ไว้เพื่อศึกษาผลของการฝึกชิกงชุด กวงอิมจ้ือไจ้กง 
ที่มีต่อการทรงตัว ความแข็งแรงและความจุปอด ผู้วิจัยจึงขอทราบแนวคิดของผู้ทรงคุณวุฒิในการ
ตรวจสอบเครื่องมือเกี่ยวกับแบบประเมินความเหมาะสมด้านองค์ประกอบของการฝึกชิกงชุด 
กวงอิมจ้ือไจ้กง เพื่อให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจพิจารณาโดยให้ข้อเสนอแนะ และคะแนนแต่ละข้อดังนี้ 
- 1 เมื่อแน่ใจว่า  ข้อคําถามนั้นไม่สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
0 เมื่อไม่แน่ใจว่า  ข้อคําถามนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
1 เมื่อแน่ใจว่า  ข้อคําถามนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
 

 
 

ข้อที่ 
 

 
 

องค์ประกอบของการออกกําลังกายด้วยการฝึกชิกงกวงอิมจ้ือไจ้กง 
 

 
 

ผลการพิจารณา 

1 0 -1 

1 
 
 
 
 
 
2 

รูปแบบการฝึกชิกง ชุดกวงอิมจ้ือไจ้กง 
1.1 โปรแกรมการฝึกชิกง ชุดกวงอิมจ้ือไจ้กง มีความน่าสนใจ 
1.2 ความหนักของรูปแบบการฝึกมีความเหมาะสม 
1.3 โปรแกรมการฝึกระยะเวลา 8 สัปดาห์มีความเหมาะสม 
 ขั้นตอนการออกกําลังกาย 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย 
2.1 การเตรียมความพร้อมของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ทําได้ดี 
2.2 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อและข้อต่อทําได้ครบทุกส่วน 
2.3 การอบอุ่นร่างกายมีระยะเวลาที่เหมาะสม 
ช่วงออกกําลังกาย 
2.4 ระยะเวลาของการฝึกชิกง ชุดกวงอิมจ้ือไจ้กงมีความเหมาะสม 
2.5ท่าทางการออกกําลังกายด้วยการฝึกชิกง ชุดกวงอิมจ้ือไจ้กงมีความเหมาะสม 
2.6 ท่าทางการออกกําลังกายด้วยการฝึกชิกง ชุดกวงอิมจ้ือไจ้กง ไม่ก่อให้เกิด
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อันตรายกับผู้สูงอายุ 
ช่วงผ่อนคลายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
2.7 การผ่อนคลายกล้ามเนื้อทําได้ดี 
2.8 การผ่อนคลายกล้ามเนื้อทําได้ทุกส่วน 
2.9 การผ่อนคลายกล้ามเนื้อมีการจัดเรียงลําดับของท่าได้ต่อเนื่องกัน 
 

 

 
 
ข้อเสนอแนะ 
….................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
................................................................... ................ 
 

ลงชื่อ............................................................ 
(…..........................................................) 

….............../......................../............... 
 

 ค่าดัชนีความสอดคล้องที่คํานวณได้ต้องมากกว่า 0.60 (Cox and Vargas, 1966) จึงถือว่า
แบบประเมินดังกล่าวมีความเหมาะสมที่จะนําไปใช้ ส่วนข้อที่มีค่าดัชนีความเหมาะสมต่ํากว่า 0.60 
ผู้วิจัยจะทําการแก้ไขปรับปรุงแบบประเมินตามคําแนะนําของผู้ทรงคุณวุฒิ 
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ภาคผนวก ฌ 
แบบสอบถามประเมินสุขภาพทั่วไป 

 
ข้อมูลส่วนตัว และประวัติสุขภาพเบื้องต้น 
คําชี้แจง ให้ท่านตอบข้อความตามความเป็นจริง หรือใส่เครื่องหมาย (X) หน้าข้อความที่เป็นจริงให้
ครบทุกข้อ 
ส่วนท่ี 1 ข้อมูลส่วนตัว 
1.ชื่อ...............................นามสกุล....................................... 
2. อายุ............................เพศ......................... 
3. น้ําหนัก.......................กิโลกรัม ส่วนสูง............................เซนติเมตร 
 
ส่วนท่ี 2 ประวัติสุขภาพเบื้องต้น 
คําชี้แจง โปรดเขียนเครื่องหมาย (X) ในช่องหน้าข้อความที่เป็นจริงให้ครบทุกข้อ 
1. ท่านมีโรคประจําตัวต่อไปนี้หรือไม่ (ถ้ามี ระบุจํานวนปีที่เป็น) 
ก. โรคเบาหวาน   (............) ไม่มี  (..........) มี ...............ปี 
ข. โรคหัวใจ   (............) ไม่มี  (..........) มี ...............ปี 
ค. โรคความดันโลหิตสูง  (............) ไม่มี  (..........) มี ...............ปี 
ง. โรคเกี่ยวกับความผิดปกติของเม็ดเลือด (............) ไม่มี (..........) มี ...............ปี 
จ. โรคโลหิตจาง   (............) ไม่มี  (..........) มี ...............ปี 
ฉ. โรคหอบ/หืด   (............) ไม่มี  (..........) มี ...............ปี 
ช. โรคกระเพาะอาหาร  (............) ไม่มี  (..........) มี ...............ปี 
ซ. อื่นๆ (ระบุโรคและระยะเวลาที่เป็น)................................................................................  
2. ปัจจุบันท่านรับประทานยาหรือวิตามินใดเป็นประจําหรือไม่ (ถ้ามีระบุ) 
 .........................................................................................................................................

.......................................................................................................................... 
3. ระยะเวลา 1 ปีท่ีผ่านมาท่านได้รับการผ่าตัดหรือไม่ (ถ้ามี ระบุชนิดและช่วงเวลาที่ได้รับการ

ผ่าตัด) 
 .........................................................................................................................................

........................................................................................................................... 
4. ท่านเคยได้รับอุบัติเหตุร้ายแรงใดๆหรือไม่ (ถ้ามี ระบุชนิด และปีท่ีเป็น) 
 .........................................................................................................................................

............................................................................................................................ 
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5. ท่านเคยได้รับอุบัติเหตุร้ายแรงใดๆจากการออกกําลังกายหรือไม่ (ถ้ามี ระบุชนิดกิจกรมที่เล่นและ
ส่วนท่ีได้รับบาดเจ็บ) 

 ……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………… 

6. ในรอบปีท่ีผ่านมาท่านเคยเจ็บป่วยด้วยโรคร้ายแรงใดๆหรือไม่ (ถ้ามี ระบุชนิดอาการเจ็บป่วย) 
 ……………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………..  
7. ท่านดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์หรือไม่ (ถ้าดื่ม ระบุความถี่ในการดื่มว่าบ่อยเพียงใด) 
 ……………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………….... 
8. ท่านได้รับการตรวจสุขภาพประจําปีทุกปีหรือไม่ (ถ้ามี ระบุปีท่ีได้รับการตรวจล่าสุด) 
 .................................................................................................................................. 
 .................................................................................................................................. 
 

ข้าพเจ้าขอรับรองว่าข้อมูลที่เขียนเป็นความจริงทุกประการ 
 

           
 .    ........................................................................ 

(......................................................................) 
  ผู้รับการทดสอบ 
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ชื่อ – สกุล   นางสาวศุภลักษณ์  เสือพล 
เกิดวันท่ี    28  พฤษภาคม  2525 
สถานท่ีเกิด   อําเภอบางแก้ว  จังหวัดพัทลุง 
สถานที่อยู่ปัจจุบัน บ้านเลขที่  127/1  หมู่ 10  ตําบลโคกสัก  อําเภอบางแก้ว 
    จังหวัดพัทลุง 
สถานท่ีทํางานปัจจุบัน โรงแรมปทุมวัน ปร๊ินเซส 
ตําแหน่งการทํางาน ผู้ฝึกสอนการออกกําลังกาย 
ประวัติการศึกษา 
 พ.ศ. 2537 จากประถมศึกษา โรงเรียนบ้านโคกสัก จังหวัดพัทลุง 
 พ.ศ. 2540 จากมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนบางแก้วพิทยาคม จังหวัดพัทลุง 
 พ.ศ. 2543 จากมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนบางแก้วพิทยาคม จังหวัดพัทลุง   
 พ.ศ. 2547 วิทยาศาสตร์บัณฑิต (วท.บ.วิทยาศาสตร์การกีฬา) 
    จากสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ 
 พ.ศ. 2554 วิทยาศาสตร์มหาบัณฑิต (วท.ม. วิทยาศาสตร์การกีฬา) 
    จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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