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กิตติกรรมประกาศ 

วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไดดวยความกรุณาของผศ.ดร.ดรุณวรรณ สุขสม 
อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก ที่สละเวลาใหคําปรึกษา และคําแนะนําที่ดีเสมอมา รวมทั้ง
แกไขขอบกพรองตางๆและชวยเหลือตลอดการทําวิทยานิพนธดวยความเอาใจใสเปนอยางดี 
ขอขอบพระคุณผศ.ดร.อรรถกร ปาละสุวรรณ อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม ที่ใหคําแนะและ
คําปรึกษาในการทําวิจัยเปนอยางดี ผูวิจัยรูสึกซาบซึ้งและตองกราบขอบพระคุณอยางสูงมา ณ ที่นี้ 

ขอขอบพระคุณทานผูทรงคุณวุฒิทุกทาน ไดแก รศ.ดร.ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร  
รศ.ดร.สุจิตรา สุคนธทรัพย รศ.ดร.สาลี่ สุภาภรณ ผศ.นพ.สมเกียรติ แสงวัฒนาโรจนและ                        
คุณชัชฎาพร พิทักษเสถียรกุล ที่กรุณาสละเวลาตรวจพิจารณาเครื่องมือที่ใชในการวิจัยและให
คําแนะนําในการปรับปรุงแกไข 

ขอขอบพระคุณบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  โครงการสงเสริมการ
วิจัยในอุดมศึกษาและการพัฒนามหาวิทยาลัยวิจัยแหงชาติ ของสํานักงานคณะกรรมการการ
อุดมศึกษา (AS555A) และกองทุนรัชดาภิเษกสมโภชที่มอบทุนสนับสนุนในการทําวิจัยในครั้งนี้ 

ขอขอบพระคุณสํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา ที่ใหความอนุเคราะห
เครื่องมือที่ ใชในการวิจัยและเอื้อเฟอสถานที่ ในการทําการทดลอง  ขอขอบพระคุณพี่ๆ            
สํานักวิทยาศาสตรการกีฬาทุกทานที่ใหคําแนะนํา  ความชวยเหลือและเปนกําลังใจที่ดีเสมอมา 

ขอขอบพระคุณผูสูงอายุที่เขารวมโครงการทุกทานที่กรุณาใหความรวมมือและให
กําลังใจในการทําวิทยานิพนธเปนอยางดี 

ขอขอบพระคุณหองปฏิบัติการทางวิทยาศาสตรสุขภาพ และศูนยเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย คณะวิทยาศาสตรการกีฬา พรอมทั้งเจาหนาที่ ที่ใหความอนุเคราะหเครื่องมือ
ที่ใชในการวิจัยและความชวยเหลือตลอดการทําวิจัย ขอขอบพระคุณเจาหนาที่งานบริการ
การศึกษา รุนพี่ และเพื่อนๆบัณฑิตศึกษาทุกทานที่ใหความชวยเหลือและใหกําลังใจตลอด
ระยะเวลาที่ศึกษาในจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

  การทําวิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไดดวยความรักและกําลังใจจากครอบครัว
อันเปนที่รัก รวมถึงญาติพี่นองทุกคนที่เปนกําลังใจและใหการสนับสนุนชวยเหลือในทุกๆดาน และ
ขอขอบพระคุณผูที่ไมไดกลาวถึงในที่นี้ที่มีสวนชวยเหลือใหวิทยานิพนธสําเร็จลุลวงไดดวยดี  
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บทที่  1 

บทนํา 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ปจจุบันกลุมประชากรผูสูงอายุเพิ่มจํานวนมากขึ้นเนื่องจากประชากรโลกมีอายุขัยเฉลี่ย
เพิ่มข้ึนและอัตราการเกิดทั่วโลกลดลง  ขอมูลจากองคการอนามัยโลกไดคาดประมาณวา             
ในป ค.ศ.2025 โลกจะมีประชากรที่มีอายุมากกวา 60 ป จํานวน 800 ลานคน และ 2 ใน 3       
เปนประชากรที่อยูในประเทศกําลังพัฒนา (WHO, 2002) 

 ในประเทศไทย จากผลการสํารวจของสํานักงานสถิติแหงชาติ 3 ครั้งที่ผานมา พบวา 
ประเทศไทยมีจํานวนและสัดสวนของผูสูงอายุเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วและตอเนื่อง จํานวนประชากร
สูงอายุหรือประชากรที่มีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป เพิ่มจาก 1.5 ลานคนในป พ.ศ.2503 เปนประมาณ 
7.4 ลานคนในป พ.ศ.2550  และคาดวาจะเพิ่มถึง 17.7 ลานคนในป พ.ศ. 2573 โดยเมื่อเทียบ
สัดสวนของประชากรวัยสูงอายุในป พ.ศ.2550 มีประมาณ 1 ใน 10 ของประชากรไทยทั้งหมดและ
คาดประมาณกันวาสัดสวนดังกลาวจะเพิ่มเปนถึง 1 ใน 4 ภายในป พ.ศ. 2573 แสดงใหเห็นวา 
อัตราการเพิ่มของประชากรในวัยสูงอายุไดเพิ่มข้ึนในอัตราที่เร็วกวาอัตราการเพิ่มของประชากร
โดยรวมอยางมาก จากการที่สัดสวนของผูสูงอายุที่เพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วสงผลใหลักษณะการพึ่งพา
ทางเศรษฐกิจและการเกื้อหนุนทางสังคมระหวางประชากรวัยตางๆ เปลี่ยนแปลงไป เห็นไดจาก
อัตราสวนเกื้อหนุนผูสูงอายุมีแนวโนมลดลงอยางตอเนื่อง จากป พ.ศ.2537 มีอัตราสวนเกื้อหนุน
ผูสูงอายุ เทากับ  9.3 ป  พ .ศ .2545 ลดลงมาเปน  7.0 และป  พ .ศ .2550 ลดลงมาเหลือ  6.3 
หมายความวามีคนที่อยูในวัยแรงงาน 6 คน ที่จะเลี้ยงดูผูสูงอายุ 1 คน ศักยภาพของวัยแรงงานใน
การสนับสนุนผูสูงอายุลดลงในสวนของผูสูงวัยเองก็มีแตภาวะเสื่อมถอยทั้งทางรางกายและจิตใจ
และยิ่งมีอายุยืนยาวมากขึ้น ความเสื่อมถอยยิ่งมีมากขึ้นเปนลําดับ โอกาสการเผชิญกับภาวการณ
เจ็บปวยและการชวยเหลือตัวเองไดนอยลงมีมากขึ้นกวาวัยอ่ืนๆ ซึ่งจากสาเหตุดังกลาวจะสงผล
กระทบโดยตรงตอผูสูงอายุในอนาคตอันใกลสงผลถึงความมั่นคงของสังคมโดยรวม กลาวคือผูอยู
ในวัยแรงงานจะตองรับภาระผูสูงวัยเพิ่มมากขึ้นจะตองเสียคาใชจายในการดูแลผูสูงวัยเพิ่มข้ึนและ
ในที่สุดทั้งผูที่อยูในวัยแรงงานและผูสูงวัยจะอยูในสภาพออนแอทั้ง 2 ฝาย ไมสามารถเกื้อหนุนกัน
ได (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2551) สังคมไทยจึงมีการตื่นตัวมุงใหความสําคัญแกผูสูงอายุเหลานี้
โดยมีการกําหนดเปนนโยบายและมาตรการตางๆ หาแนวทางในการสงเสริมคุณภาพชีวิตให
ประชากรกลุมนี้ เพื่อสามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุข มีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมวัย         

 



 
 

 

2

มีสภาพจิตใจที่เปนสุข และสามารถทําประโยชนแกสังคมไดตามอัตภาพ (กระทรวงเทคโนโลยี
สารสนเทศและการสื่อสาร, 2547) 

 ผูสูงอายุตองพบกับปญหาการเสื่อมของรางกาย  โดยรางกายมนุษยมีการเปลี่ยนแปลงอยู
ตลอดเวลาตั้งแตเกิดจนตาย โดยเฉพาะวัยสูงอายุเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงรางกายในทุกๆ ดาน 
เปนผลมาจากความเสื่อมตามอายุ โดยการเสื่อมของแตละบุคคลจะแตกตางกันไป หรือแมแต
บุคคลเดียวกัน กระบวนการเปลี่ยนแปลงของระบบอวัยวะแตละอยางก็จะแตกตางกันไป ซึ่งการ
เปลี่ยนแปลงดังกลาวจะสงผลตอความสามารถในการใชชีวิตประจําวันของผูสูงอายุแตละคน
แตกตางกันไปตามระดับสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุและการเปลี่ยนแปลงเหลานี้จะทําให
คุณภาพชีวิต (Quality of life) ของผูสูงอายุลดลง จากการสํารวจอนามัยและสวัสดิการ พ.ศ.2548 
(กระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร, 2548) พบวา กลุมประชากรสูงอายุ (60 ข้ึนไป)   
มีสัดสวนของผูที่มีปญหาโรคเรื้อรังหรือโรคประจําตัวสูงกวาทุกกลุมอายุ คือ พบรอยละ 50 ของ
ผูสูงอายุ กลุมผูสูงอายุที่มีโรคเรื้อรังหรือโรคประจําตัวนั้น พบวา เปนโรคหัวใจและหลอดเลือด   
รอยละ 42.66 รองลงมา คือ โรคของตอมไรทอ รอยละ 24.34 และโรคระบบกลามเนื้อ เสนเอ็น 
กระดูกและขอตอ รอยละ 20.85 

ปจจุบันเปนที่ทราบกันดีวาการออกกําลังกาย หรือการเคลื่อนไหวทางกายอยางสม่ําเสมอมี
ความสัมพันธกับการลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคเรื้อรังตางๆ อาทิเชน โรคหลอดเลือดหัวใจ   
ความดันโลหิตสูง เบาหวาน กระดูกพรุน และโรคซึมเศรา (Leelasumran V., and Poemsiranich 
W., 2004) การออกกําลังกายในผูสูงอายุมีสวนสําคัญสําหรับการคงความสามารถของตนเองและ
การเคลื่อนที่ไดอยางอิสระทําใหผูสูงอายุมีสมรรถภาพของหัวใจและปอดที่ดี (ดรุณวรรณ สุขสม
และอาพรรณชนิต ศิริแพทย, 2552, Mummery et al., 2003) นอกจากนี้ ยังชวยชะลอหรือลดการ
สูญเสียมวลกลามเนื้อและมวลกระดูก ซึ่งจะลดลงตามอายุที่มากขึ้น (Yamazaki et al., 2004) 
การทรงตัวและความมั่นคงในทาทางดีข้ึน สงผลลดอัตราเสี่ยงตอการหกลมและกระดูกหัก (Chan 
et al., 2004) การออกกําลังกายที่เหมาะสมของผูสูงอายุควรขึ้นอยูกับสภาพรางกายของแตละ
บุคคลชนิดของการออกกําลังกายในผูสูงอายุควรเปนการออกกําลังกายที่ใชกลามเนื้อมัดใหญๆ 
โดยเฉพาะการใชกลามเนื้อแขนและขาไปพรอมๆกัน สําหรับความหนักของการออกกําลังกายใน
ผูสูงอายุควรใหเร่ิมจากการออกกําลังกายเบาๆ และคอยๆ เพิ่มความหนักของการออกกําลังกาย
อยางชาๆ ใชเวลาประมาณ 20-30 นาที 3 คร้ัง/สปัดาห โดยผูสูงอายุควรออกกําลังกายรวมกับผูอ่ืน 
หรือออกกําลังกายเปนหมูคณะ จะทําใหเกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลิน และมีสังคมกับผูอ่ืนดวย 
(ดรุณวรรณ  สุขสม และอาพรรณชนิต ศิริแพทย., 2552) 
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ไทชิ (Tai Chi) มาจากภาษาจีนกลางวา ไทจี๋ หรือ ไทจี๋ฉวน สวนจีนแตจิ๋วเรียก ไทเก็ก/ไทเกก 
เปนศิลปะยุทธที่มีรากฐานมาจากเมืองจีน เปนรูปแบบการออกกําลังกายที่นําการฝกลมปราณและ
สมาธิมารวมกัน เปนรูปแบบการบําบัดทางรางกายและจิตใจที่เรียกวา “Mind-body therapy” 
ปจจุบันมีอยูมากมายหลายตระกูล ซึ่งตระกูลมวยอันเปนที่ยอมรับในปจจุบันมีอยู 5 ตระกูลหลัก
คือ ตระกูลเฉิน, ตระกูลหยาง, ตระกูลอู, ตระกูลอู และตระกูลซุน (คณิต ครุฑหงส, 2527)            
ในประเทศไทยที่นิยมกันแพรหลายคือ กายบริหารลมปราณ 18 ทา โดย อาจารย หลิน โฮว เสิ่น ได
ดัดแปลงมาจากมวยจีนไทชิ 18 ทา (นิกร ดุสิตสิน, 2553) มีรายงานวิจัยสนับสนุนวาไทชิชวย
สงเสริมบุคลิกภาพ ปรับสภาวะทางจิตใจ ลดความเครียด ชะลอความแก  และเพิ่มการทํางานของ
ระบบไหลเวียนเลือด (Wang et al, 2001) ไทชิเปนการออกกําลังกายที่ทําไดงาย ประหยัด        
และไมตองการเครื่องมือพิเศษใดๆ และแมไทชิจะเปนรูปแบบการออกกําลังกายที่มีความเร็วใน
การเคลื่อนไหวต่ํา (Low velocity) แตมีระดับความหนักในการใชพลังงานเทียบเทากับการออก
กําลังกายแบบแอโรบิกในระดับปานกลาง (Moderate intensity) (Lan et al, 2008) ซึ่งนาจะสงผล
กระตุนตอการเมทาบอลิสมตางๆ ในรางกายเชนเดียวกับการออกกําลังกาย แอโรบิกแบบอื่น      
อีกทั้งไทชิเปนการออกกําลงักายแบบไรแรงกระแทก นุมนวล และปลอดภัย ชวยเพิ่มความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ (Jung Hyun Choi, 2005) เพิ่มการทรงตัว(Pereira MM, 2008) และลดระดับ
น้ําตาลและระดับไขมันในเลือด (Karolkiewicz, J., et al, 2007, Palasuwan A. et al, 2011)      
ไทชิจึงเปนรูปแบบการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ  

 มิราเคิลไทชิ หรือ การฝกไทชิโดยเนนการหายใจ เปนการนําการออกกําลังกายไทชิรูปแบบ
ดั้งเดิมที่มักเนนในดานทาทางการเคลื่อนไหวมากกวาการกําหนดลมหายใจ และมีจํานวนทาที่
มากยากตอการจดจํา มาปรับลดจํานวนทาลงเหลือ 16 ทา และเพิ่มการกําหนดลมหายใจที่ชา
และลึกใหชัดเจนยิ่งขึ้น ทาการเคลื่อนไหวสวนใหญสามารถปฏิบัติไดงายกวาไทชิ นอกจากนั้น 
ความหนักของงานก็มากกวาเพราะเปนการเคลื่อนไหววงกวาง (วงแขน/ขา) เนนการออกกําลัง
กายภายนอก มวยจีน เรียกวา มวยแข็ง ซึ่งคิดคนโดยคุณสมศักดิ์ อินทรเผือก เจาของสถาบัน      
มิราเคิลไทชิเซ็นเตอร ผูมีประสบการณในการฝกไทชิและสอนไทชิมากวา 14 ป ที่คิดคนทาการฝก
มิราเคิลไทชิขึ้นมาเพื่อสรางความแปลกใหมและนาสนใจใหกับการฝก รวมถงึเพิ่มประโยชนใหกับ
ผูฝกมากยิ่งขึ้น อยางไรก็ตาม ยังไมมีผูใดทําการศึกษาวิจัยผลของการฝกมิราเคิลไทชิในผูสูงอายุ     
มากอน ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษารูปแบบการออกกําลังกายมิราเคิลไทชิดังกลาวโดยนํามา
ประยุกตใชกับผูสูงอายุ ดวยการปรับทาทางใหเหมาะสมและเนนการฝกหายใจใหมากขึ้น ผูวิจัย
คาดวาการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตจะมีผลตอการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ
หรือสุขสมรรถนะและลดไขมันในเลือดของผูสูงอายุไดดีมากกวาการฝกไทชิรูปแบบเดิม 
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คําถามการวิจัย 

 การฝกมิราเคิลไทชิประยุกตมีผลดีตอสุขสมรรถนะและไขมันในเลือดในหญิงสูงอายุ
หรือไม อยางไร 

สมมติฐานของการวจิัย 

 1.  การฝกมิราเคิลไทชิประยุกตสามารถชวยสรางเสริมสุขสมรรถนะและลดไขมันในเลือดของ
หญิงสูงอายุได 

2.  การฝกมิราเคิลไทชิประยุกตสามารถชวยสรางเสริมสุขสมรรถนะและลดไขมันในเลือด
ของหญิงสูงอายุไดดีกวาการฝกไทชิ 

วัตถุประสงคของการวิจยั 

 1. เพื่อศึกษาผลของการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตที่มีตอสุขสมรรถนะและไขมันในเลือด        
ในหญิงสูงอายุ 
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตกับการฝกไทชิที่มีตอสุขสมรรถนะ
และไขมันในเลือดในหญิงสูงอายุ 

ขอบเขตของการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้มุงศึกษาผลของการฝกไทชิและมิราเคิลไทชิประยุกตเปนเวลา 12 สัปดาห 
โดยทําการศึกษา 2 ระยะ ไดแก กอนการฝก (Pre-training) และระยะหลังการฝก (Post-training)  

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนผูสูงอายุที่มีอายุระหวาง 60 – 69 ป ที่เขารวม
กิจกรรม ณ ศูนยสงเสริมและพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพผูสูงอายุ กรมพลศึกษา ที่ไมไดออก
กําลังกายสม่ําเสมอ จํานวน 52 คน 
 ตัวแปรที่ศึกษาประกอบดวย 
 ตัวแปรตน (Independent Variable) คือ การฝกไทชิและการฝกมิราเคิลไทชิประยุกต   
คร้ังละ 1 ชั่วโมง สัปดาหละ 3 คร้ัง เปนเวลา 12 สัปดาห  
 ตัวแปรตาม (Dependent Variable) คือ   

สุขสมรรถนะ ไดแก องคประกอบของรางกาย (เปอรเซ็นตไขมันในรางกายและมวล
กลามเนื้อ) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัว สมรรถภาพการทํางานของปอด(ความจุปอด
และปริมาตรหายใจออกใน 1 วินาที) และ สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด  

การทรงตัว ไดแก การทรงตัวขณะอยูกับที่ และการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 
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ระดับไขมันในเลือด ไดแก คอเลสเตอรอลรวม ไตรกลีเซอไรด ไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีน 
และโลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีน  

ขอตกลงเบื้องตน 

1. ผูเขารวมการวิจัยใหความรวมมือในการศึกษาทดลองดวยความเต็มใจ โดยไดรับคํา
ชี้แจงข้ันตอนตางๆ ของการดําเนินการวิจัย และตองลงชื่อในหนังสือแสดงความยินยอมเขารวม
การวิจัยกอนเขารวมการทดลอง 

2. ผู เขารวมการวิจัยทั้งสองกลุมการทดลองได รับการออกกําลังกายตามลําดับ
วิธีดําเนินการวิจัยในสภาวะแวดลอมใกลเคียงกัน 

ขอจํากัดของการวิจัย 

 ผูวิจัยไมสามารถควบคุมพฤติกรรมประจําวันของกลุมตัวอยางใหเหมอืนกนัทัง้หมดได 
เชน การรับประทานอาหาร การพกัผอน การออกกําลงักาย เปนตน 

คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 มิราเคิลไทชิประยุกต หมายถึง  การฝกหายใจรวมกับการเคลื่อนไหวรางกาย                
ที่ประกอบดวยการอบอุนรางกาย  จํานวน  16 ทา  ทาการฝกมิราเคิลไทชิ จํานวน  16 ทา             
การคลายอุนรางกายดวยการเดิน 5-10 นาที โดยมีการปรับปรุงทาทางการเคลื่อนไหวใหชา 
นุมนวล และตอเนื่อง ใหเหมาะสมกับผูสูงอายุและไดตัดบางทาที่เปนอันตรายตอผูสูงอายุออก  
เนนการฝกการหายใจดวยทองที่ชาและลึกรวมกับการเคลื่อนไหว โดยมีการใชดนตรีประกอบเพื่อ
ชวยในการกําหนดอัตราการหายใจ เฉลี่ย 6 คร้ังตอนาที อยางสม่ําเสมอ 
 ผูสูงอาย ุหมายถึง บุคคล เพศหญิงที่มีอายุระหวาง 60 - 69 ป 

สุขสมรรถนะ หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับการมีสุขภาพดี สามารถ
ประกอบกิจกรรมหรือการงานตางๆ ไดดี มีประสิทธิภาพอยางตอเนื่องดวยความกระฉับกระเฉง 
ปราศจากความเหนื่อยลาและชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บ โดยในการวิจัยครั้งนี้วัดจาก องคประกอบ
ของรางกาย (เปอรเซ็นตไขมันในรางกายและมวลกลามเนื้อ) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ       
ความออนตัว สมรรถภาพการทํางานของปอด (ความจุปอดและปริมาตรหายใจออกใน 1 วินาที) 
และ สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด  
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การทรงตัว หมายถึง ความสามารถของรางกายในการประสานสัมพันธระหวางระบบ
ประสาทและกลามเนื้อในการที่จะรักษาความมั่นคงและสมดุลของรางกายอยางมีประสิทธิภาพ 
ทั้งในขณะอยูกับที่และขณะเคลื่อนที่ 
 ระดับไขมันในเลือด หมายถึง สารที่ละลายไดดีในตัวทําละลายอินทรียแตไมละลายใน
น้ํา  โดยทั่วไปประกอบดวยธาตุคารบอน ไฮโดรเจน และออกซิเจน บางพวกอาจมีไนโตรเจน  
ฟอสฟอรัสหรือกํามะถันอยูดวย  ไขมันในรางกายมาจาก 2 สวนดวยกัน คือ จากอาหารที่บริโภค
เขาไปและจากรางกายที่ผลิตขึ้นเอง ไขมันจะถูกนํามาใชใหเกิดพลังงาน (ไขมัน 1 กรัม ใหพลังงาน 
9 แคลอรี่) สรางฮอรโมน ชวยยอยอาหาร และสรางเนื้อเยื่อเซลล ในงานวิจัยนี้ศึกษาระดับไขมัน    
ในเลือดไดแก ระดับของคอเลสเตอรอลรวม (Total–Cholesterols:  TC)  ไตรกลี เซอไรด 
(Triglyceride:TG) ไฮเดนซิตี้ ไลโปโปรตีน  (High density lipoprotein-cholesterol: HDL-C) 
และโลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีน (Low density lipoprotein-cholesterol: LDL-C) 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 
 1. ไดทราบผลของการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตที่มีตอสุขสมรรถนะและไขมันในเลือด            
ในผูสูงอายุ 
 2.  ไดรูปแบบการออกกําลังกายอีกทางเลือกหนึ่งที่มีประโยชนตอผูสูงอายุ 
 3.  เปนการสงเสริมการออกกําลังกายและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายในผูสูงอายุ  
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บทที่  2 

เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของ 

  งานวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตที่มีตอ
สุขสมรรถนะและไขมันในเลือดในหญิงสูงอายุ ผูวิจัยไดศึกษาคนควาแนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวของ
จากตํารา วารสาร บทความ และงานวิจัยตางๆ ที่เกี่ยวของ สรุปเปนเนื้อหาสาระสําคัญที่ใชเปน
แนวทางในการศึกษาวิจัย มีหัวขอสําคัญดังนี้ 

1. ผูสูงอาย ุ
 - ความหมายของผูสูงอาย ุ

   - การเปลี่ยนแปลงทางกายภาพและสรีรวิทยาของผูสูงอายุ 
  2. ระดับไขมันและไลโปโปรตีนในเลือด 
   - ไขมันและไลโปโปรตีน 
   - อิทธิพลของเพศและอายุที่มีตอปริมาณไขมันในเลือด 
  3. การออกกําลังกาย 
   - แหลงพลังงานและระบบพลังงานกับการออกกําลังกาย 
   - อัตราการใชออกซิเจนในการออกกําลังกาย 
   - การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 
   - ประโยชนของการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
  4. การออกกําลังกายโดยการฝกไทชิและการฝกมิราเคิลไทชิ 
   - การฝกไทชิ 
   - การฝกมิราเคิลไทชิ  
  5. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
   - งานวิจัยในประเทศ 
   - งานวิจัยตางประเทศ 
  6. กรอบแนวคิดในการวิจัย 
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1. ผูสูงอายุ 

ความหมายของผูสูงอายุ 
 ตามพระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ. 2546 มาตราที่ 3 ไดใหความหมายผูสูงอายุวาบุคคล 
ผูมีอายุเกิน 60 ปบริบูรณขึ้นไปและมีสัญชาติไทย (กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของ
มนุษย, 2547) แตคําวา ความสูงอายุ มีอยูหลายความหมาย ซึ่งนอกจากพจิารณาจากจํานวนอายุ
แลว ยังขึ้นอยูกับมุมมองที่ผูสูงอายุมองตนเอง และสิ่งที่สังคมหรือบุคคลรอบตัวมองผูสูงอายุดวย 
จึงทําใหลักษณะของความสูงอายุสามารถแบงแยกไดตามสิ่งที่พิจารณาดังนี้ (สมนึก กุลสถิตพร, 
2549) 

1. การพิจารณาอายุจริง หมายถึง การพิจารณาความสูงอายุจากวันเดือนปเกิดตาม
ปฏิทิน 

2. การพิจารณาดานชีวภาพ หมายถึง  การพิจารณาจากการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย 
3. การพิจารณาดานจิตวิทยา หมายถึง การพิจารณาจากความสามารถในการปรับตัว

ของบุคคลตอส่ิงแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไป โดยเทียบกับผูที่มีอายุเทากัน 
4. การพิจารณาดานสังคม หมายถึง การพิจารณาจากบทบาท และนิสัยทางสังคมของ

ผูสูงอายุที่มีตอบุคคลอื่นๆ ที่มีอยูในสังคมเดียวกัน โดยเทียบกับผูที่มีอายุเทากัน 
 

การเปลี่ยนแปลงทางกายภาพและสรีรวิทยาของผูสูงอายุ 
 รางกายของผูสูงอายุจะเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางเสื่อมมากกวาเจริญเติบโต เมื่อเขาสู
วัยสูงอายุความเสื่อมโทรมของรางกายจะทําใหอวัยวะและระบบตางๆ  ของรางกาย                      
มีการเปลี่ยนแปลงไป การเปลี่ยนแปลงจะเกิดขึ้นไมเทากัน เซลลตางๆ ภายในรางกายสวนใหญ
ทํางานลดลง ซึ่งผูสูงอายุจะเกิดการเปลี่ยนแปลงของระบบรางกาย ดังตอไปนี้ (ศิริพันธุ สาสัตย, 
2549 และสมนึก กุลสถิตพร, 2549) 

1. การเปลี่ยนแปลงของระบบการหายใจ  
 การหายใจ หมายถึง การแลกเปลี่ยนแกสระหวางรางกายและสิ่งแวดลอมเพื่อใชใน
ขบวนการเมทาบอลิสมของเซลลเนื้อเยื่อ หนาที่สําคัญของระบบการหายใจคือการรักษาความดัน
สัมพัทธของแกสออกซิเจนและกาซคารบอนไดออกไซดภายในถุงลมและในเลือดแดงใหอยูใน
ระดับที่เหมาะสม ระบบการหายใจประกอบดวยอวัยวะที่สําคัญ ไดแก จมูก หลอดลม ถุงลมปอด 
ทรวงอก และกลามเนื้อที่ใชในการหายใจ ผูสูงอายุบางรายมีอาการหายใจเร็ว เหนื่อยงาย         
และมีความทนทานในการทาํงานลดลง  ทั้งนี้อาจมีอาการเจ็บหนาอกหรือชองทองในขณะที่มีการ
ทํางานหรือออกกําลังกาย ซึ่งเปนการแสดงถึงการลดลง ของความสามารถในการทํางานของ
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อวัยวะ และโครงสรางของระบบหายใจรวมถึงผลกระทบจากสิ่งแวดลอม เชน มลภาวะ เชื้อโรค
และควันบุหร่ี ซึ่งทําใหผูสูงอายุเพิ่มความเสี่ยงตอการติดเชื้อ และการอักเสบของระบบทางเดิน
หายใจมากขึ้น การเปลี่ยนแปลงของระบบหายใจที่จะเกิดขึ้นในผูสูงอายุ มีดังนี้ (สมนึก กุลสถิตพร, 
2549) 

1.1  การเปลี่ยนแปลงของทรวงอก เมื่ออายุมากขึ้นกระดูกซี่โครงและกระดกูสันหลังระดับ
อกจะมีความหนาแนนลดลงประกอบกับการลดลงของมวลกลามเนื้อ จะทําใหทรวงอกมีขนาด
เพิ่มข้ึนเล็กนอยในแนวหนา-หลัง แตผูสูงอายุมีแนวโนมของการโกงและงอของกระดูกสันหลังระดับ
อกมากขึ้น ทําใหโดยรวมชองอกกลับมีปริมาตรลดลง นอกจากนั้นกระดูกออนบริเวณรอยตอ
ระหวางกระดูกซี่โครงกับกระดูกหนาอกมีความแข็งแรงมากขึ้น จึงเกิดการจํากัดตอการยืดหยุนของ
ทรวงอก  ทําใหความสามารถในการขยายตัวและการยุบตัวของทรวงอกขณะหายใจเขาและ
หายใจออกลดลง สงผลถึงการลดลงของความสามารถในการขยายตัวของปอดได สวนการ
เปลี่ยนแปลงของกลามเนื้อที่ใชในการหายใจในผูสูงอายุนั้นมีการเปลี่ยนแปลงเหมือนกับกลามเนื้อ
อ่ืนๆ ของรางกาย คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อลดลง กระบังลมมีแนวโนมที่จะมีความโคงที่
ลดลง กลามเนื้อมีการฝอลีบ ความเร็วในการหดตัวลดลง และปริมาณเลือดที่ไปเลี้ยงลดลง        
แตผูสูงอายุแตละคนจะมีการเปลี่ยนแปลงของกลามเนื้อหายใจที่แตกตางกันขึ้นอยูกับหลายปจจัย
ไดแก  

- รูปแบบของการใชกลามเนื้อหายใจ เชน ในกรณีของผูที่ เปนนักกีฬาหรือ      
ออกกําลังกายอยูเปนประจําจะมีกลามเนื้อหายใจที่แข็งแรงกวาผูสูงอายุที่ไมมีการออกกําลงกาย 

- ลักษณะทางโภชนาการ ผูสูงอายุที่มีลักษณะการรับประทานอาหารที่มีโปรตีน
สูงจะคงมวลกลามเนื้อหายใจไดดีกวา 

- อิทธิพลของฮอรโมนที่มีผลตอการเจริญและการพัฒนาของกลามเนื้อ             
การเปลี่ยนแปลงของกลามเนื้อหายใจ เปนสาเหตุที่ทําใหกลามเนื้อตองใชความพยายาม

ในการหดตัวมากขึ้น  โดยเฉพาะขณะออกกําลังกายและการใชความพยายามดังกลาว จะทําให
กลามเนื้อมีอัตราการใชพลังงานจากแกสออกซิเจนมากยิ่งขึ้น ทําใหตองเพิ่มอัตราการหายใจให
สูงขึ้น  ซึ่งจะเปนการเพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดการอุดกั้นของทางเดินหายใจมากยิ่งขึ้น อีกทั้ง
กลามเนื้อหายใจมีความแข็งแรงลดลงนั้นทําใหความแข็งแรง ความลึกและความสามารถในการ
ควบคุมจังหวะการหายใจลดลง ผูสูงอายุจึงมีรูปแบบการหายใจและอัตราการหายใจที่เปลี่ยนไป 

1.2. การเปลี่ยนแปลงของทางเดินหายใจ ในผูสูงอายุผนังทอหลอดลมจะมีความยืดหยุน
ลดลง และมีความหนาเพิ่มมากขึ้น เนื่องมาจากเยื่อบุผนังหลอดลมมีปริมาณการสรางเยื่อเมือก
เพิ่มมากขึ้นรวมทั้งมีเนื้อเยื่อเกี่ยวพันเขามาสะสมมากขึ้น ซึ่งทําใหทางเดินหายใจเกิดการอุดกั้น  
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และมีอากาศตกคางอยูบริเวณทางเดินหายใจเพิ่มมากขึ้น จึงมีการสูญเสียอากาศที่หายใจเขาไป  
และทําใหอากาศเขาสูถุงลมไดนอยลง เมื่อพิจารณารวมกับผูสูงอายุที่หายใจตื้นและมีความถี่มากขึ้น  
ผสานกับการใชแรงพยายามของกลามเนื้อหายใจเขาและหายใจออกเพิ่มข้ึน จะทําใหทางเดิน
หายใจของผูสูงอายุมีแนวโนมที่จะหดตัวมากขึ้น นอกจากนั้นผูสูงอายุยังมีจํานวนของขนพัดโบกที่
มีหนาที่ในการปองกันและดักจับฝุนละอองเชื้อโรคตางๆ ลดลง ทําใหเชื้อโรคตางๆ เขาสูรางกายได
โดยงาย และทําใหทางเดินหายใจไมสะอาด อีกทั้งยังเปนสาเหตุของการลดอัตราการไหลของ
อากาศที่เขาและออกจากปอดลดลงซึ่งจะมีการลดลงเรื่อยๆ ตามอายุที่เพิ่มมากขึ้น 

1.3. การเปลี่ยนแปลงของปอด จะแบงตามสวนตางๆ ตอไปนี้ 
-  ถุงลม จะมีการเปลี่ยนแปลงทั้งรูปรางและขนาด มีความหนามากขึ้น มีความ

ยืดหยุนลดลง และมีจํานวนถุงลมที่มีการแลกเปลี่ยนแกสลดลง จึงทําใหอากาศคงคางในถุงลม
ปอดมากขึ้นและพบวาผูที่มีอายุเกินกวา 70 ป มีความสามารถในการแพรของแกสลดลง ซึ่งเปนผล
มาจากการเพิ่มข้ึนของผลตางระหวางความดันอากาศในถุงลมกับความดันอากาศในเลือด         
จึงทําใหปริมาณการไดรับออกซิเจนของเลือดลดลงถึงรอยละ 20 และทําใหความดันยอยของแกส
ออกซิเจนลดลงจาก 95 มิลลิเมตรปรอท เหลือเพียง 75 มิลลิเมตรปรอท ในขณะที่ความเปนกรด-
ดางของเลือดและความดันยอยของแกสคารบอนไดออกไซดไมเปลี่ยนแปลง 

-  การเปลี่ยนแปลงของความจุปอด เร่ิมต้ังแตอายุ 20 ป โดยอัตราการเสื่อมของ
ปอดจะเพิ่มมากข้ึนเร่ือยๆ เร่ิมจากการสูญเสียเนื้อเยื่อของปอดที่เปนโครงสรางสําคัญไป อาทิ       
อีลาสตินและคอลลาเจน ซึ่งทําใหปอดมีความยืดหยุนและความสามารถในการหด-ขยายตัวลดลง 
พบวาผูสูงอายุจะมีอากาศคงคางภายในปอดเพิ่มข้ึน เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงของโครงสราง
ทรวงอกรวมกับการลดลงของความยืดหยุนและพื้นที่แลกเปลี่ยนแกสของถุงลมปอด การเพิ่มข้ึน
ของอากาศคงคางมีผลทําใหปริมาตรอากาศที่เขาออกจากปอดขณะหายใจปกติ รวมทั้งปริมาตร
อากาศหายใจเขาสํารอง และหายใจออกสํารองมีคาลดลง รวมทั้งความจุปอดซึ่งเปนผลรวมของ
ปริมาตรอากาศทั้งหมดยกเวนปริมาตรอากาศคงคางมีคาลดลง ยิ่งไปกวานั้นการเพิ่มข้ึนของ
อากาศคงคางยังทําใหเกิดการลดลงของความจุปอดคงเหลือหลังจากหายใจออกและปริมาตร
อากาศที่หายใจเขาสูงสุดหลังหายใจออก แตคาความจุปอดทั้งหมดโดยรวมไมมีการเปลี่ยนแปลง 
อยางไรก็ตามพบวาการลดลงของปริมาตรอากาศขณะหายใจออกสูงสุดในหนึ่งนาทีตั้งแต อายุ 25 
ป โดยมีการลดลง 32 มิลลิลิตรตอป ในผูชายและ 25 มิลลิลิตรตอปในผูหญิง 

2. การเปลี่ยนแปลงของระบบกระดูกและกลามเนื้อ 
ระบบนี้ประกอบไปดวย 3 สวน คือ กระดูก ขอตอ และกลามเนื้อ การเปลี่ยนแปลงของ

ระบบนี้เกิดขึ้นทั้งในเร่ืองของประสิทธิภาพการทํางาน และองคประกอบทางโครงสราง ซึ่งเปน
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สาเหตุสําคัญตอการเกิดการบาดเจ็บ และเสียชีวิตของผูสูงอายุ เนื่องจากระบบนี้เปรียบไดกับ
โครงสรางหลักของรางกายเมื่อเกิดการบาดเจ็บข้ึนก็จะนําไปสูการสูญเสียความสามารถในการ
ทํางานของรางกาย ความพิการ และคุณภาพชีวิตที่ลดลง 

- กระดูก เมื่อมีอายุมากขึ้นความหนาแนนของมวลกระดูกลดลง การลดลงของ
ความหนาแนนท่ีเกิดขึ้นในกระดูกสันหลังของผูสูงอายุ จะทําใหปลองของกระดูกสันหลังแตละ
ปลองบางลง จึงทําใหผูสูอายุมีความเสี่ยงตอการเกิดการหักและการยุบตัวลงของแนวกระดูก     
สันหลังไดมาก แตที่สิ่งที่จะเห็นไดชัดเจน คือ ผูสูงอายุจะมีความสูงลดลง มีหลังที่งองุมลงมาก 
สาเหตุที่สําคัญที่ทําใหความหนาแนนของมวลกระดูกลดลง คือ การบกพรองในสมดุลระหวางการ
สรางและการสลายกระดูกจากการเปลี่ยนแปลงระดับแคลเซียม ซึ่งแคลเซียมเปนธาตุที่เปน
สวนประกอบของกระดูกและเปนธาตุที่ทําใหกระดูกแข็งแรงจะละลายตัวออกจากกระดูก ทําให
กระดูกพรุนบางและเปราะ ผูสูงอายุจึงมีความเสี่ยงตอกระดูกหักไดงาย 

- ขอตอ มีหนาที่สําคัญตอการเคลื่อนไหวของรางกาย หากมีอาการขอติดจะทําให
รางกายไมสามารถเคลื่อนไหวไดตามปกติ การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับขอตอของผูสูงอายุ
สวนมากเกิดจากการใชงานของขอตอที่มากขึ้นเรื่อยๆ ตามอายุ การเปลี่ยนแปลงขอตอท่ีสําคัญ 
คือ การสูญเสียความยืดหยุน การเคลื่อนไหวของขอตอลดลง ทําใหการเคลื่อนไหวของผูสูงอายุ
ลดลง การควบคุมการทรงตัวไมคอยดี 

- กลามเนื้อ มีหนาที่สําคัญตอการเคลื่อนไหวอวัยวะทั่วรางกาย ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อในผูสูงอายุเปนสิ่งที่มีความสําคัญตอคุณภาพชีวิตผูสูงอายุเปนอยางมากเพราะถาหาก
กล ามเนื้ อออนแอมากจะมีผลทํ า ให ผู สู งอายุ ไมสามารถประกอบกิจกรรมต างๆ  ได                    
การเปลี่ยนแปลงกลามเนื้อของผู สูงอายุที่พบมากที่สุด คือ การลดลงของมวลกลามเนื้อ             
การสูญเสียเสนใยกลามเนื้อ โดยเฉพาะเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว ความยืดหยุนของเนื้อเยื่อ
เกี่ยวพันและกลามเนื้อลดลงซึ่งเปนสาเหตุที่ทําใหเกิดกลามเนื้อออนแรงเปนผลทําใหผูสูงอายุมี
ความออนตัว ความคลองตัวและความเร็วในการเคลื่อนไหวลดลง นอกจากนี้ผูสูงอายุจะมี      
ความแข็งแรงของกลามเนื้อลดลง โดยการลดลงของความแข็งแรงในกลามเนื้อขาและหลังมี
ความสําคัญตอความสมดุลในการทรงทาและมีสวนสําคัญตอการเปลี่ยนแปลงรูปรางของกระดูก
สันหลัง ซึ่งจะพบวาผูสูงอายุจะปวดหลังเคลื่อนไหวลําบากและมีความเสี่ยงตอการหกลมมาก
ยิ่งขึ้น 

3. การเปลี่ยนแปลงของระบบผิวหนัง 
ผูสูงอายุจะมีผิวหนังที่บางลง แหง เหี่ยวยน ย้ําและไขมันใตผิวหนังลดลง ผิวหนังขาด

ความมันและความยืดหยุน ตอมเหงื่อลดนอยลงและการทํางานของตอมเหงื่อลดลงทําใหไม
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สามารถขับเหงื่อได การระบายความรอนไมดี ทําใหไมสามารถทนตอการเปลี่ยนแปลงของ
อุณหภูมิอากาศได ผมและขนลดลง สีผมเปลี่ยนเปนสีขาวหรือสีเทา ผมรวงและแหงงาย เนื่องจาก
การไหลเวียนเลือดบริเวณศีรษะลดลง ในผูหญิงวัยหมดระดู ขนบริเวณรักแรและหัวเหนาลดลง   
แตบริเวณหนาอาจเพิ่มข้ึน  การรับรูความรูสึกตออุณหภูมิ การสั่นสะเทือน และความเจ็บปวดลด
นอยลง ทําใหผูสูงอายุเกิดแผลและอุบัติเหตุไดงาย 

4. การเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทและประสาทสัมผัส 
ระบบประสาทของผูสูงอายุเส่ือมลง มีสมองฝอเปนหยอมๆ สมองเหี่ยวเล็กลงและน้ําหนัก

นอยลง เซลลประสาทและไขสันหลังเสื่อมลง สมองเสื่อมนี้มีผลทําใหความรูสึกและการเคลื่อนไหว
ชา ความสัมพันธของกลามเนื้อและขอเสียไป การทรงตัวไมดี มีอาการสั่นตามรางกายและความไว
ในการตอบสนองชาลง จําเหตุการณในอดีตไดดีแตการเรียนรูใหมๆ ลดลง การมองเห็นไมชัดเจน 
การปรับสายตา ในความมืดชาลง ประสาทรับเสียงเสื่อมลง การรับกลิ่นมีความไวนอยลง การรับรู
รสอาหารนอยลง 

5. การเปลี่ยนแปลงของระบบหัวใจไหลเวยีนเลือด 
ผูสูงอายุจะมีผนังของหลอดเลือดแดงหนาขึ้นเนื่องจากมีแคลเซียมมาเกาะที่ผนังหลอด

เลือด ทําใหรูของหลอดเลือดแคบลงไมยืดหยุน ขยายตัวไดนอยลง อาหารไปเลี้ยงหลอดเลือดได
นอยลง เนื่องจากภาวะหลอดเลือดแดงแข็ง ซึ่งจะทําใหเกิดการขาดเลือดได จํานวนเม็ดเลือดแดง
และฮีโมโกลบินลดลง ทําใหเกิดภาวะโลหิตจาง หนามืดเปนลมไดงาย 

6. การเปลี่ยนแปลงของระบบทางเดินอาหาร 
การรับประทานอาหารของผูสูงอายุมักจะมีปญหาเนื่องจากเคี้ยวอาหารไดไมละเอียด    

อันเกิดจากปญหาฟนเสื่อม ตอมน้ําลายขับน้ําลายออกมานอย ปริมาณการหลั่งน้ํายอยลดลง        
การเคลื่อนไหวของลําไสนอยลง ทําใหการยอยอาหารไมดี ทองอืด แนนทอง ทองผูกงาย 

7. การเปลี่ยนแปลงของระบบทางเดินปสสาวะ 
ไตของผูสูงอายุจะเสื่อมสมรรถภาพขับของเสียออกจากรางกายไดนอย แตขับน้ําออกมา

มากทําใหปสสาวะบอย กลามเนื้อหูรูด กระเพาะปสสาวะยืดหยอนทําใหกลั้นปสสาวะไดไมดี 
ขนาดและความจุของกระเพาะปสสาวะลดลง ในเพศชายตอมลูกหมากโตทําใหถายปสสาวะ
ลําบาก ตองถายบอยขึ้น 

8. การเปลี่ยนแปลงของระบบสืบพันธุ 
ผูสูงอายุจะมีฮอรโมนเพศลดลง ในเพศชายจํานวนอสุจิ ขนาดของลูกอัณฑะลดลง     

ความตื่นตัวทางเพศลดลง ในเพศหญิง เตานมมีขนาดลดลง มดลูก รังไข จะฝอเหี่ยวลง ชองคลอด
แหงมากขึ้น มีความยืดหยุนนอยลง 
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9.การเปลี่ยนแปลงของระบบตอมไรทอ 
ตอมใตสมองของผูสูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงรูปรางและการทํางานลดลงเปนเหตุให

ตอมไรทออ่ืนๆ ทํางานลดลง เกิดตอมไรทอเสื่อม เชน โรคเบาหวาน โรคตอมไทรอยดเปนพิษ     
เปนตน จากการเปลี่ยนแปลงรางกายดังกลาว กอใหเกิดปญหาในผูสูงอายุ คือ การเจ็บปวย         
มีโรคประจําตัว มีปญหาสุขภาพ สุขภาพออนแอ 

การเปลี่ยนแปลงที่กลาวมาขางตน ทําใหทราบวาผูสูงอายุเปนวัยที่เกิดการเสื่อมของสภาพ
รางกายและระบบการทํางานของรางกายเปนอยางมาก นอกจากนี้เมื่อผูสูงอายุมีการเคลื่อนไหว
รางกายนอยลงนี้จะยิ่งสงผลตอระบบตางๆ ของรางกาย 

2. ระดับไขมันและไลโปโปรตีนในเลือด 

ไขมันและไลโปโปรตีน 

 ไขมันสวนใหญที่พบในเลือด ไดแก ไตรกลีเซอรไรด คอเลสเตอรอล ฟอสโฟไลปด         
และกรดไขมัน 

1. ไตรกลีเซอรไรด (Triglyceride) ประกอบดวยกลีเซอรอลสรางพันธะเอสเทอกับ 
กรดไขมันที่มีสายโซยาว เชน กรดสเตียริก หรือกรดปารมิก ซึ่งพบไดจากไขมันที่ไดจากอาหารและ
สามารถสังเคราะหไดในตับและเนื้อเยื่อไขมันที่เปนแหลงสะสมไขมันไวเปนพลังงาน เวลาอด
อาหารถึงแมวากรดไขมันหลักในรางกายจะเปนกรดไขมันอิ่มตัว แตกรดไขมันไมอ่ิมตัวมีสารตั้งตน
ที่มีความสําคัญมากของโพสตาแกรนดินส (Prostaglandins) และคอเลสเตอรอลเอสเทอร
นอกจากนี้ยังเปนองคประกอบที่สําคัญของเยื่อหุมเซลล 

2. คอเลสเตอรอล (Cholesterol) เปนองคประกอบที่สําคัญของโครงสรางเยื่อหุม
เซลล และเปนสารตั้งตนของฮอรโมนในกลุมเสตียรอยดและกรดน้ําดี พบไดในไขมันที่ไดจาก
อาหารและสามารถสังเคราะหไดจากเนื้อเยื่อมากมาย เชน ตับ และถูกกําจัดไปในรูปของน้ําดี 

3. ฟอสโฟไลปด  (Phospholipid) เปนสวนประกอบหลักของเยื่อหุม เซลลมี
องคประกอบคลายไตรกลีเซอไรด  แตกรดไขมันแทนที่ดวยฟอสเฟต  และไนโตรเจนเบส 
(Nitrogenous Base) 1 ตําแหนง 

4. กรดไขมันอิสระ (Free fatty acid) ถูกออกซิไดซอยางสมบูรณจะไดพลังงาน
ออกมาอยางมากมาย ขนสงในเลือดโดยอาศัยอัลบูมิน 
 เนื่ องจากไขมันไมละลายน้ํ า  ดังนั้นตองรวมตัวไกลโคโปรตีนเปนไลโปโปรตีน 
(Lipoprotein) ซึ่งประกอบดวยสวนที่ไมละลายน้ําเปนแกนกลาง ประกอบดวยไตรกลีเซอรไรดและ
คอเลสเตอรอลเอสเทอร และถูกหอหุมดวยชั้นของฟอสโฟไลปด คอเลสเตอรอลและโปรตีน เรียก
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โปรตีนนี้วา อะโปโปรตีน (Apoprotein) ซึ่งมีความสําคัญตอโครงสรางและเมตาบอลิซึมของไลโป
โปรตีน หนาที่ของไลโปโปรตีนคือขนสงใหเคลื่อนไปในกระแสเลือดและอวัยวะตางๆ ภายใน
รางกาย นอกจากนี้สวนประกอบของไลโปโปรตีนแตละชนิดยังมีความแตกตางกัน ดังแสดงใน
ตารางที่ 1 
ตารางที ่1 องคประกอบและความหนาแนนของไลโปโปรตีน 

ไลโปโปรตีน 
ความหนาแนน 

(g/ml) 

องคประกอบ (Weight) 

โปรตีน 
ฟอสโฟ 
ไลปด 

คอเลสเตอ 
รอลอิสระ 

คอเลสเตอรอล
เอสเทอร 

ไตรกลี 
เซอไรด 

Chylomicron < 1.006 2 9 1 3 85 
VLDL 0.95-1.006 10 18 7 12 50 
LDL 1.006-1.063 23 20 8 37 10 
HDL 1.063-1.210 55 24 2 15 4 
ที่มา : Nelson and Cox, 2000 

ไลโปโปรตีนมี 4 ชนิด โดยแบงตามความหนาแนนดังนี้ 
1. ไคโลไมครอน (Chylomicron) เปนไขมันในเลือดหลังจากที่รับประทานอาหารที่มี

ไขมันมาก ประกอบดวยไตรกลีเซอไรดรอยละ 85 ปกติจะไมพบไคโลไมครอนในเลือดหลังจากอด
อาหารเปนเวลา 12 ชั่วโมง ไคโลไมครอนถูกสรางขึ้นที่เยื่อบุลําไสเล็ก ทําหนาที่ขนสงไตรกลีเซอไรด
ที่ไดจากอาหารนําไปสะสมไวในเนื้อเยื่อไขมัน 

2. เวรี่โลวไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีน (Very low density lipoprotein; VLDL) สวนใหญ
ถูกสรางขึ้นที่ตับและลําไสเล็ก (เปนสวนนอย) ประกอบดวยไตรกลีเซอไรดรอยละ 50 ทําหนาที่
ขนสงไตรกลีเซอไรดที่รางกายสรางขึ้นจากตับไปยังผนังหลอดเลือดของเนื้อเยื่อไขมันและกลามเนือ้ 

3. โลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีน (Low density lipoprotein; LDL) มีสวนประกอบของ
คอเลสเตอรอลในปริมาณสูงถึงรอยละ 45 รางกายสามารถสรางไดจากการเผาผลาญเวรี่โลวเดน
ซิตี้ไลโปโปรตีน ทําหนาที่ขนสงคอเลสเตอรอลจากตับไปยังผนังหลอดเลือดของเนื้อเยื่อไขมันและ
กลามเนื้อที่ทําใหระดับคอเลสเตอรอลในเลือดสูงขึ้น ซึ่งถาสูงขึ้นเปนระยะเวลานานจะเกิดการคั่ง
และเกาะตามหลอดเลือดทําใหเกิดการอุดตันได จึงเปนไขมันชนิดที่ไมดีตอรางกาย 

4. ไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตนี  (High density lipoprotein; HDL) สรางจากตับและลําไส
ทําหนาที่ขนสงคอเลสเตอรอลจากเซลลอ่ืนๆ ไปยังตับเพื่อเผาผลาญเปนน้ําดี หรือนําไปใหตับสราง
โลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีน ทําใหคอเลสเตอรอลในเลือดต่ําลง จัดเปนไขมันชนิดดี 
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เราจะทราบไดโดยการเจาะเลือดเพื่อตรวจหาระดับไขมันในเลือด โดยการเตรียมตัวตอง
อดอาหารตั้งแตหลังเที่ยงคืน (ทานน้ําเปลาได) กอนมาเจาะเลือด ไขมันที่นิยมตรวจในเลือดมี 4 
ชนิด ดังตารางที่ 2 
ตารางที่ 2 เกณฑบงชีถ้ึงภาวะไขมันในเลอืดสูง 

ไขมันในเลือด คาปกติ (mg/dl) ภาวะไขมันในเลือดสูง (mg/dl) 

Total –Cholesterols: TC < 200 ≥ 200 
Triglyceride:TG < 150 ≥ 150 
High density lipoprotein; HDL-C   
  ชาย ≥ 35 > 35 
  หญิง ≥ 45 > 45 
Low density lipoprotein; LDL-C <130  
ที่มา; กระทรวงสาธารณสุข, 2546 

อิทธิพลของเพศและอายุที่มีตอปริมาณไขมันในเลือด 

 ระดับคอเลสเตอรอลรวมในชวงแรกคลอดจนถึงวัยรุนจะมีคาคอนขางคงที่และไมแตกตาง
กันทั้งในเพศชายและเพศหญิง เมื่ออายุ 19 ปข้ึนไปจะมีระดับคอเลสเตอรอลรวมสูงขึ้นทั้งเพศชาย
และเพศหญิงแตในเพศหญิงจะมีคาสูงกวาเพศชาย  ระดับไตรกลีเซอไรดจะเพิ่มขึ้นตามอายุและ
เพศ ในวัยเด็กเพศหญิงจะมีระดับไตรกลีเซอไรดสูงกวาเพศชาย จากนั้นการเพิ่มจะชะลอตัวลง 
และสูงสุดเมื่ออายุ 53 ป แลวลดลงเรื่อยๆ ตั้งแตวัยทารกแตอัตราการเพิ่มจะชากวาในเพศชาย 
และสูงสุดเมื่ออายุ 65 ป สวนระดับไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีนนั้น เพศชายจะต่ํากวาเพศหญิง ในชวง
อายุ 5-14 ป ระดับไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีนจะเทากันทั้งในเพศชายและเพศหญิง ในชวงอายุ 15-54 
ป เพศชายจะมีระดับไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีนลดลง หลังจากอายุ 55 ปจะมีคาสูงขึ้นในเพศหญิง ชวง
อายุ 26-40 ป ระดับไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีนในผูชายอยูที่ประมาณ 45 mg/dl สวนคาเฉลี่ยในเพศ
หญิงจะอยูที่ 55 mg/dl ทั้งหญิงและชายจะมีชนิดของกลุมยอยไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีนเหมือนกัน  
แตผูหญิงจะมีกลุมยอย HDL2 ในปริมาณที่มากกวาผูชาย ซึ่งเชื่อวาเปนตัวบงชี้ที่สําคัญที่ทําให
ปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจลดลง สวนระดับโลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีนจะต่ําในทารก
แรกเกิดและสูงขึ้นเรื่อยๆ เมื่ออายุ 4 ป ซึ่งจะคงที่เมื่อเขาสูชวงวัยรุน หลังจากนั้นระดับโลวเดนซิตี้
ไลโปโปรตีนจะสูงขึ้นเรื่อยๆ เมื่ออายุ 60 ป แลวจะคอยๆ ลดลง  ดังตารางที่ 3 
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ตารางที่ 3 คาอางอิงของระดับไขมันและไลโปโปรตีนในเลือด 

อายุ (ป) 
คาเฉล่ียของไขมันและไลโปโปรตีนของเลือด (mg/dl) 

TC TG HDL-C LDL-C 
ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 

5-9 153 164 48 57 55 52 90 98 
10-14 161 159 58 68 55 52 94 94 
15-19 152 157 65 64 46 51 93 93 
20-24 159 165 78 80 45 51 101 102 
25-29 176 178 88 76 44 55 116 108 
30-34 190 178 102 73 45 55 124 109 
35-39 196 186 109 83 43 53 131 116 
40-44 204 193 123 88 43 56 135 122 
45-49 210 204 119 94 45 58 140 127 
50-54 211 214 128 103 44 62 143 134 
55-59 214 229 117 111 46 60 145 145 
60-64 215 226 111 105 49 61 143 149 
65-69 213 233 108 118 49 62 146 151 
70+ 214 226 115 110 48 60 142 147 

ที่มา; กระทรวงสาธารณสุข, 2546 
 
3. การออกกําลังกาย 
แหลงพลังงานและระบบพลังงานกับการออกกําลังกาย (McArdle et al. 2007) 

 แหลงพลังงานที่สําคัญไดแก คารโบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน เปนสารอาหารที่ให
พลังงานเพื่อรักษาการทํางานของทั้งรางกายขณะพักและมีกิจกรรมทางกาย โดยมีรายละเอียด
ดังนี้ 
 1. คารโบไฮเดรต (Carbohydrates) เปนพลังงานแหลงแรก โดยเฉพาะอยางยิ่งระหวาง
การออกกําลังกายอยางหนัก พลังงานไดมาจากการเปลี่ยนแปลงในรางกายเปนกลูโคสและ       
ไกลโคเจนในกลามเนื้อ การบริโภคคารโบไฮเดรตในแตละวันเพื่อการทํางานของรางกายในแตละ
คนจะตองไดรับในระดับที่มีความสัมพันธของการสะสมไกลโคเจนในรางกาย หากสะสมไปถึงจุด
ความสามารถสูงสุดที่จะเก็บไกลโคเจนได น้ําตาลที่มากเกินจะถูกเปลี่ยนและสะสมในรูปของไขมัน 
 2. ไขมัน (Lipids) เปนแหลงพลังงานที่เก็บสํารองไว โดยไขมันใหพลังงานมากถึง 80-90 
เปอรเซ็นตในขณะพัก ไขมันสามารถใหปริมาณพลังงานไดมากตอน้ําหนักตัวในหนึ่งหนวย 
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สามารถขนสงและสะสมไดงายเปนแหลงพลังงานไดตลอดเวลา 1 กรัมของไขมันใหพลังงานเปน
สองเทาของคารโบไฮเดรตหรือโปรตีนในปริมาณที่เทากัน 
 3. โปรตีน (Proteins) ชวยในการสรางเนื้อเยื่อหรือเปนสวนประกอบในการเผาผลาญ
ขนสงและระบบฮอรโมน โปรตีนเปนแหลงพลังงานที่สามารถใชไดสูงสุดในการออกกําลังกายเมื่อ
ไกลโคเจนหมดไป โดยเปนแหลงพลังงานสํารองที่ดีเทาคารโบไฮเดรตอีกตัวหนึ่ง 
 การดึงพลังงานออกมาจากสารอาหารที่สะสมในรูปของสารอาหารขนาดใหญและการ
เคลื่อนยายพลังงานโปรตีนที่ชวยในการหดตัวของกลามเนื้อซ่ึงมีอิทธิพลอยางยิ่งเมื่อมีการออก
กําลังกาย แตเราไมสามารถใหความหมายของพลังงานในรูปนามธรรมได เชน ขนาด รูปรางหรือ
มวลสาร รูปแบบของพลังงานคอนขางที่จะมีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาซ่ึงมีความสัมพันธกับ
ความสามารถในการทํางาน ในรางกายของมนุษยมีความตองการพลังงานเคมีเพื่อปฏิบัติหนาที่ใน
หลายรูปแบบที่มีความซับซอน พลังงานที่ไดมาจากปฏิกิริยาออกซิเดชั่นกับอาหารไมสามารถที่จะ
ปลดปลอยออกมาไดอยางรวดเร็วเพราะรางกายของมนุษยไมไดเหมือนเครื่องจักรกล 
 การเปลี่ยนแปลงพลังงานในรางกายเกี่ยวของกับการเปลี่ยนแปลงพลังงานในรูปของ
พันธะเคมี โดยมีระบบพลังงานที่สําคัญดังนี้ 
 1. แหลงพลังงานจากระบบเอทีพี พีซีอาร (ATP-PCr system) เปนชวงสั้นๆ ของการออก
กําลังกายที่มีความหนักสูงและไดรับพลังงานอยางรวดเร็ว ซึ่งมาจากสารพลังงานสูงจากฟอสเฟต 
(Phosphates) สารประกอบฟอสฟอรัส (Phosphagens) อะดีโนซีน ไตรฟอสเฟต (Adenisine tri-
phosphates: ATP) และฟอสเฟตครีเอตีน (Phosphatecreatine) ภายในกลามเนื้อ 
 2. แหลงพลังงานจากระบบกรดแลคตคิ (Tha lactic acid system) เปนการสังเคราะห
ข้ึนมาอีกครั้งหนึ่งของสารพลังงานสูงจากฟอสเฟตจะเกิดจากอัตราการออกกําลังกายอยางหนัก
และรวดเร็ว พลังงานจากฟอสฟอริเลต เอดีพี (Phosphorylate ADP)  ระหวางการออกกําลังกาย
อยางหนัก สวนใหญมาจากการสะสมของไกลโคเจนในกลามเนื้อผานกระบวนการไกลโคไลซิส
แบบไมใชออกซิเจนเปนการซื้อเวลา โดยจะมีการปลอย ATP อยางรวดเร็วดวยการฟอสโฟริเลช่ัน
ระดับสารคงเหลือในปฏิกิริยา (Substrate-level Phosphorylation) ซึ่งผานการขนสงออกซิเจนที่
ยังคงเพียงพอและความตองการพลังงานอยูเหนือกวาความสามารถของการสังเคราะหขึ้นกลับมาอีก 
 3. แหลงพลังงานจากระบบการใชออกซิเจน (The aerobic system) เปนปฏิกิริยาของ
กระบวนการไกลโคไลซิสที่ผลิตเอทีพี (ATP) เล็กนอย ดวยเหตุนี้การใชออกซิเจนในการเผาผลาญ
จะใหพลังงานสวนใหญเมื่อมีการออกกําลังกายอยางหนักเปนเวลานาน 
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อัตราการใชออกซิเจนในการออกกําลังกาย 

อัตราการใชออกซิเจน (oxygen consumption, VO2) หมายถึงปริมาณของออกซิเจนที่
รางกายรับไปใหเซลลตอนาที ซึ่งถูกกําหนดโดยปริมาณเลือดที่ไปเลี้ยงเนื้อเยื่อและปริมาณของ
ออกซิเจนที่แพรจากเลือดเขาสูเนื้อเยื่อนั้น หนวยที่ใชวัดอัตราการใชออกซิเจน คือ ลิตร/นาที หรือ 
มิลลิลิตร/กิโลกรัม(ของน้ําหนักตัว)/นาที โดยเฉลี่ยคนทั่วไปขณะพักในทานั่งอัตราการใชออกซิเจน
จะมีคาประมาณ 200 – 300 มิลลิลิตร/นาที หรือ 3.5 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที คา VO2 ขณะพัก
เรียกวา 1 metabolic equivalent of task หรือ MET การวัดอัตราการใชออกซิเจนมีประโยชนทั้งใน
แงของการประเมินความสมบูรณ (fitness) ของรางกายและความหนักของงานในการทดสอบการ
ออกกําลังกาย ขณะออกกําลังกายอัตราการใชออกซิเจนจะแปรตามความหนักเบาของการออก
กําลังกายโดยอัตราการใชออกซิเจนจะคอยๆ  เพิ่มข้ึนระหวาง 2-3 นาทีแรกของการออกกําลังกาย 
แลวจะถึงระดับคงที่ (steady state) ซึ่งอัตราการรับออกซิเจนจากเลือดจะใกลเคียงกับอัตราความ
ตองการออกซิเจนของเนื้อเยื่อ เมื่อหยุดออกกําลังกาย อัตราการใชออกซิเจนจะคอยๆ ลดลงสูระกับพัก 

คนที่ไมไดรับการฝกจะสามารถเพิ่มอัตราการใชออกซิเจนไดถึง 3 เทา (750 มิลลิลิตร/
นาที) ระหวางการออกกําลังกายเบา และ 8-12 เทา (2-3 ลิตร/นาที) ระหวางการออกกําลังกาย
หนัก นักกีฬาที่ไดรับการฝกมาอยางดีสามารถเพิ่มอัตราการใชออกซิเจนไดมากถึง 16-20 เทา (4-5 
ลิตร/นาที) ของระดับพัก ความแตกตางระหวางอัตราการใชออกซิเจนขณะพักกับระหวางออก
กําลังกายเต็มที่ จะแสดงถึงสมรรถนะสํารอง (reserved capacity) ของระบบหัวใจและหลอดเลือด 

เมื่อออกกําลังกายหนักเต็มที่อัตราการใชออกซิเจน ระยะแรกจะเพิ่มข้ึนแปรเปนสัดสวน
โดยตรงกับการเพิ่มระดับความหนักเบาของการออกกาํลังกาย จนกระทั่งถึงจุดๆ หนึ่งที่มีการขนสง
และการใชออกซิเจนในเนื้อเยื่อเกิดขึ้นอยางเต็มที่ เรียกวา อัตราการใชออกซิเจนสูงสุด (maximum 
oxygen consumption, VO2 max) คานี้หมายถึงปริมาณสูงสุดของออกซิเจนที่รางกายสามารถ
ใชไดตอนาที และเปนเครื่องบงชี้ถึงความสามารถสูงสุด หรือสมรรถนะของคนในการสรางพลังงาน
แบบแอโรบิก (maximum aerobic power หรือ maximum exercise capacity) ซึ่งเปนปจจัย
สําคัญในการกําหนดความสามารถดานความทนทานตอการออกกําลังกาย 

การหาคา VO2 max ทําไดทั้งดวยวิธีการวัดโดยตรงและโดยออม และนิยมใชกันอยาง
กวางขวางในการประเมินความสมบูรณในระบบหัวใจและการหายใจ (cardiorespiratory fitness) 
อัตราการใชออกซิเจนสูงสุดถูกกําหนดโดยความสามารถของระบบไหลเวียนที่จะนําออกซิเจนไปสู
กลามเนื้อที่กําลังทํางาน ซึ่งปจจัยที่สงผลตออัตราการใชออกซิเจนสูงสุด คือ การแพรของออกซิเจน
ของถุงลมปอดไปสูเลือด อัตราการขนสงออกซิเจนโดยระบบไหลเวียนเลือดไปสูเนื้อเยื่อที่กําลัง
ทํางาน และอัตราการใชออกซิเจนของกลามเนื้อที่กําลังทํางาน (เพ็ญพิมล ธัมมรัคคิต, 2537) 
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การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 

 การออกกําลังกายที่เหมาะสมของผูสูงอายุควรขึ้นอยูกับสภาพรางกายของแตละบุคคล 
ในการออกกําลังกายทุกครั้งผูสูงอายุควรจะประเมินภาวะสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของตน
กอน เนื่องจากแตละคนมีโรคประจําตัวหรือสภาพรางกายที่แตกตางกัน โดยในการออกกําลังกาย
แตละครั้ง ชวงแรกควรเปนการออกกําลงักายเบา ๆ ไดแก การอบอุนรางกาย (Warm up) และ   
การยืดเหยียด (Stretching) 5-10 นาที การอบอุนรางกายเปนการเตรียมความพรอมของรางกาย
กอนการออกกําลังกาย การอบอุนรางกายจะชวยเพิ่มปริมาณเลือดไปยังกลามเนื้อสวนปลาย และ
ชวยเพิ่มอุณหภูมิของเนื้อเยื่อตางๆ ในรางกาย สวนการยืดเหยียดจะชวยใหกลามเนื้อ เอ็น
กลามเนื้อ และเอ็นยึดขอไดมีการยืดตัว ซึ่งจะชวยปองกันการบาดเจ็บของขอตอและกลามเนื้อได  
จากนั้นเปนชวงการออกกําลังกาย ใชเวลาประมาณ 20-30 นาที แตสําหรับผูที่ไมเคยออกกําลัง
กายมากอน อาจปฏิบัติไดไมถึง 15 นาที ก็ใหเร่ิมจากนอยไปมาก และจบดวยการผอนคลาย 5-10 
นาที เนื่องจากหลังการออกกําลังกายเปนชวงเวลาที่ระบบตางๆภายในรางกาย โดยเฉพาะระบบ
ไหลเวียนกําลังปรับตัวเพื่อคืนสูสภาวะปกติ จากขณะออกกําลังกายที่มีการสูบฉีดเลือดไปยัง
กลามเนื้อแขนและขาในปริมาณที่มากกวาปกติ 4–5 เทา เมื่อหยุดออกกําลังกายทันทีปฏิกิริยา
ตอบสนองของการขยายหลอดเลือด จะยังไมกลับคืนสูปกติรวมกับขาดการบีบตัวของกลามเนื้อ
เพื่อไลเลือดกลับสูหัวใจ ทําใหการไหลเวียนเลือดกลับสูหัวใจลดลงได มีผลตอปริมาณเลือดที่ออก
จากหัวใจ (Cardiac output) ทําใหความดันโลหิตลดลง อาจเกิดอาการมึนงง เวียนศีรษะได ดังนั้น 
ในผูสูงอายุการผอนคลายเปนสิ่งที่ควรกระทําทุกครั้งหลังออกกําลังกายเสร็จส้ิน โดยออกกําลังกาย 
3 คร้ัง/สัปดาห 

ชนิดของการออกกําลังกายในผูสูงอายุ ควรเปนการออกกําลังกายที่ใชกลามเนื้อมัดใหญๆ 
โดยเฉพาะการใชกลามเนื้อแขนและขาไปพรอมๆกัน อยางไรก็ตาม ควรเลือกชนิดใหเหมาะสมกับ
ความเปนอยูและสภาพแวดลอม ตลอดจนอุปนิสัยของผูสูงอายุดวย รวมทั้งความเปนไปไดที่
ผูสูงอายุจะสามารถปฏิบัติไดอยางสม่ําเสมอ  กรณีผูสูงอายุที่ไมเคยออกกําลังกายมากอน แนะนํา
ใหเร่ิมจากการเดินเร็ว เพื่อใหหัวใจเตนเพิ่มมากขึ้น และแกวงแขนไปมาเบาๆ เพื่อบริหารกลามเนื้อ
สวนอื่นๆ ดวย หากเดินเร็วมากไมไดใหเพิ่มจํานวนเวลาใหมากขึ้น หลีกเลี่ยงการออกกําลังกาย
ชนิดที่ตองกลั้นหายใจ เนื่องจากจะทําใหความดันโลหิตเพิ่มสูงได 

สําหรับความหนักของการออกกําลังกายในผูสูงอายุควรใหเร่ิมจากการออกกําลังกายเบาๆ 
และคอยๆ เพิ่มความหนักของการออกกําลังกายอยางชาๆ โดยสังเกตการเตนของชีพจรและอาการ
หอบเหนื่อย ออกกําลังกายโดยที่มีการเตนของชีพจรประมาณ 70% ของอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุด [อัตราการเตนหัวใจสูงสุด = 220 – อายุ (ป)] ติดตอกัน 20-30 นาทีในแตละครั้ง อยางไรก็
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ตาม หากไมสามารถออกกําลังกายตอเนื่องกันไดนานถึง 20-30 นาที อาจใหออกกําลังกายสลับ
กับการพัก ใหระยะเวลาของการออกกําลังกายโดยรวมครบตามเวลาที่กําหนดก็ได  

ภาวะที่ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงการออกกําลังกาย ไดแก อาการเจ็บแนนหนาอก ที่ยังควบคุม
อาการไมได ความดันโลหิตขณะพัก > 200/100 มิลลิเมตรปรอท ลิ้นหัวใจตีบปานกลางถึงรุนแรง 
การเตนของหัวใจจังหวะไมสม่ําเสมอ หรือมีอาการเวียนศีรษะ เปนไข หากมีอาการที่บงบอกวา
ออกกําลังกายหนักเกินไป ไดแก เจ็บ หรือ แนนหนาอก มึนงง เวียนศีรษะ คลื่นไสอาเจียน ปวดนอง 
หนาซีด หรือแดงคล้ํา หายใจลําบากหรือหายใจเร็ว ปวดขอ ชีพจรขณะออกกําลังกายสูงกวาคาที่
กําหนด ควรหยุดออกกําลังกายทันทีนอกจากนี้ ผูสูงอายุไมควรอาบน้ําทันทีหลังออกกําลังกาย 
ควรรออยางนอย 5-10 นาที ใหอุณหภูมิของรางกายลดต่ําลง และไมใชน้ําที่รอนเกินไป  

ผูสูงอายุควรออกกําลังกายรวมกับผูอ่ืน หรือออกกําลังกายเปนหมูคณะ จะทําใหเกิดความ
สนุกสนาน เพลิดเพลิน และมีสังคมกับผูอ่ืนดวย และออกกําลังกายดวยวิธีที่ถูกตอง เพื่อลด
ภาวะแทรกซอนที่อาจเกิดขึ้นระหวางเริ่มออกกําลังกายใหมๆ เชน ปวดเมื่อยกลามเนื้อ ขออักเสบ 
เปนตน  และเปนการสรางความรูสึกที่ดีตอการออกกําลังกาย ซึ่งจะเปนวิธีที่ชวยใหผูสูงอายุออก
กําลังกายไดเปนประจําอยางตอเนื่อง และยั่งยืน (ดรุณวรรณ  สุขสม และอาพรรณชนิต ศิริแพทย, 
2552) 

ประโยชนของการออกกําลังกายในผูสงูอายุ 

 การออกกําลังกายมีประโยชนมากมายหลายประการสําหรับทุกเพศ ทุกวัย แตสําหรับ
ผูสูงอายุการออกกําลังกายมีประโยชน ดังนี้ (พินิจ กุลละวณิชยและธีรวัฒน กุลทนันทน, 2548) 
 1. ชวยปองกันและแกไขอาการเจ็บปวยบางอยางที่พบบอยในผูสูงอายุ เชน ปวดเมื่อย
ตามรางกาย  ปวดขัดตามขอ ทองผูก เปนตน สวนใหญอาการเหลานี้มักเกิดกับผูสูงอายุที่อยูเฉยๆ 
ไมคอยไดออกกําลังกาย  ความเสื่อมของขอและกลามเนื้อจะเกิดไดเร็วกวาปกติ กําลังกลามเนื้อ
แขนขาออนแรงลง นอกจากนี้ยังมีอาการหนามืดวิงเวียนบอยเนื่องจากเลือดลมไหลเวียนไมสะดวก
มีโรคแทรกซอนเกิดขึ้นงาย เชน โรคปอด โรคหัวใจ ความตานทานของรางกายต่ําลงทําใหเจ็บปวย  
การออกกําลังกายมีผลโดยตรงตอระบบกลามเนื้อและขอประสาท และระบบไหลเวียนเลือด ทําให
ระบบตางๆ ของรางกายมีการทํางานและประสานงานกันอยางถูกตอง กลามเนื้อที่แข็งแรงจะชวย
ปองกันการปวดเมื่อยไดและยังชวยปองกันความเสื่อมของขอไดอีกดวย โดยเฉพาะขอที่ตองรับ
น้ําหนักรางกาย เชน ขอเขา ขอสะโพก ขอเทา เปนตน สวนการไหลเวียนเลือดที่ดีจะชวยใหรางกาย
สดชื่นแจมใสจะไมเกิดอาการหนามืดวิงเวียนศีรษะ นอกจากนี้การที่รางกายมีการเคลื่อนไหวอยู
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เสมอชวยทําใหระบบยอยอาหารและระบบขับถายเปนไปออยางมีประสิทธิภาพ โรคที่เกิดกับ
ผูสูงอายุจึงสามารถปองกันไดดวยการออกกําลังกายอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ 
 2. ชวยชะลอความชราได เมื่อรางกายมีการเคลื่อนไหวหรือทํางาน อวัยวะและระบบตางๆ
ยิ่งมีประสิทธิภาพดีขึ้น ความเสื่อมของขอตอและเนื้อเยื่อตางๆ ยอมนอยลงหรือเสื่อมชาลง
เนื่องจากเซลลรางกายไดรับสารอาหารและออกซิเจนอยางเพียงพอ มีการสรางเซลลใหมอยูเสมอ
จึงทําใหแกชาลงได การที่คนแกเร็วก็เพราะวาผนังเซลลไมมีประสิทธิภาพในการแลกเปลี่ยนกาซ
ออกซิเจนและสารอาหาร พวกของเสียตางๆ จะคั่งอยูภายในเซลลมาก การถายเทไมดีจึงทําให
เซลลเหี่ยวแหงและตายเร็ว การออกกําลังกายจะมีผลโดยตรงที่ทําใหการทํางานของเซลลดีขึ้น 
 3. ชวยใหผูสูงอายุสามารถทํางานไดนานขึ้นเพราะสมองยังแข็งแรงและกระฉับกระเฉง
ประกอบกับการที่มีรางกายแข็งแรงสมบูรณจึงชวยยืดอายุการทํางานของตนเองมีประโยชนตอสังคม
และประเทศชาติตอไป 
 4. ชวยใหจิตใจสบาย ทําใหอารมณดีขึ้น ลดความเครียด ความกังวลใจ ทําใหมีความ
มั่นใจในตนเองและสามารถดูแลตนเองได  นอกจากนี้การออกกําลังกายหรือเลนกีฬาในผูสูงอายุ
ทําใหพบปะเพื่อนฝูงใหมๆ อาการเหงาเดียวดายหมดไป จิตใจปลอดโปรง มองโลกสดใสนาดูยิ่งขึ้น 

การออกกําลังกายโดยการฝกไทชิและการฝกมิราเคิลไทชิ 

การฝกไทชิ 

 ไทชิ (Tai Chi) มาจากภาษาจีนกลางวา ไทจี๋ หรือ ไทจี๋ฉวน สวนจีนแตจิ๋วเรียก ไทเก็ก/    
ไทเกก ไท (Tai) มีความหมายวา ใหญ สวน ชิ (Chi) หมายถึง พลังพื้นฐาน เมื่อนํามารวมกันจะ
หมายถึง พลังพื้นฐานที่ยิ่งใหญ ซึ่งเปนความสัมพันธของความสมดุลพลัง และภาวะรูแจงหรือมี
การเรียนรู ไทชิเปนสวนหนึ่งของการักษาโรคแผนจีน มีกําเนิดมาจากศิลปะการตอสูปองกันตัว     
ในประเทศจีนไดมีการออกกําลังกายดวยการฝกไทชิกันจนเปนกิจวัตรประจําวัน โดยเฉพาะในกลุม
ของผูสูงอายุ และในประเทศอื่นๆ ก็ไดใหความสนใจนําการฝกไทชิไปใชในการออกกําลังกายกัน
อยางแพรหลาย ทําใหพบวาการออกกําลังกายดวยการฝกไทชิมีอยูหลายรูปแบบ ซึ่งแตกตางกัน
เพียงเล็กนอย แตไดประกอบดวยองคประกอบหลักอยางเดียวกัน (ณภัทรินทร พุฒศรี, 2547)
ตระกูลมวยอันเปนที่ยอมรับในปจจุบันมีอยู 5 ตระกูลหลักคือ ตระกูลเฉิน, ตระกูลหยาง, ตระกูลอู, 
ตระกูลอู และตระกูลซุน  (คณิต ครุฑหงส , 2527) ในประเทศไทยที่นิยมกันแพรหลายคือ            
กายบริหารลมปราณ 18 ทา โดย อาจารย หลิน โฮว เสิ่น ไดดัดแปลงมาจากมวยจีนไทชิ 18 ทา 
(นิกร ดุสิตสิน, 2553) 
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ไทชิ (Tai Chi) เปนรูปแบบการออกกําลังกายที่นําการฝกลมปราณและสมาธิมารวมกัน 
เปนรูปแบบการบําบัดทางรางกายและจิตใจที่เรียกวา “mind-body therapy” มีความเร็วในการ
เคลื่อนไหวต่ําแตมีระดับความหนักในการใชพลังงานเทียบเทากับการออกกําลังกายแบบแอโรบิก     
ในระดับปานกลาง (Lan et al, 2008) โดยมีหลักการสําคัญ 3 ประการ ดังนี้ (เทียม เอื้อนฤมิต, 2544) 

1. ฝกกาย (ขบวนทาตางๆ) เร่ิมจากการยืนที่ถูกตอง คือ กาวขาซายออกใหกวางเทากับ
ชวงไหล (ชวงใน) ปลายเทาทั้งสองตองตรงเทากับชวงสนเทามองดูคลายเลขหนึ่งสองตัวและพรอม
ที่จะยอตัวในทาปกหลักได คือ ยอเขาลง ลําตัวตั้งตรง ลักษณะเหมือนน่ังเกาอี้บนเวหา สวนฝามือ
ยกขึ้น เคลื่อนไหวไปมา หัวแมมือทั้งสองตองกางออกตลอดเวลา แตนิ้วมืออ่ืนๆ ไมเหยียดตรงโคง
ไปตามธรรมชาติ อุงมือเปนแอง สองมือพรอมที่จะเคลื่อนไหวไดอยางนิ่มนวลเชื่องชา ไปตาม
จังหวะดนตรีโดยสม่ําเสมอ 

2. ฝกการหายใจ (หายใจเขาออกใหลึกและยาว) ถือเปนเรื่องสําคัญยิ่งในการฝกฝนพลัง
ลมปราณ   วิธีคือ การหายใจเขาออกตามธรรมชาติใหลึกและยาว หรือวิธีหายใจดวยทอง หรือวิธี
หายใจแบบฝนหายใจ อยางใดอยางหนึ่งก็ได ในขณะฝกการหายใจเขาออกควรพูดคําวาเขาและ 
ออกในใจ 

3. ฝกจิต (ขัดเกลาจิตใจ ใหเปยมไปดวยคุณธรรม) 
-  ใหมุงสมาธิไปทุกสวนของรางกาย และนึกเห็นภาพวากําลังผอนคลายรางกายทุกสวน 
-  ปรับจิตใหสดชื่นแจมใส เบิกบานมีความสุข ตลอดเวลาการฝก 
-  ผอนคลายรางกายทุกสวนตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา อุปมาเหมือนน้ําที่ไหลลงไปทั่วรางกาย 
ดวยหลัก 3 ประการ จึงกอใหเกิดประโยชนตอรางกาย สามารถเพิ่มพูนพลังชีวิต 

เสริมสรางความมีชีวิตชีวา และปองกันภาวะสุขภาพไมดี การฝกตามหลักการนี้จะชวยรักษา     
ดุลยภาพของรางกาย การแพทยแผนโบราณของจีนถือวาภาวการณดํารงชีวิตตามปกติเปนผลมา
จากภาวะสมดุลของจิตใจและรางกาย การเสียสมดุลจะนําโรคภัยไขเจ็บมาให 

การฝกมิราเคิลไทชิ 

มิราเคิลไทชิ  (Miracle Tai Chi) หรือ  การฝกไทชิโดยเนนการหายใจ  ที่คิดคนโดย           
คุณสมศักดิ์  อินทรเผือก เจาของสถาบันมิราเคิลไทชิเซ็นเตอร ผูมีประสบการณในการฝกไทชิ      
มากวา 14 ป ฝกครั้งแรกกับอาจารยอมร เอ่ียมศิริ เร่ิมจากลมปราณไทจี๋ชี่กง 18 ทาชุดที่ 1-6         
ผูคิดคนคือทานปรมาจารยอาวุโส หลิน โฮว เสิ่น ซ่ึงมีจุดเดนคือ ทาทางที่เนนเพื่อสุขภาพ โดยมีการ
กําหนดจังหวะการหายใจ หายใจเขา(ซี)-หายใจออก(ฮู) เหมาะสําหรับผูที่ตองการพื้นฐานการฝก
แตทําใหสุขภาพแข็งแรงอยางแทจริง หลังจากที่ฝกดวยตนเองรวมทั้งชวยอาจารยเผยแพรใน
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จังหวัดลพบุรีและจังหวัดใกลเคียงตลอดระยะเวลา 8 ป (ประมาณ 4,500 ชั่วโมง) จนเปนที่
แพรหลายจนถึงปจจุบัน เพราะคนที่มาฝกเปนประจํา สุขภาพจิตแจมใส สุขภาพกายแข็งแรง     
อยูอยางไมเปนภาระตอคนที่เปนลูกหลาน หรือแมแตเปนภาระตอสังคม(เปนผูสูงอายุอยางมี
คุณภาพ) สามารถชวยเหลือสังคมไดอีกดวย  จึงปรึกษากับอาจารยอมร เอี่ยมศิริ ควรจะเผยแพร
ศาสตรที่มีประโยชนตอสุขภาพที่ดี โดยยกระดับจากผูสูงอายุมาเปนคนที่ยังไมสูงอายุ จากการฝก
อยูตามสวนสาธารณะ ข้ึนสูสถานออกกําลังกายชั้นนําในกรงุเทพฯ ตั้งแตเดือนมกราคม พ.ศ.2548 
โดยใชชื่อวา “มิราเคิลไทชิ” มีหนังสือสําคัญแสดงการจดทะเบียนเครื่องหมายบริการ ทะเบียนเลขที่ 
บ32077 คําขอเลขที่ 620149 ออกใหนายสมศักดิ์ อินทรเผือก เพื่อแสดงวาเครื่องหมายนี้ได       
จดทะเบียนแลว  สําหรับบริการ  สถานออกกําลังกาย  เมื่อวันที่  19 ธันวาคม  พ .ศ .2549                
สํานักเครื่องหมายการคา กรมทรัพยสินทางปญญา โดยมีวัตถุประสงคดังนี้ 
 1.เนนการบริหารลมหายใจใหถูกตอง ปรับทาการฝกใหเหมาะกับวัย บอกประโยชนแตละ
ทาทําใหเกิดประโยชนสูงสุด 
 2.กลุมคนชั้นกลางขึ้นไปอายุต่ํากวา 60 ป ไมเคยออกกําลังกายแบบไทชิมากอน 
 3.เผยแพรการฝกมิราเคิลไทชิเขาสูสถานออกกําลังกายชั้นนําในกรุงเทพฯ 
 4.รวบรวมความรู ประสบการณการฝก การสอน คิดคนการฝกเปนแบบของมิราเคิลไทชิ 
 5.จุดประกายใหทุกคนสุขภาพแข็งแรงดวยการฝกดวยตัวเองอยางสม่ําเสมอ 
ในปแรกยังไมไดรับการยอมรับเทาที่ควร แตไมละความพยายามทําตอไป ทําใหไดสอนตามสถาน
ออกกําลังกายปจจุบันในกรุงเทพตาง ๆ ดังนี้ 

1.โรงแรมแอมบาสเดอร เร่ิมต้ังแตวันที่ 5 ตุลาคม พ.ศ.2547 จนถึงปจจุบัน 
2.เดอะแคปปตอล คลับ เร่ิมต้ังแตวันที่ 1 พฤศจิกายน พ.ศ.2547 จนถึงปจจุบัน 
3.เกศินีฟสเนส เร่ิมต้ังแตวันที่ 25 เมษายน พ.ศ.2548 จนถึงปจจุบัน 
4.บริษัท แคลิฟอรเนีย วาว เอ็กซพีเรียนซ จํากัด (มหาชน) สาขาสยามพารากอน เร่ิมต้ังแต

วันที่ 10 มีนาคม พ.ศ.2549 จนถึงปจจุบัน 
5.บริษัท แคลิฟอรเนีย วาว เอ็กซพีเรียนซ จํากัด (มหาชน) สาขาสีลม เร่ิมต้ังแตวันที่       

16 สิงหาคม พ.ศ.2549 จนถึงปจจุบัน 
6.บริษัท ฟลิปเวน (ประเทศไทย) จํากัด สาขาเซ็นทรัลลาดพราว เร่ิมต้ังแตวันที่ 20 ตุลาคม 

พ.ศ.2550 จนถึงปจจุบัน 
7.บริษัท ฟลิปเวน (ประเทศไทย) จํากัด สาขาราชประสงค เร่ิมต้ังแตวันที่ 13 ธันวาคม 

พ.ศ.2550 จนถึงปจจุบัน 
8.หมูบานสวนบางเขน เร่ิมต้ังแตวันที่ 5  สิงหาคม พ.ศ.2551 จนถึงปจจุบัน 
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9.โรงแรมเซนทารา แกรนด เซ็นทรัลเวิล เร่ิมต้ังแตมกราคม พ.ศ.2554 จนถึงปจจุบัน 
นอกจากนี้ อาจารยสมศักดิ์ อินทรเผือก ไดมีสวนรวมฝกสอนไทชิในการศึกษาวิจัยผลของ

การฝกไทชิในหลายสถาบัน จึงไดรวบรวมความรูและประสบการณในการฝกไทชิที่ผานมา มาเปน
แนวทางในการคิดคนการฝกมิราเคิลไทชิ โดยนําเอาการออกกําลังกายแบบไทชิเดิมที่เนนการ
หายใจและความนิ่ง (สมาธิ) ใชพลังภายในและการหายใจนําพาการเคลื่อนไหว คนที่จะทําได
ถูกตองควรฝกอยางนอย 10 เดือนขึ้นไป เพราะการหายใจจะไมถูกตองหากยังจําทาไมไดและ      
มีจํานวนทาที่มากยากตอการจดจําในผูสูงอายุ มาปรับแตยังคงหลักการในการฝก ทั้ง 3 ประการ
ตามหลักการฝกของอาจารยหลิน  โฮว  เสิ่น  คือ การฝกกาย(กระบวนทา) ฝกการหายใจ            
และการฝกจิต โดยการลดจํานวนทาลงเหลือ 16 ทาซึ่งเปนทาทางการเคลื่อนไหวที่สามารถปฏิบัติ
ไดงายกวาการฝกไทชิ การเคลื่อนไหวเปนวงกวาง (วงแขน/ขา) กระฉับกระเฉงคลองแคลว            
ดูแข็งแรงมากยิ่งขึ้นและเพิ่มการกําหนดลมหายใจที่ชาและลึกใหชัดเจนยิ่งขึ้นใชวิธีการหายใจดวย
ทองเพื่อใหหนาทอง และทรวงอกเคลื่อนไหวไปในทิศทางเดียวกันเปนการทํางานประสานกัน
ระหวางการหดตัวของกลามเนื้อกระบังลมที่จะดันอวัยวะภายในชองทองลงไปดานลางและ         
มีการยกขึ้นของกระดูกซ่ีโครง ซึ่งจะชวยใหปอดขยายตัวไดมากข้ึน นอกจากนี้ยังใชดนตรีชวยใน
การกําหนดอัตราการหายใจ เฉลี่ย 6 คร้ังตอนาที จากการคิดคนทาการฝกมิราเคิลไทชิข้ึนมาในครั้งนี้  
มีวัตถุประสงคเพื่อสรางความแปลกใหมและนาสนใจใหกับการฝก รวมถึงเพิ่มประโยชนใหกับผูฝก
และทําใหเห็นผลในระยะเวลาที่เร็วยิ่งขึ้น 

สําหรับการศึกษาวิจัยครั้งนี้ไดนํามิราเคิลไทชิมาปรับประยุกตใหเหมาะสมกับผูสูงอายุ 
โดยไดปรับทาทางใหมีการเคลื่อนไหวที่ชา นุมนวล ตอเนื่องมากขึ้น และไดตัดบางทาที่เปน
อันตรายตอผูสูงอายุออก แตยังคงเนนการกําหนดลมหายใจที่ชาและลึกอยางชัดเจน โดยใชวิธี 
การหายใจดวยทองเชนเดียวกับการฝกมิราเคิลไทชิ ปรับการหายใจใหคงที่ดวยอัตราการหายใจ    
เฉลี่ย 6 คร้ังตอนาที อยางสม่ําเสมอ และทําการศึกษาวามีผลหรือไมอยางไรตอสุขสมรรถนะและ
ระดับไขมันในเลือด 
 
5. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

งานวิจัยในประเทศ  
 ปญญา กิติโรจนพันธ (2546) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกบริหารรางกาย
ดวยไมแบบปาบุญมี เครือรัตนที่มีตอสมรรถภาพทางกายในหญิงสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ
ของชมรมผูสูงอายุชุมชนวัดโพธิ์นางเทรา อําเภอเมืองจังหวัดสุพรรณบุรี จํานวน 40 คน แบงเปน    
2 กลุม คือ กลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยกลุมควบคุมปฏิบัติตนตามปกติเหมือนกอนไดรับ
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เลือกเปนกลุมตัวอยาง กลุมทดลองฝกบริหารรางกายดวยไมแบบปาบุญมีเครือรัตน เปนเวลา       
8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน นําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการทดลองมา
เปรียบเทียบ ผลการวิจัยพบวา กอนและหลังการวิจัยสัปดาหที่ 8 สมรรถภาพทางกายของกลุม
ควบคุมไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในกลุมทดลอง การนั่งงอตัวไป
ขางหนา การดันพื้น เวลาและชีพจรหลังการเดินเร็ว 1 ไมล แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ยกเวนคาดัชนีมวลกาย การเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม การนั่งงอ
ตัวไปขางหนา การดันพื้น และเวลาหลังการเดินเร็ว 1 ไมล แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 สวนคาดัชนีมวลกาย และชีพจรหลังการเดินเร็ว 1 ไมล ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

สุรินทร คําประดับเพชร (2547) ไดทําการศึกษาหาคาความแตกตางของการฝกรํามวย   
ไทเกกบนบกและในน้ําที่มีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของผูสูงอายุ เพศหญิง            
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนผูสูงอายุเพศหญิงของชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมือง       
จังหวัดสุพรรณบุรี มีอายุ 60-65 ป จํานวน 30 คน แบงเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน คือ กลุมควบคุม
ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติ กลุมทดลองที่ 1 ฝกรําไทเกกบนบก และกลุมทดลองที่ 2          
ฝกรําไทเกกในน้ําเปนระยะเวลา 12 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ ศุกร ตั้งแตเวลา 15.30-
16.20 น. โดยทําการทดลองทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และอัตราการเตนของชีพ
จรขณะพักของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และหลังการฝกสัปดาห
ที่ 12 ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุม กลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คาเฉลี่ย
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายในกลุมพบวาคาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุด และอัตราการเตนของชีพจรขณะพักของกลุมควบคุม ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 12     
ไมแตกตางจากกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุดและอัตราการเตนของชีพจรขณะพัก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 กลุมทดลองที่ 1 
กับกลุมทดลองที่ 2 พบวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 คาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด
แตกตางจากกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวาการฝกรํามวยไทเกกบนบกและ
การฝกรํามวยไทเกกในน้ํามีผลตอความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 

รัชดาพร จุลละนันทน (2548) ไดทําการศึกษาเรื่องการทรงตัวและการลมของผูสูงอายุที่
ออกกําลังกายชนิดตางๆ กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุไทย อายุระหวาง 60-70 ป จํานวน 120 คน 
โดยแบงออกเปน 4 กลุม   กลุมละ 30 คน ไดแก กลุมเตนรํา ไทชิ เดิน และไมไดออกกําลังกาย    
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ผลการศึกษาพบวา เมื่อทดสอบการทรงตัวดวย Rhythmic weight shift test กลุมที่ออกกําลังกาย
ดวยไทชิ มีการทรงตัวที่ดีกวากลุมอ่ืนๆ และไดสอบถามอัตราการลมของกลุมตัวอยางพบวา ในชวง 
1 ป ที่ผานมา กลุมไมไดออกกําลังกายมีอัตราการลมรอยละ 46 กลุมไทชิมีอัตราการลมรอยละ 26 
กลุมเดินมีอัตราการลมรอยละ 30 และกลุมเตนรํามีอัตราการลมนอยที่สุดรอยละ 20 
 สมทรง มั่งถึก (2548) ไดทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายแบบไทชิชี่กงตอ
สมรรถภาพปอดและอาการหายใจลําบากในผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง กลุมตัวอยางเปน
ผูสูงอายุที่เปนโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังจํานวน 30 ราย แบงออกเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
กลุมละ 15 ราย กลุมทดลองไดรับการฝกออกกําลังกายแบบไทชิชี่กง สัปดาหละ 3 คร้ัง             
เปนระยะเวลา 8 สัปดาหทําการประเมินกอนและหลังเขารวมโปรแกรมออกกําลังกาย หลังการฝก 
8 สัปดาห พบวา กลุมทดลองภายหลังออกกําลังกายมีคะแนนอาการหายใจลําบากนอยกวากอน
การออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ

พัทธวรรณ ละโป (2549) ไดทําการศึกษา การสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุนสําหรับผูสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุเพศหญิง อายุเฉลี่ย 70 ป จํานวน 17 คน     
ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน เปนระยะเวลา 12 สัปดาห ๆ ละ 4 วัน ๆ ละ 40 นาที ผลการศึกษา
พบวา หลังการทดลอง อัตราการเตนของหัวใจขณะพักความดันโลหิต และเปอรเซ็นตไขมันใน
รางกายมีคาลดลง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

รุจน เลาหภักดี (2549) ไดทําการศึกษาเรื่อง การพัฒนาแบบแผนการออกกําลังกายแบบ
ทารําไมพลองกระบี่กระบองที่มีตอสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพของผูสูงอายุ กลุมตัวอยาง
เปนผู สูงอายุทั้งเพศชายและเพศหญิง อายุ 55-75 ป จํานวน 30 คน แบงเปน 2 กลุม คือ         
กลุมควบคุมที่ใชชีวิตประจําวันตามปกติ และกลุมทดลองใหออกกําลังกายแบบทารําไมพลอง
กระบี่กระบองเปนเวลา 12 สัปดาห ๆ ละ 3 วันๆ ละ 50 นาที ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางที่
ออกกําลังกายแบบทารําไมพลองกระบี่กระบอง มีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพของ
กลุมทดลองที่แตกตางไปจากกลุมควบคุม ไดแก ความออนตัวและสมรรถภาพการใชออกซิเจน
สูงสุด ยกเวน เปอรเซ็นตไขมันในรางกายและแรงบีบมือ 
 วันทนีย  โยชนชัยสาร (2549) ไดทําการศกึษาผลของการฝกไทเกกในผูปวยเบาหวานชนิด
ที่ 2 กลุมตัวอยางเปนผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 อายุระหวาง 44-74 ป จํานวน 30 คน โดยแบงเปน 
2 กลุม กลุมละ 15 คน ไดแก กลุมที่ไดรับการฝกไทเกก และกลุมควบคุม โดยจะทําการฝกไทเกก  
3 คร้ังตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห ทําการประเมินกอนและหลังเขารวมโปรแกรมออกกําลังกาย 
หลังการฝก 8 สัปดาห พบวา มีเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญของอัตราการเตนของ
หัวใจ  ความทนทานของกลามเนื้อเหยียดเขาและความจุปอด 
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 พรศิริ พฤกษะศรี (2551) ไดทําการศึกษาวิจัยผลของโปรแกรมการออกกําลังกายดวย   
การลีลาศตอการทรงตัวของผูสูงอายุที่มีความเสี่ยงตอการหกลม กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ      
อายุ 60-74 ป ที่มีผลการทดสอบการทรงตัวโดยใชแบบทดสอบของ Berg มีคานอยกวาหรือเทากับ    
50 คะแนน จํานวน 50 คน แบงออกเปน 2 กลุม ไดแก กลุมควบคุมที่ใชชีวิตประจําวันตามปกติ 
และกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายดวยลีลาศในจังหวะบีกิน ชาชาชา และวอลซ  
สัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 1 ชั่วโมง เปนเวลา 8 สัปดาห หลังการทดลองพบวา การออกกําลังกาย
ดวยการลีลาศที่เนนการเคลื่อนไหวของขาและมีการถายเทนํ้าหนัก รวมถึงเปนการฝกสมาธิและ
ความจําในการจดจําทาทางการเคลื่อนไหว มีสวนชวยในการพัฒนาการทรงตัวในผูสูงอายุใหดีข้ึน 
 
งานวิจัยตางประเทศ 

เฮเลน (Helen, 2002) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการออกกําลังกายแบบไทชิตอ         
การทรงตัว การเคลื่อนไหวและการกลัวหกลมในผูสูงอายุเพศหญิง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา
ผลของการออกกําลังกายแบบไทชิตอการทรงตัว การเคลื่อนไหวและการกลัวหกลมในผูสูงอายุ 
เพศหญิง กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุเพศหญิงอายุ 65 ปขึ้นไป จํานวน 69 คน โดยมีการเก็บขอมูล
พื้นฐานในชวงแรกและหลังจากนั้น 3 เดือน เก็บขอมูลอีกครั้งโดยใหกลุมตัวอยางใชชีวิตประจําวนั
ปกติ ชวงสุดทายของการเก็บขอมูลอีก 3 เดือนใหกลุมตัวอยางออกกําลังกายแบบไทชิ สัปดาหละ 
2 คร้ัง คร้ังละ 30 นาที ผลการศึกษาพบวา การออกกําลังกายแบบไทชิมีผลในการพัฒนาการทรง
ตัว การเคลื่อนไหว และการกลัวหกลมในผูสูงอายุเพศหญิงไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 จุง ฮุน ชอย (Jung Hyun Choi, 2005) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการฝกไทชิตอ
สมรรถภาพทางกายและการปองกันการลมในผูสูงอายุ กลุมตัวอยางจํานวน 59 คน แบงเปนกลุม
ทดลอง 29 คน และกลุมควบคุม 30 คน โดยกลุมทดลองทําการฝกไทชิ 3 คร้ังตอสัปดาหเปนเวลา 
12 สัปดาห ทําการเก็บขอมูลกอนและหลังการทดลอง พบวา กลุมทดลองมีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อบริเวณขอเขาและขอเทาเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติและมีความออนตัวและ     
การเคลื่อนไหวที่ดีเพิ่มข้ึนเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม 
 เฟง ชาง (Yu-Feng Chang, 2008) ไดทําการศึกษา เร่ืองผลของการฝกไทชิตอสรรถภาพ
การทํางานของปอดในเด็กที่เปนโรคหอบหืด กลุมตัวอยาง เปนเด็กที่เปนโรคหอบหืด จํานวน      
30 คน  โดยแบงเปน  2 กลุม  คือกลุมที่ฝกไทชิ  จํานวน  15 คน  และกลุมควบคุม  15 คน               
โดยกลุมตัวอยางทําการฝกไทชิ 3 คร้ังตอสัปดาห คร้ังละ 40 นาที เปนเวลา 12 สัปดาห              
ใชการฝกไทชิแบบ 32 ทา เก็บขอมูลกอนเร่ิมตนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 12 ผลการศึกษา
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พบวา กลุมตัวอยางที่ได รับการฝกไทชิมีการพัฒนาสมรรถภาพการทํางานของปอดดีกวา         
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 พีเรียรา (Pereira MM, 2008) ไดศึกษาผลของการฝกไทชิตอกลามเนื้อเหยียดเขาและ      
การทรงตัวในหญิงสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุเพศหญิง แบงเปน 2 กลุม คือกลุมที่ฝกไทชิ 
จํานวน 38 คน และกลุมควบคุม 39 คน โดยกลุมทดลองทําการฝกไทชิคร้ังละ 50 นาที 3 คร้ังตอ
สัปดาห เปนเวลา 12 สัปดาห ใชการฝกไทชิแบบหยางชุด 24 ทา เก็บขอมูลกอนและหลังการฝก 
ผลการศึกษาพบวา  กลุมทดลองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาเพิ่มข้ึน 17.83 เปอรเซ็นต 
และความสามารถในการทรงตัวเพิ่มข้ึน 26.10 เปอรเซ็นต  
 ชีแฮป (Shehab M.E. ea al., 2009) ไดศึกษาผลของโปรแกรมการฟนฟูการทํางานของ
ปอดที่มีตอคุณภาพชีวิตและสมรรถภาพการทํางานของปอดในผูปวยอัลไซเมอร กลุมตัวอยางเปน
ผูปวยโรคอัลไซเมอร อายุระหวาง 65-70 ป จํานวน 40 คน แบงเปน 2 กลุม ไดแก กลุมควบคมุที่ใช
ชีวิตตามปกติ และกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมฟนฟูการทํางานของปอดโดยการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกดวยการเดินรวมกับการฝกการหายใจ 3 ครั้งตอสัปดาห เปนเวลา 2 เดือน หลังการ
ทดลองพบวา กลุมทดลอง มีคุณภาพชีวิตและสมรรถภาพการทํางานของปอดดีข้ึนจากกอนการ
ทดลอง สวนกลุมควบคุมมีปริมาตรการหายใจออกใน 1 วินาที ลดลงจากกอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 มารเทียม (Martiem M., 2009) ไดทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกตอ
ระดับไขมันในเลือดในหญิงวัยหมดประจําเดือน กลุมตัวอยาง เปนเพศหญิงอายุระหวาง 50-70 ป 
ที่หมดประจําเดือนมาแลว 3 ป จํานวน 62 คน แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุมที่ใชชีวิตประจําวัน
ตามปกติ และกลุมทดลองที่ออกกําลังกายแบบแอโรบิกดวยการปนจักรยาน เวลา 25 นาที 4 คร้ัง
ตอสัปดาห เปนเวลา 12 สัปดาห หลังการทดลองพบวา กลุมทดลองที่ออกกําลังกายแบบแอโรบิก    
มีระดับคอเลสเตอรอลรวม ไตรกลีเซอไรด และโลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีน ลดลงจากกอนการทดลอง
และมีระดับไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีนเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

กรอบแนวคดิของงานวิจยั 
 จากปญหาความเสื่อมประสิทธิภาพของระบบตางๆในรางกายของผูสูงอายุโดยเฉพาะ
อยางยิ่งระบบการหายใจและไหลเวียน  ประกอบกับการเพิ่มข้ึนของระดับไขมันในเลือดอันจะ
กอใหเกิดโรคตางๆ ตามมาในผูสูงอายุ  ผูวิจัยจึงสนใจจะศึกษาวาการฝกมิราเคิลไทชิประยุกต จะมี
สวนชวยเพิ่มสุขสมรรถนะดานตางๆ  และเพิ่มประสิทธิภาพของระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต 
และลดระดับไขมันในเลือดไดหรือไมอยางไร  (ดูแผนภูมิที่ 1 ) 
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 แผนภูมิที่ 1 กรอบแนวคิดของการวิจัย 

ผูสูงอาย ุ
(อายุ 60 ป ขึ้นไป) 

ประสิทธิภาพการทาํงาน 
ของระบบตางๆในรางกายลดลง

สุขสมรรถนะลดลง 
-  กลามเนื้อ 
-  ความยืดหยุนของขอตอ 
-  ระบบหายใจและไหลเวียน 

ระดับไขมันในเลือดเพิ่มข้ึน 

การฝกมิราเคิลไทชิประยุกต 

ความเสื่อมของระบบ
ตางๆ ในรางกาย 

การฝกไทช ิ
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บทที่  3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 การวิจัยเรื่องผลของการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตที่มีตอสุขสมรรถนะและไขมันในเลือดใน
หญิงสูงอายุ เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research design) มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา
ผลของการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตที่มีตอสุขสมรรถนะและไขมันในเลือดในหญิงสูงอายุ          
และเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตกับการฝกไทชิที่มีตอสุขสมรรถนะและไขมัน
ในเลือดในหญิงสูงอายุ ข้ันตอนการทําวิจัยไดผานการตรวจพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน              
กลุมสหสถาบันชุดที่ 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย โดยมีวิธีดําเนินการวิจัย ดังนี้ 

ประชากร 
 ผูสูงอายุ  เพศหญิง อายุระหวาง 60 – 69 ป  

กลุมตวัอยาง 
กลุมตัวอยาง คือ อาสาสมัครผูสูงอายุ เพศหญิง อายุระหวาง 60 – 69 ป ที่เขารวมกิจกรรม 

ณ ศูนยสงเสริมและพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพผูสูงอายุ กรมพลศึกษาและไมไดออกกําลังกาย
สม่ําเสมอ จํานวน 52 คน แบงอาสาสมัครโดยวิธีการสุมอยางงาย (Simple random sampling) 
ออกเปน 3 กลุม ไดแก กลุมควบคุม จํานวน 13 คน กลุมไทชิ จํานวน 16 คน และกลุมมิราเคิลไทชิ
ประยุกต จํานวน 23 คน เมื่อเสร็จส้ินการทดลองมีการขาดหายไปของกลุมตัวอยาง จํานวน 12 คน 
เนื่องจากไมสามารถควบคุมการปฏิบัติตนในชีวิตประจําวันและการรับประทานอาหารตามที่ผูวิจัย
แนะนําได ดังนั้นจึงเหลือกลุมตัวอยางเขารวมโครงการจํานวน 40 คน ดังนี ้

กลุมที่ 1  ไมไดรับการฝกและไมมีกิจกรรมใดๆ โดยเปนกลุมอาสาสมัครจะคง
ดํารงชีวิต ที่มีกิจกรรมการออกกําลังกายแบบตามปกติที่เคยทํา โดยออก
กําลังกายไมเกิน 2 ชั่วโมงตอสัปดาหและเปนการออกกําลังกายที่ไม
สม่ําเสมอและตอเนื่อง จํานวน 12 คน 

กลุมที่ 2  ฝกโปรแกรมไทชิ คร้ังละ 1 ชั่วโมง 3 คร้ังตอสัปดาห จํานวน 15 คน 
กลุมที่ 3 ฝกโปรแกรมมิราเคิลไทชิประยุกตคร้ังละ 1 ชั่วโมง 3 คร้ังตอสัปดาห 

จํานวน 13 คน 
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เกณฑการคัดเขา มีดังนี้ 
1. มีสุขภาพแข็งแรงปราศจากโรคหรืออาการที่ทําใหไมพรอมที่จะออกกําลังกาย          

โดยประเมินแบบสอบถามประวัติสุขภาพเพื่อการออกกําลังกาย (Physical Activity Readiness 
Questionnaire; PAR-Q) ผูเขารวมวิจัยตองตอบวา “ไมเคย” ทุกขอจึงจะถือวาผานเกณฑ 

2. ความดันโลหิตในขณะพักต่ํากวา 140/90 มิลลิเมตรปรอท 
3. มีความสมัครใจเขารวมในการวิจัย และยินดีทําการลงลายมือชื่อในใบยินยอมเขารวม

การวิจัย 
 

เกณฑการคัดออก  มีดังนี้ 
1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ทําใหไมสามารถเขารวมการวิจัยตอไปได เชนเกิดการบาดเจ็บจาก

อุบัติเหตุ  มีอาการเจ็บปวย เปนตน 
2. ไมไดเขารวมการฝกออกกําลังกายมากกวา 20 เปอรเซ็นตของเวลาฝก 

ขั้นตอนการศึกษาวิจัย 
การวิจัยนี้  แบงเปน 2 ขั้นตอน ดังนี้ 
ขั้นตอนที่ 1 สรางโปรแกรมการฝกมิราเคิลไทชิประยุกต 
มีวัตถุประสงคเพื่อนําทาการฝกมิราเคิลไทชิที่คิดคนโดยอาจารยสมศักดิ์ อินทรเผือก      

มาปรับปรุงใหเหมาะสมกับผูสูงอายุ  รายละเอียดมีดังนี้ 
1.  ทบทวนเอกสารและศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ 

และการออกกําลังกายดวยการฝกไทชิและมิราเคิลไทชิ 
2.  ปรับปรุงโปรแกรมการฝกมิราเคิลไทชิใหเหมาะสมกับผูสูงอายุ โดยไดปรับทาใหมีการ

เคลื่อนไหวที่ชา นุมนวล ตอเนื่อง และไดปรับลดบางทาที่อันตรายตอผูสูงอายุออก ใชดนตรี
ประกอบการฝกเพื่อเปนการกําหนดลมหายใจที่ลึกและยาวเฉลี่ย 6 ครั้งตอนาที อยางสม่ําเสมอ 
ขั้นตอนการออกกําลังกาย ประกอบดวย ชวงอบอุนรางกาย 10 นาที ชวงออกกําลังกาย 40 นาที 
และชวงผอนคลายกลามเนื้อ 10 นาที 

3.  นําโปรแกรมการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตไปใหผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 5 ทาน ไดแก รศ. 
ดร. ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร  รศ.ดร.สุจติรา สุคนธทรัพย  รศ.ดร.สาล่ี  สุภาภรณ  ผศ.นพ.สมเกียรติ  
แสงวัฒนาโรจน และนางสาวชัชฎาพร  พิทักษเสถียรกุล พิจารณาความเหมาะสมและหาดัชนี
ความสอดคลองใหเปนรูปแบบการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ  

4.  ปรับปรุงโปรแกรมการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ 
5.  นําโปรแกรมการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตไปใชในการศึกษาวิจัย 
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ความแตกตางระหวางการฝกไทชิ การฝกมิราเคิลไทชิ  และการฝกมิราเคิลไทชิประยกุต 

 ลักษณะความแตกตางระหวางการฝกไทช ิการฝกมิราเคิลไทชิ  และการฝกมิราเคิลไทชิ
ประยุกต มีดงัตารางที่ 4 

ตารางที่ 4 ความแตกตางระหวางการฝกไทชิ การฝกมิราเคิลไทชิ และการฝกมิราเคิลไทชิประยุกต 
ไทชิ มิราเคิลไทชิ มิราเคิลไทชิประยุกต 

ทาการฝกประกอบดวย 
ทาอบอุนรางกาย  25 ทา 
ทากายบริหารลมปราณ ชุด 18 ทา 
จํานวน  2 ชุด 
ทาคลายอุนรางกาย  8 ทา 
 - การเคลื่อนไหวของแขนเปน
ลักษณะเสนโคงเปนวงกลมหรือ
ครึ่งวงกลม 
โดยแปลและเรียบเรียงจากตํารา
อาจารยหลินโฮวเสิ่นและจากตํารา
อาจารยจางกวางเตอ (อางอิงจาก
คูมือกายบริหารลมปราณเพื่อ
สุขภาพ : เทียม เอื้อนนฤมิต) 

ทาการฝกประกอบดวย 
ทาการอบอุนรางกาย 16 ทา 
ทาการฝกมิราเคิลไทชิ 16 ทา 
โดยมีการคลายอุนรางกายในชวง
ทายของการฝก 
ทาการฝกมีลักษณะเดนดังนี้ 
 - ทาทางคิดคนขึ้นมาใหม โดยเนน  
    กลามเนื้อหนาขา สะโพก เอว  
    หัวไหล คอ  และขอตอตางๆ   
    เปนทาที่มีความคลองแคลว 
    กระฉับกระเฉง 
- มีการเคลื่อนไหวของแขนในบาง
ทาเปนลักษณะเสนตรง 

ทาการฝกประกอบดวย 
ทาการอบอุนรางกาย 16 ทา 
ทาการฝกมิราเคิลไทชิ 16 ทา 
คลายอุนรางกายดวยการเดิน  
5-10 นาที 
ทาการฝกมีลักษณะเดนดังนี้ 
 - ปรับทาใหมีการเคลื่อนไหวที่ชา 
   นุมนวล ตอเนื่องมากขึ้น และได 
   ตัดบางทาที่เปนอันตรายตอ 
   ผูสูงอายุออก 
- มีการเคลื่อนไหวของแขนในบาง
ทาเปนลักษณะเสนตรง 

เพลงประกอบการฝก 
ดนตรีประกอบการมีการกําหนด
จังหวะการหายใจเขา- ออก  
หายใจเขา – ฮู 
หายใจออก - ชี่ 

เพลงประกอบการฝก 
ดนตรีที่ใชสําหรับการฝกมิราเคิลไท
ชิ 16 ทา แตงขึ้นมาใหมสําหรับการ
ฝกมิราเคิลไทชิโดยเฉพาะ ซึ่งแตง
โดยอาจารยชอ  แซโคว โรงเรียน
ศิลปะการแสดงดนตรีจีน  
เสียง วี แทนการหายใจเขา 
เสียง วู  แทนการหายใจออก 

เพลงประกอบการฝก 
ดนตรีที่ใชสําหรับการฝกมิราเคิลไท
ชิ 16 ทา แตงขึ้นมาใหมสําหรับการ
ฝกมิราเคิลไทชิโดยเฉพาะ ซึ่งแตง
โดยอาจารยชอ  แซโคว โรงเรียน
ศิลปะการแสดงดนตรีจีน  
เสียง วี แทนการหายใจเขา 
เสียง วู  แทนการหายใจออก 

การหายใจ 
มีการกําหนดการหายใจตาม
จังหวะดนตรีประกอบ โดยมีการ
หายใจเฉลี่ย 8-10 ครั้งตอนาที ไม
สมํ่าเสมอ 

การหายใจ 
มีการกําหนดการหายใจตาม
จังหวะดนตรี โดยมีการหายใจที่ลึก
และยาว เฉล่ีย 6 ครั้งตอนาที ไม
สมํ่าเสมอ 

การหายใจ 
มีการกําหนดการหายใจตาม
จังหวะดนตรี โดยมีการหายใจที่ลึก
และยาว เฉล่ีย 6 ครั้งตอนาที อยาง
สมํ่าเสมอ 
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ขั้นตอนที่ 2 การศึกษาผลของการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตที่มีตอสมรรถภาพทางกายและ
ระดับไขมันในเลือดในผูสูงอายุ รายละเอียดมีดังนี้ 
 1.  ทําการคัดเลือกกลุมอาสาสมัครที่มีคุณสมบัติตามเกณฑที่กําหนดและทําการสุมเขา
กลุมทดลอง 3 กลุม ไดแก กลุมควบคุม กลุมไทชิ และกลุมมิราเคิลไทชิประยุกต 
 2.  กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมไดรับการทดสอบสุขสมรรถนะ การทรงตัว และเจาะเลือดเพื่อ
นําไปตรวจหาระดับสารเคมีในเลือดกอนการทดลอง ดังนี้ 

2.1 วัดเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย โดยใชวิธีการวัดองคประกอบของรางกายจากการ
ตานทานไฟฟา (Bioelectrical Impedance Analysis)(Joanna Karolkiewicz, 2007) ดวยเครื่อง 
Bioelectrical impedance analyzer ยี่หอ ไบโอสเปซ รุน อินบอดี้ 220 (Biospace Inbody 220) 
จากประเทศเกาหลี มีหนวยเปนเปอรเซ็นต 

2.2  วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบเคลื่อนไหว โดยใชหาคาปริมาณสูงสุดของ
แรงตานที่สามารถทําไดอยางสมบูรณ 1 คร้ังในทาตางๆ (1RM: Repetition Maximum Isotonic Test) 
(Herriott, M. T el at, 2004) ดวยเครื่องกําหนดน้ําหนักวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Weight 
machine) ยี่หอ เทคโนยิม (Technogym) จากประเทศอิตาลี มีหนวยเปนกิโลกรัมตอน้ําหนักตัว 
ไดแก วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขนดานหนาดวยทางอหนาแขน (Biceps curl) วัดความ
แข็งแรงของกลามเนื้อตนแขนดานหลังดวยทาเหยียดแขน (Triceps extension) วัดความแข็งแรง
ของกลามเนื้อตนขาดานหนาดวยทาเหยียดขา (Leg press) และวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ตนขาดานหลังดวยทางอขา (Leg curl) 

2.3 วัดความออนตัว โดยใชวิธีนั่งงอตัวไปดานหนา (Sit and reach test) 
(MariekeJ.G. et al, 2002) ยี่หอ ทีเคเค (TKK) จากประเทศญี่ปุน มีหนวยเปนเซนติเมตร 

2.4 วัดสมรรถภาพการทํางานของปอด (Lung function) โดยใชเครื่องวัดความจุปอด 
(spirometer) (Wan-An Lu and Cheng-Deng Kuo, 2006) ยี่หอ สไปโรทัช (Spirotouch) จาก
ประเทศสหรัฐอเมริกา มีหนวยเปนมิลลิลิตร ไดแก ความจุปอด (Force Vital Capacity: FVC) และ 
ปริมาตรหายใจออกใน 1 วินาที (Forced Expiratory Volume in One second: FEV1) 

2.5 วัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด โดยใชวิธีโมดิฟายด บรูซ (Modified Bruce 
protocol)  ( Ayaz A., and Khalid A. K, 2 0 06)  ด ว ย เ ค รื่ อ ง วิ เ ค ร า ะ ห แ ก ส  ( Portable 
cardiopulmonary gas exchange system) ยี่หอ คอรเท็กซ รุน เมทาแม็กซ ทรีบี เบรท บาย เบรท 
(Cortex รุน Metamax 3B Breath by breath) จากประเทศเยอรมนี มีหนวยเปน มิลลิลิตรตอ
กิโลกรัมตอนาที 
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2.6  วัดความสามารถการทรงตัว  
- วัดการทรงตัวขณะอยูกับที่ดวยแผนวัดการทรงตัว (Balance Plate) (Caterino, 

J.M, 2009) ยี่หอ เบอรเทค (Bertec) จากประเทศสหรัฐอเมริกา โดย การยืนบนพื้นเรียบและยืนบน
พื้นที่มีความยืดหยุน มีหนวยเปนเปอรเซ็นต       
  - วัดการทรงตัวขณะเคลื่อนที่โดยใชวิธีไทมอัพแอนดโก (Time up & Go test) 
(Solveig A Arnadottir, 2000) 

2.7 ขอมูลระดับไขมันในเลือด  ไดแก  ระดับของคอเลสเตอรอลรวม  (Total–
Cholesterols; TC คาปกติ < 200 มก.ดล.)  ไตรกลีเซอไรด (Triglycerides; TG คาปกติ < 150 มก.
ดล.) ไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีน (High density lipoprotein-cholesterol; HDL- C คาปกติ > 40 มก.ดล.) 
และ โลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีน (Low density lipoprotein-cholesterol; LDL- C คาปกติ < 150 มก.ดล.) 
โดยทําการเจาะเลือดและสงตรวจ ณ ภาควิชาจุลทรรศนศาสตรคลินิก คณะสหเวชศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 3.  กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต ฝกออกกําลังกายเปนเวลา 12 สัปดาห 
สัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 1 ชั่วโมง ณ ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬาและการออกกําลังกาย สํานัก
วิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา สวนกลุมควบคุมใชชีวิตประจําวันตามปกติ 
 4. กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมไดรับการทดสอบสุขสมรรถนะ การทรงตัว และเจาะเลือดเพื่อ
นําไปตรวจหาระดับไขมันในเลือดดังขอ 2 อีกครั้ง ภายหลังเสร็จสิ้นการทดลอง 

เครื่องมือที่ใชในการวิจยั 
1. เครื่องมือที่ใชในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 

  1.1 แบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไป 
  1.2 แบบประเมินความพรอมกอนออกกําลังกาย 

2.เครื่องมือที่ใชในการทดลอง 
โปรแกรมการฝกไทชิ (ภาคผนวก ฉ) 
การฝกจะประกอบดวยทาทางกายบริหารลมปราณ จํานวน 18 ทา 2 ชุด อาสาสมัครจะ

ไดรับการสอนและดูแลทาทางการฝก โดยคณุสุพรรณี เลิศเกียรติมงคล ผูมีประสบการณในการฝก
กายบริหารลมปราณมาเปนเวลา 10 ป จํานวน 3 คร้ังตอสัปดาห (คร้ังละ 1 ชั่วโมง)  

โปรแกรมการฝกมิราเคิลไทชิประยุกต (ภาคผนวก ช) 
 การฝกจะประกอบดวยทาทางการฝกมิราเคิลไทชิประยุกต 16 ทาและเนนการฝกการ
หายใจดวยทอง ที่ชาและลึกรวมกับการเคลื่อนไหวของไทชิ โดยมีการใชดนตรีประกอบเพื่อชวยใน
การกําหนดอัตราการหายใจ เฉล่ีย 6 คร้ังตอนาที อาสาสมัครจะไดรับการสอนและดูแลทาทางการ
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ฝก โดยคุณสมศักดิ์ อินทรเผือก ผูคิดคนโปรแกรมการฝกมิราเคิลไทชิ จํานวน 3 คร้ังตอสัปดาห 
(คร้ังละ 1 ชั่วโมง) 
 
 3. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 1. เครื่องมือการตรวจรางกายทั่วไป 
  -  เครื่องชั่งน้ําหนักวัดสวนสูง 
  -  เครื่องวัดความดันโลหิตและอัตราการเตนของหัวใจขณะพักแบบดิจิตอล      
ยี่หอ ออมรอน รุน  เอสอีเอ็ม-1 (Omron: SEM-1 model) จากประเทศญี่ปุน 
 2. เครื่องมือการทดสอบสุขสมรรถนะ 

-  เครื่องวัดองคประกอบของรางกาย (Bioelectrical impedance analyzer)           
ยี่หอ ไบโอสเปซ รุน อินบอดี้ 220 (Biospace Inbody 220) จากประเทศเกาหลี 

- เครื่องวัด ความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบเคลื่อนไหว ยี่หอ เทคโนยมิ 
(Technogym ) จากประเทศอิตาลี 

-  เครื่องวัดความออนตัว ( Sit and reach test box) ยี่หอ ทีเคเค (TKK) จาก
ประเทศญี่ปุน 

-  เคร่ืองวัดความจุปอด (spirometer) ยี่หอ สไปโรทัช (Spirotouch) จากประเทศ
สหรัฐอเมริกา    

-  เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ (heart rate monitor) ยี่หอ โพลาร รุนเอส610 
(Polar S610) 

-  เครื่องวิเคราะหแกส (Portable cardiopulmonary gas exchange system) 
ยี่หอ คอรเท็กซ รุน เมทาแม็กซ ทรีบี เบรท บาย เบรท (Cortex รุน Metamax 3B Breath by 
breath) จากประเทศเยอรมนี 
  -  ลูวิ่ง (Treadmill) ยี่หอ เอชพี คอสมอส เมอคิวรี (HP Cosmos Mercury)      
จากประเทศเยอรมนี 

 -  เครื่องวัดการทรงตัวขณะอยูกับทีโ่ดยใช Balance Plate ยี่หอ เบอรเทค (Bertec)                   
จากประเทศสหรัฐอเมริกา 

3. เครื่องมือวัดระดับสารชีวเคมีในเลือด (lipid profile: LDL-C, HDL-C, total–
Cholesterols, Triglycerides) 

 - เครื่องปนแรงเหวี่ยงสูง (Centrifugation 500 rpm) รุน CN 2060  
 - เครื่องวัดความเขมแสง (เครื่อง Micro UV-vi fluorescence spectrophotometer:  
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e-spect) ยี่หอยูนิคอม รุน อีเอส-2 (Unicom ES-2) จากประเทศญี่ปุน 
 - ตูเย็นแชแข็ง อุณหภูมิ -80°C ยี่หอ (แลปเทค รุน เอนไวรอนเมนทอล เทส รูม     

(Lab Tech: Environmental Test Room) จากประเทศเกาหลี 

การเก็บรวบรวมขอมลู 
 ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลเบื้องตน ขอมูลสุขสมรรถนะ การทรงตัว และขอมูลระดับสารเคมี
ในเลือด  ของกลุมตัวอยาง  ดังนี้ 
 1. ขอมูลเบื้องตน 
  1.1 อายุ (ป) 
  1.2 สวนสูง (เซนติเมตร) 
  1.3 น้ําหนัก (กิโลกรัม) 
  1.4 อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (คร้ัง/นาที) 
  1.5 ความดันโลหิตเมื่อหัวใจบีบตัวและคลายตัว (มิลลิเมตรปรอท)  
 2.  ขอมูลการทดสอบสุขสมรรถนะ 
  2.1 วัดเปอร เซ็นตไขมันในรางกายและมวลกลามเนื้อ  โดยใช วิธีการวัด
องคประกอบของรางกายจากการตานทานไฟฟา  (Bioelectrical Impedance Analysis) 
(Karolkiewicz, J., et al, 2007) มีหนวยเปนเปอรเซ็นตและกิโลกรัม 

2.2 วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบเคลื่อนไหว โดยใชวิธีหาคาปริมาณสูงสุด
ของแรงตานที่สามารถทําได 1 คร้ังในทาตางๆ (1RM: Repetition Maximum Isotonic Test) 
(Herriott M.T., 2004) มีหนวยเปนกิโลกรัมตอน้ําหนักตัว ทดสอบดังนี้  
  -  วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขนดานหนาดวยทางอหนาแขน (Biceps curl)  
  -  วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขนดานหลังดวยทาเหยียดแขน (Triceps 
extension)  
  -  วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนาดวยทาเหยียดขา (Leg press)  
  -  วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหลังดวยทางอขา (Leg curl) 
  2.3 วัดความออนตัว  โดยใชวิธีนั่ งงอตัวไปดานหนา  (sit and reach test) 
(MariekeJ.G., et al, 2002) มีหนวยเปนเซนติเมตร 

2.4 วัดสมรรถภาพการทํางานของปอด (Lung function) โดยใชเครื่องวัดความจุ
ปอด (spirometer) (Wan-An Lu, 2006) มีหนวยเปนมลิลิลิตร วัดคาดังนี้  
  -  ความจุปอด (Force Vital Capacity: FVC) 
  - ปริมาตรหายใจออกใน 1 วินาที (Forced Expiratory Volume in One second: FEV1) 
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2.5 วัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด โดยใชวิธีโมดิฟายด บรูซ(Modified 
Bruce protocol) (Ayaz Ahmad, 2006) ดวยเครื่องวิเคราะหแกส (Portable cardiopulmonary 
gas exchange system) มีหนวยเปน มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที 
  2.6 วัดความสามารถการทรงตัว  

- วัดการทรงตัวขณะอยูกับที่ดวยแผนวัดการทรงตัว (Balance Plate) (Caterino, 
J.M, 2009, 2009) โดยการยนืบนพื้นเรียบและยืนบนพื้นทีม่ีความยืดหยุน มหีนวยเปนเปอรเซ็นต             
  - วัดการทรงตัวขณะเคลื่อนที่โดยใชวิธีไทมอัพแอนดโก (Time up & Go test) 
(Solveig A Arnadottir, 2000) 

3. ขอมูลระดับสารชีวเคมีในเลือด ไดแก ระดับของคอเลสเตอรอลรวม (Total –
Cholesterols: TC คาปกติ < 200 มก.ดล.) ไตรกลีเซอไรด (Triglycerides : TGคาปกติ < 150 มก.
ดล.) ไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีน  (High density lipoprotein-cholesterol: HDL- C คาปกติ > 40 มก.ดล.) 
และ โลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีน (Low density lipoprotein-cholesterol: LDL- C คาปกติ < 150 มก.ดล.) 
โดยทําการเจาะเลือดและสงตรวจ ณ ภาควิชาจุลทรรศนศาสตรคลินิก คณะสหเวชศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

การวิเคราะหขอมูล 
 1. หาคาเฉลี่ย ( Χ ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของแตละตัวแปรของกลุม
ตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 2. เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลองของแตละกลุม
ตัวอยางโดยการทดสอบคาทีแบบรายคู (Pair t-test) ที่ระดับนัยสําคัญ .05   
 3. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของแตละตัวแปรระหวาง
กลุมควบคุม กลุมไทชิ และกลุมมิราเคิลไทชิประยุกต โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 
(One-way ANOVA) หากมีความแตกตางจะเปรียบเทียบความแตกตางของคาเปอรเซ็นต         
การเปลี่ยนแปลงของแตละตัวแปรระหวางกลุมดวยวิธีของเชฟเฟ (Scheffe) ที่ระดับนัยสําคัญ .05  
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แผนภูมิที่ 2 สรุปข้ันตอนการดําเนินการวจิัย

ผูสูงอายุ อายุ 60-69 ป (n = 40) 

กลุมควบคุม 
(n = 13)  

กลุมมริาเคิลไทชิประยกุต 
(n = 23)  

กอนการทดลอง: ทดสอบสุขสมรรถนะและระดับไขมันในเลือด  

หลังการทดลอง: ทดสอบสุขสมรรถนะและระดับไขมันในเลือด  

กลุมไทช ิ
(n = 16)  

วิเคราะหผล 
- ทดสอบคาทีแบบรายคู  
- วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว :  วิธขีองเชฟเฟ  

12 สัปดาห 

การปรับปรุงโปรแกรมการฝกมิราเคิลไทชิประยกุต 
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บทที่  4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 การวิจัยเรื่องผลของการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตที่ผลตอสุขสมรรถนะและระดับไขมันใน
เลือดในหญิงสูงอายุ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตที่มีตอ             
สุขสมรรถนะและไขมันในเลือดในหญิงสูงอายุ และเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกมิราเคิลไทชิ
ประยุกตกับการฝกไทชิที่มีตอสุขสมรรถนะและไขมันในเลือดในหญิง  โดยทําการเปรียบเทียบภายใน
กลุมและระหวางกลุม ไดแก กลุมควบคุม กลุมไทชิ และกลุมมิราเคิลไทชิประยุกต จากนั้นจึงนําผล
มาวิเคราะหเสนอในรูปตารางและแผนภูมิประกอบความเรียง โดยแบงการนําเสนอออกเปน         
5 ตอน ดังนี้ 

 ตอนที่ 1 การวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหาของรูปแบบการฝกมิราเคิลไทชิประยุกต 

 ตอนที่ 2 การวิเคราะหระดับความหนักและอัตราการใชออกซิเจนขณะฝกไทชิและมิราเคิล
ไทชิประยุกต 

 ตอนที่ 3 การวิเคราะหตัวแปรดานสรีรวิทยา ระหวางกอนและหลังการทดลองของ       
กลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต 

 ตอนที่ 4 การวิเคราะหตัวแปรดานสุขสมรรถนะ กอนและหลังการทดลองของกลุมควบคุม   
กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต 

 ตอนที่ 5 การวิเคราะหตัวแปรดานระดับสารชีวเคมีในเลือด กอนและหลังการทดลองของ    
กลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต 
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ตอนที่ 1 การวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหาของรูปแบบการการฝกมิราเคิลไทชิ
ประยุกต 

ตารางที่ 5 แสดงคาดัชนีความสอดคลองระหวางเนื้อหาจากการประเมินของผูทรงคุณวุฒิจํานวน 
5 ทาน เกี่ยวกับแบบประเมินการศึกษาเรื่องความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลัง
กายดวยการฝกมิราเคิลไทชิประยุกต 

รายการประเมินคุณภาพของโปรแกรมการ
ออกกําลังกายดวยการ 
ฝกมิราเคิลไทชิประยุกต 

ความคิดเห็น 
ดัชนีความ
สอดคลอง สอดคลอง ไมแนใจ ไมสอดคลอง 

(+1) 0 (-1) 

1. ทาทางการออกกําลังกาย         

1.1  ทาออกกําลังกายนาสนใจ 3 2 0 0.6 

1.2  ทาออกกําลังกายทําไดงาย 3 2 0 0.6 

1.3  ทาออกกําลังกายมีความหลากหลาย 4 1 0 0.8 

1.4  การเรียงลําดับทาออกกําลังกายมีความ
ตอเนื่องสัมพันธกันดี 4 1 0 0.8 

1.5  ทาออกกําลังกายประกอบดวยการ
เคล่ือนไหวอวัยวะทุกสวน 4 1 0 0.8 

1.6  ทารํามีความเหมาะสมสําหรับใชออกกําลัง
กายและไมทําใหเกิดอันตรายในผูสูงอายุ 4 1 0 0.8 

2. ขั้นตอนการออกกําลังกาย         

2.1  ชวงอบอุนรางกาย         
2.1.1  การยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอทําได
ครบทุกสวน 5 0 0 1 

2.1.2  การเตรียมพรอมของกลามเนื้อมัดใหญ
ทําไดเปนอยางดี 5 0 0 1 

2.1.3  การอบอุนรางกายมีการจัดเรียงลําดับ
ของทาไดอยางตอเนื่องสัมพันธกันดี 5 0 0 1 
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รายการประเมินคุณภาพของโปรแกรมการ
ออกกําลังกายดวยการฝกมิราเคิลไทชิ

ประยุกต 

ความคิดเห็น 
ดัชนีความ
สอดคลอง สอดคลอง ไมแนใจ ไมสอดคลอง 

(+1) 0 (-1) 

2.1.4  การอบอุนรางกายมีระยะเวลาที่พอดี 4 1 0 0.8 

2.2 ชวงการออกกําลังกายดวยการฝกมิรา
เคิลไทชิประยุกต 

        

2.2.1  ทาทางการเคลื่อนไหวและทักษะของการ
ฝกมิราเคิลไทชิประยุกตที่นํามาใชในชวงการ
ออกกําลังกายมีความเหมาะสม 

5 0 0 1 

2.2.2  การออกกําลังกายมีการเคลื่อนไหวทุก
สวนของรางกายไดเปนอยางดี 5 0 0 1 

2.2.3  การออกกําลังกายมีระยะเวลาที่
เหมาะสม 5 0 0 1 

2.3  ชวงคลายอุนรางกาย         
2.3.1  การคลายอุนรางกายมีระยะเวลาที่
เหมาะสม 3 2 0 0.6 

2.3.2  การคลายอุนกลามเนื้อมัดใหญทําไดดี 3 2 0 0.6 

3. เพลงประกอบจังหวะดนตรี         

3.1 เพลงประกอบและรูปแบบการรําเขากันไดดี 4 1 0 0.8 

3.2 เพลงประกอบมีจังหวะดนตรีที่ชัดเจน 3 2 0 0.6 

3.3 ความเร็วของจังหวะดนตรีเหมาะสมตาม
ขั้นตอนการออกกําลังกาย 4 0 1 0.6 

4. ผูนําออกกําลังกาย         

4.1 มีบุคลิกภาพที่ดี 5 0 0 1 

4.2 แสดงทาทางการออกกําลังกายไดชัดเจน 5 0 0 1 
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จากตารางที่ 5 แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา โดยการวิเคราะหคาดัชนีความ
สอดคลอง (IOC) ของความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลังกายดวยการฝกมิราเคิล
ไทชิประยุกต พบวา ไมมีขอรายการใดที่มีคาดัชนีความสอดคลองต่ํากวา 0.5 (Cox and Vargus, 
1996) แสดงวา การฝกมิราเคิลไทชิประยุกตมีความเหมาะสมในการนําไปใชออกกําลังกาย 
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ตอนที่ 2 การวิเคราะหระดับความหนักและอัตราการใชออกซิเจนขณะฝกไทชิ 
และมิราเคิลไทชิประยุกต 
   

 

 

 

 

 
 

แผนภูมิที่ 3 คาความหนักของงาน (MET) จากคาการวิเคราะหแกสขณะฝกไทชิและ        
มิราเคิลไทชิประยุกต 

จากแผนภูมิที่ 3 แสดงใหเห็นวาคาความหนักของงาน (MET) จากคาการวิเคราะหแกส
ตลอดชวงการฝกของการฝกไทชิและมิราเคิลไทชิประยุกต มีคาเทากบั 3.04 และ 3.95 ตามลําดับ 

 

 
   

 

 

 

 
แผนภูมิที่ 4 อัตราการใชออกซิเจนจากการวิเคราะหแกสขณะฝกไทชิและมิราเคิลไทชิ

ประยุกต 
จากแผนภูมิที่ 4 แสดงใหเห็นวาอัตราการใชออกซิเจนของงานจากคาการวิเคราะหแกส

ตลอดชวงการฝกของการฝกไทชิและมิราเคิลไทชิประยุกต มีคาเทากับ 10.64 มิลลิลิตรตอกิโลกรัม
ตอนาที และ 13.83 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที ตามลําดับ 
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ตอนที่ 3 การวิเคราะหตัวแปรดานสรีรวิทยา ระหวางกอนและหลังการทดลองของกลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต 
  

ตารางที่ 6 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานระหวางกอนและหลงัการทดลองของตัวแปรดานสรีรวิทยา ของกลุมควบคุม กลุมไทช ิ
และกลุมมิราเคิลไทชิประยุกต 

ตัวแปร 
กลุมควบคุม (n = 12) กลุมไทชิ (n = 15) กลุมมิราเคิลไทชิประยุกต (n = 13) 

กอน 
การทดลอง 

หลัง 
การทดลอง 

P-value 
กอน 

การทดลอง 
หลัง 

การทดลอง 
P-value 

กอน 
การทดลอง 

หลัง 
การทดลอง 

P-value 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 60.80±12.71 60.53±12.30 .519 57.57 ±7.69 57.11±7.56 .232 54.30± 7.21 53.69±7.21 .031* 
ดัชนีมวลกาย 25.90±5.39 25.77±5.08 .626 25.38±3.94 25.16±4.00 .476 22.01±2.56 21.81±2.54 .120 
(กิโลกรัม/ตารางเมตร)          

อัตราการเตนหัวใจขณะพัก 74.75±3.19 74.00±2.48 .339 76.40±4.70 76.67±7.62 .903 73.53±2.63 72.23±1.23 .080 
(ครั้ง/นาที)          

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว 127.08±8.30 124.75±3.10 .199 125.13±4.91 124.07±4.25 .161 122.07±3.37 121.00±3.39 .393 
(มิลลิเมตรปรอท)          
ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว 78.58±6.72 77.50±4.01 .392 78.33±4.76 76.33±4.01 .064 74.23±2.24 73.07±2.84 .063 
(มิลลิเมตรปรอท)          
* แตกตางจากกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

จากตารางที่ 6 พบวาหลังการฝกออกกําลงักายกลุมมิราเคิลไทชิประยุกต มีคาเฉลี่ยของน้าํหนัก แตกตางจากกอนการทดลองอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 สวนคาเฉลี่ยของตัวแปรดานสรีรวิทยาของกลุมควบคุมและกลุมฝกไทช ิไมแตกตางกนัระหวางกอนและหลังการทดลองอยางมนีัยสาํคัญทางสถิต ิ            
ที่ระดับ .05
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ตารางที่ 7 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเปอรเซ็นตการเปลีย่นแปลงของตวัแปรดานสรรีวิทยา
ระหวางกลุมควบคุม กลุมไทชิ และกลุมมิราเคิลไทชิประยุกต  

ตัวแปร 

กลุมควบคุม กลุมไทชิ  กลุมมิราเคิลไทชิประยุกต     

 (n = 12) (n = 15)  (n = 13) F P-value 

% การเปลี่ยนแปลง % การเปลี่ยนแปลง % การเปลี่ยนแปลง     

น้ําหนัก  -0.30 -0.73 -1.12 .419 .661 
(กิโลกรัม)      
ดัชนีมวลกาย -0.30 -0.46 -1.02 .298 .744 
(กิโลกรัม/ตารางเมตร)      

อัตราการเตนหัวใจขณะพัก -0.91 0.6 -1.68 .363 .698 
(ครั้ง/นาที)      

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว -1.56 -0.81 -0.82 .192 .826 
(มิลลิเมตรปรอท)      
ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว -1.02 -2.45 -1.54 .348 .709 
(มิลลิเมตรปรอท)      
 

จากตารางที่ 7 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเปอรเซน็ตการเปลีย่นแปลงของตัวแปรดานสรีรวิทยาระหวางกลุมควบคุม กลุมไทชิ และกลุมมิราเคิลไทชิ
ประยุกต ไมพบความแตกตางอยางมีนยัสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05
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ตอนที่ 4 การวิเคราะหตัวแปรดานสุขสมรรถนะ กอนและหลังการทดลองของกลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต 
 

ตารางที่ 8 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของของการเปลี่ยนแปลงระหวางกอนและหลงัการทดลองออกกําลงักายของ
องคประกอบรางกายของกลุมควบคุม กลุมไทชิ และกลุมมริาเคิลไทชิประยุกต 

องคประกอบของรางกาย 
กลุมควบคุม (n = 12) กลุมไทชิ (n = 15) กลุมมิราเคิลไทชิประยุกต (n = 13) 

หลัง 
การทดลอง 

หลัง 
การทดลอง 

P-value 
กอน 

การทดลอง 
หลัง 

การทดลอง 
P-value 

กอน 
การทดลอง 

หลัง 
การทดลอง 

P-value 

   เปอรเซ็นตไขมัน (เปอรเซ็นต) 37.08±6.89 37.66±7.15 .741 35.65±7.28 34.82±8.34 .207 33.62±6.27 30.12±6.12 .013* 
   มวลกลามเนื้อ (กิโลกรัม) 20.90±3.14 20.40±3.00 .651 19.52±2.17 19.76±2.24 .192 19.00±2.30 20.35±1.72 .011* 
* แตกตางจากกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 จากตารางที่ 8 พบวาหลังการฝกออกกําลังกายกลุมมิราเคิลไทชิประยุกต มีคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมันลดลง และมวลกลามเนื้อเพิ่มขึ้นจากกอน

การทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนกลุมควบคุมและกลุมฝกไทชิมีคาเฉลี่ยของตัวแปรดานองคประกอบของรางกาย ไมแตกตางกันระหวางกอน
และหลังการทดลอง 
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ตารางที่ 9 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเปอรเซ็นตการเปลีย่นแปลงขององคประกอบรางกาย
ระหวางกลุมควบคุม กลุมไทชิ และกลุมมิราเคิลไทชิประยุกต  

องคประกอบของรางกาย 

กลุมควบคุม กลุมไทชิ  กลุมมิราเคิลไทชิประยุกต     

 (n = 12) (n = 15)  (n = 13) F P-value 

% การเปลี่ยนแปลง % การเปลี่ยนแปลง % การเปลี่ยนแปลง     

เปอรเซ็นตไขมัน (เปอรเซ็นต) 1.84 -2.74 -10.09# 5.507 .008 

มวลกลามเนื้อ (กิโลกรัม) -1.43 1.20 7.88 2.969 .064 

# แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
จากตารางที่ 9 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเปอรเซน็ตการเปลีย่นแปลงขององคประกอบของรางกายระหวางกลุมควบคุม กลุมไทชิ และกลุมมิราเคิลไท

ชิประยุกต พบวากลุมมิราเคลิไทชิประยุกตมีคาเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงขององคประกอบของรางกายแตกตางจากกลุมควบคุม อยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05
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* แตกตางจากกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

แผนภูมิที่ 5 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมัน ระหวางกอนและหลังการ
ทดลอง ของกลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต   

 
 

 

 

 

 

 

# แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
แผนภูมิที่ 6 เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของเปอรเซ็นตไขมันหลังการทดลองของ        

กลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต   
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* แตกตางจากกอนฝกอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
แผนภูมิที ่ 7 การเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของมวลกลามเนือ้ระหวางกอนและหลังการทดลอง 

ของกลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต   
 

 
 

 

 

 
 
 
 

แผนภูมิที ่8 เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของมวลกลามเนื้อหลงัการทดลองของ           
กลุมควบคุม กลุมฝกไทช ิและกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต   
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ตารางที่ 10 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของของการเปลี่ยนแปลงระหวางกอนและหลงัการทดลองของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อของกลุมควบคมุ กลุมไทช ิและกลุมมิราเคิลไทชิประยุกต 

ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ 

กลุมควบคุม (n = 12) กลุมไทชิ (n = 15) กลุมมิราเคิลไทชิประยุกต (n = 13) 
กอน 

การทดลอง 
หลัง 

การทดลอง 
P-value 

กอน 
การทดลอง 

หลัง 
การทดลอง 

P-value 
กอน 

การทดลอง 
หลัง 

การทดลอง 
P-value 

   กลามเนื้อตนแขนดานหนา 12. 08±3.96 12.08±5.41 1.000 8.33±3.22 9.16±2.93 .290 10.57±2.72 10.96±3.89 .584 
   (กิโลกรัมตอน้ําหนักตัว)               
   กลามเนื้อตนแขนดานหลัง 26.04±13.58 24.37±6.75 .627 22.00±5.68 22.00±4.64 1.000 22.88±4.87 25.00±5.00 .027* 
   (กิโลกรัมตอน้ําหนักตัว)                
   กลามเนื้อตนขาดานหนา 49.58±25.17 47.08±22.20 .600 43.50±17.00 43.66±16.84 .943 39.23±15.92 50.76±18.46 .014* 
   (กิโลกรัมตอน้ําหนักตัว)                
   กลามเนื้อตนขาดานหลัง 18.12±6.83 18.33±7.56 .889 16.66±6.17 17.50±5.90 .503 18.84±5.91 20.96±5.73 .005* 
   (กิโลกรัมตอน้ําหนักตัว)                
* แตกตางจากกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  
จากตารางที่ 10 พบวาหลังการทดลองกลุมมิราเคิลไทชิประยุกต มีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขนดานหลัง กลามเนื้อตนขาดานหนา 

กลามเนื้อตนขาดานหลัง แตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนคาของกลุมควบคุมและกลุมฝกไทชิ ไมแตกตางกันระหวางกอนและ
หลังการทดลองอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 11 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเปอรเซ็นตการเปลีย่นแปลงของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อระหวางกลุมควบคุม กลุมไทชิ และกลุมมริาเคิลไทชิประยุกต  

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

กลุมควบคุม กลุมไทชิ  กลุมมิราเคิลไทชิประยุกต     

 (n = 12) (n = 15)  (n = 13) F P-value 

% การเปลี่ยนแปลง % การเปลี่ยนแปลง % การเปลี่ยนแปลง     

กลามเนื้อตนแขนดานหนา 0 18.88 3.07 1.157 .325 

(กิโลกรัมตอน้ําหนักตัว)      

กลามเนื้อตนแขนดานหลัง 2.15 2.94 10.37 .477 .624 

(กิโลกรัมตอน้ําหนักตัว)      

กลามเนื้อตนขาดานหนา 3.30 3.54 39.47 2.757 .077 

(กิโลกรัมตอน้ําหนักตัว)      

กลามเนื้อตนขาดานหลัง 2.83 13.39 13.17 ,649 .528 

(กิโลกรัมตอน้ําหนักตัว)      
 

จากตารางที่ 11 เปรียบเทยีบความแตกตางของคาเปอรเซน็ตการเปลีย่นแปลงของความแข็งแรงของกลามเนื้อระหวางกลุมควบคุม กลุมไทช ิและ 
กลุมมิราเคิลไทชิประยกุต ไมพบความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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แผนภูมิที่ 9 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขนดานหนา
ระหวางกอนและหลังการทดลองของกลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต     

 

 

 

 

 

 

 
 
 
แผนภูมิที่ 10 เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขนดานหนา 

หลังการทดลองของกลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต   
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* แตกตางจากกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

แผนภูมิที่ 11 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขนดานหลัง
ระหวางกอนและหลังการทดลองของกลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต     

 
 

 

 

 

 

 

 
 แผนภูมิที่ 12 เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขน

ดานหลัง หลังการทดลองของกลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต   
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* แตกตางจากกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

แผนภูมิที่ 13 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนา
ระหวางกอนและหลังการทดลองของกลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต     

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิที่ 14 เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา
ดานหนา หลังการทดลองของกลุมควบคุม กลุมฝกไทช ิและกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต   
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* แตกตางจากกอนฝกอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
แผนภูมิที่ 15 การเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนือ้ตนขาดานหลัง

ระหวางกอนและหลังการทดลองของกลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ   และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต     
 
 
 
 
 
 

 

 

 

แผนภูมิที ่ 16 เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหลงั 
หลังการทดลองของกลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต   
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จากตารางที่ 12 พบวาหลงัการทดลองกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยการทรงตัวบนพื้นยืดหยุนเปดตาลดลงจากกอนการทดลองอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
กลุมไทชิมีคาเฉลี่ยของการทรงตัวบนพื้นเรียบเปดตาดีขึ้นจากกอนการทดลองอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมมิราเคิลไทชิประยุกต มีคาเฉลี่ยของการ
ทรงตัวบนพืน้ยืดหยุนเปดตาดีขึ้นจากกอนการทดลองอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

ตารางที่ 12 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของของการเปลี่ยนแปลงระหวางกอนและหลงัการทดลองของความออนตัวและ 
การทรงตัวของกลุมควบคุม กลุมไทช ิและกลุมมิราเคิลไทชิประยุกต 

ตัวแปร 
กลุมควบคุม (n = 12) กลุมไทชิ (n = 15) กลุมมิราเคิลไทชิประยุกต (n = 13) 

กอน 
การทดลอง 

หลัง 
การทดลอง 

P-value 
กอน 

การทดลอง 
หลัง 

การทดลอง 
P-value 

กอน 
การทดลอง 

หลัง 
การทดลอง 

P-value 

ความออนตัว (เซนติเมตร) 9.25±7.90 7.50±9.52 .135 11.79±7.18 11.85±6.74 .913 12.03±9.00 12.96±8.20 .256 
การทรงตัว                
การทรงตัวขณะอยูกับที ่                
พื้นเรียบ-เปดตา (เปอรเซน็ต) 92.60±3.13 89.07±8.38 .194 89.63±3.65 92.16±2.18 .016* 92.08±3.40 90.40±5.59 .399 
พื้นเรียบ-ปดตา (เปอรเซ็นต) 89.74±3.99 90.90±3.14 .285 89.37±3.56 89.34±4.02 .970 90.94±2.79 89.78±4.25 .426 
พื้นยืดหยุน-เปดตา 89.55±5.24 85.05±5.46 .021* 88.32±3.96 88.22±2.14 .929 87.36±4.96 89.98±2.97 .022* 
(เปอรเซ็นต)                
พื้นยืดหยุน-ปดตา 84.92±5.24 82.45±5.70 .239 83.40±4.81 80.38±8.57 .174 81.40±9.60 85.26±5.47 .225 
(เปอรเซ็นต)                
การทรงตัวขณะเคลื่อนที ่ 9.14±1.64 9.06±1.48 .610 8.81±1.39 8.49±1.18 .173 8.20±0.77 7.88±0.84 .224 
   (วินาที)                
* แตกตางจากกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 13 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเปอรเซ็นตการเปลีย่นแปลงของความออนตัวและการทรง
ตัวระหวางกลุมควบคุม กลุมไทช ิและกลุมมริาเคิลไทชิประยกุต  

ตัวแปร 
กลุมควบคุม กลุมไทชิ  กลุมมิราเคิลไทชิประยุกต     

 (n = 12) (n = 15)  (n = 13) F P-value 
% การเปลี่ยนแปลง % การเปลี่ยนแปลง % การเปลี่ยนแปลง     

ความออนตัว (เซนติเมตร) -3.43 4.63 8.67 .599 .555 
การทรงตัว      
การทรงตัวขณะอยูกับที่      
พื้นเรียบ-เปดตา(เปอรเซ็นต) -3.70 2.95 -1.66 3.101 .057 
พื้นเรียบ-ปดตา(เปอรเซ็นต) 1.40 0.01 -1.18 1.007 .375 
พื้นยืดหยุน-เปดตา(เปอรเซ็นต) -4.86 0.06 3.20# 7.894 .001 
พื้นยืดหยุน-ปดตา(เปอรเซ็นต) -2.63 -3.52 6.44 2.761 .076 
การทรงตัวขณะเคลื่อนที่   (วินาที) 0.49 2.92 3.48 ,400 .673 
# แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
จากตารางที่ 13 เปรียบเทยีบความแตกตางของคาเปอรเซน็ตการเปลีย่นแปลงของความออนตัวและการทรงตวัระหวางกลุมควบคุม กลุมไทช ิและ 

กลุมมิราเคิลไทชิประยกุต พบวากลุมมิราเคิลไทชิประยุกตมีคาเปอรเซน็ตการเปลีย่นแปลงของการทรงตัวบนพืน้ยืดหยุนเปดตาแตกตางจากกลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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แผนภูมิที่ 17 การเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของความออนตวัระหวางกอนและหลังการทดลอง

ของกลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต  

 

 

 

 

 

 

 

 
แผนภูมิที่ 18 เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของความออนตัวหลังการทดลองของกลุม

ควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต 
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* แตกตางจากกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

แผนภูมิที่ 19 การเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของการทรงตัวบนพืน้เรียบเปดตาระหวางกอนและ
หลังการทดลองของกลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

แผนภูมิที่ 20 เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของการทรงตัวบนพื้นเรียบเปดตาหลังการ
ทดลองของกลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต  
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แผนภูมิที่ 21 การเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของการทรงตัวบนพืน้เรียบปดตาระหวางกอนและ
หลังการทดลองของกลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต   
 

 
 

 

 

 

 

 

แผนภูมิที่ 22 เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของการทรงตัวบนพืน้เรียบปดตาหลังการทดลอง
ของกลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต   
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* แตกตางจากกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

แผนภูมิที่ 23 การเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของการทรงตัวบนพืน้ยืดหยุนเปดตาระหวางกอน
และหลังการทดลองของกลุมควบคุม กลุมฝกไทช ิและกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
# แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

แผนภูมิที่ 24 เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของการทรงตัวบนพื้นยืดหยุนเปดตาหลังการ
ทดลองของกลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต   
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แผนภูมิที่ 25 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของการทรงตัวบนพื้นยืดหยุนปดตาระหวางกอน
และหลังการทดลองของกลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ   และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต   

 
 

 

 

 

 

 

 
 
แผนภูมิที่ 26 เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของการทรงตัวบนพืน้ยืดหยุนปดตาหลงัการ

ทดลองของกลุมควบคุม กลุมฝกไทช ิและกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต   
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แผนภูมิที่ 27 การเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ระหวางกอนและหลัง

การทดลองของกลุมควบคุม กลุมฝกไทช ิและกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต   

 

 

 
 
 
 
 
 
 

แผนภูมิที่ 28 เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของการทรงตัวขณะเคลื่อนที่หลังการทดลองของ
กลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต   
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จากตารางที่ 14   พบวาหลงัการทดลองกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพการทาํงานของปอดและสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางจากกอนการ

ทดลองอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุมไทชมิคีาเฉลี่ยของความจุปอดดีขึน้จากกอนการทดลองอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมมิราเคิลไทชิ
ประยุกต มีคาเฉลี่ยของปริมาตรหายใจออกใน 1 วนิาทีและสมรรถภาพการใชออกซเิจนสูงสุดดีขึ้นจากกอนการทดลองอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
 
 

 

ตารางที่ 14 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของของการเปลี่ยนแปลงระหวางกอนและหลงัการทดลองของสมรรถภาพการทํางานของ
ปอดและสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมควบคุม กลุมไทชิ และกลุมมิราเคิลไทชิประยกุต 

ตัวแปร 
กลุมควบคุม (n = 12) กลุมไทชิ (n = 15) กลุมมิราเคิลไทชิประยุกต (n = 13) 

กอน 
การทดลอง 

หลัง 
การทดลอง 

P-value 
กอน 

การทดลอง 
หลัง 

การทดลอง 
P-value 

กอน 
การทดลอง 

หลัง 
การทดลอง 

P-value 

สมรรถภาพการทํางานของปอด                 
ความจุปอด (มิลลิลิตร) 6.72±4.24 5.99±3.96 .426 6.21±2.44 7.97±3.47 .026* 8.31±2.77 8.71±1.86 .546 
ปริมาตรหายใจออกใน1 วินาที 1.02±0.40 1.14±0.56 .500 1.29±0.65 1.11±0.32 .173 1.18±0.43 1.44±0.59 .011* 
 (มิลลิลิตร)                

สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด 23.83±7.61 20.58±3.60 .128 23.73±4.19 21.26±4.60 .059 25.23±4.18 28.69±8.65 .035* 
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที)                               
* แตกตางจากกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 15 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเปอรเซ็นตการเปลีย่นแปลงของสมรรถภาพการทาํงาน
ของปอดและสมรรถภาพการใชออกซเิจนสูงสุดระหวางกลุมควบคุม กลุมไทชิ และกลุมมริาเคิลไทชิประยุกต  

ตัวแปร 
กลุมควบคุม กลุมไทชิ  กลุมมิราเคิลไทชิประยุกต     

 (n = 12) (n = 15)  (n = 13) F P-value 
% การเปลี่ยนแปลง % การเปลี่ยนแปลง % การเปลี่ยนแปลง     

สมรรถภาพการทํางานของปอด       
   ความจุปอด (มิลลิลิตร) -2.82 31.95 10.55 2.583 .089 
   ปริมาตรหายใจออกใน 1 วินาที 16.78 -4.08 21.43 1.699 .197 
  (มิลลิลิตร)      
สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด -9.38 -8.98 12.14#∆ 4.825 .014 
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที)      
#  แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05,  ∆  แตกตางจากกลุมไทชิอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
จากตารางที่ 15 เปรียบเทยีบความแตกตางของคาเปอรเซน็ตการเปลีย่นแปลงของสมรรถภาพการทาํงานของปอดและสมรรถภาพการใชออกซเิจนสูงสุด

ระหวางกลุมควบคุม กลุมไทชิ และกลุมมิราเคิลไทชิประยุกต พบวากลุมมิราเคิลไทชิประยุกตมีคาเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด
แตกตางจากกลุมควบคุมและกลุมไทชิอยางมีนยัสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05
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* แตกตางจากกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

แผนภูมิที่ 29 การเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของความจุปอดระหวางกอนและหลังการทดลอง
ของกลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต   

 
 

 
 
  
 
 
 
 
 
 

   
แผนภูมิที่ 30 เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของความจุปอด หลังการทดลองของกลุม

ควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต 
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*  แตกตางจากกอนฝกอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

แผนภูมิที่ 31 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของปริมาตรหายใจออกใน 1 วินาทีระหวางกอน
และหลังการทดลองของกลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต   

 

 

 

 

 

 

 
 
 
แผนภูมิที่ 32 เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของปริมาตรหายใจออกใน 1 วินาท ีหลงัการ

ทดลองของกลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต   
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*  แตกตางจากกอนฝกอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
แผนภูมิที่ 33 การเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดระหวางกอน

และหลังการทดลองของกลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต   

 

 

 
 
 
 
 
 
# แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05,   
∆ แตกตางจากกลุมไทชิอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

แผนภูมิที่ 34 เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด หลังการ
ทดลองของกลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต   
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ตอนที่ 5 การวิเคราะหตัวแปรดานระดับไขมันในเลอืด กอนและหลังการทดลองของกลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต 

 
จากตารางที ่16 พบวาหลงัการทดลองกลุมควบคุมและกลุมไทชิ มีคาเฉลี่ยระดับไขมันในเลือดไมแตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 สวนคาของกลุมมิราเคิลไทชิประยุกต มีไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีนแตกตางจากกอนการทดลองอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 

ตารางที่ 16 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของของการเปลี่ยนแปลงระหวางกอนและหลังการทดลองของระดับไขมันในเลือดของกลุมควบคุม  กลุมไทชิ 
และกลุมมิราเคิลไทชิประยุกต 

ระดับไขมันในเลือด 
กลุมควบคุม (n = 12) กลุมไทชิ (n = 15) กลุมมิราเคิลไทชิประยุกต (n = 13) 

กอน 
การทดลอง 

หลัง 
การทดลอง P-value 

กอน 
การทดลอง 

หลัง 
การทดลอง P-value 

กอน 
การทดลอง 

หลัง 
การทดลอง P-value 

คอเลสเตอรอลรวม   192.83±33.51 198.83±29.12 .343 178.67±44.92 194.87±44.60 .091 205.08±32.63 211.77±32.04 .180 
(มก.ดล.)                
ไตรกลีเซอไรด  (มก.ดล.) 89.42±49.69 109.92±36.00 .153 111.67±88.31 133.27±96.05 .133 110.46±65.19 115.08±70.37 .643 
ไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีน 50.17±11.74 43.17±12.01 .082 48.13±12.41 44.40±12.55 .060 57.31±12.41 47.69±8.46 .004* 
 (มก.ดล.)                
โลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีน 124.73±29.72 133.70±26.28 .141 108.20±35.13 123.51±35.13 .080 132.25±40.76 141.05±35.18 .238 

 (มก.ดล.)                               
*  แตกตางจากกอนฝกอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05       
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ตารางที่ 17 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเปอรเซ็นตการเปลีย่นแปลงของระดับไขมันในเลือดระหวาง
กลุมควบคุม กลุมไทชิ และกลุมมริาเคิลไทชิประยุกต  

ตัวแปร 
กลุมควบคุม กลุมไทชิ  กลุมมิราเคิลไทชิประยุกต     

 (n = 12) (n = 15)  (n = 13) F P-value 
% การเปลี่ยนแปลง % การเปลี่ยนแปลง % การเปลี่ยนแปลง     

คอเลสเตอรอลรวม (มก.ดล.) 4.43 11.20 3.56 1.088 .347 
ไตรกลีเซอไรด  (มก.ดล.) 36.49 32.81 9.39 1.373 .266 
ไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีน (มก.ดล.) -11.81 -7.17 -14.82 ,546 .584 
โลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีน (มก.ดล.) 9.41 17.65 9.18 .651 .527 
  

จากตารางที่ 17 เปรียบเทยีบความแตกตางของคาเปอรเซน็ตการเปลีย่นแปลงของระดับไขมันในเลือดระหวางกลุมควบคุม กลุมไทชิ และกลุมมริาเคิลไทชิ
ประยุกต ไมพบความแตกตางอยางมีนยัสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05
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แผนภูมิที่ 35 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของคอเลสเตอรอลรวมระหวางกอนและหลังการ
ทดลองของกลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต   

 

 

 

 

 

 
 
แผนภูมิที่  36 เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของคอเลสเตอรอลรวม หลังการทดลองของ

กลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต   
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แผนภูมิที่ 37 การเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของไตรกลีเซอไรดระหวางกอนและหลังการทดลอง 
ของกลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต   

 

 

 

 

 

 
 
 
แผนภูมิที่ 38 เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของไตรกลีเซอไรดหลังการทดลองของกลุม

ควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต  
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* แตกตางจากกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
แผนภูมิที่ 39 การเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีนระหวางกอนและหลังการ

ทดลองของกลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต   
 
 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิที่ 40 เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีนหลังการทดลองของ
กลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต   
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แผนภูมิที่ 41 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของโลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีนระหวางกอนและหลัง
การทดลองของกลุมควบคุม กลุมฝกไทชิ และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แผนภูมิที่ 42 เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของโลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีนหลงัการทดลองของ

กลุมควบคุม กลุมฝกไทช ิและกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต 
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บทที่  5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
 การวิจัยเรื่องผลของการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตที่มีตอสุขสมรรถนะและไขมันในเลือดใน
หญิงสูงอายุ เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research design) มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา
ผลของการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตที่มีตอสุขสมรรถนะและไขมันในเลือดในหญิงสูงอายุ          
และเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตกับการฝกไทชิที่มีตอสุขสมรรถนะและไขมัน
ในเลือดในหญิงสูงอายุ กลุมตัวอยาง คือ ผูสูงอายุ เพศหญิง อายุระหวาง 60 – 69 ป ที่เขารวม
กิจกรรม ณ ศูนยสงเสริมและพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพผูสูงอายุ กรมพลศึกษาและไมไดออก
กําลังกายสม่ําเสมอ จํานวน 52 คน แบงอาสาสมัครโดยวิธีการสุมอยางงาย (Simple random 
sampling) ออกเปน 3 กลุม ไดแก กลุมควบคุม จํานวน 13 คน กลุมไทชิ จํานวน 16 คน และ    
กลุมมิราเคิลไทชิประยุกต  จํานวน 23 คน เมื่อเสร็จส้ินการทดลองมีการขาดหายไปของ             
กลุมตัวอยาง จํานวน 12 คน เนื่องจากไมสามารถควบคุมการปฏิบัติตนในชีวิตประจําวันและ    
การรับประทานอาหารตามที่ผูวิจัยแนะนําได ดังนั้นจึงเหลือกลุมตัวอยางเขารวมโครงการ     
จํานวน 40 คน ดังนี้ 

กลุมที่ 1  ไมไดรับการฝกและไมมีกิจกรรมใดๆ โดยเปนกลุมที่อาสาสมัครจะคง
ดํารงชีวิต ที่มีกิจกรรมการออกกําลังกายตามปกติที่เคยทํา โดยออก
กําลังกายไมเกิน 2 ชั่วโมงตอสัปดาหและเปนการออกกําลังกายที่ไม
สม่ําเสมอและตอเนื่อง จํานวน 12 คน 

กลุมที่ 2  ฝกโปรแกรมไทชิ จํานวน 15 คน 
กลุมที่ 3 ฝกโปรแกรมมิราเคิลไทชิประยุกต จํานวน 13 คน 

ขั้นตอนการศึกษาวิจัยมี 2 ขั้นตอน ไดแก การปรับปรุงโปรแกรมการฝกมิราเคิลไทชิ และ
การศึกษาผลของการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตที่มีตอสุขสมรรถนะและไขมันในเลือดในหญิงสูงอายุ
โดยเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม และกลุมฝกไทชิ โดยทั้งสองกลุมออกกําลังกายเปนเวลา 1 ชั่วโมง 
3 คร้ังตอสัปดาห เปนระยะเวลา 12 สัปดาห ทําการทดสอบตัวแปรกอนและหลังจากการฝก      
ออกกําลังกาย ไดแก ตัวแปรทางสรีรวิทยา ตัวแปรทางสุขสมรรถนะ และระดับไขมันในเลือด           
โดยเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของตัวแปรระหวางกอนและหลังการทดลองโดยการทดสอบคาที        
แบบรายคู และเปรียบเทียบเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของตัวแปรระหวางกลุมทดลองโดยการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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สรุปผลการวจิัย 

 ผลการวิจัยพบวา  

 1. รูปแบบการออกกําลังกายดวยการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตที่ปรับปรุงจากการออกกําลัง
กายมิราเคิลไทชิที่คิดคนโดยคุณสมศักดิ์  อินทรเผือก  ประกอบดวย ทาการอบอุนรางกาย จํานวน 
16 ทา ทาการฝกมิราเคิลไทชิประยุกต จํานวน 16 ทา และคลายอุนรางกายดวยการเดิน 5-10 นาที 
โดยการประเมินจากผูทรงคุณวุฒิมีคาดัชนีความตรงเชิงเนื้อหา (IOC) เทากับ 0.82 แสดงวาเปน
รูปแบบการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ นอกจากนี้ไดทําการศึกษาประเมินจาก    
การทดสอบใหผูสูงอายุทําการออกกําลังกายดวยการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตแลววัดคา            
การใชออกซิเจน (Oxygen uptake) ตลอดการออกกําลังกาย 1 ชั่วโมง ดวยเครื่องวิเคราะหแกส 
พบวา รูปแบบการออกกําลังกายมิราเคิลไทชิประยุกตมีคาความหนักของงานเทากับ 3.95 และ    
มีอัตราการใชออกซิเจน 13.83 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที โดยเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ      
ระดับความหนักของการออกกําลังกายที่ใชประเมินจากคาความหนักของงานเทียบไดวาเปน    
การออกกําลังกายระดับปานกลาง (ACSM, 2006) 

 2. การฝกมิราเคิลไทชิประยุกต ใชเวลา 1 ชั่วโมง 3 คร้ังตอสัปดาห เปนระยะเวลา            
12 สัปดาห สามารถชวยสงเสริมสุขสมรรถนะของผูสูงอายุใหดีขึ้น ซึ่งจากการศึกษาวิจัยครั้งนี้
พบวา ดานองคประกอบของรางกาย ไดแก เปอรเซ็นตไขมันมีคาลดลง และมวลกลามเนื้อมีคา
เพิ่มข้ึน ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อพบวา กลามเนื้อตนแขนดานหลัง กลามเนื้อตนขา
ดานหนา  และกลามเนื้ อตนขาดานหลังมีการพัฒนาความแข็งแรงเพิ่มขึ้น  แต ไมพบ                  
การเปลี่ยนแปลงในกลามเนื้อตนแขนดานหนา ดานความออนตัว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ     
ดานการทรงตัว พบวา การทรงตัวบนพื้นยืดหยุนเปดตาดีขึ้น ดานสมรรถภาพการทํางานของปอด              
มีคาปริมาตรหายใจออกใน 1 วินาที เพิ่มข้ึน และดานสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดสูงขึ้นจาก
กอนทดลองและสูงกวากลุมไทชิและกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุมไทชิ         
มีคาเฉลี่ยของความจุปอดและการทรงตัวขณะอยูกับที่บนพื้นเรียบเปดตาสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมควบคุมไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 3. หลังการทดลอง 12 สัปดาหกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกตมีระดับไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีน
ลดลงจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนคาเฉลี่ยของคอเลสเตอรอล
รวม ไตรกลีเซอไรด และโลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีนไมพบความแตกตางอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติและ
ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติของคาเฉลี่ยของระดับไขมันในเลือดในกลุมควบคุม
และกลุมไทชิอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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อภิปรายผลการวิจัย 
1. ผลของการฝกไทชิและมิราเคิลไทชิประยุกตที่มีตอสุขสมรรถนะของหญิงสูงอายุ 

ดานองคประกอบของรางกาย  
ภายหลังการฝก 12 สัปดาห  พบวามีการลดลงของน้ําหนักตัว เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 

และเพิ่มมวลกลามเนื้ออยางมีนัยสําคัญทางสถิติของกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกต เนื่องจาก     
การฝกมิราเคิลไทชิประยุกต เปนการออกกําลังที่มีการเคลื่อนไหวกลามเนื้อมัดใหญอยางตอเนื่อง 
ดวยความหนักระดับปานกลางเทียบจากความหนักในการออกกําลังกาย(ACSM, 2006) ที่วัดจาก
เครื่องวิเคราะหแกสมีคาความหนักของงานเทากับ 3.95 และมีอัตราการใชออกซิเจน 13.83 
มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที  ตลอดระยะเวลา 1 ชั่วโมง สัปดาหละ 3 วัน ซึ่งเปนรูปแบบการออก
กําลังกายแบบแอโรบิก ที่มีแหลงพลังงานหลักจากไขมัน เนื่องจากในชวงระยะเวลาหลังจากนาทีที่ 
20 ของการออกกําลังกาย จะมีการใชพลังงานไขมันและคารโบไฮเดรตในอัตราสวนพอๆ กัน และ
คอยๆ เพิ่มการใชไขมันมากขึ้นเรื่อยๆ (Glass et al., 1994) กระตุนการเผาผลาญไขมันที่สะสมใน
รางกาย เพราะจะมีการสังเคราะหพลังงานใหมข้ึนมา โดยการดึงเอาปริมาณไขมันที่สะสมอยูมาใช 
ซึ่งจะชวยลดความเขมขนของไขมันในกลามเนื้อไดเปนอยางดี เห็นไดจากระดับเปอรเซ็นตไขมัน
ลดลง และจะสงผลถึงน้ําหนักตัวที่ลดลงดวย(Powers, E., 2007) สอดคลองกับชอทและคณะ 
(Short, K.R., et al., 2003) ศึกษาผลของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกพบวา สามารถชวยเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการทํางานของกลามเนื้อ สงผลในการชวยลดระดับไขมันในรางกายและ ชวยให
น้ําหนักตัวลดลงดวย ในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ไมพบการเปลี่ยนแปลงขององคประกอบของ
รางกายของกลุมฝกไทชิ ถึงแมวาการฝกไทชิจะมีความหนักในระดับปานกลางเชนเดียวกับการฝก
มิราเคิลไทชิประยุกตแตมีคาความหนักที่นอยกวา (คาความหนักของงานเทากับ 3.04 และอัตรา
การใชออกซิเจนเทากับ 10.64 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที) และดวยจํานวนทาที่มากกวาอาจจะ
ตองใชระยะเวลาในการฝกฝนที่มีมากกวานี้จึงอาจเปนสาเหตุที่ทําใหไมเห็นการเปลี่ยนแปลงใน
กลุมไทชิ หลังจากฝก 12 สัปดาห 

ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
ภายหลังการฝกมิราเคิลไทชิประยุกต 12 สัปดาห พบวา กลามเนื้อตนแขนดานหลัง 

กลามเนื้อตนขาดานหนา และกลามเนื้อตนขาดานหลังมีการพัฒนาความแข็งแรงเพิ่มข้ึน         
จากการวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบเคลื่อนไหว โดยใชวิธี 1RM (Repetition Maximum 
Isotonic Test) ที่คาเฉลี่ยสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากทาทางในการ
เคลื่อนไหวในการฝกมิราเคิลไทชิประยุกต มีการเคลื่อนไหวของขาอยางตอเนื่องตลอดชวงของการ
ออกกําลังกาย โดยทาทางการเคลื่อนไหวมีการยอและเหยียดเขาอยูตลอดเวลา ทําใหกลามเนื้อได
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ทํางานเพิ่มมากขึ้น ขนาดเสนใยกลามเนื้อสีแดงเพิ่มข้ึน สวนกลุมฝกไทชิไมพบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อระหวางกอนและหลังการฝก 12 สัปดาห ซึ่งขัดแยงกับ 
การศึกษาวิจัยของจุง ฮุน ชอย (Jung Hyun Choi, 2004) ที่พบวาการฝกไทชิในผูสูงอายุ    
สัปดาหละ 3 ครั้ง เปนเวลา 12 สัปดาห ดวยรูปแบบการฝกไทชิแบบซันสไตล จํานวน 12 ทา    
ชวยเพิ่มความแข็งแรงกลามเนื้อบริเวณขอเขาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งอาจเปนเพราะวา
รูปแบบทาการฝกไทชิที่มีลักษณะทาทางการเคลื่อนไหวเปนวงแคบกวามิราเคิลไทชิประยุกต 
กลามเนื้อไดทํางานนอยกวา จึงทําใหยังไมเห็นการเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
หากเพิ่มระยะเวลาในการศึกษาอาจพบการเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงของกลามเนื้อของกลุม
ฝกไทชิ เนื่องจากการออกกําลังกายที่ใชกลามเนื้อขาบอยครั้ง ในระยะเวลาที่นานพอ จะทําใหมี
ความแข็งแรงเพิ่มมากขึ้น โดยความสัมพันธระหวางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ
จะมีความสัมพันธกันคือ ความอดทนของกลามเนื้อจะเปลี่ยนแปลงไปตามความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ ถาความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนความอดทนของกลามเนื้อก็จะเพิ่มข้ึนตามไปดวย 
(เจริญ กระบวนรัตน, 2538) 

ดานความออนตัว 
ภายหลังการฝก 12 สัปดาหไมพบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความออนตัวของ     

กลุมควบคุม กลุมไทชิ และกลุมมิราเคิลไทชิประยุกตอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตเนื่องดวย
ทาทางการฝกไทชิและการฝกมิราเคิลไทชิประยุกต มีบางทาที่ชวยในการยืดเหยียดกลามเนื้อ    
หากเพิ่มระยะเวลาในการศึกษาอาจจะพบวามีความออนตัวที่ดีข้ึน เพราะมีทายืดเหยียดรางกาย
ขณะอบอุนรางกายและคลายอุนรางกาย ซึ่งประโยชนของความออนตัวสามารถชวยลดความเสี่ยง
ตอการไดรับการบาดเจ็บ กลามเนื้อทํางานไดดีขึ้น รางกายมีความกระฉับกระเฉงและคลองแคลว
วองไว ปองกันการยึดติดของขอตอขณะเคลื่อนไหว อีกทั้งชวยใหขอตอทํางานไดมุมกวางขึ้นอีก
ดวย (จรวยพร ธรณินทร, 2531) จากการศึกษาวิจัยของแมคฟาแลน (Macfarlane, D.J. et al., 
2005) ที่ศึกษาผลการฝกไทชิในหญิงสูงอายุ เปนระยะ 3 เดือน พบวา มีคาเฉลี่ยของความออนตัว
ดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และการศึกษาของไวพจน สิงหไตรภพ (2539) ทําการศึกษาผลจาก
การออกกําลังกายดวยไทชิที่มีตอสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุเพศหญิง พบวา การออกกําลัง
กายดวยไทชิเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่ปลอดแรงกระแทกที่มีผลตอระบบขอตอ เอ็น
และกลามเนื้อ สงผลใหขอตอตางๆ สามารถพับงอไดมากขึ้นและมีความออนตัวเพิ่มมากขึ้น  
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ดานการทรงตัว 
ภายหลังการฝก 12 สัปดาห พบวา ทั้งการฝกไทชิ และการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตมีผลดี

ตอการทรงตัวในผูสูงอายุ เห็นจากคาเฉลี่ยการทรงตัวที่วัดไดจากเครื่องวัดการทรงตัวขณะอยูกับที่ 
โดยกลุมฝกไทชิมีคาเฉลี่ยของการทรงตัวบนพื้นเรียบเปดตาดีข้ึนจากกอนฝกอยางมีนัยสําคัญ
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกตมีคาเฉลี่ยของการทรงตัวบนพื้น
ยืดหยุนเปดตาดีข้ึนจากกอนฝกอยางมีนัยสําคัญสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากทาทางการ
เคลื่อนไหวของการฝกทั้งสองรูปแบบมีลักษณะชาๆ อยางตอเนื่อง ซึ่งตองอาศัยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาในการทรงตัวและรักษาสมดุลของรางกาย เพื่อไมใหเกิดการลมหรือเซไปมา รวมกับ
การประสานงานของระบบประสาทที่ทําหนาที่ควบคุมการทํางานของกลามเนื้อดีขึ้นเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการทํางานของระบบประสาทที่ทําหนาที่รับรูเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวไดทาํงานดีขึ้น 
ซึ่งการทรงตัวเปนความสามารถของรางกายในการถายเทน้ําหนัก โดยการเกร็งกลามเนื้อ และ
รักษาสมดุลของรางกายมีการถายเทน้ําหนักเพื่อใหการทรงตัวดีขึ้น (ศักดิ์สยาม แสวงไวศยสุข, 
2548) ซึ่งสอดคลองกับการฝกไทชิและการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตที่มีทาทางการเคลื่อนไหวที่มี
ลักษณะของถายเทน้ําหนักไปทั้งดานซาย- ขวา และในแนวหนา-หลัง ซึ่งเปนการฝกกลามเนื้อที่
ชวยในการทรงตัวไดเปนอยางดี การทรงตัวที่ดีชวยใหการเคลื่อนไหวเพื่อทํากิจกรรมตางๆ ใน
ชีวิตประจําวันของผูสูงอายุ และลดปจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิดการหกลมในผูสูงอายุที่มาจากการ
สูญเสียการทรงตัวซึ่งมีสาเหตุมาจากการเสื่อมของระบบตางๆ ในรางกายของผูสูงอายุ เชน ระบบ
กลามเนื้อ ระบบประสาท เปนตน (สมนึก กุลสถิตพร, 2549) 

ดานสมรรถภาพการทํางานของปอด 
ภายหลังการฝก 12 สัปดาห พบวา ทั้งการฝกไทชิและการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตสามารถ

ชวยพัฒนาสมรรถภาพการทํางานของปอดใหดีขึ้นได โดยเห็นไดจากกลุมฝกไทชิมีคาเฉลี่ยของ
ความจุปอดที่ดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติและกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกตมีคาเฉลี่ยของ       
ปริมาตรการหายใจออกใน 1 วินาที ดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เนื่องจากการฝกทั้งสองรูปแบบ
มีการฝกการหายใจที่ลึกและยาวตามหลักของการฝกไทชิ โดยใชวิธีการหายใจเขาลึกและ        
ทองขยายเพื่อใหหนาทองและทรวงอกเคลื่อนไหวไปในทิศทางเดียวกัน เปนการทํางานประสานกัน
ระหวางการหดตัวของกลามเนื้อกระบังลมที่จะดันอวัยวะภายในชองทองลงไปดานลางและมีการ
ยกขึ้นของกระดูกซี่โครง ชองอกมีปริมาตรเพิ่มข้ึน ซึ่งจะชวยใหปอดขยายตัวไดมากขึ้น หายใจออก
ใหทองยุบลง ลักษณะการหายใจแบบนี้จะทําใหกระบังลมยกสูงขึ้นดันปอด ชวยขับอากาศที่คาง
อยูในปอดออกไดมาก เพิ่มการระบายอากาศออก สงผลใหปริมาตรของอากาศที่หายใจเขา-ออก 
แตละครั้งเพิ่มมากขึ้น สงเสริมใหสมรรถภาพการทํางานของปอดดีขึ้น (สมชาย ล่ีทองอินทร, 2544) 
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นอกจากนี้ยังใชดนตรีชวยในการกําหนดอัตราการหายใจ  เพื่อใหผูฝกสามารถหายใจได         
อยางถูกตองและชัดเจน โดยเฉพาะอยางยิ่งการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตไดเนนการฝกหายใจใหลึก
และยาวยิ่งขึ้น ลดอัตราการหายใจเหลือเพียงเฉลี่ย 6 คร้ังตอนาที สอดคลองกับผลการวิจัยที่วา
การหายใจชาและลึก ในอัตราเฉลี่ย 6 คร้ังตอนาที จะชวยเพิ่มประสิทธิภาพการหายใจและพัฒนา
ระบบหัวใจและหลอดเลือด ลดความดันเลือดเนื่องจากสามารถชวยสงเสริมการทํางานของปอด
และกระบังลมใหเคลื่อนไหวไดสอดคลองกับการทํางานของหัวใจ (Bernardi et al, 2002) 
สอดคลองกับเฟง ชาง (Yu-Feng Chang,2006) ไดทําการศึกษา เร่ืองผลของการฝกไทชิตอ
สมรรถภาพการทํางานของปอดในเด็กที่เปนโรคหอบหืด โดยทําการฝกไทชิ 3 ครั้งตอสัปดาห     
คร้ังละ 40 นาที เปนเวลา 12 สัปดาห ใชการฝกไทชิแบบ 32 ทา หลังการฝกสัปดาหที่ 12           
ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางที่ไดรับการฝกไทชิมีการพัฒนาสมรรถภาพการทํางานของปอด
ดีกวาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ดานสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด 
ภายหลังการฝกมิราเคิลไทชิประยุกต 12 สัปดาห พบวา คาเฉลี่ยของสมรรถภาพการใช

ออกซิเจนสูงสุดสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดสามารถบงชี้ถึง
ภาวะสุขภาพที่ดี ทั้งนี้อาจเปนเพราะการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตเปนการออกกําลังกายที่ใช
กลามเนื้อ มัดใหญดวยความหนักระดับปานกลางอยางตอเนื่องนาน 40 นาที เปนการออกกําลัง
กายแบบแอโรบิก เมื่อฝกอยางสม่ําเสมอเปนระยะเวลา 12 สัปดาห ถือวาเปนการออกกําลังกายที่
ชวยพัฒนาระบบการหายใจและไหลเวียนเลือด (ACSM, 2006) ซึ่งจากการที่ระบบไหลเวียนเลือด
และระบบหายใจทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึนนั้น ทําใหเมื่อออกกําลังกายที่ระดับความ
หนักต่ํากวาความสามารถสูงสุด จะมีการเปลี่ยนแปลงปริมาณการใชออกซิเจน อัตราการเตนของ
หัวใจและจํานวนเลือดที่สงออกจากหัวใจตอนาทีที่เพิ่มข้ึนจนสามารถเขาสูชวงคงที่ไดเร็ว แสดงถึง
ระบบขนสงออกซิเจนและการใชออกซิเจนของกลามเนื้อมีประสิทธิภาพดีกวาผูท่ีไมไดรับการฝก 
ซึ่งความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดจะเพิ่มข้ึนภายหลังการฝก 8-12 สัปดาห โดยเพิ่มข้ึนถึง  
5-20 เปอรเซ็นต (พิชิต ภูติจันทร, 2535) และจากการวิจัยในครั้งนี้ยังพบวาการฝกไทชิไมมีผลตอ
สมรรถภาพระบบหัวใจและไหลเวียนในการศึกษาวิจัยน้ีขัดแยงกับหวังและคณะ (Wang et.al., 
2002) ที่พบวาการออกกําลังกายดวยการฝกไทชิมีผลตอการเพิ่มอัตราการใชออกซิเจนสูงสุดใน
ผูสูงอายุ และการศึกษาวิจัยของดิซอน และคณะ (2006) ที่ศึกษาผลของการฝกไทชิในผูสูงอายุ 
เปนเวลา 6 สัปดาห พบวา การฝกไทชิสามารถชวยพัฒนาอัตราการเตนของหัวใจ ความดันโลหิต 
คลื่นไฟฟาหัวใจใหดีข้ึน ซึ่งตัวแปรเหลานี้เปนปจจัยสงเสริมระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต     
สงผลใหสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดสูงขึ้นดวย อาจเปนเพราะทาทางการฝก หรือความหนัก
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ของการออกกําลังกายที่แตกตางกัน  ภายหลังการฝกมิราเคิลไทชิประยุกต 12 สัปดาห สมรรถภาพ
การใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นสูงกวาการฝกไทชิแบบเดิมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เนื่องดวยการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตมีการใชพลังงานในการออกกําลังกายที่สูงกวาไทชิแบบเดิม 
สอดคลองกับงานวิจัยของชานแนน และคณะ (Shannan  et al., 2008) ที่ศึกษาผลของความหนัก
ในการออกกําลังกายแบบแอโรบิกพบวาระดับความหนักที่สูงกวามีผลตอสมรรถภาพการใช
ออกซิเจนสูงสุดที่ดีกวาดวย แสดงใหเห็นถึงการพัฒนาของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดทํางาน
อยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น คือ เพิ่มประสิทธิภาพในการขนสงออกซิเจนในรางกายดีขึ้น และทําให
ปริมาณการใชออกซิเจนเพิ่มข้ึน 

2.  ผลของการฝกไทชิและมิราเคิลไทชิประยุกตที่มีตอระดับไขมันในเลือดของหญิงสูงอายุ 
ภายหลัง 12 สัปดาห  พบวา กลุมฝกไทชิ ไมมีการเปลี่ยนแปลงของคาเฉลี่ยของระดับ

ไขมันในเลือดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งสัมพันธกับคาเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและคาเฉลี่ยของ
เปอรเซ็นตไขมันในรางกายที่ไมเปล่ียนแปลงเชนเดียวกัน อาจเปนเพราะระดับความหนักในการ
ออกกําลังกายของการฝกไทชินอยเกินไป หรือระยะเวลาในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ยังไมเพียง
พอที่จะสงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของระดับไขมันในเลือดของกลุมฝกไทชิดังกลาว สอดคลอง
กับการศึกษาวิจัยของดรุณวรรณ สุขสมและคณะ (2550) ที่พบวาหลังการฝกไทชิในกลุมผูสูงอายุ 
เปนเวลา 12 สัปดาห ไมพบการเปลี่ยนแปลงของระดับไขมันในเลือดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
สวนกลุมฝกมิราเคิลไทชิประยุกตพบวาไมมีการเปลี่ยนแปลงของระดับคอเลสเตอรอล              
ไตรกลีเซอไรด และโลวเดนซิตี้ ไลโปโปรตีนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  แตมีคาเฉลี่ยของ       
ระดับไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีนในเลือดที่ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งแตกตางจาก 
คาโรลกีวิคและคณะ (Karolkiewicz, J., et al, 2007) ที่ทําการศึกษาวิจัยผลของการฝกไทชิใน
กลุมตัวอยางผูสูงอายุเพศชาย เปนเวลา 16 สัปดาห พบวา หลังการทดลองกลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ย
ของระดับไตรกลีเซอไรดลดลงและมีคาเฉลี่ยของไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีนเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญ       
ทางสถิติ และการศึกษาวิจัยของปารคและคณะ (Park SK., 2003) ที่ทําการศึกษาผลของการออก
กําลังกายแบบแอโรบิก ในกลุมผูสูงอายุ เพศหญิง โดยใหออกกําลังกาย คร้ังละ 40 นาที 3 คร้ังตอ
สัปดาห เปนเวลา 36 สัปดาห ทั้งนี้อาจเปนเพราะการศึกษาวิจัยดังกลาวมีระยะเวลาของการฝก
ออกกําลังกายที่นานกวา (16 สัปดาห และ 36 สัปดาห ตามลําดับ) การศึกษาครั้งนี้ ถึงแมวาระดับ
ความหนักในการออกกําลังกายของการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตและการฝกไทชิในการศึกษาวิจัย
คร้ังนี้เมื่อเทียบกับเกณฑของวิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาอเมริกัน (ACSM , 2006) แลวพบวาทั้ง  
2 รูปแบบ มีความหนักอยูในระดับปานกลางเชนเดียวกัน แตระดับความหนักในการออกกําลังกาย
ของการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตสูงกวาระดับความหนักในการออกกําลังกายของการฝกไทชิ       
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ซึ่งจากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ พบวา หลังการฝกมิราเคิลไทชิประยุกต สัปดาหที่ 12 กลุมตัวอยางมี
คาเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมันในรางกายที่ลดลงซึ่งคาดวานาจะสัมพันธ
กับคาเฉลี่ยของระดับไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีนในเลือดลดลงดวย สอดคลองกับแอนเดอสันและคณะ 
(Andersen, R. E. et al., 1995) ที่พบวาในชวงของการออกกําลังกายที่มผีลทําใหน้ําหนักตัวลดลง
ในชวงแรกจะสงผลใหระดับไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีนในเลือดลดลง อันเนื่องมาจากระดับพลังงานและ
ไขมันที่มีอยูในชวงของการออกกําลังกายมีจํากัด ทําใหระดับไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีนในเลือดลดลง
แตเมื่อน้ําหนักตัวเขาสูภาวะคงที่ รางกายจะมีการปรับตัวและเพิ่มระดับไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีนใน
เลือดขึ้น และหากเพิ่มระยะเวลาในศึกษาวิจัยผลของการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตในผูสูงอายุ
อาจจะพบการเปลี่ยนแปลงของระดับคอเลสเตอรอลรวม ไตรกลีเซอไรด และโลวเดนซิตี้ไลโป
โปรตีนได 

ขอเสนอแนะ 

 ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
1. การฝกมิราเคิลไทชิประยุกตเปนการฝกการหายใจและมีการเคลื่อนไหวชา ผูสูงอายุ

ควรฝกมิราเคิลไทชิประยุกต อยางนอย 1 ชั่วโมง สัปดาหละ 3 วัน อยางสม่ําเสมอ ตอเนื่องนาน
มากกวา 12 สัปดาห จึงจะมีผลดีตอสุขภาพของผูสูงอายุ 

2. การออกกําลังกายดวยการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตมีความเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 
สามารถพัฒนาสุขสมรรถนะของผูสูงอายุใหดีขึ้น จึงควรนําผลงานวิจัยเสนอแกหนวยงานที่
รับผิดชอบดานการออกกําลังกาย เชน กรมพลศึกษา กระทรวงสาธารณสุข ชมรมผูสูงอายุ        
เพื่อสงเสริมใหการออกกําลังกายดวยการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตเปนทางเลือกหนึ่งสําหรับการ
ออกกําลังกายและเปนการเพิ่มความหลากหลายในกิจกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ 

3. สรางผูนําการออกกําลังกายดวยการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตโดยสอนการออกกําลัง
กายดวยการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตใหกับผูสูงอายุที่มีความสามารถและปฏิบัติไดดีใหพัฒนาเปน
ผูนํา เพื่อใหผูสูงอายุจะไดนําการออกกําลังกายดวยการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตไปใชในชุมชนให
ยั่งยืนตอไป 

 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
1. ควรทําการศึกษาผลของการฝกมิราเคิลไทชิในบุคคลวัยตางๆ 
2. ควรมีการศึกษาถึงผลของการฝกมิราเคิลไทชิในชวงระยะเวลาที่ยาวนานขึ้นเพื่อให

เห็นความเปลี่ยนแปลงที่ชัดเจนยิ่งขึ้น 
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ภาคผนวก ฉ 
โปรแกรมการออกกําลังกายดวยการฝกไทช ิ

 
โปรแกรมการฝกไทชิ ใชทากายบริหารลมปราณเพื่อสุขภาพ โดยโปรแกรมการฝกไทชิ

ประกอบดวย 
 1. การอบอุนรางกาย  จํานวน 25 ทา ใชเวลาประมาณ   15 นาที 
 2. การฝกกายบริหารลมปราณ  จํานวน 18 ทา 2 ชุด ใชเวลาประมาณ 35 นาที 
 3. การคลายอุนรางกาย จํานวน 8 ทา เวลาประมาณ 10  นาที 
 
ขั้นตอนการฝกมีดังนี้ 
แอโรบิก เพื่ออบอุนรางกาย  ( กอนฝกกายบริหาร ) 

ทาที่  1   -  หันศีรษะซาย-ชวา 
1.   หนัศีรษะไปทางซายชาๆ 2 จังหวะ  45 องศา   และ   90 องศา  
2.    หันศีรษะกลับคืนชาๆ 2 จังหวะ  จนถงึทาตรง ทําซ้าํเชนเดียวกนัไป
ทางขวา 
 
 
ทาที่  2  -   กมและเงยศรีษะ  
1.    กมศีรษะลง 2 จงัหวะ จนใหคางแนบถึงอก 
2.    คอยคืนอกี 2 จงัหวะในทาเดิม 
3.    เงยศีรษะขึ้น 2 จงัหวะ จนอยูในทาแหงน 
4.    คอยคืนอกี 2 จงัหวะในทาเดิม 
 

 
ทาที่  3  -  เอียงศีรษะซาย-ขวา  
1.    เอียงศีรษะลง 2 จังหวะ จนชิดไหล 
2.    คืนศีรษะอีก 2 จงัหวะ เขาที่เดิม ทาํซ้าํเชนเดียวกันไปอีกขางหนึง่ 
 
 
 
 



 106

 
ทาที่  4  -  หมุนศีรษะซาย-ขวา 
1.    หมุนศีรษะจากซายไปขวาหนึง่รอบ 4 จังหวะ  
2.    หมุนศีรษะกลับอีก 4 จังหวะ 
 
 
 
ทาที่  5  -  ยืน่แขนทั้งสอง สะบัดขอมือ  
1.    สะบัดขอมือทั้งสองลงในทาออกแรง พรอมยอเขาตามจังหวะ 
2.    ปลอยขอมือที่สะบัดใหคืนที่โดยผอนแรง (ทําซ้าํจนครบ 16 จังหวะ) 
 

 
ทาที่  6  -  สะบัดขอมือเขาหากนั 
1.    สะบัดขอมือเขาในทาออกแรง พรอมยอเขาตามจงัหวะ  
2.    ปลอยขอมือที่สะบัดออกโดยการผอนแรง(ทําซ้าํจนครบ 16 จังหวะ) 
 
 
 
ทาที่  7  -  สะบัดขอมือออกดานขาง 
1.    สะบัดขอมือออกในทาออกแรงพรอมยอเขาตามจงัหวะ  
2.    ปลอยขอมือที่สะบัดออกโดยทาผอนแรง(ทําซ้าํจนครบ 16 จังหวะ) 
 
 
 
 
ทาที่  8  -  หมุนไหลไปดานหนา 
1.    ยกไหลสงูขึ้น หมนุไปดานหนาในทาออกแรง 
2.    ลดไหลลงโดยทาผอนแรง (ทาํซ้ําจนครบ 8 จังหวะ) 
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ทาที่  9  -  หมุนไหลไปดานหลัง 
1.    ยกไหลสงูขึ้น หมนุไปดานหลังในทาออกแรง 
2.    ลดไหลลงโดยทาผอนแรง (ทาํซ้ําจนครบ 8 จังหวะ) 
 
 
 
ทาที่  10  -  ดึงหมัดขยายทรวง  
1.    ยกศอกขึน้เสมอไหล กาํหมัดดงึอยางแรง ใหศอกทั้งสองไปดานหลัง
พรอมยอเขาตามจังหวะ 
2.    ยนืขึ้นพรอมยกศอกกลบัเขาที่โดยการผอนแรง (ทาํซ้ําจนครบ 16 
จังหวะ) 
 
 
ทาที่  11  -  ยกศอกสะบดัขอมือ  
1.    ยกศอกเสมอไหล สะบดัขอมือลงอยางแรง พรอมยอเขาตามจงัหวะ 
2.    ปลอยขอมือที่สะบัดลงในทาเดิมโดยการผอนแรง (ทําซ้าํจนครบ 16 
จังหวะ ) 
 

 
ทาที่  12  -  กางแขนสะบดัขอมือ  
1.    กางแขนออกใหตรง สะบัดขอมือ พรอมยอเขาตามจังหวะ 
2.    ปลอยขอมือที่สะบัดโดยการผอนแรง (ทําซ้าํจนครบ 16 จังหวะ) 
 
 
 
ทาที่  13  -  ชูแขนยอเขา  
1.    รวบหมัดไวที่หนาอก แลวชูแขนขึ้นเหนือศีรษะในทาแบกรับอยางออก
แรง พรอมยอเขาตามจังหวะ 
2.    ดึงหมัดทีชู่ลงในทาเดิม พรอมยืนตรง (ทําซ้าํจนครบ 16 จังหวะ) 
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ทาที่  14  -  สะบัดขอมือรอบกาย  
1.    ยกแขนทัง้สองขึ้นเสมอไหล สะบัดขอมือเปนจงัหวะ พรอมยอเขา 
หมุนรอบกายในระยะแรกตรง เลื่อนไปซายมือกอน 45 องศา ,90 องศา ,135 
องศา 
2.    หมุนกลับรอบกายซายขวา (ทําซ้าํจนครบ 2 รอบ) 
 
 
 
ทาที่  15  -  สะบัดขอมือระดับเอว  
1.    วางแขนทั้งสองระดับเอว แลวสะบัดขอมือโดยการออกแรง พรอมยอเขา
ตามจังหวะ 
2.    ปลอยขอมือที่สะบัดลงในลักษณะที่ผอนแรง (ทาํซ้าํจนครบ 16 จังหวะ) 
 
 
ทาที่  16  -  หันลําตัวทางขวามือ พรอมสะบัดขอมอื  
1.    กาวขาซายไปขางหนา ทํามมุตัว L และสะบัดขอมือออกนอกตัวหรือ
สะบัดเขาอยางออกแรง พรอมยอเขาตามจงัหวะ 
2.    ปลอยขอมือที่สะบัดคืนที่โดยการผอนแรง (ทําซ้าํจนครบ 16 จังหวะ) 

 
 
ทาที่  17  -  หันลําตัวทางซายมือ พรอมสะบัดขอมอื  
1.    นําขาซายกลับคืน ทาํมุมอีกดานในลักษณะตัว L เชนกนั สะบัดขอมือ
ไปดานหลงัอยางออกแรง พรอมยอเขาตามจังหวะ 
2.    ปลอยขอมือที่สะบัดคืนที่ โดยการผอนแรง(ทาํซ้ําจนครบ 16 จังหวะ) 
 
ทาที่  18  -  ยกเขาตีศอก  
1.    ยกเขาซายขึ้นพรอมกับตีศอกขวาลงเขยงสนเทาดวย 
2.    สลับขางทําเหมือนกนัจนครบ 16 จังหวะ 
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ทาที่  19  -  กาวขาไปขางหนาพรอมชูแขน  
1.    กาวขาซายไปขางหนา ใชสนเทาลง พรอมสะบัดแขนขวา โดยใชแรงดึง
ขึ้นเหนือศีรษะ ยืดสุดแขน 
2.    สลับขาและแขนอีกดาน (ทาํซ้าํจนครบ 16 จังหวะ) 
 
 
 
ทาที่  20  -  เทิดฟากดดิน  
1.    รวบสองแขนไวตรงหนาอก แลวยกแขนขึ้นลงในทาเทิดฟากดดิน พรอม
กาวขาซายออกดานขาง ใชสนเทาลง 
2.    สลับขางไปดานขวาในทาเหมือนกนั (ทําซ้าํจนครบ 16 จังหวะ) 
 
 
ทาที่  21  -  สะบัดแขนขึน้ลง  
1.    สะบัดแขนขวาขึน้เหนือศีรษะในทาออกแรง พรอมกาวขาซายถอยไป
ดานหลัง ใชปลายเทาลง 
2.    สลับขางทั้งแขนและขา (ทําซ้าํจนครบ 16 จังหวะ) 
 
 
ทาที่  22  -  โยกเอว 
1.    กาํหมัดขวา ดงึเขาหาตวั พรอมโยกเอว  
2.    สลับขาง กําหมัดขวา (ทําซ้าํจนครบ 16 จังหวะ) 
 
 
 
 
ทาที่  23  -  ปรบมือ 
1.    ปรบมือแรงๆพรอมโยกลําตัว  
2.    สลับขาง ทําอยางเดียวกัน (ทําซ้าํจนครบ 16 จังหวะ) 
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ทาที่  24  -  วาดแขนขึ้น-ลง 
1.    วาดแขนเปนวงกลม พรอมเขยงสนเทาตามจงัหวะ  
2.    ขึ้นลง วาดเปนวงกลม (ทําซ้าํจนครบ 16 จังหวะ) 
 
 
 
ทาที่  25  -  ย่ําเทา  
ชูแขนขึ้นเหนือเขา ย่าํอยูกับที่ พรอมแกวงแขนซาย-ขวาจนครบ 32 คร้ัง 
 
 
 
กายบรหิารลมปราณ (ชี่กง) 18 ทา ชุดที่ 1 
ทาที่ 1 ปรบัลมปราณ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ทาเตรียม  
    ทาเตรียมเปนสิ่งสาํคัญ เพื่อฝกความพรอมของการออกกําลงักายทัง้ชายและหญงิ ควรใช
กางเกงหรือชุดกีฬาเพื่อสะดวกในการปฏิบัติกิจกรรม ขณะปฏิบัติตองทาํจิตใจใหวาง มีสมาธ ิ
1.   ยนืตรง 
2.   แยกเทาออกใหเทากับความกวางของไหลปลอยตัวตามสบาย 
3.   เขาทั้งสองยอลงเล็กนอย รางกายสวนบนตัง้ตรง 
4.   สองแขนปลอยตามสบาย 
5.   ตามองไปขางหนา ใบหนายิม้แยมแจมใส 
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ก. หายใจเขา 
1.   คว่ําฝามือลงลาง ขอมืองอลง  
2.   คอยๆ ชูมอืข้ึนเรื่อยๆ จนถงึระดับไหล 
3.   แลวกดฝามือทั้งสองลงอยางชาๆ 
ข.  หายใจออก  
1.   พรอมยอเขาทั้งสองลงเล็กนอย 
2.   มือทัง้สองคอยๆ ลดลง จนกระทั่งปลายนิ้วมือแตะถงึหวัเขา 
3.   เร่ิมยกแขนทัง้สองขึน้อกี พรอมหายใจเขา 
4.   และกดฝามือลง พรอมยอเขา จนมือทัง้สองแตะเขา พรอมหายใจเขา (ทาํซ้ําในลกัษณะ
เดียวกนั 5 คร้ัง โดยถือเอาการหายใจเขาและออกนับเปน 1 คร้ัง) 
ขอเสนอแนะ ขณะยกแขนทัง้สองขึ้น ขอมอืควรงอลงเลก็นอย เคลื่อนลงอยางนิม่นวล และให
น้ําหนกัตัวทิ้งลงบนขาทัง้สองขณะยอเขาลง 
 
ทาที่ 2 ยืดอกขยายทรวง 
 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องจากทาที่ 1  
ก. หายใจเขา 
1.   ยกแขนทัง้สองขึ้นหลงัจากทีน่ิ้วแตะขาทั้งสองแลว ยกขึ้นไปจนถึงหนาอก พรอมหันฝามือทั้ง
สองเขาหากนั 
2.   ยืดเขาที่ยอลง ใหคอยๆยืนตรง 
3.   พรอมยกแขนทั้งสองถงึระดับอก แลวกางแขนออกจนสุดในทาขยายออก 
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ข. หายใจออก 
1.   พรอมหุบแขนทั้งสองทีก่างออกนัน้เขาหากนัตรงบริเวณหนาอก  
2.   คว่ําฝามือลงแลวกดฝามือทั้งสองลง พรอมกับยอเขาลงจนนิว้มือแตะที่เขา (ทําซ้ําในลักษณะ
เดียวกนัอีก 5 คร้ัง) 
ขอเสนอแนะ ขณะที่ยกแขนขึ้นสูระดับอก ใหเหยียดเขาตรง แลวคว่าํฝามือลงและลดแขนลง 
พรอมกับคอยๆยอเขาลง 
 
ทาที่ 3 เฉิดฉายสายรุง 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องจากทาที่ 2  
ก. หายใจเขา 
1.   คอยๆยกแขนขึ้น พรอมกับคอยๆเหยยีดเขาตรง 
2.   มือทัง้สองยกสูงขึน้ไปเรื่อยๆ จนสุดแขนเหนือศีรษะ 
3.   ยายน้าํหนักตัวมาอยูทางขาขวา ยอเขาลงเล็กนอย 
4.   สวนขาซายเหยียดตรง หมุนศีรษะไปทางซายมือดวย 
5.   แขนซายเหยียดตรงระดบัไหล พรอมหงายฝามือข้ึน 
6.   สวนแขนขวาใหอยูในลกัษณะครึ่งวงกลม 
7.   มือขวาคว่าํฝามือลงใหอยูตรงกลางกระหมอม 
ข. หายใจออก  
1.   เคลื่อนแขนขวาที่อยูเหนอืศีรษะลงมาทางดานขวามอืแนวราบกับไหล พรอมหมนุศีรษะตามไป
ดวย ฝามือหงายขึ้น 
2. สวนแขนซายงอเปนครึ่งวงกลม ฝามือคว่ําลง จะเปนทาเคลื่อนไหวทางซีกขวา 
3. ยายน้ําตัวมายงัขาซาย พรอมกับยอเขาเล็กนอย สวนขาขวาเหยียดตรง (ทําซ้าํในลักษณะ
เดียวกนัอีก  5 คร้ัง) 
ขอเสนอแนะ ขณะยกแขนขึน้และลง  ตองเปนจังหวะประสานกับการหายใจเขาและออก 
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ทาที่ 4 ตะวันเบิกฟา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องจากทาที่ 3  
ก. หายใจเขา 
1. ยายน้ําหนกัตัวกลับมาอยูที่ขาทั้งสองขาง และยอเขาเล็กนอย พรอมยอตัวลง  
2. ทาํมือไขวกนัที่บริเวณหวัเขา 
3. แลวยกแขนทั้งสองขึ้นเหนอืศีรษะ โดยหงายฝามือออกทั้งสองขาง 
ข. หายใจออก  
1. พลกิฝามือออก วาดมือทัง้สองที่อยูเหนอืศีรษะออกทางดานขางเปนวงกลมใหญสองวง 
2. และมือทั้งสองไขวกันอกีครั้งที่บริเวณหวัเขา ทําซ้ําในลักษณะเดียวกันอีก 5 คร้ัง 
ขอเสนอแนะ ขณะแขนทั้งสองขางเคลื่อนไหว ใหยึดหลกัหัวไหลเปนจดุศูนยกลางของวงกลม 
วาดแขนทั้งสองจากดานในออกดานนอกใหเปนวงกลมสองวง 
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ทาที่ 5 ยืดหยัดดัดแขน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องจากทาที่ 4  
ขณะที่ฝามือทัง้สองไขวกนับนศีรษะใหแยกออกจากกนัแลวใหลดลงในระดับอก พรอมยอเขาลง 
ก. หายใจเขา 
1. ฝามือทั้งสองหงายขึน้ เลือ่นมือทัง้สองลง 
2. คอยๆ วาดมือขวาผานขางเอว และบิดเอวไปทางขวา 
3. ดวงตาเพงไปที่มือขวา แขนเหยียดตรงระดับไหล 
ข. หายใจออก 
1. ยกแขนขวางอขอศอก ฝามือหันออกนอกตัว  
2. แลววาดแขนขวายกขึ้นเปนลักษณะวงกลม 
3. ผลักฝามือขวาออกไปขางหนาผานใบหูและคว่ํามือลง 
4. ดึงแขนซายมาเฉียดกนัระหวางหนาอก พรอมที่จะวาดแขนขวาไปทางซาย (สลับขาง ทาํซ้ําใน
ลักษณะเดียวกัน 5 คร้ัง) 
ขอเสนอแนะ แขนทั้งสองตองเฉียดกนัตรงบริเวณหนาอก ขณะหดแขนเขาใหหายใจเขา ขณะ
ยื่นแขนออกใหหายใจออก 
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ทาที่ 6 พายเรือกลางน้ํา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องจากทาที่ 5 
ก. หายใจเขา  
1. แขนทัง้สองลดลงชาๆ จนเลยเขา พรอมยอตัวลง 
2. ฝามือหนัออกดานนอก พรอมคอยๆ ลกุขึ้นยนื 
3. สองแขนวาดไปขางหลัง 
4. แลวยกมือข้ึนลักษณะครึง่วงกลม  
5. ยืดอกพรอมเงยหนา 
ข. หายใจออก 
1. เมื่อแขนทั้งสองยกขึน้เหนอืศีรษะแลว 
2. เคลื่อนแขนทั้งสองลงลาง พรอมยอเขา (ทําซ้าํในลกัษณะเดียวกนั 5 คร้ัง) 
ขอเสนอแนะ   ขณะยอตัวลงใหหายใจออก ขณะลุกขึน้ใหหายใจเขา ทานี้ใหยอตัวต่ํา 
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ทาที่ 7 เมขลาลอแกว 
 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องจากทาที่ 6  
ก. หายใจเขา 
1. ขณะทีว่าดแขนลงลาง แลวยืดตัวขึ้นยนืตรง 
2. เคลื่อนแขนขวาขึ้นสงูระดับไหลเอียงไปทางซาย 45 องศา หงายฝามือข้ึนในทาชลููกบอล แลว
คว่ําลง 
3. แขนซายดนัไปทางหลังเล็กนอย คว่ําฝามือลง 
4. ขณะทีท่ําทาชูลูกบอล ใหยกสนเทาขวาขึ้น ตามดวยสนเทาซาย 
ข. หายใจออก  
1. คว่ําฝามือลง พรอมคอยๆลดแขนขวาลง 
2. ยกแขนซายขึ้นพรอมเอียงแขนไปทางขวามือ 45 องศา ฝามือหงายขึ้น 
3. แขนขวาดนัไปดานหลงัเลก็นอย คว่ําฝามือลง 
4. มือซายทาํทาชูลูกบอลเชนกนั (ทาํซ้าํในลักษณะเดียวกันอกี 4 คร้ัง สลับซาย-ขวา) 
ขอเสนอแนะ ขณะที่ชูลูกบอล ดวงตาตองเพงมองจุดชูลูกบอล เหนือฝามือเล็กนอย 
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ทาที่ 8 สาวนอยชมจันทร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องจากทาที่ 7  
ก. หายใจเขา 
1. กางแขนออก พรอมยอตัวลงในลักษณะปกหลักต่าํ 
2. ฝามือทั้งสองหนัเขาหากนัเสมือนทาอุมลูกบอลใบใหญ 
3. หมุนกาย คอยยืดตัวขึ้นยนืตรง สองแขนชูข้ึนเหนือศีรษะเอียงไปดานหลงัเหมือนทาชมจันทร
ดานซายมือ 
4. สองเทานาบพื้น 
ข. หายใจออก 
1. วาดแขนทัง้สองลงอยางนิม่นวล 
2. แขนทัง้สองวาดผานหัวเขา 
3. พรอมยอเขาลงในทาปกหลักต่ํา 
4. อยูในทาอุมลูกบอลตลอดเวลา ชูข้ึนเหนอืศีรษะดานขวามือ (ทําซ้ําในลักษณะเดียวกันอกี 5 
คร้ัง) 
ขอเสนอแนะ การวาดแขน บิดเอว หนัหนา แตละอิริยาบถใหกลมกลนืตอเนื่องสนเทาอยา
ยกขึ้น 
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ทาที่ 9 หมุนกายผลกักร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องจากทาที่ 8  
ก. หายใจเขา 
1. สองแขนลดลงจากดานบนขวามือมาอยูตรงหนาอก 
2. ยนืใหมัน่ ยอเขาเล็กนอย 
3. วางมือทัง้สองระดับเอว 
4. ตั้งฝามือข้ึนพรอมที่จะผลักออก 
ข. หายใจออก 
1. ผลักฝามือที่ตั้งไวออกไปขางหนาดวยกาํลังภายในเอยีงมุม 45 องศา 
2. เอียงลําตัวไปทางซายมือเล็กนอย  
3. หงายฝามือข้ึน พรอมที่จะลากกลับคืนระหวางเอว 
ค. หายใจเขา 
1. เคลื่อนฝามอืที่หงายไปกลบัเขาที่ขางระหวางเอว 
2. เตรียมตั้งฝามือซายขึ้น 
ง. หายใจออก 
1. ผลักฝามือซายออกไปขางหนาดวยกาํลงัภายใน เอียงมุม 45 องศา 
2. เอียงลําตัวไปทางขวามือเล็กนอย (ทาํซ้าํในลักษณะเดียวกนัอีก 4 คร้ัง สลับซาย-ขวา) 
ขอเสนอแนะ ขณะที่เปลี่ยนอิริยาบถ ควรเอียงตัวใหได 45 องศา เมื่อเปล่ียนซายและขวา 
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ทาที่ 10 เยื้องยางบังแสงสอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องจาทาที ่9  
ก. หายใจเขา 
1. ยกมือซายระดับใบหนา ฝามือหนัเขาหาตัวในระดับดวงตาเริ่มหมุนตวัไปดานซาย 
2. มือขวาวางอยูระดับเอว เคลื่อนไหวตาม 
3. หมุนเอวไปทางซาย 
4. สวนขาอยูในทาปกหลักทัง้สองขา 
5. หมุนเอวไปดานซาย 90 องศา แลวสลับมือ เอามือขวาขึ้นมือซาย 
ข. หายใจออก 
1. ยกมือขวาขึ้น และหันฝามือเขาหาตัวจนถึงระดับดวงตาพรอมกับหายใจออก 
2. มือซายลดลงพรอมกับหมุนเอวไปทางขวามือ 
3. เคลื่อนแขนทั้งสองตามไปทางขวามือจนสุดเชนกัน (ทําซ้ําในลักษณะเดียวกันอีก 5 ครั้ง สลับ
ซาย-ขวา) 
ขอเสนอแนะ อิริยาบถแขน พึงใหออนโยน สายตาเพงมองตามการเคลื่อนไหวของฝามือ
สวนบน 
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ทาที่ 11 แหวกธารชมเวหา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องจากทาที่ 10  
ก. หายใจเขา 
1. พรอมกาวเทาซายออกไปขางหนา 
2. เทาขวายืดตรง น้าํหนักตวัยายไปตอนหนา 
3. โนมกายไปขางหนา ไขวมือสองไวบริเวณหนาหัวเขา 
4. พรอมยอตัวลง 
ข. หายใจออก 
1. พรอมกับยกมือทัง้สองที่ไขวกันขึน้ 
2. คอยๆ ยกสงูจนเลยศีรษะ 
3. ฝามือทั้งสองหนัเขาหากนั พรอมที่จะกางออก (ทาํซ้ําในลักษณะเดยีวกนัอีก 5 คร้ัง) 
4. แลวกางแขนทัง้สองออกทําทาชมเวหา (เงยหนา)  
ขอเสนอแนะ  ขณะโนมกายไปขางหนา แขนทัง้สองไขวกันตรงหนาหวัเขา ใหหายใจเขา และ
สองแขนยกขึน้เหนือศีรษะ พรอมกางแขนออกชมเวหาใหหายใจออก 
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ทาที่ 12 แหวกคลื่นกลางสมุทร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องจากทาที่ 11  
ก. หายใจเขา 
1. ยกมือทัง้สองขึ้นระดับอก หนัฝามือออกดานนอก ดงึแขนทัง้สองเขาหาลาํตัว 
2. งอขอศอกพรอมที่จะผลักออก 
3. ยายน้ําหนกัตัวลงบนขาขวา ใหสนเทาแตะพื้น 
หายใจออก 
1.  ผลักแขนทั้งสองออกในลกัษณะกดลง เสมือนคลื่นลกูใหญ  
2. โนมกายไปขางหนาพรอมยกสนเทาขวาขึ้น (ทาํซ้ําสลับซาย-ขวา 11 คร้ัง) 
ขอเสนอแนะ แขนทั้งสองดึงเขาหาลําตัว หายใจเขา ผลักฝามือทัง้สองออกไปใหหายใจออก 
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ทาที่ 13 วหิคกระพือปก  
 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องจากทาที่ 12 
ก.หายใจเขา 
1. แขนทัง้สองที่ผลักออกไปเปลี่ยนเปนแนวตรง 
2. ฝามือหนัเขาหากนั 
3. ยายน้ําหนกัตัวลงที่เทาขวา 
4. หุบแขนทีห่างออกเขาสูกลางอก (ทาํสลับซาย-ขวาอีก 11 คร้ัง) 
ข. หายใจออก 
1. ยายน้ําหนกัตัวลงที่เทาซาย  
2. สนเทาขวาเขยงขึ้น 
3. กางแขนออกจนสุดเปนเสนตรง 
ขอเสนอแนะ ขณะที่รางกายเคลื่อนยายมาทางดานหลัง แขนทัง้สองขางเสมือนนกกางปก 
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ทาที่ 14 ยืดแขนปลอยหมดั  
 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องจากทาที่ 13  
ก. หายใจเขา 
1. เปลี่ยนทายนืจากสลับเทาขาหนาหลัง เปนกางขายอเขาในทาปกหลัก 
2. สองมือกําหมัดอยูระดับเอว 
3. มือขวาคอยๆ ตั้งหมัด และคว่ําหมัด พรอมที่จะผลกัออก 
หายใจออก  
1. คว่ําหมัด พรอมกับใชกําลงัภายในผลักออกจนสุดแขน 
2. หงายหมัด คอยๆ พรอมทีจ่ะดึงหมัดเขาระหวางเอวในทาเดิม 
3. ใชกําลงัภายในคอยๆ ปลอยหมัดออกไปในลักษณะคว่ําหมัดอีก 
4. ทาํสลับซาย-ขวา 10 คร้ัง 
ขอเสนอแนะ ใหใชกําลงัภายในในการปลอยหมัดออก ผอนคลายเมื่อดึงหมัดเขาหาลําตัว 
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ทาที่ 15 อินทรีทะยานฟา  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องจากทาที่ 14 
ก. หายใจเขา 
1. คอยๆ ยนืตรง กางแขนออกใหตรงขางๆ ลําตัวอยูระดับไหล 
2. ชูแขนทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะในทานกกางปก 
3. เขยงเทาขึ้นดวย 
หายใจออก 
1. คอยๆ ลดแขนทัง้สอง  
2. แขนทัง้สองลดลงเลยจากไหล ใหยอเขาลงในทาปกหลักต่ํา 
3. ลดแขนลงจนถงึหวัเขาทั้งสอง 
4. ใชนิว้มือแตะที่เขา พรอมที่จะยนืขึ้น (ทาํซ้ําในลักษณะเดียวกนั 11 คร้ัง) 
ขอเสนอแนะ ขณะที่ลําตัวยอตํ่า สายตามองสองเขาอยาเลยปลายเทาลําตัวตัง้ตรง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 125

ทาที่ 16 กงัหนัตองลม 
 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องจากทาที่ 15  
ก. หายใจเขา 
1. ลดแขนทัง้สองลงตรงหนาหวัเขา 
2. หงายฝามือทั้งสองเขาหากัน 
3. ยอตัวลงในทาปกหลกัต่ํา แกวงแขนทั้งสองขึ้นไปทางซายมือ 
4. พรอมกับหมุนเอวเปนวงกลม 
5. หมุนแขนทัง้สองมาอยูเหนือศีรษะในทายืนตรง 
หายใจออก 
1. ลดแขนทัง้สองลงชาๆ  
2. เคลื่อนแขนลงสูดานลางระหวางเขาทัง้สองขาง 
3. มือทัง้สองคว่ําเขาหาตวั 
4. คอยๆ หมุนมือข้ึนบนในทาหายใจเขา (ทําซ้าํในลกัษณะเดียวกนัอกี 2 คร้ัง แลวกลับขาง ซ้ําอกี 
3 คร้ัง) 
ขอเสนอแนะ ขณะแขนทั้งสองวาดในลักษณะวงกลม สวนเอวตองหมนุไปดวย 
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ทาที่ 17 ลีลาพาจร 
 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องจากทาที่ 16  
ก. หายใจเขา 
1. ยกเทาซายขึ้นกอน  
2. พรอมยกแขนขวาขึ้นเสมออก 
3. คว่ําฝามือลง ทาเหมือนตบลูกบอล 
4. ขณะที่ตบมอืลงพรอมเขยงสนเทาขวาดวย 
ข. หายใจออก 
1. สลับเทา เปนยกเทาขวาขึน้ 
2. เปลี่ยนเปนแขนซาย ยกมอืข้ึนตบบอลพรอมเขยงสนเทาซายดวย (ทาํซ้าํในลกัษณะซาย-ขวา 10 คร้ัง) 
ขอเสนอแนะ ยกเทาซาย ตบดวยมือขวา เขยงสนเทาเทาขวาดวย ยกเทาขวาจะตองตบดวยมือ
ซาย เขยงสนเทาซายตามดวย 
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ทาที่ 18 ผอนคลายลมปราณ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องจากทาที่ 17  
ก. หายใจเขา 
1. แยกเทาออกระดับไหล ยอเขาลง 
2. มือทัง้สองลดลงอยูหนาหวัเขา 
3. หงายฝามือออก วาแขนทัง้สองเสมือนกอบโกยอะไรสกัอยาง 
4. พรอมที่จะยืนขึ้น 
5. สองแขนคอยๆ ชูขึ้น พรอมยืดตัวขึ้นในทาตรง 
ข. หายใจออก 
1. คอยๆ กดฝามือทัง้สองลง ขณะที่ลดเลยจากไหลใหยอตัวลง 
2. ลดแขน พรอมยอเขาลงอยูในทาแรก (ทาํซ้ําในลักษณะเดียวกนัอีก 5 คร้ัง)  
ขอเสนอแนะ ขณะที่ยอตัวลง ลําตวัตั้งตรงเสมอ  
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กายบรหิารลมปราณ (ชี่กง) ชุดที่ 2 
ทาที่ 1 ปรับลมปราณ 
เปนทาเตรียม ยืนแยกเทาใหหางเทาชวงไหล วางน้ําหนกัลงที่เทาทัง้สอง หยอนขอพับเขาลง
เล็กนอย ตั้งตวัตรงไมหอไหล ผอนคลายทกุสวนของรางกาย  
 
 
 
 
 
 
 
 
ก. หายใจเขา 
1. คว่ําฝามือทั้งสองลงลาง ขอมืองอลงไมเกร็ง 
2. คอยๆ ชูแขนทัง้สองขึน้เรื่อยๆ เหนือศีรษะจนสุดแขน 
3. ชวงแขนทั้งสองชิดใบหู คอยๆพลิกฝามอืทั้งสองออกดานขาง (เตรยีมหายใจออก)  
ข.หายใจออก 
1. พลกิฝามือออกดานขาง กางแขนออก วาดแขนทั้งสองลงขางลําตวั 
2. แขนทัง้สองลดลงถึงไหล เร่ิมยอเขาลงชาๆ  
3. ลดแขนลงเรื่อยๆ จนกระทั่งนิ้วมือแตะถึงเขาดานขาง 
4. เร่ิมยกแขนทั้งสองขึ้นอีก ทางดานหนาพรอมเตรียมหายใจเขา (ทาํซ้ําลักษณะเดียวกนั 5 คร้ัง 
โดยถือเอาการหายใจเขาออกนับเปนหนึง่ครั้ง) 
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ทาที่ 2 ต้ังจิตพนมกร  
 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องจากทาที่ 1  
ก. หายใจเขา 
1. ยอเขาลงเลก็นอยพนมมือไหวอยูดานหนาระหวางเขา ปลายนิ้วมือช้ีลง 
2. คอยๆ ยืดลาํตัวขึ้น พรอมกับชูมือทีพ่นมอยูข้ึนเรื่อยๆ จนกระทั้งถึงหนาอก ตัง้นิว้มือข้ึนดานบน 
3. ยกมือพนมอยูใหสูงจรดปลายจมกู คอยๆ ยืนตรง (เตรียมวาดแขนทีพ่นมมือออกในจังหวะ
หายใจออก)  
ข. หายใจออก 
1. ยืดแขนที่พนมมือออก วาดเปนวงกลม ยืดสุดแขนแลววาดแขนทีพ่นมมือลงใหเปนวงกลม พรอม
ยอเขาลง เตรียมชูแขนทีพ่นมมือข้ึนระหวางเขาในทาหายใจเขา (ทาํซ้ําอีก 5 คร้ัง) 
 
ทาที่ 3 ลมโชยใบไมไหว 
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ตอเนื่องจากทาที ่2  
ก. หายใจเขา 
1. กาวเทาซายไปขางหนาหนึ่งกาว ยายน้าํหนักตัวลงที่เทาขวา 
2. งอเขาขวาสวนเทาซายตรง ชูแขนขวาขึน้หงายฝามือซาย ชูไปดานหลัง พรอมหงายฝามือไป
ดานหลัง 
3. หนามองตรงไปขางหนา  
ข. หายใจออก 
1. สลับแขนนาํแขนซายขึ้นหงายฝามือ แขนขวาไปดานหลังพรอมสลบัเทา  
2. ยายน้ําหนกัตัวกลับมาดานหลังที่ตนขาซาย งอเขาซายใบหนาหนัเอียงไปดานขาง 45 องศา ตา
มองตามไป (ทําซ้าํ 3 คร้ัง แลวสลับขาซ้ําอีก 4 คร้ัง) 
 
ทาที่ 4 งมเขม็ใตสมุทร 
 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องจากทาที่ 3 
ก. หายใจเขา  
1. นาํเทาขวาที่กาวออกสลบักลับเขาที ่ยนืในทาปกหลกั 
2. นาํแขนซายซึ่งอยูดานหนามาเสมอแขนขวา หันฝามือเขาหากัน ดึงแขนเขาชิดหนาอก พรอมชู
นิ้วขึ้นบน (เตรียมลดแขนลง) 
ข. หายใจออก  
1. คอยๆ ลดแขนทัง้สองลง พรอมกาวขาซายเขาซายยืนตรง 
2. งอเขาขวา (เตรียมนําแขนทั้งสองขึ้นพรอมหายใจเขา) ทําซ้าํ 6 คร้ังสลับซายขวา 
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ทาที่ 5 พรานปลาเหวีย่งแห 
 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องจากทาที่ 4 
ก. หายใจเขา 
1. ใหยกแขนซายขึ้นระดับไหลดานขางประมาณ 90 องศา หันฝามือออก หนัหัวแมมอืลง 
2. แลวหมุนมอืไปทางดานซาย แขนขวาหมุนตามโดยคว่ําฝามือลง 
3. ปลอยใหแขนซายและขวาตามกนัไปหมนุรอบตัว 
4. หมุนไปจนแขนซายถงึดานหลงั ใหสลับมือขวาขึ้นมาดานบนแทนแขนซาย พรอมหงายฝามือ
ออกหัวแมมือช้ีลง (เตรียมหมุนกลับมาอีกดาน) 
ข.หายใจออก 
1. เมื่อสลับแขนแลวใหหมนุมาอีกดานทันทีเมื่อ หายใจออก (ทาํซ้ําอกี 6 คร้ัง) 
 
ทาที่ 6 เทวดาชี้ทาง 
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ลีลาตอเนื่องจากทาที่ 5 
ก. หายใจเขา 
1. ลดแขนทัง้สองลง พรอมวาดแขนทั้งสองเปนวงกลม 
2. เมื่อเร่ิมวาดแขนจากทางเปนวงกลมวงใหญ 
3. แลวชูแขนทั้งสองขึ้นระดบัไหล เปลี่ยนนิ้วชี้และนิ้วกลางชี้ไปทางซายมือทั้งสองแขน จนสุดแขน 
ตามองไปตามปลายนิ้วที่ชี ้
ข. หายใจออก 
1. เร่ิมลดแขนทั้งสองลง แบมือทั้งสองขางออกแลววาดเปนวงกลมวงใหญ ชีน้ิ้วไปทางขวามือจน
สุดแขน ตามองไปตามปลายนิ้วที่ชี้ (ทําซ้าํ ซายขวา 6 คร้ัง) 
 
ทาที่ 7 หนูนอยคะนองเตน 
 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องทาที ่6  
ก. หายใจเขา 
1. เลื่อนขาซายเขาในทายืนตรง สองมือทาวเอว 
2. ยกขาซายขึ้น ยกเขาสงูและงอเขา 
ข. หายใจออก 
1. ยนัเทาออกไปดานหนา ตั้งปลายเทาขึ้น 
ค. หายใจเขา 
1. เก็บขาที่ยนัออก ทาํมุมเปนฉากงอเขาดวย 
ง. หายใจออก 
1. เก็บขาทีง่อเขาอยูลงขางขาขวา แลวยนืตรง (ทําซ้ําสลับซายขวา 7คร้ัง) 
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ทาที่ 8 กระเรียนนอยไหวพระจันทร 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องทาที ่7  
ก. หายใจเขา 
1. แยกขาซายออกในทาปกหลัก คอยๆกางแขนออกหงายมือข้ึน 
2. คอยๆ ชูแขนข้ึนเรื่อยๆ จนเหนือศีรษะ แลวรวบแขนทัง้สองขางเขาหากนั 
ข. หายใจออก 
1. พนมมือระดับศีรษะ พรอมกับคอยๆ ยอตัวลง 
2. งอเขาขวาดานหนา ขาซายไขวไปดานหลัง 
3. กางแขนออก พรอมที่จะยนืตรง (เตรียมหายใจเขา) (ทาํซ้ําสลับซายขวา 8 คร้ัง) 
 
ทาที่ 9 มังกรทองประลองเล็บ 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องทาที ่8 
ก. หายใจเขา 
1. นาํเทาซายกลับเขาที ่ในทายนืปกหลัก 
2. รวบแขนทั้งสองเขาหากนั หันฝามือลงลาง 
3. คอยๆ ตั้งฝามือข้ึน (เตรียมหายใจออก) 
ข. หายใจออก 
1. คอยๆ พลิกฝามือออกนอก พรอมยอเขาลงเลก็นอย 
2. วาดแขนทัง้สองขาง เพื่อเร่ิมทําทาที่ 1 ใหม (ทําซ้าํ 8 คร้ัง) 
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ทาที่ 10 เหนี่ยวธนูสูจุดหมาย 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องทาที ่9 
ก.หายใจเขา 
1. รวบแขนทั้งสองระหวางเขา หงายฝามือข้ึน 
2. คอยๆชูแขนทัง้สองขึน้ ผานหนาอก จนถึงหนาผาก 
3. แยกแขนออกในทาโกงคนัธนู หันฝามือเขากันแลวแยกออกขางเตรียมแยกแขนทัง้สองออก 
ข.หายใจออก 
1. แยกแขนทั้งสองออก โดยมือขวาอยูเหนอืศีรษะเล็กนอยฝามือหันออก 
2. หนัฝามือเขากันแลวแยกออกขางเตรียมแยกแขนทัง้สองออก (ทําซ้ําสลับซายขวา 4 คร้ัง) 
 
ทาที่ 11 มังกรคูสูทะเล 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องทาที ่10 
ก. หายใจเขา 
1. ชูแขนทั้งสองเหนือศีรษะ โดยใชนิ้วกลางแตะที่นิว้หวัแมมือทัง้สองขาง 
2. ยืดแขนจนสุก เงยหนา ตามองที่นิว้ (เตรียมลงเพื่อหายใจออก) 
ข. หายใจออก 
1. ลดแขนที่อยูเหนือศีรษะลง 
2. พรอมกาวเทาซายออกไปดานหนา 1 กาว 
3. โนมกายลง เขาหนางอ ผานลาํตัว ชีน้ิว้ไปทางดานหลงั  
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ทาที่ 12 คลืน่พลิว้ทิวระยับ 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องจากทาที่ 11 
ก. หายใจเขา 
1. เก็บเทาเขาสูทายนืปกหลกั 
2. เร่ิมจากชูแขนทัง้สองมาตรงดานหนาและหมนุตัวไปดานขาง พรอมยกปลายเทาวายหมนุ 90 
องศา ดงึแขนทั้งสองเขาหาตัว 
ข.หายใจออก 
1. ผลักแขนทัง้สองออก 
2. หมุนตัวกับแขนกลับมาตรงกลางดานหนา (ทําซ้ําซายและขวา 3 คร้ัง) 
 
ทาที่ 13 ราชสีหโชวลลีา 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องจากทาที่ 12 
ก. หายใจเขา 
1. ดึงแขนเขามาดานหนาระหวางลาํตัว แขนซายหงายฝามืออยูดานลาง แขนขวาคว่ําฝามืออยู
ดานบน ตรงขาขวา 
2. คลายประคองลูกบอลอยูตรงหนาอก อยูดานขาขวา ปลายเทาซายจิกพืน้ชิดเทาขวา งอเขาซาย
เล็กนอย (เตรียมพลกิแขนขึ้นบน) 
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ข. หายใจออก 
1. พลกิแขนขึ้นบน คลายเลีย้งลูกบอล กาวเทาซายออก 
2. สลับแขนซายที่อยูดานลางขึ้นมาดานบนเหนือศีรษะฝามือกนัออก แขนขวาลดลงลางเตรียม
ผลักออกทนัท ีฝามือหันออกโนมกายไปดานหนา (ทาํซ้ําซายขวา 8 คร้ัง) 
 
ทาที่14 โอบประคองดวงจันทร 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องจากทาที่ 13 
ก. หายใจเขา 
1. ถายน้ําหนกัตัวมาตรงกลางในทาปกหลกั แขนทั้งสองคอยๆ ชูข้ึนขางลําตัวชาๆ พรอมงอเขาจาก
ดานขาง 
2. ชูแขนขึ้นเรือ่ยๆ ลักษณะเหมือนอุมบอลจนเหนือศีรษะหันฝามือเขาหากัน 
3. หมุนตัวมาดานหนา เงยหนาขึ้นเลก็นอยสายตามองบน 
ข.หายใจออก 
1. ดึงแขนที่อยูเหนือศีรษะลงมาเรื่อยๆ เมือ่แขนลดลงมาถึงไหลใหยอเขาดวย 
2. ลงมาจนถงึหนาทอง ดงึเขาหาตัว พรอมยอเขา 
3. ลดแขนทัง้ลงต่ําจนถึงระหวางเขา (จึงเริ่มใหม พรอมเตรียมหายใจเขา) (ทําซ้าํซายขวา 4 คร้ัง) 
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ทาที่ 15 วหิคคูชูปกกาง 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องทาที ่14  
ก. หายใจเขา 
1. ขณะที่โอบแขนเปนวงกลม ลดต่ําลงทางดานซาย 
2. ใหงอเขาเลก็นอย พรอมคว่ําฝามือลง 
3. ชูแขนขึ้นขางลําตัว และยกสนเทาขวาขึน้ 
4. ชูขึ้นเรื่อยๆ จนเหนือศีรษะคลายนกกางปก พรอมเขยงสนเทาขึน้ 
ข.หายใจออก 
1. ลดแขนทัง้สองลงมาเรื่อยๆ 
2. แขนลดลงมาถงึไหล ลาํตัวคอยยอลง 
3. งอเขาลงดานขวา และเริม่เตรียมตัวชูขึน้ใหม (ทาํซ้ําอีกขางละ 4 ครั้ง) 
 
ทาที่ 16 สองหมัดประลองรํา 
 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องทาที ่15 
ก. หายใจเขา 
1. ยนืในทาปกหลัก น้าํหนกัตัวลงที่ขาสองขา 
2. ลดแขนทัง้สองลงมาขางเอวในทากําหมัด 
3. หมุนหมัดวาดไปดานหลัง แลวเตรียมออก 2 ขาง 
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ข. หายใจออก 
1. หมุนหมัดวาดออกไปดานหนา ในทาคว่ําหมัดลง 
2. หมัดวาดออกไปดานขางแลวเขามาดานหนาระดับใบห ู
3. หนัหมัดเขาหากนั 
4. คอยๆ หงายหมัดขึ้น เตรยีมดึงเขามาทาหายใจเขา (ทําซ้าํในทาเดยีวกนั 8 คร้ัง) 
 
ทาที่17 เพงจติเพิ่มพลงั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องทาที ่16 
ก. หายใจเขา 
1. เก็บขาขวาเขามาที่ในทาปกหลัก 
2. พรอมดึงแขนทัง้สองเขาหาตัวดานซายมือ 
3. แบมือคว่ําฝามือลงลาง สายตามองไปดานหนาหมุนแขนทั้งสองทีว่าดเปนวงกลมเขาหาตัว
ระดับเอว 
ข. หายใจออก 
1. วาดแขนทัง้สองเปนวงกลม 
2. วาดออกทางดานขวามือ ฝามือคว่ําลง (ทําซ้าํซายขวา 4 คร้ัง) 
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ทาที่ 18 ผอนคลายลมปราณ 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องจากทาที่ 17 
ก. หายใจเขา 
1. ยอเขาเล็กนอย พรอมกางแขนออก 
2. หงายฝามือข้ึน กางแขนขึน้เหนือศีรษะยนืตรง 
3. แลวรวบแขนเขาหากนับนศีรษะ สายตามองตรงไป (เตรียมหายใจออก) 
ข. หายใจออก 
1. คอยๆ กดมอืทั้งสองลง 
 

การบรหิารลมปราณ(ชี่กง) ชุด8ทา (คูลดาวน) 

ทาเตรียม 
 
 
 
 
 
 
 
1.ยืนตรงผอนคลายเต็มที ่
2.แยกเทาออกใหกวางเทากับความกวางของไหล ไหลราบไมเกร็ง 
3.เขาทัง้สองยอเล็กนอย รางกายสวนบนตัง้ตรง 
4.ปลายเทาชีข้นานไปขางหนา 
5.สองแขนวางขางลาํตัวตามสบาย ปลายนิ้วมือช้ีลง 
6.ลําคอตั้งตรงตามองไปขางหนา 
ขอควรระวัง ลําตัวตั้งตรง ไหลปลอยราบ ผอนคลายทุกสวนของรางกาย ปลอยคางใหยอยลง
เล็กนอย (ไมอาปาก)ไมยืดอก ไมแอนหนาทอง ทาํจิตใตใหสงบ 
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ทาที ่1 ทาปรบัลมปราณ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ก.หายใจเขา 
1.เหยยีดแขนทั้งสองขางไปดานหนา วงแขนโคงเล็กนอยคว่ําฝามือลง 
2.คอยๆ ชูแขนทัง้สองขางขึน้เรื่อยๆ จนถงึระดับไหล หวัแมมือกางออก 
3.สายตามองตรงไปขางหนา 
ข.หายใจออก 
1.คอยๆลดแขนทัง้สองขางพรอมงอเขา 
2.กดมือทัง้สองลง พอมคอยๆ งอศอกเขาเล็กนอย ลําตัวตั้งตรง 
3.ลดลงเรื่อยๆ จนถึงระดับหนาทอง 
4.สายตามองไปดานหนาทาํซ้ําลักษะเดียวกัน 8 ครั้ง (โดยถือเอาการหายใจเขาและออกเปน 1 ครั้ง) 
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ทาที่ 2  ผลักเรือตามน้ํา 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ก.หายใจเขา 
1.ชูแขนทัง้สองขางขึน้ พรอมดึงแขนทัง้สองขางเขาหาตัวระหวางหนาอก 
2.โดยหนัฝามอืทั้งสองขางออกจากตวั ปลายนิว้ชี้ข้ึน ตามองไปดานซายมือ 
ข.หายใจออก 
1.หายใจออกเตรียมผลักมือทั้งสองขางออกจากหนาอก น้ําหนกัตัวอยูที่ขาขวา 
2.ยกขาซายกาวไปดานขาง 45 องศา พรอมเหยยีดตรงกระดกปลายเทาขึ้น 
3.ขณะเดียวกนัผลักมือทั้งสองขางออกจากอก ปลายนิ้วชี้ขึ้น 
4.ฝาเทาทั้งสองขางเหยยีดแนบพืน้ 
5.ตามองตรงไปขางหนา 
ค.หายใจเขา 
1.คอยดึงแขนทั้งสองขางที่เหยียดออกกลบัเขาระหวางอกเหมือนครั้งแรก 
2.ระหวางดงึแขนกลับคอยๆ กระดกปลายเทาขึ้น 
3.ปลายนิ้วชี้ข้ึน พรอมที่จะผลักออก 
ง.หายใจออก 
1.ผลักแขนทัง้สองออก 
2.ทําซ้าํหายใจเขาครั้งที ่4 ใหหมนุตัวตรง 
3.พรอมยกเทาซายชิดเทาขวา แลวคอยๆเหยียดเขาทัง้สองใหตรง 
4.พรอมวางมอืทั้งสองไวขางลําตัวตามสบายเริ่มบริหารตอไปตามขบวนทาขางตนนี้ ในทิศทางตรง 
กันขาม บริหารซาย-ขวา ขางละ 4 คร้ัง 
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ทาที่ 3 เทิดสรุิยันจันทรา 
  
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องทาที ่2 
ก.หายใจเขา 
1.หมนุลําตวัสวนบนไปทางดานซายราว 90 องศา โดยไมขยับเขยื้อนเทาทั้งสองขาง 
2.ชูแขนทัง้สองขึ้นชาๆ เสมอไหล หนัฝามอืไปดานหลงั ชี้หัวแมมือลงลาง 
3.คอยหงายฝามือข้ึน พรอมที่จะหมนุตัวกลับ 
4.งอขอศอกสองมือ คลายเทิดสิ่งของหมนุมาเรื่อยๆ 
ข.หายใจออก 
1.สองมือคลายเทิดสิ่งของ หมุนมาดานหนาเรื่อยๆ 
2.คอยๆ คว่ําฝามือลง 
3.สองแขนลดลงเรื่อยๆ ไวขางลาํตัวปลายนิ้วชี้ลง 
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ทาที่ 4 อินทรีผงาดฟา     
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ลีลาตอเนื่องทาที่3 
ก.หายใจเขา 
1.งอหวัเขาเลก็นอยแลวกาวเทาซายไปขางๆ 1 กาว สองขาเหยียดตรงตามสบาย 
2.ขณะเดียวกนัวาดสองแขนเปนวงกลมขึน้เหนือศีรษะ 
3.งอมือและขอศอกเล็กนอย หนัฝามือข้ึน ปลายนิ้วทั้งแปดชี้เขาหากัน 
4.ตามองไปขางหนา 
ข.หายใจออก 
1.ทิ้งน้าํหนักตวัไวที่ขาขวางอเขาเล็กนอย 
2.ดึงเทาซายชดิเทาขวาแลวยืนตรง 
3.คอยๆ ลดแขนจากเหนือศีรษะเปนรูปวงกลมจนถึงระดับหนาทอง 
4.งอมือและขอศอกเล็กนอย หงายฝามอืข้ึน และใหปลายนิ้วทั้งแปดชีเ้ขาหากัน ตามองตรงไปขางหนา 
ค.หายใจเขา 
1.งอเขาเลก็นอย กาวเทาซายไปขางหนา 1 กาว 
2.คอยๆ ยายน้ําหนกัตัวไปขาซาย เหยียดเขาทั้งสองขางใหตรง 
3.ยกสนเทาขวาขึ้นพรอมชแูขนทั้งสองเหนือศีรษะ 
4.พลิกฝามือหงายขึน้ ปลายนิ้วทั้งแปดชี้เขาหากนั ขอศอกงอเล็กนอย ตามองไปขางหนา 
ง.หายใจออก 
1.ยายน้าํหนักตัวกลับมาที่ขาขวา วางสนเทาขวาลง 
2.ดึงเทาซายชดิเทาขวาชาๆ พรอมลดแขนทั้งสองที่เหนือศีรษะลงดานหนาลําตวั 
3.หงายฝามือข้ึน ปลายนิว้ทัง้แปดชี้เขาหากัน ขอศอกงอเล็กนอย 
4.ตามองไปขางหนา 

ตอไปหายใจเขาและออกเปลี่ยนเปนขางขวา(คือกาวขาขวาออกไป 1 กาว) บริหารซ้าํ ก. 
ข. ค. ง. อีกครั้ง (โดยเริ่มจาก ก. ที่กาวเทาขางซายไปขางกลับเปนกาวเทาขวาไปขาง) 
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ทาที ่5 แรงยกศลิาดล 
 
      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องทาที ่4 
ก.หายใจเขา 
1.ยืนตรง สองแขนทําเสมือนอุมหินกอนใหญ 
2.ลักษณะหงายฝามือข้ึน หนันิว้มือเขาหากัน 
3.คอยๆ ชูแขนขึ้นจนผานหนาอก สูงเสมอใบหนา เตรียมแยกแขนทัง้สองออก 
ข.หายใจออก 
1.คอยพลิกฝามือแลวผลักฝามือออก 
2.สองแขนวาดเปนเสนโคงขึ้นบน พรอมกาวขาซายออก ไปดานขาง  
3.วาดแขนออกเสมอไหล พรอมเหยียดตรง หงายฝามือออก 
4.งอเขาทั้งสองขางและยอตัวลงในทานัง่เกาอี้บนเวหา (ทาปกหลกั) ใหตนขาขนานกับพืน้ 
5.ลดแขนทั้งสองขางลงจนถงึเขา พรอมหงายฝามือข้ึนปลายนิว้ชี้เขาหากันตามองไปขางหนา 
ค.หายใจเขา 
1.คอยๆ ชูแขนทัง้สองขางทีห่ันนิ้วเขาหากนั ทําเสมือนอุมหินกอนใหญ 
2.ชูข้ึนจนผานหนาอก สงูเสมอใบหนา เตรียมแยกแขนทั้งสองออก 

ตอไปบริหารซ้ําทาที ่ข. หายใจออก แลวทาํซ้ําอีก 2 คร้ัง จึงกลับขางเปนกาวเทาขวาออก 
 บริหารเหมือนกนัอีก 4 คร้ัง 
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ทาที่ 6 แงมบานชมจนัทร 
      
 
 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องทาที ่5 
ก. หายใจเขา 
1. หมุนตัวสวนบนไปดานซาย 
2. พรอมคอยๆ ชูแขนทัง้สองขึ้นทางดานซายสูงขึน้เสมอไหล ขอศอก เหยียดตรงทั้งสองขาง 
3. หนัฝามือออกไปดานหนา หันหัวแมมือเขาหากัน 
4. พรอมวาดมือจากดานซายไปขวาผานดานหนาเปนเสนโคงเสมอไหล 
ข. หายใจออก 
1. กาวเทาซายออกไปขางๆ 1 กาว พรอมยอตัวลง 
2. เขาซายตั้งฉาก วาดแขนลง 
3. สายตามองที่มือซาย 
ค.หายใจเขา 
1. คอยๆ ชูแขนทัง้สองขึน้ 
2. มือซายขึ้นสูงกวามือขวา 
3. ลักษณะเหมือนเปดหนาตางชมจนัทร 
4. ตามองมือขวาที่ผลัก 
ง. หายใจออก 
1. ลดแขนทัง้สองลงชาๆ 
2. พรอมยืดตัวขึ้น 
3. คอยๆ เลื่อนแขนทัง้สองไปดานขวามือเสมอไหล เร่ิมบริหารซ้ําเหมอืนครั้งแรก เปลี่ยนจาก
ดานซายเปนดานขวา 
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ทาที่ 7 รับลมตานฝุน 
     
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
ลีลาตอเนื่องทาที ่6 
ก. หายใจเขา 
1. หมุนลาํตัวสวนบนไปทางซาย 45 องศา 
2. ทิง้น้าํหนกัตัวลง ขาขวางอเขาเล็กนอย กาวขาซายไปขางหนา 45 องศา 1 กาว พรอมชูแขนทั้ง
สองข้ึนเสมอไหล หงายฝามอืข้ึน 
3. ดึงมือทั้งสองเขาหาลาํตัว ชี้นิ้วขึน้บนและลดลงระหวางหนาทอง 
4. วาดมือทัง้สองเปนเสนโคงออกขางเอวทัง้สองขาง 
5. ตามองตรงไปขางหนา 
ข.หายใจออก 
1. เร่ิมผลักมือทั้งสองไปดานหลังอยางเชื่องชา 
2. วาดมือเปนเสนโคงหงายฝามือออก 
3. ชูแขนทั้งสองขึ้นเสมอไหล แลวคอยๆ หงายฝามือข้ึน 
4. ตามองตรงไปขางหนา 
ค. ครั้งที่ 3 หายใจเขา 
ตองหมนุลําตวัมาตรง พรอมยายเทาซายมาชิดเทาขวา เหยยีดขาทัง้สองใหตรง ดงึแขนทัง้สองเขา
ลําตัว 
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ง. หายใจออก 
1. ดึงแขนทั้งสองเขาหาลําตวั แลวคอยๆ ลดลง 
2. ฝามือคว่ําลง ขอศอกงอเลก็นอย 
3. ลดแขนลงขางลาํตัวอยางชาๆ ปลายนิว้ชี้ลงลาง 
4. ตามองตรงไปขางหนา บริหารซ้ําเปลีย่นจากซายไปขวา 
 
ทาที่ 8 ผูเฒาเครางาม 

 
  
 
 
  
 
 
 

ลีลาตอเนื่องจากทาที่ 7  
ก. หายใจเขา 
1. ยายน้ําหนกัตัวมาที่ขาขวา งอเขาเล็กนอย 
2. กาวขาซายออกไปขางๆ 1 กาว 
3. วาดมือทัง้สองเปนเสนโคงกางออกไปดานขาง 
4. ชูแขนสูงเสมอไหล ฝามือหันไปดานหลงั หัวแมมือหันลงลาง สายตาจับอยูที่มือซาย หมนุแขน 
งอขอศอกเล็กนอย แลวหนัฝามือกลับมาดานหนา 
ข. หายใจเขา 
1. ยายน้ําหนกัตัวไปขาขวา 
2. คอยๆ วาดมือทั้งสองลงมาเปนเสนโคงผานหนาทอง 
3.ดึงขาซายชดิขาขวา แลววาดมือแนบลงขางลาํตัว ปลายนิว้ชี้ลง 
4. ทานีเ้หมือนอิริยาบถของผูเฒากาํลังลูบเครา ตามองตรงไปขางหนา 
ค. หายใจเขา เหมือน ก. 
ง. หายใจออก เหมือน ข. 
บริหารเหมือนกันเปลีย่นแตดานซายมาเปนดานขวา ทาตอไปยืนตรงหายใจเขาชูแขนทัง้สองขึน้
เสมอไหล หายใจออก ลดแขนลงลักษณะเหมือนลูบเครา บริหารซ้ํา 4 คร้ัง แลวลดมอืทั้งสองลง 
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ภาคผนวก ช 
 

โปรแกรมการออกกกําลังกายดวยการฝกมิราเคิลไทชิประยกุต 
โปรแกรมการฝกมิราเคิลไทชิประยุกตเปนการนําการฝกมิราเคิลไทชิมาปรับใหเหมาะสม

กับผูสูงอายุ  แตยังคงหลักของการฝกไวอยางครบถวน  โดยโปรแกรมการฝกมิราเคิลไทชิประยุกต
ประกอบดวย 
 1. การอบอุนรางกาย  จํานวน 16 ทา ใชเวลาประมาณ   10  นาที 
 2. การฝกมิราเคิลไทชิประยุกต  จํานวน 16 ทา 2 รอบ ใชเวลาประมาณ  40 นาที 
 3. การคลายอุนรางกาย  ดวยการเดิน  เวลาประมาณ 5-10  นาที 
 

ขั้นตอนการฝกมีดังนี้ 
การเตรียมพรอม ยืนตรงเทาชิดกัน ผอนคลายอยางธรรมชาติ  น้ําหนักตัวอยูที่เทาทั้งสอง

ขางเทากัน สายตามองตรง พักสายตา ละทิ้งความคิดอื่นออกไปใหหมด 
 

ขั้นการอบอุนรางกายดวยทากายบรหิาร 16 ทา กอนการฝกมิราเคิลไทชิประยุกต 
ทาที่ 1 หนัซาย-หันขวา 
 

                   
 

ทาเตรียม : ยนืตรง แยกเทาเทาความกวางเทาของชวงไหล มือจับทีส่ะโพก หนามองตรง 
การปฏิบัติ : หนัหนามาทางหัวไหลซาย  นับ 1 
    มองตรง                              นับ 2 
               หนัหนามาทางหัวไหลขวา    นับ 3 
               มองตรง                            นับ 4 
              ทาํซ้าํ นับรวม 18  คร้ัง 
ขอควรระวังในการปฏิบัต ิ: ระวงัไมสะบดัหนา ตัวตรงหันแตศีรษะ 
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ทาที่ 2 มองฟา ชมดิน 
 

             
 

ทาเตรียม : ยนืตรง แยกเทาเทาความกวางเทาของชวงไหล มือจับทีส่ะโพก หนามองตรง 
การปฏิบัติ : กมหนาลง ปลายคางแตะหนาอก (เทาที่ทาํได)  นับ 1 
    กลับสูแนวดิง่ หนามองตรง   นับ 2 
    เงยหนามองบนทองฟา ลมืตา                       นับ 3 
          กลับสูแนวดิง่หนามองตรง   นับ 4 
    ทาํซ้าํ  นับรวม 18 ครั้ง 
ขอควรระวังในการปฏิบัต ิ: ทาํอยางชาๆ ระวังเวยีนศีรษะ 
 
ทาที่ 3  เอียงคอซาย-ขวา 
 

             
 

ทาเตรียม : ยนืตรง แยกเทาเทาความกวางเทาของชวงไหล มือจับทีส่ะโพก หนามองตรง 
การปฏิบัติ :  เอยีงศีรษะไปดานซาย (เทาทีท่ําได) ไมยกัไหลซายขึ้น ตัวตรง นับ 1 
                           ศีรษะตั้งตรง กลับสูแนวดิ่ง หนามองตรง                                นับ 2 
                           เอียงศีรษะไปดานขวา (เทาทีท่ําได) ไมยักไหลขวาขึน้ ตวัตรง   นับ 3 
     ศีรษะตั้งตรง กลับสูแนวดิง่ หนามองตรง                                นับ 4 
              ทําซ้ํา  นับรวม 18 คร้ัง 
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ทาที่ 4 หมุนหัวไหลมาหนา-หลัง 
 

          
 
ทาเตรียม : ยนืตรง แยกเทาเทาความกวางเทาของชวงไหล มือ 2 ขางวางทีห่นาขา 
การปฏิบัติ         :  - ยกไหล 2 ขางขึ้น หมนุในลักษณะตามเข็มนาฬิกา ทาํซ้ํารวม 9 รอบ แลว 
                             หมนุในลักษณะทวนเข็มนาฬิกา ทําซ้ํารวม 9 รอบ 
 
ทาที่ 5  เพิ่มพลังแยกแขน  
 

    
 

ทาเตรียม : ยืนตรง แยกเทาเทาความกวางเทาของชวงไหล ยกมือทั้งสองขึ้น กําหมดัแขนตั้ง 
                         ฉาก ขนานชิดกัน หนักําปนออกดานหนา 
การปฏิบัติ : แยกแขนออกจากกัน ไปขางหลัง หวัไหลตึง ศอกตั้งฉากกับพื้น หันกําปนเขาขาง 
                           ใน นับ1 แลวดึงแขนทั้งสองขางเขาหากัน ทาํซ้ํารวม 18 คร้ัง 
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ทาที่ 6 เขยงเทากวักมือ 
 

       
 

ทาเตรียม : ยนืตรง แยกเทาเทาความกวางเทาของชวงไหล  
การปฏิบัติ :-  มือขวาวางขางลําตวั เขยงเทาซาย ยื่นแขนซายเฉยีงไปทางขวา คว่าํมือเหนือ 
                              ศีรษะ นบั 1 
  -  วางสนเทาซายแตะพืน้ ดงึมือซายมาวางที่ขางลาํตัว  แลวเขยงเทาขวา ยืน่ 
                             แขนขวา มือขวาคว่ําเฉยีงไปทางดานซาย นับ 2 
      ทาํซ้ํา นับรวม 18 คร้ัง 
 
ทาที่ 7 ชสูองมือกวักเรียก 
 

      
 

ทาเตรียม : ยนืตรง แยกเทาเทาความกวางเทาของชวงไหล      
การปฏิบัติ : - เขยงเทาซาย ยกแขนทัง้ 2 ขางขึ้นเหนอืศีรษะเฉียงไปทางขวาแบมือ 
                             คลายกวกัมือนับ 1 
   - วางเทาซายแตะพื้น ดงึมือทั้งสองลดลงไวที่ระดับเอว เขยงเทาขวาชมูือทั้งสอง 
                            คว่าํ เฉยีงไปทางซายเหนือศีรษะคลายกวักมือ นับ 2 
  ทําซ้าํ  นับรวม 18 คร้ัง 
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ทาที่ 8  เหวีย่งแขนซาย-ขวา 
 

      
 

ทาเตรียม : ยืนตรง แยกเทาเทาความกวางเทาของชวงไหล  
การปฏิบัติ :  - เขยงเทาซาย เหวี่ยงมือทัง้สอง เฉียงไปทางขวา เหนือศีรษะตามองมือ 
นับ 1 
    - วางเทาซายแตะพื้น เขยงเทาขวา เหวี่ยงมือทั้งสองเฉียงไปทางซาย 
เหนือศีรษะ 
                                         ตามองมือ นับ 2 
     ทําซ้าํ  นับรวม 18 คร้ัง 
 
ทาที่ 9 สบายอุรายักสะโพก 
 

     
 

ทาเตรียม : ยืนตรง แยกเทาเทาความกวางเทาของชวงไหล มือจับทีส่ะโพก ตามองตรง 
การปฏิบัติ : - ทิ้งน้ําหนักลงขาซาย หยอนขาขวา  
               -  สลับทิง้น้าํหนักลงขาขวา หยอนขาซาย นับ 1              
   ทําซ้าํ นับรวม 18 คร้ัง 
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ทาที่ 10 มือโบกสะบัดพลิว้ 
 

             
 
ทาเตรียม : ยืนตรง แยกเทาเทาความกวางเทาของชวงไหล มือ 2 ขางทาวเอว 
การปฏิบัติ : - ยักสะโพกไปมา งอแขนซายมาที่ไหลขวา คว่ํามือ เหยียดแขนออก 
   ดานขางพรอมกับหงายมือออก นับ 1   ทําซ้ํานับรวม 18 คร้ัง 
               - เปลี่ยนเปน งอแขนขวา ทาํเหมือนขางตน 18 คร้ัง 
 
ทาที่ 11  ขอริ้วพลิ้วไสว 
 

 
 

ทาเตรียม : ยืนตรง แยกเทาเทาความกวางเทาของชวงไหล  
การปฏิบัติ :  ยักสะโพกไปมา กางแขนทัง้สองออกขางลาํตัว หมนุขอมอืในลักษณะ
ตามเข็มนาฬกิา 18 คร้ังและทวนเข็มนาฬกิา 18 คร้ัง 
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ทาที่  12  กาวเทาไปยกแขน 
 

     
 

ทาเตรียม : ยืนตรง แยกเทาเทาความกวางเทาของชวงไหล  
การปฏิบัติ : - กาวเทาซายไปขางหนา สนเทาแตะพื้น ยกมือขวาขึ้นเหนอืศีรษะ ยอเขาขวา นับ 1  
            - ดึงเทาซายกลับมายนืขนานเทาขวา ลดมือขวาลง กาวเทาขวาสนเทาแตะพื้น  
                            ยกมือซายขึ้นเหนือศีรษะ ยอเขาซาย นับ 2 
           ทําซ้าํนับรวม 18 ครั้ง 
 
ทาที่ 13  ถอยหลังยกมือ 
 

     
 

ทาเตรียม : ยืนตรง แยกเทาเทาความกวางเทาของชวงไหล  
การปฏิบัติ : - ถอยเทาซายไปขางหลงั 1 กาวปลายเทาซายแตะพืน้ ยกมือขวาขึน้   
                                      เหนือศีรษะ ยอเขาขวา นับ 1 
          - ดึงซายกลับมายนืขนานกบัเทาขวา ลดมือขวาลง ถอยเทาขวาไปขาง 

หลัง 1 กาว ปลายเทาแตะพืน้ ยกมือซายขึน้เหนือศีรษะ ยอเขาซาย นับ 2 
                                         ทําซ้าํนับรวม 18 คร้ัง 
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ทาที่ 14  แยกเทาออกขาง 
 

     
 

 ทาเตรียม : ยืนตรงเทาชิดกัน แขนทัง้สองไขวกันระดับหนาอกหันฝามือเขาหาใบหนา 
 การปฏิบัต ิ : - กาวเทาซายออกดานขาง 1 กาว ยอเขาขวา แยกมือทัง้สองออก 

ดานขางคว่ํามอื นับ 1ดงึเทาซาย มือทัง้สองกลับมาที่เดมิ  
         - กาวเทาขวาออกดานขาง 1 กาว ยอเขาซาย แยกมอืทัง้สองออก 
   ดานขางคว่ํามอื นับ 2 
                                      ทาํซ้ํา นับรวม 18 คร้ัง 
 
ทาที่ 15  ยกสนเทาพาเพลิน 
 

      
 

ทาเตรียม : ยืนตรง แยกเทาเทาความกวางเทาของชวงไหล  
การปฏิบัติ : ยกสนเทาซายโดยที่ปลายเทาซายแตะพืน้แลวยกสนเทาขวาปลายเทาขวา 
   แตะพื้นนับ 1  
               ทําซ้าํนับรวม 8 คร้ัง 
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ทาที ่16 หงสเหินสิ้นสุด 
 

     
 

ทาเตรียม : ยืนตรง แยกเทาเทาความกวางเทาของชวงไหล  
การปฏิบัติ  : ยกสนเทาซายปลายเทาแตะพื้น ยกสนเทาขวาปลายเทาแตะพื้น 
              ยกมือทั้งสองขึ้นดานหนา สงูเหนือศีรษะ หายใจเขา 
             ลดมือทั้งสองลงดานขางลาํตัว หายใจออก 
              ทําซ้าํรวม 4 คร้ัง 
 

 

ขั้นการฝกมิราเคิลไทชิประยุกต 16 ทา 
หายใจเขาออกตามจังหวะดนตรี เสียงหวี่ :  หายใจเขาลึก 
               เสียงฮู : หายใจออกยาว 
ทาที่ 1 ยืดเขาขึ้น-ลง 
 

  
 

ทาเตรียม : ยนืตรง แยกเทาเทาความกวางเทาของชวงไหล เทาทัง้สองขางขนานกนั 
                           เหมือนเลข 11 มือวางขางลาํตัว 
การปฏิบัติ : หายใจออก ยอเขาลง น้าํหนักลงที่เทาทัง้สองขางเทากนั  
                      หายใจเขา  ยืดเขาขึ้น ยืนตรง 
                      หายใจเขา – ออก นับ 1 ทําซํ้า 6 ครั้ง 
ประโยชน  : เสริมสรางกลามเนื้อขาใหแข็งแรง  
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ทาที่ 2  ยืนตรงยกไหล 
 

  
 

ทาเตรียม : ตอเนื่องจากทาที่ 1 หายใจออก ยอเขา มือวางขางลําตัว 
การปฏิบัติ :  หายใจเขา ยดืเขาขึ้น ยกหวัไหล ยกแขน ขึน้ดานหนาสงูกวาศีรษะเลก็นอย 
หลงัมือหนัเขาหากนั ตามองที่มือ 
    หายใจออก ยอเขา ลดหัวไหล แขน มือ วาดออกดานขาง มือวางอยู
หนาขา ตามองตรง 
   หายใจเขา – ออกนับ 1 ทาํซ้ํา 6 คร้ัง 
 
ทาที่ 3 ลูบไลหางนกยูง 
 

          
 

ทาเตรียม :  ตอเนื่องจากทาที่ 2  
การปฏิบัติ : หายใจเขา ยอเขาน้ําหนักลงเทาทั้งสองขางเทากัน อุมบอล มือซายหงายอยู
ระดับทองนอย (ต่ํากวาสะดือ 2 นิ้ว) มือขวาคว่ําอยูระดับหนาอก สายตามองตรง 
     หายใจออก ถายน้ําหนัก ลงเทาขวา ยอเขาขวาเล็กนอย ผอนคลายลาํตัว 
แขน ขา มือ  วาดมือซายหงายมือออกดานหนา ดานซาย ปลายมืออยูระดับหัวไหล มอืขวาคว่ํา
วาดจากหนาอกลง ผานสะโพกดานขาง เหยียดแขนขวา คว่าํมือ หางจากสะโพก 1 ฟุต ตามองฝา
มือซาย 
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 หายใจเขา ถายน้ําหนักลงเทาทั้งสองขางเทากัน อุมบอล มือขวาหงายอยูรับ
ทองนอย  (ต่ํากวาสะดือ 2 นิ้ว) มือซายคว่ําอยูระดับหนาอก สายตามองตรง 

หายใจออก ถายน้ําหนัก ลงเทาซาย ยอเขาซายเลก็นอย ผอนคลายลาํตัว แขน
ขา มือ วาดมอืขวาหงายมือออกดานหนา ดานขวา ปลายมอือยูระดับหัวไหล มือซายคว่ําวาดจาก
หนาอกลง ผานสะโพกดานขาง เหยยีดแขนขวา คว่าํมือ หางจากสะโพก 1 ฟุต ตามองมือขวา 

หายใจเขา – ออกนับ 1 ทาํซ้ํา 6 คร้ัง 
 
ทาที่ 4  มือสงูบังแสง 
 

         
 

ทาเตรียม :  ตอเนื่องจากทาที ่3 ยืนตรงแยกเทาความกวางเสมอหัวไหล 
การปฏิบัติ :   หายใจเขา ยอเขา ยืดเขาขึ้น เขยงสนเทาทัง้สอง วาดมือซาย เคลื่อนผาน
ลําตัว ยกขึ้นเหนือศีรษะมือซายหงายขึ้นบนทองฟา บดิแขนออกเล็กนอย   ตามองมือ 

    หายใจออก ยอเขา วางสนเทาทั้งสองแตะพื้น เคลื่อนมือซายลงดานขางลําตัว  
                        หายใจเขา ยืดเขา เขยงเทาทั้งสอง วาดมือขวา เคลือ่นผานลําตัว ยกขึ้น
เหนือศีรษะ มอืขวาหงายขึ้นบนทองฟา บดิแขนออกเล็กนอย  ตามองมือ  

    หายใจออก วางสนเทาทัง้สองแตะพื้น เคลื่อนมือขวาลงขางลาํตัว  
     หายใจเขา – ออกนับ 1 ทําซ้าํ 8 คร้ัง 
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ทาที่ 5  เฉิดฉายสายรุง 
 

        
 

ทาเตรียม :  ตอเนื่องจากทาที ่4 ยืนตรงแยกเทาความกวางเสมอหัวไหล 
การปฏิบัติ :   หายใจเขา ถายน้ํามาทีเ่ทาขวา ยอเขาขวาเลก็นอย เทาซายผอนคลายเคลื่อน
มือซายลงและขึ้นมาอยูระดบัหนาอก คว่ํามืออยูดานใน มือขวาเคลื่อนขึ้นเหนือศีรษะ คว่ําลงมาอยู
ดานนอก ตามองที่มือ 

   หายใจออก วาดมือซายขึ้นผานใบหนา ออกดานซาย หงายมือผอนคลาย 
ระดับหัวไหล มือขวาคว่าํ วาดลงผานหนาทอง หงายออกหนาขาง ยกขึ้นเหนือศีรษะ แขนเหยยีด
ตรง หนามือหนัไปดานซาย ตามองฝามือซาย 

   หายใจเขา ถายน้าํหนักจากเทาขวามาที่เทาซาย ยอเขาซายเลก็นอย เทาขวา
ผอนคลาย เคลื่อนมือซายขึ้นเหนือศีรษะ คว่ํามือซายลงอยูระดับหนาอก ดานนอก มือขวาเคลื่อน
ลงดานซายผานหนาขา มาอยูระดับดานอก คว่าํมืออยูดานใน 
      หายใจออก เคลื่อนมือขวาผานใบหนา เหยียดแขนออกดานขวา หงายมือ 
ผอนคลาย อยูระดับหัวไหลขวา  เคลื่อนมือซายลงผานหนาขา ข้ึนดานซายเหนือศีรษะ แขนซาย
เหยยีดผอนคลาย หนัหนามอืซายไปทางขวา ตามองฝามือขวา 

    หายใจเขา – ออกนับ 1 ทาํซ้ํา 6 คร้ัง 
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ทาที่  6  เมฆมุงลอยลอง 
 

          
 

ทาเตรียม :  ตอเนื่องจากทาที ่5 ยืนตรงแยกเทาความกวางเสมอหัวไหล 
การปฏิบัติ :  หายใจเขา ถายน้าํหนักมาที่เทาซาย มอืซายตั้งขึน้ หนัหนามือเขาหาใบหนา 
เคลื่อนผานใบหนาไปทางซาย มือขวาเคลือ่นผานหนาขา หงายมือข้ึน มือซายคว่าํลงระดับหัวไหล
ซาย ตามองมอื 

             หายใจออก ถายน้ําหนักมาทีเ่ทาขวา มือขวาตั้งขึ้น หนัหนามือเขาหาใบหนา 
เคลื่อนผานใบหนาไปทางขวา มือซายเคลือ่นผานหนาขา หงายมือข้ึน มือขวาคว่าํลง ระดับหัวไหล
ขวา ตามองมอื 

    หายใจเขา – ออกนับ 1 ทาํซ้ํา 6 คร้ัง 
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ทาที่ 7  นั่งมองแสงเลื่อนลับ 
 

       
 

ทาเตรียม :  ตอเนื่องจากทาที ่6 ยืนตรงแยกเทาความกวางเสมอหัวไหล 
การปฏิบัติ :   หายใจเขา ถายน้ําหนักลงเทาทัง้สองขางเทากัน แขนขวาตั้ง 45 องศา หนั
หนามือเขาหาใบหนา ตามองมือขวา คว่าํมือซาย ระดับศอกใน ยกแขนซายระดับหนาอก หมุน
สะโพกไปทางดานซายใหมากที่สุด 

               หายใจออก แขนซายตั้ง 45 องศา หนัหนามือเขาหาใบหนา ตามองมือ คว่ํา
มือขวาระดับศอกดานใน ยกแขนขวาระดับหนาอก  หมุนสะโพกไปทางขวาใหมากที่สดุ 

      หายใจเขา – ออกนับ 1 ทําซ้าํ 6 คร้ัง 
 
ทาที่ 8 สองหมัดสะทานภูผา 
 

   
 

ทาเตรียม :  ตอเนื่องจากทาที ่7 ยืนตรงแยกเทาความกวางเสมอหัวไหล 
การปฏิบัติ :  หายใจเขา ยกมือทั้งสองขึ้นดานหนา เหนือศีรษะ ฝามือคว่ํา ลดมือทั้งสอง
ลงขางลาํตัว กําหมัดไวที่สะโพก ตามองตรง 

   หายใจออก ยืดหมัดออกไปขางหนา หันหนาหมัดเขาหากนั  
      ทาํซ้ํา 11 ครั้ง 
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ทาที่ 9  เดินเยื้องยางมาสลับเทา 
 

          
 
 

        
 

ทาเตรียม :  ตอเนื่องจากทาที ่8 ยืนตรงแยกเทาความกวางเสมอหัวไหล 
การปฏิบัติ :   หายใจเขา ยอเขาน้าํหนักลงเทาทัง้สองขางเทากัน แขนขวาตั้งขึน้ 45 องศา
ดานขางลําตัว หนัหนาไปทางมือขวา มือซายคว่าํระดับศอกขวา แขนซายระดับหนาอก ยกเขาซาย 
กาวเทาซายไปขางหนาหนึง่กาว  

    หายใจออก วางเทาลง น้าํหนกัอยูที่เทาซาย ยอเขาลงเล็กนอย  มือซายคว่าํ
ลงเคลื่อนผานไปขางลําตัว มือขวาผลักออก ไปดานหนา 

    หายใจเขา ดึงเทาซายมาวางขนานกับเทาขวา ยอเขา แขนซายตั้งขึน้ 45 
องศา หันหนาไปทางมือซาย มือขวาคว่ําระดับศอกซายแขนขวาระดับหนาอก ยกเขาขวา กาวเทา
ขวาไปขางหนาหนึ่งกาว  

    หายใจออก วางเทาลง น้าํหนกัอยูที่เทาขวา ยอเขาลงเล็กนอย มือขวาคว่ําลง
เคลื่อนผานไปขางลําตวั  มือซายผลักออกไปดานหนา 

     หายใจเขา – ออกนับ 1 ทําซ้าํ 6 คร้ัง 
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ทาที ่10 ถอยกาวสลบัแขน 
 

    
 

ทาเตรียม :  ตอเนื่องจากทาที ่9 ยืนตรงแยกเทาความกวางเสมอหัวไหล 
การปฏิบัติ :   หายใจเขา ยอเขาน้าํหนักลงเทาทัง้สองขางเทากนั มอืหงายอยูระดบัสะโพก 
เคลื่อนมือขวาออกดานขาง คว่ําลงระดับหนาอก  

      หายใจออก ถอยเทาขวาไปขางหลงัหนึง่กาว ยอเขาซาย หงายมือซาย ยืน่ไป
ขางหนา วางศอกซายอยูบนหลงัมือขวา  ตามองมอื 

   หายใจเขา ดึงเทาขวากลบัมาวางขนานกับเทาซาย ยอเขา ดึงมือทั้งสอง
หงายมืออยูสะโพก เคลื่อนมือซายออกดานขาง คว่ําลงระดับหนาอก  

       หายใจออก ถอยเทาซายไปขางหลงัหนึง่กาว ยอเขาขวา หงายมือขวา ยืน่ไป
ขางหนา วางศอกขวาอยูบนหลงัมือซาย ตามองมือ 

     หายใจเขา – ออกนับ 1 ทําซ้าํ 6 คร้ัง 
 

ทาที่ 11 พลังแนนผลักมือ 
 

                 
 

ทาเตรียม :  ตอเนื่องจากทาที ่10 ยืนตรงแยกเทาความกวางเสมอหัวไหล 
การปฏิบัติ :  หายใจเขา ดึงเทาซายมายืนขนานกับเทาขวา หงายมือข้ึน วาดแขนขึ้นเหนือ
ศีรษะ แลวหนัฝามือเขาหากนัลดลงมาอยูระดับหนาอก  
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  หายใจออก ยอเขา ผลักมอืทั้งสองออกดานขาง   
   หายใจเขา – ออกนับ 1 ทําซ้ํา 10 คร้ัง 

 
ทาที่ 12 ยนืหยัดหมัดทะลุฟา 
 

          
 

ทาเตรียม :  ตอเนื่องจากทาที ่11 ยืนตรงแยกเทาความกวางเสมอหัวไหล 
การปฏิบัติ :  หายใจเขา ดึงเทาซาย วางเทาซายอยูหนาเทาขวา (รูปตัว T) กําหมดัขวาชู
ขึ้นเหนือศีรษะ มือซายวางแตะบนหวัไหลขวา หันหนามองไปทางซาย  

  หายใจออก กาวเทาซายออกดานซายประมาณหนึ่งเมตร ปลายเทาซายชี้ไป
ทางดานหนา ยื่นมือซายไปตามเทาซาย หงายมือซายออก ยอเขาขวา หมัดขวาชูไวเหมือนเดิม ตา
มองมือซาย  

หายใจเขา ดึงเทาขวามาวางไวหนาเทาซาย(รูปตัว T) กําหมัดซายชข้ึูน
เหนือศีรษะ มอืขวาวางแตะหัวไหลซาย หนัหนามองไปทางขวา  

หายใจออก กาวเทาขวาออกดานขวาประมาณหนึง่เมตร ปลายเทาขวาชี้ไป
ทางดานหนา ยื่นมือขวาไปตามเทาขวา หงายมือขวาออก ยอเขาซาย หมัดซายชูไวเหมือนเดิม ตา
มองมือขวา  

หายใจเขา – ออกนับ 1 ทาํซ้ํา 6 คร้ัง 
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ทาที่ 13 คํ้านภายืนขาเดียว 
 

          
 

           
 

ทาเตรียม :  ตอเนื่องจากทาที ่12 ยืนตรงแยกเทาความกวางเสมอหัวไหล 
การปฏิบัติ :   หายใจเขา ยกเขาซายขึ้นเทาทีท่ําได ปลายเทาชี้ลงพืน้ ยกมือขวา ตั้งขึ้น
ระดับหนาอก โนมตัวไปขางหนาเล็กนอย 
     หายใจออก เหยียดขาซายออกไปขางหนา ผอนคลายขา   เหยียดแขนขวา 
โนมตัวไปขางหนาเล็กนอย 
    หายใจเขา ดึงเขาซายเขาหาลําตัวตัง้ขึ้น ยกมือขวาขึ้นเหนือศีรษะ หงายมือข้ึน
บนทองฟา 

หายใจออก วางเทาซายขนานกับเทาขวา  เคลื่อนมือขวาลงขางลาํตวั ในทา
ยืนตรง 

หายใจเขา ยกเขาขวาเทาทีท่ําได  ยกมือซายตั้งขึน้ระดับหนาอก  
หายใจออก เหยียดขาขวาออกไปขางหนา ผอนคลายขา เหยียดแขนซาย  โนม

ตัวไปขางหนาเล็กนอย 
หายใจเขา ดงึเขาขวาเขาหาลําตัวตัง้ขึ้น ยกมือซายขึ้นเหนือศีรษะ หงายมือข้ึน

บนทองฟา 
หายใจออก วางเทาขวาขนานกบัเทาซาย เคลื่อนมือซายลงขางลาํตวั ในทายนืตรง  

    ทาํซ้าํ 8 คร้ัง 
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ทาที่ 14 หันเลี้ยวกระแทกหมัด 
 

          
 

            
 

ทาเตรียม :  ตอเนื่องจากทาที ่13 ยืนตรงแยกเทาความกวางเสมอหัวไหล 
การปฏิบัติ  :  หายใจเขา  เหวีย่งแขนขึน้ทางซาย ลงมาคางทางขวาในระดับไหล มือทั้ง
สองกําหมัด  

   หายใจออก  ยอขาซาย ไขวเทาขวาไปดานหลงัเทาซาย เทาขวาแนบพื้น หมัด
ทั้งสองขางลดวง แขนทัง้สองขางเหยยีดตรงทแยงลงดานซาย ตามองหมัด 

   หายใจเขา ดึงเทาขวามาวางขนานกับเทาซาย ยืนตรง เหวีย่งแขนขึน้
ทางขวา ลงมาคางทางซายในระดับไหล มือทั้งสองกาํหมัด 

             หายใจออก  ยอเขาขวา ไขวเทาซายไปทางดานหลังเทาขวา เทาซายแนบพืน้ 
หมัดทัง้สองขางลดลง แขนทั้งสองขางเหยียดตรงทแยงลงดานขวา ตามองหมัด 

หายใจเขา – ออกนับ 1 ทาํซ้ํา 6 คร้ัง 
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ทาที่ 15  เลือ่นลัดแหวกเมฆ 
 

   
 

ทาเตรียม :  ตอเนื่องจากทาที ่14 ยืนตรงแยกเทาความกวางเสมอหัวไหล 
การปฏิบัติ  :  หายใจเขา ยืดเขา ยกสนเทาทั้งสองขึ้น ยกมือทั้งสองขึ้นดานหนาหลังมือ
แตะกัน ชูขึน้เหนือศีรษะ ตามองมือ   
    หายใจออก วางสนเทาลงยอเขาเลก็นอย เคลื่อนมอืลงดานขาง วางขางลาํตัว  

    หายใจเขา – ออกนับ 1 ทาํซ้ํา 6 คร้ัง 
 
 

ทาที่ 16 สิ้นสุดสมปรารถนา 
 

   
 

ทาเตรียม :  ตอเนื่องจากทาที ่15 ยืนตรงแยกเทาความกวางเสมอหัวไหล 
การปฏิบัติ  :   หายใจเขา ยกมือทั้งสองขึ้นดานหนา แยกออกหางกันเทากับใบหนา ตามองมือ 
     หายใจออก  ยอเขา เคลื่อนมือเขาหากนั คว่ํามือลง ปลายนิว้ใกลกัน กดลง
ผานลาํตัว หนาทอง วางขางลําตัว 
      หายใจเขา – ออกนับ 1 ทาํซ้ํา 6 คร้ัง  
ถูมือใหรอน นวดบริเวณเปลอืกตา หางคิ้ว หนาผาก แกม ทัง้สองขาง 3-4 คร้ัง  
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ภาคผนวก  ซ 
แบบบันทึกผลการทดสอบสุขสมรรถนะ  การทรงตัว 

และสารชวีเคมีในเลือด 
 

สวนที่ 1 แบบบันทกึขอมูลพืน้ฐานทางสรีรวิทยา 
ชื่อ-สกุล...............................................................เพศ..............วัน/เดอืน/ป(เกิด).................. 
อายุ...........................ป น้ําหนกั.........................กโิลกรัม สวนสงู.........................เซนติเมตร 
ชีพจรขณะพัก....................คร้ัง/นาท ี ความดันโลหติ..........................มิลลิเมตรปรอท 
สวนที่ 2 แบบบันทกึผลการทดสอบสุขสมรรถนะ 

รายการ คาที่ได หนวย 
เปอรเซ็นไขมันในรางกาย  เปอรเซ็นต 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขนดานหนา  กิโลกรัม 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขนดานหลัง  กิโลกรัม 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนา  กิโลกรัม 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหลัง  กิโลกรัม 
ความออนตัว  เซนติเมตร 
ความจุปอด  มิลลิลิตร 
ปริมาตรหายใจออกใน 1 วินาที  มิลลิลิตร 
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที 
 

สวนที่ 3 แบบบันทกึผลการทดสอบการทรงตัว 
การทรงตวัขณะอยูกับที ่   
 พื้นเรียบ 

เปดตา 
พื้นเรียบ 
ปดตา 

พื้นยืดหยุน 
เปดตา 

พื้นยืดหยุน 
ปดตา 

การเคลื่อนที่ของของจุดศูนยกลางแรงกดแนว
หนาหลัง (Anterior-Posterior Cop excursion) 
(เซนติเมตร) 

    

การเคลื่อนที่ของของจุดศูนยกลางแรงกดดานขาง 
(Lateral Cop excursion) (เซนติเมตร) 

    

ความมั่นคงในการทรงตัว (Stability Score) (%)     
 

การทรงตวัขณะเคลื่อนที(่Time Up & Go test)…………………………………..วินาท ี
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สวนที่ 4 แบบบันทกึผลการตรวจสารชีวเคมีในเลือด 
รายการ คาที่ได หนวย 

total –Cholesterols: TC  มก.ดล. 
Low density lipoprotein-cholesterol: LDL- C  มก.ดล. 
High density lipoprotein-cholesterol: HDL- C  มก.ดล. 
Triglycerides : TG  มก.ดล. 
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ภาคผนวก ฌ 
แบบบันทึกขอมูลการทดสอบออกกําลังกาย 

โดยใช  Modified Bruce Protocol 
 

ชื่อ-สกุล..............................................................................เพศ..............วนั/เดือน/ป
(เกิด).................. 
อายุ...........................ป น้ําหนกั.........................กโิลกรัม สวนสงู.........................เซนติเมตร 
ชีพจรขณะพัก....................คร้ัง/นาท ี ความดันโลหติ..........................มิลลิเมตรปรอท 
 

STAGE I II III IV V 
Time (min)  1     2     3  4     5     6  7     8     9  10   11   12 13   14   15 
Speed (mph) 1.7 1.7 1.7 2.5 3.4 
% Grade 0 5 10 12 14 
METs  2.3 3.5 4.6 7.0 10.2 
Heart Rate      
RPE      
Blood Pressure      
 
VO2max (ml/kg/min)…………………………………………RER………………… 
 
เวลาออกกําลังกายทั้งหมด(Total Treadmill 
Time)....................................................................... 
เหตุผลในการหยุดออกกาํลังกาย(Reason for 
Termination)......................................................... 
หมายเหตุ
(Comment)....................................................................................................................... 
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ภาคผนวก ญ 

วิธีการทดสอบดานสขุสมรรถนะ  การทรงตัวและการตรวจวัดสารชีวเคมใีนเลือด 
 การวิจยัครั้งนีไ้ดทําการศึกษาตัวแปรตางๆ เกี่ยวกับตัวแปรทางสรีรวทิยา สุขสมรรถนะ
และระดับไขมันในเลือด โดยมีรายละเอยีดของการทดสอบดังนี ้
1. ตัวแปรทางสรีรวิทยา 

1.1 การชัง่น้าํหนกั  
เครื่องมือ  Bioelectrical impedance analyzer ยีห่อ Biospace รุน Inbody 220 

 

 
 

วิธีการ 1. ใหผูรับการทดสอบถอดถงุเทาและรองเทา 
2. ใสขอมูลสวนตัวของผูรับการทดสอบในเครื่องวัด 

  3. ใหผูรับการทดสอบยืนบนเครื่องวัด 
  4. บันทึกคาน้าํหนักเปนกโิลกรัม       
 

 1.2 การวัดความดันโลหิต 
เครื่องมือ  เครื่องวัดความดันโลหิตและอัตราการเตนของหวัใจขณะพักแบบดจิิตอล 

ยี่หอ Omron รุน SEM-1 model 
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 วิธีการ 1. ใหผูทําการทดสอบนัง่พัก 5 นาท ีกอนทาํการวัด 
  2. นําอุปกรณ (Arm cuff) พนัเหนือขอศอกประมาณ 1 นิ้ว 
  3. กดเริ่มตน (Start) ที่ตัวเครื่องโดยเครื่องจะทาํการประเมินคาความดนัโลหิตโดย
อัตโนมัต ิ
  4. บันทึกคาหนวยเปนมิลลิเมตรปรอท 
2. สขุสมรรถนะ 

2.1 การวัดเปอรเซ็นตไขมันในรางกายและมวลกลามเนือ้  
วิธีการทดสอบ  bioelectrical impedance analysis  
เครื่องมือ  Bioelectrical impedance analyzer ยีห่อ Biospace รุน Inbody 220 

 

 
 

วิธีการ 1. ใหผูรับการทดสอบถอดถงุเทาและรองเทา 
2. ใสขอมูลสวนตัวของผูรับการทดสอบในเครื่องวัด 

  3. ใหผูรับการทดสอบยืนบนเครื่องวัด 
  4. บันทึกคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายเปนเปอรเซ็นต 

    และคามวลกลามเนื้อเปนกิโลกรัม 
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2.2 การวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
วิธีการทดสอบ 1RM (Repetition Maximum Isotonic Test) 

-  วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขนดานหนาดวยทา Biceps curl  
  -  วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขนดานหลังดวยทา Triceps extension  
  -  วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนาดวยทา Leg press  
  -  วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหลังดวยทา  Leg curl 

เครื่องมือ เครื่องกําหนดน้ําหนกัวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ (weight machine)  
ยี่หอ Technogym 

 

  
  

   
 

วิธีการ 1. ใหผูรับการทดสอบอบอุนรางกายและยดืเหยียดกลามเนื้อกอนการทดสอบ  
 แลวพกัประมาณ 1-2 นาท ี

  2. แนะนําวิธกีารทดสอบ การออกแรง น้ําหนกั และการหายใจ  
โดยมีการสาธติใหดูเปนตัวอยาง 

  3. ผูรับการทดสอบทําการดึงหรือดันน้าํหนกัที่กาํหนดโดยกอนทําใหหายใจเขา  
ขณะทําการดึงหรือดันน้ําหนักใหหายใจออก 
4. บันทึกคาเปนกิโลกรัม 
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2.3 การทดสอบความออนตัว 
วิธีการทดสอบ นั่งงอตัวไปดานหนา (sit and reach test)  
เครื่องมือ1. กลองวัดความออนตัวทีม่ีมาตรวัดระยะทางเปน +30 เซนติเมตร และ -30 

เซนติเมตร โดยจุด 0 เซนติเมตร อยูตรงทีย่ันเทา 
  2. เบาะที่ใชรองพืน้สําหรับนั่ง 
 

 
 

วิธีการ 1. กอนการทดสอบใหผูทดสอบอบอุนรางกายกอน 
  2. ใหผูเขารับการทดสอบนัง่เหยียดขาตรง ฝาเทาตั้งฉากกับพืน้และสมัผัสแนบกับ 

กลองวัดความออนตัว 
  3. เหยียดแขนตรงขนานกับพื้นและคอยกมตัวไปขางหนาใหปลายนิว้ดันอุปกรณ 

ไปใหไกลที่สุด ขณะกมตัวหามโยกตัวกระแทกอุปกรณและ เขาตองตงึ 
  4. อานคาระยะทางที่ทาํการทดสอบได หนวยเปนเซนติเมตร 
 

2.4 การวัดสมรรถภาพการทาํงานของปอด  
วิธีการทดสอบ วัดความจุปอด โดยวัดคาดังนี้  

   -  ความจุปอด (Force Vital Capacity: FVC) 
   - ปริมาตรหายใจออกใน 1 วินาที (Forced Expiratory Volume in One second: FEV1) 

เครื่องมือ เครื่องวัดความจุปอด (spirometer) ยี่หอ Spirotouch 
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วิธีการ 1. ใหผูรับการทดสอบยืนตวัตรง ถือเครื่องมือใหหลอดเปาอยูระดับปาก พรอมที่จะเปา 

  2.  สูดลมหายใจเขาปอดอยางเต็มที ่และเปาลมเขาในหลอดใหแรงและเร็วที่สุด 
  3.  ทดสอบ 2 คร้ังใชคาที่มากที่สุด บนัทึกผลหนวยเปนมิลลิลิตร 
 
 

2.5 การวัดสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสุด  
วิธีการทดสอบ  Modified Bruce protocol  
เครื่องมือ 1. ลูวิ่ง (Treadmill) 

   2. เครื่องวิเคราะหแกส (Portable cardiopulmonary gas exchange 
system) ยี่หอ Cortex     รุน Metamax 3B Breath by breath 
 

 
 

วิธีการ 1. ใหผูรับการทดสอบลองเดนิบนลูวิ่ง 
2. ใสอุปกรณการวัดใหผูรับการทดลอง โดยอุปกรณไดรับการปรับต้ังเครื่องมือใหได
มาตรฐานแลว 
3. ใหผูรับการทดสอบเดิน-วิ่งบนลูวิ่งนานเทาที่จะทําไดโดยใช Modified Bruce 
protocol 
4. ขณะทําการทดสอบวัดความดนัและสอบถามระดับของความเหนือ่ย (Rating of 
perceived exertion of Borg, RPE) ทุกๆ 3 นาท ี
5. เมื่อผูรับการทดสอบไมสามารถเดินตอไดใหผอนความเร็วคงไว 2 นาท ี
 และนัง่พกั 3 นาท ี
6. บันทึกคาในคอมพวิเตอร หนวยเปนมิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาท ี
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2.6 การทรงตวั 
2.6.1 การวัดการทรงตวัขณะอยูกับที ่
เครื่องมือ เครื่อง Balance Plate ยี่หอ Bertec 

 

 
 

วิธีการ 1.  บันทกึขอมลูของผูรับการทดสอบในโปรแกรม 
2. ใหผูรับการทดสอบยืนบนเครื่องทดสอบ โดยปดตาและเปดตาครั้งละ 10 วินาท ี

  3. นําแผนโฟมวางบนเครื่องทดสอบ ใหผูรับการทดสอบยืนบนแผนโฟม โดยปดตา
และเปดตาครั้งละ 10 วินาท ี
  4. บันทึกคาทีไ่ด หนวยเปนเปอรเซ็นต 
 

2.6.2 การวัดการทรงตวัขณะเคลื่อนที ่
วิธีการทดสอบ วิธี Time Up & Go test 
เครื่องมือ 1. เกาอี้แบบมพีนกัพงิ มทีี่วางแขน และมทีีน่ั่งสงูประมาณ 46 เซนติเมตร 

   2. ตลับเมตร 
   3. เครื่องกําหนดตําแหนงขนาดใหญ 
   4. นาฬกิาจับเวลา 
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 วิธีการ 1. วางเครื่องมอืกําหนดจุดวกกลับไวดานหนาของเกาอี้ หางจากเกาอี้ 3 เมตร 
2. ใหผูรับการทดสอบนัง่ที่เกาอี้ เร่ิมทดสอบโดยใหผูรับการทดสอบลกุขึ้นแลวเดนิ
ไปขางหนา และวกกลับตามจุดที่กาํหนดกลับมานั่งเกาอี้ที่จุดเริ่มตน 
3. เร่ิมจับเวลาตั้งแตผูรับการทดสอบลุกขึ้น และหยุดจับเวลาเมื่อผูรับการทดสอบ
กลับมานั่งเกาอี้อีกครั้ง บันทกึคาที่ไดหนวยเปนวินาท ี

 
3. การตรวจวัดสารชีวเคมีในเลือด 
 

 
 

 เครื่องมือ 1. เข็มฉีดยา หลอดฉีดยา 
   2. หลอดเก็บเลือด 
   3. กระติกน้ําแข็ง 
   4. แอลกอฮอล พลาสเตอรปดแผล 
 วิธีการ 1. นัดผูรับการทดสอบ โดยใหงดออกกําลงักาย 2 วัน กอนการเจาะเลือด  

งดอาหารกอน 4 ทุม ของคนืกอนมาเจาะเลือด  
2. ทําการเจาะเลือดใสหลอดเก็บเลือดและเก็บไวในน้าํแข็ง 
3. สงเลือดที่เจาะไปตรวจวิเคราะหสารชวีเคมีในเลือด 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 
 
 ชื่อ   : นางสาวฉัตรดาว อนุกูลประชา 
 เกิดวันที ่  : 31 มกราคม 2526 
 สถานที่เกิด  : นครราชสีมา 
 ประวัติการศึกษา :  
  - สําเร็จการศึกษาวิทยาศาสตรบัณฑิต จากโปรแกรมวชิาวทิยาศาสตรการกีฬา 
    มหาวิทยาลยัราชภัฏจันทรเกษม เมื่อปการศึกษา 2546 
  - เขาศึกษาตอหลักสูตรปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต แขนงสรีรวิทยาการกีฬา 

 สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณ 
มหาวิทยาลัย เมื่อปการศึกษา 2552 

ประวัติการทํางาน 
 - รับราชการสังกัดกลุมพัฒนาเทคโนโลยีทางการกีฬา สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา   
              กรมพลศึกษา (พ.ศ.2551 – ปจจุบัน) 
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