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ผลของโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยกายบริหารและเต้นร าเต้าเต๋อซ่ินซีที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวติของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลต าบลวดัสิงห์  

จงัหวดัชัยนาท 

 

ภูริช  ตุ่นทอง    อนุชิตร  แท้สูงเนิน 

(วนัท่ีรับบทความ: 1 เมษายน 2564; วนัแก้ไขบทความ: 28 มิถนุายน 2564; วนัตอบรับบทความ: 30 มิถนุายน 2564) 
 

บทคดัย่อ 
  การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พ่ือ 1) เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายใุนเขตเทศบาลต าบล
วดัสิงห์ จงัหวดัชยันาท ก่อนกบัหลงัการเขา้โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยกายบริหารและเตน้ร าเตา้เต๋อซ่ินซี  
2) เปรียบเทียบคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายใุนเขตเทศบาลต าบลวดัสิงห์ จงัหวดัชยันาท กลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ ผูสู้งอายุ
ในเขตเทศบาลต าบลวดัสิงห์ จงัหวดัชยันาท ปี พ.ศ.2563 จ านวน 30 คน ไดม้าจากการเลือกแบบเจาะจง เฉพาะ
ผูส้มคัรใจเขา้ร่วมโครงการและสามารถเขา้ร่วมกิจกรรมครบตามระยะเวลาท่ีก าหนด จากผูส้มคัรเขา้ร่วมโครงการ 
รวมทั้งส้ิน 57 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่ 1) โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยกายบริหารและเตน้ร าเตา้เต๋อ
ซ่ินซี ผลการประเมินคุณภาพ พบว่า มีค่าความเหมาะสม 4.4 - 4.8 ซ่ึงสูงกว่าเกณฑ์ท่ีก าหนดคือ 3.50 2) แบบ
ประเมินสมรรถภาพทางกายของ สสส. และ 3) แบบวดัคุณภาพชีวิตขององค์กรอนามยัโลกฉบบัย่อ สถิติท่ีใช ้
วิเคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่   ร้อยละ  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ า 
(One-way repeated measure ANOVA) และการทดสอบที  (t-test Dependent) ผลการวิจัยพบว่า  1)  ผลการ
เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ า  พบวา่ ดา้นองคป์ระกอบร่างกาย  ดา้น
ความดนัโลหิตและอตัราการเตน้ของหัวใจ และดา้นการทรงตวัและความวอ่งไว แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญั
ทางสถิติ ส่วนดา้นระบบหายใจและหลอดเลือด  ดา้นความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ และดา้นความยืดหยุ่นของ
กลา้มเน้ือและ ขอ้ต่อ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  และ 2)  ผลการเปรียบเทียบคุณภาพชีวิต
ผูสู้งอาย ุโดยภาพรวมหลงัเขา้โปรแกรมสูงกว่าก่อนเขา้โปรแกรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05 และเม่ือ
พิจารณารายดา้น พบวา่ทุกดา้นแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติระดบั  .05 
 

ค าส าคัญ: กายบริหารและเตน้ร าเตา้เต๋อซ่ินซี, สมรรถภาพทางกาย, คุณภาพชีวิต 
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Abstract 
The objectives of this study were: 1)  to compare the physical fitness of the elderly in Wat-sing Sub-

district Municipality, Chai Nat Province before and after attending the physical exercise and dance movements 
program according to Dao De Xin Xi exercise; 2) to compare the quality of life of the elderly in Wat-sing Sub-
district Municipality, Chai Nat Province.  The sample, chosen by purposive sampling, included 30out of 57 elderly 
individuals in Wat-sing Sub-district Municipality, Chai Nat Province who volunteered to participate in the study 
and could take part in all the prescribed activities.  The research instruments comprised 1)  This program with a 
suitability of 4.4 -4.8 which was higher than the set criterion of 3.50, 2 )  an evaluation form on physical fitness 
according to Thai Health Promotion Foundation, and 3) a measurement form on quality of life according to World 
Health Organization (abridged edition). Data were analyzed in terms of percentage, mean, standard deviation, 
one-way repeated measures ANOVA and t-test dependent.  Findings indicated that: 1) after the elderly attended 
the program, the analysis of their physical fitness in each aspect, using one-way repeated measures ANOVA, 
revealed that: regarding their body composition, blood pressures, heartbeats, body balance and agility, there was 
no statistically significant difference; and regarding their respiratory and vascular systems, muscular strength, 
and muscular and joint flexibility, there was a statistically significant difference (p<.05) ; and 2)  Overall, there 
was a statistically significant difference in the quality of life of the elderly after attending the program (p<.05) , 
and when considered individually, there was also a statistically significant difference in each aspect (p<.05). 
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ความส าคญัและปัญหาการวจิัย 
 จากการประมาณการณ์ดชันีการสูงวยั พ.ศ.2558-2573 จ าแนกรายจงัหวดัพบว่าในปี 2568  และ  
ปี 2573 จงัหวดัชยันาทมีดชันีการสูงวยั ร้อยละ 214.51 และร้อยละ 269.65 ตามล าดบั ซ่ึงเป็นสภาวการณ์  
ท่ีเขา้สู่สังคมผูสู้งวยัระดบัสุดยอด (Super aged society) (คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและ การสร้างเสริม
สมรรถภาพของผูสู้งอายุ, 2562: ออนไลน์) จากการศึกษาสถานการณ์ทางสุขภาพของผูสู้งอายุ โดยการ
ตรวจร่างกายพบว่าโรคท่ีมกัพบในผูสู้งอายุ ได้แก่ โรคความดนัเลือดสูง มากกว่าร้อยละ 60 เบาหวาน 
มากกว่า ร้อยละ 10 ขอ้อกัเสบ/ขอ้เส่ือม มากกว่าร้อยละ 10  ซ่ึงแนวโนม้ของผูสู้งอายุท่ีไม่สามารถปฏิบติั
กิจวตัรพื้นฐานไดด้ว้ยตนเอง เช่น การกินอาหาร ใส่เส้ือผา้ อาบน ้ า/ลา้งหนา้ รวมทั้งการใชห้อ้งน ้า ผูสู้งอายุ
ท่ีไม่สามารถท ากิจวตัรพื้นฐานได้ด้วยตนเอง ย่อมเป็นภาระต่อบุคคลท่ีอยู่ใกล้ชิด (ส านักงานกองทุน
สนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ. 2558: ออนไลน์) ซ่ึงน าไปสู่ภาวการณ์เจ็บป่วยเร้ือรังและภาวะทุพพล
ภาพ องค์การอนามยัโลกคาดการณ์ว่าหากไม่มีการเตรียมการดูแลรักษาสุขภาพท่ีดี ประเทศไทยจะมี
ผูสู้งอายติุดบา้น หรือติดเตียงมากข้ึนเกือบ 1 ลา้นคน ในปี 2580 ซ่ึงนอกจากจะท าให้คุณภาพชีวิตของคน
กลุ่มนั้นลดลงแลว้ ยงัท าใหค่้าใชจ่้ายในการรักษาพยาบาลมากข้ึนดว้ย (วรวรรณ ชาญดว้ยวิทย,์ 2553: 6) 
 จากการสัมภาษณ์ กรุณา เตยหอม (2563: สัมภาษณ์) ผูอ้  านวยการกองสาธารณสุขเทศบาล ต าบล
วดัสิงห์ จงัหวดัชยันาท พบว่า ผูสู้งอายท่ีุมารักษาตวัท่ีกองสาธารณสุขเทศบาลต าบลวดัสิงห์ อ าเภอวดัสิงห์ 
จงัหวดัชยันาท ส่วนใหญ่เป็นโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง เช่น โรคเบาหวาน  โรคความดนัโลหิตสูง นอกจากนั้น 
ยงัมีผูสู้งอายุบางคนยงัช่วยเหลือตวัเองไม่ได ้กล่าวคือไม่สามารถปฏิบติักิจวตัรประจ าวนัไดด้ว้ยตนเอง 
เช่น การกินอาหาร ใส่เส้ือผา้ อาบน ้ า/ลา้งหน้า รวมทั้งการใช้ห้องน ้ า ซ่ึงท าให้เป็นภาระต่อบุคคลท่ีอยู่
ใกล้ชิด ซ่ึงโรคดังกล่าวเกิดจากพฤติกรรมสุขภาพของผูสู้งอายุเอง เช่น การรับประทานอาหารท่ีไม่
เหมาะสม การออกก าลงักายไม่เพียงพอ การพกัผอ่นไม่เพียงพอ เป็นตน้  

การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ ถูกหยิบยกให้เป็นทางเลือกหน่ึงในการสร้างเสริมสุขภาพ                 
ในผูสู้งอาย ุเพราะการออกก าลงักายเป็นวิธีธรรมชาติ ท่ีจะช่วยให้อวยัวะต่างๆ เกือบทุกระบบ ในร่างกาย 
ถูกใชง้านมากกว่าภาวะปกติ  ซ่ึงถา้เป็นไปดว้ยปริมาณความหนกัเบาท่ีเหมาะสมกบัสภาพร่างกายจะท าให้
อวยัวะต่างๆท างานไดดี้ข้ึน ดงันั้นการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งในผูสู้งอายจุะส่งผลต่อการป้องกนัโรคเร้ือรัง  
การคงไว้ซ่ึงสมรรถภาพทางกาย และช่วยส่งเสริมในด้านอารมณ์เพิ่มความสามารถในการจัดการ
ความเครียด และพฒันาคุณภาพชีวิตใหดี้ข้ึนได ้ (Corbin and other, 2003: 87) คุณภาพชีวิต คือ การด าเนิน
ชีวิตอย่างมีความสุข มีสุขภาพท่ีแขง็แรง มีความสุขทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และการด าเนิน
ชีวิต แมว้่าการออกก าลงักายจะไม่ยืดอายุขยัให้ยืนยาว แต่ท าให้คุภาพชีวิตดีข้ึน กล่าวคือช่วยให้ผูสู้งอายุ
สามารถช่วยเหลือตวัเองได ้ซ่ึงจะมีผลต่อรูปแบบการด ารงชีวิต และสุขภาพโดยรวม สามารถท าให้ช่วง
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ชีวิตท่ีเหลืออยูเ่ตม็ไปดว้ยคุณภาพ  มีชีวิตชีวา (วิไล คุปตนิ์รัติศยักุล. 2548: 45-46)  จากการศึกษาแนวทาง
ในการสร้างสุขภาพ ท่ีกระทรวงสาธารณสุขเสนอให้ผูท่ี้ตอ้งการจะพฒันาสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรง 
สามารถลดปัจจยัเส่ียงต่อโรคเร้ือรังได ้ ควรออกก าลงักายท่ีเป็นแบบแผน กล่าวคือ ออกก าลงักาย 3-5 วนั
ต่อสปัดาห์ และวิธีการออกก าลงักายเพื่อความทนทานของกลา้มเน้ือ ตอ้งใชเ้วลา 20-30 นาทีต่อวนั หรือถา้
ออกก าลงักายเพื่อความแข็งแรงของหัวใจ และปอดใชเ้วลา 20-60 นาทีต่อวนั ซ่ึงในการออกก าลงักายท่ี
เป็นแบบแผน ไดแ้ก่ เดินเร็ว การวิ่ง การป่ันจกัรยาน การว่ายน ้ า การเตน้แอโรบิก การเตน้ร า การเล่นกีฬา 
การบริหารร่างกายในรูปแบบต่างๆ เช่น ร ามวยจีน ไทเ้ก๊ก ซ่ีกง กายบริหารและเตน้ร าเตา้เต๋อซ่ินซี เป็นตน้ 
เพราะเป็นกิจกรรมท่ีใชก้ารเคล่ือนไหวทุกส่วนของร่างกาย จะช่วยกระตุน้ระบบการไหลเวียนโลหิต ช่วย
ลดความเครียด ท าให้จิตใจแจ่มใส  มีความความสุข ปฏิบติัไดง่้าย ใชเ้วลาไม่มาก รวมทั้งเป็นกิจกรรมท่ี
สร้างสรรคส์งัคม ยกระดบัจิตใจของผูร่้วมกิจกรรม (บรรลุ ศิริพานิช, 2542: 24)  
 เทคนิคเตา้เต๋อซ่ินซี เป็นเทคนิคท่ีน าหลกัปรัชญาจากคมัภีร์เตา้เต๋อจิง ผสมผสานกบัวิทยาการ
สมยัใหม่ เช่น วิทยาศาสตร์ธรรมชาติ วิทยาศาสตร์ชีวภาพ วิทยาศาสตร์สังคม วิทยาศาสตร์กายภาพ เพื่อ
มุ่งเนน้พฒันาสุขภาพกายและจิตแบบองคร์วมตามธรรมชาติดว้ยตนเอง ซ่ึงเป็นวิธีการ ให้การศึกษาโดย
การประสานระหว่างการเคล่ือนไหวกบัความสงบน่ิง และรวมทฤษฎีกบัวิธีการเป็นหน่ึงเดียว ท าให้คน
รู้สึกว่าร่างกายมีสุขภาพแข็งแรงข้ึนเร่ือยๆ ในเวลาเดียวกนัก็สามารถเขา้ใจหลกัทฤษฏียอ้นสู่ธรรมชาติ 
เพราะมีผูเ้ป็นโรคภยั ไขเ้จ็บ ร้อยละ 70 ท่ีมีสาเหตุมาจากจิตใจ และพฤติกรรมสุขภาพ อาทิ โรคหัวใจ  
ความดันโลหิตสูง เบาหวาน เน้ืองอก เป็นตน้ เม่ือศึกษาปฏิบติัเทคนิคเตา้เต๋อซ่ินซีก็จะสามารถฟ้ืนฟู
สุขภาพไดเ้ป็นพิเศษ (วิชชุดา โอทกานนท,์ 2551: 31)  
 จากปัญหาดา้นสุขภาพของผูสู้งอายุในเขตเทศบาล ต าบลวดัสิงห์ อ าเภอวดัสิงห์ จงัหวดัชัยนาท 
ผูว้ิจยัจึงเลือกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยกายบริหารและเตน้ร าเตา้เต๋อซ่ินซี ซ่ึงเป็นวิธีการพฒันา
สุขภาพแบบองค์รวม กล่าวคือพฒันาทั้ งทางด้านร่างกายและจิตใจไปพร้อมกัน มาใช้ในการพฒันา
สมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิต ของผูสู้งอายุเทศบาลต าบลวดัสิงห์ อ าเภอวดัสิงห์ จงัหวดัชยันาท 
เพราะเป็นวิธีการท่ีจะช่วยพฒันาสมองซีกขวาของร่างกาย ซ่ึงจะช่วยลดความเครียดและแรงกดดนัเพิ่มพลงั
สติปัญญา เสริมสุขภาพร่างกาย และการเตน้ร าเตา้เต๋อซ่ินซี จะช่วยให้ปลดปล่อยความเครียดสู่ความผ่อน
คลายจะท าให้เกิดการสร้างภูมิคุม้กนัให้กบัร่างกายและคุณภาพชีวิตท่ีดี  นอกจากนั้นผูว้ิจยัไดศึ้กษาความ
เป็นไปไดข้องโครงการน้ี โดยไดป้ระสานงานผูอ้  านวยการกองสาธารณสุขกบันายกเทศมนตรีเทศบาล
ต าบลวดัสิงห์ อ าเภอวดัสิงห์ จงัหวดัชยันาท พบว่า ยินดีท่ีจะสนบัสนุนโครงการน้ีเป็นของเทศบาล ผูว้ิจยั
จึงร่วมกบัเทศบาลต าบลวดัสิงห์ อ าเภอวดัสิงห์ จงัหวดัชยันาท ประชาสมัพนัธ์โครงการ และพบวา่ผูสู้งอายุ
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สมคัรใจเขา้ร่วมโครงการน้ี จ านวน 57 คน ซ่ึงผลของโครงการจะช่วยให้ผูสู้งอายุท่ีเขา้ร่วมโครงการ                    
มีสมรรถภาพทางกายท่ีแขง็แรงสมบูรณ์และคุณภาพชีวิตท่ีดีต่อไป  
 

วตัถุประสงค์ของการวจิัย 
 1. เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุในเขตเทศบาลต าบลวดัสิงห์ จงัหวดัชยันาท 
ก่อนกบัหลงัการเขา้โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยกายบริหารและเตน้ร าเตา้เต๋อซ่ินซี  
 2. เพื่อเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตของผูสู้งอาย ุในเขตเทศบาลต าบลวดัสิงห์ จงัหวดัชยันาท ก่อนกบั
หลงัเขา้โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยกายบริหารและเตน้ร าเตา้เต๋อซ่ินซี 
 

สมมติฐานการวจิัย 
 1. สมรรถภาพทางกายของผูสู้งอาย ุหลงัเขา้โปรแกรมสูงกวา่ก่อนเขา้โปรแกรมการออกก าลงักาย
ดว้ยกายบริหารและเตน้ร าเตา้เต๋อซ่ินซี  
 2. คุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุ หลงัเขา้โปรแกรมสูงกว่าก่อนเขา้โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ย
กายบริหารและเตน้ร าเตา้เต๋อซ่ินซี 
 

แนวคดิและทฤษฎทีีเ่กีย่วข้อง 
ในการวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดใ้ช้ทฤษฎีกระท าตามเหตุผล (Theory of Reasoned Action) จูงใจให้

ผูสู้งอายมุาออกก าลงักาย โดย ผูว้ิจยัใหค้วามรู้เก่ียวกบัขอ้ดีและขอ้จ ากดั ก่อนตดัสินใจเขา้โครงการ และได้
น าหลักการออกก าลังกายของ American College of Sports Medicine 2006 (FITT)โดยค านึงถึง F 
(frequency) ความบ่อยของการออกก าลังกาย I  (intensity) ความหนักของการออกก าลังกาย T (time) 
ระยะเวลาการออกก าลงักาย T (type) รูปแบบของการออกก าลงักาย (Suzan, 2010: 40-43) รวมทั้งไดน้ า
เทคนิคเตา้เต๋อซ่ินซี โดยเลือกกิจกรรมกายบริหารเตา้เต๋อซ่ินซีและการเตน้ร าเตา้เต๋อซ่ินซี มาใช้ในการ
พฒันาสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุคร้ังน้ี เพราะเป็นกิจกรรมท่ีใช้ความสัมพนัธ์
ระหว่างการเคล่ือนไหวของอวยัวะส่วนต่างๆ ของร่างกายประกอบเสียงเพลง ซ่ึงจะช่วยกระตุน้เซลลใ์น
ร่างกายให้มีความสมบูรณ์ การไหลเวียนโลหิตดี ช่วยพฒันาสมองซีกขวา ท าให้มีปัญญาเฉลียวฉลาดของ
เด็กวยัรุ่น และสร้างก าลงัวงัชาให้กบัวยัท างาน และเสริมกระตุน้เซลลส์มองของคนวยักลางคน วยัชราให้
กระปร้ีกระเปร่ามีชีวิตชีวาดีข้ึน (จา้วเม่ียวกวอ่ แปลโดยกล่ินสุคนธ์ อริยฉตัรกลุ, 2547: 43)  
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 ตัวแปรต้น     ตัวแปรตาม 
 
 
 

 
ภาพ 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 

 
 

ระเบยีบวธีิวจิัย 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi-experimental Research) แบบกลุ่มเดียววดัซ ้ าเพราะ
ผูสู้งอายแุต่ละคนมีสภาพร่างกายท่ีแตกต่างกนั ดงันั้น การออกแบบการวิจยัเชิงทดลองแบบ 2 กลุ่ม จึงอาจ
เกิดความคลาดเคล่ือนจากการเลือกหน่วยการสุ่มได ้
           ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยคือ ผูสู้งอายุท่ีอาศยัอยู่ในเขตเทศบาลต าบลวดัสิงห์ อ าเภอวดัสิงห์ 
จงัหวดัชยันาท ปี พ.ศ.2563 รวมทั้งส้ิน 833 คน 
 กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยั คือ ผูสู้งอายุท่ีอาศยัอยู่ในเขตเทศบาลต าบลวดัสิงห์ อ าเภอวดัสิงห์ 
จงัหวดัชยันาท ปี พ.ศ.2563 ท่ีมีคุณสมบติัดงัน้ี 
            1. เป็นผูสู้งอายุท่ีมีอายุตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไปอาศยัอยู่ในเขตเทศบาลต าบลวดัสิงห์ อ าเภอวดัสิงห์ 
จงัหวดัชยันาท  
            2. ออกก าลงักายดว้ยกายบริหารและเตน้ร าเตา้เต๋อซ่ินซี วนัละ 1 ชัว่โมง สัปดาห์ละ 5 วนั จนัทร์
ถึงศุกร์ เวลา 17.00-18.00 นาฬิกา จ านวน 8 สปัดาห์ รวมทั้งส้ิน 40 ชัว่โมง  
          3. ไม่มีภาวะร่างกายท่ีเป็นอุปสรรคในการออกก าลงักาย  
          4. ไม่มีปัญหาเร่ืองการไดย้นิและการมองเห็น 
 มีผูท่ี้มีคุณสมบติัสมคัรเขา้ร่วมโครงการจ านวน 57 คน แต่ในระหว่างด าเนินการวิจยัมีผูท่ี้ไม่สามารถ
อยูร่่วมโครงการไดต่้อเน่ืองครบ 8 สปัดาห์ตามท่ีก าหนด จ านวน 27 คน จึงเหลือกลุ่มตวัอยา่งเพียง 30 คน 
 ตัวแปรทีศึ่กษา 
 ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่ โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยกายบริหารและเตน้ร าเตา้เต๋อซ่ินซี 
 ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ 1. สมรรถภาพทางกาย และ 2. คุณภาพชีวิต 
  

โปรแกรมการออกก าลงักาย 
ดว้ยกายบริหารเตา้เต๋อซ่ินซี 
และการเตน้ร าเตา้เต๋อซ่ินซี 

1. สมรรถภาพทางกาย                               
2. คุณภาพชีวิต 
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 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิัย ได้แก่  
 1) โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยกายบริหารและเตน้ร าเตา้เต๋อซ่ินซี ประกอบดว้ย ขั้นตอนท่ี 1 
การอบอุ่นร่างกายก่อนฝึก 11 ท่า ใชเ้วลา 10 นาที ขั้นตอนท่ี 2 ขั้นฝึก เป็นการปฏิบติัท่าทางตามการเตน้ร า
เตา้เต๋อซ่ินซี จ านวน 11 ท่า ประกอบเพลง 11 เพลง และท่ากายบริหารเตา้เต๋อซ่ินซี  3 ท่าประกอบเพลง 
รวมเวลา 45 นาที และขั้นตอนท่ี 3 การคลายอุ่นร่างกาย มีท่า 5 ท่า ใชเ้วลา 5 นาที รวมเวลาทั้งส้ิน 60 นาที 
ผลการประเมินคุณภาพเคร่ืองมือ พบวา่มีค่าความเหมาะสม 4.4 – 4.8 ซ่ึงสูงกวา่เกณฑท่ี์ก าหนดคือ 3.50 
 2) แบบประเมินสมรรถภาพทางกายของ สสส.เป็นแบบประเมินองคป์ระกอบของร่างกาย ความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือ  การทรงตวั และระบบไหลเวียนโลหิต โดยเทียบกบัเกณฑ ์และ3) แบบวดัคุณภาพ
ชีวิตขององคก์รอนามยัโลก ฉบบัยอ่ เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบั  
 การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 1. ผูว้ิจัยช้ีแจงวตัถุประสงค์ของการวิจัยให้นายกเทศมนตรีและผูอ้  านวยการกองสาธารณสุข
เทศบาลต าบลวดัสิงห์ อ าเภอวดัสิงห์ จงัหวดัชยันาท  
 2. ผูว้ิจยัร่วมกบัผูอ้  านวยการกองสาธารณสุขเทศบาลต าบลวดัสิงห์ อ าเภอวดัสิงห์ จงัหวดัชยันาท 
เปิดรับสมคัรผูสู้งอายเุขา้ร่วมโครงการ 
 3. ผูว้ิจยัขอหนงัสือจากคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรีเพื่อ 
ขอใชส้ถานท่ีออกก าลงักาย จากประธานชุมชนท่าศาลา ต าบลวดัสิงห์ อ าเภอวดัสิงห์ จงัหวดัชยันาท 
 4. วดัสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิตผูสู้งอายกุ่อนเขา้ร่วมโครงการ  
 5. ด าเนินการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมกายบริหารและเตน้ร าดว้ยเทคนิคเตา้เต๋อซ่ินซี สัปดาห์ละ 
5 วนั วนัละ 1 ชัว่โมง รวม 8 สปัดาห์ รวมทั้งส้ิน 40 ชัว่โมง 
 6. วดัสมรรถภาพทางกายในสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8  
             7. วดัคุณภาพชีวิตผูสู้งอายหุลงัเขา้ร่วมโครงการในสปัดาห์ท่ี 8 
 การวเิคราะห์ข้อมูล 
 ดว้ยการวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัศึกษากบักลุ่มตวัอย่างท่ีเลือกมาแบบเจาะจงเฉพาะผูสู้งอายุท่ีสมคัรใจ             
เขา้ร่วมโครงการ และมีผูสู้งอายุสมคัรเขา้ร่วมโครงการ 57 คน แต่ผูว้ิจยัเลือกมาเพียง 30 คน ท่ีเขา้ร่วม
โครงการครบตามระยะเวลาท่ีก าหนด ผูว้ิจยัจึงเลือกใชส้ถิติอา้งอิงเพื่ออา้งอิงผลไปยงัผูสู้งอายท่ีุสมคัรใจ
เขา้ร่วมโครงการ โดยมีสถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูลดงัน้ี 
 1. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกายก่อนกบัหลงัการเขา้โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ย
กายบริหารและเตน้ร าเตา้เต๋อซ่ินซี ในสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว
เม่ือมีการวดัซ ้ า (One-way repeated measure ANOVA) 
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 2. เปรียบเทียบคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุก่อนกบัหลงัเขา้โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยกายบริหาร                
เตา้เต๋อซ่ินซีดว้ยการทดสอบค่าที (t-test Dependent)  
 

สรุปผลการวจิัย 
   1.  ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ของผูสู้งอายใุนเขตเทศบาลต าบลวดัสิงห์ จงัหวดั
ชยันาท ก่อนกบัหลงัเขา้โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยกายบริหารและเตน้ร าเตา้เต๋อซ่ินซี  ในสัปดาห์ท่ี    
4, 6  และ 8 โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ า  พบว่า สมรรถภาพทางกาย ดา้นระบบหายใจและ
หลอดเลือด (ด้วยการเดินย  ่าเทา้  2 นาที) ด้านความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือ (ด้วยการเอ้ือมแขนแตะมือ
ดา้นหลงั  และการนัง่เกา้อ้ียืน่แขนแตะปลายเทา้) ดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (ดว้ยการงอแขนพบัศอก 
และการลุกยนืจากเกา้อ้ี 30 นาที) แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส าหรับสมรรถภาพทาง
กายดา้นองคป์ระกอบของร่างกาย ดา้นความดนัโลหิตและอตัราการเตน้ของหวัใจ และดา้นการทรงตวัและ
ความว่องไว แตกต่างกนัอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ ส าหรับสมรรถภาพทางกายท่ีมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ผูว้ิจยัไดด้ าเนินการเปรียบเทียบรายคู่ ผลปรากฏดงัตาราง 1 
ตารางท่ี 1  ผลการเปรียบเทียบรายคู่ สมรรถภาพทางกายของผูสู้งอาย ุระหวา่งก่อนกบัหลงัเขา้โปรแกรม  
    4 สปัดาห์ 6 สปัดาห์และ 8 สปัดาห์ 
สมรรถภาพทางกาย  หลงัเขา้โปรแกรม 4 

สปัดาห์ 
  Sig           

หลงัเขา้โปรแกรม 6 
สปัดาห์ 

Sig 

หลงัเขา้โปรแกรม 8 
สปัดาห์ 

Sig 
ระบบหายใจและ
หลอดเลือด 
(เดินย  า่เทา้ 2 นาที) 

ก่อนเขา้โปรแกรม .293 .001* .000* 
หลงัเขา้โปรแกรม 4 
สปัดาห์ 

  
.051 

 
.000* 

หลงัโครงการ                   
6 สปัดาห์ 

   
.000* 

ความยดืหยุน่กลา้มเน้ือ
และ              ขอ้ต่อ 
(นัง่เกา้อ้ียืน่แขนแตะ
ปลายเทา้) 

ก่อนเขา้โปรแกรม .123 .001* .000* 
หลงัเขา้โปรแกรม 4 
สปัดาห์ 

  
.004* 

 
.019* 

หลงัเขา้โปรแกรม 6 
สปัดาห์ 

   
1.00 

ความยดืหยุน่กลา้มเน้ือ
และ               ขอ้ต่อ 
(เอ้ือมแขนแตะมือ
ดา้นหลงั) 

ก่อนเขา้โปรแกรม .000* .002* .000* 
หลงัเขา้โปรแกรม 4 
สปัดาห์ 

  
.024* 

. 
045* 

หลงัเขา้โปรแกรม 6 
สปัดาห์ 

   
.052 
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สมรรถภาพทางกาย  หลงัเขา้โปรแกรม 4 
สปัดาห์ 
  Sig           

หลงัเขา้โปรแกรม 6 
สปัดาห์ 

Sig 

หลงัเขา้โปรแกรม 8 
สปัดาห์ 

Sig 
ความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือ 
(งอแขนพบัศอก) 
 
 

ก่อนเขา้โปรแกรม .016* .002* .000* 
หลงัเขา้โปรแกรม 4 
สปัดาห์ 

  
1.000 

 
.045* 

หลงัเขา้โปรแกรม 6 
สปัดาห์ 

   
.318 

ความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือ 
(ลุกยนืจากเกา้อ้ี 30 
วนิาที) 
 

ก่อนเขา้โปรแกรม 1.00 1.000 .016* 
หลงัเขา้โปรแกรม 4 
สปัดาห์ 

  
1.000 

 
.013* 

หลงัเขา้โปรแกรม 6 
สปัดาห์ 

   
.330 

จากตาราง 1  ผลการเปรียบเทียบรายคู่ โดยพิจารณาเป็นรายดา้นดงัน้ี  
 สมรรถภาพทางกายดา้นระบบหายใจและหลอดเลือด (ดว้ยการเดินย  ่าเทา้ 2 นาที) ก่อนเขา้กบั

หลงัเขา้โปรแกรม 6 สปัดาห์ และ 8 สปัดาห์ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และ หลงัเขา้
โปรแกรม 4 สัปดาห์ กับ  8  สัปดาห์   แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 ส่วน                             
ก่อนเขา้กบัหลงัเขา้โปรแกรม 4 สัปดาห์ และหลงัการเขา้โปรแกรม 4 สัปดาห์ กบั 6 สัปดาห์ แตกต่างกนั
อยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 
 สมรรถภาพทางกาย ดา้นความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ (ดว้ยการนั่งเกา้อ้ียื่นแขนแตะ              
ปลายเทา้ ) ก่อนเขา้กบัหลงัเขา้โปรแกรม  4 สปัดาห์  6 สปัดาห์ และ 8 สปัดาห์ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 ในทุกระยะ ยกเวน้หลงัเขา้โปรแกรม 6 สัปดาห์ กบั 8 สัปดาห์ แตกต่างกนัอยา่งไม่มี
นยัส าคญัทางสถิติ ส าหรับ ดา้นความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ (ดว้ยการเอ้ือมแขนแตะมือดา้นหลงั) 
ก่อนเขา้กบัหลงัเขา้โปรแกรม  4 สัปดาห์ 6 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 ในทุกระยะ ยกเวน้หลงัเขา้โปรแกรม 6 สัปดาห์ กบั 8 สัปดาห์ แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญั
ทางสถิติ  
 สมรรถภาพทางกาย ดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (ดว้ยการงอแขนพบัศอก) ก่อนเขา้กบัหลงั
เขา้โปรแกรม  4 สัปดาห์ 6 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และ 
หลงัเขา้โปรแกรม 4 สปัดาห์ กบั 8 สปัดาห์ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  ส่วนหลงัการ
เขา้โปรแกรม  4 สัปดาห์ กบั 6 สัปดาห์ และหลงัเขา้โปรแกรม 6 สัปดาห์ กบั 8 สัปดาห์ แตกต่างกนัอยา่ง
ไม่มีนัยส าคญัทางสถิติ  ส าหรับ ด้านความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ (ด้วยการลุกยืนจากเก้าอ้ี 30 วินาที)                    
ก่อนเขา้กบัหลงัเขา้โปรแกรม 8 สัปดาห์ แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลงัเขา้
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โปรแกรม 4 สัปดาห์ กับ 8 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนหลังเขา้
โปรแกรม 4 สัปดาห์ กบั 6 สัปดาห์  และหลงัเขา้โปรแกรม 6 สัปดาห์ กบั 8 สัปดาห์ แตกต่างกนัอยา่งไม่มี
นยัส าคญัทางสถิติ 
 2.  ผลการเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายใุนเขตเทศบาลต าบลวดัสิงห์ จงัหวดัชยันาท   โดย
ภาพรวมพบวา่ หลงัเขา้โปรแกรมสูงกวา่ก่อนเขา้โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยกายบริหารและเตน้ร าเตา้
เต๋อซ่ินซี อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เม่ือพิจารณารายดา้น พบว่า ทุกดา้นหลงัเขา้โปรแกรมสูง
กวา่ก่อนเขา้โปรแกรมฯ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 

อภปิรายผลการวจิัย   
 1.  ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุในเขตเทศบาลต าบลวดัสิงห์ จงัหวดั
ชยันาท ก่อนเขา้โปรแกรมการออกก าลงักาย ดว้ยกายบริหารและเตน้ร าเตา้เต๋อซ่ินซี พบว่าโดยภาพรวมอยู่
ในระดบัปกติ ร้อยละ 35.56 หลงัเขา้โปรแกรม 8 สปัดาห์ ส่วนใหญ่อยูใ่นระดบัสูงกว่าเกณฑ ์ร้อยละ 54.45 
เม่ือพิจารณาสมรรถภาพทางกาย เป็นรายดา้น ดงัน้ี 
     ดา้นระบบหายใจ และหลอดเลือด แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในทุกระยะ 
ยกเวน้ระยะก่อนเขา้โปรแกรมกับหลังเขา้โปรแกรม 4 สัปดาห์และหลังเขา้โปรแกรม 4 สัปดาห์กับ  
6 สปัดาห์ แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ ทั้งน้ีเพราะวา่คล่ืนเสียงดนตรีเพลงเตน้ร าของเตา้เต๋อซ่ิน
ซี ช่วยกระตุน้ระบบอวยัวะต่าง ๆ  ทัว่ทั้งร่างกาย ประกอบกบัท่าเตน้ร าท่ีมีจงัหวะเร็วและชา้สลบักนัไป
ช่วยพฒันาระบบการหายใจ และการสูบฉีดของหลอดโลหิต สอดคลอ้งกบัผลการวิจยั ของ Helpler; & 
Kapke. (1996: 79) ท่ีศึกษาผลกระทบของดนตรีท่ีมีต่อความทนทานของกลา้มเน้ือหวัใจ ขณะการเดินดว้ย
เคร่ืองอยูก่บัท่ี โดยศึกษาในหอ้งปฏิบติัการ พบว่า ดนตรีไม่มีความสัมพนัธ์ท าใหล้ดพลงังานในการเดินได ้
แต่มีนยัส าคญักบัการลดความเครียดของหวัใจ ซ่ึงดนตรีมีผลต่ออารมณ์และเป็นตวัช่วยลดผลกระทบจาก
การออกก าลงักาย ดนตรีท่ีผอ่นคลายจะช่วยท าใหก้ารออกก าลงักายยาวนานและต่อเน่ือง  
 ดา้นความแขง็แรงของระบบกลา้มเน้ือ พบว่า โดยภาพรวม สมรรถภาพทางกายดว้ยการงอแขน
พบัศอก แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 ในทุกระยะ ยกเวน้ระยะหลงัเขา้โปรแกรม  
4 สัปดาห์ กบั 6 สัปดาห์ แตกต่างกนัอย่างไม่มีนัยส าคญัทางสถิติ ส าหรับการลุกยืนจากเกา้อ้ี 30 วินาที  
ก่อนเขา้โปรแกรมกบัหลงัเขา้โปรแกรม 8 สัปดาห์ แตกต่างกนัอยา่ง มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และ
หลังเข้าโปรแกรม 4 สัปดาห์กับหลังเข้าโปรแกรม 8 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ 
ท่ีระดบั .05 ส่วนระยะอ่ืน ๆ แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ ทั้งน้ีเพราะกายบริหารและเตน้ร าเตา้
เต๋อซ่ินซี เป็นกิจกรรมท่ีใช้ความสัมพนัธ์ระหว่างการเคล่ือนไหวของอวยัวะส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย
ประกอบเสียงเพลง ซ่ึงจะช่วยกระตุน้เซลลใ์นร่างกายใหมี้ความสมบูรณ์  การไหลเวียนโลหิตดี ช่วยพฒันา
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สมองซีกขวาท าให้มีปัญญาเฉลียวฉลาดของเด็กวยัรุ่นและสร้างก าลงัวงัชาให้กับวยัท างาน และเสริม
กระตุน้เซลลส์มองของคนวยักลางคน วยัชราให้กระปร้ีกระเปร่ามีชีวิตชีวาดีข้ึน (จา้วเม่ียวกว่อ แปลโดย
กล่ินสุคนธ์ อริยฉตัรกุล, 2547: 43) สอดคลอ้งกบั Song; et. Al. (2003: 120) ท่ีไดท้ าการศึกษาผลการฝึกร า
มวยไทจ๋ีท่ีมีต่อการบาดเจ็บ การทรงตวั ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ วดัการทรงตวัและความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และ 12 พบว่า ผูสู้งอายท่ีุเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือมมีการทรงตวั ความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือ และอาการของโรคขอ้เส่ือมดีข้ึน การท างานของร่างกาย   ดีข้ึน 
  ดา้นความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ  (ดว้ยนัง่เกา้อ้ียื่นแขนแตะปลายเทา้) ก่อนเขา้ กบั
หลงัเขา้โปรแกรม  4 สัปดาห์  6 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
ในทุกระยะ ยกเวน้หลงัเขา้โปรแกรม 6 สัปดาห์ กบั 8 สัปดาห์ แตกต่างกนัอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 
ส าหรับ ดา้นความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ (ดว้ยการเอ้ือมแขนแตะมือดา้นหลงั) ก่อนเขา้กบัหลงั
เขา้โปรแกรม  4 สัปดาห์ 6 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในทุก
ระยะ ยกเวน้หลงัเขา้โปรแกรม 6 สัปดาห์ กบั 8 สัปดาห์ แตกต่างกนัอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ  ความ
ยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในทุกระยะ ยกเวน้ระยะ
สปัดาห์ท่ี 6 กบัสปัดาห์ท่ี 8 แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ ทั้งน้ีเพราะวา่การออกก าลงักายบริหาร
และเตน้ร าเตา้เต๋อซ่ินซี เป็นการออกก าลงักายท่ีมีการยืดเหยียดกลา้มเน้ือท่ีมีผลต่อการเพิ่มความอ่อนตวั
ของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ โดยการออกก าลงักาย จะเนน้การกระตุน้กลา้มเน้ือ โดยการเหวี่ยงและบิดไปมา 
เพื่อให้กล้ามเน้ือถูกกระตุ้นอย่างเต็มท่ี โดยมีท่วงท่าการเต้นและเวลาท่ียาวพอท่ีจะส่งเสริมการรับ
ออกซิเจนของร่างกาย ประมาณ 30-45 นาที ซ่ึงกระบวนการดงักล่าว จะท าใหร้ะบบหวัใจและหลอดเลือด
ท าหนา้ท่ีดีข้ึน เพิ่มสมรรถภาพการท างานของระบบการหายใจ การไหลเวียนของโลหิต ท าให้เกิดความ
แขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ เกิดความคล่องแคล่ว วอ่งไว และการทรงตวั ท่ีดีข้ึน (ปาลีรัตน ์พร
ทวีกณัหา และคณะ, 2550: 90-92) นอกจากนั้นท่ากายบริหารยงั ช่วยให้เลือดลมไหลเวียนดีทัง่ร่างกาย 
นอกจากน้ียงัช่วยกระตุน้ให้กลา้มเน้ือ เส้นเอ็น เส้นประสาท และกระดูกและขอ้ต่อทุกส่วนในร่างกายมี
ความแขง็แรงเพิ่มข้ึน กานตธิ์ดา แกว้อาษา, 2551: อา้งถึงใน ชมรมเตา้เต๋อซ่ินซี, 2550: 5-7)  
  2. ผลการวิจยั พบว่า โดยภาพรวมผลการเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายใุนเขตเทศบาล
ต าบลวดัสิงห์ จงัหวดัชยันาท หลงัเขา้โปรแกรมสูงกว่าก่อนเขา้โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยกายบริหาร
และเตน้ร าเตา้เต๋อซ่ินซี อย่างนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เม่ือพิจารณารายดา้น พบว่า ทุกดา้นหลงัเขา้
โปรแกรมสูงกว่าก่อนเขา้โปรแกรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ทั้งน้ีเป็นเพราะว่า กายบริหาร            
เตา้เต๋อซ่ินซีเป็นการท าสมาธิเคล่ือนไหวประกอบกับเสียงเพลง โดยออกแบบให้คล่ืนเสียงของเพลง                
กายบริหารเป็นจงัหวะเดียวกบัจงัหวะการเตน้ของหวัใจ รวมทั้งการเตน้ร าเตา้เต๋อซ่ินซี เป็นกิจกรรมท่ีช่วย
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ในการบริหารจิตใจและร่างกาย เน่ืองจากตอ้งควบคุมจิตใหน่ิ้งแมก้ายจะเคล่ือนไหวอยู ่ท่าเตน้ทั้ง 11 เพลง 
ช่วยเสริมสร้างความอ่อนตวัหลงั ขา การทรงตวั ความอดทนระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต ดงันั้น 
หากผูฝึ้กฝึกอย่างสม ่าเสมอก็จะปรับสมดุลทั้งร่างกายและจิตใจและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและ
จิตใจของผู ้ฝึก ซ่ึงส่งผลต่อสุขภาพจิตและด้านสังคมอีกด้วย สอดคล้องกับ ผลวิจัยของ Patrawut 
Intarakamhang and Pantipa Chintranaprawasee (2012) ท่ีไดศึ้กษาผลของการออกก าลงักายเทคนิคเตา้เต๋อ
ซ่ินซีท่ีมีต่อการทรงตวัและคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุท่ีเป็นเพศหญิง วนัละ 60 นาที เป็นเวลา 3 วนัต่อ
สัปดาห์ รวมทั้งส้ิน 30 ชัว่โมง ผลการวิจยัพบว่า การทรงตวั หลงัการทดลองสูงกวา่ก่อนการออกก าลงักาย
ด้วยเทคนิคเตา้เต๋อซ่ินซีอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ยกเวน้เร่ืองการให้ผูสู้งอายุยืนขาเดียวและ
หลบัตา พบว่า ไม่แตกต่างกนั ส าหรับดา้นคุณภาพชีวิตพบว่าคุณภาพชีวิตของผูสู้งอาย ุหลงัการทดลองสูงกว่าก่อน
ออกก าลงักายดว้ยเทคนิคเตา้เต๋อซ่ินซีอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะทัว่ไป 
 1. ด้วยในการวิจยัคร้ังน้ี ผูสู้งอายุส่วนใหญ่ไม่ชอบออกก าลงักาย ดงันั้นการจูงใจให้ผูสู้งอายุ             
หันมาออกก าลงักายอย่างต่อเน่ือง ควรให้ความรู้เก่ียวกบัประโยชน์ของการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรม
กายบริหารและเตน้ร าเตา้เต๋อซ่ินซีก่อนเขา้โปรแกรม เพื่อใหผู้สู้งอายเุห็นความส าคญัของการออกก าลงักาย   
ดว้ยโปรแกรมดงักล่าว รวมทั้งควรให้ขอ้มูลเก่ียวกบัผลการประเมินสมรรถภาพทางกาย ภายหลงัการเขา้
โปรแกรมเป็นระยะ เพื่อใหผู้สู้งอายเุห็นพฒันาการดา้นสมรรถภาพทางกายของตนเอง ซ่ึงน าไปสู่การออก
ก าลงักายของผูสู้งอายอุยา่งต่อเน่ือง  นอกจากนั้นควรจดัใหมี้ผูน้ าการออกก าลงักายตามโปรแกรมการออก
ก าลงักายน้ี เพื่อจูงใจใหผู้สู้งอายไุดอ้อกก าลงักายดว้ยโปรแกรมน้ีอยา่งต่อเน่ืองและย ัง่ยนื  
 2. ดว้ยจากการวิจยัคร้ังน้ีผูเ้ขา้ร่วมโครงการไดจ้ดัตั้งเป็นชมรมเตา้เต๋อซ่ินซี และไดไ้ปแสดงท่า
กายบริหารใหก้บัผูสู้งอายใุนชมรมอ่ืน ๆ ในชุมชน ดงันั้นควรจดัใหมี้เวทีส าหรับผูสู้งอายท่ีุเขา้โปรแกรมน้ี 
ได้แสดงท่าทางการออกก าลังกาย หรือแลกเปล่ียนประสบการณ์ เก่ียวกับผลการออกก าลังกายจาก
โปรแกรมดงักล่าว เพื่อสนบัสนุนให้ผูสู้งอายุออกก าลงักายอย่างต่อเน่ือง รวมทั้งจะจูงใจให้ผูสู้งอายกุลุ่ม
อ่ืน ๆ ท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักายหนัมาออกก าลงักายมากข้ึน 
 ข้อเสนอแนะในการน าโปรแกรมไปใช้ 
  1. ในการน าโปรแกรมไปใช ้ในระยะเร่ิมแรกควรฝึกท่าทาง ประกอบดนตรีให้ถูกตอ้งเพื่อให้
ผูสู้งอายมีุก าลงัใจว่าสามารถท าได ้หลงัจากนั้นควรใหค้วามส าคญักบัการยดืเหยยีดแขนขา ใหเ้ป็นไปตาม
ท่าทางท่ีก าหนดเพื่อจะส่งผลต่อการพฒันาสมรรถภาพทางกายในดา้นต่าง ๆ ไดอ้ยา่งชดัเจน 
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            2. ดว้ยผลการวิจยัท่ีพบว่า สมรรถภาพดา้นความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อแตกต่างกนัใน
ทุกระยะ ยกเวน้สัปดาห์ท่ี 6 กบัสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ ดงันั้น ถา้ตอ้งการเห็น
ผลการเปล่ียนแปลงท่ีชดัเจน ควรเขา้โปรแกรมอยา่งนอ้ย 4 สปัดาห์ 
 3. ด้วยผลการวิจยัพบว่า สมรรถภาพทางกายในด้านระบบหายใจและหลอดเลือด ด้านความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือ เม่ือเปรียบเทียบตั้งแต่ก่อนเขา้โปรแกรมกบัหลงัเชา้โปรแกรม 4 , 6 และ 8 สัปดาห์ 
จะเห็นความเปล่ียนแปลงท่ีชดัเจนในสัปดาห์ท่ี 6 และสัปดาห์ท่ี 8 ดงันั้นการพฒันาสมรรถภาพดา้นระบบ
หายใจและหลอดเลือด ควรเขา้โปรแกรมอย่างน้อย 6 สัปดาห์ ส าหรับการพฒันาสมรรถภาพดา้นความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือและดา้นความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อใหเ้ห็นผลท่ีชดัเจน ควรเขา้โปรแกรม
อยา่งนอ้ย 8 สปัดาห์  
 4.  ดว้ยผลการวิจยั พบว่า ดา้นองคป์ระกอบร่างกาย และดา้นความดนัโลหิต เม่ือเปรียบเทียบ
ตั้งแต่ก่อนเขา้โปรแกรมและหลงัเขา้โปรแกรมท่ี 4, 6 และ 8 สัปดาห์แตกต่างกนัอย่างไม่มีนยัส าคญัทาง
สถิติ ซ่ึงถา้จะให้เห็นการเปล่ียนแปลงของสมรรถภาพทางกายในด้านดงักล่าวท่ีชัดเจน ควรมีการเขา้
โปรแกรมมากกวา่ 8 สปัดาห์ หรือมีการควบคุมเร่ืองอาหารร่วมดว้ย 
 5. ดว้ยในการวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดเ้ชิญชวนให้ผูสู้งอายุรวมกลุ่มกนัเป็นชมรม จึงท าให้ผูสู้งอายุ
รวมกลุ่มกนัเพื่อท ากิจกรรมกายบริหาร ดงันั้นมีควรมีการตั้งกลุ่มหรือชมรมการออกก าลงักายโดยใช้
โปรแกรมน้ีเพราะจะช่วยจูงใจใหผู้สู้งอายมุาออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองและย ัง่ยนื 
 ขอ้เสนอแนะในการวิจยัคร้ังต่อไป 
 1. ควรมีการวิจยัติดตามผลว่า ผูสู้งอายท่ีุเขา้โปรแกรมคร้ังน้ียงัมีพฤติกรรมการออกก าลงักายดว้ย
โปรแกรมการออกก าลงักายน้ีอยูห่รือไม่ สมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิตเป็นอยา่งไร 
          2. ด้วยการวิจัยคร้ังน้ี เป็นการศึกษาสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุท่ี เขา้
โปรแกรม ซ่ึงผูสู้งอายุส่วนใหญ่เป็นโรคไม่ติดต่อเร้ืองรัง เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง เป็นต้น       
ดงันั้นในการวิจยัคร้ังต่อไป ควรศึกษาผลของโปรแกรมกบัผูสู้งอายท่ีุเป็นโรคติดต่อวา่ผลจะเป็นเช่นไร 
          3. ควรวิจยัเปรียบเทียบการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยกายบริหารและ
เตน้ร าเตา้เต๋อซ่ินซีกบัการออกก าลงักาย โดยใชไ้ทจ๋ี้ จ้ีกง ไทเก๊ก ว่าจะส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายและ 
คุณชีวิตของผูสู้งอายแุตกต่างกนัหรือไม่ 
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