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Abstract 
 This study examined student’s experiences and factors influenced on learning a Taichi Qigong 
course. Participants were 40 undergraduate students, who enrolled for a Taichi Qigong course. Data 
were collected through class observation, interview and critical incident technique. Data were analyzed 
using a constant comparison and triangulated across methods. Results related to learning experience 
revealed four categories, included (1) learning a new activity (2) getting up early to learn during fresh 
air (3) preferring of small groups practice and (4) improving of health (e.g., strength, balance, flexibility, 
breathing, concentration and healthy mind). Furthermore, the five factors influenced on learning were 
(1) individual’s interest and enjoyment of particular Taichi Qigong styles (2) the needs to learn other 
styles of Taichi (e.g., with a fan and a stick) (3) the lacks of physical and mental readiness (4) the 
needs to have proper playing fields and facilities and (5) having more learning materials. In summary, 
participants reported positive learning experiences and requested for more styles of Taichi courses. 
Therefore, the teacher should offer more Taichi courses to fulfill student needs.   
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บทคดัย่อ 
การวจิยัน้ีต้องการศกึษาประสบการณ์ในการเรยีนไท้จี ๋ชกิงและปจัจยัที่ส่งผลกระทบต่อการเรยีนวชิาน้ี กลุ่ม
ตวัอย่างคอืนักศกึษาระดบัปรญิญาตร ีจํานวน 40 คน ที่ลงทะเบยีนเรยีนวชิาไทจ้ี ๋ชกิง เกบ็รวบรวมขอ้มูลโดย
วธิกีารสงัเกต การสมัภาษณ์และเทคนิคการบรรยายเหตุการณ์สาํคญั วเิคราะหข์อ้มลูดว้ยการเปรยีบเทยีบความ
คงที่ของขอ้มูล และตรวจสอบความเชื่อถอืได้โดยวธิกีารสามเสา้ ผลการศกึษาเกี่ยวกบัประสบการณ์จากการ
เรยีนสรุปได ้4 หวัขอ้ คอื (1) เรยีนรูก้จิกรรมใหม ่(2) การไดต้ื่นแต่เชา้เพื่อเรยีนในช่วงทีอ่ากาศด ี(3) ชอบการ
ฝึกเป็นกลุ่มยอ่ย และ (4) มสีขุภาพดขีึน้หลายดา้น (ไดแ้ก่ ความแขง็แรง การทรงตวั ความยดืหยุน่ การหายใจ 
สมาธิและสุขภาพจติดีขึ้น) นอกจากนัน้ กลุ่มตวัอย่างยงักล่าวถึงปจัจยัที่มผีลกระทบต่อการเรยีนวชิาน้ีไว้ 5 
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ประการคอื (1) ความสนใจและความสนุกสนานในไทจ้ีแ๋ละชกิงบางรปูแบบ (2) ตอ้งการเรยีนไทจ้ีแ๋บบอื่น (เช่น 
ราํพดัและพลอง) (3) การขาดความพรอ้มดา้นร่างกายและจติใจ (4) ตอ้งการสถานทีเ่รยีนและสิง่อํานวยความ
สะดวกทีเ่หมาะสม และ (5) ควรมสีือ่การสอนมากขึน้ โดยสรปุ กลุม่ตวัอยา่งมปีระสบการณ์ทีด่จีากการเรยีน และ
ขอใหม้กีารสอนไทจ้ีแ๋บบอื่น ๆ ดว้ย ดงันัน้ภาควชิาจงึควรเปิดคอรส์ไทจ้ีใ๋หห้ลากหลายมากขึน้เพื่อตอบสนองต่อ
ความตอ้งการของนกัศกึษา  
  

คาํสาํคญั ไทจ้ี ๋ชกิง  ประสบการณ์ในการเรยีน   
 

ภมิูหลงั   
ปจัจุบนัการออกกําลงักายด้วยการฝึกรํามวยไท้จีแ๋ละการฝึกชกิงแบบต่าง ๆ ได้รบัความสนใจมากขึน้ เพราะ
ความต้องการครูสอนกจิกรรมดงักล่าวตามฟิตเนสและลานออกกําลงักายต่าง ๆ มมีากขึน้ นิสติคณะพลศกึษา
จาํนวนหน่ึงทีผ่่านการเรยีนวชิาน้ีมาแลว้ มโีอกาสไดเ้ป็นผูนํ้าการออกกําลงักายแบบไทจ้ีใ๋นสถานฝึกงานกนัมาก
ขึน้ จงึเป็นความจาํเป็นทีค่ณะพลศกึษาจะตอ้งมกีารเตรยีมนักศกึษาใหส้ามารถเป็นครหูรอืผูนํ้าไทจ้ีแ๋ละชกิงทีม่ ี
ประสทิธภิาพและตอบสนองต่อความตอ้งการของสงัคมไดด้ยีิง่ขึน้ 

ไทจ้ีห๋รอืไทจ้ีฉ๋วน (Taichi or Taichi Chuan) เป็นภาษาจนีกลาง สว่นจนีแตจ้ิว๋เรยีกว่าไทเ้ก๊ก และ
ภาษาไทยหมายถงึ มวยจนี นัน่เอง (ประสทิธิ ์รตันวงศาโรจน์. 2551) ไทจ้ี ๋เป็นศลิปะการต่อสูแ้ละป้องกนัตวัของ
จนี แต่จุดประสงค์หลกันัน้เพื่อบรหิารร่างกายใหแ้ขง็แรงในขณะเดยีวกนักม็กีารฝึกจติใหร้วมเป็นหน่ึงเดยีวกบั
กายดว้ย ไทจ้ีเ๋ป็นส่วนหน่ึงของกฬีาวูซูที่ช่วยเสรมิสรา้งความสมดุลในการทรงตวั ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
การประสานสมัพนัธข์องกลา้มเน้ือต่าง ๆ ความอ่อนตวัตลอดจนชว่ยใหร้ะบบหวัใจและการไหลเวยีนเลอืดทาํงาน
ไดด้ขีึน้ (Deyin. 2004)    

ไทจ้ีเ๋ริม่ฝึกฝนครัง้แรกโดยปรมาจารย ์จาง ซนัเฟง (Zhang Sanfeng) เมื่อประมาณปี 960 ในสมยัราช
วงคซ์่ง ต่อมากไ็ดร้บัความสนใจและฝึกฝนกนัมากขึน้ ไทจ้ีท๋ีฝึ่กฝนกนัมากในประเทศจนีไดแ้ก่ ไทจ้ีต๋ระกูลหยาง 
ตระกูลหวู่ ตระกูลเชนและตระกูลซนั สว่นในประเทศไทยนิยมฝึกฝนมวยตระกูลหยาง แต่เน่ืองจากมวยทัง้ชุดมี
ความยาวถงึ 81 ท่า ซึง่ยากต่อการจดจาํและใชเ้วลานานในการเรยีน ดว้ยเหตุน้ีในชัน้เรยีนพลศกึษาสว่นใหญ่จงึ
นิยมเรยีนมวยไทจ้ีพ๋ืน้ฐาน (ตระกูลหยาง) 24 หรอื 42 ท่า ซึ่งกน็บัว่าเพยีงพอสาํหรบัใชอ้อกกําลงักายและใชใ้น
การแขง่ขนั (Deyin. 2004; Rochford. 2003)  

ในการแข่งขนัจําเป็นจะต้องมมีาตรฐานในการใหค้ะแนน ดว้ยเหตุน้ีคณะกรรมการวูซูสากลในประเทศ
จนีจงึช่วยกนักําหนดชนิดของไทจ้ีท๋ีม่กีารแขง่ขนั ซึง่ไดแ้ก่ ไทจ้ีชุ๋ดพืน้ฐาน 24 หรอื 42 ท่า กระบีพ่ืน้ฐาน 32 ท่า 
ฯลฯ (Deyin. 2004) ดงันัน้ ผูท้ีต่อ้งการแขง่ขนักจ็ะใหค้วามสนใจกบัไทจ้ีร๋ปูแบบต่าง ๆ ทีบ่รรจุไวใ้นรายการ
แขง่ขนั สว่นผูท้ีฝึ่กไทจ้ีเ๋พือ่ออกกาํลงักายกจ็ะเลอืกชุดมวยทีฝึ่กมอืเปล่า หรอืฝึกดว้ยอุปกรณ์ต่าง ๆ ไมว่า่จะเป็น
กระบี่ พลอง พดั และห่วง นอกจากนัน้ยงัเลอืกมวยชา้หรอืมวยเรว็ตามความสนใจของตน มุ่งฝึกฝนเพื่อใหไ้ด้
ประโยชน์ทัง้ทางรา่งกายและจติใจโดยไมไ่ดส้นใจกบัการแขง่ขนั  

ชกิง หรอื ชีก่ง (Chigong or Qigong) หมายถงึ พลงัชวีติ (Cohen. 1997) เป็นวชิาเสรมิสรา้งสขุภาพ
รา่งกาย บาํบดัโรคภยัไขเ้จบ็และบํารุงจติแขนงหน่ึงของประทศจนีทีต่กทอดกนัมายาวนานกวา่พนัปี ปจัจุบนัไม่
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สามารถหาหลกัฐานยนืยนัไดว้า่ มกีารเริม่ฝึกชกิงกนัตัง้แต่เมือ่ใด สรปุไดเ้พยีงวา่เมื่อประเทศจนีเริม่มตีวัอกัษรใช้
กเ็ริม่มกีารบนัทกึเรื่องราวเกี่ยวกบัชกิงเป็นจํานวนมาก มทีัง้ที่เกี่ยวกบัหลกัทฤษฎีและแนวปฏบิตั ิ(หยาง เผย 
เซนิ. 2551)  

วธิฝึีกชกิงม ี4 แบบ คอื แบบที ่1 เป็นการนัง่ ยนืหรอืนอนสมาธ ิแบบที ่2 แบบเคลื่อนไหว เป็นการฝึก
ท่ากายบรหิารและท่าการเคลื่อนไหว แบบที่ 3 แบบน่ิงและเคลื่อนไหวรวมกนั และแบบสุดทา้ย เป็นการฝึก
เคลื่อนไหวโดยใชส้มาธ ิ(หยาง เผย เซนิ. 2551)  

ไทจ้ีแ๋ละชกิง เป็นการออกกาํลงักายทีม่พีืน้ฐานความเชื่อมาจากปรชัญาเต๋า วา่ดว้ยเรื่องความสมดุลของ 
หยนิและหยาง คอื ของสองสิง่ทีต่รงกนัขา้ม เชน่ การเคลื่อนไหวกบัความสงบน่ิง ความรวดเรว็และความเชื่องชา้ 
เป็นตน้ การฝึกไทจ้ี ๋ชกิง จงึเป็นการสรา้งสมดุลของหยนิและหยางนัน่เอง (Deyin. 2004; Jarmey. 2003; สาลี ่
สภุาภรณ์. 2546)  

ตามความเชื่อแนวปรชัญาเต๋าเชื่อว่า ในร่างกายมพีลงัปราณหรอืพลงั ช ิ(ชี่) ซึ่งมทีัง้ที่ดแีละไม่ด ีการ
ออกกําลงักายดว้ยท่าราํแบบไทจ้ีแ๋ละชกิงช่วยทําใหพ้ลงัช ิไหลเวยีนไปตามจุดตนัเถยีนล่าง กลางและบน (อยู่ที่
บรเิวณตํ่ากวา่สะดอื 1 น้ิว ทีห่น้าอก และหวา่งคิว้ ตามลาํดบั) ไดด้ ีและไหลเวยีนไปตามสว่นต่าง ๆ ของรา่งกาย
ไดด้อีกีด้วย ก่อใหเ้กดิความสมดุลของหยนิและหยาง ส่งผลใหผู้้ฝึกมสีุขภาพที่ด ีเมื่อใดกต็ามที่หยนิและหยาง
ขาดสมดุล แสดงว่าพลงัชติดิขดั ไหลเวยีนไม่สะดวก ร่างกายก็จะเกดิการเจบ็ป่วยขึน้ (สาลี่ สุภาภรณ์. 2546; 
หยาง เผย เซนิ. 2551) 

ปจัจุบนัมกีารเรยีนการสอนวชิาไทจ้ีแ๋ละชกิงในสถาบนัผลติครพูลศกึษาทัง้ในประเทศจนีและประเทศอื่น 
ๆ มทีัง้ทีส่อนแยกกนัและสอนรวมกนั หลกัสตูรสว่นใหญ่จะเน้นการสอนไปทีไ่ทจ้ีพ๋ ืน้ฐาน 24 และ 42 ท่า (Deyin. 
2004) หรือสอนชิกงพื้นฐาน เช่น ท่ายนื นัง่และนอนสมาธิตลอดจนไท้จีชุ๋ด 18 ท่า เพื่อปรบัลมปราณ ทัง้น้ี 
เพราะไทจ้ีแ๋ละ  ชกิงชุดดงักล่าวเป็นที่รูจ้กักนัทัว่ไป และมผีูส้นใจฝึกกนัอย่างกวา้งขวาง (สนัต ิและพชัรายุ ศริิ
ประชยั. 2542) ซึ่งกส็อดคลอ้งกบัการวจิยัถงึผลการฝึกไทจ้ีแ๋ละชกิงทีเ่ลอืกฝึกท่าชุดต่าง ๆ ดงักล่าวมา (Choi. 
2005; Li, et. al. 2001; กรชิเพชร นนทโคตร. 2549; ไพฑรูย ์พนัตะพรหม. 2547) ดงันัน้จงึยงัไมม่รีายงานการ
วจิยัถงึผลการฝึกไทจ้ีห๋รอืชกิงชุดอื่น ๆ มากนัก นอกจากนัน้ การฝึกฝนส่วนใหญ่เป็นการแยกฝึกไทจ้ีห๋รอืชกิง
อย่างใดอย่างหน่ึง ซึ่งแตกต่างจากวชิาไท้จี ๋ชิกงที่เปิดสอนในคณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
กล่าวคอื มกีารสอนไทจ้ีแ๋ละชกิงรวมในคอรส์เดยีวกนั อกีทัง้มกีารสอนมวยชา้และมวยเรว็ในภาคเรยีนเดยีวกนั 
ด้วยเหตุน้ีจึงเป็นความจําเป็นที่ต้องมีการศึกษาประสบการณ์ในการเรียนไท้จี๋และชิกงของนิสิตใน
ระดบัอุดมศกึษาเพื่อใหท้ราบถงึประสบการณ์ ความสนใจและความตอ้งการของผูเ้รยีน ทัง้น้ีเพื่อนําผลการวจิยั
ไปปรบัปรุงเน้ือหาวิชาตลอดจนการเรียนการสอนวิชา ไท้จี ๋ชิกง ให้ตอบสนองต่อความต้องการและเป็น
ประโยชน์ต่อการประกอบอาชพีของผูเ้รยีน นอกจากนัน้ผลการวจิยัยงัเป็นประโยชน์ในการเผยแพรก่ารออกกําลงั
กายในรูปแบบดงักล่าวให้เป็นที่รูจ้กัแพร่หลายแก่ผู้ที่สนใจ ทัง้นักศกึษาและประชาชนทัว่ไป ซึ่งก็จะส่งผลให้
บุคคลมสีขุภาพทีด่ขี ึน้  
 

วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 
1. ศกึษาประสบการณ์ในการเรยีนวชิาไทจ้ี ๋ชกิงของนกัศกึษาระดบัอุดมศกึษา 



 126 วารสารคณะพลศกึษา ปีที ่14 เลมที ่ 2

2. ศกึษาปจัจยัต่าง ๆ ทีม่ผีลกระทบต่อการเรยีนการสอนวชิาไทจ้ี ๋ชกิง  

 
ขอบเขตและวิธีดาํเนินการวิจยั  

การวจิยัน้ีเป็นการศกึษาเชงิคุณภาพเพื่อทาํความเขา้ใจเกีย่วกบัประสบการณ์ในการเรยีนและปจัจยัทีม่ ี
ผลกระทบต่อการเรียนวิชาไท้จี ๋ชิกง ของนักศึกษาระดบัอุดมศึกษา โดยทําการวิจยัใน 1 ภาคเรียนของปี
การศกึษา 2553 กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ีจาํนวน 40 คน ซึง่เรยีนวชิาไทจ้ี ๋ชกิง และสมคัรใจ
เขา้รว่มเป็นกลุม่ตวัอยา่งในการวจิยั  

ทําการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยการสงัเกตการเรยีนการสอนตลอดทัง้ภาคเรยีน เน้นการสงัเกตไปที่
กจิกรรมการเรยีนการสอน การให้ความร่วมมอืของผู้เรยีนและความสามารถในการเรยีนรูข้องผู้เรยีนโดยมผีู้
สงัเกต 2 คน ทาํการสมัภาษณ์นกัศกึษาโดยใชแ้บบสมัภาษณ์ซึง่เน้นคําถามไปทีป่ระสบการณ์ทีไ่ดจ้ากการเรยีน
และปจัจยัทีส่ง่ผลกระทบต่อการเรยีน นอกจากนัน้ กลุ่มตวัอย่างไดเ้ขยีนแบบบรรยายเหตุการณ์สาํคญัในวนัทีม่ ี
ประสบการณ์ที่ดแีละไม่ดจีากการเรยีนวชิาไทจ้ี ๋ชกิง นําขอ้มูลที่รวบรวมไดท้ัง้หมดมาวเิคราะห์รวมกนัดว้ยวธิี
เปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลู (สาลี ่สภุาภรณ์. 2550) เพือ่สรปุเป็นผลการวจิยั  

 
คาํถามในการวิจยั  

1. ประสบการณ์ทีผู่เ้รยีนไดร้บัจากการเรยีนไทจ้ี ๋ชกิงมอีะไรบา้ง 
2. ปจัจยัเกีย่วขอ้งอะไรบา้งทีส่ง่ผลกระทบต่อการเรยีนวชิาไทจ้ี ๋ชกิง 

 
กรอบแนวคิดในการวิจยั 

การวจิยัน้ีเป็นการศกึษาเชงิคุณภาพเกี่ยวกบัประสบการณ์ด้านต่าง ๆ ในการเรยีนรวมถึงปจัจยัที่มี
ผลกระทบต่อการเรยีนวชิาไทจ้ี ๋ชกิง ของนักศกึษาระดบัอุดมศกึษา โดยออกแบบเครื่องมอืเก็บรวบรวมขอ้มูล 
(การสงัเกต การสมัภาษณ์และการใช้เทคนิคการบรรยายเหตุการณ์สําคญั เพื่อให้ครอบคลุมรายละเอยีดด้าน
ประสบการณ์ในการเรยีนและปจัจยัทีม่ผีลต่อการเรยีน) โดยมกีรอบแนวคดิในการวจิยัดงัน้ี  
 

ศกึษาประสบการณ์ในการเรยีนวชิาไทจ้ี ๋ชกิง 1 ภาคเรยีน ในปีการศกึษา 2553 
กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ีจาํนวน 40 คน  

เกบ็รวบรวมขอ้มลูดว้ยการสงัเกต การสมัภาษณ์และการบรรยายเหตุการณ์สาํคญั   
วเิคราะหข์อ้มลูแบบอุปนยัดว้ยการวเิคราะหค์วามคงทีข่องขอ้มลู 

ตรวจสอบความเชื่อถอืไดข้องขอ้มลูดว้ยวธิกีารสามเสา้ (Triangulation) 
สรปุและอภปิรายผล 
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ผลการวิจยั  
 ผลการวเิคราะหข์อ้มลูจากการสงัเกต การสมัภาษณ์และเทคนิคการบรรยายเหตุการณ์สาํคญั สรปุได ้2 
หวัเรือ่ง คอื ประสบการณ์ทีไ่ดร้บัจากการเรยีน และปจัจยัทีม่ผีลกระทบต่อการเรยีนการสอนวชิาไทจ้ี ๋ชกิง ดงั
แสดงในตาราง 1  

ตาราง 1 ผลการวจิยั   

ประสบการณ์ทีไ่ดร้บัจากการเรยีน ปจัจยัทีม่ผีลกระทบต่อการเรยีนการสอน 
1. เรยีนรูก้จิกรรมใหม ่
2. การไดต้ื่นแต่เชา้เพือ่เรยีนในชว่งทีอ่ากาศด ี 
3. ชอบการฝึกเป็นกลุม่ยอ่ย  
4. มสีขุภาพดขีึน้หลายดา้น  
   (ความแขง็แรง, การทรงตวั, ความยดืหยุน่, การ 
    หายใจ สมาธ ิและสขุภาพจติดขีึน้)   
    

1. ความสนใจและสนุกสนานในไทจ้ีแ๋ละชกิงบางรปูแบบ 
2. ตอ้งการเรยีนไทจ้ีแ๋บบอื่น  (ราํพดั ราํพลอง)  
3. การขาดความพรอ้มดา้นรา่งกายและจติใจ 
     3.1 พกัผอ่นน้อย 
     3.2 เขา้เรยีนสาย 
     3.3 ขาดเรยีน 
     3.4 จติใจกงัวล 
4. ตอ้งการสถานทีเ่รยีนและสิง่อาํนวยความสะดวกทีเ่หมาะสม 
5. ควรมสีือ่การสอนมากขึน้  

 

ประสบการณ์ท่ีได้รบัจากการเรียน  
ประสบการณ์ที่ได้รบัจากการเรยีนไทจ้ีช๋กิงซึ่งนักศกึษากล่าวถงึกนัมากสรุปไดเ้ป็น 4 หวัขอ้คอื (1) 

เรยีนรูก้จิกรรมใหม่ (2) การไดต้ื่นแต่เชา้เพื่อเรยีนในช่วงทีอ่ากาศด ี(3) ชอบการฝึกเป็นกลุ่มยอ่ย และ (4) มี
สขุภาพดขีึน้หลายดา้น (ความแขง็แรง, การทรงตวั, ความยดืหยุน่, การหายใจ, สมาธ ิและสขุภาพจติดขีึน้)   

1. เรียนรู้กิจกรรมใหม่  
กลุ่มตวัอย่างทัง้ 40 คน ไม่เคยเรยีนไทจ้ีห๋รอืชกิงมาก่อน การลงทะเบยีนเรยีนวชิาน้ีจงึเป็นการเรยีนรูก้จิกรรม
ใหม่ซึง่เป็นรปูแบบของการออกกําลงักายทีต่นเองไมเ่คยมปีระสบการณ์มาก่อน ดงัเช่น นะวะ อธบิายว่า “ผมได้
เรยีนรูถ้งึศลิปะป้องกนัตวัของจนี ไดรู้ส้ ิง่ทีแ่ปลกใหม ่เป็นประสบการณ์ทีไ่มเ่คยสมัผสัมาก่อน เป็นการออกกําลงั
กายทีด่อีกีแบบหน่ึง ทาํใหร้า่งกายผอ่นคลาย” ลนิดาอธบิายเพิม่เตมิ “ไดค้วามรูจ้ากศาสตรท์างมวยจนี คอื ไดร้บั
ความรูจ้ากสิง่ทีไ่มเ่คยเรยีนมาก่อน เป็นความรู ้และประสบการณ์ใหม่ ๆ ในการเรยีน ทาํใหต้ื่นเตน้ ไดฝึ้กสมาธ ิ
และใชค้วามจาํในการจาํทา่มวยต่าง ๆ”  สอดคลอ้งกบัทีช่ะนีบรรยายถงึประสบการณ์ในการเรยีนของตนเองดงัน้ี  

ไดส้มัผสักบัสิง่ทีต่นเองคดิวา่น่าเบื่อแต่เมือ่ลองปฏบิตัดิแูลว้เป็นสิง่ทีน่่าสนใจมาก… ไดป้ระสบการณ์
ใหม ่ไมค่ดิวา่จะไดเ้รยีนเพราะเคยเหน็ในโทรทศัน์หรอืสือ่ต่าง ๆ แลว้ดนู่าเบื่อแต่ทีจ่รงิกลบัมอีะไรทีน่่าคน้หามาก
กวา่เดมิ เชน่ มอุีปกรณ์ประกอบ มกีระบี ่มพีดั และเป็นการราํทา่ทีส่วยงาม แขง็แรง ทัง้ยงัเป็นการฝึกรา่งกาย
และจติใจ ไดรู้ว้ธิกีารหายใจทีถู่กตอ้งดว้ย   

2. การได้ต่ืนแต่เช้าเพ่ือเรียนในช่วงท่ีอากาศดี  
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นักศกึษาส่วนใหญ่พกัอยู่หอพกัภายในมหาวทิยาลยั เดนิทางมาเรยีนดว้ยการเดนิ ขีจ่กัรยาน หรอืมอเตอรไ์ซด ์
ซึง่ใชเ้วลาในการเดนิทางประมาณ 5-15 นาท ีตารางเรยีนสว่นใหญ่เป็นช่วงสายหรอืหลงั 9:00 น. นกัศกึษาสว่น
ใหญ่จงึคุน้เคยกบัการตื่นสายเพราะไมต่อ้งรบีมาเขา้เรยีน   

ตารางเรียนวิชาไท้จี๋ ชิกง คือ 8:30-10:30 น. แต่เน่ืองจากเวลาดังกล่าวเป็นช่วงที่แดดร้อนมาก 
นกัศกึษาจงึขอเปลีย่นเวลาเป็น 6:30-8:30 น. อาจารยผ์ูส้อนกไ็ม่ขดัขอ้งเพราะเวลาดงักล่าวเป็นช่วงทีค่นสว่น
ใหญ่นิยมราํไทจ้ี ๋  ชกิงกนัตามสวนสาธารณะ จงึยา้ยเวลาสอนตามทีน่กัศกึษาตอ้งการ การเรยีนวชิาน้ีจงึเป็นการ
ฝึกใหน้ักศกึษาตื่นนอนแต่เชา้เพื่อมาเรยีนและออกกําลงักายตามรปูแบบของไทจ้ี ๋ชกิง ทําใหไ้ดส้ดูอากาศทีส่ด
ชื่นในยามเชา้ ดงัเชน่ประภากลา่ววา่ “ไดเ้อาชนะตวัเอง หนูเริม่ตื่นเชา้ (5:45 ) ไดโ้ดยไมต่อ้งพึง่นาฬกิาปลุก หนู
ภูมใิจ รูส้กึดทีีไ่ดม้าสดูอากาศในยามเชา้ สง่ผลใหร้า่งกายสดชื่น กระปรีก้ระเปร่า สมองปลอดโปร่ง รบัอากาศที่
บรสิทุธิ”์ สอดคลอ้งกบักนกซึง่บรรยายวา่ “ไดต้ื่นเชา้มารบัอากาศทีบ่รสิทุธิโ์ดยมเีพื่อน ๆ ทัง้หมดอยูด่ว้ย ไดอ้อก
กําลงักายและหายใจเตม็ปอด รูส้กึดมีาก” ชาญสรุปประสบการณ์ในทํานองเดยีวกนัคอื “ไดเ้หน็สภาพชัน้เรยีน
ตอนเช้า เพื่อน ๆ ตื่นมาเรยีนด้วยกนั เรยีนและรบัอากาศบรสิุทธิช์่วงเช้า เป็นประสบการณ์ที่ทัง้รุ่นต้องจดจํา 
เน่ืองจากมน้ีอยคณะทีจ่ะตอ้งตื่นมาเรยีนตอนหกโมงเชา้” 

3. ชอบการฝึกเป็นกลุ่มย่อย 
 ขอ้มูลจากการสงัเกตพบว่า อาจารย์ผู้สอนแบ่งนิสติเป็นกลุ่ม ๆ ละ 8 คน และให้แต่ละกลุ่มเลอืกตวั
แทนที่สามารถจดจําท่าไดร้วดเรว็เพื่อจํารายละเอยีดของท่าไปถ่ายทอดต่อใหเ้พื่อน ๆ ช่วยกนันําและช่วยสอน
เพื่อน ๆ ในขณะที่แยกฝึกเป็นกลุ่มย่อย ด้วยเหตุน้ี นักศกึษาในกลุ่มจงึต้องทําหน้าที่ร่วมกนั ซึ่งสอดคล้องกบั
ขอ้มลูจากการสมัภาษณ์ ดงัเช่น ลอยเลศิ สรุปวา่ “อยากใหม้กีารแยกไปซอ้มเป็นกลุ่มใหม้ากกวา่น้ี เพื่อใหเ้พื่อน 
ๆ ช่วยกนัดู ช่วยกนัปรบัแก้ไขท่าที่ผดิให้มคีวามถูกต้องมากขึน้” ภทัทะเหน็ด้วยเขากล่าวเสรมิ “ชอบการ
แบ่งกลุ่ม ใหค้นเก่ง ๆ ช่วยคนทีจ่ําไม่ค่อยได ้อย่างผมกไ็ดรุ้ง้คอยสอนและคอยช่วยตลอด มนัทําใหเ้ราไดร้ําไป
พรอ้มกนัทัง้กลุ่ม ดสูวยงามดคีรบั” วนีะอธบิายเพิม่เตมิว่า “การเรยีนไทจ้ี ๋ชกิง ไดค้วามสามคัคใีนกลุ่มจากการ
ฝึกซอ้มรว่มกนั ไดฝึ้กเป็นกลุม่ยอ่ยทาํใหช้ว่ยกนัจาํรายละเอยีดไดม้ากขึน้” สภุะกลา่วสรปุในทาํนองเดยีวกนัดงัน้ี 

การไดแ้บง่ความรูก้นัในกลุม่ เชน่ บางทา่ทีเ่ราจาํไมไ่ดเ้พือ่นกค็อยบอก บางท่าทีเ่ราจาํไดเ้รากค็อยบอก
เพือ่น เป็นการไดเ้ชื่อมความสมัพนัธท์ีด่กีนัภายในกลุม่ ทาํใหส้งัคมน่าอยูแ่ละกลมเกลยีวสามคัคกีนั เป็นอะไรที่
ทาํใหเ้รารกักนั ชว่ยเหลอืและกลมเกลยีวกนั  
  4. มีสขุภาพดีขึน้หลายด้าน  
กลุ่มตวัอย่างไดป้ระโยชน์จากการเรยีนไทจ้ี ๋ชกิงหลายดา้น และดา้นทีก่ล่าวถงึกนัมากไดแ้ก่ ความแขง็แรง การ
ทรงตวั ความยดืหยุ่น การหายใจ สมาธแิละสุขภาพจติดขีึน้ ดงัที่ ภูสรุปประโยชน์ที่ตนไดร้บัจากการเรยีนไทจ้ี ๋  
ชกิง ในแงข่องการพฒันาสขุภาพดา้นต่าง ๆ ดงัน้ี  

ฝึกแลว้ไดค้วามแขง็แรงเพราะท่าสว่นใหญ่ของไทจ้ี ๋ชกิงตอ้งยอ่เขา่ตลอด ทาํใหค้วามแขง็แรงขาเพิม่ขึน้ 
อกีทัง้การทรงตวัดขีึน้ เพราะการปฏบิตัทิา่ไทจ้ีต๋อ้งมกีารถ่ายน้ําหนกัของเทา้แต่ละขา้งตลอดเวลา ถา้การทรงตวั
ไมด่กีอ็าจทาํใหล้ม้ลงได ้และในบางทา่มกีารยนืขาเดยีว ถา้ไมร่กัษาการทรงตวักจ็ะทาํใหล้ม้ได ้สขุภาพจติกด็ขีึน้
ดว้ย เพราะการฝึกชกิงเป็นการฝึกสมาธอิยา่งหน่ึง เมือ่ฝึกบอ่ย ๆ ทาํใหส้มาธเิพิม่ขึน้และจติใจกด็ขีึน้ดว้ย 
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นอกจากนัน้ยงัไดฝึ้กการหายใจแบบชกิงซึง่เป็นการหายใจลกึ ไดฝึ้กจติใหจ้ดจอ่อยูก่บัลมหายใจและทา่ที่
เคลื่อนไหว  

กนกกล่าวถงึความยดืหยุ่นที่ดขี ึน้จากการเรยีนไท้จี ๋ชกิง เธอสรุปว่า “เรยีนวชิาน้ีได้ฝึกความยดืหยุ่น 
เน่ืองจากการฝึกท่าบางท่าตอ้งอาศยัมุมขอ้ต่อทีม่คีวามยดืหยุ่นมาก จงึเป็นการฝึกความยดืหยุ่นไปดว้ย ทําให้
ร่างกายยดืหยุ่นมากขึ้นกว่าเดมิ” สําหรบัวนีะกล่าวถงึความแขง็แรงของขาว่า “เสา้หลนิเป็นการเคลื่อนไหวที่
รวดเรว็ ใชพ้ละกําลงัมาก ท่าทางแขง็แรงแต่แฝงดว้ยความสวยงาม จํานวนท่าค่อนขา้งเยอะ (52 ท่า) จงึช่วย
เสรมิสร้างความแขง็แรงของกล้ามเน้ือส่วนต่าง ๆ ได้ดี” สอดคล้องกบัประภาที่บรรยายประโยชน์ด้านความ
แขง็แรงดงัน้ี  

การไดเ้รยีนไทจ้ี ๋ชกิง สง่ผลใหห้นูมคีวามแขง็แรงของขาดขีึน้ เน่ืองจากวนัศุกรท์ีผ่า่นมาหนูเรยีนแลบ 
(Lab) อาจารยเ์ขตใหท้ดสอบสมรรถภาพ หนูกไ็ปทดสอบความแขง็แรง คา่เพิม่ขึน้มากจนตกใจ และแต่ก่อนหนู
ชอบเดนิแลว้ขาอ่อน เดีย๋วน้ีไมเ่ป็นแลว้  

การเรยีนไทจ้ี ๋ชกิง ทาํใหส้ขุภาพจติด ีมสีมาธมิากขึน้ สามารถจดจาํสิง่ต่าง ๆ ไดด้ขีึน้ ดงัเช่นรุง้ อธบิาย
ว่า “การเรยีนทําให้เรามสีุขภาพจติที่ดขี ึน้ การฝึกชกิงเป็นการฝึกสมาธอิย่างหน่ึง เมื่อฝึกชกิงบ่อย ๆ ทําให้มี
สมาธเิพิม่ขึน้และจติใจกด็ขีึน้ดว้ย” ธนาเหน็ดว้ยเขากลา่วเสรมิ “การเรยีนไทจ้ี ๋ชกิง ทาํใหเ้รามสีขุภาพกายและจติ
ทีด่ ีไดเ้รยีนรูเ้รื่องของพลงัช ิพลงัปราณทีอ่ยู่ภายในร่างกายและฝึกกระตุน้พลงัเหล่าน้ี” ลดัดากล่าวสรุปผลดต่ีอ
จติใจดงัน้ี 

ไดฝึ้กจติและลมหายใจ คอื ไทจ้ี-๋ชกิง เป็นศาสตรท์ีเ่กีย่วกบัลมหายใจ หากควบคุมลมหายใจใหเ้ป็นไป
ตามทีค่วรจะเป็นกจ็ะทาํใหจ้ติใจสงบดว้ย เน่ืองจากจติใจจดจอ่อยูท่ีล่มหายใจเขา้-ออก ทาํใหเ้รามสีมาธดิ ีจติผอ่น
คลายและไมฟุ้่งซ่าน เป็นผลดต่ีอสขุภาพจติอยา่งมาก 
 

ปัจจยัท่ีมีผลกระทบต่อการเรียนการสอน 
สาํหรบัปจัจยัซึง่สง่ผลกระทบต่อการเรยีนการสอนไทจ้ี ๋ชกิง ไดแ้ก่ (1) ความสนใจและสนุกสนานในไทจ้ี๋

และชกิงบางรปูแบบ (2) ตอ้งการเรยีนไทจ้ีแ๋บบอื่น (ราํพดั ราํพลอง) (3) การขาดความพรอ้มดา้นรา่งกายและ
จติใจ (พกัผ่อนน้อย เขา้เรยีนสาย ขาดเรยีน จติใจกงักล) (4) ตอ้งการสถานทีเ่รยีนและสิง่อํานวยความสะดวกที่
เหมาะสมและ (5) มสีือ่การสอนมากขึน้ ดงัจะไดก้ลา่วถงึตามลาํดบั 

1. ความสนใจและสนุกสนานในไท้จ๋ีและชิกงบางรปูแบบ 
 ขอ้มลูจากการสงัเกต การสมัภาษณ์และการบรรยายเหตุการณ์สาํคญัสอดคลอ้งกนั คอื นิสติสว่นใหญ่ชอบเรยีน
มวยเสา้หลนิเสีย่วหงฉวนซึ่งเป็นมวยเรว็มากที่สุดและรองลงมาคอืชกิง เหตุผลทีช่อบมวยเสา้หลนิเพราะดนตรี
เรา้ใจ และเป็นมวยเรว็ทําใหรู้ส้กึสนุกสนานมากเวลาทีไ่ดร้ําไปพรอ้ม ๆ กบัจงัหวะเพลง นอกจากนัน้ ท่ามวยมี
จาํนวนมากถงึ 52 ท่า ทาํใหต้อ้งจดจําและมสีมาธคิ่อนขา้งมากในการราํ เช่น สภุะ กล่าววา่ “ผมชอบเรยีนมวย
เสา้หลนิ เป็นท่าที่แขง็แรงและสวยงาม ทํานองเพลงครกึครืน้ ทําให้เกดิอารมณ์สนุกสนาน และสามารถทําได้
ดกีวา่กระบวนทา่อื่น” สอดคลอ้งกบัวนัลนั ทีอ่ธบิายวา่ “ชอบเรยีนมวยไทจ้ีชุ๋ดเสา้หลนิเพราะวา่มดีนตรปีระกอบที่
สนุกสนาน บวกกบัท่าทางที่ดูแขง็แรง ทําให้เป็นมวยชุดที่น่าสนใจมากจึงชอบและทําให้ปฏิบตัิออกมาได้ดี
พอสมควร” ลดัดากช็อบการรําท่ามวยเรว็และความเรา้ใจของเพลงเช่นกนั เธอกล่าวเพิม่เตมิว่า “ชอบเสา้หลนิ
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เพราะแมจ้ะมที่ามากและการฝึกต้องอาศยัความเรว็ ความแม่นยําในการจําท่า แต่กเ็หมาะกบัหนู เพราะหนูไม่
ชอบอะไรทีม่นัชา้ ชอบความเรา้ใจของเพลงเสา้หลนิทีฟ่งัแลว้ทําใหอ้ยากฝึกทัง้วนั” ธนาสรุปในทาํนองเดยีวกนั 
คอื  

ผมชอบมวยเสา้หลนิ 52 ทา่ เพราะรูส้กึตื่นตวัเวลาราํอยูเ่สมอ มทีา่ทางทีเ่ขม้แขง็เหมอืนหนงัจนีกาํลงั
ภายในทีผ่มชื่นชอบ ราํแลว้รูส้กึเกดิความฮกึเหมิ รูส้กึเหมอืนตวัเองมพีลงับางอยา่งอยูใ่นตวั และเป็นมวยทีผ่ม
และเพือ่นสามารถจาํไดด้ทีีส่ดุจากการเรยีนในวชิาไทจ้ีอ๋กีดว้ย 

กลุ่มตวัอยา่งมคีวามสนใจในการเรยีนชกิงรองจากมวยเรว็ เพราะทําไดง้า่ยและไดป้ระโยชน์ต่อสุขภาพ
ในหลาย ๆ ดา้น ในภาคเรยีนที่ทําการวจิยั กลุ่มตวัอย่างเรยีนชกิงท่าหมซีึ่งเป็นท่าหนักและท่านกกระเรยีนซึ่ง
เป็นท่าเบา กลุ่มตวัอยา่งบางคนชอบท่าหมแีละบางคนกช็อบท่านกกระเรยีน ดงัเช่นชนกล่าววา่ “ผมชอบชกิงท่า
หม ีจะรูส้กึแขง็แรงมากทุกครัง้ทีท่ําผมจะย่อตวัใหต้ํ่า ๆ เพื่อความเมื่อยลา้ของขา เพราะผมชอบความหนักของ
ทา่ และความทา้ทายเวลาทีต่อ้งต่อสูก้บัความเมือ่ย”  

ลอยเลศิมคีวามเหน็ตรงกนัขา้ม เขาชอบชกิงท่านกกระเรยีนซึ่งเป็นท่าเบาเพราะไดฝึ้กการหายใจลกึ ๆ 
และต่อเน่ือง เขากล่าว “ชอบเรยีนชกิงท่ากระเรยีน เป็นท่าสบาย ๆ ทาํงา่ย กําหนดลมหายใจเขา้-ออก ชา้ ๆ ไม่
เหน่ือยเหมอืนมวยพืน้ฐาน 24 ท่า หรอืกระบี ่32 ท่า ซึง่มที่าเยอะ” ประภาเหน็ดว้ยเธอกล่าวทาํนองเดยีวกนัวา่ 
“ชอบชกิง โดยเฉพาะทา่กระเรยีนเพราะชว่ยฝึกสมาธ ิทาํใหรู้ส้กึจติใจด ีคลายเครยีด คลายกงัวลไดด้ ีถงึแมว้า่จะ
ยงัทําไดไ้มด่นีัก ลมหายใจยงัขดั ๆ แต่กจ็ะหมัน่ฝึกซอ้มชกิงจนทําไดด้”ี กาเหว่า ชอบชกิงทัง้ท่าหมแีละท่านกก
ระเรยีนเธอสรุปว่า “ชอบชกิงท่ากระเรยีนและหมเีพราะชอบการเคลื่อนไหวแบบชา้ ๆ ค่อย ๆ ทําแต่ละท่า วาด
มอื วาดแขนชา้ ๆ ไปตามลมหายใจ … รูส้กึวา่สบายด ีผอ่นคลาย กระเรยีนและหมทีา่จาํงา่ยด”ี   
 2. ต้องการเรียนไท้จ๋ีแบบอ่ืน       
เน่ืองจากไทจ้ีใ๋นปจัจุบนัมกีารฝึกที่หลากหลายและมอุีปกรณ์ประกอบมากมาย นักศกึษาจงึต้องการเรยีนมวย
ประกอบอุปกรณ์อื่นดว้ย เช่น การรําพดั การรําพลอง ตรนิกล่าวว่า “อยากใหม้กีารรําพลองและพดัด้วย คงจะ
ตื่นเตน้กวา่เดมิ” ไผ่เหน็ดว้ย เขาอธบิาย “น่าจะมรีาํพดัดว้ย เพราะตามทีไ่ปเหน็มา ราํพดัไดร้บัความนิยมมาก 
ครนู่าจะพาเราไปดทูีอ่ื่นวา่เขาราํและเรยีนกนัอยา่งไร” ลดัดาสรุปในทาํนองเดยีวกนั คอื “หนูอยากใหเ้พิม่เน้ือหา
ของการเรยีน คอื อยากใหเ้พิม่การราํพดัเขา้มาในเน้ือหาอกี เพราะอยากเรยีนมากแต่ไม่มโีอกาสไดเ้รยีน และ
สอนมวยอื่นทีย่งัไมไ่ดเ้รยีนเพิม่ขึน้”   

3. การขาดความพร้อมด้านร่างกายและจิตใจ   
ขอ้มลูจากการสมัภาษณ์สอดคลอ้งกบัขอ้มลูจากการบรรยายเหตุการณ์สาํคญั นัน่คอื ความพรอ้มของผูเ้รยีนมผีล
ต่อการเรยีนรูห้รอืการประสบความสาํเรจ็ในการเรยีนมาก กล่าวคอื ถา้มคีวามพรอ้มมากกม็แีนวโน้มทีจ่ะเรยีนรู้
ไดด้แีต่ถา้ขาดความพรอ้มผูเ้รยีนกจ็ะเรยีนรูไ้ดน้้อย กลุ่มตวัอย่างไดก้ล่าวถงึการขาดความพรอ้มไว ้4 ขอ้ คอื 
พกัผอ่นน้อย เขา้เรยีนสาย ขาดเรยีน และจติใจกงัวล     
     3.1 พกัผ่อนน้อย การนอนหลบัพกัผ่อนไมเ่พยีงพอเป็นสาเหตุสาํคญัทีท่าํใหก้ลุ่มตวัอยา่งงว่ง
นอน รบัรู้ช้าและเรียนรู้กิจกรรมต่าง ๆ ได้ไม่ดีเท่าที่ควร ทัง้น้ีเพราะเมื่อง่วงก็ฝึกและจําท่าต่าง ๆ ได้ไม่ด ี
ตวัอย่างเช่น ชนกล่าวว่า “ในช่วงปลายเทอม ผมนอนดกึซึ่งทําใหก้ารรบัรูข้องผมตํ่ามาก คอื ส่วนใหญ่จะมารํา
ตามเพื่อนใหห้มดคาบไป แต่ไม่สามารถจดจําท่าทางต่าง ๆ ได ้ ทําใหจ้ําท่าไทจ้ีใ๋นช่วงหลงั ๆ ไม่ได”้ สุรนิทร์
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กล่าวเสรมิ “ช่วงตน้เดอืนสงิหาคม ผมนอนดกึ ขาดการพกัผ่อน ทําใหร้า่งกายอ่อนเพลยี พอถงึการฝึกท่าต่าง ๆ 
ทําใหร้่างกายไม่พรอ้ม จําท่าไม่ได ้ทําท่าไม่ไดเ้พราะรูส้กึงว่งนอนกบัอ่อนเพลยี” วนัลนับรรยายประสบการณ์ที่
คลา้ยคลงึกนั เธอกลา่ววา่  

มอียูค่าบหน่ึงทีด่ฉินัรูส้กึงว่งนอนมากเน่ืองจากพกัผอ่นไมเ่พยีงพอ มาถงึสนามดฉินักเ็อาแต่หาวและมี
ความรูส้กึไมค่อ่ยอยากเรยีน … ฝึกอยูบ่า้งแต่ไมค่อ่ยเตม็ทีเ่ทา่ไรเน่ืองจากงว่ง ทหีลงัถา้เรยีนเชา้จะไมน่อนดกึ
แลว้เพราะมนัเป็นอุปสรรคต่อเรามาก มนัทาํใหเ้ราเรยีนรูไ้ดไ้มด่เีน่ืองจากเอาแต่หาวและทาํใหไ้มรู่ส้กึอยากเรยีน  
     3.2 เข้าเรียนสาย การฝึกไทจ้ีไ๋มว่า่จะเป็นมวย 24 ท่า กระบี ่32 ท่าและมวยเรว็ 52 ท่า ตอ้ง
อาศยัความต่อเน่ืองและราํตามลําดบัท่า การเขา้เรยีนหลงัจากทีค่รเูริม่สอนไปแลว้ทําใหเ้กดิความยุ่งยากในการ
ต่อทา่และฝึกไมท่นัเพื่อน วฒัน์กล่าววา่ “มอียูว่นัหน่ึงผมตื่นสายเกนิไป ไปเรยีนสาย ไมท่นัอบอุ่นรา่งกายและยดื
เหยยีด อาจารยท์บทวนท่าซํ้าใหห้ลายรอบแต่ผมไม่มสีมาธเิอง” เขมกล่าวเพิม่เตมิ “บางวนัผมกต็ื่นสาย รบี
เดนิทางมาเรยีน มาไม่ทนัและเพื่อนเริม่เรยีนไปแล้ว จงึทําให้ต่อท่าไม่ได้ บวกกบัความอ่อนเพลยีจงึทําให้ไม่
อยากทําอะไร เรยีนแบบไม่เตม็ที ่พอแบ่งกลุ่มซอ้มกย็นืเฉย” ธานีอธบิายประสบการณ์ทีค่ลา้ยคลงึกนั คอื “วนั
นัน้เป็นวนัทีผ่มมาเรยีนสาย เน่ืองจากทาํการบา้นจนถงึดกึทาํใหต้ื่นสาย ปวดหวั อาจารยส์อนทัง้มวยชา้ มวยเรว็
และกระบีแ่ต่ผมจดจาํไดช้า้มาก จาํทา่ไมไ่ด ้ต่อทา่ไมถ่กูจนหมดคาบ” 
     3.3 ขาดเรียน ไท้จีแ๋ละชกิงเป็นการรําท่าต่าง ๆ เรยีงตามลําดบัจากท่าแรกไปจนถึงท่า
สดุทา้ย การขาดเรยีนทาํใหก้ลุม่ตวัอยา่งไมส่ามารถปฏบิตัทิา่ไดต่้อเน่ืองกนั ดงัทีป่ระภาบรรยายวา่ “วนัพุธ เรยีน
ขา้ง ๆ โรงยมิ เชค็ชื่อแลว้กท็บทวนทา่จากสปัดาหท์ีผ่า่นมา แต่ขา้พเจา้และเพื่อนบางคนไมไ่ดม้าเรยีนในสปัดาห์
ก่อน พออาจารยท์วนท่ากเ็ลยราํตามไม่ทนั ยนืงงกนัเลย” วรรณากล่าวเสรมิ “วนัทีต่วัเองกลบัมาเรยีนหลงัจาก
ขาดไป 1 ครัง้ พอมาเรยีนกเ็ลยตามเพื่อนไม่ทนั กว่าจะจําไดก้ค็อืวนัก่อนทีจ่ะสอบกระบี”่ สอดคลอ้งกบัวนีะที่
สรปุดงัน้ี 

เหตุการณ์น้ีเกดิขึน้หลงัจากทีผ่มขาดเรยีนไป 1 คาบ จงึทาํใหข้าดความต่อเน่ืองของทา่ต่าง ๆ ไป ทัง้
มวยชา้ มวยเรว็ เลยจากทีผ่มเรยีนไปหลายทา่มาก ทาํใหก้ารเรยีนรูห้รอืปฏบิตัทิกัษะนัน้ไมไ่ด ้ราํไมท่นัเพือ่น 
พอราํถงึทา่ทีท่าํไมไ่ดก้ไ็มส่ามารถต่อทา่ไดเ้ลย ถงึแมจ้ะพยายามแลว้กต็าม แต่กย็งัปฏบิตัทิา่ไดไ้มด่เีทา่ทีค่วร  
     3.4 จิตใจกงัวล ความวติกกงัวลเป็นเหตุใหก้ลุม่ตวัอยา่งฟุ้งซ่าน คดิเรือ่งอื่น ๆ ทีไ่มเ่กีย่วกบั
การเรยีน จติใจขาดสมาธแิละไมต่ัง้ม ัน่เทา่ทีค่วร ดงัเชน่ตรนิกล่าววา่ “ประมาณกลางเทอม วนันัน้มคีวามกงัวล
เกีย่วกบัวชิาทีจ่ะตอ้งรายงานตอนสบิโมง ทาํใหรู้ส้กึเครยีดและกดดนัแต่เชา้ … อยากจะกลบัไปทาํงานของ
ตนเอง แลว้กย็ิง่เครยีดใหญ่เมือ่ทาํทา่ราํไมไ่ด”้ มานีอธบิายถงึความกงัวลใจทีส่ง่ผลต่อการเรยีนดงัน้ี   

เมือ่ตอนตน้เดอืนสงิหาคม วนัองัคารมปีญัหากบัทางบา้นทาํใหค้ดิมาก สวดมนต ์นัง่สมาธกิแ็ลว้แต่กย็งั
คดิมากอยู ่นอนไมห่ลบั พอเขา้เรยีนกไ็มม่สีมาธ ิคดิอยูก่บัเรือ่งเมือ่คนื วนันัน้เป็นอะไรทีเ่ศรา้ใจมาก เบื่อ เรยีน
อะไรกไ็มเ่ขา้ไปในหวัสมองเลย 

4. ต้องการสถานท่ีเรียนและส่ิงอาํนวยความสะดวกท่ีเหมาะสม เน่ืองจากเป็นช่วงฤดูฝน จงึมฝีน
ตกลงมาบ่อย ๆ ทําให้สนามหญ้าเปียกแฉะ ลื่น บางครัง้จงึเรยีนบนพื้นปูนซึ่งพื้นที่ค่อนขา้งคบัแคบ ส่วนวนัที่
เรยีนในสนามฟุตบอล ไม่ค่อยมทีี่กําบงัเวลาแดดออกจงึรอ้นมาก กลุ่มตวัอย่างจงึต้องการสถานที่เรยีนและสิง่
อาํนวยความสะดวกทีเ่อือ้ต่อการสอนวชิาไทจ้ี ๋ชกิง ดงัทีธ่รีชัอธบิายวา่ “เทอมน้ีเรยีนไทจ้ีด๋มีากในทุก ๆ เรื่อง จะ
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มีอย่างเดียวก็คือ สถานที่ น่าจะใช้สถานที่เรียนซึ่งเป็นห้องเรียนกว้าง ๆ หรือสนามอะไรก็ได้ที่ไม่ต้อง
เปลีย่นแปลงบ่อย สามารถหลบแดดหลบฝนได”้ อรรถกล่าวเสรมิ ”อยากใหป้รบัปรุงเรื่องสถานทีเ่รยีน เช่น เวลา
แดดแยงตา พออาจารยต่์อทา่ใหก้เ็ลยมองไมเ่หน็ แลว้กเ็วลาสนามหญา้เปียก พอเรยีนกก็ลวัลื่น กลวัเปียก”   

ในวนัทีอ่ากาศรอ้นมากผูเ้รยีนจะเหน่ือยเรว็ และพระอาทติยส์อ่งเขา้ตาเพราะเวลาราํตอ้งหมุนตวัและหนั
หน้าไปยงัทศิทางต่าง ๆ แสงแดดจงึมผีลต่อการรํามาก ตรนิอธบิาย “วนัทีอ่ากาศรอ้นมากทําใหรู้ส้กึเบื่อเพราะ
แดดแยงตา” สอดคลอ้งกบัธนชาตซิึง่กล่าวเพิม่เตมิวา่ “วนันัน้เป็นวนัทีแ่ดดแรงมาก  อาจารยส์อนมวยชา้และให้
ทาํซํ้าประมาณ 5-6 รอบ อากาศกร็อ้นเลยทาํใหไ้มม่สีมาธใินการราํ เพือ่น ๆ กบ็่นรอ้นกนั ทาํใหว้นันัน้ไมไ่ดอ้ะไร
เลย ไม่อยากเรยีน” ปิยะ กล่าวเพิม่เตมิ “เมื่อประมาณเดอืนสงิหาคม เริม่แรกอาจารยท์ําท่าชกิงก่อน ต่อมาเริม่
สอนกระบี ่32 ทา่ ซึง่วนันัน้แดดรอ้นมาก และทุกคนกบ็น่ หงดุหงดิ เกดิความเครยีด รอ้น ไมม่สีมาธ ิมคีวามรูส้กึ
เหน่ือยและไมอ่ยากเรยีน” วรรณาบรรยายถงึวนัทีร่อ้นมากจนตวัเองตาลายดงัน้ี  

วนัทีอ่าจารยส์อนในสนามขา้ง ๆ ตกึเรยีน วนันัน้เป็นวนัทีแ่ดดแรงมาก อาจารยต่์อทา่มวยเรว็จนจบกย็งั
มนึกบัทา่ ควบขีอ่าชา ตอนนัน้เป็นชว่งทีแ่ดดแรงมาก แดดแยงตาจนตาลายเลยทเีดยีว หนูตอ้งขอยมืยาดม
เพือ่นสดูสกัป้ืดสองป้ืด สมองไมจ่ดจาํในทา่ทีเ่พิง่เรยีนเลย ราํไปชาํเลอืงดเูพือ่นไปเรือ่ย ๆ 

กลุม่ตวัอยา่งตอ้งการใหม้เีวทยีกสงูขึน้มาจากพืน้เพือ่ใหผู้เ้รยีนมองเหน็ครสูอนไดช้ดัเจน เช่น มานีกล่าว
วา่ “อยากใหม้เีวทตีัง้สงูกวา่นิสติ จะไดม้องเหน็ทา่แต่ละทา่ อาจารยจ์ะไดม้องเหน็นิสติดว้ยค่ะ” ชะนีเหน็ดว้ย เธอ
อธบิายเพิม่เตมิดงัน้ี  

อยากใหม้เีวทสีงูสกัหน่อย หรอื ใหนิ้สติมองไดอ้ยา่งทัว่ถงึ เพราะเวลาราํตอ้งหมนุไปหมนุมา มนังงและ
มองไมเ่หน็คร ูแมว้า่จะมหีวัหน้ากลุม่ไปเรยีนกบัครแูลว้กลบัมาชว่ยดใูหส้มาชกิในกลุม่แต่กจ็าํรายละเอยีดไดไ้ม่
หมด เราจาํเป็นตอ้งมองเหน็ครรูาํดว้ย 

5. ควรมีส่ือการสอนมากขึน้  
 ในการสอนครทูําการแจกชื่อท่าซึ่งไม่มรีายละเอยีดว่าปฏบิตัอิย่างไร และแจกเพลงประกอบท่าราํ สว่น
ขณะที่เรยีนครูจะสอนท่าของชกิงหรอืมวยแต่ละชุดครัง้ละ 2-5 ท่าแลว้เปิดเพลงประกอบการรํา อย่างไรกต็าม 
เน่ืองจากมวยบางชุดกย็ากต่อการจดจํา ดงันัน้ กลุ่มตวัอย่างจงึตอ้งการสือ่พวกเอกสารหรอืหนงัสอืเพิม่เตมิ ภทั
ระ กล่าววา่ “โดยสว่นตวัแลว้ผมอยากใหม้หีนังสอืหรอืเอกสารประกอบมากกวา่น้ีนิดหน่ึงครบั เพราะบางทจีาํไม่
ค่อยได้” สอดคล้องกบัธีรชัที่กล่าวว่า “ในการเรยีนทุกคนควรมหีนังสอืหรือเอกสารที่มรีายละเอียดและ
ภาพประกอบเพือ่ทาํความเขา้ใจและกลบัไปทบทวนเพราะมวยมหีลายชุด บางครัง้กจ็าํทา่ไมไ่ด”้     
 

สรปุและอภิปรายผล 
การวเิคราะหข์อ้มลูดว้ยการเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลู ซึง่ไดม้าจากการสงัเกตและการสมัภาษณ์

และการบรรยายเหตุการณ์สาํคญั สรุปไดว้่า กลุ่มตวัอย่างกล่าวถงึประสบการณ์จากการเรยีน 4 หวัขอ้ คอื (1) 
เรยีนรูก้จิกรรมใหม่ (2) การไดต้ื่นแต่เชา้เพื่อเรยีนในช่วงทีอ่ากาศด ี(3) ชอบการฝึกเป็นกลุ่มย่อย และ (4) มี
สุขภาพดขีึน้หลายดา้น (ไดแ้ก่ ความแขง็แรง การทรงตวั ความยดืหยุ่น การหายใจ สมาธแิละสุขภาพจติดขีึน้) 
นอกจากนัน้ กลุ่มตวัอยา่งยงักล่าวถงึปจัจยัทีม่ผีลกระทบต่อการเรยีนวชิาน้ีไว ้5 ประการคอื (1) ความสนใจและ
ความสนุกสนานในไทจ้ีแ๋ละชกิงบางรปูแบบ (2) ตอ้งการเรยีนไทจ้ีแ๋บบอื่น (เช่น ราํพดัและพลอง) (3) การขาด
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ความพรอ้มดา้นรา่งกายและจติใจ (4) ตอ้งการสถานทีเ่รยีนและสิง่อํานวยความสะดวกทีเ่หมาะสม และ (5) มสีือ่
การสอนมากขึน้ ดงัจะไดอ้ภปิรายตามลาํดบั  

ด้านประสบการณ์จากการเรียนพบว่า นักศึกษาเรียนรู้ทักษะต่าง ๆ เกี่ยวกับการฝึกไท้จี๋ ชิกง
คอ่นขา้งมากเพราะเป็นกจิกรรมการออกกาํลงักายทีน่กัศกึษาไมคุ่น้เคย สอดคลอ้งกบัการวจิยัของสาลี ่สภุาภรณ์ 
(2547) ทีพ่บว่า นักศกึษาระดบัปรญิญาตรทีีล่งทะเบยีนวชิาตนัเถยีนโยคะเป็นครัง้แรกมคีวามตัง้ใจและเรยีนรู้
ทกัษะของโยคะไดม้ากเน่ืองจากกจิกรรมต่าง ๆ เป็นเรือ่งใหมส่าํหรบัตนเอง     

การเรียนไท้จีแ๋ละชิกงในตอนเช้าเป็นช่วงที่อากาศดีทําให้ร่างกายรบัอากาศบริสุทธิ ์สอดคล้องกบั
ผูเ้ชีย่วชาญดา้นไทจ้ีแ๋ละชกิงทีก่ล่าววา่ การฝึกไทจ้ีค๋วรทาํในช่วงเชา้ตรูเ่พราะอากาศในช่วงเชา้จะสดชื่น บรสิทุธิ ์
พลงัชทิีด่จีงึมมีากกวา่ช่วงอื่น ๆ และถา้เป็นไปไดก้ารฝึกควรกระทาํในทีโ่ล่งแจง้ซึ่งอากาศถ่ายเทไดส้ะดวก เช่น 
สวนสาธารณะ (Cohen. 1997; ประสทิธิ ์รตันวงศาโรจน์. 2551)  

ผูเ้รยีนชอบการฝึกกจิกรรมเป็นกลุ่มยอ่ย สอดคลอ้งกบังานวจิยัทีผ่่านมาซึง่พบวา่การสอนพลศกึษาและ
ทกัษะการเคลื่อนไหว การแบ่งผู้เรยีนออกเป็นกลุ่มย่อยช่วยให้ผู้เรยีนมปีฏิสมัพนัธ์ซึ่งกนัและกนั มโีอกาสได้
ปฏบิตักิจิกรรมนานขึน้ สง่ผลใหเ้รยีนรูไ้ดด้ขี ึน้ดว้ย (Mitchell, Oslin & Griffin. 1995; สาลี ่สภุาภรณ์. 2553) 

ผลการฝึกไทจ้ี ๋ชกิงทาํใหก้ลุ่มตวัอย่างมสีขุภาพดขีึน้ สอดคลอ้งกบังานวจิยัของชอย (Choi. 2005) ที่
พบว่า การฝึกไท้จี ๋3 วนัต่อสปัดาห์ทําให้สมรรถภาพทางกายด้านความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา การทรงตวั 
ความยดืหยุน่และความคล่องแคล่ววอ่งไวดขีึน้ นอกจากนัน้ยงัสอดคลอ้งกบั หลีแ่ละคณะ (Li, et al. 2001) ที่
พบว่า การฝึกไท้จีม๋ ีผลต่อการสร้างเสรมิสุขภาวะทางด้านจิตใจ กล่าวคือ ผู้ที่ฝึกไท้จีม๋ ีความพึงพอใจและมี
ความสขุกบัการดาํเนินชวีติมากขึน้ ระดบัความเครยีด ความคดิในทางลบและความกดดนัทางจติลดลง  

สาํหรบัปจัจยัทีม่ผีลกระทบต่อการเรยีนวชิาน้ี ไดแ้ก่ (1) ความสนใจและความสนุกสนานในไทจ้ีแ๋ละชกิง
บางรปูแบบ (2) ตอ้งการเรยีนไทจ้ีแ๋บบอื่น (เช่น ราํพดัและพลอง) (3) การขาดความพรอ้มดา้นรา่งกายและจติใจ 
(4) ตอ้งการสถานทีเ่รยีนและสิง่อาํนวยความสะดวกทีเ่หมาะสม และ (5) มสีือ่การสอนมากขึน้  

เน่ืองจากการสอนไทจ้ี ๋ชกิง มเีน้ือหาทีห่ลากหลาย คอืมกีารฝึกชกิงชุดท่าหมแีละท่านกกระเรยีน สว่น
ไท้จี๋มีการฝึกไท้จี๋พื้นฐาน 24 ท่า การฝึกกระบี่ไท้จี๋ 32 ท่าและการฝึกมวยเร็วเส้าหลิน 52 ท่า ซึ่งความ
หลากหลายของเน้ือหาทาํใหก้ลุ่มตวัอยา่งชอบกจิกรรมทีเ่รยีนโดยเฉพาะกจิกรรมทีช่อบมากเป็นอนัดบั 1 และ 2 
คอื มวยเรว็เสา้หลนิและชกิง สอดคลอ้งกบัการวจิยัทีผ่่านมาซึ่งพบว่า ผูเ้รยีนชอบรปูแบบกจิกรรมการเรยีนการ
สอนทีห่ลากหลายเพราะสนุกและทา้ทายความสามารถของผูเ้รยีน (Garn & Cothran. 2006; Rink. 1998) 
นอกจากนัน้กลุ่มตวัอย่างยงัมคีวามสนใจทีจ่ะเรยีนไทจ้ีชุ๋ดรําพดัและพลองเพิม่เตมิ ผูส้อนจงึควรพจิารณาเลอืก
เน้ือหาใหส้อดคลอ้งกบัความสนใจของผูเ้รยีนหรอืแบ่งวชิาเรยีนเป็น 2-3 คอรส์เพื่อตอบสนองความตอ้งการและ
ความสนใจของผูเ้รยีนใหม้ากขึน้  

การขาดความพรอ้มในการเรยีนไมว่า่จะเป็นทางดา้นรา่งกายหรอืจติใจ เช่น นอนพกัผ่อนไมเ่พยีงพอทาํ
ใหร้า่งกายอ่อนเพลยี หรอืจติใจมคีวามวติกกงัวลดว้ยเรื่องต่าง ๆ สง่ผลใหผู้เ้รยีนรบัรูไ้ดไ้มด่เีท่าทีค่วร ดงันัน้ ครู
จงึตอ้งหาวธิเีตรยีมความพรอ้มใหก้บัผูเ้รยีนก่อนเริม่ตน้สอน (Siedentop. 1991; วรศกัดิ ์เพยีรชอบ. 2527)  

กลุ่มตวัอยา่งตอ้งการใหม้สีถานทีเ่รยีนและสิง่อํานวยความสะดวกทีเ่หมาะสมเพราะจะช่วยใหก้ารเรยีน
การสอนเกดิประโยชน์สงูสดุต่อผูเ้รยีน เน่ืองจากธรรมชาตกิารเคลื่อนไหวเพื่อราํชกิงไมม่กีารเปลีย่นทศิทางมาก
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นกั สว่นไทจ้ีม๋กีารหมนุตวัคอ่นขา้งมาก ผูส้อนจงึควรจดัหาสถานทีแ่ละสิง่อาํนวยความสะดวก เช่น โต๊ะตัง้สงูจาก
ระดบัพื้นดนิ หรอืเวทสีูงจากพื้นเพื่อให้ผู้เรยีนมองเหน็การสาธติอย่างชดัเจน นอกจากนัน้ ควรจดัหาสื่อมาใช้
ประกอบการเรยีนการสอนตามสภาพของเน้ือหาวชิาเพื่อให้การเรยีนการสอนดําเนินไปได้ด้วยความราบรื่น 
สอดคล้องกบัการวิจยัที่ผ่านมาซึ่งพบว่า การสอนพลศึกษายงัมปีญัหามากในด้านความขาดแคลนอุปกรณ์ 
สถานทีแ่ละสิง่อาํนวยความสะดวก (ปรญิญา นาชยัสทิธิ.์ 2546; สาลี ่สภุาภรณ์. 2553)  

โดยสรปุ กลุม่ตวัอยา่งมปีระสบการณ์ทีด่จีากการเรยีนและสนใจทีจ่ะเรยีนไทจ้ีแ๋บบอื่น ๆ ดว้ย ดงันัน้ จงึ
ควรเปิดวิชาไท้จีห๋ลาย ๆ คอร์ส โดยเฉพาะไท้จีท๋ี่ใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น รําพดัและพลอง เป็นต้น เพื่อ
ตอบสนองความตอ้งการของผูเ้รยีน นอกจากนัน้ กลุม่ตวัอยา่งยงัใหค้วามสนใจมากกบัการเรยีนไทจ้ีพ๋วกมวยเรว็
และชกิง ดงันัน้ วชิาไทจ้ีแ๋ละชกิงจงึมคีวามเหมาะสมทีจ่ะสอนในภาคเรยีนเดยีวกนั แต่จดัเน้ือหาหรอืรปูแบบชกิง
และไทจ้ีใ๋หส้อดคลอ้งกบัความสนใจของผูเ้รยีน สว่นมวยทีก่ลุ่มตวัอยา่งใหค้วามสนใจน้อย เช่น มวย 24 ท่า และ
กระบี่อาจจะแยกไปสอนอกีคอรส์หน่ึง เพื่อใหผู้้เรยีนสามารถจดจําท่าและรําได้สวยงามเพราะรายละเอยีดของ
มวยแต่ละชุดมมีาก สาํหรบัครผููส้อนนัน้ ควรเตรยีมสือ่ทีเ่ป็นหนงัสอืหรอืวดีทีศัน์ใหม้ากขึน้เพื่อใหผู้เ้รยีนสามารถ
ฝึกทบทวนและเรยีนรูไ้ดด้ขี ึน้  
 

ประกาศคณูุปการ 
ขอขอบคุณคณะพลศกึษาซึง่สนบัสนุนทุนเพือ่การวจิยัเรือ่งน้ี (ทุนงบประมาณเงนิรายไดค้ณะพลศกึษา 

ประจาํปีงบประมาณ 2553)   
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