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บทคดัย่อ 
การศกึษามุ่งศกึษาผลของการออกกาํลงักายแบบฟ้อนเจงิต่อความยดืหยุ่นของร่างกาย กลุ่มประชากรเป็นนิสติ

หญงิสุขภาพดจีาํนวน 18 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 9 คน ฝึกครั Êงละ 40 นาท ีจํานวน 3 ครั Êงต่อสปัดาห์ นาน 6 สปัดาห ์
ส่วนกลุ่มควบคุม 9 คน ไม่ฝึก ประเมนิความยดืหยุ่นด้วยการทดสอบ shoulder girdle flexibility และการทดสอบ sit 
and reach ก่อนและหลงัโปรแกรมการฝึก ไม่พบความแตกต่างของค่าเฉลีÉยความยดืหยุ่นข้อไหล่ กบัความยดืหยุ่นหลงั
ส่วนล่างและกลา้มเนืÊอต้นขาดา้นหลงัระหว่างสองกลุ่ม 

คาํสาํคญั: ฟ้อนเจงิ ออกกาํลงักาย ความยดืหยุ่นของร่างกาย 

Abstract 
The study was aimed to determine the effect of Fawn Jerng exercise training on body flexibility. 

Eighteen healthy volunteers of female university students participated in the study. Participants were equally 
divided into training group (n=9) which performed the exercise 45 minutes per time, 3 days per week for 6 
weeks, and control group (n=9) which not performed the exercise. Shoulder girdle flexibility test, and sit and 
reach test were used to assess body flexibility before and after training program. There were no significant 
differences found between groups in mean values of shoulder girdle flexibility and lower back and hamstring 
flexibility (p>0.05). 
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บทนํา 
การฝึกโยคะ (yoga) ได้รบัความสนใจเพราะมี

ผลต่อสรีรวิทย าประกอบด้วยท่ าทางกายภาพ 
(physical posture) [1-2] ควบคุมการหายใจ [3-6] และ

สมาธิ [7] แม้การฝึกโยคะไม่เกีÉยวพันกับการทําให้
คว ามสามารถการออกกํ าลัง กายดีขึÊ นและ ไ ม่
เปลีÉยนแปลงการหายใจระหว่างออกกําลงักายอย่างมี
นยัสาํคญั [8] การฟ้อนเจงิอนุโลมคลา้ยคลงึกบัโยคะ 
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การฟ้อนเจงิ (เชิง – ชั Êนเชิง) เป็นศิลปะการ
ต่อสู้เพืÉอป้องกนัตวัของชาวล้านนา ลกัษณะของฟ้อน
เจิง เ ป็ นการฟ้ อน  (รํา )  ด้วยมือ เป ล่ าพร้อมทั Êง
เคลืÉอนย้ายร่างกายส่วนต่างๆ ตามจงัหวะเสียงกลอง
อย่างต่อเนืÉ องร่วมกับการทําสมาธิและกําหนดลม
หายใจ แต่เดิมในอดีตพบว่าผู้ทีÉฝึกฝน “เจิง” เป็น
ประจําจะมีร่างกายแข็งแรงแม้อายุมากขึÊนรวมทั Êงมี
ประสาทการไดย้นิและการมองเหน็ทีÉว่องไวเหมอืนคน
วยัหนุ่มสาว [9-10] การศึกษาก่อนหน้าศกึษาการฝึก 
“เจงิ” 10 ท่าเชงิออกกาํลงักายแบบแอโรบิกระดบัหนัก
ปานกลางพบว่าความยดืหยุ่นของร่างกายไม่แตกต่าง
อย่างมีนัยสําคญัระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
[10] กระนั Êนการศึกษาครั ÊงนีÊจึงมุ่งหมายเปรียบเทียบ
ความยดืหยุ่นของร่างกายระหว่างกลุ่มฝึกเจงิและกลุ่ม
ไม่ฝึกเจงิในเฉพาะกลุ่มวยัรุ่นหญงิ 

 

วสัดแุละวิธีการ  
หลัง ผ่ านการ รับ รอ งจากคณะกรรมการ

จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ ศึกษาเปรียบเทียบ 
(comparative study) ความยืดหยุ่นของร่างกาย
ระหว่างการฝึกเจงิและไม่ฝึกเจงิระหว่างนิสิตหญงิผู้มี
สุขภาพดี มหาวิทยาลยัพะเยา จํานวน 18 คน อายุ
ระหว่าง 20 ถึง 24 ปี โดยใช้วิธีการเลือกอาสาสมคัร
แบบเฉพาะเจาะจง (purposive method)   

สุ่มตวัอย่างแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 9 คน กลุ่ม
แรกฝึกออกกําลังกายแบบเจิง  ครั Êงละ  40 นาท ี 
สปัดาหล์ะ 3 ครั Êง นาน 6 สปัดาห ์ส่วนกลุ่มทีÉสองไม่ฝึก 

การฝึกเจงิจงัหวะช้าและจงัหวะเรว็ [11-12] มี
ระดบัความหนักปานกลางทีÉร้อยละ 50 ถึง 70 ของ
อตัราหวัใจเต้นสงูสุด (maximum heart rate) [13] การ
ฝึกแบ่งเป็น 

- ช่วงอบอุ่นร่างกาย (warm up period) นาน 10 
นาทดีว้ยจงัหวะชา้ 

-   ช่วงออกกําลงักาย (exercise period) นาน 20 
นาที เดินและขยบัแขนขา (กล้ามเนืÊอมดัใหญ่) 
เป็นจงัหวะเรว็อย่างต่อเนืÉอง แต่ละท่าสมัพนัธ์กบั
การหายใจอย่างต่อเนืÉอง ท่าฝึก 18 ท่า 8 จงัหวะ 
แต่ละท่า ท่าซํÊาท่าละ 12 รอบ ประกอบด้วย 1) 
ท่ายืนไหว้ 2) ท่านั Éงไหว้ 3) ท่าสอดสอยฟ้า-ตํÉา 
4) ท่าบิดบวับานยืน 5) ท่าบิดบวับานนั Éง 6) ท่า
เกีÊยวเกล้า 7) ท่าขวาเล่มหาด 8) ท่าแทงบ่วงตั Êง
ศอก 9) ท่าสอดสอยฟ้า-สูง 10) ท่าแทงบ่วงไล่
ศอก 11) ท่าสางมอืขึÊนลง 12) ท่าสางมอืโอบ 13) 
ท่าตุ๊ปู่ต๋ามเตยีน 14) ท่าแม่ปลาต้อนหาด 15) ท่า
กาตากสองปีก 16) ท่ากาตากปีกเดียว 17) ท่า
อนิตอืเตียนถ่อมท่า และ 18) ท่าตบมะผาบ (รปู 
1) 

-   ช่วงผ่อนคลาย (cool down period) นาน 10 
นาท ีลดระดบัการฝึกลงเพืÉอช่วยโลหติไหลเวยีน
กลบัคนืสู่หวัใจ 

  

 

 
 

รปู 1 ตวัอย่างท่าฝึกเจงิท่าขวาเล่มหาด เกีÊยวเกลา้ กาตาก 2 ปีก และกาตากปีกเดยีว 
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ประเมินความยืดหยุ่นร่างกายก่อนและหลัง
โปรแกรมการ ฝึกโดยผู้ปร ะ เมินผู้ ไ ม่ทร าบการ
แทรกแซง  

ประเมนิความยดืหยุ่นข้อไหล่ (shoulder girdle 

flexibility test) [14] โดยยกแขนขวาขึÊนเหนือไหล่ 
(ทดสอบข้างขวา) แล้วงอศอกลงและควํÉาฝ่ามือแตะ
หลงัลงตํÉามากทีÉสุด ขณะทีÉงอศอกของแขนซ้ายขึÊนและ
หงายฝา่มอืแนบหลงัขึÊนสงูมากทีÉสุด พยายามให้ฝ่ามอื
ทั Êงสองขา้งวางใกลก้นัหรอืทบักนัมากทีÉสุด ไม่ก้ม/แอ่น/

บดิลาํตวั ค้างไว้ประมาณ 1 ถึง 2 วนิาท ีวดัระยะห่าง
ระหว่างปลายนิÊวกลางของทั Êงสองมอืด้วยสายวดัเป็น
เซนตเิมตร ทดสอบ 3 ครั Êงและบนัทกึค่าความยดืหยุ่น
มากสุด แลว้เปลีÉยนเป็นทดสอบขา้งซา้ย (รปู 2)   

ประเมนิความยดืหยุ่นบรเิวณหลงัส่วนล่างและ
กลา้มเนืÊอต้นขาด้านหลงัด้วยการทดสอบนั ÉงและเอืÊอม
ถึง (sit and reach test)  โดยนั Éงเหยยีดขาทั Êงสองข้าง
และสอดเท้าเข้าใต้เครืÉองวดัความยืดหยุ่น (standing 

trunk flexion meter) ปลายเท้าทั Êงสองข้างตั Êงฉากกบั
พืÊน เหยยีดแขนทั Êงสองข้างตรงขนานกบัพืÊนและก้มงอ
ตวัไปข้างหน้าไกลทีÉสุด ไม่โยกตวั/งอตวัแรงๆ ค้างไว้

ประมาณ 1 ถึง 2 วินาท ีอ่านค่าระยะทางหน่วยเป็น
เซนตเิมตร ทดสอบ 3 ครั Êงและบนัทกึค่าความยดืหยุ่น
มากทีÉสุด [14] โดยใช้เครืÉองวัดความอ่อนตัวแบบ
ตวัเลข รุ่น T.K.K. 5403 FLEXION – D (รปู 3)  

คว าม น่ า เ ชืÉ อ ถื อ ภ าย ในกลุ่ ม ผู้ ป ร ะ เ มิน 
(intraclass correlation coefficient – ICC 3,1) 
เกีÉยวกบัความยืดหยุ่นข้อไหล่ กบัความยืดหยุ่นหลงั
ส่วนล่างและกล้ามเนืÊอต้นขาด้านหลัง ค่อนข้างสูง
เท่ากบั 0.908, 0.901 และ 0.912 ตามลาํดบั 

 

             
รปู 2 ประเมนิความยดืหยุ่นขอ้ไหล่               

 

 
                                รปู 3 ประเมนิความยดืหยุ่นหลงัส่วนล่างและกลา้มเนืÊอต้นขาด้านหลงั 
 

วิเคราะห์ทางสถิติด้ วย โปรแกรม  SPSS 

version 17.0 ประเมนิข้อมูลทั Éวไปและความยดืหยุ่น
เป็นค่าเฉลีÉยและค่าเบีÉยงเบนมาตรฐาน ส่วนความ
แตกต่างของค่าเฉลีÉยระหว่างกลุ่มใช้ independent 

sample t-test กาํหนดค่า p<0.05 พจิารณาว่าแตกต่าง
อย่างมนียัสาํคญัทางสถติ ิ

 

ผลการศึกษา 
มผีูเ้ขา้ร่วมการศกึษาฝึกเจงิตลอดโปรแกรม 18 

คน แบ่งเป็นกลุ่มฝึกเจิง 9 คน และกลุ่มไม่ฝึก 9 คน 
ทุกคนถนัดมือขวา ข้อมูลทั Éวไปไม่แตกต่างอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติระหว่างกลุ่มฝึกเจิง /กลุ่มไม่ฝึก 
ประกอบด้วยอายุเฉลีÉยเท่ากบั 21.56 ± 1.01/22.00 ± 

0.71 ปี (p=0.30) นํÊาหนกัเฉลีÉย 52.44 ± 7.47/49.56 ± 

8.95 กิโลกรัม  (p=0.47)  ส่วนสูง เฉลีÉย  157.22 ± 

5.43/157.44 ± 5.34 เซนติเมตร (p=0.93) และดชันี
มวลกายเฉลีÉย 21.20 ± 2.58/19.93 ± 4.06 กโิลกรมั/
เมตรŚ (p=0.48) ตามลาํดบั 

 ความยืดหยุ่นข้อไหล่ทั Êงสองข้างกับความ
ยดืหยุ่นหลงัส่วนล่างและกล้ามเนืÊอต้นขาด้านหลงัก่อน
และหลงัโปรแกรมระหว่างสองกลุ่มไม่แตกต่างอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติ ิ(ตาราง 1) 
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ตาราง 1 ค่าเฉลีÉยความยดืหยุ่นของร่างกายก่อนและหลงัโปรแกรม 

ทดสอบความยืดหยุ่น 
ค่าเฉลีÉยก่อนโปรแกรม 

เซนติเมตร (ค่าเบีÉยงเบนมาตรฐาน) 
ค่าเฉลีÉยหลงัโปรแกรม 

เซนติเมตร (ค่าเบีÉยงเบนมาตรฐาน) 
กลุ่มฝึก กลุ่มไม่ฝึก p-value กลุ่มฝึก กลุ่มไม่ฝึก p-value 

ขอ้ไหลข่วา 6.72 (4.35) 7.91 (4.75) 0.59 6.69 (5.03) 9.71 (4.18) 0.19 

ขอ้ไหลซ่า้ย 3.58 (6.61) 4.38 (4.48) 0.76 2.97 (7.89) 5.86 (3.82) 0.24 

หลงัและตน้ขาดา้นหลงั 5.88 (9.49) 6.09 (9.42) 0.96 6.26 (11.24) 7.74 (8.35) 0.76 

* นัยสาํคญัทางสถติ ิ(p<0.05) 
 

วิจารณ์ 
ข้อจํากดัหนึÉงของการศึกษาคือกลุ่มตัวอย่าง

ค่อนข้างน้อย อีกทั Êงระยะเวลา 6 สัปดาห์ของการ
ฝึกเจิงอาจสั Êนเกินกว่าส่งผลต่อความยืดหยุ่นของ
ร่างกายหรือเสริมสร้างความยืดหยุ่นของร่างกายอยู่
บ้างแต่ไม่แตกต่างอย่างมีนัยสําคญั อีกทั Êงผู้เข้าร่วม
การศึกษาอยู่ ในวัยหนุ่มสาวผู้มีความยืดหยุ่นของ
ร่างกายในเกณฑ์ด ีดงันั Êนผลการศกึษาเพยีงยนืยนัผล
การศกึษาในประเทศไทยทีÉผ่านมา [10]   

โดยทั Éวไปผู้ชายมคีวามแขง็แกร่งของร่างกาย
มากกว่าผู้หญงิ [15] ขณะทีÉผู้หญงิมคีวามยดืหยุ่นของ
ร่างกายมากกว่าผู้ชาย [16] เป็นไปได้ว่าการศึกษา
ต่อไปอาจพิจารณาถึงผลของการฝึกเจิงต่อความ
แขง็แกร่งและความยดืหยุ่นของร่างกาย ร่วมกบัความ
แตกต่างระหว่างเพศ รวมถงึการสมดุล (balance) และ
การเคลืÉอนไหว (motility) ของร่างกาย   

การฝึกเจงิอาจเป็นทางเลอืกหนึÉงของการทําให้
ความยดืหยุ่นร่างกายดา้นกวา้งดขีึÊน ร่วมกบัการฝึกอืÉน
และ/หรอืการใช้เครืÉองช่วย (aid) การฝึกอืÉน อย่างไรก็
ตาม การศึกษาครั ÊงนีÊมีข้อจํากดัคือเป็นการศึกษานํา
ร่องซึÉงมจีํานวนกลุ่มตัวอย่างน้อย ดงันั Êนในการศกึษา
ครั Êงต่อไปเพืÉอลดอคติควรเพิÉมขนาดกลุ่มตวัอย่างและ
เพิÉมระยะเวลาการศึกษาให้นานขึÊน เพราะหาก
อาสาสมคัรได้รบัการฝึกอย่างต่อเนืÉองในระยะเวลาทีÉ
เพิÉมขึÊนน่าจะเหน็ความเปลีÉยนแปลงของความยดืหยุ่น
อย่างมนียัสาํคญัได ้ดงันั Êนการออกกําลงักายแบบฟ้อน
เจงิระยะเวลา 6 สปัดาห ์ไม่มผีลช่วยเพิÉมความยดืหยุ่น
ของร่างกายในวยัรุ่นหญงิ  
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