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บทท่ี 3 
ประวัติความเป�นมา รูปแบบ และวิธีการรําไทเก�ก 

ของคนไทยเช้ือสายจีนในประเทศไทย 
 

ผลการศึกษาพบว�า การรําไทเก�กของคนไทยเชื้อสายจีนในประเทศไทยมีความสืบเนื่องกับ
ประวัติมวยไทเก�กในประเทศจีน โดยการรํามวยไทเก�กท่ีประเทศจีนมีชื่อเสียงในสมัยราชวงศ+ชิง  
โดยหยางลู�ฉาน (杨路山 yang lu shan) ซ่ึงเป:นผู;ให;กําเนิดมวยไทเก�กตระกูลหยางได;นําวิชานี้ ไป
สอนในราชสํานักราชวงศ+ชิง และภายหลังได;แพร�ขยายไปท่ัวโลก ไทเก�กเข;ามาเผยแพร�ในประเทศไทย
ประมาณ 50 กว�าปAท่ีผ�านมา โดยหล�าวซือ (หล�าวซือ หมายถึง อาจารย+ เป:นภาษาจีนกลาง) ต�งอิงเจี๋ย 
(董英杰 dong ying jie) ได;นํามวยไทเก�กมาเผยแพร�ในประเทศไทยเม่ือปA พ.ศ. 2498 แต�อาจารย+ต�ง
ไม�ได;เป:นผู;สอนเอง แต�ส�งบุตรชายของท�านชื่ออาจารย+ต�งหูหลิง (董虎领 dong hu ling) มาเป:น   
ครูสอนมวยไทเก�กคนแรกท่ีสอนในประเทศไทย เพราะเหตุนี้จึงกล�าวได;ว�า มวยไทเก�กในประเทศไทย
ได;สืบสายมาเป:นเวลายาวนาน ปMจจุบันการรําไทเก�กแพร�หลายอยู�ท่ัวไปในหลายตระกูล ซ่ึงตระกูล       
ท่ียอมรับในปMจจุบันมีอยู� 5 ตระกูลคือ ตระกูลเฉิน หยาง อู� อูN และซุน นอกจากห;าตระกูลนี้แล;ว       
ยังมีมวยไทเก�กตระกูลอ่ืน ๆ ซ่ึงแตกแยกย�อยไปจาก 5 ตระกูลนี้ การรําไทเก�กตระกูลแต�ละตระกูล        
แม;ท�วงท�าจะแตกต�างกัน แต�อาศัยการเคลื่อนของ "ชี่" ภายใน กําหนดการเคลื่อนไหวภายนอก มีเคล็ด
สําคัญเดียวกันและล;วนนับถือท�านจางซานเฟTง (张三丰 zhang san feng) เป:นปรมาจารย+
เช�นเดียวกัน (ชมรมไทเก�กจังหวัดนครสวรรค+. 2544 : ออนไลน+) 

ผู;วิจัยได;ศึกษาประวัติความเป:นมาของไทเก�กในสังคมไทย ซ่ึงผลการศึกษาด;านต�าง ๆ มีดังนี้  
3.1  ประวัติความเป:นมาของไทเก�ก 

             3.1.1  ความหมายของไทเก�ก 
                3.1.2  ประวัติความเป:นมาของไทเก�กในประเทศจีน 
                3.1.3  ประวัติความเป:นมาของไทเก�กในประเทศไทย 
                3.1.4  ประวัติความเป:นมาของไทเก�กท่ีสวนลุมพินีและสวนหลวง ร.9 

3.2  การสํารวจข;อมูลพ้ืนฐานของผู;รําไทเก�ก 
3.3  รูปแบบการรําไทเก�ก 

                3.3.1  รูปแบบการรําไทเก�กท่ีไม�ใช;อุปกรณ+ประกอบ 
                3.3.2  รูปแบบการรําไทเก�กท่ีใช;อุปกรณ+ประกอบ 
                3.3.3  เพลงประกอบในการรําไทเก�ก 

3.4  วิธีการรําไทเก�ก 
                3.4.1  วิธีการรําไทเก�กท่ีสวนลุมพินี 
                3.4.2  วิธีการรําไทเก�กท่ีสวนหลวง ร.9  

3.5  ความคิดเห็นต�อเรื่องไทเก�ก 
                3.5.1  ความคิดเห็นต�อรูปแบบการรําไทเก�ก 
                3.5.2  ความคิดเห็นต�อวิธีการการรําไทเก�ก 
                3.5.3  ความคิดเห็นต�อความสัมพันธ+กับเพ่ือน ๆ ในการมารําไทเก�ก 
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3.1  ประวัติความเป�นมาของไทเก�ก 
คณิต ครุฑหงษ+ (2527 : 32) กล�าวว�า ฮ�องกงและสิงคโปร+ก็มีการรําไทเก�กอย�างแพร�หลาย 

ผู;นําไทเก�กมาเผยแพร�ในประเทศไทยคือ ต�งอิงเจี๋ย ปMจจุบันการรําไทเก�กแพร�หลายตามท่ีสาธารณะ
ต�าง ๆ ในกรุงเทพมหานครและเมืองใหญ� ๆ ท่ัวไป เสี่ยวอานต;าและนรบรรณ (2546 : 9) กล�าวว�า 
อาจารย+ต�งอิงเจี๋ยนํามวยไทเก�กมาเผยแพร�ในประเทศไทยเม่ือปA พ.ศ. 2498 ต�อมาในปA พ.ศ. 2499 
อาจารย+ต�งได;ส�งบุตรชายของท�านชื่อ อาจารย+ต�งหูหลิง (董虎领 dong hu ling) มาเป:นครูสอน   
การรําไทเก�กคนแรก เสี่ยวอานต;าและนรบรรณ (2546 : บทนํา) กล�าวว�า คําว�า “ไทเก�ก” เป:นเสียง
ตามสําเนียงของจีนแต;จิ๋ว ซ่ึงในอดีตภาษาจีนแต;จิ๋วเป:นภาษาท่ีนิยมใช;กันมากท่ีสุดในประเทศไทย   
แต�ปMจจุบันคนรุ�นใหม�เรียนภาษาจีนกลางกัน จึงจําเป:นต;องเปลี่ยนชื่อเรียก จาก “ไท�เก็ก” เป:นสําเนียง
จีนกลางว�า “ไท�จี๋” แต�ในการวิจัยครั้งนี้ ผู;วิจัยกําหนดใช;คําว�า “ไทเก�ก” เป:นหลัก 

3.1.1  ความหมายของไทเก�ก 
ไทเก�กเป:นการออกกําลังกายท่ีนุ�มนวล ไม�ออกแรงหักโหม แต�มีความต�อเนื่องลื่นไหลเป:น   

ท�ารํา จึงเรียกกันว�า “รํามวยจีน” มีการสืบทอดกันมานาน ประโยชน+ของการรําไทเก�กมีการทําให;
สุขภาพแข็งแรงและอายุยืนยาว ทําให;การออกกําลังกายแบบจีนได;เกิดความสําคัญอีกครั้งในปMจจุบัน 
ไทเก�กนอกจากเป:นการออกกําลังกายเพ่ือปbองกันและรักษาโรคแล;ว ยังแสดงให;เห็นถึงภูมิปMญญา  
ของบรรพบุรุษ เพราะไทเก�กยังทําให;เกิดความสงบสุขในจิตใจของผู;รําไทเก�ก 

ไทเก�กเป:นการออกกําลังกายชนิดหนึ่ง ซ่ึงมาจากประเทศจีน มีผลดีไม�เฉพาะแต�ร�างกาย
เท�านั้น ยังมีผลดีต�อสุขภาพจิตทําให;จิตใจสงบ ถือเป:นการออกกําลังกายอีกประเภทหนึ่งท่ีมี       
ความแตกต�างไปจากการออกกําลังกายในลักษณะท่ีต;องออกแรงท่ีทําให;ร�างกายเหนื่อย แต�ไทเก�ก 
ไม�ใช�อย�างนั้น การฝdกไทเก�กเป:นการใช;สติปMญญาข้ันลึกซ้ึง ฝdกตัวเองในการหายใจเข;าออกอย�าง      
ถูกวิธี การฝdกมวยไทเก�กในเบื้องต;นใช;พ้ืนฐานการฝdกง�าย ๆ ผู;ฝdกต;องเริ่มจากการผ�อนคลายร�างกาย
กล;ามเนื้อทุกส�วน โดยใช;ความสมดุลและลีลาของมวยไทเก�ก มองดูเหมือนศิลปะอย�างหนึ่งของ      
การออกกําลังกาย มีการเคลื่อนไหวร�างกายต้ังแต�ขา ลําตัว และมือ ผู;ฝdกจะเรียนรู;วิธีการจัดวาง
ตําแหน�ง ทิศทางองศาท่ีร�างกายเคลื่อนไหว และการฝdกกําหนดสมาธิมีพลังจากภายใน คือสมาธิจิต 
และพลังของความรู;สึกมาควบคุมการเคลื่อนไหวของร�างกายภายนอก 

การออกกําลังกายแบบไทเก�ก ซ่ึงเป:นภูมิปMญญาของชาวตะวันออกท่ีมีศิลปะการรําเฉพาะ
แบบ เป:นวิธีทางการปรับสมดุลท้ังทางด;านร�างกายและจิตใจให;ผสมผสานกลมกลืนเพ่ือความสมดุล
ของระบบการใช;พลังงานในร�างกาย เป:นการออกกําลังกายท่ีมีการเคลื่อนไหวด;วยวิธีการหด และ
คลายกล;ามเนื้อส�วนต�าง ๆ ของร�างกายให;เข;ากับจังหวะ การใช;ท�าต�าง ๆ และเป:นการออกกําลังกาย
เพ่ือสุขภาพท่ีดีวิธีหนึ่ง ซ่ึงมีลักษณะสําคัญคือ 

- ท�าทางการเคลื่อนไหว  เป:นท�าท่ีมีการยืดและหดกล;ามเนื้อส�วนต�าง ๆ  มีจังหวะท่ี  
ผสมผสานกลมกลืน สิ่งเหล�านี้จะช�วยเพ่ิมอัตราการไหลเวียนโลหิตท่ัวร�างกาย ทําให;ปอด หัวใจ
แข็งแรง และช�วยทําให;เกิดการเผาผลาญพลังงานส�วนเกินออกจากร�างกาย  

- ท�ารําเป:นท�าท่ีดูแล;วมีความนุ�มนวลอ�อนช;อยเชื่องช;า จะช�วยผ�อนคลายและสามารถ  
จัดเป:นสมาธิบําบัดท่ีช�วยลดความเครียดได;อย�างดียิ่ง ทําให;กล;ามเนื้อร�างกายและจิตใจลด         
ความตึงเครียดได;  
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- ทําให;เกิดประสิทธิภาพในการใช;ออกซิเจนของเซลส+ท่ัวร�างกาย มีระบบการหายใจท่ีมี
ประสิทธิภาพข้ึน ระบบการใช;พลังงานดีข้ึน ทําให;เหนื่อยช;าลงและทําให;เซลส+ต�าง ๆ ท่ัวร�างกาย      
มีปริมาณออกซิเจนเพ่ิมมากข้ึน ซ่ึงส�งผลดีต�อร�างกาย  

- การเคลื่อนไหวข;อต�าง ๆ ในร�างกายอย�างช;า ๆ เป:นการลดอัตราการเสื่อมของข;อต�อได;  
เป:นอย�างดี ช�วยให;เกิดการยืดหยุ�นในการหมุนตัวได;ดีข้ึน ช�วยลดอัตราการเสื่อมของข;อต�อและ   
อาการปวดตามข;อต�อต�าง ๆ  

- เป:นการออกกําลังกายท่ีมีแรงต;านกล;ามเนื้อพอเหมาะ  ส�งผลในการสร;างมวลกระดูกได;
เพ่ิมข้ึน มวลกล;ามเนื้อแข็งแรงและกระชับมากข้ึน (ไทเก�กเพ่ือสุขภาพ. ม.ป.ป. : ออนไลน+) 

3.1.2  ประวัติความเป�นมาของไทเก�กในประเทศจีน 
 ไทเก�กเป:นศิลปวัฒนธรรมจีนท่ีได;รับการยอมรับมาต้ังแต�สมัยโบราณ ไทเก�กมีประวัติ     
ความเป:นมาอย�างยาวนานได;สืบทอดมาจากท�านจาง ซาน เฟTง (张三峰zhang san feng)  
 คณิต ครุฑหงษ+ (2527 : 19-20) ได;กล�าวว�า  ตํานานเก่ียวกับจาง ซาน เฟTง ได;เล�าด;วย     
ปากต�อปากมาหลายอายุคน บางตํานานเป:นเรื่องท่ีเกินความเชื่อ ขณะคนจีนเองก็มีส�วนหนึ่งท่ีไม�เชื่อ
เรื่องราวดังกล�าว การไม�เชื่อนั้นเพราะไม�เคยเห็นความสําเร็จถึงจุดนั้น บางคนท่ีฝdกไทเก�กจนชํานาญ
มากแล;วก็ตาม ยังยึดถือเอาความสําเร็จของจาง ซาน เฟTง เป:นเปbาหมายท่ีพยายามบรรลุให;ถึง        
จึงเอาตํานานจาง ซาน เฟTง มาคอยเตือนใจให;ฝdกหัดต�อไปแล;วเพ่ือบรรลุความสําเร็จ                  

จาง ซาน เฟTง มีสัตว+เลี้ยงสองตัวคือนกกระเรียน (ไม�ปรากฏชื่อ) กับลิงท่ีชื่อ เสียว ต้ิง（xue 
ding 学定）ชอบมาอยู�กับท�านท่ีภูเขาอู� ตัง ในช�วงท่ีท�านกินเจเป:นเวลาหลายเดือนนั้น ลิงจะเข;าปiาไป
เก็บผลไม;มาให;ท�าน ส�วนนกกระเรียนจะมีหน;าท่ีเหมือนยามคอยไร�งูพิษให;ท�าน แต�เม่ือได;พบงูเหลือม 
นกกระเรียนจะบอกท�าน แล;วท�านจะจัดการฆ�างูเหลือมด;วยมือเปล�า  จาง ซาน เฟTง จะรวบรวม    
พลังภายในกําหนดลมหายใจและใช;ท�า “ม;าปiาแบ�งผม” (เหย� หม�า เฟTน จง 野马分鬃) คือใช;มือข;าง
หนึ่งจับท่ีคองูและมืออีกข;างหนึ่งจับท่ีลําตัวงู แล;วหมุนตัวใช;พลังเอวและขาเหวี่ยงงูและขว;างไปชน
ก;อนหินข;างภูเขาจนร�างกายแหลกเหลว ซ่ึงวิธีนี้ทําให;งูเหลือมตัวอ่ืน ๆ กลัวแค�มองเห็นก็รีบหนีไปก�อน
เลย จาง ซาน เฟTงยังชอบทําการฆ�าเสือด;วยมือเปล�าโดยใช;ท�า “น;าวเกาทัณฑ+ยิงเสือ” (วาน กง เซ�อ หู� 
弯弓射虎) ขณะท่ีเสือกําลังโดดมาท่ีท�าน ท�านก็ก;าวไปข;างหน;าบิดตัวหลบไปทางขวา ทําให;เสือพลาด
เปbาไปแล;วคว;าจับสองเท;าหลังของเสือกระชากออกเป:นสองส�วน  
 จาง ซาน เฟTง ยกย�อง ลิง เสียว ต้ิง ซ่ึงมีความเฉลียวฉลาดมากและสามารถรําไทเก�กได;      
จึงต้ังชื่อ เสียว ต้ิง ซ่ึงแปลว�า “เรียนให;เกิดความสงบน่ิง” ธรรมชาติของลิงจะต;องซน หลุกหลิก      
แต�ท�านจาง ซาน เฟTง ต;องการให;สัตว+เลี้ยงของท�านอยู�นิ่ง ๆ จึงต้ังใจฝdกฝนให;ลิงตัวนี้มีนิสัยท่ีอ�อนน;อม 
เชื่อฟMง ไม�ซน เสียว ต้ิง ช�วยท�านเก็บก่ิงไม;ท่ีท�านตัดโดยไม�ใช;ขวาน ใช;ท�า “เหิร เฉียง” (เสีย เฟย ซ่ือ 
斜飞式) นั้น กลับบ;านทําฟkนท�านตัดฟkนโดยไม�ต;องใช;อะไรช�วยเลย 
 ครั้งหนึ่งพระญาติของกษัตริย+มองโกลมาล�าสัตว+ท่ีภูเขาอู� ตัง (武当山 wu dang shan)  
ขณะจาง ซาน เฟTงกําลังออกไปเก็บยาสมุนไพร ท�านรู;ดีว�าพวกมองโกลถนัดการยิงธนูจึงระมัดระวัง  
อยู�เสมอ แต�ไม�สามารถอดทนต�อการวางท�าของพวกเขาได; เม่ือท�านยืนดูอยู� พวกมองโกลก็สั่งให;   
ท�านหลบไป ทําให;ท�านเริ่มโกรธ แต�ท�านก็ยังยิ้มพูดกับเจ;าชายว�า “ข;าแต�เจ;าชาย ท�านล�าสัตว+ด;วยธนู
และลูกศร แต�ข;าพเจ;าใช;มือเปล�า” ทันใดนั้นมีเหยี่ยวบินมา จาง ซาน เฟTง กระโดดข้ึนจับตัวไว;แล;ว
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หย�อนตัวลงพ้ืนราวกับใบไม;หล�นลงสู�ดิน ไม�มีเสียงอะไรท้ังสิ้น สุดท;ายท�านยังปล�อยนกท่ีจับได;ไป 
เจ;าชายเห็นแล;วตกใจมาก ผู;ท่ีติดตามเจ;าชายคนหนึ่งโกรธมากจึงเอาธนูยิงท�าน ท�านใช;ปากคาบลูกศร
ไว;ได; แล;วใช;นิ้วชี้กับนิ้วกลางคีบลูกศรขว;างไปท่ีต;นไม; แล;วพูดว�า ข;าพเจ;าไม�ต;องการใช;อาวุธใด ๆ 
ท้ังสิ้น ปรากฏว�าลูกศรอันนั้นปMกลึกเข;าไปในเนื้อไม; 

3.1.3  ประวัติความเป�นมาของไทเก�กในประเทศไทย 
ผลการศึกษาเรื่องประวัติความเป:นมาของไทเก�กในประเทศไทยนั้น จากการสัมภาษณ+พบว�า 

ผู;รําไทเก�กท่ีสวนลุมพินีและสวนหลวง ร.9 แทบจะไม�มีผู;ท่ีทราบถึงข;อมูลรายละเอียด จนสุดท;ายได;
สัมภาษณ+อดีตนายกของสมาคมมวยไทเก�กแห�งประเทศไทยและรองประธานของสมาคมมวยไทเก�ก
แห�งประเทศไทยในปMจจุบัน ซ่ึงได;คําตอบว�า ในประเทศไทยห;ามรําไทเก�กในช�วงเวลาท่ีเกิดภาวะอ้ังยี่ 
แม;ว�ามีการรําก็ต;องแอบรําและผู; ท่ีรําจะเป:นลูกหลานชาวจีนท้ังหมด หลังจากเหตุการณ+อ้ังยี่            
มีกลุ�มคนท่ีมีฐานะกลุ�มหนึ่งเริ่มฟkmนฟูวัฒนธรรมจีนท่ีเคยสืบทอดในประเทศไทย  ไทเก�กเป:นวัฒนธรรม
ของชาวจีน จึงได;มีการฟkmนฟูอีกครั้งในปA พ.ศ. 2498 ได;เผยแพร�โดยอาจารย+ต�ง อิง เจี๋ย (董英杰 

dong ying jie) ท�านมาสาธิตเองแต�ส�งบุตรชายมาสอนท่ีประเทศไทย โดยมีคําสัมภาษณ+ประกอบดังนี้ 
นาย cai jia liang อดีตนายกของสมาคมมวยไทเก�กแห�งประเทศไทยและเป:นอาจารย+ผู;สอน

ไทเก�กท่ีสวนหลวง ร.9  (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;สัมภาษณ+เก่ียวกับประวัติความเป:นมา
ของไทเก�กในประเทศไทยว�า  

“ในช�วง เวลาประเทศสยามเ กิดการเปลี่ ยนแปลงมี        
การเปลี่ยนชื่อประเทศเป�นประเทศไทย ผู ท่ีอพยพเข ามาก็
ไม�ได คิดว�าตนเองเป�นคนไทย จนเกิดป'ญหาระหว�าง      
เชื้อชาติ รวมไปถึงป'ญหาอ้ังยี่ สมาคมลับท้ังหลาย ซ่ึงมักมี
การฝ1กฝนวิชามวยจีนรวมอยู�ด วย ช�วงนั้นการฝ1กมวยจีน 
จึงแทบจะเป�นเรื่องต องห ามในประเทศไทย วิชามวยจีน 
ซ่ึงสืบทอดในหมู�ชาวจีนในไทย จึงไม�ค�อยมีโอกาสเผยแพร�
ออกไป หากมีการฝ1กกันอยู�บ างก็เฉพาะลูกหลานในตระกูล
เ พีย งรุ� นละไม� ก่ี คน ชาวจีนรุ� นหลั ง  ๆ  ก็ เน น เ รื่ อ ง          
การสร างเนื้อสร างตัวในดินแดนใหม�นี้มากกว�าท่ีจะสนใจ
สืบทอดศาสตร6โบราณอย�างเช�นมวยจีน ท้ังประวัติและ 
การสืบทอดวิชามวยจีน จึงสูญหายไปมากมายในช�วงไม�ก่ี
สิบป8 จนเม่ือเหตุการณ6ต�าง ๆ เริ่มสงบลง ชาวจีนใน
ประเทศไทยเริ่มมีความเป�นอยู�ท่ีดีข้ึน มีไม�น อยท่ีร่ํารวย
เป�นคหบดีใหญ�  การแบ�งแยกเป�นฝ'กเป�นฝ:ายก็ยกเลิกไป 
ลูกหลานจีนยุคหลังนี้เรียกตัวเองว�าเป�นชาวไทยเชื้อสายจีน
ซ่ึงในป'จจุบันแทบจะกล�าวได ว�า ส�วนหนึ่งเป�นชาวไทยซ่ึงมี
เชื้อสายหรือมีสายสัมพันธ6ทางเครือญาติกับชาวจีน ซ่ึงเม่ือ
คน เ รา มี ความ เป� นอยู� ท่ี ดี ข้ึ น ก็ เ ริ่ ม คิ ด ถึ ง เ รื่ อ งของ
ศิลปวัฒนธรรมมากข้ึน ในหมู�ชาวไทยเชื้อสายจีนกลุ�มหนึ่ง
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มีความคิดท่ีจะฟ>?นฟูวิทยายุทธ6จีน(มวยไทเกAก) ซ่ึงเคยมี
ชื่อเสียงและเคยสืบทอดมาในรุ�นปู:รุ�นตาให มีสืบต�อไปใน 
หมู�ชาวไทยเชื้อสายจีนในประเทศไทย” 

 จากตัวอย�างการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า ไทเก�กในประเทศไทยนั้น เม่ือก�อนเป:นเรื่องท่ี  
ห;ามฝdก เพราะเป:นวัฒนธรรมของต�างประเทศ ไม�ใช�เป:นของประเทศไทย ผู;ท่ีฝdกจะเป:นชาวจีนท้ังหมด   
โดยฝdกแบบไม�ได;เปTดเผย ไทเก�กจึงเสื่อมลงในช�วงเวลาหนึ่ง จนถึงฐานะของชาวจีนดีข้ึน ร่ํารวยเป:น
คหบดีใหญ� จึงมีโอกาสฟkmนฟูศิลปวัฒนธรรมการรําไทเก�กข้ึนมาใหม� ไทเก�กจึงได;สืบทอดมาจนถึง    
ทุกวันนี้ 
 นอกจากนาย cai jia liang แล;ว ผู;วิจัยยังพบบุคคลสําคัญท่ีทราบถึงประวัติความเป:นมา  
ของไทเก�กอีกท�านหนึ่งคือ นาย xue jian rong รองประธานของสมาคมไทเก�กแห�งประเทศไทย      
ในปMจจุบันและเป:นผู;สอนไทเก�กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;กล�าวว�า   

“ในป8 พ.ศ. 2498 ได มีการรวมตัว เพ่ือให คนไทยได รู จักกับ
มวยไทเกAกในประเทศไทย ได เดินทางไปเชิญอาจารย6     
ต�งอิงเจี๋ย (ต่ังเอ็งเก๊ียก-ภาษาจีนแต จี๋ว) ซ่ึงขณะเป�นผู มี
ชื่อเสียงเรื่ องมวยไทเกAกมาสาธิตวิชามวยไทเกAกใน   
ประเทศไทย หลังจากการมาสาธิต ท�านอาจารย6ต�งอิงเจี๋ย
ได รับปากจะส�งอาจารย6ผู สอนวิชามวยไทเกAกมาอยู� ท่ี
เมืองไทยด วย และในป8ถัดมาท�านก็ได ส�งบุตรชายของ  
ท�านเองชื่ออาจารย6ต�งหู�หลิง (ต่ังโหวเนี่ย) เข ามาเป�น       
ผู ฝ1กสอนวิชามวยไทเกAกในประเทศไทย แต�ผู ท่ีเรียนมักจะ
เป�นกลุ�มคหบดีหรือผู มีฐานะ เพราะท�านเก็บค�าเล�าเรียน
ค�อนข างแพง แต�คนไทยใจดี ผู ท่ี มีโอกาสได เป�นศิษย6
โดยตรงในรุ�นแรก ๆ ของท�านอาจารย6ต�งหูหลิงท�านได 
นํามาถ�ายทอดให กับคนท่ัวไป จนทําให มวยไทเกAก 
ตระกูลหยางแพร�หลายไปยังคนท่ัวไป” 

ประวัติความเป:นมาของไทเก�กในประเทศไทยพบว�า ไทเก�กในประเทศไทยนั้น เม่ือก�อนเป:น 
เรื่องท่ีห;ามฝdก เพราะเป:นวัฒนธรรมของชาวจีน ไม�ใช�เป:นของประเทศไทย ผู;ท่ีฝdกจะเป:นชาวจีน
ท้ังหมด โดยฝdกแบบไม�ได;เปTดเผย ไทเก�กจึงเสื่อมลงในช�วงต�อมา จนถึงฐานะของชาวจีนดีข้ึนร่ํารวย
เป:นคหบดีใหญ� จึงมีโอกาสฟkmนฟูศิลปวัฒนธรรมการรําไทเก�กข้ึนมาใหม� เริ่มจากปA พ.ศ. 2498       
เป:นต;นมา ไทเก�กได;มีการพัฒนาอย�างมาก ตัวแทนของกลุ�มพ�อค;าแม�ค;าได;เดินทางไปเชิญผู;รู;
ผู;เชี่ยวชาญจากต�างประเทศเข;ามาสืบทอดวิธีการฝdกโดยไม�ต;องแอบฝdกอีกต�อไป ไทเก�กในช�วงเวลานั้น 
ถือได;ว�าเป:นของคนรวย เพราะว�าในช�วงนั้น ค�าเรียนวิชามวยไทเก�กแพงมาก คนท่ัวไปไม�อาจไปเรียน
ได;อย�างง�าย ๆ ต�อมามีผู;ท่ีเป:นลูกศิษย+ของอาจารย+ไม�หวงวิชาจึงได;นําไทเก�กมาเผยแพร�ให;คนท่ัวไปได;
ฝdกกันไทเก�กจึงได;สืบทอดมาจนถึงทุกวันนี้ 

จากการสัมภาษณ.แบบไม/เป�นทางการพบว/า ปMจจุบันจะมีผู;ฝdกมวยไทเก�กตอนเช;า ๆ อยู�ตาม
สวนสาธารณะหรือลานกว;างต�าง ๆ แทบทุกแห�งในเกือบทุกจังหวัดของประเทศไทย โดยเฉพาะใน  
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หมู�ผู;สูงอายุ เนื่องจากมวยไทเก�กนั้นมีรูปแบบการฝdกท่ีไม�รุนแรง สามารถฝdกฝนได;ทุกเพศทุกวัย ท้ังยัง
ช�วยบํารุงสุขภาพร�างกายให;แข็งแรง ส�วนมากจึงนิยมนํามาฝdกฝนเพ่ือสุขภาพมากกว�าจะนําไปใช;
ประโยชน+ในทางวิชาปbองกันตัวหรือวิชามวย  
          ต�อมาเม่ือการเดินทางระหว�างประเทศเป:นไปโดยสะดวกข้ึน อีกท้ังประเทศจีนเริ่มจะให;คน  
ในประเทศเดินทางออกมาเยี่ยมเยียนญาติพ่ีน;องในต�างประเทศได;มากข้ึน จึงเริ่มมีอาจารย+สอน    
มวยไทเก�กอีกหลาย ๆ ท�านท่ีเดินทางมายังประเทศไทยมากข้ึน ในปA พ.ศ. 2536 ทางสมาคมไทเก�ก
แห�งประเทศไทยยังได;เดินทางไปเชิญท�านอาจารย+ หลี่เว�ยหมิง ซ่ึงเป:นผู;สืบทอดมวยไทเก�กตระกูลอู� 
รุ�นท่ี 6 นับจากท�านอู�อวี่เซียงมาพํานักอยู�ในประเทศไทย อาจารย+หลี่เป:นแพทย+เปTดให;การรักษาแก�
บุคคลท่ัวไปด;วยการใช;ลมปราณและยังได;ถ�ายทอดวิชามวยไทเก�กตระกูลอู�แก�ผู;สนใจเป:นอันมาก
จนกระท่ังมีการก�อต้ังเป:นชมรมมวยไทเก�กในประเทศไทย  

นอกจากนี้แล;ว ยังมีอาจารย+มวยไทเก�กอีกมายมายหลายท�านท่ีเดินทางเข;ามาอยู�ใน    
ประเทศไทยเพ่ือพํานักกับลูกหลานเป:นครั้งคราว หรือมาประกอบอาชีพอยู�เป:นถาวร โดยได;        
สอนมวยไทเก�กสายต�าง ๆ อีกไม�น;อย โดยเฉพาะในสวนลุมพินีฯ กรุงเทพมหานคร กล�าวกันว�าเป:น
แหล�งซุ�มเสือซ�อนมังกร ครูมวยต�าง ๆ จากท่ัวสารทิศมีท้ังในประเทศและต�างประเทศแวะเวียนไปมา       
อยู�เสมอถึงปMจจุบัน  

3.1.4  ประวัติความเป�นมาของไทเก�กท่ีสวนลุมพินีและสวนหลวง ร.9 
 การวิจัยครั้งนี้ ผู;วิจัยได;ศึกษาประวัติความเป:นมาของไทเก�กท่ีสวนลุมพินีและสวนหลวง ร.9 
ได;ผลดังนี้ 

1)  ประวัติความเป�นมาของสวนลุมพิน ี

สวนลุมพินีเป:นสวนสาธารณะแห�งแรกของกรุงเทพมหานครท่ีพระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกล;า
เจ;าอยู�หัวทรงพระราชทานไว;ให;แก�ชาวพระนครใน พ.ศ. 2468 ในวาระท่ีทรงครองราชสมบัติครบ   
15 ปA ประกอบกับเศรษฐกิจตกตํ่าหลังสงครามโลกครั้งท่ี 1 จึงทรงมีพระราชดําริจะจัดงานแสดง
พิพิธภัณฑ+สรรพสินค;า และทรัพยากรธรรมชาติ คําว�า "สวนลุมพินี" หมายถึง สถานท่ีประสูติแห�ง
พระพุทธเจ;า ณ ตําบลลุมพินีวัน ประเทศเนปาล  

สวนลุมพินีมีลักษณะเป:นสวนสาธารณะท่ีรวมไว;ด;วยประโยชน+ใช;สอยเพ่ือกิจกรรม
นันทนาการหลากหลายท่ีจัดเตรียมไว;บริการประชาชน เป:นท่ีต้ังของศูนย+นันทนาการ สมาคม ชมรม
ต�าง ๆ ภายใต;พ้ืนท่ีสีเขียวซ่ึงมีลักษณะเด�นมีความร�มรื่น ด;วยต;นไม;ขนาดใหญ�อายุเก�าแก�รายล;อมอยู�
จํานวนมาก และกระจายอยู�ท�ามกลางธรรมชาติท่ีจัดแต�งด;วยสระน้ํากว;างใหญ� มีกลุ�มพรรณไม;ดอก   
ไม;ใบต�างสีสันไม�ว�าจะเป:นสวนปiาเขียวชอุ�ม สวนปาล+มท่ีสง�างามหรือสวนไผ�ท่ีให;ความรู;สึกนุ�มนวล 
พลิ้วไหวและด;วยเป:นพ้ืนท่ีสีเขียวกว;างใหญ�ท�ามกลางตึกอาคารพาณิชย+ จึงมีหน;าท่ีต�อระบบนิเวศใน     
การเป:นท่ีพักพิงและแหล�งอาหารของสรรพชีวิต (สํานักงานสวนสาธารณะ สํานักสิ่งแวดล;อม. ม.ป.ป. : 
ออนไลน+)  

2)  ประวัติความเป�นมาของไทเก�กท่ีสวนลุมพินี     
ผลการศึกษาเรื่องประวัติความเป:นมาของไทเก�กท่ีสวนลุมพินี จากการศึกษาพบว�า ไทเก�ก    

ท่ีสวนลุมพินีได;มีการฝdกมาเป:นเวลา 40 ปA โดยผู;ท่ีฝdกมานานท่ีสุดคือ นาย xu zhan lue  โดยมี        
คําสัมภาษณ+ประกอบดังนี้ 
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นาย xu guo ping ผู;รําไทเก�กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;สัมภาษณ+
เก่ียวกับความเป:นมาของไทเก�กว�า   

“ไม�รู  แต�คิดว�าควรจะมีมาต้ังนานแล ว แต�ผมไม�ได สนใจ
เรื่องประวัติ เพราะอ๊ัวไม�ค�อยได เรียนหนังสือ จําไม�เก�ง    
ฟ'งแล วก็จําไม�ได  ก็เลยไม�ได ถามครับ อ๊ัวได เรียนรู และ
สนใจแค�วิธีการรํา รู ว�ามีประโยชน6ต�อสุขภาพก็พอแล ว”  

จากตัวอย�างการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า ผู;รําไทเก�กไม�ค�อยได;สนใจเรื่องความเป:นมาของ  
ไทเก�ก แต�ได;รําตามเพ่ือนแล;วได;รับประโยชน+จากการรํา ก็เลยรําต�อจนถึงทุกวันนี้ แต�อย�างไรก็ตาม   
ผู;รําแม;ว�าไม�มีความรู;เก่ียวกับประวัติของไทเก�ก แต�ก็ยืนยันว�า ไทเก�กมีประโยชน+แก�สุขภาพ จึงสะท;อน
ให;เห็นว�า กลุ�มตัวอย�างในการศึกษาได;ให;ความสําคัญแก�เรื่องสุขภาพเป:นอันมาก   

นางสาว hou zu ลูกศิษย+การรําไทเก�กรุ�นแรกท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) 
ได;สัมภาษณ+เก่ียวกับประวัติความเป:นของไทเก�กท่ีสวนลุมพินีว�า 

“อาอ๊ีได รําไทเกAกมาเป�นเวลา 30 ป8แล ว เป�นลูกศิษย6     
รุ�นแรก ๆ แต�พูดถึงประวัติไทเกAกท่ีนี่(สวนลุมพินี) ก็ไม�เคย
ได ไปถามอย�างละเอียด เพราะตอนท่ีเข ามาฝ1ก อาจารย6ก็
สอนต้ังแต�เริ่มต น เราไม�ถาม อาจารย6ก็ไม�ได บอกว�า ไทเกAก
ท่ีนี่เป�นมาอย�างไร รู แค�ว�า เคยมีอาจารย6ท่ีชื่อ ต�งยิงเจี๋ย   
ได ส�งบุตรของท�านมาสอน แล วตนเองก็ไม�เคยได พบกับ
ท�าน เพราะอาอ๊ีได เรียนกับท�านอาจารย6 xu zhan lue 
ประธานของสมาคมไทเกAกในป'จจุบัน และท�านอาจารย6 
xue jian rong รองประธานของสมาคมไทเกAกในป'จจุบัน 
ท่ีไม�ได รู เรื่องเก่ียวกับประวัติไทเกAก ก็อาจเป�นเพราะนิสัย
ของอาอ๊ีด วย อาอ๊ีเป�นคนไม�ชอบพูดและถามอะไรมาก”  

จากตัวอย�างการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า ผู;รําไทเก�กท่ีสวนสาธารณะจะรู;จักกับอาจารย+ท่ีให;
ความรู;แก�ตน ไม�ได;สนใจเรื่องประวัติของไทเก�ก สิ่งต�าง ๆ ได;ยินมาเป:นอย�างไรก็อย�างนั้น ไม�ได;นึกว�า
จะสอบถามเพ่ิมเติม 

นาย xu zhan lue ประธานของสมาคมไทเก�กในปMจจุบัน (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) 
ได;กล�าวว�า 

“ไทเกAกท่ีสวนลุมพินีเริ่มมีต้ังแต�ป8 พ.ศ. 2516 ในช�วง   
แรก ๆ อาจารย6ต�งอิงเจี๋ยได มาเยี่ยมท่ีสวน 3-4 ครั้ ง 
อาจารย6ต�งอิงเจี๋ยไม�ได เป�นผู สืบทอดเอง แต�อาจารย6ก็เคย
ส�งบุตรชายของท�านชื่อ (ต�งหู�หลิง) มาสอนไทเกAก ท่ี        
สวนลุมพินี ต�งหู�หลิงสอนไทเกAกท่ีประเทศไทยเป�นเวลา  
ไม�นาน เขาไม�ได เป�นคนท่ีสอนไทเกAกให กับผู ท่ีรําไทเกAกท่ี
สวนลุมพินีป'จจุบัน ท�านแค�สอนไทเกAกให กับคนส�วนหนึ่ง 
แล วให พวกเขาไปถ�ายทอดให กับผู รําไทเกAกท่ีสวนลุมพิน ี
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อีกครั้งหนึ่ง โดยผมเป�นประธานของสมาคมไทเกAกใน
ป'จจุบันและเป�นลูกศิษย6คนหนึ่ง ท่ีได เรียนกับอาจารย6     
ต�งหู�หลิง แล วเอามาถ�ายทอดให กับผู รําไทเกAกท่ัวไป      
อ๊ัวตอนนี้มีอายุ 80 กว�าแล ว รําไทเกAกมาต้ังแต�อายุ 40 ป8 
จนถึงป'จจุบัน ตอนแรก ๆ มีคนท่ีรําไทเกAกไม�มาก เพราะ
ไม�ค�อยมีเวลาว�าง ทํางานหาเงินจะเป�นสิ่งท่ีสําคัญท่ีสุด 
เพราะต องเก็บเงินเลี้ยงลูกเลี้ยงครอบครัว อีกอย�างค�าเรียน
แพง ทําให คนท่ัวไปมาฝ1กไม�ไป”  

 จากประวัติความเป:นมาของไทเก�กท่ีสวนลุมพินีกล�าวได;ว�า ประวัติไทเก�กท่ีสวนลุมพินีมีมา
เป:น 40 ปAแล;ว แสดงให;เห็นว�า ไทเก�กได;รับความยอมรับจากผู;ใช;บริการสวนสาธารณะและได;รับ 
ความนิยมจากกลุ�มผู;สูงอายุมาก ๆ ผู;ท่ีฝdกในสวนลุมพินีทุกวัน ส�วนใหญ�ไม�ทราบถึงประวัติความเป:นมา
ของไทเก�ก นอกจากเป:นอาจารย+ผู;สอนหรือลูกศิษย+ของอาจารย+ท่ีมีชื่อเสียง แต�สิ่งท่ีทุกคนเห็นชอบคือ 
ฝdกไทเก�กมีผลดีกับสุขภาพแน�นอน 

3)  ประวัติความเป�นมาของสวนหลวง ร.9 
สวนหลวง ร.9 จัดสร;างข้ึนเพ่ือน;อมเกล;าน;อมกระหม�อมถวายพระบาทสมเด็จพระเจ;าอยู�หัว 

เม่ือ พ.ศ. 2525 โดยท�านผู;หญิง ม.ล. มณีรัตน+ บุนนาค ได;มีการจัดต้ังมูลนิธิสวนหลวง  และ            
ขอพระราชทานพระบรมราชานุญาตใช;ชื่อสวนสาธารณะแห�งใหม�นี้ว�า "สวนหลวง ร.9" มีพ้ืนท่ี 500 ไร� 
ต�อมาได;ใช;พ้ืนท่ีของกรุงเทพมหานคร แลกเปลี่ยนท่ีดินเพ่ิมเติมกับเอกชนในบริเวณใกล;เคียงเพ่ิมข้ึน 
8,000,000 ตารางเมตร  

สวนหลวง ร.9 สร;างข้ึนด;วยความร�วมมือร�วมใจของกรุงเทพมหานคร มูลนิธิสวนหลวง ร.9 
เพ่ือน;อมเกล;าฯ ถวายพระบาทสมเด็จพระเจ;าอยู�หัว ในศุภมงคลสมัยเฉลิมพระชนมพรรษา 5 รอบ  
ในปA พ.ศ. 2530 โดยผนวกท่ีดินของกรุงเทพมหานครบริเวณหนองบอนท่ียังไม�ได;ใช;ประโยชน+ แต�มี
ศักยภาพในการเป:นพ้ืนท่ีรับน้ําก�อนระบายสู�แหล�งธรรมชาติ ซ่ึงเป:นแนวทางการแก;ไขปMญหาน้ําท�วม
ตามพระราชดําริ โครงการเริ่มต้ังแต�ปA พ.ศ. 2527 ตามความมุ�งหวังร�วมกันท่ีจะสร;างสวนสาธารณะ
ระดับนครให;เป:นหน;าตาของประเทศ และสร;างพ้ืนท่ีสีเขียวเพ่ือประชาชนได;มาเท่ียวพักผ�อน ด;วยท่ีดิน
ผืนนี้ไม�ได;ต�อเนื่องเป:นผืนเดียว แต�มีหลายสิบโฉนดและมีหลายแปลงปะปนในท่ีดินเอกชนจึงต;องแลก
ท่ีดินกับเอกชนและได;รับบริจาคเพ่ิม ทําให;มีพ้ืนท่ีเหมาะสมกับการเป:นสวนระดับนคร แสดงถึง    
พลังศรัทธา ความสมานสามัคคี และความจงรักภักดีต�อองค+พระประมุขของชาติ และเป:นอนุสรณ+แห�ง
สายสัมพันธ+อันลึกซ้ึงระหว�างพระมหากษัตริย+ และราษฎรชาวไทย (คุณแกรน. ม.ป.ป. : ออนไลน+) 

4)  ประวัติความเป�นมาของไทเก�กท่ีสวนหลวง ร.9 
ผลการศึกษาเรื่องประวัติความเป:นมาของไทเก�กท่ีสวนหลวง ร.9 พบว�า ไทเก�กท่ีสวนหลวง  

ร.9 มีประวัติการรํามาราว พ.ศ. 2541 (15 ปAท่ีแล;ว) นาย cai jia liang เป:นผู;สืบทอด ซ่ึงผู;สืบทอด   
ก็เป:นลูกหลานของคนจีนเหมือนกัน ตอนนี้ยังสอนไทเก�กท่ีสวนหลวง ร.9 ทุกวัน โดยมีคําสัมภาษณ+
ประกอบดังนี้ 
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นาง deng mei hui ผู;รําไทเก�กท่ัวไปท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;
สัมภาษณ+เก่ียวกับประวัติความเป:นมาของไทเก�กในสวนหลวง ร.9 ว�า 

“เก่ียวกับเรื่องประวัติไทเกAก อาอ๊ีรู สึกว�าไม�มีความจําเป�น 
ท่ีจะได นําไทเกAกไปสอนคนอ่ืน ๆ จึงไม�ค�อยได สนใจมาก 
แต�ก็ทราบว�า อาจารย6cai jia liang ได เป�นผู ท่ีรํามานาน
ท่ีสุด หลังจากนั้นยังมีอาจารย6หลายท�านมาสอนด วย”   

 จากตัวอย�างการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า ผู;รําสนใจการรํา ไม�ได;สนใจเรื่องประวัติ       
ความเป:นมาของไทเก�ก 

นาย cai jia liang อดีตนายกของสมาคมไทเก�กแห�งประเทศไทยและเป:นอาจารย+ผู;สอน    
ไทเก�กท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;สัมภาษณ+เก่ียวกับประวัติความเป:นมา
ของไทเก�กในสวนหลวง ร.9 ว�า 

“ประวัติความเป�นมาของไทเกAกท่ีสวนหลวง ร.9 ไม�มี   
การบันทึกในเอกสารอย�างชัดเจน อ๊ัวเป�นผู รําไทเกAกท่ี  
สวนหลวง ร.9 เป�นเวลานานท่ีสุด เป�นเวลา15 ป8 เม่ือก�อน
ผมสอนท่ีสนามหญ าท่ีใกล บ�อน้ํ า ท่ี มีศาลา การเรียน     
การสอนไทเกAกในเวลานั้นจะสอนฟรี ผมสอนอยู�ท่ีนั่นมา
เป�นเวลา 12 ป8 หลังจากนั้น ผู ฝ1กในกลุ�มตกลงว�า ผู ท่ีมา 
รําไทเกAกท่ีนั่นต องเสียค�าเรียน อ๊ัวจึงย ายกลุ�มมาสอนท่ีใต 
ต นมะพร าวนี่ ซ่ึงอ๊ัวไม�ได คิดค�าใช จ�ายใด ๆ ท้ังสิ้น อ๊ัวยัง
สอนฟรีเหมือนเดิม สอนเพ่ือสุขภาพแข็งแรง ไม�ได สอนเพ่ือ
เป�นธุรกิจส�วนตัว จนทุกวันนี้  กลุ�มของอ๊ัวมีสมาชิก
ประมาณ 30-40 คน ผู รํามี ท้ังอายุน อยและอายุมาก    
อายุน อยสุดคือ 28 ป8 อายุมากท่ีสุดคือ 74 ป8 ซ่ึงเป�นอ๊ัว
เอง”  

จากตัวอย�างการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า ประวัติความเป:นมาของไทเก�กท่ีสวนหลวง ร.9  
เริ่มต้ังแต�เม่ือราว พ.ศ. 2514 (15 ปAท่ีแล;ว) จํานวนผู;รําไทเก�กท่ีสวนหลวง ร.9 ยังไม�มากเหมือนท่ี   
สวนลุมพินี เนื่องจากสวนลุมพินีเป:นสวนสาธารณะท่ีสร;างมาเป:นเวลานานกว�าและเป:นพ้ืนท่ี ๆ มี         
คนไทยเชื้อสายจีนพักอาศัยเป:นจํานวนมาก สวนหลวง ร.9 จะเป:นสวนสาธารณะแห�งใหม�และไม�ได; 
อยู�ในกลางเมืองด;วย แต�ก็มีประชาชนมาออกกําลังกายเป:นจํานวนไม�น;อย ผู;ท่ีเริ่มรู;จักกับไทเก�กก็  
มากข้ึนเรื่อย ๆ 

สรุปประวัติความเป:นมาของไทเก�กท่ีสวนหลวง ร.9 ได;ว�า มีการฝdกไทเก�กเริ่มต้ังแต�         
เม่ือราว พ.ศ. 2541 (15 ปAท่ีแล;ว) ซ่ึงนาย cai jia liang เป:นผู;สืบทอด ท�านเป:นลูกหลานของชาวจีน 
จึงได;พยายามรักษาและเผยแพร�วัฒนธรรมจีน เพ่ือไม�ให;วัฒนธรรมจีนสูญหายไป ตอนนี้ท�านฝdกและ
สอนท่ีสวนหลวง ร.9 ทุกวัน จํานวนผู;รําไทเก�กท่ีสวนหลวง ร.9 ยังไม�มากเหมือนท่ีสวนลุมพินี 
เนื่องจากสวนลุมพินีเป:นสวนสาธารณะท่ีสร;างมาเป:นเวลานานกว�าและเป:นพ้ืนท่ี ๆ ท่ีไปมาสะดวกและ
ยังมีคนไทยเชื้อสายจีนพักอาศัยเป:นจํานวนมาก ส�วนสวนหลวง ร.9 จะเป:นสวนสาธารณะแห�งใหม�ท่ี
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อยู�ชานเมือง แต�ก็มีประชาชนมาออกกําลังกายเป:นจํานวนไม�น;อย ผู;ท่ีเริ่มรู;จักกับไทเก�กก็มากข้ึน  
เรื่อย ๆ การรําไทเก�กท่ีสวนหลวง ร.9 ก็ถือว�าเป:นจุดท่ีช�วยดึงดูดความสนใจแก�สวนสาธารณะ        
ถ;าพัฒนาต�อไปจะได;มีคนรู;จักมากข้ึนและได;ส�งเสริมประโยชน+แก�กลุ�มชุมชน นอกจากนี้แล;ว         
จากการสัมภาษณ+ยังแสดงให;เห็นว�า ผู;รําไทเก�กท่ัวไปจะไม�ค�อยสนใจเรื่องประวัติความเป:นมา       
ของไทเก�ก  
 
3.2  การสํารวจข5อมูลพ้ืนฐานของผู5รําไทเก�ก 
 จากการศึกษาในกลุ�มตัวอย�างของผู;วิจัยพบว�า ผู;ท่ีมีส�วนร�วมในการรําไทเก�กมีท้ังผู;ชายและ
ผู;หญิง โดยผู;หญิงท่ีไปฝdกรําไทเก�กมีจํานวนมากกว�าผู;ชาย  
 
ตารางท่ี 1  เพศของผู;รําไทเก�กท่ีสวนสาธารณะท้ัง 2 แห�ง 

เพศ จํานวน ร5อยละ 
หญิง 38 70 
ชาย 16 30 

 
 จากตารางท่ี 1 แสดงให;เห็นว�า ผู;ท่ีมาฝdกไทเก�กเพ่ือสุขภาพส�วนใหญ�จะเป:นผู;หญิงร;อยละ 70 
ผู;ชายท่ีมาฝdกไทเก�กท่ีสวนสาธารณะมีจํานวนน;อยกว�าร;อยละ 30 
 
ตารางท่ี 2  อายุของผู;รําไทเก�กท่ีสวนสาธารณะท้ัง 2 แห�ง 

อายุผู5ท่ีมารําไทเก�ก จํานวน ร5อยละ 
  1-30 ปA  1  2 
31-50 ปA - - 
51-60 ปA 17 31 
＞60 ปA 36 67 

 
 ตารางท่ี 2 อายุของผู;รําไทเก�กท่ีสวนสาธารณะท้ัง 2 แห�ง พบว�า ผู;รําไทเก�กส�วนใหญ�มีอายุ
มากกว�า 60 ปAข้ึนไป เป:นร;อยละ 67 รองลงมาในช�วงอายุ 51-60 ปA เป:นร;อยละ 31 และอันดับ
สุดท;ายอยู�ในช�วงอายุ 5-25 ปA เป:นร;อยละ 2 
 
ตารางท่ี 3  เชื้อชาติของผู;รําไทเก�กท่ีสวนสาธารณะท้ัง 2 แห�ง 

เช้ือชาติ จํานวน หญิง ชาย ร5อยละ 
จีน - - - - 
ไทย - - - - 
คนไทยเชื้อสายจีน 54 38 16 100 
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จากตารางท่ี 3  เชื้อชาติของผู;รําไทเก�กท่ีสวนสาธารณะท้ัง 2 แห�ง พบว�า ผู;รําไทเก�กเป:น     
คนไทยท่ีมีเชื้อสายจีนท้ังหมด  

 
ตารางท่ี 4  เขตท่ีพักของผู;รําไทเก�กท่ีสวนสาธารณะท้ัง 2 แห�ง 

เขตท่ีพัก จํานวน หญิง ชาย ร5อยละ 
กรุงเทพฯ 54 38 16 100 
ธนบุรี - - - - 
สมุทรปราการ - - - - 
จังหวัดอ่ืน ๆ - - - - 

 
จากตารางท่ี 4 เขตท่ีพักของผู;รําไทเก�กท่ีสวนสาธารณะท้ัง 2 แห�ง พบว�า ผู;รําไทเก�กมี         

ท่ีพักอาศัยในพ้ืนท่ีกรุงเทพฯ ท้ังหมด 
 
ตารางท่ี 5  สวนสาธารณะท่ีผู;รําไทเก�กเลือกท่ีจะไปฝdกรําไทเก�ก 

สวนสาธารณะ จํานวน หญิง ชาย ร5อยละ 
สวนลุมพินี 32 24 8 100 
สวนหลวง ร.9 22 18 4 100 
สวนอ่ืน ๆ - - - - 

 
จากตารางท่ี 5 สวนสาธารณะท่ีผู;รําไทเก�กเลือกท่ีจะไปฝdกรําไทเก�ก พบว�า ผู;รําไทเก�กท่ี

สวนสาธารณะท้ังสองแห�ง นิยมไปรําไทเก�กเป:นประจําท่ีสวนสาธารณะท่ีตนรําอยู�ในปMจจุบัน 
เหมือนกันท้ัง 2 กลุ�ม  

 
ตารางท่ี 6  เวลาท่ีเริ่มรําไทเก�กท่ีสวนสาธารณะท้ัง 2 แห�ง 
เวลาท่ีเข5าถึงสวนสาธารณะ 5:30 น. 6:00 น. 6:30 น. จํานวน 
สวนลุมพินี 20 10 2 32 
ร;อยละ 63 31 6 - 
สวนหลวง ร.9 17  5 - 22 
ร;อยละ 77 23 - - 

 
จากตารางท่ี 6 เวลาท่ีเริ่มรําไทเก�กท่ีสวนสาธารณะท้ังสองแห�ง  พบว�า ผู;รําไทเก�กท่ี        

สวนลุมพินีส�วนใหญ�เข;ามาถึงสวนสาธารณะในเวลา 5:30 น. ร;อยละ 63 รองลงมาเป:นผู;รําไทเก�กท่ี 
เข;ามาถึงสวนสาธารณะในเวลา 6:00 น. ร;อยละ 31 และอันดับสุดท;ายคือผู;รําไทเก�กท่ีเข;ามาถึง
สวนสาธารณะในเวลา 6:30 น. ร;อยละ 6 ผู;รําไทเก�กท่ีสวนหลวง ร.9 ส�วนใหญ�เข;ามาถึง
สวนสาธารณะในเวลา 5:30 น. ร;อยละ 77 และผู;รําไทเก�กท่ีเข;ามาถึงสวนสาธารณะในเวลา 6:00 น. 
ร;อยละ 23 
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ตารางท่ี 7  เวลาในการรําไทเก�กท่ีสวนสาธารณะท้ัง 2 แห�ง 
เวลาในการรํา 

ไทเก�ก 
วันจันทร. 

ถึง 
วันอาทิตย. 

วันจันทร. 
ถึง 

วันศุกร. 

วันเสาร. 
และ 

วันอาทิตย. 

จํานวน 

สวนลุมพินี 6:30 น.-9:00 น. 6:30 น.-8:30 น. 6:30 น.-9:00 น.  
 16 8 8 32 
ร;อยละ 50 25 25  
สวนหลวง ร.9 6:00 น.-9:00 น. 6:00 น.-8:00 น. 6:00 น.-9:00 น.  
 4 8 10 22 
ร;อยละ 18 36 46  

 
จากตารางท่ี 7 เวลาในการรําไทเก�กท่ีสวนสาธารณะท้ัง 2 แห�ง  พบว�า ผู;รําไทเก�กท่ี        

สวนลุมพินีส�วนใหญ�มารําในวันจันทร+ถึงวันอาทิตย+ ร;อยละ 50 และผู;รําไทเก�กท่ีมารําในวันจันทร+ถึง 
วันศุกร+และวันเสาร+กับวันอาทิตย+มีจํานวนเท�ากัน ร;อยละ 25 ผู;รําไทเก�กท่ีสวนหลวง ร.9 ส�วนใหญ�มา
รําในวันเสาร+และวันอาทิตย+ ร;อยละ 46 รองลงมาเป:นผู;รําไทเก�กท่ีมารําในวันจันทร+ถึงวันศุกร+ ร;อยละ 
36 และอันดับสุดท;ายเป:นผู;รําไทเก�กท่ีมารําในวันจันทร+ถึงวันอาทิตย+ ร;อยละ 18 
 
ตารางท่ี 8  ระยะเวลาของผู;รําท่ีเข;ามารําไทเก�กท่ีสวนสาธารณะท้ัง 2 แห�ง 

ระยะเวลาท่ีเข5ามารําไทเก�ก จํานวน ร5อยละ 
น;อยกว�าหนึ่งปA   6 11 
1-2 ปA   8 15 
3-5 ปA    9 16 
มากกว�า 5 ปA 28 52 
ไม�ระบุ   3   6 

 
จากตารางท่ี 8 ระยะเวลาของผู;รําท่ีเข;ามารําไทเก�กท่ีสวนสาธารณะท้ัง 2 แห�ง พบว�า         

ผู;รําไทเก�กส�วนใหญ�รําไทเก�กมามากกว�า 5 ปA ร;อยละ 52 รองลงมาเป:นผู;รําไทเก�กท่ีมารํา 3-5 ปA   
ร;อยละ 16 และอันดับท่ีสามคือผู;รําท่ีมารํา 1-2 ปA ร;อยละ 15 
 
ตารางท่ี 9  ระดับการศึกษาของผู;รําไทเก�กท่ีสวนสาธารณะท้ัง 2 แห�ง 

ระดับการศึกษา จํานวน ร5อยละ 
ประถม   6 11.1 
มัธยม 17 31.5 
ปวช.   8 15.1 
ปริญญาตรี 13 24.1 
ปริญญาโท  4  7.1 
ไม�ตอบ  6 11.1 
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จากตารางท่ี 9 ระดับการศึกษาของผู;รําไทเก�กท้ังสองสวน พบว�า ผู;รําไทเก�กส�วนใหญ�มี
การศึกษาระดับมัธยม ร;อยละ 31.5 รองลงมาเป:นผู;รําไทเก�กระดับการศึกษาปริญญาตรี ร;อยละ 24.1 
และอันดับท่ีสามเป:นผู;รําไทเก�กระดับการศึกษา ปวช. ร;อยละ 15.1 
 
ตารางท่ี 10  รายได;ของผู;รําไทเก�กท่ีสวนสาธารณะท้ัง 2 แห�ง 

รายได5ของผู5รําไทเก�ก จํานวน ร5อยละ 
<10,000   
10,001-50,000  4  7 
รายได;จากลูกหลาน 22 41 
ไม�แน�นอน 20 37 
ไม�ตอบ  8 15 

 
จากตารางท่ี 10 รายได;ของผู;รําไทเก�กท่ีสวนสาธารณะท้ัง 2 แห�ง พบว�า รายได;ของ ผู;รํา    

ไทเก�กส�วนใหญ�ได;รับรายได;จากลูกหลาน ร;อยละ 41 รองลงมาเป:นผู;รําไทเก�กท่ีมีรายได;ไม�แน�นอน 
ร;อยละ 37 และอันดับท่ีสามเป:นผู;รําไทเก�กท่ีไม�ตอบว�ามีรายได;เท�าไหร� ร;อยละ 15 
 จากการสํารวจข;อมูลพ้ืนฐานของกลุ�มผู;รําไทเก�กโดยรวมพบว�า ผู;ท่ีมาฝdกไทเก�กส�วนใหญ�    
จะเป:นผู;หญิงร;อยละ 70  ผู;รําไทเก�กส�วนใหญ�มีอายุมากกว�า 60 ปAข้ึนไปเป:น ร;อยละ 67  ผู;รําไทเก�ก
เป:นคนท่ีมีเชื้อสายจีนท้ังหมด ผู;รําไทเก�กมีท่ีพักอาศัยในพ้ืนท่ีกรุงเทพฯ ท้ังหมด ผู;รําไทเก�กท่ี
สวนสาธารณะท้ังสองแห�ง นิยมไปรําไทเก�กเป:นประจําท่ีสวนสาธารณะท่ีตนรําอยู�ในปMจจุบัน 
เหมือนกันท้ัง 2 กลุ�ม ผู;รําไทเก�กท่ีสวนลุมพินีส�วนใหญ�เข;ามาถึงสวนสาธารณะในเวลา 5:30 น.     
ร;อยละ 63 และผู;รําไทเก�กท่ีสวนหลวง ร.9 ส�วนใหญ�เข;ามาถึงสวนสาธารณะในเวลา 5:30 น. ร;อยละ 
77 ผู;รําไทเก�กท่ีสวนลุมพินีส�วนใหญ�มารําในวันจันทร+ถึงวันอาทิตย+ ร;อยละ 50 และผู;รําไทเก�กท่ี   
สวนหลวง ร.9 ส�วนใหญ�มารําในวันเสาร+และวันอาทิตย+ ร;อยละ 46  รําไทเก�กส�วนใหญ�รําไทเก�กมา
มากกว�า 5 ปA ร;อยละ 52 ผู;รําไทเก�กส�วนใหญ�มีการศึกษาระดับมัธยม ร;อยละ 31.5 รายได;ของผู;รํา  
ไทเก�กส�วนใหญ�ได;รับรายได;จากลูกหลาน ร;อยละ 41 

 

3.3  รูปแบบการรําไทเก�ก 
การรําไทเก�กมีท้ังหมด 2 รูปแบบ คือ รูปแบบการรําไทเก�กท่ีไม�ใช;อุปกรณ+ประกอบและ

รูปแบบการรําไทเก�กท่ีใช;อุปกรณ+ประกอบ ซ่ึงผลการศึกษามีดังต�อไปนี้  
3.3.1  รูปแบบการรําไทเก�กท่ีไม/ใช5อุปกรณ.ประกอบ 

 การรําไทเก�กเป:นการเคลื่อนไหวอวัยวะ แขนขา ลําตัวอย�างช;า ๆ แต�ใช;เวลาและสมาธิ      
การฝdกไทเก�กรูปแบบการรําไทเก�กท่ีไม�ใช;อุปกรณ+ประกอบ มีผลจากการศึกษาดังนี้ 
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ภาพท่ี 5  การรําไทเก�กท่ีไม�ใช;อุปกรณ+ 
 

 
ท่ีมา : Teresateng. 2552 : ออนไลน+. 

 
 รูปแบบการรําไทเก�กท่ีไม�ใช;อุปกรณ+ประกอบเป:นวิธีการรําไทเก�กพ้ืนฐาน ใช;ทุกส�วนของ
ร�างกายในการรํา ผู;รําสามารถรู;สึกถึงการใช;พลังงานทุกส�วนของร�างกายเป:นอย�างไรบ;าง ช�วงแรก ๆ   
ท่ีฝdกไทเก�ก เริ่มใช;พลังในการรํา ตัวร�างกายก็จะรู;สึกว�าเหนื่อย แต�รํามาเป:นระยะเวลาหนึ่ง ร�างกาย
เคยชินแล;วก็รู;สึกสบาย เพราะได;ระบายเหง่ือออกจากร�างกาย 
 นาง ma su li ผู;รําไทเก�กท่ัวไปท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;
สัมภาษณ+เก่ียวกับรูปแบบการรําไทเก�กท่ีไม�ใช;อุปกรณ+ว�า 

“มารําไทเกAกท่ีนี่ (สวนลุมพินี) ทุกวัน รํามา 4 ป8แล ว รํา 
ไทเกAกดี ได มีเพ่ือน ได มีร�างกายแข็งแรง อาจารย6ท่ีสอน  
ไทเกAกรําหลาย ๆ แบบ แต�อาอ๊ีจําไม�ไหว จึงไม�ได ฝ1กแบบ
อ่ืน ๆ รําแบบท่ีง�าย ๆ ก็พอแล ว” 

จากตัวอย�างการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า ผู;รํารําแค�แบบเดียวคือ การรําไทเก�กท่ีไม�ใช;
อุปกรณ+ประกอบ 
 นาง zhou hua ying ผู;รําไทเก�กท่ัวไปท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;
สัมภาษณ+เก่ียวกับรูปแบบการรําไทเก�กท่ีไม�ใช;อุปกรณ+ว�า 

“การรําไทเกAก ช�วยให ตัวร�างกายได มีการเคลื่อนไหวท้ัง
หน าหลัง ซ ายขวา รอบด านร�างกาย ทําให เลือดท่ีอยู�ในตัว
ร�างกายไหลเวียนได ดี ในกลุ�มท่ีมารําไทเกAกด วยกัน มี 
หลายคนไปฝ1กไทเกAกแบบใช พัดจีนบ างหรือกระบี่บ าง แต�
อ๊ัวไม�ไหว จําแค�ท�าได ก็รู สึกสบายใจแล ว ไม�ต องเพ่ิมอะไร
ในมือเพ่ือแสดงความสามารถอย�างอ่ืนแล ว แค�นี้ก็ได ผลดี
ต�อร�างกายแล ว” 
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 จากตัวอย�างการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า ผู;รํารํารูปแบบง�าย ๆ มีเพ่ือน ๆ คนอ่ืนไปรําแบบ
พัดจีนกัน แต�ตนเองรําแบบยากไม�ไหว 
 นาย xu guo ping ผู;รําไทเก�กท่ัวไปท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;
สัมภาษณ+เก่ียวกับรูปแบบการรําไทเก�กท่ีไม�ใช;อุปกรณ+ว�า 

“รําไทเกAกแบบไม�ใช อุปกรณ6อย�างเดียวครับ ท่ีใช พัดหรือ
อย�างอ่ืนฝ1กยาก ยังไม�มีพ้ืนฐานท่ีแข็งแรงพอ หล�าวซือเคย
บอกว�า ถ าใครอยากรําไทเกAกแบบท่ีใช อุปกรณ6บอก
อาจารย6เขาไว  อาจารย6จะได ไปสั่งซ้ืออุปกรณ6มาให  แต�
ตอนนี้ผมยังไม�สนใจ” 

 
ภาพท่ี 6  การรําไทเก�กท่ีไม�ใช;อุปกรณ+ 

 

   
 
 จากตัวอย�างการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า พ้ืนฐานของผู;รําไทเก�กยังไม�แข็งแรงพอ จึงไม�อาจ
รําแบบท่ีใช;อุปกรณ+ได; จึงรําแบบท่ีไม�ใช;อุปกรณ+อย�างเดียว 
 นาง wu li hua ผู;รําไทเก�กท่ัวไปท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;
สัมภาษณ+เก่ียวกับรูปแบบการรําไทเก�กท่ีไม�ใช;อุปกรณ+ว�า 

“อาอ๊ีมาหัดกับเพ่ือน ๆ ไม�ได ไปฝ1กกับหล�าวซือ เพ่ือน    
รําแบบไหน อาอ๊ีก็รําตาม ก็ไม�ได ถามเขาว�า นอกจากรํา
แบบนี้แล ว ยังมีแบบอ่ืน ๆ ไหม อาอ๊ีชอบรําไทเกAก เพราะ
ตอนรําไทเกAกจิตใจจะสงบสบายมาก ไม�มีอะไรมากวนใจ 
ไม�ต องคิดอะไร สมองเบา ๆ แต�อาอ๊ีรําแบบไม�ใช อุปกรณ6
อย�างเดียวค�ะ” 
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ภาพท่ี 7  เพ่ือน ๆ สอนฝdกไทเก�กกัน 
 

 
 

 จากตัวอย�างการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า ผู;รําฝdกกับเพ่ือน ไม�ได;ฝdกกับอาจารย+ ดังนั้น        
ผู;รําและเพ่ือนจะรําแบบไม�ใช;อุปกรณ+อย�างเดียว 
 นาย zhao xiong ผู;รําไทเก�กท่ัวไปท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;
สัมภาษณ+เก่ียวกับรูปแบบการรําไทเก�กท่ีไม�ใช;อุปกรณ+ว�า 

“ตอนนี้สนใจไทเกAก 24 ท�า ฝ1กกับหล�าวซือทีละ 2-3 ท�า 
ไปเร็วไม�ได  ต องค�อยเป�นค�อยไป จึงไม�ได คิดท่ีจะฝ1กอย�าง
อ่ืนไปด วย ฝ1กอันนี้ให ได ก�อน หล�าวซือก็บอกไม�ต องรีบร อน 
หัดไปนานจะได ผลดี ถึงเวลาก็จะได ฝ1กแบบท่ีใช อุปกรณ6 
ดังนั้น ตอนนี้ยังไม�สนใจเรื่องอุปกรณ6ครับ” 

 
ภาพท่ี 8  การรําไทเก�กแบบไม�ใช;อุปกรณ+ 

 

  
 
จากการสัมภาษณ+สรุปได;ว�า ไทเก�กเป:นศิลปะท่ีเน;นเรื่อง การเคลื่อนไหวเกือบทุกส�วนของ

ร�างกาย อย�างต�อเนื่องและสมํ่าเสมอ ตลอดเวลา มีความช;าอยู�ในตัว รําโดยไม�ต;องเกร็งกล;ามเนื้อ 
ปล�อยให;เป:นตามธรรมชาติ การหายใจก็เป:นไปตามปกติ มีลักษณะของความต�อเนื่อง จากท�าแรก   
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จนท�าสุดท;าย เป:นลักษณะของการนําเอาพลังของร�างกายและจิตใจมาผสานกัน เนื่องจากผู;ท่ีฝdก
จะต;องมีสมาธิในการรํา มีการกําหนดสายตาตามท�าทางตลอดต้ังแต�ต;นจนจบการฝdก 

3.3.2  รูปแบบการรําไทเก�กท่ีใช5อุปกรณ.ประกอบ 
รูปแบบการรําไทเก�กท่ีใช;อุปกรณ+ประกอบมีสองแบบคือ การรําไทเก�กด;วยพัดจีนและการรํา

ไทเก�กด;วยกระบี่ ผลการศึกษามีดังนี้ 
1)  การรําไทเก�กด5วยพัดจีน 
พัดสําหรับรําไทเก�กเป:นพัดท่ีทําจากผ;ามีความยาว 13.5 นิ้ว  เม่ือพับเก็บส�วนเนื้อผ;ามี     

ความยาว 8 นิ้ว มีความกว;างเม่ือกางออกเต็มท่ี 25 นิ้ว เป:นภาพวาดลายมังกรสีเขียว ด;ามพัด        
ทําจากไม; พัดจีนเป:นเครื่องประดับชนิดหนึ่ง ปMจจุบันนิยมใช;พัดเพ่ือประกอบในการรําไทเก�กด;วย   
พัดจีนเพ่ือออกกําลังกาย (Super point. ป.ป.ป. : ออนไลน+) 

 
ภาพท่ี 9  พัดจีนท่ีนํามาเพ่ือรําไทเก�ก 

 

 

  
ผลการศึกษาพบว�า ไม�ว�าเป:นการรําไทเก�กท่ีสวนลุมพินีหรือสวนหลวง ร.9 มีผู;รําไทเก�กแบบ

ใช;พัดจีนท้ังสองท่ีมีรายละเอียดดังต�อไปนี้ 
นาง yun chang fen ผู;รําไทเก�กท่ัวไปท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;

สัมภาษณ+เก่ียวกับการรําไทเก�กด;วยพัดจีนว�า 
“เก่ียวกับเรื่องรําไทเกAกด วยพัดจีน เนื่องจากอาอ๊ีเพ่ิงเข ามา
เริ่มฝ1กไทเกAกมีเวลายังไม�นาน จึงไม� ได รําแบบใช พัด       
แต�เห็นคนอ่ืน ๆ รํา ก็รู สึกว�าชอบนะ สวยดี” 
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 จากตัวอย�างการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า ผู;รํายังไม�ได;รําแบบใช;อุปกรณ+ รําแบบง�าย      
อย�างเดียว 
 นาง hou zu ผู;รําไทเก�กท่ัวไปท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;สัมภาษณ+
เก่ียวกับการรําไทเก�กด;วยพัดจีนว�า 

“รําไทเกAกมาเป�นเวลา 30 ป8แล ว ถามว�าได รําไทเกAกแบบ
ใช พัดไหม คําตอบก็คือ ได แน�นอน และเป�นแบบรํามานาน
ท่ีสุดด วย พัดจีนเป�นพัดท่ีมีเสน�ห6 เหมือนกับข าวท่ีอร�อย  
ทําให ติดใจ” 

 
ภาพท่ี 10  การรําไทเก�กด;วยพัดจีน 

 

 
 

นาย Chen jian feng ผู;รําไทเก�กท่ัวไปท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;
สัมภาษณ+เก่ียวกับการรําไทเก�กด;วยพัดจีนว�า 

“รู จักพัดจีนครับ แต�ถามผมว�า ชอบรําไทเกAกแบบใช     
พัดไหม คําตอบคือ ไม�ชอบ เพราะรู สึกถือพัดรําไปด วย   
ไม�ถนัด จึงไม�ชอบรําไทเกAกแบบพัด” 

 จากตัวอย�างการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า ผู;รําไม�ได;รําแบบใช;พัดจีน 
นาง huang xi xuan ผู;รําไทเก�กท่ัวไปท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;

ให;สัมภาษณ+เก่ียวกับการรําไทเก�กด;วยพัดจีนว�า 
“มารําไทเกAกสนุกมาก ชอบการรําไทเกAกแบบพัดจีน    
เม่ือรําเป�นกลุ�ม ทุกคนถือพัดรําพร อมกัน วินาทีท่ีเปeดพัด 
พร อมกัน ภาพนั้นจะสวยงามมาก ตนเองได เป�นส�วนหนึ่ง        
อยู�ข างใน รู สึกภูมิใจมาก” 



 
 
 
 

 
 

47 

 จากตัวอย�างการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า ผู;รําชอบรําไทเก�กแบบใช;อุปกรณ+ในการรํา เพราะ
ความสวยงามของพัดจีนท่ีได;รวมอยู�ด;วยกัน 
 นาย Wu guo jun ผู;รําไทเก�กท่ัวไปท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;
สัมภาษณ+เก่ียวกับการรําไทเก�กด;วยพัดจีนว�า 

 “ผมเคยคิดในใจว�า การรําไทเกAกแบบใช พัดจีนเป�น    
การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับผู หญิง ตนเองเป�นผู ชาย 
มารําด วยจะดีหรือครับ แต�ไม�รู มีสิ่งอะไรมาดึงผมไปรํา   
ไทเกAกด วยพัดจีน ผมก็บอกไม�ถูกเม่ือรําไปแล วก็ไม�รู สึก
อายหรื อกลั วนะครั บ  ก็ชอบรํ า ไท เกA กแบบใช พั ด
เหมือนกัน” 

 จากตัวอย�างการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า การรําไทเก�กด;วยแบบใช;พัดจีน สามารถรําได;ท้ัง
ผู;หญิงและผู;ชาย 
 นาง su yu jin ผู;รําไทเก�กท่ัวไปท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;
สัมภาษณ+เก่ียวกับการรําไทเก�กด;วยพัดจีนว�า 

“ถามว�าชอบรําไทเกAกแบบใช อุปกรณ6หรือไม�ใช อุปกรณ6  
อาอ๊ีจะบอกว�า อาอ๊ีชอบท้ังสองแบบ” 

จากตัวอย�างการสัมภาษณ+การรําไทเก�กด;วยใช;พัดจีนพบว�า จากการสัมภาษณ+ท้ังหมด      
6 คนพบว�า มี 5 คนชอบการรําไทเก�กแบบใช;พัด มีเพียงแค�คนเดียวท่ีรําไทเก�กท่ีสวนลุมพินีท่ีไม�ชอบ
การรําไทเก�กแบบใช;พัด แสดงให;เห็นว�า การรําไทเก�กแบบใช;พัดจีนนิยมรําในท้ังสวนลุมพินีและ    
สวนหลวง ร.9  

2)  การรําไทเก�กด5วยกระบ่ี 
การรํากระบี่ไทเก�ก ต;องฝdกรํามวยไทเก�กให;ได;ความนิ่ง นุ�มนวล ต�อเนื่อง มีพลัง หลังจากนั้น

จึงมาฝdกถือกระบี่  เนื่องจากท�ารําทุกกระบวนท�าของการรํากระบี่ ยังคงเป:นท�าเคลื่อนไหวของ       
ท�ารําไทเก�ก  

  

ภาพท่ี 11  กระบี่สําหรับการรําไทเก�ก 

 
ท่ีมา : saakkk18. 2554 : ออนไลน+. 
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 นาย cao yue fei ผู;รําไทเก�กท่ัวไปท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;
สัมภาษณ+เก่ียวกับการรําไทเก�กด;วยกระบี่ว�า 

“อ๊ัวได รู จักไทเกAกจากเพ่ือนคนหนึ่ง เขาแนะนําว�า ฝ1ก    
ไทเกAกได ประโยชน6แก�สุขภาพร�างกาย อ๊ัวจึงมารําไทเกAกกับ
เพ่ือนด วยกัน แต�เนื่องจากเพ่ิงมาฝ1กไม�ก่ีป8 เทคนิคยังไม�ถึง 
จึงไม�สามารถฝ1กรําไทเกAกด วยกระบี่ได ” 

 จากตัวอย�างการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า ผู;ฝdกไทเก�กท่ียังไม�มีพ้ืนฐานท่ีม่ันคง ไม�สามารถ   
รําไทเก�กแบบใช;กระบี่ได; เนื่องจากการรําไทเก�กด;วยกระบี่ต;องใช;แรงของข;อมือเพ่ือจับอุปกรณ+ใน  
การฝdก 
 นาย zhou dong hai ผู;รําไทเก�กท่ัวไปท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;
สัมภาษณ+เก่ียวกับการรําไทเก�กด;วยกระบี่ว�า 

“การรําไทเกAกด วยกระบี่  เป�นวิธีการรํา ท่ีลึกซ้ึงมาก     
เห็นเพ่ือนคนอ่ืนท่ีรําไทเกAกมาเป�นสิบป8จะได รําแบบใช 
กระบี่ ตอนนี้ผมฝ1กไทเกAกมาเป�นเวลา 5 ป8 แล ว แต�ก็ยัง  
ไม� ส ามารถหั ดแบบกระบี่ ไ ด  ตอนนี้ ก็ คื อ ดู ไปก� อน        
แล วค�อย ๆ เข าถึงวิชานั้น” 

 
ภาพท่ี 12  การรําไทเก�กด;วยกระบี่ท่ีสวนลุมพินี 

 

 
 

 จากตัวอย�างการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า การรําไทเก�กด;วยกระบี่ต;องมีพ้ืนฐานในการรํา   
ไทเก�กมากกว�า 5 ปA เพราะผู;รําฝdกมา 5 ปAแล;ว แต�ก็ยังไม�สามารถเริ่มฝdกแบบใช;กระบี่ได; 
 นาง huang yong li ผู;รําไทเก�กท่ัวไปท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+)    
ได;ให;สัมภาษณ+เก่ียวกับการรําไทเก�กด;วยกระบี่ว�า 
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“รําไทเกAกมาเป�นเวลา 9 ป8 ชอบไทเกAกทุกแบบ อยาก
ค นคว าทุกเรื่องท่ีเก่ียวข องกับไทเกAก ตอนนี้อยู�ช�วงเวลา
กําลังต่ืนเต น เพราะได ฝ1กรําไทเกAกวิธีใหม� โดยใช กระบี่เป�น
อุปกรณ6ประกอบ แต�ตอนนี้เพ่ิงสั่งซ้ือกระบี่มาได ไม�นาน ดู
อาจารย6สอนคนอ่ืน ๆ แล วจดจําในสมองไว ก�อน อีกไม�ก่ีวัน
จะได หัดจริง” 

 จากตัวอย�างการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า ผู;รําเป:นผู;ท่ีชอบการออกกําลังกายแบบการรํา   
ไทเก�ก ชอบการรําไทเก�กทุกแบบ มีความสนใจกับการรําไทเก�กมาก เริ่มต่ืนเต;นในเวลาท่ีกําลังสั่งซ้ือ
อุปกรณ+ แสดงให;เห็นว�า ผู;รําให;ความสําคัญกับเรื่องการรําไทเก�กเป:นอย�างมาก 
 นาง zhao yong mei ผู;รําไทเก�กท่ัวไปท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;
ให;สัมภาษณ+เก่ียวกับการรําไทเก�กด;วยกระบี่ว�า 

“อาอ๊ีรําไทเกAกมานานแล ว เป�นเวลาสิบกว�าป8 อาอ๊ีรํา    
ไทเกAกแบบใช กระบี่มา 5 ป8 รําไทเกAกแบบกระบี่ไม�ได เป�น
เรื่องง�าย เพราะต องใช แรงจากข อมือให เป�นจึงสามารถ  
ฝ1กได  ผู ท่ีเพ่ิงฝ1กไทเกAกใหม� ๆ บางคนอาจไม�รู จักกับไทเกAก
แบบรําด วยกระบี่ด วยซํ้า ฝ1กไทเกAกแบบใช กระบี่ต องมีอายุ 
การรําไทเกAกอย�างน อย 6 ป8ข้ึนไป จึงสามารถเริ่มหัดได ” 

 จากตัวอย�างการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า ผู;รํายังไม�ได;รําไทเก�กแบบการใช;กระบี่ เพราะ   
การใช;กระบี่ในการรําไทเก�กไม�ได;เป:นเรื่องง�าย ต;องอาศัยความแข็งแรงของข;อมือ เม่ือข;อมือยัง       
ไม�แข็งแรงพอจะไม�สามารถฝdกรําได; 
 นาย cai jia liang อดีตนายกของสมาคมไทเก�กในประเทศไทยและอาจารย+ผู;สอนไทเก�ก     
ท่ีสวนหลวง ร.9  (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;สัมภาษณ+เก่ียวกับการรําไทเก�กด;วยกระบี่ว�า 

“อ๊ัวรําไทเกAกและศึกษาข อมูลเก่ียวกับไทเกAกมาต้ังแต�    
15 ป8ท่ีแล ว จนถึงทุกวันนี้ก็ยังฝ1กอยู�ทุกวัน จากผู เรียนเป�น
ผู ช�วยหล�าวซือ ต�อมาเป�นผู สอนเอง อ๊ัวไม�เคยคิดท่ีจะหยุด
รํา แต�อ๊ัวไม�ได รําไทเกAกแบบใช พัดจีน เห็นว�าตนเองเป�น
ผู ชาย คิดว�า อาจจะไม�เหมาะสมกับตนเองก็ไม�ได ฝ1ก แต�  
ท่ีจริงแล ว ไม�ได เป�นเหมือนท่ีอ๊ัวคิด ความจริงไม�ว�าเป�น
ผู หญิงหรือผู ชายสามารถฝ1กแบบพัดจีนได ท้ังหมด แต�อ๊ัว
คิดไปเองเท�านั้น เพราะเหตุนี้ จึงรําแบบใช กระบี่ รู สึกเป�น
เรื่องของผู ชาย ฝ1กกระบี่ต องใช ความอดทนสูงมาก ต อง  
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ใช เวลาและพลังงานมาก นี่เป�นเหตุอย�างหนึ่งท่ีผู รําใหม� ๆ 
ท่ียังทําไม�ได  พวกเขายังไม�มีความม่ันคงเรื่องความแข็งแรง
ของข อมือ จึงไม�อาจฝ1กได  ในกลุ�มลูกศิษย6มีแค�ไม�ก่ีคนท่ี
สามารถฝ1กได  ต องให ช�วงเวลาหนึ่งแก�พวกเขาไปฝ1ก      
จึงได รับผลท่ีดีมากข้ึน” 

 จากตัวอย�างการสัมภาษณ+การรําไทเก�กด;วยใช;พัดจีนพบว�า รําไทเก�กแบบใช;กระบี่ ต;องมี
พ้ืนฐานเก่ียวกับการรําไทเก�กมาเป:นเวลา 6 ปAข้ึนไป จึงสามารถฝdกรําได; เน่ืองจากต;องใช;ความแข็งแรง
ของข;อมือ ในกรณีนี้ถ;าผู;รําไทเก�กท่ีไม�ได;รําไทเก�กมาอย�างต�อเนื่องจะไม�มีโอกาสฝdกไทเก�กแบบใช;กระบี่ 
ก็แสดงให;เห็นว�า ผู;รําไทเก�กทุกคนท่ีรําแบบใช;กระบี่จะเป:นผู;เชี่ยวชาญในเรื่องการรําไทเก�ก  

3.3.3  เพลงประกอบในการรําไทเก�ก 
 เพลง หมายถึง สําเนียงขับร;องหรือทํานองดนตรี และเทคนิคการใช;เพลงประกอบการรํา     
ไทเก�ก หมายถึง กลวิธีต�าง ๆ ท่ีหล�าวซือใช;สําเนียงขับร;องและทํานองดนตรีมาให;ผู;ฝdกได;ร;องหรือ   
หล�าวซือร;องให;ผู;ฝdกฟMงเพ่ือใช;เป:นส�วนหนึ่งในกิจกรรมการสอน 
 เพลงประกอบในการรําไทเก�กเป:นเพลงท่ีมีทํานองไม�เร็วหรือช;าเกินไป เพลงท่ีคนไทย       
เชื้อสายจีนท่ีรําในสวนลุมพินีและสวนหลวง ร.9 ใช;เพลงจีนท้ังหมด คําภาษาจีนกลางอาจจะพูด      
ไม�คล�อง แต�พวกเขาสามารถขับร;องเพลงท่ีนํามาประกอบในการรําไทเก�กได;อย�างคล�อง ซ่ึงเพลงจีนท่ี
นํามาประกอบการรําไทเก�กท่ีนิยมท่ีสุดคือ จง โกN กง ฟู (中国功夫 zhong guo gong fu) เพลง
ประกอบการรําไทเก�กในประเทศไทยนอกจากเพลงจีนแล;ว ยังมีเพลงท่ีเป:นภาษาไทยด;วย แต�มีจํานวน
น;อยมาก จากการศึกษาของผู;วิจัย ได;พบเพลงภาษาไทยแค�หนึ่งเพลงเท�านั้น ผลการศึกษาได;บทเพลง
ท้ังจีนและไทยดังต�อไปนี้ 

จง โกN กง ฟู (中国功夫 zhong guo gong fu) 
卧似一张弓 站似一棵松  

不动不摇坐如钟 走路一阵风  
南拳和北腿 少林武当功  

太极八卦连环掌 中华有神功  
卧似一张弓 站似一棵松  

不动不摇坐如钟 走路一阵风  
南拳和北腿 少林武当功  

太极八卦连环掌 中华有神功  
(棍扫一大片 枪挑一条线  
身轻好似云中燕 豪气冲云天  
外练筋骨皮 内练一口气  

刚柔并济不低头 我们心中有天地)  
卧似一张弓 站似一棵松  

不动不摇坐如钟 走路一阵风  
南拳和北腿 少林武当功  
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太极八卦连环掌 中华有神功  
(清风剑在手 双刀就看走  

行家功夫一出手 那就知道有没有  
手是两扇门 脚下是一条根 

四方水土养育了 我们中华武术魂)  
东方一条龙 儿女似英雄  

天高地远八面风 中华有神功  
东方一条龙 儿女似英雄  

天高地远八面风 中华有神功  
中华有神功 

บทเพลง 
มวยท้ังหมดสิบสามท�าอย�าประมาท 

หลักสําคัญแหล�งกําเนิดอยู�ท่ีเอว 
ว�างผันเต็มเปลี่ยนต;องใส�ใจ 

ไอพลังท่ัวร�างไม�ฝkดขัด 
กระตุ;นเคลื่อนในนิ่ง เคลื่อนก็เหมือนนิ่ง 

โดยเหตุต�อต;านเปลี่ยนแปลงแสดงปาฏิหาริย+ 
ทุกกระบวนท�าโดยเจตนารมณ+แห�งจิต 

ได;มาโดยไม�รู;สึกว�าเปลืองเวลา ใส�ใจในช�วงเอวอยู�ทุกเม่ือ 
ภายในท;องผ�อนคลายสิ้นเชิง ไอพลังดังผุดพลุ�ง 

ก;นกบต้ังตรง วิญญาณแล�นถึงยอด 
ท่ัวกายสบายเบา แขวนยอดบาล 

ใส�ใจให;รอบคอบ มุ�งแสวงหา งอเหยียดหุบอ;าได;ด่ังใจ 
สู;วิถีโดยชี้นําจากคําครู วิทยายุทธ+ไม�หยุดยั้งต้ังหน;าฝdกฝนเอง 

แม;นปุจฉาว�าท�าร�างใช;อย�างไร 
จิตใจไอพลังเป:นจักรพรรดิ กระดูกเนื้อเป:นขุนนาง 

ใคร�ครวญคํานึงถึงจุดหมายสูงสุดว�าอยู�ท่ีไหน 
คือทําให;อายุวัฒนะ นิรชรา ยืนเยาว+จีรัง 

 นาย zhou dong hai ผู;รําไทเก�กท่ัวไปท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;
สัมภาษณ+เก่ียวกับเพลงประกอบการรําไทเก�กว�า 

“ผู ท่ีฝ1กไทเกAกแรก ๆ จะยังไม�มีเพลงประกอบ ต องฝ1กท�า
รํ าก� อน หล� าว ซือสอนเสร็ จ ทุกท� าแล ว  ให ลู ก ศิษย6           
ฝ1กทบทวนตนเอง ในเม่ือจําท�าได ก็นําเพลงมาประกอบ” 

จากตัวอย�างการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า การฝdกไทเก�กต;องฝdกต้ังแต�เริ่มต;น ควรฝdกท�ารํา  
ไปก�อน หลังจากจําท�ารําได;อย�างแม�นยําแล;ว จึงใช;เพลงประกอบในการรํา 

นาง ma su li ผู;รําไทเก�กท่ัวไปท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;
สัมภาษณ+เพลงประกอบการรําไทเก�กว�า 
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“การรําไทเกAกมีเพลงประกอบ แต�เท�าท่ีเห็นมาเพลงท่ี
ประกอบจะเป�นเพลงจีน ไม�ว�ารําท่ีสวนลุมพินี สวนหลวง 
ร.9 หรือสวนสาธารณะอ่ืน ๆ ก็ตาม”  

 จากตัวอย�างการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า การรําไทเก�กในประเทศไทย เพลงประกอบจะ
นิยมใช;เป:นเพลงจีน เนื่องจากผู;รําไทเก�กทุกคนเป:นคนไทยเชื้อสายจีนท้ังหมด มีสายเลือดของจีน ถนัด
กับการฟMงเพลงจีน เพลงท่ีเป:นภาษาไทยก็มี แต�จํานวนน;อยมาก  

นาย cai ji hong ผู;รําไทเก�กท่ัวไปท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;
สัมภาษณ+เพลงประกอบการรําไทเก�กว�า 

“เรียนไทเกAกช�วงแรก ๆ ยังไม�ได สนใจถึงเรื่องเพลง ก�อนท่ี 
หล�าวซือเริ่มสอนจะสอนเป�นท�ารํา ยังไม�มีเพลงประกอบ  
ก็คิดว�าการรําไทเกAกอาจรําโดยไม�มีเพลงประกอบ หลังจาก
การฝ1กประมาณ 2-3 สัปดาห6 หล�าวซือก็นําดนตรีมาฟ'ง   
ก็ยังคิด (ในใจ) อยู�ว�า หล�าวซือชอบฟ'งเพลงจีนมากนะ 
นํามาฟ' ง ท่ีนี่ เลย แต� ไม� ก่ีนาที  หล� าว ซือก็ให ต้ั งแถว       
แล วบอกว�า ลองนําท�าไทเกAกท่ีอ๊ัวสอนมารําตามเพลง    
ทุกคนก็ต้ังหูต้ังหน าดูและฟ'งเพลง แล วค�อย ๆ รําตาม 
เพลงประกอบเป�นเพลงจีน” 

 จากตัวอย�างการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า อาจารย+ผู;สอนเป:นผู;ท่ีชอบเพลงจีน นํามาฟMงใน
ตอนท่ีสอนการรําไทเก�กท่ีสวนสาธารณะและนําเพลงเหล�านี้มาเป:นเพลงประกอบในการรําไทเก�ก
ให;กับลูกศิษย+ 

นาง zhou mei hui ผู;รําไทเก�กท่ัวไปท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;
ให;สัมภาษณ+เก่ียวกับการท่ีมีเพลงประกอบในการรําไทเก�ก มีผลอย�างไรต�อการรํา ได;คําตอบว�า 

“การรําไทเกAกมีเพลงประกอบทุกท่ี เพลงท่ีเลือกนํามา
ประกอบนิยมเป�นเพลงจีน เพราะเพลงประกอบเหล�านี้จะ
ช�วยให ผู รําจําท�ารําได เร็วข้ึน ผู รําบางท�านจะเป�นคนท่ี
ความจําไม�เก�ง แต�เม่ือมีเพลงประกอบจะทําให เขาจําท�าได  
เพลงท่ีนํามาเป�นเพลงประกอบการรําไทเกAกจะเป�นเพลงท่ี
มี ทํ านอ ง ไม� เ ร็ ว ไม� ช า  เ ป� น เพล ง ท่ี ทํ า ใ ห ผู ฟ' ง เ กิ ด          
ความกระตือรือร น อยากร องตามและทําท�าตาม” 
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 จากตัวอย�างการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า การท่ีมีเพลงประกอบในการรําไทเก�ก สามารถ 
ช�วยให;ผู;รําไทเก�กจําท�ารําได;เร็วข้ึน เป:นเครื่องมือท่ีดึงความสนใจของผู;รําให;หันมาสนใจและฝdกรําได;
มากข้ึน 

นาง zhang shan ผู;เคยสอนไทเก�กท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;
สัมภาษณ+เก่ียวกับการท่ีมีเพลงประกอบในการรําไทเก�ก มีผลอย�างไรต�อการรํา ได;คําตอบว�า 

“การรําไทเกAก เม่ือมีเพลงประกอบทําให ผู รํามีสมาธิมาก
ข้ึน มีอารมณ6ดี เพลงประกอบต�าง ๆ นั้น ไม�มีเพลงเศร า 
เป�นเพลงท่ีฟ'งแล วรู สึกสดชื่น ฟ'งแล วรู สึกตนเองกําลังอยู�ใน
ภาพ จึงทําให ผู รําไม�รู สึกถึงการรําไทเกAกเป�นเรื่องเหนื่อย 
แต�เป�นเรื่องท่ีสนุกสนานและทําให ตนเองสบายท้ังร�างกาย
และจิตใจ” 

การรําไทเก�กเม่ือมีเพลงประกอบ ส�วนใหญ�จะเป:นเพลงจีน ผู;วิจัยได;พบเพลงท่ีเป:นภาษาไทย
แค�เพลงเดียวเท�านั้น การท่ีมีเพลงประกอบช�วยให;ผู;ฝdกจําท�าได;เร็วข้ึน มีอารมณ+ดี ไม�รู;สึกเบื่อ เป:น 
ส�วนหนึ่งท่ีช�วยกระตุ;นให;ผู;รําขยันฝdกมากข้ึน ได;ยินเพลงท่ีชอบ อารมณ+ก็ดีข้ึนตาม แล;วจะสามารถ  
ฝdกไปได;ผลมากข้ึนเสียงเพลงท่ีช;า ๆ เนิบ ๆ จะทําให;มีความเยือกเย็นสุขุมมากข้ึน 
 
3.4  วิธีการรําไทเก�ก 

การรําไทเก�กเป:นการเชื่อมร�างกายและจิตเข;าด;วยกัน  เน;นการปรับร�างกาย ปรับจิต และ
ปรับลมหายใจ ผู;ฝdกต;องมีสมาธิในการรํา กําหนดสายตาตามท�าทางตลอด ต้ังแต�ต;นจนจบการฝdก   
การรําไทเก�กเน;นความอ�อน เบา ช;า ต�อเนื่อง อาศัยจิตและสมาธิในการควบคุมพลังและ       
กระบวนท�า เน;นลีลาท่ีมีลักษณะผ�อนคลาย การฝdกอาศัยความเบา ช;า กลม  และสมํ่าเสมอ เรียงร;อย
กันเป:นกระบวนท�า 

3.4.1  วิธีการรําไทเก�กท่ีสวนลุมพินี 
ผลการศึกษาเรื่องวิธีการรําไทเก�กท่ีสวนลุมพินีพบว�า การรําไทเก�กมีวิธีท่ีแตกต�างกันของ        

ผู;รําแต�ละคน ในกลุ�มผู;รําไทเก�กท่ีสวนลุมพินี บางคนใช;วิธีท่ีโบราณมาก ๆ รําตามอาจารย+ผู;สอนหรือ
เพ่ือน ๆ ทุกเวลา ถ;าไม�มีใครทําด;วย ตนเองก็จะรําไม�ได;เลย บางคนความจําไม�เก�ง ก็ฝdกซํ้า ๆ หลาย ๆ 
รอบ กลับไปก็ทบทวนเอง จนกว�าตนเองทําได; นี่เป:นวิธีการรําท่ียึดหลักการใช;ความพยายามในการรํา 
บางคนก็บอกว�า นอกจากความพยายามยังไม�พอ ต;องมีความอดทนในการรําด;วย บางคนมีพรสวรรค+
ในเรื่องการรําไทเก�กมาก ๆ รําแค�สองสามรอบก็สามารถจําได;แล;ว เป:นผู;มีสมองท่ีเก�งกล;ามาก ๆ เป:น  
ผู;ได;รับความยกย�องจากกลุ�มมาก ดังมีคําสัมภาษณ+ประกอบดังนี้ 

นาง li hui ผู;รําไทเก�กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;คําสัมภาษณ+
เก่ียวกับเรื่องวิธีการรําไทเก�กว�า 

“อาอ๊ีมารําไทเกAกท่ีสวนลุมพินีหลายป8แล ว แต�ถามว�ามี
วิธีการรําอย�างไร ก็คือรําตามหล�าวซือ หล�าวซือสอน
อย�างไรก็ทําอย�างนั้น ก็มารําอย�างนี้ทุกวัน ไม�ได รําเองหรือ
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ไปสอนเพ่ือน ฝ1กอยู�ท่ีนี่ทุกวัน อยู�กับหล�าวซือและเพ่ือน ๆ 
มีความสุขดี วิธีของอาอ๊ีก็คือ รําทุกวันนี่แหละ อีกอย�างท่ี
อยากพูดคือ สุขภาพของอาอ๊ีแข็งแรงไม�ค�อยเป�นหวัดหรือ
เป�นโรคอ่ืน ๆ ปกติอาอ๊ีจะดูแลรักษาเรื่องสุขภาพมาก ๆ 
ตอนท่ีมาฝ1กรําไทเกAกแรก ๆ จึงไม�ค�อยรู สึกว�าเหนื่อย
เท�าไหร� แต�แค�เป�นคนชอบพ่ึงคนอ่ืน เม่ือมีคนรําเป�นเพ่ือน 
ตนเองจะไม�จดจําท�า จะชอบรําตามคนอ่ืน” 

จากตัวอย�างการสัมภาษณ+แสดงให; เห็นว�า ผู; รําใช;วิธีการรําไทเก�กด;วยแบบรําตาม      
อาจารย+ อยู�ท่ีบ;านไม�ได;รําเอง เพราะจําท�ารําไม�ได; จะมารําท่ีสวนสาธารณะพร;อมเพ่ือนและอาจารย+ 

นาง wu yu ผู;รําไทเก�กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;กล�าวว�า 
“ในความคิดของอาอ๊ี การรําไทเกAกก็เหมือนเรียนหนังสือ 
หล�าวซือสอนก็เรียนตาม แล วจําท�าเอง เม่ือไปเรียน อาอ๊ี
จะต้ังใจดูท�ารําของหล�าวซือ เพ่ือทําได ถูกต องตามหลักการ 
อาอ๊ีเป�นคนไม�ค�อยได เรียนหนังสือ ไม�มีความรู มาก จึงไม�มี
ข อคิดเห็นอะไรมากนะ หล�าวซือเป�นผู มีความรู  จึงชื่นชอบ
นับถือ มีอะไรก็เรียนตาม หล�าวซือไม�มีวันท่ีสอนให ลูกศิษย6
เป�นคนชั่วหรอก วิธีในการเรียนท่ีดี ก็คือ ต้ังใจฝ1กให มาก
ท่ีสุด แล วพยายามจําท�าท่ีหล�าวซือสอนให ” 

จากตัวอย�างการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า วิธีการรําไทเก�กของผู;รําคือ ต;องมีความต้ังใจ
เหมือนตอนเรียนหนังสือและต;องมีความพยายามในการจําท�ารําด;วย 

นาง zhang pei yu ผู;รําไทเก�กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;กล�าวว�า 
“การรําไทเกAกสําหรับอาอ๊ี เป�นเรื่องท่ีลําบากเหมือนกัน 
เพราะอาอ๊ีความจําไม�ดี ทําอะไรต องค�อย ๆ ทํา ช ากว�า  
คนอ่ืน ฉะนั้นต องใช เวลาในการฝ1กมากกว�าคนอ่ืน แต�อาอ๊ี
มีความม่ันใจกับตนเองว�า ต องทําได แน�นอน อาอ๊ีไปรํา     
ไทเกAกกับหล�าวซือทุกวัน ท่ีหล�าวซือสอนมาอาอ๊ีต้ังใจฝ1ก
และฝ1กหลาย ๆ รอบ ตอนนี่ฝ1ก อาอ๊ีไม�เคยข้ีเกียจ คนอ่ืน
พัก แต�อาอ๊ีไม�พักฝ1กอยู�ตลอด ทําอย�างนี้จึงสามารถฝ1กได 
ทันเพ่ือนคนอ่ืน หล�าวซือบอกอาอ๊ีว�า ในกลุ�มผู รําไทเกAกน้ี 
อาอ๊ีต องเป�นคนท่ีได ประโยชน6มากท่ีสุด เพราะอาอ๊ีเป�น  
คนรํานานท่ีสุด ได กําลังใจจากหล�าวซือ อาอ๊ียิ่งม่ันใจว�า     
จะทําได ดีกว�านี้อีก” 

จากตัวอย�างการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า ผู;รําใช;วิธีการรําไทเก�กด;วยฝdกซํ้า ๆ ทําให;จําท�ารํา
ได; นอกจากนี้ยังต;องมีความพยายามมากกว�าคนอ่ืน ๆ และม่ันใจกับตนเองด;วย  

นาง gao lan ผู;รําไทเก�กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;กล�าวว�า 



 
 
 
 

 
 

55 

“การรําไทเกAกต องจําท�ารําตลอดเวลา เรียนท�านี้เสร็จก็ต�อ
ท�านั้น จึงต องอาศัยความพยายามในการรํา อาอ๊ีฝ1กไทเกAก
มา 6 ป8 แต�ก็ยังต องพยายามจําท�ารํา ไม�ใช�ฝ1กมาแล วก่ีป8ก็
ไม�ต องการพยายามแล ว แม ว�ารําได แล วก็จริง ก็ยังต อง
พยายามฝ1กเรื่องรําด วยใจและการใช สมาธิในการรํา ผู รํา
บางคนรําท�าต�าง ๆ ได  แต�ไม�ได รําด วยใจ สภาพนี้ไม�ได 
เรียกว�ารําไทเกAก เป�นจําท�าไทเกAกได เท�านั้น จึงฝากบอกว�า 
การรําไทเกAกต องรําด วยความต้ังใจ”  

จากตัวอย�างการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า การทําทุกสิ่งทุกอย�างต;องมีความพยายาม จึง
สามารถทําให;เกิดผลประโยชน+ได; การรําไทเก�กต;องรําอย�างต้ังใจและต;องมีสมาธิในการรํา 

นาง gao lan ผู;รําไทเก�กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;กล�าวว�า 
“ตอนเช า มาถึงสวนลุมพินีประมาณหกโมงเช าทุกวัน   
ตอนเช า ๆ คนยังไม�มากเท�าไหร� อากาศสดชื่นมาก ทําให 
เกิดอารมณ6ดีไม�เครียด ใจสบาย ๆ มาถึงพักสักสิบนาทีก็
เริ่มบริหารร�างกาย ฝ1กไทเกAกตอนแรก ๆ ต องทบทวนท�า
ใหม� ๆ ทุกวัน เพ่ือจะได ไม�ลืมท�ารํา แต�ทุกวันนี้ อาอ้ีฝ1ก 
ทุกแบบ เพราะรํามา 30 ป8แล ว จําท�าได แล ว จึงต อง
พัฒนาเรื่องความพร อมกับกลุ�มท่ีรําด วยกัน อาอ๊ีชอบ   
การรําไทเกAก เพราะหลังจากรําจบอาอ๊ีรู สึกตัวร�างกายเบา
มาก ไม�เหนื่อย แล วได อยู�กับเพ่ือน ๆ ทุกวัน อาอ๊ีรู สึกมารํา
ไทเกAกทุกวัน  ทําให อาอ้ีดูสาวข้ึน อาอ๊ีจึงมีความอดทนรํา
มาอย�างต�อเนื่อง ไม�ค�อยหยุดรํา นอกจากติดธุระมาไม�ได 
จริง ๆ ความอดทนในการรํา ทําให อาอ๊ีได มีร�างกายท่ี
แข็งแรง หน าตาท่ีสดใส อดทนไว  ต องคุ มค�าแน�นอน” 

 จากตัวอย�างการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า แต�ละคนมีวิธีการจัดการท่ีแตกต�างกัน ผู;รําไทเก�ก
บางคนอาศัยอาจารย+เป:นหลัก บางคนบอกว�าต;องมีความต้ังใจและความพยายาม นอกจากนี้แล;ว    
ยังต;องมีความอดทนในการฝdกด;วย แสดงให;เห็นว�า ผู;รําไทเก�กเป:นผู;ท่ีรู;จักถึงคุณค�าของการรําไทเก�ก 
จึงอดทนกับความลําบากในการฝdกฝน 

นาย xue jian rong รองประธานของสมาคมไทเก�กแห�งประเทศไทย และเป:นผู;สอนไทเก�กท่ี
สวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;กล�าวว�า 
                         “การฝ1กไทเกAก สิ่งสําคัญต�าง ๆ คือ  

1. ใช จิตไม�ใช กําลัง 
2. ภายในและภายนอกสัมพันธ6กัน  
3. ศีรษะตรง มีสมาธิจิตผ�อนคลาย 
4. การผ�อนคลายบริเวณหัวไหล�   
5. การผ�อนคลายกล ามเนื้อหน าอก  
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6. การต�อเนื่องไม�ขาดสาย  
7. ความสงบในความเคลื่อนไหว 
8. ส�วนบนของร�างกาย และส�วนล�างเคลื่อนตามกันสัมพันธ6
กัน 
9. การแบ�งเต็มและว�าง หมายถึงการถ�ายเทน้ําหนักของ
ร�างกายท้ังหมดอยู�บนขาใดขาหนึ่ง”  

จากผลการศึกษากล�าวได;ว�า วิธีการรําไทเก�กท่ีสวนลุมพินีมีบางส�วนต;องอาศัยอาจารย+ผู;สอน
เป:นหลัก บางส�วนก็รําได; เพราะจําท�ารําได; ผู;รําท่ีน่ียังมีความต้ังใจท่ีอยากจะฝdกด;วยตนเอง แต�ยัง     
ไม�สามารถรําด;วยตนเองได;เท�านั้น แต�ก็สามารถมองเห็นความจริงใจท่ีพวกเขามีต�อการฝdกไทเก�ก    
แล;วอาจารย+ท่ีสอนไทเก�กก็ยินดีท่ีสอนให;ทุก ๆ คน ไม�ว�าจะเคยเรียนมา มีพ้ืนฐานหรือยังไม�เคยได;รู;จัก
กับไทเก�กก็ตาม อาจารย+ไม�รังเกียจผู;ใดท้ังสิ้น ยอมจับมือสอนให;เข;าใจจนสามารถปฏิบัติเองได;      
แสดงให;เห็นว�า อาจารย+เป:นผู;ท่ีมีน้ําใจและมีความรับผิดชอบสูง ดูแลลูกศิษย+ทุกคนและการท่ีมีจิตใจท่ี
กว;างขวาง สามารถเปTดโอกาสให;แก�ทุกคนท่ีเดินเข;ามาในกลุ�มผู;ฝdกไทเก�ก 

การรําไทเก�กไม�ใช�เรื่องง�ายเหมือนท่ีเราคิด การรําไทเก�กก็มีความยาก แต�ถ;าสามารถผ�าน 
ความลําบากนี้ไปก็จะได;ผลสําเร็จท่ียิ่งใหญ� แสดงให;เห็นถึงความอดทนของผู;รํา การท่ีสามารถจําท�าได;
และรําเองได;ในวิชาไทเก�กถือว�าเป:นผู;รําข้ันกลาง ยังไม�ชํานาญก็จริงแต�ก็สามารถเกิดผลประโยชน+ได;
แล;วการปฏิบัติมวยไทเก�กไม�ได;เป:นสิ่งท่ีง�าย ๆ เพราะการฝdกไทเก�กไม�สามารถให;คนอ่ืนมาฝdกแทนได; 
ต;องลงมือฝdกด;วยตนเอง ตอนท่ีฝdกใจต;องนิ่ง ใช;สมาธิเป:นอย�างมาก ใช;จิตไม�ใช;กําลัง  จิตใจต;องสงบนิ่ง 
แจ�มใส สบาย ๆ ฝdกให;ใจว�าง ปล�อยวางความห�วงกังวลท้ังหลายลงไป ร�างกายต;องผ�อนคลาย ใน     
การเคลื่อนไหวทุกส�วนของร�างกายต;องเบา คล�องแคล�ว และท�ารํากับใจเป:นหนึ่งเดียว  

สมาชิกท่ีมารําไทยเก�กท่ีสวนลุมพีนี มีความพอใจกับการรําไทเก�กมาก ๆ เพราะช�วยให;    
พวกเขาได;มีร�างกายท่ีแข็งแรงหน;าตาสาวข้ึน และมีโอกาสอยู�กับเพ่ือนฝูงแล;วได;มีเวลาแห�งความสุข  
ในการทํากิจกรรมร�วมกัน สะท;อนให;เห็นว�าไทเก�กได;รับการยอมรับจากสังคมไทยเป:นอย�างมากทําให; 
ผู;รําสามารถรํามา 30 ปA ถ;าไม�ได;ผลจริง ๆ ไทเก�กคงหายไปจากสังคมไทยแล;ว  

สําหรับการออกกําลังกายด;วยการรําไทยเก�ก จะเหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย เพราะการรํา    
ไทเก�กไม�ได;ใช;แรงภายนอก การเคลื่อนไหวอย�างช;า ๆ ไม�ทําร;ายข;อต�อต�าง ๆ แต�ใช;กําลังภายในเพ่ือ
ระบายเหง่ือออกจากร�างกายเท�านั้น 

ท/ามวยไทเก�กท่ีสวนลุมพินี 
ท�ามวยไทเก�กท่ีใช;ในสวนลุมพินีมี 24 ท�า 72 ท�า 84 ท�า และ 85 ท�า ท�าท่ีนิยมมากท่ีสุดคือ 

24 ท�า และ 72 ท�า เนื่องจากคนท่ีมารําไทเก�กท่ีสวนลุมพินีส�วนใหญ�เป:นผู;อาวุโส อายุจะอยู�ในระดับ
มากกว�า 40 ปA จึงชอบรําระยะเวลาสั้น ๆ ก็พัก แล;วค�อยรําต�อจึงชอบรํา 24 ท�า เป:นการใช;เวลาใน
การรําไม�มากหรือน;อยจนเกินไป 
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ตารางท่ี 11  ท�ามวยไทเก�ก 24 ท�ามีชื่อต�าง ๆ ดังนี้ 
1.起势ท/าเริ่มต5น 13.右蹬脚ท/าถีบเท5าขวา 
2.左右野马分鬓ท/าม5าปBาแบ/งผม ซ5าย ขวา 14.双峰贯耳ท/าชกกกหู 
3.白鹤亮翅ท/ากระเรียนขาวขยับปDก 15.转身左蹬脚ท/าหมุนตัวถีบเท5าซ5าย 
4.左右搂膝拗步ท/างอเข/าย/างก5าว ซ5าย–ขวา 16.左下势独立ท/ากดต่ํา ซ5าย 
5.手挥琵琶ท/าดีดพิณ 17.右下势独立ท/ากดต่ํา ขวา 
6.左右倒卷肱ท/าถอยหลังผลักมือซ5าย-ขวา 18.左右穿梭ท/าเทพีร5อยกระสวย ซ5าย-ขวา 
7.左揽雀尾ท/ารวบหางนกยูง ซ5าย 19.海底针ท/างมเข็มใต5สมุทร 
8.右揽雀尾ท/ารวบหางนกยูง ขวา 20.闪通针ท/าภูเขาสมานไหล/ 
9.单鞭ท/าแส5เดี่ยว 21.转身搬烂锤ท/าหมุนตัวกําหมัดฟาดสกัดชก 

10.云手ท/ามือเมฆ 22.如封似闭ท/าคล5ายเหมือนปJด 
11.单鞭ท/าแส5เดี่ยว 23.十字手ท/ามือกากบาท 
12.高探马ท/าม5าชะเง5อ 24.收势ท/าจบกระบวนท/า 
 

3.4.2  วิธีการรําไทเก�กท่ีสวนหลวง ร.9 
ผลการศึกษาเรื่องวิธีการรําไทเก�กท่ีสวนหลวง ร.9 จากการสัมภาษณ+พบว�า การรําไทเก�กท่ี 

สวนหลวง ร.9 แต�ละฝiายต;องมีความอดทนและความเข;าใจซ่ึงกันและกัน อาจารย+ผู;สอนไทเก�กท่ี   
สวนหลวง ร.9 เป:นผู;ท่ีมีน้ําใจแก�ลูกศิษย+ ได;ใช;วิธีไปเชิญผู;เชี่ยวชาญจากต�างประเทศมาสอนความรู;
เก่ียวกับไทเก�กให;กับลูกศิษย+ เวลาท่ีอาจารย+สอนเอง อาจารย+ก็ใช;วิธีสอนโดยสาธิตให;ดูด;วยตนเอง   
โดยมีคําสัมภาษณ+ประกอบดังนี้ 

cai jia liang อดีตนายกของสมาคมมวยไทเก�กแห�งประเทศไทยและเป:นอาจารย+ผู;สอนไทเก�ก  
ท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;สัมภาษณ+เก่ียวกับวิธีการรําไทเก�กท่ี            
สวนหลวง ร.9 ว�า 

“สอนไทเกAกมาสิบกว�าป8แล ว ถามว�าเหนื่อยไหม บางทีก็
รู สึกเหนื่อยนะ แต�ไม�ได เหนื่อยกายหรือเหนื่อยใจ คือ
เหนื่อยสมอง ทําไมจึงพูดอย�างนี้ เพราะตอนแรก ๆ ท่ีเพ่ิง
สอน ยังไม�มีวิธีการสอนท่ีเหมาะสมกับลูกศิษย6 ทําให      
ลูกศิษย6จําท�าไม�ได  ฝ1กตามก็ไม�ไหว (เพราะหล�าวซือรําเร็ว
เกิน) ใช เวลาในการปรับปรุงประมาณสองป8 จึงสามารถ 
ทําให ตนเองหาวิธีการสอนท่ีเหมาะสมได  จากเม่ือก�อนท่ี
เร็วเกินจนถึงตอนนี้สามารถควบคุมให ไม�เร็วไม�ช าได      
ทุกวันนี้สามารถสอนวันละสามชั่วโมงก็ไม�รู สึกเหนื่อย    
สิ่งสําคัญในการสอนคือ ต องมีความอดทน” 
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จากตัวอย�างการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า ไม�ว�าการรําไทเก�กและการสอนไทเก�ก  ต;องมี   
ความอดทนและความเข;าใจซ่ึงกันและกัน เม่ือไม� เข;าใจกันจะทําให;เรื่องดําเนินต�อไปไม�ได;      
อาจารย+ผู;สอนจึงต;องอดทนกับลูกศิษย+ แล;วผู;ฝdกก็ต;องมีความอดทนในการฝdก จึงสามารถสําเร็จไป
ด;วยกัน 

cai jia liang อดีตนายกของสมาคมมวยไทเก�กแห�งประเทศไทยและเป:นอาจารย+ผู;สอนไทเก�ก 
ท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;สัมภาษณ+เก่ียวกับวิธีการรําไทเก�กท่ี            
สวนหลวง ร.9 ว�า 

“ตอนท่ีไปอู�ดังซาน (武当山wu dang shan) คือภูเขา อู�
ดัง ได มีโอกาสรู จักกับผู เชี่ยวชาญในวิชาไทเกAกคนหนึ่ง ช่ือ
zhangshan อยากให เขามาสอนไทเกAกให กับลูกศิษย6 แต�
เชิญเขามานานแล ว เขาก็ยังไม�มีเวลามาสักที จนถึง วันท่ี 
22 กันยายน 2556 เขาเกรงใจหล�าวซือ (cai jia liang) 
มาก จึงตัดสินใจมาสอนในเวลา 10 วัน หล�าวซือ zhang 
เป�นคนนั่งรถไม�ได  เขาเมารถ จึงไม�ค�อยกล าไปไหน แต�หล�า
วซือ cai ไปเชิญหลายครั้งจึงปฏิเสธไม�ได  ตอนท่ี หล�าวซือ 
zhang มาถึงประเทศไทย ลูกศิษย6ทุกคนดีใจมาก ช�วยหล�า
วซือหุงข าวต มเอามาท่ีสวนสาธารณะ ให หล�าวซือ zhang 
พักท่ีบ านของลูกศิษย6คนหนึ่ง ตอนเช าไปรับมาสอนไทเกAก
ท่ีสวนหลวง ร.9 สอนเสร็จก็ส�งกลับไปพักผ�อน หล�าวซือ 
zhang ดีใจมาก ๆ ท่ีได มาสอนครั้งนี้ ประทับใจกับลูกศิษย6
ท่ีประเทศไทยทุกคน จึงทําให หล�าวซือสามารถสอนได วัน
ละสองครั้ง ตอนเช าและตอนเย็น หล�าวซือพยายามใช วิธีท่ี
รําช า ๆ เพ่ือให ลูกศิษย6สามารถมองเห็น  ท�ารําอย�าง
ชัดเจน แล วรําได ในเวลาท่ีเร็วท่ีสุด ” 

 จากตัวอย�างการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า อาจารย+ผู;สอนได;เชิญผู;เชี่ยวชาญมาสอนการรํา  
ไทเก�กให;กับลูกศิษย+ ก็เป:นวิธีการรําแบบหนึ่งท่ีต;องลงทุนสูง แสดงให;เห็นว�า อาจารย+ผู;สอนเป:นผู;ท่ี
หวังดีและมีน้ําใจกับลูกศิษย+มาก ๆ   

huang xi xuan ผู;รําไทเก�กท่ัวไปท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;
สัมภาษณ+เก่ียวกับวิธีการรําไทเก�กท่ีสวนหลวง ร.9 ว�า  

“วันจันทร6ถึงวันศุกร6 ผู ท่ีมารําไทเกAกไม�ค�อยมาก ส�วนมาก 
ผู ท่ีมาจะเป�นผู ท่ีเพ่ิงฝ1กใหม� ๆ แล วเป�นผู ท่ีมีอายุมากแล ว 
พวกเขามาทุกวัน เพราะอาจารย6จะได สอนทีละคน ๆ ถ า
ใครรําท�าไหนไม�เข าใจหรือรําไม�เป�น อาจารย6ก็จะสอนช า 
ๆและสาธิตให ดู แล วทําตาม ในวันเสาร6และวันอาทิตย6จะมี
คนมาฝ1กเป�นจํานวนมาก ในสองวันนี้อาจารย6จะสอนเร็ว
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นิดหน�อยและให ผู ท่ีรําได แล วทบทวน จะดูความพร อมเป�น
หลัก ผู ท่ีเรียนใหม� ๆ ก็ฝ1กไปตาม” 

 จากผลการศึกษา กล�าวได;ว�า วิธีการรําไทเก�กท่ีสวนหลวง ร.9 ได;ว�า ผู;สอนวิชาไทเก�กมี    
การพัฒนาตนเองโดยตลอด คํานึงถึงลูกศิษย+เสมอ จึงมีการปรับปรุงตนเองมาเป:นเวลานาน เม่ือ     
ลูกศิษย+ฝdกไม�สําเร็จ ก็กลับมาสํานึกตนเองว�าเกิดปMญหาท่ีไหน เพราะอะไรและควรแก;ไขอย�างไร นี่เป:น
ผู;สอนท่ีมีความอดทนมีความรับผิดชอบสูง ไม�ใช�ลูกศิษย+ฝdกไม�ได;ก็โทษลูกศิษย+ไม�พยายาม เป:นผู;สอน 
ท่ีมีความเมตตาต�อลูกศิษย+     

การท่ีได;เชิญผู;เชี่ยวชาญมาสอนไทเก�กเป:นเกียรติอย�างยิ่งสําหรับผู;ฝdก อาจารย+เองก็ต่ืนเต;นกับ
การท่ีได;มารู;จักกับลูกศิษย+ใหม� ๆ แต�หล�าวซือ zhang รู;สึกอบอุ�นกับภาพนี้มาก ๆ ตอนท่ีมาถึง    
ประเทศไทย ตนเองภาษาก็พูดไม�เป:น ไม�ทราบว�า จะสื่อสารกันอย�างไร แต�สิ่งท่ีเกินการคาดหวังของ 
หล�าวซือ zhang คือ ลูกศิษย+ส�วนใหญ�จะพูดภาษาจีนได; แม;ว�าไม�คล�องมาก แต�ก็พยายามสื่อให;เข;าใจ 
จากนี้แสดงให;เห็นว�า วัฒนธรรมท่ีแตกต�างกันไม�อาจเป:นปMญหาหรืออุปสรรค จึงทําให;อาจารย+สามารถ
สอนวิชาได;อย�างสะดวก ใช;วิธีการสอนท่ีง�าย ๆ ทําให;ลูกศิษย+จําได;ภายในเวลาเร็วท่ีสุด อาจารย+ไม�กลัว
เหนื่อย สอนลูกศิษย+ทุกคนท่ีเพ่ิงเข;ามาใหม� ๆ ต้ังแต�เริ่มต;น สอนไปทีละท�า จนกว�าลูกศิษย+จําท�านั้นได; 
ลูกศิษย+ท่ีมาฝdกปMจจุบันส�วนใหญ�เป:นผู;สูงอายุ สมองสู;ตอนวัยรุ�นไม�ได; ความจําก็ช;าลง แต�หล�าวซือ    
ไม�เคยดุหรือว�าพวกเขา ไม�เป:นก็สอนจนเป:น แล;วค�อยสอนอย�างละเอียด อธิบายถึงท�าและลีลาใน      
การรํา เป:นผู;ให;โอกาสแก�ลูกศิษย+ทุกคน 

ท/ามวยไทเก�กท่ีสวนหลวง ร.9 
ท�ามวยไทเก�กท่ีสวนหลวง ร.9 มี 8 ท�า 24 ท�า 42 ท�า 48 ท�า 72 ท�าและอ่ืน ๆ การรําไทเก�ก 

ท่ีสวนหลวง ร.9 มีรูปแบบมากกว�าท่ีสวนลุมพินี แต�ผู;รําสวนใหญ�จะเป:นผู;อาวุโสเช�นเดียวกันกับท่ี  
สวนลุมพินีมีลักษณะความชอบท่ีเหมือน ๆ กัน เพราะสุขภาพร�างกายของผู;อาวุโสจะไม�แตกต�างกัน
มาก จึงชอบรําไทเก�ก 24 ท�าท้ังคู� 

 เพราะรําไทเก�ก 24 ท�าใช;เวลาในการรําเหมาะสมพอดีไม�เร็วหรือนานเกินไป จึงเหมาะ
สําหรับผู;สูงอายุท้ังหลายท่ีชอบออกกําลังกาย    

 
ตารางท่ี 12  รายชื่อท�ารําไทเก็ก 24 ท�า เป:นภาษาไทยและภาษาแต;จิ๋ว  

ภาษาไทย ภาษาจีนแต5จิ๋ว 
1. ท�าเตรียมตัว              อ่ือปA{เส็ก 
2. ท�าเริ่มต;นของมวยไทเก�ก              ไท-เก;กข่ีเส็ก 
3. ท�าคว;าจับหางนกกระจอก              หนําเซ๊ียะบ;วย (แป} ลี่ จี่ อ�าง) 
4. ท�าแส;เด่ียว              ต่ัวปA{ 
5. ท�ายกมือข้ึนปbอง              ถ่ีชิ่ว 
6. ท�านกกระเรียนขาวขยับปAก              แปะเฮาะเหลี่ยงสี่ 
7. ท�างอเข�ายั้งก;าว 1 ก;าว              เหล�าเฉ็กเอNาโป~ว 
8. ท�าดีดพิณ              ชิ่วฮุยปA{แป} 
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ตารางท่ี 12  (ต/อ)   
ภาษาไทย ภาษาจีนแต5จิ๋ว 

9. ท�างอเข;ายั้งก;าว ซ;าย-ขวา 3 ก;าว จ;ออ๋ิวเหล�าเฉ�กเอNาโปiว 
10. ท�าดีดพิณ                ชิว่ฮุยปA{แป} 
11. ท�างอเข�ายั่วก;าวซ;าย 1 ก;าว                จ;อเหล�าเฉ�กเฮ�าโปiว 
12. ท�าก;าวเท;ากําหมัดขวางฟาด                เจ;งโปiวปMวหนําตุ;ย 

13. ท�าคล;ายเหมือนปTด                อยู�ฮงชือปA{ 
14. ท�ามือกากบาท                จั๊บหยี่ชิว่ 
15. ท�าอุ;มเสือคืนเขา                ผ�อโฮ�วกุยซัว 
16. ท�ากําหมัดใต;ศอก (โม�แปbง)                อ๋ิวโต;ยโถยตุ�ย 
17. ท�าลิงถอยหนังผลัก ซ;าย-ขวา 3 ก;าว                จ;ออ๋ิวต;อเหล็งเก�า 
18. ท�าเหินเฉียง                เซียปวยเส็ก 
19. ท�ายกมือข้ึนปbอง                ถ่ีชิ่ว 
20. ท�านกกระเรียนขาวขยับปAก                แปะเฮาะเหลี่ยงสี่ 
21. ท�างอเข�ายั้งก;าวซ;าย 1 ก;าว                จ;อเหล�าเฉ็กเอNาโปiว 
22. ท�างมเข็มใต;สมุทร                ไห�โตยจํา 
23. ท�าภูเขาสมานไหล�                ซัวทงปA{ 
24. ท�ากลับหลังสะบัดตัวฟาด                เพียงเซ็งตุ�ย 

 
ท�ามวยไทเก�กท่ีใช;รําในสวนหลวง ร.9 แต�ละท�ามีลักษณะดังนี้ 
 

ภาพท่ี 13  ท�ารําไทเก�กท่ี 1-3 
 

 
                   ท�าท่ี 1 ท�าเตรียมตัว        ท�าท่ี 2 ท�าเริ่มต;น        ท�าท่ี 3 ท�าคว;าจับหางนกกระจอก 
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ภาพท่ี 13 ท�ารําไทเก�กท�า 1-3 ประกอบด;วย ท�าท่ี 1 ท�าเตรียมตัว จิตใจสงบนิ่ง มีสติอยู�กับ
สถานท่ีจุดหนึ่งข;างหน;า ก;าวเท;าซ;ายไปข;างหน;า 1 ก;าว เท;าขวาก;าวตามไปอีก 1 ก;าว ขาท้ังสอง
แยกกันกว;างเท�าไหล�พอดี ตัวยืดตรงสายตามองไปเบื้องหน;าให;ขนานกับพ้ืน ผ�อนคลาย สงบท้ัง     
กายและใจ ยืนให;ม่ันคงจิตใจปล�อยว�าง ขจัดความกังวลฟุbงซ�านให;สิ้นไป ต้ังปณิธานในใจ จะฝdกศิลปะ
มวยไทเก�กอย�างเดียว ด;วยสมาธิแน�วแน� ผ�อนคลายท้ังตัว พลังปราณหมุนเวียนอย�างสบาย กล;ามเนื้อ
และอวัยวะภายใน ได;รับการพักผ�อนกลับเข;าตําแหน�งท่ีถูกต;อง ทุกอย�างได;รับประโยชน+เต็มท่ี 
 ท�าท่ี 2 ท�าเริ่มต;น ยกมือท้ังสองข้ึนไปข;างหน;า นิ้วหัวแม�มือชี้ข้ึน ข;อศอกงอเล็กน;อย ยกข้ึน 
ช;า ๆ มีสมาธิม่ันคง ท้ังสองมือห;ามใช;แรง มือท้ังสองยกข้ึนจนเสมอไหล� ไม�มีการเกร็งใด ๆ คว่ําฝiามือ
ลงแล;วต้ังฝiามือนิ้วชี้ข้ึนบน 
 ท�าท่ี 3 ท�าคว;าจับหางนกกระจอก ท�าไขว; ค�อย ๆ ลดไหล� และข;อศอกลง แขนท้ังสองข;าง   
ลดตํ่าลง (พร;อมพลังปราณลดลง) จนฝiามือมาคว่ําอยู�หน;าต;นขา (พลังปรานรวมกันอยู�ท่ีจุดตันเถียน) 
ผ�อนคลายขา และพลังปราณค�อย ๆ ลดลงจากหลัง ต;นขาจนถึงส;นเท;า เม่ือลดลงมาแล;วยืนตรงให;
ม่ันคงและสบาย ศีรษะและลําตัวต้ังตรง ตามองระดับขนานกับพ้ืน มือเรายกข้ึนมาทางด;านหน;าคล;าย
นมัสการย�อตัวลงนั่งตํ่าลงบนขา ลําตัว ตา มือ และจิตใจ หมุนไปทางขวาพร;อมกับการกดส;นบิดปลาย
เท;าขวาไปประมาณ 90 องศา มือขวาเคลื่อนยังไม�หยุดโดยขณะหมุนนั้นมือวาดเป:นวงกลมไปทางขวา 
พร;อมกับค�อย ๆ ยืดมือขวาออกไปด;วย เท;าขวารับน้ําหนักม่ันคง ยกขาซ;ายก;าวออกไปทางด;านข;าง    
1 ก;าวให;ส;นลงพ้ืนก�อน มือซ;ายเคลื่อนมาข;างหน;าคล;ายจะประกบกับมือขวาแต�อยู�ข;างล�างห�างกัน 1 
ฟุต มือซ;ายงอเล็กน;อย เคลื่อนไปทางซ;าย และข้ึนข;างบน ฝiามือหันเข;าข;างใน เคลื่อนออกไป หยุดเม่ือ
ได;ระดับอก สายตาชําเลืองมาทางไหล�ซ;าย มือขวาผลักลงไปทางล�างขวา ขณะนี้มือขวา ขาขวาอยู�
ทางขวา มือซ;าย ขาซ;าย อยู�ทางซ;าย อันนี้เรียกว�าการแบ�งแยก การเคลื่อนไหวของไทเก�ก ขาซ;ายและ
ขวา ยืนอย�างม่ันคงในลักษณะราบ  
 ภาพท่ี 14 ท�ารําไทเก�กท่ี 4-6 ประกอบด;วย ท�าท่ี 4 ท�าแส;เด่ียว มือซ;ายเคลื่อนจากบน
วกกลับเข;ามาในท�าคว่ําฝiามือระดับหน;าอก พร;อมกับท่ีมือขวาจากข;างล�างวนหงายมือข้ึนช;อนมารับ
กับมือซ;ายแต�อยู�ล�าง คล;ายอุ;มลูกบอลท่ีหน;าอก น้ําหนักอยู�ขาซ;าย ค�อย ๆ ยกเท;าขวาเบา ๆ เข;ามาชิด
กับเท;าซ;าย แล;วก;าวไปข;างหน;า เอาส;นลงก�อน มือขวาหมุนลงล�างเป:นวงกลมข้ึนไปอยู�ข;างหน;า เสมอ
กับไหล� มือขวาอยู�หน;า มือซ;ายอยู�หลัง ฝiามือซ;ายอยู�หน;าผลักไปข;างหน;าโดยนิ้วต้ังข้ึน (ฝiามือหันเข;า
หากันแต�มือขวาอยู�เหนือกว�า) สายตาและสมาธิมองไปท่ีมือขวา ท่ีค�อย ๆ ลดลงตามองไปทางไหนใจก็
มองตามนั้น และไปเคลื่อนไหวพลังปราณนั้นเอง ท�านี้ ก็คือการต้ังท�ากันฝiามือไม�ให;ถึงตัวเรา การยัน
ทางราบเป:นแนวปbองกันอันดับหนึ่ง ศัตรูผลักดันเข;ามาไม�ได; 
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ภาพท่ี 14  ท�ารําไทเก�กท่ี 4-6 
 

 
     ท�าท่ี 4 ท�าแส;เด่ียว            ท�าท่ี 5 ท�ายกมือข้ึนปbอง      ท�าท่ี 6 ท�านกกระเรียนขาวขยับปAก 

                           

ท�าท่ี 5 ท�ายกมือข้ึนปbอง ต�อมา มือขวาหมุนไปทางขวาประมาณนิ้วกว�า ๆ หมุนให;มือขวาคว่ํา
ฝiามือลง ฝiามือซ;ายหงายข้ึนบน ฝiามือท้ังสองห�างกันประมาณ 1 ฟุต มือซ;ายอยู�หลัง ห�ออก ดึงมือท้ังคู�
ดึงกลับเฉียงทางซ;าย ตัวเอียงไปทางซ;ายเล็กน;อย ขณะเดียวกันนั่งลงบนขาซ;าย ขาขวาไม�รับน้ําหนัก
มาก ผลของท�านี้จะฝdกให;ขาซ;ายหนักแน�น ม่ันคง 
 ท�าท่ี 6 ท�านกกระเรียนขาวขยับปAก จากท�าดึงสองมือพลิกกลับ ฝiามือขวาหันไปข;างหลังมือ
ซ;ายถอยหมุนเป:นวงกลมเล็ก ๆ ฝiามือซ;ายจรดท่ีข;อมือขวายกข้ึนนิดหน�อย 2 เท;าอยู�ตําแหน�งเดิม    
ขาขวาเหยียดขาซ;ายสองมือผลักไปข;างหน;า ตามองไปข;างหน;า เข�าขวาไม�ล้ําเกินปลายเท;าออกไป   
ขาซ;ายงอเล็กน;อย  
 ภาพท่ี 15 ท�ารําไทเก�กท่ี 7-8 ประกอบด;วย ท�าท่ี 7 ท�างอเข�ายั้งก;าวหนึ่งก;าว ค�อย ๆ ดึง
น้ําหนักมาขาซ;ายกับพร;อมดึงสองมือกลับมาช;า ๆ ซ่ึงมือท้ังสองแยกคว่ําฝiามือออกจากกันก�อนแล;ว
ลักษณะตัวของเราห�อออกนิดหน�อย ดึงมือเข;ามาจนถึงหน;าอก ฝiามือท้ังสองอยู�ในท�าหันไปข;างบนและ
ลงล�าง ตอนนี้ขาซ;ายรับน้ําหนักต้ังม่ันย;ายกําลังจากขาขวามาอยู�ขาซ;าย ขาขวาก็ว�างเปล�า สรรพคุณ 
ผ�อนคลายพลังปราณในกระเพาะอาหาร ฝdกกําลังไหล�และสันหลัง ต�อจากท�าก�อน ตอนต�อไป ผลักกด
มือท้ังสองออกไปข;างหน;า เท;าซ;ายไม�เปลี่ยนท่ี เพียงสปริงขานิดหน�อย คือ ขณะท่ีขาขวาค�อย ๆ งอไป
ข;างหน;า เข�าไม�ล้ําปลายเท;าออกไป มือและเท;าท่ีเคลื่อนนี้พร;อมกันนิ้วมือเสมอระดับไหล� ตามองขนาน
พ้ืนไกลออกไป  
 สรรพคุณ ฝdกการเคลื่อนไหวกําลังเอว ขา และกําลังท้ิงตัว สามารถผ�อนคลายพลังปราณใน
กระเพาะ พลังปราณท่ีปอดไหลคล�อง หายใจสะดวกเป:นการฝdกกําลังฝiามือและกําลังสายตา 
 วิธีใช; กดดัน หมายถึงเอามือท้ังสองกดฝiายตรงข;าม ทําให;เคลื่อนไหวไม�ได; จะกดลงง;าง หรือ
ไปข;างหน;าก็ได; ใช;สองมือผลักไปท่ีหน;าอกฝiายตรงข;ามหรือกดแขนเขาไว; กดให;แน�นหนาคล;ายมีแรง
ดึงดูด ให;กําลังท้ังตัวไปข;างล�างหรือข้ึนบน จากไหล�ผ�านมือจนถึงฝiามือมีกําลังมหาศาล 
 ท�าท่ี 8 ท�าขยับพิณจีน ยกมือท้ังสองข้ึนเล็กน;อย เท;าขวาบิดเข;าใน เล็กน;อยพร;อมกับวาดมือ
ไปทางซ;าย จนได;มุมเฉียงไปทางซ;าย น้ําหนักย;ายไปอยู�บนขาซ;าย สองมือไม�หยุดหมุนไปทางซ;าย
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วกกลับช;อนลงขณะท่ีตัวหมุนไปทางขวา งอเข�าขวาเล็กน;อย ยืนม่ันรับน้ําหนัก มือขวาดึงกลับ ผ�าน
ลําตัวไปทางขวา ยืดแขนขวาเฉียงออกให;หัวแม�มือ นิ้วชี้ นิ้วกลาง จับให;แน�นแล;ว 5 นิ้วรวมกัน   
ปลายนิ้วห;อยลงล�าง ท่ีนี้คือมือตะขอเก่ียว ยื่นมือขวาขนานกับพ้ืน มือซ;ายและเท;าซ;ายชักกลับขนาน
กับพ้ืนช;อนข้ึนจนใกล;หน;าอก ฝiามือหันเข;าใน ยกเท;าซ;ายข้ึนปลายเท;าชี้ลงล�าง ตามองไปตามมือขวา 
คล;ายจะหยุดแต�ไม�หยุด เท;าซ;ายก;าวออกไปข;างหน;าเฉียงไปทางซ;าย 1 ก;าว (ส;นเท;าลงก�อน) 
ขณะเดียวกันฝiามือซ;ายตวัดข้ึนและปMดผ�านหน;าไปทางซ;าย หมุนไปทางซ;ายมือ เหยียดออกไปพร;อม
กับพาดพลิกฝiามือออก แขนวซ;ายยกเล็กน;อย แล;วสองมือย�างเป:นซ;ายและขวา ขาซ;ายเล็กน;อย      
ขาขวางอเล็กน;อย  
 
ภาพท่ี 15  ท�ารําไทเก�กท่ี 7-8 

                        ท�าท่ี 7 ท�างอเข�ายั้งก;าวหนึ่งก;าว     ท�าท่ี 8 ท�าขยับพิณจีน 
 

สรรพคุณ ท�าแส;เด่ียวนี้ เป:นท�าเปTด เป:นการใช;กําลังช�วยให;ปอดกับท;องคลี่คลาย สองมือ
จนถึงเท;า และกล;ามเนื้อท้ังหมดยืดออก 
 วิธีการฝdกมวยนี้ ต;องสมมุติการเคลื่อนไหวของศัตรู ติดต�อกันมา วิธีการใช;แส;เด่ียวนี้คือ     
ต�อจากท�าสองมือกดออกไปลงข;างล�าง แล;วถ;ามีคนบุกโจมตีเรา เราก็ห�ออก มือขวาลดจากไปลงล�างใช;
นิ้วเก่ียวหมัดเขาให;ออกไปทางขวา ถ;ามือคนบุกมาทางข;างหลังเฉียงซ;าย เราก็หมุนตัวหลบหมัดเขา    
ก;าวเท;าซ;ายเข;า และใช;มือซ;ายผลักหน;าอกเขา                                                            
 ภาพท่ี 16 ท�ารําไทเก�กท่ี 9-10 ประกอบด;วยท�าท่ี 9 ท�างอเข�ายั้งก;าว ซ;าย-ขวาสามก;าว     
ส;นเท;าซ;ายยืนม่ันให;ได;ท่ี บิดปลายเท;าซ;ายเข;ามาทางขวาเล็กน;อย น้ําหนักท้ังตัวอยู�ขาซ;าย เคลื่อนมือ
ท้ังสองเข;ามาหากัน พร;อมกับเลื่อนเท;าขวาเข;ามา ท้ังขาและแขนงอเล็กน;อย ฝiามือท้ังสองหันเข;าหา
กันขนานกัน แต�มือขวาอยู�ข;างหน;า มือซ;ายอยู�หลัง ยกเท;าขวา จากทางขวาเอาสันลงไปข;างหน;า     
ขาซ;ายรับน้ําหนักและยืนม่ันขาขวาเป:นขาว�าง ผลักมือท้ังสอง เคลื่อนลงล�างไปทางซ;าย มือซ;ายอยู�ล�าง 
หงายฝiามือลงมือขวาเคลื่อนจากข;างหน;าไปทางซ;าย หมุนมือขวาลงจนถึงหน;าต;นขา แล;วหยุดสักครู� 
มือซ;ายจากล�างหมุนซ;ายเป:นวงกลมข้ึนบนไปทางซ;ายโดยไม�หยุด ฝiามือขวาผลักหงายประกบมือซ;าย
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โดยไม�หยุด ฝiามือขวาพลิกหงายประกบมือซ;ายแบบอุ;มบอล ตอนนี้ขาขวาชักกลับ ปลายนิ้วเท;าชี้    
ลงล�าง ฝiามือซ;ายวกข้ึน แล;วเลื่อนเข;ามาใกล;ในระยะไหล�ซ;ายเท;าขวาก;าวขวางไปข;างหน;า 1 ก;าว 
น้ําหนักท้ังตัวอยู�ท่ีเท;าขวา ขาขวายืนม่ัน ยกแขนขวาข้ึน ฝiามือซ;ายกดจากทางขวาลงเฉียงไปทางซ;าย 
ตอนนี้ปลายเท;าซ;ายยกไปถึงข;างหน;า เท;าขวายืนอยู�โดยไม�มีน้ําหนัก ตัวหันไปทางซ;าย มือขวายกข้ึน
ถึงหน;าผากขวาและพลิกฝiามือออก มือซ;ายลดลงจนถึงข;างตัวร�างกาย 
  
ภาพท่ี 16  ท�ารําไทเก�กท่ี 9-10 
 

 
               ท�าท่ี 9 ท�างอเข�ายั้งก;าวซ;าย-ขวาสามก;าว   ท�าท่ี 10 ท�าขยับพิณจีน 

 
ท�าท่ี 10 ท�าขยับพิณจีน  ลดศอกขวาลงไป ทางขวามือลงล�าง ผ�านหน;า ต;นขา พร;อมพลิก  

ฝiามือหงายไปข;างหลัง ขาขวาย�อลง มือซ;ายจากล�างซ;าย หมุนออกไปทางขวาและข้ึนบน ฝiามือคว่ําอยู� 
สองเท;าอยู�ท่ีเดิม มือขวายังไม�หยุดเคลื่อนต�อไปฝiามือหันไปข;างหลัง นิ้วมือลงล�างตีเป:นวงกลมมาถึง
ข;างหูขวา นิ้วมือชี้ข้ึนทําท�าผลักไปข;างหน;า มือซ;ายจากบน ปMดลงซ;ายไปข;างหน;า เท;าซ;ายก;าวออกไป
พร;อมกันส;นเท;าลงก�อนผลักฝiามือซ;าย ผ�านเข�าซ;ายแล;วมือขวาเตรียมผลักออก  

 
ภาพท่ี 17  ท�ารําไทก�กท่ี 11 
  

 
ท�าท่ี 11 ท�างอเข�ายั้งก;าวซ;ายหนึ่งก;าว 
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ภาพท่ี 17 ท�าท่ี 11 ท�างอเข�ายั้งก;าวซ;ายหนึ่งก;าว ฝiาเท;าซ;าย เหยียบกันพ้ืน ฝiามือขวาผลัก
ผ�านใบหู ไปท่ีหน;าอกของศัตรูขาซ;ายงอแต�อย�าให;เข�าเลยปลายเท;า ขาขวาซ่ึงเป:นขาหลังให;เล็กน;อย 
เพ่ือส�งแรงยันสองขายืนม่ัน 
 ภาพท่ี 18 ท�ารําไทเก�กท่ี 12-13 ประกอบด;วยท�าท่ี 12 ท�าก;าวเท;ากําหมัดขวางฟาด จากท�า
ก�อนถอนมือขวากลับ ยื่นมือซ;ายออก ถอนน้ําหนักท้ังตัว นั่งม่ันบนเท;าขวา ขณะเดียวกันเท;าซ;ายยก
ถอยกลับมาครึ่งก;าว วางส;นเท;าลง (ใช;น้ําหนักเพียง 1/4 ) ขาขวายืนม่ัน มือซ;ายอยู�หน;ามือขวาอยู�หลัง 
ฝiามือหันเข;าหากัน แต�ฝiามือห�างกันประมาณ 1ฟุต ฝiามือท้ังสองยื่นเฉียงไปหน;าและขนานกัน คล;าย
กําลังดีดพิณ (มือขวา แขนขวาหมุนเข;าข;างใน แล;วชักกลับเข;าข;างใน มือซ;ายแขนซ;ายหมุนเข;าข;างใน 
เล็กน;อย แล;วยกจากข;างล�างข้ึนมายื่นสองมือออกไป)  
 วิธีใช; สมมุติว�ามือขวา ไปเกาะอยู�ท่ีมือขวาของข;าศึก กดลงล�างเล็กน;อยแล;วดึงให;ตาม       
ฝiามือซ;าย ยกข้ึนคํ้าศอกของศัตรูไม�อาจงอแขนได; 
 
ภาพท่ี 18  ท�ารําไทเก�กท่ี 12-13 
 

 
                  ท�าท่ี 12 ท�าก;าวเท;ากําหมัดขวางฟาด  ท�าท่ี 13 ท�าคล;ายเหมือนปTด 

 
ท�าท่ี 13 ท�าคล;ายเหมือนปTด มือขวาหงายฝiามือ ดึงถอยหลังฟาดฝiามือข;างหูขวาผลักไป

ข;างหน;าพร;อมกับก;าวเท;าซ;ายไปข;างหน;าและเฉียงซ;าย 1 ก;าวใหญ� มือซ;ายหมุนตํ่าจากบนปMดลงล�าง
ผ�านเข�าซ;าย ฝiามือคว่ําอยู� ค�อยงอขาซ;าย ขาขวาอยู�ข;างหลัง เหยียดสปริง 
 ภาพท่ี 19 ท�ารําไทเก�กท่ี 14-15 ประกอบด;วยท�าท่ี 14 ท�ามือกากบาท จากท�าก�อน บิดปลาย
เท;าซ;ายไปทางซ;ายนิดหน�อย น้ําหนักท้ังหมดอยู�บนขาซ;ายม่ันคง มือซ;ายหงายมือ ดึงไปข;างหลังพร;อม
บิดลําตัว ควงฝiามือเป:นวงกลม ไปข;างหลัง แล;วผลักกลับมาข;างหน;าโดยผ�านใบหูซ;าย ส�วนมือขวานั้น
ช;อนจากข;างหน;าเฉียงซ;ายลงล�าง ขณะเดียวกัน ขาซ;ายวนม่ัน เท;าขวาก;าวออก เม่ือเท;าเหยียดได;ท่ี
แล;ว มือขวาช;อนข้ึนเล็กน;อย ค�อย ๆ งอขาขวา พร;อมกับมือซ;ายจากข;างหูผลักออกมา ขาหลังเหยียด
สปริง ตอนนี้มือซ;ายอยู�ข;างหน;า มือขวาหลังคว่ํามือลง ผ�านเข�าขวา มือขวาอยู�ข;างล�าง 



 
 
 
 

 
 

66 

ท�าท่ี 15 ท�าอุ;มเสือคืนเขา จากท�าก�อน กดส;นบิดปลายเท;าขวาเล็กน;อย น้ําหนักค�อยย;ายไป
เท;าขวาและย�อตัว นั่งม่ันคง มือขวาชักหงายกลับหลังตีวงกลมผลักผ�านใบหูขวา มือซ;ายดึงช;อน
กลับมา ฝiามือคว่ํามาข;างหน;า ปMดผ�านไปขวาลงล�างเล็กน;อย เท;าซ;ายก;าวไปข;างหน;า 1 ก;าว ส;นเท;า
แตะพ้ืนก�อนงอเท;าเล็กน;อยมือซ;ายวกกลับ ผ�านหัวเข�าซ;ายลงตํ่าออกไปข;างนอก มือขวาผลักพ;นหูไป
ข;างหน;า ฝiามือหันไปข;างหน;า ขาขวายันและงอเล็กน;อย 

 
ภาพท่ี 19  ท�ารําไทเก�กท่ี 14-15 
 

 
                           ท�าท่ี 14 ท�ามือกากบาท          ท�าท่ี 15 ท�าอุ;มเสือคืนเขา    

 
ภาพท่ี 20 ท�ารําไทเก�กท่ี 16-17 ประกอบด;วยท�าท่ี 16 ท�ากําหมัดใต;ศอก จากท�าก�อน ถอย

มือขวากลับ มือซ;ายยกยื่นไปข;างหน;าฝiามือไปทางขวา ท้ังตัวถอยกลับน้ําหนักส�วนใหญ�อยู�บนเท;าขวา
ยกปลายเท;าซ;ายข้ึน ถอยครึ่งก;าว ส;นลงพ้ืน ให;มีน้ําหนัก ¼ มือซ;ายอยู�หน;า มือขวาอยู�หลัง ฝiามือท้ัง
สองเฉียง ๆ ออกและขนานกัน ฝiามือเข;าหากัน แต�ห�างกันประมาณ 1 ฟุต ลักษณะขยับพิณจีน 

 
ภาพท่ี 20  ท�ารําไทเก�กท่ี 16-17 

 

 
                     ท�าท่ี 16 ท�ากําหมัดใต;ศอก   ท�าท่ี 17 ท�าลิงถอยหลังผลักซ;าย-ขวาสามก;าว 
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ท�าท่ี 17 ท�าลิงถอยหลังผลัก ซ;าย-ขวา สามก;าว มือขวาหมุนหงาย ถอยกลับไปข;างหลัง ตีวง
เล็ก หมุนข้ึนบนฝiามือผลักผ�านหูขวามาข;างหน;าพร;อมกับเท;าซ;ายก;าวเหยียบไปข;างหน;า เฉียงซ;าย   
ช;า ๆ ก;าวใหญ� มือซ;ายอยู�หน;าคว่ําปMดผ�านหัวเข�าไปนอกขาซ;าย ขาขวาอยู�หลังยันขาไว; ฝiามือซ;าย  
คว่ําลงขณะเดียวกันงอขาซ;าย เพ่ือช�วยในการส�งกําลังผ�านอุ;งมือ เห็นหน;าอกคู�ปรปMกษ+ 
 ภาพท่ี 21 ท�าท่ี 18 ท�าเหินเฉียง ปลายเท;าซ;าย บิดออกเล็กน;อย ตัวและเอวหมุนไปทางซ;าย
เล็กน;อย น้ําหนักลงขาซ;าย มือขวากําหมัดคว่ําลง จากด;านล�างทางซ;ายปMดพลิกหงายข้ึนบนไปทางด;าน
ขวา พร;อมกับมือซ;ายหมุนเป:นวงกลมข้ึนบนเตรียมผลักผ�านใบหู ตอนนี้ เท;าขวาก;าวไปข;างหน;า    
ครึ่งก;าว ปลายเท;าขวาบิดออกไปทางขวา หมัดขวาจมลงไปทางขวา หมัดขวาจมลงไปอยู�ท่ีข;างสะโพก
ขวา ขณะนี้มือซ;ายจากใบหูผลักไปข;างหน;า นิ้วต้ังเฉียงเท;าซ;ายยกไปข;างหน;า สมมุติว�ามือซ;ายปMดจับ
แขนของคู�ปรปMกษ+ท่ีกําหมัด แล;วผลักแขนไปข;างหน;าขาขวาเป:นกําลังหนุนในการบุก หมัดขวาอยู�ใน
ท�าต้ังหมัดข้ึนประกบฝiามือซ;ายท่ีตั้งปbองอยู� ขณะเดียวกัน ชักมือซ;ายกลับมาประคองข;อมือขวา ฝiามือ
ต้ังข้ึนหันไปทางขวา 
 
ภาพท่ี 21  ท�ารําไทเก�กท่ี 18 

 

 
ท�าท่ี 18 ท�าเหินเฉียง 

 
ภาพท่ี 22 ท�ารําไทเก�กท่ี 19-20 ประกอบด;วยท�าท่ี 19 ท�ายกมือข้ึนปbอง จากท�าก�อน

เคลื่อนท่ีหมัดขวาไปทางซ;าย คลายหมัดขวาฝiามือซ;ายหมุนลงล�างคว่ําสอดเข;าใต;ศอกขวา ยื่นสองมือ
ออกไปทางหน;า เป:นกากบาทฝiามือหงายท้ังคู�ถอนน้ําหนักตัวถอยหลังไปอยู�ขาขวาลักษณะห�ออกสอง
มือดึงหงายค�อยแยกกัน กลับเข;าหาไหล� ตามองไปข;างหน;า ท่ีนี้ทําจิตสมาธิเหมือนแมวจะจับหนู
น้ําหนักตัวต้ังม่ันอยู�บนขาขวา เท;าหน;ารับน้ําหนัก 2-3 ส�วน  
 ภาพข;างบนเป:นการสะสมสมาธิจิตเพ่ือรอโอกาส ตอนนี้มือซ;ายอ;อมไปแตะข;อมือซ;ายของ
คู�ปรปMกษ+ แล;วผลักมือขวา ไปเกาะกุมต;นแขนซ;ายกดจับท่ีปลายแขนทันที อยู�ในท�ารําท่ีใช;กดจับท่ี
ปลายแขนทันที อยู�ในท�ารําท่ีใช;กําลังผลักฝiามือท่ีต้ังข้ึนท้ังสองออกไปข;างหน;าทันที ขาซ;ายค�อยงอ
เล็กน;อย เท;าหลังไม�พ;นพ้ืน เพราะจะทําให;เสียดุลอาจถลําไปข;างหน;า เวลาฝdกหัดการเคลื่อนไหวต;อง
ทําซํ้าสมํ่าเสมอ 
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ท�าท่ี 20 ท�านกกระเรียนขาวขยับปAก จากท�าก�อนน้ําหนักย;ายไปอยู�เท;าซ;าย เหยียบพ้ืนให;
ม่ันคงตัวและเท;าหมุนไปทางขวาเล็กน;อย (45 องศา) สองมืออยู�ในลักษณะคล;ายจับไม;ยาว ๆ ชูข้ึน
เหนือตาเล็กน;อย แยกมือซ;ายขวาห�างกันเท;าขวาปล�อยว�างรับน้ําหนักน;อย สองมือเคลื่อนไม�หยุด โอบ
กว;างไปข;างหน;า และลงล�างแล;วท้ังสองช;อนกลับขวามาข;างในและข้ึนมาท่ีหน;าอก ฝiามือท้ังสอง    
หันเข;าข;างใน ขณะเดียวกันชักเท;าขวากลับมาครึ่งก;าว แล;วสองขาย�อนั่งยอง ๆ บนขาท้ังสองข;าง 

 
ภาพท่ี 22  ท�ารําไทเก�กท่ี 19-20 
     

                                           
                           ท�าท่ี 19 ท�ายกมือข้ึนปbอง      ท�าท่ี 20 ท�านกกระเรียนขาวขยับปAก 

                               

ภาพท่ี 23 ท�ารําไทเก�กท่ี 21-22 ประกอบด;วย ท�าท่ี 21 ท�างอเข�ายั้งก;าวซ;าย หนึ่งก;าว      
กดส;นเท;าและบิดปลายเท;าซ;ายหมุนไปทางขวาเข;าข;างใน ตัวหันตามเท;าหันไปทางหลังเฉียงไป
ทางขวา 45 องศาน้ําหนักลงบนขาซ;าย มือซ;ายปMดลงล�างซ;าย ฝiามือคว่ําลง มือขวาฝiามือหันลงล�าง
หมุนไปทางขวาปMดผ�านเข�าขวา เท;าขวาบิดตามไปด;วย ชี้ปลายเท;าแตะพ้ืน  

 
ภาพท่ี 23  ท�ารําไทเก�กท่ี 21-22 

 

 
             ท�าท่ี 21 ท�างอเข�ายั้งก;าวซ;ายหนึ่งก;าว      ท�าท่ี 22 ท�างมเข็มใต;สมุทร 
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ท�าท่ี 22 ท�างมเข็มใต;สมุทร ฝiามือขวา ต�อจากท�าก�อนก;าวเท;าขวาเฉียงออกไปข;างหน;า
ทางขวา 1 ก;าว พร;อม ๆ กัน เอวหมุนไปทางขวา และมือซ;ายหงายแล;วตีวงไปข;างหลังพาดข้ึนบน  
ผ�านหูซ;าย ฝiามือต้ังข้ึนและผลักออกไปข;างหน;า ผ�อนคลายไหล� มือขวาปMดผ�านเข�าขวาไปข;างหน;า        
ฝiามือคว่ํา ขาขวางอ ตามองมือซ;าย ขาซ;ายอยู�หลัง เหยียดเกือบตรง 

ภาพท่ี 24 ท�าท่ี 23  ท�าภูเขาสมานไหล� พลิกหงายอ;อมไปหลังผลักฝiามือไปข;างหน;า        
ผ�านมือซ;ายไปฝiามือขวาอยู�นอก หันออกไปข;างหน;าเฉียงตํ่าลงล�างเล็กน;อย มือซ;ายหงายฝiามือรับ   
มือขวาจะอยู�บนฝiามือคว่ําลง น้ําหนักเคลื่อนไปอยู�ขาขวา ตามมองมือขวาไว; 

 
ภาพท่ี 24  ท�ารําไทเก�กท่ี 23 

 

 
ท�าท่ี 23 ท�าภูเขาสมานไหล� 

 
ภาพท่ี 25 ท�าท่ี 24 ท�ากลับหลังสะบัดตัวฟาด ไม�มีการหยุดนิ่ง ตัวกับเอวหมุนไปทางซ;าย 

สองมือดึงมาทางซ;าย ให;มือขวาอยู�บน อยู�หน;าฝiามือคว่ําลงล�าง มือซ;ายอยู�ล�างฝiามือหงายข้ึน     
คล;ายอุ;มบอล เคลื่อนน้ําหนักกลับมาเท;าซ;าย เท;าขวาโปร�งเบาตามองมือขวา ท้ัง 4 ท�า ท่ีกล�าวมาเป:น
ท�าอุ;มเสือคืนเขา จากท�าก�อน ลดไหล� ปล�อยศอกลงฝiามือใช;แรงเล็กน;อยคว่ําราบ ปลายเท;าบิดเข;า 
ข;างในพร;อม ๆ กับลําตัวและเอวหมุนไปทางซ;าย สองมือหมุนรอบไปทางซ;าย วงกว;าง ฝiามือซ;ายหมุน
กลับมาใกล;ถึงหน;าอกซ;าย มือขวาอยู�ทางขวา ตามองมือขวาซ่ึงวาดตามทางด;านซ;าย ขาซ;ารับน้ําหนัก
ม่ันคง ขาขวาเบา 

เม่ือผ�านไปทางซ;ายแล;ว ดึงมือท้ังสองเข;าใกล;หน;าอกหมุนราบ เป:นวงกลมใกล;ตัวต�อไป     
มือขวาอยู�ข;างหน;า มือซ;ายอยู�ข;างหลัง ส�งสองมือยื่นไปข;างหน;าเฉียงทางขวา คล;ายโม�แปbง ขาขวางอ 
รับน้ําหนักลงบนขาขวา หมุนเอวไปทางขวา ปลายเท;าซ;ายลงล�าง เท;าซ;ายยกลอยข้ึน ทําท�าจะหมุน 
ไปทางซ;าย มือซ;ายและลําตัวหมุนไปทางซ;าย กลับข;างหลังปลายเท;าซ;ายหมุนไปทางซ;ายบิดขวาง  
เท;าเหยียบลงพ้ืนสองมือหมุนราบแยกกันไม�หยุด หมุนไปทางซ;าย เท;าขวาก;าวไปทางขวาง แบบขวาง 
1 ก;าว ให;ระดับเสมอกับเท;าซ;ายน้ําหนักย;ายไปทางขวา เท;าซ;ายเบามือซ;ายเคลื่อนลงล�างซ;ายหมุนเป:น
วงกลมช;อนข้ึนมาข;างบนเหมือนกับช;อนของยกปbองข้ึน นิ้วถึงระดับใบหน;า นิ้วต้ังข้ึนฝiามือหันไป
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ทางขวา เท;าขวาครึ่งก;าว ส;นเท;าวางลงไม�รับน้ําหนัก ปลายเท;ายกข้ึน มือขวาตํ่าลงถึงใต;ศอกซ;าย    
ซ่ึงยกปbองอยู�กําหมัดขวา  

 
ภาพท่ี 25  ท�ารําไทเก�กท่ี 24 
 

ท�าท่ี 24 ท�ากลับหลังสะบัดตัวฟาด 
 

ภาพท่ี 26 ท�ารวมไทเก�ก จากท�าก�อน คลายหมัดขวา ดึงฝiามือขวาไปข;างหลัง และลงตํ่า  
ผ�านลําตัว แล;วหมุนข้ึนบนไปข;างหลังแล;วผลักมาถึงระดับหลังหูขวา ฝiามือหันออกไปข;างหน;า      
หลังมือซ;ายหันลงล�าง ให;ศอกจมแนวราบเอวกับเท;าซ;ายยกข้ึน ถอยหลัง 1 ก;าว นั่งม่ัน มือขวาจาก
หลังหูผลักผ�านไปข;างหน;า ตอนท่ีแขนกําลังจะเหยียดสุดให;ขาขวาอยู�ในลักษณะดึงกลับเล็กน;อย     
มือซ;ายดึงกลับมาระดับเอว เท;าขวาก็จะเบา บิดเท;าขวาให;ตรง ตามองมือท่ีอยู�ข;างหน;า เม่ือมือขวาเริ่ม
เคลื่อนไหวกายกับใจตามไปทางขวา เม่ือมือซ;ายถอยตาก็มองตามมือซ;าย มือซ;ายดึงถอยหลังหงาย  
ฝiามือแล;วควงจากล�างข้ึนบน มาถึงหลังหูซ;ายฝiามือต้ังข้ึนหันฝiามือไปทางข;างหน;า แล;วผลักออกไป
ข;างหน;า มือขวาพลิกหลังมือลงล�าง เท;าขวาถอยไปข;างหลัง 1 ก;าว มือขวาหงายลดตํ่าลงมาท่ีเอวขวา 
ฝiามือหงายข้ึนเท;าขวาบิดเหยียบพ้ืนและต้ังม่ันเท;าซ;ายก็จะเบา บิดเท;าซ;ายให;ตรง ฝiามือซ;ายหัน
ออกไปข;างหน;าผ�านหู ฝiามือต้ังมองการผลักมือและเท;าต;องทําพร;อม ๆ กัน ผลักมือถอยเท;า        
อย�างต�อเนื่อง ดังในรูปเป:นท�าต้ังม่ัน ผู;ฝdกต;องเข;าใจการผ�านต;นขบวนไปท;ายขบวน สองภาพหลัง
อธิบายถึงวิธีถอยเท;า 3, 5, 7 ก;าว แต�ถอยเท;า 5 ก;าวดีท่ีสุดถอยแล;วมือขวาจะผลักอยู�หน;า จึงจะต�อ
ด;วยท�าเหินเฉียงได;  

วิธีใช; เม่ือมีคนมาตีทางด;านหน;ารีบเอียงตัวแล;วก;าวถอย ให;มือซ;ายโอบเป:นแล;วใช;ฝiามือขวา
ผลักเขา ท�านี้ซ;ายหรือขวาก็ได; การปฏิบัติจริงไม�จําเป:นต;องตามแบบรูปตาราง ถ;าเขาชกหมัดมาแรง  
ก็เอียงตัวถอยครึ่งก;าว อยู�ในท�าลิง ใช;นิ้วท้ัง 4 จากบนล�าง ปMดหมัดเขาให;เฉียงออกแล;วก;าวถอยหลบ
หมัดหรือก;าวบุกไปข;างหน;าก็ได; การเปลี่ยนแปลงท�าต�าง ๆ แล;วแต�สะดวก 
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จากท�าก�อนมือขวา ดึงหงายกลับช;อนลงไปด;านซ;าย เคลื่อนเป:นวงกลมไปจนถึงรักแร;ซ;าย 
แล;วมือซ;าย จากซ;ายหมุนเป:นวงกลมข้ึนบนมือขวา ฝiามือคว่ํายื่นไปทางขวาจนถึงระดับหน;าอก      
มือซ;ายอยู�บนมือขวาอยู�ล�าง คล;ายอุ;มบอลสองมือประกบกันปลายเท;าขวาถอยหลังครึ่งก;าวแตะพ้ืน  
ตามองไปทางขวา เท;าขวาก;าวเฉียงไปหลังทางด;านขวา มือขวาวาดไปทางขวาข้ึนบนฝiามือหงาย    
มือซ;ายวาดไปทางขวาข้ึนบนฝiามือหงาย มือซ;ายวาดลงไปทางด;านซ;าย ฝiามือคว่ําลง สองมือแยกออก 
ลําตัวไปทางขวา ตามองขวาค�อย ๆ งอขาหน;า ขาซ;ายยืนอยู�หลัง ค�อย ๆ เหยียด ยืนเฉียงเหมือนนก
กางปAก จากท�าก�อนมือขวาและเท;าขวายกข้ึน พร;อมกับถอยเท;าขวากลับครึ่งก;าว ส;นเท;าแตะพ้ืน     
ขาซ;ายต้ังม่ันขณะเดียวกันขาซ;าย และมือซ;ายจากข;างหลังยื่นออกไปข;างหน;าในระดับตํ่าเหมือนยกมือ
ข้ึนปbอง ท�าคลายหมัด พลิกฝiามือซ;าย สองมือหมุนลงล�างเก็บตัว 
 
ภาพท่ี 26  ท�ารวมไทเก�ก 

 

 
     ท�ารวมไทเก�ก 

 
3.5  ความคิดเห็นต/อเรื่องไทเก�ก 
 ผลการศึกษาความคิดเห็นต�อเรื่องไทเก�กมีดังนี้ 

3.5.1  ความคิดเห็นต/อรูปแบบการรําไทเก�ก 
 ผลการศึกษาเรื่องความคิดเห็นต�อรูปแบบการรําไทเก�กพบว�า การรําไทเก�กมีสองแบบด;วยกัน
คือ การรําไทเก�กท่ีไม�ใช;อุปกรณ+ประกอบและการรําไทเก�กท่ีใช;อุปกรณ+ประกอบ โดยมีคําสัมภาษณ+   
ผู;รําไทเก�กท่ีสวนลุมพินีและสวนหลวง ร.9 ประกอบดังต�อไปนี้ 

นาง lin ai ling ผู;รําไทเก�กท่ัวไปท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;คําตอบ
เก่ียวกับความคิดเห็นต�อรูปแบบการรําไทเก�กว�า 

“ความชอบของแต�ละคนไม�เหมือนกัน บางคนชอบง�าย ๆ 
บางคนชอบยาก ๆ เช�นอาอ๊ีจะชอบแบบใหม� ๆ ในการรํา 
ไทเกAก เม่ือมีท�าใหม� ๆ มา อาอ๊ีจะชอบท้ังหมด ไม�สนใจว�า
จะง�ายหรือยาก จะมาเป�นรูปแบบใด” 
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 จากการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า การรําไทเก�กท้ังสองรูปแบบได;ส�งเสริมประโยชน+ให;แก�
ร�างกายท้ังนั้น เลือกรําแบบไหนก็ได; 

นาย xue jian rong รองนายกสมาคมไทเก�กแห�งประเทศไทยและเป:นผู;สอนไทเก�กท่ี     
สวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;คําตอบเก่ียวกับความคิดเห็นต�อรูปแบบ            
การรําไทเก�กว�า 

“ผู รําท่ีรักและอยากพัฒนาสุขภาพของตนเอง ไม�มีท�านใด
จะบอกว�า เขารักรูปแบบใดมากกว�า เพราะการรําไทเกAก
ต องมีการพัฒนา ลูกศิษย6รุ�นแรก ๆ รําได ท้ังสองรูปแบบ 
ทุกคน การรําไทเกAกต องฝ1กไปตามลําดับ จากง�ายไปยาก   
อายุในการรําจะบ�งบอกถึงละดับของผู รํา ผู ท่ีสามารถ    
รําแบบใช อุปกรณ6ได  ต องเป�นผู รําท่ีมีพ้ืนฐานท่ีม่ันคงแล ว   
จึงสามารถฝ1กได  อ๊ัวคิดว�า ผู รําทุกคนควรฝ1กรําท้ังสอง
รูปแบบ ยิ่งรํานานแค�ไหน จะได ประโยชน6มากข้ึนทุกวัน 
ซ่ึงทําให สุขภาพดีข้ึนทุกวัน” 

 จากการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า การรําไทเก�ก ยิ่งรํานานแค�ไหน ได;ผลประโยชน+ต�อร�างกาย
ยิ่งมาก ส�วนรูปแบบในการรํา ควรเลือกรูปแบบท่ีเหมาะสมกับตนเอง 

นาง liu jin e ผู;รําไทเก�กท่ัวไปท่ีสวนหลวง ร.9  (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;
คําตอบเก่ียวกับความคิดเห็นต�อรูปแบบการรําไทเก�กว�า 

“อาอ๊ีได ฝ1กไทเกAกท้ังสองรูปแบบ รู สึกว�าใช ได ท้ังสองแบบ 
อาอ๊ีรําแบบท่ีใช อุปกรณ6มากกว�า เพราะรู สึกสนุกกว�า   
อาจเป�นเพราะอาอ๊ีเป�นคนท่ีชอบอะไรท่ีเป�นสีสัน มี   
ความสวยงามมากกว�า การรําไทเกAกแบบใช พัดจีน เม่ือ 
เปeดพัดพร อมกัน ภาพเหล�านั้นสวยงามมาก จึงติดใจชอบ
รําแบบใช พัดจีน แต�แบบท่ีไม�ใช อุปกรณ6อาอ๊ีก็รํา แต�รํา
น อยกว�าท่ีใช อุปกรณ6เท�านั้น” 

 จากการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า ผู;รําได;รําท้ังสองรูปแบบ แต�นิยมรําแบบท่ีใช;อุปกรณ+ด;วย   
พัดจีน เพราะรําพัดจีนทําให;รู;สึกต่ืนเต;น 

นาง zhang hui hua ผู;รําไทเก�กท่ัวไปท่ีสวนหลวง ร.9  (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;
ให;คําตอบเก่ียวกับความคิดเห็นต�อรูปแบบการรําไทเก�กว�า 

“รู สึกว�ารูปแบบการรําไทเกAกท้ังสองแบบเป�นสิ่ ง ท่ี มี
ประโยชน6แก�ตนเอง แบบท่ีไม�ใช อุปกรณ6จะใช ในช�วงเวลาท่ี
ฝ1กพ้ืนฐาน ในเม่ือรําเก�งข้ึนจะสามารถฝ1กแบบใช อุปกรณ6 
เป�นข้ันตอนพัฒนา ไม�ใช�รําอย�างใดอย�างหนึ่งก็พอแล ว 
รู สึกหล�าวซือท่ีสอนไทเกAกเป�นผู ท่ีมีความรู และมีการพัฒนา
ตนเองอย�างต�อเนื่อง เป�นผู หวังดีกับคนอ่ืน เพราะหล�าวซือ
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จะเป�นคนสอนให เองท้ังสองรูปแบบ ลูกศิษย6ต องฝ1กตาม 
จึงได รับประโยชน6แก�ร�างกายมากข้ึน” 

 จากการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า ไทเก�กมีประโยชน+ท้ังสองแบบ แบบท่ีไม�ใช;อุปกรณ+เหมาะ
สําหรับผู;รําไทเก�กพ้ืนฐาน แบบท่ีใช;อุปกรณ+เหมาะสําหรับผู;ท่ีมีพ้ืนฐานในการรําไทเก�กแล;ว 

นาง zhang shan ผู;สอนไทเก�กท่ีสวนหลวง ร.9 (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;
คําตอบเก่ียวกับความคิดเห็นต�อรูปแบบการรําไทเก�กว�า 

“ในฐานะเป�นคนผู สอน ต องหวังให ลูกศิษย6ทุกคนได มี
สุขภาพร�างกายท่ีแข็งแรง หล�าวซืออยากสอนความรู     
ทุกอย�างท่ีหล�าวซือมีให กับลูกศิษย6ทุกคน รําไทเกAกต องรํา
อย�างต�อเนื่อง ไม�ใช�ว�า วันไหนอารมณ6ดีก็มา อารมณ6ไม�ดีก็
หยุด ถ ารําอย�างนี้จะไม�ได ผลประโยชน6แก�ร�างกาย ไทเกAก
เป�นกิจกรรมท่ียิ่งรํายิ่งชอบ เพราะการรําไทเกAกสามารถ
เปลี่ยนจากคนท่ีร�างกายอ�อนแอมาเป�นคนท่ีมีสุขภาพ
แข็งแรงได  เม่ือมีสุขภาพท่ีดีแล ว ทําอะไรก็ไม�เป�นป'ญหา 
จึงหวังให ทุกคนอดทนในการรําไทเกAกและฝ1กรําท้ังสอง
รูปแบบ จะได ทราบความรู สึกในการรําเป�นอย�างไร” 

จากการศึกษา กล�าวได;ว�า  ผู;รําไทเก�กส�วนใหญ�จะได;ทราบถึงประโยชน+ของการรําไทเก�ก     
ไม�ว�าจะเป:นแบบไม�ใช;อุปกรณ+หรือแบบใช;อุปกรณ+ก็ตาม ผู;รําแต�ละคนมีความคิดเห็นของตนเอง    
บางคนชอบแบบง�าย ๆ บางคนชอบแบบดูแล;วสวยงาม แต�พวกเขาเข;าใจทุกคนว�า รําแบบไหนก็ตาม 
ต;องมีความต้ังใจในการฝdก ถ;าพ้ืนฐานไม�ค�อยดีก็หาวิธีแก;ไขหรือพยายามมากข้ึน จากนี้แสดงให;ว�า     
ผู;ท่ีมาฝdกไทเก�กจะมีความต้ังใจท่ีจะฝdกให;สุขภาพแข็งแรง จึงมีความอดทน ความพยายามในการฝdก 
สะท;อนให;เห็นถึงผู;อาวุโสในสังคมปMจจุบันไม�ใช�นั่งเล�นท่ีบ;านอย�างเดียว พวกเขายังมีความต้ังใจใน  
การส�งเสริมสุขภาพของตนให;ดีข้ึน เพ่ือไม�เป:นภาระแก�ครอบครัว  

ปMจจุบันมีการเปTดสอนไทเก�ก ผู;ฝdกจะไม�ได;สนใจรูปแบบของการรําเป:นอย�างไร รู;สึกว�ามีคนทํา 
เราก็ทําตาม แล;วได;มารวมกลุ�มสนุกกัน จะเป:นการสร;างความสุขแก�ชุมชน ในทุกวันนี้มีหลาย ๆ 
ชุมชนเริ่มมีโครงการเปTดสอนรําไทเก�กเพ่ือสุขภาพและผู;ท่ีสนใจเรื่องสุขภาพของตนในตอนนี้ก็มากข้ึน 
ดังนั้นการส�งเสริมให;กลุ�มชุมชนได;มารู;จักกับการรําไทเก�กเป:นเรื่องท่ีมีประโยชน+มากและยังเป:น     
การสร;างความสุขให;แก�ชุมชนและสังคมอีกด;วย 

3.5.2  ความคิดเห็นต/อวิธีการรําไทเก�ก  
ผลการศึกษาเรื่องความคิดเห็นต�อวิธีการรําไทเก�กได;ผลจากการสัมภาษณ+ว�า วิธีการรําไทเก�ก

ส�วนใหญ�จะรําตามอาจารย+ผู;สอน ผู;รําส�วนมากเห็นชอบกับวิธีการรําแบบนี้ โดยมีคําสัมภาษณ+ผู;รํา   
ไทเก�กท่ีสวนลุมพินีและสวนหลวง ร.9 ประกอบดังต�อไปนี้ 

นาง yu lei lei ผู;รําไทเก�กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;ความคิดเห็น
เก่ียวกับวิธีการรําไทเก�กว�า 

“รู สึกว�าวิธีการรําไทเกAกท่ีฝ1กตามหล�าวซือดีเหมือนกัน 
เพราะมีหล�าวซือมาสอนทุกวัน จะได รู ว�าตนเองรําถูกหรือ
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เปล�าหล�าวซือจะสอนทีละท�า สอนได อย�างละเอียด ต อง
ขอบคุณหล�าวซือมาก ๆ หล�าวซือสอนโดยไม�เก็บค�าเรียน 
ยังมาสอนทุกวันด วย หล�าวซือต องสาธิตให ดูหลาย ๆ รอบ 
ใช พลังในการรํามากเหมือนกัน แต�หล�าวซือรําได อย�าง
สบาย เพราะหล�าวซือรําด วยใจ ถ าคนท่ีใจถึง รําแล วจะ  
ไม�รู สึกเหนื่อย นี่เป�นวิธีของอาอ๊ีท่ีเรียนมาจากหล�าวซือ” 

 จากการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า ผู;รําไทเก�กบางส�วนชอบรําตามอาจารย+ อาจารย+ผู;สอนเป:น
ผู;ท่ีมีน้ําใจกับลูกศิษย+มากๆ สอนการรําไทเก�กโดยไม�คิดค�าใช;จ�ายทุกวัน 

นาย hua li feng ผู;รําไทเก�กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;         
ความคิดเห็นเก่ียวกับวิธีการรําไทเก�กว�า 

“การฝ1กไทเกAก ใจต องสงบ ผู ฝ1กต องตัดความคิดท่ีรบกวน
จิตใจออกไปให หมด มีสติกําหนดภายใน จึงสามารถฝ1ก
สําเร็จได  ฝ1กด วยวิธีนี้จะสามารถพัฒนาท�ารําให เชี่ยวชาญ
ข้ึนตามลําดับ” 

 จากการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า รําไทเก�กต;องมีจิตใจท่ีเงียบสงบ ปล�อยวางทุกสิ่งทุกอย�าง 
ไม�คิดสิ่งใด ๆ ท้ังนั้น 

นาง guo ying fang ผู;รําไทเก�กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;    
ความคิดเห็นเก่ียวกับวิธีการรําไทเก�กว�า 

“อาอ๊ีคิดว�า การรําไทเกAกต องให ร�างกายอยู�ในสภาพผ�อน
คลาย แล วมีสมาธิในการรํา ไม�ต องรีบ รําช า ๆ เม่ือฝ1ก
ตามหล�าวซือควรพยายามจําท�าให ได  เพ่ือกลับไปจะได ฝ1ก
ทบทวนเอง การเรียนทุกสิ่งต องใช เวลาในการทบทวนและ
นําไปใช  ถ าฝ1กแล วไม�ทบทวนเลยจะทําให ลืมง�าย อาอ๊ี
จดจําวิธีนี้มาตลอด” 

 จากการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า เม่ือรําไทเก�ก ต;องใช;สมาธิในการรํา การออกกําลังกาย
แบบไทเก�ก ไม�เหมือนกับการออกกําลังกายแบบอ่ืน ๆ ท่ีต;องเร็ว ต;องรีบ แต�การรําไทเก�กต;องรําช;า ๆ  

นาง ma dong hong  ผู;รําไทเก�กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;  
ความคิดเห็นเก่ียวกับวิธีการรําไทเก�กว�า 

“อาอ๊ีคิดว�า ไม�ว�ารําไทเกAกหรือทําสิ่งใดก็ตาม ต องมี   
ความอดทนและความพยายามให มากท่ีสุด อาอ๊ีรําไทเกAก
ไม�เก�ง แต�อาอ๊ีมีความอดทนและบอกกับตนเองเสมอว�า 
ตนเองต องทําได แน�ๆ ถ าอดทนอีกนิดหนึ่ง ตนเองจะชนะ
แล ว อาอ๊ีจะใช คําเหล�านี้มาเตือนตนเองเสมอ จึงทําให อาอ๊ี
ยังอดทนและพยายามฝ1กมาจนถึงทุกวันนี้” 

จากการศึกษา กล�าวได;ว�า ผู;รําทุกคนเห็นชอบกันว�า วิธีการรําไทเก�กท่ีสวนลุมพินีและ  
สวนหลวง ร.9 คล;ายกันคือ ทุกคนมาฝdกไทเก�กในช�วงเช;า มาถึงแล;วรออาจารย+ผู;สอนมาถึงแล;วจะ
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ฝdกพร;อมกัน บางทีอาจแบ�งเป:นกลุ�มแล;วฝdกกันเอง แต�วิธีการสอนของอาจารย+จะคล;ายกัน สอนให;
ลูกศิษย+ทีละท�า แล;วให;ลูกศิษย+จําเอง เม่ือจําได;ทุกท�า อาจารย+ก็นําฝdกต้ังแต�เริ่มต;นจนจบ ฝdกซํ้า ๆ 
จนฝdกเองได; ไม�มีคนไหนท่ีฝdกเองท่ีบ;าน มาฝdกกับอาจารย+และเพ่ือน ๆ ท่ีสวนสาธารณะทุกคน 
นอกจากฝdกตามอาจารย+แล;ว ความพยายามของแต�ละคนไม�เท�ากันและวิธีการจําของแต�ละคนก็
แตกต�างกัน บางคนจําได;เร็ว แต�บางคนจําอะไรไม�ได; มีผู;รําบางคนใช;วิธีการรําไทเก�กเหมือนกับ 
ท�องหนังสือ ท�าไหนต�อท�าไหน ต;องไม�กลัวเหนื่อยฝdกทบทวนอย�างต�อเนื่องและในเม่ือการฝdกต;องมี
สมาธิและความอดทน นี่เป:นวิธีการฝdกไทเก�กของผู;รํา ไทเก�กท่ีสวนลุมพินีและสวนหลวง ร.9 

3.5.3  ความคิดเห็นต/อความสัมพันธ.กับเพ่ือน ๆ ในการมารําไทเก�ก 
ผลการศึกษาเรื่องความคิดเห็นต�อความสัมพันธ+กับเพ่ือน ๆ ในการมารําไทเก�กพบว�า ผู;รํารู;สึก

ผูกพันกับความสัมพันธ+นี้มาก พวกเขาดีใจมากท่ีได;มารู;จักกันและมีโอกาสนั่งเล�นแล;วพูดคุยกัน โดยมี
คําสัมภาษณ+ผู;รําไทเก�กท่ีสวนลุมพินีและสวนหลวง ร.9 ประกอบดังต�อไปน้ี  

นายzhang wei ผู;รําไทเก�กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;ความคิดเห็น
เก่ียวกับความสัมพันธ+กับเพ่ือน ๆ ในการรําไทเก�กว�า 

                “อ๊ัวได มีโอกาสมาฝ1กรําไทเกAกท่ีนี่ก็เพราะเพ่ือนแนะนําให 
มา หลังจากมารําไทเกAกท่ีนี่ (สวนลุมพินี) ได รู จักเพ่ือน ๆ 
มากข้ึน อยู�กับพวกเขาเหมือนอยู�ท่ีครอบครัวใหญ� ทุกคน
มีน้ําใจให กัน” 

 จากการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า ผู;ท่ีมารําไทเก�กด;วยกัน จะมีความสัมพันธ+ท่ีดีต�อกัน มีเรื่อง
ต�าง ๆ ก็ช�วยเหลือซ่ึงกันและกัน  

นาง gao fen lu ผู;รําไทเก�กท่ีสวนลุมพินี (22 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;       
ความคิดเห็นเก่ียวกับความสัมพันธ+กับเพ่ือน ๆ ในการรําไทเก�กว�า 

 “การท่ีมีเพ่ือนมาก ๆ เป�นสิ่งท่ีมีความสุขแก�ตน ได พบกัน
ทุกวัน ได คุยกัน ช�วยเหลือซ่ึงกันและกัน นอกจากพบเจอ
ในตอนรําไทเกAกแล ว พวกเรายังคุยกันทาง facebook 
บ าง โทรศัพท6บ าง นัดไปทานข าวด วยกัน ทําให อาอ๊ีมี
ความสุขมาก” 

 จากการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า ผู;รําไทเก�กทุกคนดีใจมากท่ีได;มาพบกับเพ่ือน นอกจาก   
รําไทเก�กแล;ว ยังได;นัดกันทํากิจกรรมอ่ืน ๆ ร�วมกันอีก 

นาง guo yi juan ผู;รําไทเก�กท่ีสวนลุมพินี (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;       
ความคิดเห็นเก่ียวกับความสัมพันธ+กับเพ่ือน ๆ ในการรําไทเก�กว�า 

                     “พวกเราช�วยเหลือซ่ึงกันและกัน มีอะไรก็นํามาแบ�งบันกัน 
ทุกวันท่ีมารําไทเกAก แต�ละคนจะนําของฝากมาแบ�งกันกิน 
มีความสุขความสนุกด วยกัน ในอายุ 50-60 ป8แล ว ไม�ได 
หวังเรื่องการเรื่องงาน แค�ใช ชีวิตอย�างมีความสุขก็พอแล ว 
รักทุกคนในกลุ�มมาก ๆ” 
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 จากการสัมภาษณ+แสดงให;เห็นว�า การท่ีได;มาพบเจอกับกลุ�มเพ่ือนเป:นความสุขของผู;สูงอายุ 
เม่ือได;มารู;จักกันแล;ว จะมีความห�วงใยและมีน้ําใจให;กัน  

นาง zhou cui fang ผู;รําไทเก�กท่ีสวนลุมพินี (24 กันยายน 2556 : สัมภาษณ+) ได;ให;    
ความคิดเห็นเก่ียวกับความสัมพันธ+กับเพ่ือน ๆ ในการรําไทเก�กว�า 

  “ทุกวันนี้อาอ๊ีมีความสุข อารมณ6ดีมาก เพราะได มา      
สูดอากาศท่ีดีทุกวัน อากาศสดชื่นทําให อารมณ6ดี แล วยังได 
พบคุยกับเพ่ือน ๆ ได ออกกําลังกายด วยกัน ออกกําลังกาย
เสร็จแล วไปทานข าว ร องเพลงด วยกัน เป�นการใช ชีวิตท่ีไร 
ความทุกข6  อาอ๊ีรู สึกดีใจและถนอมรักโอกาสท่ีอยู� กับ    
เพ่ือน ๆ มาก เงินทองหาง�าย แต�ความสุขท่ีแท จริงนั้น    
หายาก อาอ๊ีพอใจกับการใช ชีวิตในทุกวันนี้มาก ๆ รักกลุ�ม  
ผู รําไทเกAกมาก ๆ จ า” 

จากการศึกษา กล�าวได;ว�า ผู;รําไทเก�กท่ีสวนสาธารณะให;ความสําคัญแก�ความสัมพันธ+ระหว�าง
เพ่ือนกันมาก เพราะเป:นโอกาสท่ีดีสําหรับผู;อาวุโสได;มารู;จักกับคนท่ีมีวัยและเข;าใจในภาษาเดียวกัน 
เพราะผู;รําจะเป:นคนไทยเชื้อสายจีน มักอยู�บ;านเพียงลําพัง เพราะลูกหลานต;องออกไปทํางานหรือ
ศึกษา ไม�สามารถอยู�เป:นเพ่ือนได;เสมอ ดังนั้น สวนสาธารณะเป:นสถานท่ีแห�งความสุข มีคนคุยเป:น
เพ่ือนและยังได;ออกกําลังกายด;วย ผู;สูงอายุท่ีมาฝdกไทเก�กสามารถอดทนรํามาเป:นสิบ ๆ ปA สาเหตุ
บางส�วนอาจเก่ียวข;องกับความสัมพันธ+ท่ีดีในกลุ�มผู;รําไทเก�ก นอกจากมาฝdกไทเก�กแล;ว ยังมีกิจกรรม
อ่ืน ๆ มากมาย เช�น ไปนั่งทานข;าวด;วยกัน ร;องเพลงกัน เป:นต;น คนเราเม่ือมีความสุขทุกวัน สุขภาพก็
จะดีข้ึน กลุ�มผู;รําไทเก�กจึงมีความรักและผูกพันกันเป:นอย�างมาก 
  


