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บทคัดยอ 

การวิจัยคร้ังน้ีเปนการวิจัยก่ึงทดลอง เพื่อศึกษาระยะเวลาในการออกกําลังกายดวยไทชิที่มีผลตอ
การเปล่ียนแปลงทาทางและการทรงตัวของผูสูงอายุ กรอบแนวคิดในการวิจัยไดจากการทบทวนวรรณกรรม
เกี่ยวกับพยาธิสรีรวิทยาของทาทางและการทรงตัวของผูสูงอายุ คัดเลือกกลุมตัวอยางจากผูสูงอายุที่อาศัยในบานพัก
ผูสูงอายุและมีคุณสมบัติตามเกณฑที่กําหนด จํานวน 30 ราย เขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายดวยไทชิเปน
ระยะเวลา 12 สัปดาห เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย 1) เครื่องมือคัดกรองผูเขารวมโครงการวิจัย คือ แบบ
ประเมินความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน ดัชนีบารเธลเอดีแอล 2) เครื่องมือดําเนินการวิจัย คือ คูมือ
การออกกําลังกายดวยไทชิ และ 3) เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก แบบบันทึกขอมูลท่ัวไปของ
ผูสูงอายุ แบบประเมินทาทางของรีดโค แบบประเมินความยืดหยุนของรางกายในทาน่ังบนเกาอ้ี แบบประเมิน
ความสัมพันธขององคประกอบการรับรูที่เกี่ยวของกับการยืนทรงตัวภายใตเงื่อนไขการรับรูดานการมองเห็นและ
กายสัมผัส และแบบประเมินการทรงตัวของเบิรก เก็บขอมูลระหวางเดือนกรกฎาคม ถึง เดือนธันวาคม พ.ศ. 2558 

วิเคราะหขอมูลทั่วไปดวยสถิติบรรยาย  และเปรียบเทียบความแตกตางของทาทางและการทรงตัวของผูสูงอายุ 
ระหวางกอนออกกําลังกายดวยไทชิ สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 และสัปดาหที่ 12 ของการออกกําลังกายดวยไทชิ    
ดวยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา 

ผลการวิจัยพบวา คาเฉล่ียของทาทางขณะอยูกับท่ีของผูสูงอายุไมมีการเปลี่ยนแปลงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ตลอดระยะเวลา 12 สัปดาห ในขณะท่ีคาเฉลี่ยของความยืดหยุนของรางกายใน
สัปดาหที่ 4 สูงกวากอนออกกําลังกายดวยไทชิ  และสูงขึ้นในสัปดาหที่ 8 และ 12 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   
ที่ระดับ .05 สําหรับคาเฉลี่ยของการทรงตัวขณะเคลื่อนท่ีในสัปดาหที่ 8 สูงกวากอนออกกําลังกายดวยไทชิและ
สูงขึ้นในสัปดาหที่ 12 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และการทรงตัวขณะอยูกับท่ีในสัปดาหที่ 4  มีคาเฉลี่ย
สูงกวากอนออกกําลังกายดวยไทชิ และสูงขึ้นในสัปดาหที่ 8 และสัปดาหที่ 12 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

การจัดกิจกรรมการออกกําลังกายดวยไทชิ เพื่อใหผู สูงอายุมีความยืดหยุนของรางกายและมี   
การทรงตัวขณะอยูกับที่ดีขึ้น อยางนอย 4 สัปดาห และจัดกิจกรรมการออกกําลังกายดวยไทชิเพื่อใหผูสูงอายุมี   
การทรงตัวขณะเคล่ือนไหวรางกายดีขึ้น อยางนอย 8 สัปดาห  

 

คําสําคัญ: ผูสูงอายุ/ ทาทาง/ การทรงตัว/ การออกกําลังกายดวยไทชิ 
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ABSTRACT 

This quasi-experimental research aimed to explore the timeframe of Tai – Chi exercise that 

affected posture and balance in older adults. This study based on reviewing the literature that related to 

the pathophysiology of posture and balance of older adults. Samples were purposively selected. The 

participants were 30 older adults that practice Tai - Chi exercise. The research instrument consisted of:   

1) screening instrument which composed of Barthel index of Activities of Daily Living; 2) the 

experimental instrument which composed of Tai - Chi exercise’s handbook; and 3) the instruments for 

collecting data comprised of a questionnaire on demographic data, Reedco posture score sheet, chair sit 

and reach test, Clinical Test of Sensory Interaction and Balance, and Berg Balance Test. The study was 

conducted from July to December, 2015. The demographic data were analyzed by using descriptive 

statistics and compared the posture and balance of older adults by using repeated measures ANOVA. 

The results showed that the mean score of the posture of older adult was not statistically 

significantly different through 12 weeks, but the mean score of body flexibility was higher in 4 weeks 

compared to before exercise and get better in 8 weeks and 12 weeks statistically significant at the .05 

level. The mean score of dynamic balance was improved in 8 week and get better in 12 weeks 

statistically significant at the .05 level. The mean score of static balance was improved in 4 weeks and 

get better in 8 weeks and 12 weeks statistically significant at the .05 level. 

Tai - Chi exercise program should be conducted more than 4 weeks to improve body 

flexibility and static balance of older adults and should be conducted more than 8 weeks to improve 

dynamic balance of older adults. 
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