
⌫
⌫⌫  ⌫   
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⌫⌫
⌫⌫

        ⌧
     

  
   



 
 
 ⌦
⌫ 
⌫⌫
⌫⌫
⌫⌫
 ⌦⌫ 
⌦⌫⌫
⌫
⌫   ⌫
        ⌦⌫ 
     ⌫
     ⌫
        
  ⌫        

   ⌫
       ⌫
⌫ ⌫
  
    
⌫ 
⌫  
   ⌫⌫
   
⌫⌫
⌫  ⌫⌫  
 ⌫⌫
⌫    
⌫⌫ 
 ⌦
⌦⌫⌫

  ⌫
    ⌫


⌧     

     
⌧     
     

     
 ⌧    
     
      



    ☺
  ☺   
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 ⌧    
⌧      
      ⌧ 
  ⌧   
 ⌧    
     


     
    
     
   ⌧ 
    ⌧  
        

   

      
      
   
      
     
    ⌧  
     
      

    
   ⌧ 
      
      
 


 

  ⌦ ⌫  ⌫ ⌦ 
⌫⌫ 
⌫ ⌫⌦

 
⌫⌫

    ⌫  
 
 
   ⌫⌫
 
  
 
⌫⌦ 
⌫ 
 
  ⌫
⌫ ⌫⌫
  
⌫
 ⌫⌫

 ⌦⌫
⌫⌫⌦
⌦ 
⌫

  

 ⌫⌫ 
 ⌦ 
 ⌫  
   
 
 ⌫


⌫  
⌫   
⌫⌫⌫ ⌫
  ⌫
  
 
⌦⌫⌫⌫
  ⌦⌫
⌫ 



⌫
⌫⌫  ⌫   
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⌫ 
 ⌫  ⌦
 ⌫
⌫⌫⌫
⌫⌫
⌫ 


 ⌦

⌫ 

⌫⌫⌫⌫                      

⌫    


 ⌫⌫
⌫
⌫    


กรอบแนวคดิของการวจิยั 
กลุม่ที ่1  

    แบบช่ีกง 
pre-test           post-test     
 

กลุม่ที ่2 
       แบบทา่ฤๅษีดดัตน 

pre-test           post-test     
  

เปรียบเทียบค่า BBS  
หลังออกกําลงักายระหว่างกลุม่ท่ี 1 กบักลุ่มที ่2 


 

⌫

⌫
⌫⌦

⌧  
⌦
 ⌫ 
⌫ ⌫⌫    ⌫ ⌫⌫
⌫⌫


⌫

⌫⌫    ⌫ ⌦⌫ 
   ⌫
⌫   
      ⌫ 
⌫ ⌫  
⌫     
⌫     
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⌫
⌫⌫
⌫ 

⌫⌫  
⌫

 ⌫⌫  


    
  


 

⌫ 




  


⌫  ⌫
⌫  ⌫
  

  


     
  

   ⌫  
⌫

 
⌫

⌫      ⌫  
⌫ ⌫⌫ 

 
  

 
 

 
   
 

 
 

แผนภูมิที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 

เปรียบเทียบค่า BBS หลงัออกกาํลงักายระหว่างกลุ่มท่ีออกกาํลงักายแบบช่ีกงกบักลุม่ท่ีออกกาํลงักายแบบฤๅษีดดัตน 

                     



⌫
⌫⌫  ⌫   
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ตารางที่ 1 แจกแจงความถ่ีของกลุ่มตัวอย่าง 

  กลุ่มผู้สูงอายุ   อายุ   เพศ     

น้ําหนัก 
(กิโลกรัม) 

           กลุ่มที่ 1 (ชี่กง)        

 1  63  หญิง   60 

    2  60  หญิง   55 

 3  66  ชาย   52 

    4  72  หญิง   70 

 5  68  ชาย   75 

    6  64  ชาย   65 

 7  66  ชาย   58 

    8  65  หญิง   62 

 9  71  หญิง   55 

    10  69  หญิง   52 

     Mean + SD  66.4 + 3.68              61.4 + 7.12 

           กลุ่มที่ 2 (ฤๅษีดัดตน)       

 1  65  ชาย   58 

    2  60  ชาย   60 

 3  66  หญิง   60 

    4  72  ชาย   68 

 5  68  หญิง   72 

    6  64  หญิง   60 

 7  68  หญิง   52 

    8  65  ชาย   58 

 9  72  หญิง   50 

    10  70  หญิง   71 

     Mean + SD       67.0 + 3.77                           60.9 + 7.40 

*p – Value  < 0.05 
 

     ⌫⌫

⌫⌫⌫⌫                     
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⌫  ⌫ 
⌫⌫  ⌫ ⌫  
⌫  ⌫⌫  ⌫ ⌫

  ⌦      
⌫⌫⌫
    

ตารางที ่2 ผลเปรียบเทียบของค่า BBS ก่อนและหลงัการออกกาํลงักายแบบช่ีกง โดยใชส้ถิติแบบ 
Paired sample T-Test  

            
 การออกกาํลงักายแบบช่ีกง N      BBS  
          T p - 
Value 
           Mean     SD 
 
  Pre – Test   10     37.40     4.88 
                   -8.81     
0.00 
              Post – Test  10     44.20     3.29 
 
 
 

                      



⌫
⌫⌫  ⌫   

122 ⌫⌫⌫⌫                      

⌫  ⌫  
⌫   ⌫
⌫   ⌫ 
  ⌫⌫ 

⌫  ⌫⌫
 ⌫ 
⌫⌫⌫
⌫    

ตารางที ่2 ผลเปรียบเทียบของค่า BBS ก่อนและหลงัการออกกาํลงักายแบบท่าฤๅษีดดัตน โดยใชส้ถิติแบบ 
Paired sample T-Test  

            
 การออกกาํลงักาย   N      BBS  
             แบบท่าฤๅษีดดัตน       T p - Value 
           Mean     SD 
 
  Pre – Test   10     37.40     5.46 
                   -6.39     0.00 
              Post – Test  10     43.30     2.98 
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⌫  ⌫  
⌫   ⌫
⌫  ⌫ 
    ⌫
⌫  ⌫ 

⌫⌫  ⌫
⌫ ⌫
⌫⌫
   

ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบผลการออกกาํลงักายแบบช่ีกงและแบบท่าฤๅษีดดัตนที่มีผลต่อความสามารถในการ
ทรงตวั โดยใชส้ถิติ Independent sample T-Test  

            
ค่า BBS ของการออกกาํลงักาย    ค่า BBS ของการออกกาํลงักาย  

           แบบช่ีกง (n = 10)          แบบฤๅษีดดัตน (n = 10)  T p – Value 
 
  Mean     SD   Mean     SD 
 
Pre – Test  37.40     4.88   37.40     5.46   0.00     0.00  
                    
Post – Test 43.30     3.29   44.20         2.98   -0.64     0.00  
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                     



⌫
⌫⌫  ⌫   
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⌫  ⌫  
⌫   ⌫
⌫  ⌫
    ⌫
⌫⌫  ⌫
 ⌫⌫  ⌫
⌫⌫
⌫ 
⌫   ⌫
⌫  ⌫  
 ⌫⌫⌫
  ⌫  
⌫⌫  ⌫
⌫⌫⌫
 ⌫⌫⌫
⌫
⌫ ⌫


⌫

⌦⌫⌫
    
      
   
     ⌫ 
   
⌫⌫
⌫⌫
⌫⌫
⌫⌫
    
 ⌫  ⌫ 



⌫⌦

⌫  ⌫⌫

  ⌫  ⌫⌫
⌫⌫ 
⌫  
⌫      ⌫
 ⌫ ⌦⌫⌫
   ⌫
   ⌫
   ⌦
  

⌫  ⌫  
     
⌫
 ⌫⌫  
⌫  
    ⌦
   ⌫ 
 ⌦⌦   ⌫
    
     ⌦
  ⌫ 
    
⌦⌦ 
⌫⌫⌫      ⌫  ⌫
⌫⌫ 
⌫ ⌫
⌫⌫⌦ 
⌫⌦
⌫ 
 
⌫ 
⌫

⌫
 

⌫
⌫  ⌦ 


⌫⌫⌫⌫                      
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 
⌫⌫

 ⌫⌫



 

  ⌫⌫


 


 ⌫⌦⌫⌫
   
   



    ⌫   
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