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บทคัดย่อ 
 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลองเพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการออกกำลังกายไท่ชี่และแอโรบิกต่อ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทรงตัวและคุณภาพชีวิตในผู้สูงอายุ ตัวอย่างวิจัยเป็นผู้สูงอายุ จำนวน 66 คน ที่มา
เข้าโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ ณ โรงพยาบาลสิรินธร เขตประเวศ กรุงเทพมหานคร แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม อย่างละ 33 คน โดยกลุ่มทดลองมีการออกกำลังกายเสริมด้วยไท่ชี่เป็นเวลา 50 นาทีต่อวัน สัปดาห์ละ 3 วัน 
แบบวันเว้นวันเป็นเวลาต่อเนื่อง 8 สัปดาห์ แล้วทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง-ขา และการทรงตัวด้วย
ระยะเวลาของการยืนขาเดียวและการวางเท้าต่อเท้า เครื่องมือดังกล่าวได้รับการทดสอบและผ่านเกณฑ์มาตรฐาน
สมรรถภาพของกรมพลศึกษา วิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณโดยใช้ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์ความ
แตกต่างของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและการทรงตัว ใช้การทดสอบที (paired t-test and independent t-test) 
ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ใช้การวิเคราะห์เนื้อหา 

ผลการวิจัยพบว่า 1) ผู้สูงอายุกลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและการทรงตัวด้วยการยืนขาเดียว
และการวางเท้าต่อเท้า เพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05  และ 2) ผู้สูงอายุกลุ่ม
ทดลองมีคุณภาพชีวิตด้านกาย จิต-อารมณ์ สังคมและสิ่งแวดล้อม ดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม สรุปผลการวิจัยว่า โปรแกรม
การออกกำลังกายไท่ชี่และแอโรบิกเป็นเวลาต่อเนื่องช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและการทรงตัว ช่วยลด
ความเสี่ยงต่อการหกล้มและส่งเสริมคุณภาพชีวิตในผู้สูงอายุ 
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Abstract 
 This quasi-experimental research aimed to compare the effects of a tai chi and aerobic 
training program on the muscular strength and balance of the elders.  The samples were 66 elders 
participating in health promotion program at Sirinthorn hospital, Prawet, Bangkok. Then, they were 
equally divided into two groups, 33 subjects for each group which were the control group and the 
experimental group. The experimental group was added tai chi to the exercise for 50 minutes daily, 
3 times a week, and maintained the routine for 8 weeks.  The criterion standard of the fitness test 
was supported by the department of physical education measuring muscular strength and balance 
using a single leg stand and foot-to-foot test at the beginning and after 8 weeks of the program. Data 
were analyzed by mean and standard deviation.  The differences in the leg muscular strength and 
balance were tested by using paired t- test and independent t- test.  Data from the interview were 
analysed using content analysis. 
 The results showed that 1)  the experimental group who received the tai chi and aerobic 
program had significantly different improvements in muscular strength and balance than the control 
group at the level of .05, 2)  the experimental group had a better quality of life in physical, psycho-
emotional, social, and environmental aspects than the control group. In conclusion, the tai Chi and 
aerobic exercise program was able to improve leg muscular strength and balance, which could 
reduce the risk of falling. It was also able to raise the quality of life in elderly people. 
  
Keywords: Tai Chi and aerobic exercise, muscular strength, balance, quality of life, quality of life 
 
ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 

ประเทศไทยและต ่ างประเทศกำลั ง 
ประสบปัญหาประชากรผู้สูงอายุเพ่ิมมากขึ้น และมี
อายุยืนมากข้ึน ซ่ึงตั้งแต่ปี พ.ศ. 2564 ประเทศไทย
มีสัดส่วนของผู ้ส ูงอายุมากถึงร้อยละ 20 และมี
แนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องถึงร้อยละ 28 ในปี 
พ.ศ. 2574 (National Statistical Office, 2018) 

องค์การสหประชาชาติ (United Nation, 
2017) มีนโยบายการส่งเสริมคุณภาพชีว ิตของ
ผู ้สูงอายุ เนื ่องจากผู ้สูงอายุต้องเผชิญกับความ
เสื่อมของร่างกาย การเจ็บป่วยเรื้อรัง ที่ส่งผลต่อ
ความสามารถในการทำกิจวัตรประจำวันลดลง 
โดยเฉพาะความเสี ่ยงต่อการหกล้มซึ ่งนำไปสู่  
ความพิการ การเจ็บป่วยที ่ร ุนแรง กระทบต่อ
ค ุ ณ ภ า พช ี ว ิ ต แ ล ะ เ ศ ร ษ ฐ า น ะข อ ง ส ั ง ค ม 
ประ เทศชาต ิ  (Houry, Florence, Baidwin, & 
Steven, 2016; Ku et al. , 2013)  จากรายงาน

การศึกษาพบว่า ปัจจัยที่เกี ่ยวข้องกับการหกล้ม 
คือ การเสื่อมถอยของระบบประสาทรับความรู้สึก
และประสาทส่วนกลางที่ควบคุมความแข็งแรงของ
กล้ามเนื ้อและการทรงตัว (Lan, Chen, Lai, & 
Wong, 2013; Sarapun et al., 2017) จึงมกีารแนะนำ
ให ้ผ ู ้ส ูงอาย ุออกกำล ังกายแบบแอโรบ ิกและ 
แอนแอโรบิกเพื ่อคงสมรรถภาพของหัวใจและ
หลอดเล ือด การเสร ิมสร ้างมวลกระด ูกและ
กล้ามเนื ้อ รวมทั้งการทรงตัว ได้แก่ ไท่ชี่ โยคะ  
เดินสุขภาพ ว่ายน้ำ เต้นรำ เป็นต้น ข้อมูลจาก 
หลักฐานเชิงประจักษ์พบว่าการฝึกไท่ชี่และโยคะ
ร่วมกันจะมีประโยชน์ต่อการสร้างความแข็งแรง
ของกล้ามเนื ้อขา และเชื ่อว ่าสามารถป้องกัน 
การหกล้มได้ (Gyllensten, Hui-Chan, & Tsang., 
2010; Leung, Chan, Tsang, & Tsang, 2011) 

ไท่ชี่ (Tai Chi) เป็นการออกกำลังกายที ่มี
วิวัฒนาการมาจากมวยไท่จี ๋ (Tai Ji Chuan) ซึ ่งเป็น
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ศิลปะการต่อสู้ของจีนโบราณ มีลักษณะการเคลื่อนไหว 
ของแขน ไหล่ เอว และสะโพกร่วมกับการเคลื่อนย้าย
ขาและข้อเท้าอย่างต่อเนื่อง หากผู้สูงอายุฝึกไม่ถูกต้อง
อาจเกิดการบาดเจ็บต่อข้อเข่าและข้อเท้า จ ึงมี 
การออกแบบการเคลื ่อนไหวที่ เน ้นการฝึกหายใจ
ร่วมกับการฝึกสมาธิ เพื ่อกำเนิดลมปราณชี่ (chi)  
ให้ไหลเวียนทั ่วร่างกาย การฝึกไท่ชี ่จะใช้ความเร็ว 
ในการเคลื ่อนไหวร่างกายต่ำ แต่มีความต่อเนื ่อง 
และคงที่ เพื่อให้ร่างกายใช้พลังงานเทียบเท่ากับ
การออกกำลังกายแบบแอโรบิกระดับปานกลาง
และทำให้ร ่างกายสร ้างเส ้นใยและขนาดของ
กล้ามเนื ้อ พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ต่าง ๆ ช่วยปรับบุคลิก ท่าทาง และเพ่ิมความสามารถ
ในการทรงตัวให้ดีขึ้น (Mahaprom, Monkong, & 
Wongvatunyu, 2017)  ทำให ้ ไทชี่ เป ็นท ี ่น ิยม
นำมาใช้ในการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 

การศึกษาที่ผ่านมาพบว่า การออกกำลังกาย
ไท่ชี่ในผู้สูงอายุ ช่วยเพิ่มกลไกความแข็งแรงของ
กล ้ามเน ื ้ อ  การทรงต ัว  ระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อ รวมทั้งช่วยเพิ่มความไวในการตอบสนอง
ต ่ อการเคล ื ่ อนไหว  (Xu, Li, & Hong, 2005) 
นอกจากนี้ บางการศึกษาบอกว่าไทชี่ทำให้ผู้สูงอายุ
รับรู้การปรับเปลี่ยนท่าทางที่ เหมาะสมส่งผลต่อ 
การทรงต ัวและช ่วยการป ้องก ันการหกล้ม 
(Jimenez-Martin, Melendez-Ortega, & Albers, 
2013) สอดคล ้องก ับการทบทวนวรรณกรรม 
อย่างเป็นระบบของ Hu et al. (2016) ที ่พบว่า 
การออกกำลังกายแบบไท่ชี่เป็นเวลานานส่งผลบวก
ต่อการป้องกันการหกล้มในกลุ่มผู้สูงอายุ 

อย่างไรก็ตาม ยังพบการศึกษาที่นำไท่ชี่ 
มาทำร่วมกับแอโรบิกเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพกาย 
มวลกระดูก และการทรงตัวในผู้สูงอายุ ค่อนข้างน้อย 
และที่มีอยู่ยังไม่ได้ศึกษาครอบคลุมไปถึงปัจจัย 
ที ่เกี ่ยวกับคุณภาพชีว ิตทั ้งด ้านร่างกาย จิตใจ 
สัมพันธภาพทางสังคม และสิ่งแวดล้อม ซึ่งมีผลต่อ
ความยั่งยืนของการออกกำลังกาย ผู้วิจัยจึงมีความ
สนใจศึกษาผลของโปรแกรมการออกกำลังกายไท่ชี่
และแอโรบ ิกต ่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  

การทรงตัวและคุณภาพชีวิตในกลุ่มผู้สูงอายุ เพ่ือ
เป็นประโยชน์ต่อพัฒนาแนวทางการสร้างเสริม
สุขภาพในผู้สูงอายุไดอ้ย่างยั่งยืนต่อไป  
 
วัตถุประสงค์วิจัย 

1. เพื ่อเปรียบเทียบความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อและการทรงตัวของผู ้สูงอายุก่อนและ
หลังการเข ้าโปรแกรมการออกกำลังกายของ 
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

2. เพื ่อเปรียบเทียบความแข็งแรงของ
กล้ามเนื ้อและการทรงตัวของผู ้สูงอายุภายหลัง 
การเข ้าโปรแกรมการออกกำล ังกายระหว ่าง 
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

3. เพื ่อเปรียบเทียบคุณภาพชีว ิตของ
ผู ้ส ูงอายุระหว่างกลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุม
ภายหลังการเข้าโปรแกรมการออกกำลังกาย 
 
สมมุติฐานวิจัย 

1. ผู้สูงอายุกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและการทรงตัวภายหลัง
ออกกำลังกายมากกว่าก่อนการออกกำลังกาย 

2. ผู ้สูงอายุกลุ ่มทดลองมีความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อและการทรงตัวมากกว่ากลุ่มควบคุม  

3. ผู้ส ูงอายุกลุ ่มทดลองมีคุณภาพชีวิต
ดีกว่ากลุ่มควบคุม 

 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 
 

 
 
 

ภาพ1 กรอบแนวคิดการจัย 
 
วิธีดำเนินการวิจัย 

การวิจัยนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-
experiment research)  ที่ กล ุ ่ มทดลอง ได ้ รั บ 

โปรแกรม 
การออกกำลังกาย 
ไท่ชี่และแอโรบิก 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 

การทรงตัว 

คุณภาพชีวิต 
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การออกกำลังกายไท่ชี ่และแอโรบิกเป็นเวลา 8 
สัปดาห์ โดยออกกำลังกายด้วยแอโรบิกสัปดาห์ละ 
1 วัน เป็นเวลา 50 นาที และฝึกฝนไท่ชี่สัปดาหล์ะ 
3-5 วัน ครั ้งละ 50 นาที ในขณะที่กลุ ่มควบคุม
ได้รับการออกกำลังกายแบบแอโรบิกเพียงอย่างเดียว 

ประชากร คือ ผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป 
ที่มาเข ้าร ่วมโครงการสร ้างเสร ิมส ุขภาพของ
โรงพยาบาลสิรินธร เขตประเวศ กรุงเทพมหานคร 
จำนวน 150 คน 

ตัวอย่าง คือ ผู้สูงอายุที ่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป 
คำนวณขนาดตัวอย่างโดยใช้โปรแกรม G*Power 
version 3.1.9.2 กำหนดขนาดอิทธิพลเท่ากับ .50 
ความคลาดเคลื่อนเท่ากับ .05 และอำนาจทดสอบ
เท่ากับ .50 ได้ขนาดตัวอย่าง 66 คน แบ่งเป็น 
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองกลุ่มละ 33 คน โดย
วิธีการสุ่มอย่างง่าย  

เกณฑ์การคัดเข้า ได้แก่ 1) สามารถทำ
กิจวัตรประจำวันและเดินได้ด้วยตนเองโดยไม่ใช้
เครื่องช่วยเดิน 2) ความดันโลหิตไม่เกิน 140/90 
มิลลิเมตรปรอท และไม่มีโรคหัวใจหรือความ
ผิดปกติท ี ่ เป ็นอุปสรรคต่อการออกกำลังกาย  
ณ วันที่สมัครใจเข้าร่วมโปรแกรม รวมทั้งมีค่าดัชนี
บาร์เธลเอดีแอล (Barthel ADL) ตั้งแต่ 15 คะแนนขึ้นไป 

เกณฑ์การคัดออก ได้แก่ 1) มีประวัติ 
การหกล้มและบาดเจ็บในรอบปีที ่ผ่านมาจนถึง
ป ัจจ ุบ ัน 2) ม ีความด ันโลห ิตต ่ำกว ่า 100/70 
มิลลิเมตรปรอท และ 3) มีประวัติเวียนศีรษะและ
บ้านหมุนในรอบปีที่ผ่านมา  

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 
1. แบบบันทึกข้อมูลภูมิหลัง ได้แก่ อายุ 

รายได้ น้ำหนัก ส่วนสูง รอบเอว และผลการประเมิน
สุขภาพ  

2.โปรแกรมการออกกำลังกายไท่ชี ่และ 
แอโรบิก ประกอบด้วย คู่มือและวิดีโอไท่ชี่บริหาร
ลมปราณชุดที่ 1 ที่พัฒนาขึ้นโดยชมรมไท่ชี่ศรีนคร 
อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา มีลีลาการเคลื่อนไหว
ของมวยไท่จ ี ๋ตระกูลหยาง 18 ท่า ดังตัวอย่าง 
ในภาพ 1  

 
 

ภาพ 1 ตัวอย่างการออกกำลังกายของไท่ชี่ 
 

การศึกษาครั้งนี้ได้รับอนุญาตให้ใช้เนื้อหา
และรูปภาพจากชมรมไท่ชี่ รวมทั้งมีวิทยากรจาก
ชมรมมาช่วยอบรมใน 3 กิจกรรมหลัก ได้แก่ 

กิจกรรมที่ 1 เตรียมความพร้อมและอบรม
ตัวอย่างในการฝึกท่าไท่จี๋ รวมทั้งฝึกลมหายใจและ
สมาธิ และให้ดูวิดีโอเพ่ือให้ตัวอย่างเข้าใจวิธีการฝึก 

กิจกรรมที่ 2 ฝึกการออกกำลังกายไท่ชี่ 
18 ท่า วันละ 50 นาที สัปดาห์ละ 3 วัน และออก
กำล ังกายแอโรบ ิกส ัปดาห ์ละ 1 ว ัน  ซ ึ ่ งทั้ ง 
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมออกกำลังกายแบบ 
แอโรบิก สัปดาห์ละ 1 วัน เป็นเวลา 50 นาที 

กิจกรรมที่ 3 ทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ และการทรงตัว ก่อนเริ่มฝึกและหลัง 
การออกกำลังกาย 8 สัปดาห์  

4 เคร ื ่ องทดสอบความแข ็ งแรงของ
กล้ามเนื้อ ได้แก่  

4.1 เครื ่องมือวัดความอ่อนตัวของ
กล ้ามเน ื ้อ (Sit and Reach Test) ใช้ว ัดความ
ยืดหยุ่น (flexibility) ของข้อไหล่ กล้ามเนื้อหลัง
และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง โดยให้ตัวอย่างวิจัย
นั ่งยืดขา งอตัวและเหยียดแขนไปด้านหน้าจน 
นิ ้วมือแตะไม้บรรทัดที ่มีสเกลวัดค่าเป็นหน่วย
เซนติเมตร ตามเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทาง
กายของกรมพลศึกษา (Department of Physical 
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Education, 2019) เครื่องมือนี้มีการทดสอบเทียบ
มาตรฐานของเครื่องมือ (calibration) โดยอาจารย์
ผ ู ้ทรงคุณว ุฒ ิจากสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา  
มีค่าความเชื่อม่ันเท่ากับ .95 ความเที่ยงตรงเท่ากับ 
1.00 

4.2 เครื ่องมือวัดความแข็งแรงของ
กล้ามเนื ้อขา ใช้วัดแรงเหยียดขา (Leg dynamometer/ 
Leg strength) ซึ่งผู้วิจัยใช้ของ College of Sports 
Science and Technology, Mahidol University, 
2015) เวลาใช้ต้องจัดท่าให้กลุ ่มตัวอย่างยืนบน
เครื่อง แล้วเข่างอ 135 องศา คว่ำมือทั้งสองข้าง 
จับบาร์ของเครื่องมือทดสอบ ออกแรงดึงจนโซ่ตึง
และออกแรงเต็มที ่จนได้ค่ามากที ่สุด ผู ้ว ิจัยให้ 
กลุ่มตัวอย่างทดสอบสองครั้งโดยใช้ค่าที่มากที่สุด 
บันทึกผลการวัดเป็นกิโลกรัม และนำผลที ่ได้ 
มาหารด้วยน้ำหนักตัว ตามสูตรที่ช่องค่าน้ำหนัก
และปรับสายโซ่ที่คล้องอยู่ระหว่างเครื่องให้ตึงพอดี
และม ือจ ับอยู่ ในระด ับเหมาะสม นอกจากนี้   
ผู้วิจัยยังให้กลุ่มตัวอย่างออกแรงเหยียดขาด้วยแรง
สูงสุด โดยยังคงอยู่ในท่าทางที่ทดสอบ ไม่แอ่นหลัง
หรือเหยียดลําตัว แล้วบันทึกค่าน้ำหนักสูงสุด  
ดังสูตร Max of two legs/น้ำหนักตัว (กิโลกรัม) 
ซึ ่งเครื ่องมือวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา 
ได ้ร ับการสอบเทียบมาตรฐานของเคร ื ่องมือ 
(calibration) โดยอาจารย์ผู้ทรงคุณวุฒิจากสาขา
วิทยาศาสตร์การกีฬาเช่นกัน 
 5. แบบประเมินการทรงตัว ผู้วิจัยใช้เป็น
แบบประเมิน Berg Balance scale ประกอบด้วย 
1) การวางเท้าต่อเท้า (foot to foot placement) 
กลุ ่มตัวอย่างอยู ่ในท่ายืนและก้าวเท้าแบบต่อ 
ส ้นเท ้า แล้วว ัดระยะเวลาการคงอย ู ่ ในท ่านี้   
2) ยืนขาข้างเดียว (single standing) โดยไม่ใช้ 
มือค้ำยันหรืออุปกรณ์ช่วยพยุง แล้ววัดระยะเวลา
การยืนขาเดียวนานมากกว่า 5-10 วินาทีขึ ้นไป 
จึงจะถือว่ามกีารทรงตัวอยู่ในระดับด ี
 6. แบบสัมภาษณ์กึ ่งโครงสร้างเกี ่ยวกับ
คุณภาพชีวิต 4 ด้าน ได้แก่ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ 
ด้านความสัมพันธทางสังคม และด้านสิ่งแวดล้อม 

ซึ ่งผู ้ว ิจ ัยนำข้อรายการคำถามมาจากแบบชี้วัด
คุณภาพชีว ิตขององค์การอนามัยโลก ฉบับย่อ
ภาษาไทย (WHOQOL-BREF-THAI) พัฒนาโดย
สุวัฒน์ มหัตนิรันดร์กุล และคณะ (Department 
of Mental Health, 2007) และได้ผ่านการตรวจสอบ
ความตรงโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 3 คน 
 การพิทักษ์สิทธิ ์ โครงการวิจัยนี้ได้รับ 
การอน ุม ัติจากคณะกรรมการจร ิยธรรมว ิจัย 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา เลขที่ COA.1-
009/2018 ผู ้ว ิจัยคำนึงถึงความเสี ่ยงที ่อาจเกิด
ขึ ้นกับกลุ ่มตัวอย่าง จึงได้อธิบายประโยชน์และ
ความเสี ่ยงจากการฝึกไทชี่ที ่ไม่ถูกเทคนิค และ
แนะนำวิธีการฝึกไทชี่ที่ถูกต้องโดยครูสอนไท่ชี ่ที ่มี 
ความเชี่ยวชาญที่ช่วยให้สามารถฝึกได้ถูกเทคนิค
และช่วยลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ พร้อมเปิด
โอกาสให ้กล ุ ่มต ัวอย ่างซ ักถามจนเข ้า ใจ ซึ่ ง 
กล ุ ่มต ัวอย ่างม ีส ิทธ์ถอนต ัวจากการเข ้าร ่วม
โครงการวิจัยได้ตลอด ผู้วิจัยจะรักษาความลับทั้ง
จากการทดลองและการสนทนากลุ ่ม การบันทึก
เทป/รูปภาพ หรือการจดบันทึก จะไม่ถูกเผยแพร่
หากกลุ่มตัวอย่างไม่ยินยอม และจักทำลายข้อมูล
ท ั ้ งหมดเม ื ่อส ิ ้นส ุดการว ิจ ัย โดยผลการว ิจัย 
จะนำเสนอในภาพรวมเท่านั้น 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล  

1. ภายหลังได้รับอนุมัติให้เก็บข้อมูลวิจัย 
ผู้วิจัยชี้แจงให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจขั้นตอนการวิจัย 
และบันทึกข้อมูลส่วนบุคคล 

2. ทดสอบและบันทึกความอ่อนตัวของ
หลัง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและการทรงตัว
ของกลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุมก่อนเข้าร ่วม
โปรแกรม  

3. ทดสอบและบันทึกความอ่อนตัวของ
หลัง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและการทรงตัว  
หลังเข้าร่วมโปรแกรม  

4. สัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างทั้งกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมเพ่ือประเมินคุณภาพชีวิต  
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การวิเคราะห์ข้อมูล ใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์
สำเร็จรูป กำหนดนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
วิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 

1. ข้อมูลส่วนตัวหรือภูมิหลังวิเคราะห์ 
โดยใช้สถิติพรรณนา ได้แก่ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

2. เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อและการทรงตัวของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการเข้าโปรแกรม โดยใช้ 
Paired t-test 

3. เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ และการทรงตัวระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมภายหลังการเข้าโปรแกรม โดยใช้ 
Independent t-test 

4. ว ิ เคราะห์ข ้อม ูลจากการส ัมภาษณ์
เกี่ยวกับคุณภาพชีวิตภายหลังการเข้าโปรแกรมของ
กลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุม โดยใช้การวิเคราะห์
เนื้อหา (content analysis) 
 
ผลการวิจัย 

1. กลุ ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นผู ้สูงอายุ 
เพศหญิง นับถือศาสนาพุทธ อายุระหว่าง 60- 69 ปี 
กล ุ ่มทดลองม ีอาย ุ เฉล ี ่ย  69.55 ± 7.17 ปี   
น้ำหนักเฉลี่ย 59.44 ± 9.06 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย 

153.30 ± 7.50 เซนติเมตร รอบเอวเฉลี่ย 33.73 
± 3.51 นิ้ว และรายได้เฉลี่ย 27,727.72 ± 13.04 
บาท ในขณะที่กลุ่มควบคุมมีอายุเฉลี่ย 68.27 ± 
6.78 ปี น้ำหนักเฉลี ่ย 59.37 ± 9.24 กิโลกรัม 
ส่วนสูงเฉลี่ย 154.12 ± 7.09 เซนติเมตร รอบเอว
เฉลี่ย 32.68 ± 2.98 นิ้ว รายได้เฉลี่ย 26,456.18 
± 12.04 บาท  

2. ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อและการทรงตัวก่อนและหลังการออก
กำลังกายของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า 
ภายหลังการเข้าโปรแกรมทั ้งกลุ่มทดลองและ 
กลุ ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี ่ยความแข็งแรงของ
กล ้ าม เน ื ้ อ  ได ้ แก ่  ความอ ่ อนต ั ว ขอ งหลั ง 
และความแข็งแรงกล้ามเน ื ้อขามากกว ่าก ่อน 
การออกกำลังกาย อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ดังแสดงในตาราง 1 

การทรงตัวภายหลังการเข้าโปรแกรม 
ทั้งกลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย 
การทรงตัวเพิ ่มขึ ้น ได้แก่ สามารถยืนขาเดียว 
ได ้นานและวางเท้าต ่อเท้าเพ ิ ่มมากกว ่าก ่อน 
การออกกำลังกายอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ดังแสดงในตาราง 2 

 

ตาราง 1 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนและหลัง 
 เข้าโปรแกรม (N = 66) 

กลุ่มตัวอย่าง 
ก่อนการทดลอง  หลังการทดลอง  

t p 
M SD M SD 

ความอ่อนตัวของหลัง(เซนติเมตร)       
กลุ่มควบคุม (n = 33) 4.08 3.62 4.59 2.65 -5.14 .00 
กลุ่มทดลอง (n = 33) 6.48 1.97 13.09 3.61 -14.82 .00 

ความแข็งแรงกล้ามเนื้อ (กิโลกรัม)       
กลุ่มควบคุม (n = 33) .61 .20 .70 .25 -4.82 .00 
กลุ่มทดลอง (n = 33) .76 .23 1.47 .31 -14.05 .00 
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ตาราง 2 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการทรงตัวของผู้สูงอายุกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนและหลังเข้า 
 โปรแกรม (N = 66) 

กลุ่มตัวอย่าง 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t p 
M SD M SD 

การยืนขาเดียว (วินาที)       
กลุ่มควบคุม (n = 33) 20.82 2.46 20.16 2.57 3.76 .00 
กลุ่มทดลอง (n = 33) 22.27 2.79 30.95 3.75 -12.84 .00 

การวางเท้าต่อเท้า (วินาที)       
กลุ่มควบคุม (n = 33) .61 .20 .70 .25 - 4.82 .00 
กลุ่มทดลอง (n = 33) .76 .23 1.47 .31 -14.05 .00 

 
4. ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อและการทรงตัวระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ ่มควบคุมภายหลังเข้าโปรแกรม 
พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความแข็งแรง
ของกล ้ามเน ื ้อเพ ิ ่มข ึ ้นมากกว ่ากล ุ ่มควบคุม 

โดยเฉพาะค ่าคะแนนความอ ่อนต ัวของหลัง 
เพิ ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 และ 
มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเพิ ่มขึ้น
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 ดังแสดง 
ในตาราง 3 

 
ตาราง 3 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (N = 66) 

 
กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มทดลอง  
(n = 33) 

กลุ่มควบคุม  
(n = 33) t p 

M SD M SD 
ความอ่อนตัวหลัง (เซนติเมตร)       
    ก่อนการทดลอง 6.48 1.97 4.08 2.42 4.44 .00 
    หลังการทดลอง   13.09 3.61 4.59 2.65 10.90 .00 
ความแข็งแรงกล้ามเนื้อ (กิโลกรัม)       
    ก่อนการทดลอง .76 .23 .61 .20 2.92 .00 
    หลังการทดลอง 1.47 .31 .70 .25 11.17 .00 

 
5. การทรงตัวพบว่าภายหลังเข้าโปรแกรม 

กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการทรงตัวเพิ่มมากขึ้น
กว่ากลุ่มควบคุม โดยมีค่าเฉลี่ยคะแนนระยะเวลา
ในการยืนขาเดียวเพิ่มขึ้น อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ

ที ่ระดับ .05 และค่าเฉลี ่ยคะแนนระยะเวลาใน 
การวางเท้าต่อเท้าเพิ่มขึ ้น อย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงในตาราง 4 
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ตาราง 4 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการทรงตัวระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (N = 66) 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มทดลอง 
(n = 33) 

กลุ่มควบคุม 
(n = 33) t p 

M SD M SD 
การยืนขาเดียว (วินาที)       
    ก่อนการทดลอง 22.43 2.75 20.82 2.46 2.51 .02 
    หลังการทดลอง   30.78 3.45 20.16 2.26 14.80 .00 
การวางเท้าต่อเท้า (วินาที)       
    ก่อนการทดลอง 12.30 3.39 11.51 2.65 1.06 .29 
    หลังการทดลอง 15.93 3.98 11.44 2.45      5.52 .00 

 
6. ผลการวิเคราะห์คุณภาพชีว ิตพบว่า 

กลุ่มทดลองภายหลังการเข้าโปรแกรมมีคุณภาพชีวิต
เพ่ิมข้ึนทั้ง 4 ด้าน  

ด ้านร ่างกาย กล ุ ่มทดลองร ับร ู ้ถึง
ร่างกายที่แข็งแรง แขนขามีกำลังมากขึ้น สามารถ
ทำกิจวัตรได้คล่อง มีความมั่นใจในการลุกนั่ง ยืน
และเดินได้โดยลำพัง อีกทั้งนอนหลับง่ายและหลับ
ลึก ไม่มีอาการปวดเมื่อยตึงกล้ามเนื้อดังเช่นก่อน
เข้าโปรแกรม ดังข้อมูล 

“มาเล่นไท่ชี่มีเรี่ยวแรงมากกว่าเดิม จะลุก 
จะนั่งก็คล่องตัว ไปไหนมาไหนเองได้” 

“เล่นไท่ชี ่แล้วตัวเบาสบาย เดี ๋ยวนี ้ไม่มี
อาการปวดตึงกล ้ามเน ื ้อเลย กำล ังขาดีข ึ ้น  เด ินได้
คล่องตัว” 

“ตั้งแต่รำไท่ชี่ หัวถึงหมอนก็หลับ นอนหลับง่าย 
หลับได้ลึก พอตื่นขึ ้นมารู้สึกสดชื่นเหมือน นอนเต็มอิ่ม  
แต่ก่อนหลับยาก ตื่นง่าย เพื่อนในกลุ่มบอกเหมือนกันว่า 
นอนหลับได้ลึก ไม่กรนเลย ตื่นเช้าไม่รู ้สึกง่วงและรู้สึก 
สบายตัวมากข้ึน 

ด้านจิตใจ ผลจากการนอนหลับอย่างเพียงพอ
และมีประสิทธิภาพ ทำให้ผู้สูงอายุรับรู้ถึงความเบา
สบายตัว หายใจไดล้ึก-ยาว หายใจโล่งสะดวก และ 
มีสมาธิ ส่งผลต่อสภาพจิตใจและอารมณ์ที่ผ่อนคลาย 
ดังข้อมูล 

“รำไท่ช่ีนี่อารมณ์ดี เพลงก็เพราะ ท่าทางกับ
จังหวะเพลงไปด้วยกัน หายใจเบาสบาย รู้สึกโล่งมากขึ้น  
มีสมาธิมากกว่าเดิม” 

“สบายใจ ชอบเพลงเย็น เล่นไปเพลิดเพลิน 
กล ับไปบ้านก็เล ่นคนเด ียวได ้ รำไท่ช ี ่ ไปฟังเพลงไป  
มีความสุข นอนหลับได้ดีทุก ๆ วัน”  

“นอนหลับลึกขึ้น ตื่นขึ้นมาสดชื่นสบายกาย
สบายใจจนชวนคนในบ้านมาเล่นด้วย” 

ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม การรำไท่ชี่
เป็นกลุ่ม ทำให้มีการสื่อสาร แลกเปลี่ยนเรียนรู้
ระหว่างกลุ่ม มีการรวมตัวทำกิจกรรมต่าง ๆ ที่เป็น
ประโยชน์ต่อกลุ่ม และมีจิตอาสาที่จะไปช่วยเหลือ
สังคมท้ังภายในกลุ่มและภายนอกกลุ่ม ดังข้อมูล 

“เล่นไท่ชี่สนุกมาก มาที่นี่บ่อย มาเล่าสู่กัน
ว่าเทคนิคอะไร ทุกคนบอกเหมือนกันว่าดีอย่างโน้นอย่างนี้ 
ตอนนี ้พวกเรามารวมกลุ ่ม แบ่งหน้าที ่ก ันทำ บางคน
ทำอาหารมังสวิรัติมาให้กิน บางคนจัดคิวไปเที่ยว ทำบุญ 
รู้จักใครก็ชวนมาเล่นไท่ช่ีกัน มีอะไรดี ๆ ก็มาบอกกัน”  

“เรามีเพื ่อนวัยเดียวกัน ชวนกันไปเที่ยว  
ไปทำบุญ พูดแต่เร ื ่องที ่ทำให้ส ุขภาพดี ม ีอะไรก็มา 
แบ่งปันกัน อยู่บ้านคนเดียวเหงา ลูกหลานไปทำงาน ฉันก็
เลยนั่งรถเมล์มาเอง ไม่ต้องรบกวนใครมาส่งเลย” 

“มีเวลาก็ชวนกันไปช่วยเหลือคนยากจน  
ซื้อข้าวปลาอาหารไปให้คนชราที่อยู่ลำพัง ไปเลี้ยงข้าวทำ
ความสะอาดกาย ชวนคุยแก้เหงากัน ” 

ด้านสิ่งแวดล้อม ผลจากความมั่นใจใน
การเคลื่อนไหวกายและจิตใจ ทำให้มีการรวมกลุ่ม
แบ่งหน้าที่ดูแลสิ่งแวดล้อมรอบ ๆ อาคารให้สะอาด
เรียบร้อย อำนวยความสะดวกในการทำกิจกรรม  
มีที ่นั ่งที ่เหมาะกับวัยและเป็นระเบียบ คำนึงถึง 
ความปลอดภัยโดยช่วยกันรักษาความสะอาด 
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ของพื้นภายในอาคารเพื่อป้องกันการลื่นตกหกล้ม 
ดังข้อมูล 

“ที่นี ่อากาศดี มีต้นไม้ เล่นไท่ชี ่ แอโรบิก 
ตรวจสุขภาพ กินข้าวสังสรรค์กัน มีวิทยากรมาเล่าเรื่องดี 
ๆ ให้เราฟัง พื้นที่นี่เรียบ เดินไปมาได้ ไม่ต้องกลัวหกล้ม  
พวกเราเป็นแกนนำมาช่วยพยาบาลทำงาน ไปเที ่ยว
ด้วยกัน ชีวิตมีความสุข ไม่เหงาเลย” 

“พอออกกำลังกาย กินข้าว ร้องเพลงเสร็จ
แล้ว พวกเราก็ช่วยกันทำ 5 ส. รู้สึกเหมือนเป็นบ้านอีก 
หลังหนึ่ง” 

“มีราวเกาะทางเดินจะได้ไม่ล้ม เป็นคนแก่
แล้วต้องดูแลกันเอง จะได้ไม่เป็นภาระคนอื่น” 

 

สำหรับกลุ่มควบคุมไม่พบการเปลี่ยนแปลง
ด้านร่างกาย จิตใจ สัมพันธภาพทางสังคม และ
สิ่งแวดล้อมที่ชัดเจนดังเช่นกลุ่มทดลอง ดังข้อมูล 

“เห็นกลุ ่มไท่ชี ่หน้าตาสดชื ่น สนุกสนาน 
ชวนกันไปทำบุญ ทำทานบ่อย ๆ เรามาได้เพียงอาทิตย์ 
ละวัน เกรงใจลูก ๆ เขาต้องมารับ มาส่ง” 

“มาตรวจร่างกายและเล่นแอโรบิกทุกวนัพุธ 
เหงื่อออกดี หัวเข่าตึง ๆ ครูฝึกบอกให้อบอุ่นกายก่อนและ
หลังฝึก” 

“กำลังชวนเพื ่อนส ักคนมาลองฝ ึกไท ่ ช่ี  
ตอนนี้ได้คลิปการออกกำลังกายไท่ชี่ จะไปลองเล่นที่บ้าน  
ถ้ามีเวลาก็จะมาฝึกกับกลุ่มไท่ช่ีสักวัน”  

 
การอภิปรายผลการวิจัย 

ผู้สูงอายุที่เข้าโปรแกรมการออกกำลังกาย 
ไท่ช ี ่และแอโรบิก โดยฝึกไท่ช ิว ันละ 50 นาที  
วันเว้นวัน สัปดาห์ละ 3 วัน ร่วมกับการออกกำลังกาย
แอโรบิก 1 วัน เป็นเวลา 50 นาที อย่างต่อเนื่อง
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลง 
ดังนี้ 

1. กลุ่มทดลองมีความอ่อนตัวและความ
แข ็งแรงของกล ้ามเน ื ้ อหล ังและขามากกว่า 
กลุ่มควบคุม อาจเนื่องจากการออกกำลังกายไท่ชี่ 
และแอโรบิก ทำให้มีการเคลื่อนไหวของแขนและ
ขาร่วมกับการบิดเอว หลัง สะโพก ไปด้านซ้ายและ
ขวาในลักษณะครึ่งวงกลม (circular movement) 
และมีการเคลื ่อนไหวของข้อเท้า กล้ามเนื ้อขา  
อย่างซ้ำ  ๆให้สัมพันธ์กับทิศทางแรงของการเคลื่อนไหว 

ตามจังหวะเพลงและการหายใจ ทำให้ร่างกายมี  
ความยืดหยุ ่น ความอ่อนตัวของหลังและความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังและขาดีขึ้น สอดคล้อง
กับการศึกษาของ Mahaprom, Monkong, and 
Wongwatunya (2017) ที ่พบว่าผู ้สูงอายุที่ออกกำลัง
กายไท่ชี่มีความยืดหยุ่นสูงขึ้นในสัปดาห์ที่ 4 และ 
ดีขึ้นตามลำดับในสัปดาห์ที่ 8 และ 12 นอกจากนี้ 
การใช้กล้ามเนื ้อขาด้านหน้า กล้ามเนื ้อน่อง และ 
ข้อเท้าในการเคลื่อนไหวที่ใช้ความเร็วต่ำและมีการลง
น้ำหนักขาอย่างสมดุล ช่วยลดการบาดเจ็บต่อ
กล้ามเนื้อขาและข้อเข่า สอดคล้องกับการศึกษา
ของ Lan, Lai, Chen, and Wong (2000) ที่อธิบาย
กลไกการทำงานของกล ้ าม เน ื ้ อ เข ่ า  ( knee 
extensor) ว ่าการหดเกร็งสลับกับการยืดค ้าง 
(concentric and eccentric) ทำให้ใยกล้ามเนื้อมี
การปรับตัวเพ่ิมขนาดพ้ืนที่ รวมทั้งหนาตัวและใหญ่
ขึ ้น (hypertrophy) เมื ่อทดสอบคลื่นไฟฟ้าของ
กล้ามเนื้อขา ได้แก่ กล้ามเนื้อ Rectal Femoris, 
Anterior Tibialis และ Hamstring พบว ่ากล ุ ่มที่
ออกกำลังกายไท่ชี ่จะมีความไวในการตอบสนอง
ของกล้ามเนื้อต่อการเคลื่อนไหวดีกว่ากลุ่มที ่เดิน
ออกกำลังกายปกติ (Wang, Xu & Li., 2017; Xu, Li 
& Hong, 2008) ความอ่อนตัวและความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาส่งผลต่อการทรงตัว และเป็นกลไก
ทางระบบประสาทและกล้ามเนื้อในการควบคุม
ท่าทางและลีลาการเคลื ่อนไหวให้มั ่นคง จึงช่วย
ป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ 

2. กลุ ่มทดลองมีการทรงตัวดีมากกว่า 
กลุ ่มควบคุม อาจเป็นผลจากความอ่อนตัวและ
ความแข ็งแรงของกล ้ามเนื้ อ รวมท ั ้ งล ักษณะ 
การเคลื่อนไหวของไท่ชี ่ที ่ใช้กำลังขาเป็นพื ้นฐาน 
ในการกำหนดการหมุนเอว ไหล่ และแขนอย่าง
สมดุล ทำให้ผู้สูงอายุในการวิจัยนี้สามารถวางเท้า
ต่อส้นเท้าและยืนในท่าที ่กำหนดได้นานกว่า 30 
วินาที จึงทำให้ผลการประเมินการทรงตัวอยู่ ใน
ระดับดี สอดคล้องกับความสามารถในการยืนขา
ข้างเดียวโดยไม่ใช้มือค้ำยันหรืออุปกรณ์ช่วยพยุง 
ที่ทำได้ระยะเวลานานมากกว่า 10 วินาทีขึ ้นไป 
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และผลการประเมินการทรงตัวอยู่ในระดับดีมาก 
แสดงว่าผู ้ส ูงอายุที่การออกกำลังกายไท่ชี่ และ 
แอโรบิกอย่างต่อเนื ่อง ช่วยให้กล้ามเนื้อมีความ
อ่อนตัว ยืดหยุ่น และมีการทรงตัวดีขึ้น สามารถ
ปรับเปลี่ยนท่าทางได้ดี ลดความเสี่ยงต่อการหกล้ม 
ด ังผลการศ ึกษาของ Mahaprom, Monkong, 
and Wongwatuny (2017) และ Soogaroon, 
Palasuwan, Suksom, and Anugoolpracha ( 2011) 
นอกจากนี้ Wang, Xu, and Li (2017) ยังไดอ้ธิบาย
กลไกของการทรงตัวในผู ้สูงอายุที ่ออกกำลังกายไท่ชี่  
เป ็นผลจากกำลังของกล้ามเน ื ้อหลังและขาที่
แข็งแรง โดยวัดจากการทดสอบคลื่นไฟฟ้าบริเวณ 
erector spinae และ  tibialis anterior พบ ว ่ า มี
ความเร็วในการเกิดศักย์ไฟฟ้าเพิ่มขึ้น เป็นผลจาก
แรงหดตัวของกล้ามเนื้อที่เพิ่มสูงขึ้น  (Wong & Lan, 
2008) ดังนั้น ความไวการรับรู้ต่อการปรับเปลี่ยน
ท่าทางในการเคลื่อนไหว กล้ามเนื้อขา การยืดหยุ่น
ของกระดูก และกล้ามเนื้อหลัง (thoracolumbar 
flexibility) ส่งผลให้การทรงตัวดีขึ ้นและป้องกัน
การหกล้มในผู้สูงอายุ 

3. กลุ่มทดลองมีคุณภาพชีวิตจากการเข้า
โปรแกรมการออกกำลังกายไท่ชี่และแอโรบิกดีขึ้น
กว่ากลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองมีคุณภาพชีวิตดี
ขึ ้นทั ้งด้านสุขภาพกาย จิตใจ สัมพันธภาพทาง
สังคม และสิ่งแวดล้อม ปัจจัยที่อาจเกี่ยวข้อง ได้แก่  
ลักษณะของการออกกำลังกายที่บูรณาการการเคลื่อนไหว
ร่างกาย การกำหนดลมปราณ และเสียงเพลงที่ 
เบาสบายช่วยส่งเสริมให้เกิดสมาธิเร็วขึ้น ส่งผลให้
นอนหลับได้อย่างเพียงพอและมีประสิทธิภาพ  
ช่วยส่งเสริมพัฒนาการการทำหน้าที ่ของระบบ
ประสาทขั ้นส ูงและระบบกล้ามเน ื ้อโครงร ่าง 
(Huang, & Liu., 2015) สอดคล้องกับการมีจิต
อารมณ์ที่สดชื่น กระปรี้กระเปร่า จะช่วยลดความ
ว ิตกกังวลและอาการซึมเศร ้าในผ ู ้ส ูงอาย ุ ได้  
(Roger, Larkey, & Keller, 2009 )  และการมี
คุณภาพชีวิตที่ดีของกลุ่มทดลองยังช่วยเสริมสร้าง
ความมั่นใจในการทำกิจกรรมของกลุ่มทดลองที่มา
เข้าโปรแกรม ให้มีการรวมกลุ่มสร้างสัมพันธภาพ

ทางสังคมที่ก่อให้เกิดการเรียนรู้ทางด้านสุขภาพ
และสังคม รวมทั้งมีการพัฒนางานด้านจิตอาสาที่มี
แนวโน้มทำให้การออกกำลังกายมีความเข้มแข็ง
และยั่งยืนมากยิ่งขึ้น สอดคล้องกับการศึกษาของ 
Guo, Shi, Yu, and Qiu (2016) ที่เสนอให้ผู ้สูงอายุ
ออกกำลังกายไท่ชี ่เพื ่อเสริมสร้างสมรรถภาพและ
คุณภาพชีวิตที่ดี 
 
ข้อเสนอแนะ 

ผลการวิจ ัยนี้ได ้ข้อค้นพบที ่สำคัญ คือ 
การออกกำลังกายไท่ชี่และแอโรบิกในผู ้ส ูงอายุ
ก่อให้เกิดผลดีต่อสุขภาพและคุณภาพชีว ิตที ่ดี 
ดังนั้น 

1. ควรนำโปรแกรมการออกกำลังกายไท่ชี่
และแอโรบิกไปเผยแพร่ในชมรมผู้สูงอายุต่าง ๆ หรือ
อาจนำไปผสมผสานกับการออกกำลังกายประเภทอื่น ๆ 
ที่มีลักษณะใกล้เคียงกัน 

2. ควรจัดฝึกอบอรมการออกกำลังกาย
แบบไท ่ช ี ่ท ี ่ เน ้นการกำหนดลมหายใจ สร ้าง
ลมปราณ และสมาธิ เพื่อไปบำบัดกลุ่มผู้สูงอายทุี่มี
ปัญหาการนอนหลับและความวิตกกังวล 
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