
บทที่ 3 
 

วิธีการดําเนินการศึกษา 
 

ในการศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงคศึกษาเพื่อการประเมินคณุภาพชวีิตและความเครยีดของ
หญิงวัยผูสูงอายุที่เขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ํา 
 
ประชากร 
 หญิงวัยผูสูงอายุที่เขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําจํานวน 60 คน 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา 

เครื่องมือที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ คือ แบบสอบถามมีทั้งหมด 3 ชุด ดังตอไปนี ้
1. แบบสอบถามขอมูลทั่วไปและปจจยัที่เกี่ยวของ ซ่ึงแบบสอบถามนี้ผูวิจัยไดนําขอมาจาก

โครงการประเมินผลการจัดงานมหกรรมรวมพลังสรางสุขภาพแหงชาติคร้ังที่ 4 “รวมพลคนเหลือง-
ฟา” ซ่ึงไดรับการตรวจสอบจาก ดร.สงวน ธานี ผูเชี่ยวชาญดานพฤติกรรมสุขภาพ ภาควิชาจิตวิทยา 
คณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลัยบูรพา ผูวิจัยไดนําคําถามมาบางสวน โดยแบงเปน 4 ตอน 
ประกอบดวย ตอนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคล , ตอนที่ 2 สถานะสุขภาพ , ตอนที่ 3 การรับรูสวนบุคคล
ตอการออกกําลังกาย , ตอนที่ 4 การออกกาํลังกายและผลกระทบของการออกกําลังกาย  

2.  แบบวัดคณุภาพชีวติขององคการอนามัยโลกชุดยอฉบบัภาษาไทย  
(WHOQOL-BREF-THAI) พัฒนาขึ้นโดยนายแพทยสุวฒัน มหัตนิรันดรกุล และคณะ โรงพยาบาล
สวนปรุง กรมสุขภาพจิต โดยมีคาความเชือ่มั่น (r) = 0.84 และคาความถูกตอง (r) = 0.6515 ในการ
เก็บขอมูลใหจะกลุมตัวอยางประเมินเหตุการณหรือความรูสึกของตนเองในชวง 2 สัปดาหที่ผานมา
วาอยูในระดับใด โดยมีขอคาํถามทั้งหมด 26 ขอ  ในแตละขอเปนมาตราสวนประมาณคา   5 ระดับ 
ดังนี ้

ไมเลย หมายถงึ ทานไมมีความรูสึกเชนนั้นเลย รูสึกไมพอใจมาก หรือรูสึกแยมาก 
เล็กนอย หมายถึง ทานมีความรูสึกเชนนั้นนานๆ คร้ังรูสึกเชนนัน้เล็กนอย รูสึกไมพอใจ

หรือรูสึกแย 
ปานกลาง หมายถึง ทานมีความรูสึกเชนนัน้ปานกลาง รูสึกพอใจระดบักลางๆ หรือรูสึกแย

ระดับกลางๆ 
มาก หมายถึง ทานมีความรูสึกเชนนั้นบอยๆ รูสึกเชนนัน้มาก รูสึกพอใจหรือรูสึกด ี
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มากที่สุด หมายถึง ทานมีความรูสึกเชนนั้นเสมอ รูสึกเชนนั้นมากที่สุด หรือรูสึกวาสมบูรณ
รูสึกพอใจมาก รูสึกดี 

การใหคะแนนเกี่ยวกับคุณภาพชีวติจะมขีอคําถามที่มีความหมายทางบวก 23 ขอ และขอ
คําถามที่มีความหมายทางลบ 3 ขอ ดังนี้ 

ขอคําถามทางบวก ไดแก ขอ 1, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 10, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 
22,23, 24, 25, 26   

ขอคําถามทางลบ ไดแก ขอ 2, 9, 11  
   ขอคําถามทางบวก       ขอคาํถามทางลบ 

ไมเลย       1 คะแนน   5 คะแนน 
เล็กนอย      2 คะแนน              4 คะแนน 
ปานกลาง      3 คะแนน    3 คะแนน 
มาก        4 คะแนน   2 คะแนน 
มากที่สุด      5 คะแนน   1 คะแนน 

การแปลผลโดยเมื่อรวมคะแนนทุกขอไดคะแนนเทาไร  นํามาเปรียบเทยีบเกณฑปกตทิี่
กําหนดดังนี ้
 คะแนน  26 – 60   คะแนน    แสดงถึงการมีคุณภาพชวีิตทีไ่มด ี
 คะแนน  61 – 95    คะแนน    แสดงถึงการมีคุณภาพชวีิตกลาง ๆ  
 คะแนน  96 – 130  คะแนน    แสดงถึงการมีคุณภาพชวีิตทีด่ี 

เมื่อไดคะแนนรวมออกมาแลวสามารถแบงระดับคะแนนคุณภาพชวีิต โดยนํามาวิเคราะห
แยกเปนองคประกอบตาง ๆ ไดดังนี ้

องคประกอบ การมีคุณภาพชีวิตที ่
ไมด ี

คุณภาพชวีิตกลาง ๆ คุณภาพชวีิตทีด่ี 

1. ดานสุขภาพกาย 7 - 16 17 - 26 27 -35 
2. ดานจิตใจ 6 - 14 15 - 22 23 - 30 
3. ดานสัมพันธภาพทางสังคม 3 - 7 18 - 11 12 - 15 
4. ดานสิ่งแวดลอม 8 - 18 19 -29 30 - 40 
คุณภาพชีวิตโดยรวม 26 - 60 61 - 95 96 -130 
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องคประกอบดานสุขภาพกาย  ไดแก ขอ 2, 3, 4, 10, 11, 12, 24 
องคประกอบดานจิตใจ   ไดแก ขอ 5, 6, 7, 8, 9, 23 
องคประกอบดานสัมพันธภาพทางสังคม ไดแก ขอ 13, 14, 25 
องคประกอบดานสิ่งแวดลอม  ไดแก ขอ 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22 

3. แบบสอบถามเกี่ยวกับความเครียดและแบบวัดความเครียดสวนปรงุ ชุด 20 ขอ  
ซ่ึงพัฒนาโดยนายแพทยสุวฒัน มหัตนิรันดรกุล และคณะโรงพยาบาลสวนปรุง กรมสุขภาพจิต  
มีคาความเชื่อมั่น (r) > 0.70 และคาความถกูตองกับการนาํไปใชในคนไทย (r) > 0.27 
ในการใหคะแนนของแบบวดัความเครียดสวนปรุง เปนมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับโดยให
คะแนน 1 – 2 – 3 – 4 – 5  ดังนี้ ไมรูสึกเครียดให 1 คะแนน เครียดเล็กนอยให 2 คะแนน เครียดปาน
กลางให 3 คะแนน เครยีดมากให 4 คะแนน เครียดมากทีสุ่ดให 5 คะแนน ไมตอบให 0 คะแนน 

การแปลผล แบบวัดความเครียดสวนปรุงนี้จะมีคะแนนรวมไมเกนิ 100 คะแนน โดย
ผลรวมที่ได แบงออกเปน 4 ระดับ ดังนี ้ 

คะแนน 0 – 24   เครียดนอย  
คะแนน 25 – 42  เครียดปานกลาง  
คะแนน 43 – 62   เครียดสูง  
คะแนน 63 ขึ้นไป  เครียดรุนแรง  

4. โปรแกรมการออกกําลังกายในน้ํา 
ลักษณะโปรแกรมการฝก 
ผูเขารวมการทดลองออกกําลังกายดวยโปรแกรมยิมนาสติกลีลาขั้นพื้นฐานในน้ําเปนเวลา 

6 สัปดาห  
1.  ชวง Warm Up เปนการอบอุนรางกายดวยการเดินในทาทางตางๆ โดยเนนในเรื่องของ

การทําความคุนเคยกับน้ํา เพื่อปรับสภาพรางกายใหพรอมกอนที่จะไดเร่ิมทําการฝกตามโปรแกรม  
2.  ชวง Stretching – Static Exercise เนนการยืดเหยียดรางกายไป พรอมกับผูนํา และ ฝกทา

การทรงตัวในขณะอยูกับที่ตามโปรแกรม โดยในชวงของการฝกทา Static Exercise ผูวิจัยได
ดัดแปลงมาจากทามาจาก แบบฝกการทรงตัวข้ันพื้นฐานในยิมนาสติกลีลาของ (Jenny Bott , 1981) 

3.  ชวง Dynamic Exercise เนนในเรื่องของการฝกการทรงตัวดวยทาทางตางๆในขณะ
เคลื่อนที่ แบบไมมีอุปกรณ และ มีอุปกรณตางๆ มาประกอบการฝก และฝกไปพรอมกับจังหวะ
เพลง โดยผูวิจัยไดดัดแปลงมาจากแบบฝกการทรงตัวขั้นพื้นฐานในยิมนาสติกลีลา จากงานวิจัยของ 
(Eleni Fotiadou และคณะ, 2002) 
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4.  ชวง Dynamic Exercise (พรอมกับอุปกรณ) เนนในเรือ่งของการฝกการทรงตัวดวย
ทาทางตางๆในขณะเคลื่อนที่ โดยมีอุปกรณอันไดแก Noodle และ Ball  มาเปนสวนประกอบในการ
ฝก และฝก ไปพรอมกับจังหวะเพลง  

5.  ชวง Cool down เนนการเดินพรอมกับการยืดเหยยีดรางกายไปพรอมๆกัน โดยทําพรอม
กับผูนํา และ จงัหวะเพลง เพื่อปรับสภาพรางกายใหเขาสูสภาวะปกติ กอนขึ้นจากสระ 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

ในการศึกษาครั้งนี้ผูศึกษาไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมลูดวยตนเอง โดยดําเนินการ ดังนี ้
              1. ประชุมชี้แจงใหผูที่เขารวมโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําทราบถึง
วัตถุประสงคและประโยชนที่จะไดรับเกีย่วกับแบบสอบถาม 
                    1.2  ในการเก็บขอมูล ผูศึกษาจะเก็บขอมูล 2 คร้ัง คือ กอนฝกและหลังฝก โดยจะแจก
แบบสอบถามครั้งที่ 1 กอนที่ผูฝกจะฝกการออกกําลังกายในน้ํา และจะแจกแบบสอบถามครั้งที่ 2  
หลังการฝกการออกกําลังกายในน้ําครั้งสุดทาย 
                    1.3   ขอความรวมมือผูที่เขารวมโปรแกรมการฝกการออกกาํลังกายในน้ํากรอก
แบบสอบถามขอมูลดวยตวัเองตามความเปนจริงกอนทีจ่ะลงทําการฝก 
            2.   นําขอมูลที่ไดมาตรวจสอบและวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 
 
การวิเคราะหขอมูล 

ในการศึกษาครั้งนี้ ผูศึกษาใชโปรแกรมสําเร็จรูปคอมพิวเตอร วิเคราะหขอมูลทางสถิติโดย
แจกแจงความถี่ คาเฉลี่ย รอยละ และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ใหเปนคาคะแนน นําเสนอขอมูลใน
รูปแบบของตารางและความเรียง และกําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
 
 


