
บทที่ 1 
บทนํา 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
จันทรเพ็ญ ชูประภาวรรณ และคณะ (1995) ไดกลาวไววา ในปจจุบัน การศึกษาปญหา

ตางๆในกลุมประชากรผูสูงอายุยังไมไดรับการเผยแพรมากนัก เนื่องจากประชากรกลุมนี้เปน
ประชากรกลุมนอยเมื่อเทียบกับประชากรวัยอ่ืนๆ แตในปจจุบันโลกมีการพัฒนา วิทยาการทางดาน
การแพทยมากขึ้นทําใหอัตราสวนประชากรผูสูงอายุมีอัตราสวนเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว โดยในระยะ 
40 ป ที่ผานมา ( อายุ 60 ป หรือมากกวา ) ในประเทศไทยมีจํานวน และสัดสวน เพิ่มขึ้นโดยตลอด 
จาก 2.5 ลานคน (รอยละ54 ของประชากรทั้งหมด) ในป 2523 เปน 5.3 ลานคน (รอยละ8.7)ในป 
2543 และคาดวาจะเพิ่มเปน 10.8 ลานคน (รอยละ15.2)ในป 2563 (อางใน สิทธิชัย จิตพันธกุล, 
2549) และในขณะที่จํานวนผูสูงอายุเพิ่มขึ้นนั้น ปญหาดานสุขภาพก็เพิ่มขึ้นดวย ซ่ึงพบวา ปญหา
ทางดานสุขภาพนั้นเกิดขึ้นเนื่องจากเกิดการเปลี่ยนแปลงตางๆ ทางดานรางกาย สืบเนื่องมาตั้งแต
ในชวงวัยผูใหญตอนปลายแลว ประกอบกับประชากรกับประชากรไทยสวนใหญขาดการดูแลและ
การใสใจในดานสุขภาพ จึงทําใหขาดขอมูล และ ความรูพื้นฐาน ในดานการปองกัน และ การรักษา
สุขภาพเบื้องตนของตนเอง มาตั้งแตวัยเด็กจนเติบโต เปนผูใหญและเขาสูวัยชราซึ่งเปนปญหาที่มีผล
สัมพันธ และตอเนื่องกันตลอดชวงชีวิตจึงทําใหผูสงอายุมีปญหาทางดานสุขภาพอนามัยมากกวาที่
ควร(บุญตา กิริยานันต , 2004) และสงผลใหเกิดผลกระทบในดานตางๆตามมา ซ่ึงปญหาหลักที่พบ
ไดบอยและเสี่ยงตอการบาดเจ็บและเสียชีวิต ไดแกปญหาทางดานการทรงตัวที่นําไปสูการลม  อีก
ทั้ง วรวุฒิ เจริญศิริ  [ระบบออนไลน]  กลาววาภาวะลมเปนปญหาสุขภาพที่สําคัญในประชากร
ผูสูงอายุ ซ่ึงมีแนวโนมที่จะเพิ่มขึ้นควบคูไปกับการเพิ่มจํานวนประชากรผูสูงอายุอยางรวดเร็ว 
สาเหตุของการหกลมในผูสูงอายุมักมีมากกวาหนึ่ง สาเหตุ โดยอาจเปนผลรวมของปญหาสุขภาพ
และสภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสม โดยปญหาทางสุขภาพพบวาผูสูงอายุมักมีการเสื่อมสภาพของ
รางกายและมีภาวะบกพรองโดยเฉพาะอยางยิ่งการควบคุมความมั่นคง ในการทรงทา (Postural 
stability) ซ่ึงจะสงผลใหการทํากิจวัตร ประจําวันลดลง (อางใน Dite W. และ Vivien A , 2002) 
โดยประมาณรอยละ 30 ของประชากรผูสูงอายุที่มีอายุตั้งแต 65 ปขึ้นไป มีภาวะลมอยางนอย 1 คร้ัง 
เฉลี่ยในแตละปความถี่ของการเกิดภาวะลมจะเพิ่มขึ้นในผูสูงอายุที่มีความบกพรองทางระบบ
ประสาท และระบบโครงรางและกลามเนื้อ  ประมาณรอยละ 31-48 ของผูที่เคยมีประสบการณการ
ลมเกิดขึ้นจะมีลักษณะที่สําคัญสงผลตอสภาพจิตใจเกิดภาวะกลัวการลม (Fear of falling) ประมาณ
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รอยละ 19-26 การทํากิจกรรมตางๆ ในชีวิต ประจําวันลดลง และมีการฝอลีบของกลามเนื้อตางๆ 
ตามมา และพบวารอยละ 2.2 เสียชีวิตจากการลม   

การทรงตัวและการลุกเดินตองอาศัยการประสานงานกันของความรูสึกตัว  ระบบประสาท
กลามเนื้อ  การไหลเวียนของโลหิตและการปรับตัวตอส่ิงแวดลอม  ในผูสูงอายุ ความสามารถใน
การทรงทาจะเสียไป  ทําใหเซไดงายและทําใหเกิดการหกลมไดงาย  ภาวะใดก็ตามที่มีผลกระทบตอ
ระบบทํางานดังกลาว  ก็อาจเปนสาเหตุใหเกิดการหกลมได  เชน  ปอดบวม  หัวใจขาดเลือด  การ
เปลี่ยนสิ่งแวดลอม  เชน  พื้นล่ืน  เปนตน  ยาและแอลกอฮอลก็เปนสาเหตุเสริมที่พบไดบอย  
นอกจากนี้  ยังพบวาอาจเกิดจากภาวะความดันโลหิตต่ําหลังการรับประทานอาหาร 30 – 60 นาที  
(ซ่ึงไมทราบสาเหตุที่ชัดเจน)  นอนไมหลับ  ปสสาวะไมทัน  ปญหาของเทา  และอาการบวมก็เปน
ปญหาได อีกทั้งในเรื่องของการทรงตัวที่ผิดปกติ  ที่อาจมีสาเหตุมาจากความเสื่อมตามอายุ  โรคของ
ระบบประสาท   เชน  อัมพาต  ระบบประสาทอัตโนมัติและระบบประสาทสวนปลายเสื่อม  
เบาหวาน  แอลกอฮอล  ภาวะทุพโภชนาการ โรคของสมองสวนที่ควบคุมการทรงตัว และทําใหเกิด
ความถดถอยของระบบการทํางานตางๆ  ของรางกาย  การฟนตัวจะใชระยะเวลานานเกินกวาปกติ  
ดังนั้นการปองกัน จึงมีความสําคัญมากและจําเปนที่จะตองเนนการเคลื่อนไหวใหใกลเคียงภาวะ
ปกติมากที่สุด จึงเปนเหตุผลที่ผูสูงอายุนั้น ควรที่จะตองไดรับ การบําบัด และ รักษา ดวยการออก
กําลังกายเปนประจํา หรือ ปฏิบัติกจิกรรมที่เปนประโยชนและชวยฟนฟูสภาพรางกาย อยางตอเนื่อง 
(วรวุฒิ เจริญศิริ  [ระบบออนไลน])   

กิจกรรมการออกกําลังกายที่นาจะเหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย    และยังมีผลตอรางกายอีก
อยางหนึ่งก็คือ การออกกําลังกายในน้ํา ซ่ึงเปนอีกทางเลือกหนึ่งในการออกกําลังกายที่ไดผลคลาย ๆ 
กับการออกกําลังกายบนบกในการออกกําลังกายในน้ํานั้นเปนสวนเติมเต็ม และ เพิ่มเติมจากการฝก
และการออกกําลังกายปกติ เปนการชวยเหลือในการฟนฟูและรักษาการบาดเจ็บจากการออกกําลัง
กายทั่ว ๆ ไป การออกกําลังกายในน้ําหรือที่เรียกวา  Aqua  Exercise  การออกกําลังกายในน้ําถือวา
เปนการออกกําลังกายในน้ําที่ไรแรงกระแทกไมตองรับแรงกระแทกที่ขอตอตางๆ เหมือนการวิ่งบน
บกซึ่งตองรับแรงกระแทกประมาณ  5 เทาของน้ําหนักตัวนั่นก็หมายความวาการออกกําลังกายใน
น้ํามีโอกาสใหเกิดการบาดเจ็บนอยมาก  ซ่ึงประโยชนของการออกกําลังกายในน้ํา  มีดังนี้คือ เพิ่ม
และรักษาความยืดหยุนของกลามเนื้อ ,เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ ,เพิ่มความสามารถในการ
เคลื่อนไหวมากขึ้น ,ชวยใหผอนคลาย ,เหมาะกับคนที่มีน้ําหนักมาก ,คนทอง ,คนเปนความดัน
โลหิตสูง ,โรคหัวใจ ,ไรแรงกระแทกจึงไมทําใหเกิดการบาดเจ็บ,ใหความปลอดภัยสูง,  การระบาย
ความรอนของรางกายมีประสิทธิภาพมากกวาการออกกําลังกายบนบกทําไหออกกําลังกายไดนาน
ไมคอยเหนื่อยทําใหรูสึกสดชื่น   โปรแกรมที่ใชในการออกกําลังกายในน้ํามีหลายแบบ ไดแก  
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Aquarobic , Deep Water  Workout (deep  water exercise ),  Over  50's  or  Senior  Program  ,  
Sport  specific  Classes ซ่ึงเราสามารถเลือกกิจกรรม ของการออกกําลังกายใหเหมาะสมสําหรับแต
ละคนไดไมวาจะมีพื้นฐานเดิมอยางไร (พลังจากสายน้ํา รักษาสุขภาพ WATER EXERCISE. 
[ระบบออนไลน]) 

กีฬายิมนาสตกิลีลา (Rhythmic Sportive Gymnastics) จุดเดนของกฬีาชนิดนี้  คือมีการ
แขงขันเฉพาะผูหญิง โดยเนนถึงความสัมพันธในการเคลื่อนไหวของรางกายอยางมศีิลปะ ประกอบ
กับอุปกรณ เบาๆ ใหผสมกลมกลืนกันโดยมีเสียงดนตรี เปนสวนประกอบที่สําคัญเพื่อสงเสริมความ
งดงามของกีฬาชนิดนี้ ซ่ึงกีฬาชนดินี้ถือกําเนิดในทวีปยุโรปจากนกัดนตรี นักนาฏศิลป และ
นักวิทยาศาสตรกายภาพ ในปลายศตวรรษที่19 และไดมกีารพัฒนาใหมีการเรียนการสอนขึ้นในชั้น
เรียน และในที่สุดไดจัดใหมีการแขงขันในระดับตางๆ และเปนกีฬาทีถู่กบรรจุเขา แขงขันครั้งแรก
ในกฬีาโอลิมปกครั้งที่ 23 ค.ศ. 1984 เปนตนมา ไดเผยแพรเขามาในประเทศไทยสมัยรัชกาลที่ 9 
กีฬายิมนาสตกิลีลาชวยพัฒนาใหรางกายแข็งแรง สมบูรณ มีการเคลื่อนไหวอยางมีศิลปะ และยัง
ชวยใหจิตใจราเริง แจมใส มสีมาธิ อารมณ มั่นคง โดยมีอุปกรณยิมนาสติกลีลาเปนสวนประกอบใน
การฝก อันไดแก เชือก หวง บอล ริบบิ้น และคลับ ซ่ึงนักกีฬายิมนาสติกลีลา จะตองมีการเคลื่อนที่
อยางตอเนื่องไปกับเพลง รวมถึงการโยนและการรับอุปกรณ เหลานี้ ไปตลอดการ ฝกซอม และการ
แขงขัน ซ่ึงเกีย่วของกับการใช การทรงตัว และ ความคลองตัวเปนพืน้ฐาน สําหรับการเลนกีฬาชนดิ
นี้ โดยเฉพาะ อีกทั้งยังจะชวยเสริมสรางและพัฒนาทางดานทักษะตางๆ เชน การจดัรางกายดวย
ทาทางตางๆ และ ทักษะของการเคลื่อนไหวอนัไดแก การกาวเดิน การกระโดด การหมุนตวั การ
ทรงตัว การเคลื่อนไหวรางกายอยางลื่นไหล และความออนตัว อันเปนทักษะที่สําคัญของกีฬาชนดินี้ 
(Bott Jenny, 1981) ดวยองคประกอบของการฝกทักษะดังทีก่ลาวมา ยิมนาสติกลีลาจึงนาจะเปน
กิจกรรมการออกกําลังกาย ที่ดีอยางหนึ่งที่สามารถชวยปองกัน และ แกไขอันตรายที่อาจจะเกิดจาก
ความบกพรองของการทรงตัว นั้นๆ ได (กรุณา ผองผิวกาย, 2530) 

ดังนั้นผูวิจัยจึงไดทําการศึกษาคนควาจากตํารา และ เอกสารตางๆ ที่เกี่ยวของ และได
เล็งเห็นถึงประโยชนและความสําคัญของปญหาที่เกิดขึ้น อีกทั้ง เพื่อเปนแนวทางในการระวัง
ปองกัน จึงไดสรางและออกแบบโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํา ซ่ึงเปนเรื่องของการฝกการ
ทรงตัวและความคลองแคลว โดยมีการประยุกตในเรื่องของการออกกําลังกายในน้ํา และ การใช
ทาทางในการฝกการทรงตัวขั้นพื้นฐานของกีฬายิมนาสติกลีลา นํามาประยุกตรวมเขาไวดวยกัน
เพื่อใหเกิดความแปลกใหมในเรื่องของการฝกการทรงตัวและความคลองแคลว โดยการออกแบบ
โปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํานี้ ยังตองคํานึงถึงขั้นตอนของการฝกและทาทางที่ใชในการ
ฝกที่มีความถูกตองและเหมาะสม ตอกลุมผูสูงอายุ วัย 60-70 ป ที่จะตองไดรับการฝกจากโปรแกรม
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การฝกที่ผูวิจัยไดออกแบบนี้ อีกทั้งเพื่อเปนการศึกษาผลของโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํา
ระยะเวลา 6 สัปดาห ที่มีตอการทรงตัวและความคลองแคลวของผูสูงอายุวัย 60-70 ป ดวย 

 
วัตถุประสงคของการศึกษา  

1.เพื่อเปรียบเทียบคาของการทรงตัว กอน และหลังจากเขารวมโปรแกรมยิมนาสติกลีลา
พื้นฐานในน้ําระยะเวลา 6 สัปดาห ของผูสูงอายุวัย 60 -70  ป   

2.เพื่อเปรียบเทียบคาของความคลองแคลว กอน และหลังจากเขารวมโปรแกรมยิมนาสติก
ลีลาพื้นฐานในน้ําระยะเวลา 6 สัปดาห ของผูสูงอายุวัย 60 -70  ป   

 

สมมติฐานการศึกษา                                                                                                                                                        
1. การเขารวมโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ําระยะเวลา 6 สัปดาห ทําใหการทรงตัว

(Balance) ของผูสูงอายุวัย 60 -70  ป  ดีขึ้น เมื่อเปรียบเทียบกับกอนเขารวมโปรแกรม 
2. การเขารวมโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ําระยะเวลา 6 สัปดาห ทําใหความ

คลองแคลว (Agility) ของผูสูงอายุวัย 60 -70  ป  ดีขึ้น เมื่อเปรียบเทียบกับกอนเขารวมโปรแกรม 
 

ขอบเขตของการศึกษา 
1. ขอบเขตเนื้อหา 
การศึกษาวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ําระยะเวลา 

6 สัปดาหที่มีตอการทรงตัวและความคลองแคลวของผูสูงอายุวัย 60 -70  ป     
2. ขอบเขตกลุมตัวอยาง 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ คือ กลุมผูสูงอายุ ที่มีอายุอยูระหวาง 60-70  ป ใน
เขตพื้นที่อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  เปนผูที่มีสมรรถภาพรางกายแข็งแรงและเปนผูที่สนใจเขา
รวมโปรแกรมการฝก และสามารถเขารวมโปรแกรมตลอดระยะเวลา 6  สัปดาห 
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ขอตกลงเบื้องตน 
1.ถือวาสถานการณที่จัดขึ้นเพื่อดําเนินการทดสอบมีความเหมาะสม 
2.การทําการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ทําการศึกษาวิจัยการออกกําลังกายจากโปรแกรมยิมนาสติก

ลีลาพื้นฐานในน้ําระยะเวลา 6 สัปดาห 
3.โปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ําระยะเวลา 6 สัปดาห จะกระทําการฝก 3 กลุม กลุม

ละ 20 คน โดยกลุมที่ 1จะทําการฝกในระหวางเวลา  10.00-11.00 น. กลุมที่ 2 ทําการฝกระหวาง
เวลา 11.00-12.00 น. และกลุมที่ 3 จะทําการฝกระหวางเวลา 13.00-14.00 น.  (จันทร - ศุกร) 
 
 ขอหามในการลงสระ  (ประภาส  โพธ์ิทองสุนันท, 2530) 
 1. สภาพมีไข 
 2. โรคผิวหนังที่ติดตอ แผลติดเชื้อ เชน โรคเชื้อราที่เทา เชื้อราที่หนังศีรษะ และ กลาก เปนตน 
 3. การติดเชื้อทุกประเภท เชน หูเปนฝ เจ็บคอ ไขหวัดใหญ การติดเชื้อระบบการยอยและ
ทางเดินอาหาร ไขไทฟอยด อหิวาตกโรค โรคไขสันหลังอักเสบหรือโปลิโอ และโรคบิดลําไสใหญ 
เปนตน 
 4. ความผิดปรกติทางระบบหัวใจและไหลเวียนของเลือด เชน ความดันโลหิตสูงหรือต่ํา
เกินไป และโรคทางระบบหลอดเลือดหรือภาวะหัวใจลมเหลว 
 5. ความอึดอัดทางระบบหัวใจ ในรายทีมีความจุอากาศของปอดนอยกวา 1 ลิตร ไมควรลง
สระน้ํา ถาจะนําลงตองระวังและเลือกกรณีที่ไมมีปญหามากนัก 
 6. การไดรับการฉายรังสีเอกซเรยเพื่อการรักษา 
 7. โรคและปญหาทางระบบขับถายปสสาวะ ซ่ึงจะมีปญหาเกี่ยวกับการควบคุมการสูญเสีย
ของเหลวในรางกาย 
 8. หูด แผลเรื้อรังเนาเปอย หรือแผลเปดกวาง ถาจะลงสระตองปดแผลดวยแผนพลาสติก
ยางกันน้ํา และฉีดพนสเปรยเคลือบไว 
 9. ความผิดปรกติของการควบคุมการขับถายปสสาวะ 
 10. ขณะที่มีประจําเดือน 
 11. โรคชัก ลมบาหมู 
              12. แกวหูทะล ุ
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กรอบแนวความคิด และ ทฤษฎีของการฝก โปรแกรมยิมนาสติกลีลาพืน้ฐานในน้ํา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ผูสูงอายุวัย 60 -70  ป   

การทรงตัว ความคลองแคลว 

การมองเห็น 

ระบบการไดยิน 

ระบบการสัมผัสทางกาย 

การรับรูการทรงตัว 

การทํางานรวมกันของ
กลามเนื้อ 

ความออนตัว 

พลังกลามเนื้อ 

ปฏิกิริยาตอบสนอง 

โปรแกรมการฝกยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํา 
1.Static Exercise 

- การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
- ฝกการทรงตัวในขณะอยูกับที่ 

2. Dynamic Exercise 
- ฝกการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 
- ฝกการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ แบบมีอุปกรณ 

การเปล่ียนแปลงของระบบและกลไกการควบคุม 
การทรงตัว และ ความคลองแคลว 

ความสามารถในการทรงตัว และ ความคลองแคลว 
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นิยามศัพทเฉพาะ 
การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมทาทางของรางกายใหอยูใน

ลักษณะที่ตองการไดไมวาจะอยูในขณะเคลื่อนที่ หรือ อยูกับที่ (กรมพลศึกษา, 2539) 
Berg Balance Scale หมายถึง แบบทดสอบการทรงตัว โดยพิจารณาความมั่นคงและ

ความสามารถในการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวันเชน การลุกขึ้นยืน การเดิน การกาวเทา เปนตน
โดยมีการทดสอบทั้งหมด 14 หัวขอยอย (คะแนนเต็ม 56 คะแนน) (Throbahn and Newton, 1996) 

Time Up and Go Test หมายถึง แบบทดสอบการทรงตัว ในเชิงปริมาณการเคลื่อนไหว 
โดยใชการบันทึกเวลา วิธีการใหผูถูกทดสอบลุกขึ้นยืนจากทานั่งเกาอี้ เดินเปนระยะทาง 3 เมตร
จากนั้นหมุนตัวเดินกลับมานั่งบนเกาอี้ตัวเดิม ทําการจับเวลาตั้งแตเร่ิมใหสัญญาณใหลุกจากเกาอี้จน
ผูถูกทดสอบกลับมานั่งบนเกาอี้อีกครั้ง โดยออกคําสั่งใหผูถูกทดสอบทําใหเร็วที่สุดแตปลอดภัย 
(Shumway และคณะ, 2000) 

ความคลองแคลว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทาของรางกาย หรือ
ทิศทางการเคลื่อนไหวของรางกายตามตองการอยางทันทีทันใด (กรมพลศึกษา, 2539) 

Nine-Square 20 Sec.  หมายถึง แบบทดสอบความคลองแคลววองไว ดวยการกาวเตน 20 
วินาที ในตารางสี่เหล่ียมจัตุรัสขนาด 120 x 120 ซ.ม. สําหรับเพศหญิง และ ขนาด 150 x 150 ซ.ม. 
สําหรับเพศชาย แลวแบงภายในดวยเสนขนานเทาๆกัน แลวทําการจับเวลาที่ผูรับการทดสอบทําได 
(กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย, 2546) 

Modified Hexagon Agility Test หมายถึง แบบทดสอบความคลองแคลววองไว รูปหก
เหล่ียม เปนแบบทดสอบความคลองแคลววองไว รูปหกเหล่ียม ที่ผูวิจัยไดดัดแปลงมาจาก       
(Brian  Mackenzie,1984) โดยประเมินจาการกาวเทาชิด ผานเขา-ออก ดานในและนอกเสน ใหครบ
ทั้ง 6 ดาน โดย ในแตละดานของวงรูปหกเหลี่ยม เสนแตละดานจะมีขนาดความยาว ที่ 66 ซ.ม. และ
มีมุมในแตละมุมที่ 120 องศา ซ่ึงผูทดสอบจะกาวเทาชิดผานเขา-ออก โดยจะเริ่มหมุนไปตามเข็ม
นาฬิกา ที่เสน B-C-D-E-F จนถึงเสน A  และทวนเข็มนาฬิกาทันที ที่เสน F-E-D-C-B จนไปจบที่
เสน A  ตามลําดับ แลวทําการจับเวลาที่ผูรับการทดสอบทําได  

การออกกําลังกายในน้ํา (Aqua  exercise)  หมายถึง  การออกกําลังกายในน้ําโดยมีทาทาง
ตาง ๆ เฉพาะซึ่งมีทั้งการเตนแอโรบิคในน้ํา  การออกกําลังกายแบบน้ําลึก  การออกกําลังกายแบบ
น้ําตื้น 

ยิมนาสติกลีลา (Rhythmic Gymnastics) หมายถึง กีฬาที่ตองควบคุม หรือ บังคับอุปกรณ
ประกอบไปพรอมกับการเคลื่อนไหวของรางกายในลักษณะตางๆ  พรอมๆ กับการใชอุปกรณ เชน 
ริบบิ้น หวง บอล คลับ และ เชือก (Heater  Plamer, 2003) 
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              ผูสูงอายุวัย 60-70 ป หมายถึง กลุมผูสูงอายุที่เขารวม โปรแกรมการฝกยิมนาสติกลีลา
พื้นฐานในน้ํา 

โปรแกรมการฝกยิมนาสติกลีลาขั้นพื้นฐานในน้ํา หมายถึง โปรแกรมการฝกยิมนาสติกลีลา
ขั้นพื้นฐาน ที่มุงเนนการฝกในเรื่องของการทรงตัวขณะที่มีการเคลื่อนที่ โดยทําการฝกในน้ํา เพื่อ
ศึกษาผลของโปรแกรมการฝกนี้ ที่มีผลตอการทรงตัว และ ความคลองแคลว 
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับจากการศึกษา 

1. เพื่อ ทราบผลของโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ําที่มีตอการทรงตัวและความ
คลองแคลว ใน ผูสูงอายุวัย 60-70 ป 

2.โปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํานาจะเปนโปรแกรมที่ชวยปองกันปญหาดาน การ
ทรงตัว (Balance)  ที่อาจเกิดขึ้นไดในอนาคต ของกลุม ผูสูงอายุวัย 60-70 ป 

3.โปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํานาจะเหมาะสําหรับใชเปนโปรแกรมในการฝก
การทรงตัว (Balance)  ในกลุมผูที่มีปญหาดานการทรงตัว (Balance)  และ/หรือเคยหกลมมากอน 

 
 

 


