
บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
การศึกษาในครั้งนี้เปนการศึกษาแบบกึ่งทดลอง (Quasi experiment research) จากผลของ

โปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํา ระยะเวลา 6 สัปดาห ที่มีตอความสามารถในการทรงตัว และ 
ความคลองแคลว ของผูสูงอายุ วัย 60-70 ป โดยผูวิจัย ไดดําเนินการตามขั้นตอน ดังนี้ 

1. ศึกษาคนควา ขอมูลและเอกสารที่เกี่ยวกับโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ํา 
2. สรางโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําและนําเสนออาจารยที่ปรึกษา เพื่อใชใน

การศึกษาทดลอง 
3. ช้ีแจงรายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการฝกตามโปรแกรมที่วางไว และขอตกลงตางๆ  กับกลุม

ทดลอง 
4. ทําการวัด น้ําหนัก สวนสูง  การทรงตัว  ความคลองแคลว กอนเขารวมโปรแกรม

ยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํา  ระยะเวลา 6 สัปดาห 
5. เมื่อส้ินสุดการออกกําลังกายตามโปรแกรม ทําการวัดปจจัยตาง ๆ เหมือนในขอ 4 
6. นําเอาปจจัยตาง ๆ ที่วัดไดจากการทดสอบ Pre – test และPost – test มาเปรียบเทียบกัน

ทางสถิติ  
7. สรุปผลการศึกษา 

กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา 
กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ คือ กลุมผูสูงอายุ ที่มีอายุอยูระหวาง 60-70 ป 

จํานวน60คน ในเขตพื้นที่ อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม   
 
เกณฑการคัดเขา 
1. อาสาสมัครวัยผูสูงอายุ ชายและหญิง อายุระหวาง 60-70 ป จํานวน 60 คน จากการ

ประกาศดวยความสมัครใจ 
2. อาสาสมัครมีความสูงตั้งแต 140 เซนติเมตร ขึ้นไป 
3. อาสาสมัครสามารถเขารวมทดลองไดทุกขั้นตอน เปนระยะเวลา 6 สัปดาห 
4. อาสาสมัครนอนหลับพักผอนเพียงพออยางนอย 6 ช่ัวโมง กอนการมาทดสอบ 
5. ผูอาสาสมัคร ที่ไมมีความบกพรองทางการรับรูความรูสึก เชน บกพรองทางการ

มองเห็น (เชน ตาเปนตอ ตาเปนฝา) หรือมีปญหาแตไดรับการแกไขแลว เชน ใส
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แวนตา ไมมีความบกพรองดานการรับรูความรูสึกของขอตอ (proprioceptive) บริเวณ
ขอเทา ขอเขา 

6. อาสาสมัคร ผูที่ไมมีปญหาดานระบบประสาทเชน Cerebrovascular disease (CVD) , 
Parkinson’s disease มีอาการออนแรงและชาปลายเทา 

7. อาสาสมัคร ผูที่มีโรคประจําตัวซ่ึงไดรับการแกไขแลว เชน โรคระบบหัวใจและหลอด
เลือด โรคหลอดลมอุดกั้นเรื้อรัง โรคเบาหวาน โรคลมชักที่มีอาการไมรุนแรง 

8. อาสาสมัคร สามารถเขาใจและสามารถปฏิบัติตามคําสั่งได 
9. อาสาสมัคร ใหความรวมมอืในการทดสอบ และ การฝก 
 
เกณฑการคัดออก 
1. อาสาสมัครผูที่มีขอจํากัดดานกายภาพที่สงผลกระทบตอความสามารถในการทรงตวั 

เชน หูหนวก ตาบอด เทาผิดรูป มีอาการวิงเวียนหรืออาการหนามืด หลังจากที่ไดเร่ิม
รับการฝกตามโปรแกรม 

2. อาสาสมัคร ผูที่มีการกระดกูหักบริเวณกระดูกสันหลัง กระดูกเชิงกราน หรือขา 
หลังจากที่ไดเร่ิมรับการฝกตามโปรแกรม 

3. อาสาสมัคร ผูที่มีอาการติดของขอสะโพก หรือ ขอเขา และขอเทาหลังจากที่ไดเร่ิมรับ
การฝกตามโปรแกรม 

4. อาสาสมัคร ผูที่มีความพิการของขาทั้ง 2 ขาง หรือขางใดขางหนึ่ง รวมไปถึงผูที่ใส
อุปกรณเทยีมของขา หลังจากที่ไดเร่ิมรับการฝกตามโปรแกรม 

5. อาสาสมัคร ผูที่ไดรับยาที่สงผลตอความสามารถในการทรงตัว เชน ยาแกไขหวัด ยาแก
ไอบางตัว ภายใน 24 ช่ัวโมงกอนการทดสอบ  

6. อาสาสมัคร ผูที่ดื่มสุราหรือเครื่องดื่มแอลกอฮอล ภายใน 24 ช่ัวโมงกอนการทดสอบ 
7. อาสาสมัคร ผูที่มีโรคประจําตัว เชน โรคระบบหวัใจและหลอดเลือดทีรุ่นแรง โรค

หลอดลมอุดกัน้เรื้อรังระยะรุนแรง โรคลมชักที่ไมสามารถควบคุม 
8. อาสาสมัคร ผูที่มีอาการภูมิแพ มีผ่ืนคัน ตาแดง ไมสามารถรักษาอาการใหหายขาดได 
9. อาสาสมัคร ผูที่มีขอหามในการลงสระน้ํา เชน มีแผลติดเชื้อ ควบคุมระบบขับถาย

ไมได และมีไข เปนตน 
10. อาสาสมัคร ผูที่มีเวลาเขารวมการทดสอบนอยกวารอยละ 80 ของเวลาทั้งโปรแกรมคือ 

ขาดการเขารวมโปรแกรมมากกวา 5 คร้ัง ขึ้นไป 
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การเตรียมตัวกอนการฝก 
1.  ผูเขารวมโปรแกรมออกกําลังกายเปลี่ยนชุดวายน้ํา และสวมหมวกคลุมผมใหเรียบรอย 
2.  อาบน้ํา สระผม และเขาหองน้ําใหเรียบรอยกอนลงสระทุกครั้ง 
3.  นั่งพักอยางนอย 5 นาที กอนการทดสอบคาตางๆ 
4.  ยืดกลามเนื้อแขน-ขา และลําตัว บนบก  
 
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) 

4.ชวง Dynamic Exercise (พรอมกับอุปกรณ) เนนในเรื่องของการฝกการทรงตัวดวยทาทาง
ตางๆในขณะเคลื่อนที่ โดยมีอุปกรณอันไดแก Noodle และ Ball  มาเปนสวนประกอบในการฝก 
และฝก ไปพรอมกับจังหวะเพลง โดยผูวิจัยไดดัดแปลงทามาจากแบบฝกการทรงตัวข้ันพื้นฐานใน
ยิมนาสติกลีลา จากงานวิจัยของ (Eleni Fotiadou และคณะ, 2002) 

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

 
ทาทางที่นํามาใชในการฝก 
ในชวง Stretching – Static Exercise ผูวิจัยไดดัดแปลงทาของการฝกมาจากแบบฝกการทรง

ตัวขั้นพื้นฐานในยิมนาสติกลีลาของ (Jenny Bott, 1981) อันไดแก  
1. ทาForward Lift ยืนทรงตัวยกขาดานหนา  
2. ทา Sideways Lift ยืนทรงตัวยกขาดานขาง  
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3. ทา Backward Lift ยืนทรงตัวยกขาดานหลัง  
ในชวงการฝก Dynamic Exercise และ Dynamic Exercise (พรอมกับอุปกรณ) ผูวิจัยได

เลือกทาทางในการฝกมาจากงานวิจัยของ (Eleni Fotiadou และคณะ, 2002) อันไดแก  
1. เดินกาวเทาปกติ ในทกุๆทิศทางที่เดินไป 
2. เดินวางสนเทาแลวถายน้ําหนักสูปลายเทา ดวยการเดนิไปขางหนา และ เดนิถอยหลัง 
3. เดิน กาวสั้น และ กาวยาว ในทุกๆทิศทางที่เดินไป 
4. เดินเขยงปลายนิว้เทาพรอมกับยอเขาลงต่ํา และ ยดืเขายกสูง ไปในทกุๆทิศทางที่เดนิไป 
5. เดินดวยสนเทา ในทุกๆทศิทางที่เดินไป 
6. เดินพรอมกบัยกสนเทาใหสูงขึ้น นอยกวา 45 องศา ในทุกๆทิศทางที่เดินไป 
7. เดินเขยงปลายนิว้เทาบนเทาขางใดขางหนึ่งในทุกๆทศิทางที่เดินไป โดยมีคนสั่งใหหยดุ  
8. เดินบนเสนตางๆ (เสนตรง,วงกลม,คร่ึงวงกลม) บนฟลอร 
9. เดินพรอมกบัทํามือลักษณะเปนลีลาคลื่น ไปทางดานหนา ดานหลัง และดานขาง 
10. เดินพรอมกับแกวงแขน ในทุกๆทิศทางที่เดินไป 
11. เดินพรอมกับหมุนมือเปนรูปวงกลม หรือ เปนรูปเลข 8 ในทุกๆทิศทางที่เดินไป 
12. เดินในจังหวะที่ 2/4   3/4   4/4 ดวยการตบมือเปนจังหวะ หรือ ใชเสียงจากการกาวเทาลงพื้น ใน

ทุกๆทิศทางที่เดินไป 
13. ถือลูกบอลยิมนาสติกลา จากตําแหนงตางๆ  ดวยการใชมือขางเดียวหรือมือขางที่ถนัด โดยหัน

ฝามือออกดานนอก พรอมกับเดินไปดวย 
14. เดินพรอมกับสงผานลูกบอลจากมือเดียว รอบเทา รอบเอว และ รอบหัว ในทุกๆทิศทางที่เดินไป 
15. กล้ิงบอลดวยมือทั้ง 2 ขาง เร่ิมจาก ฝามอื สูหัวไหล และ จากดานตรงกันขาม 
16. เดินพรอมกับกลิ้งบอลผานแผนหลัง ตามแนวยาวของกระดกูสันหลัง 
17. เดินพรอมกับกลิ้งบอลไป กับพื้นฟลอร ในระยะใกล และระยะไกล 
18. เดินพรอมกับ เคาะบอลไป กับพื้นฟลอร 
19. เดินพรอมกับ กล้ิงบอลไป กับพื้นฟลอร 

ซ่ึงผูวิจัยไดนําทาทางของการฝกเหลานี้มาเปนแนวคิด และ คัดเลือกบางทาที่สามารถ นํามา
ดัดแปลง หรือนํามาประยุกตใช เพื่อใหมีความเหมาะสมกับการฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลาขั้น
พื้นฐานในน้ําเปนเวลา 6 สัปดาห  
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อาการแสดงทีค่วรหยุดการออกกําลังกาย 
 มีอาการอยางใดอยางหนึ่งตอไปนี้ขณะออกกําลังกาย เชนหนามืด ปวดศีรษะ คล่ืนไส ใจ
ส่ัน หนาวสั่น หายใจลําบากหรือหายใจไมออก และเจ็บหนาอก เปนตน 
โดยตองสอบถามถึงความรุนแรงของอาการดังกลาว ถามีอาการเพียงเล็กนอย หรือหายไปภายใน
เวลา 5 นาที ก็ใหออกกําลังกายตอไปและบนัทึกอาการผิดปกตินั้นไว 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา 

1. ใบยินยอมเขารวมการศึกษา 
2. นาฬิกาจับเวลา 
3. เครื่องวัดความดันโลหิต 
4. เครื่องเลน CD  และ CDเพลง 
5. เทปกาว 
6. Ball และ Noodle จํานวน 20 ชุด 
7. เครื่องชั่งน้ําหนัก หนวยเปน กิโลกรัม  
8. เครื่องวัดสวนสูงหนวยเปน เซนติเมตร 
9. ตลับเมตรหรือสายวัดความยาว 
10. ไมบรรทัด 
11. เกาอี้สํานักงานที่มีพนักพิงและมีที่วางแขน 
12. Footstool or step 
13. แบบทดสอบความการทรงตัว (Berg Balance Scale) 
14. แบบทดสอบการทรงตัว (Time Up And Go Test) 
15. แบบทดสอบความคลองแคลว  (Modified Hexagon Agility Test)  
16. แบบทดสอบความคลองแคลว  (Nine-Square 20 Sec.) 
17. แบบบันทึกขอมูล ประกอบดวย 2 ชุด คือ 

17.1ขอมูลทั่วไปไดแก อายุ เพศ น้ําหนัก อัตราการเตนของหัวใจ อัตราการหายใจความ
ดันโลหิต พฤติกรรมการออกกําลังกาย และกิจกรรมในชีวิตประจําวัน 
17.2 แบบบันทกึการทดสอบและแบบฟอรมบันทึกขอมูล 
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สถานที่ใชในการศึกษา 
สระน้ํา บริษัท เซ็นเตอร ออฟ เดอะ ยูนิเวิรส (เชียงใหม) จํากัด  208/9-10 หมู 1 ตําบล 

ชางเผือก   อําเภอ เมือง  จังหวัดเชียงใหม 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. ศึกษาหาความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายในน้ําแตละชนิด แตละแบบ และขอดีขอเสีย
ของการออกกําลังกายในน้ํา 

2. เลือกชนิดและทาการออกกําลังกายในน้ําที่เหมาะสมนาจะนําเอาเขามาจัดโปรแกรม
การฝกตั้งแตทางายไปทายากๆ  

3. ประกาศรับอาสาสมัครเขารับการทดสอบ จากการประกาศรับสมัครของคณะเทคนิค
การแพทย มหาวิทยาลัยเชียงใหม และใน มหาวิทยาลัยเชียงใหม  ที่มีความสนใจในการเขารวม
โปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํา เปนระยะเวลา 6 สัปดาห 

4. คัดเลือกผูสูงอายุที่มีอายุ ระหวาง 60-70 ป เพศชายและหญิง จํานวน 60 คน ตามเกณฑ
ที่วางไวและไมควบคุมเรื่องการรับประทานอาหาร 

5. ผูถูกทดสอบจะตองเขารับการตรวจรางกาย จากนั้นผูศึกษาวิจัยทําการชี้แจงรายละเอียด
เกี่ยวกับขั้นตอน วิธีการและขั้นตอนของการทดสอบ  พรอมทั้งแจกเอกสารขอมูลเกี่ยวกับผูรับการ
ทดสอบและอธิบายรายละเอียดใหคําแนะนํากอนเขารวมฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํา        
ขอหามขอควรระวัง   ขอพึงปฏิบัติ และอันตรายที่อาจเกิดขึ้น    

6. ผูถูกทดสอบเซ็นใบยินยอมเขารวมการทดสอบ 
7. ทําการทดสอบกอนเขารวมฝกโปรแกรมยมินาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํา  ดังนี ้

a. ทําการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงของผูถูกทดสอบ  
b. ทดสอบการทรงตัว 
c. ทดสอบความคลองแคลว  

8. อธิบายทาทางในการออกกําลังกายพรอมกับฝกซอมทาทางออกกําลังกายใหเกิดวาม
เคยชินในแตละทา เลือกสถานที่ในการทดสอบและเขารวมโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํา  
เปนระยะเวลา 6 สัปดาห 

9. จัดผูถูกทดสอบใหยืนอยูในบริเวณที่เหมาะสมกับระดับความลึกของน้ํา ที่ใชในการฝก
โดยระดับของผิวน้ําจะอยูที่ประมาณไมสูงกวาตนคอและไมต่ํากวาระดับล้ินปของผูถูกทดสอบ คือ
ระดับผิวน้ําจะอยูบริเวณระดับกึ่งกลางหนาอกของผูถูกทดสอบ ซ่ึงสระที่ใชในการดําเนินการวิจัย
ในมีความลึกของสระตั้งแต 1 เมตร- 1.50 เมตร  
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  10. ใหผูถูกทดสอบออกกําลังกายตามโปรแกรมที่กําหนดไว โดยออกกําลังกายสัปดาหละ 
5 วัน คือ วันจันทร - ศุกร และแบงเปน 3 กลุม คือ กลุมที่ 1 เวลา 10.00-11.00 น. , กลุมที่ 2 เวลา 
11.00-12.00 น. และ  กลุมที่ 3 เวลา 13.00-14.00 น. ทั้งหมด 6  สัปดาห   
  11. กอนทําการทดสอบในแตละครั้งตองทําการวัดอุณหภูมิของน้ําในสระทุกครั้ง 
  12. ทําการทดสอบหลังเขารวมฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํา  ครบ 6 สัปดาห 
โดยทําการวัดคา Balance และ Agility ของผูถูกทดสอบอีกครั้ง เพื่อประเมินผลการฝก โดยจะทํา
การวัดหลังการออกกําลังกายครบ  6  สัปดาหไปแลว 2 วัน 
  13. สรุปผลและวิเคราะหหาคาทางสถิติ 

การวิเคราะหขอมูล  

1. หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ อายุ น้ําหนักและสวนสูง กอนเขารวม
โปรแกรมการออกกําลังกาย 

2. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของ
แบบทดสอบการทรงตัว และ แบบทดสอบความคลองแคลว 

 
สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลจะใชหลักเกณฑทางสถิติ Paired T-test โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS 
for Windows version 15  


