
บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
การศึกษาในครั้งนี้เปนการศึกษาผลของโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ําระยะเวลา   

6 สัปดาห ที่มีตอการทรงตัวและความคลองแคลวของผูสูงอายุวัย 60-70 ป ซ่ึงเนนในเรื่องของการ
ฝกการทรงตัวในขณะอยูกับที่ และในขณะเคลื่อนที่ ดวยการเดินในน้ําดวยทาการเดินลักษณะตางๆ 
อีกทั้งยังไดมีการนําอุปกรณมาใชประกอบการฝก โดยจะทําการฝกสัปดาหละ 5 วัน วันละ 60 นาที 
เปนเวลา 6 สัปดาห ผูเขารวมการศึกษาครั้งนี้ มีจํานวนทั้งหมด 60 คน แบงเปนผูสูงอายุ เพศชาย
จํานวน 6  คน และเพศหญิงจํานวน 54 คน อายุเฉลี่ย 65.3 ป  ผูสูงอายุทั้ง 60 คนไดรับการประเมิน
ความสามารถในการทรงตัวโดยใชแบบทดสอบ Berg Balance Scale (BBS) และ Time up and 
go(TUGT) และไดรับการประเมินความคลองแคลวโดยใชแบบประเมิน Nine-Square 20 Sec. และ
แบบทดสอบ Modified Hexagon Agility Test ที่ผูวิจัยไดทําการดัดแปลงขึ้นมาจากของเดิม            
(ดูไดจากภาคผนวก ค.)  กอนและหลังการฝกตามโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํา  วิเคราะห
ขอมูลโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร SPSS for Windows Version 15  สถิติที่ใชคือ คาเฉลี่ย(Mean) 
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(S.D.) เปรียบเทียบความแตกตางของคาความสามารถในการทรงตัว
และความคลองแคลว  กอนและหลังไดรับการฝกตามโปรแกรมดวยแบบทดสอบ  โดยใช         
Paired -T Test (P<0.0001)  
 
สรุปผลการศึกษาคนควา 

จากขอมูลไดถูกทําการวิเคราะหปรากฏผลดังนี้ 
1. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนที่ไดจากการทดสอบ 

Berg Balance Scale กอนและหลังเขารวมโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ําระยะเวลา 6 
สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ (P<0.0001) 

2. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนที่ไดจากขอทดสอบยอย
ของแบบทดสอบ Berg Balance Scale อันไดแก ขอทดสอบที่ 5 เคลื่อนยายตัว, ขอทดสอบที่ 10    
หันไปมองดานหลัง , ขอทดสอบที่ 11 หมุนตัว 360 องศา  และ ขอทดสอบที่ 13 ยืนตอเทา  กอน
และหลัง เขารวมโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ําระยะเวลา 6 สัปดาห ไมมีความแตกตางกัน
ทางสถิติ 
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3. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนที่ไดจากขอทดสอบยอย
ของแบบทดสอบ Berg Balance Scale อันไดแก ขอทดสอบที่ 8 ยืนเทาชิดยื่นแขน และ ขอทดสอบ
ที่ 14  ยืนขาเดียว กอนและหลังเขารวมโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ําระยะเวลา 6 สัปดาห 
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ (P<0.0001 และ P<0.005) ตามลําดับ 

4. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาที่ใชในการทํา TUGT กอน
และหลังเขารวมโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ําระยะเวลา 6 สัปดาห มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ (P<0.0001) 

5. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของจํานวนครั้งที่ไดจาก Nine-
Square 20 Sec. กอนและหลังเขารวมโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ําระยะเวลา 6 สัปดาห มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ (P<0.0001) 

6. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาที่ใชในการทํา Modified 
Hexagon Agility Test กอนและหลังเขารวมโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ําระยะเวลา          
6 สัปดาห  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ (P<0.0001) 

อภิปรายผล 
ขอมูลที่ไดจากการศึกษาครั้งนี้  ทําใหทราบวา 
จากการประเมินความสามารถในการทรงตัวโดยใชแบบทดสอบ Berg Balance Scale 

(BBS) และ,Time up and go(TUGT) และจากการประเมินความสามารถความคลองแคลวโดยใช
แบบประเมิน Nine-Square 20 Sec. และแบบทดสอบ Modified Hexagon Agility Test ที่ผูวิจัยไดทํา
การดัดแปลงขึ้นมาจากของเดิม (ดูไดจากภาคผนวก ค.)  ทั้ง 4 แบบทดสอบมีความแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ (P<0.0001) ซ่ึงไดแสดงใหเห็นถึง คาเฉลี่ยของคะแนนที่แตกตางกันทั้ง
กอนและหลังจากการไดรับการฝกตามโปรแกรม ของกลุมทดลองที่มีการพัฒนาการทางดานการ
ทรงตัวและความคลองแคลวเพิ่มขึ้นจากเดิมกอนเขารวมโปรแกรม โดยใชประโยชนคุณสมบัติของ
น้ํา สอดคลองตามหลักการทฤษฎีที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกายในน้ําของ (ชูศักดิ์ เวชแพศย 
และ กันยา ปาละวิวัธน, 2528) ที่กลาวถึงแรงพยุงของน้ําหรือแรงลอยตัวจะทําใหน้ําหนักตัว
ลดลงเหลือเพียงรอยละ 10 ทําให รางกายสวนตางๆ มีอิสระในการเคลื่อนไหวมากกวาอยูบน
บกขอตอตาง ๆ สามารถเคลื่อนไหวไดดีขึ้นซึ่งเหมาะกับผูที่มีปญหาผูสูงอายุและผูที่มีปญหาขอ
และกลามเนื้อ เพราะจะชวย ใหรางกายมีความยืดหยุนสูง ซ่ึงจะทําใหงายตอการฝกในเรื่องของ
การทรงตัวในขณะยืนอยู ก ับที ่  สวนการฝกการทรงตัวขณะเคลื ่อนที ่หรือในขณะที ่เด ิน             
(Robertson และคณะ, 1990) ไดอธิบายถึงคุณสมบัติของแรงเฉื่อย ก็คือ แรงตานการ
เคลื่อนไหว เมื่อรางกายจะเคลื่อนไหวจะตองสามารถเอาชนะแรงเฉื่อยนี้ใหได และเมื่อมีการ
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เคลื่อนไหวเกิดขึ้นจะเกิดการไหลของกระแสน้ําโดยที่การไหลของกระแสน้ํานี้สามารถใชเปน
ทั้งตัวชวย (ตามกระแส) หรือตาน (ทวนกระแส) การเคลื่อนไหวก็ได หรืออาจจะพยายามทรง
ตัวใหอยูนิ่งๆ ในขณะที่มีการไหลของกระแสน้ําเพื่อเปนการฝกการทรงตัวดวยก็ได สอดคลอง
กับการศึกษาของ(Simmons and Hansen, 1996)ที่กลาวถึงในงานวิจัย พบวาการฝกออกกําลังกายใน
น้ําเพื่อเพิ่มการทรงตัวเมื่อเทียบกับการฝกบนบกมีความแตกตางกันโดยการออกกําลังกายในน้ํา
สามารถเพิ่มการทรงตัวไดดีกวา อีกทั้งโปรแกรมนี้ไดนําหลักการของการฝกการทรงตัวในกีฬา
ยิมนาสติกลีลาขั ้นพื ้นฐาน  เขามาเปนสวนประกอบในการฝกในน้ํา ซ่ึงโดยทาทางที่ใชใน
โปรแกรมการฝกยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํานี้ (ดูไดจากภาคผนวก ก.) ไดเนนถึงทาทางการทรงตัว
ตางๆทั้งในขณะยืนอยูกับที่ และ ในขณะเคลื่อนที่ดวยการเดินรูปแบบตางๆ รวมถึงการใชอุปกรณ
เขามาประกอบการฝกพรอมกับการฝกการทรงตัวดวย โดยยึดหลักขั้นตอนของการฝกการทํางาน
สลับกันของกลามเนื้อ agonist และ antagonist ในการยืดเหยียดกลามเนื้อกอนการฝกการทรงตัว 
นับเปนองคประกอบที่สําคัญที่รางกายใชในการปรับการทรงตัวเมื่อมีแรงจากภายนอกมารบกวน 
ซึ่งสอดคลองกับ(Nashmer, 1989) และ (Shumway Cook, 1989) ที่ไดอธิบายการใชกลยุทธของ
ขอเทา (ankle strategy) ซ่ึงมีการทํางานของกลามเนื้อจากสวนปลายไปหาสวนตน ยกตัวอยางทาการ
ฝกในขั้นตอน Stretching และ Static Exercise ในทาการยืนดวยสนเทา สลับดวยการยืนเขยงปลาย
เทามีการใชกลามเนื้อ Tibialis anterior และ Gastrocnemius ที่ทําหนาที่กระดกขอเทาขึ้นและลง 
จะตองทํางานกอนกลามเนื้อขามัดอื่นๆ เชน Hamstring และ Quadriceps เปนตนสอดคลองกับ
การศึกษาของ (MacRae PG และคณะ, 1992) ที่ศึกษาเกี่ยวกับความยืดหยุนและความแข็งแรงของ
กลามเนื้อกระดกขอเทาขึ้นและลง (ankle dorsiflexor และ ankle plantarflexor) ผูที่มีความยืดหยุน
และความแข็งแรงของกลามเนื้อดังกลาวลดลงจะมีอัตราเสี่ยงในการหกลมเพิ่มขึ้น ในทางตรงกัน
ขามแรงในการหดตัวของกลามเนื้อ ankle dorsiflexor ที่เพิ่มขึ้น จะสงผลใหการทรงตัวในผูสูงอายุ ดี
ขึ้น

 
 

1. จากผลการศึกษาในเรื่องของการทรงตัวดวยการใชแบบทดสอบ Berg Balance Scale 
พบวาเปรียบเทียบคาเฉลี่ยทั้งกอนและหลังการเขารวมตามโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํา
ระยะเวลา 6 สัปดาห  พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ(P<0.0001) ซ่ึงได
แสดงใหเห็นถึง คาเฉลี่ยของคะแนนที่แตกตางทั้งกอนและหลังจากการไดรับการฝกตามโปรแกรม
แต เมื่อนํามาเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนที่ไดจากขอทดสอบยอย
ของแบบทดสอบ Berg Balance Scale อันไดแก ขอทดสอบยอยที่ 5 (เคลื่อนยายตัว), ขอทดสอบ
ยอยที่ 10 (หันไปมองดานหลัง) , ขอทดสอบยอยที่ 11 (หมุนตัว 360 องศา)  และ ขอทดสอบยอยที่ 
13 (การยืนตอเทา นาน 30 วินาที) กอนและหลังเขารวมโปรแกรม พบวาทั้ง 4 ขอนี้มีคาเฉลี่ยของ
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คะแนนแตกตางกันเพียงเล็กนอย โดยไมมีความแตกตางกันทางสถิติ ซ่ึงคาของคะแนนที่กลุม
ทดลองทําไดหลังจากการเขารวมโปรแกรม ในทั้ง 4 ขอยอยนี้ คือ ไดเต็ม 4 คะแนนทุกขอ ซ่ึงสาเหตุ
ที่ทําใหขอยอยทั้ง 4 ขอนี้มีคาเฉลี่ยที่ไมมีนัยสําคัญทางสถิติ สาเหตุเนื่องมาจากสมาชิกกลุมทดลอง
สวนใหญจะไดคะแนนเต็ม 4 คะแนน ทั้งกอน และ หลังเขารวมโปรแกรม แตมีเพียง 7 คนเทานั้นที่
ไมไดคะแนนเต็ม 4 คะแนน ในเฉพาะตอนทดสอบกอนเขารวมโปรแกรม ซ่ึงแสดงวากลุมทดลองนี้
สวนใหญมีคาทดสอบความมั่นคงอยูในเกณฑปกติดี และคาทดสอบภายหลังจากการเขาโปรแกรม
นี้แสดงคาอยูในเกณฑปกติดีเชนเดิม การใชแบบทดสอบ Berg Balance Scale นี้จึงไมสามารถ
จําแนกความแตกตางได 

สวนการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนที่ไดจากขอทดสอบ
ยอยของแบบทดสอบ Berg Balance Scale อันไดแก ขอทดสอบยอยที่ 8 ยืนเทาชิดยื่นแขน และ ขอ
ทดสอบยอยที่ 14  ยืนขาเดียว 10วินาที กอนและหลังเขารวมโปรแกรม มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ (P<0.0001 และ P<0.005) ตามลําดับ ซ่ึงแสดงใหเห็นวามีขอทดสอบยอย
ที่ 8 กับขอที่ 14 เทานั้นที่สามารถจําแนกผลของการฝกตามโปรแกรม ที่มีตอการทรงตัวได และขอ
ทดสอบยอยที่ 8 กับขอที่ 14 ยังมีความเกี่ยวของกับการควบคุม สมดุลรางกายในฐานแคบๆ โดยจาก
การศึกษาครั้งนี้ ตามโปรแกรมการฝกไดใชทาที่ประกอบดวยทาของการฝกการทรงตัว ที่มีลักษณะ
การฝกในทาที่มีภาวะของฐานรองรับที่แคบในขณะยืนอยูนิ่งซึ่งเปนสวนหนึ่งในขั้นตอนของการฝก 
Static Exercise (ดูไดจากภาคผนวก ก.)ไดแก(ทายืนทรงตัวขาเดียวในน้ํา) ซ่ึงทาทางของการฝกนี้ 
เปนสวนหนึ่งของทาที่ไดนํามาใชในการฝกตามโปรแกรม ทําใหผูสูงอายุสามารถทําการทดสอบใน
ขอทดสอบยอยที่ 14 ของ BBS ไดดีขึ้น และ ในขอทดสอบยอยที่ 8 ของ BBS ที่มีผลมาจากขั้นตอน 
Dynamic Exercise (แบบใชอุปกรณ) ที่ตองใชอุปกรณ Ball และ Noodle เปนสวนประกอบในการ
ฝกการทรงตัว ซึ่งจะมีลักษณะในขั้นตอนนี้ดวยการเนนการ เคลื่อนไหวของรางกายทั้งใตน้ํา และ 
บนผิวน้ําดวยการปฏิบัติทาทางตางๆ ที่ตองมีการปรับการทรงทาไป พรอมๆกับการสัมผัสอุปกรณ 
ในการฝก อีกทั้งเปนการบริหารกลามเนื้อบริเวณรอบลําตัวใหมีความแข็งแรง ชวยสงผลตอระบบ
ตางๆของรางกายที่เกี่ยวของกับการทรงตัว เชน ระบบประสาท และระบบโครงรางกลามเนื้อ เกิด
การพัฒนาและเรียนรูในการทํางานประสานกันเพื่อปรับตําแหนงของรางกายใหสัมพันธกับ
ฐานรองรับที่แคบและมีการเปลี่ยนตําแหนง สงผลใหมีการทรงตัวดีขึ้นซึ่งสามารถอธิบายใหเห็นถึง
การศึกษาในครั้งนี้ ที่กลุมทดลอง มีคะแนนเพิ่มขึ้นจนทําใหมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ ในขอทดสอบยอยทั้งสอง ลักษณะของการฝกและการทดสอบที่คลายคลึงกันเชนนี้ เรียกวา 
การฝกแบบเฉพาะเจาะจง (task specific training) การฝกแบบเฉพาะเจาะจงมีประโยชนคือสามารถ
นํามาใชไดโดยตรงในสถานการณจริง สําหรับการฝกการทรงตัวทายืนขาเดียว ในการศึกษาครั้งนี้
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จะเปนประโยชนกับผูสูงอายุ เมื่อตองยืนในพื้นที่แคบๆ ขณะที่ยื่นมือเอื้อมจับสิ่งของที่อยูขางหนา 
และ การใส-ถอดกางเกง หรือผาถุงที่ตองมีการยกขาขางหนึ่ง เปนตน  

จากผลการศึกษาเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนที่ไดจากการ
ทดสอบ Berg Balance Scale คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากการทดสอบกอนเขารวมโปรแกรมเทากับ 
55.16+1.21 ซ่ึงคะแนนที่ทําไดอยูในชวง 50 - 56 คะแนน และหลังเขารวมโปรแกรมเทากับ 
55.86+0.34  ซ่ึงคะแนนที่ทําไดอยูในชวง 55 - 56 คะแนน ซ่ึงเมื่อพิจารณาจากเกณฑที่กําหนดจาก
การศึกษาของ(Throbahn and Newton , 1996) รายงานวาหากผูที่ไดคะแนนต่ํากวา45 คะแนน จะถือ
วาผูนั้นมีภาวะเสี่ยงตอการลม  ซ่ึงผลการทดสอบจากงานวิจัยในครั้งนี้พบวาไมมีผูทดลองคนใดใน
กลุมทดลองที่ไดคะแนนต่ํากวาเกณฑที่กําหนด 45 คะแนน จึงสรุปไดวากลุมทดลองกลุมนี้ไมมี
ภาวะเสี่ยงในการลม ทั้งกอนและหลังเขารวมโปรแกรม 

2. จากผลการศึกษาในเรื่องของการทรงตัวดวยการใชแบบทดสอบ Time Up and Go Test 
พบวาเปรียบเทียบคาเฉลี่ยทั้งกอนและหลังการเขารวมตามโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํา
ระยะเวลา 6 สัปดาห  พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ (P<0.0001) ได
แสดงใหเห็นวากลุมทดลองสามารถทําเวลาเฉลี่ยในการทดสอบไดเร็วขึ้นหลังจากการไดรับการฝก
ตามโปรแกรม โดยลักษณะของการทดสอบ Time Up and Go Test เปนแบบทดสอบการทรงตัวใน
เชิงปริมาณการเคลื่อนไหว โดยใชการบันทึกเวลา ซ่ึงลักษณะของการทดสอบจะเปนลักษณะการ
เดินเร็ว ออมเกาอี้เพื่อกลับมานั่งเกาอี้ตัวเดิมดวยระยะหางของเกาอี้เปนระยะทาง 3 เมตร ซ่ึงการเดิน
ดวยความเร็วนี้มีลักษณะทาทางที่ใชตรงกับ การฝกตามโปรแกรมในขั้นตอนของการ Warm Up ซ่ึง
ในขั้นตอนนี้ เนนในเรื่องของการทําความคุนเคยกับน้ํา เพื่อปรับสภาพรางกายใหพรอมกอนที่จะ
ไดรับการฝกตามโปรแกรม เชนการเดินในน้ํา รวมถึงขั้นตอนของการ Dynamic Exercise ซ่ึงจะเนน
ในเรื่องของการฝกการทรงตัวดวยรูปแบบการเดินดวยทาทางตางๆตามโปรแกรม อันไดแกทาเดิน
แบบงูเล้ือย โดยทานี้จะมีรูปแบบวิธีการเดินคือ เวลาเดินใหเล้ียวไปทางซาย สลับ ขวา (ดูไดจาก
ภาคผนวก ก.)  

จากผลการศึกษาเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนที่ไดจากการ
ทดสอบ Time Up and Go Test คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากการทดสอบกอนเขารวมโปรแกรม
เทากับ 6.71+0.75 ซ่ึงเวลาที่ทําได อยูในชวง 5.13 - 8.88 วินาที และหลังเขารวมโปรแกรมเทากับ 
5.90+0.65 วินาที โดยเวลาที่ทําได อยูในชวง 4.41 - 7.67 วินาที ซ่ึงเมื่อพิจารณาจากเกณฑที่กําหนด
จากการศึกษาของ (Podsiadro และคณะ, 1991) รายงานวาผูที่สามารถทําเวลาไดนอยกวา 20 วินาที 
เปนผูที่มีความสามารถในการทรงตัวที่ดี คือไมมีภาวะเสี่ยงตอการลม สามารถประกอบกิจกรรม
ตางๆ ในชีวิตประจําวันไดเองและไมมีความตองการใชเครื่องชวยเดิน และจากการศึกษาของ 
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(Shumway Cook และคณะ, 2000) รายงานวา ผูที่ใชเวลาในการทดสอบ Time Up and Go Test 
มากกวา 14  วินาที จัดเปนผูที่มีอัตราเสี่ยงในการหกลม ซ่ึงผลการทดสอบจากงานวิจัยในครั้งนี้
พบวาไมมีผูทดลองคนใดในกลุมทดลองที่ไดเวลาตามเกณฑที่กําหนดของทั้งสองการศึกษาที่กลาว
มา จึงสรุปไดวากลุมทดลองกลุมนี้เปนผูที่มีความสามารถในการทรงตัวที่ดี คือไมมีภาวะเสี่ยงตอ
การลม สามารถประกอบกิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวันไดเองและไมมีความตองการใชเครื่องชวย
เดิน ทั้งกอนและหลังเขารวมโปรแกรม 

3. ความคลองแคลวของกลุมทดลองจากการประเมินดวยการใชแบบทดสอบ Nine Square 
20 Sec. แสดงใหเห็นถึงคาเฉลี่ยจํานวนครั้งที่กลุมทดลองสามารถทําจํานวนครั้งเพิ่มขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่(P<0.0001)  ซ่ึงเปนไปตามสมมุติฐาน แสดงใหเห็นวา การฝกดวยการเดิน
รูปแบบตางๆในน้ํานั้นมีการใชแรงตาน ใหผลในทางสรีรวิทยาโดยจะมีการเปล่ียนแปลงของระบบ
ประสาทและกลามเนื้อดังนี้ คือ มีการเพิ่มขึ้นของมวลกลามเนื้อและเกิดการระดมพลของหนวยยนต
ทางระบบประสาทมากขึ้น (Increased motor unit recruitment) รวมทั้งมีการประสานสัมพันธกัน
ระหวางหนวยยนตไดดี (Increased motor unit synchronization) (Wilmore, 1994) จากกลไก
ดังกลาวรวมกับความออนตัวดังที่ไดกลาวมา จึงสงผลใหผูเขารวมการศึกษานี้มีความคลองแคลว
เพิ่มขึ้น  ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ (Takeshima , 2002) ที่ไดศึกษาผลของโปรแกรมการ
ออกกําลังกายในน้ําตอการตอบสนองทางสรีรวิทยาในผูหญิงสูงอายุ (อายุ 60-75 ป)โดย 
เปรียบเทียบกับกลุมควบคุมที่ใชชีวิตประจําวันตามปกติ โดยทั้ง 2 กลุมยังคงรับประทานอาหาร
ตามปกติ พบวาหลังจากออกกําลังกายในน้ํา รางกายมีความคลองแคลวขึ้น กลามเนื้อแขน-ขามี
ความแข็งแรงและความยืดหยุนเพิ่มขึ้น สอดคลองกับผลการศึกษาของ(ไกรทอง ชมพูพื้น, 2550) 
ที่ไดทําการศึกษาผลการออกกําลังกายในน้ําลึกตอสมรรถภาพทางกายของวัยรุนจํานวน 25 คน อายุ
เฉลี่ย 16.96 ±2.32 ป (ชาย 6 คน, หญิง 19 คน) สัปดาหละ 3 คร้ัง เปนเวลา 8 สัปดาห เมื่อใช
แบบทดสอบ Agility Nine Square ในการวัดผลกอนและหลังโปรแกรม พบวามี ความแคลวคลอง
วองไวเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติจาก (p = 0.001) 

4. ความคลองแคลวของกลุมทดลองจากการประเมินดวยการใชแบบทดสอบ Modified 
Hexagon Agility Test หรือแบบทดสอบความคลองแคลววองไว รูปหกเหลี่ยม ที่ผูวิจัยไดดัดแปลง
มาจาก (Brian  Mackenzie, 1984) โดยผูวิจัยไดทําการปรับเปลี่ยนในสวนของวิธีการทดสอบ คือ 
จากเดิมที่ใชการกระโดด เปลี่ยนเปน การกาวเทาชิด ผานเขา-ออก ดานในและนอกเสน ใหครบทั้ง 6 
ดาน ซ่ึงจากการประเมินดวยแบบทดสอบ Modified Hexagon Agility Test นี้ พบวาความ
คลองแคลวของกลุมทดลองสามารถทําเวลาในการทดสอบไดเร็วขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
(P<0.0001)  ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ (บงกช  ศิลปานนท, 2550) ที่ไดศึกษาการ
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เปลี่ยนแปลงสัญญาณชีพ และ สมรรถภาพทางกายจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิคในน้ําอุนของ
วัยรุนที่มีน้ําหนักตัวเกิน เปนระยะเวลา 4 สัปดาห พบวาความคลองแคลววองไวเพิ่มขึ้น อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (P = 0.01) และสอดคลองกับการศึกษาของ (สําราญ สีสิทธิ์ , 2550) ศึกษาผล
ของการออกกําลังกายแบบแอโรบิคในน้ําอุน 8 สัปดาห ที่มีตอสมรรถภาพทางกาย ของอาสาสมัคร
หญิงอายุ 45-60 ปจํานวน 10 คน  ทําการออกกําลังกายในน้ําอุนดวยโปรแกรมแอโรบิค ที่ความหนัก
ในระดับ 40 ถึง 80 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด สัปดาหละ 3 วัน ๆ  ละ 45 นาที 
เปนเวลา 8 สัปดาห จนเมื่อส้ินสุดการออกกําลังกายตามโปรแกรม พบวาความคลองแคลววองไวมี
คา เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.01) 

อีกปจจัยหนึ่ง ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐาน แสดงใหเห็นวา การฝกดวยโปรแกรมยิมนาสติก
ลีลาพื้นฐานในน้ํา (วุฒิพงษ  ปรมัตถากร  และ  อารี  ปรมัต ิถากร , 2545) ไดรายงานไววา 
องคประกอบหลักที่จะทําใหมีผลตอของความคลองแคลว คือ ความยืดหยุนของกลามเนื้อที่เพิ่มขึ้น 
ภายหลังจากการฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํานั้น มีการอบอุนรางกายและมีทาทาง ของ
การยืดเหยียดกลามเนื้อเอ็นและขอตอตางๆ ของรางกาย และเมื่อกลามเนื้อไดรับการยืดเหยียดจะมี
ผลกระตุนรีเฟล็กซการยืด (Stretching Reflex) ลดลง เนื่องจาก กอลจิเทนดอน ออรแกน 
(Golgitendon Organ) ซ่ึงอยูในเอ็นกลามเนื้อลดลง  กลามเนื้อจึงมีการผอนคลายทําใหความยืดหยุน
ของขอตอและกลามเนื้อตางๆ ในสวนที่มีการเคลื่อนไหวเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ เมื่อกลามเนื้อ
ถูกทําใหอุนความตึงตัวของกลามเนื้อก็จะลดลงไปดวย  ทําใหเกิดการคลายตัวของกลามเนื้อ เพิ่ม
ความยืดหยุน  และเพิ่มชวงของการเคลื่อนไหวดวย   ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ  Shasby          
(ศักดิ์ฐานพงษ  ไชยศร, 2540 อางใน Shasby, 1997) ไดศึกษาผลของการฝกยืดกลามเนื้อ            
แบบ สแตติค ที่มีผลตอความคลองแคลวของเยาวชนและผูสูงอายุ  พบวาคาความคลองแคลวเพิ่มขึ้น
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

จากการสํารวจดวยแบบสอบถามของผูวิจัยเกี่ยวกับเรื่องของพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของกลุมทดลองเปนรายบุคคลพบวา กลุมทดลองทั้ง 60 คน ที่ไดเขารวมการวิจัยในครั้งนี้ มีจํานวน 
56 คนหรือคิดเปนรอยละ 93.33 มีการออกกําลังกายเปนประจําอยางสม่ําเสมออยางนอยวันละ 45 
นาที สัปดาหละ 3 - 5 คร้ัง โดยแยกเปนการออกกําลังกายดวยการเดินจํานวน 15 คน ออกกําลังกาย
ดวยการวิ่งจํานวน 4 คน ออกกําลังกายดวยการปนจักรยานจํานวน 5 คน ออกกําลังกายดวยการกาย
บริหารจํานวน 18 คน ออกกําลังกายดวยการรํามวยจีนและไทเกกจํานวน 5  คน ออกกําลังกายดวย
โยคะจํานวน 2  คน และออกกําลังกายดวยการเลนกีฬา เปตองจํานวน 4 คน เลนกีฬาเทนนิสจํานวน 
1 คน และ เลนกีฬาวายน้ําจํานวน 2  คน สวนที่เหลืออีกจํานวน 4  คนคิดเปนรอยละ 6.67 ของกลุม
ทดลองไมไดออกกําลังกายเปนประจําอยางสม่ําเสมอ จากขอมูลนี้ไดแสดงใหเห็นวากลุมทดลอง
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กลุมนี้ เปนกลุมที่ใสใจกับสุขภาพรางกายของตนเอง ปฏิบัติกิจกรรมออกกําลังกายอยูเปนประจํา
อยางสม่ําเสมอ สงผลใหสุขภาพรางกายเกิดความเสื่อมถอยชาลง ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดของ     
(วรวุฒิ เจริญศิริ  [ระบบออนไลน]) ที่ไดกลาววา ความถดถอยของระบบการทํางานตางๆ ของ
รางกายนั้น  การที่จะฟนตัวจําเปนที่จะตองใชระยะเวลานานเกินกวาปกติ  ดังนั้นการปองกัน จึงมี
ความสําคัญมากและจําเปนที่จะตองเนนการเคลื่อนไหวใหใกลเคียงภาวะปกติมากที่สุด จึงเปน
เหตุผลที่ผูสูงอายุนั้น ควรที่จะตองไดรับ การบําบัด และ รักษา ดวยการออกกําลังกายเปนประจํา 
หรือ ปฏิบัติกิจกรรมที่เปนประโยชนและชวยฟนฟูสภาพรางกาย อยางตอเนื่อง ซ่ึงจาก
แบบสอบถามของผูวิจัยเกี่ยวกับเรื่องของพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมทดลองนี้ จึงเปน
ปจจัยหนึ่งที่นาจะทําใหความสามารถในการทรงตัวของกลุมทดลองดีขึ้น  ในการวัดดวย
แบบทดสอบ Berg Balance Scale (BBS) และTime up and go(TUGT) และมีความคลองแคลวมาก
ขึ้น ดวยการทดสอบความคลองแคลวโดยใชแบบทดสอบ Nine-Square 20 Sec. และแบบทดสอบ 
Modified Hexagon Agility Test จึงแสดงออกมาใหเห็นถึงความพัฒนาโดยคาเฉล่ียของทั้ง 4 
แบบทดสอบมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ (P<0.0001) 

ผลการศึกษาครั้งนี้สรุปไดวาโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ําระยะเวลา 6 สัปดาห 
ชวยเพิ่มความสามารถในการทรงตัว และ ความคลองแคลว ทั้งในขณะอยูนิ่ง ขณะเปลี่ยนทาทาง 
และขณะเดินของผูสูงอายุได  ดังนั้นควรนําโปรแกรมโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํา ไป
ทดลองใชในกลุมผูสูงอายุที่มีภาวะเสี่ยงตอการลม หรือผูสูงอายุที่มีการดูแลเอาใจใสสุขภาพของ
ตนเองสม่ําเสมอ นอกจากนี้การเลือกแบบทดสอบก็มีความสําคัญในการประเมินผลของการฝกตาม
โปรแกรมเชนกัน จากการศึกษาครั้งนี้พบวา แบบทดสอบ Berg Balance Scale (BBS) ไมสามารถ
นํามาประเมินในกลุมผูสูงอายุที่บริหารกายหรือออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอไดเนื่องจากรูปแบบ
ทาทางในการประเมินมีลักษณะอยูในระดับงายเกินไป สวนแบบทดสอบ Time up and go (TUGT), 
แบบทดสอบ Nine-Square 20 Sec. และแบบทดสอบ Modified Hexagon Agility Test นั้นสามารถ
จําแนกผลการเปลี่ยนแปลงการทรงตัวและความคลองแคลวของผูสูงอายุในการศึกษาครั้งนี้ได 
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ขอเสนอแนะ 
ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังนี้ 
1.  จากการศึกษาครั้งนี้กิจกรรมการฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลาขั้นพื้นฐานในน้ําโดยการใช

ทายืนทรงตัว ทาเดิน รวมถึงการใชอุปกรณไปพรอมกับการเดิน ในรูปแบบตางๆของการฝก
ยิมนาสติกลีลาขั้นพื้นฐาน ที่ทําในน้ําระดับล้ินปนั้นมีความปลอดภัยและไมมีปญหาแตอยางใด แต
ถึงแมจะเปนการฝกที่มีความปลอดภัยตอการบาดเจ็บกับรางกาย ก็ยังคงมีความเสี่ยงที่จะเกิดการลื่น
และหกลมในสระน้ําได โดยมีปจจัยหลายอยางที่มีความเสี่ยงเชน ฝนที่ตกลงมาในบางวัน ทําใหมี
ตะไคร จับ หรือ กอตัว ที่บริเวณพื้นสระ ซ่ึงเปนสาเหตุทําใหกระเบื้องของพื้นสระมีความลื่น หรือ 
ในบางครั้งสระน้ําไมไดรับการดูแลทําความสะอาดอยางสม่ําเสมอ ดวยเหตุนี้จึงควรทําความสะอาด
สระทุกครั้งเปนประจําอยางสม่ําเสมอหลังจากที่มีฝนตก หรือ ทุกๆ วัน กอนที่จะมีผูเขามาใชบริการ
สระน้ํา หรือกอนใชทําการฝก เพื่อเพิ่มความสามารถของเทาในการยึดเกาะกับพื้นสระในขณะ
ปฏิบัติซ่ึงเปนผลตอการทําวิจัย 

2.  ควรเพิ่มอุปกรณที่ใชในประกอบการฝก ใหมีความหลากหลายมากขึ้นเชน อุปกรณ 
Dumbbell , Barbell , Hoop หรือ อุปกรณนอกเหนือจากนี้ที่มีความเปนไปไดในการนํามาใช
ประกอบการฝก เพื่อใหเกิดความหลากหลายในการฝกทั้งทาทาง และความนาสนใจในกิจกรรมการ
ฝกของโปรแกรม 

3.  เนื่องจากในงานวิจัยคร้ังนี้ มีผูนํา และ ผูชวยในการฝก รวมทั้งหมด 3 คน ซ่ึงไมไดเปน
ปญหาแตอยางใดตอการดําเนินการฝกตามโปรแกรมในครั้งนี้ แตเพื่อใหมีความปลอดภัยในการ
ดําเนินงานมากขึ้น จึงควรจัดผูดูแลอยูบนบกกับผูนํา 2 คน และผูดูแลอยูในสระน้ําขณะที่มีการฝก
อีกจํานวน 2-3 คน เพื่อใหดูแลไดอยางทั่วถึงและสามารถระวังเหตุตางๆ ที่อาจจะเกิดขึ้นได 
เนื่องจาก กลุมทดลองเปนกลุมผูสูงอายุ ซ่ึงมีความเสี่ยงที่จะลื่นและหกลมไดตลอดเวลาหรืออาจมี
อาการของโรคประจําตัวกําเริบ เชน โรคหัวใจ หรือ โรคความดัน ในขณะที่ทําการฝก อีกทั้งการ
จัดรูปแบบการฝกครั้งนี้ ใชกลุมทดลองเปนจํานวนมากโดยจะทําการฝกครั้งละ 20 คน ตอ 1 กลุม 
ดังนั้น เพื่อความปลอดภัยในการดูแลกลุมทดลองอยางทั่วถึง  

4. เร่ืองของเครื่องเสียงไมมีปญหาแตอยางใด การใชเสียงดนตรีมาเปนสวนประกอบในการ
ฝก และการนับจังหวะของผูนํามีความชัดเจน ทําใหการดําเนินการฝกเปนไปอยางราบรื่น และ 
สนุกสนาน เนื่องจาก ผูวิจัย และ ผูชวย จะมีการพูดย้ําและกระตุน กลุมทดลองเปนระยะๆ และ หาก
มีปญหาอันเนื่องมาจาก กลุมผูทดลองไมไดยินเสียง มองเห็นลักษณะการทําทาไดไมชัดเจน หรือ 
เกิดความสงสัยในทาทางหรือขั้นตอนในการฝก ก็สามารถสอบถามไดทันทีทั้งในขณะที่ทําการฝก 
หรือ นอกเวลาการฝก 
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ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
1.  ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ําตอผูสูงอายุที่มีความเสี่ยง

ตอการลม หรือ ผูสูงอายุในชวงอายุตางๆ 
2.  ควรมีการศึกษาในกลุมผูที่มีความผิดปกติทางดานการทรงตัว หรือ ผูที่มีความรูสึกกลัว

ลม (Fear of Falling) หรือผูที่เคยลมมากอน 
3.  ควรมีศึกษาในกลุมผูที่เปนนักกีฬาที่เนนการทรงตัวเปนหลัก ในการเคลื่อนไหวหรือ

ทรงทา 
4. ในการทดลองครั้งตอไป ควรศึกษาผลของโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ําที่มีตอ

ปจจัยดานอื่นรวมดวยอาทิเชน ความแข็งแรง, ความออนตัว, การทํางานประสานสัมพันธของระบบ
ประสาทและกลามเนื้อ ฯลฯ เพื่อใหไดผลการศึกษา ที่เปนประโยชนและมีความครอบคลุมใน
เนื้อหามากขึ้น 


