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บทคัดย่อ 
  การวิจัยกึ่งเชิงทดลองชนิดหนึ่งกลุ่มวัดก่อนและหลังนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกายของผู ้ส ูงอายุ โรงเร ียนผู ้ส ูงอายุ ว ิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
นครศรีธรรมราช ก่อนและหลังเข้าโปรแกรมการออกกำลังกายในน้ำ คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างโดย
ใช้โปรแกรม G*Power โดยเลือกสถิติ t-test dependent สำหรับการทดสอบสมมติฐานหาง
เดียว (One trail) ได้ขนาดของกลุ่มตัวอย่างที่ผ่านเกณฑ์คัดเข้าคัดออกแล้วเหลือจำนวน 27 คน 
เครื่องมือที่ใช้รวบรวมข้อมูลคือแบบบันทึกการประเมินสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุและแบบ
บันทึกข้อมูลส่วนบุคคล วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติพรรณนาและทดสอบสมมติฐานโดยใช้สถิติ
ทดสอบ Paired t-test และ Wilcoxon sign rank test ในตัวแปรที่มีการแจกแจงข้อมูลไม่
ปกต ิ
 ผลการศึกษาพบว่า 
  หลังเข้าโปรแกรมออกกำลังกายในน้ำ กลุ่มตัวอย่างมีสมรรถภาพระบบหายใจและ
หลอดเลือด สมรรถภาพของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ การทรงตัวและ
ความว่องไว ดีกว่าก่อนการเข้าโปรแกรมฯ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<.05) นั่นหมายถึงว่า
สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุหลังเข้าโปรแกรมออกกำลังในน้ำดีกว่าก่อนเข้าโปรแกรมฯ 
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คำสำคัญ: โปรแกรมการออกกำลังกายในน้ำ, สมรรถภาพทางกาย, ผู้สูงอายุ 
 
Abstract 
  The objectives of this study were to compare physical fitness of the 
elderly before and after attending in Aquatic aerobic program. The subjects were 
selected by G*Power program by t-test statistics dependent for one-tail 
hypothesis testing and passed the screening criteria. The subjects consisted of 27 
members, in Elderly school, Boromarajonani College of Nursing Nakhon Si 
Thammarat. The tools used for data collection were as the following; 1 )  an 
interview format inquiring about personal data, and 2 )  a physical fitness field 
note. The collected data were statistically analyzed by descriptive statistics, 
Paired t–test and Wilcoxon sign rank test for variables with unusual data 
distribution. 
  The results of the study revealed that:  
  overall physical fitness of the elderly such as cardiovascular respiratory 
fitness assessments, muscular fitness assessments, flexibility assessments and 
balance-agility assessments after attending the aquatic aerobic program was 
better than before attending the aquatic aerobic program, which the overall 
physical fitness was significantly increased (p<.05) .  It means the physical fitness 
of the elderly after attending the aquatic aerobic program is better than before 
attending the program. 
Keywords: Aquatic Aerobic Program, Physical Fitness, Elderly 
 
บทนำ 
  สถานการณ์การผู้สูงอายุ ปี พ.ศ 2560 พบว่า ประเทศไทยมีประชากรสูงอายุ 60 ปีขึ้น
ไปร้อยละ 17 ของประชากรทั่วประเทศและกำลังมีผู้อายุสูงเพิ่มขึ้นอย่างเร็วเมื่อเทียบกับช่วงที่
ผ่านมา (กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2560) สถานการณ์ดังกล่าวนี้ มีความสำคัญกับระบบบริการ
สุขภาพอย่างมาก เนื่องจากวัยสูงอายุเป็นวัยที่มีการเสื่อมของร่างกาย ซึ่งหากไม่มีการดูแล
ร่างกายอย่างดีจะทำให้ผู้สูงอายุมีสมรรถภาพทางกายที่ไม่แข็งแรง ส่งผลกระทบทางลบตามมา 
เพราะสมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของร่างกาย ให้มีการทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ
ของหัวใจ หลอดเลือด ปอด และกล้ามเนื้อ ผู้สูงอายุที่มีสมรรถภาพทางกายดี ย่อมส่งผลให้มี
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สุขภาพดี มีกิจกรรมนันทนาการ (กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2555) และปฏิบัติภารกิจ
ต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี (สุพิตร สมาหิโต, 2556) 
  สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุเป็นสภาวะของร่างกายผู้สูงอายุที่อยู่สภาพที่ดี เพ่ือ
ช่วยให้ผู้สูงอายุมีร่างกายแข็งแรง มีกิจกรรมประจำวันได้ปกติ (สุพิตร สมาหิโต, 2556) พัฒนา
เกณฑ์การประเมินสมรรถภาพทางทำหน้าที่ทางกายของผู้สูงอายุเรียกว่า Senior fitness test 
(SFT) หรือ Functional Fitness test (FFT) เพ่ือใช้ในการประเมินสมรรถภาพในการทำหน้าที่
ของระบบในร่างกายของผู้สูงอายุในทุกช่วงวัย การประเมินมีทั้งหมด 6 ด้าน ได้แก่ ความ
แข็งแรงกล้ามเนื้อร่างกายส่วนล่าง (Lower body strength) ความแข็งแรงกล้ามเนื้อส่วนบน
(Upper body strength) ความอดทนและสมรรถภาพด้านแอโรบิค (Aerobic endurance) 
ความอ่อนตัวของร่างกายส่วนบน (Upper body flexibility) ความอ่อนตัวของร่างกายส่วนล่าง 
(Lower body flexibility) และความว่องไวและการทรงตัวของร่างกาย (Agility/Dynamic 
balance) มีการนำด้านต่าง ๆเหล่านี้มาจัดกลุ่มสมรรถนะในการประเมินสมรรถภาพทางกาย
ผู้สูงอายุได้ 4 สมรรถนะคือ สมรรถภาพด้านระบบหายใจและหลอดเลือด (Cardiovascular 
respiratory fitness assessments) สมรรถภาพด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนื้ อ 
(Muscular fitness assessments) ความยืดหยุ ่นของกล้ามเน ื ้อและข้อต ่อ (Flexibility 
assessments) การทรงตัวและความว่องไว (Balance and Agility assessments) (ภาควิชา
พละและกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, 2558) การพัฒนาให้ผู้สูงอายุมีสมรรถภาพทางกาย
เพ่ิมข้ึน จึงควรพัฒนาในประเด็นต่าง ๆข้างต้น 
  วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครศรีธรรมราชเห็นความสำคัญของการดูแลผู้สูงอายุ 
โดยมีการจัดตั้งโรงเรียนผู้สูงอายุตั้งแต่ปี พ.ศ. 2556 และออกแบบหลักสูตรส่งเสริมให้ผู้สูงอายุ
มีการดูแลตนเองได้เหมาะสม ดำรงชีวิตในสังคมได้ดี กิจกรรมหนึ่งที่สำคัญคือการเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกาย การศึกษาวิจัยที ่ผ่านมามีกิจกรรมเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายใน
ผู้สูงอายุหลากหลายรูปแบบ เช่น ผลของการออกกำลังกายแบบหะฐะโยคะต่อสมรรถภาพทาง
กายในผู้สูงอายุ (จันทร์ดา บุญประเสริฐ และคณะ, 2559) ผลของการรำไทยบนตารางเก้าช่อง
ต่อภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุ (สุวรรณา จันทร์ประเสริฐ และคณะ, 2556) ผลของการออก
กำลังกายด้วยรำมวยโบราณประยุกต์ ต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุชาวไทย (ทิติภา ศรี
สมัย และคณะ, 2560) กิจกรรมเหล่านี ้ ล้วนส่งผลให้ผู ้สูงอายุมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น 
อย่างไรก็ตามกิจกรรมต่าง ๆเหล่านี้มีข้อจำกัดในการปฏิบัติกับผู้สูงอายุที่มีปัญหาข้อเข่า และ
การทรงตัว ซึ่งอาจทำให้ปฏิบัติกิจกรรมต่างได้ไม่มีประสิทธิภาพ ดังนั้นหากมีกิจกรรมส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายที่มีส่วนช่วยพยุงน้ำหนักและการทรงตัวของผู้สูงอายุได้ ย่อมน่าจะเกิดผลดี 
  การออกกำลังกายแบบแอโรบิคทำให้ร่างกายมีการกระตุ ้นการทำงานของระบบ
ประสาทอัตโนมัติ ส่งผลให้หลอดเลือดขยายตัวและการทำงานของระบบไหลเลือดดีขึ้น         
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(พิมผกา ปัญโญใหญ่, 2555) อีกทั้งการออกแรงต้าน แรงดึง แรงเหยียด จะส่งผลให้เพิ่มความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ การออกกำลังกายในน้ำ (Aquatic Exercise) เป็นรูปแบบกิจกรรมการ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที ่ได้ร ับการยอมรับจากนักวิชาชีพด้านสุขภาพและด้าน
สมรรถภาพว่าเป็นกิจกรรมที่เกือบจะสมบูรณ์แบบในการพัฒนาสมรรถภาพแบบแอโรบิค ความ
อ่อนตัว ความแข็งแรง การกระชับกล้ามเนื้อ ช่วยให้การทรงตัวดีขึ้น และลดความเสี่ยงในการ
ล้มมากกว่าการออกกำลังกายบนบก การออกกำลังกายในน้ำเป็นกิจกรรมที่เหมาะกับวัยสูงอายุ
เนื่องจากให้ประโยชน์ในแง่การสร้างเสริมสุขภาพ และสามารถเผาผลาญพลังงานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพโดยไม่ต้องเสี่ยงกับการบาดเจ็บ โดยน้ำจะเป็นตัวลดแรงกระแทก และสร้างความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ เกิดแรงต้านและแรงพยุงเพื่อควบคุมการทรงตัว นอกจากนี้ยังมีข้อมูล
ยืนยันชัดเจนว่าการออกกำลังกายในน้ำสามารถช่วยผ่อนคลายอารมณ์เครียดได้ดีมาก เกิด
ความสดชื่น เพลิดเพลิน จึงมีการพัฒนารูปแบบการออกกำลังกายในน้ำเรื่อยมาสำหรับบุคคล
ทั่วไปและผู้ป่วยที่มีโรคประจำตัวต่าง ๆ รวมถึงกลุ่มผู้สูงอายุที่มีปัญหาการทรงตัว เป็นต้น (เด่น
หล้า ปาลเดชพงศ์ และ นิพนธ์ พวงวรินทร์, 2552) 
  โรงเรียนผู้สูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลนครศรีธรรมราชเห็นความสำคัญของกิจกรรมการ
ออกกำลังกายในน้ำกับการเสริมสร้างสุขภาพของผู้สูงอายุ โดยเริ่มมีกิจกรรมการออกกำลังกาย
ในน้ำมาตั้งแต่ ปี พ.ศ 2558 เป็นจำนวน 101 คน คิดเป็นร้อยละ 74.26 ของจำนวนนักเรียน
โรงเรียนผู้สูงอายุ ผลการประเมินความคิดเห็นจากผู้สูงอายุพบว่า ผู้สูงอายุทั้งที่มีปัญหาและไม่มี
ปัญหาการทรงตัวล้วนพึงพอใจต่อกิจกรรมดังกล่าวร้อยละ 100 มีสุขภาพจิตและความคล่องตัว
ดีขึ ้น อย่างไรก็ตามยังไม่สามารถสรุปผลกระทบทางบวกของการออกกำลังกายในน้ำกับ
ผู้สูงอายุได้ โดยเฉพาะการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย ยังมีการศึกษาวิจัยในประเด็นดังกล่าวใน
ประเทศไทยน้อยมาก จากความสำคัญที่กล่าวมาข้างต้น จึงมีความจำเป็นที่ต้องศึกษาวิจัยผล
ของการออกกำลังกายในน้ำของผู้สูงอายุ โดยศึกษากับผู้สูงอายุโรงเรียนผู้สูงอายุ วิทยาลัย
พยาบาลบรมราชชนนีนครศรีธรรมราช เพื่อเป็นต้นแบบของกิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพใน
หลักสูตรโรงเรียนผู้สูงอายุต้นแบบต่อไป  
 วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  วัตถุประสงค์ทั่วไป 

เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกกำลังกายในน้ำต่อสมรรถภาพทางกายขอผู้สูงอายุ  
โรงเรียนผู้สูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครศรีธรรมราช 
  วัตถุประสงค์เฉพาะ 

เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ โรงเรียนผู้สูงอายุ วิทยาลัยพยาบาล
บรมราชชนนี นครศรีธรรมราช ก่อนและหลังเข้าโปรแกรมการออกกำลังกายในน้ำ 
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วิธีดำเนินการวิจัย 
  รูปแบบการวิจ ัย การวิจ ัยครั ้งนี ้เป็นการวิจ ัยกึ ่งทดลอง (Quasi experimental 
research) ชนิดหนึ่งกลุ่มวัดก่อนและหลัง (One group pretest-posttest design) ประชากร
และกลุ่มตัวอย่าง ประชากรในการวิจัยได้แก่ ผู้สูงอายุโรงเรียนผู้สูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรม
ราชชนนี นครศรีธรรมราช กลุ่มตัวอย่างได้แก่ ผู้สูงอายุที่กำลังเรียนและสำเร็จการศึกษาแล้ว
จากโรงเรียนผู้สูงอายุวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครศรีธรรมราช กำหนดขนาดกลุ่ม
ตัวอย่างโดยใช้โปรแกรม G*Power โดยเลือกสถิติ t-test dependent สำหรับการทดสอบ
สมมติฐานหางเดียว (One trail) แทนค่าขนาดอิทธิพลจากงานวิจัยของทิวา มหาพรหมและ
คณะ (ทิวา มหาพรหม และคณะ, 2560) เท่ากับ 0.7 กำหนดแอลฟ่า .05 ค่าอำนาจทดสอบ 
(Power of analysis ) เท่ากับ 80 % คำนวณขนาดตัวอย่างได้อย่างน้อยกลุ่มละ 26 คน ผู้วิจัย
เพิ่มขนาดของกลุ่มตัวอย่างจำนวนร้อยละ 20 เพื่อป้องกันการไม่สามารถเข้าร่วมงานวิจัยของ
กลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์ท่ีกำหนด ได้ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 30 คน กำหนดเกณฑ์คัดเข้า ได้แก่ 
1) เป็นผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป 2) สื่อสารโดยการถามและตอบเป็นภาษาไทยได้ 3) ไม่มีข้อ
ห้ามจากแพทย์ห้ามออกกำลังกายในน้ำ 4) สามารถช่วยเหลือตัวเองได้ เกณฑ์คัดออก ได้แก่      
มีปัญหาสุขภาพ เช่น ข้อเข่าเสื่อม หรือไม่สามารถเข้าร่วมโปรแกรมการวิจัยได้ตลอดระยะเวลา 
มีกลุ่มตัวอย่างถอนตัวออกจากการวิจัย 3 คนจึงเหลือกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยจำนวน 27 คน 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 2 ส่วนดังนี้ 
   1. เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล 
    1.1 แบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคล เป็นเครื่องมือบันทึกข้อมูลของกลุ่ม
ตัวอย่างได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพ ศาสนา ระดับการศึกษา โรคประจำตัว ชีพจรขณะพัก 
ความดันโลหิต น้ำหนัก ส่วนสูงและรอบเอว 
    1.2 แบบบันทึกการประเมินสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ  เป็นแบบ
ประเมินของภาควิชาพละและกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ (ภาควิชาพละและกีฬา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, 2558) ประกอบด้วย การประเมินสมรรถภาพระบบหายใจและ
หลอดเลือด (Cardio respiratory fitness assessment) ประกอบด้วย เดิน 6 นาที เดินย่ำเท้า 
2 นาที การประเมินสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ (Muscular fitness assessment) ประกอบด้วย 
การลุกยืนจากเก้าอี้ 30 วินาที งอแขนพับศอก การประเมินความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อ
ต่อ (Flexibility assessment) ประกอบด้วย นั่งเก้าอ้ียื่นแขนแตะปลายเท้า และเอ้ือมแขนแตะ
มือด้านหลัง และการประเมินการทรงตัวและความว่องไว (Balance and agility) ประกอบด้วย 
ลุกเดินจากเก้าอ้ีไปและกลับ 
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    1.3 นาฬิกาจับเวลา เป็นแอพพลิเคชั่นบนมือถือที่สามารถใช้จับเวลา
ได ้
    1.4 เครื่องวัดความดันโลหิตแบบดิจิตอลยี่ห้อ Terumo เพื่อใช้วัด
ระดับความดันโลหิต และอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 
   2. เครื่องมือที่ใช้ในการดำเนินการวิจัย 
    2.1 อุปกรณ์ที่ใช้ในการออกกำลังกายในน้ำได้แก่ Dumbbell ทุ่น
ลอยคนละ 1 คู่ และ Noodle เป็นเส้นโฟมทรงกลมท่อนยาว 1 อัน 
    2.2 โปรแกรมการออกกำลังกายในน้ำ ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นประกอบด้วย 
3 ระยะ 
    ระยะที่ 1 ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ก่อนลงสระน้ำ ใช้เวลา      
5-10 นาที เป็นการออกกำลังกายเพื่อยืดกล้ามเนื้อกลุ่มใหญ่ๆ เพื่อเตรียมความพร้อมของ
กล้ามเนื้อ ข้อต่อ ให้เกิดความคล่องแคล่วในการเคลื่อนไหว ช่วยลดการบาดเจ็บจากการออก
กำลังกายได้ โดยใช้เวลาท่าละ 1-2 นาที ประกอบด้วยท่าดังนี้ ท่าที่ 1 บริหารกล้ามเนื้อคอ      
ท่าท่ี 2 บริหารไหล่ ท่าท่ี 3 บริหารลำตัว ท่าท่ี 4 บริหารสะโพก และท่าท่ี 5 บริหารขา  
    ระยะที ่ 2 ช ่วงออกกำลังกาย (Aerobic phase) ในน้ำ ใช ้เวลา       
30-45 นาที เป็นการออกกำลังกายโดยเพิ่มความเร็ว (Speed) ความหนัก (Intensity) และทำ
ต่อเนื่องกัน โดยใช้เวลาท่าละ 2-3 นาที ประกอบด้วยท่าดังนี้ ท่าท่ี 1 เป่าลม ท่าท่ี 2 การเดินใน
น้ำ ท่าที่ 3 การเดินด้านข้าง ท่าที่ 4 เตะสูง ท่าที่ 5 หมุนขาเข้า – ออก ท่าที่ 6 งอศอก ท่าที่ 7 
อ้า – หุบแขน ท่าที่ 8 ยกแขนขึ้น – ลง ท่าที่ 9 หมุนแขนเข้า – ออก ท่าที่ 10 ผลัก – ดึงทุ่น
ลอย ท่าที่ 11 ยกทุ่นลอยขึ้น – ลง ท่าที่ 12 กางหุบแขนด้านข้าง ท่าที่ 13 กด Noodles ขึ้น-
ลง ท่าที่ 14 ผลัก-ดึง Noodles ท่าที่ 15 พายเรือ ท่าที่ 16 ยกขาขึ้นลงโดยใช้ Noodles ท่าที่ 
17 เดินเป็นวงกลม และท่าท่ี 18 ขี่ม้าเป็นวงกลม 
    ระยะที ่ 3 ช่วงผ่อนคลายร่างกาย (Cool down) ในน้ำ ใช้เวลา
ประมาณ 5- 10 นาที เป็นการลดจังหวะให้ช้าลง เน้นการหายใจเข้า-ออก และยืดกล้ามเนื้อเพ่ือ
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อหลังจากการออกกำลังกาย ช่วยไล่เลือดกลับเข้าสู่หัวใจ โดยใช้เวลาท่าละ 
1-2 นาท ีประกอบด้วยท่าดังนี้ ท่าท่ี 1 บริหารกล้ามเนื้อคอ ท่าท่ี 2 บริหารไหล่ ท่าท่ี 3 บริหาร
ลำตัว ท่าท่ี 4 บริหารสะโพก และท่าท่ี 5 บริหารขา 
   โปรแกรมนี้ผ่านการตรวจสอบความตรงของเนื้อหา (Content validity) โดย
ผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน ได้แก่ นายแพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านกระดูก 1 ท่าน นักกายภาพบำบัด 
1 ท่าน อาจารย์พยาบาลผู้ทรงคุณวุฒิผู้สูงอายุ 1 ท่าน และนักวิทยาศาสตร์การกีฬา 2 ท่าน 
ผู้วิจัยปรับปรุงแก้ไขเนื้อหาให้เหมาะสมกับคำแนะนำของผู้ทรงคุณวุฒิมีค่า CVI = 0.9  
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  การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง 
  ผู้วิจัยดำเนินการภายหลังได้รับอนุญาตให้ดำเนินการวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรม
วิจัยในมนุษย์ของสำนักงานสาธารณสุข จังหวัดนครศรีธรรมราช เลขที่ 004/2562 รหัส
โครงการ NST PH 004/2562 ลงวันที่ 7 มกราคม 2562 ผู้วิจัยพิทักษ์กลุ่มตัวอย่างโดยชี้แจง
วัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการรวบรวมข้อมูลประโยชน์หรือผลกระทบที่อาจเกิดขึ้นกับ
การเข้าร่วมโครงการวิจัยในครั้งนี้และเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยได้ซักถามข้อสงสัย
ต่าง ๆก่อนลงนามยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัยด้วยความเต็มใจและผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย
สามารถถอนตัวออกจากการวิจัยได้ตลอดเวลาโดยไม่ต้องชี้แจงเหตุผลให้ผู้วิจัยทราบ นอกจากนี้
ข้อมูลทั้งหมดในการวิจัยจะนำเสนอในภาพรวม ไม่สามารถสืบค้นข้อมูลเป็นรายบุคคลได้ 
  วิธีการรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย 2 ขั้นตอนดังนี้ 
  1. ขั้นเตรียมผู้นำการออกกำลังกายในน้ำและการรวบรวมข้อมูล 
  ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัย 5 คนประกอบด้วย นักวิทยาศาสตร์การกีฬา ประจำโรงแรมทวิน
โลตัส 1 คน นักเรียนผู้สูงอายุ 4 คน ได้เตรียมตัวเป็นผู้นำในการออกกำลังกายในน้ำโดยฝึกหัด
ตามโปรแกรมการออกกำลังกายในน้ำ ที ่ผ ่านการตรวจสอบจากผู ้ทรงคุณวุฒิแล้ว เป็น
ระยะเวลา 10 วันๆละ 2 ชั่วโมง โดยผ่านผู้เชี ่ยวชาญ 5 ท่าน จนสามารถนำไปถ่ายทอดได้ 
ผู ้ว ิจัยและผู ้ช่วยวิจัยจัดเตรียมอุปกรณ์ (Dumbbell และ Noodle) ประสานกับผู ้จัดการ
โรงแรมทวินโลตัสเพ่ือเตรียมความพร้อมของสระว่ายน้ำ และแบบบันทึกต่าง ๆ 
  ผู้วิจัยฝึกการประเมินสมรรถภาพทางกายกับนักวิทยาศาสตร์การกีฬา 2 ท่าน  กับ
ผู้สูงอายุที่เป็นกลุ่มทดสอบโปรแกรม จำนวน 9 ราย และหาค่าความเชื่อมั่นแบบเท่าเทียมจาก
การสังเกต ( Interrator reliability) โดยฝึกประเมินสมรรถภาพทางกายของผู ้ส ูงอาย ุคน
เดียวกัน แล้วนำค่าที่ผู้วิจัยและนักวิทยาศาสตร์การกีฬาที่บันทึกได้มาคำนวณหาค่าสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์ (Peason product moment correlation coeffient) ได้เท่ากับ 1  
  2. ขัน้ดำเนินการ 
  ผู ้วิจัยนัดหมายกลุ ่มตัวอย่างและชี้แจงให้ทราบถึงวัตถุประสงค์และขั ้นตอนการ
ศึกษาวิจัยในแต่ละกลุ่ม ดังนี้ 
   สัปดาห์ที่ 1 ผู้วิจัยทำการสัมภาษณ์ข้อมูลส่วนบุคคลและทำการประเมิน
สมรรถภาพทางกายและบันทึกผลก่อนเข้าร่วมการวิจัย ผู้วิจัย แจกคู่มือ/โปรแกรมการออก
กำลังกายในน้ำให้กับกลุ่มตัวอย่างทุกคนได้ศึกษาและฝึกปฏิบัติ  
   สัปดาห์ที่ 2-11 ผู้วิจัยนัดกลุ่มตัวอย่างที่สระว่ายน้ำโรงแรมทวินโลตัส เวลา 
08.00-09.00 น. ในวันจันทร์และอังคารโดยมีผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยเป็นผู้นำในการออกกำลังกาย
ในน้ำตามโปรแกรม สัปดาห์ที่ 12 ผู้วิจัยนัดกลุ่มตัวอย่างมาประเมินสมรรถภาพทางกาย 
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 การวิเคราะห์ข้อมูล 
  วิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ จำนวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมการ
ออกกำลังกายในน้ำด้วยสถิติ Paired t test และ Wilcoxon sign rank test ในตัวแปรที่มีการ
แจกแจงข้อมูลไม่ปกต ิ
 กรอบแนวคิดที่ใช้ในการวิจัย 
  การศึกษานี้ผู้วิจัยใช้กรอบแนวคิดการออกกำลังกายในน้ำ จากคุณสมบัติทางฟิสิกส์
ของน้ำ ในน้ำจะมีแรงลอยตัว (Buoyancy force) ซึ่งจะช่วยพยุงน้ำหนักของร่างกาย โดยหาก
อยู่ในน้ำลึกระดับเอวน้ำจะช่วยพยุงน้ำหนักของร่างกายประมาณ 50 เปอร์เซ็นต์ของน้ำหนักตัว 
และเมื่ออยู่ในน้ำลึกมากขึ้น น้ำจะช่วยพยุงน้ำหนักของร่างกายมากขึ้นด้วย ข้อต่อต่าง  ๆ จึงไม่
ต้องรับน้ำหนักตัว และแรงกระแทกเหมือนขณะออกกำลังกายบนบก ประโยชน์ของแรงลอยตัว
นี้ทำให้ระยางค์ส่วนล่างรับน้ำหนักตัวน้อยลง แรงกดต่อข้อเข่าลดลง นอกจากนี้ แรงดันใต้น้ำจะ
ทำให้โลหิตไหลเวียนกลับเข้าสู่หัวใจได้ง่ายกว่าบนบก ส่วนความต้านทานในน้ำ สามารถสร้าง
ความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อต่าง ๆได้อย่างทั่วถึงขณะออกกำลังกาย (เด่นหล้า ปาลเดชพงศ์ 
และ นิพนธ์ พวงวรินทร์, 2552) ดังจากการศึกษาที่ผ่านมา พบว่าการออกกำลังกายในน้ำ
สามารถเพ่ิมการทรงตัวได้มากกว่าการออกกำลังกายบนบกและการทรงตัวที่เพ่ิมข้ึนนั้น เพ่ิมขึ้น
ทุกสัปดาห์ (ออกกำลังกาย 2 ครั้ง/สัปดาห์ เป็นเวลา 5 สัปดาห์) ในขณะที่การออกกำลังกายบน
บกมีการทรงตัวที่เพิ่มขึ้นในการออกกำลังกายสัปดาห์แรกเท่านั้น (ปิยาภา แก้วอุทาน, 2554) 
การออกกำลังกายในน้ำจึงน่าจะเพิ่มสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ ซึ่งสมรรถภาพทางกาย
ของผ ู ้ ส ู งอาย ุ  สามารถประเม ิน ได ้ จากแบบประเม ินของภาคว ิชา พละและก ีฬา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ (ภาควิชาพละและกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, 2558) โดยจะ
มีการประเมินจากการเดิน 6 นาที เดินย่ำเท้า 2 นาที การลุกยืนจากเก้าอ้ี 30 วินาที งอแขนพับ
ศอก 30 วินาที นั่งเก้าอี้ยื่นแขนแตะปลายเท้า เอื้อมแขนแตะมือด้านหลัง และการลุกเดินจาก
เก้าอี้ไปกลับ ซึ่งกิจกรรมเหล่านี้จะประเมิน 6 ด้าน ได้แก่ ความแข็งแรงกล้ามเนื้อร่ างกาย
ส่วนล่าง ความแข็งแรงกล้ามเนื้อส่วนบน ความอดทนและสมรรถภาพด้านแอโรบิค ความอ่อน
ตัวของร่างกายส่วนบน ความอ่อนตัวของร่างกายส่วนล่าง และความว่องไวและการทรงตัวของ
ร่างกาย มีการนำด้านต่าง ๆเหล่านี้มาจัดกลุ่มสมรรถนะในการประเมินสมรรถภาพทางกาย
ผู้สูงอายุได้ 4 สมรรถนะคือ สมรรถภาพด้านระบบหายใจและหลอดเลือด สมรรถภาพด้าน
ความแข็งแรงของระบบกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ การทรงตัวและความ
ว่องไว ได้ดังกรอบแนวคิดการวิจัยดังภาพ 
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ผลการวิจัย 
  ผลการวิจัยแบ่งออกเป็น 3 ส่วนดังนี้ 
  1. ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
 ตารางท่ี 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง (n=27) 

ข้อมูลทั่วไป จำนวน ร้อยละ 
เพศ  
ชาย 2 7.40 
หญิง 25 92.60 
อาย ุ  
61-65 ปี 15 55.60 
66-70 ปี 9 33.30 
71-75 ปี 3 11.10 
สถานภาพ  
โสด 3 11.10 
คู ่ 15 55.60 
หย่า/แยก/หม้าย 9 33.30 
ศาสนาพุทธ 27 100.00 
ระดับการศึกษา  
 มัธยมศึกษาตอนต้น 1 3.70 
 ประกาศนียบัตรช้ันสูง 1 3.70 
 ปริญญาตรี 22 81.50 
 ปริญญาโท 2 7.40 
 ปริญญาเอก 1 3.70 
โรคประจำตัว  
 ไม่มี 8 29.60 
 มี 19 70.40 

 โปรแกรมการออกกำลังกายในนำ้ 
- ระยะที่ 1 ช่วงอบอุ่นร่างกาย 
- ระยะที่ 2 ช่วงออกกำลังกาย 
- ระยะที่ 3 ช่วงผ่อนคลายร่างกาย 
 
 
 
 

สมรรภาพทางกายของผู้สูงอายุ 
- สมรรถภาพด้านระบบหายใจและหลอด
เลือด  
- สมรรถภาพด้านความแข็งแรงของระบบ
กล้ามเนื้อ  
- ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ  
- การทรงตัวและความว่องไว  
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 โรคหัวใจ 2 7.40 
 โรคความดันโลหิตสูง 8 29.60 
 โรคเบาหวาน 2 7.40 
 โรคความดันโลหิตสูงและเบาหวาน 1 3.70 
 โรคภูมิแพ้และไทรอยด์ 1 3.70 
 โรคไขมันในเลือดสูง 2 7.40 
 โรคข้อเข่าเสื่อม 1 3.70 
 โรคมะเร็ง 2 7.40 
ชีพจร 
 ก่อนออกกำลังกาย 

Min = 65 Max = 117 Mean = 84.33 S.D. = 12.43 

ความดัน systolic  
 blood pressure ก่อนออกกำลังกาย 

Min = 110 Max = 179 Mean = 132.85 S.D. = 
16.67 

ความดัน diastolic  
 blood pressure ก่อนออกกำลังกาย 

Min = 69 Max = 125 Mean = 85.89 S.D. = 11.10 

   
  จากตารางที่ 1 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จบระดับการศึกษาปริญญาตรี มี
โรคประจำตัว คิดเป็นร้อยละ 92.6 ,81.5 และ 70.4 ตามลำดับ ส่วนมากมีอายุ 61-65 ปี      
ร้อยละ 55.6 สถานภาพคู ่ร้อยละ 55.6 มีโรคประจำตัวเป็นโรคความดันโลหิตสูง ร้อยละ 29.6 
นับถือศาสนาพุทธทั้งหมด มีค่าชีพจรก่อนออกกำลังกายเฉลี่ย 84.33 ครั้ง/นาที (S.D. = 12.43) 
ความดัน systolic blood pressure ก่อนออกกำลังกายเฉลี่ยอยู่ที่ 132.85 มิลลิเมตรปรอท 
(S.D. = 16.67) ความด ัน diastolic blood pressure ก ่อนออกกำล ั งกายอย ู ่ท ี ่  85.89 
มิลลิเมตรปรอท (S.D. = 11.10)  
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  2. ข้อมูลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังเข้าร่วม
โปรแกรมการออกกำลังกายในน้ำ  
 ตารางที่ 2 เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังเข้าร่วม
โปรแกรมการออกกำลังกายในน้ำ (n=27) 

 

ตัวแปร ก่อนออกกำลังกาย หลังออกกำลังกาย t/z 
 

P-value 
Mean SD Mean SD  

การประเมินสมรรถภาพระบบหายใจและหลอดเลือด  

-เดิน 6 นาท ี 516.81 61.42 637.59 112.01 7.22 <.001 
-เดินย่ำเท้า 2 นาท ี 76.22 17.21 95.30 20.37 4.26 <.001 
การประเมินสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ  
-การลุกยืนจากเก้าอี้ 
30 วินาที 

19.96 4.00 25.19 4.58 -6.21 <.001 

-งอแขนพับศอก  
30 วินาที 

21.67 4.34 26.11 3.77 -7.32 <.001 

การประเมินความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ  
-นั่งเก้าอี้ยื่นแขนแตะ
ปลายเท้า 

2.37 2.57 3.07 2.59 -2.354* 0.019 

-เอ ื ้อมแขนแตะมือ
ด้านหลัง 

-.87 3.63 .19 2.81 -3.105* .002 

การประเมินการทรงตัวและความว่องไว  
-ลุกเดินจากเก้าอี ้ไป
และกลับ 

5.78 1.26 4.59 .52 -4.407* <.001 

* ทดสอบด้วย Wilcoxon sign rank test 
 จากตารางท่ี 2 หลังเข้าโปรแกรมออกกำลังกายในน้ำ กลุ่มตัวอย่างมีสมรรถภาพระบบ
หายใจและหลอดเลือด สมรรถภาพของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ และ
การทรงตัวและความว่องไว ดีกว่าก่อนการเข้าโปรแกรมฯ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ (p<.05) 
 
อภิปรายผล 
  ผลการวิจัยครั ้งนี ้พบว่าหลังเข้าโปรแกรมออกกำลังกายในน้ำ กลุ ่มตัวอย่างมี
สมรรถภาพระบบหายใจและหลอดเลือด สมรรถภาพของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ
และข้อต่อ การทรงตัวและความว่องไว ดีกว่าก่อนการเข้าโปรแกรมฯ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ (p<.05) ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐานที่ตั้งไว้ ทั้งนี้อธิบายในส่วนของผลของการออกกำลังกาย
น้ำต่อการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพระบบหายใจและหลอดเลือดในผู้สูงอายุได้ว่า การออก
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กำลังกายในน้ำเป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบิคท่ีมีการเคลื่อนไหวตลอดเวลาภายใต้แรงพยุง
ร่างกายของน้ำช่วยส่งผลให้ผู้สูงอายุสามารถออกกำลังกายได้นานขึ้น โดยไม่มีความเสี่ยงต่อการ
เกิดพลัดตกหกล้ม ผลของการออกกำลังกายแบบแอโรบิคทำให้ร่างกายมีการกระตุ้นระบบ
ประสาทอัตโนมัติซิมพาเธติก (Sympathetic) และระบบประสาทอัตโนมัติพาราซิมพาเธติก 
(Parasympathetic) เพื่อเพิ่มปริมาณเลือดที่หัวใจสูบฉีดถึง 20-30 ลิตรต่อนาทีโดยการบีบตัว
แรงและเร็วขึ้น เป็นผลให้ปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจในแต่ละครั้ง (Stroke volume) และ
อัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มขึ้น หลอดเลือดขยายตัว การไหลเวียนเลือดในปอดเพิ่มขึ้น 100 
ลิตรต่อ นาที จึงส่งผลให้สมรรถภาพระบบหายใจและหลอดเลือดของผู้สูงอายุหลังออกกำลัง
กายในน้ำดีขึ้น (พิมผกา ปัญโญใหญ่, 2555) ผลการศึกษานี้สอดคล้องกับการศึกษาของ Abadi, 
Elumalai, Sankaraval & Ramli ที่พบว่าการออกกำลังกายในน้ำช่วยเพิ่มความแข็งแรงของ
ระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular fitness) (Abadi F.H., et al, 2017) 
  ในส่วนของผลของการออกกำลังกายน้ำต่อการเปลี ่ยนแปลงของสมรรถภาพของ
กล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ การทรงตัวและความว่องไว อธิบายได้ว่า การ
ออกกำลังกายในน้ำเป็นการออกกำลังกายที่สามารถออกแรงได้สุดพิสัยข้อของทั้งร่างกาย
ส่วนบนและส่วนล่าง จากการออกแรงต้านกับ แรงดันน้ำรอบทิศทาง (Full body resistant) 
จึงสามารถเผาผลาญพลังงานได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยไม่ต้องเสี่ยงกับการบาดเจ็บ  (เด่นหล้า 
ปาลเดชพงศ์ และ นิพนธ์ พวงวรินทร์, 2552) ทำให้ผู้สูงอายุได้ออกแรงเคลื่อนไหวผ่านแรงต้าน
ในน้ำมากขึ้น ส่งผลให้เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นกาย และมวลกระดูก ทำ
ให้กล้ามเนื้อและข้อต่อของร่างกายมีความยืดหยุ่นและแข็งแรงมากขึ้น  ผลการศึกษาครั้งนี้
สอดคล้องกับการศึกษาของปิยาภา แก้วอุทาน ที่ได้ศึกษาเกี่ยวกับการออกกำลังกายในน้ำเพ่ือ
เพ่ิมการทรงตัวในผู้สูงอายุ พบว่า การออกกลังกายในน้ำจะมีแรงลอยตัวที่ช่วยพยุงน้ำหนักของ
ร่างกายและมีความหนืดที่ช่วยการทรงตัว ทให้การทรงตัวในผู้สูงอายุดีขึ้น เพิ่มกำลังและความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ปิยาภา แก้วอุทาน, 2554) และผลการศึกษาของ Lord, Mitchell & 
Williams พบว่าผู้สูงอายุที่ออกกำลังกายในน้ำจะเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่น
ข้อต่อและความกระฉับกระเฉงของร่างกาย รวมถึงลดการปวดข้อต่อ (Lord SR, Mitchell D, 
Williams P., 1993) รวมถึงการศึกษาของ Kim & O'sullivan ที่พบว่าการออกกำลังกายในน้ำ
ทำให้ผู้สูงอายุเกิดความแข็งแรงของข้อและกล้ามเนื้อขามากขึ้น (Kim,S.B & O'sullivan ,D.M., 
2013) 
 
สรุป 
  การออกแบบการทดลองในการวิจัยครั้งนี้เป็นเพียงการทดลองหนึ่งกลุ่ม เนื่องจาก
ข้อจำกัดของจำนวนกลุ่มตัวอย่าง อย่างไรก็ตาม ผู้วิจัยพยายามออกแบบการวิจัยที่ลดความ
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คลาดเคลื่อนในการสรุปผลมากที่สุด ผลการวิจัยครั้งนี้พบว่าหลังเข้าโปรแกรมออกกำลังกายใน
น้ำ กลุ่มตัวอย่างมีสมรรถภาพระบบหายใจและหลอดเลือด สมรรถภาพของกล้ามเนื้อ ความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ การทรงตัวและความว่องไว ดีกว่าก่อนการเข้าโปรแกรมฯ 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

 
ข้อเสนอแนะ 
  ข้อเสนอแนะในการนำผลงานวิจัยไปใช้ 
  ผลการศึกษาครั้งนี้พบว่าโปรแกรมการออกกำลังกายในน้ำช่วยเพิ่มสมรรถภาพทาง
กายให้กับผู้สูงอายุไม่ว่าจะเป็นด้านระบบหายใจและหลอดเลือด สมรรถภาพของกล้ามเนื้อ 
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ การทรงตัวและความว่องไว ดังนั้นหน่วยงานที่มีความ
พร้อมในการจัดกิจกรรมการออกกำลังกายในน้ำ สามารถใช้การออกกำลังกายในน้ำเพื่อการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายให้กับผู้สูงอายุโดยเฉพาะผู้ที่มีปัญหาการทรงตัว  โดยสามารถขอ
รายละเอียดโปรแกรมได้จากโรงเรียนผู้สูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครศรีธรรมราช 
ข้อเสนอแนะสำหรับวิจัยครั้งต่อไป 
  การศึกษาครั้งนี้ทำการศึกษาแบบหนึ่งกลุ่มวัดก่อนและหลัง one group pretest-
posttest design เพื่อให้ผลการศึกษาสรุปได้ชัดเจนขึ้น จึงควรมีการศึกษาแบบสองกลุ่มวัด
ก่อนและหลัง two group pretest-posttest design อีกครั้ง 
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