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บทท่ี  3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยก่ึงทดลอง  (Quasi – experimental  Research)  โดยมี
วัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบการฝกความสมดุลของรางกายท่ีมีผลตอการตอบสนองทางดาน
รางกายและจิตใจในผูสูงอายุ  โดยผูวิจัยไดดําเนินการวิจัยตามข้ันตอน  ดังนี้   
  1.  ประชากรและกลุมตัวอยาง 
  2.  เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
  3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
  4.  การจัดกระทํากับขอมูลและวิเคราะหขอมูล 
  5.  สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง  
 
 1.  ประชากร 
  ประชากรคือผูสูงอายุท้ังเพศชายและเพศหญิง  ท่ีอาศัยในเขตรับผิดชอบโรงพยาบาล
สงเสริมสุขภาพตําบลบานนาสีนวน  ตําบลนาสีนวน  อําเภอกันทรวิชัย  จังหวัดมหาสารคามท่ีมีอายุ  60  
ปข้ึนไป  จํานวน  827  คน  เพศชายจํานวน  382  คน  เพศหญิงจํานวน  445  คน 
 2.  กลุมตัวอยาง 
  กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้ผูสูงอายุท้ังเพศชายและเพศหญิง  ท่ีอาศัยในเขต
รับผิดชอบโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลบานนาสีนวน  ตําบลนาสีนวน  อําเภอกันทรวิชัย  จังหวัด
มหาสารคามท่ีมีอายุ  60  ปข้ึนไป  จํานวน  60  คน  โดยการสอบถามขอมูลพ้ืนฐานของผูสูงอายุ  
ประเมินความพรอมกอนออกกําลังกาย  (PAR - Q)  ทดสอบสมดุลเคลื่อนท่ี  (เดิน  3  เมตร)  
เรียงลําดับจากนอยไปมาก  จัดแบงกลุมตัวอยางใหคาเฉลี่ยเวลาการเดิน  3  เมตรใกลเคียงกัน  ลําดับท่ี  
1  เขากลุมควบคุม  ลําดับท่ี  2  เขากลุมทดลองท่ี  1  ลําดับท่ี  3  เขากลุมทดลองท่ี  2  ลําดับท่ี  4  
เขากลุมทดลองท่ี  3  ลําดับท่ี  5  เขากลุมทดลองท่ี  3  ลําดับท่ี  6  เขากลุมทดลองท่ี  2  ลําดับท่ี  7  
เขากลุมทดลองท่ี  1  ลําดับท่ี  8  เขากลุมควบคุม  ทําอยางนี้ไปเรื่อย ๆจนครบ  60  คน  ซ่ึงกลุม
ตัวอยางประกอบดวย  กลุมควบคุม  คือกลุมปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติ  กลุมทดลองท่ี  1  คือ
กลุมปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ี  กลุมทดลองท่ี  2  คือกลุมปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวันตามปกติกับฝกสมดุลเคลื่อนท่ี  และกลุมทดลองท่ี  3  คือกลุมปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน
ตามปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี  และจับสลากกลุมฝก  ระยะเวลาการฝกเปนเวลา  8  
สัปดาห ๆ  ละ  3  วัน ๆ  ละ  50  นาที  ทุกวันจันทร  วันพุธ  วันศุกร  (เวลา  16.00  น. – 16.50  น.) 
   2.1  เกณฑการกําหนดคุณลักษณะของกลุมตัวอยาง  มีดังนี้ 
    2.1.1  ผูสูงอายุท้ังชายและหญิง  ท่ีมีอายุ  60  ปข้ึนไปอาศัยอยูในเขตรับผิดชอบ 
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลบานนาสีนวน  ตําบลนาสีนวน  อําเภอกันทรวิชัย  จังหวัดมหาสารคาม 
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    2.1.2  ผูสูงอายุไมเปนโรคท่ีเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายและปฏิบัติกิจวัตร 
ประจําวันตามปกติ 
    2.1.3  ผูสูงอายุมีสมดุลเคลื่อนท่ีอยูระหวาง  7.04 – 11.05  วินาที  โดยใชการเดิน   
3  เมตร    
    2.1.4  ผูสูงอายุมีประวัติการหกลมในรอบ  6  เดือนไมเกิน  2  ครั้ง 
    2.1.5  ผูสูงอายุออกกําลังกายไมสมํ่าเสมอ  1 - 2  ครั้ง/สัปดาห 
    2.1.6  ผูสูงอายุสมัครใจเขารวมกิจกรรมฝกความสมดุลไดไมนอยกวา  3  ครั้ง/ 
สัปดาห 
    2.1.7  สามารถไปไหนมาไหนไดสะดวก  ไมใชเครื่องชวยเดิน  เชน  ไมเทา  รถเข็น 
   2.2  เกณฑการคัดออก  มีดังนี้ 
    2.2.1  ผูสูงอายุท่ีมีอาการติดของหลัง  ขอสะโพก  หรือ  ขอเขา  และขอเทา 
หลังจากท่ีไดเริ่มรับการฝกตามโปรแกรม 
    2.2.2  ผูสูงอายุท่ีมีเวลาเขารวมการทดสอบนอยกวารอยละ  80  ของเวลาท้ัง 
โปรแกรม  คือ  ขาดการเขารวมโปรแกรมมากกวา  5  ครั้ง  ข้ึนไป 
  ขนาดกลุมตัวอยาง 
   การศึกษาครั้งนี้ไดกําหนดขนาดกลุมตัวอยาง  โดยใชการคํานวณหาขนาดของตัวอยาง
โดยการประมาณ  ใชสูตรของ  Taro  Yamane  (ยุทธ  ไกยวรรณ.    2555  :  198  ;  อางอิงมาจาก  
Taro  Yamane.    1973  :  125)   
    
         n     =       N 
                               1  +  e2N 
 
      เม่ือ   N  =    จํานวนประชากร 
        e  =    คาความคลาดเคลื่อน 
        n  =    ขนาดตัวอยาง 
 
   มีประชากร  827  คน  ยอมใหเกิดความคลาดเคลื่อนของการสุมรอยละ  5  ขนาดของ 
กลุมตัวอยางท่ีใชเทากับ  88  คน  แบงเปน  4  กลุม ๆ  ละ  22  คน 
    กลุมควบคุม  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติ 
    กลุมทดลองท่ี  1  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ี 
    กลุมทดลองท่ี  2  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติกับฝกสมดุลเคลื่อนท่ี 
    กลุมทดลองท่ี  3  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับ 
เคลื่อนท่ี 
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ภาพประกอบ  4  ข้ันตอนการไดมาซ่ึงกลุมตัวอยาง 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ผูสูงอายุท้ังเพศชายและเพศหญิง  ท่ีอาศัยในเขตรับผิดชอบโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ 
ตําบลบานนาสีนวน  ตําบลนาสีนวน  อําเภอกันทรวิชัย  จังหวัดมหาสารคามท่ีมีอายุ  60  ปข้ึนไป

จํานวน  827  คน 

สนใจเขารวมรับฟงชี้แจงรายละเอียดของงานวิจัย  จํานวน  134  คน 

สอบถามขอมูลพ้ืนฐาน  และประเมินความพรอมกอนออกกําลังกาย 

ทดสอบความสมดุลเคลื่อนท่ี  (เดิน  3  เมตร)  จํานวน  60  คน 

กลุมควบคุม 
ปฏิบัติกิจวัตร 

ประจําวันตามปกติ 
(n=15) 

กลุมทดลองท่ี  1 
ปฏิบัติกิจวัตร 

ประจําวันตามปกติ 
กับฝกสมดุลอยูกับท่ี 

(n=15) 

กลุมทดลองท่ี  2 
ปฏิบัติกิจวัตร 

ประจําวันตามปกติกับ 
ฝกสมดุลเคลื่อนท่ี 

(n=15) 

กลุมทดลองท่ี  3 
ปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน 

ตามปกติกับฝกสมดุลอยูกับ 
ท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี 

(n=15) 
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เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ประกอบไปดวยเครื่องมือ  2  สวน  คือ  เครื่องมือท่ีใชในการ
ทดลอง  และเครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล  มีรายละเอียดดังตอไปนี้ 
  1.  เครื่องมือท่ีใชในการทดลอง  คือการฝกสมดุล  3  รูปแบบประกอบไปดวย  การฝก
สมดุลอยูกับท่ี  การฝกสมดุลเคลื่อนท่ี  การฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี   
  2.  เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
   2.1  แบบทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อขา  Timed  Chair - Stand  Test  (Jones  
et  al.    1999  :  113 - 119)  เพ่ือประเมินความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนลาง  (Lower  Body  
Strength)  ซ่ึงจําเปนสําหรับการทํากิจกรรมหลายอยางใหผูรับการทดสอบนั่งวางกนบนกลางเกาอ้ี  
ลําตัวตั้งตรง  เทาท้ัง  2  ขางวางแนบพ้ืน  มือท้ัง  2  ขางไขวประสานกันกลางหนาอกเม่ือไดรับ
สัญญาณให  “ปฏิบัติ”  ผูรับการทดสอบลุกข้ึนยืนเขาเหยียดตึงและกลับลงนั่ง  ในทาเริ่มตน  ทําซํ้า ๆ  
ใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําไดนับจํานวนครั้งท่ีสามารถปฏิบัติไดอยางสมบูรณในเวลา  30  วินาที  บันทึก
จํานวนครั้งท้ังหมดท่ีปฏิบัติไดอยางสมบูรณ  ใน  30  วินาที  ทําการทดสอบสองเท่ียว 
   2.2  แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงาย  (Simple  Reaction  Time)  ของมือขางท่ี
ถนัด  โดยการแตะท่ีแผนยางสวิตตัดวงจรไฟฟา  เม่ือไดยินเสียงจากเครื่องใหสัญญาณ  (สิ่งเราดวยเสียง)  
เวลาจากเครื่องทดสอบ  (Reaction  Timer)  ก็จะเริ่มเดิน  ซ่ึงบอกเวลาเปนมิลลิวินาที  (Millisecond)  
ผูเขารับการทดสอบตองมือกดลงบนแผนยางสวิทตัดวงจรไฟฟา  นาฬิกาจากเครื่องทดสอบก็จะหยุดลง  
เวลาท่ีปรากฏจะบอกถึงเวลาปฏิกิริยาอยางงายจากมือ  โดยใหทดสอบ  3  ครั้ง  บันทึกเวลาครั้งท่ีดีท่ีสุด  
ทดสอบใหสัญญาณดวยแสง  (สิ่งเราดวยแสง)  ปฏิบัติเหมือนกับสิ่งเราดวยเสียง 
   2.3  แบบทดสอบสมดุลอยูกับท่ี  One - leg  Standing  Test  (OLS)  (Gioretti  et  
al.    1998  :  274 – 283)  เปนการประเมินการทรงตัวยืนบนขาขางเดียว  (หลับตาท้ังสองขาง)  โดย
ใหผูถูกทดสอบเลือกขาขางท่ีถนัด  การยืนนั้นตองใหงอขอเขาของขาดานตรงขามข้ึนและเทาตองพนพ้ืน  
ใหทรงตัวในทานี้นานท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 
   2.4  แบบทดสอบสมดุลเคลื่อนท่ี  Time  Up  and  Go  Test  (TUGT)  (Mathias  
and  Maya.    1986  :  387 - 389)  โดยเปนการประเมินการเดินและการทรงตัวแบบเคลื่อนท่ี  
ทดสอบโดยใหผูสูงอายุลุกข้ึนจากเกาอ้ีนั่งมาตรฐานมีท่ีพักแขน  ใหเดินเปนระยะทาง  3  เมตร  แลว
หมุนตัวเดินกลับมานั่งท่ีเกาอ้ี  ผูทดสอบจะบันทึกเวลาท่ีใชในการทดสอบเปนวินาที 
   2.5  แบบทดสอบการเดิน  Dynamic  Gait  Index  (DGI)  (Shumway - Cook  et  
al.    1997  :  812 - 819)  ประเมินการเดินภายใตสถานการณตาง ๆ  ประกอบดวยการเดิน  8  
กิจกรรมท่ีใชในชีวิตประจําวันความสามารถของผูรับการทดสอบจะประเมินเปนระดับคะแนน  4  ระดับ  
จาก  0  หมายถึงไมสามารถทํากิจกรรมนั้นได  ถึง  3  คะแนน  หมายถึงสามารถทํากิจกรรมรายการนั้น
ไดอยางอิสระ   
   2.6  แบบวัดอารมณ  ความรูสึกทางอารมณ  โดยใชแบบวัดสภาวะทางอารมณ  
(Profile  of  Mood  States  :  POMS)  (ชัยรัตน  ชูสกุล.    2551)  มีท้ังหมด  24  ขอ  แบงเปน  6  
ดาน  ประกอบไปดวย  โกรธ  สับสน  กดดัน  เหนื่อยลา  ตึงเครียด  ฮึกเหิม  ทําเครื่องหมายกากบาท
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ในชองท่ีอธิบายไดดีท่ีสุดถึง  ความรูสึกท่ีเปนจริงของทานเปนอยางไร  แตละขอแบงเปน  5  ระดับ  (0 - 
4  คะแนน)   
    0  คือ  ไมใชเลย   
    1  คือ  เล็กนอย   
    2  คือ  ปานกลาง   
    3  คือ  คอนขางมาก   
    4  คือ  มากอยางยิ่ง   
    แบงเปน  6  ดาน  ประกอบไปดวย  โกรธ  สับสน  กดดัน  เหนื่อยลา  ตึงเครียด   
ฮึกเหิม   
     โกรธ  (ขอ  7,  11,  19,  22)  รําคาญ,  ขมข่ืน,  โกรธ,  อารมณไมดี 
     สับสน  (ขอ  3,  9,  17,  24)  สับสน,  ยุงเหยิง,  เหลวไหล,  ไมม่ันใจ 
     กดดัน  (ขอ  5,  6,  12,  16)  กดดัน, เศราหมอง ทอแท, ไมมีความสุข,   
นาเวทนา 
     เหนื่อยลา  (ขอ  4,  8,  10,  21)  ออนลา,  หมอแรง,  เฉ่ือยชา  งวง,   
เหนื่อยลา 
     ตึงเครียด  (ขอ  1,  13,  14,  18)  หวาดกลัว,  โมโห,  กังวลใจ,  ประหมา 
     ฮึกเหิม  (ขอ  2,  15,  20,  23)  มีชีวิตชีวา,  กระตือรือรน,  กระฉับกระเฉง,  
ตื่นตัว 
     ในแตละดานคะแนนอยูในชวง  0 - 16   
   2.7  แบบวัดความเชื่อม่ันในการทํากิจกรรม  โดยใชแบบวัด  The  Activities - 
Specific  Balance  Confidence  (ABC)  Scale  (Powell  et  al.    1995  :  28 - 34)  มีท้ังหมด  
16  ขอความสามารถของผูรับการทดสอบจะประเมินเปนระดับ  0 – 100  คะแนน  จาก  0  คะแนน  
หมายถึง  ไมมีความม่ันใจเลยในการทํากิจกรรมนั้นได  ถึง  100  คะแนน  หมายถึงมีความเชื่อม่ันใจ
มากท่ีสุดในการทํากิจกรรมนั้นไดอยางอิสระซ่ึง  คะแนนรวม  0 - 1600  คะแนน 
 การสรางและหาคุณภาพเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
  ผูวิจัยไดดําเนินการสรางเครื่องมือท่ีใชในการทดลองและเครื่องมือท่ีใชในการทดสอบ 
เพ่ือเก็บรวบรวมขอมูล  ตามข้ันตอนดังตอไปนี้   
   1.  เครื่องมือท่ีใชในการทดลองคือ  โปรแกรมการฝกสมดุล  3  รูปแบบ  ประกอบไป
ดวย  การฝกสมดุลอยูกับท่ี  การฝกสมดุลเคลื่อนท่ี  การฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี  มาใชในการ
จัดโปรแกรมการฝกใหกับกลุมทดลอง  3  กลุม  เปนเวลา  8  สัปดาห ๆ  ละ  3  วัน ๆ  50  นาที  
ข้ันตอนของการฝกประกอบไปดวย  4  ชวง  คือชวงอบอุนรางกาย  5  นาที  ชวงยืดเหยยีดกลามเนื้อ  
10  นาที  ชวงฝกสมดุล  25  นาที  ชวงผอนคลาย  10  นาที 
    1.1  ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารตํารา  ทฤษฎ ี และงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการฝกความ 
สมดลุ 
    1.2  นําขอมูลท่ีไดจากการศึกษามากําหนดกรอบเนื้อหา  ในการฝกสมดุลท้ัง  3   
รูปแบบ 
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    1.3  นํามาสรางโปรแกรมการฝกสมดุลท้ัง  3  รูปแบบ  แลวใหประธานควบคุม
วิทยานิพนธตรวจสอบ  เพ่ือพิจารณาความเหมาะสม  ประธานควบคุมวิทยานิพนธ  ใหคําแนะนําดังนี้ 
     1.3.1  ระยะเวลาออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุไมควรเกิน  1   
ชั่วโมงครึ่ง 
     1.3.2  ข้ันตอนในการฝกควรมี  4  ข้ันตอนประกอบไปดวย  ข้ันตอนอบอุน
รางกาย  ข้ันตอนยืดเหยียด  ข้ันตอนการฝก  ข้ันตอนสุดทายคลายอุน 
     1.3.3  ข้ันตอนอบอุนรางกาย  ควรมีกิจกรรมท่ีหลากหลายมากกวาจะใชทา
อยางเดียว  เชน  เกม  หรือกิจกรรมนันทนาการ  จัดเปนวัน  เวนวันสลับกับทาฝก  วันจนัทร  และวัน
ศุกรควรเปนเกมท่ีเนนความสนุกสนาน  เกมท่ีใชเริ่มจากเกมท่ีงายไปยาก 
     1.3.4  ข้ันตอนยืดเหยียดกลามเนื้อไมควรเกินเยอะเกินไปลดจาก  16  ทา  เปน  
8  ทา  เพราะระยะเวลาท่ีใช  10  นาที  แตเนนกลามเนื้อรยางคสวนลางของรางกาย 
     1.3.5  ชวงการฝกระยะเวลาท่ีใชไมควรนอยเกินไป  ทาท่ีใชไมควรยากเกินไป  
ควรเริ่มจากทาท่ีงายและควรเพ่ิมความหนักของการฝก 
     1.3.6  ชวงคลายอุน  กิจกรรมนันทนาการท่ีใช  ควรเปนกิจกรรมท่ีสลาย 
กรดแลคติกท่ีคลั่งคางเกิดจากการฝก  หรือเปนกิจกรรมท่ีผอนคลาย 
    1.4  นําการฝกสมดุลท้ัง  3  รูปแบบ  ใหผูเชี่ยวชาญท้ัง  5  คน  ตรวจสอบ
ปรับปรุงและแกไขใหมีความเหมาะสมยิ่งข้ึน  ซ่ึงผูเชี่ยวชาญประกอบไปดวย  5  ทาน 
     1.4.1  อาจารยพรชัย  สมจริง  ตําแหนงผูชวยรองคณบดีฝายบริหาร  คณะ 
วิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ  สถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตมหาสารคาม  ผูเชี่ยวชาญโปรแกรม
และหลักการฝก 
     1.4.2  อาจารยชัชวาลย  รัตนพร ตําแหนงผูชวยรองคณบดีฝายกิจการนักศึกษา  
คณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ  สถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตมหาสารคามผูเชี่ยวชาญดาน
หลักการฝกและการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
     1.4.3  อาจารยประเวท  เกษกัน  ตําแหนงหัวหนางานศูนยวิทยการกีฬา   
คณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ  สถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตมหาสารคาม  ผูเชี่ยวชาญดาน
หลักการฝกและการออกกําลงักายในผูสูงอายุ 
     1.4.4  อาจารยธนารัตน  ศรีผองงาม  ตําแหนงอาจารยประจําภาควิชา
วิทยาศาสตรสุขภาพและการกีฬา  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยมหาสารคาม  ผูเชี่ยวชาญกิจกรรม
การออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
     1.4.5  อาจารยฉวีวรรณ  เผาพันธุ  ตําแหนงพยาบาลวิชาชพีชํานาญการ  กลุม
งานพัฒนาระบบเวชกรรมสังคมและเครือขาย  โรงพยาบาลมหาสารคาม  ผูเชี่ยวชาญกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวในผูสูงอายุ 
     ผลการพิจารณาโปรแกรมการฝกสมดุล  โดยผูเชี่ยวชาญไดเสนอแนะใหแกไข
ดานของโปรแกรมการฝกเพ่ิมเติมดังนี้ 
      1.  ชวงอบอุนรางกาย  ทาท่ีใชทุกวันพุธควรเปนทางายไปยาก  เชน  ย่ําเทา 
อยูกับท่ี  ยอยืด  ควรใชประมาณ  5  ทา  และใชท้ังรยางคสั้น - ยาวหรือท้ังแขนและขา  ทาควรทํา
ตอเนื่องไมตองพักระหวางเท่ียว  เกมท่ีใชในทุกวันจันทร  และวันศุกร  บางเกมไมเหมาะสําหรับผูสูงอายุ  



61 

เชนใชปากในการคาบหลอดควรท่ีจะปรับ  และกลุมฝกทุกกลุมตองไดเลนเกมท่ีเหมือนกันท้ัง  3  กลุม  
ระยะเวลาท่ีใชในการเลนเกมอาจไมพอ  
      2.  ชวงยืดเหยียด  ควรสลับกันท้ังรยางคแขน  ขา  เรียงจากทานั่งไปยืน  
ควรท่ีจะทําเปนชุดใหหมดทุกทา  แลวเริ่มใหม 
      3.  ชวงการฝก  ของโปรแกรมฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี  ในหนึ่งวัน
ตองมีท้ังอยูกับท่ีและเคลื่อนท่ี  ทาบางทายากเกินไปควรปรับใหงายข้ึน  ทาฝกควรเริ่มจากทางายไปยาก  
และเพ่ิมความหนักของชวงฝกโดยการเพ่ิมจํานวนครั้ง  หรือทาท่ียากมากข้ึน  กลุมฝกท้ัง  3  ในข้ัน
อบอุนรางกาย  ข้ันยืดเหยียด  และข้ันคลายอุน  จะเหมือนกันแตกตางเฉพาะชวงฝกเทานั้น 
      4.  ชวงคลายอุน  ควรท่ีจะมีกิจกรรมนันทนาการกอน  หรือยืดคูกอน  
กิจกรรมนันทนาการควรไดเลนท้ัง  3  กลุมเหมือนกัน  ยืดคูเริ่มจากทางายไปยาก  ทานั่งไปยืน 
    1.5  นําการฝกสมดุลท่ีไดรับการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญ  หาคาความเท่ียงตรง
เชิงเนื้อหา  IOC  ระหวาง  0.20 - 1.00  จากนั้นนํามาปรับปรุงแกไขตามท่ีผูเชี่ยวชาญเสนอแนะ  เพ่ือ
นําไปทดลองใชกับผูสูงอายุท่ีไมใชกลุมตัวอยางจํานวน  12  คน  ซ่ึงการทดลองใชผูวิจัยแบงเปน  3  
ลําดับ  ลําดับแรกผูวิจัยกับผูสูงอายุ  1  คน  (จํานวน  3  คน)  ดูเรื่องทาในการฝกวาสามารถทําได
หรือไม  ลําดับท่ีสองผูวิจัยกับผูสูงอายุ  2  คน  (จํานวน  6  คน)  ดูเรื่องทาในการฝกวาสามารถทําได
หรือไม  ลําดับท่ีสามผูวิจัยกับผูสูงอายุ  4  คน  (จํานวน  12  คน)  เพ่ือดูทุกข้ันตอนในการฝกวาเปน
อยางไรบาง  ระยะเวลา  ทาทาง  เกมและกิจกรรมท่ีใชเหมาะสมหรือไม  เพ่ือหาขอบกพรองและ
ปรับปรุงการฝกสมดุลอีกครั้งกอนท่ีจะนําไปใชในการเก็บรวบรวมขอมูลครั้งนี้   
   2.  เครื่องมือท่ีใชในการทดสอบ   
    2.1  แบบทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อขา  แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงาย 
ท่ีกระตุนดวยแสงและเสียงมือขางท่ีถนัด  แบบทดสอบสมดุลอยูกับท่ี  แบบทดสอบสมดุลเคลื่อนท่ี  
แบบทดสอบการเดิน  และแบบวัดสภาวะอารมณ  ทดสอบความเชื่อม่ัน  (Reliability) ของแบบทดสอบ  
โดยวิธีการทดสอบซํ้า  (Test - retest  Method)  โดยการนําแบบทดสอบ  ไปทดสอบกับกลุมผูสูงอายุ  
ท่ีไมใชกลุมตัวอยาง  จํานวน  20  คน  โดยทําการทดสอบซํ้า  ระยะหางกัน  1  สัปดาห  แลวนําคาท่ีได
ไปหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธโดยใชวิธีของเพียรสัน  (Pearson  Product  Moment  Correlation  
Coefficient)  ไดคาดังนี้  (r = 0.72  r = 0.87  r = 0.78  r = 0.75  r = 0.91  r = 0.81  r = 0.85  
ตามลําดับ) 
    2.2  แบบวัดความเชื่อม่ันในการทํากิจกรรม  แบบวัดความเชื่อม่ันในการทํา
กิจกรรม  ตนฉบับเปนภาษาอังกฤษ  ท่ียังไมมีใครใชในการวิจัยของไทย  ดังนั้นผูวิจัยใชกระบวนการ
แปลยอนกลับ  (Back  Translation  Technique)  ซ่ึงผูเชี่ยวชาญประกอบไปดวย  3  ทาน   
     2.2.1  ผูชวยศาสตราจารย  ดร.ประฌนพร  จวงพานิช  อาจารยประจํา
วิทยาลัยวิทยาศาสตร  และเทคโนโลยีการกีฬา  มหาวิทยาลัยมหิดล  ผูเชี่ยวชาญดานภาษา 
     2.2.2  ผูชวยศาสตราจารย  ดร.สุรศักดิ์  คําคง  อาจารยประจําภาควิชา 
ภาษาตะวันตกและภาษาศาสตร  คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร  มหาวิทยาลัยมหาสารคาม  
ผูเชี่ยวชาญดานภาษา 
     2.2.3  Mr.Pual  Alexander  Dulfer  ผูเชี่ยวชาญกองสงเสริมการวิจัยและ
บริการวิชาการ  มหาวิทยาลัยมหาสารคาม  ผูเชี่ยวชาญดานภาษาท่ีเปนเจาของภาษา 
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    ในการแปลจากภาษาอังกฤษเปนภาษาไทย  ซ่ึงมีข้ันตอนดังนี้  ข้ันตอนแรก 
มีผูเชี่ยวชาญดานภาษา  แปล  The  Activities - specific  Balance  Confidence  :  ABC  จาก
ภาษาอังกฤษเปนภาษาไทย  ข้ันท่ีสองผูเชี่ยวชาญดานภาษา  แปลกับจากภาษาไทยเปนภาษาอังกฤษ  
และข้ันสุดทายผูเชี่ยวชาญดานภาษาท่ีเปนเจาของภาษา  (Nation  Speaker)  ประเมินความสอดคลอง
เหมาะสมของเนื้อหาการแปล  นําไปทดสอบความเชื่อม่ัน  (Reliability)  ของแบบวัดความเชื่อม่ันใน
การทํากิจกรรม  โดยวิธีการทดสอบซํ้า  (Test - Retest  Method)  โดยการนําแบบวัดความเชื่อม่ันใน
การทํากิจกรรมไปทดสอบกับกลุมผูสูงอายุ  ท่ีไมใชกลุมตัวอยาง  จํานวน  20  คน  โดยทําการทดสอบ
ซํ้า  ระยะหางกัน  1  สัปดาห  แลวนําคาท่ีไดไปหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธโดยใชวิธีของเพียรสัน  
(Pearson  Product  Moment  Correlation  Coefficient)  ไดคา  r = 0.81 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 การเก็บรวบรวมขอมูลแบงเปน  2  ข้ันตอน  ประกอบดวยข้ันตอนดําเนินการวิจัย  และ
ข้ันตอนการเก็บรวบรวมขอมูล 
  1.  ข้ันตอนดําเนินการวิจัยผูวิจัยไดดําเนินการ  โดยมีข้ันตอนดังตอไปนี้ 
   1.1  ศึกษารายละเอียดท่ีเก่ียวของกับ  หลักการฝก  การสรางโปรแกรมการฝก  การ
ประเมินผลและหลักการทดสอบสมรรถภาพ  รวมท้ังทิศทางการวิจัยในสาขา  จากนั้นรวบรวมเอกสาร  
งานวิจัย  รวมถึงขอมูลตาง ๆ  ท่ีเก่ียวกับวิธีการดําเนินการวิจัย  เครื่องมือ  อุปกรณ  ระยะเวลา  
งบประมาณ  และสถานท่ีท่ีจะใชในการวิจัย 
   1.2  ดําเนินการขอหนังสือจริยธรรมการวิจัยในมนุษย  จากกองสงเสริมการวิจัยและ
บริการวิชาการ  มหาวิทยาลัยมหาสารคาม  หนังสือขอความอนุเคราะหผูเชี่ยวชาญ  รวมถึงสถานท่ี 
ในการเก็บขอมูลและอุปกรณในการทดสอบสมรรถภาพ  จากคณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัย
มหาสารคาม 
   1.3  สรางโปรแกรมการฝกสมดุลท้ัง  3  รูปแบบนําเสนอตอประธานควบคุม
วิทยานิพนธ  เพ่ือพิจารณาความเหมาะสม 
   1.4  แกไขแลวนําเสนอตอผูเชี่ยวชาญ  เพ่ือพิจารณาตรวจสอบความเท่ียงตรงของ
เครื่องมือ  (Content  Validity) 
   1.5  เม่ือผานความเห็นชอบจากผูเชี่ยวชาญ  จึงนําเครื่องมือไปทดลองใช  (Try  Out)  
กับบุคคลท่ีไมใชกลุมตัวอยางจํานวน  12  คน 
   1.6  สรางแบบบันทึกขอมูล  และเอกสารตาง ๆ  ในการทดสอบ  รวมถึงกําหนด
ปฏิทินการฝกและการทดสอบสําหรับกลุมตัวอยาง 
   1.7  ติดตอกลุมตัวอยางจากโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลบานนาสีนวน  ตําบล
นาสีนวน  อําเภอกันทรวิชัย  จังหวัดมหาสารคาม  เพ่ือรวบรวมกลุมผูสูงอายุท่ีสนใจเขารวมการวิจัย  
และขอความอนุเคราะหจากกลุมอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน  (อสม)  เพ่ือเปนผูชวยวิจัยใน
ข้ันตอนการทดสอบสมรรถภาพกอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  
จํานวน  20  คน  ผูวิจัยนัดอธิบาย  ชี้แจงรายละเอียด  และฝกทดสอบแตละฐานในการทดสอบ
สมรรถภาพแกอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน  (อสม)  กอนท่ีจะมีการทดสอบสมรรถภาพจริง   
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   1.8  รวบรวมกลุมผูสูงอายุมารวมกัน  เพ่ือประชาสัมพันธชี้แจงรายละเอียดของการ 
เขารวม  ณ  ศาลากลางหมูบานนาสีนวน  หมู  14  ตําบลนาสีนวน  อําเภอกันทรวิชัย  จังหวัด
มหาสารคาม  และนัดวันเพ่ือทํากิจกรรมครั้งตอไปแกผูท่ีสนใจสมัครเขารวมการวิจัย 
   1.9  สอบถามขอมูลพ้ืนฐาน  ปรากฏผลดังตาราง  7  และประเมินความพรอมกอน
ออกกําลังกายกับกลุมผูสูงอายุท่ีเขารวม  เพ่ือคัดกรองรายละเอียดของผูสูงอายุท่ีสามารถเขารวมการ
วิจัย  ตามเกณฑการคัดเขา 
   1.10  ทดสอบความสมดุลเคลื่อนท่ี  (เดิน  3  เมตร)  จํานวน  60  คน  (ตาราง  8)  
เพ่ือเขากลุม ๆ  ละ  15  คน  ซ่ึงกลุมตัวอยางแบงเปน  4  กลุม 
    กลุมควบคุม  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติ 
    กลุมทดลองท่ี  1  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ี 
    กลุมทดลองท่ี  2  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติกับฝกสมดุลเคลื่อนท่ี 
    กลุมทดลองท่ี  3  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับ
เคลื่อนท่ี 
 
ตาราง  7  ขอมูลพ้ืนฐานอายุเฉลี่ย  จํานวนรอยละของเพศ  การศึกษา  อาชีพ  โรคประจําตัว  ปญหา 
  ขอตอ ออกกําลังกาย  ของกลุมตัวอยาง  (n = 60)   
 

ขอมูลพ้ืนฐาน 
กลุมตัวอยาง  (n = 60) 

เฉลี่ย S.D. 

อายุเฉลี่ย   65.31 4.11 

ขอมูลพ้ืนฐาน จํานวน รอยละ 

เพศ  
 

    หญิง   55   91.67 

    ชาย   5   8.33 

การศึกษา  
 

    ประถมศึกษาปท่ี  4   59   98.33 

    มัธยมศึกษาปท่ี  3   1   1.67 

อาชีพ  
 

    ทํานา   53   88.33 

    คาขาย   1   1.67 

    แมบาน   2   3.33 

    ไมไดประกอบอาชีพ   1   1.67 
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ตาราง  7  (ตอ) 

 

ขอมูลพ้ืนฐาน 
กลุมตัวอยาง  (n  =  60) 

จํานวน รอยละ 

    รับจาง 3 5.00 

โรคประจําตัว 
 

 

    มี   31 51.67 

    ไมมี   29 48.33 

ปญหาขอตอ 
 

 

    มี   33 55.00 

    ไมมี   27 45.00 

ออกกําลังกาย 
 

 

    ออก   28 46.67 

    ไมออก   32 53.33 

การหกลม  6  เดือนท่ีผานมาไมเกิน  2  ครั้ง 
 

 

    มี   12 20.00 

    ไมมี   48 80.00 

BMI  (กิโลกรัม/เซนติเมตร2) 24.42  

รอบเอว/รอบสะโพก 0.89  

 
ตาราง  8  คาเฉลี่ย  ( X )  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (S.D.)  เวลาเดิน  3  เมตร  และเปรียบเทียบ   
   ความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาเดิน  3  เมตร  ของกลุมตัวอยางท้ัง  4  กลุม 
 

กลุมตัวอยาง 
เวลาเดิน  3  เมตร 

mean  rank 2χ  df 
p - 

value X  S.D. 

กลุมควบคุม 9.42 1.24 29.97 1.764 3 0.623 

กลุมทดลองท่ี  1   9.15 1.09 25.83 
   

กลุมทดลองท่ี  2   9.65 1.16 33.47 
   

กลุมทดลองท่ี  3 9.56 1.34 32.73 
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   จากตาราง 8 พบวา กลุมตัวอยางท้ัง  4 กลุม คาเฉลี่ยเวลาเดิน 3 เมตรไมแตกตางกัน 
  2.  ข้ันตอนการเก็บรวบรวมขอมูลดังตอไปนี้ 
   2.1  ทําหนังสือขอความอนุเคราะหในการยืมอุปกรณในการทดสอบ  เพ่ือใชในการเก็บ
รวบรวมขอมูล  จากสถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตมหาสารคาม   
   2.2  ศึกษารายละเอียดเก่ียวกับวิธีการ  เครื่องมือและสถานท่ี  ท่ีใชในงานวิจัย 
   2.3  จัดเตรียมสถานท่ี  อุปกรณ  เครื่องมือ  ตารางการฝก  ใบบันทึก  เพ่ือใชในการ
เก็บรวบรวมขอมูล 
   2.4  ชี้แจงข้ันตอนตาง ๆ  ของการวิจัยกับผูชวยและผูท่ีเก่ียวของในโครงการวิจัย  
เพ่ือใหเกิดความเขาใจตรงกันและปฏิบัติไดถูกตอง   
   2.5  ใหกลุมผูสูงอายุ  ตอบแบบสอบถามเพ่ือคัดเลือกผูสูงอายุเขารวมการวิจัย
ประกอบดวย  ขอมูลพ้ืนฐาน  ขอมูลเก่ียวกับสุขภาพท่ัวไปกอนออกกําลังกาย  และแบบประเมินความ
พรอมกอนออกกําลังกาย 
   2.6  ชี้แจงใหผูท่ีมีคุณสมบัติครบตามท่ีกําหนด  ไดรับทราบถึงรายละเอียดของ 
การศึกษาวิจัยรวมถึงประโยชนและความเสี่ยงท่ีอาจเกิดข้ึนกับผูเขารวมโครงการวิจัยแลวลงนามใน 
ใบยินยอมใหทําการวิจัย   
   2.7  ทําการตรวจรางกาย  โดยการชั่งน้ําหนัก  วัดสวนสูง  วัดชีพจรขณะพักและความ
ดันโลหิตขณะพัก  ลงในแบบบันทึกเก็บรวบรวมขอมูลการทดสอบ   
   2.8  ทําการทดสอบสมดุลเคลื่อนท่ี  (เดิน  3  เมตร)  เรียงลําดับจากนอยไปมาก 
   2.9  ทําการสุม  เพ่ือใหไดคาเฉลี่ยเวลาเดิน  3  เมตรใกลเคียงกัน  กลุมละ  15  คน  
มาเปนกลุมตัวอยาง 
   2.10  นํากลุมตัวอยาง  จับสลากเขากลุมฝก  (Randomly  Assignment)  ซ่ึงกลุม
ตัวอยางออกเปน  4  กลุม  ดังนี้ 
    กลุมควบคุม  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติ 
    กลุมทดลองท่ี  1  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ี 
    กลุมทดลองท่ี  2  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติกับฝกสมดุลเคลื่อนท่ี 
    กลุมทดลองท่ี  3  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับ
เคลื่อนท่ี 
   2.11  กลุมตัวอยางมาพรอมกันตามตารางการนัดหมาย  ผูวิจัยชี้แจงข้ันตอนและ
วิธีการทดสอบโดยละเอียดแกกลุมตัวอยางท้ัง  4  กลุม 
   2.12  ดําเนินการทดสอบกอนการฝก  โดยแบงการทดสอบดังตอไปนี้  ท้ังกลุมควบคุม
และกลุมทดลองท้ัง  3  กลุม 
    2.12.1  เม่ือผูสูงอายุมาถึงนั่งในสถานท่ีจัดไวใหจัดกลุมผูสูงอายุประมาณ  4 - 5  
คนตอกลุม 
    2.12.2  แจกแบบวัดอารมณ  และแบบวัดความเชื่อม่ันในการทํากิจกรรม  อยางละ
ชุดใหผูสูงอายุ  และให  อสม  เขาประจํากลุม  1  คนตอ  1  กลุม  เพ่ือท่ีจะอานและอธิบายขอคําถาม
เม่ือผูสูงอายุไมเขาใจใหเขาใจไปในทางเดียวกัน 
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    2.12.3  เม่ือสงแบบวัดท่ีทําเสร็จเรียบรอย  ลําดับตอมาแจกแบบบันทึกสมรรถภาพ  
ใหสูงอายุคนละ  1  ชุด 
    2.12.4  ทําการวัดความดันโลหิต  ชีพจรขณะพัก  และวัดสัดสวนของรางกาย 
ท่ีประกอบไปดวย  ชั่งน้ําหนัก  วัดสวนสูง  รอบเอว  รอบสะโพก 
    2.12.5  เรียงลําดับสถานีในการทดสอบ  ทําเปนวงจรโดยมีสถานีโดยรอบ
ตามลําดับ  เรียงจากงายไปยากหรอืเบาไปหนัก  สถานีท่ี  1  ทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงายของมือขาง
ท่ีถนัดกระตุนดวยแสง  และเสียง  สถานีท่ี  2  ทดสอบยืนขาเดียว  (หลับตา)  สถานีท่ี  3  ทดสอบเดิน  
3  เมตร  สถานีท่ี  4  ทดสอบลุกนั่ง  30  วินาที  สถานีท่ี  5  ทดสอบเดินและเคลื่อนไหว  การทดสอบ
แตละสถานีทํา  2  ครั้ง  โดยใชคาเวลาดีท่ีสุด  เวลานานท่ีสุด  เวลาดีท่ีสุด  จํานวนครั้งมากท่ีสุด  
ตามลําดับ  สวนสถานีท่ี  5  มี  8  รายการยอยรวมคะแนนมากท่ีสุด   
   2.13  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย  ระหวางกลุมตัวอยางท้ัง  4  กลุม  กอน 
การฝก    
   2.14  ทําการฝกตามโปรแกรมการฝกความสมดุล  ในกลุมทดลอง  (ภาคผนวก  ช)  
เปนเวลา  8  สัปดาห ๆ  ละ  3  วัน  ทุกวันจันทร  พุธ  ศุกร  เปนเวลาประมาณ  50  นาที  เวลา  
16.00  น. – 16.50  น.  กลุมควบคุมทํากิจวัตรประจําวันตามปกติ 
   2.15  ทําการทดสอบ  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  
ของท้ังกลุมควบคุมและกลุมทดลองท้ัง  3  กลุม  ทําเหมือนขอ  11 
    2.15.1  เม่ือผูสูงอายุมาถึงนั่งในสถานท่ีจัดไวใหจัดกลุมผูสูงอายุประมาณ  4 - 5  
คนตอกลุม 
    2.15.2  แจกแบบวัดอารมณ  และแบบวัดความเชื่อม่ันในการทํากิจกรรม  อยางละ 
ชุดใหผูสูงอายุ  และให  อสม  เขาประจํากลุม  1  คนตอ  1  กลุม  เพ่ือท่ีจะอานและอธิบายขอคําถาม 
เม่ือผูสูงอายุไมเขาใจใหเขาใจไปในทางเดียวกัน 
    2.15.3  เม่ือสงแบบวัดท่ีทําเสร็จเรียบรอย  ลําดับตอมาแจกแบบบันทึกสมรรถภาพ   
ใหสูงอายุคนละ  1  ชุด 
    2.15.4  ทําการวัดความดันโลหิต  ชีพจรขณะพัก  และวัดสัดสวนของรางกายท่ี 
ประกอบไปดวย  ชั่งน้ําหนัก  วัดสวนสูง  รอบเอว  รอบสะโพก 
    2.15.5  เรียงลําดับสถานีในการทดสอบ ทําเปนวงจรโดยมีสถานีโดยรอบตามลําดับ  
เรียงจากงายไปยากหรือเบาไปหนัก  สถานีท่ี  1  ทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงายของมือขางท่ีถนัด
กระตุนดวยแสง  และเสียง  สถานีท่ี  2  ทดสอบยืนขาเดียว  (หลับตา)  สถานีท่ี  3  ทดสอบเดิน  3  
เมตร  สถานีท่ี  4  ทดสอบลุกนั่ง  30  วินาที  สถานีท่ี  5  ทดสอบเดินและเคลื่อนไหว  การทดสอบ 
แตละสถานีทํา  2  ครั้ง  โดยใชคาเวลาดีท่ีสุด  เวลานานท่ีสุด  เวลาดีท่ีสุด  จํานวนครั้งมากท่ีสุด  
ตามลําดับ  สวนสถานีท่ี  5  มี  8  รายการยอยรวมคะแนนมากท่ีสุด 
   2.16  นําขอมูลวิเคราะหผล  หาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปรยีบเทียบภายใน
กลุมโดยใชสถิติ Friedman Test และเปรียบเทียบระหวางกลุมโดยใชสถิติ Kruskal - Wallis  Test 
   2.17  สรุปผลการวิจัย 
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ภาพประกอบ  5  ข้ันตอนการเก็บรวบรวมขอมูล 

ทําหนังสือขอความอนุเคราะหในการยืมอุปกรณในการทดสอบ 

ศึกษารายละเอียดเก่ียวกับวิธีการ  เครื่องมือและสถานท่ี  ท่ีใชในงานวิจัย 

จัดเตรียมสถานท่ี  อุปกรณ  เครื่องมือ  ตารางการฝก  ใบบันทึก 

ชี้แจงข้ันตอนตาง ๆ  ของการวิจัยกับผูชวยและผูท่ีเก่ียวของในโครงการวิจัย 

แบบสอบถามคัดเลือกผูสูงอายุเขารวมการวิจัย  และแบบประเมินความพรอมกอนออกกําลังกาย 

ลงนามในใบยินยอมใหทําการวิจัย 

ตรวจรางกาย  โดยการชั่งน้ําหนัก  วัดสวนสูง  วัดชีพจรขณะพักและความดันโลหิตขณะพัก 

ทดสอบสมดุลเคลื่อนท่ี  (เดิน 3 เมตร) 

กลุมควบคุม 
ปฏิบัติกิจวัตร 

ประจําวันตามปกติ 
(n=15) 

กลุมทดลองท่ี  1 
ปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน 
ตามปกติกับฝกสมดุลอยู 

กับท่ี  (n=15) 

กลุมทดลองท่ี  2 
ปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน 
ตามปกติกับฝกสมดุล 

เคลื่อนท่ี  (n=15) 

กลุมทดลองท่ี  3 
ปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน 

ตามปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ี 
รวมกับเคลื่อนท่ี  (n=15) 

ทดสอบหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

วิเคราะห  และสรุปผลการวิจัย 

ทําการฝกเปนระยะเวลา  8  สัปดาห ๆ  ละ  3  วัน ๆ  ละ  50  นาที  กลุมควบคุมปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน
ตามปกติ 

ทดสอบกอนการฝก 
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การจัดกระทํากับขอมูลและวิเคราะหขอมูล 
 
 1.  คาเฉลี่ย  (Mean)  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (Standard  Deviation)  จํานวนครั้ง 
ลุกนั่ง  30  วินาที  เวลาปฏิกิริยาท่ีกระตุนดวยแสง  และเสียง  เวลายืนขาเดียว  (หลับตา)  เวลาเดิน  3  
เมตร  เดินและเคลื่อนไหว  อารมณ  (โดยรวม)  และความเชื่อม่ันในการทํากิจกรรม  กลุมควบคุมและ
กลุมทดลองท้ัง  3  กลุม  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และ  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8   
 2.  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยจํานวนครั้งลุกนั่ง  30  วินาที  เวลาปฏิกิริยาท่ี
กระตุนดวยแสง  และเสียง  เวลายืนขาเดียว  (หลับตา)  เวลาเดิน  3  เมตร  เดินและเคลื่อนไหว  
อารมณ  (โดยรวม)  และความเชื่อม่ันในการทํากิจกรรม  ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลองท้ัง  3  
กลุม  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และ  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  โดยใชสถิติ  
Friedman  Test 
 3.  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยจํานวนครั้งลุกนั่ง  30  วินาที  เวลาปฏิกิริยา 
ท่ีกระตุนดวยแสง  และเสียง  เวลายืนขาเดียว  (หลับตา)  เวลาเดิน  3  เมตร  เดินและเคลื่อนไหว  
อารมณ  (โดยรวม)  และความเชื่อม่ันในการทํากิจกรรม  ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองท้ัง  3  
กลุม  กอนการฝกภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และ  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  โดยใชสถิติ  
Kruskal - Wallis  Test 
 4.  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 
 
สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล   
 
 1.  สถิติท่ีใชหาคุณภาพเครื่องมือ 
  1.1  ทดสอบหาความเชื่อม่ัน  (Reliability)  โดยใชสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน  
(Pearson  Product  Moment  Correlation  Coefficient)  คํานวณจากสูตร  (สมบัติ  ทายเรือคํา.  
2552  :  117 - 118) 

 

     xyr     =   
( )[ ] ( )[ ]∑ ∑∑ ∑
∑ ∑ ∑
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−
2222 yynxxn

yxxyn  

 
    เม่ือ   rxy   แทน   สัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางตัวแปร  x  กับ  y 
        Σx   แทน   ผลรวมของคะแนนชุด  x 
        Σy   แทน   ผลรวมของคะแนนชุด  y 
        Σx2   แทน   ผลรวมคะแนนชุด  x  แตละตัวยกกําลังสอง 
        Σy2   แทน ผลรวมคะแนนชุด  y  แตละตัวยกกําลังสอง 
        Σxy   แทน   ผลรวมของผลคูณคะแนน  x  กับ  y 
        n    แทน   จํานวนของกลุมตัวอยาง 
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  1.2  ทดสอบความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา  Content  Validity  (สมบัติ  ทายเรือคํา.    
2552  :  105)   
      

      IOC    =      ΣR/N 
     
    เม่ือ   IOC   แทน   ดัชนีความสอดคลอง 

      ΣR   แทน   ผลรวมของคะแนนการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ 
      N    แทน   จํานวนผูเชี่ยวชาญ 
 
 2.  สถิติพ้ืนฐาน  หาคาสถิติพ้ืนฐานดังนี้ 
  2.1  คาเฉลี่ย  (Arithmetic  Mean)  คํานวณจากสูตร  (สมบัติ  ทายเรือคํา.    2552  :  
128)   

 

n
fx

X ∑=  

 
    เม่ือ   X   แทน   คาเฉลี่ย 

     ∑ fx  แทน   ผลรวมของคะแนนท้ังหมดในกลุม 

   n    แทน   จํานวนคนในกลุม 
 
  2.2  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (Standard  Deviation)  คํานวณจากสูตร  (สมบัติ   
ทายเรือคํา.    2552  :  147) 
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      เม่ือ   S.D.   แทน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
        ∑ x  แทน   คะแนนแตละตัว 

        ∑  แทน   ผลรวม 

          n    แทน   จํานวนคะแนนในกลุม 
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 3.  สถิติในการทดสอบสมมติฐาน 
  3.1  เปรียบเทียบภายในกลุมโดยใช  สถิติทดสอบฟรีดแมน  (The  Friedman  Test) 
 

 
 
    เม่ือ   n    แทน ขนาดของกลุมตัวอยางในแตละกลุม  (หรือ  Treatment) 
      k    แทน จํานวนของการทดลอง  หรือจํานวนกลุมท่ีมีอยูท้ังหมด 
      Ri   แทน ผลรวมของอันดับในกลุมตัวอยางท่ีi 
 
   การเปรียบพหุคูณ 
 
 
 
 
    เม่ือ   แทน ผลตางระหวางคาเฉลี่ยของตําแหนงของแตละคู 
 
 
 
 
  3.2  เปรียบเทียบระหวางกลุมโดยใชสถิติทดสอบครัสกัล - วอลลีส  (The  Kruskal –  
Wallis  Test) 
 
 
    
 
    เม่ือ   N    แทน จํานวนขอมูลท้ังหมด 
      Ri   แทน ผลรวมของอันดับในกลุมตัวอยางท่ีi 
      ni   แทน จํานวนขอมูลในกลุมตัวอยางท่ีi 
 
   การเปรียบเทียบพหุคูณ 
 
 
   
   เม่ือ    
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