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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
จันทรเพ็ญ ชูประภาวรรณ และคณะ (1995) ไดกลาวไววา ในปจจุบัน การศึกษาปญหา

ตางๆในกลุมประชากรผูสูงอายุยังไมไดรับการเผยแพรมากนัก เนื่องจากประชากรกลุมนี้เปน
ประชากรกลุมนอยเมื่อเทียบกับประชากรวัยอ่ืนๆ แตในปจจุบันโลกมีการพัฒนา วิทยาการทางดาน
การแพทยมากขึ้นทําใหอัตราสวนประชากรผูสูงอายุมีอัตราสวนเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว โดยในระยะ 
40 ป ที่ผานมา ( อายุ 60 ป หรือมากกวา ) ในประเทศไทยมีจํานวน และสัดสวน เพิ่มขึ้นโดยตลอด 
จาก 2.5 ลานคน (รอยละ54 ของประชากรทั้งหมด) ในป 2523 เปน 5.3 ลานคน (รอยละ8.7)ในป 
2543 และคาดวาจะเพิ่มเปน 10.8 ลานคน (รอยละ15.2)ในป 2563 (อางใน สิทธิชัย จิตพันธกุล, 
2549) และในขณะที่จํานวนผูสูงอายุเพิ่มขึ้นนั้น ปญหาดานสุขภาพก็เพิ่มขึ้นดวย ซ่ึงพบวา ปญหา
ทางดานสุขภาพนั้นเกิดขึ้นเนื่องจากเกิดการเปลี่ยนแปลงตางๆ ทางดานรางกาย สืบเนื่องมาตั้งแต
ในชวงวัยผูใหญตอนปลายแลว ประกอบกับประชากรกับประชากรไทยสวนใหญขาดการดูแลและ
การใสใจในดานสุขภาพ จึงทําใหขาดขอมูล และ ความรูพื้นฐาน ในดานการปองกัน และ การรักษา
สุขภาพเบื้องตนของตนเอง มาตั้งแตวัยเด็กจนเติบโต เปนผูใหญและเขาสูวัยชราซึ่งเปนปญหาที่มีผล
สัมพันธ และตอเนื่องกันตลอดชวงชีวิตจึงทําใหผูสงอายุมีปญหาทางดานสุขภาพอนามัยมากกวาที่
ควร(บุญตา กิริยานันต , 2004) และสงผลใหเกิดผลกระทบในดานตางๆตามมา ซ่ึงปญหาหลักที่พบ
ไดบอยและเสี่ยงตอการบาดเจ็บและเสียชีวิต ไดแกปญหาทางดานการทรงตัวที่นําไปสูการลม  อีก
ทั้ง วรวุฒิ เจริญศิริ  [ระบบออนไลน]  กลาววาภาวะลมเปนปญหาสุขภาพที่สําคัญในประชากร
ผูสูงอายุ ซ่ึงมีแนวโนมที่จะเพิ่มขึ้นควบคูไปกับการเพิ่มจํานวนประชากรผูสูงอายุอยางรวดเร็ว 
สาเหตุของการหกลมในผูสูงอายุมักมีมากกวาหนึ่ง สาเหตุ โดยอาจเปนผลรวมของปญหาสุขภาพ
และสภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสม โดยปญหาทางสุขภาพพบวาผูสูงอายุมักมีการเสื่อมสภาพของ
รางกายและมีภาวะบกพรองโดยเฉพาะอยางยิ่งการควบคุมความมั่นคง ในการทรงทา (Postural 
stability) ซ่ึงจะสงผลใหการทํากิจวัตร ประจําวันลดลง (อางใน Dite W. และ Vivien A , 2002) 
โดยประมาณรอยละ 30 ของประชากรผูสูงอายุที่มีอายุตั้งแต 65 ปขึ้นไป มีภาวะลมอยางนอย 1 คร้ัง 
เฉลี่ยในแตละปความถี่ของการเกิดภาวะลมจะเพิ่มขึ้นในผูสูงอายุที่มีความบกพรองทางระบบ
ประสาท และระบบโครงรางและกลามเนื้อ  ประมาณรอยละ 31-48 ของผูที่เคยมีประสบการณการ
ลมเกิดขึ้นจะมีลักษณะที่สําคัญสงผลตอสภาพจิตใจเกิดภาวะกลัวการลม (Fear of falling) ประมาณ
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รอยละ 19-26 การทํากิจกรรมตางๆ ในชีวิต ประจําวันลดลง และมีการฝอลีบของกลามเนื้อตางๆ 
ตามมา และพบวารอยละ 2.2 เสียชีวิตจากการลม   

การทรงตัวและการลุกเดินตองอาศัยการประสานงานกันของความรูสึกตัว  ระบบประสาท
กลามเนื้อ  การไหลเวียนของโลหิตและการปรับตัวตอส่ิงแวดลอม  ในผูสูงอายุ ความสามารถใน
การทรงทาจะเสียไป  ทําใหเซไดงายและทําใหเกิดการหกลมไดงาย  ภาวะใดก็ตามที่มีผลกระทบตอ
ระบบทํางานดังกลาว  ก็อาจเปนสาเหตุใหเกิดการหกลมได  เชน  ปอดบวม  หัวใจขาดเลือด  การ
เปลี่ยนสิ่งแวดลอม  เชน  พื้นล่ืน  เปนตน  ยาและแอลกอฮอลก็เปนสาเหตุเสริมที่พบไดบอย  
นอกจากนี้  ยังพบวาอาจเกิดจากภาวะความดันโลหิตต่ําหลังการรับประทานอาหาร 30 – 60 นาที  
(ซ่ึงไมทราบสาเหตุที่ชัดเจน)  นอนไมหลับ  ปสสาวะไมทัน  ปญหาของเทา  และอาการบวมก็เปน
ปญหาได อีกทั้งในเรื่องของการทรงตัวที่ผิดปกติ  ที่อาจมีสาเหตุมาจากความเสื่อมตามอายุ  โรคของ
ระบบประสาท   เชน  อัมพาต  ระบบประสาทอัตโนมัติและระบบประสาทสวนปลายเสื่อม  
เบาหวาน  แอลกอฮอล  ภาวะทุพโภชนาการ โรคของสมองสวนที่ควบคุมการทรงตัว และทําใหเกิด
ความถดถอยของระบบการทํางานตางๆ  ของรางกาย  การฟนตัวจะใชระยะเวลานานเกินกวาปกติ  
ดังนั้นการปองกัน จึงมีความสําคัญมากและจําเปนที่จะตองเนนการเคลื่อนไหวใหใกลเคียงภาวะ
ปกติมากที่สุด จึงเปนเหตุผลที่ผูสูงอายุนั้น ควรที่จะตองไดรับ การบําบัด และ รักษา ดวยการออก
กําลังกายเปนประจํา หรือ ปฏิบัติกจิกรรมที่เปนประโยชนและชวยฟนฟูสภาพรางกาย อยางตอเนื่อง 
(วรวุฒิ เจริญศิริ  [ระบบออนไลน])   

กิจกรรมการออกกําลังกายที่นาจะเหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย    และยังมีผลตอรางกายอีก
อยางหนึ่งก็คือ การออกกําลังกายในน้ํา ซ่ึงเปนอีกทางเลือกหนึ่งในการออกกําลังกายที่ไดผลคลาย ๆ 
กับการออกกําลังกายบนบกในการออกกําลังกายในน้ํานั้นเปนสวนเติมเต็ม และ เพิ่มเติมจากการฝก
และการออกกําลังกายปกติ เปนการชวยเหลือในการฟนฟูและรักษาการบาดเจ็บจากการออกกําลัง
กายทั่ว ๆ ไป การออกกําลังกายในน้ําหรือที่เรียกวา  Aqua  Exercise  การออกกําลังกายในน้ําถือวา
เปนการออกกําลังกายในน้ําที่ไรแรงกระแทกไมตองรับแรงกระแทกที่ขอตอตางๆ เหมือนการวิ่งบน
บกซึ่งตองรับแรงกระแทกประมาณ  5 เทาของน้ําหนักตัวนั่นก็หมายความวาการออกกําลังกายใน
น้ํามีโอกาสใหเกิดการบาดเจ็บนอยมาก  ซ่ึงประโยชนของการออกกําลังกายในน้ํา  มีดังนี้คือ เพิ่ม
และรักษาความยืดหยุนของกลามเนื้อ ,เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ ,เพิ่มความสามารถในการ
เคลื่อนไหวมากขึ้น ,ชวยใหผอนคลาย ,เหมาะกับคนที่มีน้ําหนักมาก ,คนทอง ,คนเปนความดัน
โลหิตสูง ,โรคหัวใจ ,ไรแรงกระแทกจึงไมทําใหเกิดการบาดเจ็บ,ใหความปลอดภัยสูง,  การระบาย
ความรอนของรางกายมีประสิทธิภาพมากกวาการออกกําลังกายบนบกทําไหออกกําลังกายไดนาน
ไมคอยเหนื่อยทําใหรูสึกสดชื่น   โปรแกรมที่ใชในการออกกําลังกายในน้ํามีหลายแบบ ไดแก  
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Aquarobic , Deep Water  Workout (deep  water exercise ),  Over  50's  or  Senior  Program  ,  
Sport  specific  Classes ซ่ึงเราสามารถเลือกกิจกรรม ของการออกกําลังกายใหเหมาะสมสําหรับแต
ละคนไดไมวาจะมีพื้นฐานเดิมอยางไร (พลังจากสายน้ํา รักษาสุขภาพ WATER EXERCISE. 
[ระบบออนไลน]) 

กีฬายิมนาสตกิลีลา (Rhythmic Sportive Gymnastics) จุดเดนของกฬีาชนิดนี้  คือมีการ
แขงขันเฉพาะผูหญิง โดยเนนถึงความสัมพันธในการเคลื่อนไหวของรางกายอยางมศีิลปะ ประกอบ
กับอุปกรณ เบาๆ ใหผสมกลมกลืนกันโดยมีเสียงดนตรี เปนสวนประกอบที่สําคัญเพื่อสงเสริมความ
งดงามของกีฬาชนิดนี้ ซ่ึงกีฬาชนดินี้ถือกําเนิดในทวีปยุโรปจากนกัดนตรี นักนาฏศิลป และ
นักวิทยาศาสตรกายภาพ ในปลายศตวรรษที่19 และไดมกีารพัฒนาใหมีการเรียนการสอนขึ้นในชั้น
เรียน และในที่สุดไดจัดใหมีการแขงขันในระดับตางๆ และเปนกีฬาทีถู่กบรรจุเขา แขงขันครั้งแรก
ในกฬีาโอลิมปกครั้งที่ 23 ค.ศ. 1984 เปนตนมา ไดเผยแพรเขามาในประเทศไทยสมัยรัชกาลที่ 9 
กีฬายิมนาสตกิลีลาชวยพัฒนาใหรางกายแข็งแรง สมบูรณ มีการเคลื่อนไหวอยางมีศิลปะ และยัง
ชวยใหจิตใจราเริง แจมใส มสีมาธิ อารมณ มั่นคง โดยมีอุปกรณยิมนาสติกลีลาเปนสวนประกอบใน
การฝก อันไดแก เชือก หวง บอล ริบบิ้น และคลับ ซ่ึงนักกีฬายิมนาสติกลีลา จะตองมีการเคลื่อนที่
อยางตอเนื่องไปกับเพลง รวมถึงการโยนและการรับอุปกรณ เหลานี้ ไปตลอดการ ฝกซอม และการ
แขงขัน ซ่ึงเกีย่วของกับการใช การทรงตัว และ ความคลองตัวเปนพืน้ฐาน สําหรับการเลนกีฬาชนดิ
นี้ โดยเฉพาะ อีกทั้งยังจะชวยเสริมสรางและพัฒนาทางดานทักษะตางๆ เชน การจดัรางกายดวย
ทาทางตางๆ และ ทักษะของการเคลื่อนไหวอนัไดแก การกาวเดิน การกระโดด การหมุนตวั การ
ทรงตัว การเคลื่อนไหวรางกายอยางลื่นไหล และความออนตัว อันเปนทักษะที่สําคัญของกีฬาชนดินี้ 
(Bott Jenny, 1981) ดวยองคประกอบของการฝกทักษะดังทีก่ลาวมา ยิมนาสติกลีลาจึงนาจะเปน
กิจกรรมการออกกําลังกาย ที่ดีอยางหนึ่งที่สามารถชวยปองกัน และ แกไขอันตรายที่อาจจะเกิดจาก
ความบกพรองของการทรงตัว นั้นๆ ได (กรุณา ผองผิวกาย, 2530) 

ดังนั้นผูวิจัยจึงไดทําการศึกษาคนควาจากตํารา และ เอกสารตางๆ ที่เกี่ยวของ และได
เล็งเห็นถึงประโยชนและความสําคัญของปญหาที่เกิดขึ้น อีกทั้ง เพื่อเปนแนวทางในการระวัง
ปองกัน จึงไดสรางและออกแบบโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํา ซ่ึงเปนเรื่องของการฝกการ
ทรงตัวและความคลองแคลว โดยมีการประยุกตในเรื่องของการออกกําลังกายในน้ํา และ การใช
ทาทางในการฝกการทรงตัวขั้นพื้นฐานของกีฬายิมนาสติกลีลา นํามาประยุกตรวมเขาไวดวยกัน
เพื่อใหเกิดความแปลกใหมในเรื่องของการฝกการทรงตัวและความคลองแคลว โดยการออกแบบ
โปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํานี้ ยังตองคํานึงถึงขั้นตอนของการฝกและทาทางที่ใชในการ
ฝกที่มีความถูกตองและเหมาะสม ตอกลุมผูสูงอายุ วัย 60-70 ป ที่จะตองไดรับการฝกจากโปรแกรม
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การฝกที่ผูวิจัยไดออกแบบนี้ อีกทั้งเพื่อเปนการศึกษาผลของโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํา
ระยะเวลา 6 สัปดาห ที่มีตอการทรงตัวและความคลองแคลวของผูสูงอายุวัย 60-70 ป ดวย 

 
วัตถุประสงคของการศึกษา  

1.เพื่อเปรียบเทียบคาของการทรงตัว กอน และหลังจากเขารวมโปรแกรมยิมนาสติกลีลา
พื้นฐานในน้ําระยะเวลา 6 สัปดาห ของผูสูงอายุวัย 60 -70  ป   

2.เพื่อเปรียบเทียบคาของความคลองแคลว กอน และหลังจากเขารวมโปรแกรมยิมนาสติก
ลีลาพื้นฐานในน้ําระยะเวลา 6 สัปดาห ของผูสูงอายุวัย 60 -70  ป   

 

สมมติฐานการศึกษา                                                                                                                                                        
1. การเขารวมโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ําระยะเวลา 6 สัปดาห ทําใหการทรงตัว

(Balance) ของผูสูงอายุวัย 60 -70  ป  ดีขึ้น เมื่อเปรียบเทียบกับกอนเขารวมโปรแกรม 
2. การเขารวมโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ําระยะเวลา 6 สัปดาห ทําใหความ

คลองแคลว (Agility) ของผูสูงอายุวัย 60 -70  ป  ดีขึ้น เมื่อเปรียบเทียบกับกอนเขารวมโปรแกรม 
 

ขอบเขตของการศึกษา 
1. ขอบเขตเนื้อหา 
การศึกษาวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ําระยะเวลา 

6 สัปดาหที่มีตอการทรงตัวและความคลองแคลวของผูสูงอายุวัย 60 -70  ป     
2. ขอบเขตกลุมตัวอยาง 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ คือ กลุมผูสูงอายุ ที่มีอายุอยูระหวาง 60-70  ป ใน
เขตพื้นที่อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  เปนผูที่มีสมรรถภาพรางกายแข็งแรงและเปนผูที่สนใจเขา
รวมโปรแกรมการฝก และสามารถเขารวมโปรแกรมตลอดระยะเวลา 6  สัปดาห 
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ขอตกลงเบื้องตน 
1.ถือวาสถานการณที่จัดขึ้นเพื่อดําเนินการทดสอบมีความเหมาะสม 
2.การทําการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ทําการศึกษาวิจัยการออกกําลังกายจากโปรแกรมยิมนาสติก

ลีลาพื้นฐานในน้ําระยะเวลา 6 สัปดาห 
3.โปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ําระยะเวลา 6 สัปดาห จะกระทําการฝก 3 กลุม กลุม

ละ 20 คน โดยกลุมที่ 1จะทําการฝกในระหวางเวลา  10.00-11.00 น. กลุมที่ 2 ทําการฝกระหวาง
เวลา 11.00-12.00 น. และกลุมที่ 3 จะทําการฝกระหวางเวลา 13.00-14.00 น.  (จันทร - ศุกร) 
 
 ขอหามในการลงสระ  (ประภาส  โพธ์ิทองสุนันท, 2530) 
 1. สภาพมีไข 
 2. โรคผิวหนังที่ติดตอ แผลติดเชื้อ เชน โรคเชื้อราที่เทา เชื้อราที่หนังศีรษะ และ กลาก เปนตน 
 3. การติดเชื้อทุกประเภท เชน หูเปนฝ เจ็บคอ ไขหวัดใหญ การติดเชื้อระบบการยอยและ
ทางเดินอาหาร ไขไทฟอยด อหิวาตกโรค โรคไขสันหลังอักเสบหรือโปลิโอ และโรคบิดลําไสใหญ 
เปนตน 
 4. ความผิดปรกติทางระบบหัวใจและไหลเวียนของเลือด เชน ความดันโลหิตสูงหรือต่ํา
เกินไป และโรคทางระบบหลอดเลือดหรือภาวะหัวใจลมเหลว 
 5. ความอึดอัดทางระบบหัวใจ ในรายทีมีความจุอากาศของปอดนอยกวา 1 ลิตร ไมควรลง
สระน้ํา ถาจะนําลงตองระวังและเลือกกรณีที่ไมมีปญหามากนัก 
 6. การไดรับการฉายรังสีเอกซเรยเพื่อการรักษา 
 7. โรคและปญหาทางระบบขับถายปสสาวะ ซ่ึงจะมีปญหาเกี่ยวกับการควบคุมการสูญเสีย
ของเหลวในรางกาย 
 8. หูด แผลเรื้อรังเนาเปอย หรือแผลเปดกวาง ถาจะลงสระตองปดแผลดวยแผนพลาสติก
ยางกันน้ํา และฉีดพนสเปรยเคลือบไว 
 9. ความผิดปรกติของการควบคุมการขับถายปสสาวะ 
 10. ขณะที่มีประจําเดือน 
 11. โรคชัก ลมบาหมู 
              12. แกวหูทะล ุ
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กรอบแนวความคิด และ ทฤษฎีของการฝก โปรแกรมยิมนาสติกลีลาพืน้ฐานในน้ํา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ผูสูงอายุวัย 60 -70  ป   

การทรงตัว ความคลองแคลว 

การมองเห็น 

ระบบการไดยิน 

ระบบการสัมผัสทางกาย 

การรับรูการทรงตัว 

การทํางานรวมกันของ
กลามเนื้อ 

ความออนตัว 

พลังกลามเนื้อ 

ปฏิกิริยาตอบสนอง 

โปรแกรมการฝกยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํา 
1.Static Exercise 

- การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
- ฝกการทรงตัวในขณะอยูกับที่ 

2. Dynamic Exercise 
- ฝกการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 
- ฝกการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ แบบมีอุปกรณ 

การเปล่ียนแปลงของระบบและกลไกการควบคุม 
การทรงตัว และ ความคลองแคลว 

ความสามารถในการทรงตัว และ ความคลองแคลว 
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นิยามศัพทเฉพาะ 
การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมทาทางของรางกายใหอยูใน

ลักษณะที่ตองการไดไมวาจะอยูในขณะเคลื่อนที่ หรือ อยูกับที่ (กรมพลศึกษา, 2539) 
Berg Balance Scale หมายถึง แบบทดสอบการทรงตัว โดยพิจารณาความมั่นคงและ

ความสามารถในการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวันเชน การลุกขึ้นยืน การเดิน การกาวเทา เปนตน
โดยมีการทดสอบทั้งหมด 14 หัวขอยอย (คะแนนเต็ม 56 คะแนน) (Throbahn and Newton, 1996) 

Time Up and Go Test หมายถึง แบบทดสอบการทรงตัว ในเชิงปริมาณการเคลื่อนไหว 
โดยใชการบันทึกเวลา วิธีการใหผูถูกทดสอบลุกขึ้นยืนจากทานั่งเกาอี้ เดินเปนระยะทาง 3 เมตร
จากนั้นหมุนตัวเดินกลับมานั่งบนเกาอี้ตัวเดิม ทําการจับเวลาตั้งแตเร่ิมใหสัญญาณใหลุกจากเกาอี้จน
ผูถูกทดสอบกลับมานั่งบนเกาอี้อีกครั้ง โดยออกคําสั่งใหผูถูกทดสอบทําใหเร็วที่สุดแตปลอดภัย 
(Shumway และคณะ, 2000) 

ความคลองแคลว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทาของรางกาย หรือ
ทิศทางการเคลื่อนไหวของรางกายตามตองการอยางทันทีทันใด (กรมพลศึกษา, 2539) 

Nine-Square 20 Sec.  หมายถึง แบบทดสอบความคลองแคลววองไว ดวยการกาวเตน 20 
วินาที ในตารางสี่เหล่ียมจัตุรัสขนาด 120 x 120 ซ.ม. สําหรับเพศหญิง และ ขนาด 150 x 150 ซ.ม. 
สําหรับเพศชาย แลวแบงภายในดวยเสนขนานเทาๆกัน แลวทําการจับเวลาที่ผูรับการทดสอบทําได 
(กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย, 2546) 

Modified Hexagon Agility Test หมายถึง แบบทดสอบความคลองแคลววองไว รูปหก
เหล่ียม เปนแบบทดสอบความคลองแคลววองไว รูปหกเหล่ียม ที่ผูวิจัยไดดัดแปลงมาจาก       
(Brian  Mackenzie,1984) โดยประเมินจาการกาวเทาชิด ผานเขา-ออก ดานในและนอกเสน ใหครบ
ทั้ง 6 ดาน โดย ในแตละดานของวงรูปหกเหลี่ยม เสนแตละดานจะมีขนาดความยาว ที่ 66 ซ.ม. และ
มีมุมในแตละมุมที่ 120 องศา ซ่ึงผูทดสอบจะกาวเทาชิดผานเขา-ออก โดยจะเริ่มหมุนไปตามเข็ม
นาฬิกา ที่เสน B-C-D-E-F จนถึงเสน A  และทวนเข็มนาฬิกาทันที ที่เสน F-E-D-C-B จนไปจบที่
เสน A  ตามลําดับ แลวทําการจับเวลาที่ผูรับการทดสอบทําได  

การออกกําลังกายในน้ํา (Aqua  exercise)  หมายถึง  การออกกําลังกายในน้ําโดยมีทาทาง
ตาง ๆ เฉพาะซึ่งมีทั้งการเตนแอโรบิคในน้ํา  การออกกําลังกายแบบน้ําลึก  การออกกําลังกายแบบ
น้ําตื้น 

ยิมนาสติกลีลา (Rhythmic Gymnastics) หมายถึง กีฬาที่ตองควบคุม หรือ บังคับอุปกรณ
ประกอบไปพรอมกับการเคลื่อนไหวของรางกายในลักษณะตางๆ  พรอมๆ กับการใชอุปกรณ เชน 
ริบบิ้น หวง บอล คลับ และ เชือก (Heater  Plamer, 2003) 
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              ผูสูงอายุวัย 60-70 ป หมายถึง กลุมผูสูงอายุที่เขารวม โปรแกรมการฝกยิมนาสติกลีลา
พื้นฐานในน้ํา 

โปรแกรมการฝกยิมนาสติกลีลาขั้นพื้นฐานในน้ํา หมายถึง โปรแกรมการฝกยิมนาสติกลีลา
ขั้นพื้นฐาน ที่มุงเนนการฝกในเรื่องของการทรงตัวขณะที่มีการเคลื่อนที่ โดยทําการฝกในน้ํา เพื่อ
ศึกษาผลของโปรแกรมการฝกนี้ ที่มีผลตอการทรงตัว และ ความคลองแคลว 
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับจากการศึกษา 

1. เพื่อ ทราบผลของโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ําที่มีตอการทรงตัวและความ
คลองแคลว ใน ผูสูงอายุวัย 60-70 ป 

2.โปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํานาจะเปนโปรแกรมที่ชวยปองกันปญหาดาน การ
ทรงตัว (Balance)  ที่อาจเกิดขึ้นไดในอนาคต ของกลุม ผูสูงอายุวัย 60-70 ป 

3.โปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํานาจะเหมาะสําหรับใชเปนโปรแกรมในการฝก
การทรงตัว (Balance)  ในกลุมผูที่มีปญหาดานการทรงตัว (Balance)  และ/หรือเคยหกลมมากอน 

 
 

 


