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วิธีดำเนินการวิจัย

การวิจัยคร้งนีเป็นการวิจัยเซิงทดลอง (Experimental Research) เพือสืกษา และ 
เปรียบเทียบผลของการใช้โปรแกรมนันทนาการที่มีต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ของผู้สูงอายุ โดยแบ่งหัวข้อดังนี้

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
3. วิธีดำเนินการทดลอง
4. การเก็บรวบรวมข้อมูล
5. การวิเคราะห์ข้อมูล

1. ประชากรและกลุ่มตวอย่าง 

ประชากร
ประชากรเป็นผู้สูงอายุ ต้ังแต่ 60-80 ปี ทั่วประเทศไทย 

กลุ่มต้วอย่าง
กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุเพศหญิง ที'มีอายุต้ังแต่ 60-65 ปี ที่เป็นสมาซิกศูนย์บริการทาง 
สังคมผู้สูงอายุดินแดงกรมพัฒนาพังคมและสวัสดิการ กระทรวงพัฒนาสังคมแสะความ 
มั่นคงของมนุษย์ จำนวน 40 คน โดยมืขั้นตอนในการเลือกกลุ่มตัวอย่างดังนี้

1. รับอาสาสมฅร จากสมาซิกศูนย์บริการทางสังคมผู้สูงอายุดินแดง ที่เดินทางมาใช้ 
บริการของศูนย์เป็นประจำ จากนั้นทำการตรวจสุขภาพของอาสาสมัครเกี่ยวกับ 
โรคประจำตัว เซ่น โรค เบาหวาน โรคความดันโลหิตสูงโรคหัวใจไขมันในเลือดสูง 
เป็นต้นจากนั้นดัดเลือกอาสาสมัครที,ไม่มีความเสืยงต่อการออกกำลังกายให้เหลือ 
จำนวน 40 คน

2. ให้อาสาสมัครทั้ง 40 คน ทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพ่ือสุขภาพ
3. นำผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุ่มตัวอย่าง มาจัดเรียง 

ลำดับจากคะแนนสูงที่สุดไปจนถึงคะแนนตํ่าที่สุดมาเรียงตามลำดับจากลำดับ 1-40
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แล้วทำการจัดเข้ากลุ่มด้วยวิธีการแบ่งกลุ่มแบบแมตซ์กรุ๊ป (Match Group) แล้วแยก 
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ดังนี้

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม
1 2
4 3
5 6
8 7
9 10
12 11
13 14
16 15
17 18
20 19
21 22
24 23
25 26
28 27
29 30
32 31
33 34
36 35
37 38
40 39

จากนั้นแยกให้กลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
เพื่อสุขภาพเป็นเวลา 10 ส์'ปดาห์ส่วนกลุ่มควบคุมให้ดำเนินชีวิตและปฏิบัติกิจวัตรประจำวันตาม 
ปกติ
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2. เครี่องมือทีใชในการวิจัย

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วย 2 เคร่ืองมือ คือ

1. โปรแกรมนันทนาการ
สร้างโปรแกรมนันทนาการที่จะใช้สำหรับการวิจัยครั้งนี้ เป็นกิจกรรมนันทนาการประเภท 

ต่างๆ โดยจะเน้นกิจกรรมนันทนาการประ๓ ทพัฒนาสุขภาพ และสมรรถภาพเป็นหลัก ซึ่งจะ 
ประกอบไปด้วย กิจกรรมเกมและกีฬา กิจกรรมเข้าจังหวะ งานอดิเรก กิจกรรมกลางแจ้ง และ 
การท่องเที่ยวทัศนคืกษา โดยผู้วิจัยใช้กิจกรรมเหล่านี้เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
รายละเอียดของการสร้างโปรแกรมมืดังต่อไปนี้

1.1 คืกษาค้นคว้าและรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับทฤษฎีและหลักการจัดกิจกรรมนันทนาการ 
เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ เพื่อเป็นแนวทางในการเลือกและ 
ปรับปรุงกิจกรรมเกมและกีฬา กิจกรรมเข้าจังหวะ งาใ!อดิเรก กิจกรรมกลางแจ้ง และ 
การท่องเที่ยวทัศนสืกษา ที่จะนำมาใช้เป็นกิจกรรมนันทนาการต่อไป

1.2 คืกษากิจกรรมเกมและกีฬา กิจกรรมเข้าจังหวะ งานอดิเรก กิจกรรมกลางแจ้งและ 
การท่องเที่ยวทัศนคืกษาจากหนังสือ เอกสารและงานเขียนต่างๆที่เกี่ยวข้องเลือก 
กิจกรรมแต่ละประ๓ ทที่มืความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัยมาทำการ 
ปรับปรุงเนื้อหาและวิธีดำเนินการให้มืความสอดคล้องกับการเสริมสร้างสมรรถภาพ 
ทางกายเพื่อสุขภาพ

1.3 นำกิจกรรมต่างๆ ที่คัดเลือกไว้ไปปรึกษากับอาจารย์ที่ปรึกษา และนำไปตรวจสอบ 
คุณภาพโดยผู้เชี่ยวชาญทางด้านนันทนาการศาสตร์ทำการตรวจลอบความเฒ่นตรง 
ทางเนื้อหาของแต่ละกิจกรรมและข้อเสนอแนะ จากนั้นประมวลข้อคิดเห็น และ 
ข ้อเสนอแนะมาทำการเล ือกและปรับปรุงก ิจกรรมน ันทนาการเพ ื่อเสริมสร้าง 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ที่จะนำไปใชในการทดลอง

1.4 จัดทำตารางการใช้กิจกรรมนันทนาการ โดยมืกิจกรรมที่ใช้ในการวิจัยทั้งหมด ใช้เวลา 
ใน การด ำเน ิน ก ิจก รรม รวม ท ั้งล ืน  เป ็นเวลา 10 ล ัป ด าห ์ ล ัปดาห ์ละ 3 วัน 
วันละ 60 นาที
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การหาคุณภาพของโปรแกรมนันทนาการ
1. นำโปรแกรมนันทนาการที,ได้ร่างออกแบบให้ผู้เชี่ยวชาญทางด้านนันทนาการ 

และด้านสรีรวิทยาการออกกำลังกายทำการตรวจสอบหาความแม่นตรงทางเนื้อหาและความเที่ยง 
ของแต่ละกิจกรรมพร้อมรบข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะ

2. ประมวลข้อคิดเห็นและนำข้อเสนอแนะจากผู้เชี่ยวชาญมาทำการคัดเลือกและ 
ปรับปรุงโปรแกรมนันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

3. นำโปรแกรมนันทนาการท่ีได้แก้ไข ปรับปรุง ตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ 
แล้วนำไปทดลองใช้ (Try-out) กับกลุ่มที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างเพื่อหาระดับความหนักของกิจกรรม 
ต่างๆ ในโปรแกรมนันทนาการ โดยวัดจากอัตราการเต้นของหัวใจขณะเล่นกิจกรรม

4. เกณฑ์ของผู้เชี่ยวชาญ คือจะต้องเป็นผู้ที่ทำงานหรือมีประลบการณ์เกี่ยวข้อง 
กับงานด้านนันทนาการหรือสรีรวิทยาการออกกำลังกายไม'น้อยกว่า 5 ปี

2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย

คัดเลือกจากแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยเลือกจากองค์ประกอบที่ทำให้เกิด 
สมรรถภาพทางกายและเหมาะสมกับสุขภาพและความสามารถของผู้สูงอายุ ดังนั้นผลที่ได้จาก 
การทดสอบในการวิจัยครั้งนี้ จึงเป็นการสืกษาถึงผลของโปรแกรมนันทนาการต่อการพัฒนา 
สมรรถภาพทางกายเพ ื่อสุขภาพของผู้ส ูงอายุ และเปรียบเท ียบระหว่างกลุ่มทดลอง และ 
กลุ่มควบคุม

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนี้ เป็นแบบทดสอบต่างๆที่ซี้วัดถึงสมรรถภาพทางกาย 
เพื่อสุขภาพในด้านต่อไปนี้

1. ขนาดของร่างกายหรือลัดส’วนของร่างกาย (Body composition) หมายถึงการมีนํ้า 
หนักตัวที่ลัมพันธกับส,วนสูง ลัดล่วนระหว่างเอวกับสะโพก โดยใช้วิธีการทดสอบหา 
ค่าดัชนีความหนาของร่างกาย (BMI 1 Body Mass Index)

2. ความอ ่อนต ัว (Flexibility) ห ม ายถ ึงการย ืดห ย ุ่น ของกล ้าม เน ื้อ  เอ ็นย ึดข ้อ 
เอ็นกล้ามเนื้อ ตลอดจนมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อในร่างกาย ซึ่งวัดได้โดยการ 
นังงอตัว (Sit and reach test)

3. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular strength and endurance) 
หมายถึงการออกแรงทำงานของกล้ามเนื้ออย่างต่อเนื่องและรวดเร็วในระยะเวลา 
จำกัด ซึ่งวัดได้โดยการนอนยกตัวขึ้น 1 นาที (Abdominal curls)
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4. ความอดทนของระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิต (Circulo Respiratory Fitness) 
หมายถึงความสามารถยืนหยัดต่อการทำงานหนักๆได้ติดต่อกันเป็นเวลานานๆ โดย 
วัดโดยวิธีของซไนเดอร์ เป็นค่าซไนเดอร์อินเดกลํเทส (Schneider Index Test)

วิธีการทดสอบและรายละเอียดอื่นๆ อยู่ในภาคผนวก ข.

และจากเกณฑ์มาตรฐานที่ใซ้ในการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ 
สุขภาพนี้ เป็นเกณฑ์ที่อ้างอิงจากการสืกษาเอกลารที่เกี่ยวข้องจากฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา การ 
กีฬาแห่งประเทศไทยและเอกสารเสริมประกอบการสอนวิชาสรีรวิทยาการออกกำลังกาย 2 มีอยู่ 
หลายเกณฑ์ด้วยกัน ด ังน ั้นการวิจ ัยครั้งน ี้จะใช้ว ิธ ีการบันทึกผลของการทดสอบครั้งแรกไว้ 
(Pre-test) เพื่อนำเปรียบเทียบกับการทดสอบหลังจากที่ได้รับโปรแกรมนันทนาการเพื่อพัฒนา 
สมรรถภาพทางกาย เพื่อสุขภาพจำนวน10ลัปดาห์แล้ว (Post-test) ว่ามีผลการพัฒนาหรือไม่ 
มากน้อยเพียงไร

3. วิธ ีดำเนินการทดลอง
1. ผ ู้ว ิจ ัยทำหนังส ือขออนุญาตขอความร่วมมือไปยังอธิบดีกรมพัฒนาลังคมแสะ 

สวัสดิการ กระทรวงพัฒนาลังคมและความมั่นคงของมนุษย์และผู้อำนวยการศูนย์ 
บริการทางลังคมผู้สูงอายุดินแดง เพื่อขอความร่วมมือในการดำเนินการเก็บข้อมูล

2. ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ ื่อสุขภาพ ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม,ในลัปดาห์แรก 
(Pre-test) จากนั้นจะนำผลของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ มาแบ่ง 
กลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม โดยเรียงลำดับจากผู้ที่ได้คะแนนสูงสุดไปจนถึงคะแนน 
ตํ่าลุดแล้วทำการจัดกลุ่มด้วยวิธีการแบ่งกลุ่มแบบแมตซ์กรุ๊ป (Match Group) แล้ว 
แยกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่ม ละ 20 คน

3. ปฐมนิเทศ ผู้วิจัยแยกกลุ่มที่เข้ารบโปรแกรมนันทนาการมาทำการปฐมนิเทศเพื่อให้ 
กลุ่มทดลองทราบถึงวิธีการดำเนินการทดลองโดยอธิบายวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
ระเบียบการ และข้อปฏิบัติที่จำเป็นในการทดลองและให้ ผู้ทดลองปฏิบัติตนไปตาม 
วิธีที่กำหนด

4. ให้กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมนันทนาการ ที่จัดขึ้น ลัปดาห์ละ 3 คร้ัง คร้ัง ละ 60 นาที 
ติดต่อกันเป็นเวลา 10 ล ัปดาห์ในวันจันทร์พ ุธ และศุกร์ เวลา 9.00-10.00 น. การ 
วิจัยกระทำระหว่างวันที่ 2 มิถุนายน 2546 - วันที่ 8 สิงหาคม 2546 สถาน'ที่ท่ี'ใช้คือ
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พีนที่ภายในศูนย์บริการทางสังคมผู้ลูงอายุ ดินแดง ส่วนกลุ่มควบคุมให้ดำเนินชีวิต 
และปฏิบัติกิจวัตรประจำวันตามปกติ

5. กลุ่มตัวอย่างทั้งลองกลุ่ม จะได้รับการทดลอบลมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
หลังเลร็จสิ้นโปรแกรมในสัปดาห์ลุดท้าย (Post-test) โดยใช้แบบทดลอบลมรรถภาพ 
ทางกายเพื่อสุขภาพเดียวกันกับการทดลอบก่อนเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการ 
(Pre-test)

4. การเก ็บรวบรวมข้อมูล
ผู้วิจัยดำเนินโปรแกรมนันทนาการที่ลร้างขึ้นด้วยตนเอง

5. การวิเคราะห์ข้อมูล

ผู้วิจัยนำข้อมูลที่ได้จากทารทดลอบ คือ ก่อนเริ่มโปรแกรมนันทนาการในสัปดาห์ 
แรก และหลังโปรแกรมนันทนาการในสัปดาห์ส ุดท ้ายทั้ง2 กลุ่ม เพื่อหาค่าทางสถิต ิโดยใช้ 
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ลำเร็จรูป เอส พี เอล เอส/พี ซี รุ่น 10.0 (SPSS: Statistical Package for 
the Social Sciences /PC Version 10.0) โดยหาค่าต่างๆตังนิ

1. ค่าเฉลี่ย(บัโ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของค่าดัชนีมวลของร่างกาย ความ 
อ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้องส่วนล่าง และความอดทนของระบบหายใจ 
และไหลเวียนโลหิต จากการทดลอบก่อนการทดลองในสัปดาห์แรก และหลังการ 
ทดลองสัปดาห์ที่10 ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม

2. ทดลอบความแตกต่างระหว่าง X  ก่อนเริ่มโปรแกรมนันทนาการในสัปดาห์แรก และ 
หลังโปรแกรมนันทนาการในสัปดาห์ที่) 10 ด้วยการใช้การทดลอบค่า “ท ี” (t-test) ของ 
กลุ่มทดลอง

3. ทดลอบความแตกต่างระหว่าง X  ก่อนเริ่มโปรแกรมนันทนาการในสัปดาห์แรก และ 
หลังโปรแกรมใวันทนาการในสัปดาห์ท่ี 10 ด้วยการใช้การทดลอบค่า “ที'’ (t-test) ของ 
กลุ่มควบคุม

4. ทดลอบความแตกต่างระหว่าง X  ก่อนเริ่มโปรแกรมนันทนาการในสัปดาห์แรก ด้วย 
การใช้การทดสอบค่า “ที” (t-test) ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม

5. ทดลอบความแตกต่างระหว่าง X  หลังโปรแกรมนันทนาการในสัปดาห์ที, 10 ด้วยการ 
ใช้การทดลอบค่า “ท ี” (t-test) ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม

6. กำหนดความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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