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บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนวิจยักึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research Design) ชนิด 2  
กลุมตัวอยาง วดักอนและหลงัการทดลอง (Two Group Pretest-posttest Design) เพื่อศกึษาผลของ
โปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง ตอการรับรูความสามารถ
ตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง 
และคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี มีรูปแบบการวิจัยดังภาพที่ 5 
 

 

     
 
 
ภาพที่ 5 รูปแบบการวิจยั 
 
 O1  หมายถึง  การประเมินการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบ 

      ไทจี๋ช่ีกง ความคาดหวังผลดจีากการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และ 
      คุณภาพการนอนหลับ ระยะกอนการทดลองในกลุมทดลอง    

 X  หมายถึง  การเขารวมโปรแกรมสงเสริมการนอนหลบัที่ประยุกตใชทฤษฎี 
      ความสามารถตนเอง                           
 O2 หมายถึง  การประเมินการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบ 
      ไทจี๋ช่ีกง ความคาดหวังผลดจีากการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และ 
      คุณภาพการนอนหลับ ระยะหลังการทดลองในกลุมทดลอง 
 O3 หมายถึง   การประเมินการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบ 
      ไทจี๋ช่ีกง ความคาดหวังผลดจีากการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และ 
      คุณภาพการนอนหลับ ระยะกอนการทดลองในกลุมเปรยีบเทียบ 
 O4  หมายถึง   การประเมินการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบ 
      ไทจี๋ช่ีกง ความคาดหวังผลดจีากการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และ 
      คุณภาพการนอนหลับ ระยะหลังการทดลองในกลุมเปรยีบเทียบ 

 

 O1              X           O2     กลุมทดลอง 
 O3         O4   กลุมเปรียบเทยีบ 
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ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 ประชากร ประชากรในการศึกษาครั้งนี้ คอื ผูที่มีอายุตั้งแต 60 ป ขึ้นไป ทั้งเพศหญิงและ
เพศชาย ที่อาศยัอยูในอําเภออินทรบุรี จังหวัดสิงหบุรี และไดรับการประเมินวาคุณภาพการ 
นอนหลับไมด ี 

 กลุมตัวอยาง คือ ผูสูงอายุที่เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ 2 ชมรม ในอําเภออินทรบุรี 
จังหวดัสิงหบรีุ จํานวนชมรมละ 31 คน รวม 62 คน ผูวิจัยใชวิธีการเลอืกกลุมตัวอยางแบบงาย 
(Simple Random Sampling) โดยกําหนดคณุสมบัติตามเกณฑ (Inclusion Criteria) ดงันี้ 
 1.  มีคะแนนคุณภาพการนอนหลับไมดี ประเมินโดยใชแบบสัมภาษณคุณภาพการ 
นอนหลับ The Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)) ของ Buysse et al. (1989) แปลโดย  
ตะวนัชัย จิรประมุขพิทักษ และวรัญ ตันชัยสวัสดิ์ (2542) โดยไดคะแนน 5 คะแนนขึน้ไป  
 2.  มีการรับรูวัน เวลา สถานที่และบุคคลปกติ ประเมินโดยใชแบบทดสอบสภาพสมอง
เบื้องตนฉบับภาษาไทย [Mini-Mental State Examination (MMSE) Thai Version, 2002] โดยมี
เกณฑดังนี ้ 
  2.1  ผูสูงอายุปกติไมไดเรียนหนังสือ (อานไมออก-เขียนไมได) ไดคะแนนมากกวา  
14 คะแนน จาก 23 คะแนน (ไมตองทําแบบทดสอบขอ 4, 9 และ 10) 
  2.2  ผูสูงอายุปกติเรียนระดับประถมศึกษา ไดคะแนนมากกวา 17 คะแนน จาก  
30 คะแนน 
  2.3  ผูสูงอายุปกติเรียนระดับสูงกวาประถมศึกษา ไดคะแนนมากกวา 22 คะแนนจาก 
30 คะแนน 
 3.  มีความสามารถในการสื่อสารภาษาไทยได 
 4.  มีความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ไดดวยตนเอง ประเมนิโดยใชแบบประเมิน
ความสามารถในการปฏิบัตกิิจวัตรประจําวันของผูสูงอายุ จากดัชนีบารเธลเอดีแอล (Barthel ADL 
Index) ไดคะแนนตั้งแต 12 คะแนนขึ้นไป จาก 20 คะแนน 
 5.  ไมมีภาวะซึมเศรา ประเมินโดยใชแบบวัดภาวะซึมเศราในผูสูงอายุไทย (Thai Geriatric 
Depression Scale - TGDS) และมีคะแนนอยูในระหวาง 0 - 12 คะแนน 
 6.  ผานการคัดกรองจากแพทยใหเขารวมการวิจัยได 
 7.  ไมเคยเขารวมโครงการวจิัยที่เกี่ยวของ และยนิดีเขารวมในการวจิัยครั้งนี้ 
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ขนาดของกลุมตัวอยาง 
 ขนาดของกลุมตัวอยางในการวิจัยคร้ังนี้ กาํหนดโดยใชวธีิเปดตารางอาน การคํานวณหา
คาอํานาจในการทดสอบ (Power Analysis) โดยกาํหนดความเชื่อมั่น เทากับ .05 กําหนดอํานาจใน
การทดสอบ เทากับ .80 และการประมาณขนาดอิทธิพลที่มีขนาดใหญ (Large) .80 เพื่อใหได
งานวิจยัที่มีความนาเชื่อถือ สามารถควบคุมความคลาดเคลื่อนใหเกดินอย จากการเปดตารางได
ขนาดของกลุมตัวอยาง 26 คน (Cohen, 1988) จากการศึกษาเกีย่วกับการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง
ในผูสูงอายุที่ผานมาทั้งในและตางประเทศจํานวน 4 เร่ือง (ณภัทรินร พฒุศรี, 2546; ศศิวิมล  
วรรณทอง, 2549; Irwin et al., 2008; Li et al., 2004) พบวา มีผูสูงอายุออกจากการทดลองเฉลี่ย
ประมาณ รอยละ 13 การวิจยัครั้งนี้ผูวิจัยไดเพิ่มขนาดกลุมตัวอยางเพื่อปองกันการสูญหายของ 
กลุมตัวอยางเปนรอยละ 15 จึงไดขนาดกลุมตัวอยางกลุมละ 31 คน รวมทั้งหมด 62 คน 
 

ขั้นตอนการเลือกกลุมตัวอยาง  
 ผูวิจัยดําเนินการคัดเลือกกลุมตัวอยาง โดยมีขั้นตอนดังนี ้
 1.  ผูวิจัยใชวิธีการเลือกชมรมผูสูงอายุในอาํเภออินทรบุรีจํานวน 2 ชมรม จาก 10 ชมรม 
เปนกลุมตัวอยาง โดยวิธีการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple Random Sampling) และเพือ่ปองกันการ
ถายเทขอมูลระหวางผูสูงอายุแตละชมรม ผูวิจัยจึงสุมชมรมผูสูงอายุเขากลุมทดลองและกลุม
เปรียบเทียบโดยวิธีการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple Random Sampling) 
 2.  ผูวิจัยนาํหนังสือขออนุญาตจากคณบดคีณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลัยบูรพา เสนอ
ตอประธานชมรม เพื่อขอความรวมมือในการวิจยั  
 3.  ในวนัที่สมาชิกชมรมผูสูงอายุประชุมประจําเดือนธันวาคม พ.ศ. 2553 ผูวิจัยเขาพบ
ผูสูงอายุเปนรายกลุมเพื่อสรางสัมพันธภาพ ช้ีแจงวัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินการ ระยะเวลา 
จํานวนครั้งของการวิจยั และชี้แจงสิทธิของผูสูงอายุในการตัดสินใจเขารวมการวจิัย หรือปฏิเสธการ
เขารวมการวจิยั  
 4.  ใหผูสูงอายกุลุมทดลองจํานวน 37 คน และกลุมเปรียบเทียบจํานวน 63 คน ลงนาม
ยินยอมในการเขารวมการวจิยั  
 5.  ทําการคัดกรองกลุมตัวอยางตามเกณฑทีก่ําหนด ผูวิจยัทําการสุมอยางงาย (Simple 
Random Sampling) เพื่อคัดเลือกผูสูงอายุเปนกลุมตัวอยาง โดยการจับฉลากแบบไมแทนที่  
และผูสูงอายุทีจ่ับไดหมายเลข 1-31 ของแตละชมรมคือผูสูงอายุที่ไดเขารวมการวจิัย  
 6.  ผูวิจัยควบคุมตัวแปรแทรกซอนที่มีผลตอคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุ ไดแก 
อายุ เพศ และโรคประจําตัว โดยใชวิธีการจับคู (Match Paired) กลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบให
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มีความคลายคลึงกันดังนี้ ตวัแปรอายุ ใหตางกันไมเกิน 5 ป ตัวแปรเพศใหจับคูกับเพศเดียวกัน และ
ตัวแปรโรคประจําตวั แบงเปนมี หรือไมมีโรคประจําตัวเหมือนกนั (ดูรายละเอียดในภาคผนวก ง) 
 7.  สวนผูสูงอายุที่ลงนามยนิยอมในการเขารวมการวจิัย แตไมไดเขารวมการวิจยั (จาก
กลุมทดลองจํานวน 6 คน และกลุมเปรียบเทียบจํานวน 32 คน) ผูวิจยัทาํการพิทักษสิทธิ์ โดยการให
ขอมูลและคูมือตามโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเองพรอม
กลุมเปรียบเทยีบเมื่อเสร็จสิ้นการวจิัย 
 8.  หลังจากนัน้ผูวิจยัดําเนนิการวิจยัตามขัน้ตอนและวิธีการที่กําหนดไว  
 9.  ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยอํานวยความสะดวกในการเดินทางใหกับผูสูงอายุโดยการจดั 
รถรับสง 
 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบดวย เครื่องมือทีใ่ชในการเก็บรวบรวมขอมลู 
เครื่องมือที่ใชในการทดลอง และเครื่องมือในการคัดกรองกลุมตัวอยาง ดังรายละเอยีดตอไปนี ้
 1.  เคร่ืองมือท่ีใชในการรวบรวมขอมูล 
 เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูล ประกอบดวย 5 สวน ดังนี ้
  1.1  แบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคลของผูสูงอายุ เปนคําถามแบบเลือกตอบและ
ปลายเปด ประกอบดวย เพศ อายุ โรคประจาํตัว สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา ความเพียงพอ
ของรายได และประสบการณการออกกําลังกาย 
  1.2  แบบสัมภาษณการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง  
เปนชุดของขอคําถามที่แสดงถึงความรูสึกมั่นใจเกี่ยวกับความสามารถของผูสูงอายุในการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง โดยประเมนิความมั่นใจในความสามารถตนเองครอบคลุมทั้ง 3 มิติ คือ 
มิติระดับ (Level) มิติความเขมแข็ง (Strength) และมิตกิารเชื่อมโยง (Generality) ที่ผูวจิัยดดัแปลง
จาก สุชาดา ภณัฑารักษสกุล (2546) ลักษณะคําถามเปนแบบปลายปด จํานวน 14 ขอ มีคาความ
เชื่อมั่นโดยคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha Coefficient) ได
เทากับ .90 การใหคะแนนรายขอข้ึนอยูกับระดับความมัน่ใจของผูสูงอายุ ใชมาตราสวนแบบลิเกิต 
(Likert Scale) ซ่ึงมี  
4 ระดับ มีคะแนน ดังนี ้
 
  มั่นใจมาก  หมายถึง  มีความมั่นใจมากที่จะออกกําลังกายแบบ 
         ไทจี๋ชี่กง ใหคะแนนเทากับ 4  
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  มั่นใจปานกลาง  หมายถึง  มีความมั่นใจปานกลางที่จะออกกําลังกาย 
         แบบไทจี๋ชีก่ง ใหคะแนนเทากับ 3  
  มั่นใจนอย  หมายถึง  มีความมั่นใจนอยที่จะออกกําลังกายแบบ 
         ไทจี๋ชี่กง ใหคะแนนเทากับ 2 
  ไมมั่นใจเลย หมายถึง  ไมมีความมั่นใจเลยที่จะออกกําลังกายแบบ 
         ไทจี๋ชี่กง ใหคะแนนเทากับ 1 
  สําหรับคะแนนรวมจะอยูในชวง 14-56 คะแนน ใชหลักการทางสถิติคํานวณหา 
อันตรภาคชั้น (ชูศรี วงษรัตนะ, 2546) แบงเปน 3 ระดับ ไดแก ระดับต่ํา ปานกลาง และสูง ดังนี ้
  คะแนน 14-27     หมายถึง มีการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย 
        ระดับต่ํา 
  คะแนน 28-41     หมายถึง   มีการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย 
        ระดับปานกลาง 
  คะแนน 42-56     หมายถึง  มีการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย 
        ระดับสูง 
  1.3  แบบสัมภาษณความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง เปนชุดของ
คําถามที่แสดงถงึความคาดหวังของผูสูงอายุเกีย่วกับผลดีที่จะเกิดขึ้นกับตนเองภายหลงัการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง ที่ผูวิจัยดัดแปลงจาก สุชาดา ภัณฑารักษสกุล (2546) ลักษณะคําถาม
เปนแบบปลายปด จํานวน 17 ขอ มีคาความเชื่อมั่นโดยคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของ 
ครอนบาค (Cronbach’s alpha Coefficient) ไดเทากับ .97 การใหคะแนนรายขอข้ึนอยูกับระดับ
ความคาดหวังของผูสูงอายุ ใชมาตราสวนแบบลิเกิต (Likert Scale) ซ่ึงมี 4 ระดับ ดังนี้  
  มีความคาดหวงัมาก     หมายถึง      ผูสูงอายุมีความคาดหวังผลดีที่จะเกิดขึ้นตอ 
              ตนเองจากการออกกําลังกายแบบไทจีช่ี๋กง  
              ในระดับมาก ใหคะแนนเทากับ 4  
  มีความคาดหวงัปานกลาง   หมายถึง     ผูสูงอายุมีความคาดหวังผลดทีี่จะเกิดขึ้นตอ 
              ตนเองจากการออกกําลังกายแบบไทจีช่ี๋กง  
              ในระดับปานกลาง ใหคะแนนเทากับ 3 
 
  มีความคาดหวงันอย           หมายถึง     ผูสูงอายุมีความคาดหวังผลดทีี่จะเกิดขึ้นตอ 
              ตนเองจากการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง  
              ในระดับนอย ใหคะแนนเทากับ 2 
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  ไมมีความคาดหวังเลย หมายถึง     ผูสูงอายุไมมีความคาดหวังผลดีที่จะเกิดขึ้น 
              ตอตนเองจากการออกกําลังกายแบบ 
              ไทจี๋ชี่กงเลย ใหคะแนนเทากับ 1  
  สําหรับคะแนนรวมจะอยูในชวง 17-68 คะแนน ใชหลักการทางสถิติคํานวณหา 
อันตรภาคชั้น (ชูศรี วงษรัตนะ, 2546) แบงเปน 3 ระดับ ไดแก ระดับต่ํา ปานกลาง และสูง ดังนี ้
  คะแนน 17-33     หมายถึง     มีความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายระดับต่ํา 
  คะแนน 34-50     หมายถึง     มีความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายระดับปานกลาง 
  คะแนน 51-68     หมายถึง     มีความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายระดับสูง 
  1.4  แบบสัมภาษณคณุภาพการนอนหลับ เปนชุดของคําถามที่แสดงถึงคุณภาพการ
นอนหลับของผูสูงอายุในดานปริมาณและคุณภาพ ประเมินโดยใชแบบสัมภาษณคณุภาพการ 
นอนหลับ The Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) (Buysse et al., 1989) แปลโดย ตะวนัชัย  
จิรประมุขพิทกัษ และวรัญ ตันชัยสวัสดิ์ (2542) มีคาความเชื่อมั่นโดยคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์
อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha Coefficient) ไดเทากับ .81 เปนการประเมินตนเองของ
ผูสูงอายุถึงคุณภาพการนอนหลับในชวง 1 เดือนที่ผานมา ลักษณะคําถามเปนแบบปลายเปดและ
ปลายปด จํานวน 9 ขอ เปนขอคําถามเกี่ยวกับมิติยอยของการนอนหลบั 7 องคประกอบ แตละขอมี
การแบงเทยีบคาคะแนนไว 0-3 คะแนน การประเมินมี 2 ลักษณะ คือ การนอนหลับเชงิปริมาณ 3 
องคประกอบ ไดแก ระยะเวลาตั้งแตเขานอนจนกระทั่งหลับ ระยะเวลาในการนอนหลับในแตละคืน 
และประสิทธิผลของการนอนหลับโดยปกติวิสัย และการนอนหลับเชงิคุณภาพ 4 องคประกอบ 
ไดแก คุณภาพการ 
นอนหลับเชิงอัตนัย การรบกวนการนอนหลับ การใชยานอนหลับ และผลกระทบตอการปฏิบัติ
กิจกรรมในเวลากลางวัน คะแนนที่ไดจึงเปน 0-21 คะแนน แลวนําผลทีไ่ดแตละองคประกอบ 
มารวมกัน หากไดคะแนนรวมตั้งแต 5 คะแนนขึ้นไป แสดงวา คุณภาพการนอนหลับไมด ี 
 2.  เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลอง คือ โปรแกรมการสงเสริมการนอนหลบัที่ประยุกตใช
ทฤษฎีความสามารถตนเองสําหรับผูสูงอายุในชุมชนที่มคีุณภาพการนอนหลับไมดี แบงออกเปน  
2 สวน คือ 
  2.1  คูมือสงเสริมการนอนหลับ มีเนื้อหาเกีย่วกับความหมายของการนอนหลับ 
ประโยชนของการนอนหลับ สาเหตุของการนอนไมหลับ ผลกระทบจากการนอนไมหลับ และวิธี
สงเสริมการนอนหลับ (ดูรายละเอียดในภาคผนวก ค) ผูวิจัยสรางขึ้นจากการทบทวนตํารา เอกสาร 
และงานวิจยัทีเ่กี่ยวของ 

 
 
 



48 

  2.2  การออกกาํลังกายแบบไทจี๋ชี่กง มีเนื้อหาเกีย่วกับความหมายของออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ช่ีกง ขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง ขอควรระวังในการออกกําลังกาย
แบบ 
ไทจี๋ช่ีกง ประโยชนและวิธีการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่งแตละทา (ดรูายละเอียดในภาคผนวก ค) 
ผูวิจัยนํามาจากหนังสือกายบริหารลมปราณเพื่อสุขภาพผูสูงอายุของ สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ 
(2546)  
 ผูวิจัยแบงระยะการทดลองเปน 2 ระยะ คอื ระยะเตรียมความพรอม และระยะออกกาํลังกาย 
มีรายละเอียดดังนี ้
 ระยะเตรียมความพรอม ใชเวลาสัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 30 นาที เปนเวลา 2 สัปดาห 
(สัปดาหที่ 1-2) รวม 6 คร้ัง เพื่อเตรียมความพรอมทางดานรางกายของผูสูงอายุใหมีความแข็งแรง
และยดืหยุน โดยฝกออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง 18 ทา และใหความรูผูสูงอายุ จํานวน 6 คร้ัง มี
รายละเอียดดังนี้ 
 คร้ังที่ 1 ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงทาที่ 1-4 พรอมบอกประโยชนแตละทา ใหความรู
เกี่ยวกับความหมายและประโยชนของการนอนหลับ  
 คร้ังที่ 2 ทบทวนทาที่ 1-4 เพิ่มทาที่ 5-8 พรอมบอกประโยชนแตละทา ใหความรูเกี่ยวกับ
สาเหตุของการนอนไมหลับ 
 คร้ังที่ 3 ทบทวนทาที่ 1-8 เพิ่มทาที่ 9-13 พรอมบอกประโยชนแตละทา ใหความรู
เกี่ยวกับผลกระทบจากการนอนไมหลับ และวิธีสงเสริมการนอนหลับ 
 คร้ังที่ 4 ทบทวนทาที่ 1-13 เพิ่มทาที่ 14-18 พรอมบอกประโยชนแตละทา ใหความรู
เก่ียวกับความหมาย และขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกายแบบไทจีช่ี๋กง 
 คร้ังที่ 5 ทบทวนทาที่ 1-18 และประโยชนแตละทา ใหความรูเกีย่วกับขอควรระวังในการ
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง 
 คร้ังที่ 6 ทบทวนทาที่ 1-18 และประโยชนแตละทา ทบทวนความรูคร้ังที่ 1-5 
 กอนการออกกําลังกายมกีารประเมินความพรอมของรางกายผูสูงอายโุดยการตรวจวัด
สัญญาณชีพ และอบอุนรางกายดวยทาบริหารไขขอ ใชเวลา 5 นาที ภายหลังการออกกาํลังกายมีการ
รวมกลุมเพื่อพดูคุยถึงผลดีที่เกิดขึ้นจากการออกกําลังกาย เปดโอกาสใหผูสูงอายุพูดถึงปญหาและ
อุปสรรคที่เกิดขึ้นจากการออกกําลังกาย รวมท้ังรวมกันหาแนวทางแกไขปญหาที่เกิดขึ้น ใชเวลา  
30 นาที 
 ระยะการออกกําลังกาย  ผูวิจัยนดัผูสูงอายุมาออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงสัปดาหละ 3 
คร้ัง คร้ังละ 30 นาที เปนเวลา 4 สัปดาห (สัปดาหที่ 3-6) รวม 12 คร้ัง กอนการออกกําลังกายและ
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ภายหลังการออกกําลังกาย ผูวิจัยดําเนนิกจิกรรมเชนเดยีวกับระยะเตรยีมความพรอม การที่ผูสูงอายุ
มีการออกกําลังกายอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอทําใหรางกายของผูสูงอายุมีความแข็งแรงและ
ยืดหยุนดีขึ้น  
 3.  เคร่ืองมือท่ีใชในการคดักรองกลุมตัวอยาง 
 เครื่องมือที่ใชในการคัดกรองกลุมตัวอยาง ประกอบดวย แบบทดสอบสภาพสมอง 
เบื้องตนฉบับภาษาไทย แบบประเมินความสามารถในการปฏิบัติกิจวตัรประจําวนัของผูสูงอายุ  
และแบบวัดภาวะซึมเศราในผูสูงอายุของไทย ดังรายละเอียดตอไปนี ้
  3.1  แบบทดสอบสภาพสมองเบื้องตนฉบับภาษาไทย (Mini-Mental State 
Examination Thai Version 2002: MMSE-Thai 2002) พฒันามาจาก แบบทดสอบ MMSE ที่พัฒนา
โดย Folstein  
et al. (1975) โดยคณะกรรมการจัดทําแบบทดสอบสภาพสมองเบื้องตนฉบับภาษาไทย (สถาบัน 
เวชศาสตรผูสูงอาย,ุ 2542) มวีัตถุประสงคเพื่อใชเปนแบบคัดกรองภาวะสมองในผูสูงอายุไทย
สามารถใชไดในผูสูงอายุที่ไมรูหนังสือ อานไมออก-เขียนไมได มกีารทดสอบความตรงตามเนื้อหา
และหาความเชื่อมั่นของเครื่องมือโดยนําไปทดลองใชในผูสูงอายุที่ไดรับการวินิจฉยัวามีภาวะ 
สมองเสื่อม ในพื้นที่ 8 จังหวัด ไดแก เชียงใหม ชลบุรี นครสวรรค ขอนแกน นครราชสีมา ราชบุรี  
สุราษฎรธานี และสงขลา ระหวางเดือน เมษายน - พฤษภาคม พ.ศ. 2543 พบวา ผูสูงอายุที่มีภาวะ
สมองเสื่อม จํานวน 120 ราย และผูสูงอายุกลุมปกติ ที่มีระดับการศึกษาตาง ๆ กัน จํานวน 614 ราย 
โดยคณะแพทยซ่ึงประกอบดวยจิตแพทย อายุรแพทยทางประสาทวิทยา และอายุรแพทยทาง
ผูสูงอายุ แพทยไดทําการตรวจวินิจฉยัประชากรที่ศึกษาทุกราย เพื่อยืนยันการวินิจฉยั ภาวะสมอง
เสื่อมในกลุมผูปวยสมองเสื่อม และยนืยันการไมเปนภาวะสมองเสื่อมในประชากรปกต ิพบวา 
แบบทดสอบสมรรถภาพสมองเบื้องตนฉบับภาษาไทย (MMSE-Thai 2002) มีความตรง (Validity) 
และความเชื่อมั่น (Reliability) อยูในเกณฑดี มีคาจําเพาะ (Specificity) อยูในเกณฑคอนขางสูง  
โดยแบบสอบถามนี้มี 11 หัวขอ มีจุดตัด (Cut of Point) สําหรับคะแนนที่สงสัยภาวะสมองเสื่อม 
(Cognitive Impairment) ดังนี้ 
 ในผูสูงอายุปกติที่ไมไดเรียนหนังสือ (อานไมออก-เขียนไมได) ไดคะแนน > 14 คะแนน 
จาก 23 คะแนน (ไมตองทําแบบทดสอบขอ 4, 9, 10)  
 ผูสูงอายุปกติเรียนหนงัสือระดับประถมศกึษา > 17 คะแนน จาก 30 คะแนน  
 ผูสูงอายุปกติที่เรียนระดับสูงกวาประถมศกึษา > 22 คะแนน จาก 30 คะแนน 
  3.2  แบบประเมินความสามารถในการปฏิบัติกิจวตัรประจําวันของผูสูงอายุ (Modified 
Barthel ADL Index: BAI) ของ Collin, Wade, Davies and Horne (1988) ซ่ึงปรับปรุงและพัฒนาโดย 
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สุทธิชัย จติะพนัธกุล รานี ทวกีิตติกุล ธนารนี คํายา และชเนตี มิลินทรางกูร (2542) เปนชุดของคําถาม
เกี่ยวกับความสามารถชวยเหลือตนเองในการทํากิจวัตรประจําวนั ในระยะ 24 - 48 ชั่วโมง  
ประกอบดวยขอคําถาม 10 ขอ ซ่ึงครอบคลุมเรื่อง การรับประทานอาหาร การทําความสะอาดรางกาย 
การสวมใสเสือ้ผา การใชหองสุขา การเคลื่อนยายภายในบาน และความสามารถในการควบคุมการ
ขับถาย มกีารตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ ดวยการนําไปใชกบัผูสูงอายุไทยที่อาศัยอยูในชุมชน
สลัมคลองเตย กรุงเทพมหานคร จํานวน 703 คน พบวา มคีวามตรงเชิงโครงสราง (Construct 
Validity) และมีความเหมาะสมในการประเมินระดับทพุพลภาพในประชากรผูสูงอายุไทย มีคาความ
เชื่อมั่นโดยคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) เทากับ .79 
ซ่ึง จารุวรรณ ศิลา (2546) ไดนําแบบสัมภาษณไปทดลองใช (Try Out) กับผูสูงอายุที่หมูบานดอนหนั 
จังหวดัขอนแกน จํานวน 30 คน และมีคาความเชื่อมั่นโดยคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของ 
ครอนบาค (Cronbach’s alpha Coefficient) เทากับ .78 และสุชาดา ภณัฑารักษสกุล (2546) ไดนํา 
แบบสัมภาษณไปทดลองใช (Try Out) กับผูสูงอายุในสถานสงเคราะหคนชราบานบางแค 2 
กรุงเทพมหานคร จํานวน 30 คนและมีคาความเชื่อมั่นโดยคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของ 
ครอนบาค (Cronbach’s alpha Coefficient) เทากับ .87 โดยแบงระดับความสามารถในการปฏิบัติ
กิจวัตรประจําวันของผูสูงอายุ ดังนี ้
  0 - 4    คะแนน หมายถึง  ตองพึ่งพาทั้งหมด 
  5 - 8    คะแนน หมายถึง    ชวยตนเองไดนอย 
  9 - 11  คะแนน หมายถึง    ชวยตนเองไดปานกลาง 
  12  คะแนนขึ้นไป หมายถึง    ชวยเหลือตนเองไดด ี
  3.3  แบบวัดภาวะซึมเศราในผูสูงอายุของไทย (Thai Geriatric Depression Scale: 
TGDS) เปนแบบสัมภาษณที่สรางขึ้นโดย นิพนธ พวงรนิทร และอดุลย วิริยะเวชกุล (2537)  
ผานการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือโดยนําแบบวดัภาวะซึมเศราในผูสูงอายุไทยไปทดสอบกับ
กลุมตัวอยางจาํนวน 275 รายท่ัวประเทศไทย อายุระหวาง 60-70 ป เปนชาย 121 ราย และหญิง  
154 ราย ไดนําไปหาคาความเที่ยง ดวยสูตร KR-20 ไดคาความเที่ยงในผูสูงอายุเพศหญิงเทากับ .94 
และผูสูงอายุชายเทากับ .91 คาความเที่ยงรวม .93 ซ่ึงสุชาดา ภณัฑารักษสกุล (2546) ไดนําแบบ
สัมภาษณไปทดลองใช (Try Out) กับผูสูงอายุในสถานสงเคราะหคนชราบานบางแค 2 
กรุงเทพมหานคร จํานวน 30 คน และมีคาความเชื่อมั่นโดยคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของ 
ครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) เทากบั .87 แบบวัดนี้มจีํานวน 30 ขอ ลักษณะคําถามเปน
ความรูสึกเกีย่วกับตนเอง จติใจ และสังคมโดยตอบวา “ใช” หรือ “ไมใช” มาตรประเมินแบบถูกผิด 
การคิดคะแนนขอ 1, 5, 7, 9, 15, 19, 21, 27, 29 และ 30 ถาตอบวา “ไมใช” ได 1 คะแนน ขอที่เหลือ 
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ถาตอบวา “ใช” ได 1 คะแนน ซ่ึงระดับคะแนนทีใ่ชเปนเกณฑวัดระดับความเศรา มีดงัตอไปนี ้
  0-12    คะแนน หมายถึง  ปกต ิ
  13-18  คะแนน หมายถึง  มีความเศราเล็กนอย 
  19-24  คะแนน หมายถึง  มีความเศราปานกลาง 
  25-30  คะแนน หมายถึง  มีความเศรารุนแรง 
 

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

 ผูวิจัยจะทําการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือที่ใชในการวิจยัคร้ังนี้ โดยการตรวจสอบ
ความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) และทําการตรวจสอบความเชือ่มั่นของเครื่องมือ (Reliability) 
ดังตอไปนี ้
 1.  การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) 
  1.1  ผูวิจัยนําโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง 
และคูมือสงเสริมการนอนหลับ ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) โดย
ผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน ประกอบดวยแพทยผูเชี่ยวชาญดานผูสูงอายุ 1 ทาน อาจารยพยาบาลผูเชี่ยวชาญ
ดานการพยาบาลผูสูงอายุ 2 ทาน ผูเชี่ยวชาญดานการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 1 ทาน และ
พยาบาลผูเชี่ยวชาญดานการพยาบาลผูสูงอายุ 1 ทาน เพื่อพิจารณาความถูกตอง การจดัลําดับเนื้อหา 
ความเหมาะสมของเนื้อหาและภาษาทีใ่ช ทั้งนี้ผูวิจยัไดสงวีดิทัศนการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่งไป
ดวย เพื่อใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความสอดคลองกับเนื้อหา ผูวิจยันาํขอเสนอแนะมาพิจารณาและ
ปรับปรุงแกไขใหถูกตองภายใตคําแนะนําของประธานกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ แลวนําไป
ทดลองใชกับผูสูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี ทีม่ีลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยางที่ศกึษา
จํานวน 5 ราย เพื่อประเมินประสิทธิภาพในการปฏิบัติจริง และเปนการศึกษานํารองเพื่อทดสอบผล
ของโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับตามแผนที่วางไว ผลการทดลองใช พบวา ผูสูงอายุที่มีคุณภาพ
การนอนหลับไมดี บอกวาเขาใจเกีย่วกับการนอนหลับ วธีิการสงเสริมการนอนหลับ และการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่งมากขึ้น คูมือมภีาพประกอบทาํใหเขาใจเนือ้หางายขึ้น ตวัหนังสืออาน
งาย และใชเวลาประมาณ 35 นาที สวนวดีิทัศนการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง พบวา ผูสูงอายุ
สามารถปฏิบัติตามไดด ี
  1.2  แบบสัมภาษณการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
และแบบสัมภาษณความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง นําไปตรวจสอบความตรง
ตามเนื้อหา (Content Validity) โดยผูทรงคุณวุฒกิลุมเดยีวกัน ภายหลังจากผานการตรวจสอบจาก 
ผูทรงคุณวุฒิแลว นํามาคาํนวณหาคาดัชนคีวามตรงตามเนื้อหา (Content Validity Index [CVI]) ได 
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คาเทากับ .93 และ .88 ตามลําดับ ซ่ึงเปนคาที่ยอมรับได (Polit & Hungler, 1999) หลังจากนั้นผูวิจยั 
นําขอเสนอแนะมาพิจารณาและปรับปรุงแกไขใหถูกตอง  
 2.  การตรวจสอบความเชื่อม่ันของเครื่องมอื (Reliability) 
 แบบสัมภาษณการรับรูความสามารถตนเองในการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ชี่กง  
แบบสัมภาษณความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง และแบบสัมภาษณคณุภาพ
การนอนหลับ ผูวิจัยนําไปทดลองใช (Try Out) กับผูสูงอายุที่มีลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง
จํานวน 30 ราย หลังจากนั้นนําแบบสัมภาษณมาคํานวณหาคาความสอดคลองภายใน (Internal 
Consistency Reliability) โดยใชคาสัมประสิทธอัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha 
Coefficient) ไดคาความเชื่อมั่นเทากับ .90, .97 และ .81 ตามลําดับ ซ่ึงเปนคาที่ยอมรับได (Polit & 
Beck, 2004) 
 

การพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยาง 

 ผูวิจัยทําการพทิักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยาง ดังนี ้
 1.  ผูวิจัยเสนอโครงรางวิทยานิพนธตอคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยั คณะ
พยาบาลศาสตร มหาวิทยาลยับูรพา และไดรับการอนุมตัิเมื่อวันที่ 8 พฤศจิกายน พ.ศ. 2553 ผูวิจัย
จัดทําเอกสารชี้แจงจดุประสงคและขั้นตอนในการศึกษาและรวบรวมขอมูลใหกับกลุมตัวอยางทกุ
ราย ขอความรวมมือในการรวบรวมขอมูลและชี้แจงใหทราบถึงสิทธิในการตอบรับหรือปฏิเสธ การ
ตอบรับหรือปฏิเสธไมมีผลใด ๆ ตอผูสูงอายุ คําตอบหรือขอมูลทุกอยาง ผูวิจัยเก็บเปนความลับและ
นํามาใชเฉพาะการศึกษาเทานั้น ระหวางการดําเนินการวจิัย หากกลุมตวัอยางตองถอนตัวจากการ
วิจัยกอนทีก่ารดําเนินการวิจยัจะสิ้นสดุ กลุมตัวอยางสามารถออกจากการวิจัยไดโดยไมตองแจง
เหตุผลและการกระทําดังกลาวไมมีผลกระทบใด ๆ ตอกลุมตัวอยาง ในการดําเนนิการวิจัย ผูวิจยัไม
กระทําการใด ๆ ที่เปนอันตรายตอกลุมตัวอยาง ขณะดําเนนิกิจกรรมถากลุมตัวอยางมีอาการผิดปกติ
ที่อาจเปนอันตราย เชน หายใจเหนื่อยหอบ หนามืด ใจสั่น เวียนศีรษะ สัญญาณชีพผิดปกติ ผูวิจยัจะ
หยุดกิจกรรมและใหการดูแลรักษาพยาบาลจนกระทั่งมีอาการดีขึ้น หากอาการดังกลาวไมดีขึ้นผูวิจยั
นําผูสูงอายุสงเขารับการตรวจรักษาโดยแพทยที่โรงพยาบาลอินทรบุรี ซ่ึงในระหวางดาํเนินการวิจยั 
ไมพบอาการผิดปกติใด ๆ ของกลุมตัวอยาง 
 2.  การพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยางที่เปนกลุมเปรียบเทยีบและผูสูงอายุที่ผานการคัดกรอง 
แตไมไดเขารวมการวิจยั ผูวิจยัใหขอมูล คูมอืเกี่ยวกับการสงเสริมการนอนหลับ และวดีิทัศนเร่ือง 
การออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง เชนเดียวกับกลุมทดลอง หลังเสร็จสิ้นการวจิัยในวนัที่ 21 กุมภาพันธ 
พ.ศ. 2554  
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การดําเนินการทดลอง  
 เมื่อไดกลุมตวัอยางตามเกณฑที่กําหนด ผูวิจัยดําเนนิการทดลอง โดยแบงเปน 
ขั้นเตรียมการ และขั้นดําเนินการทดลอง มีรายละเอียดดังนี้ 
 1.  ขั้นเตรียมการ 
  1.1  หลังจากโครงรางวิทยานิพนธไดรับความเหน็ชอบจากคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวิจัย คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพาแลว ผูวจิัยนําหนังสือแนะนําตวัจากคณบดี 
คณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลัยบูรพาถึง ประธานชมรมผูสูงอายุทั้ง 2 ชมรม เพื่อช้ีแจง
วัตถุประสงคของการวิจยั และขอความรวมมือในการทําวิจัย ซ่ึงผูวิจัยไดรับความรวมมือจาก
ประธานชมรมผูสูงอายุทั้ง 2 ชมรม เปนอยางด ี
  1.2  การเตรียมผูวิจัย ผูวิจัยศึกษาความรูจากตํารา เอกสาร บทความ งานวิจยัทั้งใน
ประเทศและตางประเทศ ที่เกี่ยวกับการออกกําลังกายในผูสูงอายุ การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
ทฤษฎีความสามารถตนเองของ Bandura (1997) วดีิทัศนการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กงของ 
สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ (2546) และฝกอบรมการเปนผูนําในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง  
จากอาจารยสุรพงษ เจริญบูลยววิัฒน (ประธานชมรมฝกกายบริหารลมปราณเพื่อสุขภาพบางแสน 
ชลบุรี) วันละ 1 ชั่วโมง สัปดาหละ 3 วัน เปนระยะเวลา 1 เดือนสามารถเปนผูนําไดถูกตองตาม
หลักการและมหีนังสือรับรองจากอาจารยสุรพงษ เจริญบลูยวิวัฒน 
  1.3  การเตรียมผูชวยวจิัยทีเ่ปนพยาบาลวชิาชีพ ผูวิจัยไดควบคุมตัวแปรแทรกซอน 
อันเกิดจากความลําเอียงของผูวิจัย โดยมีผูชวยวิจยัที่เปนพยาบาลวิชาชพีที่มีประสบการณในการ
ดูแลผูสูงอายุจาํนวน 2 คน ทาํหนาที่เกบ็รวบรวมขอมูล ในระยะกอนการทดลอง และระยะหลังการ
ทดลอง โดยผูวิจัยช้ีแจงวัตถุประสงค วิธีการดําเนินการวจิัย การเก็บรวบรวมขอมูล ใหผูชวยวิจยั 
ทําความเขาใจแบบสัมภาษณการรับรูความสามารถตนเองในการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง ความ
คาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และคณุภาพการนอนหลับ ขอคําถาม และวิธีการ 
จดบันทึก กอนนําไปใชจริง หลังจากนัน้นาํไปทดลองใชกับผูสูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับไมด ี
ที่มีคุณสมบัติคลายกลุมตัวอยางจํานวน 10 คน แลวนํามาทดสอบความเทาเทียมกนัของการวัด  
(Inter-Rater Reliability) ระหวางผูวจิัยกับผูชวยวจิัย ไดเทาคาเทากับ .93, .88, และ .89 ตามลําดับ  
ซ่ึงเปนคาที่ยอมรับได (บุญใจ ศรีสถิตนรากูร, 2550) 
  1.4  การเตรียมผูชวยวจิัยทีเ่ปนอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานจํานวน 6 คน  
มีหนาที่ดแูลความปลอดภยัของผูสูงอายุขณะออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กงตลอดเวลาขณะทดลอง 
วิธีการเตรียม คือ ผูวิจัยช้ีแจงวัตถุประสงค ขั้นตอนดําเนนิการ ขอควรปฏิบัติและหลักการในการ
ปฏิบัติตามคูมือการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง พรอมทั้งฝกออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่งใหถูกตอง
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ตามหลักการจากผูวิจยัวนัละ 1 ช่ัวโมง สัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 1 เดือน จนกระทั่งมคีวามชํานาญ
และสามารถออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงไดถูกตอง  
  1.5  การเตรียมตัวแบบผูสูงอายุ โดยคัดเลือกผูสูงอายุที่มีการออกกําลังกายแบบ 
ไทจี๋ช่ีกงเปนประจํา มีสุขภาพดี อาศัยอยูในชุมชน อําเภออินทรบุรี จังหวัดสิงหบุรี และไมใช 
กลุมตัวอยางจาํนวน 1 คน โดยผูวจิัยทําการชี้แจงวัตถุประสงค ขั้นตอนดําเนินการวิจยั ระยะเวลา 
และหลักการในการปฏิบัติ พรอมทั้งทบทวนการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กงใหถูกตองตามหลักการ
จากผูวิจยัวันละ 1 ชั่วโมง สัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 1 เดอืน จนมีความชํานาญ เพื่อเปนผูนําในการ 
ออกกําลังกายรวมกับผูวิจยั 
 2.  ขั้นดําเนนิการทดลอง  
 ผูวิจัยดําเนินการทดลองเปนรายกลุม โดยจดักิจกรรมตามโปรแกรมสงเสริมการนอน
หลับ ที่ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง เปนเวลา 6 สัปดาห (วันจนัทร พุธ และศุกร)  
รวมทั้งหมด 18 คร้ัง โดยผูวจิัยแบงระยะการทดลองเปน 2 ระยะ คือ ระยะเตรยีมความพรอม 
(สัปดาหที่ 1-2) และระยะออกกําลังกาย (สัปดาหที่ 3-6) ผูวิจัยดําเนินกจิกรรมตามโปรแกรมฯ ดังนี ้
  2.1  ระยะเตรียมความพรอม กิจกรรมครั้งที่ 1-6 (สัปดาหที่ 1-2) มวีัตถุประสงคเพื่อ
สรางสัมพันธภาพ เตรียมความพรอมดานรางกายใหกับผูสูงอายุ เพิ่มการรับรูความสามารถตนเอง
ในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง และความคาดหวังผลดจีากการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ชี่กง ผูวิจยั
ดําเนินกิจกรรมตามขั้นตอน ดังนี ้
 กิจกรรมคร้ังท่ี 1 (สัปดาหท่ี 1) ใชเวลา 90 นาที ผูวิจยัดําเนินกิจกรรมตามขั้นตอน ดังนี้ 
 1.  ใหผูสูงอายนุั่งพักและดื่มน้ํา  
 2.  สรางสัมพันธภาพกับผูสูงอายุ โดยการแนะนําตนเอง พรอมทั้งสรางความคุนเคยดวย
การใหผูสูงอายุทุกทานแนะนําตนเอง 
 3.  ชี้แจงวตัถุประสงคของการวิจัย ระยะเวลา และขั้นตอนในการดําเนนิการวจิัย พรอม
ทั้งอธิบายบทบาทหนาที่ของผูวิจัย ผูชวยผูวิจัย และผูสูงอายุ 
 4.  เปดโอกาสใหผูสูงอายุซักถามขอสงสัย เพื่อเปนการลดความตึงเครียดวิตกกังวล และ
กลัว ที่จะทําใหการรับรูความสามารถตนเองลดลง ตามหลักสภาวะทางดานรางกายและอารมณ 
 5.  ใหความรูเกี่ยวกับ ความหมาย และประโยชนของการนอนหลับ ตามคูมือสงเสริมการ
นอนหลับ (อานรายละเอยีดในภาคผนวก ค) 
 6.  สงเสริมใหผูสูงอายุเกิดการเรียนรูจากประสบการณของผูอ่ืน โดยใหชมวีดิทัศนการ
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง การแนะนําตวัแบบผูสูงอายุที่มีการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงอยาง
ตอเนื่องและสม่ําเสมอ โดยใหตัวแบบผูสูงอายุเลาประสบการณความสําเร็จจากการออกกําลังกาย
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แบบไทจี๋ช่ีกงของตนเอง ผลดีที่เกิดขึน้จากการออกกําลังกายแบบไทจีช่ี๋กง และเปดโอกาสให
ผูสูงอายุกลุมตัวอยางพดูคุยซักถามแลกเปลีย่นความคดิเหน็กับตัวแบบ เพื่อใหผูสูงอายมุั่นใจวา
ตนเองสามารถออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงได ทําใหเกดิความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ช่ีกง ซ่ึงจะสงผลใหผูสูงอายุเกิดพฤติกรรมการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงอยางตอเนื่อง 
 7.  ประเมินความพรอมดานรางกายและอารมณของผูสูงอายุโดยการตรวจวัดสัญญาณชพี 
ไดแก ความดนัโลหิต ชีพจร และการหายใจ พรอมจดบันทึกไว และแจงใหผูสูงอายุทราบผล 
ทุกครั้งกอนการออกกําลังกาย เพื่อลดความกลัวและความวิตกกังวล ซ่ึงจะทําใหการรบัรู
ความสามารถตนเองของบุคคลลดลง ตามหลักสภาวะทางดานรางกายและอารมณ ทําใหผูสูงอาย ุ
มีความมั่นใจและมีความพรอมที่จะออกกําลังกาย 
 8.  สงเสริมใหผูสูงอายุเกิดประสบการณความสําเร็จดวยตนเอง โดยกอนออกกําลังกาย 
ทุกครั้งใหผูสูงอายุอบอุนรางกายดวยทาบริหารไขขอ ใชเวลา 5 นาที และฝกออกกําลังกายแบบ 
ไทจี๋ชี่กงทาที่ 1-4 ตามวีดทิัศน พรอมบอกประโยชนของแตละทา ใชเวลา 25 นาที โดยมีผูวิจยัและ 
ตัวแบบผูสูงอายุเปนผูนําในการออกกําลังกาย ทําใหผูสูงอายุมีการรับรูความสามารถตนเองในการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่งเพิ่มขึ้น (อานรายละเอียดในภาคผนวก ค)  
 9.  สงเสริมความมั่นใจในความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง โดย
ผูวิจัยและตวัแบบผูสูงอายุกลาวคําพูดชมเชย และใหกําลังใจผูสูงอายุ ขณะฝกออกกาํลังกาย และ 
มีผูชวยวจิัยทีเ่ปนอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานจํานวน 6 คน ชวยดูแลความถูกตองของ 
ทาที่ฝกและความปลอดภยัของผูสูงอายุขณะออกกําลังกาย ทําใหผูสูงอายุมีการรับรูความสามารถ
ตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่งเพิ่มขึ้น 
 11.  สงเสริมความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง โดยจัดใหมกีาร
รวมกลุมภายหลังการออกกําลังกาย เพื่อพดูถึงผลดีจากการออกกําลังกาย เปดโอกาสใหผูสูงอายุพูด 
ถึงปญหาและอุปสรรคที่พบ รวมทั้งรวมกนัหาแนวทางแกไข 
 12.  สรุปกิจกรรม ใหผูสูงอายุทบทวนแนวทางการปฏิบตัิตามคูมือ เพือ่ใหผูสูงอาย ุ
มีความเขาใจและใชคูมือไดอยางถูกตอง และสามารถใชเปนแนวทางในการปฏิบัติไดอยางถูกตอง 
และนัดหมายครั้งตอไป 
 กิจกรรมคร้ังที่ 2 (สัปดาหท่ี 1) ใชเวลา 60 นาท ีผูวิจยัดําเนินกิจกรรมตามขั้นตอน ดังนี้ 
 1.  ทบทวนความรูคร้ังที่ 1 และใหความรูเกี่ยวกับสาเหตขุองการนอนไมหลับ  
 2.  ทบทวนทาเดิม และเพิ่มทาที่ 5-8 พรอมบอกประโยชนของแตละทา  
 3.  กิจกรรมอืน่ดําเนนิเชนเดยีวกับกิจกรรมครั้งที่ 1 สัปดาหที่ 1 (ยกเวนขอที่ 2-3) 
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 กิจกรรมคร้ังท่ี 3 (สัปดาหท่ี 1) ใชเวลา 60 นาที ผูวิจยัดําเนินกิจกรรมตามขั้นตอน ดังนี้ 
 1.  ทบทวนความรูคร้ังที่ 1-2 ใหความรูเกี่ยวกับผลกระทบจากการนอนไมหลับและ
วิธีการสงเสริมการนอนหลบั  
 2.  ทบทวนทาเดิม และเพิ่มทาที่ 9-13 พรอมบอกประโยชนของแตละทา 
 3.  กิจกรรมอืน่ดําเนนิเชนเดยีวกับกิจกรรมครั้งที่ 1 สัปดาหที่ 1 (ยกเวนขอที่ 2-3) 
 กิจกรรมคร้ังท่ี 4 (สัปดาหท่ี 2) ใชเวลา 60 นาที ผูวิจยัดําเนินกิจกรรมตามขั้นตอน ดังนี้ 
 1.  ทบทวนความรูคร้ังที่ 1-3 ใหความรูเกี่ยวกับขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกายแบบ 
ไทจี๋ชี่กง 
 2.  ทบทวนทาเดิม และเพิ่มทาที่ 14-18 พรอมบอกประโยชนของแตละทา 
 3.  กิจกรรมอืน่ดําเนนิเชนเดยีวกับกิจกรรมครั้งที่ 1 สัปดาหที่ 1 (ยกเวนขอที่ 2-3) 
 กิจกรรมคร้ังท่ี 5 (สัปดาหท่ี 2) ใชเวลา 60 นาที ผูวิจยัดําเนินกิจกรรมตามขั้นตอน ดังนี้ 
 1.  ทบทวนความรูคร้ังที่ 1-4 ใหความรูเกี่ยวกับขอควรระวงัในการออกกาํลังกายแบบ 
ไทจี๋ช่ีกง  
 2.  ทบทวนทั้ง 18 ทา และประโยชนของแตละทา 
 3.  กิจกรรมอืน่ดําเนนิเชนเดยีวกับกิจกรรมครั้งที่ 1 สัปดาหที่ 1 (ยกเวนขอที่ 2-3) 
 กิจกรรมคร้ังท่ี 6 (สัปดาหท่ี 2) ใชเวลา 60 นาที ผูวิจยัดําเนินกิจกรรมตามขั้นตอน ดังนี้ 
 1.  ทบทวนความรูคร้ังที่ 1-5  
 2.  ทบทวนทั้ง 18 ทา และประโยชนของแตละทา 
 3.  กิจกรรมอืน่ดําเนนิเชนเดยีวกับกิจกรรมครั้งที่ 1 สัปดาหที่ 1 (ยกเวนขอที่ 2-3) 
  2.2  ระยะออกกําลังกาย มวีัตถุประสงคเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและยืดหยุนของรางกาย 
เพิ่มการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง ความคาดหวังผลดีจากการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง และคุณภาพการนอนหลับใหกับผูสูงอายุ ผูวิจัยดําเนินกจิกรรมตาม 
ขั้นตอน ดังนี ้
 กิจกรรมคร้ังท่ี 7-18 (สัปดาหท่ี 3-6) ใชเวลา 60 นาที 
 ผูวิจัยนัดผูสูงอายุมารวมกนัที่อาคารเอนกประสงคของโรงพยาบาลอินทรบุรี สัปดาหละ  
3 วัน คือ วนัจนัทร วันพุธ และวันศกุร เปนเวลา 4 สัปดาห ผูวิจยัดําเนนิกิจกรรมตามขั้นตอน ดังนี ้
 1.  กอนออกกาํลังกายทุกครัง้ใหผูสูงอายุอบอุนรางกายดวยทาบริหารไขขอ ใชเวลา 5 
นาที และออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง 18 ทา ใชเวลา 25 นาที ตามวีดิทัศน โดยมีผูวจิัยและตัวแบบ
ผูสูงอายุเปนผูนําในการออกกําลังกาย  
 2.  กิจกรรมอืน่ดําเนนิเชนเดยีวกับกิจกรรมครั้งที่ 1 สัปดาหที่ 1 (ยกเวนขอที่ 2-3) 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 

 ระยะกอนการทดลอง (2 ชั่วโมง) 
 เมื่อผูสูงอายุยนิยอมเขารวมการวิจยั และลงนามยินยอมในใบพิทักษสิทธิ์กลุมตัวอยาง
แลว ผูชวยผูวจิัยทําการเก็บรวบรวมขอมูลกอนการทดลอง (Pre-Test) โดยใชแบบสัมภาษณขอมูล 
สวนบุคคล การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง ความคาดหวังผลดีจาก
การออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง และคณุภาพการนอนหลับของผูสูงอายุ ตามแบบสัมภาษณที่
กําหนดและนดัหมายครั้งตอไป 
 ระยะหลังการทดลอง (2 ชั่วโมง) 
 ทันทีหลังสิ้นสุดการทดลองครั้งที่ 18 ในสัปดาหที่ 6 ผูชวยผูวจิัยสัมภาษณผูสูงอายุ โดย
ใชแบบสัมภาษณชุดเดิม ยกเวนแบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคล เพื่อประเมินการรับรูความสามารถ
ตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง 
และคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุภายหลังเสร็จสิ้นการทดลอง ผูวิจัยกลาวขอบคุณผูสูงอายุที่
ใหความรวมมอืในการทําวิจยั และยุติสัมพนัธภาพ 
 ในกลุมเปรียบเทียบ ผูวิจัยดําเนินกจิกรรมตามขั้นตอน ดังนี้ 
 ระยะกอนการทดลอง 
 กิจกรรมคร้ังที่ 1 (สัปดาหท่ี 1) ใชเวลา 2 ช่ัวโมง 
 เมื่อผูสูงอายุยนิยอมเขารวมในการวิจัย และลงนามยนิยอมในใบพทิักษสิทธิกลุมตัวอยาง
แลว ผูชวยผูวจิัยทําการเก็บรวบรวมขอมูลกอนการทดลอง (Pre-test) โดยใชแบบสัมภาษณขอมูล 
สวนบุคคล การรบัรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง ความคาดหวังผลดีจาก 
การออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง และคณุภาพการนอนหลับของผูสูงอายุ ตามแบบสัมภาษณที่
กําหนด 
ไว และทําการนัดหมายครั้งตอไปในสัปดาหที่ 6 หางจากครั้งที่ 1 เปนเวลา 6 สัปดาห 
 ระยะหลังการทดลอง 
 กิจกรรมคร้ังที่ 2 (สัปดาหท่ี 6) ใชเวลา 2 ชั่วโมง 
 ผูชวยผูวิจยัสัมภาษณผูสูงอายุ โดยใชแบบสัมภาษณชดุเดิม ยกเวนแบบสัมภาษณขอมูล
สวนบุคคล เพือ่ประเมินการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง  
ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง และคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุ 
ในระยะหลังการทดลอง จากนั้นผูวิจยัใหขอมูลเกี่ยวกับโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่
ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเองเชนเดียวกับกลุมทดลอง พรอมกับผูสูงอายุที่ผานการคัด
กรองแตไมไดเขารวมการวจิยั โดยผูวิจัยทําการนัดหมายลวงหนาและโทรศัพทแจงประธานชมรม
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ผูสูงอายุเมื่อใกลถึงวันนัดหมาย เพื่อชวยแจงเตือนกลุมตวัอยางใหมาตามวันที่นดัหมายไว ผูวิจยั
มอบคูมือสงเสริมการนอนหลับ และวดีิทศันการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง จากนั้นเปดโอกาสให
ซักถามขอสงสัย เพื่อเปนการพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยางที่ใหความรวมมือในการทําวิจัย ผูวิจยั
กลาวขอบคุณผูสูงอายุที่ใหความรวมมือในการทําวิจยั และยุติสัมพันธภาพ 

 
การวิเคราะหขอมูล 

 ผูวิจัยนําขอมูลที่เก็บรวบรวมไดมาวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปในการ
วิเคราะหขอมูล โดยดําเนนิการดังนี้  
 1.  ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง วิเคราะหโดยใชสถิติเชิงพรรณนาหาความถี่  
รอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
 2.  วิเคราะหคะแนนการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง 
ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และคุณภาพการนอนหลับ โดยคํานวณหา
คาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
 3.  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของคะแนนการรบัรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ชีก่ง ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง และคุณภาพการนอนหลับ 
ระยะกอนการทดลอง และระยะหลังการทดลอง ภายในกลุมทดลอง โดยการใชสถิติทดสอบรายคู 
(Paired t-test) 
 4.  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของคะแนนการรบัรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ชีก่ง ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง และคุณภาพการนอนหลับ 
ระยะหลังการทดลอง ระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบโดยการใชสถิติทดสอบรายคู (Paired 
t-test) เนื่องจากผูวิจยัใชวิธีการจับคู (Match Paired) (Kirk, 1995; Munro, 2005; Polit & Beck, 2004) 
โดยใหกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบมีความคลายคลึงกันในดานอายุ เพศ และโรคประจําตัว  
(ดูรายละเอียดในภาคผนวก ง) 
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                                                                                                                                                         สุมตัวอยางแบบงาย     

 
 
 
 
 
 
 
 
          
            
           
 
  
 
 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                        
6 สัปดาห 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                      หลังเสร็จส้ินการทดลองทันท ี
 
                         

 
 

 
ภาพที่ 6 แผนการดําเนนิการวิจัยและการเกบ็รวบรวมขอมูล 

ผูสูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดีจํานวน 60 คน 

กลุมทดลองจํานวน 30 คน กลุมเปรียบเทียบจํานวน 30 คน 

ระยะกอนการทดลอง 
ผูชวยผูวิจัยสัมภาษณ 
- ขอมูลสวนบุคคล  
- การรับรูความสามารถตนเองในการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
-  ความคาดหวงัผลดีจากการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
- คุณภาพการนอนหลับ  

ระยะกอนการทดลอง 
ผูชวยผูวิจัยสัมภาษณ 
- ขอมูลสวนบุคคล  
- การรับรูความสามารถตนเองในการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
- ความคาดหวังผลดีจากการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
- คุณภาพการนอนหลับ  

ระยะทดลอง (6 สัปดาห) 
   เขารวมโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง 
ดําเนนิกิจกรรมดังนี ้
ระยะเตรียมความพรอม คร้ังที่ 1-6 (สัปดาหที ่1-2) ใชเวลา 60 นาท ี
1. ใหความรูเกี่ยวกับการนอนหลับ และวิธีการสงเสริมการนอนหลับ โดยแบงเปน
ระยะๆ รวม 6 ครั้ง และทบทวนความรู 
2. ใหความรูเกี่ยวกับการออกกําลงักายแบบไทจี๋ชี่กง และประโยชน โดยแบงเปน
ระยะๆ รวม 6 ครั้ง และทบทวนความรู 
3. มอบคูมือสงเสริมการนอนหลับ และวีดิทัศนการออกกําลงักายแบบไทจี๋ชี่กง 
4.  ตรวจวัดสัญญาณชพีและแจงใหผูสูงอายุทราบกอนออกกําลงักายทุกครั้ง 
5. อบอุนรางกายและฝกออกกําลงักายแบบไทจี๋ชี่กง 18 ทา ใชเวลา 30 นาท ี
6. รวมกลุมเพื่อพูดถงึผลดีจากการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ชี่กง ใชเวลา 30 นาท ี
ระยะออกกําลังกาย คร้ังที่ 7-18 (สัปดาหที่ 3-6) ใชเวลา 60 นาท ี
1.  ตรวจวัดสัญญาณชพีและแจงใหผูสูงอายุทราบกอนออกกําลังกายทุกครั้ง 
2. อบอุนรางกายและออกกําลงักายแบบไทจี๋ชีก่ง 18 ทา ตามวดีิทัศน ใชเวลา 30 
นาที สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ และศกุร เปนเวลา 4 สัปดาห โดยมีผูวิจัย
และตัวแบบผูสูงอายุเปนผูนําการออกกาํลังกาย และมีผูชวยผูวิจัยท่ีเปนอาสาสมัคร
สาธารณสุขประจําหมูบานจํานวน 6 คน ชวยดูแลความปลอดภัยใหกับผูสูงอายุ
ขณะออกกําลงักาย  
4. รวมกลุมเพื่อพูดถงึผลจากการออกกําลงักายแบบไทจี๋ชี่กง ใชเวลา 30 นาท ี

ระยะหลังการทดลอง 
คร้ังที่ 2 (สัปดาหที ่6) ผูชวยผูวิจัยสัมภาษณขอมูลชุดเดิม 
ยกเวนขอมูลสวนบุคคล ผูวัยกลาวขอบคุณ และยุติ
สัมพันธภาพ 

ระยะหลังการทดลอง  
   คร้ังที ่18  (สัปดาหที ่6) หลงัเสร็จส้ินกิจกรรมครั้งที่ 18 ผูชวยผูวิจัยสัมภาษณ
ขอมูลชุดเดิม ยกเวนขอมูลสวนบุคคล ผูวัยกลาวขอบคุณ และยุติสัมพนัธภาพ 

ไดรับการพยาบาลตามปกติ จากพยาบาลประจําสถานีอนามัย 
 

 
 
 


