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บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนวิจยักึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research Design) ชนิด 2  
กลุมตัวอยาง วดักอนและหลงัการทดลอง (Two Group Pretest-posttest Design) เพื่อศกึษาผลของ
โปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง ตอการรับรูความสามารถ
ตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง 
และคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี มีรูปแบบการวิจัยดังภาพที่ 5 
 

 

     
 
 
ภาพที่ 5 รูปแบบการวิจยั 
 
 O1  หมายถึง  การประเมินการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบ 

      ไทจี๋ช่ีกง ความคาดหวังผลดจีากการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และ 
      คุณภาพการนอนหลับ ระยะกอนการทดลองในกลุมทดลอง    

 X  หมายถึง  การเขารวมโปรแกรมสงเสริมการนอนหลบัที่ประยุกตใชทฤษฎี 
      ความสามารถตนเอง                           
 O2 หมายถึง  การประเมินการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบ 
      ไทจี๋ช่ีกง ความคาดหวังผลดจีากการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และ 
      คุณภาพการนอนหลับ ระยะหลังการทดลองในกลุมทดลอง 
 O3 หมายถึง   การประเมินการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบ 
      ไทจี๋ช่ีกง ความคาดหวังผลดจีากการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และ 
      คุณภาพการนอนหลับ ระยะกอนการทดลองในกลุมเปรยีบเทียบ 
 O4  หมายถึง   การประเมินการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบ 
      ไทจี๋ช่ีกง ความคาดหวังผลดจีากการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และ 
      คุณภาพการนอนหลับ ระยะหลังการทดลองในกลุมเปรยีบเทียบ 

 

 O1              X           O2     กลุมทดลอง 
 O3         O4   กลุมเปรียบเทยีบ 
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ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 ประชากร ประชากรในการศึกษาครั้งนี้ คอื ผูที่มีอายุตั้งแต 60 ป ขึ้นไป ทั้งเพศหญิงและ
เพศชาย ที่อาศยัอยูในอําเภออินทรบุรี จังหวัดสิงหบุรี และไดรับการประเมินวาคุณภาพการ 
นอนหลับไมด ี 

 กลุมตัวอยาง คือ ผูสูงอายุที่เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ 2 ชมรม ในอําเภออินทรบุรี 
จังหวดัสิงหบรีุ จํานวนชมรมละ 31 คน รวม 62 คน ผูวิจัยใชวิธีการเลอืกกลุมตัวอยางแบบงาย 
(Simple Random Sampling) โดยกําหนดคณุสมบัติตามเกณฑ (Inclusion Criteria) ดงันี้ 
 1.  มีคะแนนคุณภาพการนอนหลับไมดี ประเมินโดยใชแบบสัมภาษณคุณภาพการ 
นอนหลับ The Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)) ของ Buysse et al. (1989) แปลโดย  
ตะวนัชัย จิรประมุขพิทักษ และวรัญ ตันชัยสวัสดิ์ (2542) โดยไดคะแนน 5 คะแนนขึน้ไป  
 2.  มีการรับรูวัน เวลา สถานที่และบุคคลปกติ ประเมินโดยใชแบบทดสอบสภาพสมอง
เบื้องตนฉบับภาษาไทย [Mini-Mental State Examination (MMSE) Thai Version, 2002] โดยมี
เกณฑดังนี ้ 
  2.1  ผูสูงอายุปกติไมไดเรียนหนังสือ (อานไมออก-เขียนไมได) ไดคะแนนมากกวา  
14 คะแนน จาก 23 คะแนน (ไมตองทําแบบทดสอบขอ 4, 9 และ 10) 
  2.2  ผูสูงอายุปกติเรียนระดับประถมศึกษา ไดคะแนนมากกวา 17 คะแนน จาก  
30 คะแนน 
  2.3  ผูสูงอายุปกติเรียนระดับสูงกวาประถมศึกษา ไดคะแนนมากกวา 22 คะแนนจาก 
30 คะแนน 
 3.  มีความสามารถในการสื่อสารภาษาไทยได 
 4.  มีความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ไดดวยตนเอง ประเมนิโดยใชแบบประเมิน
ความสามารถในการปฏิบัตกิิจวัตรประจําวันของผูสูงอายุ จากดัชนีบารเธลเอดีแอล (Barthel ADL 
Index) ไดคะแนนตั้งแต 12 คะแนนขึ้นไป จาก 20 คะแนน 
 5.  ไมมีภาวะซึมเศรา ประเมินโดยใชแบบวัดภาวะซึมเศราในผูสูงอายุไทย (Thai Geriatric 
Depression Scale - TGDS) และมีคะแนนอยูในระหวาง 0 - 12 คะแนน 
 6.  ผานการคัดกรองจากแพทยใหเขารวมการวิจัยได 
 7.  ไมเคยเขารวมโครงการวจิัยที่เกี่ยวของ และยนิดีเขารวมในการวจิัยครั้งนี้ 
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ขนาดของกลุมตัวอยาง 
 ขนาดของกลุมตัวอยางในการวิจัยคร้ังนี้ กาํหนดโดยใชวธีิเปดตารางอาน การคํานวณหา
คาอํานาจในการทดสอบ (Power Analysis) โดยกาํหนดความเชื่อมั่น เทากับ .05 กําหนดอํานาจใน
การทดสอบ เทากับ .80 และการประมาณขนาดอิทธิพลที่มีขนาดใหญ (Large) .80 เพื่อใหได
งานวิจยัที่มีความนาเชื่อถือ สามารถควบคุมความคลาดเคลื่อนใหเกดินอย จากการเปดตารางได
ขนาดของกลุมตัวอยาง 26 คน (Cohen, 1988) จากการศึกษาเกีย่วกับการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง
ในผูสูงอายุที่ผานมาทั้งในและตางประเทศจํานวน 4 เร่ือง (ณภัทรินร พฒุศรี, 2546; ศศิวิมล  
วรรณทอง, 2549; Irwin et al., 2008; Li et al., 2004) พบวา มีผูสูงอายุออกจากการทดลองเฉลี่ย
ประมาณ รอยละ 13 การวิจยัครั้งนี้ผูวิจัยไดเพิ่มขนาดกลุมตัวอยางเพื่อปองกันการสูญหายของ 
กลุมตัวอยางเปนรอยละ 15 จึงไดขนาดกลุมตัวอยางกลุมละ 31 คน รวมทั้งหมด 62 คน 
 

ขั้นตอนการเลือกกลุมตัวอยาง  
 ผูวิจัยดําเนินการคัดเลือกกลุมตัวอยาง โดยมีขั้นตอนดังนี ้
 1.  ผูวิจัยใชวิธีการเลือกชมรมผูสูงอายุในอาํเภออินทรบุรีจํานวน 2 ชมรม จาก 10 ชมรม 
เปนกลุมตัวอยาง โดยวิธีการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple Random Sampling) และเพือ่ปองกันการ
ถายเทขอมูลระหวางผูสูงอายุแตละชมรม ผูวิจัยจึงสุมชมรมผูสูงอายุเขากลุมทดลองและกลุม
เปรียบเทียบโดยวิธีการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple Random Sampling) 
 2.  ผูวิจัยนาํหนังสือขออนุญาตจากคณบดคีณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลัยบูรพา เสนอ
ตอประธานชมรม เพื่อขอความรวมมือในการวิจยั  
 3.  ในวนัที่สมาชิกชมรมผูสูงอายุประชุมประจําเดือนธันวาคม พ.ศ. 2553 ผูวิจัยเขาพบ
ผูสูงอายุเปนรายกลุมเพื่อสรางสัมพันธภาพ ช้ีแจงวัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินการ ระยะเวลา 
จํานวนครั้งของการวิจยั และชี้แจงสิทธิของผูสูงอายุในการตัดสินใจเขารวมการวจิัย หรือปฏิเสธการ
เขารวมการวจิยั  
 4.  ใหผูสูงอายกุลุมทดลองจํานวน 37 คน และกลุมเปรียบเทียบจํานวน 63 คน ลงนาม
ยินยอมในการเขารวมการวจิยั  
 5.  ทําการคัดกรองกลุมตัวอยางตามเกณฑทีก่ําหนด ผูวิจยัทําการสุมอยางงาย (Simple 
Random Sampling) เพื่อคัดเลือกผูสูงอายุเปนกลุมตัวอยาง โดยการจับฉลากแบบไมแทนที่  
และผูสูงอายุทีจ่ับไดหมายเลข 1-31 ของแตละชมรมคือผูสูงอายุที่ไดเขารวมการวจิัย  
 6.  ผูวิจัยควบคุมตัวแปรแทรกซอนที่มีผลตอคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุ ไดแก 
อายุ เพศ และโรคประจําตัว โดยใชวิธีการจับคู (Match Paired) กลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบให
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มีความคลายคลึงกันดังนี้ ตวัแปรอายุ ใหตางกันไมเกิน 5 ป ตัวแปรเพศใหจับคูกับเพศเดียวกัน และ
ตัวแปรโรคประจําตวั แบงเปนมี หรือไมมีโรคประจําตัวเหมือนกนั (ดูรายละเอียดในภาคผนวก ง) 
 7.  สวนผูสูงอายุที่ลงนามยนิยอมในการเขารวมการวจิัย แตไมไดเขารวมการวิจยั (จาก
กลุมทดลองจํานวน 6 คน และกลุมเปรียบเทียบจํานวน 32 คน) ผูวิจยัทาํการพิทักษสิทธิ์ โดยการให
ขอมูลและคูมือตามโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเองพรอม
กลุมเปรียบเทยีบเมื่อเสร็จสิ้นการวจิัย 
 8.  หลังจากนัน้ผูวิจยัดําเนนิการวิจยัตามขัน้ตอนและวิธีการที่กําหนดไว  
 9.  ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยอํานวยความสะดวกในการเดินทางใหกับผูสูงอายุโดยการจดั 
รถรับสง 
 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบดวย เครื่องมือทีใ่ชในการเก็บรวบรวมขอมลู 
เครื่องมือที่ใชในการทดลอง และเครื่องมือในการคัดกรองกลุมตัวอยาง ดังรายละเอยีดตอไปนี ้
 1.  เคร่ืองมือท่ีใชในการรวบรวมขอมูล 
 เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูล ประกอบดวย 5 สวน ดังนี ้
  1.1  แบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคลของผูสูงอายุ เปนคําถามแบบเลือกตอบและ
ปลายเปด ประกอบดวย เพศ อายุ โรคประจาํตัว สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา ความเพียงพอ
ของรายได และประสบการณการออกกําลังกาย 
  1.2  แบบสัมภาษณการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง  
เปนชุดของขอคําถามที่แสดงถึงความรูสึกมั่นใจเกี่ยวกับความสามารถของผูสูงอายุในการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง โดยประเมนิความมั่นใจในความสามารถตนเองครอบคลุมทั้ง 3 มิติ คือ 
มิติระดับ (Level) มิติความเขมแข็ง (Strength) และมิตกิารเชื่อมโยง (Generality) ที่ผูวจิัยดดัแปลง
จาก สุชาดา ภณัฑารักษสกุล (2546) ลักษณะคําถามเปนแบบปลายปด จํานวน 14 ขอ มีคาความ
เชื่อมั่นโดยคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha Coefficient) ได
เทากับ .90 การใหคะแนนรายขอข้ึนอยูกับระดับความมัน่ใจของผูสูงอายุ ใชมาตราสวนแบบลิเกิต 
(Likert Scale) ซ่ึงมี  
4 ระดับ มีคะแนน ดังนี ้
 
  มั่นใจมาก  หมายถึง  มีความมั่นใจมากที่จะออกกําลังกายแบบ 
         ไทจี๋ชี่กง ใหคะแนนเทากับ 4  
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  มั่นใจปานกลาง  หมายถึง  มีความมั่นใจปานกลางที่จะออกกําลังกาย 
         แบบไทจี๋ชีก่ง ใหคะแนนเทากับ 3  
  มั่นใจนอย  หมายถึง  มีความมั่นใจนอยที่จะออกกําลังกายแบบ 
         ไทจี๋ชี่กง ใหคะแนนเทากับ 2 
  ไมมั่นใจเลย หมายถึง  ไมมีความมั่นใจเลยที่จะออกกําลังกายแบบ 
         ไทจี๋ชี่กง ใหคะแนนเทากับ 1 
  สําหรับคะแนนรวมจะอยูในชวง 14-56 คะแนน ใชหลักการทางสถิติคํานวณหา 
อันตรภาคชั้น (ชูศรี วงษรัตนะ, 2546) แบงเปน 3 ระดับ ไดแก ระดับต่ํา ปานกลาง และสูง ดังนี ้
  คะแนน 14-27     หมายถึง มีการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย 
        ระดับต่ํา 
  คะแนน 28-41     หมายถึง   มีการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย 
        ระดับปานกลาง 
  คะแนน 42-56     หมายถึง  มีการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย 
        ระดับสูง 
  1.3  แบบสัมภาษณความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง เปนชุดของ
คําถามที่แสดงถงึความคาดหวังของผูสูงอายุเกีย่วกับผลดีที่จะเกิดขึ้นกับตนเองภายหลงัการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง ที่ผูวิจัยดัดแปลงจาก สุชาดา ภัณฑารักษสกุล (2546) ลักษณะคําถาม
เปนแบบปลายปด จํานวน 17 ขอ มีคาความเชื่อมั่นโดยคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของ 
ครอนบาค (Cronbach’s alpha Coefficient) ไดเทากับ .97 การใหคะแนนรายขอข้ึนอยูกับระดับ
ความคาดหวังของผูสูงอายุ ใชมาตราสวนแบบลิเกิต (Likert Scale) ซ่ึงมี 4 ระดับ ดังนี้  
  มีความคาดหวงัมาก     หมายถึง      ผูสูงอายุมีความคาดหวังผลดีที่จะเกิดขึ้นตอ 
              ตนเองจากการออกกําลังกายแบบไทจีช่ี๋กง  
              ในระดับมาก ใหคะแนนเทากับ 4  
  มีความคาดหวงัปานกลาง   หมายถึง     ผูสูงอายุมีความคาดหวังผลดทีี่จะเกิดขึ้นตอ 
              ตนเองจากการออกกําลังกายแบบไทจีช่ี๋กง  
              ในระดับปานกลาง ใหคะแนนเทากับ 3 
 
  มีความคาดหวงันอย           หมายถึง     ผูสูงอายุมีความคาดหวังผลดทีี่จะเกิดขึ้นตอ 
              ตนเองจากการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง  
              ในระดับนอย ใหคะแนนเทากับ 2 
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  ไมมีความคาดหวังเลย หมายถึง     ผูสูงอายุไมมีความคาดหวังผลดีที่จะเกิดขึ้น 
              ตอตนเองจากการออกกําลังกายแบบ 
              ไทจี๋ชี่กงเลย ใหคะแนนเทากับ 1  
  สําหรับคะแนนรวมจะอยูในชวง 17-68 คะแนน ใชหลักการทางสถิติคํานวณหา 
อันตรภาคชั้น (ชูศรี วงษรัตนะ, 2546) แบงเปน 3 ระดับ ไดแก ระดับต่ํา ปานกลาง และสูง ดังนี ้
  คะแนน 17-33     หมายถึง     มีความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายระดับต่ํา 
  คะแนน 34-50     หมายถึง     มีความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายระดับปานกลาง 
  คะแนน 51-68     หมายถึง     มีความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายระดับสูง 
  1.4  แบบสัมภาษณคณุภาพการนอนหลับ เปนชุดของคําถามที่แสดงถึงคุณภาพการ
นอนหลับของผูสูงอายุในดานปริมาณและคุณภาพ ประเมินโดยใชแบบสัมภาษณคณุภาพการ 
นอนหลับ The Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) (Buysse et al., 1989) แปลโดย ตะวนัชัย  
จิรประมุขพิทกัษ และวรัญ ตันชัยสวัสดิ์ (2542) มีคาความเชื่อมั่นโดยคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์
อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha Coefficient) ไดเทากับ .81 เปนการประเมินตนเองของ
ผูสูงอายุถึงคุณภาพการนอนหลับในชวง 1 เดือนที่ผานมา ลักษณะคําถามเปนแบบปลายเปดและ
ปลายปด จํานวน 9 ขอ เปนขอคําถามเกี่ยวกับมิติยอยของการนอนหลบั 7 องคประกอบ แตละขอมี
การแบงเทยีบคาคะแนนไว 0-3 คะแนน การประเมินมี 2 ลักษณะ คือ การนอนหลับเชงิปริมาณ 3 
องคประกอบ ไดแก ระยะเวลาตั้งแตเขานอนจนกระทั่งหลับ ระยะเวลาในการนอนหลับในแตละคืน 
และประสิทธิผลของการนอนหลับโดยปกติวิสัย และการนอนหลับเชงิคุณภาพ 4 องคประกอบ 
ไดแก คุณภาพการ 
นอนหลับเชิงอัตนัย การรบกวนการนอนหลับ การใชยานอนหลับ และผลกระทบตอการปฏิบัติ
กิจกรรมในเวลากลางวัน คะแนนที่ไดจึงเปน 0-21 คะแนน แลวนําผลทีไ่ดแตละองคประกอบ 
มารวมกัน หากไดคะแนนรวมตั้งแต 5 คะแนนขึ้นไป แสดงวา คุณภาพการนอนหลับไมด ี 
 2.  เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลอง คือ โปรแกรมการสงเสริมการนอนหลบัที่ประยุกตใช
ทฤษฎีความสามารถตนเองสําหรับผูสูงอายุในชุมชนที่มคีุณภาพการนอนหลับไมดี แบงออกเปน  
2 สวน คือ 
  2.1  คูมือสงเสริมการนอนหลับ มีเนื้อหาเกีย่วกับความหมายของการนอนหลับ 
ประโยชนของการนอนหลับ สาเหตุของการนอนไมหลับ ผลกระทบจากการนอนไมหลับ และวิธี
สงเสริมการนอนหลับ (ดูรายละเอียดในภาคผนวก ค) ผูวิจัยสรางขึ้นจากการทบทวนตํารา เอกสาร 
และงานวิจยัทีเ่กี่ยวของ 
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  2.2  การออกกาํลังกายแบบไทจี๋ชี่กง มีเนื้อหาเกีย่วกับความหมายของออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ช่ีกง ขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง ขอควรระวังในการออกกําลังกาย
แบบ 
ไทจี๋ช่ีกง ประโยชนและวิธีการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่งแตละทา (ดรูายละเอียดในภาคผนวก ค) 
ผูวิจัยนํามาจากหนังสือกายบริหารลมปราณเพื่อสุขภาพผูสูงอายุของ สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ 
(2546)  
 ผูวิจัยแบงระยะการทดลองเปน 2 ระยะ คอื ระยะเตรียมความพรอม และระยะออกกาํลังกาย 
มีรายละเอียดดังนี ้
 ระยะเตรียมความพรอม ใชเวลาสัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 30 นาที เปนเวลา 2 สัปดาห 
(สัปดาหที่ 1-2) รวม 6 คร้ัง เพื่อเตรียมความพรอมทางดานรางกายของผูสูงอายุใหมีความแข็งแรง
และยดืหยุน โดยฝกออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง 18 ทา และใหความรูผูสูงอายุ จํานวน 6 คร้ัง มี
รายละเอียดดังนี้ 
 คร้ังที่ 1 ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงทาที่ 1-4 พรอมบอกประโยชนแตละทา ใหความรู
เกี่ยวกับความหมายและประโยชนของการนอนหลับ  
 คร้ังที่ 2 ทบทวนทาที่ 1-4 เพิ่มทาที่ 5-8 พรอมบอกประโยชนแตละทา ใหความรูเกี่ยวกับ
สาเหตุของการนอนไมหลับ 
 คร้ังที่ 3 ทบทวนทาที่ 1-8 เพิ่มทาที่ 9-13 พรอมบอกประโยชนแตละทา ใหความรู
เกี่ยวกับผลกระทบจากการนอนไมหลับ และวิธีสงเสริมการนอนหลับ 
 คร้ังที่ 4 ทบทวนทาที่ 1-13 เพิ่มทาที่ 14-18 พรอมบอกประโยชนแตละทา ใหความรู
เก่ียวกับความหมาย และขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกายแบบไทจีช่ี๋กง 
 คร้ังที่ 5 ทบทวนทาที่ 1-18 และประโยชนแตละทา ใหความรูเกีย่วกับขอควรระวังในการ
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง 
 คร้ังที่ 6 ทบทวนทาที่ 1-18 และประโยชนแตละทา ทบทวนความรูคร้ังที่ 1-5 
 กอนการออกกําลังกายมกีารประเมินความพรอมของรางกายผูสูงอายโุดยการตรวจวัด
สัญญาณชีพ และอบอุนรางกายดวยทาบริหารไขขอ ใชเวลา 5 นาที ภายหลังการออกกาํลังกายมีการ
รวมกลุมเพื่อพดูคุยถึงผลดีที่เกิดขึ้นจากการออกกําลังกาย เปดโอกาสใหผูสูงอายุพูดถึงปญหาและ
อุปสรรคที่เกิดขึ้นจากการออกกําลังกาย รวมท้ังรวมกันหาแนวทางแกไขปญหาที่เกิดขึ้น ใชเวลา  
30 นาที 
 ระยะการออกกําลังกาย  ผูวิจัยนดัผูสูงอายุมาออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงสัปดาหละ 3 
คร้ัง คร้ังละ 30 นาที เปนเวลา 4 สัปดาห (สัปดาหที่ 3-6) รวม 12 คร้ัง กอนการออกกําลังกายและ
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ภายหลังการออกกําลังกาย ผูวิจัยดําเนนิกจิกรรมเชนเดยีวกับระยะเตรยีมความพรอม การที่ผูสูงอายุ
มีการออกกําลังกายอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอทําใหรางกายของผูสูงอายุมีความแข็งแรงและ
ยืดหยุนดีขึ้น  
 3.  เคร่ืองมือท่ีใชในการคดักรองกลุมตัวอยาง 
 เครื่องมือที่ใชในการคัดกรองกลุมตัวอยาง ประกอบดวย แบบทดสอบสภาพสมอง 
เบื้องตนฉบับภาษาไทย แบบประเมินความสามารถในการปฏิบัติกิจวตัรประจําวนัของผูสูงอายุ  
และแบบวัดภาวะซึมเศราในผูสูงอายุของไทย ดังรายละเอียดตอไปนี ้
  3.1  แบบทดสอบสภาพสมองเบื้องตนฉบับภาษาไทย (Mini-Mental State 
Examination Thai Version 2002: MMSE-Thai 2002) พฒันามาจาก แบบทดสอบ MMSE ที่พัฒนา
โดย Folstein  
et al. (1975) โดยคณะกรรมการจัดทําแบบทดสอบสภาพสมองเบื้องตนฉบับภาษาไทย (สถาบัน 
เวชศาสตรผูสูงอาย,ุ 2542) มวีัตถุประสงคเพื่อใชเปนแบบคัดกรองภาวะสมองในผูสูงอายุไทย
สามารถใชไดในผูสูงอายุที่ไมรูหนังสือ อานไมออก-เขียนไมได มกีารทดสอบความตรงตามเนื้อหา
และหาความเชื่อมั่นของเครื่องมือโดยนําไปทดลองใชในผูสูงอายุที่ไดรับการวินิจฉยัวามีภาวะ 
สมองเสื่อม ในพื้นที่ 8 จังหวัด ไดแก เชียงใหม ชลบุรี นครสวรรค ขอนแกน นครราชสีมา ราชบุรี  
สุราษฎรธานี และสงขลา ระหวางเดือน เมษายน - พฤษภาคม พ.ศ. 2543 พบวา ผูสูงอายุที่มีภาวะ
สมองเสื่อม จํานวน 120 ราย และผูสูงอายุกลุมปกติ ที่มีระดับการศึกษาตาง ๆ กัน จํานวน 614 ราย 
โดยคณะแพทยซ่ึงประกอบดวยจิตแพทย อายุรแพทยทางประสาทวิทยา และอายุรแพทยทาง
ผูสูงอายุ แพทยไดทําการตรวจวินิจฉยัประชากรที่ศึกษาทุกราย เพื่อยืนยันการวินิจฉยั ภาวะสมอง
เสื่อมในกลุมผูปวยสมองเสื่อม และยนืยันการไมเปนภาวะสมองเสื่อมในประชากรปกต ิพบวา 
แบบทดสอบสมรรถภาพสมองเบื้องตนฉบับภาษาไทย (MMSE-Thai 2002) มีความตรง (Validity) 
และความเชื่อมั่น (Reliability) อยูในเกณฑดี มีคาจําเพาะ (Specificity) อยูในเกณฑคอนขางสูง  
โดยแบบสอบถามนี้มี 11 หัวขอ มีจุดตัด (Cut of Point) สําหรับคะแนนที่สงสัยภาวะสมองเสื่อม 
(Cognitive Impairment) ดังนี้ 
 ในผูสูงอายุปกติที่ไมไดเรียนหนังสือ (อานไมออก-เขียนไมได) ไดคะแนน > 14 คะแนน 
จาก 23 คะแนน (ไมตองทําแบบทดสอบขอ 4, 9, 10)  
 ผูสูงอายุปกติเรียนหนงัสือระดับประถมศกึษา > 17 คะแนน จาก 30 คะแนน  
 ผูสูงอายุปกติที่เรียนระดับสูงกวาประถมศกึษา > 22 คะแนน จาก 30 คะแนน 
  3.2  แบบประเมินความสามารถในการปฏิบัติกิจวตัรประจําวันของผูสูงอายุ (Modified 
Barthel ADL Index: BAI) ของ Collin, Wade, Davies and Horne (1988) ซ่ึงปรับปรุงและพัฒนาโดย 
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สุทธิชัย จติะพนัธกุล รานี ทวกีิตติกุล ธนารนี คํายา และชเนตี มิลินทรางกูร (2542) เปนชุดของคําถาม
เกี่ยวกับความสามารถชวยเหลือตนเองในการทํากิจวัตรประจําวนั ในระยะ 24 - 48 ชั่วโมง  
ประกอบดวยขอคําถาม 10 ขอ ซ่ึงครอบคลุมเรื่อง การรับประทานอาหาร การทําความสะอาดรางกาย 
การสวมใสเสือ้ผา การใชหองสุขา การเคลื่อนยายภายในบาน และความสามารถในการควบคุมการ
ขับถาย มกีารตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ ดวยการนําไปใชกบัผูสูงอายุไทยที่อาศัยอยูในชุมชน
สลัมคลองเตย กรุงเทพมหานคร จํานวน 703 คน พบวา มคีวามตรงเชิงโครงสราง (Construct 
Validity) และมีความเหมาะสมในการประเมินระดับทพุพลภาพในประชากรผูสูงอายุไทย มีคาความ
เชื่อมั่นโดยคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) เทากับ .79 
ซ่ึง จารุวรรณ ศิลา (2546) ไดนําแบบสัมภาษณไปทดลองใช (Try Out) กับผูสูงอายุที่หมูบานดอนหนั 
จังหวดัขอนแกน จํานวน 30 คน และมีคาความเชื่อมั่นโดยคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของ 
ครอนบาค (Cronbach’s alpha Coefficient) เทากับ .78 และสุชาดา ภณัฑารักษสกุล (2546) ไดนํา 
แบบสัมภาษณไปทดลองใช (Try Out) กับผูสูงอายุในสถานสงเคราะหคนชราบานบางแค 2 
กรุงเทพมหานคร จํานวน 30 คนและมีคาความเชื่อมั่นโดยคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของ 
ครอนบาค (Cronbach’s alpha Coefficient) เทากับ .87 โดยแบงระดับความสามารถในการปฏิบัติ
กิจวัตรประจําวันของผูสูงอายุ ดังนี ้
  0 - 4    คะแนน หมายถึง  ตองพึ่งพาทั้งหมด 
  5 - 8    คะแนน หมายถึง    ชวยตนเองไดนอย 
  9 - 11  คะแนน หมายถึง    ชวยตนเองไดปานกลาง 
  12  คะแนนขึ้นไป หมายถึง    ชวยเหลือตนเองไดด ี
  3.3  แบบวัดภาวะซึมเศราในผูสูงอายุของไทย (Thai Geriatric Depression Scale: 
TGDS) เปนแบบสัมภาษณที่สรางขึ้นโดย นิพนธ พวงรนิทร และอดุลย วิริยะเวชกุล (2537)  
ผานการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือโดยนําแบบวดัภาวะซึมเศราในผูสูงอายุไทยไปทดสอบกับ
กลุมตัวอยางจาํนวน 275 รายท่ัวประเทศไทย อายุระหวาง 60-70 ป เปนชาย 121 ราย และหญิง  
154 ราย ไดนําไปหาคาความเที่ยง ดวยสูตร KR-20 ไดคาความเที่ยงในผูสูงอายุเพศหญิงเทากับ .94 
และผูสูงอายุชายเทากับ .91 คาความเที่ยงรวม .93 ซ่ึงสุชาดา ภณัฑารักษสกุล (2546) ไดนําแบบ
สัมภาษณไปทดลองใช (Try Out) กับผูสูงอายุในสถานสงเคราะหคนชราบานบางแค 2 
กรุงเทพมหานคร จํานวน 30 คน และมีคาความเชื่อมั่นโดยคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของ 
ครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) เทากบั .87 แบบวัดนี้มจีํานวน 30 ขอ ลักษณะคําถามเปน
ความรูสึกเกีย่วกับตนเอง จติใจ และสังคมโดยตอบวา “ใช” หรือ “ไมใช” มาตรประเมินแบบถูกผิด 
การคิดคะแนนขอ 1, 5, 7, 9, 15, 19, 21, 27, 29 และ 30 ถาตอบวา “ไมใช” ได 1 คะแนน ขอที่เหลือ 
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ถาตอบวา “ใช” ได 1 คะแนน ซ่ึงระดับคะแนนทีใ่ชเปนเกณฑวัดระดับความเศรา มีดงัตอไปนี ้
  0-12    คะแนน หมายถึง  ปกต ิ
  13-18  คะแนน หมายถึง  มีความเศราเล็กนอย 
  19-24  คะแนน หมายถึง  มีความเศราปานกลาง 
  25-30  คะแนน หมายถึง  มีความเศรารุนแรง 
 

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

 ผูวิจัยจะทําการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือที่ใชในการวิจยัคร้ังนี้ โดยการตรวจสอบ
ความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) และทําการตรวจสอบความเชือ่มั่นของเครื่องมือ (Reliability) 
ดังตอไปนี ้
 1.  การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) 
  1.1  ผูวิจัยนําโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง 
และคูมือสงเสริมการนอนหลับ ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) โดย
ผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน ประกอบดวยแพทยผูเชี่ยวชาญดานผูสูงอายุ 1 ทาน อาจารยพยาบาลผูเชี่ยวชาญ
ดานการพยาบาลผูสูงอายุ 2 ทาน ผูเชี่ยวชาญดานการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 1 ทาน และ
พยาบาลผูเชี่ยวชาญดานการพยาบาลผูสูงอายุ 1 ทาน เพื่อพิจารณาความถูกตอง การจดัลําดับเนื้อหา 
ความเหมาะสมของเนื้อหาและภาษาทีใ่ช ทั้งนี้ผูวิจยัไดสงวีดิทัศนการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่งไป
ดวย เพื่อใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความสอดคลองกับเนื้อหา ผูวิจยันาํขอเสนอแนะมาพิจารณาและ
ปรับปรุงแกไขใหถูกตองภายใตคําแนะนําของประธานกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ แลวนําไป
ทดลองใชกับผูสูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี ทีม่ีลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยางที่ศกึษา
จํานวน 5 ราย เพื่อประเมินประสิทธิภาพในการปฏิบัติจริง และเปนการศึกษานํารองเพื่อทดสอบผล
ของโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับตามแผนที่วางไว ผลการทดลองใช พบวา ผูสูงอายุที่มีคุณภาพ
การนอนหลับไมดี บอกวาเขาใจเกีย่วกับการนอนหลับ วธีิการสงเสริมการนอนหลับ และการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่งมากขึ้น คูมือมภีาพประกอบทาํใหเขาใจเนือ้หางายขึ้น ตวัหนังสืออาน
งาย และใชเวลาประมาณ 35 นาที สวนวดีิทัศนการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง พบวา ผูสูงอายุ
สามารถปฏิบัติตามไดด ี
  1.2  แบบสัมภาษณการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
และแบบสัมภาษณความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง นําไปตรวจสอบความตรง
ตามเนื้อหา (Content Validity) โดยผูทรงคุณวุฒกิลุมเดยีวกัน ภายหลังจากผานการตรวจสอบจาก 
ผูทรงคุณวุฒิแลว นํามาคาํนวณหาคาดัชนคีวามตรงตามเนื้อหา (Content Validity Index [CVI]) ได 
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คาเทากับ .93 และ .88 ตามลําดับ ซ่ึงเปนคาที่ยอมรับได (Polit & Hungler, 1999) หลังจากนั้นผูวิจยั 
นําขอเสนอแนะมาพิจารณาและปรับปรุงแกไขใหถูกตอง  
 2.  การตรวจสอบความเชื่อม่ันของเครื่องมอื (Reliability) 
 แบบสัมภาษณการรับรูความสามารถตนเองในการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ชี่กง  
แบบสัมภาษณความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง และแบบสัมภาษณคณุภาพ
การนอนหลับ ผูวิจัยนําไปทดลองใช (Try Out) กับผูสูงอายุที่มีลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง
จํานวน 30 ราย หลังจากนั้นนําแบบสัมภาษณมาคํานวณหาคาความสอดคลองภายใน (Internal 
Consistency Reliability) โดยใชคาสัมประสิทธอัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha 
Coefficient) ไดคาความเชื่อมั่นเทากับ .90, .97 และ .81 ตามลําดับ ซ่ึงเปนคาที่ยอมรับได (Polit & 
Beck, 2004) 
 

การพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยาง 

 ผูวิจัยทําการพทิักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยาง ดังนี ้
 1.  ผูวิจัยเสนอโครงรางวิทยานิพนธตอคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยั คณะ
พยาบาลศาสตร มหาวิทยาลยับูรพา และไดรับการอนุมตัิเมื่อวันที่ 8 พฤศจิกายน พ.ศ. 2553 ผูวิจัย
จัดทําเอกสารชี้แจงจดุประสงคและขั้นตอนในการศึกษาและรวบรวมขอมูลใหกับกลุมตัวอยางทกุ
ราย ขอความรวมมือในการรวบรวมขอมูลและชี้แจงใหทราบถึงสิทธิในการตอบรับหรือปฏิเสธ การ
ตอบรับหรือปฏิเสธไมมีผลใด ๆ ตอผูสูงอายุ คําตอบหรือขอมูลทุกอยาง ผูวิจัยเก็บเปนความลับและ
นํามาใชเฉพาะการศึกษาเทานั้น ระหวางการดําเนินการวจิัย หากกลุมตวัอยางตองถอนตัวจากการ
วิจัยกอนทีก่ารดําเนินการวิจยัจะสิ้นสดุ กลุมตัวอยางสามารถออกจากการวิจัยไดโดยไมตองแจง
เหตุผลและการกระทําดังกลาวไมมีผลกระทบใด ๆ ตอกลุมตัวอยาง ในการดําเนนิการวิจัย ผูวิจยัไม
กระทําการใด ๆ ที่เปนอันตรายตอกลุมตัวอยาง ขณะดําเนนิกิจกรรมถากลุมตัวอยางมีอาการผิดปกติ
ที่อาจเปนอันตราย เชน หายใจเหนื่อยหอบ หนามืด ใจสั่น เวียนศีรษะ สัญญาณชีพผิดปกติ ผูวิจยัจะ
หยุดกิจกรรมและใหการดูแลรักษาพยาบาลจนกระทั่งมีอาการดีขึ้น หากอาการดังกลาวไมดีขึ้นผูวิจยั
นําผูสูงอายุสงเขารับการตรวจรักษาโดยแพทยที่โรงพยาบาลอินทรบุรี ซ่ึงในระหวางดาํเนินการวิจยั 
ไมพบอาการผิดปกติใด ๆ ของกลุมตัวอยาง 
 2.  การพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยางที่เปนกลุมเปรียบเทยีบและผูสูงอายุที่ผานการคัดกรอง 
แตไมไดเขารวมการวิจยั ผูวิจยัใหขอมูล คูมอืเกี่ยวกับการสงเสริมการนอนหลับ และวดีิทัศนเร่ือง 
การออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง เชนเดียวกับกลุมทดลอง หลังเสร็จสิ้นการวจิัยในวนัที่ 21 กุมภาพันธ 
พ.ศ. 2554  
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การดําเนินการทดลอง  
 เมื่อไดกลุมตวัอยางตามเกณฑที่กําหนด ผูวิจัยดําเนนิการทดลอง โดยแบงเปน 
ขั้นเตรียมการ และขั้นดําเนินการทดลอง มีรายละเอียดดังนี้ 
 1.  ขั้นเตรียมการ 
  1.1  หลังจากโครงรางวิทยานิพนธไดรับความเหน็ชอบจากคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวิจัย คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพาแลว ผูวจิัยนําหนังสือแนะนําตวัจากคณบดี 
คณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลัยบูรพาถึง ประธานชมรมผูสูงอายุทั้ง 2 ชมรม เพื่อช้ีแจง
วัตถุประสงคของการวิจยั และขอความรวมมือในการทําวิจัย ซ่ึงผูวิจัยไดรับความรวมมือจาก
ประธานชมรมผูสูงอายุทั้ง 2 ชมรม เปนอยางด ี
  1.2  การเตรียมผูวิจัย ผูวิจัยศึกษาความรูจากตํารา เอกสาร บทความ งานวิจยัทั้งใน
ประเทศและตางประเทศ ที่เกี่ยวกับการออกกําลังกายในผูสูงอายุ การออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
ทฤษฎีความสามารถตนเองของ Bandura (1997) วดีิทัศนการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กงของ 
สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ (2546) และฝกอบรมการเปนผูนําในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง  
จากอาจารยสุรพงษ เจริญบูลยววิัฒน (ประธานชมรมฝกกายบริหารลมปราณเพื่อสุขภาพบางแสน 
ชลบุรี) วันละ 1 ชั่วโมง สัปดาหละ 3 วัน เปนระยะเวลา 1 เดือนสามารถเปนผูนําไดถูกตองตาม
หลักการและมหีนังสือรับรองจากอาจารยสุรพงษ เจริญบลูยวิวัฒน 
  1.3  การเตรียมผูชวยวจิัยทีเ่ปนพยาบาลวชิาชีพ ผูวิจัยไดควบคุมตัวแปรแทรกซอน 
อันเกิดจากความลําเอียงของผูวิจัย โดยมีผูชวยวิจยัที่เปนพยาบาลวิชาชพีที่มีประสบการณในการ
ดูแลผูสูงอายุจาํนวน 2 คน ทาํหนาที่เกบ็รวบรวมขอมูล ในระยะกอนการทดลอง และระยะหลังการ
ทดลอง โดยผูวิจัยช้ีแจงวัตถุประสงค วิธีการดําเนินการวจิัย การเก็บรวบรวมขอมูล ใหผูชวยวิจยั 
ทําความเขาใจแบบสัมภาษณการรับรูความสามารถตนเองในการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง ความ
คาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และคณุภาพการนอนหลับ ขอคําถาม และวิธีการ 
จดบันทึก กอนนําไปใชจริง หลังจากนัน้นาํไปทดลองใชกับผูสูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับไมด ี
ที่มีคุณสมบัติคลายกลุมตัวอยางจํานวน 10 คน แลวนํามาทดสอบความเทาเทียมกนัของการวัด  
(Inter-Rater Reliability) ระหวางผูวจิัยกับผูชวยวจิัย ไดเทาคาเทากับ .93, .88, และ .89 ตามลําดับ  
ซ่ึงเปนคาที่ยอมรับได (บุญใจ ศรีสถิตนรากูร, 2550) 
  1.4  การเตรียมผูชวยวจิัยทีเ่ปนอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานจํานวน 6 คน  
มีหนาที่ดแูลความปลอดภยัของผูสูงอายุขณะออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กงตลอดเวลาขณะทดลอง 
วิธีการเตรียม คือ ผูวิจัยช้ีแจงวัตถุประสงค ขั้นตอนดําเนนิการ ขอควรปฏิบัติและหลักการในการ
ปฏิบัติตามคูมือการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง พรอมทั้งฝกออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่งใหถูกตอง
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ตามหลักการจากผูวิจยัวนัละ 1 ช่ัวโมง สัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 1 เดือน จนกระทั่งมคีวามชํานาญ
และสามารถออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงไดถูกตอง  
  1.5  การเตรียมตัวแบบผูสูงอายุ โดยคัดเลือกผูสูงอายุที่มีการออกกําลังกายแบบ 
ไทจี๋ช่ีกงเปนประจํา มีสุขภาพดี อาศัยอยูในชุมชน อําเภออินทรบุรี จังหวัดสิงหบุรี และไมใช 
กลุมตัวอยางจาํนวน 1 คน โดยผูวจิัยทําการชี้แจงวัตถุประสงค ขั้นตอนดําเนินการวิจยั ระยะเวลา 
และหลักการในการปฏิบัติ พรอมทั้งทบทวนการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กงใหถูกตองตามหลักการ
จากผูวิจยัวันละ 1 ชั่วโมง สัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 1 เดอืน จนมีความชํานาญ เพื่อเปนผูนําในการ 
ออกกําลังกายรวมกับผูวิจยั 
 2.  ขั้นดําเนนิการทดลอง  
 ผูวิจัยดําเนินการทดลองเปนรายกลุม โดยจดักิจกรรมตามโปรแกรมสงเสริมการนอน
หลับ ที่ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง เปนเวลา 6 สัปดาห (วันจนัทร พุธ และศุกร)  
รวมทั้งหมด 18 คร้ัง โดยผูวจิัยแบงระยะการทดลองเปน 2 ระยะ คือ ระยะเตรยีมความพรอม 
(สัปดาหที่ 1-2) และระยะออกกําลังกาย (สัปดาหที่ 3-6) ผูวิจัยดําเนินกจิกรรมตามโปรแกรมฯ ดังนี ้
  2.1  ระยะเตรียมความพรอม กิจกรรมครั้งที่ 1-6 (สัปดาหที่ 1-2) มวีัตถุประสงคเพื่อ
สรางสัมพันธภาพ เตรียมความพรอมดานรางกายใหกับผูสูงอายุ เพิ่มการรับรูความสามารถตนเอง
ในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง และความคาดหวังผลดจีากการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ชี่กง ผูวิจยั
ดําเนินกิจกรรมตามขั้นตอน ดังนี ้
 กิจกรรมคร้ังท่ี 1 (สัปดาหท่ี 1) ใชเวลา 90 นาที ผูวิจยัดําเนินกิจกรรมตามขั้นตอน ดังนี้ 
 1.  ใหผูสูงอายนุั่งพักและดื่มน้ํา  
 2.  สรางสัมพันธภาพกับผูสูงอายุ โดยการแนะนําตนเอง พรอมทั้งสรางความคุนเคยดวย
การใหผูสูงอายุทุกทานแนะนําตนเอง 
 3.  ชี้แจงวตัถุประสงคของการวิจัย ระยะเวลา และขั้นตอนในการดําเนนิการวจิัย พรอม
ทั้งอธิบายบทบาทหนาที่ของผูวิจัย ผูชวยผูวิจัย และผูสูงอายุ 
 4.  เปดโอกาสใหผูสูงอายุซักถามขอสงสัย เพื่อเปนการลดความตึงเครียดวิตกกังวล และ
กลัว ที่จะทําใหการรับรูความสามารถตนเองลดลง ตามหลักสภาวะทางดานรางกายและอารมณ 
 5.  ใหความรูเกี่ยวกับ ความหมาย และประโยชนของการนอนหลับ ตามคูมือสงเสริมการ
นอนหลับ (อานรายละเอยีดในภาคผนวก ค) 
 6.  สงเสริมใหผูสูงอายุเกิดการเรียนรูจากประสบการณของผูอ่ืน โดยใหชมวีดิทัศนการ
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง การแนะนําตวัแบบผูสูงอายุที่มีการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงอยาง
ตอเนื่องและสม่ําเสมอ โดยใหตัวแบบผูสูงอายุเลาประสบการณความสําเร็จจากการออกกําลังกาย
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แบบไทจี๋ช่ีกงของตนเอง ผลดีที่เกิดขึน้จากการออกกําลังกายแบบไทจีช่ี๋กง และเปดโอกาสให
ผูสูงอายุกลุมตัวอยางพดูคุยซักถามแลกเปลีย่นความคดิเหน็กับตัวแบบ เพื่อใหผูสูงอายมุั่นใจวา
ตนเองสามารถออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงได ทําใหเกดิความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ช่ีกง ซ่ึงจะสงผลใหผูสูงอายุเกิดพฤติกรรมการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงอยางตอเนื่อง 
 7.  ประเมินความพรอมดานรางกายและอารมณของผูสูงอายุโดยการตรวจวัดสัญญาณชพี 
ไดแก ความดนัโลหิต ชีพจร และการหายใจ พรอมจดบันทึกไว และแจงใหผูสูงอายุทราบผล 
ทุกครั้งกอนการออกกําลังกาย เพื่อลดความกลัวและความวิตกกังวล ซ่ึงจะทําใหการรบัรู
ความสามารถตนเองของบุคคลลดลง ตามหลักสภาวะทางดานรางกายและอารมณ ทําใหผูสูงอาย ุ
มีความมั่นใจและมีความพรอมที่จะออกกําลังกาย 
 8.  สงเสริมใหผูสูงอายุเกิดประสบการณความสําเร็จดวยตนเอง โดยกอนออกกําลังกาย 
ทุกครั้งใหผูสูงอายุอบอุนรางกายดวยทาบริหารไขขอ ใชเวลา 5 นาที และฝกออกกําลังกายแบบ 
ไทจี๋ชี่กงทาที่ 1-4 ตามวีดทิัศน พรอมบอกประโยชนของแตละทา ใชเวลา 25 นาที โดยมีผูวิจยัและ 
ตัวแบบผูสูงอายุเปนผูนําในการออกกําลังกาย ทําใหผูสูงอายุมีการรับรูความสามารถตนเองในการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่งเพิ่มขึ้น (อานรายละเอียดในภาคผนวก ค)  
 9.  สงเสริมความมั่นใจในความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง โดย
ผูวิจัยและตวัแบบผูสูงอายุกลาวคําพูดชมเชย และใหกําลังใจผูสูงอายุ ขณะฝกออกกาํลังกาย และ 
มีผูชวยวจิัยทีเ่ปนอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานจํานวน 6 คน ชวยดูแลความถูกตองของ 
ทาที่ฝกและความปลอดภยัของผูสูงอายุขณะออกกําลังกาย ทําใหผูสูงอายุมีการรับรูความสามารถ
ตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่งเพิ่มขึ้น 
 11.  สงเสริมความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง โดยจัดใหมกีาร
รวมกลุมภายหลังการออกกําลังกาย เพื่อพดูถึงผลดีจากการออกกําลังกาย เปดโอกาสใหผูสูงอายุพูด 
ถึงปญหาและอุปสรรคที่พบ รวมทั้งรวมกนัหาแนวทางแกไข 
 12.  สรุปกิจกรรม ใหผูสูงอายุทบทวนแนวทางการปฏิบตัิตามคูมือ เพือ่ใหผูสูงอาย ุ
มีความเขาใจและใชคูมือไดอยางถูกตอง และสามารถใชเปนแนวทางในการปฏิบัติไดอยางถูกตอง 
และนัดหมายครั้งตอไป 
 กิจกรรมคร้ังที่ 2 (สัปดาหท่ี 1) ใชเวลา 60 นาท ีผูวิจยัดําเนินกิจกรรมตามขั้นตอน ดังนี้ 
 1.  ทบทวนความรูคร้ังที่ 1 และใหความรูเกี่ยวกับสาเหตขุองการนอนไมหลับ  
 2.  ทบทวนทาเดิม และเพิ่มทาที่ 5-8 พรอมบอกประโยชนของแตละทา  
 3.  กิจกรรมอืน่ดําเนนิเชนเดยีวกับกิจกรรมครั้งที่ 1 สัปดาหที่ 1 (ยกเวนขอที่ 2-3) 
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 กิจกรรมคร้ังท่ี 3 (สัปดาหท่ี 1) ใชเวลา 60 นาที ผูวิจยัดําเนินกิจกรรมตามขั้นตอน ดังนี้ 
 1.  ทบทวนความรูคร้ังที่ 1-2 ใหความรูเกี่ยวกับผลกระทบจากการนอนไมหลับและ
วิธีการสงเสริมการนอนหลบั  
 2.  ทบทวนทาเดิม และเพิ่มทาที่ 9-13 พรอมบอกประโยชนของแตละทา 
 3.  กิจกรรมอืน่ดําเนนิเชนเดยีวกับกิจกรรมครั้งที่ 1 สัปดาหที่ 1 (ยกเวนขอที่ 2-3) 
 กิจกรรมคร้ังท่ี 4 (สัปดาหท่ี 2) ใชเวลา 60 นาที ผูวิจยัดําเนินกิจกรรมตามขั้นตอน ดังนี้ 
 1.  ทบทวนความรูคร้ังที่ 1-3 ใหความรูเกี่ยวกับขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกายแบบ 
ไทจี๋ชี่กง 
 2.  ทบทวนทาเดิม และเพิ่มทาที่ 14-18 พรอมบอกประโยชนของแตละทา 
 3.  กิจกรรมอืน่ดําเนนิเชนเดยีวกับกิจกรรมครั้งที่ 1 สัปดาหที่ 1 (ยกเวนขอที่ 2-3) 
 กิจกรรมคร้ังท่ี 5 (สัปดาหท่ี 2) ใชเวลา 60 นาที ผูวิจยัดําเนินกิจกรรมตามขั้นตอน ดังนี้ 
 1.  ทบทวนความรูคร้ังที่ 1-4 ใหความรูเกี่ยวกับขอควรระวงัในการออกกาํลังกายแบบ 
ไทจี๋ช่ีกง  
 2.  ทบทวนทั้ง 18 ทา และประโยชนของแตละทา 
 3.  กิจกรรมอืน่ดําเนนิเชนเดยีวกับกิจกรรมครั้งที่ 1 สัปดาหที่ 1 (ยกเวนขอที่ 2-3) 
 กิจกรรมคร้ังท่ี 6 (สัปดาหท่ี 2) ใชเวลา 60 นาที ผูวิจยัดําเนินกิจกรรมตามขั้นตอน ดังนี้ 
 1.  ทบทวนความรูคร้ังที่ 1-5  
 2.  ทบทวนทั้ง 18 ทา และประโยชนของแตละทา 
 3.  กิจกรรมอืน่ดําเนนิเชนเดยีวกับกิจกรรมครั้งที่ 1 สัปดาหที่ 1 (ยกเวนขอที่ 2-3) 
  2.2  ระยะออกกําลังกาย มวีัตถุประสงคเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและยืดหยุนของรางกาย 
เพิ่มการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง ความคาดหวังผลดีจากการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง และคุณภาพการนอนหลับใหกับผูสูงอายุ ผูวิจัยดําเนินกจิกรรมตาม 
ขั้นตอน ดังนี ้
 กิจกรรมคร้ังท่ี 7-18 (สัปดาหท่ี 3-6) ใชเวลา 60 นาที 
 ผูวิจัยนัดผูสูงอายุมารวมกนัที่อาคารเอนกประสงคของโรงพยาบาลอินทรบุรี สัปดาหละ  
3 วัน คือ วนัจนัทร วันพุธ และวันศกุร เปนเวลา 4 สัปดาห ผูวิจยัดําเนนิกิจกรรมตามขั้นตอน ดังนี ้
 1.  กอนออกกาํลังกายทุกครัง้ใหผูสูงอายุอบอุนรางกายดวยทาบริหารไขขอ ใชเวลา 5 
นาที และออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง 18 ทา ใชเวลา 25 นาที ตามวีดิทัศน โดยมีผูวจิัยและตัวแบบ
ผูสูงอายุเปนผูนําในการออกกําลังกาย  
 2.  กิจกรรมอืน่ดําเนนิเชนเดยีวกับกิจกรรมครั้งที่ 1 สัปดาหที่ 1 (ยกเวนขอที่ 2-3) 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 

 ระยะกอนการทดลอง (2 ชั่วโมง) 
 เมื่อผูสูงอายุยนิยอมเขารวมการวิจยั และลงนามยินยอมในใบพิทักษสิทธิ์กลุมตัวอยาง
แลว ผูชวยผูวจิัยทําการเก็บรวบรวมขอมูลกอนการทดลอง (Pre-Test) โดยใชแบบสัมภาษณขอมูล 
สวนบุคคล การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง ความคาดหวังผลดีจาก
การออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง และคณุภาพการนอนหลับของผูสูงอายุ ตามแบบสัมภาษณที่
กําหนดและนดัหมายครั้งตอไป 
 ระยะหลังการทดลอง (2 ชั่วโมง) 
 ทันทีหลังสิ้นสุดการทดลองครั้งที่ 18 ในสัปดาหที่ 6 ผูชวยผูวจิัยสัมภาษณผูสูงอายุ โดย
ใชแบบสัมภาษณชุดเดิม ยกเวนแบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคล เพื่อประเมินการรับรูความสามารถ
ตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่ง ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง 
และคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุภายหลังเสร็จสิ้นการทดลอง ผูวิจัยกลาวขอบคุณผูสูงอายุที่
ใหความรวมมอืในการทําวิจยั และยุติสัมพนัธภาพ 
 ในกลุมเปรียบเทียบ ผูวิจัยดําเนินกจิกรรมตามขั้นตอน ดังนี้ 
 ระยะกอนการทดลอง 
 กิจกรรมคร้ังที่ 1 (สัปดาหท่ี 1) ใชเวลา 2 ช่ัวโมง 
 เมื่อผูสูงอายุยนิยอมเขารวมในการวิจัย และลงนามยนิยอมในใบพทิักษสิทธิกลุมตัวอยาง
แลว ผูชวยผูวจิัยทําการเก็บรวบรวมขอมูลกอนการทดลอง (Pre-test) โดยใชแบบสัมภาษณขอมูล 
สวนบุคคล การรบัรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง ความคาดหวังผลดีจาก 
การออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง และคณุภาพการนอนหลับของผูสูงอายุ ตามแบบสัมภาษณที่
กําหนด 
ไว และทําการนัดหมายครั้งตอไปในสัปดาหที่ 6 หางจากครั้งที่ 1 เปนเวลา 6 สัปดาห 
 ระยะหลังการทดลอง 
 กิจกรรมคร้ังที่ 2 (สัปดาหท่ี 6) ใชเวลา 2 ชั่วโมง 
 ผูชวยผูวิจยัสัมภาษณผูสูงอายุ โดยใชแบบสัมภาษณชดุเดิม ยกเวนแบบสัมภาษณขอมูล
สวนบุคคล เพือ่ประเมินการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง  
ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง และคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุ 
ในระยะหลังการทดลอง จากนั้นผูวิจยัใหขอมูลเกี่ยวกับโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่
ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเองเชนเดียวกับกลุมทดลอง พรอมกับผูสูงอายุที่ผานการคัด
กรองแตไมไดเขารวมการวจิยั โดยผูวิจัยทําการนัดหมายลวงหนาและโทรศัพทแจงประธานชมรม
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ผูสูงอายุเมื่อใกลถึงวันนัดหมาย เพื่อชวยแจงเตือนกลุมตวัอยางใหมาตามวันที่นดัหมายไว ผูวิจยั
มอบคูมือสงเสริมการนอนหลับ และวดีิทศันการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง จากนั้นเปดโอกาสให
ซักถามขอสงสัย เพื่อเปนการพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยางที่ใหความรวมมือในการทําวิจัย ผูวิจยั
กลาวขอบคุณผูสูงอายุที่ใหความรวมมือในการทําวิจยั และยุติสัมพันธภาพ 

 
การวิเคราะหขอมูล 

 ผูวิจัยนําขอมูลที่เก็บรวบรวมไดมาวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปในการ
วิเคราะหขอมูล โดยดําเนนิการดังนี้  
 1.  ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง วิเคราะหโดยใชสถิติเชิงพรรณนาหาความถี่  
รอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
 2.  วิเคราะหคะแนนการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง 
ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง และคุณภาพการนอนหลับ โดยคํานวณหา
คาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
 3.  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของคะแนนการรบัรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ชีก่ง ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง และคุณภาพการนอนหลับ 
ระยะกอนการทดลอง และระยะหลังการทดลอง ภายในกลุมทดลอง โดยการใชสถิติทดสอบรายคู 
(Paired t-test) 
 4.  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของคะแนนการรบัรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย
แบบไทจี๋ชีก่ง ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง และคุณภาพการนอนหลับ 
ระยะหลังการทดลอง ระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบโดยการใชสถิติทดสอบรายคู (Paired 
t-test) เนื่องจากผูวิจยัใชวิธีการจับคู (Match Paired) (Kirk, 1995; Munro, 2005; Polit & Beck, 2004) 
โดยใหกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบมีความคลายคลึงกันในดานอายุ เพศ และโรคประจําตัว  
(ดูรายละเอียดในภาคผนวก ง) 
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                                                                                                                                                         สุมตัวอยางแบบงาย     

 
 
 
 
 
 
 
 
          
            
           
 
  
 
 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                        
6 สัปดาห 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                      หลังเสร็จส้ินการทดลองทันท ี
 
                         

 
 

 
ภาพที่ 6 แผนการดําเนนิการวิจัยและการเกบ็รวบรวมขอมูล 

ผูสูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดีจํานวน 60 คน 

กลุมทดลองจํานวน 30 คน กลุมเปรียบเทียบจํานวน 30 คน 

ระยะกอนการทดลอง 
ผูชวยผูวิจัยสัมภาษณ 
- ขอมูลสวนบุคคล  
- การรับรูความสามารถตนเองในการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
-  ความคาดหวงัผลดีจากการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
- คุณภาพการนอนหลับ  

ระยะกอนการทดลอง 
ผูชวยผูวิจัยสัมภาษณ 
- ขอมูลสวนบุคคล  
- การรับรูความสามารถตนเองในการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
- ความคาดหวังผลดีจากการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ชี่กง 
- คุณภาพการนอนหลับ  

ระยะทดลอง (6 สัปดาห) 
   เขารวมโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง 
ดําเนนิกิจกรรมดังนี ้
ระยะเตรียมความพรอม คร้ังที่ 1-6 (สัปดาหที ่1-2) ใชเวลา 60 นาท ี
1. ใหความรูเกี่ยวกับการนอนหลับ และวิธีการสงเสริมการนอนหลับ โดยแบงเปน
ระยะๆ รวม 6 ครั้ง และทบทวนความรู 
2. ใหความรูเกี่ยวกับการออกกําลงักายแบบไทจี๋ชี่กง และประโยชน โดยแบงเปน
ระยะๆ รวม 6 ครั้ง และทบทวนความรู 
3. มอบคูมือสงเสริมการนอนหลับ และวีดิทัศนการออกกําลงักายแบบไทจี๋ชี่กง 
4.  ตรวจวัดสัญญาณชพีและแจงใหผูสูงอายุทราบกอนออกกําลงักายทุกครั้ง 
5. อบอุนรางกายและฝกออกกําลงักายแบบไทจี๋ชี่กง 18 ทา ใชเวลา 30 นาท ี
6. รวมกลุมเพื่อพูดถงึผลดีจากการออกกาํลังกายแบบไทจี๋ชี่กง ใชเวลา 30 นาท ี
ระยะออกกําลังกาย คร้ังที่ 7-18 (สัปดาหที่ 3-6) ใชเวลา 60 นาท ี
1.  ตรวจวัดสัญญาณชพีและแจงใหผูสูงอายุทราบกอนออกกําลังกายทุกครั้ง 
2. อบอุนรางกายและออกกําลงักายแบบไทจี๋ชีก่ง 18 ทา ตามวดีิทัศน ใชเวลา 30 
นาที สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ และศกุร เปนเวลา 4 สัปดาห โดยมีผูวิจัย
และตัวแบบผูสูงอายุเปนผูนําการออกกาํลังกาย และมีผูชวยผูวิจัยท่ีเปนอาสาสมัคร
สาธารณสุขประจําหมูบานจํานวน 6 คน ชวยดูแลความปลอดภัยใหกับผูสูงอายุ
ขณะออกกําลงักาย  
4. รวมกลุมเพื่อพูดถงึผลจากการออกกําลงักายแบบไทจี๋ชี่กง ใชเวลา 30 นาท ี

ระยะหลังการทดลอง 
คร้ังที่ 2 (สัปดาหที ่6) ผูชวยผูวิจัยสัมภาษณขอมูลชุดเดิม 
ยกเวนขอมูลสวนบุคคล ผูวัยกลาวขอบคุณ และยุติ
สัมพันธภาพ 

ระยะหลังการทดลอง  
   คร้ังที ่18  (สัปดาหที ่6) หลงัเสร็จส้ินกิจกรรมครั้งที่ 18 ผูชวยผูวิจัยสัมภาษณ
ขอมูลชุดเดิม ยกเวนขอมูลสวนบุคคล ผูวัยกลาวขอบคุณ และยุติสัมพนัธภาพ 

ไดรับการพยาบาลตามปกติ จากพยาบาลประจําสถานีอนามัย 
 

 
 
 


