
60 

บทที่ 4 
ผลการวิจัย 

 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการนอนหลับที่ประยุกตใชทฤษฎี
ความสามารถตนเอง ตอการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจีช่ี๋กง  
ความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง และคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุที่มี
คุณภาพการนอนหลับไมดี ผลการวิเคราะหขอมูล นําเสนอในรูปของตารางประกอบการบรรยาย 
โดยแบงเปน 4 ตอน ดังนี ้
 ตอนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลของของผูสูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี แสดงไวใน
ตารางที่ 2  
 ตอนที่ 2 คะแนนเฉลี่ยการรบัรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง
ของกลุมตัวอยาง ระยะกอนการทดลองและระยะหลังการทดลอง แสดงไวในตารางที ่3 
 ตอนที่ 3 คะแนนเฉลี่ยความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงของ 
กลุมตัวอยาง ระยะกอนการทดลองและระยะหลังการทดลอง แสดงไวในตารางที่ 4  
 ตอนที่ 4 คะแนนเฉลี่ยคุณภาพการนอนหลับ ของกลุมตัวอยางในระยะกอนการทดลอง
และระยะหลังการทดลอง แสดงไวในตารางที่ 5 
  

ผลการวิจัย 
 ตอนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลของของผูสูงอายุท่ีมีคุณภาพการนอนหลับไมดี 
 กลุมตัวอยางกลุมละ 31 คน มีการยุติการเขารวมในระหวางการศึกษา (Drop Out)  
จากกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบกลุมละ 1 คน (รอยละ 3) เนื่องจากผูสูงอายุจากกลุมทดลอง  
1 คน ตองไปเฝาไขญาติที่ปวยอยูในโรงพยาบาล และผูสูงอายุจากกลุมเปรียบเทียบ 1 คนยายไปอยู
กับญาติที่ตางจังหวดั เมื่อส้ินสุดการศึกษาจึงเหลือกลุมตวัอยางในกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ
กลุมละ 30 คน 

 การวิเคราะหขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยางจําแนกตามเพศ อายุ สถานภาพสมรส 
ระดับการศึกษา ความเพยีงพอของรายได โรคประจําตัว และประสบการณการออกกําลังกาย  
แสดงในตารางที่ 2 
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ตารางที่ 2 แสดงจํานวนและรอยละของผูสูงอายุที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี และผลการทดสอบ 
 ความแตกตางระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ โดยสถิติ Chi-Square 

                

ขอมูลสวนบุคคล  กลุมทดลอง (n=30) กลุมเปรียบเทียบ (n=30) p-value 

      จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ  

เพศ       1.000 

 ชาย  3 10 3 10  

 หญิง  27 90 27 90  

 รวม  30 100 30 100  

อายุ       0.312 

 60-65  12 40 13 43  

 66-70  10 33 8 27  

 71 ปขึ้นไป 8 27 9 30  

 รวม  30 100 30 100  

สถานภาพสมรส      0.864 

 โสด  5 17 4 13  

 คู  18 60 20 67  

 หมาย/ หยา/ แยก 7 23 6 20  

 รวม  30 100 30 100  

ระดับการศึกษา      0.343 

 ไมไดเรียนหนงัสือ 1 3 2 6  

 ชั้นประถมศึกษา 23 77 23 77  

 ชั้นมัธยมศึกษา 6 20 3 11  

  ปริญญาตรี 0 0 2 6  

 รวม  30 100 30 100  
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ตารางที่ 2 (ตอ)  

                

ขอมูลสวนบุคคล  กลุมทดลอง (n=30) กลุมเปรียบเทียบ (n=30) p-value 

      จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ  

ความเพยีงพอของรายได     0.688 

 เพียงพอ  26 87 27 90  

 ไมเพียงพอ 4 13 3 10  

 รวม  30 100 30 100  

โรคประจําตัว      1.000 

 ไมมีโรคประจาํตัว 9 30 9 30  

 มีโรคประจําตัว 21 70 21 70  

 รวม  30 100 30 100  

ประสบการณการออกกําลังกาย     0.791 

 เคยออกกําลังกาย 19 63 18 60  

 ไมเคยออกกําลังกาย 11 37 12 40  

  รวม   30 100 30 100   

*p < .05 
 
 จากตารางที่ 2 พบวา ผูสูงอายุในกลุมทดลอง สวนใหญเปนเพศหญิง (รอยละ 90)  
อายุ 60 - 65 ป (รอยละ 40) สถานภาพสมรสคู (รอยละ 60) มีการศึกษาอยูในระดับประถมศึกษา 
(รอยละ 77) มีรายไดเพยีงพอ (รอยละ 87) มีโรคประจําตัว (รอยละ 70) และมีประสบการณการ 
ออกกําลังกาย (รอยละ 63) สวนผูสูงอายุในกลุมเปรียบเทยีบ สวนใหญเปนเพศหญิง (รอยละ 90) 
อายุ 60 - 65 ป (รอยละ 43) สถานภาพสมรสคู (รอยละ 67) มีการศึกษาอยูในระดับประถมศึกษา 
(รอยละ 77) มีรายไดเพยีงพอ (รอยละ 90) มีโรคประจําตัว (รอยละ 70) และมีประสบการณการ 
ออกกําลังกาย (รอยละ 60) จากการทดสอบดวยสถิติ Chi-Square พบวา ขอมูลสวนบุคคลของ 
กลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบมีลักษณะไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ตอนที่ 2 คะแนนเฉลี่ยการรบัรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กง
ของกลุมตัวอยาง ระยะกอนการทดลองและระยะหลังการทดลอง  
 คะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจีช่ี๋กงของ 
กลุมตัวอยาง ระยะกอนการทดลองและระยะหลังการทดลอง บรรยายดวย คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และทดสอบสมมติฐาน ดวยสถติิ paired t test แสดงไวในตารางที่ 3 
 
ตารางที่ 3 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกง   
                 ระยะกอนการทดลอง และระยะหลังการทดลอง ในกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ  
 และระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ โดยใชสถิติ paired t test 

                

 กลุมทดลอง  (n=30)         กลุมเปรียบเทียบ  (n=30) Paired t test 

 Mean  (SD) Mean  (SD) t p value 

กอนการทดลอง 37.53 6.04 37.10 6.30 .29 .77 

หลังการทดลอง 55.93 0.25 37.77 6.39 15.53 .001* 

หลังการทดลอง 
กลุมทดลอง 
กอนการทดลอง 37.53 6.04     

หลังการทดลอง 55.93 0.25   -16.71 .001* 

หลังการทดลอง 
กลุมเปรียบเทียบ 
กอนการทดลอง   37.10 6.30   

หลังการทดลอง   37.77 6.39 -1.62 .12 

*p < .05       

       

 จากตารางที่ 3 เมื่อทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเอง
ในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงดวยสถิต ิpaired t test พบวา  
 ในระยะกอนการทดลองกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ มีคะแนนเฉลี่ยการรับรู
ความสามารถตนเองในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชีก่งอยูในระดับปานกลางเทากัน และไมแตกตาง
กันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t = .29, p = .77)  
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 ในระยะหลังการทดลอง พบวา กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเอง
ในการออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงอยูในระดับสูง สวนกลุมเปรียบเทียบมีคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับ
ปานกลางเทาเดิม และพบวากลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงในระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ.05 (t = -16.71, p < .001) และสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่
ระดับ.05  (t = 15.53, p < .001) สวนกลุมเปรียบเทียบมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองใน
การออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กงในระยะหลังการทดลองและระยะกอนการทดลองไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 (t = -1.62, p = .12)  
 ตอนที่ 3 คะแนนเฉลี่ยความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงของ 
กลุมตัวอยาง ระยะกอนการทดลองและระยะหลังการทดลอง  
 คะแนนเฉลี่ยความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบไทจี๋ชี่กงของกลุมตัวอยาง
ระยะกอนการทดลองและระยะหลังการทดลอง บรรยายดวย คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
ทดสอบสมมติฐาน ดวยสถิติ paired t test แสดงไวในตารางที่ 4 
 
ตารางที่ 4 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังผลดจีากการออกกําลังกายแบบไทจีช๋ี่กง   
                 ระยะกอนการทดลอง และระยะหลังการทดลอง ในกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ  
 และระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ โดยใชสถิติ paired t test 

                

 กลุมทดลอง  (n=30)         กลุมเปรียบเทียบ  (n=30) Paired t test 

 Mean  (SD) Mean  (SD) t p value 

กอนการทดลอง 49.57 10.97 50.57 10.51 .38 .70 

หลังการทดลอง 67.97 0.18 49.83 11.20 8.85 .001* 

หลังการทดลอง 
กลุมทดลอง 
กอนการทดลอง 49.57 10.97     

หลังการทดลอง 67.97 0.18   -9.20 .001* 

หลังการทดลอง 
กลุมเปรียบเทียบ 
กอนการทดลอง   50.57 10.51   

หลังการทดลอง   49.83 11.20 .74 .47 

*p < .05       
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 จากตารางที่ 4 เมื่อทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความคาดหวงัผลดีจากการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงดวยสถิติ paired t test พบวา  
 ในระยะกอนการทดลองกลุมทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังผลดีจากการ 
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงอยูในระดับปานกลาง สวนกลุมเปรียบเทียบมีคะแนนเฉลี่ยอยูใน
ระดับสูง ซ่ึงไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 (t = .38, p = .70)  
 ในระยะหลังการทดลอง พบวา กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความคาดหวงัผลดีจากการ
ออกกําลังกายแบบไทจี๋ช่ีกงอยูในระดับสูง สวนกลุมเปรยีบเทียบมีคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับ 
ปานกลาง และพบวากลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังผลดจีากการออกกําลังกายแบบ 
ไทจี๋ชี่กงในระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
(t = -9.20, p < .001) และสูงกวากลุมเปรยีบเทียบอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t = 8.85,  
p < .001) สวนกลุมเปรียบเทยีบมีคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังผลดีจากการออกกําลังกายแบบ 
ไทจี๋ชี่กงในระยะหลังการทดลองและระยะกอนการทดลองไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 (t = .74, p = .47)  
 ตอนที่ 4 คะแนนเฉลี่ยคุณภาพการนอนหลบั ของกลุมตวัอยางในระยะกอนการทดลอง
และระยะหลังการทดลอง 
 คะแนนเฉลี่ยคณุภาพการนอนหลับของกลุมตัวอยาง ระยะกอนการทดลองและระยะ 
หลังการทดลอง บรรยายดวย คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบสมมติฐาน ดวยสถิติ 
paired t test แสดงไวในตารางที่ 5 
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ตารางที่ 5 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยคุณภาพการนอนหลับ ระยะกอนการทดลอง และระยะ 
 หลังการทดลอง ในกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ และระหวางกลุมทดลองและ 
 กลุมเปรียบเทยีบ โดยใชสถิติ paired t test 

                

 กลุมทดลอง  (n=30)         กลุมเปรียบเทียบ  (n=30) Paired t test 

 Mean  (SD) Mean  (SD) t p value 

กอนการทดลอง 10.20 3.28 10.50 3.27 .11 .73 

หลังการทดลอง 3.83 1.66 10.47 3.34 10.30 .001* 

หลังการทดลอง 
กลุมทดลอง 
กอนการทดลอง 10.20 3.28     

หลังการทดลอง 3.83 1.66   11.90 .001* 

หลังการทดลอง 
กลุมเปรียบเทียบ 
กอนการทดลอง   10.50 3.27   

หลังการทดลอง   10.47 3.34   -.57 .57 

*p < .05       

       

 จากตารางที่ 5 เมื่อทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยคุณภาพการนอนหลับ  
ดวยสถิติ paired t test พบวา  
 ในระยะกอนการทดลองกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ มีคะแนนเฉลี่ยคุณภาพการ
นอนหลับไมดเีหมือนกนั และไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t = .11, p = .73)  
 ในระยะหลังการทดลอง พบวา กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยคุณภาพการนอนหลับ  
ดีขึ้น สวนกลุมเปรียบเทียบมีคะแนนเฉลี่ยคุณภาพการนอนหลับไมดีเหมือนเดิม และพบวากลุม
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยคุณภาพการนอนหลับในระยะหลังการทดลองดีกวาระยะกอนการทดลอง
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 (t = 11.90, p < .001) และดกีวากลุมเปรียบเทียบอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t = 10.30, p < .001) สวนกลุมเปรียบเทยีบ มีคะแนนเฉลี่ยคุณภาพ
การนอนหลับในระยะหลังการทดลองและระยะกอนการทดลองไมแตกตางอยางมีนยัสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 (t = -.57, p = .57)  
 

 
 
 


