
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 



 
 
 

 

ภาคผนวก ก 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการรวบรวมขอมูล 
 
. 
. 
 

สวนท่ี 1 แบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคล 
 

คําชี้แจง  กรุณาเติมขอความลงในชองวาง และใสเคร่ืองหมาย / ลงใน (  ) เพียงตัวเลือกเดียว ใหตรง
ตามความเปนจริงท่ีเกี่ยวกับผูตอบมากท่ีสุด 
 

ตอนท่ี 1 แบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคลของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหวัใจวาย 
 

1.  เพศ   (  ) ชาย    (  )  หญิง 
2.  อายุ .................. ป 
3.  สถานภาพสมรส 
     (  )  โสด     (  )  คู  (  )  หมาย (  )  หยา/แยกกันอยู 
. 
7.  แหลงท่ีมาของรายไดของผูสูงอายุ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
     (  )  ตนเอง    (  )  บุตร       (  )  หลาน                   ( )อ่ืนๆ................ 
. 
12. โรครวมอ่ืนๆ (ระบุ)................................................................................ 
. 
15.  การรักษาภาวะหวัใจวายท่ีไดรับในปจจุบัน 
 (  )  รักษาโดยใชยา  ระบุ .............................................................................................................. 
 (  )  การผาตัด  ระบุ ...................................................................................................................... 
 (  )  รักษาโดยไมใชยา เชน  จํากัดน้าํและลดอาหารที่มีรสเค็ม  เปนตน  



 
 
 

 
85 

 

ตอนท่ี 2 แบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคลของสมาชิกในครอบครัวที่เปนผูดูแลหลัก 
 

1.  เพศ   (  ) ชาย    (  )  หญิง 
2.  อายุ .................. ป 
3.  สถานภาพสมรส   
 (  )  โสด     (  )  คู  (  )  หมาย (  )  หยา/แยกกันอยู 
4.  ระดับการศึกษา 
      (  )  ไมไดเรียน               (  )  ประถมศึกษา (  )  มัธยมศึกษา/ปวช. 
      (  )  อนุปริญญา/ปวส.     (  )  ปริญญาตรี  (  )  สูงกวาปริญญาตรี 
5.  อาชีพปจจบัุน 
     (  )  รับจาง                             (  )  คาขาย  (  )  เกษตรกรรม 
     (  )  ขาราชการบํานาญ           (  )  ไมไดประกอบอาชีพ (  )  อ่ืนๆ.................................. 
6.  ทานมีความสัมพันธกับผูสูงอายุในฐานะ (ระบุ)................................. 
7.  ระยะเวลาที่ทานดูแลผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย........................ป........................เดือน 
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สวนท่ี 2  แบบสัมภาษณการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย 
 

คําชี้แจง แบบสัมภาษณชุดนี้เปนการประเมินเกี่ยวกับการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลัง
กายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย ใหผูสัมภาษณใสเคร่ืองหมายถูก (√) ลงในชองดานขวามือท่ี
ตรงกับคําตอบของผูสูงอายุใหมากท่ีสุด โดยมีเกณฑในการตอบคําถามดังนี้ 

ม่ันใจมาก  หมายถึง  ผูสูงอายุมีความม่ันใจมากท่ีจะสามารถปฏิบัติกิจกรรม 
ม่ันใจปานกลาง  หมายถึง  ผูสูงอายุมีความม่ันใจปานกลางท่ีจะสามารถปฏิบัติกิจกรรม 
ม่ันใจเล็กนอย หมายถึง  ผูสูงอายุมีความม่ันใจเล็กนอยท่ีจะสามารถปฏิบัติกิจกรรม 
ไมม่ันใจเลย  หมายถึง  ผูสูงอายุไมมีความม่ันใจเลยท่ีจะสามารถปฏิบัติกิจกรรม 
 

ขอความ ม่ันใจมาก ม่ันใจปาน
กลาง 

ม่ันใจ
เล็กนอย 

ไมม่ันใจเลย สําหรับ
ผูวิจัย 

     ทานม่ันใจวา 
1.ทานสามารถออกกําลังกายได
เหมาะสมกับสภาพรางกาย 
2. ถึงแมทานมีภาระท่ีบานทานก็
สามารถหาเวลามาออกกําลังกาย
ได 
. 
. 
. 
9. ทานสามารถออกกําลังกายได
แมจะตองทําคนเดียว 
10. ทานสามารถตัดสินใจไดวา
จะออกกําลังกายตอหรือจะหยุด
ออกกําลังกาย ถามีใจส่ัน เหง่ือ
ออก หนามืด เจ็บอก 
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สวนท่ี 3  แบบสัมภาษณการไดรับการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย 
 

คําชี้แจง  แบบสัมภาษณชุดนี้เปนการประเมินเกี่ยวกับการไดรับการสนับสนุนในการออกกําลังกาย
ในดานตางๆของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายจากสมาชิกในครอบครัว ใหผูสัมภาษณใสเคร่ืองหมาย
ถูก (√) ลงในชองดานขวามือท่ีตรงกับคําตอบของผูสูงอายุใหมากท่ีสุด โดยมีเกณฑในการตอบ
คําถามดังนี้ 
 เปนจริงมากท่ีสุด        หมายถึง      ขอความนั้นตรงกับความเปนจริงท่ีเกิดข้ึนมากท่ีสุด 
 เปนจริงสวนใหญ      หมายถึง      ขอความนั้นตรงกับความเปนจริงท่ีเกิดข้ึนเปนสวนใหญ 
 เปนจริงบางสวน        หมายถึง      ขอความนั้นตรงกับความเปนจริงท่ีเกิดข้ึนเพียงเล็กนอย 

ไมเปนจริง                หมายถึง      ขอความนั้นไมตรงกับความรูสึก 
 

ขอความ ไมเปน
จริง 

เปนจริง
บางสวน 

เปนจริง
สวนใหญ 

เปนจริง
มากท่ีสุด 

สําหรับ
ผูวิจัย 

 

ดานอารมณ 
1. ทานไดรับการดูแลเอาใจใส และกําลังใจจาก
สมาชิกในครอบครัวในการออกกําลังกาย 
. 

     

ดานขอมูลขาวสาร 
4. ทานไดรับขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกายใน
ผูท่ีมีภาวะหัวใจวายจากสมาชิกในครอบครัว 
. 

     

ดานการประเมินคา 
7. ทานไดรับคํายกยองชมเชยจากสมาชิกใน
ครอบครัวเม่ือทานการออกกําลังกายไดถูกตอง 
 . 

 
 

 
 

 
 

  
 

 

 
 

ดานทรัพยากร 
10. ทานไดรับความชวยเหลือในดานการเงิน 
อุปกรณ ส่ิงของท่ีจําเปนสําหรับใชในการออก
กําลังกายจากสมาชิกในครอบครัว 
. 
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สวนท่ี 4  แบบสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 

คําชี้แจง  ขอคําถามตอไปนี้เปนการสัมภาษณเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมี
ภาวะหัวใจวาย ใหผูสัมภาษณใสเคร่ืองหมายถูก (√) ลงในชองดานขวามือท่ีตรงกับคําตอบของ
ผูสูงอายุใหมากท่ีสุด โดยมีเกณฑในการตอบคําถามดังนี้ 

ปฏิบัติเปนประจํา  หมายถึง  ปฏิบัติสมํ่าเสมอ 3 คร้ังข้ึนไปใน 1 สัปดาห 
ปฏิบัติบอยคร้ัง  หมายถึง  ปฏิบัติสมํ่าเสมอ 2 คร้ังใน 1 สัปดาห  
ปฏิบัตินานๆคร้ัง  หมายถึง  ปฏิบัติสมํ่าเสมอ 1 คร้ังใน 1 สัปดาห หรือปฏิบัติไม 
  สมํ่าเสมอ 

 ไมปฏิบัติกิจกรรมเลย  หมายถึง ไมปฏิบัติกิจกรรมหรือไมออกกําลังกายเลย 
 

ปฏิบตัิกิจกรรม ขอความ ไมปฏิบตัิ
กิจกรรมเลย ประจํา บอยคร้ัง นานๆคร้ัง 

สําหรับ
ผูวิจัย 

1. ทานเดินออกกําลังกาย  เพื่อให มีการ
เคล่ือนไหวสวนตางๆของรางกายอยาง
ตอเนื่องและสมํ่าเสมอ 
2. ทานประเมินความพรอมของตนเองกอน
ออกกําลังกายทุกคร้ัง เชน ไมมีอาการปวด 
ไมออนเพลีย ไมมีไข ไมมีใจส่ัน เปนตน 
. 
7. ทานสามารถออกกําลังกายครบตาม
ระยะเวลาที่กําหนดไว 
. 
11. ทานไมออกกําลังกายหลังรับประทาน
อาหารทันที 
12. ภายหลังการออกกําลังกายทานนั่งพัก
และด่ืมน้ําหรือน้ําผลไมเพียงเล็กนอยกอน
ทํากิจกรรมอ่ืน 
 

     

 
 



ภาคผนวก ข 
 

โปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรม 
การออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย 

 
. 
. 
คําอธิบายการใชโปรแกรม 

โปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลัง
กายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย เปนโปรแกรมท่ีสงเสริมใหผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายมีความ
เช่ือมั่นในความสามารถของตนในการออกกําลังกายดวยวิธีการเดิน โดยอาศัยกรอบแนวคิดการ
พัฒนาการรับรูสมรรถนะแหงตนของแบนดูรา (Bandura, 1997) และการสนับสนุนทางสังคมของ
เฮาส (House, 1981)  
. 
. 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายมีคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออก
กําลังกายสูงข้ึน 
. 
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 1. ดานการปฏิบัติทางการพยาบาล  เปนขอมูลพ้ืนฐานและเปนแนวทางใหกับพยาบาล
ผูเกี่ยวของในการดูแล และสงเสริมสุขภาพดวยการออกกําลังกายในผูสูงอายุ สงเสริมใหผูสูงอายุท่ีมี
ภาวะหัวใจวาย มีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม และมีการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ   
. 
. 
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วิธีดําเนินการ 
 

สัปดาห/ 
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค รูปแบบการสงเสริม รายละเอียดกิจกรรม สื่อ ประเมินผล 

1 
(ครั้งที่ 1) 
วันที่ 1

ระยะเวลา 
45-60 
นาที 

. 

. 

. 

. 

. 

- เพื่อสรางสัมพันธภาพ
ที่ดีกับกลุมตัวอยางและ
ผูดูแลหลัก 
- เพื่อใหกลุมตัวอยาง
และผูดู แลหลักได รับ
ทราบรายละเอียดของ
กิจกรรม 
. 
. 
- เพื่อใหกลุมตัวอยาง
และผูดูแลหลักมีความรู
เกี่ยวกับภาวะหัวใจวาย 
 

 
 
 
- สงเสริมสมรรถนะแหง
ตนดานประสบการณที่
ประสบความสําเร็จดวย
ตนเอง และสงเสริมดาน
ขอมูลขาวสารแกสมาชิก
ในครอบ ครัว 
. 
. 
. 

1. ผูวิจัยกลาวทักทาย แนะนําตนเอง และใหกลุม
ตัวอยางและผูดูแลหลักแนะนําตนเอง  
. 
. 
. 
3. ผูวิจัยสอบถามเกี่ยวกับการดูแลตนเอง วิธีการ
ปฏิบัติในการดูแลตนเอง และอุปสรรคในการออก
กําลังกายของกลุมตัวอยาง หลังจากนั้นใหความรู
เกี่ยวกับภาวะหัวใจวายในผูสูงอายุ  
. 
. 
. 

. 

. 

. 
- Power point 
- คูมือการปฏิบัติตน
สําหรับผูสูงอายุที่มี
ภาวะหัวใจวาย 
. 
. 
. 

- กลุมตัวอยางและ
ผู ดู แ ล ห ลั ก ใ ห
ความสนใจในการ
แนะนําตนเอง 
. 
. 
- กลุมตัวอยางและ
ผูดูแลหลักตั้ งใจ
ฟ ง  และ ซักถาม
ปญหา 
. 
. 



ภาคผนวก ค 
 

แผนการเดินออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายท่ีุมีภาวะหัวใจวาย 
 
1. ระยะอบอุนรางกาย โดยการบริหารรางกาย 6 ทา ทาละ 10 จังหวะ คือ ทากม-เงย-แหงน ทากาง
แขนเขา-ออก ทาแตะไหลพับศอกเขา-ออกทาเอียงตัวซาย-ขวา ทากางแขนบิดตัวซาย-ขวา และทาย่ํา
เทาอยูกับท่ี ใชเวลาอบอุนรางกายประมาณ 5 นาที  
 
2. ระยะเดินออกกําลังกาย 
 

สัปดาห
ท่ี 

ระยะเวลาเดิน
(นาที) 

คาคะแนนการรับรู
ความเหนื่อย 

ระดับความเหนื่อย 

1 
 

2 
 

3 
 

4-8 
 
 

5 
 

10 
 

15 
 

20 

10-11 
 

11-12 
 

12-13 
 

12-13 

เร่ิมรูสึกเหนื่อยเล็กนอย แตสามารถพูดได
ตามปกติ 
เร่ิมรูสึกเหนื่อยเล็กนอย แตสามารถพูดได
ตามปกติ 
เร่ิมรูสึกเหนื่อยมากขึ้น แตยงัทนไดไมมีอาการ
ใจส่ัน พูดส่ือสารได 
เร่ิมรูสึกเหนื่อยมากขึ้น แตยงัทนไดไมมีอาการ
ใจส่ัน พูดส่ือสารได 

 
3. ระยะผอนคลาย โดยการบริหารรางกายเชนเดียวกับการอบอุนรางกาย ใชเวลาประมาณ 5 นาที 

 
 
 
 

 
 



 
 
 

 

ภาคผนวก ง 

 
คูมือการเดินเพื่อสุขภาพสําหรับผูสงูอายุ 

ที่มีภาวะหัวใจวาย 
 
                                                                                                               

                                           
  
 

พรทิพย    ราชภัณฑ 
รองศาสตราจารย ดร. ภารดี    นานาศิลป 
ผูชวยศาสตราจารย ดร. ดวงฤดี      ลาศุขะ 

สาขาวิชาการพยาบาลผูสูงอายุ      คณะพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลยัเชียงใหม 
 

 
 
 
 



 
 
 

 

ภาคผนวก จ 

 
แบบบันทึกการเดินออกกําลังกาย 

 

วัน/เดือน/
ป 

ระยะเวลา
เดิน 

(นาที) 

จํานวน
รอบ 

ระดับการ
รับรูความ
เหนื่อย 

อาการผิดปกติ
ขณะออกกําลัง

กาย 

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     
 
 
 
 
 



 
 
 

 

ภาคผนวก ฉ 
 

คูมือบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนทางสังคมแกผูสูงอายุที่มีภาวะหัวใจวาย 
ในการออกกาํลังกาย 

 
 

 
 
 
 

พรทิพย    ราชภัณฑ 
รองศาสตราจารย ดร. ภารดี   นานาศิลป 

ผูชวยศาสตราจารย ดวงฤดี    ลาศุขะ 
สาขาวิชาการพยาบาลผูสูงอายุ 

คณะพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

 

ภาคผนวก ช 
 

แบบบันทึกการไดรับการสนบัสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย 
 

 

สัปดาหท่ี    
               คร้ังท่ี 

ไดรับการ 
สนับสนุน 

ดานขอมูลขาวสาร 

ไดรับการ
สนับสนุน 
ดานอารมณ 

ไดรับการ
สนับสนุน 

ดานทรัพยากร 

ไดรับการ 
สนับสนุน 

ดานการประเมินคา 
     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

 



ภาคผนวก  ซ 
 

บทสคริปตส่ือวีดีทัศนการเสนอตัวแบบสัญลักษณ 
เร่ือง “การออกกําลังกายในผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย” 

 
ลําดับ
ภาพ 

ถายภาพ เสียง ระยะเวลา 

1 ภาพ: อักษรทึบ: การออก
กําลังกายในผูสูงอายุท่ีมีภาวะ
หัวใจวาย 
 

ดนตรี 5 วินาที 

. . . . 
7 ภาพ: ผูสูงอายุนั่งรอรับการ

ตรวจรักษาจากแพทย 
บรรยาย: ปจจุบันภาวะหัวใจวายถือวา
เปนปญหาท่ีสําคัญของผูสูงอายุเนื่องจาก
มีจํานวนผูปวยเพิ่มข้ึน ซ่ึงจากสถิติของ
โรงพยาบาลนานในป 2548 พบวามี
ผูสูงอายุท่ีมารับการรักษาดวยภาวะหัวใจ
วาย จํานวน 306 ราย 
 

15 วินาที 

. . . . 
12 ภาพ : พยาบาล (นักศึกษา)นั่ง

พูดคุยกับผู สูงอายุ 
พยาบาล : สําหรับวันนี้ท่ีเฮาไดเจินปา
สมใจมา เฮาก็จะมาอูถึงเร่ืองการดูแล
ตัว เองของปาสมใจนะเจ า  เพื่ อ เปน
ประโยชนแกผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย
ทานอ่ืนเจา 
(พูดภาษาพื้นเมือง) 
 

10 วินาที 

. . . . 
 



 
 
 

 

ภาคผนวก ฌ 
 

การคํานวณคาดัชนคีวามตรงตามเนื้อหา (Content Validity Index) 
 
แบบสัมภาษณการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย 
 

คาดัชนีความตรงตามเน้ือหา   =    จํานวนขอท่ีเห็นตรงกนั 
       จํานวนขอท้ังหมด 
 

คาดัชนีความตรงตามเน้ือหา คํานวณไดจากคาเฉล่ียของคาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของ
ผูทรงคุณวุฒิ จาํนวน 5 ทาน ดังตอไปนี ้

คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 2 =  7/10  = 0.7 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 3 =  7/10  = 0.7 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 4 =  7/10  = 0.7 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 5 =  6/10  = 0.6 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 2 และคนท่ี 3 =  9/10  = 0.9 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 2 และคนท่ี 4 = 10/10 = 1.0 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 2 และคนท่ี 5 =  9/10  = 0.9 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 3 และคนท่ี 4 =  9/10  = 0.9 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 3 และคนท่ี 5 =  8/10  = 0.8 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 4 และคนท่ี 5 =  9/10  = 0.9 
              รวม  = 8.10 
 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหา 8.10/ 10 = 0.81 
ดังนั้นคาดัชนคีวามตรงตามเนื้อหาของแบบสัมภาษณการรับรูสมรรถนะแหงตนในการ

ออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหวัใจวายเทากับ 0.81
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แบบสัมภาษณการไดรับการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมี 
ภาวะหัวใจวาย 
 

คาดัชนีความตรงตามเน้ือหา   =    จํานวนขอท่ีเห็นตรงกนั 
       จํานวนขอท้ังหมด 
 

คาดัชนีความตรงตามเน้ือหา คํานวณไดจากคาเฉล่ียของคาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของ
ผูทรงคุณวุฒิ จาํนวน 5 ทาน ดังตอไปนี ้

คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 2 =  11/12  = 0.92 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 3 =  11/12  = 0.92 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 4 =  11/12  = 0.92 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 5 =  11/12  = 0.92 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 2 และคนท่ี 3 =  12/12  = 1.0 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 2 และคนท่ี 4 =  12/12  = 1.0 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 2 และคนท่ี 5 =  12/12  = 1.0 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 3 และคนท่ี 4 =  12/12  = 1.0 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 3 และคนท่ี 5 =  12/12  = 1.0 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 4 และคนท่ี 5 =  12/12  = 1.0 
              รวม  = 9.68 
 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหา 9.68/ 10 = 0.97 
ดังนั้นคาดัชนคีวามตรงตามเนื้อหาของแบบสัมภาษณการไดรับการสนับสนุนทางสังคมใน

การออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายเทากับ 0.97 
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แบบสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย 
 

คาดัชนีความตรงตามเน้ือหา   =    จํานวนขอท่ีเห็นตรงกนั 
       จํานวนขอท้ังหมด 
 

คาดัชนีความตรงตามเน้ือหา คํานวณไดจากคาเฉล่ียของคาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของ
ผูทรงคุณวุฒิ จาํนวน 5 ทาน ดังตอไปนี ้

คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 2 =  10/11  = 0.91 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 3 =  10/11  = 0.91 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 4 =  10/11  = 0.91 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 5 =  10/11  = 0.91 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 2 และคนท่ี 3 =  10/11  = 0.91 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 2 และคนท่ี 4 =  10/11  = 0.91 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 2 และคนท่ี 5 =  10/11  = 0.91 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 3 และคนท่ี 4 =  11/11  = 1.0 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 3 และคนท่ี 5 =  11/11  = 1.0 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 4 และคนท่ี 5 =  11/11  = 1.0 
              รวม  = 9.36 
 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหา 9.36 / 10 = 0.94 
ดังนั้นคาดัชนคีวามตรงตามเนื้อหาของแบบสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

ผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายเทากับ 0.94 

 
 
 
 
 
 
 



ภาคผนวก ญ 
 

การพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยาง 
 

เอกสารขอมูลสําหรับผูเขารวมโครงการวิจัย  
 
ชื่อโครงการวิจัย ผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมตอ

พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย 
  
ชื่อผูวิจัย              นางสาวพรทิพย  ราชภัณฑ  นักศึกษาระดับปริญญาโท สาขาวิชาการพยาบาล

ผูสูงอายุ คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม    
  

 ผูวิจัยขอเชิญทานเขารวมโครงการวิจัยเพื่อวิทยานิพนธ โดยผูวิจัยจะอธิบายใหทาน
ทราบเก่ียวกับรายละเอียดของการวิจัยกอน หากทานมีขอสงสัยใดๆเกี่ยวกับการวิจัยคร้ังนี้ รวมถึง
สิทธิของทาน กรุณาซักถามจากผูวิจัย นอกจากนี้ทานจะไดรับสําเนาใบยินยอมท่ีทานเซ็นช่ือกํากับ
ไว 1 ฉบับ ผูวิจัยมีความยินดีท่ีทานไดสละเวลาในการรับฟงคําอธิบาย ดังตอไปนี้ 
 
วัตถุประสงคการวิจัย 
 เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคม
ตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย ท่ีมารับการรักษาท่ีคลินิกอายุรกรรม 
แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาลนาน จังหวัดนาน จํานวน 30 ราย โดยแบงเปนกลุมทดลอง 15 ราย 
และกลุมควบคุม 15 ราย 
 
ประโยชนท่ีทานจะไดรับจากการวิจัย 
 ทานจะไดรับการรักษาพยาบาลจากทางโรงพยาบาลนานตามปกติ ไมตองเสียคาใชจาย
ใดๆนอกเหนือจากรายการคารักษาเดิมท่ีทานไดจายตามปกติ ทานจะไดรับประโยชนจากการศึกษา
นี้ และผลของการศึกษาท่ีไดจะเปนประโยชนตอผูอ่ืนโดยรวม ทานจะไดรับขอมูลเร่ืองภาวะหัวใจ
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วาย พฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับโรค คูมือการเดินเพื่อสุขภาพสําหรับผูสูงอายุท่ีมี
ภาวะหัวใจวาย และคูมือบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนทางสังคมแกผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย
ในการออกกําลังกาย สําหรับการเดินทางมาทํากิจกรรมท่ีโรงพยาบาลนานทุกคร้ัง ทานและผูดูแล
หลักจะไดรับคาชดเชยคายานพาหนะในการเขารวมโครงการตามความเปนจริง  
 
กิจกรรมและระยะเวลาที่ทานตองมีสวนรวมในการวิจัย 
 หากทานและผูดูแลหลักไดรับทราบแนวทางปฏิบัติในขณะเขารวมโครงการวิจัย และ
ตกลงท่ีจะเขารวมการวิจัย และไดเซ็นช่ือในหนังสือยินยอมเขารวมโครงการวิจัยแลว ทานจะตอง
เขารวมโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออก
กําลังกายจนกระท่ังส้ินสุดการวิจัยเปนเวลา 8 สัปดาห แตถามีความตองการที่จะไมเขารวมโครงการ
ตอ ทานสามารถบอกเลิกได ทานจะถูกสุมเลือกใหเปนกลุมทดลอง หรือ ควบคุม ซ่ึงทานตองปฏิบัติ
ดังตอไปนี้ 
 กลุมทดลอง 
 1. การสัมภาษณและลงบันทึกไวเปนหลักฐานเก่ียวกับขอมูลสวนบุคคล พฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย การรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย และการสนับสนุนทางสังคมในการ
ออกกําลังกาย  
 2. การเขารวมกิจกรรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมใน
การออกกําลังกาย เปนรายกลุมๆละประมาณ 4-5 ราย ท่ีโรงพยาบาลนาน ในสัปดาหท่ี 1 ถึง 2 
สัปดาหละ 3  ครั้ง (วันเวนวัน) รวม 6 คร้ัง สัปดาหท่ี 3 และ 4 ผูวิจัยติดตามเยี่ยมกลุมตัวอยางเปน
รายเดี่ยวท่ีบานกลุมตัวอยาง โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 
  2.1 สัปดาห1 คร้ังท่ี 1 ทานและผูดูแลหลัก จะไดรับขอมูลเร่ืองภาวะหัวใจวายใน
ผูสูงอายุ การปฏิบัติตัว ประโยชนของการออกกําลังกาย การดูแลตนเองเม่ือมีอาการผิดปกติ การ
ประเมินระดับการรับรูความเหน่ือยขณะออกกําลังกายของบอรก และชมวิดีทัศนตัวแบบผูสูงอายุท่ี
มีภาวะหัวใจวายท่ีมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแบบเดิน รวมท้ังไดรับคูมือการเดินเพื่อสุขภาพ
สําหรับผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย และคูมือบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนผูสูงอายุท่ีมีภาวะ
หัวใจวายในการออกกําลังกาย 
  2.2 สัปดาหท่ี 1 คร้ังท่ี 2 และ 3 ทบทวนการประเมินการรับรูความเหนื่อยขณะออก
กําลังกาย และฝกออกกําลังกายแบบเดิน โดยเร่ิมท่ีระดับงาย ซ่ึงประกอบดวย 3 ระยะ คือ ระยะ
อบอุนรางกาย 5 นาที ระยะการเดิน 5 นาที ระยะผอนคลาย 5 นาที ซ่ึงวัดคะแนนการรับรูความ
เหนื่อยของบอรกไดเทากับ 10-11   
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  2.3  สัปดาหท่ี 2 คร้ังท่ี 3-6 ทบทวนการประเมินการรับรูความเหนื่อยขณะออกกําลัง
กาย และฝกออกกําลังกายแบบเดิน โดยเพิ่มระยะการเดินเปน 10 นาที โดยมีผูดูแลหลักใหการดูแล 
ชวยเหลือ ใหคําแนะนําหรือขอเสนอแนะขณะฝก ส้ินสุดกิจกรรมครั้งท่ี 6 ทานจะไดรับการ
สัมภาษณและลงบันทึกไวเปนหลักฐานเกี่ยวกับการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย 
และการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย  ถาผลการประเมินการรับรูสมรรถนะแหงตน 
และการสนับสนุนทางสังคมไมเปล่ียนแปลงจากกอนเขารวมโปรแกรม ทานจะตองกลับไปเร่ิม
โปรแกรมใหมในสัปดาหท่ี 1-2 อีกคร้ังในสวนท่ีไมเปล่ียนแปลง  
 3. สัปดาหท่ี 3 ถึง 4 ผูวิจัยจะติดตามเยี่ยมกลุมตัวอยางสัปดาหละ 1 คร้ังในวันแรกของ
สัปดาห เพ่ือซักถามปญหาในการออกกําลังกายและรวมกันหาแนวทางแกไข หากไมพบปญหาจะ
เพิ่มระยะเวลาในการเดินเปน 15 นาที และ 20 นาที ในสัปดาหท่ี 3 และ 4 ตามลําดับ ซ่ึงวัดคะแนน
การรับรูความเหนื่อยของบอรกไดเทากับ 12-13 
 4. สัปดาหท่ี 5–8 ทานปฏิบัติการออกกําลังกายเองท่ีบาน โดยมีผูดูแลหลักใหการดูแล 
ชวยเหลือ ใหคําแนะนําหรือขอเสนอแนะขณะออกกําลังกาย เม่ือส้ินสุดสัปดาหท่ี 8 ทานจะไดรับ
การสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายอีกคร้ัง ซ่ึงถือเปนการส้ินสุดการเขารวมโครงการวิจัย 
 กลุมควบคุม 
 1. ตอบแบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคลของ พฤติกรรมการออกกําลังกาย การรับรู
สมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย และการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย เพื่อเปน
ขอมูลพื้นฐานกอนเขารวมโปรแกรม  

2. และเม่ือส้ินสุดสัปดาหท่ี 8 ตอบสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายอีกคร้ัง ซ่ึงถือ
เปนการส้ินสุดการเขารวมโครงการวิจัย 

3. เม่ือส้ินสุดการวิจัยทานจะไดรับชมวิดีทัศนตัวแบบผูสูงอายุท่ีมีพฤติกรรมการออก
กําลังกายท่ีเหมาะสม คําแนะนําในเร่ืองภาวะหัวใจวาย การออกกําลังกาย คูมือการเดินเพื่อสุขภาพ
สําหรับผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย คูมือบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนทางสังคมแกผูสูงอายุท่ีมี
ภาวะหัวใจวายในการออกกําลังกาย และฝกเดินออกกําลังกายหากทานตองการ 
 
การปฏิบัติตัวของกลุมตัวอยางและผูดูแลหลักหากไมตองการเขารวมการศึกษา หรือหากเปล่ียนใจ
ระหวางเขารวมการศึกษา 
 การเขารวมโครงการวิจัยในคร้ังนี้จะอยูที่การตัดสินใจของทาน ทานไมตองจําเปนตอง
เขารวมการศึกษานี้หากทานไมสมัครใจ และจะไมมีการสูญเสียประโยชนใดๆที่ทานควรไดรับ และ
ทานมีสิทธิท่ีจะถอนตัวจากการศึกษาไดตลอดเวลา 
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บุคคลท่ีจะทราบการท่ีกลุมตัวอยางและผูดูแลหลักเขารวมในการศึกษา 
 ขอมูลสวนตัวของทานจะถูกเก็บเปนความลับและใชรหัสแทนช่ือจริงของทาน การนํา
ขอมูลไปอภิปรายหรือพิมพเผยแพรจะทําในภาพรวมของผลการวิจัยเทานั้น และสิทธิประโยชนอ่ืน
อันเกิดจากผลการวิจัยจะปฏิบัติตามระเบียบขอบังคับของมหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
การปกปองรักษาขอมูล: ขอมูลใดบางท่ีจะถูกรวบรวมไดจากการศึกษานี้  
 ผูวิจัยจะเก็บรักษาขอมูลสวนตัวของทานและผูดูแลหลักไวเปนความลับ และดําเนินการ
อยางรัดกุม ปลอดภัย จะไมมีการอางถึงทานโดยใชช่ือของทานในรายงานใดๆที่เกี่ยวกับการวิจัยนี้ 
ทานมีสิทธิตามกฎหมายท่ีจะเขาถึงขอมูลสวนตัวของทาน หากทานตองการใชสิทธิดังกลาว กรุณา
แจงผูวิจัยใหทราบ 
  
บุคคลท่ีทานสามารถติดตอไดถามีขอของใจเกี่ยวกับการเขารวมโครงการวิจัยคร้ังนี้ 
 ถาทานมีคําถามเก่ียวกับการวิจัยนี้  ทานสามารถติดตอผูวิจัยไดตลอดเวลา  คือ       
นางสาวพรทิพย  ราชภัณฑ ไดท่ี โรงพยาบาลนาน จังหวัดนาน โทรศัพท 08-9999-3402 หรือ
อาจารยท่ีปรึกษา รองศาตราจารย ดร. ภารดี  นานาศิลป ท่ี 0-5394-5041 และ 0-5394-5017 (ในเวลา
ราชการ) หรือ ประธานคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
ศาสตราจารย ดร. วิจิตร ศรีสุพรรณ ท่ี 0-5394-5033 (ในเวลาราชการ) 
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หนังสือแสดงความยินยอมการเขารวมในโครงการวิจัย 
 
 ขาพเจา นาย/นาง/นางสาว................................................. อยูบานเลขท่ี........หมู.........
ตําบล...................อําเภอ.......................จังหวัด....................ขอใหความยินยอมของตนเองท่ีจะเขา
เกี่ยวของเปนอาสาสมัครในการวิจัยเพ่ือวิทยานิพนธ เร่ือง “ผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะ
แหงตนและการสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจ
วาย”  ซ่ึงผูวิจัย คือ นางสาวพรทิพย ราชภัณฑ นักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาการพยาบาลผูสูงอายุ 
คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม ไดอธิบายตอขาพเจาเกี่ยวกับการวิจัยคร้ังนี้แลวจน
เขาใจ และผูวิจัยมีความยินดีท่ีจะใหคําตอบตอคําถามท่ีเกี่ยวกับการวิจัยทุกประการที่ขาพเจาอาจจะ
มีไดตลอดระยะเวลาการเขารวมการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยรับรองวาจะเก็บขอมูลเฉพาะท่ีเกี่ยวกับขาพเจา
เปนความลับ และจะเปดเผยไดเฉพาะในรูปท่ีเปนสรุปผลการวิจัย และผูวิจัยจะปฏิบัติในส่ิงท่ีไม
กอใหเกิดอันตรายตอรางกายและจิตใจของขาพเจาตลอดการวิจัยนี้ และรับรองวาหากเกิดมีอันตราย
ใด ๆ จากการวิจัยดังกลาว ขาพเจาจะไดรับการรักษาอยางเต็มท่ี ขาพเจาเขารวมการวิจัยโดยสมัครใจ
และสามารถยกเลิกหรือถอนตัวออกจากการวิจัยเ ม่ือใดก็ได   โดยไมมีผลกระทบตอการ
รักษาพยาบาลท่ีขาพเจาจะไดรับ และกรณีท่ีเกิดขอของใจหรือปญหาท่ีขาพเจาตองการปรึกษากับ
ผูวิจัย ขาพเจาสามารถติดตอกับผูวิจัย คือ นางสาวพรทิพย ราชภัณฑ  ไดท่ีโรงพยาบาลนาน จังหวัด
นาน หรือติดตอทางโทรศัพทท่ีเบอร 08-9999-3402 ไดตลอดระยะเวลาการวิจัย หรืออาจารยท่ี
ปรึกษา รองศาสตราจารย ดร. ภารดี  นานาศิลป ท่ี 0-5394-5041 และ 0-5394-5017 (ในเวลา
ราชการ) หรือ ประธานคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
ศาสตราจารย ดร. วิจิตร ศรีสุพรรณ ท่ี 0-5394-5033 (ในเวลาราชการ) 
 
 
 
 

ลงนาม…………………….…ผูเขารวมโครงการวิจัย   ลงนาม.................................ผูดูแลหลัก
(………………………..............) (……………......…………..............) 
 
ลงนาม...........................................พยาน  ลงนาม.........................................ผูวิจัย 

  (..............................................)                                              (นางสาวพรทิพย      ราชภัณฑ) 

                                วันท่ี.........  เดือน ...........…… พ.ศ. ....... 

                                        



ภาคผนวก ฎ 

 



ภาคผนวก ฏ 
 

คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตน   
คะแนนการไดรับการสนับสนุนทางสังคมกอนการทดลองของกลุมตัวอยาง 

 
คะแนนพฤติกรรม
การออกกําลังกาย 

คะแนนการรับรู
สมรรถนะแหงตน 

คะแนนการไดรับการ
สนับสนุนทางสังคม 

 
 

คนท่ี 
กลุม
ทดลอง 

กลุม
ควบคุม 

กลุม
ทดลอง 

กลุม
ควบคุม 

กลุม
ทดลอง 

กลุม
ควบคุม 

1 24 21 19 15 20 22 
2 25 23 25 21 22 20 
3 23 19 16 18 17 19 
4 24 24 23 22 18 21 
5 19 22 17 16 21 22 
6 31 27 19 15 16 19 
7 22 24 21 21 16 21 
8 24 24 17 20 21 22 
9 27 29 24 22 22 21 
10 23 30 19 18 17 14 
11 24 20 23 20 18 24 
12 20 25 18 19 22 16 
13 27 30 19 20 22 26 
14 31 33 29 25 31 22 
15 20 25 18 22 15 26 
เฉล่ีย 24.27 25.07 20.47 19.60 19.87 21.00 

 
 
 
 



  
 

ภาคผนวก ฐ 
 

คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตน คะแนนการไดรับการสนับสนุนทางสังคมกอนและหลังไดรับ
การสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมของกลุมทดลอง 

 
คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตน คะแนนการไดรับการสนับสนุนทางสังคม  

 

คนท่ี 
 

กอนการทดลอง 
หลังการไดรับ
การสงเสริม 
(สัปดาหท่ี 2) 

 
กอนการทดลอง 

หลังการไดรับการ
สนับสนุน 

(สัปดาหท่ี 2) 
1 19 31 20 40 
2 25 35 22 45 
3 16 26 17 41 
4 23 32 18 42 
5 17 29 21 45 
6 19 31 16 40 
7 21 32 16 38 
8 17 30 21 39 
9 24 34 22 45 
10 19 31 17 41 
11 23 37 18 39 
12 18 33 22 45 
13 19 30 22 43 
14 29 38 31 46 
15 18 32 15 38 
เฉล่ีย 20.47 32.07 19.87 41.80 

 
 
 



  
 

ภาคผนวก ฑ 
 

คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง 
 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม  
คนท่ี  

กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 
(สัปดาหท่ี  8  ) 

 

กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 
(สัปดาหท่ี 8  ) 

1 24 44 21 25 
2 25 48 23 25 
3 23 40 19 19 
4 24 46 24 23 
5 19 35 22 20 
6 31 48 27 27 
7 22 44 24 24 
8 24 46 24 24 
9 27 41 29 29 
10 23 48 30 36 
11 24 46 20 17 
12 20 38 25 40 
13 27 43 30 33 
14 31 48 33 33 
15 20 39 25 22 
เฉล่ีย 24.27 43.60 25.07 26.47 

 
 
 
 
 



  
 

ภาคผนวก ฒ 
 

รายนามผูทรงคุณวุฒ ิ
 

 ผูทรงคุณวุฒิ  สังกัด 
 
1.  รองศาสตราจารย สมบัติ   ไชยวัณณ ขาราชการบํานาญ  
   คณะพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
2.  รองศาสตราจารย ดร. พิกุล  บุญชวง ภาควิชาการพยาบาลอายุรศาสตร  
  คณะพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
3.  อาจารย ดร. จตุพร  วงศสาธิตกุล ภาควิชากายภาพบําบัด 
  คณะเทคนิคการแพทย  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
4.  นายแพทย นิวัตชัย  สุจริตจันทร นายแพทยดานเวชกรรมสาขาอายุรกรรม 
  โรงพยาบาลนาน  
5.  นางสาววรินทร  เวียงโอสถ                           พยาบาลวิชาชีพ โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม 
  คณะแพทยศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
6.  นางสาวโสภา  กรรณสูตร งานบริการการศึกษา 
  คณะพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 



  
 

ประวัติผูเขียน 
 
ชื่อ - สกุล   นางสาวพรทิพย ราชภัณฑ 
 
วัน เดือน ป เกิด   19  มีนาคม  2521 
 
สถานท่ีเกิด   จังหวดันาน 
 
ประวัติการศึกษา   สําเร็จการศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิต 
    วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี อุตรดิตถ 
 
ตําแหนงและสถานท่ีทํางาน 2543-ปจจุบัน พยาบาลวิชาชีพ 3-6 งานหอผูปวยอายุรกรรม 
    ฝายการพยาบาลโรงพยาบาลนาน  จังหวัดนาน 
 
 


