
 
บทท่ี 3 

 
วิธีดําเนินการวิจัย 

  
การศึกษาวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) ชนิดมีการศึกษา 2 

กลุม ทดสอบกอนและหลังทดลอง (two groups pre and post test design) โดยมีวัตถุประสงค เพื่อ
ศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรม
การออกกําลังกายในผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง  
  
ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 
ประชากรที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้ คือ ผูท่ีมีอายุ 60 ปข้ึนไป ท้ังเพศชายและเพศหญิงท่ี

ไดรับการวินิจฉัยจากแพทยวาเปนโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง  ท่ีมารับการรักษาแผนกผูปวยนอก หอง
ตรวจ อายุรกรรม โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห โดยคัดเลือกกลุมตัวอยางตามคุณสมบัติ 
ดังนี้  

1. ไมมีโรคแทรกซอนใด ๆ ท่ีเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย ประเมินโดย
แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลและแพทยเห็นชอบใหออกกําลังกายได  

2.  สามารถเขาใจและส่ือสารภาษาไทยได ไมมีปญหาในการติดตอส่ือสาร 
3.  มีคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย คะแนนสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย 

คะแนนการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายอยูในระดับตํ่าหรือปานกลาง ประเมินโดย
แบบสัมภาษณสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายและแบบสัมภาษณการสนับสนุนทางสังคม
ในการออกกําลังกาย 

4.  ยินยอมและใหความรวมมือในการวิจัย 
5.  อาศัยอยูกับสมาชิกในครอบครัว  
สมาชิกในครอบครัวท่ีเปนผูดูแลหลักมีคุณสมบัติดังนี้ 
1.  อายุ 18 ปข้ึนไป  
2.  ยินยอมและใหความรวมมือในการวิจัย 
3.  สามารถเขาใจและส่ือภาษาไทยได 
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กําหนดขนาดกลุมตัวอยางสําหรับการทดลอง 2 กลุม อิสระตอกัน (two group sample 
independent group test) ขนาดอิทธิพลของตัวแปร (effect size)  0.8  อํานาจการทดสอบ 0.8 ระดับ
นัยสําคัญทางสถิติ .05 ไดกลุมตัวอยางกลุมละ 10 ราย (Burn & Grove, 1997) ในการศึกษาคร้ังนี้
ผูวิจัยใชกลุมละ 15 ราย รวมเปนกลุมตัวอยาง 30 ราย จากนั้นผูวิจัยสุมกลุมตัวอยางเขากลุมทดลอง
และกลุมควบคุม (Random Assignment) กลุมละ 15 ราย โดยใชวิธีการสุมกลุมตัวอยางแบบงาย 
(Simple Random Sampling) และใชการจับฉลากแบบไมแทนท่ี (Sampling without replacement) 
โดยฉลากหมายเลข 1 เปนกลุมควบคุม และหมายเลข 2 เปนกลุมทดลอง เพื่อใหกลุมตัวอยางมี
โอกาสถูกเลือกเทาเทียมกัน  
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้มี 2 ประเภท คือ 
1.  เคร่ืองมือท่ีใชในการรวบรวมขอมูลไดแกแบบสัมภาษณ ซ่ึงประกอบดวย 

 1.1  แบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคลของผูสูงอายุ ประกอบดวยขอมูล  อายุ  เพศ 
สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา รายไดเฉล่ียตอเดือน และจํานวนสมาชิกในครอบครัว และขอมูล
เกี่ยวกับความเจ็บปวย ไดแก ระยะเวลาท่ีไดรับการวินิจฉัยวาเปนโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง การไดรับ
การรักษาโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง จํานวนคร้ังของการเขารับการรักษาดวยโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังใน
ระยะ 1 ป 
 1.2  แบบสัมภาษณขอมูลสมาชิกในครอบครัว ประกอบดวยเพศ อายุ ระยะเวลาในการ
ดูแลกลุมตัวอยาง สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ รายไดเฉล่ีย 
 1.3  แบบสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง เปน
เคร่ืองมือท่ีใชเพื่อประเมินกอนและหลัง การใหโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการ
สนับสนุนทางสังคม ซ่ึงผูวิจัยใชแบบสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคปอด
อุดกั้นเร้ือรังของสุลี แซซือ (2546) ท่ีสรางข้ึนจากการทบทวนวรรณกรรม ประกอบดวยพฤติ
กรรมการบริหารการหายใจและการบริหารรางกาย โดยใหกลุมตัวอยางประเมินวามีการปฏิบัติ
พฤติกรรมการออกกําลังกายบอยคร้ังเพียงใด มีจํานวน 15 ขอ ลักษณะคําตอบมี 3 ระดับ และให
คะแนน ดังนี้ 

ไมเคยปฏิบัติ หมายถึง กิจกรรมท่ีถามนั้นผูปวยไมเคยปฏิบัติเลย ให
ระดับคะแนน เทากับ 1 
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ปฏิบัติเปนบางคร้ัง     หมายถึง กิจกรรมท่ีถามนั้นผูปวยปฏิบัติเปนสวนนอย 
หรือนาน ๆ คร้ัง ใหระดับคะแนนเทากับ 2   

 
  ปฏิบัติเปนประจํา      หมายถึง กิจกรรมท่ีถามนั้นผูปวยปฏิบัติสมํ่าเสมอ หรือ 

ทุกคร้ัง ใหระดับคะแนนเทากับ 3      
  โดยการกําหนดระดับคะแนนดังนี้ 
  คะแนน 15-24 คะแนน หมายถึง มีพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดับตํ่า 
  คะแนน 25-34 คะแนน หมายถึง มีพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดับปานกลาง 
  คะแนน 35-45 คะแนน หมายถึง มีพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดับสูง 
 1.4  แบบสัมภาษณสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้น
เร้ือรัง เปนเคร่ืองมือท่ีใชคัดเลือกกลุมตัวอยาง และประเมินสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย
ของกลุมตัวอยาง ขณะใหโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคม 
ผูวิจัยใชแบบสัมภาษณสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง
ของสุลี แซซือ (2546) ท่ีสรางข้ึนตามทฤษฎีสมรรถนะแหงตนของแบนดูรา (Bandura, 1997) 
ประกอบดวยขอคําถามจํานวน 14 ขอ ลักษณะของคําตอบมี 3 ระดับ และใหคะแนน ดังนี้ 

ไมม่ันใจ                  หมายถึง ขอความนั้นไมตรงกับความรูสึกของผูตอบ             
    ใหระดับคะแนนเทากับ 1 

ม่ันใจเล็กนอย         หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความรูสึกของผูตอบเปน
สวนนอย ใหระดับคะแนนเทากับ 2 

  ม่ันใจมาก                หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความรูสึกของผูตอบมาก 
                                   ใหระดับคะแนนเทากับ 3 

โดยการกําหนดระดับคะแนน ดังนี้ 
   คะแนน 14-22 คะแนน หมายถึง มีสมรรถนะแหงตนในระดับตํ่า 
   คะแนน 23-32 คะแนน หมายถึง มีสมรรถนะแหงตนในระดับปานกลาง 
   คะแนน 33-42 คะแนน หมายถึง มีสมรรถนะแหงตนในระดับสูง 
 1.5  แบบสัมภาษณการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคปอด
อุดกั้นเร้ือรัง เปนเครื่องมือท่ีใชในการคัดเลือกกลุมตัวอยางและประเมินการไดรับการสนับสนุน
ทางสังคมในการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง ขณะใหโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนและ
การสนับสนุนทางสังคม ซ่ึงผูวิจัยใชแบบสัมภาษณการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย 
ของผูสูงอายุของฉัตรชัย ใหมเขียว (2544) ซ่ึงสรางตามแนวคิดการสนับสนุนทางสังคมของเชฟเฟอร 
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และคณะ (Schaefer et al., 1981) ประกอบดวยขอคําถาม จํานวน 7 ขอ และ ลักษณะคําตอบเปนแบบ
จัดลําดับคุณภาพ 3 ระดับ ดังนี้  
 

ไมไดรับการสนับสนุน  หมายถึง ผูสูงอายุไมไดรับการสนับสนุนจากสมาชิก
    ในครอบครัว ในการออกกําลังกายใหระดับคะแนน 

เทากับ 1                  
ไดรับการสนับสนุนนอย หมายถึง ผู สู งอายุ ได รับการสนับสนุนจากสมาชิก                              

ในครอบครัวนอยในการออกกําลังกาย ใหระดับคะแนน
เทากับ 2 

ไดรับการสนับสนุนมาก หมายถึงผู สูงอายุได รับการสนับสนุนจากสมาชิก                              
ในครอบครัวมาก ในการออกกําลังกายใหระดับคะแนน
เทากับ 3 

                    โดยการกําหนดระดับคะแนน ดังนี้  
 คะแนน 7.0 - 11.7   คะแนน หมายถึง ผูสูงอายุไดรับการสนับสนุนจากสมาชิก
   ในครอบครัวในการออกกําลังกายในระดับตํ่า 
 คะแนน 11.8 - 16.2 คะแนน  หมายถึง ผูสูงอายุไดรับการสนับสนุนจากสมาชิกใน 
  ครอบครัวในการออกกําลังกายในระดับปานกลาง 
 คะแนน 16.3 - 21.0 คะแนน หมายถึง ผูสูงอายุไดรับการสนับสนุนจากสมาชิกใน 
                     ครอบครัวในการออกกําลังกายในระดับสูง 
 

2.  เคร่ืองมือท่ีใชในการดําเนินการวิจัย 
 2.1  โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลัง
กาย เปนโปรแกรมท่ีผูวิจัยสรางข้ึนจากการศึกษาตํารา เอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ซ่ึงเปนการ
สงเสริมกลุมตัวอยาง ใหมีความเช่ือม่ันในความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการออก
กําลังกาย ตามทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตนของแบนดูรา (Bandura, 1997) รวมกับการสงเสริม
สนับสนุนทางสังคมแกสมาชิกในครอบครัว ในการชวยเหลือกลุมตัวอยางอยางตอเนื่อง ตาม
แนวคิดของเชฟเฟอร และคณะ (Schaefer et al., 1981) ประกอบดวยกิจกรรม ดังนี้  
  2.1.1  การสงเสริมสมรรถนะแหงตน ประกอบดวยการสงเสริมใหกลุมตัวอยาง 
ไดรับขอมูล 4 แหลง ดังนี้ 
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         1) การมีประสบการณท่ีเคยประสบความสําเร็จดวยตนเอง (enactive 
mastery experience) โดยการใหกลุมตัวอยางปฏิบัติกิจกรรมการบริหารการหายใจ และการบริหาร
รางกายดวยตนเอง โดยการฝกกับผูวิจัย ในระยะ 6 คร้ังแรก แลวใหฝกท่ีบานดวยตนเอง ภายใตการ
สนับสนุนชวยเหลือของสมาชิกในครอบครัว 
 2)  การสังเกตผูอ่ืนประสบความสําเร็จ ในการเผชิญกับสถานการณแบบ
เดียวกันหรือไดเห็นตัวแบบ (vicarious experience) โดยใหกลุมตัวอยางไดดูวีดิทัศนการเสนอ      
ตัวแบบผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง ซ่ึงนําเสนอ ความสามารถท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรมดานการออก
กําลังกายท่ีเหมาะสม ไดรับฟงปญหา และเห็นความสําเร็จของตัวแบบที่มีลักษณะคลายกลุมตัวอยาง 
     3)  การใชคําพูดชักจูงหรือช้ีแนะดวยวาจา (verbal persuasion) โดยตัวแบบ 
ในวีดิทัศนเปนผูพูด ใหกลุมตัวอยางรับรูในสมรรถนะแหงตนท่ีจะสามารถออกกําลังกาย และ
ขณะท่ีกลุมตัวอยางฝกบริหารการหายใจ บริหารรางกา  ผูวิจัยและสมาชิกในครอบครัวใหคําแนะนํา 
กลาวชมเชย ใหกําลังใจกลุมตัวอยางในขณะปฏิบัติกิจกรรม เพื่อโนมนาวใหผูปวยไดตระหนักถึง 
ความสามารถของตนในการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายและมีความเช่ือม่ันในความสามารถ
ของตน 
     4)  การปรับสภาพทางดานรางกายและอารมณ (physiological and affective 
states) โดยผูวิจัยประเมิน ความพรอมท่ีจะปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง ท้ัง
สภาวะดานรางกายและอารมณ โดยการวัดสัญญาณชีพ ไดแก อุณหภูมิรางกาย ชีพจร การหายใจ 
ประเมินอาการเหนื่อยหอบ ความดันโลหิต และประเมินดานอารมณ จากอาการและอาการแสดง 
และสังเกตสีหนาทาทาง การพูดคุยและการสนทนา นอกจากนี้จัดใหมีการพูดคุยแลกเปล่ียนความ
คิดเห็นภายในกลุม เพื่อชวยลดความวิตกกังวล และความเครียดของกลุมตัวอยาง พรอมท้ังแกไขเม่ือ
พบปญหา และใหสมาชิกในครอบครัวมีสวนรวมในการดูแลชวยเหลือ  
  2.1.2  การสงเสริมการสนับสนุนทางสังคม เปนการใหสมาชิกในครอบครัวไดรับ
การสงเสริมการสนับสนุนทางสังคม จากผูวิจัย 3 ดาน ไดแก 
      1)  การสนับสนุนดานขอมูลขาวสาร (informational support) โดยผูวิจัยให
ขอมูล และคําแนะนําเร่ืองโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง การออกกําลังกาย และใหขอมูลกับสมาชิกใน
ครอบครัวเกี่ยวกับบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนแกกลุมตัวอยาง เพื่อใหสมาชิกในครอบครัว
ใหขอมูลกับกลุมตัวอยาง สอบถามความเขาใจกับสมาชิกและกลุมตัวอยาง และใหขอมูลยอนกลับ
ในการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง รวมท้ังแจกคูมือบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนผูสูงอายุ
โรคปอดอุดกั้นเร้ือรังในการออกกําลังกายแกสมาชิกในครอบครัว 
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      2)  การสนับสนุนดานวัตถุและส่ิงของหรือบริการ (instrumental support) 
โดยผูวิจัยแนะนําสมาชิกในครอบครัว ใหการชวยเหลือ การจัดเตรียมอุปกรณในการออกกําลังกาย 
การจัดเตรียมสถานท่ี ท่ีเหมาะสมในการออกกําลังกาย และใหสมาชิกในครอบครัวชวยพาผูสูงอายุ
ไปออกกําลังกาย  
         3)  การสนับสนุนดานอารมณ (emotional support) โดยผูวิจัยใหขอมูลกับ
สมาชิกในครอบครัว แนะนําสมาชิกในครอบครัวเปนผูดูแลเอาใจใส ใหกําลังใจ คอยชวยเหลือ 
กระตุนเตือนใหกลุมตัวอยาง ออกกําลังกายเปนประจําอยางสมํ่าเสมอ  
 2.2  ส่ือวีดิทัศนการเสนอตัวแบบสัญลักษณ พฤติกรรมการออกกําลังกายสําหรับ
ผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังผลิตโดยสุลี แซซือ (2546) ซ่ึงเนื้อหาในวีดิทัศน มีผูสูงอายุโรคปอดอุด
กั้นเร้ือรังเปนผูชาย 1รายและผูหญิง 1ราย เปนตัวแบบโดยท่ีตัวแบบจะเลาประสบการณการเปนโรค
ปอดอุดกั้นเร้ือรัง อาการของโรค การปฏิบัติตน ผลดีของการออกกําลังกายและผลเสียของการไม
ยอมออกกําลังกาย และพูดชักจูงเพื่อใหผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง เกิดความเช่ือม่ันในการออก
กําลังกายซ่ึงผูวิจัยไดแบงการนําเสนอเปนสองตอน โดยตอนที่หนึ่งตัวแบบจะเลาถึงประสบการณ
การท่ีเปนโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง อาการของโรคสาเหตุท่ีทําใหตองมาออกกําลังกาย ประโยชนท่ีได 
รับจากการออกกําลังกาย ปญหาท่ีพบและวิธีการแกปญหาในการออกกําลังกาย  ตอนท่ีสอง ตัวแบบ
จะกระตุนใหกลุมตัวอยางรับรูวาตนเองสามารถปฏิบัติการออกกําลังกายไดเชนกัน พรอมท้ังสาธิต
การบริหารการหายใจรวมกับการบริหารรางกาย โดยใชเวลาในการนําเสนอวีดิทัศนรวม 20 นาที  
 2.3  คูมือการปฏิบัติตนสําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง ครอบคลุมเนื้อหาเกี่ยวกับ
โรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง สาเหตุ อาการและอาการแสดง ภาวะแทรกซอน ผลกระทบ การรักษา วิธีการ
ออกกําลังกาย ของสุลี แซซือ (2546) 
 2.4  คูมือบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังในการออก
กําลังกาย ครอบคลุมเนื้อหาเกี่ยวกับโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง การออกกําลังกาย บทบาทการเปนผูให
การสนับสนุนผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังในการออกกําลังกาย แบบบันทึกการใหการสนับสนุน
กลุมตัวอยางในการออกกําลังกาย เพื่อใชประกอบขณะสมาชิกในครอบครัวเปนผูใหการสนับสนุน
กลุมตัวอยางในการออกกําลังกายเองท่ีบาน ผูวิจัยสรางข้ึนโดยทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวของ 
 2.5  แบบบันทึกการออกกําลังกายประจําวัน สําหรับกลุมตัวอยางผูวิจัยสรางข้ึนโดย
ทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวของ 
 2.6  แบบประเมินการรับรูความเหนื่อยของบอรก (Borg’sRPE scale) สําหรับกลุม
ตัวอยางประเมินความเหน่ือยออกมาเปนตัวเลข 15 ระดับ (6-20) 
 2.7  เคร่ืองเลนวีดิทัศน และโทรทัศน 
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การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
  
ความตรงตามเนื้อหา (content validity)  
 

โปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตน และการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย
สําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง คูมือการปฏิบัติตนสําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง และ
คูมือบทบาทของสมาชิกในครอบครัวในการใหการสนับสนุนทางสังคม ในการออกกําลังกาย            
แกผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง นําไปตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาโดยผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน 
ประกอบดวย แพทยผูเช่ียวชาญดานโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 1 ทาน นักกายภาพบําบัด 1 ทาน ผูเช่ียวชาญ
ดานการพยาบาลผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 1 ทาน และผูเช่ียวชาญดานพฤติกรรมศาสตร 2 ทาน 
จากนั้นผูวิจัยนําเคร่ืองมือไปปรับปรุงแกไขตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ และนําวีดิทัศน การเสนอ
ตัวแบบสัญลักษณ ไปทดลองใชกับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังท่ีมีลักษณะคลายคลึงกับกลุม
ตัวอยาง จํานวน 2 ราย เพื่อทดสอบความเปนไปได ประเมินความเขาใจในเนื้อหา ความเหมาะสมของ
ระยะเวลา 
  
ความเชื่อม่ันของเคร่ืองมือ (reliability) 

 
ผูวิจัยนําแบบสัมภาษณการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ  โรค

ปอดอุดกั้นเร้ือรัง แบบสัมภาษณการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ และแบบ
สัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังไปทดลองใชกับผูสูงอายุโรค
ปอดอุดกั้นเร้ือรัง ท่ีมารับบริการที่คลินิกพิเศษโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาล
เชียงรายประชานุเคราะห ซ่ึงมีลักษณะคลายคลึงกันกับกลุมตัวอยาง จํานวน 20 ราย และนําคะแนนท่ี
ไดมาคํานวณหาคาสัมประสิทธ์ิอัลฟาของครอนบาค (Cronbach,s coefficient alpha) ไดคาเทากับ .99, 
.97 และ .98 ตามลําดับ 
 
การพิทักษสิทธ์ิกลุมตัวอยาง 

 
การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดพิทักษสิทธิกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวโดยนําโครงราง

วิทยานิพนธเสนอตอคณะกรรมการจริยธรรมของคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม เม่ือ
ไดรับอนุญาตใหดําเนินการวิจัย ผูวิจัยจะจัดทําเอกสาร ช้ีแจงวัตถุประสงคของการวิจัย ประโยชน
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ของการวิจัย วิธีการรวบรวมขอมูล และสิทธิในการตอบรับหรือปฏิเสธการเขารวมการวิจัยซ่ึงจะไม
มีผลกระทบใด ๆ ตอกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว โดยใหกลุมตัวอยางและสมาชิกใน
ครอบครัวเซ็นยินยอมเขารวมการวิจัย พรอมท้ังมอบหนังสือเซ็นยินยอมใหกลุมตัวอยางและสมาชิก
ในครอบครัว ขณะดําเนินการวิจัยหากกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวไมตองการเขารวมการ
วิจัยจนครบกําหนดเวลา สามารถบอกเลิกไดทันทีโดยไมมีผลกระทบใด ๆ ถากลุมตัวอยางมีอาการ
ผิดปกติ เชน เวียนศีรษะ หนามืด ใจส่ัน ผูวิจัยจะหยุดดําเนินการวิจัยและดูแลใหการรักษาพยาบาล
จนกระท่ังกลุมตัวอยางมีอาการดีข้ึนจึงจะดําเนินการวิจัยตอ หากกลุมตัวอยางมีอาการไมดีข้ึนและ
แพทยผูเช่ียวชาญพิสูจนไดวาเปนผลมาจากการเขารวมการวิจัย กลุมตัวอยางจะไดรับการรักษาอยาง
เต็มท่ีจนกวาจะหาย สําหรับขอมูลท่ีไดในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยจะถือเปนความลับและนํามาใชเฉพาะ
การวิจัยในคร้ังนี้เทานั้นโดยจะนําเสนอขอมูลท่ีไดในภาพรวม หากมีขอสงสัยเกี่ยวกับการวิจัยกลุม
ตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวสามารถสอบถามผูวิจัยไดตลอดเวลา สวนกลุมควบคุมผูวิจัยจะ
จัดทําเอกสารชี้แจงวัตถุประสงคของการวิจัย ประโยชนของการวิจัย วิธีการรวบรวมขอมูล และ
สิทธิในการตอบรับหรือปฏิเสธการเขารวมการวิจัยซ่ึงจะไมมีผลกระทบใด ๆ ตอกลุมควบคุม โดย
ใหกลุมควบคุมเซ็นยินยอมเขารวมการวิจัย พรอมท้ังมอบหนังสือเซ็นยินยอมใหกลุมควบคุม ขณะท่ี
ดําเนินการวิจัยหากกลุมควบคุมไมตองการเขารวมการวิจัยจนครบกําหนดเวลา สามารถบอกเลิกได
ทันทีโดยไมมีผลกระทบใด ๆ ภายหลังส้ินสุดการวิจัย ผูวิจัยใหคําแนะนําเกี่ยวกับโรคปอดอุดกั้น
เร้ือรัง การออกกําลังกาย และมอบคูมือการปฏิบัติตนสําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังแกกลุม
ควบคุม  
  
ขั้นตอนและวิธีการรวบรวมขอมูล  
 

การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยดําเนินการรวบรวมขอมูลดวยตนเอง โดยดําเนินการตามข้ันตอน ดังนี ้
1.  ผูวิจัยนําหนังสือจากคณบดีคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม เสนอขอ

อนุญาตและขอความรวมมือในการรวบรวมขอมูล 
2.  เม่ือไดรับหนังสืออนุมัติจากผูอํานวยการแลว ผูวิจัยเขาพบหัวหนากลุมงานการ

พยาบาล หัวหนางานพยาบาลแผนกผูปวยนอก เพื่อช้ีแจงวัตถุประสงคของการวิจัย ข้ันตอนการ
รวบรวมขอมูล และขอความรวมมือในการทําวิจัย ดําเนินการรวบรวมขอมูล 

3.  ผูวิจัยสํารวจรายช่ือผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังจากแฟมประวัติผูปวยท่ีมารับบริการ
ท่ีคลินิกพิเศษโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง แผนกผูปวยนอกโรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะหและทํา
การคัดเลือกกลุมตัวอยางตามคุณสมบัติท่ีกําหนดไว 



 66

4.  ผูวิจัยแนะนําตนเอง ช้ีแจงวัตถุประสงคของการวิจัย และขอความรวมมือในการทําวิจัย
กับกลุมตัวอยาง พรอมท้ังทําการพิทักษสิทธ์ิผูท่ีตอบรับการเขาเปนกลุมตัวอยาง และยินดีเขารวม
การวิจัย ใหลงรายมือช่ือในแบบฟอรมการพิทักษสิทธ์ิกลุมตัวอยาง กรณีท่ีกลุมตัวอยางท่ีไมสามารถ
อานหนังสือภาษาไทยได ผูวิจัยจะเปนผูอานใหฟง และผูวิจัยใหพิมพลายน้ิวมือโดยท่ีมีพยานเซ็นช่ือ
รับทราบ  

5.  ผูวิจัยดําเนินการรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล แบบสัมภาษณ
การรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย แบบสัมภาษณการไดรับการสนับสนุนทางสังคม
ในการออกกําลังกาย และแบบสัมภาษณพฤติกรรมการออกําลังกาย 

6.  เม่ือไดกลุมตัวตามคุณสมบัติและเกณฑท่ีกําหนด ทําการสุมกลุมตัวอยางแบบงายเพื่อ
เขากลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยการจับฉลากถาจับไดเลขค่ีจัดเขากลุมทดลอง แตถาจับไดเลขคู
เขากลุมควบคุม  
      
ขั้นดําเนินการ 
 

กลุมควบคุม 
ผูวิจัยดําเนินการกับกลุมควบคุม ดังนี้ 
1.  สัปดาหท่ี 1 คร้ังท่ี 1 ผูวิจัยพบกลุมตัวอยาง แนะนําตนเอง ช้ีแจงวัตถุประสงคของการ

วิจัย และข้ันตอนการรวบรวมขอมูล ขอความรวมมือในการทําวิจัย ช้ีแจงใหทราบวากลุมตัวอยาง  
ยังไดรับการพยาบาลตามปกติ พรอมท้ังพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยางในการเขารวมวิจัย  

2.  เม่ือกลุมตัวอยางยินดีเขารวมการวิจัย ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ท่ีแผนก
ผูปวยนอก โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห โดยการสัมภาษณกลุมตัวอยางโดยใชแบบ
สัมภาษณถามขอมูลสวนบุคคล และตอบแบบสัมภาษณคร้ังท่ี 1 

3.  เม่ือเสร็จส้ินการเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยนัดหมายกลุมตัวอยางตอบแบบสัมภาษณ
พฤติกรรมการออกกําลังกายซํ้าอีกคร้ังดวยแบบสัมภาษณชุดเดิม โดยวิธีอานใหฟงแลวใหผูสูงอายุ
ตอบ เพื่อประเมินผลพฤติกรรมการออกกําลังกาย ในสัปดาหท่ี 9 เปนคร้ังท่ี 2 ท่ีแผนกผูปวยนอก 
โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห หลังจากนั้น ผูวิจัยมอบโปรแกรมการสงเสริมและการ
สนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย คูมือการปฏิบัติตนสําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 
ใหกับกลุมตัวอยาง และใหคําแนะนําในการใชโปรแกรมเพ่ือรักษาจริยธรรมในการวิจัยพรอมท้ัง
กลาวขอบคุณแกกลุมตัวอยางท่ีใหความรวมมือในการทําวิจัยคร้ังนี้ สําหรับสมาชิกในครอบครัว
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ผูวิจัยมอบคูมือบทบาทของสมาชิกในครอบครัวในการใหการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลัง
กายแกผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังและใหคําแนะนํา ขอบคุณท่ีใหความรวมมือ 
  

กลุมทดลอง  
ผูวิจัยดําเนินการกับกลุมทดลอง ดังนี้ 
ผูวิจัยใหกิจกรรมเปนรายกลุม ท่ีหองสอนสุขศึกษาโรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห 

โดยท่ีผูวิจัยสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายแกกลุม
ตัวอยาง ตามโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมท่ีผูวิจัยสรางข้ึน 
โดยผูวิจัยไดจัดกิจกรรมเปนรายกลุม กลุมละ 5 คู (3 กลุมจนครบ 15 คู) โดยผูวิจัยใหการสงเสริม
สมรรถนะแหงตนแกกลุมตัวอยาง รวมกับการสงเสริมสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย   
แกสมาชิกในครอบครัว  เพื่อใหสมาชิกในครอบครัวสามารถใหการสนับสนุนกลุมตัวอยางใน       
การออกกําลังกายไดอยางถูกตองและเหมาะสม ซ่ึงผูวิจัยไดนัดกลุมตัวอยางท้ังหมด 6 คร้ัง โดยนัด
ในสัปดาหท่ี 1 และ 2 วันเวนวันและประเมินสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายเมื่อส้ินสุด
กิจกรรมคร้ังท่ี 6 ในสัปดาหท่ี 2 หลังจากนั้น ผูวิจัยจัดกิจกรรมเด่ียวโดยเยี่ยมบานกลุมตัวอยางเปน
รายบุคคลรายละ 1 คร้ังตอ 1 สัปดาห ในสัปดาหท่ี 3 และ 4 และผูวิจัยไดประเมินผลการไดรับการ
สนับสนุนทางสังคมในสัปดาหท่ี 4 สวนในสัปดาหท่ี 5 ถึง 8 ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางออกกําลังกายเอง
ท่ีบาน โดยมีสมาชิกครอบครัวเปนผูสนับสนุนการออกกําลังกาย และติดตอกับผูวิจัยทางโทรศัพท
และผูวิจัยไดประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางในสัปดาหท่ี 9 ซ่ึงมีรายละเอียด
ดังนี้ 

สัปดาหท่ี 1 คร้ังท่ี 1 (ใชเวลาประมาณ 60-90นาที) 
การใหขอมูลขาวสารแกกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว 
1.  ผูวิจัยพบกลุมตัวอยางสรางสัมพันธภาพแนะนําตนเองกับกลุมตัวอยาง และสมาชิกใน

ครอบครัวดวยทาทีท่ีเปนมิตร ช้ีแจงวัตถุประสงคของการวิจัย และข้ันตอนการรวบรวมขอมูล      
ขอความรวมมือในการทําวิจัย และแจงใหทราบวากลุมตัวอยางยังไดรับการพยาบาลตามปกติ พรอม
ท้ังพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยางในการเขารวมวิจัย  

2.  เม่ือกลุมตัวอยางยินดีเขารวมการวิจัย ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลท่ีแผนกผูปวย
นอก โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห โดยการสัมภาษณกลุมตัวอยางโดยใชแบบสอบถาม
ขอมูลสวนบุคคล 

3.  ผูวิจัย กลาวทักทาย พรอมท้ังเปดโอกาสใหแกกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวได
แนะนําตัว ซักถามและพูดคุยท่ัว ๆไป ประเมินความพรอมดานรางกายและอารมณของกลุมตัวอยาง 
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โดยดานรางกาย ไดประเมินสัญญาณชีพ อาการและอาการแสดง อาการเหนื่อยหอบ และดาน
อารมณ ไดแก ความเครียด ความวิตกกังวล โดยประเมินจากการสังเกตสีหนา ทาทาง การพูดคุย 
และการสนทนา ความสนใจ เม่ือพบปญหา ผูวิจัยเขาชวยแกไขปญหากอนท่ีจะเร่ิมกิจกรรม เพื่อ
เตรียมความพรอมทางดานรางกาย และอารมณ รวมท้ังใหกลุมตัวอยางมีการพูดคุย และแลกเปล่ียน
ความคิด เพื่อลดความเครียด และความวิตกกังวล 

4.  ผูวิจัยช้ีแจงใหกลุมตัวอยาง และสมาชิกในครอบครัว ไดรับทราบถึงวัตถุประสงค 
เกี่ยวกับกิจกรรมในวันท่ี 1 อยางคราว ๆ ไดแก การแลกเปล่ียนประสบการณของการเปนโรคปอด
อุดกั้นเร้ือรัง และการปฏิบัติตน ปญหา และอุปสรรค การใหขอมูลเร่ืองโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง โดย
เนนเร่ืองการออกกําลัง และชมการเสนอตัวแบบจากส่ือวีดิทัศน ท่ีนําเสนอเร่ืองราวเก่ียวกับการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกาย หลังจากนั้นใหกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวไดลงมือ
ปฏิบัติในการฝกบริหารการหายใจ พรอมท้ังสาธิตยอนกลับ สอนกลุมตัวอยางและสมาชิกใน
ครอบครัว ในการประเมินระดับความหนักเบาของการออกกําลังกาย โดยใชแบบประเมินการรับรู
ความเหนื่อยขณะออกกําลังของบอรก (Borg’s RPE Scale) เพื่อใหกับกลุมตัวอยาง และสมาชิก
ครอบครัวไดรับทราบ และเตรียมความพรอมในการเขารวมกิจกรรม 

5.  ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางแลกเปล่ียนประสบการณ ของการเปนโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง และ
การปฏิบัติตน ปญหา และอุปสรรค หลังจากน้ัน ผูวิจัยดําเนินการใหขอมูลเร่ืองโรคปอดอุดกั้น
เร้ือรัง แกกลุมตัวอยาง และสมาชิกในครอบครัวควบคูกันไป โดยครอบคลุมเนื้อหาเร่ือง ความหมาย 
สาเหตุ อาการและอาการแสดง ภาวะแทรกซอน การรักษา และการออกกําลังกาย ท่ีเหมาะสม
สําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง พรอมท้ังมอบคูมือการปฏิบัติตนสําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุด
กั้นเร้ือรังแกกลุมตัวอยางรวมกับการอธิบาย ตอบขอซักถามและตอบปญหาที่กลุมตัวอยางไมเขาใจ
ในคูมือ 

6.  ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว ชมการเสนอตัวแบบจากส่ือวีดิทัศน ท่ี
นําเสนอเร่ืองราวเกี่ยวกับการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกาย ดานการบริหารการหายใจรวมกับ
การบริหารรางกาย โดยตัวแบบจะเลาประสบการณการเปนโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง การปฏิบัติ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย และปญหาท่ีพบจากการออกกําลังกาย และวิธีการจัดการกับปญหานั้น 
พรอมท้ังผูวิจัยไดพูดชักจูงใหกลุมตัวอยางเกิดความเช่ือม่ัน ในการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลัง
กาย 

7.  หลังส้ินสุดการสังเกตตัวแบบจากวีดิทัศนแลว มีการสนับสนุนใหกลุมตัวอยาง และ
สมาชิกในครอบครัวไดลงมือปฏิบัติในการฝกบริหารการหายใจ บริหารรางกายท้ังสวนบน 
สวนลาง พรอมท้ังสาธิตยอนกลับ แลวใหกลุมตัวอยางเดินชา ๆ 5 นาที 
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8.  ผูวิจัยสอนกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว ในการประเมินระดับความหนักเบา
ของการออกกําลังกาย โดยใชแบบประเมินการรับรูความเหนื่อยขณะออกกําลังของบอรก (Borg’s 
RPE Scale) และอธิบายเพิ่มเติมในสวนท่ีกลุมตัวอยางไมเขาใจ  

9.  ขณะฝกปฏิบัติ ผูวิจัยมีการสนับสนุนดวยการพูดชักจูง รวมกับกลาวชมเชยในความ
พยายามกลุมตัวอยางกระทําไดสําเร็จ เพื่อใหกลุมตัวอยาง มีความเชื่อม่ัน ในความสามารถของ
ตนเองในการออกกําลังกาย และโนมนาวใหกลุมตัวอยางฝกการบริหารการหายใจตอท่ีบาน ควร
ปฏิบัติทุกวัน วันละ 2 คร้ัง เชาและเย็น หลังจากปฏิบัติการออกกําลังใหลงบันทึกในใบบันทึก
พฤติกรรมการออกกําลังกายประจําวัน 

10.  ผูวิจัยเปดโอกาสใหกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว ซักถามปญหาขอสงสัย 
และแสดงความคิดเห็นพรอมท้ังตอบขอซักถาม รับฟงดวยทาทีท่ีเต็มใจเพื่อใหเกิดความเช่ือถือ
ไววางใจ และรูสึกผอนคลาย 

11.  หลังเสร็จส้ินการปฏิบัติกิจกรรม ผูวิจัยกลาวสรุปกิจกรรม ท่ีไดกระทําในวันท่ี 1 
พรอมท้ังกําหนดวัน เวลา และสถานท่ีนัดหมายกลุมตัวอยางคร้ังตอไป 
 
ขั้นเตรียมบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนในการออกกําลังกายแกสมาชิกในครอบครัว  
 

ภายหลังเสร็จส้ินการปฏิบัติกิจกรรมของกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว ในสัปดาห
ท่ี 1 คร้ังที่ 1 แลวผูวิจัยเตรียมบทบาทสมาชิกในครอบครัว ดังนี้ 

1.  ผูวิจัยกลาวทักทายสมาชิกในครอบครัว ซักถามบทบาทของสมาชิกในครอบครัวใน
การดูแลกลุมตัวอยาง พรอมท้ังเปดโอกาสใหสมาชิกในครอบครัว แลกเปล่ียนประสบการณ การ
ดูแลผูปวยโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง และช้ีแจงใหสมาชิกในครอบครัวทราบถึงบทบาทในการใหการ
สนับสนุนกลุมตัวอยาง ในการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกาย ใหกับสมาชิกในครอบครัวไดรับ
ทราบ เพื่อใหสมาชิกในครอบครัวเตรียมพรอมในการเขารวมกิจกรรม 

2.  ผูวิจัยใหขอมูลแกสมาชิกในครอบครัว ไดทราบบทบาทในการสนับสนุนดานขอมูล
ขาวสาร โดยการชวยเหลือและช้ีแจงเพ่ิมเติมเกี่ยวกับเร่ืองท่ีกลุมตัวอยางอาจไมเขาใจ หรือชวยอาน
เนื้อหาในการปฏิบัติตัวในกรณีท่ีกลุมตัวอยางอานไมออก หรือมองเห็นไมชัด ใหความชวยเหลือ
และรวมกับกลุมตัวอยางในการทดลองปฏิบัติการออกกําลังกาย 

3.  ผูวิจัยใหขอมูลแกสมาชิกในครอบครัว ไดทราบบทบาทในการสนับสนุนดานอารมณ 
โดยแนะนําใหสมาชิกในครอบครัวดูแลกลุมตัวอยางอยางใกลชิด ขณะท่ีกลุมตัวอยาง ไดเร่ิมเรียนรู
และปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกาย ใชการสัมผัสอยางนุมนวล ประสานสายตา ประคองผูปวยใน
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อิริยาบถตาง ๆ ตามความเหมาะสม เพื่อใหกลุมตัวอยาง รูสึกวา ตนเองมีคุณคา ไดรับความรัก ความ
หวงใย เอาใจใส ตลอดจนกลาวใหกําลังใจ ยกยองชมเชยเม่ือกลุมตัวอยางสามารถปฏิบัติกิจกรรม
การออกกําลังกาย ไดดี 

4.  ผูวิจัยใหขอมูลแกสมาชิกในครอบครัว ไดทราบบทบาทในการสนับสนุนดานวัตถุและ
ส่ิงของ โดยแนะนําสมาชิกในครอบครัวใหการชวยเหลือกลุมตัวอยางจัดหาส่ิงท่ีจําเปนสําหรับการ
ออกกําลังกาย เชน จัดเตรียมอุปกรณในการออกกําลังกาย เชน เส่ือ เบาะรองนั่ง หรือเกาอ้ี เพื่อความ
สบายของกลุมตัวอยาง ปรับสภาพแวดลอมรอบๆบานใหสะดวกตอการออกกําลังกาย หรือชวยพา
กลุมตัวอยางไปออกกําลังกายนอกบาน เปนตน 

5.  ผูวิจัยเปดโอกาสใหสมาชิกในครอบครัวซักถามขอสงสัย และกลาวสรุปกิจกรรมท่ี
สมาชิกในครอบครัวไดปฏิบัติ และแจกคูมือบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนผูสูงอายุโรคปอดอุด
กั้นเร้ือรังในการออกกําลังกายแกสมาชิกในครอบครัว แบบบันทึกการใหการสนับสนุนกลุม
ตัวอยางในการออกกําลังกาย และแบบบันทึกการออกกําลังกายประจําวันรวมกับการอธิบาย ตอบ
ขอซักถามและตอบปญหาท่ีกลุมตัวอยางไมเขาใจในคูมือ 
 

สัปดาหท่ี 1 คร้ังท่ี 2 (ใชเวลาประมาณ 45-60นาที) 
การสงเสริมสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายใหกับกลุมตัวอยาง 
1.  ผูวิจัยกลาวทักทาย ซักถาม และพูดคุยท่ัว ๆไป เกี่ยวกับอาการและอาการแสดงของ

โรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง พรอมท้ังประเมินความพรอมดานรางกาย และอารมณของกลุมตัวอยางกอน
ฝกออกกําลังกาย โดยผูวิจัยทําการประเมินดานรางกายของกลุมตัวอยาง ดวยการประเมินสัญญาณ
ชีพ ซ่ึงไดแก อุณหภูมิรางกาย ชีพจร ความดันโลหิต และการหายใจ อาการและอาการแสดง รวมท้ัง
ประเมินดานอารมณ ไดแก ความวิตกกังวล จากการสังเกตสีหนา ทาทาง การพูดคุย และการ
สนทนา ความสนใจ พรอมท้ังสอบถามถึงผลของการฝกการบริหารการหายใจ หากกลุมตัวอยางพบ
ปญหาและอุปสรรค ผูวิจัยช้ีแนะแนวทางแกไข หรือกลาวชมเชยเมื่อกลุมตัวอยางปฏิบัติไดดีแลว 
และผูวิจัยช้ีแจงเกี่ยวกับกิจกรรมในวันท่ี 2  อยางคราว ๆ ใหกับกลุมตัวอยางและสมาชิกใน
ครอบครัวไดรับทราบ เพื่อใหกลุมตัวอยางเตรียมความพรอมในการเขารวมกิจกรรม 

2.  ผูวิจัยเสนอตัวแบบจากส่ือ วีดิทัศน ท่ีนําเสนอเร่ืองราวเกี่ยวกับการปฏิบัติพฤติกรรม
การออกกําลังกาย ใหกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวไดชมอีกคร้ัง และฝกทบทวน ทําความ
เขาใจเพิ่มเติมเกี่ยวกับวิธีการบริหารการหายใจ รวมกับมีการสนับสนุนดวยคําพูดเพื่อใหกลุม
ตัวอยาง ตระหนักถึงสมรรถนะแหงตนท่ีเพิ่มข้ึน เกิดแรงจูงใจท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลัง
กายในข้ันท่ียากข้ึนตอไป 
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3.  สนับสนุนใหกลุมตัวอยางไดมีประสบการณของความสําเร็จ โดยการฝกการบริหาร
กลามเนื้อทรวงอก ไหล แขน ละขา ขณะฝกใหบริหารการหายใจรวมกับการบริหารรางกาย และ
เดินชาๆ เพิ่มข้ึนเปน 10 นาที และการประเมินการรับรูความเหนื่อยขณะออกกําลังของบอรก 
(Borg’s RPE Scale) 

4.  ขณะกลุมตัวอยางฝกออกกําลังกาย มีการสนับสนุนดวยคําพูดโดยสมาชิกในครอบครัว 
ใหการดูแล แนะนํา ใหกําลังใจ ใหความชวยเหลือในการออกกําลังกาย และกลาวชมเชยเม่ือกลุม
ตัวอยางฝกไดถูกตองและกระทําไดสําเร็จ พรอมท้ังพูดชักจูงใหมีความเช่ือม่ันในความสามารถของ
ตนท่ีจะออกกําลังกายตอไป และผูวิจัยใหคําแนะนํา ขอเสนอแนะแก สมาชิกในครอบครัวเกี่ยวกับ
บทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนกลุมตัวอยางในการออกกําลังกาย และโนมนาวใหกลุมตัวอยาง
ออกกําลังกายโดยการฝกการบริหารรางกายรวมกับการบริหารการหายใจตอท่ีบาน โดยการออก
กําลังกายตองทําอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 20-30 นาที เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ตาม
โปรแกรมแลวลงบันทึกในแบบบันทึกพฤติกรรมการออกกําลังกายประจําวัน  

5.  ผูวิจัยเปดโอกาสใหกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว ซักถามปญหาเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกาย และรวมกันหาแนวทางแกไข 

6.  หลังเสร็จส้ินการปฏิบัติกิจกรรม ผูวิจัยกลาวสรุปกิจกรรม ท่ีไดกระทําในคร้ังท่ี 2 
พรอมท้ังกลาวคําอําลา และกําหนดวัน เวลา และสถานท่ีในการนัดหมายกลุมตัวอยางเขารวม
โปรแกรมคร้ังตอไป 

 
สัปดาหท่ี 1 คร้ังท่ี 3 (ใชเวลาประมาณ 45-60 นาที) 
การสงเสริมสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายใหกับกลุมตัวอยาง 
1.  ผูวิจัยกลาวทักทายซักถาม และพูดคุยท่ัว ๆไปเกี่ยวกับอาการ และอาการแสดงของโรค

ปอดอุดกั้นเร้ือรัง พรอมท้ังประเมินความพรอมดานรางกาย และอารมณของกลุมตัวอยางกอนฝก
ออกกําลังกาย โดยผูวิจัยทําการประเมินดานรางกายของกลุมตัวอยาง ดวยการประเมินสัญญาณชีพ 
ไดแก อุณหภูมิรางกาย ชีพจร ความดันโลหิต และการหายใจ อาการเหนื่อยหอบ รวมท้ังประเมิน
ดานอารมณ ไดแก ความเครียด ความวิตกกังวล จากการสังเกตสีหนา ทาทาง การพูดคุย และการ
สนทนา ความสนใจ เม่ือพบปญหา ผูวิจัยเขาชวยแกไขปญหากอนท่ีจะเร่ิมกิจกรรมเพื่อเตรียมความ
พรอมทางดานรางกายและอารมณ รวมท้ังใหกลุมตัวอยางมีการพูดคุยและเปล่ียนความคิดเห็นกัน 
เพื่อลดความเครียดและความวิตกกังวล พรอมท้ังสอบถามกลุมตัวอยางถึงผลของการฝกการบริหาร
การหายใจรวมกับการบริหารกลามเน้ือทรวงอก ไหล แขน และ ขา หากกลุมตัวอยางพบปญหาและ
อุปสรรค ผูวิจัยช้ีแนะแนวทางแกไขหรือกลาวชมเชยเม่ือกลุมตัวอยางปฏิบัติไดดีแลว ผูวิจัยใหกลุม
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ตัวอยางฝกทบทวนการบริหารการหายใจ กับการบริหารรางกายซํ้าอีกคร้ัง รวมกับการสนับสนุน
ดวยคําพูดเพื่อใหกลุมตัวอยางตระหนักถึงสมรรถนะแหงตนท่ีเพิ่มข้ึน เกิดแรงจูงใจท่ีจะปฏิบัติ
พฤติกรรมดังกลาวตอไป 

2.  หลังจากนั้นใหผูสูงอายุฝกการบริหารรางกายโดยท่ัวไป โดยการเดินเลน หรือการข้ึน
ลงบันได หรือการนั่งและยืนสลับกันเพิ่มเวลาเปน 15 นาที และการประเมินการรับรูความเหนื่อย
ขณะออกกําลังของบอรก (Borg’s RPE Scale) โดยมีสมาชิกในครอบครัว ใหการดูแล แนะนําและ
ใหความชวยเหลือในการออกกําลังกาย มีการสนับสนุนดวยคําพูดขณะท่ีกลุมตัวอยางฝกออกกําลัง
กาย ใหกําลังใจ กลาวคําชมเชย เม่ือกลุมตัวอยางกระทําไดสําเร็จ เพื่อใหกลุมตัวอยางตระหนักถึง
สมรรถนะแหงตนท่ีเพิ่มข้ึน เกิดแรงจูงใจท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรมดังกลาวตอไป และผูวิจัยให
คําแนะนําขอเสนอแนะแก สมาชิกในครอบครัวเกี่ยวกับบทบาท การเปนผูใหการสนับสนุนกลุม
ตัวอยางในการออกกําลังกาย 

3.  ขณะกลุมตัวอยางฝกออกกําลังกาย ผูวิจัยใหคําแนะนํา ใหกําลังใจ และกลาวชมเชยเม่ือ
กลุมตัวอยางฝกไดถูกตองและสําเร็จ พรอมท้ังพูดชักจูงใหมีความเช่ือม่ันในความสามารถของตนท่ี
จะออกกําลังกายตอไป  

4.  ผูวิจัยเปดโอกาสใหกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว ซักถามปญหาเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกาย และรวมกันหาแนวทางแกไข 

5.  หลังเสร็จส้ินการปฏิบัติกิจกรรม ผูวิจัยกลาวสรุปกิจกรรม ท่ีไดกระทําในวันท่ี 3 พรอม
ท้ังนัดวัน เวลา และสถานท่ีในการนัดหมายกลุมตัวอยางเขารวมโปรแกรมคร้ังตอไป 

 
สัปดาหท่ี 2 คร้ังท่ี 4, 5, 6 (ใชเวลาประมาณ 45-60 นาที) 
การสงเสริมสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายใหกับกลุมตัวอยาง 
1.  ผูวิจัยกลาวทักทายซักถามและพูดคุยท่ัว ๆไป เกี่ยวกับอาการและอาการแสดงของโรค

ปอดอุดกั้นเร้ือรัง พรอมท้ังประเมินความพรอมดานรางกาย และอารมณของกลุมตัวอยางกอนฝก
ออกกําลังกาย โดยผูวิจัยทําการประเมินดานรางกายของกลุมตัวอยาง ดวยการประเมินสัญญาณชีพ 
ซ่ึงไดแก อุณหภูมิรางกาย ชีพจร ความดันโลหิต และการหายใจ อาการเหน่ือยหอบ รวมท้ังประเมิน
ดานอารมณ ไดแก ความเครียด ความวิตกกังวล จากการสังเกตสีหนาทาทาง การพูดคุย และการ
สนทนา ความสนใจ เม่ือพบปญหาผูวิจัยเขาชวยแกไขปญหากอนท่ีจะเร่ิมกิจกรรม เพื่อเตรียมความ
พรอมทางดานรางกายและอารมณ รวมท้ังใหกลุมตัวอยางมีการพูดคุยและแลกเปล่ียนความคิดเห็น
กัน เพื่อลดความเครียดและความวิตกกังวล พรอมท้ังสอบถามถึงผลของการฝกการบริหารการ
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หายใจ หากกลุมตัวอยางพบปญหาและอุปสรรค ผูวิจัยช้ีแนะแนวทางแกไข หรือกลาวชมเชยเม่ือ
กลุมตัวอยางปฏิบัติไดดีแลว 

2.  ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางฝกบริหารการหายใจ และฝกการบริหารกลามเน้ือทรวงอก ไหล 
แขนและขา ขณะฝกใหบริหารการหายใจรวมกับการบริหารรางกาย หลังจากนั้นใหผูสูงอายุฝกการ
บริหารรางกายโดยท่ัวไป โดยการเดินเลน หรือ การข้ึนลงบันได หรือการนั่งและยืนสลับกันเพิ่ม
เปน 20 นาที  ซ่ึงเปนเวลาที่สูงท่ีสุด และการประเมินการรับรูความเหนื่อยขณะออกกําลังของบอรก 
(Borg’s RPE Scale)โดยมีสมาชิกในครอบครัว ใหการดูแล แนะนํา และใหความชวยเหลือในการ
ออกกําลังกาย มีการสนับสนุนดวยคําพูดขณะท่ีกลุมตัวอยางฝกออกกําลังกาย ใหกําลังใจ กลาวคํา
ชมเชย เม่ือกลุมตัวอยาง กระทําไดสําเร็จ เพื่อใหกลุมตัวอยาง ตระหนักถึงสมรรถนะแหงตนท่ี
เพิ่มข้ึน เกิดแรงจูงใจที่จะปฏิบัติพฤติกรรมดังกลาวตอไป และผูวิจัยใหคําแนะนําขอเสนอแนะแก
สมาชิกในครอบครัวเกี่ยวกับบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนกลุมตัวอยางในการออกกําลังกาย 

3.  ผูวิจัยกลาวชมเชยกลุมตัวอยาง ใหคําแนะนํา ใหกําลังใจ เม่ือกลุมตัวอยางฝกไดถูกตอง
และสําเร็จ พรอมท้ังพูดชักจูงใหมีความเช่ือม่ันในความสามารถของตนท่ีจะออกกําลังกายตอไป 
พรอมท้ังเปดโอกาสใหกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว ซักถามปญหาเกี่ยวกับการออกกําลัง
กาย และรวมกันหาแนวทางแกไข  

4.  เม่ือส้ินสุดสัปดาหท่ี 2 ผูวิจัยติดตามและประเมินผลการรับรูสมรรถนะแหงตนในการ
ออกกําลังกาย โดยใชแบบสัมภาษณสัมภาษณการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายของ
กลุมตัวอยางดวยแบบสัมภาษณชุดเดิม โดยวิธีอานใหฟงแลวใหผูสูงอายุตอบ ถาระดับคะแนนการ
รับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายลดลง หรือไมเพิ่มข้ึนผูวิจัยสอบถามความตองการและ
ปญหาในการออกกําลังกาย รวมกันหาแนวทางแกไข และใหคําแนะนําเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพิ่มเติมในกรณีท่ีกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวไมเขาใจหรือหลงลืมในบางสวน สําหรับ
การวิจัยคร้ังนี้ พบวา กลุมทดสอบมีคะแนน การรับรูสมรรถนะแหงตนเพิ่มข้ึนทุกคน (ภาคผนวก ฉ) 
จึงไมวัดอีก 

5.  หลังเสร็จส้ินการปฏิบัติกิจกรรม ผูวิจัยกลาวสรุปกิจกรรมท่ีไดกระทําในคร้ังท่ี 4 และ
แจงกําหนดวัน เวลา และนัดหมายกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว โดยผูวิจัยจะไปเยี่ยมท่ีบาน
อีก 1 สัปดาหถัดไป  

 
สัปดาหท่ี 3 ถึง 4 ใชเวลาประมาณ 30-45 นาที) 
ผูวิจัยติดตามเยี่ยมบานกลุมตัวอยางแตละราย 1 คร้ังตอสัปดาห  
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1.  กลุมตัวอยางปฏิบัติการออกกําลังกายเองท่ีบาน โดยมีสมาชิกในครอบครัวเปนผูดูแล
ใหกําลังใจ คอยชวยเหลือ ใหคําแนะนํา ขอเสนอแนะในการออกกําลังกายแกกลุมตัวอยาง หรือพา
กลุมตัวอยางไปออกกําลังกาย และกระตุนใหกลุมตัวอยางออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ เดินออก
กําลังเปนเวลา 20 นาที ทุกคร้ัง ซ่ึงแตละคร้ังในการใหการสนับสนุน ผูวิจัยไดใหสมาชิกใน
ครอบครัวลงบันทึกการใหการสนับสนุน ในคูมือบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนผูสูงอายุโรค
ปอดอุดกั้นเร้ือรังในการออกกําลังกาย   และในแตละสัปดาหผูวิจัยไดติดตามเยี่ยมบานของกลุม
ตัวอยางแตละราย 

2.  ผูวิจัยพบกลุมตัวอยางท่ีบาน กลาวทักทาย พูดคุยกับกลุมตัวอยางและสมาชิกใน
ครอบครัว ซักถามปญหาโดยท่ัวไป สอบถามปญหาในการออกกําลังกาย ผลของการฝกการออก
กําลังกายท่ีผานมา เปดโอกาสซักถามปญหาและขอสงสัยและฝกทบทวนการบริหารการหายใจและ
บริหารรางกายซํ้าอีกคร้ัง ใหคําแนะนําในการออกกําลังกายและสรุปเนื้อหาเพิ่มเติม และประเมินผล
จากบันทึกการออกกําลังกายประจําวันของกลุมตัวอยาง หากพบปญหาและอุปสรรค หรือพบวา
กลุมตัวอยาง มีการหลงลืม หรือมีขอสงสัย ผูวิจัยชี้แนะแนวทาง และรวมกันหาทางแกไข กลาว
ชมเชยใหกําลังใจเมื่อกลุมตัวอยางปฏิบัติการออกกําลังกายไดดีแลว พรอมท้ังกระตุนใหสมาชิกใน
ครอบครัว ไดดูแลเอาใจใส คอยกระตุนเตือนใหกลุมตัวอยางออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ มีการ
สนับสนุนดวยคําพูดเพื่อโนมนาวใหกลุมตัวอยางมีความต้ังใจในการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลัง
กายตอไป 

3.  ในสัปดาหท่ี 4 ผูวิจัยจะติดตามประเมินผล โดยการสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลัง
กาย การรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย การสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย 
โดยวิธีการอานใหฟงแลวใหผูสูงอายุตอบ เพื่อติดตามและประเมินผล พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
การสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย และการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย 

4.  จากผลการประเมินของกลุมตัวอยาง ถาระดับคะแนนสมรรถนะแหงตนในการออก
กําลังกาย ระดับคะแนนการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย และระดับคะแนนพฤติกรรม
การออกกําลังกาย ไมมีการเปล่ียนแปลง หรือลดลงจากกอนใหโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะ
แหงตนรวมกับการสนับสนุนทางสังคม ผูวิจัยจะเร่ิมตนใหโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตน
รวมกับการสนับสนุนทางสังคมใหมตอไปอีก 2 สัปดาห โดยปฏิบัติเชนเดียวกับสัปดาหท่ี 1-2 และ
ประเมินสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย ในสัปดาหท่ี 6 รายท่ีระดับคะแนนสมรรถนะแหง
ตนในการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึน ผูวิจัยจะใหกลุมตัวอยางปฏิบัติการออกกําลังกายเองที่บานตอไป 
โดยมีสมาชิกในครอบครัวเปนผูดูแลใหกําลังใจ คอยชวยเหลือใหคําแนะนํา ขอเสนอแนะในการ
ออกกําลังกายแกกลุมตัวอยาง หรือพากลุมตัวอยางไปออกกําลังกาย และกระตุนใหกลุมตัวอยาง
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ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ สําหรับการทดลองครั้งนี้ คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนเพิ่มข้ึน
ในสัปดาหท่ี 2 และคะแนนการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายเพิ่มข้ึน ในสัปดาหท่ี 4  
ทุกราย จึงงดประเมินในคร้ังตอไป 

5.  ผูวิจัยแจงกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว ในข้ันตอนตอไปจะใหกลุมตัวอยาง
ออกกําลังกายเองท่ีบานในสัปดาหท่ี 5-8 โดยผูวิจัยใหเบอรโทรศัพทเพื่อใหกลุมตัวอยางโทรศัพทมา
ปรึกษาเม่ือมีปญหา และผูวิจัยไดติดตามกลุมตัวอยางโดยการโทรศัพทหรือสงไปรษณียบัตร ในราย
ท่ีไมมีโทรศัพทติดตอสัปดาหละ 1 คร้ัง เพื่อติดตามความกาวหนาและความตอเนื่องในการปฏิบัติ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง ผูวิจัยสรุปกิจกรรม และแจงกําหนดวัน เวลา และ
สถานท่ีในการนัดหมายกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว  

สําหรับการติดตามเย่ียมแตละคร้ัง หากพบวาการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางยังไม
ถูกตอง หรือออกกําลังกายไมสมํ่าเสมอ และไมไดรับการสนับสนุนทางสังคมจากสมาชิกใน
ครอบครัว ผูวิจัยจะใหคําแนะนําและชี้แจงแกกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวไดรับทราบ 
พรอมรวมกับกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวแสวงหาวิธีการแกไข หรือใหขอมูลเพิ่มเติม 
กลาวชมเชยใหกําลังใจเม่ือกลุมตัวอยางปฏิบัติการออกกําลังกายไดดีแลว พรอมท้ังกระตุนให
สมาชิกในครอบครัว ไดดูแลเอาใจใส คอยกระตุนเตือนใหกลุมตัวอยางออกกําลังกายอยางตอเนื่อง
สมํ่าเสมอ 

 
สัปดาหท่ี 5 ถึง สัปดาหท่ี 8 กลุมตัวอยางออกกําลังกายเองท่ีบาน 
ประสบการณท่ีประสบความสําเร็จดวยตนเอง  
1.  กลุมตัวอยางปฏิบัติการออกกําลังกายเองที่บาน โดยมีสมาชิกในครอบครัวเปนผูดูแล

ใหกําลังใจ คอยชวยเหลือ ใหคําแนะนํา ขอเสนอแนะในการออกกําลังกายแกกลุมตัวอยาง หรือพา
กลุมตัวอยางไปออกกําลังกาย และกระตุนใหกลุมตัวอยางออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ซ่ึงแตละ
คร้ังในการใหการสนับสนุน ผูวิจัยไดใหสมาชิกในครอบครัว ลงบันทึกการใหการสนับสนุนใน
คูมือบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังในการออกกําลังกาย 

2.  ในสัปดาหท่ี 6 ผูวิจัยจะติดตามไปเยี่ยมกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว เพื่อ
ประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกาย สมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย การสนับสนุนทาง
สังคมในการออกกําลังกาย โดยวิธีการอานใหฟงแลวใหผูสูงอายุตอบ เพื่อติดตามและประเมินผล 

3.  จากการประเมินผล สมรรถนะแหงตนของกลุมตัวอยางในการออกกําลังกาย ถาระดับ
คะแนนไมมีการเปล่ียนแปลงจากกอนใหโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนรวมกับการ
สนับสนุนทางสังคม ผูวิจัยจะเร่ิมตนใหโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนรวมกับการ
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สนับสนุนทางสังคมใหมตอไปอีก 4 สัปดาห โดยปฏิบัติเชนเดียวกับสัปดาหท่ี 1-4 และประเมิน
สมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย และการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายใน
สัปดาหท่ี 9 สวนรายท่ีระดับคะแนนสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย และระดับคะแนนการ
สนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายเพิ่มข้ึน ผูวิจัยจะใหกลุมตัวอยางปฏิบัติการออกกําลังกาย
เองท่ีบานตอไป โดยมีสมาชิกในครอบครัวเปนผูดูแลใหกําลังใจ คอยชวยเหลือใหคําแนะนําและ 
ขอเสนอแนะในการออกกําลังกายแกกลุมตัวอยาง หรือพากลุมตัวอยางไปออกกําลังกาย และ
กระตุนใหกลุมตัวอยางออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ซ่ึงแตละคร้ังในการใหการสนับสนุน ผูวิจัยได
ใหสมาชิกในครอบครัว ลงบันทึกการใหการสนับสนุนในคูมือบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุน
ผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังในการออกกําลังกายเชนเดิม 

 
สัปดาหท่ี 9 (ใชเวลาประมาณ 30-45 นาที) 
ประเมินผลพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง 
1.  เม่ือส้ินสุดสัปดาหท่ี 9 ภายหลังส้ินสุดโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและ

การสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง ผูวิจัย
ติดตามและประเมินผลของโปรแกรม โดยนัดพบกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว ท่ีหองสอน
สุขศึกษา โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห  

2. ผูวิจัยกลาวทักทายและทําการประเมินผลพฤติกรรมการออกกําลังกาย ประเมิน
สมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย และประเมินการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย
ดวยแบบสัมภาษณชุดเดิม  

3.  ผูวิจัยกลาวสรุปผลการเขารวมโปรแกรมของกลุมตัวอยาง และกลาวขอบคุณแกกลุม
ตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวท่ีใหความรวมมือ 

4.  นําขอมูลท่ีไดมาตรวจสอบความถูกตอง และนําไปวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 
 
การวิเคราะหขอมูล 
   

ผูวิจัยนําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป โดยมีรายละเอียด
ในการวิเคราะหขอมูลดังนี้ 

1.  ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง นํามาวิเคราะหดวยการแจกแจงความถ่ี รอยละ พิสัย 
หาคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
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2.  เปรียบเทียบความแตกตางของคุณลักษณะสวนบุคคล ระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม ดวยสถิติทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียระหวางประชากร 2 กลุม ท่ีอิสระตอกัน (Chi-
square test, Fisher’s exact for two independent samples) 

3.  เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกาย ของผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้น
เร้ือรังระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถิติ t-test for independent sample หลังการ
ทดสอบการกระจายของขอมูลของกลุมตัวอยางโดยใชสถิติ Kolmogorov-Smirnov one sample test 
พบวาเปนการแจกแจงแบบโคงปกติ แตถาพบวาไมเปนการแจกแจงแบบโคงปกติ ใชสถิติแมน-
วิทนีย ยู (Mann-Whitney U test) ในการเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนระหวางกลุม 

4.  เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกาย ของผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้น
เร้ือรังภายในกลุมทดลองและภายในกลุมควบคุม โดยใชสถิติ Paired t-test หลังการทดสอบการ
กระจายของขอมูลของกลุมตัวอยางโดยใชสถิติ Kolmogorov-Smirnov one sample test พบวาเปน
การแจกแจงแบบโคงปกติ แตถาพบวาไมเปนการแจกแจงแบบโคงปกติ ใชสถิติ Wilcoxon Matched 
Pairs Signed-Ranks test ในการเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนภายในกลุม 
 
 
 
 
 


