
 
บทท่ี 3 

 
วิธีดําเนินการวิจัย 

  
การศึกษาวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) ชนิดมีการศึกษา 2 

กลุม ทดสอบกอนและหลังทดลอง (two groups pre and post test design) โดยมีวัตถุประสงค เพื่อ
ศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรม
การออกกําลังกายในผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง  
  
ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 
ประชากรที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้ คือ ผูท่ีมีอายุ 60 ปข้ึนไป ท้ังเพศชายและเพศหญิงท่ี

ไดรับการวินิจฉัยจากแพทยวาเปนโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง  ท่ีมารับการรักษาแผนกผูปวยนอก หอง
ตรวจ อายุรกรรม โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห โดยคัดเลือกกลุมตัวอยางตามคุณสมบัติ 
ดังนี้  

1. ไมมีโรคแทรกซอนใด ๆ ท่ีเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย ประเมินโดย
แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลและแพทยเห็นชอบใหออกกําลังกายได  

2.  สามารถเขาใจและส่ือสารภาษาไทยได ไมมีปญหาในการติดตอส่ือสาร 
3.  มีคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย คะแนนสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย 

คะแนนการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายอยูในระดับตํ่าหรือปานกลาง ประเมินโดย
แบบสัมภาษณสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายและแบบสัมภาษณการสนับสนุนทางสังคม
ในการออกกําลังกาย 

4.  ยินยอมและใหความรวมมือในการวิจัย 
5.  อาศัยอยูกับสมาชิกในครอบครัว  
สมาชิกในครอบครัวท่ีเปนผูดูแลหลักมีคุณสมบัติดังนี้ 
1.  อายุ 18 ปข้ึนไป  
2.  ยินยอมและใหความรวมมือในการวิจัย 
3.  สามารถเขาใจและส่ือภาษาไทยได 
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กําหนดขนาดกลุมตัวอยางสําหรับการทดลอง 2 กลุม อิสระตอกัน (two group sample 
independent group test) ขนาดอิทธิพลของตัวแปร (effect size)  0.8  อํานาจการทดสอบ 0.8 ระดับ
นัยสําคัญทางสถิติ .05 ไดกลุมตัวอยางกลุมละ 10 ราย (Burn & Grove, 1997) ในการศึกษาคร้ังนี้
ผูวิจัยใชกลุมละ 15 ราย รวมเปนกลุมตัวอยาง 30 ราย จากนั้นผูวิจัยสุมกลุมตัวอยางเขากลุมทดลอง
และกลุมควบคุม (Random Assignment) กลุมละ 15 ราย โดยใชวิธีการสุมกลุมตัวอยางแบบงาย 
(Simple Random Sampling) และใชการจับฉลากแบบไมแทนท่ี (Sampling without replacement) 
โดยฉลากหมายเลข 1 เปนกลุมควบคุม และหมายเลข 2 เปนกลุมทดลอง เพื่อใหกลุมตัวอยางมี
โอกาสถูกเลือกเทาเทียมกัน  
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้มี 2 ประเภท คือ 
1.  เคร่ืองมือท่ีใชในการรวบรวมขอมูลไดแกแบบสัมภาษณ ซ่ึงประกอบดวย 

 1.1  แบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคลของผูสูงอายุ ประกอบดวยขอมูล  อายุ  เพศ 
สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา รายไดเฉล่ียตอเดือน และจํานวนสมาชิกในครอบครัว และขอมูล
เกี่ยวกับความเจ็บปวย ไดแก ระยะเวลาท่ีไดรับการวินิจฉัยวาเปนโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง การไดรับ
การรักษาโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง จํานวนคร้ังของการเขารับการรักษาดวยโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังใน
ระยะ 1 ป 
 1.2  แบบสัมภาษณขอมูลสมาชิกในครอบครัว ประกอบดวยเพศ อายุ ระยะเวลาในการ
ดูแลกลุมตัวอยาง สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ รายไดเฉล่ีย 
 1.3  แบบสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง เปน
เคร่ืองมือท่ีใชเพื่อประเมินกอนและหลัง การใหโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการ
สนับสนุนทางสังคม ซ่ึงผูวิจัยใชแบบสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคปอด
อุดกั้นเร้ือรังของสุลี แซซือ (2546) ท่ีสรางข้ึนจากการทบทวนวรรณกรรม ประกอบดวยพฤติ
กรรมการบริหารการหายใจและการบริหารรางกาย โดยใหกลุมตัวอยางประเมินวามีการปฏิบัติ
พฤติกรรมการออกกําลังกายบอยคร้ังเพียงใด มีจํานวน 15 ขอ ลักษณะคําตอบมี 3 ระดับ และให
คะแนน ดังนี้ 

ไมเคยปฏิบัติ หมายถึง กิจกรรมท่ีถามนั้นผูปวยไมเคยปฏิบัติเลย ให
ระดับคะแนน เทากับ 1 
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ปฏิบัติเปนบางคร้ัง     หมายถึง กิจกรรมท่ีถามนั้นผูปวยปฏิบัติเปนสวนนอย 
หรือนาน ๆ คร้ัง ใหระดับคะแนนเทากับ 2   

 
  ปฏิบัติเปนประจํา      หมายถึง กิจกรรมท่ีถามนั้นผูปวยปฏิบัติสมํ่าเสมอ หรือ 

ทุกคร้ัง ใหระดับคะแนนเทากับ 3      
  โดยการกําหนดระดับคะแนนดังนี้ 
  คะแนน 15-24 คะแนน หมายถึง มีพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดับตํ่า 
  คะแนน 25-34 คะแนน หมายถึง มีพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดับปานกลาง 
  คะแนน 35-45 คะแนน หมายถึง มีพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดับสูง 
 1.4  แบบสัมภาษณสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้น
เร้ือรัง เปนเคร่ืองมือท่ีใชคัดเลือกกลุมตัวอยาง และประเมินสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย
ของกลุมตัวอยาง ขณะใหโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคม 
ผูวิจัยใชแบบสัมภาษณสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง
ของสุลี แซซือ (2546) ท่ีสรางข้ึนตามทฤษฎีสมรรถนะแหงตนของแบนดูรา (Bandura, 1997) 
ประกอบดวยขอคําถามจํานวน 14 ขอ ลักษณะของคําตอบมี 3 ระดับ และใหคะแนน ดังนี้ 

ไมม่ันใจ                  หมายถึง ขอความนั้นไมตรงกับความรูสึกของผูตอบ             
    ใหระดับคะแนนเทากับ 1 

ม่ันใจเล็กนอย         หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความรูสึกของผูตอบเปน
สวนนอย ใหระดับคะแนนเทากับ 2 

  ม่ันใจมาก                หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความรูสึกของผูตอบมาก 
                                   ใหระดับคะแนนเทากับ 3 

โดยการกําหนดระดับคะแนน ดังนี้ 
   คะแนน 14-22 คะแนน หมายถึง มีสมรรถนะแหงตนในระดับตํ่า 
   คะแนน 23-32 คะแนน หมายถึง มีสมรรถนะแหงตนในระดับปานกลาง 
   คะแนน 33-42 คะแนน หมายถึง มีสมรรถนะแหงตนในระดับสูง 
 1.5  แบบสัมภาษณการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคปอด
อุดกั้นเร้ือรัง เปนเครื่องมือท่ีใชในการคัดเลือกกลุมตัวอยางและประเมินการไดรับการสนับสนุน
ทางสังคมในการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง ขณะใหโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนและ
การสนับสนุนทางสังคม ซ่ึงผูวิจัยใชแบบสัมภาษณการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย 
ของผูสูงอายุของฉัตรชัย ใหมเขียว (2544) ซ่ึงสรางตามแนวคิดการสนับสนุนทางสังคมของเชฟเฟอร 
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และคณะ (Schaefer et al., 1981) ประกอบดวยขอคําถาม จํานวน 7 ขอ และ ลักษณะคําตอบเปนแบบ
จัดลําดับคุณภาพ 3 ระดับ ดังนี้  
 

ไมไดรับการสนับสนุน  หมายถึง ผูสูงอายุไมไดรับการสนับสนุนจากสมาชิก
    ในครอบครัว ในการออกกําลังกายใหระดับคะแนน 

เทากับ 1                  
ไดรับการสนับสนุนนอย หมายถึง ผู สู งอายุ ได รับการสนับสนุนจากสมาชิก                              

ในครอบครัวนอยในการออกกําลังกาย ใหระดับคะแนน
เทากับ 2 

ไดรับการสนับสนุนมาก หมายถึงผู สูงอายุได รับการสนับสนุนจากสมาชิก                              
ในครอบครัวมาก ในการออกกําลังกายใหระดับคะแนน
เทากับ 3 

                    โดยการกําหนดระดับคะแนน ดังนี้  
 คะแนน 7.0 - 11.7   คะแนน หมายถึง ผูสูงอายุไดรับการสนับสนุนจากสมาชิก
   ในครอบครัวในการออกกําลังกายในระดับตํ่า 
 คะแนน 11.8 - 16.2 คะแนน  หมายถึง ผูสูงอายุไดรับการสนับสนุนจากสมาชิกใน 
  ครอบครัวในการออกกําลังกายในระดับปานกลาง 
 คะแนน 16.3 - 21.0 คะแนน หมายถึง ผูสูงอายุไดรับการสนับสนุนจากสมาชิกใน 
                     ครอบครัวในการออกกําลังกายในระดับสูง 
 

2.  เคร่ืองมือท่ีใชในการดําเนินการวิจัย 
 2.1  โปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลัง
กาย เปนโปรแกรมท่ีผูวิจัยสรางข้ึนจากการศึกษาตํารา เอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ซ่ึงเปนการ
สงเสริมกลุมตัวอยาง ใหมีความเช่ือม่ันในความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการออก
กําลังกาย ตามทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตนของแบนดูรา (Bandura, 1997) รวมกับการสงเสริม
สนับสนุนทางสังคมแกสมาชิกในครอบครัว ในการชวยเหลือกลุมตัวอยางอยางตอเนื่อง ตาม
แนวคิดของเชฟเฟอร และคณะ (Schaefer et al., 1981) ประกอบดวยกิจกรรม ดังนี้  
  2.1.1  การสงเสริมสมรรถนะแหงตน ประกอบดวยการสงเสริมใหกลุมตัวอยาง 
ไดรับขอมูล 4 แหลง ดังนี้ 
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         1) การมีประสบการณท่ีเคยประสบความสําเร็จดวยตนเอง (enactive 
mastery experience) โดยการใหกลุมตัวอยางปฏิบัติกิจกรรมการบริหารการหายใจ และการบริหาร
รางกายดวยตนเอง โดยการฝกกับผูวิจัย ในระยะ 6 คร้ังแรก แลวใหฝกท่ีบานดวยตนเอง ภายใตการ
สนับสนุนชวยเหลือของสมาชิกในครอบครัว 
 2)  การสังเกตผูอ่ืนประสบความสําเร็จ ในการเผชิญกับสถานการณแบบ
เดียวกันหรือไดเห็นตัวแบบ (vicarious experience) โดยใหกลุมตัวอยางไดดูวีดิทัศนการเสนอ      
ตัวแบบผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง ซ่ึงนําเสนอ ความสามารถท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรมดานการออก
กําลังกายท่ีเหมาะสม ไดรับฟงปญหา และเห็นความสําเร็จของตัวแบบที่มีลักษณะคลายกลุมตัวอยาง 
     3)  การใชคําพูดชักจูงหรือช้ีแนะดวยวาจา (verbal persuasion) โดยตัวแบบ 
ในวีดิทัศนเปนผูพูด ใหกลุมตัวอยางรับรูในสมรรถนะแหงตนท่ีจะสามารถออกกําลังกาย และ
ขณะท่ีกลุมตัวอยางฝกบริหารการหายใจ บริหารรางกา  ผูวิจัยและสมาชิกในครอบครัวใหคําแนะนํา 
กลาวชมเชย ใหกําลังใจกลุมตัวอยางในขณะปฏิบัติกิจกรรม เพื่อโนมนาวใหผูปวยไดตระหนักถึง 
ความสามารถของตนในการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายและมีความเช่ือม่ันในความสามารถ
ของตน 
     4)  การปรับสภาพทางดานรางกายและอารมณ (physiological and affective 
states) โดยผูวิจัยประเมิน ความพรอมท่ีจะปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง ท้ัง
สภาวะดานรางกายและอารมณ โดยการวัดสัญญาณชีพ ไดแก อุณหภูมิรางกาย ชีพจร การหายใจ 
ประเมินอาการเหนื่อยหอบ ความดันโลหิต และประเมินดานอารมณ จากอาการและอาการแสดง 
และสังเกตสีหนาทาทาง การพูดคุยและการสนทนา นอกจากนี้จัดใหมีการพูดคุยแลกเปล่ียนความ
คิดเห็นภายในกลุม เพื่อชวยลดความวิตกกังวล และความเครียดของกลุมตัวอยาง พรอมท้ังแกไขเม่ือ
พบปญหา และใหสมาชิกในครอบครัวมีสวนรวมในการดูแลชวยเหลือ  
  2.1.2  การสงเสริมการสนับสนุนทางสังคม เปนการใหสมาชิกในครอบครัวไดรับ
การสงเสริมการสนับสนุนทางสังคม จากผูวิจัย 3 ดาน ไดแก 
      1)  การสนับสนุนดานขอมูลขาวสาร (informational support) โดยผูวิจัยให
ขอมูล และคําแนะนําเร่ืองโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง การออกกําลังกาย และใหขอมูลกับสมาชิกใน
ครอบครัวเกี่ยวกับบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนแกกลุมตัวอยาง เพื่อใหสมาชิกในครอบครัว
ใหขอมูลกับกลุมตัวอยาง สอบถามความเขาใจกับสมาชิกและกลุมตัวอยาง และใหขอมูลยอนกลับ
ในการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง รวมท้ังแจกคูมือบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนผูสูงอายุ
โรคปอดอุดกั้นเร้ือรังในการออกกําลังกายแกสมาชิกในครอบครัว 
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      2)  การสนับสนุนดานวัตถุและส่ิงของหรือบริการ (instrumental support) 
โดยผูวิจัยแนะนําสมาชิกในครอบครัว ใหการชวยเหลือ การจัดเตรียมอุปกรณในการออกกําลังกาย 
การจัดเตรียมสถานท่ี ท่ีเหมาะสมในการออกกําลังกาย และใหสมาชิกในครอบครัวชวยพาผูสูงอายุ
ไปออกกําลังกาย  
         3)  การสนับสนุนดานอารมณ (emotional support) โดยผูวิจัยใหขอมูลกับ
สมาชิกในครอบครัว แนะนําสมาชิกในครอบครัวเปนผูดูแลเอาใจใส ใหกําลังใจ คอยชวยเหลือ 
กระตุนเตือนใหกลุมตัวอยาง ออกกําลังกายเปนประจําอยางสมํ่าเสมอ  
 2.2  ส่ือวีดิทัศนการเสนอตัวแบบสัญลักษณ พฤติกรรมการออกกําลังกายสําหรับ
ผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังผลิตโดยสุลี แซซือ (2546) ซ่ึงเนื้อหาในวีดิทัศน มีผูสูงอายุโรคปอดอุด
กั้นเร้ือรังเปนผูชาย 1รายและผูหญิง 1ราย เปนตัวแบบโดยท่ีตัวแบบจะเลาประสบการณการเปนโรค
ปอดอุดกั้นเร้ือรัง อาการของโรค การปฏิบัติตน ผลดีของการออกกําลังกายและผลเสียของการไม
ยอมออกกําลังกาย และพูดชักจูงเพื่อใหผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง เกิดความเช่ือม่ันในการออก
กําลังกายซ่ึงผูวิจัยไดแบงการนําเสนอเปนสองตอน โดยตอนที่หนึ่งตัวแบบจะเลาถึงประสบการณ
การท่ีเปนโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง อาการของโรคสาเหตุท่ีทําใหตองมาออกกําลังกาย ประโยชนท่ีได 
รับจากการออกกําลังกาย ปญหาท่ีพบและวิธีการแกปญหาในการออกกําลังกาย  ตอนท่ีสอง ตัวแบบ
จะกระตุนใหกลุมตัวอยางรับรูวาตนเองสามารถปฏิบัติการออกกําลังกายไดเชนกัน พรอมท้ังสาธิต
การบริหารการหายใจรวมกับการบริหารรางกาย โดยใชเวลาในการนําเสนอวีดิทัศนรวม 20 นาที  
 2.3  คูมือการปฏิบัติตนสําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง ครอบคลุมเนื้อหาเกี่ยวกับ
โรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง สาเหตุ อาการและอาการแสดง ภาวะแทรกซอน ผลกระทบ การรักษา วิธีการ
ออกกําลังกาย ของสุลี แซซือ (2546) 
 2.4  คูมือบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังในการออก
กําลังกาย ครอบคลุมเนื้อหาเกี่ยวกับโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง การออกกําลังกาย บทบาทการเปนผูให
การสนับสนุนผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังในการออกกําลังกาย แบบบันทึกการใหการสนับสนุน
กลุมตัวอยางในการออกกําลังกาย เพื่อใชประกอบขณะสมาชิกในครอบครัวเปนผูใหการสนับสนุน
กลุมตัวอยางในการออกกําลังกายเองท่ีบาน ผูวิจัยสรางข้ึนโดยทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวของ 
 2.5  แบบบันทึกการออกกําลังกายประจําวัน สําหรับกลุมตัวอยางผูวิจัยสรางข้ึนโดย
ทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวของ 
 2.6  แบบประเมินการรับรูความเหนื่อยของบอรก (Borg’sRPE scale) สําหรับกลุม
ตัวอยางประเมินความเหน่ือยออกมาเปนตัวเลข 15 ระดับ (6-20) 
 2.7  เคร่ืองเลนวีดิทัศน และโทรทัศน 
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การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
  
ความตรงตามเนื้อหา (content validity)  
 

โปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตน และการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย
สําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง คูมือการปฏิบัติตนสําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง และ
คูมือบทบาทของสมาชิกในครอบครัวในการใหการสนับสนุนทางสังคม ในการออกกําลังกาย            
แกผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง นําไปตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาโดยผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน 
ประกอบดวย แพทยผูเช่ียวชาญดานโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 1 ทาน นักกายภาพบําบัด 1 ทาน ผูเช่ียวชาญ
ดานการพยาบาลผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 1 ทาน และผูเช่ียวชาญดานพฤติกรรมศาสตร 2 ทาน 
จากนั้นผูวิจัยนําเคร่ืองมือไปปรับปรุงแกไขตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ และนําวีดิทัศน การเสนอ
ตัวแบบสัญลักษณ ไปทดลองใชกับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังท่ีมีลักษณะคลายคลึงกับกลุม
ตัวอยาง จํานวน 2 ราย เพื่อทดสอบความเปนไปได ประเมินความเขาใจในเนื้อหา ความเหมาะสมของ
ระยะเวลา 
  
ความเชื่อม่ันของเคร่ืองมือ (reliability) 

 
ผูวิจัยนําแบบสัมภาษณการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ  โรค

ปอดอุดกั้นเร้ือรัง แบบสัมภาษณการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ และแบบ
สัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังไปทดลองใชกับผูสูงอายุโรค
ปอดอุดกั้นเร้ือรัง ท่ีมารับบริการที่คลินิกพิเศษโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาล
เชียงรายประชานุเคราะห ซ่ึงมีลักษณะคลายคลึงกันกับกลุมตัวอยาง จํานวน 20 ราย และนําคะแนนท่ี
ไดมาคํานวณหาคาสัมประสิทธ์ิอัลฟาของครอนบาค (Cronbach,s coefficient alpha) ไดคาเทากับ .99, 
.97 และ .98 ตามลําดับ 
 
การพิทักษสิทธ์ิกลุมตัวอยาง 

 
การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดพิทักษสิทธิกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวโดยนําโครงราง

วิทยานิพนธเสนอตอคณะกรรมการจริยธรรมของคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม เม่ือ
ไดรับอนุญาตใหดําเนินการวิจัย ผูวิจัยจะจัดทําเอกสาร ช้ีแจงวัตถุประสงคของการวิจัย ประโยชน
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ของการวิจัย วิธีการรวบรวมขอมูล และสิทธิในการตอบรับหรือปฏิเสธการเขารวมการวิจัยซ่ึงจะไม
มีผลกระทบใด ๆ ตอกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว โดยใหกลุมตัวอยางและสมาชิกใน
ครอบครัวเซ็นยินยอมเขารวมการวิจัย พรอมท้ังมอบหนังสือเซ็นยินยอมใหกลุมตัวอยางและสมาชิก
ในครอบครัว ขณะดําเนินการวิจัยหากกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวไมตองการเขารวมการ
วิจัยจนครบกําหนดเวลา สามารถบอกเลิกไดทันทีโดยไมมีผลกระทบใด ๆ ถากลุมตัวอยางมีอาการ
ผิดปกติ เชน เวียนศีรษะ หนามืด ใจส่ัน ผูวิจัยจะหยุดดําเนินการวิจัยและดูแลใหการรักษาพยาบาล
จนกระท่ังกลุมตัวอยางมีอาการดีข้ึนจึงจะดําเนินการวิจัยตอ หากกลุมตัวอยางมีอาการไมดีข้ึนและ
แพทยผูเช่ียวชาญพิสูจนไดวาเปนผลมาจากการเขารวมการวิจัย กลุมตัวอยางจะไดรับการรักษาอยาง
เต็มท่ีจนกวาจะหาย สําหรับขอมูลท่ีไดในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยจะถือเปนความลับและนํามาใชเฉพาะ
การวิจัยในคร้ังนี้เทานั้นโดยจะนําเสนอขอมูลท่ีไดในภาพรวม หากมีขอสงสัยเกี่ยวกับการวิจัยกลุม
ตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวสามารถสอบถามผูวิจัยไดตลอดเวลา สวนกลุมควบคุมผูวิจัยจะ
จัดทําเอกสารชี้แจงวัตถุประสงคของการวิจัย ประโยชนของการวิจัย วิธีการรวบรวมขอมูล และ
สิทธิในการตอบรับหรือปฏิเสธการเขารวมการวิจัยซ่ึงจะไมมีผลกระทบใด ๆ ตอกลุมควบคุม โดย
ใหกลุมควบคุมเซ็นยินยอมเขารวมการวิจัย พรอมท้ังมอบหนังสือเซ็นยินยอมใหกลุมควบคุม ขณะท่ี
ดําเนินการวิจัยหากกลุมควบคุมไมตองการเขารวมการวิจัยจนครบกําหนดเวลา สามารถบอกเลิกได
ทันทีโดยไมมีผลกระทบใด ๆ ภายหลังส้ินสุดการวิจัย ผูวิจัยใหคําแนะนําเกี่ยวกับโรคปอดอุดกั้น
เร้ือรัง การออกกําลังกาย และมอบคูมือการปฏิบัติตนสําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังแกกลุม
ควบคุม  
  
ขั้นตอนและวิธีการรวบรวมขอมูล  
 

การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยดําเนินการรวบรวมขอมูลดวยตนเอง โดยดําเนินการตามข้ันตอน ดังนี ้
1.  ผูวิจัยนําหนังสือจากคณบดีคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม เสนอขอ

อนุญาตและขอความรวมมือในการรวบรวมขอมูล 
2.  เม่ือไดรับหนังสืออนุมัติจากผูอํานวยการแลว ผูวิจัยเขาพบหัวหนากลุมงานการ

พยาบาล หัวหนางานพยาบาลแผนกผูปวยนอก เพื่อช้ีแจงวัตถุประสงคของการวิจัย ข้ันตอนการ
รวบรวมขอมูล และขอความรวมมือในการทําวิจัย ดําเนินการรวบรวมขอมูล 

3.  ผูวิจัยสํารวจรายช่ือผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังจากแฟมประวัติผูปวยท่ีมารับบริการ
ท่ีคลินิกพิเศษโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง แผนกผูปวยนอกโรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะหและทํา
การคัดเลือกกลุมตัวอยางตามคุณสมบัติท่ีกําหนดไว 
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4.  ผูวิจัยแนะนําตนเอง ช้ีแจงวัตถุประสงคของการวิจัย และขอความรวมมือในการทําวิจัย
กับกลุมตัวอยาง พรอมท้ังทําการพิทักษสิทธ์ิผูท่ีตอบรับการเขาเปนกลุมตัวอยาง และยินดีเขารวม
การวิจัย ใหลงรายมือช่ือในแบบฟอรมการพิทักษสิทธ์ิกลุมตัวอยาง กรณีท่ีกลุมตัวอยางท่ีไมสามารถ
อานหนังสือภาษาไทยได ผูวิจัยจะเปนผูอานใหฟง และผูวิจัยใหพิมพลายน้ิวมือโดยท่ีมีพยานเซ็นช่ือ
รับทราบ  

5.  ผูวิจัยดําเนินการรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล แบบสัมภาษณ
การรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย แบบสัมภาษณการไดรับการสนับสนุนทางสังคม
ในการออกกําลังกาย และแบบสัมภาษณพฤติกรรมการออกําลังกาย 

6.  เม่ือไดกลุมตัวตามคุณสมบัติและเกณฑท่ีกําหนด ทําการสุมกลุมตัวอยางแบบงายเพื่อ
เขากลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยการจับฉลากถาจับไดเลขค่ีจัดเขากลุมทดลอง แตถาจับไดเลขคู
เขากลุมควบคุม  
      
ขั้นดําเนินการ 
 

กลุมควบคุม 
ผูวิจัยดําเนินการกับกลุมควบคุม ดังนี้ 
1.  สัปดาหท่ี 1 คร้ังท่ี 1 ผูวิจัยพบกลุมตัวอยาง แนะนําตนเอง ช้ีแจงวัตถุประสงคของการ

วิจัย และข้ันตอนการรวบรวมขอมูล ขอความรวมมือในการทําวิจัย ช้ีแจงใหทราบวากลุมตัวอยาง  
ยังไดรับการพยาบาลตามปกติ พรอมท้ังพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยางในการเขารวมวิจัย  

2.  เม่ือกลุมตัวอยางยินดีเขารวมการวิจัย ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ท่ีแผนก
ผูปวยนอก โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห โดยการสัมภาษณกลุมตัวอยางโดยใชแบบ
สัมภาษณถามขอมูลสวนบุคคล และตอบแบบสัมภาษณคร้ังท่ี 1 

3.  เม่ือเสร็จส้ินการเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยนัดหมายกลุมตัวอยางตอบแบบสัมภาษณ
พฤติกรรมการออกกําลังกายซํ้าอีกคร้ังดวยแบบสัมภาษณชุดเดิม โดยวิธีอานใหฟงแลวใหผูสูงอายุ
ตอบ เพื่อประเมินผลพฤติกรรมการออกกําลังกาย ในสัปดาหท่ี 9 เปนคร้ังท่ี 2 ท่ีแผนกผูปวยนอก 
โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห หลังจากนั้น ผูวิจัยมอบโปรแกรมการสงเสริมและการ
สนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย คูมือการปฏิบัติตนสําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 
ใหกับกลุมตัวอยาง และใหคําแนะนําในการใชโปรแกรมเพ่ือรักษาจริยธรรมในการวิจัยพรอมท้ัง
กลาวขอบคุณแกกลุมตัวอยางท่ีใหความรวมมือในการทําวิจัยคร้ังนี้ สําหรับสมาชิกในครอบครัว
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ผูวิจัยมอบคูมือบทบาทของสมาชิกในครอบครัวในการใหการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลัง
กายแกผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังและใหคําแนะนํา ขอบคุณท่ีใหความรวมมือ 
  

กลุมทดลอง  
ผูวิจัยดําเนินการกับกลุมทดลอง ดังนี้ 
ผูวิจัยใหกิจกรรมเปนรายกลุม ท่ีหองสอนสุขศึกษาโรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห 

โดยท่ีผูวิจัยสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายแกกลุม
ตัวอยาง ตามโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมท่ีผูวิจัยสรางข้ึน 
โดยผูวิจัยไดจัดกิจกรรมเปนรายกลุม กลุมละ 5 คู (3 กลุมจนครบ 15 คู) โดยผูวิจัยใหการสงเสริม
สมรรถนะแหงตนแกกลุมตัวอยาง รวมกับการสงเสริมสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย   
แกสมาชิกในครอบครัว  เพื่อใหสมาชิกในครอบครัวสามารถใหการสนับสนุนกลุมตัวอยางใน       
การออกกําลังกายไดอยางถูกตองและเหมาะสม ซ่ึงผูวิจัยไดนัดกลุมตัวอยางท้ังหมด 6 คร้ัง โดยนัด
ในสัปดาหท่ี 1 และ 2 วันเวนวันและประเมินสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายเมื่อส้ินสุด
กิจกรรมคร้ังท่ี 6 ในสัปดาหท่ี 2 หลังจากนั้น ผูวิจัยจัดกิจกรรมเด่ียวโดยเยี่ยมบานกลุมตัวอยางเปน
รายบุคคลรายละ 1 คร้ังตอ 1 สัปดาห ในสัปดาหท่ี 3 และ 4 และผูวิจัยไดประเมินผลการไดรับการ
สนับสนุนทางสังคมในสัปดาหท่ี 4 สวนในสัปดาหท่ี 5 ถึง 8 ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางออกกําลังกายเอง
ท่ีบาน โดยมีสมาชิกครอบครัวเปนผูสนับสนุนการออกกําลังกาย และติดตอกับผูวิจัยทางโทรศัพท
และผูวิจัยไดประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางในสัปดาหท่ี 9 ซ่ึงมีรายละเอียด
ดังนี้ 

สัปดาหท่ี 1 คร้ังท่ี 1 (ใชเวลาประมาณ 60-90นาที) 
การใหขอมูลขาวสารแกกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว 
1.  ผูวิจัยพบกลุมตัวอยางสรางสัมพันธภาพแนะนําตนเองกับกลุมตัวอยาง และสมาชิกใน

ครอบครัวดวยทาทีท่ีเปนมิตร ช้ีแจงวัตถุประสงคของการวิจัย และข้ันตอนการรวบรวมขอมูล      
ขอความรวมมือในการทําวิจัย และแจงใหทราบวากลุมตัวอยางยังไดรับการพยาบาลตามปกติ พรอม
ท้ังพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยางในการเขารวมวิจัย  

2.  เม่ือกลุมตัวอยางยินดีเขารวมการวิจัย ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลท่ีแผนกผูปวย
นอก โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห โดยการสัมภาษณกลุมตัวอยางโดยใชแบบสอบถาม
ขอมูลสวนบุคคล 

3.  ผูวิจัย กลาวทักทาย พรอมท้ังเปดโอกาสใหแกกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวได
แนะนําตัว ซักถามและพูดคุยท่ัว ๆไป ประเมินความพรอมดานรางกายและอารมณของกลุมตัวอยาง 
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โดยดานรางกาย ไดประเมินสัญญาณชีพ อาการและอาการแสดง อาการเหนื่อยหอบ และดาน
อารมณ ไดแก ความเครียด ความวิตกกังวล โดยประเมินจากการสังเกตสีหนา ทาทาง การพูดคุย 
และการสนทนา ความสนใจ เม่ือพบปญหา ผูวิจัยเขาชวยแกไขปญหากอนท่ีจะเร่ิมกิจกรรม เพื่อ
เตรียมความพรอมทางดานรางกาย และอารมณ รวมท้ังใหกลุมตัวอยางมีการพูดคุย และแลกเปล่ียน
ความคิด เพื่อลดความเครียด และความวิตกกังวล 

4.  ผูวิจัยช้ีแจงใหกลุมตัวอยาง และสมาชิกในครอบครัว ไดรับทราบถึงวัตถุประสงค 
เกี่ยวกับกิจกรรมในวันท่ี 1 อยางคราว ๆ ไดแก การแลกเปล่ียนประสบการณของการเปนโรคปอด
อุดกั้นเร้ือรัง และการปฏิบัติตน ปญหา และอุปสรรค การใหขอมูลเร่ืองโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง โดย
เนนเร่ืองการออกกําลัง และชมการเสนอตัวแบบจากส่ือวีดิทัศน ท่ีนําเสนอเร่ืองราวเก่ียวกับการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกาย หลังจากนั้นใหกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวไดลงมือ
ปฏิบัติในการฝกบริหารการหายใจ พรอมท้ังสาธิตยอนกลับ สอนกลุมตัวอยางและสมาชิกใน
ครอบครัว ในการประเมินระดับความหนักเบาของการออกกําลังกาย โดยใชแบบประเมินการรับรู
ความเหนื่อยขณะออกกําลังของบอรก (Borg’s RPE Scale) เพื่อใหกับกลุมตัวอยาง และสมาชิก
ครอบครัวไดรับทราบ และเตรียมความพรอมในการเขารวมกิจกรรม 

5.  ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางแลกเปล่ียนประสบการณ ของการเปนโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง และ
การปฏิบัติตน ปญหา และอุปสรรค หลังจากน้ัน ผูวิจัยดําเนินการใหขอมูลเร่ืองโรคปอดอุดกั้น
เร้ือรัง แกกลุมตัวอยาง และสมาชิกในครอบครัวควบคูกันไป โดยครอบคลุมเนื้อหาเร่ือง ความหมาย 
สาเหตุ อาการและอาการแสดง ภาวะแทรกซอน การรักษา และการออกกําลังกาย ท่ีเหมาะสม
สําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง พรอมท้ังมอบคูมือการปฏิบัติตนสําหรับผูสูงอายุโรคปอดอุด
กั้นเร้ือรังแกกลุมตัวอยางรวมกับการอธิบาย ตอบขอซักถามและตอบปญหาที่กลุมตัวอยางไมเขาใจ
ในคูมือ 

6.  ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว ชมการเสนอตัวแบบจากส่ือวีดิทัศน ท่ี
นําเสนอเร่ืองราวเกี่ยวกับการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกาย ดานการบริหารการหายใจรวมกับ
การบริหารรางกาย โดยตัวแบบจะเลาประสบการณการเปนโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง การปฏิบัติ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย และปญหาท่ีพบจากการออกกําลังกาย และวิธีการจัดการกับปญหานั้น 
พรอมท้ังผูวิจัยไดพูดชักจูงใหกลุมตัวอยางเกิดความเช่ือม่ัน ในการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลัง
กาย 

7.  หลังส้ินสุดการสังเกตตัวแบบจากวีดิทัศนแลว มีการสนับสนุนใหกลุมตัวอยาง และ
สมาชิกในครอบครัวไดลงมือปฏิบัติในการฝกบริหารการหายใจ บริหารรางกายท้ังสวนบน 
สวนลาง พรอมท้ังสาธิตยอนกลับ แลวใหกลุมตัวอยางเดินชา ๆ 5 นาที 
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8.  ผูวิจัยสอนกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว ในการประเมินระดับความหนักเบา
ของการออกกําลังกาย โดยใชแบบประเมินการรับรูความเหนื่อยขณะออกกําลังของบอรก (Borg’s 
RPE Scale) และอธิบายเพิ่มเติมในสวนท่ีกลุมตัวอยางไมเขาใจ  

9.  ขณะฝกปฏิบัติ ผูวิจัยมีการสนับสนุนดวยการพูดชักจูง รวมกับกลาวชมเชยในความ
พยายามกลุมตัวอยางกระทําไดสําเร็จ เพื่อใหกลุมตัวอยาง มีความเชื่อม่ัน ในความสามารถของ
ตนเองในการออกกําลังกาย และโนมนาวใหกลุมตัวอยางฝกการบริหารการหายใจตอท่ีบาน ควร
ปฏิบัติทุกวัน วันละ 2 คร้ัง เชาและเย็น หลังจากปฏิบัติการออกกําลังใหลงบันทึกในใบบันทึก
พฤติกรรมการออกกําลังกายประจําวัน 

10.  ผูวิจัยเปดโอกาสใหกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว ซักถามปญหาขอสงสัย 
และแสดงความคิดเห็นพรอมท้ังตอบขอซักถาม รับฟงดวยทาทีท่ีเต็มใจเพื่อใหเกิดความเช่ือถือ
ไววางใจ และรูสึกผอนคลาย 

11.  หลังเสร็จส้ินการปฏิบัติกิจกรรม ผูวิจัยกลาวสรุปกิจกรรม ท่ีไดกระทําในวันท่ี 1 
พรอมท้ังกําหนดวัน เวลา และสถานท่ีนัดหมายกลุมตัวอยางคร้ังตอไป 
 
ขั้นเตรียมบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนในการออกกําลังกายแกสมาชิกในครอบครัว  
 

ภายหลังเสร็จส้ินการปฏิบัติกิจกรรมของกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว ในสัปดาห
ท่ี 1 คร้ังที่ 1 แลวผูวิจัยเตรียมบทบาทสมาชิกในครอบครัว ดังนี้ 

1.  ผูวิจัยกลาวทักทายสมาชิกในครอบครัว ซักถามบทบาทของสมาชิกในครอบครัวใน
การดูแลกลุมตัวอยาง พรอมท้ังเปดโอกาสใหสมาชิกในครอบครัว แลกเปล่ียนประสบการณ การ
ดูแลผูปวยโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง และช้ีแจงใหสมาชิกในครอบครัวทราบถึงบทบาทในการใหการ
สนับสนุนกลุมตัวอยาง ในการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกาย ใหกับสมาชิกในครอบครัวไดรับ
ทราบ เพื่อใหสมาชิกในครอบครัวเตรียมพรอมในการเขารวมกิจกรรม 

2.  ผูวิจัยใหขอมูลแกสมาชิกในครอบครัว ไดทราบบทบาทในการสนับสนุนดานขอมูล
ขาวสาร โดยการชวยเหลือและช้ีแจงเพ่ิมเติมเกี่ยวกับเร่ืองท่ีกลุมตัวอยางอาจไมเขาใจ หรือชวยอาน
เนื้อหาในการปฏิบัติตัวในกรณีท่ีกลุมตัวอยางอานไมออก หรือมองเห็นไมชัด ใหความชวยเหลือ
และรวมกับกลุมตัวอยางในการทดลองปฏิบัติการออกกําลังกาย 

3.  ผูวิจัยใหขอมูลแกสมาชิกในครอบครัว ไดทราบบทบาทในการสนับสนุนดานอารมณ 
โดยแนะนําใหสมาชิกในครอบครัวดูแลกลุมตัวอยางอยางใกลชิด ขณะท่ีกลุมตัวอยาง ไดเร่ิมเรียนรู
และปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกาย ใชการสัมผัสอยางนุมนวล ประสานสายตา ประคองผูปวยใน
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อิริยาบถตาง ๆ ตามความเหมาะสม เพื่อใหกลุมตัวอยาง รูสึกวา ตนเองมีคุณคา ไดรับความรัก ความ
หวงใย เอาใจใส ตลอดจนกลาวใหกําลังใจ ยกยองชมเชยเม่ือกลุมตัวอยางสามารถปฏิบัติกิจกรรม
การออกกําลังกาย ไดดี 

4.  ผูวิจัยใหขอมูลแกสมาชิกในครอบครัว ไดทราบบทบาทในการสนับสนุนดานวัตถุและ
ส่ิงของ โดยแนะนําสมาชิกในครอบครัวใหการชวยเหลือกลุมตัวอยางจัดหาส่ิงท่ีจําเปนสําหรับการ
ออกกําลังกาย เชน จัดเตรียมอุปกรณในการออกกําลังกาย เชน เส่ือ เบาะรองนั่ง หรือเกาอ้ี เพื่อความ
สบายของกลุมตัวอยาง ปรับสภาพแวดลอมรอบๆบานใหสะดวกตอการออกกําลังกาย หรือชวยพา
กลุมตัวอยางไปออกกําลังกายนอกบาน เปนตน 

5.  ผูวิจัยเปดโอกาสใหสมาชิกในครอบครัวซักถามขอสงสัย และกลาวสรุปกิจกรรมท่ี
สมาชิกในครอบครัวไดปฏิบัติ และแจกคูมือบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนผูสูงอายุโรคปอดอุด
กั้นเร้ือรังในการออกกําลังกายแกสมาชิกในครอบครัว แบบบันทึกการใหการสนับสนุนกลุม
ตัวอยางในการออกกําลังกาย และแบบบันทึกการออกกําลังกายประจําวันรวมกับการอธิบาย ตอบ
ขอซักถามและตอบปญหาท่ีกลุมตัวอยางไมเขาใจในคูมือ 
 

สัปดาหท่ี 1 คร้ังท่ี 2 (ใชเวลาประมาณ 45-60นาที) 
การสงเสริมสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายใหกับกลุมตัวอยาง 
1.  ผูวิจัยกลาวทักทาย ซักถาม และพูดคุยท่ัว ๆไป เกี่ยวกับอาการและอาการแสดงของ

โรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง พรอมท้ังประเมินความพรอมดานรางกาย และอารมณของกลุมตัวอยางกอน
ฝกออกกําลังกาย โดยผูวิจัยทําการประเมินดานรางกายของกลุมตัวอยาง ดวยการประเมินสัญญาณ
ชีพ ซ่ึงไดแก อุณหภูมิรางกาย ชีพจร ความดันโลหิต และการหายใจ อาการและอาการแสดง รวมท้ัง
ประเมินดานอารมณ ไดแก ความวิตกกังวล จากการสังเกตสีหนา ทาทาง การพูดคุย และการ
สนทนา ความสนใจ พรอมท้ังสอบถามถึงผลของการฝกการบริหารการหายใจ หากกลุมตัวอยางพบ
ปญหาและอุปสรรค ผูวิจัยช้ีแนะแนวทางแกไข หรือกลาวชมเชยเมื่อกลุมตัวอยางปฏิบัติไดดีแลว 
และผูวิจัยช้ีแจงเกี่ยวกับกิจกรรมในวันท่ี 2  อยางคราว ๆ ใหกับกลุมตัวอยางและสมาชิกใน
ครอบครัวไดรับทราบ เพื่อใหกลุมตัวอยางเตรียมความพรอมในการเขารวมกิจกรรม 

2.  ผูวิจัยเสนอตัวแบบจากส่ือ วีดิทัศน ท่ีนําเสนอเร่ืองราวเกี่ยวกับการปฏิบัติพฤติกรรม
การออกกําลังกาย ใหกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวไดชมอีกคร้ัง และฝกทบทวน ทําความ
เขาใจเพิ่มเติมเกี่ยวกับวิธีการบริหารการหายใจ รวมกับมีการสนับสนุนดวยคําพูดเพื่อใหกลุม
ตัวอยาง ตระหนักถึงสมรรถนะแหงตนท่ีเพิ่มข้ึน เกิดแรงจูงใจท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลัง
กายในข้ันท่ียากข้ึนตอไป 
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3.  สนับสนุนใหกลุมตัวอยางไดมีประสบการณของความสําเร็จ โดยการฝกการบริหาร
กลามเนื้อทรวงอก ไหล แขน ละขา ขณะฝกใหบริหารการหายใจรวมกับการบริหารรางกาย และ
เดินชาๆ เพิ่มข้ึนเปน 10 นาที และการประเมินการรับรูความเหนื่อยขณะออกกําลังของบอรก 
(Borg’s RPE Scale) 

4.  ขณะกลุมตัวอยางฝกออกกําลังกาย มีการสนับสนุนดวยคําพูดโดยสมาชิกในครอบครัว 
ใหการดูแล แนะนํา ใหกําลังใจ ใหความชวยเหลือในการออกกําลังกาย และกลาวชมเชยเม่ือกลุม
ตัวอยางฝกไดถูกตองและกระทําไดสําเร็จ พรอมท้ังพูดชักจูงใหมีความเช่ือม่ันในความสามารถของ
ตนท่ีจะออกกําลังกายตอไป และผูวิจัยใหคําแนะนํา ขอเสนอแนะแก สมาชิกในครอบครัวเกี่ยวกับ
บทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนกลุมตัวอยางในการออกกําลังกาย และโนมนาวใหกลุมตัวอยาง
ออกกําลังกายโดยการฝกการบริหารรางกายรวมกับการบริหารการหายใจตอท่ีบาน โดยการออก
กําลังกายตองทําอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 20-30 นาที เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ตาม
โปรแกรมแลวลงบันทึกในแบบบันทึกพฤติกรรมการออกกําลังกายประจําวัน  

5.  ผูวิจัยเปดโอกาสใหกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว ซักถามปญหาเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกาย และรวมกันหาแนวทางแกไข 

6.  หลังเสร็จส้ินการปฏิบัติกิจกรรม ผูวิจัยกลาวสรุปกิจกรรม ท่ีไดกระทําในคร้ังท่ี 2 
พรอมท้ังกลาวคําอําลา และกําหนดวัน เวลา และสถานท่ีในการนัดหมายกลุมตัวอยางเขารวม
โปรแกรมคร้ังตอไป 

 
สัปดาหท่ี 1 คร้ังท่ี 3 (ใชเวลาประมาณ 45-60 นาที) 
การสงเสริมสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายใหกับกลุมตัวอยาง 
1.  ผูวิจัยกลาวทักทายซักถาม และพูดคุยท่ัว ๆไปเกี่ยวกับอาการ และอาการแสดงของโรค

ปอดอุดกั้นเร้ือรัง พรอมท้ังประเมินความพรอมดานรางกาย และอารมณของกลุมตัวอยางกอนฝก
ออกกําลังกาย โดยผูวิจัยทําการประเมินดานรางกายของกลุมตัวอยาง ดวยการประเมินสัญญาณชีพ 
ไดแก อุณหภูมิรางกาย ชีพจร ความดันโลหิต และการหายใจ อาการเหนื่อยหอบ รวมท้ังประเมิน
ดานอารมณ ไดแก ความเครียด ความวิตกกังวล จากการสังเกตสีหนา ทาทาง การพูดคุย และการ
สนทนา ความสนใจ เม่ือพบปญหา ผูวิจัยเขาชวยแกไขปญหากอนท่ีจะเร่ิมกิจกรรมเพื่อเตรียมความ
พรอมทางดานรางกายและอารมณ รวมท้ังใหกลุมตัวอยางมีการพูดคุยและเปล่ียนความคิดเห็นกัน 
เพื่อลดความเครียดและความวิตกกังวล พรอมท้ังสอบถามกลุมตัวอยางถึงผลของการฝกการบริหาร
การหายใจรวมกับการบริหารกลามเน้ือทรวงอก ไหล แขน และ ขา หากกลุมตัวอยางพบปญหาและ
อุปสรรค ผูวิจัยช้ีแนะแนวทางแกไขหรือกลาวชมเชยเม่ือกลุมตัวอยางปฏิบัติไดดีแลว ผูวิจัยใหกลุม
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ตัวอยางฝกทบทวนการบริหารการหายใจ กับการบริหารรางกายซํ้าอีกคร้ัง รวมกับการสนับสนุน
ดวยคําพูดเพื่อใหกลุมตัวอยางตระหนักถึงสมรรถนะแหงตนท่ีเพิ่มข้ึน เกิดแรงจูงใจท่ีจะปฏิบัติ
พฤติกรรมดังกลาวตอไป 

2.  หลังจากนั้นใหผูสูงอายุฝกการบริหารรางกายโดยท่ัวไป โดยการเดินเลน หรือการข้ึน
ลงบันได หรือการนั่งและยืนสลับกันเพิ่มเวลาเปน 15 นาที และการประเมินการรับรูความเหนื่อย
ขณะออกกําลังของบอรก (Borg’s RPE Scale) โดยมีสมาชิกในครอบครัว ใหการดูแล แนะนําและ
ใหความชวยเหลือในการออกกําลังกาย มีการสนับสนุนดวยคําพูดขณะท่ีกลุมตัวอยางฝกออกกําลัง
กาย ใหกําลังใจ กลาวคําชมเชย เม่ือกลุมตัวอยางกระทําไดสําเร็จ เพื่อใหกลุมตัวอยางตระหนักถึง
สมรรถนะแหงตนท่ีเพิ่มข้ึน เกิดแรงจูงใจท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรมดังกลาวตอไป และผูวิจัยให
คําแนะนําขอเสนอแนะแก สมาชิกในครอบครัวเกี่ยวกับบทบาท การเปนผูใหการสนับสนุนกลุม
ตัวอยางในการออกกําลังกาย 

3.  ขณะกลุมตัวอยางฝกออกกําลังกาย ผูวิจัยใหคําแนะนํา ใหกําลังใจ และกลาวชมเชยเม่ือ
กลุมตัวอยางฝกไดถูกตองและสําเร็จ พรอมท้ังพูดชักจูงใหมีความเช่ือม่ันในความสามารถของตนท่ี
จะออกกําลังกายตอไป  

4.  ผูวิจัยเปดโอกาสใหกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว ซักถามปญหาเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกาย และรวมกันหาแนวทางแกไข 

5.  หลังเสร็จส้ินการปฏิบัติกิจกรรม ผูวิจัยกลาวสรุปกิจกรรม ท่ีไดกระทําในวันท่ี 3 พรอม
ท้ังนัดวัน เวลา และสถานท่ีในการนัดหมายกลุมตัวอยางเขารวมโปรแกรมคร้ังตอไป 

 
สัปดาหท่ี 2 คร้ังท่ี 4, 5, 6 (ใชเวลาประมาณ 45-60 นาที) 
การสงเสริมสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายใหกับกลุมตัวอยาง 
1.  ผูวิจัยกลาวทักทายซักถามและพูดคุยท่ัว ๆไป เกี่ยวกับอาการและอาการแสดงของโรค

ปอดอุดกั้นเร้ือรัง พรอมท้ังประเมินความพรอมดานรางกาย และอารมณของกลุมตัวอยางกอนฝก
ออกกําลังกาย โดยผูวิจัยทําการประเมินดานรางกายของกลุมตัวอยาง ดวยการประเมินสัญญาณชีพ 
ซ่ึงไดแก อุณหภูมิรางกาย ชีพจร ความดันโลหิต และการหายใจ อาการเหน่ือยหอบ รวมท้ังประเมิน
ดานอารมณ ไดแก ความเครียด ความวิตกกังวล จากการสังเกตสีหนาทาทาง การพูดคุย และการ
สนทนา ความสนใจ เม่ือพบปญหาผูวิจัยเขาชวยแกไขปญหากอนท่ีจะเร่ิมกิจกรรม เพื่อเตรียมความ
พรอมทางดานรางกายและอารมณ รวมท้ังใหกลุมตัวอยางมีการพูดคุยและแลกเปล่ียนความคิดเห็น
กัน เพื่อลดความเครียดและความวิตกกังวล พรอมท้ังสอบถามถึงผลของการฝกการบริหารการ
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หายใจ หากกลุมตัวอยางพบปญหาและอุปสรรค ผูวิจัยช้ีแนะแนวทางแกไข หรือกลาวชมเชยเม่ือ
กลุมตัวอยางปฏิบัติไดดีแลว 

2.  ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางฝกบริหารการหายใจ และฝกการบริหารกลามเน้ือทรวงอก ไหล 
แขนและขา ขณะฝกใหบริหารการหายใจรวมกับการบริหารรางกาย หลังจากนั้นใหผูสูงอายุฝกการ
บริหารรางกายโดยท่ัวไป โดยการเดินเลน หรือ การข้ึนลงบันได หรือการนั่งและยืนสลับกันเพิ่ม
เปน 20 นาที  ซ่ึงเปนเวลาที่สูงท่ีสุด และการประเมินการรับรูความเหนื่อยขณะออกกําลังของบอรก 
(Borg’s RPE Scale)โดยมีสมาชิกในครอบครัว ใหการดูแล แนะนํา และใหความชวยเหลือในการ
ออกกําลังกาย มีการสนับสนุนดวยคําพูดขณะท่ีกลุมตัวอยางฝกออกกําลังกาย ใหกําลังใจ กลาวคํา
ชมเชย เม่ือกลุมตัวอยาง กระทําไดสําเร็จ เพื่อใหกลุมตัวอยาง ตระหนักถึงสมรรถนะแหงตนท่ี
เพิ่มข้ึน เกิดแรงจูงใจที่จะปฏิบัติพฤติกรรมดังกลาวตอไป และผูวิจัยใหคําแนะนําขอเสนอแนะแก
สมาชิกในครอบครัวเกี่ยวกับบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนกลุมตัวอยางในการออกกําลังกาย 

3.  ผูวิจัยกลาวชมเชยกลุมตัวอยาง ใหคําแนะนํา ใหกําลังใจ เม่ือกลุมตัวอยางฝกไดถูกตอง
และสําเร็จ พรอมท้ังพูดชักจูงใหมีความเช่ือม่ันในความสามารถของตนท่ีจะออกกําลังกายตอไป 
พรอมท้ังเปดโอกาสใหกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว ซักถามปญหาเกี่ยวกับการออกกําลัง
กาย และรวมกันหาแนวทางแกไข  

4.  เม่ือส้ินสุดสัปดาหท่ี 2 ผูวิจัยติดตามและประเมินผลการรับรูสมรรถนะแหงตนในการ
ออกกําลังกาย โดยใชแบบสัมภาษณสัมภาษณการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายของ
กลุมตัวอยางดวยแบบสัมภาษณชุดเดิม โดยวิธีอานใหฟงแลวใหผูสูงอายุตอบ ถาระดับคะแนนการ
รับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายลดลง หรือไมเพิ่มข้ึนผูวิจัยสอบถามความตองการและ
ปญหาในการออกกําลังกาย รวมกันหาแนวทางแกไข และใหคําแนะนําเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพิ่มเติมในกรณีท่ีกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวไมเขาใจหรือหลงลืมในบางสวน สําหรับ
การวิจัยคร้ังนี้ พบวา กลุมทดสอบมีคะแนน การรับรูสมรรถนะแหงตนเพิ่มข้ึนทุกคน (ภาคผนวก ฉ) 
จึงไมวัดอีก 

5.  หลังเสร็จส้ินการปฏิบัติกิจกรรม ผูวิจัยกลาวสรุปกิจกรรมท่ีไดกระทําในคร้ังท่ี 4 และ
แจงกําหนดวัน เวลา และนัดหมายกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว โดยผูวิจัยจะไปเยี่ยมท่ีบาน
อีก 1 สัปดาหถัดไป  

 
สัปดาหท่ี 3 ถึง 4 ใชเวลาประมาณ 30-45 นาที) 
ผูวิจัยติดตามเยี่ยมบานกลุมตัวอยางแตละราย 1 คร้ังตอสัปดาห  
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1.  กลุมตัวอยางปฏิบัติการออกกําลังกายเองท่ีบาน โดยมีสมาชิกในครอบครัวเปนผูดูแล
ใหกําลังใจ คอยชวยเหลือ ใหคําแนะนํา ขอเสนอแนะในการออกกําลังกายแกกลุมตัวอยาง หรือพา
กลุมตัวอยางไปออกกําลังกาย และกระตุนใหกลุมตัวอยางออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ เดินออก
กําลังเปนเวลา 20 นาที ทุกคร้ัง ซ่ึงแตละคร้ังในการใหการสนับสนุน ผูวิจัยไดใหสมาชิกใน
ครอบครัวลงบันทึกการใหการสนับสนุน ในคูมือบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนผูสูงอายุโรค
ปอดอุดกั้นเร้ือรังในการออกกําลังกาย   และในแตละสัปดาหผูวิจัยไดติดตามเยี่ยมบานของกลุม
ตัวอยางแตละราย 

2.  ผูวิจัยพบกลุมตัวอยางท่ีบาน กลาวทักทาย พูดคุยกับกลุมตัวอยางและสมาชิกใน
ครอบครัว ซักถามปญหาโดยท่ัวไป สอบถามปญหาในการออกกําลังกาย ผลของการฝกการออก
กําลังกายท่ีผานมา เปดโอกาสซักถามปญหาและขอสงสัยและฝกทบทวนการบริหารการหายใจและ
บริหารรางกายซํ้าอีกคร้ัง ใหคําแนะนําในการออกกําลังกายและสรุปเนื้อหาเพิ่มเติม และประเมินผล
จากบันทึกการออกกําลังกายประจําวันของกลุมตัวอยาง หากพบปญหาและอุปสรรค หรือพบวา
กลุมตัวอยาง มีการหลงลืม หรือมีขอสงสัย ผูวิจัยชี้แนะแนวทาง และรวมกันหาทางแกไข กลาว
ชมเชยใหกําลังใจเมื่อกลุมตัวอยางปฏิบัติการออกกําลังกายไดดีแลว พรอมท้ังกระตุนใหสมาชิกใน
ครอบครัว ไดดูแลเอาใจใส คอยกระตุนเตือนใหกลุมตัวอยางออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ มีการ
สนับสนุนดวยคําพูดเพื่อโนมนาวใหกลุมตัวอยางมีความต้ังใจในการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลัง
กายตอไป 

3.  ในสัปดาหท่ี 4 ผูวิจัยจะติดตามประเมินผล โดยการสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลัง
กาย การรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย การสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย 
โดยวิธีการอานใหฟงแลวใหผูสูงอายุตอบ เพื่อติดตามและประเมินผล พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
การสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย และการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย 

4.  จากผลการประเมินของกลุมตัวอยาง ถาระดับคะแนนสมรรถนะแหงตนในการออก
กําลังกาย ระดับคะแนนการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย และระดับคะแนนพฤติกรรม
การออกกําลังกาย ไมมีการเปล่ียนแปลง หรือลดลงจากกอนใหโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะ
แหงตนรวมกับการสนับสนุนทางสังคม ผูวิจัยจะเร่ิมตนใหโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตน
รวมกับการสนับสนุนทางสังคมใหมตอไปอีก 2 สัปดาห โดยปฏิบัติเชนเดียวกับสัปดาหท่ี 1-2 และ
ประเมินสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย ในสัปดาหท่ี 6 รายท่ีระดับคะแนนสมรรถนะแหง
ตนในการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึน ผูวิจัยจะใหกลุมตัวอยางปฏิบัติการออกกําลังกายเองที่บานตอไป 
โดยมีสมาชิกในครอบครัวเปนผูดูแลใหกําลังใจ คอยชวยเหลือใหคําแนะนํา ขอเสนอแนะในการ
ออกกําลังกายแกกลุมตัวอยาง หรือพากลุมตัวอยางไปออกกําลังกาย และกระตุนใหกลุมตัวอยาง
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ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ สําหรับการทดลองครั้งนี้ คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนเพิ่มข้ึน
ในสัปดาหท่ี 2 และคะแนนการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายเพิ่มข้ึน ในสัปดาหท่ี 4  
ทุกราย จึงงดประเมินในคร้ังตอไป 

5.  ผูวิจัยแจงกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว ในข้ันตอนตอไปจะใหกลุมตัวอยาง
ออกกําลังกายเองท่ีบานในสัปดาหท่ี 5-8 โดยผูวิจัยใหเบอรโทรศัพทเพื่อใหกลุมตัวอยางโทรศัพทมา
ปรึกษาเม่ือมีปญหา และผูวิจัยไดติดตามกลุมตัวอยางโดยการโทรศัพทหรือสงไปรษณียบัตร ในราย
ท่ีไมมีโทรศัพทติดตอสัปดาหละ 1 คร้ัง เพื่อติดตามความกาวหนาและความตอเนื่องในการปฏิบัติ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง ผูวิจัยสรุปกิจกรรม และแจงกําหนดวัน เวลา และ
สถานท่ีในการนัดหมายกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว  

สําหรับการติดตามเย่ียมแตละคร้ัง หากพบวาการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางยังไม
ถูกตอง หรือออกกําลังกายไมสมํ่าเสมอ และไมไดรับการสนับสนุนทางสังคมจากสมาชิกใน
ครอบครัว ผูวิจัยจะใหคําแนะนําและชี้แจงแกกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวไดรับทราบ 
พรอมรวมกับกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวแสวงหาวิธีการแกไข หรือใหขอมูลเพิ่มเติม 
กลาวชมเชยใหกําลังใจเม่ือกลุมตัวอยางปฏิบัติการออกกําลังกายไดดีแลว พรอมท้ังกระตุนให
สมาชิกในครอบครัว ไดดูแลเอาใจใส คอยกระตุนเตือนใหกลุมตัวอยางออกกําลังกายอยางตอเนื่อง
สมํ่าเสมอ 

 
สัปดาหท่ี 5 ถึง สัปดาหท่ี 8 กลุมตัวอยางออกกําลังกายเองท่ีบาน 
ประสบการณท่ีประสบความสําเร็จดวยตนเอง  
1.  กลุมตัวอยางปฏิบัติการออกกําลังกายเองที่บาน โดยมีสมาชิกในครอบครัวเปนผูดูแล

ใหกําลังใจ คอยชวยเหลือ ใหคําแนะนํา ขอเสนอแนะในการออกกําลังกายแกกลุมตัวอยาง หรือพา
กลุมตัวอยางไปออกกําลังกาย และกระตุนใหกลุมตัวอยางออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ซ่ึงแตละ
คร้ังในการใหการสนับสนุน ผูวิจัยไดใหสมาชิกในครอบครัว ลงบันทึกการใหการสนับสนุนใน
คูมือบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังในการออกกําลังกาย 

2.  ในสัปดาหท่ี 6 ผูวิจัยจะติดตามไปเยี่ยมกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว เพื่อ
ประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกาย สมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย การสนับสนุนทาง
สังคมในการออกกําลังกาย โดยวิธีการอานใหฟงแลวใหผูสูงอายุตอบ เพื่อติดตามและประเมินผล 

3.  จากการประเมินผล สมรรถนะแหงตนของกลุมตัวอยางในการออกกําลังกาย ถาระดับ
คะแนนไมมีการเปล่ียนแปลงจากกอนใหโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนรวมกับการ
สนับสนุนทางสังคม ผูวิจัยจะเร่ิมตนใหโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนรวมกับการ
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สนับสนุนทางสังคมใหมตอไปอีก 4 สัปดาห โดยปฏิบัติเชนเดียวกับสัปดาหท่ี 1-4 และประเมิน
สมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย และการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายใน
สัปดาหท่ี 9 สวนรายท่ีระดับคะแนนสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย และระดับคะแนนการ
สนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายเพิ่มข้ึน ผูวิจัยจะใหกลุมตัวอยางปฏิบัติการออกกําลังกาย
เองท่ีบานตอไป โดยมีสมาชิกในครอบครัวเปนผูดูแลใหกําลังใจ คอยชวยเหลือใหคําแนะนําและ 
ขอเสนอแนะในการออกกําลังกายแกกลุมตัวอยาง หรือพากลุมตัวอยางไปออกกําลังกาย และ
กระตุนใหกลุมตัวอยางออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ซ่ึงแตละคร้ังในการใหการสนับสนุน ผูวิจัยได
ใหสมาชิกในครอบครัว ลงบันทึกการใหการสนับสนุนในคูมือบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุน
ผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังในการออกกําลังกายเชนเดิม 

 
สัปดาหท่ี 9 (ใชเวลาประมาณ 30-45 นาที) 
ประเมินผลพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง 
1.  เม่ือส้ินสุดสัปดาหท่ี 9 ภายหลังส้ินสุดโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและ

การสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง ผูวิจัย
ติดตามและประเมินผลของโปรแกรม โดยนัดพบกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว ท่ีหองสอน
สุขศึกษา โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห  

2. ผูวิจัยกลาวทักทายและทําการประเมินผลพฤติกรรมการออกกําลังกาย ประเมิน
สมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย และประเมินการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย
ดวยแบบสัมภาษณชุดเดิม  

3.  ผูวิจัยกลาวสรุปผลการเขารวมโปรแกรมของกลุมตัวอยาง และกลาวขอบคุณแกกลุม
ตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวท่ีใหความรวมมือ 

4.  นําขอมูลท่ีไดมาตรวจสอบความถูกตอง และนําไปวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 
 
การวิเคราะหขอมูล 
   

ผูวิจัยนําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป โดยมีรายละเอียด
ในการวิเคราะหขอมูลดังนี้ 

1.  ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง นํามาวิเคราะหดวยการแจกแจงความถ่ี รอยละ พิสัย 
หาคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
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2.  เปรียบเทียบความแตกตางของคุณลักษณะสวนบุคคล ระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม ดวยสถิติทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียระหวางประชากร 2 กลุม ท่ีอิสระตอกัน (Chi-
square test, Fisher’s exact for two independent samples) 

3.  เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกาย ของผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้น
เร้ือรังระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถิติ t-test for independent sample หลังการ
ทดสอบการกระจายของขอมูลของกลุมตัวอยางโดยใชสถิติ Kolmogorov-Smirnov one sample test 
พบวาเปนการแจกแจงแบบโคงปกติ แตถาพบวาไมเปนการแจกแจงแบบโคงปกติ ใชสถิติแมน-
วิทนีย ยู (Mann-Whitney U test) ในการเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนระหวางกลุม 

4.  เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกาย ของผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้น
เร้ือรังภายในกลุมทดลองและภายในกลุมควบคุม โดยใชสถิติ Paired t-test หลังการทดสอบการ
กระจายของขอมูลของกลุมตัวอยางโดยใชสถิติ Kolmogorov-Smirnov one sample test พบวาเปน
การแจกแจงแบบโคงปกติ แตถาพบวาไมเปนการแจกแจงแบบโคงปกติ ใชสถิติ Wilcoxon Matched 
Pairs Signed-Ranks test ในการเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนภายในกลุม 
 
 
 
 
 


