
 

 
บทที ่3 

 
วธีิการด าเนินการวจัิย 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (quasi-experimental research) ชนิด 2 กลุ่ม โดยมีกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม เปรียบเทียบก่อนและหลงัการทดลอง (two group pre-post test design) เพื่อ
ศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบโยคะต่ออาการปวดคอและไหล่ในพนกังานส านกังานท่ีท างาน
กบัคอมพิวเตอร์ 
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 
 ประชากรในการวจิยัคร้ังน้ี คือ พนกังานส านกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์  
 การก าหนดกลุ่มตวัอยา่ง คือ พนกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์ ท่ีท างานในส านกังานทัว่ไป 
ในนิคมอุตสาหกรรมภาคเหนือ จงัหวดัล าพูน ในการศึกษาคร้ังน้ีค านวณหากลุ่มตวัอยา่งโดยอาศยั
การท านาย (power) ท่ี .80 ค่าความเช่ือมัน่ท่ี .05 และค่าขนาดอิทธิพล (effect size) เท่ากบั .50 ซ่ึง
สอดคลอ้งกบัขอ้ก าหนดของการวิจยัทางการพยาบาล (Burns & Grove, 2005) จากการเปิดตาราง จะ
ไดข้นาดกลุ่มตวัอยา่ง อยา่งนอ้ยกลุ่มละ 22 ราย (Burns & Grove, 2005) ในการศึกษาคร้ังน้ีค านึงถึง
การสูญหายของกลุ่มตวัอยา่งโดยการคิดการสูญหายจากผลการศึกษาของคีโตลาและคณะ (Ketola, 
Toivonen, Hakkanen, Luukkonen, Takala, Viikari-Juntura, et al., 2002) ท่ีพบการสูญหายของกลุ่ม
ตวัอย่างพนกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์ร้อยละ 18.5 ไดก้ลุ่มตวัอย่างกลุ่มละ 26 ราย รวมเป็น 52 
ราย ท าการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์ในบริษทัอิเล็กทรอนิกส์ 2 บริษทั โดยสุ่ม1 
บริษทั เป็นกลุ่มทดลอง และอีก 1 บริษทั เป็นกลุ่มควบคุม และคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งตามคุณสมบติั
ต่อไปน้ี  
   1. อายตุั้งแต่ 18-60 ปี  
   2. ท างานในส่วนของพนกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์ และมีประสบการณ์ท างาน
อยา่งนอ้ย 1 ปี 
   3. มีอาการปวดตน้คอและไหล่ ประเมินโดยใชม้าตรวดัความเจ็บปวดแบบมาตรวดั
ความเจบ็ปวดแบบเส้นตรง (visual rating scales: VAS) มีระดบัคะแนน 4 ข้ึนไป 
   4. ไม่มีประวติัหรือขอ้หา้มจากแพทยใ์นการออกก าลงักายดว้ยโยคะ 
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   5. ยนิยอมเขา้ร่วมวจิยั  
 จากนั้ นสุ่มกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 26 ราย ซ่ึงมีความ
คลา้ยคลึงกนัตามลกัษณะท่ีก าหนด  คือ เพศ อายุ ลกัษณะและสภาพการท างาน และคะแนนอาการ
ปวดคอและไหล่ 
 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัมี 2 ประเภท ไดแ้ก่ เคร่ืองมือท่ีใชด้ าเนินการวิจยัและเคร่ืองมือท่ีใช้
ในการรวบรวมขอ้มูล 
 1. เคร่ืองมือท่ีใชด้ าเนินการวิจยั ประกอบดว้ย 1) คู่มือการให้ความรู้เก่ียวกบัอาการปวดคอ
และไหล่เม่ือท างานกบัคอมพิวเตอร์ และ 2) คู่มือการออกก าลงักายแบบโยคะ   
  1.1 คู่มือการให้ความรู้ เก่ียวกับอาการปวดคอและไหล่ เม่ือท างานหน้าคอมพิวเตอร์ 
ผูว้จิยัสร้างข้ึนจากการทบทวนวรรณกรรมโดยมีเน้ือหาเก่ียวกบั อาการปวดระบบโครงร่างกลา้มเน้ือ 
ความเส่ียงเม่ือนั่งท างานกบัคอมพิวเตอร์ ผลกระทบ และแนวทางในการดูแลเม่ือมีอาการปวดคอ 
และไหล่  
  1.2  คู่มือการออกก าลังกายแบบโยคะ ผูว้ิจยัสร้างข้ึนจากการทบทวนวรรณกรรม มี
เน้ือหาเก่ียวกบัประโยชน์ของการออกก าลงักายดว้ยโยคะ วิธีการเตรียมตวั และวิธีการออกก าลงักาย
ดว้ยโยคะ 11 ท่า 
 2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการรวบรวมขอ้มูล ประกอบดว้ย 1) แบบสัมภาษณ์ขอ้มูลส่วนบุคคล 
ลกัษณะและสภาพการท างาน และ 2) แบบประเมินอาการปวดคอและไหล่  
  2.1 แบบสัมภาษณ์ข้อมูลส่วนบุคคล ลักษณะ และสภาพการท างาน ได้แก่ อายุ ระดับ
การศึกษา ดชันีมวลกาย พฤติกรรมการออกก าลงักาย ชั่วโมงการท างาน ลักษณะท่าทางการท างาน 
ประวติัการรักษาเก่ียวกบัโรคในระบบโครงร่างกลา้มเน้ือ และประวติัการไดรั้บอุบติัเหตุหรือผา่ตดัหลงั
และบริเวณอ่ืนๆ 
  2.2  แบบประเมินระดับความเจ็บปวด โดยใช้มาตรวดัความเจ็บปวดแบบเส้นตรง 
(visual rating scales: VAS) พฒันาข้ึนจากฮตัคิสและคณะ (Huskisson, Jones & Scott, 1997) ใช้ประเมิน
การรับรู้ระดบัความปวด ท่ีมีลกัษณะเป็นเส้นตรงยาวขนาด 10 เซนติเมตร ให้ปลายขา้งหน่ึงแทนค่าดว้ย
เลข 0 หมายถึง ไม่ปวด และปลายขา้งหน่ึงแทนค่าดว้ยเลข 10 หมายถึง ปวดรุนแรงมากท่ีสุด 
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การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 
 
 1. การตรวจสอบความตรงของเน้ือหา (content validity) 
  1.1 ผูว้ิจยัน าคู่มือการให้ความรู้เก่ียวกบัอาการปวดคอและไหล่ คู่มือการออกก าลงักายแบบ
โยคะ และแบบสัมภาษณ์ข้อมูลส่วนบุคคล ลักษณะ และสภาพการท างาน ท่ีผู ้วิจ ัยสร้างข้ึนจาก            
การทบทวนวรรณกรรมไปตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาและความเหมาะสมของภาษาท่ีใช้โดย
ผูท้รงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน ซ่ึงประกอบด้วยแพทยอ์าชีวเวชศาสตร์ 1 ท่าน พยาบาลผูเ้ช่ียวชาญด้าน
โยคะ 1 ท่าน ผูเ้ช่ียวชาญดา้นเทคนิคการแพทย์ 1 ท่าน และพยาบาลอาชีวอนามยั 2 ท่าน หลงัจาก
ไดรั้บขอ้เสนอแนะจากผูท้รงคุณวุฒิ ผูว้ิจยัน าข้อเสนอแนะมาพิจารณาปรับปรุงแกไ้ขเน้ือหาให้มี
ความเหมาะสม ซ่ึงคู่มือการออกก าลงักายแบบโยคะ ผูว้ิจยัไดป้รับและแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะจาก
ผูท้รงคุณวฒิุ เพื่อให้ท่าการออกก าลงักายแบบโยคะทั้ง 11 ท่า มีความเหมาะสมและปลอดภยัส าหรับ
ผูท่ี้มีอาการปวดคอและไหล่ จากนั้นน าไปใชก้บัพนกังานส านกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์ 
  1.2 แบบสัมภาษณ์ขอ้มูลส่วนบุคคล ลกัษณะ และสภาพการท างาน ผูว้ิจยัน าไปตรวจสอบ
ความตรงตามเน้ือหา จากผูท้รงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน จากนั้นน าไปค านวณค่าดชันีความตรงของ
เน้ือหาของขอ้ค าถามรายขอ้ (Item-level Content Validity Index [I-CVI]) ไดค้่าเท่ากบั 0.95 
 2. การตรวจสอบความเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือ (reliability) 
  ผูว้ิจยัน าแบบสัมภาษณ์ส่วนบุคคลลักษณะ และสภาพการท างาน ไปทดลองใช้กับ
พนกังานส านกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์ ท่ีมีลกัษณะคลา้ยคลึงกบักลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษา จ านวน 
15 ราย จากนั้นน ามาค านวณหาความเช่ือมัน่โดยใชสู้ตรสัมประสิทธ์แอลฟาครอนบาค เท่ากบั 0.89 
 
การพทิกัษ์สิทธ์ิของกลุ่มตัวอย่าง 
 
 ผูว้ิจยัส่งโครงร่างวทิยานิพนธ์เขา้รับการพิจารณาดา้นจริยธรรมการวจิยั จากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจยั คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ เม่ือผ่านการอนุมติั ผูว้ิจยัไดท้  าการ
พิทกัษสิ์ทธ์ิของกลุ่มตวัอยา่ง แนะน าตวั ช้ีแจงให้ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัทราบวตัถุประสงค์และขั้นตอน
การวิจยั ในระหวา่งเขา้ร่วมวิจยักลุ่มตวัอยา่งสามารถถอนตวัออกจากการวิจยัไดโ้ดยไม่ตอ้งอธิบาย
เหตุผลและไม่มีผลกระทบใดต่อกลุ่มตวัอย่าง เม่ือกลุ่มตวัอย่างยินยอมให้ความร่วมมือในการวิจยั 
ให้ลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจยั  ส าหรับกลุ่มควบคุมเม่ือส้ินสุดการวิจัย ผูว้ิจ ัยได้ให้
ค  าแนะน าการออกก าลงักายดว้ยโยคะ โดยสอบถามความสมคัรใจ โดยสอนการออกก าลงักายแบบ
โยคะ พร้อมมอบคู่มือการออกก าลงักายแบบโยคะให ้
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ขั้นตอนและวธีิการรวบรวมข้อมูล 
 
 การรวบรวมขอ้มูลมีขั้นตอนการด าเนินงาน ภายหลงัไดรั้บการรับรองจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวจิยั คณะพยาบาลศาสตร์ ดงัน้ี 
 1. ผูว้จิยัท าหนงัสือผา่นคณบดีคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ ถึงเจา้ของสถาน
ประกอบการเพื่อช้ีแจง้วตัถุประสงคข์องการท าวจิยัพร้อมทั้งขออนุญาตในการรวบรวมขอ้มูล 
 2. ภายหลังได้รับอนุญาตในการรวบรวมข้อมูล ผูว้ิจยัเข้าท าการเลือกกลุ่มตวัอย่างตาม
คุณสมบติัท่ีก าหนด ท าการช้ีแจง้วตัถุประสงคข์องการวิจยัและการพิทกัษ์สิทธิกลุ่มตวัอยา่ง พร้อม
ทั้งขอความร่วมมือในการเข้าร่วมการวิจยั เม่ือกลุ่มตวัอย่างยินยอมเขา้ร่วมการวิจยั นัดพบกลุ่ม
ตวัอยา่งเพื่อท าการรวบรวมขอ้มูลโดยมีขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 
  2.1 กลุ่มควบคุม 
   2.1.1 ในสัปดาห์ท่ี 1 พบกลุ่มตวัอยา่ง สร้างสัมพนัธภาพ รวบรวมขอ้มูลโดยใชแ้บบ
สัมภาษณ์ขอ้มูลส่วนบุคคล ลกัษณะและสภาพการท างาน แบบประเมินอาการปวดคอและไหล่ เวลา 
17.00 น. หลงัจากกลุ่มตวัอยา่งเลิกงาน 
   2.1.2 ในสัปดาห์ท่ี 2-11 กลุ่มควบคุมด าเนินชีวติการท างานตามปกติ  
   2.1.3 ในสัปดาห์ท่ี 6 สัปดาห์ท่ี 8 สัปดาห์ท่ี 10 และสัปดาห์ท่ี 12 พบกลุ่มตวัอย่าง
เพื่อรวบรวมขอ้มูล โดยใชแ้บบประเมินอาการปวดคอและไหล่ เวลา 17.00 น. หลงัจากกลุ่มตวัอยา่ง
เลิกงาน เพื่อน าขอ้มูลท่ีไดม้าวเิคราะห์ทางสถิติต่อไป  
   2.1.4   ภายหลงัการทดลอง ผูว้จิยัไดส้อบถามกลุ่มควบคุมถึงความสนใจท่ีจะเขา้ร่วม
การออกก าลงักายแบบโยคะ และสอนการออกก าลงักายแบบโยคะใหผู้ท่ี้สนใจ 
  2.2 กลุ่มทดลอง 
   2.2.1 ในสัปดาห์ท่ี 1 ผูว้ิจยัพบกลุ่มตวัอย่าง สร้างสัมพนัธภาพ รวบรวมขอ้มูลโดย
ใช้แบบสัมภาษณ์ขอ้มูลส่วนบุคคล ลกัษณะ และสภาพการท างาน แบบประเมินอาการปวดคอและ
ไหล่ เวลา 17.00 น. หลงัจากกลุ่มตวัอยา่งเลิกงาน จากนั้นผูว้ิจยัให้ความรู้ โดยการบรรยายและการ
อภิปรายกลุ่มเก่ียวกบัอาการปวดคอและไหล่จากการท างานกบัคอมพิวเตอร์ สาเหตุหรือปัจจยัเส่ียง
ของการเกิดอาการปวดคอและไหล่จากการท างาน ผลกระทบ และแนวทางการดูแลเม่ือเกิดอาการ
ปวดคอและไหล่ และมอบคู่มือการออกก าลงักายแบบโยคะให้กบักลุ่มทดลองโดยใช้สถานท่ีห้อง
ประชุมโรงเรียนนครเชียงใหม่ ล าพนูการบริบาล ใชเ้วลาประมาณ 50 นาที   
   2.2.2 ผูว้ิจยัอธิบายวิธีการออกก าลงักายแบบโยคะ การเตรียมตวัก่อนเขา้ร่วมการ
ออกก าลังกายด้วยโยคะ ข้อควรปฏิบัติและข้อควรหลีกเล่ียง  หลังจากนั้ นผู ้วิจ ัยสาธิตการฝึก
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ปฏิบติัการออกก าลงักายแบบโยคะโดยการออกก าลงักายแต่ละคร้ังจะแบ่งระยะของการออกก าลงั
กายเป็น 3 ระยะ คือ 1) ช่วงอบอุ่นร่างกายเวลา 5 นาทีได้แก่ ท่าไหวพ้ระอาทิตย ์2) ช่วงออกก าลงั
ก าลงักาย 20 นาทีไดแ้ก่ ท่าบริหารตน้คอและไหล่ ท่านกัรบ ท่าบิดตวัแบบขาเหยียด  ท่านกอินทรีย ์
ท่ายืดอก ท่าดึงศอกไปด้านขา้ง ท่าหน้าววั ท่าโยคะมุทรา ท่าไหวก้ลบัหลงั และ 3) ช่วงผ่อนคลาย
หลงัการออกก าลงักาย 5 นาที ไดแ้ก่ ท่าศพอาสนะ และให้กลุ่มตวัอย่างสาธิตยอ้นกลบัให้ถูกตอ้ง
ครบทั้ง 11 ท่า ใช้เวลาในการปฏิบติัการออกก าลงักายแบบโยคะเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ โดยฝึก
ปฏิบติัสัปดาห์ละ 3 คร้ังๆ ละประมาณ 30 นาที เวลา 17.30 -18.00 น. ณ โรงเรียนนครเชียงใหม่ 
ล าพูนการบริบาล โดยผูว้ิจยัเป็นผูน้ าการออกก าลงักายตลอดระยะเวลา 12 สัปดาห์ และพบว่าใน
สัปดาห์ท่ี 1 กลุ่มทดลองสามารถปฏิบติัท่าการออกก าลงักายแบบโยคะไดถู้กตอ้งทั้งหมด  ส าหรับ
การวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดผ้า่นการอบรมและฝึกปฏิบติัการออกก าลงักายแบบโยคะจากครูผูเ้ช่ียวชาญ
ดา้นโยคะก่อนด าเนินการวจิยั   
   2.2.3 ในสัปดาห์ท่ี 6 สัปดาห์ท่ี 8 สัปดาห์ท่ี 10 และสัปดาห์ท่ี 12 รวบรวมขอ้มูลโดย
ใชแ้บบประเมินอาการปวดคอและไหล่ในกลุ่มทดลองเวลา 17.00 น. หลงัจากกลุ่มทดลองเลิกงาน
เพื่อน าขอ้มูลท่ีไดม้าวเิคราะห์ทางสถิติต่อไป 
   2.2.4 นอกจากน้ีผูว้จิยัไดส้ร้างแรงจูงใจโดยการมอบของรางวลัใหก้ลุ่มตวัอยา่งในแต่
ละเดือน ท่ีเขา้ร่วมการปฏิบติัการออกก าลงักายแบบโยคะครบตามก าหนดเวลาและปฏิบติัท่าการ
ออกก าลงักายแบบโยคะไดถู้กตอ้ง 
    
การวเิคราะห์ข้อมูล 
 
 การวเิคราะห์ขอ้มูลมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
 1. ขอ้มูลส่วนบุคคล ลกัษณะและสภาพการท างาน ใช้สถิติเชิงพรรณนา แจกแจงความถ่ี 
ร้อยละ พิสัย ค่าเฉล่ีย และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน มีการทดสอบความแตกต่างของขอ้มูล ระหวา่งกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใชส้ถิติไคสแควร์ (chi-square) 
 2. เปรียบเทียบคะแนนอาการปวดคอ และไหล่ในพนกังานส านกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์ 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติแมนวิทนีย์ยู (The Mann-Whitney U test) ส าหรับ
ขอ้มูลมีการกระจายแบบโคง้ไม่ปกติและใชส้ถิติทดสอบค่าทีชนิด 2 กลุ่มเป็นอิสระต่อกนั (t-test for 
independent) ส าหรับขอ้มูลมีการกระจายโคง้ปกติ 
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 3. เปรียบเทียบคะแนนอาการปวดคอ และไหล่ในพนักงานส านักงานท่ีท างานกับ
คอมพิวเตอร์ภายในกลุ่มเดียวกนั ซ ้ า 5 คร้ัง โดยใช้สถิติฟรีดแมน (The Friedman test) เน่ืองจากมี
การกระจายโคง้ไม่ปกติ 


