
วิธ ีดำเน ินการวิจ ัย

บ ท ท ี่ 3

การวิจัยนี้เป ็นการวิจ ัยเชิงทดลอง(Quasi- experimental design) ที่ใช้แบบแผนการวิจัย 
ก ื่งทดลอง เพ ี่อศ ึกษาผลซองการใช ้โปรแกรมการออกกำลังกายร่วมก ับก ิจกรรมทางจ ังคมต่อ 
สมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมอง

รูปแบบการวิจัย

กลุ่มทดลอง ๐1 X 0 2

กลุ่มควบคุม 0 3 ๐4

0 ใ หมายถึง สมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมอง 
ก่อนได้รับโปรแกรมการออกกำลังกายร่วมกับกิจกรรมทางลังคม

0 2 หมายถึง สม« ถภาพทางกายและความพึงพอใจใVชีวิตของผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมอง 
หลังได้รับโปรแกรมการออกกำลังกายร่วมกับกิจกรรมทางจังคม

0 3 หมายถึง สมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมอง 
ก่อนได้รับการออกกำลังกายและเช้าร่วมกิจกรรมทางจังคมตามปกติ

0 4 หมายถึง สมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุโรคหลอดลือดสมอง 
หลังได้รับการออกกำลังกายและเข้าร่วมกิจกรรมทางจังคมตามปกติ

X หมายถึง โปรแกรมการออกกำลังกายร่วมกับกิจกรรมทางลังคม

ประชากรและกล ุ่มต ัวอย ่าง

ป ระซากรใน การศ ึกษาคร ั้งน ี้ ค ือ ผ ู้ส ูงอาย ุโรคหลอดเล ือดสมองท ี่ม ีอ าย ุ 6 0  ป ีข ึ้น 'ใป อย ู่ใน

ระยะการพ ึนฟ ูสภาพระยะหล ัง
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กลุ่มตัวอย่าง ค ึอผ ู้ส ูงอายุโรคหลอดเลือดสมองที่ม ีอายุ 60 ปีขึ้นไป มประวัติเช้ารับการ 
รักษาที่แผนกอายุรกรรม โรงพยาบาลสุราษฎร์ธานี โดยมีคุณสมบัติตังนี้

1. ได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ว่าเป็นโรคหลอดเลือดสมองซึ่งอยู่ในระยะการปีนฟูสภาพ 
ระยะหลังมานานมากกว่า 3 เสือน

2. ไม่มีป็ญหาเรื่องการฟัง การมองเหิน สามารถพูดคุยและสื่อสารด้วยภาษาไทยเรื่อง
3. ไม่มีความผิดปกติเกี่ยวกับการร์บรู้ สามารถรับรู้วัน เวลา สถานที่และบุคคล
4. ได้รับการประเมินความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจำวัน โดยแบบประเมิน 

ดัชนีบาร์เธลเอคีแอล มีคะน,นน1ไม่ตำก'ว่า 12 คะแนน ซึ่งต้องได้คะแนนอยู่ในเกณฑ์ผ่านจากการประเมิน 
ในหัวช้อ Feeding, Grooming, Mobility, Dressing and Bathing

5. ไต้รับการยินยอมจากแพทย์ว่าสามารถเช้าร่วมโปรแกรมการกำลังกายและไม่เป็น 
อันตรายต่อลุรเภาพ

6. ยินยอมให้ความร่วมมีอในการเช้าร่วมโปรแกรมการออกกำลังกาย ตลอดกิจกรรมที่ 
กำหนดไว้ในงานวิจัย

การกำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง ดัดเลือกกลุ่มตัวอย่างท่ีมีคุณสมบัติตามเกณฑ์ท่ีกำหนด 
ดังกล่าว ซ่ึงกลุ่มตัวอย่างมีประวัติเช้ารับการรักษาท่ีโรงพยาบาลสุราษฎร์ธานีในช่วงปีพ.ศ.2546-2547 
ในการศกษาคร้ังน้ีมีขนาดกลุ่มตัวอย่างจำนวน 30 คน โดยจัดกลุ่มตัวอย่าง 15 คนแรกเช้ากลุ่ม 
ทดลอง ซ่ึงเป็นกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมการออกกำลังกายร่วมกับกิจกรรมทางลังคม และกลุ่มตัวอย่าง 
จำนวน 15 คนหลังเช้ากลุ่มควบคุม ซ่ึงเป็นกลุ่มท่ีออกกำลังกายและเช้าร่วมกิจกรรมทางลังคม 
ตามปกติ โดยว ิธ จับคู่ (Matched Pair) ให้มีคุณสมบัติใกล้เคียงกันท้ังเพศ อายุและระดับความ 
สามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจำวัน คีอ เพศเคียวกันเน่ึองจากพบว่าเพศ เป็นตัวกำหนดความ 
แตกต่างชองบุคคลในลังคม จากการศึกษาพบว่าเพศชายจะมองตนองมีคุณค่าและความพึงพอใจในชีวิต 
มากกว่าเพศหญิง (Knapp& Martin,1976) และจากการศึกษาเม่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายจะ 
พบว่าเพศชายจะมีสมรรถภาพทางกายสูงกว่าเพศหญิง (วิจิตร บุณยะโหตระ,2543:77-78) อายุอยู่ 
ในช ่วงวัยเค ียวก ัน ได้แก่ 60-74 ปี 75-84 ป ีและ85 ปีขึ้น'โป (Metteson,1997^กษณะความ 
แตกต่างตามช่วงอายุส่งผลต่อความพึงพอใจในชีวิต เน่ืองจากอายุมากขึ้นจะมีระตับการพึงพาสูง 
(Knapp& Martin,1976) ส่งผลให้ม ีความพึงพอใจในชีวิตลดลง(Knapp& Martin,1976) และอายุ 
ที่เพิ่มขึ้นจะมีสมรรถภาพทางกายลดลง ตังนั้นในช่วงอายุที่ต ่างกันมีผลต่อการปีนฟูสมรรถภาพ 
ทางกาย ระดับความลามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจำวันอยู่ในระดับเคียวกัน เนีองจากระดับ 
ความลามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจำวันมีผลต่อความพึงพอใจในชีวิต คือระดับความลามารถใน 
การปฏิบัติกิจวัตรประจำวันที่ตํ่ามีผลต่อความพึงพอใจในชีวิตลดลง (สุทธิชัย จิตะพันธ์กุล ,2537)
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และระดับความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจำวันที่ตํ่า การพื้นฟูสมรรถภาพทางกายจะช้ากว่า 
ระดับความลามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจำวันที่สูงกว่า (วิจิตร บุณยะโหตระ,2543)

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

เครื่องมือที่'ใช้ใ'นการวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วยเครื่องมือ 2 ส่วน คือ
1. เครื่องมือที่ใช้ในการดำเนินการวิจัย
2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล

1. เครื่องมือที่ใช้ในการดำเนินการวิจัย ได้แก่

1.1 การใช้โปรแกรมการออกกำลังกายร่วมกับกิจกรรมทางสังคม เป็นโปรแกรมที่ 
ผ ู้ว ิจ ัยพ ัฒนาขึ้น โดยม ีระยะเวลาของโปรแกรมท ั้งหมด 6 ส ัปดาห ์ ซ ึ่งม ืองค ์ประกอบ 3 
กิจกรรมหลัก ได้แก่

1.1.1 ก ิจกรรมการให้ความรู้เก ี่ยวกับการออกกำลังกายสำหรับผู้ส ูงอายุโรค 
หลอดเลือดสมอง ประกอบด้วย ความรู้ทั้วไปเกี่ยวกับโรคหลอดเลือดสมองในผู้สูงอายุ หลักการ 
ออกกำลังกาย ประโยชน์ ข้อควรระวัง ซึ่งผู้วิจ ัยเป็นผู้ดำเนินการให้ความรู้ตามแผนการสอนใน 
สัปดาห์ที่ 1 ครั้งที่ 1 (รายละเอียดในภาคผนวก ค)

1.1.2 การต ิกปฏ ิบ ัต ิการออกกำล ังกาย ซ ึงก ิจกรรม การต ิกป ฏ ิบ ัต ิการ
ออกกำลังกายผู้วิจัยพัฒนาขึ้น โดยมีองค์ประกอบของกิจกรรมการออกกำลังกาย ด้วยการบริหาร 
ร่างกาย 2 รูปแบบ คือ 1) การบริหารกายแบบรำไม้พลอง ตามหลักของกองออกกำลังกายเพื่อ 
สุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2541) โดยการใช้วัสดุพื้นบ้าน ได้แก่ ไม้ไผ่มาจัดทำ 
เป็นไม้พลอง เป็นอุปกรณ์ในการบริหาฝางกาย จำนวน 5 ท่า ประกอบด้วย ท่าพายเรือ ท่าว่ายนำ 
ด้านหน้า ท่ากรรเชียงถอยหลัง ท่าจับไม้โยกตัวและ ท่ายกนํ้าหนัก และ2) การบริหารกายด้วยท่า 
กายบริหารในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ตามแนวคิดการบริหารกายของ บรรลุ คิริพานิซ (2541) 
จำนวน 5 ท่า ประกอบด้วย ท่าเหยียดเช่า ท่าเหวี่ยงขา ท่าเอนตัว ท่าย่อตัวและท่าเหยียดน่อง 
โดยผ ู้ว ิจ ัยสาธิตและต ิกปฏ ิบ ัต ิให ้ก ับผ ู้ส ูงอาย ุโรคหลอดเล ือดสมอง ในสัปดาห์ท ี่ 1 ครั้งที่ 1-3 
จากนั้นในสัปดาห์ที่ 2 -6  ผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมองกลับไปติกปฏิบัติด้วยตนเองที่บ้าน ตาม 
แผนการติกปฏิบัติกิจกรรมการออกกำลังกายที่ผู้วิจัยจัดทำขึ้น พร้อมทั้งจัดทำคู่มือการบริหารกาย 
แบบรำไม ้พลองร่วมก ับท ่ากายบริหารในการย ืดเหย ียดกล ้ามเน ื้อ ประกอบด้วย หลักการ 
ออกกำลังกาย ประโยชน ์ ข ้อควรระวังและขั้นตอนการบริหารกายแบบรำไม้พลองและท่า
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กายบริหารในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ มีรูปภาพประกอบกระบวนท่าในการบริหารร่างกายจำนวน 
10 ท่ามอบให้ผ ู้ส ูงอายุโรคหลอดเลือดลมองนำไปประกอบการแกปฏิบ ัต ิท ี่บ ้านในสัปดาห์ท ี่ 2-6 
(รายละเอ ียดในภาคผนวก ค) และแบบบ ันท ึกการแกปฏ ิบ ัต ิก ิจกรรมการออกกำล ังกาย ซึ่ง 
ประกอบด้วย วันที่ ครั้งที่ ท ่าในการแกปฏิบัติ จำนวนครั้งที่ปฏิบัติ ผลการติดตามเยี่ยมบ้าน 
มอบให้ผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดลมองสำหรับบันทึกภายหลังการแกปฏิบัติมการออกกำลังกายทุกครั้ง 
เพื่อให้ผู้วิจัยใด้ติดตามความก้าวหน้า ปัญหาและอุปลรรคในการแกปฏิบัติกิจกรรมการออกกำลังกาย 
ขณะที่ผู้ลูงอายุโรคหลอดเลือดสมองแกปฏิบัติกิจกรรมการออกกำลังกายที่บ้านในสัปดาห์ที่ 2-6

1.1.3 กิจกรรมทางสังคม เป ็นก ิจกรรมท ี่ผ ู้ว ิจ ัยจ ัดทำข ึ้นเพ ื่อให ้ผ ู้ส ูงอาย ุโรค 
หลอดเลือดสมองได้พบปะพูดคุยกัน แลกเปลี่ยนประสบการณ์ซึ่งกันและกัน โดยจัดขึ้นหลังที่เช้า 
ร ่วมแกปฏิบ ัต ิก ิจกรรมการออกกำลังกายในสัปดาห์ท ี่ 1 ครั้งที่ 2-3 และสัปดาห์ท ี่ 6 ซ ึ่งม ีราย 
ละเอียดของกิจกรรมแต่ละครั้งดังนื้

ข้ันนำ เป็นขั้นตอนของการสร้างสัมพันธภาพ เตริยมความพร้อมของผู้ลูงอายุ
โรคหลอดเลือดสมองก่อนเริ่มกิจกรรม (5 นาที)

ขั้นดำเนินกิจกรรม เป ็นขั้นตอนที่ให ้ผ ู้ส ูงอายุโรคหลอดเลือดสมองได้พ ูดคุย 
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ซึ่งกันละกัน โดยให้เลือกผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมองในกลุ่มมาจำนวน
1 คน/ครั้ง เพื่อเป็นตัวแทนในการเล่าถึงประสบการณ์ในการดำเนินชีวิต ในหัวข้อเรื่องทำอย่างไรให้ 
ชีวิตเป็นสุข สำหรับในสัปดาห์ที่ 6 ผู้วิจัยนำเสนอผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมองที่อยู่ในกลุ่มที,เป็น 
แบบอย่างที่ดีในการดำเนินชีวิตอย่างเป็นสุข

ขั้นสรุป เป็นขั้นตอนที่ให้ผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมองร่วมแสดงความคิดเห็น 
ช่วยเหลือสนับสนุนและซักถามข้อสงสัย จากนั้นผู้วิจัยสรุปสาระให้ข้อมูลเพิ่มเติม ตอบข้อซักถาม 
และให้กำลังใจแก่ผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมองในการดำเนินชีวิต สำหรับในสัปดาห์ที่ 6 มีการ 
ร่วมพิธีกรรมทางศาสนา ทำบุญเลี้ยงพระแล้วรับประทานอาหารร่วมกัน

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมีอ

การหาความตรงตามเนื้อหา (Content validity) ผู้วิจัยนำการใช้โปรแกรมการออกกำลังกาย 
ร่วมกับกิจกรรมทางสังคม ที่พัฒนาขึ้นไปให้ผู้เชี่ยวชาญ 7 ท่าน ประกอบด้วย แพทย์สาขาเวชศาสตร์ 
พื่นฟู 1 ท่าน แพทย์เฉพาะทางระบบประสาท 1 ท่าน อาจารย์พยาบาลผู้ชำนาญการทางผู้สูงอายุ
2 ท่าน อาจารย ์ผ ู้ชำนาญ การทางส ุขภาพจิตและจ ิตเวช 1 ท่าน พยาบาลผู้ชำนาญการทาง 
ระบบประสาท 1 ท่าน นักวิชาการทางวิทยาศาสตร์ทางการกีฬาเพื่อสุขภาพ 1 ท่าน (ดังรายนาม 
ผู้ทรงคุณวุฒิภาคผนวก ก) ตรวจลอบเนื้อหา โดยตรวจลอบความถูกต้อง เหมาะสมและครอบคลุม
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ของเนึ้อหา ภาษาที,ใช้มีความเหมาะสม รูปแบบและความเหมาะสมของกิจกรรม โดยใช้ความ 
เห็นของผู้ทรงคุณวุฒิสอดคล้องกันร้อยละ 80

2. เครืองมีอทึ๋ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่

2.1 แบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคล ประกอบด้วย อายุ เพศ สถานภาพสมรส ระดับ 
การศึกษา ระยะเวลาการเจ็บป่วย ประวิตการออกกำลังกาย ซึงผู้วิจัยสร้างขึ้นจากการศึกษาค้นคว้า 
ตำรา เอกสารและวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง

2.2 แบบสอบถามความพึงพอใจในชีว ิต เป ็นเครื่องม ือวัดความพึงพอใจในชีว ิต 
(Life Satisfaction Index A: LSIA) ต า ม แ น ว ค ิด ข อ งข อ งน ิว ก า ร ์เท น แ ล ะ ค ณ ะ ( Neugarten 
1Havighurst&Tobin ,1961) แปลเป็นไทยและดัดแปลงโดยศรีเรือน แก้วกังวาล (2533 ) ซึ่งผู้วิจัย 
ได้นำมาดัดแปลงให้เหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่าง ข้อคำถามทั้งหมด 18 ข้อ ประกอบด้วย 1) ด้าน 
ภาวะอารมณ ์ จำนวน 6 ข้อ 2) ด้านความรื่นรมยํในชีวิต จำนวน 6 ข้อ 3) ด้านความสอดคล้อง 
ระหว่างความต้องการและลัมฤทธิผล จำนวน 3 ข้อ และ 4) ด้านความตั้งใจและความอดทนใน 
ชีวิต จำนวน 3 ข้อ ลักษณะแบบวัดเป็น Likert scale 5 ระดับ

การให้คะแนนข้อคำถามทางบวก คือ ค ่าคะแนน5 ตรงกับความรู้ส ึกมากที่ส ุด 
จนค่าคะแนน 1 ตรงกับความรู้สึกน้อยที่สุด

การให้คะแนนข้อคำถามทางลบ คือ ค่าคะแนน 1 ตรงกับความรู้สึกมากที่ลุด ถึง 
ค่าคะแนน 5 ตรงกับความรู้สึกน้อยที่สุด

มีเกณฑ์พิจารณาการแบ่งระดับความพึงพอใจในชีวิตเป็น 5 ระดับ โดยการแปลงคะแนนดิบ 
ให้อยู่ในรูปของเปอร์เซ็นต์ แล้วแปลความหมายโดยใช้เกณฑ์ดังนี้

ค่าคะแนนตากว่า 59% มืความพึงพอใจในชีวิตน้อยที่สุด
ค่าคะแนนตํ่ากว่า 60%- 69% มืความพึงพอใจในชีวิตน้อย
ค่าคะแนนตํ่าก'ว่า 70%- 79% มืความพึงพอใจในชีวิตปานกลาง
ค่าคะแนนตำกว่า 80%- 89% มีความพึงพอใจในชีวิตมาก
ค่าคะแนนตํ่าก'ว่า 90%- 100% มีความพึงพอใจในชีวิตมากที่สุด
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2.3 แบบบันทึกการประเมินสมรรถภาพทางกาย ประเมินจาก 4 องค์ประกอบ ท่ี 
นำมาจากกองวิทยาศาสตร์การกีฬา ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย (2546) 
โดยวัดสมรรถภาพด้านต่าง  ๆ ดังต่อไปนี้

2.3.1 ความแข็งแรงของกล้ามเน ื้อ หมายถึง ความสามารถในการออกแรง 
ทำงานของกล้ามเนื้อส่วนบนและส่วนล่างอย่างต่อเนื่องและรวดเร็วในระยะเวลาจำกัด มีหน่วยวัด 
เป็นครั้ง

2.3.1.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบน หมายถึง ความสามารถใน 
การออกแรงทำงานของกล้ามเนื้อส่วนบน จากการเหยียดงอแขนยกนำหนัก ให่ได้จำนวนครั้งมากที่สุด 
ภายในวลา 30 วินาที (30-Second Arm Curl) ทำการทดสอบจำนวน 2 ครั้ง นับครั้งที่ปฏิบัติ 
ได้มาก โดยมีวิธีการทดสอบ คือ

2.3.1.1.1 ให้ผู้รับการทดสอบนั่งบนเก้าอี้หลังตรง ใซ้มีอข้างที่ถนัด 
จับลูกนํ้าหนัก หนัก 2.3 กิโลกรัมสำหรับผู้หญิงและหนัก 3.6 กิโลกรัม สำหรับผู้ชาย

2.3.1.1.2 เร ิ่มทดสอบด ้วยการเหย ียดแขนข ้างท ี่ม ีอถ ึอน ื้าหน ัก 
โดยควํ่ามอออกด้านนอกของต้นขา

2.3.1.1.3 ให้ผ ู้ทดสอบ เอาฝ่าม ือรองหลังแขนท่อนบนของผู้ร ับ 
การทดสอบ และวางนื้วซี้อยู่บริเวณกึ่งกลางต้นแขนด้านหน้าอีกมือหนึ่งประคองด้านหลังศอกเพี่อ 
ไม่ให้เหยียดมากเกิน

2.3.1.1.4 ขณะออกแรงยกลูกนํ้าหนักขึ้นให้หงายมืองอแขน จน 
สุดมุมของการงอและขณะเหยียดออกให้ควํ่าม ือเหมือนท่าเริ่มนับจำนวนครังที่ยกได้ภายใน 30 
ว ิน าท ี เม ื่อ แ ข น ท ่อ น ล ่า งงอ ล ัม ผ ัล ก ับ น ิ้ว ม ือ ผ ู้ท ด ส อ บ  ถ ้า ห ม ด เว ล า ใน ข ณ ะ ท ี่ย ก ได ้ 
ครึ่งทางให้นับเป็น 1 ครั้งได้

2.3.1.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนล่าง หมายถึง ความสามารถใน 
การออกแรงทำงานชองกล้ามเนื้อส่วนล่าง จากการลุกขึ้นยืนจากท่านั่งเก้าอี้ ให้ได้จำนวนครังมากที่สุด 
ภายในเวลา 30 วินาที (30-Second Cha ir S tand) ทำการทดสอบจำนวน 2 ครั้ง น ับครั้งที่ 
ปฏิบติได้มาก โดยมืวิธีการทดสอบ คือ

2.3.1.2.1 วางเก้าอี้ชิดฝา ความสูงของเก้าอี้ประมาณ 17 นิ้ว
2.3.1.2.2 ท ่าเริ่มทดสอบ โดยให ้ผ ู้ร ับการทดสอบ น ั่งตรงกลาง 

เก้าอี้ หลังตรง เท้าทั้งสองข้างอยู่บนพื้น มือทั้งสองข้างกอดอก
2.3.1.2.3 ให้ผู้รับการทดสอบ ลุกขึ้นยีนแล้วนั่งลงทันที พยายาม 

ลุกนั่งให้ได้จำนวนครั้งมากที่ลุด ภายในเวลา 30 วินาที
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2.3 .1 .2 .4 นับจำนวนครั้งขณะที่ลุกขึ้นยืนตรง ภายในวลา 30 ว ินาท  ี
ถ้าเวลาหมดหลังจากลุกยืนแล้วให้น ับเป ็น 1 ครั้งได้

2.3..2 ความอ่อนตัวซองกล้ามเนื้อ หมายถึง ความลามารถในยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 
ม ีหน ่วยว ัดเป ็นน ิว ช ึ่งม ีม ้าต ังว ัดระยะเป ็น เคร ื่องม ือในการทดสอบ ทดสอบโดยการน ั่งงอต ัว  

(Modified Sit & Reach Test) ทำการทดสอบจำนวน 2 ครั้ง น ับคร ั้งท ี่ปฏ ิบ ัต ิได ้มาก โดยม ีว ิธ ีการ  
ทดสอบ คือ

2.3.2.1 ท่าเรื่มทดสอบ ให้ผู้!บการทดสอบ นั่งเหยียดขาตรง ฝ่าเท้าตั้งฉาก 
กับพื้นยันที่ก ั้น เท้าชิดกัน

2 .3 .2 .2  ให ้ผ ู้ร ับการทดสอบ เหย ียดแขนตรงไปข ้างหน ้าแล ้วค ่อยก ้มต ัว  

ไปข ้างหน ้าให ้ไกลท ี่ส ุด โดยท ี'เข ่าไม ่งอและให ้คงท ่าม ือท ี่ย ีดไปน ั้นค ้างไว ้ 2 ว ินาท ี ค ิดคะแนน  

จากระยะทางปลายนิ้วม ือถ ึงปลายน ิ้วเท ้า ถ้าเลยนิ้วเท้าไป คิดเป็นบวก ถ้าไม่ถึงนิ้วเท้า คิดคะแนน 

เป็นลบ

2.3.3 ความสามารถในการทรงตัว หมายถึง ความลามารถของร่างกายใน 
การรักษาลมดุลย์การทรงตัว มีหน่วยวัดเป็นวินาที จากการลุกยีนและเดิน 8 ฟุต (Eight Feet 
Up-And-Go) ทำการทดสอบจำนวน 2 ครั้ง น ับครั้งที่ปฏิบัติได้เร็วที่ส ุด โดยมีวิธ ีการทดสอบ 
คอ

2.3.3.1 วางเก ้าเช ิดฝาผน ัง ความสูงของเก้าอ ี้ประมาณ 17 นิ้ว วัด 
ระยะทางไปข้างหน้า 8 ฟุต จ ุดเรื่มอยู่ท ี่พ ื้นตรงขอบที่น ั่งด ้านหน้าของเก้าอี้ แล้ววางกรวยที่จ ุด 
กำหนดระยะที่ตำแหน่ง 8 ฟุต

2.3.3.2 ให้ผู้รับการทดสอบนั่งบนเก้าอี้ หลังตรง ให้ล้นเท้าด้านใดด้าน
หนึ่งวางชิดที่จุดเริ่ม

2.3.3.3 เมื่อเริ่มจับเวลาให้ผู้ร ับการทดสอบรีบลุกขึ้นยืนแล้วเดินไปข้าง 
หน้าอ้อมกรวยแล้วกลับมานั่งบนเก้าอี้ที,จุดเริ่ม

2.3.4 ความจุปอด หมายถึง ปริมาตรของอากาศที่วัดได้จากการหายใจออกเต็ม 
ที่ภายหลังหายใจเข้าเต็มที่หนึ่งครั้ง มีหน่วยวัดเป็นมิลลิลิตร ชึ่งมื Spirometer เป็นเครื่องมือใน 
การทดสอบ ทำการทดสอบจำนวน 2 คร้ัง นับครั้งที่ปฏิบัติได้มาก โดยมีวิธีการทดสอบ คือ

2.3.4.1 ตั้งระดับเข็มบนสเกลให้อยู่ที่ศูนย์(0)
2.3.4.2 ให้ผู้รับการทดสอบยืนตัวตรงหน้าเครื่อง จับหลอดเป่าให้อยู่
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ในระดับปาก โดยให้หายใจเข้าเต็มที่และเปาลมให้เข้าไปในหลอด
การแปลผล จะแปลผลคะแนนสมรรถภาพทางกายแต่ละองค์ประกอบ โดยถ้ามีคะแนน 

สมรรถภาพทางกายแต่ละองค์ประกอบหลังการทดลองสูงกว่าการทดลองแสดงว่ามีสมรรถภาพทางกาย 
ดีขึ้น

2.4 เครื่องม ือสำหรับใช ้ทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยใช้อุปกรณ์ในการทดสอบ 
สมรรถภ าพ ท างกายของศ ูน ย ์การท ่องเท ี่ยว  ก ีฬ าและน ันท น าการ ล ังห ว ้ดส ุราษ ฎ ร ์ธาน ี 
ประกอบด้วย

2.4.1 เครื่องมือทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนึ้อ คือ ลูกนํ้าหนัก หนัก 2.3 
กิโลกรัมสำหรับผู้หญิงและหนัก 3.6 กิโลกรัม สำหรับผู้ชาย นาฬกาลับเวลา

2.4.2 เครื่องมือทดสอบความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ คือ ม้าตั้งวัดระยะ
2.4.3 เครื่องมือทดสอบความสามารถในการทรงตัว คือ นาฬกา'ลับเวลา
2.4.4 เครื่องมือทดสอบความจุปอด คือ Spirometer

2.5 เครื่องมือที่ใข้ในการดัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง คือแบบประเมินความลามารถในการ 
ปฎิปตกิจวัตรประจำวันของสุทธิชัย จิตะพันธ์กุล ได้แก่ ดัชนีบาร์เธลเอดีแอล ( Modified Barthel 
ADL lndex:BAI) (รายละเอียดในภาคผนวก ค)

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมีอ

1. การหาความตรงตามเนื้อหา (Content validity) ผ ู้ว ิล ัยนำแบบปันทึกการประเมิน 
สมรรถภาพทางกาย ไปให้ผู้เชี่ยวชาญ 7 ท่าน ประกอบด้วย แพทย์สาขาเวชศาสตร์พึนฟู 1 ท่าน 
แพทย์เฉพาะทางระบบประสาท 1 ท่าน อาจารย ์พยาบาลผู้ชำนาญการทางผ ู้ส ูงอาย ุ 2 ท ่าน 
อาจารย ์ผ ู้ชำนาญ การทางส ุขภาพจ ิตและจ ิต เวช 1 ท่าน พยาบาลผู้ชำนาญการทางระบบ 
ประสาท 1 ท่าน นักวิชาการทางวิทยาศาสตร์ทางการกีฬาเพื่อสุขภาพ 1 ท่าน (ดังรายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
ภาคผนวก ก) ตรวจสอบเน ื้อหา โดยตรวจลอบความถ ูกต ้อง ภาษาท ี่ใช ้ม ืความเหมาะสม 
โดยใช้ความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิสอดคล้องกันร้อยละ 80

สำหรับแบบสอบถามเพื่อวัดความพึงพอใจในชีวิต ผู้วิจัยนำแบบสอบถามเพื่อวัดความ 
พ ึงพอใจในช ีว ิตท ี่ด ัดแปลงมาจากศรีเร ือน แก้วก ังวาล (2533 ) ไปให ้ผ ู้เช ี่ยวชาญ  7 ท่าน 
ป ระก อบ ด ้วย  แพทย์สาขาเวชศาสตร์พื่นฟู 1 ท่าน แพทย์เฉพาะทางระบบประสาท 1 ท่าน 
อาจารย์พยาบาลผู้ชำนาญการทางผู้สูงอายุ 2 ท่าน อาจารย์ผู้ชำนาญการทางสุขภาพจิตและจิตเวช
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1 ท่าน พยาบาลผู้ชำนาญการทางระบบประสาท 1 ท่าน นักวิซาการทางวิทยาศาสตร์ทางการ 
กีฬาเพี่อสุขภาพ 1 ท่าน (ดังรายนามผู้ทรงคุณวุฒิภาคผนวก ก) ตรวจสอบเนื้อหา โดยตรวจสอบ 
ความถูกต้อง เหมาะสมและครอบคลุมของเนื้อหา ภาษาที'ใช้มีความเหมาะลม โดยใช้ความเห็น 
ของผู้ทรงคุณวุฒิลอดคล้องดันร้อยละ 80

2. การหาความเที่ยง'ของเครื่องมีอ ผู้วิจัยนำแบบสอบถามเพี่อวัดความพึงพอใจในช้วิต 
ที,ผ่านการดัดแปลงให้เหมาะสมดับกลุ่มตัวอย่างแล้ว ทดลองใช้ ดับผู้สูงอายุโรคหลอดเสือดสมองท 
ม ีล ้กษณะเด ียวด ับกลุ่มต ัวอย่างจำนวน30 รายและนำมาหาความเที่ยงของเครื่องมีอโดยใช้สูตร 
Cronbach's Alpha Coefficient ได้ลัมประลิทธนอลฟ่าของครอนบาคโดยรวมเท่าดับ 0.75

3. เครื่องมีอที่ใช้ในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เป็นเครื่องมีอทางวิทยาศาสตร์ ผู้วิจัย 
ไดีให้ผู้เชี่ยวชาญทางอุปกรณ์การกีฬาตรวจสอบและมีการตรวจทานมาตรฐานก่อนนำไปใช้ทุกครั้ง

การพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง

ผู้วิจัยคำนึงถึงความยินยอมของกลุ่มตัวอย่างเป็นหลัก โดยจะทำการช้ีแจงการพิทักษ์ลิทธิ 
รองกลุ่มตัวอย่าง ดังน้ี เร่ืมจากผู้วิจัยแนะนำตัวเอง ช้ีแจงวัตถุประสงค์ชองการ่วิจัย ร้ันตอนการ 
เก็บรวบรวมข้อมูล ระยะเวลารองการ่วิจัยพร้อมท้ังช้ีแจงกลุ่มตัวอย่างให้ทราบถึงลิทธิในการตอบรับ 
หรอปฏิเสธการเช้าร่วมการวิจัย ในระหว่างการเข้าร่วมการวิจัยหากกลุ่มตัวอย่างมีข้อสงลัย 
ลามารถชักถามได้ และถ้าไม่มีความประสงค์จะเข้าร่วมวิจัยจนครบกำหนดเวลา ลามารถยกเลิก 
การเข้าร่วมได้โดยไม่มีข้อแม้ใดๆ สำหรับข้อมูลและผลจากการวิจัยจะถึอเป็นความลับ การนำ 
เสนอผลการวิจัยจะเสนอในภาพรวมเท่าท้ัน ไม่มีการเปิดเผยซ่ือ นามสถุล
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การเก็บรวบรวมข้อมูล

ข้ันท่ี 1 ข้ันเตรียมการทดลอง

1. นำหนังสือจากคณบดีคณะพยาบาลศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยถึงผู้อำนวยการ 
โรงพยาบาลสุราษฎร์ธานี เพื่อชี้แจงวัตถุประสงค์และขอความร่วมมือในการขอรายชื่อผู้สูงอายุโรค 
หลอดเสือดลมองที่มืประวัติเข้ารบการรักษาในแผนกอายุรกรรม โรงพยาบาลสุราษฎร์ธานี

2. เม่ือได้รายช ึ่อ ผ ู้สูงอายุโรคหลอดเ อ ดลมองจากโรงพยาบาลสุราษฎร์ธานี ผู้วิจัยนำ 
หนังสือจากคณบดีคณะพยาบาลศาลตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยถึงนายแพทย์ลาธารณสุขจังหวัด 
เพื่อชี้แจงวัตถุประสงค์และข อ ความร่วมมือคัดเสือกกลุ่มตัวอย่างในชุมชนตามเกณฑ์ที่กำหนดไว้

3. ผู้วิจัยติดตามไปพบผู้สูงอายุโรคหลอดเสือดลมองตามรายชื่อ และประเมินคุณลมปติ 
ของผ ู้ส ูงอาย ุโรคหลอดเส ือดลมองว ่าอย ู่ในเกณ ฑ ์ท ี่กำหนด พร้อมท ังแนะนำต ัวเอง ซ ีแจง 
ว ัตถ ุประสงค ์ ว ิธ ีการดำเน ินการว ิจ ัย ระยะเวลาท ี่เข ้าร ่วมการว ิจ ัย และขอความร่วมม ือใน 
การเข้าร่วมการวิจัย แจ้งการพิทักษ์สิทธิ พร้อมทั้งให้ผู้สูงอายุโรคหลอดเสือดลมองเซ็นยินยอม 
ในการเข้าร่วมการวิจัย

ข้ันท่ี 2 ข้ันการทดลอง

เมื่อได้กลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์ที่กำหนด ผู้วิจัยติดตามไปพบผู้สูงอายุโรคหลอดเ อ ดลมอง 
อีกครั้ง เพ ื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายและประเมินความพึงพอใจในชีวิตทังกลุ่มควบคุมและ 
กลุ่มทดลอง พร้อมทั้งชี้แจงรายละเอียดในการเข้าร่วมการวิจัย

กลุ่มควบคุม ผ ู้ว ิจ ัยไปพบผ ู้ส ูงอาย ุโรคหลอดเล ือดลมองท ี่บ ้าน  ทดลอบ 
สมรรถภาพทางกายและประเมินความพึงพอใจในชีวิต และแจ้งให้ปฏิป้ติกิจกรรมการออกกำลังกาย 
และเข้าร่วมกิจกรรมทางลังคมตามปกติที่เคยปฏิบัติอยู่และนัดหมายขอพบอีกครังในสัปดาห์ที 6 
โดยผู้วิจัยจะติดตามไปที่บ้าน

กลุ่มทดลอง เป็นกลุ่มที่ได้รับการใข้โปรแกรมการออกกำลังกายร่วมกับกิจกรรม
ทางสังคม ซึ่งผู้วิจัยทดลอบสมรรถภาพทางกายและประเมินความพึงพอใจในชีวิต พร้อมทังชีแจง 
รายละเอียดในการเข้าร่วมการวิจัย โดยมีรายละเอียดการดำเนินการทดลองคังนี
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สัปดาห์ท ี่ 1 ครั้งที่ 1
1. ผู้วิจัยกล่าวแนะนำตัว และไห้ผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมองกล่าวแนะนำตัวเองในกลุ่ม 

( 5 นาที) จากน ั้นผ ู้ว ิจ ัยดำเน ินการให ้ความร ู้เก ี่ยวก ับการออกกำจ ังกายสำหรับผ ู้ส ูงอาย ุโรค 
หลอดเลือดสมองประกอบด้วยเนื้อหา ดังนี้ ความรู้นั้วใปเกี่ยวกับโรคหลอดเลือดสมองในผู้สูงอายุ 
หจักการออกกำจังกาย ประโยชน์ ข้อควรปฏิปติ ข้อควรระวัง (30 นาที) แล้วเปิดโอกาสให้ซักถาม 
ข้อสงจัย (5 นาที) ใช้ระยะเวลา 40 นาที

2. ผู้วิจัยสาธิตและ'รกปฎิน์ติกิจกรรมการออกกำจังกายโดยการบริหารกายแบบรำใม้พลอง 
ร่วมกับท่ากายบริหารในการยึดเหยียดกล้ามเนื้อ โดยประกอบด้วยการ?]กปฎิปติ 3 ระยะ ดังนี้

1) ระยะอบอุ่นร่างกาย (Warm up) เป็นระยะการเตริยมความพร้อมชองร่างกาย 
ก่อนการออกกำจังกายจริง โดยการยึดเล้นยึดสายเพี่อให้อวัยวะต่างๆ ตื่นตัวและมการประสานงาน 
ซองการหดตัวและการคลายตัวซองกล้ามเนื้อ ท่าที่ใช้ในการปฎิปติ คือ ท่ายกเซ่า โดยนั้งบนเก้าอี้ 
หจังตรงใช้มอนั้งสองจับเข่ายกขึ้นแล้ววางลง ทำเช่นนื้ต่อเนื้องข้างละ 1 0 ครัง ( 5 นาที)

2) ระยะบริหารร่างกาย เป ็นการบริหารกายแบบรำไม ้พลองร่วมก ับท ่ากาย 
บริหารในการย ึดเหย ียดกล้ามเน ื้อ (Stretching) ในวันน ี้ทำการสาธิตและ?]กปฏิบ ัต ิจำนวน5 ท่า 
ประกอบด้วยใ) ท่าพายเริอ โดยยีนตรง แยกขา หน้าตรง ควํ่ามือทังสองจับไม้แล้วตังไม้ขึ้นด้านข้าง 
โดยพายด้านใดให้เอามือด้านนั้นถึอไม้ด้านล่าง เหวึ่ยงมือไปด้านหจังจนสุด ทำนั้งสองข้าง (20 ครั้ง)
2) ท่าว่ายนั้าด้านหน้า โดยยีนตรง แยกขา ไม้พาดบ่า มือพาดปลายไม้ทังสองข้าง วาดมือไปด้าน 
หน้าจักษณะเหมือนว่ายนั้าให้ได้หนื้งรอบ (20ครั้ง) และร) ท่ากรรเช้ยงถอยหจัง โดยยีนตรงแยกขา 
ไม้พาดบ่า มือพาดที่ปลายไม้นั้งสองข้าง วาดมือไปด้านหจังจักษณะเหมือนว่ายนำถอยหจังให้ได้ 
หนึ่งรอบ (20ครั้ง) 4) ท่าโยกตัว โดยย ีนตรงแยกขาหน ้าตรงม ือจ ับไม ้งอเข ่าพร้อมโยกต ัวไป 
ด้านเดียวกับเข่าที่งอ แล้วกจับมาท่าเต ิม ทำนั้งสองข้าง (20 ครั้ง) 5)ท่ายกนั้าหน์ก โดยยีนตรง 
แยกขา มือนั้งสองจับไม้ ยกขึ้นเหนือดีรษะแล้วดีงลงหจังศีรษะ และยกขึ้นกจับท่ายกนำหนัก (20 ครง) 
ไซ ้ระยะเวลาประมาณ 30 นาที

3) ระยะผ่อนคลาย เป็นระยะการยึดกล้ามเนื้อเพี่อปรบอุณหภูมิ การหายใจและ 
ความตึงเคริยดฃองร่างกาย'ให้กลับล่ภา'วะปกติ โดยนั่งบนเก้าอี มือทังสองข้างวางประสานกันไว้ที่ 
หน้าตักหลับตาและเพ่งสมาธิที่การหายใจ หายใจเข้า-ออกช้า  ๆและลึกๆ ทำเช่นนืต่อเนือง (10 ครัง) 
ใช้ระยะเวลา 5 นาที รวมระยะเวลาการ?]กปฏิปติ 40 นาที

เนื้อเสร็จสิ้นการ?]กปฏิบัติกิจกรรมการออกกำจังกายผู้วิจัย ซักถามถึงปัญหาในการ?]ก 
ปฎิปติการออกกำลังกาย และมอบแบบบันทึกการ่ยีกปฏิบัติกิจกรรมการออกกำจังกายให้กับผู้สูงอายุ 
โรคหลอดเลือดสมอง อธิบายถึงการลงบันทึก โดยแจ้งให้ทราบว่าต้องลงบันทึกตามความเป็นจริง 
ทุกครั้งหจัง?]กปฏิบัติกิจกรรมการออกกำจังกาย เพี่อจะได้ทราบความก้าวหน้าและปัญหาของการ
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แกปฏิบัติการ'ออกกำลังกาย พร้อมทั้งมอบคู่ม ือการบริหารกายแบบรำไม้พลองร่วมกับท่ากาย 
บริหารในการยึดเหยียดกล้ามเนื้อ และนัดหมายผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมอง เพื่อเข้าร่วมกิจกรรมแก 
ปฏิบัติการออกกำลังกายในวันที่ 2

สัปดาห์ที่ 1 ครงที่ 2
1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมอง สาธิตและร่วมแกปฏิบัติกิจกรรมการออก 

กำลังกายโดยการบริหารกายแบบรำไม้พลองร่วมกับท่ากายบริหารในการยึดเหยียดกล้ามเนื้อ ทำการ 
แกปฏิบัติเช่นเดียวกับวันที่ 1 ทุกขันตอน โดยทบทวนท่าในวันที่ 1 จำนวน5 ท่าก่อน และเพิ่มท่าใน 
ระยะบริหารร่างกาย ทำการแกปฏิบัติท ่าต ่อไป คือ 1) ท่าเหยียดเข่า โดยนั่งบนเก ้าอี้ ตัวตรง 
วางมือทั้งสองข้างไว้ท ี่หน้าขา ยกปลายเท้าขึ้นให้เช่าเหยียดตรง ทำท ั้งสองข ้าง(2 0 ค ร ั้ง )2 )ท่า 
เหวี่ยงซา โดยยีนหันข้างลำตัวเข้าหาพนักเก้าอี้เอามือจับขอบเก้าอี้ เหวี่ยงขาทีละข้างไปข้างหน้า 
และข้างหลังช้าๆ กางชาออกไปให้มากที่ส ุดและหุบขา ทำทั้งสองข้าง (20 ครั้ง) 3) ท่าเอนตัว 
โดยยีนหันข้างลำตัวเข้าหาพนักเก้าอี้ เอามือจับขอบเก้าอี้ ยกแขนอีกข้างขึ้นเหนือศีรษะ เอนตัว 
เข้าหาเก้าอี้ให้มากที่ส ุด แล้วกลับมาท่าเดิม ทำทั้งสองข้าง (20 ครั้ง) 4) ท่าย่อตัว โดยหันหน้า 
เข้าหาพนักเก้าอี้ วางมือทั้งสองข้างลงบนพนักเก้าอี้ เท้าแยกห่างกันพอเหมาะ ย่อตัวลงในระตับที่ 
นั่งของเก้าอี้ (20 ครั้ง) และร) ท่าเหยียดน่อง โดยยีนหันหน้าเข้าหาพนักเก้าอี้ วางมือทั้งลองข้าง 
ลงบนพนักเก้าอี ก้าวขาข้างหนึ่งไปข้างหน้าเข่างอ โน้มตัวไปข้างหน้า อยู่นึ่ง น ับ1-10 แล้วกลับ 
มาท่าเดิม (20 ครั้ง) รวมระยะเวลาการแกปฏิบัติ 40 นาที

หลังสิ้นสุดการแกปฏิบัติกิจกรรมการออกกำลังกาย ผู้วิจัยและผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมอง 
ลงบันทึกในแบบบันทึกการแกปฏิบัติกิจกรรมการออกกำลังกาย และผู้วิจัยซักถามปัญหาในการ 
แกปฏิบัติกิจกรรมการออกกำลังกาย

2. ผู้วิจัยและผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมองเข้าร่วมกิจกรรมทางลังคม ซึ่งมีรายละเอียดของ 
ขั้นตอน ตังนี้

ข้ันนำ ผ ู้ว ิจ ัยกล่าวทักทายผู้ส ูงอายุโรคหลอดเลือดสมอง พร้อมทั้งช ี้แจง
วัตถุประสงค์ของการเข้าร่วมกิจกรรมในนครั้งน ี้ (5 นาที)

ข ั้นดำเน ินก ิจกรรม ให ้ผ ู้ส ูงอาย ุโรคหลอดเล ือดสมองได ้พ ูดค ุยแลกเปล ี่ยน 
ประสบการณ ์ซึ่งก ันละกัน โดยให้เล ือกผู้ส ูงอายุโรคหลอดเลือดสมองในกลุ่มมาจำนวน 1 คน 
เพื่อเป็นตัวแทนในการเล่าถึงประสบการณ์ในการดำเนินชีวิต ในหัวข้อเรองทำอย่างไรให้ชีวิตเป็นสุข 
(20 นาที)

ข ั้นสรุป ผ ู้ส ูงอายุโรคหลอดเลือดสมองร่วมแสดงความคิดเห ็น ช่วยเหลือ
สนับสนุน ผู้ว ิจ ัยให้กำลังใจแก่ผ ู้ส ูงอายุโรคหลอดเลือดสมองในการดำเน ินชีว ิต (5 นาที) กล่าว 
ขอบคุณและนัดหมายการแกปฏิบัติกิจกรรมการออกกำลังกายร่วมกับกิจกรรมทางลังคมในครั้งที่ 3



59

สัปดาห์ท่ี 1 คร้ังท่ี 3
1. ผ ู้ว ิจ ัยกล่าวท ักทายผ ู้ส ูงอายุโรคหลอดเล ือดสมอง และร่วมแกปฏ ิบ ัต ิก ิจกรรมการ  

ออกกำลังกายโดยการบริหารกายแบบรำไม้พลองร่วมกับท ่ากายบริหารในการยืดเหยียดกล้ามเน ื้อ 

ครบทุกขั้นตอน (40 นาที) หลังสิ้นสุดการแกปฏิบัต ิก ิจกรรมการออกกำลังกาย

2. ผู้ว ิจ ัยและผู้ส ูงอายุโรคหลอดเลือดสมองเข้าร่วมกิจกรรมทางลังคม โดยเลือกตัวแทน  

กล ุ่มอ ีกจำนวน 1 คนออกมาอภ ิปรายในห ัวข ้อเร ั้องทำอย ่างไรให ้ช ีว ิตเป ็นส ุข จากน ั้นให ้แลก  

เปลี่ยนประสบการณ์และร่วมแสดงความคิดเห็น ซึ่งผู้ว ิจัยช่วยชี้แนะและสรุปให้เกิดความคิดรวบยอด 

เพ ื่อเป ็นแนวทางในการปฎ ิบ ้ต ิและเป ิดโอกาสให้ช ักถามข้อสงลัย (20 นาท ี) หลังเสร็จสิ้นกิจกรรม  
ทางลังคม ผู้วิจัยชี้แจงให้ผู้สูงอายุโรคหลอดลือดสมองทราบถึงการแกปฏิบัติกิจกรรมการออกกำลังกาย 

โดยให้แกปฏิบ ัต ิด ้วยตนเองที่บ ้านครบทุกขั้นตอน ให้ปฎิบ้ติลัปดาห์ละ 3 ครั้งๆละ 40 นาทีและทุกครั้ง 
หลังแกปฏ ิบ ัต ิก ิจกรรมการออกกำล ังกายให ้ลงบ ันท ึกในแบบบ ันท ึกการแกปฏ ิบ ัต ิก ิจกรรมการ  

ออกกำล ังกาย ซ ึ่งผ ู้ว ิจ ัยต ิดตามแกปฏิบ ัต ิก ิจกรรมการออกกำลังกายที,บ ้านเป ็นรายบ ุคคลตาม  

การนัดหมาย

สัปดาห์ท่ี 2,3,4
ผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมองแกปฏิบัต ิท ่าการบริหารกายแบบรำไม้พลองร่วมกับท่ากาย 

บริหารในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่บ ้านทุกขั้นตอน จำนวน10ท ่า โดยเพิ่มจำนวนครั้งจากท่าละ 20 

ครั้ง เป ็นท ่าละ 30 ครั้ง ใช ้ระยะเวลา 4 0 นาที โดยผ ู้ส ูงอาย ุโรคหลอดเล ือดสมองจะแก ปฏ ิบ ัต ิ 

ลัปดาห์ละ 3 ครั้งๆละ 40 นาที แล้วลงบันทึกการแกปฏิบัติกิจกรรมการออกกำลังกายทุกครั้งหลังเสร็จ 
สินการแกปฏิบัติ โดยผู้วิจัยติดตามเยี่ยมบ้านตามการนัดหมาย

สัปดาห์ท่ี 5,6
ผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมองแกปฏิบัติท ่าการบริหารกายแบบรำไม้พลองร่วมกับท่ากาย 

บริหารในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่บ ้านทุกขั้นตอน จำนวน 10 ท่า โดยเพิ่มจำนวนครั้งจากท่าละ 30 

ครั้ง เป ็นท ่าละ 40 ครั้ง ใช ้ระยะเวลา40 นาที โดยผ ู้ส ูงอาย ุโรคหลอดเล ือดสมองจะแก ปฏ ิบ ัต ิ 

ลัปดาห์ละ 3 ครั้งๆละ 40 นาที แล้วลงบันทึกการแกปฏิบัติกิจกรรมการออกกำลังกายทุกครั้งหลังเสร็จ 
สิ้นการแกปฏิบัติ โดยผู้วิจัยติดตามเยี่ยมบ้านตามการนัดหมาย

สัปดาห์ท่ี 6 (ปลายสัปดาห์)
1. ผู้ว ิจัยและผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมอง ร่วมพิธีกรรมทางศาลนา ทำบุญเล ี้ยงพระ 

และร่วมร ับประทานอาหาร
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2. ผู้วิจัยนำเสนอผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมองในกลุ่มที่เป็นแบบอย่างที่ดีในการ 
ดำเนินช ีว ิตอย่างเป็นสุข เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมองร่วมแสดงความคิดเห็น 
ปัญหาอุปสรรคและข้อเสนอแนะในการเข้าร่วมโปรแกรม

ข้ันท่ี 3 การประเมินผล
เม่ือสนสุดสัปดาห์ท่ี 6 ผู้วิจัยประเมินความพึงพอใจในชีวิตและทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกายกลุ่มทดลอง ช่ืงทำการประเมินความพึงพอใจในชีวิตและทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีวัด 
และกลุ่มควบคุมทำการประเมินความพึงพอใจในชีวิตและทดสอบสมรรถภาพทางกายที่บ้านตาม 
การนัดหมาย

การวิเคราะห์ข้อมูล

ผ ู้ว ิจ ัยว ิเคราะห ์ข ้อม ูลโดยใช ้โปรแกรมสำเร ็จร ูป SPSS /Fo r W indow  ตามว ัตถ ุประสงค  ์

การ่วิจัย ตังนี้

1. ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง คำนวณโดยใช้ค่าร้อยละและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

2. ว ิเคราะห ์เปรยบเท ียบความแตกต ่างสมรรถภาพทางกายและความพ ึงพอใจในช ีว ิต  
ก่อนและหสังการทดลองของกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติทดสอบที D ependen t t-tes t

3. ว ิเคราะห ์เปร ียบ เท ียบความแตกต ่างสมรรถภาพทางกายและความพ ึงพอใจในช ีว ิต  

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้สถิต ิทดสอบที Independen t t-tes t
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สรุปขนตอนในการดำเนินการวิจัย

y_
_______________________ Ï ____________________________

การใช้โปรแกรมการออกกำลังกายร่วมกับกิจกรรมทางลังคม

จ ัปดาห ์ท ี่ 1 ครั้งที่ 1
- กิจกรรมการให้ความ];เกี่ยวกับการออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุโรค 
หลอดเล ือดสมอง ประกอบด้วย ความ]ฑวไปเกี่ยวกับโรคหลอดเลือด 
สมอง หล ักการออกกำล ังกาย ประโยชน์ข ้อควรระวัง ดำเนนการให ้ 
ความรู้t ดยผู้'5จัยตามแผนการสอน
- สาธิตและร่วมปีกปฏิบัติกิจกรรมการออกกำลังกายโดยการบริหารกาย 
แ บ บ รำไม ้พ ล อ งร ่วม ก ับ ท ่าก ายบ ร ิห ารใน ก ารรด เห ย ียด กล ้าม เน ื้อ  
โดยผู้วิจัยทำการสาธิต ซึ่งประกอบด้วยการปีกปฎิป้ติ 3 ระยะด้งนื้

ระฮะอบ อ ุ่น ร ่างการ ประกอบด้วยท่าในการปีกปฏิบัติตังนื้
- ท ่ายกเข ่า ปฎํปติจำนวน 10 ครั้ง ( 5 นาที)

ระธะบร ิหารร ่างกาอ ประกอบด้วยท่าในการปีกปฏิบัติตังนี
- ท่าพายเรือ 1 ท่าว่ายน้ําด้านหน้า, ท่ากรรเซิงถอยหลัง, ท่าโยกตัว, ท่า 
ยกน้ําหนัก ปฏิบัติจำนวน 20 คร้ัง (30 นาที)

ระฮะผ ่อนคสาร ประกอบด้วยท่าในการปีกปฏิบัติตังน้ื
- ท่าเพ่งสมาธิที่การหายใจ หายใจเข้า-อชกช้า  ๆ และลืกๆ ปฏิบัติ 
จำนวน10 คร้ัง (5 นาที)
รวมระยะเวลาในการปีกปฏิบัติคร้ังละ 40 นาที

ผู้ส ูงอาย ุโรคหลอดเล ือด 
สมองปฏิบัติกิจกรรมการ 
อ อ ก ก ำล ัง ก า ย แ ล ะ เข ้า  
ร่วมกิจกรรมทางลังคม 
ท ี่เคยปฏิบ ัต ิอยู่เด ิม 
เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์
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«ปดาห์ที่ 1 ครั้งที่ 2
- สาธิตและร่วมปีกปฏิบัติกิจกรรมการออกกำลังกาย ปฏิบัติครบทุก 

ข้ันตอนเหมือนคร้ังท่ี 1 โดยทบทวนท่าท่ีปีกปฏิบัติในคร้ังท่ี 1จำนวน5 ท่า 
และปีกปฏิบัติท่าใหม่เพ่ิมอีกจำนวน5 ท่าในระยะบริหารร่างกาย ได้แก่ 
ท่าเหยียดเข่า,ท่าเหว่ียงขา, ท่าเอนตัว 1ท่าย่อตัว,ท่าเหยียดน่อง
- เข้าร่วมกิจกรรมทางลังคม โดยเลือกตัวแทนกลุ่มจำนวน 1 คนออก 
มาอภิปรายในหัวข้อเร่ืองทำอย่างไรให้ชีวิตเปิน
«ปดาห์ที่ 1 ครั้งที่ 3
- สาธิตและร่วมปีกปฏิบัติกิจกรรมการออกกำลังกาย ครบทุกข้ันตอน 
(40 นาที)
- เข้าร่วมกิจกรรมทางลังคมโดยเลือกตัวแทนกลุ่มจำนวน 1 คน ออก 

มาอภิปรายในหัวข้อ เร่ืองทำอย่างไรให้ชีวิต เป็นสุข
Ïปดา'พท่ี 2,3,4

- ปีกปฏิบัติท่าการบริหารกายแบบรำไม้พลองร่วมลับท่ากายบริหารในการ 
ยีดเหยียดกล้ามเน้ือท่ีบ้านทุกข้ันตอน จำนวน 10ท่า โดยเพ่ิมจำนวนคร้ัง 
จากท่าละ 20 คร้ัง เป็นท่าละ 30 คร้ัง ใช้ระยะเวลา 40นาที โดยปีก 
ปฏิบัติลัปดาห์ละ 3 คร้ังๆละ 40 นาที
- ติดตามการเย่ียมบ้านเป็นรายบุคคลตามการนัดหมาย 
«ปดาฟ้ที่ 5,6
- ปีกปฏิบัติท่าการบริหารกายแบบรำไม้พลองร่วมลับท่ากายบริหารใน 
การยีดเหยียดกล้ามเนื้อที่บ้านทุกขันตอน จำนวน10ท่า โดยเพ่ิม 
จำนวนคร้ัง จากท่าละ 30 คร้ัง เป็นท่าละ 40 คร้ัง ปีกปฏิบัติ สัปดาห์ละ 
3 คร้ังๆละ 40 นาที
- ติดตามการเย่ียมบ้านเป็นรายบุคคลตามการนัด•หมาย 
«ปดาห์ที่ 6 ครั้งที่ 4
- ร่วมพิธีกรรมทางศาลนา ทำบุญเล้ียงพระ และร่วมร้บประทานอาหาร
- นำเสนอผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมองในกลุ่มท่ีเป็นแบบอย่างท่ีดีใน 
การดำเนินชีวิตอย่างเป็นสุข

ไ r _____________  y

P o s t-te s t ค วาม พ ิงพ อ ใจ ใน ช ีว ิต P os t-tes t ค ว าม พ ึงพ อ ใจ ใน ช ีว ิต

แล ะท ด ส อ บ ส ม รรถ ภ าพ ท างก าย แ ล ะ ท ด ล อ น ส ม รรท ภ าพ ท '’ งกาย
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