
บทท่ี 3

วิธีดําเนินการวิจัย

การพัฒนารูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ เปนการวิจัย
และพัฒนา (Research and Development) ประกอบดวยข้ันการพัฒนา 7 ขั้น ดังนี้

ขั้นท่ี 1   การสรางตนแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ

วัตถุประสงค

เพื่อสรางตนแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ

วิธีดําเนินการ

การสรางตนแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ ผูวิจัยได
ดําเนินการดังนี้

1.  ศึกษาเอกสาร ตํารา และงานวิจัยที่เกี่ยวของ ตามเนื้อหาตอไปนี้

1.1 หลักการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ ประกอบดวย ความถี่ ความหนัก ความนาน
และรปูแบบการออกกาํลังกายสาํหรับผูสูงอาย ุ เพือ่รวบรวมนาํมาพจิารณาถงึความเหมาะสมดาํเนนิการ
ระหวางเดือนพฤษภาคมถึงเดือนมิถุนายน  พ.ศ. 2548

1.2 กระบวนการออกกาํลังกาย ประกอบดวย การอบอุนรางกาย (Warm-up) การทาํกจิกรรม 
(Activity) และการผอนคลายรางกาย (Cool-down)

1.3 วัยและขอจํากัดของผูสูงอายุ 65-70 ป
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1.4 คุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ กิจกรรมที่ปฏิบัติเนนใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกที่ดีตอ
ตนเอง ความรูสึกที่ดีตอชีวิต

1.5 ศึกษารูปแบบและทาการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิต สําหรับผูสูงอายุ
ตามขอจํากัดของผูสูงอายุ   

2. สัมภาษณเพื่อหาความเหมาะสมและความเปนไปไดของตนแบบทาการออกกําลังกาย
จากผูเชี่ยวชาญ

2.1 ศึกษาทาการออกกําลังกายของผูสูงอายุจากการวิจัย ในประเทศ จํานวน 43 เร่ือง 
แลวนํามาจัดกลุมตามกระบวนการออกกําลังกาย ไดทาออกกําลังกายทั้งหมด 106 ทา ดังนี้ ทาอบอุน
รางกาย จํานวน 26 ทา ทาการบริหารรางกาย จํานวน 42 ทา  ทาผอนคลายรางกาย จํานวน 38 ทา

2.2 นาํตนแบบทาการออกกาํลังกายเพือ่สงเสรมิคณุภาพชวีติสาํหรับผูสูงอายใุหผูเชีย่วชาญ 
ซ่ึงประกอบดวยผูเชี่ยวชาญทางดานนักกายภาพบําบัด จํานวน 1 คน ผูเชี่ยวชาญดานพลศึกษา
จํานวน 1 คน ผูเชี่ยวชาญดานวิทยาศาสตรการกีฬา จํานวน 1 คน ดานนายแพทยอายุรกรรมและการ
แพทยแผนไทย จาํนวน 2 คน รวม จาํนวน 5 คน ดาํเนนิการระหวางวนัที ่2 มถุินายน – 15 มถุินายน 2548
ประเด็นที่ใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบ มีดังนี้

2.3 ความเหมาะสมตามหลกัการออกกาํลังกายสาํหรับผูสูงอาย ุ ไดแก ความถี ่ ความหนกั
ความนาน และรูปแบบการออกกําลังกาย

2.4 ตรวจสอบความเหมาะสมตนแบบทาการออกกําลังกาย ที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 
พบวาทาการออกกําลังกายที่ผูเชี่ยวชาญทุกคนเห็นวาเหมาะสม ไดแก ทาการอบอุนรางกาย             
มจีาํนวน 13 ทา ทาการบรหิารรางกาย มจีาํนวน 20 ทา และทาการผอนคลายรางกาย มจีาํนวน 15 ทา

2.5 ความเหมาะสมเกี่ยวกับเวลาที่ใชในกระบวนการออกกําลังกาย พบวา ผูเชี่ยวชาญ
สวนใหญเหน็วาขัน้การอบอุนรางกายควรใชเวลา 5-7 นาท ี ขัน้การบรหิารรางกาย ควรใชเวลาไมเกนิ         
30 นาที และขั้นผอนคลายรางกาย ควรใชเวลา 7-10  นาที
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3. นาํทาการออกกาํลังกายทีผู่เชีย่วชาญทกุคนเลอืกตรงกนัไปทดลองกบัผูสูงอายจุาํนวน 5 คน 
เปนผูสูงอายุชาย 2 คน เปนผูสูงอายุหญิง 3 คน ที่มีชวงอายุระหวาง 65-70 ป เพื่อดูความเหมาะสม
และความเปนไปไดของทาการออกกําลังกาย

4. นําทาการออกกําลังกายที่ไดจาก ขอ 3 ทดลองกับผูสูงอายุอายุระหวาง 65-70 ป  จํานวน 
10 คน เปนผูสูงอายุเพศชาย จํานวน  5 คน เปนผูสูงอายุหญิง จํานวน 5 คน ใชเวลา 1 สัปดาห  
จํานวน 3 คร้ัง ดําเนินการระหวาง 23 มิถุนายน ถึง 29 มิถุนายน 2548 เพื่อเปนการตรวจสอบความ
เปนไปไดของทาการออกกําลังกายทุกทา

5. สรางตนแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ ดําเนินการ
ระหวาง 30 มิถุนายน ถึง 3 กรกฎาคม 2548โดยจัดทําตนแบบการออกกําลังกายโดยกําหนดเปนเซต 
ประกอบดวย จาํนวนทา จาํนวนครัง้ ของแตละทา ใหสอดคลองกบัระยะเวลาทีใ่ชในการออกกาํลังกาย
แตละขั้น แบงเปน 4 กลุม ตามระยะเวลาขั้นการบริหารรางกาย เพื่อนําไปทดลองหาความเหมาะสม
ของจํานวนครั้ง ระยะเวลา และความหนัก ดังนี้

กลุมที่ 1  ใชเวลาออกกําลังกาย 22 นาที
การอบอุนรางกาย 8 ทา ทาละ 8 คร้ัง ใชเวลา 6 นาที
การบริหารรางกาย 13 ทา ทาละ 2 เซต ใชเวลา 6 นาที
การผอนคลายรางกาย  10 ทา ทาละ  10 คร้ัง ใชเวลา 10 นาที

กลุมที่ 2  ใชเวลาออกกําลังกาย 28 นาที
การอบอุนรางกาย 8 ทา ทาละ 8 คร้ัง ใชเวลา 6 นาที
การบริหารรางกาย 13 ทา ทาละ 4 เซต ใชเวลา 12 นาที
การผอนคลายรางกาย  10 ทา ทาละ  10 คร้ัง ใชเวลา 10 นาที

กลุมที่ 3  ใชเวลาออกกําลังกาย 34 นาที
การอบอุนรางกาย 8 ทา ทาละ 8 คร้ัง ใชเวลา 6 นาที
การบริหารรางกาย 13 ทา ทาละ 6 เซต ใชเวลา 18 นาที
การผอนคลายรางกาย  10 ทา ทาละ  10 คร้ัง ใชเวลา 10 นาที
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กลุมที่ 4  ใชเวลาออกกําลังกาย 40 นาที
การอบอุนรางกาย 8 ทา ทาละ 8 คร้ัง ใชเวลา 6 นาที
การบริหารรางกาย 13 ทา ทาละ 8 เซต ใชเวลา 24 นาที
การผอนคลายรางกาย  10 ทา ทาละ  10 คร้ัง ใชเวลา 10 นาที

ภาพที่ 5  สรุปขั้นการสรางตนแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ
               (ดําเนินการระหวาง 2 มิถุนายน ถึง 3 กรกฎาคม 2548)

ศึกษาเอกสาร ตํารา งานวิจัยที่เกี่ยวของ

สัมภาษณเพื่อหาความเหมาะสมและความเปน
ไปไดจากผูเชี่ยวชาญจํานวน 5 คน

ทดลองทาการออกกําลังกายกับผูสูงอายุจํานวน 5 คน

สรางตนแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณ
ภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ

ทดลองทาการออกกําลังกายกับผูสูงอายุ
จํานวน 10 คน ใชเวลา 1 สัปดาห
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ขั้นท่ี 2  ตรวจสอบตนแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ

วัตถุประสงค

เพื่อพัฒนาปรับปรุงรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ

วิธีดําเนินการ

1. ทดลองใชตนแบบการออกกาํลังกายเพือ่สงเสรมิคณุภาพชวีติสาํหรับผูสูงอายเุพือ่ตรวจสอบ
ความเหมาะสมของทาการออกกําลังกายกับระยะเวลาสําหรับการออกกําลังกาย โดยดําเนินการดังนี้

1.1 คดัเลอืกผูสูงอาย ุอายรุะหวาง 65-70 ปเปนผูสูงอายโุรงพยาบาลจนัทรเุบกษา ซ่ึงไมใช
กลุมตัวอยาง และไมมีโรคประจําตัวที่จะเกิดอันตรายจากการออกกําลังกาย  จํานวน 24 คน เปนชาย 
12  คน หญิง 12 คน

1.2 แบงผูสูงอายุออกเปน 4  กลุม  กลุมละ 6 คน เปนชาย 3 คน และ หญิง 3 คน ทดลอง
ออกกําลังกายตามตนแบบการออกกําลังกายกลุมละ 2 สัปดาห ดําเนินการระหวาง 6 กรกฎาคม ถึง 
1 สิงหาคม 2548  ดังนี้

ตารางที่ 2  แสดงการทดลองใชตนแบบการออกกําลังกาย

ตนแบบการออกกําลังกาย กลุมที่ 1
ใชเวลา 22 นาที

กลุมที่ 2
ใชเวลา 28 นาที

กลุมที่ 3
ใชเวลา 34 นาที

กลุมที่ 4
ใชเวลา 40 นาที

-  อบอุนรางกาย 8 ทาๆ ละ 8 คร้ัง
-  การบริหารรางกาย 13 ทาๆ ละ 2 เซท
- การบริหารรางกาย 13 ทาๆ ละ 4  เซท
- การบริหารรางกาย 13 ทาๆ ละ 6  เซท
- การบริหารรางกาย 13 ทาๆ ละ 8 เซท
- การผอนคลายรายกาย 10 ทาๆ ละ 10 คร้ัง

     6

     6

    10

6

12

10

6

18
10

6

24
10

1.3 ประเมินความคิดเห็นเกี่ยวกับตนแบบการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ
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2. ปรับปรุงแบบการออกกาํลังกายเพือ่สงเสรมิคณุภาพชีวติสาํหรับผูสูงอายพุรอมทีจ่ะนาํไป
ทดลองใชตอไป ดําเนินการระหวาง 1 สิงหาคม ถึง 3 สิงหาคม 2548

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมูล ไดแก

1. แบบประเมนิความคดิเหน็ และขอสังเกตเกีย่วกบัรูปแบบการออกกาํลังกายสาํหรับผูสูงอาย ุ
มีลักษณะแบบตรวจสอบรายการ (check list) และปลายเปดสําหรับแสดงความคิดเห็น

2. แบบประเมินคาความหนักในการออกกําลังกายจากการรับรูทางสัมผัส (RPE)

การวิเคราะหขอมูล

1. ใชคาความถี่สําหรับขอมูลที่เปนการตรวจสอบรายการ (Check list)

2. ใชการพรรณนาความสําหรับปลายเปดในการแสดงความคิดเห็น

3. ใชคาเฉลี่ยสําหรับการประเมินคาความหนักในการออกกําลังกายจากการรับรูทางสัมผัส 
(RPE) โดยใชเกณฑการประเมินคาความหนักในการออกกําลังกายจากการรับรูทางสัมผัส (RPE)
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ตารางที่ 3  แสดงเกณฑการประเมินคาความหนักในการออกกําลังกายจากการรับรูทางสัมผัส (RPE)
                  ที่ผูวิจัยไดดัดแปลงมาจาก ACSM (1995: 391)

คะแนนเฉลี่ย RPE %ชีพจรสูงสุด ระดับความหนัก
0 0 ไมรูสึกอะไรเลย

0.5-0.99 0.5 < 35% MHR เบามาก ๆ
1.00-1.99 1 < 35 % MHR คอนขางเบา
2.00-2.99 2 35 – 47 % MHR เบา
3.00-3.99 3 48 – 59 % MHR ปานกลาง
4.00-4.99 4 60 - 69 % MHR คอนขางหนัก
5.00-5.99 5 70 – 73 % MHR หนักเล็กนอย
6.00-6.99 6 74 – 76 % MHR หนักปานกลาง
7.00-7.99 7 77 – 700 % MHR หนักมาก
8.00-8.99 8 79 %MHR หนักมากเล็กนอย
9.00-9.99 9 80 %MHR หนักมากปานกลาง

10 10 > 80 % MHR หนักมาก ๆ
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ภาพที่ 6  สรุปขั้นการตรวจสอบตนแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ
(ดําเนินการระหวาง 6 กรกฎาคม ถึง 1 สิงหาคม 2548)

ทดลองใชทาการออกกําลังกายกับผูสูงอายุ จํานวน 10 คน

ปรับปรุงตนแบบการออกกําลังกายเพื่อสง
เสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ

ปรับปรุงตนแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพ
ชีวิตสําหรับผูสูงอายุ

ทดลองรูปแบบการออกกําลังกาย
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ขั้นท่ี 3  สรางคูมือรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ

วัตถุประสงค

เพื่อสรางคูมือรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ

วิธีดําเนินการ

สรางคูมือรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ มีขั้นตอนการ
สราง ดําเนินการระหวางวันที่ 4 สิงหาคม ถึง 11 สิงหาคม 2548 ดังนี้

1. ศึกษาเอกสาร ตํารา งานวิจัยที่เกี่ยวของกับแนวทางการพัฒนาคูมือ

2. พัฒนาคูมือรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ โดยมี
โครงสรางและองคประกอบของคูมือ ดังนี้

ตอนที่ 1
คํานํา
วัตถุประสงค
ขอบขายเนื้อหา
คําแนะนําคูมือการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ
บทบาทของผูฝกสอนการออกกําลังกาย
ผูสูงอายุกับการออกกําลังกาย
ประโยชนของการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ
การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ
โทษของการไมออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ
ขอควรระวังในการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ
รูปแบบการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ
ปญหาที่พบในผูสูงอายุ
การสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ
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ตอนที่ 2
กิจกรรมการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ
การวัดและประเมินผล
ความคิดเห็น

3. ตรวจสอบคูมอืฉบบัรางโดยคณะกรรมการทีป่รึกษาวทิยานพินธ เพือ่ตรวจสอบดานเนือ้หา 
รูปแบบ การนําไปใชแลวปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะ

4. ตรวจสอบคณุภาพของคูมอืฉบบัราง ดาํเนนิการระหวาง 18 สิงหาคม ถึง 24 สิงหาคม 2548
โดยผูเชี่ยวชาญประกอบดวย

4.1 ผูเชี่ยวชาญดานการพัฒนาคูมือ เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของคูมือดานเนื้อหา 
รูปแบบ และการนําไปใช

4.2 ผูเชี่ยวชาญดานเนื้อหาคูมือ จํานวน 5 คน ประกอบดวย

ผูเชี่ยวชาญดานพลศึกษา จํานวน 2 คน
ผูเชี่ยวชาญดานผูนําการออกกําลังกาย จํานวน 1 คน
ผูเชี่ยวชาญดานนายแพทยอายุรกรรม จํานวน 1 คน
ผูเชี่ยวชาญดานการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ จํานวน 1 คน

4.3 ผูเชีย่วชาญดานภาษา เพือ่ตรวจสอบความเหมาะสมเกีย่วกบัความชดัเจนในภาษาทีใ่ช

5. ปรับปรุงแกไขคูมือรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ
ตามที่ผูเชี่ยวชาญเสนอแนะ ดําเนินการระหวาง 25 สิงหาคม ถึง 31 สิงหาคม 2548

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

แบบตรวจสอบความเหมาะสมและความสอดคลอง โดยใชคาดัชนีสอดคลองหรือ IOC 
(Index of Congruence) เปนเกณฑในการพิจารณา
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ภาพที่ 7  สรุปขั้นสรางคูมือประกอบรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับ
               ผูสูงอายุ  (ดําเนินการระหวาง 4 สิงหาคม ถึง 31 สิงหาคม 2548)

ศึกษาเอกสาร ตํารา งานวิจัยที่เกี่ยวของ

สรางเครื่องมือตรวจสอบคุณภาพของคูมือรูปแบบการ
ออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ

ผูเชี่ยวชาญพิจารณาตรวจสอบ จํานวน 7 ทาน

ปรับปรุงแกไข

คูมือการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณ
ภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ

ตรวจสอบโดยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ
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ขัน้ท่ี 4  ทดลองใชรูปแบบการออกกาํลังกายเพือ่สงเสรมิคณุภาพชวิีตสาํหรบัผูสงูอายุ
กอนนาํไปใชจรงิ

วัตถุประสงค

1. เพือ่ทดลองใชรูปแบบการออกกาํลังกายเพือ่สงเสรมิคณุภาพชีวติสาํหรับผูสูงอาย ุ ตลอดจน
ศึกษาปญหาและอุปสรรคระหวางการดําเนินการ

2. เพือ่ปรับปรงุรูปแบบการออกกาํลังกายเพือ่สงเสรมิคณุภาพชีวติสาํหรับผูสูงอายกุอนนาํไป
ใชจริง

วิธีดําเนินการ

1. วางแผนการทดลองใช ดังนี้

1.1 กลุมทดลองใชรูปแบบการออกกาํลังกายเปนผูสูงอาย ุ โรงพยาบาลจนัทรเุบกษา ทีม่อีายุ
ระหวาง 65-70 ป เปนผูสูงอายุเพศชาย จํานวน 10 คน เปนผูสูงอายุเพศหญิง จํานวน 10 คน รวม
จํานวน 20 คน เลือกโดยวิธีการสุมแบบอยางงาย และมีความสมัครใจ

1.2 ทดลองใชรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ ตัวผู
วิจัยทําการทดลองดวยตนเอง และมีผูชวยวิจัย จํานวน 3 คน พรอมทั้งใชคูมือประกอบรูปแบบที่        
ผูวิจัยสรางขึ้น ใชเวลา 1 สัปดาห จํานวน 3 คร้ัง ดําเนินการระหวาง 1 สิงหาคม ถึง 7 สิงหาคม 2548

2. ผูวิจัยและผูชวยวิจัยสังเกต สอบถามและสัมภาษณผูสูงอายุเพื่อการศึกษาขอบกพรอง 
ปรับปรุง แกไข และพัฒนารูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุใหมี
ความสมบูรณพรอมกอนนําไปทดลองใชจริง พบปญหาที่จะตองนํามาแกไขรูปแบบดังนี้

1) ปญหาเรื่องขอคอเสื่อม
2) ปญหาแขนไมสัมพันธกัน
3) ปญหาหัวไหลยึดติด
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3.  ปรับปรุงรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ

ภาพที่ 8  สรุปขั้นการทดลองใชรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ
               (ดําเนินการระหวาง 1 กันยายน ถึง 14 ตุลาคม 2548)

วางแผน

ทดลองใช (Pilot study)
 ผูสูงอายุ 20 คน

สังเกต สอบถาม สัมภาษณ

ปรับปรุง

รูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริม
คุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ
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ขั้นท่ี  5  การทดสอบประสิทธิภาพของ รูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิต
สําหรับผูสูงอายุ

วัตถุประสงค

เพื่อทําการทดลอง รูปแบบการออกกําลังกาย เพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ

วิธีดําเนินการ

1.  ออกแบบแผนการทดลอง โดยใชแผนการวิจัยแบบ One Group Pretest Posttest Design

Pretest Treatment Posttest

O1 T O2

เมื่อ O1 การทดสอบกอนการทดลองของกลุมตัวอยาง
         O2 การทดสอบหลังการทดลองของกลุมตัวอยาง
         T รูปแบบการออกกําลังกาย เพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ

2. กําหนดกลุมประชากรและกลุมตัวอยาง

2.1 ประชากรที่ใชในการศึกษาเปน ผูสูงอายุ ชาย และหญิง ที่มีอายุระหวาง 65-70 ป 
เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ โรงพยาบาลกําแพงแสน อําเภอกําแพงแสน จังหวัดนครปฐม ภายใต
เงื่อนไข ดังนี้ 1) เปนผูสูงอายุของชมรมผูสูงอายุ จังหวัดนครปฐม 2) ไมมีโรคประจําตัวที่จะเกิด
อันตรายจากการออกกําลังกาย 3) เขารวมออกกําลังกายดวยความสมัครใจและออกกําลังกายได           
จนสิ้นสุดการวิจัย จํานวนทั้งสิ้น 125 คน

2.2 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน 
(multistage random sampling) มีจํานวนทั้งสิ้น 60 คน ซ่ึงมีขั้นตอนในการสุมตัวอยาง ดังตอไปนี้



143

2.2.1 รวบรวมรายชือ่กลุมประชากรเปาหมาย คอื สมาชกิชมรมผูสูงอาย ุโรงพยาบาล
กําแพงแสน  อําเภอกําแพงแสน จังหวัดนครปฐม โดยดูจากทะเบียนประวัติ และไมเคยผานการฝก
การออกกําลังกายมากอน

2.2.2 สํารวจสมาชกิผูสูงอายทุีม่ชีวงอายรุะหวาง 65-70 ป ทัง้ชายและหญงิทีส่มคัรใจ
และยินดีใหความรวมมือในการปฏิบัติกิจกรรม เพื่อคัดเลือกจากกลุมตัวอยางโดย คือ ทุกคนตองมี
ใบรับรองแพทย  จากจํานวน 152 คนได จํานวน 118 คน เปนชาย 48 คน  หญิง  70 คน

2.2.3. ทดสอบสมรรถภาพทางกายผูสูงอายุ ดวยแบบทดสอบเดินสลับกรวย 8 ฟุต

2.2.4 ตัดกลุมผูสูงอายุที่มีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายที่สูงมาก และกลุมผูสูงอายุที่มี
คาเฉลีย่นสมรรถภาพทางกายทีต่่าํมาก และเลอืกผูสูงอายทุีม่คีาเฉลีย่สมรรถภาพทางกายระดบัปานกลาง
ใกลเคียงกันเปนกลุมตัวอยาง จํานวน 60 คน เปนผูสูงอายุ เพศชาย จํานวน 30 คน และเปนผูสูงอายุ
เพศหญิง จํานวน 30 คน

ภาพที่ 9  ขั้นตอนกระบวนการของการไดมา ซ่ึงกลุมตัวอยาง

ผูสูงอายุที่มีอายุชวง 65-70 ปสมาชิกชมรมผูสูงอายุ
1. ใบรับรองแพทย

                                2.  สมัครใจ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายผูสูงอายุ

ไดกลุมตัวอยางตามเงื่อนไข
จํานวน 60 คน

ชาย  30 คน หญิง  30 คน
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3. ดาํเนินการตามแผนการทดลองโดยใชรูปแบบการออกกาํลังกายเพือ่สงเสรมิคณุภาพชวีติ
สําหรับผูสูงอายุ ซ่ึง ผูวิจัยเปนผูสอนดวยตนเอง โดยมีผูชวยวิจัย จํานวน 5 คน ระยะเวลาในการ
ดาํเนนิการทดลองใชรูปแบบการออกกาํลังกายเพือ่สงเสรมิคณุภาพชีวติสาํหรับผูสูงอาย ุรวม 8 สัปดาห
สัปดาหละ 3 คร้ัง  คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ระหวางเวลา 15.30 – 16.10 น. ดําเนินการ
ระหวางวันที่ 15 ตุลาคม ถึง วันที่ 16 พฤศจิกายน 2548

4. ประเมินและทดสอบ กอนการทดลอง ทดสอบหลังสัปดาหที่ 6 และทดสอบหลัง
สัปดาหที่ 8

4.1  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยข้ันตอนนี้ ไดแก

4.1.1 แบบประเมินคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ สําหรับใหผูสูงอายุประเมินตนเอง
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แบงเปน 2 ตอน คือ 
ตอนที ่1 เปนแบบประเมนิความรูสึกตอตนเองจาํนวน 14 รายการ ตอนที ่2 เปนแบบประเมนิความรูสึก
ตอชีวติจาํนวน 14 รายการ เกณฑในการพจิารณาจะมลัีกษณะเปนมาตราสวนประเมนิคา (Rating Scale) 
5 อันดับ และมีคําถามปลายเปดในสวนทายคาํถาม

โดยใหมีคาน้ําหนักเปนคะแนนดังตอไปนี้

5  หมายถึง  มีความสามารถอยูในระดับ  ดีมาก
4  หมายถึง  มีความสามารถอยูในระดับ  ดี
3  หมายถึง  มีความสามารถอยูในระดับ ปานกลาง
2  หมายถึง  มีความสามารถอยูในระดับ พอใช
1  หมายถึง  มีความสามารถอยูในระดับ ควรปรับปรุง

จากนั้นแปลความหมายคาเฉลี่ยคะแนนคิดเห็นของผูประเมินโดยเทียบเกณฑ 
(บุญชม, 2545: 105) ดังนี้

คาเฉลี่ย 4.50-5.00 หมายถึง มีความสามารถอยูในระดับ ดีมาก
คาเฉลี่ย 3.50-4.49 หมายถึง มีความสามารถอยูในระดับ ดี
คาเฉลี่ย 2.50-3.49 หมายถึง มีความสามารถอยูในระดับ ปานกลาง
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คาเฉลี่ย 1.50-2.49 หมายถึง มีความสามารถอยูในระดับ พอใช
คาเฉลี่ย 1.00-1.49 หมายถึง มีความสามารถอยูในระดับ ควรปรับปรุง

ขั้นตอนการสรางแบบประเมินคุณภาพชีวิต

1) ศึกษาเอกสารเกี่ยวกับการประเมินคุณภาพชีวิต ประกอบดวยความรูสึก
ตอตนเอง ความรูสึกตอชีวิต จากการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ

2) กาํหนดประเดน็การประเมนิใหครอบคลุมเนือ้หา ดานความรูสึกตอตนเอง
จํานวน 14 ขอ และความรูสึกตอชีวิต จํานวน 14 ขอ

3) นําแบบประเมินไปใหผูเชี่ยวชาญ จํานวน 7 ทาน พิจารณาความถูกตอง 
เพือ่ใหไดแบบประเมนิทีม่คีวามเทีย่งตรงเชงิเนือ้หา (content validity) โดยการหาคาดชันคีวามสอดคลอง
(IOC) เปนเกณฑในการพิจารณา ถาคาเฉลี่ยของความเห็นจากผูเชี่ยวชาญ มากกวาหรือเทากับ .05
แสดงวาเปนแบบสอบถามทีม่คีวามเทีย่งตรงเชงิเนือ้หา แตถาคาเฉลีย่นอยกวา .05 แสดงวาเปนแบบสอบถาม
ทีค่วรตดัทิง้หรือแกไข (บญุชม, 2535:63) ไดคาดชันคีวามสอดคลองของแบบสอบถามดานความรูสึก
ตอตนเองรายขอมีคาระหวาง 0.7-1 และดานความรูสึกตอชีวิตรายขอมีคาระหวาง 0.71-1 แสดงวา
แบบสอบถามทั้ง  2  ดานมีคาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา สามารถนําไปใชเก็บขอมูลได

4)   นาํแบบประเมนิไปทดลองใชกบัผูสูงอายทุีไ่มใชกลุมตวัอยางจาํนวน 30 คน
เพื่อหาคาคามเชื่อถือได (reliability) โดยหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา (α-Coeffient) ตามวิธีของ 
Cronbach ไดคาความเชือ่ถือไดของแบบประเมนิความรูสึกตอตนเองรายขอมคีาระหวาง 0.73 – 0.85
และคาความเชื่อถือไดของแบบประเมินความรูสึกตอชีวิตรายขอมีคาระหวาง 0.74 – 0.84  สามารถ
นําไปใชในการเก็บขอมูลได

4.1.2 แบบทดสอบความคลองตัวยืดหยุนสําหรับผูสูงอายุ ประกอบดวย 4 รายการ 
คือแบบทดสอบจาก คงศักดิ์  วะจะนะ จํานวน 3 รายการ ดังนี้ 1. แบบทดสอบเดินสลับกรวย 8 ฟุต  
2. แบบทดสอบนั่ง-กม-แตะปลายเทาบนเกาอี้ 3. แบบวัดความออนตัวของหัวไหล และแบบทดสอบ
การยดืเหยยีดของลาํตวั จาํนวน 1 รายการ คอื แบบทดสอบยนืเอีย้วตวั-แตะ ใชสําหรับทดสอบผูสูงอายุ
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และ หลังการทดลองสัปดาหที่ 8
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นําแบบทดสอบความคลองตัวยืดหยุนทั้ง 4 รายการ ไปหาคาความเชื่อถือได
กบัผูสูงอายทุีไ่มใชกลุมตวัอยางจาํนวน 30 คน เปนผูสูงอายชุาย 15 คน และเปนผูสูงอายหุญิง 15 คน
โดยผูวจิยัไดนาํแบบทดสอบความคลองตวัยดืหยุน จาํนวน 4 รายการ ไปหาคาสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ
ความเชือ่ถือไดโดยวธีิการทดสอบซ้าํ (Test-retest method) ซ่ึงเวนระยะหางกนั 1 สัปดาหกบัผูสูงอาย ุ        
ทีไ่มใชกลุมตัวอยาง และนําไปเทียบกับเกณฑดังนี้

ตารางที่ 4  แสดงระดับความเชื่อถือไดและคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ

ระดับความเชื่อถือได
(Reliability rating)

คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
(Correlation coefficient)

ดีมาก
ดี

ยอมรับ
ต่ํา

.90 - 1.00
.80 - .89
.60 - .79
.40 - .59

ท่ีมา: Kirkendall et al. 1982: 61

ผลการทดสอบพบวา แบบทดสอบแตละฉบับมีคาเชื่อมั่นดังนี้

1. แบบทดสอบเดินสลับกรวย 8 ฟุต มีคาความเชื่อถือได เทากับ 0.81

2. แบบทดสอบนัง่-กม-แตะปลายเทาบนเกาอี ้มคีาความเชือ่ถือได เทากบั 0.90

3. แบบทดสอบวัดความออนตัวของหัวไหล มีคาความเชื่อถือได เทากับ 0.84

4. แบบทดสอบเอี้ยวตัว-แตะ มีคาความเชื่อถือได เทากับ 0.89

4.1.2 แบบประเมนิคาความหนกัในการออกกาํลังกายจากการรบัรูทางสมัผัส เพือ่ให  
ผูสงอายกุลุมตวัอยางประเมนิคาความหนกัในการออกกาํลังกายจากการรบัรูทางสมัผัส โดยมกีารดดัแปลง
เปน Borg CR 10 Scale ในป ค.ศ. 1998 ที่มีลักษณะเปนมาตราสวนการประเมินคาความหนักในการ
ออกกําลังกายจากการรับรูทางสัมผัสโดยใหคาน้ําหนักเปนคะแนนดังตอไปนี้
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ท่ีมา:  Borg, 1998: 41

4)  การเก็บรวบรวมขอมูล

ในการเก็บรวบรวมขอมูลในขั้นนี้ ผูวิจัยเก็บขอมูลและผลของขอมูลดวยตนเอง และมี       
ผูชวยผูวิจัย ซ่ึงมีขั้นตอนในการเก็บรวบรวมขอมูลดังนี้

1. ศกึษารายละเอยีดของแบบทดสอบแตละรายการแลวอธิบาย ขัน้ตอนการปฏบิตัใิหผูชวย
ผูวิจัยเขาใจถูกตองตรงกัน ดําเนินการวันที่ 10 ตุลาคม 2548

2. ทําหนังสือขอความรวมมือจากภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร วิทยาเขตบางเขน ถึงผูอํานวยการโรงพยาบาลกําแพงแสน เพื่อขอความรวมมือในการ
เกบ็ขอมลูจากชมรมผูสูงอาย ุ ทัง้ 2 แหง พรอมทัง้นดัวนัเวลาทีท่าํการทดลองและทดสอบ ดาํเนนิการ
ระหวางวันที่ 3-5 ตุลาคม 2548

3. เตรียมอุปกรณและสถานที่ในการทดสอบกลุมตัวอยาง จํานวน 60 คน ดําเนินการ
ระหวางวันที่ 8-9 ตุลาคม 2548

4. นําแบบทดสอบและแบบประเมินไปเก็บรวบรวมขอมูลจากลุมตัวอยาง
5. กอนลงมือทําการทดสอบผูวิจัย ช้ีแจง จุดประสงคของการนําแบบทดสอบ และแบบ

ประเมินแตละรายการใหผูรับการทดสอบเขาใจตรงกัน ดําเนินการวันที่ 11 ตุลาคม 2548

5) การวิเคราะหขอมูล ใชคาสถิติดังนี้

5.1 คาความถี่และรอยละสําหรับขอมูลพื้นฐานไดแก เพศ อายุ
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5.2 คํานวณคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) สําหรับ 
แบบประเมินคุณภาพชีวิต และคาความหนักในการออกกําลังกายจากการรับรูทางสัมผัส (RPE)

5.3 วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบมิติเดียว (Repeated measure 
in one dimensional design) เพื่อทดสอบความแตกตางของคุณภาพชีวิต ของผูสูงอายุ ภายในกลุม 
กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกายสัปดาหที่ 6 และหลังการออกกําลังกายสัปดาหที่ 8 
โดยใชสถิติ One-way analysis of variance with repeated ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 เมื่อพบความแตกตางทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey

ภาพที่ 10  สรุปขั้นการทดสอบประสิทธิภาพของรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิต
                 สําหรับผูสูงอายุ (ดําเนินการระหวาง 15 ตุลาคม ถึงวันที่ 16 พฤศจิกายน 2548)

การทดสอบประสิทธิภาพรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสง
เสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ

กําหนดกลุมประชากรและกลุมตัวอยาง

ออกแบบแผนการทดลอง

ประเมินและทดสอบ

ดําเนินการตามแผนการทดลอง

วิเคราะหขอมูล
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ขั้นท่ี 6  ขยายผลรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ

วัตถุประสงค

เพื่อขยายผลรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ

วิธีดําเนินการ

1. ขยายผลรปูแบบโดยจดัอบรมอาสาสมคัรขยายผล จาํนวน 5 คน เปนอาสาสมคัรนาํรูปแบบ
การออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ ที่ผูวิจัยสรางขึ้น

2. อาสาสมัครขยายผลนํารูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิต สํารับผูสูงอายุ
ไปทดลองกับสมาชิกใหมเปนกลุมผูสูงอายุชุมชนวงแหวน อ.กําแพงแสน จ.นครปฐม ที่มีอายุ
ระหวาง 65-70 ป โดยผูนําขยายผล 1 คน หาสมาชิกใหมจํานวน 5 คน

3. ดาํเนนิการตามคาํแนะนาํ จากคูมอืการออกกาํลังกายเพือ่สงเสรมิคณุภาพชวีติสาํหรับผูสูงอายุ

4. ประเมินผลการใชรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ 
จากอาสาสมัครขยายผล โดยใชเครื่องมือตามขอ 4.1.1 4.1.2 และ 4.1.3

5. สรุปผลการใชรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ โดย
อาสาสมัครขยายผล

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

1. ใชเครือ่งมอืทีใ่ชในการวจิยั ชุดเดยีวกนักบัขัน้ที ่ 5 เพือ่ประเมนิผลการใชรูปแบบการออก
กาํลังกายเพือ่สงเสรมิคณุภาพชวีติสาํหรับผูสูงอาย ุ (ยกเวนคาประเมนิความหนกัในการออกกาํลังกาย
จากการรับรูทางสัมผัส (RPE)
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2. แบบประเมินความเหมาะสมของคูมือ จากผูนํากลุมขยายผล มีลักษณะเปนแบบวจัด
ลําดับคุณภาพ 3 ระดับ จํานวน 11 ขอ ผูวิจัยไดกําหนดระดับคุณภาพดังนี้

ระดับ 3 หมายถึง เหมาะสมมาก
ระดับ 2 หมายถึง เหมาะสมปานกลาง
ระดับ 1 หมายถึง เหมาะสมนอย

การกําหนดการแปลความหมายของคาเฉลี่ยระดับคุณภาพ โดยใชเกณฑดังนี้

คาเฉลี่ย 2.01 – 3.00  ระดับความเหมาะสมมาก
คาเฉลี่ย 1.01 –2.00  ระดับความเหมาะสมปานกลาง
คาเฉลี่ย 0.01 – 1.00  ระดับความเหมาะสมนอย

การวิเคราะหขอมูล

1. หาคาความถี่และรอยละสําหรับขอมูลพื้นฐาน ไดแก เพศ อายุ

2. หาคาเฉลี่ย ( x ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) สําหรับผลการประเมินคุณภาพชีวิต
ของผูสูงอายุ  และความเหมาะสมของคูมือ

3. วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบมิติเดียว (Repeated measure in 
one dimensional design) เพื่อทดสอบความแตกตางของคุณภาพชีวิต และแบบทดสอบความคลอง
ตัวยืดหยุนสําหรับผูสูงอายุ ภายในกลุม กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกายสัปดาหที่ 6 
และหลังการออกกําลังกายสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติ One-way analysis of variance with repeated           
ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อพบความแตกตางทดสอบความแตกตางเปนรายคู
โดยวิธีของ Tukey
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ภาพที่ 11  สรุปขั้นขยายผลรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ   
                 (ดําเนินการระหวางวันที่ 17 พฤศจิกายน 2548 ถึง วันที่ 18 มกราคม 2549)

ขยายผลรูปแบบการออกกําลัง
กายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิต
สําหรับผูสูงอายุ

วิธีดําเนินการ

อบรมอาสาสมัครขยายผล จํานวน 5 คน

ปฏิบัติ สมาชิกใหม 25 คน
(อาสาสมัคร 1 คน/สมาชิกใหม

5 คน)

ประเมินผลการใชรูปแบบการออกกําลังกาย

ประเมินผลโดยวิธีทดสอบ

รายงานผลรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อ

สงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ

สรุปผลการใชรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อ
สงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ
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ขั้นท่ี 7  การจดัทําคูมือรูปแบบการออกกาํลังกายเพือ่พฒันาคณุภาพชวิีตสาํหรบัผูสงูอายุ
ฉบบัสมบรูณ  และรายงานผล (ดําเนินการระหวางวันที่ 28 กุมภาพันธ ถึง วันที่ 13 มีนาคม 2549)

วัตถุประสงค

เพือ่จดัทาํคูมอืรูปแบบการออกกาํลังกายเพือ่พฒันาคณุภาพชวีติสาํหรับผูสูงอาย ุ ฉบบัสมบรูณ
และรายงานผล

วิธีดําเนินการ

1. ตรวจสอบคณุภาพของคูมอืจากผูเชีย่วชาญ 16 คน โดยวธีิการสนทนากลุม (Focus Group)
ดําเนินการวันที่ 13 มีนาคม 2549 ณ โรงพยาบาลกําแพงแสน จังหวัดนครปฐม ดังนี้

1.1 พิจารณาโดยผูเชี่ยวชาญที่มีประสบการณหรือความเชี่ยวชาญเกี่ยวกับผูสูงอายุและ
การทําคูมือดังนี้

1.1.1 แพทยและนักกายภาพบําบัด 4 คน
1.1.2 พยาบาล/เจาหนาที่สาธารณสุข 5 คน
1.1.3 นักพลศึกษา 4 คน
1.1.4 ผูเชี่ยวชาญดานหลักสูตรและคูมือ 1 คน
1.1.5 ผูสูงอายุ 2 คน

1.2 กําหนดแนวทางในการจัดสนทนากลุม ดังนี้

1.2.1 สงหนังสือเชิญผูเชี่ยวชาญ นัดวัน เวลา และสถานที่ พรอมคูมือฉบับราง และ
ประเด็นการสนทนากลุม ใหผูเชี่ยวชาญพิจารณาลวงหนา

1.2.2 ประสานงานเรือ่งการใชสถานที ่การบรกิารวสัด ุอุปกรณ อาหารและเครือ่งดืม่ 
เปนตน
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1.2.3 จัดทําคูมือการสนทนากลุม ไดแก ขั้นตอน และแนวคําถามสําหรับผูวิจัยใช
ในการสนทนากลุม ดังนี้

- ดําเนินการสนทนาตามประเด็นที่กําหนดทีละประเด็น ดังนี้

- สรุปผลการสนทนากลุม

ภาพที่ 12  ขั้นตอนการสนทนากลุม

2. ปรับปรงุและจดัทาํคูมอืรูปแบบการออกกาํลังกายเพือ่สงเสรมิคณุภาพชีวติสาํหรับผูสูงอายุ
ฉบับสมบูรณ ตามขอเสนอแนะจากการสนทนากลุม

3. จดัทาํรายงานการพฒันารปูแบบการออกกาํลังกายเพือ่สงเสรมิคณุภาพชีวติสาํหรับผูสูงอาย ุ
โดยเขียนรายงานเปน 5 บท ตามรูปแบบที่มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร กําหนด

เครื่องมอืที่ใชในการวิจัย

แบบประเมินความเหมาะสมและความสอดคลอง ของคูมือการออกกําลังกายเพื่อสงเสริม
คุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ โดยใชคาดัชนีสอดคลองหรือ IOC (Index of Congruence) เปนเกณฑ
ในการพิจารณา ผลการประเมินพบวาคูมือมีความเหมาะสมและความสอดคลอง โดยมีคาพิสัย          
อยูในชวง 0.94 – 1.0

ผูเชี่ยวชาญพิจารณาเอกสาร /ดูการสาธิตของผูสูงอายุกลุมตัวอยาง

ผูเชี่ยวชาญอภิปราย /แสดงความคิดเห็น /ขอเสนอแนะ

ผูเชี่ยวชาญสรุปความคิดเห็น ขอเสนอแนะ หรือประเด็นแกไข
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ภาพที่ 13  สรุปขั้นการจัดทําคูมือรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ   
                 ฉบับสมบูรณและรายงานผล (ดําเนินการระหวาง 28 กุมภาพันธ ถึง 13 มีนาคม 2549

สถิติท่ีใชในการวิจัย

1. คาเฉลี่ย (Mean)  (บุญชม, 2545: 105)

X =
N

x∑

เมื่อ X = คาเฉลี่ย
N∑ = ผลรวมของจํานวนครั้งในการทดสอบแตละรายการ

N = จํานวนครั้งในการทดสอบแตละรายการ

2. สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  (บุญชม, 2545 : 106)

S.D. = ( )
1

2

−
−∑

N
XX

เมื่อ S.D. = สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

ตรวจสอบคุณภาพของคูมือโดยวิธีสนทนากลุม Focus Group
จากผูเชี่ยวชาญ 16 คน

ปรับปรุงคูมือรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิต
สําหรับผูสูงอายุใหเปนฉบับสมบูรณ

จัดทํารายงานการพัฒนารูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณ
ภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ
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X = แบบทดสอบในแตละรายการ
X = คาเฉลี่ย

N = จํานวนครั้งในการทดสอบ
∑ = ผลรวม

3. สูตรหาคาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของขอคําถามโดยวิธีของ Rovinelli และ Hambelton
(บุญชม, 2545: 64)

IC =
N
R∑

เมื่อ IC = ดัชนีความสอดคลองของขอคําถามกับลักษณะพฤติกรรม
∑R = ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญทั้งหมด
N = จํานวนผูเชี่ยวชาญ

4. สูตรหาคาความเชื่อถือ โดยวิธีของเพียรสัน (Pearson Product Moment Correlation 
Coefficient)  (บุญชม, 2545: 110)

xyΓ = [ ][ ]2222 )()(
)((

YYNXXN
YXXXYN

Σ−ΣΣ−Σ
ΣΣ−Σ

xyΓ = แทนคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเพียรสัน โพรดัค โมเมนต
XY∑ = ผลรวมของผลคูณระหวางคาตัวแปร X และ Y
X∑ = ผลรวมของคาตัวแปร X
Y∑ = ผลรวมของคาตัวแปร Y

2X∑ = ผลรวมของกําลังสองของคาตัวแปร X
2Y∑ = ผลรวมของกําลังสองของคาตัวแปร Y

N = แทนคาจํานวนคู



156

5. สูตรหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา (α - Coefficient) ตามวิธีของ (Cronbach)
(ลวน  และอังคณา, 2538: 86)

    
⎪⎭

⎪
⎬
⎫

⎪⎩

⎪
⎨
⎧

−
−

= ∑
2

1
2

1
1 ts

s
n

nα

เมื่อ α คือ คาสัมประสิทธิ์ของความเชื่อมั่น
n คือ จํานวนขอของเครื่องมือวัด

2
1S คือ คะแนนความแปรปรวนเปนรายขอ
2
tS คือ คะแนนความแปรปรวนของเครื่องมือนั้นทั้งฉบับ

6. ใชสูตรทดสอบ t-test  (วิเชียร,2526: 57)

ใชสูตร
n / s

aXt −
=

เมื่อ   X เปนคาเฉลี่ยของกลุมตัวอยาง
     a เปนคาคงที่คาหนึ่งที่กําหนด
     s เปนคาความเบี่ยงเบนมาตรฐานจองกลุมตัวอยาง
     n เปนจํานวนขอมูลในกลุมตัวอยาง
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