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บทท่ี 3 

 
วิธีการดําเนินการศึกษา 

 
 การศึกษาครั้งนี้ เปนการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) แบบศึกษา
สองกลุมเปรียบเทียบกอนและหลัง (two group pre-post test)  
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนผูปวยที่แพทยวินิจฉัยวา เปนโรคไตวายเรื้อรัง
ระยะสุดทาย ไดรับการรักษาโดยการฟอกเลือดดวยเครื่องไตเทียม ที่หนวยไตเทียมโรงพยาบาล 
เทพปญญา กําหนดกลุมตัวอยางจํานวน 16 ราย กลุมตัวอยางเลือกโดยเจาะจงตามคุณสมบัติ
ดังตอไปนี้  
 1. อายุ 20-80 ป เพศชาย 8 คน เพศหญิง 8 คน 
 2. เปนผูปวยไตวายเรื้อรังระยะสุดทายที่ไดรับการฟอกเลือดดวยเครื่องไตเทียม  
 3. ไมมีความเจ็บปวยรุนแรงที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายไดแก 
  3.1 หัวใจเตนผิดจังหวะที่อันตราย และหรือควบคุมไมได 
  3.2 ภาวะหัวใจลมเหลวเกินระดับที่ 2 (Class II) 
  3.3 อัตราการเตนของหัวใจเกิน 100 คร้ังตอนาทีในขณะพัก 
  3.4 มีคาฮีโมโกลบินต่ํากวา 8 กรัมตอเดซิลิตร 
  3.5 ความผิดปกติของกระดูก ขอ และกลามเนื้อ 
  3.6 คาความดันโลหิตสูงเกินระดับ 160/100 มิลลิเมตรปรอท 
  3.7 ระดับน้ําตาลในกระแสเลือดสูงเกิน 140 มิลลิกรัมเปอรเซนตโดยควบคุมไมได 
 4. เปนผูปวยไตวายเรื้อรังระยะสุดทายที่ไดรับการฟอกเลือดดวยเครื่องไตเทียมที่ 
อายุรแพทยผูชํานาญดานโรคไต (nephrologist) เห็นสมควร และอนุญาตใหเขาโปรแกรมการออก
กําลังกาย 
 5. สามารถสื่อสาร อาน และเขาใจภาษาไทยไดดี 
 6. เปนผูปวยที่ยินดี และเต็มใจที่จะเขารวมการศึกษา 
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 เลือกกลุมตัวอยางเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยการจับฉลากตามวันที่ผูปวยมา
รับการฟอกเลือดดวยเครื่องไตเทียม ไดจํานวนผูปวยกลุมควบคุม 8 คน และกลุมทดลอง 8 คน  
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา 
 
 1. เครื่องมือที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ คือ โปรแกรมการออกกําลังกายที่ผูศึกษาสรางขึ้น
จากคนควาตํารา  เอกสารที่ เกี่ยวของ และจากขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิดานการฟนฟู
สมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย 
  1.1 คูมือแนะนําการออกกําลังกาย เปนคําแนะนําเกี่ยวกับประโยชนของการออก
กําลังกาย ขอควรปฏิบัติ ขอควรระวัง และขั้นตอนการออกกําลังกาย 
  1.2 คูมือการฝกปฏิบัติการออกกําลังกายกลามเนื้อตนขาควอดไดรเซ็บส และการ
เดินออกกําลังกายดวยการเดินขณะอยูที่บาน 
 2. เครื่องมือในการรวบรวมขอมูล คือ แบบบันทึกขอมูลทั่วไป ซ่ึงประกอบดวย อายุ 
เพศ ระดับการศึกษา อาชีพ รายได จํานวนสมาชิกในครอบครัว สถานภาพสมรส ระยะเวลาในการ
ฟอกเลือดดวยเครื่องไตเทียม 
 3. เครื่องมือในการทํา Six Minute Walk Test (6MWT) ประกอบดวย  
  3.1 แบบบันทึกระยะทางในการเดิน 6 นาที โดยใชความเร็วที่ทําใหรูสึกเหนื่อย 
  3.2 นาฬิกาจับเวลายี่หอ SEIKO รุน GE-201 แสดงเปนตัวเลขบนหนาปดหนวย
เปนวินาที 
  3.3 สายวัดความยาวเมตริกใชสําหรับวัดระยะทางการเดิน 
  3.4 Borg’s Scale แบบวัดคาความรูสึกเหนื่อย โดยวัด Rate of Perceived Exertion 
ของ Borg แปลเปนภาษาไทยโดย ภาริส วงศแพทย และคณะ (2541) มีคาความเหนื่อยตั้งแตระดับ 0 
ถึง 10 คาความเหนื่อยจะแบงออกเปน 0 ไมมีอาการเลย 0.5 นอยมากๆ 1นอยมาก 2 นอย 3  
ปานกลาง 4 คอนขางมาก 5-6 มาก 7-9 มากๆ 10 มากที่สุด (ภาคผนวก) 
 4. แบบบันทึกความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาควอดไดรเซ็บส โดยการทดสอบ
ความสามารถในการยกน้ําหนักสูงสุดไดเต็มที่ (1 RM)  
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การควบคุมคุณภาพของเครื่องมือ 
 
 ผูศึกษานําโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเดิน และการออกกําลังกลามเนื้อตนขา 
ควอดไดรเซ็บสที่สรางขึ้นไปตรวจสอบความเที่ยงตรงตามเนื้อหา (content validity) โดยกลุม
ผูทรงคุณวุฒิจํานวน 6 ทาน ประกอบดวย อายุรแพทยโรคไต  1 ทาน นักกายบําบัด 2 ทาน และ
พยาบาลผูเชี่ยวชาญโรคไต 3 ทาน นํามาปรับเนื้อหาตามความคิดเห็นของผูทรงคุณวุฒิทั้งหมด 
 สําหรับเครื่องมือวัดความสามารถในการทําหนาที่ของรางกาย 6 MWT และ Borg’s 
Scale เปนเครื่องมือที่มีการทดลองใชทั้งในและระหวางประเทศ ถือวามีความเที่ยงตรง ในการศึกษา
คร้ังนี้ ผูศึกษาไมไดทดสอบความเที่ยงตรงตามเนื้อหาซ้ํา 
 
การเตรียมผูศึกษา  
 
 ผูศึกษาไดฝกวิธีการทํา 6 MWT และการใช Borg’s scale กับผูเช่ียวชาญการทดสอบ
ความสามารถในการทําหนาที่ของรางกายของผูปวย ในหนวยวิชาโรคระบบการหายใจเวชบําบัด-
วิกฤติและภูมิแพ โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม และฝกการทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อตนขาควอดไดรเซ็บส โดยการฝกกับนักกายภาพบําบัด 1 ทานของโรงพยาบาลเทพปญญา 
เปนระยะเวลา 3 สัปดาห จนผูฝกประเมินวาสามารถปฏิบัติไดถูกตอง 
 
การรวบรวมขอมูล 
 
 ผูศึกษาเปนผูรวบรวมขอมูลดวยตนเองทั้งหมด โดยมีขั้นตอนดังนี้ 
 1. ผูศึกษาทําหนังสือผานคณบดี คณะพยาบาลศาสตร ถึงผูอํานวยการโรงพยาบาล 
เทพปญญา เพื่อขออนุญาตดําเนินการศึกษา และเก็บขอมูล 
 2. ผูศึกษาชี้แจงวัตถุประสงคของการศึกษาแกหัวหนาหนวยไตเทียม โรงพยาบาล 
เทพปญญา 
 3. เลือกกลุมตัวอยางที่มีคุณสมบัติตามเกณฑที่กําหนด และขอความรวมมือในการ 
เขารวมศึกษา โดยแนะนําตัวกับผูปวยกลุมตัวอยาง พรอมทั้งชี้แจงวัตถุประสงคของการศึกษาครั้งนี้
แกกลุมตัวอยาง และสรางสัมพันธภาพกับผูปวยกลุมตัวอยาง  
 4. ดําเนินการศึกษาตามขั้นตอน ดังนี้ 
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 กลุมทดลอง 
 
 การพบผูปวยคร้ังท่ี 1 ผูศึกษาทําการรวบรวมขอมูลทั่วไป ประเมินความแข็งแรงของ
กลามเนื้อตนขาควอดไดรเซ็บส ดวยความสามารถในการยกน้ําหนักสูงสุดไดเต็มที่ (1 RM มีหนวย
เปนกรัม) ทดสอบโดยใหผูปวยนั่งเกาอ้ีมีพนัก หลังตรง แขนวางบนพนักเกาอี้ ใชตุมน้ําหนักรัด
บริเวณขอเทาผูปวย บันทึกน้ําหนักสูงสุดที่ผูปวยสามารถยกไดในทา knee extension โดยไมใช
กลามเนื้อสวนอื่นชวย ใชเวลา 10 นาที และประเมินความสามารถในการทําหนาที่ของรางกายของ
กลุมทดลอง ดวยการทํา Six Minute Walk Test (6MWT) ดวยวิธีดังตอไปนี้ 
 1. เตรียมสถานที่ที่เหมาะสม ทางเดินที่มีระยะจัดไวแลว ซ่ึงควรมีระยะที่ยาวกวา 100 
ฟุต หรือประมาณ 30เมตร, เตรียมนาฬิกาจับเวลา 
 2. สอน Borg’s Scale แกผูปวย การบอกคาความเหนื่อย โดยการใชแบบวัดคา
ความรูสึกเหนื่อย ซ่ึงมีคาความเหนื่อยตั้งแตระดับ 0-10 
 3. อธิบายถึงจุดมุงหมายของการทดสอบ 6 MWT วา เพื่อทราบวาผูปวยสามารถเดนิ
ไดมากที่สุดแคไหนใน 6 นาที โดยเดินจากจุดเริ่มตนไปยังจุดสิ้นสุดแลวจึงเดินกลับไปมาจนกวาจะ
บอกใหหยุด โดยเดินใหไดระยะทางใหมากที่สุดเทาที่จะทําได ถาเหนื่อยสามารถหยุดพักได เมื่อ
หายเหนื่อยสามารถเดินตอได เมื่อบอกใหหยุดก็หยุดทันทีหามขยับ แลวจึงซักซอมวา ผูปวยเขาใจ
ขั้นตอนเปนอยางดีแลวอีกครั้ง 
 4. วัดอัตราการเตนของชีพจร และความดันโลหิตแลวบันทึกไว 
 5. ใหผูปวยเดินจากจุดเริ่มตนถึงจุดส้ินสุดสลับไปมาใน 6 นาที ทํา 3 คร้ัง โดยพัก 15 
นาทีระหวางทําการทดสอบแตละครั้งหรือทําตางวันกัน ระหวางเดิน ควรกระตุน/ใหกําลังใจผูปวย
ทุกประมาณ 30 วินาที เชน ดีมาก เกง เดินตออีกนิด เปนตน บอกเวลาผูปวยทุก 2, 4 และ 6 นาที 
 6. บันทึกระยะทางที่เดินทั้ง 3 คร้ัง เก็บไว แลวเลือกระยะทางที่เดินไดมากที่สุด 
 7. หลังครบ 6 นาที วัดความดันโลหิต อัตราการเตนของชีพจร และ Borg’s Scale แลว
บันทึกลงในแบบบันทึกขอมูลทั่วไป  
 ใหขอมูลความรูเร่ืองการออกกําลังกาย และโปรแกรมการออกกําลังกายทั่วไปเพื่อเปน
การเตรียมผูปวย 
 นัดครั้งท่ี 2  (กอนทําการฟอกเลือดครั้งที่ 2 ของอาทิตยแรก) 
 1. ผูศึกษากลาวทักทายกับผูปวยกลุมตัวอยาง 
 2. ใหกลุมตัวอยางฝกทักษะการออกกําลังกายดวยการเดินเร็ว 10 นาที พรอมทั้ง
แนะนําใหผูปวยออกกําลังกายดวยการเดินเร็วขณะอยูที่บาน พรอมทั้ง แจกคูมือเกี่ยวกับการ 
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ออกกําลังกาย แบบบันทึกการออกกําลังกาย เพื่อใชบันทึกคาความเหนื่อยภายหลังออกกําลังกาย 
และขอบงชี้ในการหยุดการออกกําลังกาย  
 3. ทบทวนปฏิบัติตนเกี่ยวกับโรค การออกกําลังกาย และแจงกําหนดการนัดหมายครั้ง
ที่ 3 ใหผูปวยและญาติทราบ 
 นัดครั้งท่ี 3 (เปนการนัดทําการฟอกเลือดครั้งที่ 2 ของสัปดาหที่ 2 หลังจากรับผูปวยเขา
โปรแกรม) 
 1. ผูศึกษากลาวทักทายกลุมผูปวยตัวอยาง 
 2. ผูศึกษาตรวจสอบแบบบันทึกคาความเหนื่อยที่ผูปวยหรือญาติบันทึกไว หลังการ
เดินตามโปรแกรมการเดินขณะอยูที่บาน พรอมทั้งประเมินความสม่ําเสมอในการออกกําลังตาม
โปรแกรมของผูปวย หากคาความเหนื่อย (RPE) 5-6 จะยังไมเพิ่มความหนักของการออกกาํลังกาย 
 3. แนะนําการออกกําลังกลามเนื้อตนขาควอดไดรเซ็บส เพื่อเพิ่มความแข็งแรงตาม
โปรแกรมการออกกําลังกาย โดยการขึ้นลงบันได 5 คร้ังตอ 1 ชุด จํานวน 3 ชุด และการนั่งเกาอี้  
ยกขาถวงน้ําหนัก ซ่ึงหนักนอยละ 60 ของน้ําหนักสูงสุดที่ยกได 5 คร้ังตอ 1 ชุด 
 4. ทบทวนการปฏิบัติตนเกี่ยวกับโรค  และการออกกําลังกาย  หลังจากนั้นแจง
กําหนดการนัดหมายครั้งที่ 4 ใหผูปวยและญาติทราบ 
 นัดครั้งท่ี 4  (เปนการนัดทําการฟอกเลือดครั้งที่ 1 ของสัปดาหที่ 4 หลังจากรับผูปวยเขา
โปรแกรม) 
 1. ผูศึกษากลาวทักทายกลุมผูปวยตัวอยาง 
 2. ผูศึกษาตรวจสอบแบบบันทึกคาความเหนื่อยท่ีผูปวย หรือญาติบันทึกไว หลังการ
เดินตามโปรแกรม ตั้งแตสัปดาหที่ 2 ถึง สัปดาหที่ 4 ประเมินความสม่ําเสมอของการออกกําลังกาย  
 3. ทบทวนระยะเวลาในการเดินในสัปดาหที่ 4 ตามโปรแกรมการเดิน 
 4. ทบทวนการปฏิบัติตนเกี่ยวกับโรค และการออกกําลังกาย แจงการนัดหมายครั้งที่ 5 
ใหผูปวยและญาติทราบ 
 นัดครั้งท่ี 5  (เปนการนัดการทําการฟอกเลือดครั้งที่ 2 ของสัปดาหที่ 8 หลังจากรับผูปวย
เขาโปรแกรม) 
 1. ผูศึกษากลาวทักทายกลุมผูปวยตัวอยาง 
 2. ผูศึกษาตรวจสอบแบบบันทึกคาความเหนื่อยที่ผูปวย หรือญาติบันทึกไว หลังการ
เดินตามโปรแกรม ตั้งแตสัปดาหที่ 4 ถึง สัปดาหที่ 8 พรอมทั้งประเมินความสม่ําเสมอของการออก
กําลังกาย  
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 3. วัดความสามารถในการทําหนาที่ของรางกายโดยการทํา Six Minute Walk Test 
และวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาควอดไดรเซ็บส โดยดูความสามารถในการยกน้ําหนัก
สูงสุดที่ยกไดเต็มที่ (1 RM) แลวบันทึกไว 
 4. ทบทวนการปฏิบัติตนเกี่ยวกับโรค และการออกกําลังกาย แจงการนัดหมายครั้งที่ 6 
ใหผูปวยและญาติทราบ 
 นัดครั้งท่ี 6 (เปนการนัดการทําการฟอกเลือดคร้ังที่ 2 ของสัปดาหที่ 12 หลังจากรับ
ผูปวยเขาโปรแกรม) 
 1. ผูศึกษากลาวทักทายกลุมผูปวยตัวอยาง 
 2. ผูศึกษาตรวจสอบแบบบันทึกคาความเหนื่อยท่ีผูปวย หรือญาติบันทึกไว หลังการ
เดินตามโปรแกรม ตั้งแตสัปดาหที่ 8 ถึง สัปดาหที่ 12 พรอมทั้งประเมินความสม่ําเสมอของการออก
กําลังกาย  
 3. วัดความสามารถการเดินใน 6 นาที และวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา 
ควอดไดรเซ็บส โดยดูความสามารถในการยกน้ําหนักสูงสุดที่ยกไดเต็มที่ แลวบันทึกไว 
 4. เมื่อดําเนินการทดลองครบ 12 สัปดาห ผูศึกษารวบรวมขอมูลความสามารถการเดิน
ใน 6 นาที และกําลังกลามเนื้อตนขาควอดไดรเซ็บสของกลุมตัวอยาง 
 
 กลุมควบคุม 
 
 การพบผูปวยคร้ังท่ี 1 ผูศึกษาทําการรวบรวมขอมูลทั่วไป  วัดความแข็งแรงของ
กลามเนื้อตนขาควอดไดรเซ็บส ดานความสามารถในการยกน้ําหนักสูงสุดไดเต็มที่ (1 RM) ใชเวลา 
10 นาที อธิบายการบอกคาความเหนื่อยโดยการใช Borg’s scale กอนวัดความสามารถในการทํา
หนาที่ของรางกายดวยเครื่องมือ 6 MWT  แลวบันทึกลงในแบบบันทึกขอมูลท่ัวไป รวมการใชเวลา
กอนทําการฟอกเลือด 20 นาที แจงกําหนดการนัดหมายครั้งที่ 2 ใหผูปวยและญาติทราบ 
 นัดครั้งท่ี 2  3 และ 4 
 1. ซักถามอาการทั่วไป และปญหาที่พบในการปฏิบัติตัว แนะนําการปฏิบัติตัวที่
ถูกตองแกผูปวย 
 2. วัดความสามารถการเดินใน 6 นาที และวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา 
ควอดไดรเซ็บส ตามความสามารถในการยกน้ําหนักสูงสุดเต็มที่ (1RM) บันทึกไวจนครบ ตลอด 12 
สัปดาห 
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สรุปการดําเนนิการศึกษาในกลุมตัวอยาง 
 
 กลุมทดลอง       กลุมควบคุม 

วัดระยะทางทีส่ามารถดินไดใน 6 นาทแีละ วัดระยะทางทีส่ามารถไดใน 6 นาทีและ 
ความสามารถในการยกน้ําหนักสูงสุดเต็มที่ ความสามารถในการยกน้ําหนักสูงสุดเต็มที่ 
กอนการใชโปรแกรมการออกกําลังกาย 
 
ฝกการเดินออกกําลังกายจนไดคาความเหนื่อย 
ระดับ 5-6 เปนระยะเวลา 13 สัปดาห 
 
วัดครั้งที่ 1 เมือ่เริ่มใชโปรแกรมออกกําลังกาย วัดครั้งที่1  4 สัปดาหหลังนดัครั้งแรก 
ครบ  4  สัปดาห 
 
วัดครั้งที่ 2 เมือ่เริ่มใชโปรแกรมออกกําลังกาย วัดครั้งที่ 2  8 สัปดาหหลังนดัครั้งแรก 
ครบ  8  สัปดาห 
 
วัดครั้งที่ 3 เมือ่เริ่มใชโปรแกรมออกกําลังกาย วัดครั้งที่ 3  12 สัปดาหหลังนดัครั้งแรก 
ครบ  12  สัปดาห 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 
 1. การวิเคราะหขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง โดยใชสถิติเชิงพรรณนา ไดแก คารอยละ 
ความถี่ มัธยฐาน คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
 2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความแตกตางความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาควอดไดรเซ็บส 
และคาระยะทางที่เดินไดใน 6 นาทีของกลุมตัวอยาง ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยการ
ทดสอบดวยสถิติ t-test  
 3. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความแตกตางความแข็งแรงของกลามเน้ือตนขาควอดไดรเซ็บส 
และคาระยะทางที่เดินไดใน 6 นาทีของกลุมตัวอยาง กอนและหลังการใชโปรแกรมการออกกําลัง
กาย โดยการทดสอบดวยสถิติ oneway repeated measured ANOVA หากพบวามีความแตกตางอยาง
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มีนัยสําคัญทางสถิติ ผูศึกษาจะใชสถิติทดสอบคาเฉลี่ยของคะแนนแตกตางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อตนขาควอดไดรเซ็บส และคาระยะทางที่เดินไดใน 6 นาที เปนรายคู ดวยวิธีการเปรียบเทียบ
ของเชฟเฟ (Scheffe’s test) 
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