
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 



 
 
 

 

ภาคผนวก ก 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการรวบรวมขอมูล 
 
. 
. 
 

สวนท่ี 1 แบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคล 
 

คําชี้แจง  กรุณาเติมขอความลงในชองวาง และใสเคร่ืองหมาย / ลงใน (  ) เพียงตัวเลือกเดียว ใหตรง
ตามความเปนจริงท่ีเกี่ยวกับผูตอบมากท่ีสุด 
 

ตอนท่ี 1 แบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคลของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหวัใจวาย 
 

1.  เพศ   (  ) ชาย    (  )  หญิง 
2.  อายุ .................. ป 
3.  สถานภาพสมรส 
     (  )  โสด     (  )  คู  (  )  หมาย (  )  หยา/แยกกันอยู 
. 
7.  แหลงท่ีมาของรายไดของผูสูงอายุ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
     (  )  ตนเอง    (  )  บุตร       (  )  หลาน                   ( )อ่ืนๆ................ 
. 
12. โรครวมอ่ืนๆ (ระบุ)................................................................................ 
. 
15.  การรักษาภาวะหวัใจวายท่ีไดรับในปจจุบัน 
 (  )  รักษาโดยใชยา  ระบุ .............................................................................................................. 
 (  )  การผาตัด  ระบุ ...................................................................................................................... 
 (  )  รักษาโดยไมใชยา เชน  จํากัดน้าํและลดอาหารที่มีรสเค็ม  เปนตน  
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ตอนท่ี 2 แบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคลของสมาชิกในครอบครัวที่เปนผูดูแลหลัก 
 

1.  เพศ   (  ) ชาย    (  )  หญิง 
2.  อายุ .................. ป 
3.  สถานภาพสมรส   
 (  )  โสด     (  )  คู  (  )  หมาย (  )  หยา/แยกกันอยู 
4.  ระดับการศึกษา 
      (  )  ไมไดเรียน               (  )  ประถมศึกษา (  )  มัธยมศึกษา/ปวช. 
      (  )  อนุปริญญา/ปวส.     (  )  ปริญญาตรี  (  )  สูงกวาปริญญาตรี 
5.  อาชีพปจจบัุน 
     (  )  รับจาง                             (  )  คาขาย  (  )  เกษตรกรรม 
     (  )  ขาราชการบํานาญ           (  )  ไมไดประกอบอาชีพ (  )  อ่ืนๆ.................................. 
6.  ทานมีความสัมพันธกับผูสูงอายุในฐานะ (ระบุ)................................. 
7.  ระยะเวลาที่ทานดูแลผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย........................ป........................เดือน 
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สวนท่ี 2  แบบสัมภาษณการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย 
 

คําชี้แจง แบบสัมภาษณชุดนี้เปนการประเมินเกี่ยวกับการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลัง
กายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย ใหผูสัมภาษณใสเคร่ืองหมายถูก (√) ลงในชองดานขวามือท่ี
ตรงกับคําตอบของผูสูงอายุใหมากท่ีสุด โดยมีเกณฑในการตอบคําถามดังนี้ 

ม่ันใจมาก  หมายถึง  ผูสูงอายุมีความม่ันใจมากท่ีจะสามารถปฏิบัติกิจกรรม 
ม่ันใจปานกลาง  หมายถึง  ผูสูงอายุมีความม่ันใจปานกลางท่ีจะสามารถปฏิบัติกิจกรรม 
ม่ันใจเล็กนอย หมายถึง  ผูสูงอายุมีความม่ันใจเล็กนอยท่ีจะสามารถปฏิบัติกิจกรรม 
ไมม่ันใจเลย  หมายถึง  ผูสูงอายุไมมีความม่ันใจเลยท่ีจะสามารถปฏิบัติกิจกรรม 
 

ขอความ ม่ันใจมาก ม่ันใจปาน
กลาง 

ม่ันใจ
เล็กนอย 

ไมม่ันใจเลย สําหรับ
ผูวิจัย 

     ทานม่ันใจวา 
1.ทานสามารถออกกําลังกายได
เหมาะสมกับสภาพรางกาย 
2. ถึงแมทานมีภาระท่ีบานทานก็
สามารถหาเวลามาออกกําลังกาย
ได 
. 
. 
. 
9. ทานสามารถออกกําลังกายได
แมจะตองทําคนเดียว 
10. ทานสามารถตัดสินใจไดวา
จะออกกําลังกายตอหรือจะหยุด
ออกกําลังกาย ถามีใจส่ัน เหง่ือ
ออก หนามืด เจ็บอก 
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สวนท่ี 3  แบบสัมภาษณการไดรับการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย 
 

คําชี้แจง  แบบสัมภาษณชุดนี้เปนการประเมินเกี่ยวกับการไดรับการสนับสนุนในการออกกําลังกาย
ในดานตางๆของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายจากสมาชิกในครอบครัว ใหผูสัมภาษณใสเคร่ืองหมาย
ถูก (√) ลงในชองดานขวามือท่ีตรงกับคําตอบของผูสูงอายุใหมากท่ีสุด โดยมีเกณฑในการตอบ
คําถามดังนี้ 
 เปนจริงมากท่ีสุด        หมายถึง      ขอความนั้นตรงกับความเปนจริงท่ีเกิดข้ึนมากท่ีสุด 
 เปนจริงสวนใหญ      หมายถึง      ขอความนั้นตรงกับความเปนจริงท่ีเกิดข้ึนเปนสวนใหญ 
 เปนจริงบางสวน        หมายถึง      ขอความนั้นตรงกับความเปนจริงท่ีเกิดข้ึนเพียงเล็กนอย 

ไมเปนจริง                หมายถึง      ขอความนั้นไมตรงกับความรูสึก 
 

ขอความ ไมเปน
จริง 

เปนจริง
บางสวน 

เปนจริง
สวนใหญ 

เปนจริง
มากท่ีสุด 

สําหรับ
ผูวิจัย 

 

ดานอารมณ 
1. ทานไดรับการดูแลเอาใจใส และกําลังใจจาก
สมาชิกในครอบครัวในการออกกําลังกาย 
. 

     

ดานขอมูลขาวสาร 
4. ทานไดรับขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกายใน
ผูท่ีมีภาวะหัวใจวายจากสมาชิกในครอบครัว 
. 

     

ดานการประเมินคา 
7. ทานไดรับคํายกยองชมเชยจากสมาชิกใน
ครอบครัวเม่ือทานการออกกําลังกายไดถูกตอง 
 . 

 
 

 
 

 
 

  
 

 

 
 

ดานทรัพยากร 
10. ทานไดรับความชวยเหลือในดานการเงิน 
อุปกรณ ส่ิงของท่ีจําเปนสําหรับใชในการออก
กําลังกายจากสมาชิกในครอบครัว 
. 
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สวนท่ี 4  แบบสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 

คําชี้แจง  ขอคําถามตอไปนี้เปนการสัมภาษณเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมี
ภาวะหัวใจวาย ใหผูสัมภาษณใสเคร่ืองหมายถูก (√) ลงในชองดานขวามือท่ีตรงกับคําตอบของ
ผูสูงอายุใหมากท่ีสุด โดยมีเกณฑในการตอบคําถามดังนี้ 

ปฏิบัติเปนประจํา  หมายถึง  ปฏิบัติสมํ่าเสมอ 3 คร้ังข้ึนไปใน 1 สัปดาห 
ปฏิบัติบอยคร้ัง  หมายถึง  ปฏิบัติสมํ่าเสมอ 2 คร้ังใน 1 สัปดาห  
ปฏิบัตินานๆคร้ัง  หมายถึง  ปฏิบัติสมํ่าเสมอ 1 คร้ังใน 1 สัปดาห หรือปฏิบัติไม 
  สมํ่าเสมอ 

 ไมปฏิบัติกิจกรรมเลย  หมายถึง ไมปฏิบัติกิจกรรมหรือไมออกกําลังกายเลย 
 

ปฏิบตัิกิจกรรม ขอความ ไมปฏิบตัิ
กิจกรรมเลย ประจํา บอยคร้ัง นานๆคร้ัง 

สําหรับ
ผูวิจัย 

1. ทานเดินออกกําลังกาย  เพื่อให มีการ
เคล่ือนไหวสวนตางๆของรางกายอยาง
ตอเนื่องและสมํ่าเสมอ 
2. ทานประเมินความพรอมของตนเองกอน
ออกกําลังกายทุกคร้ัง เชน ไมมีอาการปวด 
ไมออนเพลีย ไมมีไข ไมมีใจส่ัน เปนตน 
. 
7. ทานสามารถออกกําลังกายครบตาม
ระยะเวลาที่กําหนดไว 
. 
11. ทานไมออกกําลังกายหลังรับประทาน
อาหารทันที 
12. ภายหลังการออกกําลังกายทานนั่งพัก
และด่ืมน้ําหรือน้ําผลไมเพียงเล็กนอยกอน
ทํากิจกรรมอ่ืน 
 

     

 
 



ภาคผนวก ข 
 

โปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรม 
การออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย 

 
. 
. 
คําอธิบายการใชโปรแกรม 

โปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลัง
กายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย เปนโปรแกรมท่ีสงเสริมใหผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายมีความ
เช่ือมั่นในความสามารถของตนในการออกกําลังกายดวยวิธีการเดิน โดยอาศัยกรอบแนวคิดการ
พัฒนาการรับรูสมรรถนะแหงตนของแบนดูรา (Bandura, 1997) และการสนับสนุนทางสังคมของ
เฮาส (House, 1981)  
. 
. 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายมีคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออก
กําลังกายสูงข้ึน 
. 
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 1. ดานการปฏิบัติทางการพยาบาล  เปนขอมูลพ้ืนฐานและเปนแนวทางใหกับพยาบาล
ผูเกี่ยวของในการดูแล และสงเสริมสุขภาพดวยการออกกําลังกายในผูสูงอายุ สงเสริมใหผูสูงอายุท่ีมี
ภาวะหัวใจวาย มีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม และมีการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ   
. 
. 
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วิธีดําเนินการ 
 

สัปดาห/ 
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค รูปแบบการสงเสริม รายละเอียดกิจกรรม สื่อ ประเมินผล 

1 
(ครั้งที่ 1) 
วันที่ 1

ระยะเวลา 
45-60 
นาที 

. 

. 

. 

. 

. 

- เพื่อสรางสัมพันธภาพ
ที่ดีกับกลุมตัวอยางและ
ผูดูแลหลัก 
- เพื่อใหกลุมตัวอยาง
และผูดู แลหลักได รับ
ทราบรายละเอียดของ
กิจกรรม 
. 
. 
- เพื่อใหกลุมตัวอยาง
และผูดูแลหลักมีความรู
เกี่ยวกับภาวะหัวใจวาย 
 

 
 
 
- สงเสริมสมรรถนะแหง
ตนดานประสบการณที่
ประสบความสําเร็จดวย
ตนเอง และสงเสริมดาน
ขอมูลขาวสารแกสมาชิก
ในครอบ ครัว 
. 
. 
. 

1. ผูวิจัยกลาวทักทาย แนะนําตนเอง และใหกลุม
ตัวอยางและผูดูแลหลักแนะนําตนเอง  
. 
. 
. 
3. ผูวิจัยสอบถามเกี่ยวกับการดูแลตนเอง วิธีการ
ปฏิบัติในการดูแลตนเอง และอุปสรรคในการออก
กําลังกายของกลุมตัวอยาง หลังจากนั้นใหความรู
เกี่ยวกับภาวะหัวใจวายในผูสูงอายุ  
. 
. 
. 

. 

. 

. 
- Power point 
- คูมือการปฏิบัติตน
สําหรับผูสูงอายุที่มี
ภาวะหัวใจวาย 
. 
. 
. 

- กลุมตัวอยางและ
ผู ดู แ ล ห ลั ก ใ ห
ความสนใจในการ
แนะนําตนเอง 
. 
. 
- กลุมตัวอยางและ
ผูดูแลหลักตั้ งใจ
ฟ ง  และ ซักถาม
ปญหา 
. 
. 



ภาคผนวก ค 
 

แผนการเดินออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายท่ีุมีภาวะหัวใจวาย 
 
1. ระยะอบอุนรางกาย โดยการบริหารรางกาย 6 ทา ทาละ 10 จังหวะ คือ ทากม-เงย-แหงน ทากาง
แขนเขา-ออก ทาแตะไหลพับศอกเขา-ออกทาเอียงตัวซาย-ขวา ทากางแขนบิดตัวซาย-ขวา และทาย่ํา
เทาอยูกับท่ี ใชเวลาอบอุนรางกายประมาณ 5 นาที  
 
2. ระยะเดินออกกําลังกาย 
 

สัปดาห
ท่ี 

ระยะเวลาเดิน
(นาที) 

คาคะแนนการรับรู
ความเหนื่อย 

ระดับความเหนื่อย 

1 
 

2 
 

3 
 

4-8 
 
 

5 
 

10 
 

15 
 

20 

10-11 
 

11-12 
 

12-13 
 

12-13 

เร่ิมรูสึกเหนื่อยเล็กนอย แตสามารถพูดได
ตามปกติ 
เร่ิมรูสึกเหนื่อยเล็กนอย แตสามารถพูดได
ตามปกติ 
เร่ิมรูสึกเหนื่อยมากขึ้น แตยงัทนไดไมมีอาการ
ใจส่ัน พูดส่ือสารได 
เร่ิมรูสึกเหนื่อยมากขึ้น แตยงัทนไดไมมีอาการ
ใจส่ัน พูดส่ือสารได 

 
3. ระยะผอนคลาย โดยการบริหารรางกายเชนเดียวกับการอบอุนรางกาย ใชเวลาประมาณ 5 นาที 

 
 
 
 

 
 



 
 
 

 

ภาคผนวก ง 

 
คูมือการเดินเพื่อสุขภาพสําหรับผูสงูอายุ 

ที่มีภาวะหัวใจวาย 
 
                                                                                                               

                                           
  
 

พรทิพย    ราชภัณฑ 
รองศาสตราจารย ดร. ภารดี    นานาศิลป 
ผูชวยศาสตราจารย ดร. ดวงฤดี      ลาศุขะ 

สาขาวิชาการพยาบาลผูสูงอายุ      คณะพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลยัเชียงใหม 
 

 
 
 
 



 
 
 

 

ภาคผนวก จ 

 
แบบบันทึกการเดินออกกําลังกาย 

 

วัน/เดือน/
ป 

ระยะเวลา
เดิน 

(นาที) 

จํานวน
รอบ 

ระดับการ
รับรูความ
เหนื่อย 

อาการผิดปกติ
ขณะออกกําลัง

กาย 

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     
 
 
 
 
 



 
 
 

 

ภาคผนวก ฉ 
 

คูมือบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนทางสังคมแกผูสูงอายุที่มีภาวะหัวใจวาย 
ในการออกกาํลังกาย 

 
 

 
 
 
 

พรทิพย    ราชภัณฑ 
รองศาสตราจารย ดร. ภารดี   นานาศิลป 

ผูชวยศาสตราจารย ดวงฤดี    ลาศุขะ 
สาขาวิชาการพยาบาลผูสูงอายุ 

คณะพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

 

ภาคผนวก ช 
 

แบบบันทึกการไดรับการสนบัสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย 
 

 

สัปดาหท่ี    
               คร้ังท่ี 

ไดรับการ 
สนับสนุน 

ดานขอมูลขาวสาร 

ไดรับการ
สนับสนุน 
ดานอารมณ 

ไดรับการ
สนับสนุน 

ดานทรัพยากร 

ไดรับการ 
สนับสนุน 

ดานการประเมินคา 
     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

 



ภาคผนวก  ซ 
 

บทสคริปตส่ือวีดีทัศนการเสนอตัวแบบสัญลักษณ 
เร่ือง “การออกกําลังกายในผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย” 

 
ลําดับ
ภาพ 

ถายภาพ เสียง ระยะเวลา 

1 ภาพ: อักษรทึบ: การออก
กําลังกายในผูสูงอายุท่ีมีภาวะ
หัวใจวาย 
 

ดนตรี 5 วินาที 

. . . . 
7 ภาพ: ผูสูงอายุนั่งรอรับการ

ตรวจรักษาจากแพทย 
บรรยาย: ปจจุบันภาวะหัวใจวายถือวา
เปนปญหาท่ีสําคัญของผูสูงอายุเนื่องจาก
มีจํานวนผูปวยเพิ่มข้ึน ซ่ึงจากสถิติของ
โรงพยาบาลนานในป 2548 พบวามี
ผูสูงอายุท่ีมารับการรักษาดวยภาวะหัวใจ
วาย จํานวน 306 ราย 
 

15 วินาที 

. . . . 
12 ภาพ : พยาบาล (นักศึกษา)นั่ง

พูดคุยกับผู สูงอายุ 
พยาบาล : สําหรับวันนี้ท่ีเฮาไดเจินปา
สมใจมา เฮาก็จะมาอูถึงเร่ืองการดูแล
ตัว เองของปาสมใจนะเจ า  เพื่ อ เปน
ประโยชนแกผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย
ทานอ่ืนเจา 
(พูดภาษาพื้นเมือง) 
 

10 วินาที 

. . . . 
 



 
 
 

 

ภาคผนวก ฌ 
 

การคํานวณคาดัชนคีวามตรงตามเนื้อหา (Content Validity Index) 
 
แบบสัมภาษณการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย 
 

คาดัชนีความตรงตามเน้ือหา   =    จํานวนขอท่ีเห็นตรงกนั 
       จํานวนขอท้ังหมด 
 

คาดัชนีความตรงตามเน้ือหา คํานวณไดจากคาเฉล่ียของคาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของ
ผูทรงคุณวุฒิ จาํนวน 5 ทาน ดังตอไปนี ้

คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 2 =  7/10  = 0.7 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 3 =  7/10  = 0.7 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 4 =  7/10  = 0.7 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 5 =  6/10  = 0.6 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 2 และคนท่ี 3 =  9/10  = 0.9 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 2 และคนท่ี 4 = 10/10 = 1.0 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 2 และคนท่ี 5 =  9/10  = 0.9 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 3 และคนท่ี 4 =  9/10  = 0.9 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 3 และคนท่ี 5 =  8/10  = 0.8 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 4 และคนท่ี 5 =  9/10  = 0.9 
              รวม  = 8.10 
 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหา 8.10/ 10 = 0.81 
ดังนั้นคาดัชนคีวามตรงตามเนื้อหาของแบบสัมภาษณการรับรูสมรรถนะแหงตนในการ

ออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหวัใจวายเทากับ 0.81



 
 
 

 
98 

แบบสัมภาษณการไดรับการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมี 
ภาวะหัวใจวาย 
 

คาดัชนีความตรงตามเน้ือหา   =    จํานวนขอท่ีเห็นตรงกนั 
       จํานวนขอท้ังหมด 
 

คาดัชนีความตรงตามเน้ือหา คํานวณไดจากคาเฉล่ียของคาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของ
ผูทรงคุณวุฒิ จาํนวน 5 ทาน ดังตอไปนี ้

คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 2 =  11/12  = 0.92 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 3 =  11/12  = 0.92 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 4 =  11/12  = 0.92 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 5 =  11/12  = 0.92 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 2 และคนท่ี 3 =  12/12  = 1.0 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 2 และคนท่ี 4 =  12/12  = 1.0 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 2 และคนท่ี 5 =  12/12  = 1.0 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 3 และคนท่ี 4 =  12/12  = 1.0 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 3 และคนท่ี 5 =  12/12  = 1.0 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 4 และคนท่ี 5 =  12/12  = 1.0 
              รวม  = 9.68 
 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหา 9.68/ 10 = 0.97 
ดังนั้นคาดัชนคีวามตรงตามเนื้อหาของแบบสัมภาษณการไดรับการสนับสนุนทางสังคมใน

การออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายเทากับ 0.97 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

 
99 

แบบสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย 
 

คาดัชนีความตรงตามเน้ือหา   =    จํานวนขอท่ีเห็นตรงกนั 
       จํานวนขอท้ังหมด 
 

คาดัชนีความตรงตามเน้ือหา คํานวณไดจากคาเฉล่ียของคาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของ
ผูทรงคุณวุฒิ จาํนวน 5 ทาน ดังตอไปนี ้

คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 2 =  10/11  = 0.91 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 3 =  10/11  = 0.91 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 4 =  10/11  = 0.91 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 5 =  10/11  = 0.91 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 2 และคนท่ี 3 =  10/11  = 0.91 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 2 และคนท่ี 4 =  10/11  = 0.91 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 2 และคนท่ี 5 =  10/11  = 0.91 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 3 และคนท่ี 4 =  11/11  = 1.0 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 3 และคนท่ี 5 =  11/11  = 1.0 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 4 และคนท่ี 5 =  11/11  = 1.0 
              รวม  = 9.36 
 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหา 9.36 / 10 = 0.94 
ดังนั้นคาดัชนคีวามตรงตามเนื้อหาของแบบสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

ผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายเทากับ 0.94 

 
 
 
 
 
 
 



ภาคผนวก ญ 
 

การพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยาง 
 

เอกสารขอมูลสําหรับผูเขารวมโครงการวิจัย  
 
ชื่อโครงการวิจัย ผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมตอ

พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย 
  
ชื่อผูวิจัย              นางสาวพรทิพย  ราชภัณฑ  นักศึกษาระดับปริญญาโท สาขาวิชาการพยาบาล

ผูสูงอายุ คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม    
  

 ผูวิจัยขอเชิญทานเขารวมโครงการวิจัยเพื่อวิทยานิพนธ โดยผูวิจัยจะอธิบายใหทาน
ทราบเก่ียวกับรายละเอียดของการวิจัยกอน หากทานมีขอสงสัยใดๆเกี่ยวกับการวิจัยคร้ังนี้ รวมถึง
สิทธิของทาน กรุณาซักถามจากผูวิจัย นอกจากนี้ทานจะไดรับสําเนาใบยินยอมท่ีทานเซ็นช่ือกํากับ
ไว 1 ฉบับ ผูวิจัยมีความยินดีท่ีทานไดสละเวลาในการรับฟงคําอธิบาย ดังตอไปนี้ 
 
วัตถุประสงคการวิจัย 
 เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคม
ตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย ท่ีมารับการรักษาท่ีคลินิกอายุรกรรม 
แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาลนาน จังหวัดนาน จํานวน 30 ราย โดยแบงเปนกลุมทดลอง 15 ราย 
และกลุมควบคุม 15 ราย 
 
ประโยชนท่ีทานจะไดรับจากการวิจัย 
 ทานจะไดรับการรักษาพยาบาลจากทางโรงพยาบาลนานตามปกติ ไมตองเสียคาใชจาย
ใดๆนอกเหนือจากรายการคารักษาเดิมท่ีทานไดจายตามปกติ ทานจะไดรับประโยชนจากการศึกษา
นี้ และผลของการศึกษาท่ีไดจะเปนประโยชนตอผูอ่ืนโดยรวม ทานจะไดรับขอมูลเร่ืองภาวะหัวใจ
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วาย พฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับโรค คูมือการเดินเพื่อสุขภาพสําหรับผูสูงอายุท่ีมี
ภาวะหัวใจวาย และคูมือบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนทางสังคมแกผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย
ในการออกกําลังกาย สําหรับการเดินทางมาทํากิจกรรมท่ีโรงพยาบาลนานทุกคร้ัง ทานและผูดูแล
หลักจะไดรับคาชดเชยคายานพาหนะในการเขารวมโครงการตามความเปนจริง  
 
กิจกรรมและระยะเวลาที่ทานตองมีสวนรวมในการวิจัย 
 หากทานและผูดูแลหลักไดรับทราบแนวทางปฏิบัติในขณะเขารวมโครงการวิจัย และ
ตกลงท่ีจะเขารวมการวิจัย และไดเซ็นช่ือในหนังสือยินยอมเขารวมโครงการวิจัยแลว ทานจะตอง
เขารวมโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออก
กําลังกายจนกระท่ังส้ินสุดการวิจัยเปนเวลา 8 สัปดาห แตถามีความตองการที่จะไมเขารวมโครงการ
ตอ ทานสามารถบอกเลิกได ทานจะถูกสุมเลือกใหเปนกลุมทดลอง หรือ ควบคุม ซ่ึงทานตองปฏิบัติ
ดังตอไปนี้ 
 กลุมทดลอง 
 1. การสัมภาษณและลงบันทึกไวเปนหลักฐานเก่ียวกับขอมูลสวนบุคคล พฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย การรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย และการสนับสนุนทางสังคมในการ
ออกกําลังกาย  
 2. การเขารวมกิจกรรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมใน
การออกกําลังกาย เปนรายกลุมๆละประมาณ 4-5 ราย ท่ีโรงพยาบาลนาน ในสัปดาหท่ี 1 ถึง 2 
สัปดาหละ 3  ครั้ง (วันเวนวัน) รวม 6 คร้ัง สัปดาหท่ี 3 และ 4 ผูวิจัยติดตามเยี่ยมกลุมตัวอยางเปน
รายเดี่ยวท่ีบานกลุมตัวอยาง โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 
  2.1 สัปดาห1 คร้ังท่ี 1 ทานและผูดูแลหลัก จะไดรับขอมูลเร่ืองภาวะหัวใจวายใน
ผูสูงอายุ การปฏิบัติตัว ประโยชนของการออกกําลังกาย การดูแลตนเองเม่ือมีอาการผิดปกติ การ
ประเมินระดับการรับรูความเหน่ือยขณะออกกําลังกายของบอรก และชมวิดีทัศนตัวแบบผูสูงอายุท่ี
มีภาวะหัวใจวายท่ีมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแบบเดิน รวมท้ังไดรับคูมือการเดินเพื่อสุขภาพ
สําหรับผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย และคูมือบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนผูสูงอายุท่ีมีภาวะ
หัวใจวายในการออกกําลังกาย 
  2.2 สัปดาหท่ี 1 คร้ังท่ี 2 และ 3 ทบทวนการประเมินการรับรูความเหนื่อยขณะออก
กําลังกาย และฝกออกกําลังกายแบบเดิน โดยเร่ิมท่ีระดับงาย ซ่ึงประกอบดวย 3 ระยะ คือ ระยะ
อบอุนรางกาย 5 นาที ระยะการเดิน 5 นาที ระยะผอนคลาย 5 นาที ซ่ึงวัดคะแนนการรับรูความ
เหนื่อยของบอรกไดเทากับ 10-11   
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  2.3  สัปดาหท่ี 2 คร้ังท่ี 3-6 ทบทวนการประเมินการรับรูความเหนื่อยขณะออกกําลัง
กาย และฝกออกกําลังกายแบบเดิน โดยเพิ่มระยะการเดินเปน 10 นาที โดยมีผูดูแลหลักใหการดูแล 
ชวยเหลือ ใหคําแนะนําหรือขอเสนอแนะขณะฝก ส้ินสุดกิจกรรมครั้งท่ี 6 ทานจะไดรับการ
สัมภาษณและลงบันทึกไวเปนหลักฐานเกี่ยวกับการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย 
และการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย  ถาผลการประเมินการรับรูสมรรถนะแหงตน 
และการสนับสนุนทางสังคมไมเปล่ียนแปลงจากกอนเขารวมโปรแกรม ทานจะตองกลับไปเร่ิม
โปรแกรมใหมในสัปดาหท่ี 1-2 อีกคร้ังในสวนท่ีไมเปล่ียนแปลง  
 3. สัปดาหท่ี 3 ถึง 4 ผูวิจัยจะติดตามเยี่ยมกลุมตัวอยางสัปดาหละ 1 คร้ังในวันแรกของ
สัปดาห เพ่ือซักถามปญหาในการออกกําลังกายและรวมกันหาแนวทางแกไข หากไมพบปญหาจะ
เพิ่มระยะเวลาในการเดินเปน 15 นาที และ 20 นาที ในสัปดาหท่ี 3 และ 4 ตามลําดับ ซ่ึงวัดคะแนน
การรับรูความเหนื่อยของบอรกไดเทากับ 12-13 
 4. สัปดาหท่ี 5–8 ทานปฏิบัติการออกกําลังกายเองท่ีบาน โดยมีผูดูแลหลักใหการดูแล 
ชวยเหลือ ใหคําแนะนําหรือขอเสนอแนะขณะออกกําลังกาย เม่ือส้ินสุดสัปดาหท่ี 8 ทานจะไดรับ
การสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายอีกคร้ัง ซ่ึงถือเปนการส้ินสุดการเขารวมโครงการวิจัย 
 กลุมควบคุม 
 1. ตอบแบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคลของ พฤติกรรมการออกกําลังกาย การรับรู
สมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย และการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย เพื่อเปน
ขอมูลพื้นฐานกอนเขารวมโปรแกรม  

2. และเม่ือส้ินสุดสัปดาหท่ี 8 ตอบสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายอีกคร้ัง ซ่ึงถือ
เปนการส้ินสุดการเขารวมโครงการวิจัย 

3. เม่ือส้ินสุดการวิจัยทานจะไดรับชมวิดีทัศนตัวแบบผูสูงอายุท่ีมีพฤติกรรมการออก
กําลังกายท่ีเหมาะสม คําแนะนําในเร่ืองภาวะหัวใจวาย การออกกําลังกาย คูมือการเดินเพื่อสุขภาพ
สําหรับผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย คูมือบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนทางสังคมแกผูสูงอายุท่ีมี
ภาวะหัวใจวายในการออกกําลังกาย และฝกเดินออกกําลังกายหากทานตองการ 
 
การปฏิบัติตัวของกลุมตัวอยางและผูดูแลหลักหากไมตองการเขารวมการศึกษา หรือหากเปล่ียนใจ
ระหวางเขารวมการศึกษา 
 การเขารวมโครงการวิจัยในคร้ังนี้จะอยูที่การตัดสินใจของทาน ทานไมตองจําเปนตอง
เขารวมการศึกษานี้หากทานไมสมัครใจ และจะไมมีการสูญเสียประโยชนใดๆที่ทานควรไดรับ และ
ทานมีสิทธิท่ีจะถอนตัวจากการศึกษาไดตลอดเวลา 
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บุคคลท่ีจะทราบการท่ีกลุมตัวอยางและผูดูแลหลักเขารวมในการศึกษา 
 ขอมูลสวนตัวของทานจะถูกเก็บเปนความลับและใชรหัสแทนช่ือจริงของทาน การนํา
ขอมูลไปอภิปรายหรือพิมพเผยแพรจะทําในภาพรวมของผลการวิจัยเทานั้น และสิทธิประโยชนอ่ืน
อันเกิดจากผลการวิจัยจะปฏิบัติตามระเบียบขอบังคับของมหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
การปกปองรักษาขอมูล: ขอมูลใดบางท่ีจะถูกรวบรวมไดจากการศึกษานี้  
 ผูวิจัยจะเก็บรักษาขอมูลสวนตัวของทานและผูดูแลหลักไวเปนความลับ และดําเนินการ
อยางรัดกุม ปลอดภัย จะไมมีการอางถึงทานโดยใชช่ือของทานในรายงานใดๆที่เกี่ยวกับการวิจัยนี้ 
ทานมีสิทธิตามกฎหมายท่ีจะเขาถึงขอมูลสวนตัวของทาน หากทานตองการใชสิทธิดังกลาว กรุณา
แจงผูวิจัยใหทราบ 
  
บุคคลท่ีทานสามารถติดตอไดถามีขอของใจเกี่ยวกับการเขารวมโครงการวิจัยคร้ังนี้ 
 ถาทานมีคําถามเก่ียวกับการวิจัยนี้  ทานสามารถติดตอผูวิจัยไดตลอดเวลา  คือ       
นางสาวพรทิพย  ราชภัณฑ ไดท่ี โรงพยาบาลนาน จังหวัดนาน โทรศัพท 08-9999-3402 หรือ
อาจารยท่ีปรึกษา รองศาตราจารย ดร. ภารดี  นานาศิลป ท่ี 0-5394-5041 และ 0-5394-5017 (ในเวลา
ราชการ) หรือ ประธานคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
ศาสตราจารย ดร. วิจิตร ศรีสุพรรณ ท่ี 0-5394-5033 (ในเวลาราชการ) 
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หนังสือแสดงความยินยอมการเขารวมในโครงการวิจัย 
 
 ขาพเจา นาย/นาง/นางสาว................................................. อยูบานเลขท่ี........หมู.........
ตําบล...................อําเภอ.......................จังหวัด....................ขอใหความยินยอมของตนเองท่ีจะเขา
เกี่ยวของเปนอาสาสมัครในการวิจัยเพ่ือวิทยานิพนธ เร่ือง “ผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะ
แหงตนและการสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจ
วาย”  ซ่ึงผูวิจัย คือ นางสาวพรทิพย ราชภัณฑ นักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาการพยาบาลผูสูงอายุ 
คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม ไดอธิบายตอขาพเจาเกี่ยวกับการวิจัยคร้ังนี้แลวจน
เขาใจ และผูวิจัยมีความยินดีท่ีจะใหคําตอบตอคําถามท่ีเกี่ยวกับการวิจัยทุกประการที่ขาพเจาอาจจะ
มีไดตลอดระยะเวลาการเขารวมการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยรับรองวาจะเก็บขอมูลเฉพาะท่ีเกี่ยวกับขาพเจา
เปนความลับ และจะเปดเผยไดเฉพาะในรูปท่ีเปนสรุปผลการวิจัย และผูวิจัยจะปฏิบัติในส่ิงท่ีไม
กอใหเกิดอันตรายตอรางกายและจิตใจของขาพเจาตลอดการวิจัยนี้ และรับรองวาหากเกิดมีอันตราย
ใด ๆ จากการวิจัยดังกลาว ขาพเจาจะไดรับการรักษาอยางเต็มท่ี ขาพเจาเขารวมการวิจัยโดยสมัครใจ
และสามารถยกเลิกหรือถอนตัวออกจากการวิจัยเ ม่ือใดก็ได   โดยไมมีผลกระทบตอการ
รักษาพยาบาลท่ีขาพเจาจะไดรับ และกรณีท่ีเกิดขอของใจหรือปญหาท่ีขาพเจาตองการปรึกษากับ
ผูวิจัย ขาพเจาสามารถติดตอกับผูวิจัย คือ นางสาวพรทิพย ราชภัณฑ  ไดท่ีโรงพยาบาลนาน จังหวัด
นาน หรือติดตอทางโทรศัพทท่ีเบอร 08-9999-3402 ไดตลอดระยะเวลาการวิจัย หรืออาจารยท่ี
ปรึกษา รองศาสตราจารย ดร. ภารดี  นานาศิลป ท่ี 0-5394-5041 และ 0-5394-5017 (ในเวลา
ราชการ) หรือ ประธานคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
ศาสตราจารย ดร. วิจิตร ศรีสุพรรณ ท่ี 0-5394-5033 (ในเวลาราชการ) 
 
 
 
 

ลงนาม…………………….…ผูเขารวมโครงการวิจัย   ลงนาม.................................ผูดูแลหลัก
(………………………..............) (……………......…………..............) 
 
ลงนาม...........................................พยาน  ลงนาม.........................................ผูวิจัย 

  (..............................................)                                              (นางสาวพรทิพย      ราชภัณฑ) 

                                วันท่ี.........  เดือน ...........…… พ.ศ. ....... 

                                        



ภาคผนวก ฎ 

 



ภาคผนวก ฏ 
 

คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตน   
คะแนนการไดรับการสนับสนุนทางสังคมกอนการทดลองของกลุมตัวอยาง 

 
คะแนนพฤติกรรม
การออกกําลังกาย 

คะแนนการรับรู
สมรรถนะแหงตน 

คะแนนการไดรับการ
สนับสนุนทางสังคม 

 
 

คนท่ี 
กลุม
ทดลอง 

กลุม
ควบคุม 

กลุม
ทดลอง 

กลุม
ควบคุม 

กลุม
ทดลอง 

กลุม
ควบคุม 

1 24 21 19 15 20 22 
2 25 23 25 21 22 20 
3 23 19 16 18 17 19 
4 24 24 23 22 18 21 
5 19 22 17 16 21 22 
6 31 27 19 15 16 19 
7 22 24 21 21 16 21 
8 24 24 17 20 21 22 
9 27 29 24 22 22 21 
10 23 30 19 18 17 14 
11 24 20 23 20 18 24 
12 20 25 18 19 22 16 
13 27 30 19 20 22 26 
14 31 33 29 25 31 22 
15 20 25 18 22 15 26 
เฉล่ีย 24.27 25.07 20.47 19.60 19.87 21.00 

 
 
 
 



  
 

ภาคผนวก ฐ 
 

คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตน คะแนนการไดรับการสนับสนุนทางสังคมกอนและหลังไดรับ
การสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมของกลุมทดลอง 

 
คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตน คะแนนการไดรับการสนับสนุนทางสังคม  

 

คนท่ี 
 

กอนการทดลอง 
หลังการไดรับ
การสงเสริม 
(สัปดาหท่ี 2) 

 
กอนการทดลอง 

หลังการไดรับการ
สนับสนุน 

(สัปดาหท่ี 2) 
1 19 31 20 40 
2 25 35 22 45 
3 16 26 17 41 
4 23 32 18 42 
5 17 29 21 45 
6 19 31 16 40 
7 21 32 16 38 
8 17 30 21 39 
9 24 34 22 45 
10 19 31 17 41 
11 23 37 18 39 
12 18 33 22 45 
13 19 30 22 43 
14 29 38 31 46 
15 18 32 15 38 
เฉล่ีย 20.47 32.07 19.87 41.80 

 
 
 



  
 

ภาคผนวก ฑ 
 

คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง 
 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม  
คนท่ี  

กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 
(สัปดาหท่ี  8  ) 

 

กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 
(สัปดาหท่ี 8  ) 

1 24 44 21 25 
2 25 48 23 25 
3 23 40 19 19 
4 24 46 24 23 
5 19 35 22 20 
6 31 48 27 27 
7 22 44 24 24 
8 24 46 24 24 
9 27 41 29 29 
10 23 48 30 36 
11 24 46 20 17 
12 20 38 25 40 
13 27 43 30 33 
14 31 48 33 33 
15 20 39 25 22 
เฉล่ีย 24.27 43.60 25.07 26.47 

 
 
 
 
 



  
 

ภาคผนวก ฒ 
 

รายนามผูทรงคุณวุฒ ิ
 

 ผูทรงคุณวุฒิ  สังกัด 
 
1.  รองศาสตราจารย สมบัติ   ไชยวัณณ ขาราชการบํานาญ  
   คณะพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
2.  รองศาสตราจารย ดร. พิกุล  บุญชวง ภาควิชาการพยาบาลอายุรศาสตร  
  คณะพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
3.  อาจารย ดร. จตุพร  วงศสาธิตกุล ภาควิชากายภาพบําบัด 
  คณะเทคนิคการแพทย  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
4.  นายแพทย นิวัตชัย  สุจริตจันทร นายแพทยดานเวชกรรมสาขาอายุรกรรม 
  โรงพยาบาลนาน  
5.  นางสาววรินทร  เวียงโอสถ                           พยาบาลวิชาชีพ โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม 
  คณะแพทยศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
6.  นางสาวโสภา  กรรณสูตร งานบริการการศึกษา 
  คณะพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 



  
 

ประวัติผูเขียน 
 
ชื่อ - สกุล   นางสาวพรทิพย ราชภัณฑ 
 
วัน เดือน ป เกิด   19  มีนาคม  2521 
 
สถานท่ีเกิด   จังหวดันาน 
 
ประวัติการศึกษา   สําเร็จการศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิต 
    วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี อุตรดิตถ 
 
ตําแหนงและสถานท่ีทํางาน 2543-ปจจุบัน พยาบาลวิชาชีพ 3-6 งานหอผูปวยอายุรกรรม 
    ฝายการพยาบาลโรงพยาบาลนาน  จังหวัดนาน 
 
 


