
วิธีดำเนินการวิจัย

บทที่ 3

การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยโดยการทดลอง (Experiment research) โดยศึกษาถึงผลของ 

การออกกำลังกายแบบโยคะในผู้ป่วย Myofascial pain syndrome แบบเร้ือรังบริเวณกล้ามเน้ือ 

คอและหลังส่วนบน โดยศึกษาจากค่า Pressure pain threshold (PPT), Visual analog scale 

(VAS) องศาการเคล่ือนไหวของคอ (Cervical ROM) และแบบสอบถามคุณภาพชีวิต SF-36

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

ประชากรท่ีใชีในการวิจัยน้ี เป็นผู้ป่วยที่มีอาการปวดกล้ามเน้ือคอ และหลังส่วนบน

ระยะเวลาเกิน 6 เดือน และกลุ่มตัวอย่าง ดือผู้ป่วยท่ีมีอาการปวดกล้ามเน้ือคอและหลังส่วนบน 

ระยะเวลาเกิน 6 เดือนจากโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์และจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จำนวนท้ังหมด 

15 คน ผู้ปวยท่ีมีคุณสมบ้ตตามเกณฑ์การคัดตังต่อ'โปน้ืมาเป็นกลุ่มตัวอย่าง

เกณฑ์การตัดเข้า (Inclusion criteria)
อาสาสมัครต้องมีคุณสมบ้ตตังต่อ,ไปน้ื

1. ผู้ป่วยชายหญิงท่ีมีอายุระหว่าง 18 -  50 ปี

2. ผู้ป่วยท่ีได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ว่าเป็น MPS บริเวณกล้ามเน้ือคอและหลัง 

ส่วนบนแบบรื้อรัง ที่มีระยะเวลาเกิน 6 เดือน

3. คลำพบ TrP บริเวณกล้ามเน้ือคอและหลังส่วนบนอย่างน้อย 1 จุด

4. สมัครใจยินยอมเข้าร่วมการวิจัยและลงลายมือช่ือในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

เกณฑ์การตัดออก (Exclusion criteria)
1. มีประว้ติเคยได้รับการผ่าตัดบริเวณคอหรือหลังส่วนบน

2. มีอาการและอาการแสดงของโรค Fibromyalgia

3. มีอาการและอาการแสดงของ Cervical spondylosis, Cervical radiculopathy หรือ

Myelopathy
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4. มีความเจ็บป่วยหรอโรคข้ออ่ืนๆท่ีเป็นอุปสรรคต่อการออกกำลังกาย เช่น Rheumatoid 

arthritis, Spondyloarthropathy เป็นต้น

5. มีข้อห้ามสำหรับการออกกำลังกาย

เกณฑ์การคัดเลือก Myofascial trigger point เข้าการวิคัย
ผู้เข้าร่วมการวิจัยทุกคนต้องมี Major criteria ทุกข้อ และมี Minor criteria อย่างน้อย

1 ข้อ

1. Major criteria

1.1 คลำพบ Taut band ของกล้ามเน้ือคอหรอหลังส่วนบน

1.2 คลำพบจุดกดเจ็บหรอจุดท่ีไวต่อการกระตุ้นหรอ TrP บน Taut band

1.3 คลำพบ TrP บนตำแหน่งเดิมซ้ําได้

1.4มี "Jump sign" คือผู้ป่วยมีอาการสะดุ้งหรือถอนตัวออกจากผู้ตรวจ หรือแสดงสื 

หน้าเจ็บปวด

1.5 มีการลดลงขององศาการเคล่ือนไหวของข้อต่อบรืเวณท่ีเป็น เม่ือเปรียบเทียบกับ 

ค่าปกติ

2. Minor criteria

2.1 TrP กระตุ้นให้เกิด Referred pain

2.2 TrP กระตุ้นให้เกิด Local twitch response

2.3 การยืดกล้ามเน้ือจะช่วยลดอาการปวดได้

การคำนวณขนาดตัวอย่าง
การกำหนดกลุ่มประชากรตัวอย่างได้จากการคำนวณหากลุ่มประชากรตัวอย่างจาก 

งานวิจัยท่ีผ่านมาของ Hanten และคณะ (1) ได้คืกษาในผู้ป่วย Myofascial pain syndrome 

จำนวน 20 คน เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการกดจุดและยืดกล้ามเนื้อและกลุ่ม 

ควบคุมท่ีได้รับการออกกำลังกายเพ่ือเพมองศาการเคล่ือนไหวของคอ พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าความ 

แตกต่างของ Pressure pain threshold เฉล่ียก่อนและหลังได้รับการรักษา = 1.2 kg/cm2 และ SD 

ของค่าความแตกต่าง = 1.0 สามารถคำนวณประชากรตัวอย่างได้จากสูตรคืกษาในคนสองกลุ่มท่ี 

ไม่อิสระต่อกัน (Two related groups)

กำหนด a  = 0.05

P = 0.10
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Za,2 -  Zg 05/2 — 1.96 

Zp ~ Z010 -  1.28

d = ค่าความแตกต่าง PPT เฉล่ียก่อนและหลังการรักษา = 1.2 

Ô = Standard deviation ในกลุ่มควบคุม = 1.0 

สูตรท = (Za/2 + Zp)2ô2 / d2

= (1.96 + 1.28)2(1)2/(1.2)2 

= 7.29

เพราะฉะน้ันจะต้องศึกษาในจำนวนตัวอย่างอย่างน้อย 8 คน แต่เพ่ือป้องกันการสูญหาย 

ของกลุ่มตัวอย่างระหว่างทำการวิจัย และเพ่ือใหไตัผลการศึกษาท่ีน่าเช่ือถือ ในขณะทำการวิจัยน้ี 

จึงเพิ่มจำนวนตัวอย่างเป็น 30 คน

หากประชากรเข้าร่วมการศึกษาน้อยกว่าร้อยละ 80 ในการเข้าแกกับครูแก และ น้อยกว่า 

ร้อยละ 70 ในการแกเองท่ีบ้าน ถือว่าประชากรน้ันถูกตัดออกจากการศึกษา ซ่ึงหมายความว่าไม่ 
นำผลมาวิเคราะห์ข้อมูล ตังน้ัน ยูวิจัยจะตัดประชากรท่ีเข้าร่วมการแกโยคะกับครูแกน้อยกว่า

13 คร้ัง และกลับไปแกโยคะเองท่ีบ้านน้อยกว่า 17 คร้ังออกจากการศึกษา

กลุ่มตัวอย่าง
การเลือกประชากรตัวอย่าง จะใช้วิธีเลือกตัวอย่างตามจุดมุ่งหมาย (Purposive

sampling) คือ เลือกเฉพาะกลุ่มคนท่ีมิอาการของ MPS แบบเร้ือรังเข้าร่วมการวิจัยเท่าน้ัน

เคร่ืองมีอท่ีใช้ในการวิจัย
1. Pressure algometer (PA) (PainTest™ Model FPK 10, Wagner Instrument 

Company, USA) ลำหรับวัด Pressure pain threshold (PPT)

2. Visual analog scale (VAS) สำหรับวัดระดับอาการปวด

3. Goniometer สำหรับวัดช่วงการเคล่ือนไหวของคอ (Cervical ROM)

4. แบบสำรวจสุขภาพท่ี'วไป SF-36 สำหรับประเมินคุณภาพชีวิต

5. ปากกาทำเคร่ืองหมายแบบช่ัวคราวและถาวร

6. เอกสารแนะนำท่าการบรหารโยคะ 

สมุดบันทึกการรักษา การใช้ยาแก้ปวด และการทำกิจกรรมต่างๆในแต่ละวัน7.
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การเก็บรวบรวมข้อมูล
1. ประกาศรับสมัครผู้สนใจเข้าร่วมการวิจัย

2. อธิบายจุดประสงค์ และประโยชน์ของการวิจัย ให้แก่อาสาสมัครอย่างละเอียด 

และตอบข้อชักถามของอาสาสมัครด้วยความเต็มใจและไม่ปิดบัง

3. อาสาสมัครลงลายมือช่ือในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

4. ผู้วิจัยชักประว้ติและเก็บข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง เพ่ือประกอบการพิจารณาตามเกณฑ์ 

การคัดเลือกเข้าและเกณฑ์การคัดเลือกออกจากงานวิจัย

วิธีดำเนินการวิจัย
า. วันท่ี 1 เก็บข้อมูลพ้ืนฐานอาสาสมัครซ่ึงประกอบด้วย

1.1 การประเมินระดับอาการปวดด้วยค่า VAS

1.2 การคลำหา TrP ตามเกณฑ์ของ Major criteria และ Minor criteria

1.3 การวัด PPT

1.4 การวัดองศาการเคล่ือนไหวของคอ (Cervical ROM)

1.5 การทำแบบสำรวจสุขภาพท่ัวไป SF-36 ภาษาไทยโดยอาสาสมัครเป็นผู้ทำเอง (21)
1.6 ให้เอกสารแนะนำท่าการt เกโยคะ (17, 22)
1.7ให้สมุดบันทึกการ'!เกโยคะโดยใช้บันทึกการเข้าเรยนโยคะและการ!เกเองท่ีบ้าน

1.8 ให้ตารางบันทึกการใช้ยาแก้ปวด หากมีอาการปวดกล้ามเน้ือมากจนทนไม่ไหว

สามารถรับประทานยาแก้ปวดได้ แต่ต้องบันทึกช่ือยาและ ปริมาณยาท่ีรับประทาน 

ด้วยทุกคร้ัง

1.9ให้ตารางบันทึกการทำก็จกรรมต่างๆ ในแต่ละวัน ให้อาสาสมัครทุกคนหลีกเล่ียง 

การทำกิจกรรมระดับปานกลางและระดับหนักในช่วงท่ีเข้าร่วมการวิจัย หากหลีกเล่ียง 

ไม่ได้ให้บันทึกกิจกรรมท่ีทำ ระยะเวลาท่ีทำ และความถ่ีในการทำด้วยทุกคร้ัง

1.10 ระหว่างการวิจัย หากอาสาสมัครเกิดมีปัญหาหริอความไม่สบายกายหริอจิตใจ

ข้ึน และเป็นอุปสรรคต่อการดำเนินการวิจัย อาสาสมัครสามารถขอถอนตัวออกจาก 

การวิจัยได้ทันที

2. วันท่ี 2 อาสาสมัครได้เข้าร่วมการออกกำลังกายแบบโยคะ โดยเริยน 2 คร้ังต่อสัปดาห์

และ 1 ช่ัวโมงต่อคร้ัง



46

3. อาสาสมัครปีกด้วยตนเองท่ีบ้าน 3 คร้ังต่อสัปดาห์ โดยปีกอย่างน้อย 30 นาทีต่อคร้ัง 

และปีกตามท่ีได้เรียนมาเท่าน้ัน

4. อาสาสมัครพบผู้วิจัยทุก 2 สัปดาห์ คือสัปดาห์ท่ี 2, 4 และ 6 เพ่ือรับการเก็บข้อมูลก่อน 

การเข้าเรียนโยคะ โดยผู้วิจัยปิดผลการวัดคร้ังก่อนไว้ ซ่ึงการเก็บข้อมูลประกอบด้วย

4.1 การประเมินระดับอาการปวดด้วยค่า VAS

4.2 การวัดค่า PPT

4.3 การวัดองศาการเคล่ือนไหวของคอ (Cervical ROM)

5. ระยะเวลาปีกโยคะโดยรวมท้ังหมดคือ 8 สัปดาห์

6. วันสุดท้ายเม่ือครบ 8 สัปดาห์อาสาสมัครพบผู้วิจัยอีกครั้ง เพ่ือรับการเก็บข้อมูลดังต่อไปน้ี

1.1 การประเมินระดับอาการปวดด้วยค่า VAS

1.2 การวัดค่า PPT

1.3 การวัดองศาการเคล่ือนไหวของคอ (Cervical ROM)

1.4 การทำแบบสำรวจสุขภาพท่ัวไป SF - 3 6 ภาษาไทยโดยอาสาสมัครเป็นผู้ทำเอง

7. น่าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์

การประเมินระดับอาการปวดด้วย Visual analog scale (VAS)

Visual analog scale (VAS) คือเสันตรงยาว 100 มิลลิเมตร ไม่มีขอบ จุดปลายสุดทาง 

ซ้ายมือคือ "0" หมายถึง ไม่มีอาการปวดใดๆ และจุดปลายสุดทางขวามือคือ “100" หมายถึง มี 

อาการปวดมากจนทนไม่ได้ (ภาพท่ี 3.1) ให้อาสาสมัครทำเครองหมายขีดเป็นเสันตรงตามแนวต้ัง 

บน VAS ตามระดับอาการปวดของตนเองในช่วงเวลา 2 สัปดาห์ท่ีผ่านมา โดยให้ทำการบันทีก 2 

ค่า คือ ค่า VAS ขณะพัก ไม่ได้ทำกิจกรรมใดๆ เป็นเวลาอย่างน้อยประมาณ 30 นาที เช่น น้งพัก 

เป็นเวลา 30 นาที หรอ หลังต่ืนนอนตอนเข้า และค่า VAS ขณะทำกิจวัตรประจำวัน หรอ

การทำงานระหว่างวันโดยอาสาสมัครไม่เห็นผลการวัดในคร้ังก่อนวัดผลโดยใช้โม้บรรทัดท่ีมีหน่วย 

มิลลิเมตร (ภาพท่ี 3.2) วัดความยาวต้ังแต่จุดปลายสุดทางซ้ายมือมาจนถึงเคร่ืองหมายท่ีผู้เข้าร่วม 

การวิจัยทำไว้ (ภาพท่ี 3.3) บันทึกค่าความละเอียดเป็นเซนติเมตร ทศนิยมหน่ึงตำแหน่ง
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ข ณ ะ พ ัก

ไ ม ่ม ีอ า ก า ร ป ว ด ป ว ด ม า ก จ น ท น ไ ม ่ไ ด ้

ข ณ ะ ท ำ ก ิจ ว ัต ร ป ร ะ จ ำ ว ัน

ไ ม ่ม ีอ า ก า ร ป ว ด ป ว ด ม า ก จ น ท น ไ ม ่ไ ด ้

ภาพที่ 3.1 Visual analog scale (VAS)

ภาพที่ 3.2 ไม้บรรทัดท่ีมิหน่วยมิลลิเมตร ใช้วัดความยาวของเครองหมายบน VAS

ท ปแ nîiî 2 cTwtî.
vtuzr*f)

v tv r  t f i  nt> 5Vn i h  ะ; d v ïu

ภาพที่ 3.3 แสดงการวัดความยาวของเครองหมายท่ีอาสาสมัครทำให้
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การคลำหา Trigger point

1. อาสาสมัครบอกจุดหรอช้ีตำแหน่งท่ีปวดท่ีสุดบริเวณคอ หรือหลังส่วนบนเหนือ

กระดูกลันหลังระดับ T6

2. อาสาสมัครนอนควํ่า มือสองข้างวางข้างลำตัว

3. ผู้วิจัยคลำบริเวณคอและสะบักเพื่อหาจุด TrP ท่ีเข้าเกณฑ์ของ Myofascial TrP 

(ภาพท่ี 3.4)

4. เม่ือคลำพบแล้วทำเคร่ืองหมายไว้ด้วยปากกาท่ีลบออกได้ เพ่ือระบุตำแหน่งของ

TrP ท่ีคลำพบเป็นการช่ัวคราว และใช้เป็นตำแหน่งวัด PPT ต่อไป (ภาพท่ี 3.5)

5. คลำ TrP ทุกจุดท่ีผ่านเกณฑ์การดัดเข้า

ปากกาท่ีลบออกได้

การ'วัดค่า Pressure pain threshold

1. เคร่ืองมือท่ีใข้ในการวัดค่า PPT คือ Pressure algometer (ภาพท่ี 3.6) จึ่งเป็น

เคร่ืองมือท่ีมืความน่าเช่ือถือ Pressure algometer จะมืพ้ืนท่ีหน้าตัดของแผ่นยางท่ีใข้ 

ในการกดลงบนผิวหนังของอาสาสมัครเท่ากับ 1 ตารางเซนติเมตร ซึ่งเป็นค่า 

มาตรฐาน บนหน้าปัดจะมืเข็มช้ีบอกแรงกดท่ีเพ่ืมข้ึนหน่วยเป็นกิโลกรัม จึงทำให้ค่าท่ี 

วัดได้มืหน่วยเป็น กิโลกรัมต่อตารางเซนติเมตร (kg/cm2) เมื่อวัดหน่ึงครั้งจะมืปุมกด 

ให้เข็มวิ่งกลับมาอยู่ที่จุดเรื่มตันเช่นเติม ซึ่งผู้วิจัยจะทำการกดปมทุกครั้งหลังจากวัด 

เสร็จ
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ภาพที่ 3.6 Pressure algometer

2. ทำความคุ้นเคยกับ Pressure algometer บริเวณด้นแขนข้างขวา โดยวาง Pressure 

algometer ต้ังฉากกับผิวหนัง ค่อยๆเพ่ิมแรงกดลงบนผิวหนังด้วยอัตราเร็ว 1 kg/sec 

จนกระท่ังอาสาสมัครรู้สืกปวด

3. วาง Pressure algometer บนจุดทีทำเครืองหมายไว้ ให้ Pressure algometer ตัง 

ฉากกับผิวหนัง

4. ค่อยๆเพ่ิมแรงกดลงบนผิวหนังด้วยอัตราเร็ว 1 kg/sec จนกระท่ังอาสาสมัครรู้สีก'ว่า 

แรงกดเปล่ียนเป็นอาการปวด ให้พูดว่า "หยุด" (ภาพท่ี 3.7)

5. บันทึกค่า PPT ท่ีวัดได้ หน่วยเป็น kg/cm2

6. ผู้วิจัยทำการวัด PPT ทุกจุด TrP ท่ีทำเคร่ืองหมายไว้ และบันทึกค่าท้ังหมด

ภาพ ท่ี 3.7 แสดงการวัด PPT ด้วย Pressure algometer
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7. ผู้วิจัยปิดหน้าปัดของ Pressure algometer ขณะทำการวัดจุด TrP ทุกจุด ทุกคร้ัง 

และปิดข้อมูลเก่าไว้ก่อนทำการวัดและบันทึก เพื่อป้องกันความลำเอียงในการอ่าน 

และบันทึกผล

8. เลือก TrP ท่ีมีค่า PPT ที่ตํ่าที่สุดให้เป็น TrP ท่ีจะใช้วัดผลในการวิจัย

9. ใช้ปากกาถาวรทำเคร่ืองหมายบน TrP ท่ีจะใช้ในการวิจัย และจะใช้เคร่ืองหมายน้ีระบุ 

ตำแหน่ง TrP ในการวัดผลคร้ังต่อไป และจะทำเครื่องหมายชํ้าทุก 2 สัปดาห์ เพ่ือให้ 

ได้การวัด PPT ท่ีตำแหน่งเด้มทุกคร้ังตลอดการ'วิจัยคร้ังน้ี (ภาพท่ี 3.8 และ 3.9)

า0. บันทึกตำแหน่งของ TrP ท่ีจะใช้ในการวิจัย และบันทึกค่า PPT ของ TrP จุดน้ัน

ภาพที่ 3.8 ปากกาทำเคร่ืองหมายถาวร

ภาพที่ 3.9 แสดงการทำเคร่ืองหมายบน TrP ท่ีจะใช้ในการวิจัยด้วยปากกาทำเคร่ืองหมายถาวร
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การวัดองศาการเคลื่อนไหวของคอ (Cervical range of motion) (23)
1. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวัดองศาการเคล่ือนไหวของคอคือ Goniometer ซ่ึงเป็นเคร่ืองมือ 

ท่ีนิยมใช้มากท่ีสุด (ภาพท่ี 3.10) มีส่วนประกอบอยู่ 3 ส่วน คือ ส่วนตัว (Body) และ 

ส่วนแขนสองแขน คือ Stationary arm และ Movable arm ส่วนตัวนันจะเป็น 

Protractor หรอไม้วัดมุม จะเป็นวงกลมหรอคร่ืงวงกลมก็ได้ ส่วน Stationary arm จะ 
ยึดติดกับส่วนตัว คือถ้าเคล่ือนแขนส่วนน้ี ส่วนตัวจะเคล่ือนไปด้วย ส่วน Movable 

arm จะเช่ือมกับจุดหมุนของ Protractor และสามารถเคล่ือนได้รอบจุดหมุนน้ี

ภาพที่ 3.10 Goniometer

2. การวัดองศาการเคล่ือนไหวของคอ จะวัดใน 3 ทิศทาง คือ ก้มและเงยคอ (Flexion / 

Extension), เอียงคอไปทางซ้ายและขวา (Lateral flexion to left/right) และหมุนคอ 

ไปทางซ้ายและขวา (Rotation to left/right)

3. อาสาสมัครน่ังตัวตรง ตามองตรงไปช้างหน้า ผ่อนคลายหัวไหล่ท้ังสองช้าง

4. ขณะทำการวัดองศาการเคล่ือนไหวของคอ ผู้วิจัยพลิกด้านหลังของ Goniometer 

ขณะทำการวัด ซ่ึงมองไม่เห็นตัวเลขท่ีหันออกมาทางผู้วิจัย และปิดข้อมูลเก่าทุาคร้ัง 

หากเป็นการวัดช้ํา ก่อนทำการวัดและบันทึกผล เพ่ือป้องกันความลำเอียงในการอ่าน

ค่าและบันทึกผล
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การวัดการก้มและเงยคอ (Flexion and extension)

ผู้วิจัยกางแขนของ Goniometer ออกประมาณ 60 องศา ใช้มือข้างหน่ึงจับมุมของ 

Goniometer ไว้ ค่อยๆวางแขนบนไหล่ของอาสาสมัคร ให้จุดหมุนของ Goniometer อยู่ท่ีมุม 

ขากรรไกร ให้ Stationary arm ขนานกับพ้ืน หลังจากน้ันให้อาสาสมัครก้มและเงยคอให้มากท่ีสุด 

แล้วหยุด ผู้วิจัยเล่ือน Movable arm ให้ช้ีขนานกับแนวฐานของรูจมูก บันทึกค่าช่วงการก้มและเงย 

คอเป็นองศา ค่าปกติของการก้มและเงยคอคือ 50 และ 60 องศาตามลำดับ (ภาพท่ี 3.11 และ 

3.12)

ภาพที่ 3.11 แสดงการวัดองศาการก้มคอด้วย 

Goniometer

ภาพที่ 3.12 แสดงการวัดองศาการเงยคอ 

ด้วย Goniometer

การวัดการเอียงคอไปทางขวาและช้าย (Lateral flexion to right/left)

จุดหมุนของ Goniometer อยู่ทึ Spinous process ของกระดูกลันหลังคอชินทึ 7 และ 

Stationary arm ขนานกับพ้ืน หลังจากน้ันให้ผู้เช้าร่วมการวิจัยเอียงคอไปทางซ้ายและทางขวาให้ 

มากที่สุดแล้วหยุด ผู้วิจัยเลือน Movable arm ให้ชีไปเคลือนไปทาง External occipital 

protuburance บันทึกค่าช่วงการเอียงคอไปทางซ้ายและขวาเป็นองศา ค่าปกติของการเอียงคอไป 

ทางซ้ายและขวาคือ 45 องศา (ภาพท่ี 3.13)
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0

ภาพทื่ 3.13 แสดงการวัดองศาการเอียงคอไปทางขวาด้วย Goniometer

การวัดการหมุนคอไปทางขวาและซ้าย (Rotation to right/left)

ผู้วิจัยยืนบนท่ีวางเท้าด้านหลังอาสาสมัคร กาง Goniometer ออก 90 องศา ให้จุดหมุนอยู่ 

ทีกระหม่อมศีรษะ และ Stationary arm ชีไปที Acromion process ของข้างทีจะวัด หลังจากมัน 

ให้อาสาสมัครหมุนคอไปทางซ้ายและทางขวาให้มากท่ีสุดแล้วหยุด ผู้วิจัยเล่ือน Movable arm 

ไปทางปลายจมูกของอาสาสมัคร บันทึกค่าช่วงการหมุนคอไปทางซ้ายและขวาเป็นองศา ค่าปกติ 

ของการหมุนคอไปทางซ้ายและขวาคือ 80 องศา (ภาพท่ี 3.14)

ภาพทื่ 3.14 แสดงการวัดองศาการหมุนคอไปทางซ้ายด้วย Goniometer
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การเข้าเรียนโยคะ

1. เรียนกับครูปีกโยคะท่ีมีความชำนาญในการสอนในห้องเรียนเฉพาะ

2. ครูปีกโยคะสอนอาสาสมัคร เปรียบเสมือนกับสอนผู้ท่ีไม่เคยปีกโยคะมาก่อนและ 

ใช้ความระมัดระวังมากท่ีสุด เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนได้

3. เรียนโยคะในห้องปรับอากาศท่ีมืการควบคุมอุณหภูมิประมาณ 25 องศาเซลเซียส 

(ภาพท่ี 3.15)

4. ครูปีกร่ิมลอนจากประวิตของโยคะ เป้าหมายของโยคะ วิธีการผ่อนคลายเป็น 

พ้ืนฐาน ก่อนการเริ่มเรียนอาสนะและปราณยามะ

5. ทุกคร้ังเร่ิมด้นและจบด้วยท่าอาสนะเพ่ือการผ่อนคลาย และการปีกหายใจ แต่ละ 

คร้ังจะเรียนอาสนะ 10 -  12 ท่า จากท่าง่ายไปท่ายาก ครูปีกกำชับการปีกเองท่ี 

บ้าน และสอนท่าทางท่ีถูกต้องในชีวิตประจำวัน

6. ท่าอาสนะเพ่ือการผ่อนคลายท่ีปีกทุกคร้ังในช้ันเรียน คือท่าจระเข้ (มกราสนะ) 

และท่าศพ (ชวาชัน)

7. ท่าอาสนะเพ่ือการเสรีมสร้างร่างกายท่ีปีกทุกคร้ังในช้ันเรียน คือ ท่าสัญลักษณ์

แห่งโยคะ (โยคะมุทรา), ท่าน่ังเพชร (วัชราชัน), ท่าคันไถคร่ึงตัว

(อารดะหาละชัน), ท่าหมุนคอ (พรหมมุทรา), ท่าต๊ักแตนคร่ึงตัว (อารดะ ชลา

ภะชัน), ท่างู (ภุชงค์ชัน), ท่าบิดสันหลัง (วัคราชัน), ท่าหัวจรดเช่า (ชาณุคืรา

สนะ) และท่าน่ังหลังตรง (ตันตาสนะ)

8. ระยะเวลาในการปีก 1 ช้ัวโมงต่อคร้ัง และความถ่ีในการเช้าเรียนโยคะ 2 คร้ัง 

ต่อสัปดาห์ใช้เวลาท้ังหมด 8 สัปดาห์

9. ระยะเวลาในการปีกเองท่ีบ้าน ให้ปีกอย่างน้อย 30 นาทิต่อคร้ัง 3 คร้ังต่อสัปดาห์

ภาพที่ 3.15 แสดงห้องเรียนโยคะ
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การวิเคราะห์ข้อมูล

เม่ือเก็บรวบรวมข้อมูลครบ ผู้วิจัยได้ทำการตรวจสอบความถูกต้อง และความสมบูรณ์ของ 

ข้อมูลเบ้ืองต้น แสดงผลด้วยค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน Standard deviation 

(รอ.) บันทึกข้อมูลลงคอมพิวเตอร์ เพ่ือทำการวิเคราะห์ผลโดยใข้โปรแกรมสำเร็จรูป SPSS for 

Window version 11.5 โดยวิเคราะห์ข้อมูลดังน้ี

1. วิเคราะห์ข้อมูลเบ้ืองต้นเชิงปริมาณ ได้แก่ อายุ ระยะเวลาที่เป็น MPS ระยะเวลาการ 

เข้าช้ันเริยนโยคะ ระยะเวลาการ'!เกเองท่ีบ้าน จำนวนยาแก้ปวดท่ีรับประทาน และ 

จำนวนกิจกรรมท่ีทำเพ่ิมข้ึนมากกว่าปกติ โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive 

statistics) แสดงผลเป็นค่าเฉล่ีย (mean) และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน Standard 

deviation (รอ.)

2. เปรียบเทียบความแตกต่างของข้อมูล PPT, VAS ขณะพัก และขณะทำกิจวัตร 

ประจำวัน และค่าองศาการเคล่ือนไหวของคอ 6 ค่า คือการก้มคอ การเงยคอ 

การเอียงคอไปทางขวาและซ้าย และการหมุนคอไปทางขวาและซ้าย ก่อนและหลัง 

การ!!เกโยคะ โดยใช้สถิติ Repeated measure ANOVA ท่ีระดับนัยสำคัญ 0.05 

(p < 0.05) และสถิติ Bonferroni ที่ระดับนัยสำคัญ 0.0125 (p < 0.0125)

3. ปรับระดับคะแนนจากแบบสอบถามคุณภาพชีวิต SF-36 ตามวิธีของรุ่งโรจน์ และ 

คณะ (24) และนำคะแนนท่ีได้ในแต่ละด้านท้ังหมด 8 ด้าน มาเปรียบเทียบความ 

แตกต่าง โดยใช้สถิติ Paired t-test หากการทดสอบการกระจายของข้อมูลเป็นโค้ง 

ปกติ (Normal distribution) และใช้สถิติ Wilcoxon Signed-Ranks test หาก 

การทดสอบการกระจายของข้อมูลเป็นโค้งไม่ปกติ (Non-normal distribution) ท่ี 

ระดับนัยสำคัญ 0.05 (p < 0.05)


	บทที่ 3 วิธีดำเนินการวิจัย
	ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
	เกณฑ์การคัดเข้า
	เกณฑ์การคัดออก
	เกณฑ์การคัดเลือก Myofascial trigger point เข้าการวิจัย
	การคำนวณขนาดตัวอย่าง
	กลุ่มตัวอย่าง
	เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	การเก็บรวบรวมข้อมูล
	วิธีดำเนินการวิจัย
	การประเมินระดับอาการปวดด้วย Visual analog scale (VAS)
	การคลำหา Trigger point
	การวัดค่า Pressure pain threshold
	การวัดองศาการเคลื่อนไหวของคอ
	การวัดการก้มและเงยคอ
	การวัดการเอียงคอไปทางขวาและช้าย
	การวัดการหมุนคอไปทางขวาและซ้าย
	การเข้าเรียนโยคะ
	การวิเคราะห์ข้อมูล


