
 
 

บทที ่3 
วธิีด ำเนินกำรวจิัย 

 
 การวิจยัในคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงปฏิบติัการ (Action Research) โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อ
ศึกษาการเสริมสร้างพลงัอ านาจในการควบคุมน ้าหนกัตวัเองของอาจารยส์ตรีมหาวิทยาลยัพายพัท่ีมี
น ้ าหนกัตวัเกินมาตรฐาน โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการเสริมสร้างพลงัอ านาจตามแนวคิดของกิบสัน 
(Gibson, 1993) โดยผูว้จิยัไดก้  าหนดแผนการด าเนินการและวธีิวจิยัโดยประมาณ 6 สัปดาห์ดงัน้ี 
 
ศึกษำข้อมูลจำกเอกสำรแนวคิด ทฤษฎ ีและงำนทีเ่กีย่วข้อง  
 ผู ้วิจ ัยได้ท าการศึกษา ค้นคว้าข้อมูลเอกสาร ต าราวิชาการ รายงานการวิจัย สถิติ 
วิทยานิพนธ์ แนวคิด ทฤษฎีต่างๆ ท่ีเก่ียวข้อง เพื่อรวบรวมข้อมูลให้ได้มาซ่ึงกรอบแนวคิดเพื่อ
ก าหนดแนวทางในการศึกษาวิจยัและสร้างเคร่ืองมือ เพื่อเก็บรวบรวมขอ้มูล เพื่อความชดัเจนและ
สมบูรณ์ยิ่งข้ึนในการท าวิจยั เพื่อก าหนดเน้ือหาและสร้างขอ้ค าถามให้ครอบคลุมสอดคล้องกับ
วตัถุประสงค ์
 
ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 ประชำกร  ท่ีใช้ในการศึกษาวิจยัคร้ังน้ีคือ อาจารยส์ตรีมหาวิทยาลยัพายพั อ าเภอเมือง 
จงัหวดัเชียงใหม่ จ  านวน 282 คน (ขอ้มูลส านกัทรัพยากรบุคคล, 2552) 

 กลุ่มตัวอย่ำง คือ อาจารยส์ตรี มหาวิทยาลยัพายพั จงัหวดัเชียงใหม่  ท่ีมีน ้ าหนกัตวัเกิน
เกณฑ์มาตรฐานโดยค านวณจากค่าดชันีมวลกาย  (Body Mass Index: BMI) มากกว่าเท่ากบั 25 
กิโลกรัมต่อตารางเมตร จ านวน 30 คน การคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง   

 การแปลผลค่าดชันีมวลกาย (องคก์ารอนามยัโลก) มีดงัน้ี 
1. ค่าดชันีมวลกาย นอ้ยกวา่ 18.5กิโลกรัมต่อตารางเมตร แสดงวา่มีน ้าหนกัต ่ากวา่เกณฑ ์

มาตรฐาน  
2. ค่าดชันีมวลกายตั้งแต่ 18.5-24.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตรแสดงวา่น ้าหนกัตวัปกติ 
3. ค่าดชันีมวลกาย ตั้งแต่ 25-29.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร แสดงวา่ มีภาวะน ้าหนกัเกิน 
4. ค่าดชันีมวลกาย มากกวา่หรือเท่ากบั 30 กิโลกรัมต่อตารางเมตร แสดงวา่ เป็นโรคอว้น 
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กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 การด าเนินการจดักิจกรรมกระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจในการควบคุมน ้ าหนัก
ตนเองของอาจารย์สตรีโดยผูว้ิจยัได้ใช้กระบวนการในการศึกษาการเสริมสร้างพลังอ านาจ 4 
ขั้นตอนดงัน้ี 

 ขั้นตอนที ่1   กำรค้นพบสถำนกำรณ์จริง ขั้นตอนน้ีเป็นขั้นตอนแรกของกระบวนการ โดย
ผูว้ิจยัใช้เทคนิคให้อาจารยส์ตรีไดค้น้พบตวัเองว่าให้ความส าคญัในดา้นการบริโภคอาหารและการ
ออกก าลงักายอยูใ่นระดบัใดแต่ละคนมีขอ้ดีขอ้ดอ้ยอยา่งไรบา้ง 

 ขั้นตอนที ่2  กำรสะท้อนคิดอย่ำงมีวิจำรณญำณในขั้นตอนน้ีผูว้ิจยัไดใ้ช้เทคนิคกระตุน้
ให้อาจารยส์ตรีเกิดการสะทอ้นคิดส่ิงท่ีเคยรู้จากประสบการของตนเองและของบุคคลอ่ืนพร้อมทั้ง
ทบทวนเหตุการณ์สถานการณ์ต่างๆเพื่อให้เกิดมุมมองใหม่ๆและคิดวิเคราะห์ไดอ้ยา่งเป็นเหตุเป็นผล
การตดัสินใจและการจดัการในการบริโภคอาหารและการออกก าลงักาย 

 ขั้นตอนที ่3  กำรตัดสินใจเลอืกวธีิปฏิบัติกจิกรรมทีเ่หมำะสมในตอนน้ีผูว้ิจยัใชเ้ทนิคต่าง 
ๆซ่ึงต่อเน่ืองจากขั้นท่ี2 คือการสะทอ้นคิดอยา่งมีวิจารณญาณมาใชใ้นการกระตุน้ให้อาจารยส์ตรีได้
แลกเปล่ียนขอ้มูลความคิดเห็น ความรู้ท่ีไดรั้บเพื่อร่วมกนัหาแนวทางท่ีดี ท่ีถูกตอ้งและเหมาะสมกบัตนเอง
ใหมี้ความมัน่ใจท่ีจะน าไปตดัสินใจเลือกวธีิปฏิบติัในการบริโภคอาหารและการออกก าลงักาย 

 ขั้นตอนที ่4  กำรคงไว้ซ่ึงกำรปฏิบัติทีม่ีประสิทธิภำพ ในขั้นตอนน้ีเป็นขั้นตอนสุดทา้ยท่ี
ผูว้ิจยัไดใ้ช้วิธีการให้อาจารยส์ตรีไดป้ฏิบติักิจกรรมการออกก าลงักายและการบริโภคอาหารอย่าง
เหมาะสมและต่อเน่ืองดว้ยความมัน่ใจและเตม็ใจและไดแ้ลกเปล่ียนความคิดเห็นในการเผชิญปัญหา
และการปฏิบติัในการแก้ไขปัญหาในเหตุการณ์ต่างๆทางด้านการออกก าลงักายและการบริโภค
อาหารในการควบคุมน ้าหนกัตวัเองตามล าพงัได ้  
 
กำรติดตำมและกำรประเมินผลหลงัจำกกำรจัดกจิกรรมกระบวนกำรเสริมสร้ำงพลังอ ำนำจในกำร
ควบคุมน ำ้หนักของอำจำรย์สตรี  
            หลงัจากการจดักิจกรรมกระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจในการควบคุมน ้ าหนกัตวัเอง
ของกลุ่มตวัอยา่งผูว้ิจยัไดติ้ดตามและประเมินผลอีก 2 คร้ัง คือในสัปดาห์ท่ี 1 และในสัปดาห์ท่ี 3 
หลังจากจัดกิจกรรม โดยผูว้ิจ ัยได้ไปสังเกตและสัมภาษณ์  พฤติกรรมการออกก าลังกายและ
พฤติกรรมการบริโภค เพื่อตอ้งการทราบกลุ่มตวัอยา่งไดน้ าเอาความรู้ ความสามารถและทกัษะมา
ใชป้ฏิบติัเก่ียวกบัการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายโดยมีพลงัอ านาจดา้นการควบคุมน ้ าหนกั
เพิ่มมากข้ึนหรือไม่อยา่งไร 
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วธีิกำรเกบ็ข้อมูล 
1. เก็บรวบรวมขอ้มูลเบ้ืองตน้จากหน่วยงานต่างๆท่ีเก่ียวขอ้งเช่นรายงานการวจิยัและ 

วทิยานิพนธ์ต่าง ๆ 
2. การสัมภาษณ์อยา่งไม่เป็นทางการในผูท่ี้เก่ียวขอ้งกบักลุ่มตวัอยา่งไดแ้ก่เพื่อนร่วมงาน 
3. การสัมภาษณ์อยา่งเป็นทางการเป็นการสัมภาษณ์เพื่อใหไ้ดม้าซ่ึงขอ้มูลพื้นฐานทัว่ไป 

ของกลุ่มตวัอยา่งโดยก าหนดประเด็นส าคญัท่ีเก่ียวขอ้งไวอ้ยา่งชดัเจน 
4. การสังเกตอยา่งมีส่วนร่วม เป็นการสังเกตขณะด าเนินกิจกรรมการวจิยัทุกขั้นตอนโดย 

ผูว้จิยัท าการจดบนัทึกประเด็นส าคญัและรายละเอียดท่ีไดข้ณะร่วมท ากิจกรรม เช่น การระดมความ
คิดเห็น 

5. การบนัทึกการบริโภคอาหารและการออกก าลงักาย 
6. การจดักิจกรรมกระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจของกลุ่มตวัอยา่ง 
7. การสังเกตอยา่งไม่มีส่วนร่วมเป็นการสังเกตกรณีท่ีไม่ไดท้  ากิจกรรมร่วมกนัเช่นการ 

สังเกตบรรยากาศต่างๆสภาพทัว่ไป 
8. การสอบถามขอ้มูลพื้นฐานทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง เช่น อาย ุน ้าหนกั ส่วนสูง ค่าดชันี  

มวลกาย 
9. การประเมินพฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่งก่อนเขา้ร่วม 

การจดักิจกรรมการวจิยัและหลงัการเขา้ร่วมการจดักิจกรรมการวจิยัเสร็จส้ิน 
 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรวจัิย 
      กำรสร้ำงเคร่ืองมือ 

1. ตวัผูว้จิยัซ่ึงเป็นเคร่ืองมือส าคญัในการวจิยัเพื่อท าหนา้ท่ีเก็บรวบรวมขอ้มูลและท าการ 
วางแผนด าเนินการจดักิจกรรมการวิจยัรวมทั้งเชิญวิทยากรผูเ้ช่ียวชาญเขา้ร่วมในการด าเนินการจดั
กิจกรรม 

2. แบบสอบถามขอ้มูลพื้นฐานทัว่ไป เช่น ขอ้มูลเก่ียวกบัอาย ุน ้าหนกั ส่วนสูง ค่าดชันี 
มวลกาย 

3. แบบบนัทึกการสังเกตแบบมีส่วนร่วมเป็นการสังเกตขณะด าเนินกิจกรรมการวจิยัของ 
กลุ่มตวัอยา่งทุกขั้นตอนผูว้จิยัท าการจดบนัทึกประเด็นส าคญัและรายละเอียดท่ีไดข้ณะท ากิจกรรม 

4. แบบบนัทึกการสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วมใชก้ารสังเกตแบบน้ีในระยะเร่ิมตน้ของการท า 
การวจิยั 

5. แบบบนัทึกการบริโภคอาหารและการออกก าลงักาย 
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6. กิจกรรมกระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจ 
7. แบบสัมภาษณ์อยา่งไม่เป็นทางการ เป็นการสัมภาษณ์ในส่วนท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อทราบ 

ขอ้มูลพื้นฐานทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
8. แบบประเมินพฤติกรรมก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมการเสริมสร้างพลงัอ านาจดา้น 

การออกก าลงักายและด้านการบริโภคอาหาร โดยการสร้างแบบสอบถามมีค าตอบให้เลือกเป็นมา
ตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบั 

  ปฏิบติัทุกวนั    หมายถึง  ปฏิบติัเป็นประจ า  ได ้4 คะแนน 
  ปฏิบติับ่อยคร้ัง   หมายถึง  ปฏิบติั 5-6 คร้ังต่อสัปดาห์  ได ้3 คะแนน 
  ปฏิบติับางคร้ัง   หมายถึง  ปฏิบติั 3-4 คร้ังต่อสัปดาห์ ได ้2 คะแนน 

  ปฏิบติันาน ๆคร้ัง  หมายถึง  ปฏิบติั 1-2 คร้ังต่อสัปดาห์ ได ้1 คะแนน 
  ไม่ปฏิบติัเลย   หมายถึง ไม่เคยปฏิบติัเลยต่อสัปดาห์ ได ้0 คะแนน 
 เกณฑก์ารแปลผลคะแนนเฉล่ีย  พิจารณาหลกัสถิติและคณิตศาสตร์ ดงัน้ี  
(เกียรติสุดา  ศรีสุข, 2550) 

 คะแนนเฉล่ีย 3.50-4.00  หมายถึง  การปฏิบติัอยูใ่นระดบั สูงมาก 
 คะแนนเฉล่ีย 2.50-3.49  หมายถึง  การปฏิบติัอยูใ่นระดบั สูง 
 คะแนนเฉล่ีย 1.50-2.49  หมายถึง  การปฏิบติัอยูใ่นระดบั พอใช ้
 คะแนนเฉล่ีย 0.50-1.49  หมายถึง  การปฏิบติัอยูใ่นระดบั ต ่า 
 คะแนนเฉล่ีย      0-0.49  หมายถึง  การปฏิบติัอยูใ่นระดบั ต ่ามาก  
          9.   กลอ้งถ่ายรูป เพื่อใชเ้ป็นเคร่ืองมือในการบนัทึกกิจกรรมต่าง ๆ ในระหวา่งด าเนินการ
วจิยั 
          10. เคร่ืองบนัทึกเสียง ผูว้จิยัไดข้ออนุญาตจากลุ่มตวัอยา่งและผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้งในการ 
บนัทึกเสียงระหวา่งท าการวจิยัในกิจกรรมต่าง ๆ ทั้งแบบเป็นทางการและไม่เป็นทางการ 
          11. แบบบนัทึกขอ้มูลภาคสนาม ผูว้จิยัมีการเตรียมสมุดบนัทึกไวล่้วงหนา้เพื่อใชบ้นัทึก 
รายละเอียดในประเด็นต่าง ๆ จากการสังเกต การสัมภาษณ์ การสอบถามและการเขา้ร่วมกิจกรรม
ตลอดระยะเวลาของการท าวจิยัเพื่อยนืยนัความถูกตอ้งของขอ้มูลท่ีไดม้าจากแหล่งต่าง ๆ  
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กำรตรวจสอบข้อมูลและกำรวเิครำะห์ข้อมูล 
 1.  การตรวจสอบและวิเคราะห์ขอ้มูลโดยอาศยัวธีิการตรวจสอบแบบสามเส้า (Triangulation) ทั้ง
ดา้นขอ้มูลท่ีไดจ้ากความต่างของบุคคล ความต่างดา้นสถานท่ีและเวลาท่ีมาของขอ้มูลในรูปแบบ
ต่าง ๆ กนั เช่น ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสัมภาษณ์ ขอ้มูลจากการสังเกต เป็นตน้ น าขอ้มูลท่ีตรวจสอบ
ความเช่ือถือแลว้น าไปวเิคราะห์ โดยแยกแยะแลว้จดัหมวดหมู่ 

 2.  การตรวจสอบความเท่ียงตรงตามเน้ือหาของเคร่ืองมือท่ีใชป้ระเมินการเขา้ร่วม 
กิจกรรมการเสริมสร้างพลงัอ านาจดา้นการออกก าลงักายและดา้นการบริโภคอาหาร โดยผูเ้ช่ียวชาญ  
3 ท่าน  
 3.  สถิติวิเคราะห์แบบสอบถามเพื่อหาความค่าความเช่ือมั่นโดยใช้สัมประสิทธ์ิ อัลฟา-                    
ครอนบาค  (Cronbach’s Alpha Coefficient) ไดค้่าความเช่ือมัน่ดา้นพฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการ
ออกก าลงักาย และการบริโภคอาหารก่อนการเขา้ร่วมกิจกรรมเท่ากบั 0.81 โดยทดลองจากกลุ่ม
อาจารยส์ตรี มหาวทิยาลยัพายพั ท่ีมีค่าดชันีมวลกายตั้งแต่ 25 กิโลกรัมต่อตารางเมตร จ านวน 30 คน 
ท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่งวจิยั 

 
สถำนทีด่ ำเนินกำรทดลอง 
 มหาวทิยาลยัพายพั   ต าบลหนองป่าคร่ัง  อ าเภอเมือง  จงัหวดัเชียงใหม่ 
 
ขั้นก่อนกำรทดลอง 

 1.  ผูว้ิจยัประชาสัมพนัธ์โครงการทางเว็บไซด์ของมหาวิทยาลัย เพื่อให้อาจารย์สตรี 
มหาวิทยาลยัพายพั อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ ผูท่ี้มีน ้ าหนกัเกินเกณฑ์มีค่าดชันีมวลกายตั้งแต่ 25 
กิโลกรัมต่อตารางเมตร เขา้ร่วมโครงการผูว้ิจยัเชิญชวนอาจารยส์ตรีตามคณะวิชาต่างๆ เพื่อให้กลุ่ม
อาจารยส์ตรีท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐานสมคัรใจเขา้ร่วมกิจกรรม 
 2.  ผูว้ิจยัช้ีแจงวตัถุประสงค์ จ  านวนคร้ัง ระยะเวลา และรายละเอียดต่าง ๆ ให้ผูเ้ขา้ร่วม
กิจกรรมทราบ โดยให้ปฏิบติักิจกรรมปรับเปล่ียนพฤติกรรมการปฏิบติัการออกก าลงักายและการ
บริโภคอาหาร โดยประยุกต์ใชท้ฤษฎีการเสริมสร้างพลงัอ านาจตามแนวคิดกิบสัน(Gibson, 1993) 
เป็นระยะเวลาทั้งส้ิน 6 สัปดาห์ 

 3.  ผูว้จิยัเก็บขอ้มูลจากกลุ่มอาจารยส์ตรีโดยใชแ้บบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป  แบบประเมิน
ก่อนการเขา้ร่วมกิจกรรมการเสริมสร้างพลังอ านาจด้านการออกก าลังกายและด้านการบริโภค
อาหาร รวมทั้งการสัมภาษณ์และสังเกตการแบบมีส่วนร่วม 
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ขั้นด ำเนินกำรทดลอง 
 หลงัจากการเก็บรวบรวมขอ้มูลเบ้ืองตน้กลุ่มตวัอยา่งและผูว้ิจยัร่วมกนัวางแผนเขียนตาราง
กิจกรรมการออกก าลังกายและร่วมกนัเขียนโปรแกรมควบคุมอาหารในแต่ละวนัของกลุ่มตวัอย่างซ่ึง
กิจกรรมท่ีออกมาของแต่ละคนอาจแตกต่างกนัในแต่ละคนโดยการประยกุตใ์ชท้ฤษฎีการเสริมสร้าง
พลังอ านาจตามแนวคิดกิบสัน(Gibson, 1993) เพื่อควบคุมน ้ าหนักด้านการออกก าลังกายและ            
การบริโภคอาหารของกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกณฑม์าตรฐานตามแผนท่ีวางไว ้เร่ิมตั้งแต่การ
น าข้อมูลให้กลุ่มอาจารย์สตรีกรอกแบบสอบถามข้อมูลทัว่ไป แล้วน าขอ้มูลท่ีได้มาวิเคราะห์ดู
เบ้ืองตน้ จากนั้นผูว้ิจยัไดน้ดัหมายวนัเวลาเพื่อพบปะพูดคุย เร่ืองการออกก าลงักายและการบริโภค
อาหารเพื่อใชก้ารควบคุมน ้ าหนกัดว้ยตนเองของกลุ่มตวัอยา่ง เพื่อน าไปสู่การก าหนดกิจกรรมและ
วนัเวลาในการท ากิจกรรมโดยใชว้นัเวลาท่ีกลุ่มตวัอยา่งสะดวกมากท่ีสุด 
 ผูว้ิจยัมีการก าหนดโปรแกรมกระบวนการเสริมสร้างพลังอ านาจ และตารางอบรม
กิจกรรมคร้ังท่ี 1 และ 2 ล่วงหนา้ และผูว้ิจยัไดแ้จง้กลุ่มตวัอย่างท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมโดยสมคัรใจ เพื่อมา
ประชุมอบรมร่วมกนัเพื่อช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการศึกษาและประโยชน์คาดวา่จะไดรั้บ และนดัวนั
เวลาสถานท่ีเพื่อด าเนินการกิจกรรม เชิญวิทยากรท่ีมีความรู้และเช่ียวชาญจ านวน 2 ท่าน คือ ผูช่้วย
ศาสตราจารยโ์สภณ  อรุณรัตน์ ผูเ้ช่ียวชาญทางดา้นการออกก าลงักายให้ความรู้เร่ือง “การออกก าลงั
กายท่ีถูกวธีิและเหมาะสมกบัตนเองในการควบคุมน ้าหนกั” และ นางศกุนตลา อินถา นกัโภชนาการ
โรงพยาบาลแมคคอร์มิค ผูเ้ช่ียวชาญทางดา้นโภชนาการให้ความรู้เร่ือง “อาหารและการบริโภค
อาหารเพื่อควบคุมน ้ าหนกั” โดยการอบรมให้ความรู้ดงักล่าวเพื่อให้กลุ่มตวัอย่างสามารถวางแผน
จดัท ากิจกรรมการควบคุมน ้ าหนกัดา้นการออกก าลงักายและการบริโภคอาหารให้เหมาะสมกบัแต่
ละบุคคล โดยการใชห้ลกัการเสริมสร้างพลงัอ านาจตามแนวคิดกิบสัน(Gibson, 1993) ด าเนินการจดั
กิจกรรมการสร้างพลงัอ านาจในการควบคุมน ้ าหนกัของตวัเอง โดยในการด าเนินการวางแผนและ
จดักิจกรรมต่าง ๆ เพื่อให้บรรลุตามวตัถุประสงคข์องการวิจยั  การวิจยันั้น ผูว้ิจยัมีบทบาทในการ
กระตุน้ (Facilitator) และเป็นคนประสานงานกบักลุ่มตวัอย่างโดยให้กลุ่มตวัอย่างช่วยกนัคิดและ
วางแผนในการปฏิบติัให้กลุ่มตวัอย่างแต่ละคนคิดกิจกรรมและเขียนตารางการออกก าลงักายและ
เขียนโปรแกรมควบคุมอาหารในแต่ละม้ือท่ีจะรับประทานแต่ละวนัในปริมาณท่ีพอดีตามความ
ตอ้งการของกลุ่มตวัอย่าง  โดยผูว้ิจยัจะมีการด าเนินการสอบถามวนัเวลาท่ีสะดวกของกลุ่มตวัอย่าง 
เพื่อมาพบปะพดูคุยกนัหลงัการท ากิจกรรมและปัญหาต่างๆท่ีเกิดข้ึนระหวา่งด าเนินกิจกรรม ในช่วง
สัปดาห์ท่ี 1 และสัปดาห์ท่ี 3 โดยผูว้ิจยัเป็นคนประสานงานติดต่อกลุ่มตวัอยา่งแต่ละคนเพื่อนดัวนั
เวลาท่ีมาร่วมวางแผนรวมถึงพูดคุยถึงปัญหาและสรุปประเด็นหลักท่ีเป็นปัญหาท่ีแต่ละคนพบ
ในขณะท ากิจกรรมเพื่อจะได้น ามาแกไ้ขและปรับเปล่ียนให้เหมาะสมกบัแต่ละบุคคลต่อไป และ
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ผูว้ิจยัมีการเก็บรวบรวมขอ้มูลของกลุ่มตวัอย่างในประเด็นต่าง ๆ ท่ีพบในแต่ละคร้ังท่ีมีการนดัพบ
พดูคุยกนั 

 
 ข้ันส้ินสุดกำรทดลอง  
 หลังจากเสร็จส้ินการท ากิจกรรมการควบคุมน ้ าหนัก ผูว้ิจยัให้กลุ่มตวัอย่างตอบแบบ
ประเมินหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมการเสริมสร้างพลังอ านาจด้านการออกก าลงักายและด้านการ
บริโภคอาหาร มีการวเิคราะห์ค่าดชันีมวลกายของกลุ่มตวัอยา่งเปรียบเทียบในสัปดาห์ 1 สัปดาห์ท่ี 3 
และ สัปดาห์ท่ี 6 และแจง้ใหแ้ก่ผูท่ี้เขา้ร่วมกิจกรรมทราบต่อไป 
 
กำรวเิครำะห์และสถิติทีใ่ช้ในกำรวจัิยแบ่งเป็น 2 ส่วน  
 ส่วนท่ี 1 การตรวจสอบและวเิคราะห์ขอ้มูลโดยอาศยัวธีิการตรวจสอบแบบสามเส้า เช่น 
การสัมภาษณ์ การสังเกต การบนัทึกการบริโภคอาหารและการออกก าลงักาย การจดักิจกรรมการ
เสริมสร้างพลงัอ านาจ  

 ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามและแบบประเมินพฤติกรรมการปฏิบติัการบริโภคอาหารและการ
ออกก าลงักายก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมการเสริมสร้างพลงัอ านาจ 
 เม่ือรวบรวมขอ้มูลไดแ้ลว้ผูว้ิจยัตรวจสอบความถูกตอ้งความสมบูรณ์ของแบบสอบถาม 
และวเิคราะห์ขอ้มูล ดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ โดยผูว้ิจยัไดใ้ชส้ถิติในการวเิคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี 

 1.   สถิติพรรณนาในการวิเคราะห์ขอ้มูลพื้นฐานทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่งและพฤติกรรมการ
ปฏิบติัการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายโดยใชค้่าร้อยละ  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 
                2.   การทดสอบความสัมพนัธ์ระหว่างการมีโรคประจ าตวักบัระดบัดชันีมวลกาย (BMI) 
โดยใชส้ถิติไคสแควร์ 
 3. การวเิคราะห์ความแตกต่างค่าคะแนนเฉล่ียระหวา่งก่อนและหลงัการทดลอง ดว้ยสถิติ 
Paired Sample t-testในดา้นการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลงักาย 
 
 
 


