
บทท่ี 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงพรรณนาหาความสัมพันธ (descriptive correlational 

research) มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย การออกกําลังกาย และ
ความสัมพันธระหวางการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย กับการออกกําลังกายตอการออกกําลัง
กายของบุคลากรในมหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 

ประชากรที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้ คือ ขาราชการ พนักงานมหาวิทยาลัย และลูกจางประจํา 
ในสังกัดมหาวิทยาลัยเชียงใหม จํานวน 8,039 คน (ฝายทะเบียนประวัติ กองการเจาหนาท่ี 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม, 2550)  

ขนาดของกลุมตัวอยางกําหนดโดยใชตารางประมาณขนาดกลุมตัวอยางของเครจซ่ีและ
มอรแกน (Krejcie & Morgan, 1970 อางในพวงรัตน ทวีรัตน, 2543) ไดจํานวนกลุมตัวอยาง
ท้ังหมด 367 คน จากน้ันผูวิจัยทําการคัดเลือกกลุมตัวอยางแบบชั้นภูมิ (stratified random 

sampling) ตามลักษณะงาน และใชการสุมตัวอยางแบบเปนระบบ (systematic random 

sampling) (พวงรัตน ทวีรัตน, 2543) จากรายช่ือบุคลากรขาราชการ พนักงานมหาวิทยาลัย และ
ลูกจางประจํา ท่ีปฏิบัติงานอยูในมหาวิทยาลัยเชียงใหม ในปงบประมาณ 2550 (จุดทศนิยมท่ีเกิดจาก
การคํานวณ ถามากกวา 0.5 ปดข้ึนเปนจํานวนเต็ม) ไดจํานวนกลุมตัวอยางท้ังหมด 367 คน 
ประกอบดวย ขาราชการ จํานวน 206 คน, พนักงานมหาวิทยาลัย จํานวน 98 คน และ ลูกจางประจํา 
จํานวน 63 คน โดยกําหนดคุณสมบัติของกลุมตัวอยางดังนี้ 

1. เปนผูท่ีมีอายุต้ังแต 20 ปข้ึนไปท้ังเพศชายและหญิง 
2. ยินดีใหความรวมมือในการวิจัย 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการรวบรวมขอมูลในการวิจัยคร้ังนี้ เปนแบบสอบถาม ซ่ึงประกอบดวย 3 

สวน คือ 
สวนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลท่ัวไป ไดแก เพศ อายุ สถานภาพสมรส รายไดตอ

เดือน สถานที่พักอาศัย ลักษณะงาน ระยะเวลาในการทํางานตอวัน  งานพิเศษนอกจากงานประจํา 
และโรคประจําตัว 

สวนท่ี 2 แบบสอบถามการออกกําลังกาย ซ่ึงผูวิจัยไดปรับปรุงมาจากแบบสอบถามของ   
จิตอารี ศรีอาคะ (2543) ตามแนวคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกายของวิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหง
อเมริกา (American College of Sports Medicine [ACSM], 2000)  

คําถามท่ีผูวิจัยใหกลุมตัวอยางเปนผูตอบโดยไมมีการใหคะแนน ซ่ึงเปนการถามถึงการออก
กําลังกายและ กิจกรรมท่ีใชออกกําลังกาย  

คําถามแบบเลือกตอบขอท่ีถูกตองตามหลักของการออกกําลังกาย เพียง 1 ตัวเลือก ซ่ึงเปน
การถามเก่ียวกับความถ่ี จํานวน 1 ขอ ความนาน จํานวน 1 ขอ ระยะเวลาอบอุนรางกาย จํานวน 1 ขอ 
และระยะผอนคลายรางกาย จํานวน 1 ขอ ถาตอบขอท่ีถูกตองตามหลักการออกกําลังกายได 1 
คะแนน และตอบขอท่ีไมถูกตองตามหลักการออกกําลังกายได 0 คะแนน 

สวนการวัดความแรงของการออกกําลังกาย จํานวน 3 ขอ วัดไดจากการประมาณคาจาก
ความรูสึก โดยประเมินจากการเปล่ียนแปลงการหายใจและเหง่ือท่ีออก และแบบวัดเปนมาตราสวน
ประมาณคา ซ่ึงเปนการวัดความแรงของการออกกําลังกาย โดยใหผูตอบประมาณคาความแรงของ
การออกกําลังกายท่ี จิตอารี ศรีอาคะ (2543) ปรับมาจากแบบวัดคาการรับรูการออกแรง ของบอรก   
ซ่ึงเร่ิมจาก “รูสึกออกแรงนอยท่ีสุด” ไดคาอันดับเทากับ 1 ถึง “รูสึกออกแรงมากท่ีสุด” ไดคาอันดับ
เทากับ 10  

การใหคะแนนการออกกําลังกาย ตามหลักการออกกําลังกายท่ีถูกตองเพื่อเสริมสราง
สุขภาพทางกายและจิตใจ กําหนดเกณฑดังนี้ 

1. ความถ่ี   
3-5 วัน/สัปดาห      ไดคะแนน 1 คะแนน 
ถานอยกวา 3 หรือ มากกวา 5 วัน/สัปดาห  ไดคะแนน 0 คะแนน 

2. ความนาน   
20-60 นาที      ไดคะแนน 1 คะแนน  
ถานอยกวา 20 หรือ มากกวา 60 นาที   ไดคะแนน 0 คะแนน 
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3. ความแรงของการออกกําลังกาย เปนการประมาณคาจากความรูสึก โดยประเมินจากการ
เปล่ียนแปลงการหายใจ เหง่ือท่ีออก และความแข็งแรงของรางกายหลังเสร็จส้ินการออกกําลังกาย 
ดังนี้ 

3.1 การเปล่ียนแปลงของการหายใจหลังเสร็จส้ินการออกกําลังกาย 
ไมมีการเปล่ียนแปลงการหายใจ   ไดคะแนน 0 คะแนน  
การหายใจท่ีแรงและเร็วข้ึนกวาปกติทุกคร้ัง ไดคะแนน 1 คะแนน 

3.2 การเปล่ียนแปลงของเหง่ือท่ีออกหลังเสร็จส้ินการออกกําลังกาย 
ไมมีการเปล่ียนแปลงของเหง่ือ   ไดคะแนน 0 คะแนน 
เหง่ือออกมากกวาปกติทุกคร้ัง   ไดคะแนน 1 คะแนน 

3.3 ความแข็งแรงของรางกายหลังเสร็จส้ินการออกกําลังกาย 
ไดคาอันดับ 4-6      ไดคะแนน 1 คะแนน  
ไดคาอันดับนอยกวา 4 หรือมากกวา 6   ไดคะแนน 0 คะแนน 

4. ระยะอบอุนรางกาย 
เทากับหรือมากกวา 5 นาที    ไดคะแนน 1 คะแนน  
ถานอยกวา 5 นาที หรือไมมีการอบอุนรางกาย  ไดคะแนน 0 คะแนน 

5. ระยะผอนคลายรางกาย 
เทากับหรือมากกวา 5 นาที    ไดคะแนน 1 คะแนน  
ถานอยกวา 5 นาที หรือไมมีการผอนคลายรางกาย  ไดคะแนน 0 คะแนน 

การแปลผลคะแนนการออกกําลังกายที่ถูกตองตามหลักเกณฑของวิทยาลัยเวชศาสตรการ
กีฬาแหงอเมริกา จะตองไดคะแนนรวม 7 คะแนน ถาไดคะแนนรวมนอยกวา 7 คะแนนถือวาออก
กําลังกายไมครบตามเกณฑ  
 สวนท่ี 3 แบบสอบถามการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย ซ่ึงผูวิจัยปรับปรุงมาจาก
แบบสอบถามของซีครีสตและคณะ (Sechrist et al.,1987) ประกอบดวยคําถามดานการใชเวลา 
จํานวน 5 ขอ ดานสภาพแวดลอม จํานวน 7 ขอ ดานความพรอมของรางกาย จํานวน 5 ขอ และดาน
สนับสนุนจากครอบครัวหรือสังคม จํานวน 4 ขอ รวมท้ังหมด 21 ขอ ลักษณะของแบบวัดเปนแบบ
มาตราสวนประมาณคา (rating scale) มี 4 ระดับ โดยมีการใหคะแนน คือ 

 คะแนนเทากับ 4  หมายถึง  เห็นดวยมาก 
 คะแนนเทากับ 3  หมายถึง  เห็นดวยปานกลาง 
 คะแนนเทากับ 2  หมายถึง  เห็นดวยนอย 
 คะแนนเทากับ 1  หมายถึง  ไมเห็นดวย 
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ชวงท่ีเปนไปไดของแบบวัดอยูระหวาง 21-84 คะแนน แบงคะแนนเปน 3 ชวง โดยใช
หลักการทางสถิติ คือ พิสัย/จํานวนช้ัน = (คะแนนสูงสุด - คะแนนต่ําสุด)/3 (กานดา พูนลาภทวี, 
2539 อางในพรทิพย จันทรทิพย, 2549) การแปลผลคะแนนการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย 
แบงเปน 3 ระดับดังนี้ 

การกําหนดเกณฑคะแนนของระดับการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายโดยรวม 
 คะแนนท้ังหมดอยูในชวง 21-84 
 คะแนน 21.00-41.00 หมายถึง  การรับรูอุปสรรคอยูในระดับตํ่า 

คะแนน 41.01-62.00 หมายถึง  การรับรูอุปสรรคอยูในระดับปานกลาง 
คะแนน 62.01-84.00 หมายถึง  การรับรูอุปสรรคอยูในระดับสูง 

การกําหนดเกณฑคะแนนของระดับการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายรายดาน 
     ดานการใชเวลา 

คะแนนท้ังหมดอยูในชวง 5-20 
คะแนน 5.00-9.00 หมายถึง  การรับรูอุปสรรคอยูในระดับตํ่า 
คะแนน 9.01-14.00 หมายถึง  การรับรูอุปสรรคอยูในระดับปานกลาง 
คะแนน 14.01-20.00 หมายถึง  การรับรูอุปสรรคอยูในระดับสูง 

     ดานสภาพแวดลอม 
คะแนนท้ังหมดอยูในชวง 7-28 
คะแนน 7.00-13.00 หมายถึง  การรับรูอุปสรรคอยูในระดับตํ่า 
คะแนน 13.01-20.00 หมายถึง  การรับรูอุปสรรคอยูในระดับปานกลาง 
คะแนน 20.01-28.00 หมายถึง  การรับรูอุปสรรคอยูในระดับสูง 

     ดานความพรอมของรางกาย 
คะแนนท้ังหมดอยูในชวง 5-20 
คะแนน 5.00-9.00 หมายถึง  การรับรูอุปสรรคอยูในระดับตํ่า 
คะแนน 9.01-14.00 หมายถึง  การรับรูอุปสรรคอยูในระดับปานกลาง 
คะแนน 14.01-28.00 หมายถึง  การรับรูอุปสรรคอยูในระดับสูง 

     ดานการขาดการสนับสนุนจากครอบครัวหรือสังคม 
คะแนนท้ังหมดอยูในชวง 4-16 
คะแนน 4.00-8.00 หมายถึง  การรับรูอุปสรรคอยูในระดับตํ่า 
คะแนน 8.01-13.00 หมายถึง  การรับรูอุปสรรคอยูในระดับปานกลาง 
คะแนน 13.01-16.00 หมายถึง  การรับรูอุปสรรคอยูในระดับสูง 
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การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 
 

1.  การหาความตรงดานเนื้อหาของเคร่ืองมือ (content validity)  
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยท้ัง 3 สวน ไดผานการหาความตรงตามเน้ือหาของเคร่ืองมือโดย

ผูเช่ียวชาญ 3 ทาน ไดแก อาจารยท่ีเช่ียวชาญดานพฤติกรรมศาสตร ดานการสงเสริมสุขภาพ และ
ดานวิทยาศาสตรการเคล่ือนไหวและการออกกําลังกาย 

2.  การหาความเชื่อม่ันของเคร่ืองมือ (reliability) 

ผูวิจัยนําแบบวัดท้ัง 3 สวนไปทดลองใชกับบุคลากรที่มีลักษณะเดียวกับกลุมตัวอยางท่ี
ศึกษา โดยนําไปใชท่ีมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม จํานวน 30 คน แลวนําขอมูลท่ีไดจาก
แบบสอบถามในสวนท่ี 2 ซ่ึงเปนแบบสอบถามเกี่ยวกับการออกกําลังกาย มาหาคาความเช่ือม่ันดวย
วิธีของคูเดอรริชารดสัน (Kuder-Rischarson) โดยใชสูตร KR-20 (พวงรัตน ทวีรัตน, 2540) ได
คาความเช่ือม่ันเทากับ 0.84 สวนแบบสอบถามในสวนท่ี 3 เปนแบบสอบถามการรับรูอุปสรรคใน
การออกกําลังกายคํานวณหาความเช่ือม่ันโดยใชสูตรหาคาสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s alpha coefficient) (Polit & Hungler, 1999 อางในพรทิพย จันทรทิพย, 2549) ได
คาความเช่ือม่ันเทากับ 0.92 แลวจึงนําไปใชในการรวบรวมของมูลกับกลุมตัวอยางจริง 
 
การพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยาง 
 

โดยเสนอโครงการวิจัยผานคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร 
บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม เม่ือไดรับอนุมัติแลวผูวิจัยทําเอกสารช้ีแจงวัตถุประสงค
การศึกษาใหกลุมตัวอยางรับทราบทุกประเด็นเพื่อขอความรวมมือในการเขารวมโครงการวิจัยโดย
ความสมัครใจ กลุมตัวอยางมีสิทธิท่ีจะตอบรับหรือปฏิเสธการเขารวมวิจัย โดยไมมีผลกระทบใดๆ 
ตอกลุมตัวอยาง และขอมูลของกลุมตัวอยางจะถูกเก็บไวเปนความลับโดยมีการใชรหัสแทนชื่อจริง 
ขอมูลท่ีไดมาจะนํามาใชประโยชนเฉพาะในการศึกษานี้เทานั้น และผลของการศึกษาจะนําเสนอ
ขอมูลท่ีเปนลักษณะภาพรวม กลุมตัวอยางสามารถยุติการเขารวมการวิจัยไดกอนท่ีการดําเนินการ
วิจัยจะส้ินสุดลง  
 
 
 
 



 33 

การรวบรวมขอมูล 
 

1. ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูล โดยทําหนังสือถึงคณบดีคณะตางๆ และหัวหนาหนวยงานตางๆ 
ในมหาวิทยาลัยเชียงใหม เพื่อช้ีแจงวัตถุประสงคการวิจัยและขออนุญาตเก็บรวบรวมขอมูล 

2. เ ม่ือได รับหนังสืออนุ มัติแลว  ผูวิจัยขอรายช่ือ  และหนวยงานของบุคลากรใน
มหาวิทยาลัยเชียงใหมจากฝายทะเบียนประวัติ กองการเจาหนาท่ี มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

3. ผูวิจัยใชวิธีการสุมตัวอยางตามจํานวนท่ีกําหนด และมอบแบบสอบถามใหกลุมตัวอยาง
ท่ีจะศึกษา โดยใหระยะเวลาในการตอบแบบสอบถาม 1 สัปดาห 
  4. ผูวิจัยเก็บแบบสอบถามคืน และตรวจสอบความสมบูรณของการตอบแบบสอบถาม
เพื่อใหไดขอมูลท่ีครบถวน 
 5. ผูวิจัยนําแบบสอบถามท่ีไดรับจากกลุมตัวอยางท้ังหมดมาวิเคราะหขอมูลดวยวิธีการทาง
สถิติ 
 
การวิเคราะหขอมูล  
 

ผูวิจัยนําคะแนนท่ีไดมาวิเคราะหทางสถิติโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางคอมพิวเตอร 
ประกอบการวิเคราะหขอมูลตามข้ันตอนดังตอไปนี้ 

1.  สถิติพรรณนา (descriptive statistics) วิเคราะหขอมูลท่ัวไปสวนบุคคล การออกกําลัง
กาย การรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางโดยใชสถิติ คาความถ่ี รอยละ คาเฉล่ีย 
สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

2.  สถิติอางอิง (inferential statistics) วิเคราะหหาความสัมพันธระหวางการการรับรู
อุปสรรคในการออกกําลังกาย กับการออกกําลังกาย เม่ือนําขอมูลท่ีไดมาทดสอบการกระจายของ
ขอมูลพบวาขอมูลมีการกระจายไมเปนโคงปกติ จึงใชคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธสเปยรแมน 
(Spearman Rank Correlation) 
 


