
บทที่  3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

  ในการวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - Experimental Research) วิธีดําเนินการ
วิจัยประกอบดวย 
  1.  รูปแบบการวิจัย 
  2.  ประชากรและกลุมตัวอยาง 
  3.  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
  4.  การควบคุมคุณภาพเครื่องมือ 
  5.  การทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล 
  6.  การวิเคราะหขอมูลและสถิติที่ใชในการวิจัย 
 
รูปแบบการวิจัย   

  การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research) แบบ 2 กลุม
แบงเปน กลุมทดลองและกลุมควบคุม ทําการวัดกอนและหลังการทดลอง (Pretest – Posttest 
Control Group Design) กลุมทดลองจะเปนกลุมที่ไดรับโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหง
โยคะ มีวัตถุประสงคเพื่อ ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ      
ของเยาวชนที่กําลังศึกษา  ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี กอนและหลัง            
การเขารวมกิจกรรมเปนระยะเวลา 6 สัปดาห  
 
                   S1               S2 
                                                                                                                                                                                         
                   X          
     กลุมทดลอง O1             O2        
       
      กลุมควบคุม          O3                                O4        
                                                                              
ภาพที่ 7  รูปแบบการวิจัย 

 
 
 



54 

 

 

      X           หมายถึง  โปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ   

                 O1, O3   หมายถึง  การเก็บรวบรวมขอมูลกอนเขารวมกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถี

แหงโยคะ โดยใชแบบสอบถามประสิทธิผลของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ของ

เยาวชนที่กําลังศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี กอนเขารวมกิจกรรม  

              O2, O4   หมายถึง  การเก็บรวบรวมขอมูลหลังเขารวมกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถี
แหงโยคะ  โดยใชแบบสอบถามประสิทธิผลของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ    
ของเยาวชนที่กําลังศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี ภายหลังเขารวมกิจกรรม
ในสัปดาหที่ 6 
  S1, S2   หมายถึง  เปนขั้นตอนการกระตุนเตือนจากผูวิจัยเพื่อใหทํากิจกรรมอยาง
ตอเนื่อง 
 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 

  ประชากร ที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ คือ เยาวชนอายุ 18-24  ป ที่กําลังศึกษาในวิทยาลัยการ
สาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้จํานวน 72 คน วางแผน
ดําเนินการวิจัยตั้งแตเดือน ตุลาคม - พฤศจิกายน  2553                                                            
  กลุมตัวอยาง ที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ คือ เยาวชนที่กําลังศึกษาในวิทยาลัยการสาธารณสุข
สิรินธร จังหวัดชลบุรี ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้จํานวน 72 คน แบงเปนกลุมทดลอง 36 คน 
กลุมควบคุม 36 คน  ซ่ึงมีการคัดเลือกกลุมตัวอยาง จากผูสมัครที่มีคุณสมบัติตรงตามที่กําหนดไว 
ดงันี้ 
 1. เยาวชนที่กําลังศึกษาในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี อายุ 18-24 ป 
  2. ไมมีโรคประจําตัว หรือขอหามใด ๆ ในการฝกโยคะ ไดแก โรคหัวใจ ความผิดปกติ
ของกระดูกสันหลัง ไมมีประวัติไดรับการผาตัดกอนฝกโยคะ 6 เดือน   
 3. ยินดีเขารวมกิจกรรมตลอด 6 สัปดาห ๆ ละ 3 ครั้ง หรืออยางนอยรอยละ 80  ของ
จํานวนครั้งกิจกรรม (อยางนอย 14 คร้ัง จากจํานวน 18 คร้ัง) 
   เกณฑในการคัดกลุมตัวอยางออกจากการศึกษา (Exclusion Criteria) 
  1. เขารวมกิจกรรมไมครบ 80 เปอรเซ็นต 
  2. อยูในสภาวะการเจ็บปวยในขณะนั้นที่เปนอุปสรรคตอการเขารวมกิจกรรม 
  3. กลุมตัวอยางที่เขารวมกิจกรรมเปนผูขอออกจากการรวมกิจกรรมไมวาเหตุผลใดก็ตาม 
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  ผูวิจัยสํารวจขอมูลทั่วไปของนักศึกษาชั้นปที่ 1 ปการศึกษา 2553 ในแตละสาขาวิชาเอก 
จากนั้นทําการคัดเลือกกลุมตัวอยางตามคุณสมบัติที่กําหนดไว  เมื่อไดนักศึกษาตามเกณฑขางตน
แลวถามความสนใจ และยินดีเขารวมกิจกรรมจึงเลือกเปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม ในการวิจัย
ครั้งนี้กําหนดใหกลุมทดลองเปนกลุมที่ไดรับโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ และ
กลุมควบคุมเปนกลุมที่ไมไดรับโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ กลุมตัวอยางในการ
วิจัยคร้ังนี้ คือ เยาวชนที่กําลังศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี ช้ันปที่ 1    
ภาคการศึกษาที่ 2 ปการศึกษา 2553 จํานวน 72 คน ประกอบดวย หลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพ
ช้ันสูงแพทยแผนไทย และหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูงสาธารณสุขศาสตร (สาธารณสุข
ชุมชน) โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองและกลุมควบคุม ซ่ึงกลุมทดลอง
จํานวน 36 คน ประกอบดวย นักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูงแพทยแผนไทย  สวน
กลุมควบคุมจํานวน 36 คน  ประกอบดวยนักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูง
สาธารณสุขศาสตร(สาธารณสุขชุมชน) โดยดําเนินการวิจัยระหวางเดือนตุลาคม  – พฤศจิกายน 
2553 
 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

   เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้แบงเปนสองประเภท ไดแก เครื่องมือที่ใชในการเก็บ
รวบรวมขอมูล และเครื่องมือที่ใชในการทดลอง ดังรายละเอียดตอไปนี้ 
        1. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวม 
    1.1 แบบสอบถาม ประสิทธิผลของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ   
ของเยาวชนที่กําลังศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี ที่ผูวิจัยสรางขึ้น
ประกอบดวย 5 สวน ไดแก     
   สวนท่ี 1 คําถามขอมูลทั่วไป ประกอบดวย  เพศ  อายุ  โดยขอคําถามเปนลักษณะ
เลือกตอบ   
  สวนท่ี 2 แบบสอบถามการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหง
โยคะ  คําถามสวนนี้ผูวิจัยสรางขึ้นเองตามกรอบแนวคิดของแบนดูรา ลักษณะคําถามเปนคําถาม
ปลายปด เนื้อหาขอคําถามเกี่ยวกับความเชื่อม่ันของบุคคล วาตนมีความสามารถที่จะแสดง
พฤติกรรมที่ตองการนั้นจนประสบผลสําเร็จ ไดตามผลลัพธที่ตองการ เปนความหวังที่เกิดขึ้น
กอนการกระทําพฤติกรรม ลักษณะคําตอบเปนมาตราสวนประมาณคา (Ratting Scale) 5 ระดับ 
พิจารณาตามเกณฑลักษณะขอคําตอบดังนี้  
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    เห็นดวยอยางยิ่ง         หมายถึง       เมื่อทานมีความคิดเห็นตรงกับขอนั้นมากที่สุด 
    เห็นดวย         หมายถึง      เมื่อทานมีความคิดเห็นตรงกับขอนั้นมาก 
    ไมแนใจ         หมายถึง   เมื่อทานไมแนใจกับขอความนั้น 
    ไมเห็นดวย        หมายถึง  เมื่อทานมีความคิดเห็นตรงกับขอนั้นนอย 
  ไมเห็นดวยอยางยิ่ง   หมายถึง  เมื่อทานมีความคิดเห็นตรงกับขอนั้นนอยที่สุด 
   การรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ มีจํานวน 15 ขอ ชวง
คะแนน 15 - 75 คะแนน ในการวิเคราะหแบงระดับการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพ
ตามวิถีแหงโยคะ เปนสามระดับ โดยใชหลักสถิติการคํานวณอันตรภาคชั้น (ชูศรี วงศรัตนะ, 2541) 
ดังนี้ 
   15 – 35   คะแนน   ถือวามกีารรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหง
โยคะระดบัต่ํา 
   36 – 56   คะแนน    ถือวามกีารรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหง
โยคะระดบัปานกลาง 
   55 – 75   คะแนน    ถือวามกีารรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหง
โยคะระดบัสูง 
   สวนท่ี  3   แบบสอบถามความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถี
แหงโยคะ คําถามสวนนี้ผูวิจัยสรางขึ้นเองตามกรอบแนวคิดของแบนดูรา ลักษณะคําถามเปนคําถาม
ปลายปด  มีเนื้อหาขอคําถามเกี่ยวกับความเชื่อที่บุคคลประเมินการกระทําพฤติกรรม จนนําไปสู
ผลลัพธที่ตองการ และผลลัพธที่เกิดขึ้นเปนผลสืบเนื่องจากพฤติกรรมที่ไดกระทํา ลักษณะ
คําตอบเปนมาตราสวนประมาณคา (Ratting Scale) 5 ระดับ พิจารณาตามเกณฑลักษณะขอคําตอบ
ดังนี้  
    เห็นดวยอยางยิ่ง        หมายถึง       เมื่อทานมีความคิดเห็นตรงกับขอนั้นมากที่สุด 
   เห็นดวย         หมายถึง      เมื่อทานมีความคิดเห็นตรงกับขอนั้นมาก   
  ไมแนใจ         หมายถึง   เมื่อทานไมแนใจกับขอความนั้น 
    ไมเห็นดวย        หมายถึง  เมื่อทานมีความคิดเห็นตรงกับขอนั้นนอย 
    ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  หมายถึง  เมื่อทานมีความคิดเห็นตรงกับขอนั้นนอยที่สุด 
   ความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะมีจํานวน 14 ขอ  
ชวงคะแนน 14 - 70 คะแนน ในการวิเคราะหแบงระดับความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริม
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สุขภาพตามวิถีแหงโยคะเปนสามระดับ โดยใชหลักสถิติการคํานวณอันตรภาคชั้น (ชูศรี วงศรัตนะ, 
2541) ดังนี้ 
   14 – 33    คะแนน   ถือวามีความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหง
โยคะระดับต่ํา 
   34 - 53     คะแนน   ถือวามีความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหง
โยคะระดับปานกลาง 
   54 - 70     คะแนน  ถือวามีความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหง
โยคะระดับสูง 
  สวนท่ี  4   แบบสอบถามแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหง
โยคะ คําถามสวนนี้ผูวิจัยสรางขึ้นเองตามกรอบแนวคิดของเฮาส ลักษณะคําถามเปนคําถาม      
ปลายปด  มีเนื้อหาขอคําถามเกี่ยวกับแรงสนับสนุนดานอารมณ แรงสนับสนุนดานการประเมิน
คุณคา แรงสนับสนุนดานขอมูลขาวสาร แรงสนับสนุนดานทรัพยากร ลักษณะคําตอบเปน 
มาตราสวนประมาณคา (Ratting Scale) 4 ระดับ พิจารณาตามเกณฑลักษณะขอคําตอบดังนี้  
    มาก                   หมายถึง       ไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมมาก 
   ปานกลาง           หมายถึง ไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมปานกลาง 
   นอย                  หมายถึง ไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมนอย 
   ไมเคย               หมายถึง ไมเคยไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม    
 แรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะมีจํานวน 16 ขอ  
ชวงคะแนน 16 - 64 คะแนน ในการวิเคราะหแบงระดับแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริม
สุขภาพตามวิถีแหงโยคะเปนสามระดับ โดยใชหลักสถิติการคํานวณอันตรภาคชั้น (ชูศรี วงศรัตนะ, 
2541) ดังนี้ 
   16 – 32   คะแนน   ถือวาไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถี
แหงโยคะระดับต่ํา 
   33 – 49   คะแนน   ถือวาไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถี
แหงโยคะระดับปานกลาง 
   50 – 64   คะแนน   ถือวาไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถี
แหงโยคะระดับสูง 
  สวนท่ี 5  แบบสอบถามความเครียดสวนปรุง (Suanprung Stress Test-20, SPST-20) 
วัดกอนและหลังเขารวมกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ในสัปดาหที่ 6 แบบวัด
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ความเครียดสวนปรุง เปนแบบสอบถามที่โรงพยาบาลสวนปรุง จังหวัดเชียงใหม ไดมีการสราง 
และพัฒนาขึ้นมาซึ่งมีทั้งหมด 3 ชุด คือ ชุด 102 ขอ 60 ขอ และ 20 ขอ ซ่ึงการศึกษาในครั้งนี้ใชชุด 
20 ขอ เนื่องจากเปนที่นิยมใชกันอยางแพรหลาย และมีจํานวนขอไมมาก ไมนอยเกินไป ซ่ึงผูตอบ
สามารถตอบไดดวยตนเอง ตามขอความที่ตรงกับความรูสึกหรือประสบการณจริงที่เกิดขึ้นกับ
ผูตอบ    
  วัตถุประสงคเพื่อประเมินความเครียดของบุคคลวาอยูในระดับใด มากนอยแคไหน กอน
จะนําไปสูการแกไขที่เหมาะสม แบบวัดนี้เหมาะกับคนในวัยเรียน การใหคะแนนของแบบสอบถาม
ความเครียดนี้เปนมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ (ใหคะแนน 1 – 2 – 3 – 4 – 5) ดังนี้  
   ตอบไมรูสึกเครียด    ให     1   คะแนน 
  ตอบเครียดเล็กนอย   ให 2   คะแนน 
   ตอบเครียดปานกลาง    ให  3  คะแนน 
  ตอบเครียดมาก   ให   4  คะแนน 
   ตอบเครียดมากที่สุด    ให  5   คะแนน 
   ไมตอบ       ให  0  คะแนน 
   แบบวัดความเครียดสวนปรุง ชุด 20 ขอ มี คะแนนรวมไมเกิน 100 คะแนน โดยผลรวมที่
ไดแบงออกเปน 4 ระดับ ดังนี้  
   0   –  24      คะแนน ถือวามีความเครียดนอย  
   25  –  42    คะแนน  ถือวามีความเครียดปานกลาง  
   43  –  62   คะแนน  ถือวามีความเครียดสูง  
   63      คะแนนขึ้นไป ถือวามีความเครียดรุนแรง  
โดยมีรายละเอียดดังนี้  
    1. ความเครียดในระดับนอย (Mild Stress) หมายถึง ความเครียดขนาดนอย ๆ และ
หายไปในระยะเวลาอันสั้น เปนความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน ความเครียดระดับนี้ไม
คุกคามตอการดําเนินชีวิต บุคคลมีการปรับตัวอยางอัตโนมัติเปนการปรับตัวดวยความเคยชิน และ
การปรับตัวตองการพลังงานเพียงเล็กนอย เปนภาวะที่รางกายผอนคลาย  
     2. ความเครียดในระดับปานกลาง (Moderate Stress) หมายถึง ความเครียดที่เกิดขึน้ใน
ชีวิตประจําวัน เนื่องจากมีส่ิงคุกคาม หรือพบเหตุการณสําคัญ ๆ ในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยา
ตอบสนองออกมาในลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ฯลฯ ถือวาอยูในเกณฑปกติทั่ว ๆ ไป ไม
รุนแรงจนกอใหเกิดอันตรายแกรางกาย เปนระดับความเครียดที่ทําใหบุคคลเกิดความกระตือรือรน  
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    3. ความเครียดในระดับสูง (Height Stress) เปนระดับที่บุคคลไดรับเหตุการณที่
กอใหเกิดความเครียดสูง ไมสามารถปรับตัวใหลดความเครียดลงไดในเวลาอันสั้นถือวาอยูในเขต
อันตรายหากไมไดรับการบรรเทาจะนําไปสูความเครียดเรื้อรัง เกิดโรคตาง ๆ ในภายหลังได  

   4. ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe Stress) เปนความเครียดระดับสูงที่ดําเนิน 
ติดตอกันมาอยางตอเนื่อง จนทําใหบุคคลมีความลมเหลวในการปรับตัวจนเกิดความเบื่อหนาย 
ทอแท หมดแรง ควบคุมตัวเองไมได เกิดอาการทางกายหรือโรคภัยตาง ๆ ตามมาไดงาย 
   2.  เครื่องมือที่ใชในการทดลอง ประกอบดวย 

   2.1  แผนการสอนเรื่อง การสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ใชการบรรยายในเรื่อง
ความรูเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ และรวมกันอภิปรายแสดงความคิดเห็น 
เพื่อใหเกิดการเรียนรู รวมกันวิเคราะหปญหา และหาแนวทางแกไขปญหา เพื่อใหเกิดประโยชนใน 
ดานการสรางเสริมสุขภาพตอไป  
  2.2 คูมือการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ มีการคัดเลือกทาโยคะ ดังนี ้
    2.1.1 ผูวิจัยศึกษา คนควาความรูจากเอกสาร และตําราที่เกี่ยวของในเรื่องการ
บริหารกายแบบโยคะ         
   2.1.2 คัดเลือกทาโยคะที่นํามาใชในโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ  
ของเยาวชนที่กําลังศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี โดยแกนนําเยาวชน 
               ภายในคูมือการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ประกอบดวย ขอมูลสวนบุคคล  เชน 
ชื่อ นามสกุล หลักสูตรที่ศึกษา อายุ น้ําหนัก สวนสูง แบบบันทึกความออนตัวของกลามเนื้อหลัง 
กอนและหลังการเขารวมกิจกรรม 6 สัปดาห แบบบันทึกการเขารวมกิจกรรม  ความถี่ของกิจกรรม 
ระยะเวลาที่ใชในแตละคร้ัง ผลที่ไดรับหลังจากฝกโยคะ ประสบการณในการออกกําลังกาย 
ความหมายของโยคะ ประโยชนของโยคะ ขอปฏิบัติทั่วไปกอน และหลังการฝกโยคะ ขอควรปฏบิตัิ
ในการฝกโยคะ ทาโยคะเบื้องตนสําหรับเยาวชน 
   2.3  วีดิทัศน เร่ือง การสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 
   2.4  การใชตัวแบบที่เปนสัญลักษณ คือ คูมือการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 
และตัวแบบบุคคลที่ประสบความสําเร็จจากการบริหารกายแบบโยคะ          
   2.5  ฝกปฏิบัติการบริหารกายแบบโยคะ          
   2.6  มีการกระตุนเตือนเพื่อสรางความคาดหวังในผลลัพธ 
   2.7  การพัฒนาแกนนําเยาวชน  
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  การควบคุมคุณภาพเครื่องมือ ผูวิจัยนําแบบสอบถาม ประสิทธิผลของโปรแกรมสราง
เสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ของเยาวชนที่กําลังศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร  จังหวัด
ชลบุรี ไปตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือดังนี้ 
  1. ตรวจสอบคุณภาพแบบสอบถามดานความตรงของเนื้อหา (Content Validity) โดย
ผูเชี่ยวชาญจํานวน 3 ทาน (ดังรายนามในภาคผนวก ก) ตรวจสอบ พิจารณาแกไขความตรง          
เชิงเนื้อหา และความเขาใจทางภาษาที่ใชในแตละขอคําถาม เมื่อผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญ  
 2. ผูวิจัยนําไปปรับปรุงแกไขตามผูเชี่ยวชาญไดแนะนํากอนนําไปทดลองใช (Try Out)  
กับเยาวชนในวิทยาลัยเทคโนโลยีทางการแพทยและสาธารณสุขกาญจนาภิเษกที่มีคุณสมบัติ
คลายคลึงกับผูเขารวมวิจัย จํานวน 36 คน เพื่อทดสอบความสนใจ และความเขาใจในเนื้อหา ความ
เหมาะสมในระยะเวลา แลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหเพื่อปรับปรุงแบบสอบถามใหมีคุณภาพตาม
เกณฑอีกครั้ง กอนนําไปใชในงานวิจัย  
  3. วิเคราะหหาความเที่ยง (Reliability) ของแบบสอบถาม ประสิทธิผลของโปรแกรม
สรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ  โดยการวิ เคราะหสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s Alpha Coefficient) ซ่ึงตองไมต่ํากวา 0.75 พบวา แบบสอบถามการรับรูอํานาจตนเอง
ในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ไดคา Alpha = 0.84 แบบสอบถามความคาดหวังใน
ผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ไดคา Alpha = 0.91 แบบสอบถามแรงสนับสนุน
ทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ไดคา Alpha= 0.91 

 
การทดลองและการเก็บรวบรวมขอมูล 
  1. ขั้นเตรียมการ กอนการดําเนินการวิจัย ผูวิจัยดําเนินการขอเอกสารรับรอง 
โครงการวิจัยในมนุษยจากคณะกรรมการจริยธรรมเกี่ยวกับการวิจัยในมนุษย มหาวิทยาลัยบูรพา 
เพื่อเปนการพิทักษสิทธิ์กลุมตัวอยาง เมื่อไดรับการพิจารณา และรับรองแลวเสร็จ ผูวิจัยดําเนินการ
ตามขั้นตอนดังนี้ 
   1.1 นําหนังสือแนะนําตัวจากคณะสาธารณสุขศาสตร  มหาวิทยาลัยบูรพาถึง                  
รองผูอํานวยการฝายกิจการนักศึกษาวิทยาลัยการสาธาณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี เพื่อชี้แจง
วัตถุประสงคของการวิจัย และขอความรวมมือในการเก็บขอมูล และความรวมมือในการทําวิจัย 
    1.2 สรางโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ของเยาวชนที่กําลังศึกษา           
ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรีดังตอไปนี้ 
    1.2.1 ทบทวนวรรณกรรม และศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของ 
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    1.2.2 กําหนดการทํากิจกรรมตามกรอบแนวคิดทฤษฎีการสรางการรับรูสมรรถนะ    
แหงตน และแรงสนับสนุนทางสังคม โดยจัดเนื้อหาใหครอบคลุมกับกลุมทดลอง 
    1.2.3 สรางตัวแบบจากแกนนําเยาวชน ซ่ึงเปนเยาวชนที่กําลังศึกษาในวิทยาลัยการ
สาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี จํานวน 6 คน มีคุณสมบัติดังนี้คือ อายุระหวาง 18-24 ป               
มีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ดี  มีสุขภาพสมบูรณแข็งแรง และมีกลยุทธในการปรับตัวไดดีเมื่อ
พบกับปญหา มีการพัฒนากลุมแกนนําเยาวชนโดยการใหความรูเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพตาม
วิถีแหงโยคะ โดยมีวัตถุประสงค เพื่อใหแกนนําเยาวชนเห็นประโยชน และนําไปปฏิบัติจนเกิด
ทักษะอยางถูกตองเหมาะสม  สามารถใหคําแนะนําเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพตามวิธีแหงโยคะ 
คอยใหกําลังใจ และกระตุนเตือนใหบริหารกายแบบโยคะอยางตอเนื่องกับกลุมเยาวชนที่เขารวม
กิจกรรม  
   1.3 จัดทําแผนการสอนเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ  
   1.4 จัดทําคูมือการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 
   1.5 จัดทําวีดิทัศนเร่ือง การสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 
  2. ขั้นดําเนินการวิจัย และเก็บรวบรวมขอมูล แบงเปน 2 ระยะ คือ 
    ระยะท่ี 1 การพัฒนาศักยภาพแกนนําเยาวชน ผูวิจัยดําเนินการพัฒนาแกนนาํเยาวชนที่
เขารวมกิจกรรม โดยยินดีเขารวม 6 คน ใชเวลา 1 สัปดาหรวม 3 ครั้ง ประกอบดวย การสรางเสริม
สุขภาพตามวิถีแหงโยคะ และการฝกโยคะครั้ง ๆ ละ 1 ชั่วโมง รายละเอียดการพัฒนาศักยภาพแกน
นําเยาวชน มีดังนี้   
   พบผูเขารวมการวิจัย (กลุมแกนนําเยาวชน) คร้ังท่ี 1  
   1. การสรางสัมพันธภาพภายในกลุมแกนนําเยาวชน ดวยการแนะนําผูวิจัย และกลุม
แกนนําเยาวชน ชี้แจงวัตถุประสงค ขั้นตอน และระยะเวลาในการทําวิจัย รวมทั้งขอความรวมมือใน
การเก็บรวบรวมขอมูล การรักษาความลับ ช้ีแจงเรื่องการพิทักษสิทธิ์กลุมตัวอยาง การเขารวม
กิจกรรมเปนไปตามความสมัครใจ กลุมตัวอยางมีอิสระในการใหขอมูล และมีสิทธิ์ปฏิเสธการเขา
รวมกิจกรรม ในระหวางเขารวมกิจกรรมกลุมตัวอยางมีสิทธิ์ที่จะบอกเลิกการเขารวมกิจกรรมเมื่อใด
ก็ได โดยการบอกเลิกการเขารวมกิจกรรมนี้จะไมมีผลใด ๆ ตอกลุมตัวอยาง   
   2. ทําการสรางเสริมการรับรูสมรรถนะแหงตน ดวยการชักจูงดวยคําพูด เพื่อใหกลุม
แกนนําเยาวชน เกิดการรับรูอํานาจตนเอง วามีความสามารถกระทําการฝกโยคะได  และคาดหวังใน
ผลลัพธที่จะไดรับ กลาวสนับสนุน และใหกําลังใจกับกลุมแกนนําเยาวชน  
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   3. ผูวิจัยใหกลุมแกนนําเยาวชน พบตัวแบบจริงที่ประสบความสําเร็จจากการฝกโยคะ
มาเลาประสบการณในการฝกโยคะ และอุปสรรคที่อาจพบในชวงแรกของการปฏิบัติ พรอมใหตัว
แบบจริงกลาวใหกําลังใจกับกลุมแกนนําเยาวชน 
  4. ซักถามความรูเดิมเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ พรอมตอบ
ปญหาขอสงสัยเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ  
  5. การใหความรูในเรื่องความหมาย ประโยชน หลักทั่วไป และวิธีปฏิบัติเกี่ยวกับ
โยคะ ทักษะการฝกโยคะ และชมวีดิทัศน เร่ืองการฝกโยคะดวยตนเอง ของศูนยเทคโนโลยีทาง
การศึกษา สํานักงานการบริหารนอกโรงเรียน กระทรวงศึกษาธิการ 
   6. ฝกการหายใจแบบโยคะ 
  7. ทดลองฝกบริหารกายแบบโยคะในทาตาง ๆ และคัดเลือกทามาใชในการศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ของเยาวชนที่กําลังศึกษา ในวิทยาลัย
การสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี 
  8. ใหกลุมแกนนําเยาวชน นําการฝกบริหารกายแบบโยคะที่ไดไปทดลองฝกปฏิบตัเิอง
ที่หอพัก 
  9. แจกคูมือการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ที่ผูวิจัยจัดทําขึ้น พรอมอธิบาย
วิธีการบันทึกผลหลังการบริหารกายแบบโยคะ 
  10. นัดพบครั้งที่ 2    
  พบผูเขารวมการวิจัย (กลุมแกนนําเยาวชน) คร้ังท่ี 2  
   1. การสรางสัมพันธภาพภายในกลุมแกนนําเยาวชน ซักถามถึงปญหาอุปสรรคในการ
ฝกบริหารกายแบบโยคะ ผูวิจัยกลาวใหการสนับสนุน และใหกําลังใจกับกลุมแกนนําเยาวชน   
  2. ใหความรูเกี่ยวกับแรงสนับทางสังคมที่กลุมแกนนําเยาวชนจะตองนําไปใชในการ
เขารวมกิจกรรม 
  3. กลุมแกนนําเยาวชนรวมกันฝกบริหารกายแบบโยคะตามทาตาง ๆ ที่ไดคัดเลือก 
โดยสลับกันออกมานําการฝก 
   4. ซักถามถึงปญหาอุปสรรคหลังการฝก ผูวิจัยและแกนนํารวมกันเสนอแนะวิธีการ
แกปญหา 
  5. กลุมแกนนําเยาวชนคัดเลือกผูที่จะเปนตนแบบในการถายทําวีดิทัศน เร่ืองการสราง
เสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 
   6. นัดพบครั้งที่ 3 
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   พบผูเขารวมวิจัย (กลุมแกนนําเยาวชน) คร้ังท่ี 3 
  1. การสรางสัมพันธภาพภายในกลุมแกนนําเยาวชน ซักถามถึงปญหาอุปสรรคในการ
ฝกโยคะ ผูวิจัยกลาวใหการสนับสนุนและใหกําลังใจกับกลุมแกนนําเยาวชน   
  2. กลุมแกนนําเยาวชน รวมกันฝกบริหารกายแบบโยคะตามทาตาง ๆ ที่ไดคัดเลือก 
โดยสลับการออกมานําการฝก 
  3. ซักถามถึงปญหาอุปสรรคหลังการฝก ผูวิจัย และแกนนําเยาวชน รวมกันเสนอแนะ
วิธีการแกปญหา    
   4. ใหกลุมแกนนําเยาวชนไปหาสมาชิกที่จะเขารวมกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถี
แหงโยคะ ของเยาวชนที่กําลังศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี แกนนํา
เยาวชน 1 คนรับผิดชอบเยาวชนที่เขารวมกิจกรรม 6 คน 
   5. กลุมแกนนําเยาวชน รวมกําหนดวันการทํากิจกรรมกับกลุมเยาวชนที่เขารวม
กิจกรรม 
   ระยะท่ี 2 กลุมแกนนําเยาวชนดําเนินการกับกลุมเยาวชนที่เขารวมวิจัย ผูวิจัยเก็บ
ขอมูลจากเยาวชนที่เขารวมกิจกรรม โดยยินดีจํานวน 36 คน ใชเวลา 6 สัปดาห รวม 18 คร้ัง 
ประกอบดวย การใหความรูเกี่ยวกับโยคะ และการฝกโยคะครั้ง ๆ ละ 1 ชั่วโมง โดยแกนนําเยาวชน 
มีรายละเอียดของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ของเยาวชนที่กําลังศึกษา ใน
วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี ดังนี้ 
   สัปดาหท่ี 1  (คร้ังท่ี 1) 
    1. การสรางสัมพันธภาพภายในกลุมแกนนําเยาวชน และเยาวชนที่เขารวมกิจกรรม 
ดวยการเลนเกมสแนะนําตัว โดยใหทุกคนวาดรูปตนเองลงในกระดาษภายในเวลา 5 นาที กตกิาหาม
เขียนขอความใด ๆ ลงในกระดาษ เมื่อครบตามกําหนดเวลา ผูวิจัยเก็บรวบรวมภาพแลวนํามา
สลับกันเพื่อทําการแจกกลับอีกครั้งโดยไมใหซํ้ากับผูวาดภาพ จากนั้นจึงใหผูรับภาพทายวาบคุคลใน
ภาพนั้นเปนใคร ดวยการเดินไปหาบุคคลนั้น โดยใชเพียงคําถามวาใชหรือไมใชเทานั้น ถาไมใชให
หาบุคคลในภาพตอไปจนพบ ถาใชใหซักถามขอมูลสวนตัวเกี่ยวกับการออกกําลังกาย จากนั้นจึงนํา
ขอมูลที่ไดมานําเสนอ หลังจากนั้นผูวิจัยช้ีแจงวัตถุประสงคของการวิจัย และอธิบายรายละเอียด
เกี่ยวกับการพิทักษสิทธิ์ของกลุมทดลอง การเขารวมกิจกรรมเปนไปตามความสมัครใจ กลุมทดลอง 
มีอิสระในการใหขอมูล และมีสิทธ์ิปฏิเสธการเขารวมกิจกรรม ในระหวางเขารวมกิจกรรมกลุม
ทดลอง มีสิทธิ์ที่จะบอกเลิกการเขารวมกิจกรรมเมื่อใดก็ได โดยการบอกเลิกการเขารวมกิจกรรมนี้
จะไมมีผลใด ๆ ตอกลุมทดลอง 
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    2. เยาวชนที่เขารวมกิจกรรมทําแบบสอบถามประสิทธิผลของโปรแกรมสรางเสริม
สุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ของเยาวชนที่กําลังศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี 
กอนเขารวมกิจกรรม 
   3. ทําการสรางเสริมการรับรูสมรรถนะแหงตนโดยการชักจูงดวยคําพูดโดยผูวิจัย 
เพื่อใหเยาวชน เกิดการรับรูอํานาจตนเองวามีความสามารถกระทําการฝกโยคะได และคาดหวังใน
ผลลัพธที่จะไดรับ การกลาวสนับสนุน และใหกําลังใจกับเยาวชนที่เขารวมกิจกรรม 
  4. แนะนําแกนนําเยาวชน และใหแกนนําเลาประสบการณในการฝกโยคะ ปญหา
อุปสรรคที่อาจพบในชวงแรกของการปฏิบัติ พรอมใหกลาวใหกําลังใจกับเยาวชนที่เขารวมการวิจัย 
  5. ผูวิจัยซักถามความรูเดิมเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ พรอมตอบ
ปญหาขอสงสัยเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ  
  6. ผูวิจัยใหความรูในเรื่องความหมาย ประโยชน หลักทั่วไป และขอควรปฏิบัติ    
กอนฝก ขณะฝก หลังการฝกโยคะ และทักษะการบริหารกายแบบโยคะ                                
   7. ฝกการหายใจแบบโยคะ 
  8. ใหแกนนําเยาวชน นําฝกบริหารกายแบบโยคะเพื่อใหเยาวชนนําไปฝกปฏิบัติเองที่
หอพัก 
  9. ซักถามปญหา อุปสรรคหลังฝก และกลาวชมเชย ใหกําลังใจ เพื่อใหเกิดการรับรู
อํานาจตนเอง 
  10. แจกคูมือ และแจกวีดิทัศนเร่ือง การสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ที่ผูวิจัย
จัดทําขึ้น พรอมอธิบายวิธีการบันทึกผลหลังการบริหารกายแบบโยคะลงในคูมือ  

  11. กําหนดการใหรางวัลกบัผูที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ โดยให 
กลุมเยาวชนเปนผูพิจารณา                                                                                                                   
   12. กําหนดวนั เวลาการเขารวมกิจกรรม สัปดาหละ 3 คร้ัง  

  สัปดาหท่ี 1-6  
  แกนนําเยาวชนพบเยาวชนที่เขารวมวิจัย (คร้ังท่ี 2-18) 
  1. ฝกบริหารกายแบบโยคะตามรูปแบบที่กาํหนด 

  2. ซักถามปญหาและอุปสรรคหลังฝก กลาวชมเชย และใหกําลังใจ เพื่อใหเกิดการ    
รับรูสมรรถนะแหงตน      
   3. กระตุนเตือนจากผูวิจัยเพื่อใหเกิดพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ
อยางตอเนื่องในสัปดาหที่ 3 และสัปดาหที่ 5 
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   4. นัดทําแบบสอบถามประสิทธิผลของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 
ของเยาวชนทีก่ําลังศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวดัชลบุรี หลังการฝกโยคะสัปดาห
ที่ 6   
   5. มอบรางวัลใหกับผูที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
  สวนกลุมควบคุม ผูวิจัยไดใหความรูเรื่อง ความหมาย ประโยชน หลักทั่วไป ขอควร
ปฏิบัติกอนฝก ขณะฝก หลังฝกการบริหารกายแบบโยคะ รวมท้ังทักษะการบริหารกายแบบโยคะ 
พรอมแจกคูมือ และวีดิทัศนเร่ือง การสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ที่ผูวิจัยจัดทําขึ้นหลังจาก
ส้ินสุดการวิจัย  
 

การวิเคราะหขอมูล 

  เมื่อเก็บขอมูลไดครบตามตองการ และนําขอมูลมาประมวลผลดวยโปรแกรมสําเร็จรูป 
ทางสถิติ ดังนี้ 
  1. สถิติพรรณา (Descriptive statistics) แสดงขอมูลทั่วไปไดแก อายุ เพศ โดยการแจก
แจงความถี่หาคารอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
   2.  สถิติเชิงอนุมาน (Inferential statistics)  
   2.1  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยภายในกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กอนการทดลองและ
หลังการทดลอง ในดานประสิทธิผลของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ โดยใชสถิติ 
Paired sample t - test  
   2.2  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลองและ
หลังการทดลอง ในดานประสิทธิผลของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ โดยใชสถิติ 
Independent sample t - test  
  3. ขอมูลเชิงคุณภาพ วิเคราะหขอมูลเชิงเนื้อหา (Content analysis) จากการสัมภาษณแกน
นําเยาวชน 

 
 
 


