
ผ ล ก า ร ว ิ เ ค ร า ะห 1ข้อมูล

ผู ้ว ิจ ัยได้นฯข้อมูลมาว ิ เคราะห์และนๆเสนอผลการวิ  เ คราะห ์ ‘ในรูปตาราง 

ประกอบความเร ียงตามลฯด ับ เร ิ ่มจากการหาค่าเฉลี ่ย ส ์วนเบ ี ่ยงเบนมาตรฐาน 

คะแนนมาตรฐานที  (T -S c o re )  ว ิ เคราะห ์ความแบรบรวนแบบทางเด ียว ว ิ เคราะห ์  

ความแปรบรวนแบบวัดช้ฯ การทดสอบความแดกต่างเป็นรายคู ่ตามวิธ ีของตูก ี  ( เ อ )  

รดยใช้รบรแกรมสฯแจร ูป เอสพ ี เอส เอส เอ ็กซ ิ  ( SPSS*-s ta t  i s t  i c a l  Package 

f o r  the  S o c ia l  Sc ience V e rs io n  X) และไดเสนอผลการว ิ เคราะห ์ เป ็น  

5 ตอน ดังนํ้

ตอนที่ 1

ตอนที่  2

ตอนที่  3 

ตอนที่ 4

ตอนที่ 5

ผลการวิ เคราะห์สภาพเร ิ ่มต ้นของกลุ ่มทดลอง (การควบคุม 

ตัวแบรแทรกช้อนก่อนการทดลอง (E x t ra n e o u s  v a r i a 

b l e s )  รดยใช้ค่าสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงส ุด คลื่น 

แอลฬา และคะแนนที ่ได้จากแบบวัด 

สุขภาพจิต เอสซิแอล 90 ก ่อนการทดลอง)

ผลการวิ  เคราะห์ข้อมูลที ่ได ้จากการวัดสมรรถภาพการจับ 

ออกซิเจนสูงสุด ในสัปดาห์ที ่  2 , 4 , 6  และ 8 

ผลการวิ Iคราะห์ข้อมูลที ่ได้จากการวัดคลื ่นแอลพา รนสัปดาห์ 

ท่ี 2 , 4 , 6  และ 8

ผลการวิ  เ คราะห์ข้อมูลที ่ได้จากแบบวัตสุขภาพจิต เ อสชืแอล

90 ในสัปดาห์ที ่  4 และ 8

สรุปผลที ่ได้จากการวิ เคราะห์ข้อมูล
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ตอนที่  1 ผลการว ิ เคราะห ์สภาพเร ิ ่มต ้นของกล ุ ่มทดลอง (การควบคุมต ัวนบร

แทรกช้อนก่อนการทดลอง ( E x t r a n e o u s  v a r i a b l e s )  รดยาช้ค่า 

สมรรถภาพการจ ับออกช ้ เจนส ูงส ุด  คลื ่นนอลพา และคะแนนนที ่ได ้จาก 

แบบวัดสุขภาพจิต เอสชีนอล 90 ก ่อนการทดลอง)

ด้วยพยายามควบคุมตัวแบรแทรกช้อนก่อนการทดลองผู ้ว ิจัยได้ใช้การลุ ่ม 

แบบบล็อคของค่าสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด เพื ่อให้กลุ ่มตัวอย่างทั ้ง 4

กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่  1 ทฯการฝึกการออกกฯลังกายแบบสเต็บร ่วมกับการฝึกสมาธิ  

กลุ่มที่  2 ทฯการฝ ็กการออกกฯล ังกายแบบสเต ็บอย ่างเค ียว กลุ่มที่  3 ทฯการฝึก 

สมาธิอย่างเด ียว และกลุ ่มที ่  4 กลุ ่มควบคุมซึ ่งไม่ทฯการฝึก มีสมรรถภาพการจับ 

ออกซิเจนสูงสุดใกล้ เคียงกัน หลังจากนั ้นจึงให้ผู ้ร ับการทดลองทุกคนทฯการวัดคลื ่น 

แอลพา และทฯแบบวัคสุขภาพจิต เอสซีแอล 90 ได้นฯข้อมูลที ่ได้จากการทดสอบ 

ก ่อนการทดลอง!เไบว ิ เคราะห ์ความแบรบรวนแบบทางเด ียวเพ ื ่อเบร ียบเท ียบความ 

แตกต่างของค่าเฉลี ่ยก่อนการทดลองของแต่ละกลุ ่ม ดังตารางต่อไบนํ ้
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ตารางที ่  4 ค ่า เฉล ี ่ยและส ่วนเบ ี ่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพการจับออก?เจน 

สูงสุด ก่อนการทดลองของกลุ ่มตัวอย่างทั ้ง 4 กลุ่ม (หน่วยเป็น 

มล/กก . /นาที )

กลุ ่มทดลอง X S.D.

กลุ่มท่ี 1 (สเต ็บ+สมาธ ิ } 35.71 5.41

กลุ่มท่ี 2 (ส เต ็บ ) 36.29 5.22

กลุ่มท่ี 3 (สมาธ ิ ) 36.18 5.39

กลุ ่มควบคุม 36.30 5.31

รวม 144.48 21 .33

จากตารางที ่  4 แสดงว่า ค ่าเฉล ี ่ยของสมรรถภาพการจับออก?เจน 

สูงสุดก่อนการทดลองา,นกลุ ่มตัวอย่างทั ้ง 4 กลุ่ม ม ีค ่าากล้ เค ียงก้นและมีค่าการ 

กระจายากล ้ เค ียงก ัน เพื ๋ฮทราบดวามแตกต่างอย่างมีนัยสฯดัญจึงทฯวิ เคราะห์

ความแบรบรวนแบบทางเด ียว ดังตารางที ่  5



ตารางที ่  5 ผลการว ิ เคราะห ์ ความแบรบรวนแบบทางเด ี ยว  เ พ ื ่ อ เบเยบเท ี ยบ
ค่ า เฉล ี ่ ยของสมรรถภาพการจ ั บออกซิ เจนสู งสุ ดก่ อนการทดลองของ 
กลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ ง 4 กลุ่ม

แหล่ งความแบรบรวน d f รร MS F

ระหว่ างกลุ ่ ม 'าJ 4 . 0 3 1 . 3 4 0 . 0 5
ภา ย ไ นก ลุ่ ม 64 1 8 2 0 . 8 4 2 8 . 4 5

ทั ้ งหมด 67 1ร 2 4 . 8 7

P > . 1 0  ( . 1 0  F 3 . 6 4  =  2 . 1 S )

จากตารางท ี ่  5 แสดงว่ า ค ่ า เฉล ี ่ ยของสมรรถภาพการจ ั บออกซิ เจนสู ง 
สุดก่ อนการทดลองของกลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ ง 4 กลุ่ม ไม่ แตกต่ างกั นอย่ างมี นั ยส0'าคัญท่ี
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ตารางที ่  6 ค่าเฉลี ่ย และส่วนเบี ่ยง เบนมาตรฐานของคลื ่นแอลพาก่อนการทดลอง 

ของกลุ ่มต้วอย่างทั ้ง 4 กลุ่ม (หน ่วยเป ็นไมรคร,ใวล์ท)

กลุ ่มทดลอง X ร . D

กลุ่มที่  1 (สเต ็บ+สมาธ ิ ) 15.87 3.78

กลุ่มที่  2 (สเต ็บ) 15.10 1.62

กลุ่มที่  3 (สมาธ ิ ) 15.63 1.95

กลุ ่มควบคุม 15.96 2.52

รวม 62.56 9.87

จากตารางที ่  6 แสดงว่า ค่าเฉลี ่ยของคลื ่นแอลพาก่อนการทดลองไน 

กลุ ่มตัวอย่างทั ้ง 4 กลุ ่ม มีค่าทกล้ เคียงกัน และมีค่าการกระจายไนกลุ ่มที ่  1

มากกว่ากลุ ่มอื ่น ๆ เพื ่อทราบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ จ ึงทำการว ิ เคราะห ์  

ความแบรบรวนแบบทางเด ียว ดังตารางที ่  7



ต า ร า ง ท ี  7 ผลการว ิ ! .  ค ร า ะ ห ล ว า ม แ บ ร บ ร ว น แ บ บ ท า ง  เดี ยว เบื อ เ ปร ี ยบเ ท ี ยบ
ค่า เ ฉล ี ่ ยของคล ื ่ นแอลพาก ่ อนการทดลองของกล ุ ่ มต ั วอย ่ างท ั ้ ง  4 กลุ ่ม

แหล่ งความแบรบรวน d f รร MS F

ระหว่ างกลุ ่ ม •*>J 7 . 6 0 2 . 5 3 0 . 3 /
ภายไนกลุ ่ ม 64 4 3 3 . 1 7 6 . 7 7

ทั ้ งหมด 67 4 4 0 . 7 7

P > .10 ( .1 0  F3 . 64  ะ= 2 .18)

จากตารางท ี ่  7 แสดงว่ า ล ่ า เฉลี ่ ยของคลื ่ นแอลพาก่ อนการทดลองของ 
กลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ ง 4 กลุ่ม ไม่แตกต่ างกันอย่ างมีนั ยสฯคัญที ่ ระดับ . 1 0
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ตา ราง ท ี ่  8 ค ่ า เ ฉล ี ่ ยแ ล ะ ส ่ วนเ บ ี ่ ยง เ บนมา ตร ฐ า นขอ ง ค ะ แนนท ี ่ ได ้ จา ก แ บบว ั ด
สุ ขภาพจิ ต เ อสช ี แอล 90  ก ่ อนการทดลองของกล ุ ่ มต ั วอย ่ างท ั ้ ง
4 กลุ ่ม

กลุ ่มทดลอง 3โ ร . D

กลุ่มที่  1 (สเต ั บ+สมาธ ิ ) 5 2 . 8 5 7 . 7 8
กลุ่มท่ี  2 (สเต ็ บ) 5 5 . 0 2 9 . 3 9
กลุ่มท่ี  3 (สมาธิ  ) 4 9 . 0 1 1 3 . 8 3
กล่มควบคม 4 9 . 0 7 8 . 3 4จ จ

รวม 2 0 5 . 9 5 3 9 . 3 4

จากตารางท ี ่  8 แสดงว่ าค่ าเฉลี ่ ยของคะแนนที ่ ได้ จากแบบวั ดสุ ขภาพจิ ต 
เอสชีแอล 90 ก่ อนการทดลองในกลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ ง 4 กลุ่ม ม ี ค ่ าใกล้ เค ี ยงกั น และ 
มี ค ่ าการกระจายในกลุ ่ มที ่  3 มากกว่ ากลุ ่ มอื ่ น  ๆ เพ ื ่ อทราบความแตกต่ างอย ่ างม ี  
น ั ยสฯคั ญจ ื งทฯการว ิ เคราะห์ ความแบรบรวนแบบทางเด ี ยว ด ั งตารางที ่  9



so

ตารางที ่  9 ผลการว ิ เคราะห ์ ความแบร!]รวนแบบทางเด ี ยว เพื ่ อเซรี ยบเที ยบล่ า 
เฉลี ่ ยของคะแนนที ่ ได้ จากแบบวิดสุขภาพจิต เอสชีแอล 90 ไนการ 
ทดสอบก่อนการทดลองของกลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ ง 4 กลุ่ม

แหล่ งความแปรบรวน d f รร MS F

ระหว่ างกลุ ่ ม 3 4 2 7 .ชร 1 4 2 . 5 6 1 . 46
ภายไนกลุ ่ ม 64 6 2 7 2 . 3 3 9 8 . 0 1

ทั ้ งหมด 67 6 7 0 0 . 0 0

P > . 1 0  ( . 1 0  F 3 , 6 4  = 2 . 1 8 )

จากตารางท ี ่  9 แสดงว่ า ล่ าเฉลี ่ ยของคะแนนที ่ ได้ จากแบบวิ ดสุ ขภาพจิ ต 
เอสชีแอล 90 ไนการทดสอบก่ อนการทดลองของกลุ ่ มตั วอย ่ างทั ้ ง 4 กลุ่ม ไม่แตก
ต่ างก้นอย่ างมีนั ยสฯคัญที ่ ระดับ . 10
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ผลจากการทดลองในตารางท ี ่  5 ,  7 และ 9 สรุปไค้ว่ า กลุ ่ มตั วอย่ าง 
ท้ัง 4 กลุ่ม เร ิ ่ มต ้ นเท่ าก ั นในด้ านค่ าเฉลี ่ ยของสมรรถภาพการจั บออกซิ เจนสู งสุ ด 
คลื ่นแอลพา และคะแนนจากแบบวั ดสุ ขภาพจิ ต เอลซิแอล 90

ตอนที 2 ผลการวิ เคราะหข้อม ูลฑื ่ได ้จากการว ัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงส ุด 

ในสับดาหที ่  2, 4, 6 และ 8 ปรากฎ'ในดารางต่อไปนํ ้

ตารางที ่  10 ค ่ า เฉล ี ่ ยและส ํ วนเบ ี ่ ยง เบนมาตรฐานของสมรรถภาพการจ ั บออก-  
ซิ เจนสู งสุดในการทดสอบหลั งการฝ็กส้ปดาห์ที ่  2 ของกลุ ่ มตั วอย่ าง 
ท้ัง 4 กลุ ่ม (หน่วยเป็น ม ล . / ก ก . / น า ท ี )

กลุ ่ มทดลอง X ร . D

กลุ่มที่  1 (สเต ็ ป+สมาธ ิ )  
กลุ่มที่  2 (สเต ็ บ)

3 6 . 4 4 5 . 0 9
3 9 . 3 9 4 . 5 9

กลุ ่มท 3 (สมาธิ  ) 3 5 . 9 5 4 . 3 6
กลุ ่ มควบคุม 3 6 . 0 7 5 . 1 8

รวม 1 4 7 . 8 5 1 9 . 2 2

จากตารางท ี ่  10 แสดงว่ า ค ่ า เฉล ี ่ ยของสมรรถภาพการจ ั บออกซิ เจน 
สู งสุดของกลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ ง 4 กลุ่ม มี ค ่ าใกล้ เค ี ยงกั น ยกเว้นในกลุ ่ มที ่  2 ฃี ่ งมีค่า 
แตกต่ างจากกลุ ่ มอื ่น เพื ่ อทราบความแตกต่ างอย ่ างมี นั ยส0าคัญ จ ึ งทฯกา ร ว ิ เ คร า ะห 
ความแปรปรวนแบบทางเด ี ยว ต ั งตารางที ่  11



8 2

ตา ราง ท ี ่  11 ผ ล ก า ร ว ิ เ ค ร า ะ ห ์ ค ว า ม แ ป ร บ ร ว น แ บ บ ท า ง เ ค ี ย ว  เพี ่ อ เ ปร ี ยบเ ท ี ยบ
ค่า เ ฉล ี ่ ยของ สมรรถภา พกา รจ ั บออกช ิ เ จนส ู ง ส ุ ดของ กา รทดสอบหล ั ง
การฝึ กสั ปดาห์ ที ่  2

แหล่ งความแปรปรวน d f รร MS F

ระหว่ างกลุ ่ ม 3 2 . 9 1 0 . 9 7 0 . 0 4
ภายไนกลุ ่ ม 64 1 4 8 4 . 6 0 2 3 . 2 0
1/
ทังหมด 67 1 4 8 4 . 5 1

P > . 05  ( . 0 5  F 3 , 6 4  = 2 . 7 6 )

จากตารางท ี ่  11 แสดงว่ า ค ่ า เฉล ี ่ ยของความสมรรถภาพการจ ั บออก-  
ซิ เจนสู งสุดหลั งการฝึกสัปดาห์ที ่  2 ของกลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ ง 4 กลุ ่ม ไม่แตกต่ างก้น 
อย่ างมีนั ยสฯคัญที ่ ระดับ . 0 5
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ตา รางท ี ่  12 ค ่ า เ ฉ ล ี ่ ย แ ล ะ ส ่ ว น เ บ ี ่ ย ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น ข อ ง ส ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร จ ั บ อ อ ก ซ ิ เ จ น
สู งส ุ ดไนการทดสอบหลั งการฝ ็ กส ั บดาห์ ท ี ่  4 ของกลุ ่ มต ั วอย ่ างทั ้ ง  4
กลุ ่ม (หน่ วยเป ็ น ม ล . / ก ก . / น า ท ี )

กลุ ่มทดลอง X ร . D

กลุ่มที่  1 (สเต ็ บ+สมาธ ิ ) 3 8 . 4 7 4 . 0 3
กลุ่มท่ี  2 (สเต ็ บ) 3 8 . 0 6 4 . 2 4
กลุ่มท่ี  3 (สมาธิ ) 3 6 . 3 2 4 . 2 8
กลุ ่ มควบคุม 3 5 . 1 9 4 . 4 8

รวม 1 4 8 . 0 4 1 7 . 0 3

จากตารางท ี ่  12 แสดงว่ า ค ่ า เฉล ี ่ ยของสมรรถภาพการจ ั บออกซิ เจน 
สู งสุดของกลุ ่ มตั วอย่ าง 4 กลุ่ม เร ิ ่ มมี ความแตกต่ างกั น เพื ่ อทราบความมีนั ยสำคัญ 
จ ึ งทำ การว ิ เคราะห ์ ควา มแบรบรวนทาง เ ด ี ยว  ด ั งตารางที ่  13
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ตารางที ่  13 ผลการว ิ เคราะห ์ ความแปรบรวนทาง เ ด ี ยว  เพื ่ อเปร ี ยบเที ยบค่ า
เฉลี ่ ยของสมรรถภาพการจ ั บออกชิ เจนสู งสุ ดไนการทดสอบหลั งการ 
ฝึกสัปดาห์ที ่  4 ของกลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ ง 4 กลุ่ม

แหล่ งความแปรปรวน d f รร MS F

ระหว่ างกลุ ่ ม 3 1 1 9 . 4 1 3 9 . 8 0 2 . 1 9
ภายในกลุ ่ ม 64 1 1 6 2 . 7 8 1 8 . 1 7

ทั ้ งหมด 67 1 2 8 2 . 1 9

P > . 05  ( . 0 5  F 3 , 6 4  = 2 . 7 6 )

จากตารางท ี ่  13 แสดงว่ า ค ่ า เฉล ี ่ ยของสมรรถภาพการจ ั บออกช ิ เจน 
สู งสุดในการทดสอบหลั งการฝึกสัปดาห์ที ่  4 ของกลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ ง 4 กลุ ่ มไม่แตกต่ าง 
กันอย่ างมีนั ยสำคัญที ่ ระดับ . 05
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ตา รางท ี ่  14 ค ่ า เ ฉ ล ี ่ ย แ ล ะ ส ่ ว น เ บ ี ่ ย ง ม า ต ร ฐ า น ข อ ง ส ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร จ ั บ อ อ ก ช ิ เ จ น
สู งส ุ ดไนการทดสอบหลั งการฝ ึ กส ั บคาห์ ท ี ่  6 ของกล ุ ่ มต ั วอย ่ างท ั ้ ง
4 กลุ ่ม (หน่ วยเป ็ น ม ล . / ก ก . / น า ท ี )

กลุ ่มทดลอง X ร . D

กลุ่มที่  1 (สเต ็ ป+สมาธ ิ ) 4 0 . 9 1 3 . 4 7
กลุ่มที่  2 (สเต ็ ป) 3 9 . 6 6 4 . 1 0
กลุ่มท่ี  3 (สมาธิ ) 3 6 . 5 4 4 . 7 2
กล่มควบคม 3 5 . 5 1 4 . 4 3จ q

รวม 1 5 2 . 6 2 1 6 . 7 2

จากตารางท ี ่  14 แสดงว่ า ค ่ า เฉล ี ่ ยของสมรรถภาพการจ ั บออกช ิ เจนสู ง  
สุ ดของกลุ ่ มตั วอย่ าง 4 กลุ ่ม มี ค ่ าความแตกต่ างกั น ไดยเฉพาะไนกลุ ่ มที ่  1 และ 
2 ซึ ่ งมีค่ าแตกต่ างไปจากกลุ ่ มที ่  3 และกลุ ่ มควบคุ มอย ่ างชั ดเจน เพื ่ อทราบความ 
แตกต่ างอย่ างมี นั ยสฯคั ญ จ ึ งทำการว ิ เคราะห ์ ความแบรบรวนแบบทางเด ี ยว  ดัง 
ตารางที ่  15
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ตารางที ่  15 ผลการว ิ เคราะห ์ ความแบรบรวนทาง เ ด ี ยว  เพื ่ อเปร ี ยบเที ยบค่ า
เฉลี ่ ยของสมรรถภาพการจ ั บออกซิ เจนสู งสุ ดไนการทดสอบหลั งการ 
ฝึกสับดาหที ่  6 ของกลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ ง 4 กลุ่ม

แหล่ งความแบรบรวน d f รร MS F

ระหว่ างกลุ ่ ม 3 3 3 0 . 7 9 1 1 0 . 2 6 6 . 2 4 *
ภายไนกลุ ่ ม 64 1 1 3 1 . 8 8 1 7 . 6 9

ทั ้ งหมด 67 1 4 6 2 . 6 7

P* < . 05  ( . 0 5  F 3 , 6 4  = 2 . 7 6 )

จากตารางท ี ่  15 แสดงว่ า สมรรถภาพการจ ั บออกซิ เจนสู งสุ ดไนการ 
ทดสอบหลั งการฝึกสับดาหที ่  6 ของกลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ ง 4 กลุ่ม ต่ างก้ นอย่ างมี นั ยสฯคัญ 
ที ่ระดับ . 0 5  เพื ่ อทราบความแดกต่ างอย ่ างม ี น ั ยสฯคัญระหว ่ างค ่ า เฉล ี ่ ยของสมรรถ-  
ภาพการจั บออกซิ เจนสู งสุ ดของทั ้ ง 4 กลุ ่ม จ ึ งเปร ี ยบเที ยบรายคู ่ โดยว ิ ธ ี ต ู ก ี  ( เ อ )  
ด ั งตารางที ่  16
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ตารางท ี  16 ผลการทดสอบความแตกต ่ างระหว ่ างค ่ า เฉล ี ่ ยของสมรรถภาพการจ ั บ 
ออกซิ เจน‘ในแต่ละกลุ ่ มเป็นรายคู ่ โดยวิธีตู กี  ( เ อ )  ของการทดสอบ 
หลั งการฝ็กสับดาห์ที ่  6 ของกลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ ง 4 กลุ่ม

กลุ่มทดลอง 
(มล./กก./นาที ) ค่าเฉลี ่ ย

กลุ่มควบคุม 
35.51

กลุ่มท่ี 3 
36.55

กลุ่มท่ี 2 
39.66

กลุ่มท่ี 1 
40.91

กลุ่มควบคุม 35.51 - 1.04 4.15* 5.40*
กลุ่มท่ี 3 (สมาธิ) 36.55 - 3.12 4.37*
กลุ่มท่ี 2 (สเต็บ) 39.66 - 1.25
กลุ่มท่ี 1 (สเต็บ+สมาธิ) 40.91 -

' P* <.05 ( .05 ค่าวิกฤต = 3.81)

จากตารางท ี ่  16 แสดงว ่ าค ่ า เฉล ี ่ ยของสมรรถภาพการจ ั บออกซิ เจนสู ง  
สุ ดไนการทดสอบหลั งการฝ็กสับดาห์ที ่  6 ของกลุ ่มที ่  1 แตกต่ างจากกลุ ่ มที ่  3 และ 
กลุ ่ มควบคุม ส่วนกลุ ่มที่  2 แตกต่ างจากกลุ ่ มควบคุ ม อย่ างมีนั ยสฯคัญที ่ ระตับ . 05
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ตา รางท ี ่  17 ค ่ า เ ฉ ล ี ่ ย แ ล ะ ส ่ ว น เ บ ี ่ ย ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น ข อ ง ส ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร จ ั บ อ อ ก ซ ิ เ จ น
สู งส ุ ดไนการทดสอบหลั งการฝ ็ กส ั บคาห์ ท ี ่  8 ของกลุ ่ มต ั วอย ่ างทั ้ ง  4
กลุ ่ม (หน่ วยเป ็ น ม ล . / ก ก . / น า ท ี )

กลุ ่มทดลอง X ร . D

กลุ่มที่  1 (สเต ็ บ+สมาธ ิ ) 4 2 . 7 6 2 . 8 4
กลุ่มท่ี  2 (สเต!) ) 4 1 . 7 9 3 . 0 9
กลุ่มท่ี  3 (สมาธิ ) 3 7 . 0 7 4 . 7 0
กลุ ่มควบคุม 3 5 . 7 8 4 . 1 8

รวม 1 5 7 . 4 0 1 4 . 8 1

จากตารางท ี ่  17 แสดงว่ า ค ่ า เฉล ี ่ ยของสมรรถภาพการจ ั บออกซิ เจน 
สูงสุดของกลุ ่มที ่  1 และ 2 มี ค ่ าไกล้ เคี ยงกั นและมี ค่ าแตกต่ างจากกลุ ่ มทดลองที ่  3 
และกลุ ่ มควบคุม เพื ่ อทราบความมีนั ยสฯคัญ จ ึ งทำการว ิ เคราะห ์ ความแบรบรวน 
แบบทางเด ี ยว ด ้ งตารางที ่  18
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ตารางที ่  18 ผลการว ิ เคราะห ์ ความแบรบรวนแบบทางเ ด ี ยว เพื ่ อเบร ี ยบเที ยบ 
ค่ าเฉล ี ่ ยของสมรรถภาพการจ ั บออกซิ เจนสู งสุ ด ‘ในการทดสอบหลั ง 
การฝ็กสับดาห์ที ่  8 ของกลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ ง 4 กลุ่ม

แหล่ งความแบรบรวน d f รร MS F

ระหว่ างกลุ ่ ม 3 6 0 4 . 3 1 2 0 1 . 4 4 1 4 . 0 9 *
ภายในกลุ ่ ม 64 9 1 4 . 7 6 1 4 . 2 9

ทั ้ งหมด 67 1 5 1 9 . 0 7

P * < . 05  ( . 0 5  F 3 16 4  = 2 . 7 6 )

จากตารางท ี ่  18 แสดงว่ า สมรรถภาพการจั บออกซิ เจนสู งสุ ดหลั งการ 
ฝ็กส้บดาห์ที ่  8 ของกลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ ง 4 กลุ ่ม ต่ างกันอย่ างมีนัยสฯคัญที ่ ระดับ . 0 5  
เพื ่ อทราบความแตกต่ างอย ่ างมี นั ยสฯคั ญระหว่ างค่ า เฉล ี ่ ยของสมรรถภาพการจ ั บ 
ออกซิ เจนสู งสุดของทั ้ ง 4 กลุ่ม จึ งเบร ื ยบเที ยบรายคู ่ รดยวิ ธ ี ตู ก ี  ( เ อ )  ด ั งตาราง  
ท่ี 19
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ตารางที ่  19 ผลการทดสอบความแตกต ่ างระหว ่ างค ่ า เฉล ี ่ ยสมรรถภาพการจ ั บ  
ออกซิ เจนสู งสุ ด‘ในแต่ละกลุ ่ มเป็นรายคู ่ รดยวิธีตู กี  ( เ อ )  ของการ  
ทดสอบหลั งการฝ็กสับดาห์ที ่  8 ของกลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ ง 4 กลุ่ม

กลุ่มทดลอง 
(มล . / กก . / ,นาที) ค่าเฉลี ่ย

กลุ่มควบคุม 
35.51

กลุ่มท่ี 3 
36.55

กลุ่มท่ี 2 
39.66

กลุ่มท่ี 1 
40.91

กลุ่มควบคุม 35.78 - 1.29 6.01* 6.98*
กลุ่มท่ี 3 (สมาธิ) 37.07 - 4.69* 5.69*
กลุ่มท่ี 2 (สเต็บ) 41.79 - 0.97
กลุ่มท่ี 1 (สเต็บ+สมาธิ) 42.76 -

P*<.05 ( .05 ค่าวิกฤต = 3.42)

จากตารางท ี ่  19 แสดงว่ า ค ่ า เฉล ี ่ ยของสมรรถภาพการจ ั บออกซิ เจน  
สู งสุดในการทดสอบหลั งการฝ็กสับดาห์ที ่  8 ของกลุ ่มที ่  1 และ 2 แตกต ่ างจาก  
กลุ่มที่  3 และกลุ ่ มควบคุม อย่ างมีนั ยส0าคัญที่ระดับ . 05
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ตารางที ่  20 ผลการว ิ เคราะห์ ความแบรบรวนแบบว้ ดช ้ ฯ เพื ่ อเบร ี ยบเที ยบความ 
แตกต่ างระหว ่ างค ่ า เฉล ี ่ ยของสมรรถภาพการจ ้ บออกซิ เจนสู งสดไน  
การทดสอบก่ อนการทดลอง สับดาห์ที่  2 ,  4 ,  6 และ 8 ของกลุ ่ม 
ท่ี 1 ช ี ่ งฝ็ กการออกกฯลั งกายแบบสเต็ บร ่ วมกั บการฝึ กสมาธิ

แหล่ งความแบรบรวน d f รร MS F

ระหว่ างกลุ ่ ม 16 1 2 8 6 . 3 5 8 0 . 4 0
ภายไนกลุ ่ ม 68 7 8 0 . 1 3 1 1 . 4 7

ระหว ่ างการทดลอง 4 6 0 1 . 0 8 1 5 0 . 2 7 5 3 . 7 1 *
ที ่ เหลือ 64 1 7 9 . 0 5 2 . 8 0

รวม 84 2 0 6 6 . 4 8 2 4 . 6 0

P* < . 0 5  ( . 0 5  F 4 ,64  ะ= 2 . 5 3 )

จากตารางท ี ่  20 แสดงว ่ าสมรรถภาพการจั บออกซิ เจนสู งส ุ ด ไนการ  
ทดสอบก่ อนการทดลอง สับดาห์ที ่  2 ,  4 ,  6 และ 8 ของกลุ ่มที ่  1 แตกต่ างกั น 
อย่ างมีนัยสำคัญที ่ ระดับ . 0 5  เพื ่ อทราบความแตกต่ างอย่ างมื น้ ยสำคั ญระหว่ าง
สับดาห์การทดสอบของกลุ ่ มที ่  1 จึ งเปรี ยบเที ยบรายคู ่ รดยวิ ธี ฅู ก ี  ( เ อ )  ด ั งตาราง  
ท่ี 21



92

ตารางที ่  21 ผลการทดสอบความแตกต ่ างระหว ่ างค ่ า เฉล ี ่ ยของสมรรถภาพการ  
จับออกซิ เจนสู งสุ ดในแต่ ละสั บดาหเบ็ นรายคู ่ รดยวิ ธี ตู กี  ( เ อ )  ของ 
การทดสอบก่ อนการทดลอง สับดาห์ที่  2 ,  4 ,  6 และ 8 ของกลุ ่ม 
ท่ี 1 ซึ ่ งทฯการฝ็ กการออกกำสั งกายแบบสเต็ บร ่ วมกั บการฝ็ กสมาธ ี

สับดาห์ ก่อนทดลอง สับตาห สับคาห์ สับดาห สับดาห
( ม ล . /กก . ท่ี 2 ท่ี 4 ท่ี 6 ท่ี 8
/ น า ท ี ) ค่า เ ฉลี่ย 3 5 . 7 1 3 6 . 4 4 3 8 . 4 7 4 0 . 9 1 4 2 . 7 6

ก่อนการทดลอง 3 5 . 7 1 - 0 . 7 3 2 . 7 6 * 5 . 2 0 * 7 . 0 5 *
สับคาห์ที ่  2 3 6 . 4 4 - 2 . 0 3 * 4 . 4 7 * 6 . 3 2 *
สับดาห์ที ่  4 3 8 . 4 7 - 2 .0 * 4 . 2 9 *
สับคา ห์ท่ี 6 4 0 . 9 1 - 1 . 8 5 *
สับดาห์ที ่  8 4 2 . 7 6 -

P* < . 0 5  ( . 0 5  ค่ าวิ กฤต = 0 . 9 6 )

จากตารางที ่  21 แสดงว ่าค ่าเฉล ี ่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจน

สูงสุดในการทดสอบก่อนการทดลองและสับดาห์ที ่  2 แตกต่างจากสับดาห์ที ่  4, 6 

และ 8 อย่างมีนัยสฯดัญที ่ระดับ . 0 5  และค ่าเฉล ี ่ยของสมรรถภาพการจ ับออกซิเจน 

ส ูงสุดในสับดาห์ที ่  4 แตกต่างจากสับคาหที ่  6 และ 8 อย่างมีนัยสฯคัญที ่ระดับ.05 
นอกจากนํ ้ค่าเฉลี ่ยของสมรรถภาพการจับออซิ เจนสูงสุดในสับดาหที ่  6 ยังแตกต่าง 

จากสับดาห์ที ่  8 อย่างมีนัยสฯคัญท่ีระดับ . 0 5  ด้วย
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ตารางที ่  22 ผลการว ิ เคราะห์ ความแบรบรวนแบบวั ดช ้ ฯ เพื ่ อเบร ี ยบเที ยบความ 
แตกต่ างระหว ่ างค ่ า  เฉลี ่ ยของสมรรถภาพการจั บออกชิ เจนสู งสุ ดา,น 
การทดสอบก่ อนการทดลอง สับดาห์ที่  2 ,  4 ,  6 และ 8 ของกลุ ่ม 
ท่ี 2 ซึ ่ งฝ ึ กการออกกฯล ั งกายแบบสเด ็ บอย ่ างเด ี ยว

แหล่ งความแบรบรวน df รร MS F

ระหว่ างกลุ ่ ม 16 1 3 7 3 . 9 3 8 5 . 8 7
ภายในกลุ ่ ม 68 4 7 7 . 5 6 7 . 0 2

ระหว ่ างการทดลอง 4 3 6 8 . 9 9 9 2 . 2 5 5 4 . 3 8 *
ท่ี เ หลือ 64 1 0 8 . 5 7 1 . 70

รวม 84 1 8 5 1 . 5 0 2 2 . 0 4

P* < . 0 5  ( . 0 5  F 4 1 6 4  = 2 . 5 3 )

จากต ารางท ี ่  22 แสดงว่าสมรรถภาพการจ ับออกชิ เจนส ูงส ุด านการ 
ทดสอบก่อนการทดลอง สับดาห์ที่  2 ,  4,  6 และ 8 ของกลุ ่มที ่  2 แตกต ่าง กัน 
อย่างมีนัยสฯคัญที ่ระดับ . 0 5  เพื ่อทราบความแตกต ่างอย ่างม ืน ัยสำค ัญระหว่าง
สับดาห์การทดสอบของกลุ ่มที ่  2 จ ึง เบร ียบเทียบรายคู ่โดยว ิธ ีต ูก ี  ( เ อ )  ด ังต าร าง  
ท่ี 23
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ตารางท ี ่  23 ผลการทดสอบความแตกต ่างระหว ่างค ่า เฉล ี ่ยของสมรรถภาพการ 
จ ับออกซิ เจนสูงสุด,ในแต่ละสัปดาห์ เป็นรายคู ่ ‘ใดยวิธีตูกี  ( เ อ )  ของ 
การทดสอบก่อนการทดลอง สับดาห์ที่  2 ,  4 ,  6 และ 8 ของกลุ ่ม 
ท่ี 2 ช ึ ่ งทฯการฝ ึกการออกกๆล ังกายแบบสเต ็บอย ่าง เค ียว

สับคาห์ 
( ม ล . /กก . 
/นา ที ) ค่า เ ฉลี่ย

ก่อนทดลอง 

3 6 . 2 9

สับดาห์ 
ท่ี 2 

3 6 . 3 9

สับดาห์ 
ท่ี 4 

3 8 . 0 6

สัปดาห์ 
ท่ี 6 

3 9 . 66

สับดาห์ 
ท่ี 8 

4 1 . 7 9

ก่อนการทดลอง 3 6 . 2 9 - 0 . 1 1 .77* 3 .3 7 * 5 . 5*
สับดาห์ที่  2 3 6 . 3 9 - 1 . 67* 3 .2 7 * 5 .4 *
สับดาห์ที่  4 3 8 . 0 6 - 1 . 60* 3 .7 3 *
สับดาห์ที่  6 3 9 . 6 6 - 2 .1 3 *
สับดาห์ที่  8 4 1 . 7 9 -

P* < . 0 5  ( . 0 5  ค่าวิกฤต = 0 . 7 5 )

จากต ารางท ี ่  23 แสดงว ่าค ่า เฉล ี ่ยของสมรรถภาพการจ ับออกซ ิ เจนส ูง  
สุดในการทดสอบก่อนการทดลองและสับดาห์ที ่  2 แตกต่างจากสับดาห์ที ่  4 ,  6 และ 
8 อย่างมีนัยสฯคัญที ่ระดับ . 0 5  นอกจากน ํ ้ค ่ า เฉล ี ่ยของสมรรภาพการจ ับออกซ ิ เจน 
สูงสุดรนสับดาห์ที ่  4 ย ังแตกต่างจากสับดาห์ที ่  6 และ 8 และค ่า เฉล ี ่ย ของสมรรถ-  
ภาพการจับออกซิ เจนสูงสุดในสับคาห์ที ่  6 ย ังแตกต่างจากสับดาห์ที ่  8 อย่างมี  
น้ยสฯค้ญที่ 'ระดับ . 05  ด้วย
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ตารางท ี ่  24 ผลการว ิ เคราะห ์ความแบรบรวนแบบว ัดช ้ฯ  เพ ื ่อ เบร ียบเท ียบความ 
แตกต ่างระหว ่างค ่า เฉล ี ่ยของสมรรถภาพการจ ับออกซ ิ เจนส ูงส ุดไน 
การทดสอบก่อนการทดลอง สับคาห์ที่  2 ,  4 ,  6 และ 8 ของกล่ม 
ท่ี 3 ซ ึ ่ งทฯการฝ ึกสมาธ ิอย ่าง เด ียว

แหล่งความแบรบรวน d f รร MS F

ระหว่างกลุ ่ม 16 1 7 0 1 . 9 3 1 0 6 . 3 7
ภายไนกลุ ่ม 68 8 2 . 9 7 1 . 2 2

ระหว ่างการทดลอง 4 1 2 . 3 0 3 . 0 7 2 .7 8 *
ท่ี เ หลือ 64 7 0 . 6 8 1 . 1 0

รวม 84 1 7 8 4 . 9 1

P* < . 0 5  ( . 0 5  F 4 ,64  = 2 . 5 3 )

จากต ารางท ี ่  24 แสดงว่าสมรรถภาพการจ ับออกซิ เจนสูงส ุด ไนการ 
ทดสอบก่อนการทดลอง สับดาห์ที่  2 ,  4 ,  6 และ 8 ของกลุ ่มที ่  3 แตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ .0 5
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ตารางท ี ่  25 ผลการทดสอบความแตกต ่างระหว ่างค ่า เฉล ี ่ยของสมรรถภาพการ 
จับออกซิ เจนสูงสุดไนแต่ละสัปดาห์ เป็นรายค่า[ดยวิธีตูกี  (เอ) ของ 
การทดสอบก่อนการทดลองสับดาห์ที ่  2 ,  4 ,  6 และ 8 ของกลุ ่ม 
ท่ี 3 ช ึ ่ งทฯการฝ ึกสมาธ ิอย ่าง เด ียว

สับดาห์ 
( ม ล . /กก 
/ น า ท ี ) ค่า เ ฉลี่ย

สับดาห์ 
ท่ี 2 

3 5 . 9 5

ก่อนการ 
ทดลอง 
3 6 .  18

สับคาห์ 
ท่ี 4

3 6 . 3 2

สับดาห์ 
ท่ี 6 
3 6 . 5 5

สับดาห์ 
ท่ี 8
3 7 . 0 7

สับคา ห์ท่ี 2 3 5 . 9 5 - 0 . 2 3 0 . 3 7 0 . 6 0 * 1 . 12*
ก่อนการทดลอง 3 6 .  18 - 0 . 1 4 0 . 3 7 0 .8 9 *
สับดาห์ที่  4 3 6 . 3 2 - 0 . 2 3 0 . 7 5 *
สับดาห์ที่  6 3 6 . 5 5 - 0 . 5 2
สับดา ห์ท่ี 8 3 7 . 0 7 -

P* < . 0 5  ( . 0 5  ค่าวิกฤต = 0 . 6 0 )

จ าก ต าร าง ท ี่ 25 แ ส ด งว ่าค ่า เฉ ล ี่ยข อ งส ม รรถ ภ าพ ก ารจ ับ อ อ ก ซ ิเจน ส ูง  
ส ุดไนการทดสอบก่อนการทดลอง แ ต ก ต ่างจ าก สับดาห์ที่ 8 อ ย ่างม ีน ัยสฯคัญที่ระดับ 

. 0 5  และไนสับดาห์ที่ 2 แ ต ก ต ่างจ าก สับดาห์ที่ 6 และ 8 อ ย ่างม ีน ัยสฯคัญท่ี 

ระดับ . 0 5  นอกจากน ํ้สมรรถภาพการจ ับออกซ ิเจนส ูงส ุดไ นสับดาห์ที่ 4 ย ังแตก 
ต ่า ง จ า ก สับดาห์ที่ 8 อ ย ่างม ีน ัยสฯคัญท่ีระดับ . 0 5  ด้วย
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ตารางท ี ่  26 ผลการว ิ เคราะห ์ความแบรบรวนแบบว ัดซ ้ำ  เพ ื ่อ เบร ียบเท ียบความ 
แตกต ่างระหว ่างค ่า เฉล ี ่ยของสมรรถภาพการจ ับออกช ิ เจนส ูงส ุดาน 
การทดสอบก่อนการทดลอง สับดาห์ที่  2 ,  4 ,  6 และ 8 ของกลุ ่ม 
ควบคุม

แหล่งความแปรบรวน d f รร MS F

ระหว่างกลุ ่ม 16 1 6 9 7 . 5 9 1 0 6 . 1 0
ภายานกลุ ่ม 68 1 0 9 . 8 2 1 . 62

ร ะ ห ว ่า ง ก า ร ท ด ล อ ง . 4 1 3 . 0 6 3 . 2 6 2 . 1 6
ท่ี เ หลี อ 64 9 6 . 7 6 1 .5 1

รวม 84

P > . 0 5  ( . 0 5  F 4 ,64  = 2 . 5 3 )

จากต ารางท ี ่  26 แสดงว ่าสมรรถภาพการจ ับออกชิ เจนส ูงส ุด ไนการ
ทดสอบก่อนการทดลอง สับดาห์ที่  2 ,  4 .  6 และ ร ของกลุ ่มควบคุมไม่แตกต่าง
ก้นอย่างมีนัยสำคัญทีระดับ .05
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ตารางท ี ่  27 แสดงค ่า เฉล ี ่ยและส ่วนเบ ี ่ยง เบนมาตรฐานของสมรรถภาพการจ ับ 
ออกซิ เจนสูงสุด ของการทดสอบ 5 ครั ้ง ของกลุ ่มตัวอย่างทั ้ง 4 
กลุ่ม (หน่วยเป็น ม ล . / ก ก . / น า ท ี )

กลุ่มทดลอง การทดสอบ

ก่อน
ทดลอง

สับดาห์ท่ี 2 สับดาห์ท่ี 4 สับดาห์ท่ี 6 สับดาหท่ี 8

กลุ่มท่ี 1 (ส เ ต็บ+สมาธิ) X 35.71 36.44 38.47 40.96 42.76
S.D. 5.41 5.09 4.04 3.47 2 .84

กลุ่มท่ี 1 (สเต็บ) X 36.29 36.39 38.06 39.66 41.79
S.D. 5.22 4.59 4.24 4.10 3.09

กลุ่มท่ี 3 (สมาธิ) X 36. 18 35.95 36.32 36.55 37.07
S.D. 5.39 4.36 4.28 4 .72 4 .70

กลุ่มควบคุม X 36.30 36.07 35.19 35.51 35.78
S.D. 5.31 5.18 4.48 4.43 4 .18

จากต ารางท ี ่  27 แสดงว่า ค ่า เฉล ี ่ยของสมรรถภาพการจ ับออกซ ิ เจน 
สูงสุดของกลุ ่มที ่  1 และ 2 เพิ ่มเนหลังการฝ็กไนสับดาห์ที ่  2 , 4 , 6  และ 8 ส่วน 
กลุ่มที่  3 ม ีค ่า เฉล ี ่ยของสมรรถภาพการจ ับออกซ ิ เจนส ูงส ุดลดลงไนสับดาหที่  2 และ 
เพิ ่มขืน'ไนสับดาห์ที่  4 ,  6 และ 8 สฯหรับกลุ ่มควบคุม ม ีค ่า เฉล ี ่ยของสมรรถภาพ 
การจ ับออกซิ เจนส ูงส ุดลดลงจากก่อนการทดลอง ตังแผนภูมิที ่  1
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แผนภูมที่ 1 แสดงสมรรถภไพกไรจับออกซิเจนสูงสูด กอนกไรทดลอง 

สัปดาหที่ 2 , 4 . 6 และ 8 ของกสุมตัวอยางทั้ง 4  กสุม

กลมท็ Î (สเตป+สมไร) — กลมท 2 (สเสืป)
■“ *“  กสุมท่ี ร {สนาธ) ศสุมคิ!บลน
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ตอนที่ 3 ผลการวิ เคราะห์ข ้อม ูลที ่ ,ใต้จากการวัคคลื ่นแอลฟา ทนสักคาห์ที ่  2, 4,

6 และ 8 กรากฎไนตารางต่อทบนํ ้

ตารางท ี ่  28 ค ่า เฉล ี ่ยและส ่วนเบ ี ่ยงเบนมาตรฐานของคล ื ่นแอลฟา ไนการทดสอบ 
หลังการฝ็กสับดาห์ที ่  2 ของกลุ ่มตัวอย่างทั ้ง 4 กลุ่ม (หน่วยเป็น 
ไมรครรวล์ท )

กลุ ่มทดลอง X ร . D

กลุ่มที่  1 (สเต ็บ+สมาธ ิ ) 1 8 . 7 4 3 . 8 7
กลุ่มที่  2 (ส เต ็บ) 1 5 . 9 7 2 . 5 3
กลุ่มที่  3 (สมาธ ิ ) 1 6 . 7 9 2 . 1 9
กลุ ่มควบคุม 1 6 . 2 7 2 . 0 8

รวม 6 7 . 7 7 1 0 . 6 7

จากต ารางท ี ่  28 แสดงว่า ค ่าเฉลี ่ยของคลื ่นแอลฟาของกลุ ่มที ่  1 มีค่า 
มากที ่สุด และไนกลุ ่มที ่  2 มีค่าน้อยที ่ สุด เพื ่อทราบความแตกต่างอย ่างมีน ัยสฯคัญ 
จ ึงทฯการว ิ เคราะห ์ความแกรกรวนแบบทางเด ียว  ต ังตารางท ี ่  29



101

ตารางท ี ่  29 ผลการว ิ เคราะห ์ความแบรบรวนแบบทางเด ียว เพ ื ่อ เบร ียบ เท ียบค ่า
เฉลี ่ยของคลื ่นแอลฟาของการทดสอบหลังการฝ็กทนสับดาห์ที ่  2 ของ
กลุ ่มตัวอย่างทั ้ง 4 กลุ่ม

แหล่งความแบรบรวน d f รร MS F

ระหว่างกลุ ่ม 3 7 8 . 5 2 2 6 . 3 1 3 .4 5 *
ภายทนกลุ ่ม 64 4 8 8 . 6 3 7 . 6 4

ทั ้งหมด 67 5 6 7 . 5 4

P * < .0 5  ( . 0 5  F 3 16 4 = 2 . 7 6 )

จากต ารางท ี ่  29 แสดงว่าคลื ่นแอลฟาในการทดสอบหลังการฝ็กสับดาห์  
ท่ี 2 ของกลุ ่มตัวอย่างทั ้ง 4 กลุ่ม ต่างกันอย่างมีนัยสฯคัญที ่ระดับ . 0 5  เพื ่อทราบ 
ความแตกต่างอย ่างม ีน ัยสฯคัญระหว ่างค ่า เฉล ี ่ยของคลื ่นแอลฟา ของกลุ ่มตัวอย ่าง 
ท้ัง 4 กลุ่ม จ ีง เบร ียบ เท ียบรายค ู ่  โดยวิธีตูกี  ( เ อ )  ด ังตารางท ี ่  30
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ตารางท ี ่  30 ผลการทดสอบความแตกต ่างระหว ่างค ่า เฉล ี ่ยของคล ื ่นแอลฟา 'ใน
แต่ละกลุ ่มเป็นรายคู ่รดยวิธ ีตูกี  ( เ อ )  ของการทดสอบหลังการฝ ็ก
สับดาหที่  2 ของกลุ ่มตัวอย่างทั ้ง 4 กลุ่ม

กลุ่มทดลอง กลุ่มท่ี 2 กลุ่มควบคุม กลุ่มท่ี 3 กลุ่มท่ี 1
(ไมโครรวลท ) ค่าเฉลี ่ย 15.97 16.27 16.79 18.74

กลุ่มท่ี 2 (สเต็ม) 15.97 - 0.30 0 .82 2.77*
กลุ่มควบคุม 16.27 - 0.51 2.47
กลุ่มท่ี 3 (สมาธิ) 16.79 - 1.95
กลุ่มท่ี 1 (สเต็ม+สมาธิ) 18.74 -

P* <.05 ( .05 ค่าวิกฤต = 2.50)

จากต ารางท ี ่  30 แสดงว ่าค ่า เฉล ี ่ยของคล ื ่นแอลฟาในการทดสอบเม ื ่อ  
นสุดสัปดาห์ที่  2 ของกลุ ่มที ่  1 และ 2 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ .0 5
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ตารางท ี ่  31 ค ่า เฉล ี ่ยและส ่วนเบ ี ่ยงเบนมาตรฐานของคล ื ่นแอลฟา ไนการทดสอบ
หลังการฝ็กสับดาห์ที ่ 4 ของกลุ ่มตัวอย่างทั ้ ง 4 กลุ่ม (หน่วยเป็น
ไมรครรวล ์ท )

กลุ ่มทดลอง X ร . D

กลุ่มที่  1 (สเต ็บ+สมาธ ิ ) 2 1 . 1 8 4 . 2 3
กลุ่มที่  2 (ส เต ็บ ) 1 7 . 5 5 1 . 74
กลุ่มที่  3 (สมาธ ิ ) 1 8 . 3 6 2 . 1 1
กลุ ่มควบคุม 1 6 . 6 6 1 . 8 4

รวม 7 3 . 7 5 9 . 9 2

จากต ารางท ี ่  31 แสดงว่าค่าเฉลี ่ยของคลื ่นแอลฟาของกลุ ่มที ่  1 มีค่า 
มากที ่สุด และกลุ ่มควบคุมมีค่าน้อยที ่สุด เพื ่อทราบความแตกต่างอย ่างมีน ัยสฯคัญ 
จ ึงท0าการว ิ เคราะห ์ความแบรบรวนแบบทางเด ียว  ด ังตารางท ี ่  32
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ตารางท ี  32 ผลการว ิ เคราะห ์ความแปรปรวนแบบทางเด ียว เพ ื ่อ เ! เร ียบ เท ียบค ่า
เฉลี ่ยของคลื ่นแอลฟา'ในการทดสอบหลังการฝึกไนสับดาหที ่  4 ของ
กลุ ่มตัวอย่างทั ้ง 4 กลุ่ม

แหล่งความแบรบรวน d f รร MS F

ระหว่างกลุ ่ม 3 1 9 5 . 5 2 6 5 . 1 7 8 .5 5 *
ภายในกลุ ่ม 64 4 8 7 . 7 6 7 . 6 2

ทั ้งหมด 67 6 8 3 . 2 8

P* < . 0 5  ( . 0 5  F3 ,64 = 2 . 7 6 )

จากต ารางท ี ่  32 แสดงว่าคลื ่นแอลฟาหลังการฝึกสับดาห์ที ่  4 ของกลุ ่ม 
ตัวอย่างทั ้ง 4 กลุ่ม ต่างกันอย่างมีนัยสฯค้ญที ่ระดับ . 0 5  เพ ื ่อทราบความแตกต ่าง 
อย ่างมีน้ยสฯคัญระหว่างค ่าเฉล ี ่ยของคลื ่นแอลฟาของกลุ ่มต ัวอย ่างทั ้ ง 4 กลุ่ม จึง 
เบร ืยบเท ียบรายค ู ่  รดยวิธีตูกี  ( เ อ )  ด ังตารางท ี ่  33
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ตารางท ี ่  33 ผลการทดสอบความแตกต ่างระหว ่างค ่า เฉล ี ่ยของคล ื ่นแอลฟา ‘ใน
แต่ละกลุ ่มเป็นรายคู ่รดยวิธ ีตูก ี  ( เ อ )  ของการทดสอบหลังการฝ ็ก
ส้บดาหที่  4 ของกลุ ่มตัวอย่างทั ้ง 4 กลุ่ม

กลุ่มทดลอง 
{ไมโครโวส์ท )

กลุ่มควบคุม 
ค่าเฉลี ่ย 16.66

กลุ่มท่ี 2 
17.55

กลุ่มท่ี 3 
18.36

กลุ่มท่ี 1 
21.18

กลุ่มควบคุม 16.66 0.90 1.70 4.53*
กลุ่มท่ี 2 (สเต็ม) 17.55 - 0.80 3.63*
กลุ่มท่ี 3 (สมาธิ) 18.36 - 2.83*
กลุ่มท่ี 1 (สเต็บ+สมาธิ) 21.18 -

' p*<.05 ( .05 ค่าวิกฤต = 2 .50)

จากต ารางท ี ่  33 แสดงว ่าค ่าเฉล ี ่ยของคลื ่นแอลฟาในการทดสอบหลัง 
การฝ็กลับดาห์ที ่  4 ของกลุ ่มที ่  1 แตกต่างจากกลุ ่มที ่  2 , 3  และกลุ ่มควบคุมอย่าง 
มีนัยส0าคัญที่ระดับ . 0 5
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ตารางท ี ่  34 ค ่า เฉล ี ่ยและส ่วนเบ ี ่ยงเบนมาตรฐานของคล ื ่นแอลฟาไนการทดสอบ 
หลังการฝ็กสับดาห์ที ่  6 ของกลุ ่มตัวอย่างทั ้ ง 4 กลุ่ม (หน่วยเป็น 
ไมไครไวลท )

กลุ ่มทดลอง X ร . D

กลุ่มที่  1 (สเต ็บ+สมาธ ิ ) 2 2 . 3 4 4 . 6 4
กลุ่มที่  2 (ส เต ็บ ) 1 9 . 3 5 2 . 2 8
กลุ่มที่  3 (สมาธิ  ) 2 0 . 2 4 2 . 5 5
กลุ ่มควบคุม 1 6 . 9 4 1 . 5 9

รวม 7 8 . 5 7 1 1 . 0 6

จากต ารางท ี ่  34 แสดงว่า ค ่าเฉลี ่ยของคลื ่นแอลฟาของกลุ ่มที ่  1 มีค่า 
มากที ่สุด และกลุ ่มควบคุมมีค่าน้อยที ่สุด เพื ่อทราบความแตกต ่างอย ่างม ีน ัยสำค ัญ
จ ึงทำการว ิ เคราะห ์ความแบรบรวนแบบทางเด ียว  ด ังตารางท ี ่  35
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ตารางท ี ่  35 ผลการว ิ เคราะห ์ความแปรบรวนแบบทางเด ียว เพ ื ่อ เป ร ียบ เท ียบค ่า
เฉลี ่ยของคลื ่นแอลฟาไนการทดสอบหลังการฝึกไนสัปดาห์ที ่  6 ของ
กลุ ่มตัวอย่างทั ้ง 4 กลุ่ม

แหล่งความแปรปรวน d f SS MS F

ระหว่างกลุ ่ม 3 2 5 4 . 9 4 8 4 . 9 8 9 .5 1 *
ภายไนกลุ ่ม 64 5 7 1 . 9 0 8 . 9 4

ทั ้งหมด 67 8 2 6 . 8 3

P* < . 0 5  ( . 0 5  F 3 . 6  4 = 2 . 7 6  )

จากต ารางท ี ่  35 แสดงว่าคลื ่นแอลฟา ไนการทดสอบหลังการฝ็กสัปดาห์  
ท่ี 6 ของกลุ ่มตัวอย่างทั ้ง 4 กลุ่ม ต่างกันอย่างมีนัยสฯคัญที ่ระดับ . 0 5  เพื ่อทราบ 
ความแตกต่างอย ่างม ีน ัยสฯคัญระหว่างล ่า เฉล ี ่ยของคลื ่นแอลฟาของกล ุ ่มต ัวอย ่างทั ้ ง  
4 กลุ่ม จ ืงทฯการ เปร ียบ เท ียบรายค ู ่  รดยวิธีตูกี  ( เ อ )  ด ังตารางท ี ่  36
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ตารางท ี ่  36 ผลการทดสอบความแตกต ่างระหว ่างค ่า เฉล ี ่ยของคล ื ่นแอลฟาไนแต ่ละ
กลุ ่มเป็นรายคู ่โดยวิธีตูกี  ( เ อ )  ของการทดสอบหลังการฝ ึกสับดาห์ที่
6 ของกลุ ่มตัวอย่างทั ้ง 4 กลุ่ม

กลุ่มทดลอง 
(ไมโครโวลท )

กลุ่มควบคุม
ค่าเฉลี ่ย 16.94

กลุ่มท่ี 2 
19.35

กลุ่มท่ี 3 
20.24

กลุ่มท่ี 1 
22.34

กลุ่มควบคุม 16.94 2.41 3.30* 5.40*
กลุ่มท่ี 2 (สเต็บ) 19.35 - 0.89 2.94*
กลุ่มท่ี 3 (สมาธิ) 20.24 - 2.10
กลุ่มท่ี 1 (สเต็บ+สมาธิ) 22.34 -

P* <.05 ( .05 ค่าวิกฤต = 2 .70)

จากต ารางท ี ่  36 แสดงว่า ค ่า เฉลี ่ยของคลื ่นแอลฟาไนการทดสอบหลัง 
การฝ็กส้บดาห์ที ่  6 ของกลุ ่มที ่  1 แตกต่างจากกลุ ่มที ่  2 และกลุ ่มควบคุม ส่วนกลุ ่ม 
ท่ี 3 แตกต่างจากกลุ ่มควบคุมอย ่างมีน ัยส0าคัญที่ระดับ .05
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ตารางท ี ่  37 ค ่า เฉล ี ่ยและส ่วนเบ ี ่ยงเบนมาตรฐานของคล ี ่นแอลฟา‘ในการทดสอบ 
หลังการฝึกสับดาห์ที ่  8 ของกลุ ่มตัวอย่างทั ้ง 4 กลุ่ม (หน่วยเป็น
ไ ม ร ค ร ร ว ล ท )

กลุ ่มทดลอง X ร . D

กลุ่มที่  1 (สเต ็บ+สมาธ ิ ) 2 4 . 1 1 6 . 3 6
กลุ่มที่  2 (ส เต ็บ) 1 9 . 7 8 2 . 5 6
กลุ่มที่  3 (สมาธ ิ ) 2 1 . 4 9 3 . 3 6
กลุ ่มควบคุม 1 6 . 6 0 1 . 6 5

รวม 8 1 . 9 8 1 3 . 9 3

จากต ารางท ี ่  37 แสดงว่า ค ่าเฉล ี ่ยของคลี ่นแอลฟาของกล ุ ่มต ัวอย ่าง 
ท้ัง 4 กลุ่ม ม ีค ่าแตกต่างกันรดยเฉพาะกลุ ่มที ่  1 และกลุ ่มที ่  3 ช ี ่ งม ีค ่าแตกต่าง
จากกล ุ ่มควบคุมอย ่างช ัดเจน เพื ่อทราบความแตกต่างอย ่างมีน ัยสฯคัญ จ ึงทำการ 
ว ิ เคราะห ์ค วามแบรบรวนทาง เด ียว  ด ังตารางท ี ่  38



n o

ตารางท ี ่  38 ผ ล การ ว ิ เค ร าะห ์ค ว าม แ ป รป ร วน ก ารท าง เด ีย ว เพ ี ่อ เป ร ียบ เท ีย บ ค ่า
เฉลี ่ยของคลื ่นแอลฟาไนการทดสอบหลังการฝึกไนสัปดาห์ที ่  8 ของ
กลุ ่มตัวอย่างทั ้ง 4 กลุ่ม

แหล่งความแปรบรวน d f รร MS F

ระหว่างกลุ ่ม 3 5 0 5 . 8 8 1 6 8 . 6 3 1 1 .0 7 *
ภายไนกลุ ่ม 64 9 7 4 . 7 9 1 5 . 2 3

ทั ้งหมด 67 1 4 8 0 . 6 8

P * < .0 5  ( . 0 5  F 3 ,64  = 2 . 7 6 )

จากต ารางท ี ่  38 แสดงว่าคลื ่นแอลฬาไนการทดสอบหลังการฝ็กสัปดาห์  
ท่ี 8 ของกลุ ่มตัวอย่างทั ้ง 4 กลุ่ม ต่างกันอย่างมีนัยสฯคัญที ่ระดับ . 0 5  เพี ่อทราบ 
ความแตกต่างอย ่างม ีน ัยสฯคัญระหว่างค ่า เฉล ี ่ยของคลื ่นแอลฟาของกล ุ ่มต ัวอย ่างท ั ้ ง  
4 กลุ่ม จ ึง เปร ียบ เท ียบรายค ู ่  รดยวิธีตูกี  ( เ อ )  ด ังตารางท ี ่  39



ตารางท ี  39 ผลการทดสอบความแตกต ่างระหว ่างค ่า เฉล ียของคล ีนแอลฟาทนแต ่
ละกลุ ่มเป็นรายคู ่  รดยวิธีตูกื  ( เ อ )  ของการทดสอบหลังการฝ ึก
สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ ่มตัวอย่างทั ้ ง 4 กลุ่ม

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ี 3 กลุ่มท่ี 1
(ไมโครโวลีท) ค่าเฉลี ่ย 16.60 19.78 21.4871 '24.11

กลุ่มควบคุม 16.60 3.18 4.89* 7.51*
กลุ่มท่ี 2 (สเต็ป) 19.78 - 1.17 4.33*
กลุ่มท่ี 3 (สมาธิ) 21.4871 - 2.62
กลุ่มท่ี 1 (สเต็ป+สมาธิ) 24.11 -

P* <.05 ( .05 ค่าวิกฤต = 3.53)

จากต ารางท ี ่  39 แสดงว่าค ่าเฉลี ่ยของคลื ่นแอลฟาไนการทดสอบหลัง 
การฝึกสัปดาห์ที ่  8 ของกลุ ่มที ่  1 แตกต่างจากกลุ ่มที ่  2 และกลุ ่มควบคุม ส่วนกลุ ่ม 
ท่ี 3 แตกต่างจากกลุ ่มควบคุมอย่างมีนัยสฯคัญที ่ระดับ .0 5
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ตารางท ี ่  40 ผลการว ิ เคราะห ์ความแปรปรวนแบบว ัดช ้ฯ  เพ ื ่อ เปร ียบเท ียบความ 
แตกต ่างระหว ่างค ่า เฉล ี ่ยของคล ื ่นแอลฟา ไนการทดสอบก่อนการ 
ทดลอง สัปดาห์ที่  2 ,  4 ,  6 และ 8 ของกลุ ่มที ่  1 ช ึ ่งฝ ึกการออก 
กฯลังกายแบบสเต็ปร ่วมกับการฝึกสมาธ ิ

แหล่งความ 
แบรบรวน

d f รร MS F

ระหว่างกลุ ่ม 16 7 9 . 2 4
ภายไนกลุ ่ม 68 1 8 . 1 4

ระหว ่างการทดลอง 4 1 8 5 . 9 9 2 4 . 3 2 *
t=à exท เ หลอ 64 7 . 6 5

รวม 84 2 9 . 7 8

P* < . 0 5  ( . 0 5  F 4 ,64  = 2 . 5 3 )

จากต ารางท ี ่  40 แสดงว ่าค ่า เฉล ี ่ยของคลื ่นแอลฟา ไนการทดสอบก่อน 
การทดลอง สัปดาห์ที่  2 ,  4 ,  6 และ 8 ของกลุ ่มที ่  1 แตกต่างกันอย่างมีนัยสฯคัญ 
ที ่ระดับ . 0 5  เพื ่อทราบความแตกต่างอย ่างมีน ัยสฯคัญระหว่างสัปดาห์การทดสอบ 
ของกลุ ่มที ่  1 จ ึงเปร ียบเท ียบรายค ู ่รดยว ิธ ีต ูก ี  ( เ อ )  ด ังตารางท ี ่  41
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ตารางที ่  41 ผลการทดสอบความแตกต ่ างระหว ่ างค ่ า เฉล ี ่ ยของแอลฟา 'ในแต่ละ 
สัปดาห์ เป็นรายคู ่ 'โดยวิธีตูกี  ( เ อ )  ของการทดสอบก่ อนการทดลอง 
ไนสัปดาห์ที ่  2 ,  4 ,  6 และ 8 ของกลุ ่มที ่  1 ช ิ ่ งทฯการฝึ กการ
ออกกๆลั งกายแบบสเต็ บร่ วมกั บการฝึ กสมาธิ

สัปดาห์ ก่อนทดลอง สัปดาห์ สัปดาห์ สัปดาห์ สัปดาห์
(มล . /กก . ท่ี 2 ที' 4 ท่ี 6 ท่ี ร
ก ก . /นาที  ) ค่า เ ฉลี่ย 1 5 . 8 7 1 8 . 7 4 2 1 . 1 7 2 2 . 3 4 2 4 . 1 1

ก่ อนการทดลอง 1 5 . 8 7 - 2 . 8 7 * 5 . 3* 6 . 4 7 * 8 . 2 4 *
สัปดาห์ที่  2 1 8 . 7 4 - 2 . 4 3 * 3 . 6 0 * 5 . 3 7 *
สัปดาห์ที่  4 2 1 . 1 7 - 1 . 1 7 2 . 9 4 *
สัปดาห์ที่  6 2 2 . 3 4 - 1 .77*
สัปดาห์ที่  8 2 4 . 1 1 -

P* < . 0 5  ( . 0 5  ค่ าวิกฤต = 1 . 5 9 )

จากตารางท ี ่  41 แสดงว ่ าค ่ าเฉลี ่ ยของคลื ่ นแอลฟาก่ อนการทดลองและ 
สัปดาห์ที่  2 แตกต่ างจากสัปดาห์ที ่  4 ,  6 และ 8 อย่ างมืนั ยสฯคัญที ่ ระด้บ . 05  
และค่ าเฉลี ่ ยของคลื ่ นแอลฬาก่ อนการทดลองยั งแตกต่ างจากสั ปดาห์ ที ่  2 อย่ างมี  
นัยสฯคัญที ่ระด้บ . 05  นอกจากนํ ้ ค่ าเฉลี ่ ยของคลื ่นแอลฟาไนสัปดาห์ที ่  4 และ 6
ย ั งแตกต่ างจากสั ปดาห์ ที ่  8 อย่ างมี นัยสฯคัญที ่ ระดับ . 0 5  ด้วย
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ตารางที ่  42 ผลการว ิ เคราะห์ ความแบรบรวนแบบว ั ดช ้ ฯ เ พ ื ่ อ เบร ี ยบเท ียบความ 
แตกต่ างระหว ่ างค ่ า เฉล ี ่ ยของคล ื ่ นแอลฟา 'ในการทดสอบก่อนการ 
ทดลองสับดาห์ ที ่  2 ,  4 ,  6 และ 8 ของกลุ ่มที ่  2 ชี ่ งฝ็ กการออก 
กำล ั งกายแบบสเต ็ บอย ่ าง เด ี ยว

แหล่ งความ 
แบรบรวน

d f รร MS F

ระหว่ างกลุ ่ ม 16 2 0 0 . 8 0 1 2 . 5 5
ภายไนกลุ ่ ม 68 4 6 7 . 0 2 6 . 8 7

ระหว ่ างการทดลอง 4 2 8 5 . 1 6 7 1 . 2 9 2 5 . 0 9 *
ที ่ เหลือ 64 1 8 1 . 8 6 2 . 8 4

รวม 84 6 6 7 . 8 3

P* < . 05 ( . 0 5  F 4 ,6 4 = 2 . 5 3 )

จากตารางท ี ่  42 แสดงว่ าค่ าเฉลี ่ ยของคลื ่ นแอลฟา'ไนการทดสอบก่ อน 
การทดลองสับดาห์ที ่  2 ,  4 ,  6 และ 8 ของกลุ ่มที ่  2 แตกต่ างก้ นอย่ างมี นั ยสำคั ญ 
ที ่ ระดับ . 0 5  เพื ่ อทราบความแตกต่ างอย่ างมี นั ยสำคั ญ'ระหว่ างสั บดาห์ การทดสอบ 
ของกลุ ่มที ่  2 จ ึ งเบรี ยบเที ยบรายคู ่ ' รดยวิ ธ ี ตู ก ี  ( เ อ )  ด ั งตารางที ่  43
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ตารางที ่  43 ผลการทดสอบความแตกต ่ างระหว ่ างค ่ า เฉล ี ่ ยของแอลฟา ไนแต่ละ 
สั บดาหเป็นรายคู ่ รดยวิธีตู กี  ( เ อ )  ของการทดสอบก่ อนการทดลอง 
ไนสับดาห์ที ่  2 , 4 , 6  และ 8 ของกลุ ่มที ่  2 ซ ึ ่ งทำการฝ็ กการ 
ออกกฯล ั งกายแบบสเต ็ บอย ่ าง เค ี ยว

สัปดาห์ ก่อนทดลอง สัปดาห์ สัปดาห์ สัปดาห์ สัปดาห์
(ไมรคร ท่ี 2 ท่ี 4 ท่ี 6 ท่ี 8

เ, ค่า เ ฉลี่ย 1 5 . 1 0 1 5 . 9 7 1 7 . 5 5 1 9 . 3 5 1 9 . 7 8

ก่อนการทดลอง 1 5 . 1 0 - 0 . 8 7 2 . 4 5 * 4 . 2 5 * 4 . 6 8 *
สัปดาห์ที่ 2 1 5 . 9 7 , - 1 . 58* 3 . 3 8 * 3 . 8 1 *
สัปดาห์ที่ 4 1 7 . 5 5 - 1 . 80* 2 . 2 3 *
สัปดาห์ที่ 6 1 9 . 3 5 - 0 . 4 3
สัปดาห์ที่ 8 1 9 . 7 8 -

P* < . 0 5 ( . 05 ค่ าวิ กฤต = 0 . 9 7 )

จากตารางท ี ่  43 แสดงว ่ าค ่ า เฉลี ่ ยของคลี ่ นแอลฟาก่ อนการทดลองและ 
สับดาห์ที่  2 แตกต่ างจากสัปดาห์ที ่  4 ,  6 และ 8 อย่ างมีนั ยสฯคัญที ่ ระดับ . 0 5  
นอกจากนํ ้ การทดสอบไนสัปดาห์ที ่  4 ย ั งแตกต่ างจากสั ปดาห์ ที ่  6 และ 8 อย่ างมี  
นัยสำคัญที ่ ระดับ . 0 5  ด้วย



1 16

ตารางที ่  44 ผลการว ิ เคราะห์ ความแบรบรวนแบบว ั คช ้ ฯ เพ ื ่ อเบร ี ยบเท ี ยบความ 
แตกต ่ างระหว ่ างค ่ า  เฉลี ่ ยของคลื ่นแอลฟา ไนการทดสอบก่ อนการ 
ทดลองสับดาห์ ที ่  2 ,  4 ,  6 และ 8 ของกลุ ่มที ่  3 ชึ ่ งฝ็กสมาธิ
อย ่ าง เดื ยว

แหล่ งความ 
แบรบรวน

d f รร MS F

ระหว่ างกลุ ่ ม 16 2 0 . 2 9
ภายในกลุ ่ ม 68 8 . 2 4

ระหว ่ างการทดลอง 4 9 8 . 2 0 3 7 . 4 9 *
ที ่ เหลือ 64 2 . 6 2

รวม 84 1 0 . 5 4

P* < . 0 5  ( . 0 5  F 4 ,64  = 2 . 5 3 )

จากตารางท ี ่  44 แสดงว ่ าค ่ า เฉลี ่ ยของคลื ่ นแอลฟาในการทดสอบก่ อน 
การทดลอง สับดาห์ที่  2 ,  4 ,  6 และ 8 ของกลุ ่มที ่  3 แตกต่ างกันอย่ างมีนั ยสฯคัญ 
ที ่ ระดับ . 0 5  เพื ่ อทราบความแตกต่ างอย่ างมี น้ ยสฯค้ ญระหว่ างสั บดาห์ การทดสอบ 
ของกลุ ่มที ่  3 จ ึ งเปรี ยบเที ยบรายคู ่ ' รดยวิ ธ ี ตู ก ี  ( เ อ )  ด ้ งตารางที ่  45
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ตารางที ่  45 ผลการทดสอบความแตกต่ างระหว ่ างค ่ า เฉล ี ่ ยของคล ื ่นแอลฟาไนแต่  
ละสัปดาห์ เป็นรายคู ่ รดยวิธีตู กี  ( เ อ )  ของการทดสอบก่ อนการ
ทดลองไนสับดาห์ที ่  2 ,  4 ,  6 และ 8 ของกลุ ่มที ่  3 ชี ่ งทฯการฝ็ก 
สมาธิ อย ่ าง เดี ยว

สัปดาห์ ก่อนทดลอง สัปดาห์ สัปดาห์ สัปดาห์ สัปดาห์
(ไมรครไวล์ ท ) ท่ี 2 ท่ี 4 ท่ี 6 ท่ี 8

ค่า เ ฉลี่ย 1 5 . 6 3 1 6 . 7 9 1 8 . 3 6 2 0 . 2 4 2 1 . 4 9

ก่ อนการทดลอง 1 5 . 6 3 - 1 . 16* 2 . 7 3 * 4 . 6 1 * 5 . 8 6 *
สัปดาห์ที่  2 1 6 . 7 9 - 1 .57* 3 . 4 5 * 4 . 7 0 *
สัปดาห์ที่  4 1 8 . 3 6 - 1 . 88* 3 . 1 3 *
สัปดาห์ที่  6 2 0 . 2 4 - 1 .25*
สัปดาห์ที่  8 2 1 . 4 9 -

P* < . 0 5  ( . 0 5  ค่ าวิ กฤต = 0 . 9 3 )

จากตารางท ี ่  45 แสดงว ่ าค ่ า เฉลี ่ ยของคลื ่ นแอลฟาก่ อนการทดลอง และ 
สับดาห์ที่  2 แตกต่ างจากสัปดาห์ที ่  4 .  6 และ 8 อย ่ างมี นั ยสฯคัฤเที่ ระดับ . 05  
นอกจากนํ ้ ค่ าเฉลี ่ ยของคลื ่นแอลฟาไนสัปดาห์ที ่  4 ย ั งแตกต่ างจากสั ปดาห์ ที ่  6 และ 
8 อย่ างมีนั ยสำคัญที ่ ระดับ . 0 5  และค่ าเฉลี ่ ยของคลื ่นแอลฟาไนสัปดาห์ที ่  6 ยัง 
แตกต่ างจากสัปดาห์ที ่  8 อย่ างมีนั ยสำคัญที ่ ระดับ . 05  ด้วย



1 1 8

ตารางที ่  46 ผลโทรว ิ เคราะห์ ความแปรบรวนแบบวั ดช ้ ฯ เพ ื ่ อเปร ี ยบเท ี ยบความ 
แตกต ่ างระหว ่ างค ่ า เฉลี ่ ยของคลี ่ นแอลฟาไนการทดสอบก่ อนการ 
ทดลองส้ปดาห์ที ่  2 ,  4 ,  6 และ 8 ของกลุ ่ มควบคุม

แหล่ งความ 
แบรบรวน

d f รร MS F

ระหว่ างกลุ ่ ม 16 1 1 8 . 4 4 7 . 4 0
ภายไนกลุ ่ ม 68 2 0 0 . 6 1 2 . 9 5

ระหว ่ างการทดลอง 4 9 . 6 7 2 . 4 2 0 . 8 1
ท่ี เ หลือ 64 1 9 0 . 9 4 2 . 9 8

รวม 84 3 1 9 . 0 5 3 . 8 0

P > . 0 5  ( . 0 5  F 4 . 6 4  = 2 . 5 3 )

จากตารางท ี ่  46 แสดงว่ าค ่ า เฉลี ่ ยของคลี ่ นแอลฟาไนการทดสอบก่ อน 
การทดลอง สัปดาห์ที่  2 ,  4 ,  6 และ 8 ของกลุ ่ มควบคุ มไม่ แตกต่ างกั นอย่ างมี  
นัยสำคัญที ่ ระดับ . 05
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ตารางที ่  47 แสดงค ่ า เฉล ี ่ ยและส ่ วนเบ ี ่ ยง เบนมาตรฐานของคล ื ่ นแอลฬาของการ 
ทดสอบ 5 ครั ้ ง ของกลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ ง 4 กลุ ่ม (หน่ วยเป ็ นไมโคว
รวล์ท )

กลุ่มทดลอง การทดสอบ

ก่อนทดลอง สืบดาห 
ท่ี 2

สับดาห์ 
ท่ี 4

สับดาห์ 
ท่ี 6

สืบดาห์ 
ท่ี 8

กลุ่มท่ี 1 (สเต็บ+สมาธิ) X 15.87 18.74 21.17 22.34 24.11
S.D. 3.78 3.87 1.23 4.64 6.36

กลุ่มท่ี 2 (สเต็ม) X 15.10 15.97 17.55 19.35 19.78
S.D. 1.62 2.53 1.74 2.28 2.56

กลุ่มท่ี 3 (สมาธิ) X 15.63 16.79 18.36 20.24 21.49
S.D. 1.95 2.19 2.11 2.60 3.36

กลุ่มควบคุม X 15.96 16.27 16.66 16.94 16.60
S.D. 2.52 2.08 1.84 1.59 1.65

จากดารางท ี ่  47 แสดงว่ าค่ าเฉลี ่ ยของคลื ่ นแอลฬาของกลุ ่ มที ่  1 , 2 , 3  
เพิ ่ มข็ ้นหลั งการฝึกสับคาหที ่  2 , 4 , 6  และ 8 ยกเว้นกลุ ่ มควบคุมรนสับดาห์ที ่  8
ลดลงเล็กน้อยดั งแผนภูมิที ่  2



< ไม
'โคร

โไเล์
ท )

120

แผน ภ ูม ิท ี 2  แสดงค ่าเฉล ี่ยของคล ี่น แอลฟ า (ไม ใค รใวลท ) กอน การท ดลอง  

ส ัปดาทท ี่ 2 ,4 ,6  และ 8 ของกล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4  กล ุ่ม

กลุ่มท่ี 3 (ณทีป+สมาธิ) - • — กธุมพ่ี 2 {๓ทีป)
-*-* ทชุมที 3 (สมาธิ) ทลุ่มศวฺนชุน
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ดอนที่ 4 ผลการวิ เคราะหข้อมูลที ่ได้จากแบบวัดสุขภาพจิต เอสชีแอล 90 ไนสับคาV 

ท่ี 4 และ 8 บรากฎไนตารางต่อไบน็ ้

ตารางที ่  48 ค่ าเฉลี ่ ย และส ่ วนเบ ี ่ ยง เบนมาตรฐาน ของคะแนนที ่ ไค้ จากแบบวัด 
สุขภาพจิต เอสชีแอล 90 ไนการทดสอบหล้กการฝ็กสับดาห์ที ่  4 
ของกลุ ่ มต้ วอย่ างทั ้ ง 4 กลุ่ม

กลุ ่ มทดลอง X ร . D

กลุ่มที่  1 ( ส เ ต็บ+สมาธิ ) 5 1 . 0 8 7 . 3 5
กลุ่มที่  2 ( ส เต ็บ) 5 3 . 6 0 1 1 . 9 5
กลุ่มท่ี  3 (สมาธิ ) 4 8 . 5 0 1 0 . 9 0
กล่มควบคม 5 0 . 2 2 1 1 . 2 5q q

รวม 2 0 3 . 4 0 4 1 . 4 5

จากตารางท ี ่  48 แสดงไห้ เห็นว่ า ค่ าเฉลี ่ ยของคะแนนที ่ ได้ จากแบบวั ด 
สุขภาพจิต เอสชีแอล 90 ของกลุ ่มที ่  1 , 2  และ 3 ลดลงจากเ ด ิ ม  (ตารางที ่  8)  
ยกเว ้ นกลุ ่ มควบคุมที ่ มี ค่ าเฉลี ่ ยของคะแนนจากแบบวัตสุขภาพจิตเพิ ่ มขํ ้น เพิ ่ อทราบ 
ความแตกต่ างอย ่ างมี นั ยสฯคั ญ จ ึ งทฯการว ิ เคราะห ็ ความแบรบรวนแบบทาง เดี ยว 
ด ั งตารางที ่  49
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ตารางที ่  49 ผลการว ิ เคราะห ์ ความแบรบรวนแบบทางเด ี ยว  เพี ่ อเปร ี ยบเที ยบ 
ค่ าเฉลี ่ ยของคะแนนที ่ ได้ จากแบบวั ดสุ ขภาพจิ ต เอสชีแอล 90 ของ 
การทดสอบหลั งการฝ็กในสัปดาห์ที ่  4 ของกลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ ง 4 กลุ่ม

แหล่ งความแบรบรวน d f รร MS F

ระหว่ างกลุ ่ ม 3 2 2 9 . 9 9 7 6 . 6 6 0 . 6 9
ภายในกลุ ่ ม 64 7 0 8 3 . 8 0 1 1 0 . 6 8

ทั ้ งหมด 67 7 3 1 3 . 7 9

P > . 05  ( . 0 5  F 3 . 6 4  = 8 . 9 6 )

จากตารางท ี ่  49 แสดงว่ าค่ าเฉลี ่ ยของคะแนนที ่ ได้ จากแบบวั ดสุ ขภาพจิ ต 
เอสชีแอล 90 ของการทดสอบหลั งการฝ็กสัปดาห์ที ่  4 ของกลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ ง 4 กลุ่ม 
ไม่แตกต่ างกันอย่ างมีนั ยสฯคัญที ่ ระดับ . 05
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ตารางท ี  50 ค่า เฉสืย และส ่ วนเม ี ยง เบนมาตรฐาน ของคะแนนที ่ ได้ จากแบบวั ด 
สุขภาพจิต เอสซีแอล 90 ‘ในการทดสอบหลั งการฝ็กส้บดาห์ที ่  8 
ของกลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ ง 4 กลุ่ม

กลุ ่ มทดลอง X S.D

กลุ่มท่ี  1 (สเต ็ บ+สมาธ ิ ) 4 6 . 3 1 6 . 4 9
กลุ่มที่  2 (สเต ็ บ) 5 0 . 3 3 9 . 5 7
กลุ่มที่  3 (สมาธิ  ) 4 4 . 4 7 8 . 9 0
กลุ ่มควบคุม 4 9 . 5 5 1 0 . 0 8

รวม 1 9 0 . 6 6 3 5 . 0 4

จากตารางท ี ่  50 แสดงว่ าค่ าเฉลี ่ ยของคะแนนที ่ ได้ จากแบบวั ดสุ ขภาพจิ ต 
เอสชีแอล 90 ของกลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ ง 4 กลุ ่ มลดลงจากเด ิ ม (ตารางท ี ่  4 8 )  เพี่อ 
ทราบความแตกต่ างอย ่ างมื นั ยสำคั ญ จ ึ งทำการว ิ เคราะหความแบรบรวนแบบทาง  
เดี ยว ต ั งตารางที ่  51
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ตารางที ่  51 ผลการว ิ เคราะห ์ ความแบรบรวนแบบทางเด ี ยว  เพื ่ อเบร ี ยบเที ยบ 
ค่ าเฉลี ่ ยของคะแนนที ่ ได้ จากแบบวั ดสุ ขภาพจิ ต เอสฃีแอล 90 ไน 
การทดสอบหลั งการฝึกไนสับดาห์ที ่  8 ของกลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ ง 4 กลุ่ม

แหล่ งความแบรบรวน d f รร MS F

ระหว่ างกลุ ่ ม 3 3 8 6 . 9 1 1 2 8 . 9 7 1 . 6 4
ภายไนกลุ ่ ม 64 5 0 3 1 . 9 6 7 8 . 6 2

ทั ้ งหมด 67 5 4 1 8 . 8 7

P > . 0 5  ( . 0 5  F 3 , 6 4  = 9 . 5 2 )

จากตารางท ี ่  51 แสดงว่ าค่ าเฉลี ่ ยของคะแนนที ่ ได้ จากแบบวั ดสุ ขภาพจิ ต 
เอสชีแอล 90 ของกลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ ง 4 กลุ่ม ไม่แตกต่ างก้นอย่ างมีนั ยสฯค้ญที ่ ระดับ

. 05
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ตารางที ่  52 ผลการว ิ เคราะห์ ความแบรบรวนแบบว ั ดซ ้ ำ  เพ ื ่ อเบร ี ยบเท ี ยบความ 
แตกต่ างระหว ่ างค ่ า เฉล ี ่ ยของคะแนนที ่ ได ้ จากแบบว ั ดสุ ขภาพจ ิ ตเอส- 
ชืแอล 90 ไนการทดสอบก่ อนการทดลอง สับดาห์ที่  4 และ 8 
ของกลุ ่มที ่  1 ซ ึ ่ งทำการฝ ึ กการออกกำล ั งกายแบบสเต ็ บร ่ วมก ั บการ 
ฝึกสมาธิ

แหล่ งความแบรบรวน d f รร MS F

ระหว่ างกลุ ่ ม 16 9 8 3 . 4 5 6 1 . 4 7
ภายในกลุ ่ ม 34 1 6 3 3 . 7 1 4 8 . 0 5

ระหว ่ างการทดลอง 2 6 9 . 6 2 3 4 . 8 1 0 . 7 1
ที ่ เหลือ 32 1 5 6 4 . 0 9 4 8 . 8 8

ทั ้ งหมด 50 2 6 1 7 .  16 5 2 . 3 4

P > . 05  ( . 0 5  F 2 . 3 2  = 3 . 2 3 )

จากตารางท ี ่  52 แสดงว่ า ค่ าเฉลี ่ ยของคะแนนที ่ ได้ จากแบบวั ดสุ ขภาพจิ ต 
เอสชืแอล 90 ไนการทดสอบก่ อนการทดลอง สับดาห์ที่  4 และ 8 ไม่แตกต่ างกัน 
อย่ างมีนั ยสำคัญที ่ ระดับ . 0 5
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ตารางที ่  53 ผลการว ิ เคราะห ์ ความแบรบรวนแบบว ั ดช ้ ำ  เพ ื ่ อเบร ี ยบเท ี ยบความ 
แตกต่ างระหว ่ างค ่ า เฉล ี ่ ยของคะแนนที ่ ได ้ จากแบบว ั ดสุ ขภาพจ ิ ตเอส- 
ชีแอล 90 ไนการทดสอบก่ อนการทดลอง สับดาห์ที่  4 และ 8 
ของกลุ ่มที ่  2 ซ ี ่ งทำการฝ ึ กการออกกำล ั งกายแบบสเต ็ บอย ่ าง เด ี ยว

แหล่ งความแบรบรวน d f รร MS F

ระหว่ างกลุ ่ ม 16 9 9 6 . 5 3 6 2 . 2 8
ภายไนกลุ ่ ม 34 4 2 7 6 . 6 5 1 2 5 . 7 8

ระหว ่ างการทดสอบ 2 5 . 8 0 2 . 9 0  0 . 0 2
ที ่ เหลือ 32 4 2 7 0 . 8 4 1 3 3 . 4 6

ทั ้ งหมด 50 5 2 7 3 . 1 7 1 0 5 . 4 6

P > . 0 5  ( . 0 5  F2 , 3 2 = 3 . 2 3 )

จากตารางท ี ่  53 แสดงว่ า ค่า เฉลี ่ ยของคะ แนนที ่ ได้ จากแบบวัดสขภาพจิต
เอสชีแอล 90 ไนการทดสอบก่ อนการทดลอง สับดาห์ที่  4 และ 8 ของกลุ ่มที ่  2 
ไม่ แตกต่ างอย่ างมีนั ยสำคัญที ่ ระดับ . 05
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ตารางที ่  54 ผลการว ิ เคราะห์ ความแบรบรวนแบบว ้ ดช ้ ฯ เพ ื ่ อเบร ี ยบเท ี ยบความ 
แตกต ่ างระหว ่ างค ่ า เฉลี ่ ยของคะแนน'ได้ จากแบบวั ดสุ ขภาพจิ ตเอสชี -  
แอล 90 ทนการทดสอบก่ อนการทดลอง สับดาห์ที่  4 และ ร ของ 
กลุ่มที่  3 ซ ึ ่ งทำการฝ ึ กสมาธ ิ อย ่ าง เด ี ยว

แหล่ งความแบรบรวน d f รร MS F

ระหว่ างกลุ ่ ม 16 2 9 2 1 . 4 6 1 8 2 . 5 9
ภายทนกลุ ่ม 34 3 3 3 2 . 7 0 9 8 . 0 2

ระหว ่ างการทดสอบ 2 1 7 . 2 3 8 . 6 2 0 . 0 8
ที ่ เหลือ 32 3 3 1 5 . 4 7 1 0 3 . 6 4

ทั ้ งหมด 50 6 2 5 4 . 1 6 1 2 5 . 0 8

P > . 0 5  ( . 0 5  F 2 , 3 2 = 3 . 2 3  )

จากตารางท ี ่  54 แสดงว่ า ค่ าเฉลี ่ ยของคะแนนที ่ ได้ จากแบบวั ดสุ ขภาพจิ ต 
เอสชีแอล 90 ทนการทดสอบก่ อนการทดลอง สับดาห์ที่  4 และ 8 ของกลุ ่มที ่  3 
ไม่แตกต่ างอย่ างมีนั ยสำคัญที ่ ระดับ . 05
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ตารางที ่  55 ผลการว ิ เคราะห ์ ความแบรบรวนแบบว ้ ดช ้ ำ  เพื ่ อเบร ี ขบเที ยบความ 
แตกต่ างระหว ่ างค ่ า เฉล ี ่ ยของคะแนนที ่ ได ้ จากแบบว ั คสุ ขภาพจ ิ ตเอส- 
ชีแอล 90 ในการทดสอบก่ อนการทดลอง สับดาห์ที่  4 และ 8
ของกลุ ่ มควบคุม

แหล่ งความแบรบรวน d f รร MS F

ระหว่ างกลุ ่ ม 16 2 8 7 7 . 4 3 1 7 9 . 8 4
ภายในกลุ ่ ม 34 2 2 2 4 . 2 8 6 5 . 4 2

ระหว ่ างการทดสอบ 2 1 7 1 . 5 6 8 5 . 7 8 1 . 34
ที ่ เหลือ 32 2 0 5 2 . 7 2 6 4 . 1 5

ทั ้ งหมด 50 5 1 0 1 . 7 1 1 0 2 . 0 3

P > . 05  ( . 0 5  F2 , 3 2 = 3 . 2 3  )

จากตารางท ี ่  55 แสดงว่ า ค่ าเฉลี ่ ยของคะแนนที ่ ได้ จากแบบวั ดสุ ขภาพจิ ต 
เอสชีแอล 90 ในการทดสอบก่ อนการทดลอง สัปดาห์ที่  4 และ 8 ของกลุ ่ มควบคุม 
ไม่แตกต่ างอย่ างมีนั ยสำคัญที ่ ระดับ . 05
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ตารางที ่  56 แสดงค ่ า เฉล ี ่ ยและส่ วนเบี ่ ยงเบนมาตรฐานของคะแนนที ่ ได ้ จากแบบ 
วัดสุขภาพจิต เอสซีแอล 90 ของการทดสอบ 3 ครั ้ ง ของกลุ ่ ม 
ตั วอย่ างทั ้ ง 4 กลุ่ม

กลุ่มทดลอง การทดสอบ

ก่อนการทดลอง สับดาห์ท่ี 4 สืบดาห์ท่ี 8

กลุ่มท่ี 1 (สเต็บ+สมาธิ) X 52.85 51.08 46.31
S.D. 7.78 7.35 6.49

กลุ่มท่ี 2 (สเต็บ) X 55.02 53.60 50.33
S.D. 9.39 11.95 9.57

กลุ่มท่ี 3 (สมาธิ) X 49.01 48.50 44.47
S.D. 13.83 10.90 8.90

กลุ่มควบคุม X 49.07 50.22 49.55
S.D. 8.34 11.25 10.08

จากตารางท ี ่  56 แสดงว่ าค่ าเฉลี ่ ยของคะแนนที ่ ไค้ จากแบบวั ดสุ ขภาพจิ ต 
เอสชีแอล 90 ของกลุ ่มที ่  1 , 2 , 3  ลดลงในสัปดาห์ที ่  4 และ 8 ตามลำดับสัวน 
กลุ ่ มควบคุมมีคะแนนเฉลี ่ ยในสัปดาห์ที ่  4 และ 8 เพิ ๋ มมากกว่ า ก ่ อนการทคลองดั ง 
แผนภูมิที่ ' 3

■<
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แผนภ ูม ิท ี่ 3 แส ดงคาเฉล ี่ยของคะแน น ท ี่ได ้จากแบบว ัดส ุขภาพ จ ิต  

เอส ช ีแอ ล  9  กอน กไรทดลอง ห ล ังการฝ ึกส ัป ดาห ์ท ี่ 4  

และ 8 ของกส ุมฅ ัวอยางท ั้ง 4  กลุม

กอุมที 1
■ กชุ?เท 8

(สเตป-«■ สมาธิ)
(สมาธิ)

กธุมที 1 (ส?ทีป} 
กธุมคไท?ชุม
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ตอนที่ 5 สรุปผลที ่1ใต้จากการวิ เคราะห์ข้อมูล

ก. สร ุปผลการวิ เคราะห์ข้อมูลที ่ 'ใต้จากการวัดสมรรถภาพการจับ 

ออกซิเจนสูงสุด

1. ค ่ า เฉล ี ่ ยของสมรรถภาพการจ ั บออกซิ เจนสู งส ุ ดของการทดสอบ 
5 ครั ้ ง ของกลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ ง 4 กลุ่ม ดั งตารางที ่  57

ตารางที ่  57 ค ่ า เฉล ี ่ ยของสมรรถภาพการจ ั บออกซิ เจนสู งส ุ ดของการทดสอบ 5 ครั ้ ง 
ของกลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ ง 4 กลุ่ม (หน่วยเป็น ม ล . / ก ก . / น า ท ี )

กลุ ่ มทดลอง การทดสอบ

ก่อนทดลอง สัปดาห์ สัปดาห์ สัปดาห์ สัปดาห์
ท่ี 2 ท่ี 4 ท่ี 6 ท่ี 8

กลุ่มท่ี 1 (สเต็ ป+สมาธิ  ) 3 5 . 7 1 3 6 . 4 4 3 8 . 4 7 4 0 . 9 6 4 2 . 7 6
กลุ่มท่ี 2 (สเต็ ป ) 3 6 . 2 9 3 6 . 3 9 3 8 . 0 6 3 9 . 6 6 4 1 . 7 9
กลุ่มท่ี 3 (สมาธิ  ) 3 6 . 1 8 3 5 . 9 5 3 6 . 3 2 3 6 . 5 5 3 7 . 0 7
กลุ ่มควบคุม 3 6 . 3 0 3 6 . 0 7 3 5 . 1 9 3 5 . 5 1 35 . 78

จากตารางท ี ่  57 แสดงว่ า ค ่ า เฉล ี ่ ยของสมรรถภาพการจ ั บออกซิ เจน 
สู งสุดของกลุ ่มที ่  1 , 2  และ 3 เพิ ่ มข็ ้นภายหลั งการฝึกตามลฯดับ ส่วนกลุ ่มควบคุมมี  
ค ่ า เฉล ี ่ ยของสมรรถภาพการจ ั บออกซิ เจนสู งส ุ ดลดลงจากการทดสอบก่ อนการทคลอง

2 . ผลการว ิ เคราะห์ 'ข ้ อมู ลที ่ ' ได้ จากการว ั ดสมรรถภาพการจ ั บ 
ออกซิ เจนสู งสุ ดระหว่ างกลุ ่ ม

2 . 1  เมื ่อสินสุดสัปดาห์ที ่  6 กลุ่มที่  1 ซึ ่ งท,ฯการฝ ึ กการ
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2 . ผลการว ิ เคราะห์ ข ้ อม ู ลที ่ ได ้ จากการว ั ดสมรรถภาพโทรจ ้ บ 
ออกซิ เจนสู งสุ ดระหว่ างกลุ ่ ม

2 . 1  เมื ่อสินสุดสัปดาห์ที ่  6 กลุ่มที่  1 ซ ึ ่ งทำการฝ ็ กการ 
ออกกำลั งกายแบบสเต็ ปร ่ วมกั บการฝึ กสมาธ ิ  มีค่า เฉล ี ่ ยของสมรรถภาพการจ ั บ 
ออกซิ เจนสู งสุด (X = 4 0 . 9 6 )  แตกต่ างจากกลุ ่ มที ่  3 ซึ ่ งทำการฝึ กสมาธ ิ อย ่ าง 
เดี ยว (X = 3 6 . 5 5 )  และกลุ ่ มควบคุม (X = 3 5 . 5 1 )  อย่ างมีนั ยสำคัญที ่ ระดับ

. 0 5  ส่วนกลุ ่มที่  2 ซ ึ ่ งทำการฝ ึ กการออกกำล ั งกายแบบสเต ็ บอย ่ าง เด ี ยว  มีค่า 
เฉลี ่ ยของสมรรถภาพจั บออกซิ เจนสู งสุ ด (X = 3 9 . 6 6 )  แตกต่ างจากกลุ ่ มควบคุ ม 
(X = 3 5 . 5 1 )  อย่ างมีนั ยสำคัญที ่ ระดับ . 05

2 . 2  เมื ่ อสินสุดการทดลอง (สับดาห์ที ่  8)  กลุ่มที่  1
ซ ึ ่ งทำการฝ ึ กการออกกำลั งกายแบบสIต็ บร ่ วมกั บการฝ ึ กสมาธ ิ  มี ค ่ าเฉลี ่ ยของ
สมรรถภาพการจ ั บออกซิ เจนสู งสุ ด ( X = 4 2 . 7 6 )  ไม่แตกต่ างจากกลุ ่ มที ่  2 ซ่ึง 
ทำการฝ ึ กการออกกำล ั งกายแบบสเต ็ บอย ่ าง เด ี ยว  (X = 4 1 . 7 9 )  แต่แตกต่ าง
จากกลุ ่ มที ่  3 ซ ึ ่ งทำการฝ ึ กสมาธ ิ อย ่ าง เด ี ยว ( X = 3 7 . 0 7  ) และกลุ ่ มควบคุม
(X = 3 5 . 7 8 )  อย่ างมีนั ยสำคัญที ่ ระดับ . 0 5  ส่วนกลุ ่มที่  2 ซ ึ ่ งทำการฝ ึ กการ 
ออกกำล ั งกายแบบสเ  ต็บอย ่ างเด ี ยวมี ค ่ า ' เฉล ี ่ ยของสมรรถภาพการจ ั บออกซิ เจนสู งส ุ ด 
( X = 4 1 . 7 9 )  แตกต่ างจากกลุ ่ มควบคุ ม ( X = 3 5 . 7 8  ) อย่ างมีนั ยสำคัญที ่ ระดับ

. 05

3.  ผลการว ิ  เ คราะห์ ข ้ อมู ลที ่ ได ้ จากการวั ดสมรรถภาพการจั บ 
ออกซิ เจนสู งสุด ภายไนแต่ละกลุ ่ ม

3 . 1  กลุ่มที่  1 ซ ึ ่ งทำการฝ ึ กการออกกำล ั งกายแบบสเต ็บ 

ร่ วมกับการฝึกสมาธิ  ม ีค ่ า เฉลี ่ ยของสมรรถภาพการจ ั บออกซิ เจนสู งสุ ดไนการทดสอบ 
ก ่ อนการการทดลอง ( X = 3 6 . 4 4  ) แตกต ่ างจา ก สับดาห์ที่  4 ( X = 3 8 . 4 7 )  
สั บดาห์ที่  6 ( X = 4 0 . 9 1 )  และ สั บดาห์ที่  8 ( X = 4 2 . 7 6 )  อย่ างมีนั ยสำคัญที ่  
ระดับ . 0 5

3 . 2  กลุ่มที่  2 ซ ึ ่ งทำการฝ ึ กการออกกำล ั งกายแบบสเต ็ บ 
มี ค ่ า เฉลี ่ ยของสมรรถภาพการจ ั บออกซิ เจนสู งสุ ดไนการทดสอบก่ อนอย่ าง เดียว
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การคารทดลอง (X = 3 6 . 2 9 )  แตกต่ างจากสัปดาห์ที ่  4 (X = 3 8 . 3 6 )
สัปดาห์ที่  6 (X = 3 9 . 6 6 )  และสัปดาห์ที ่  8 (X = 4 1 . 7 9 )  อย ่ างม ีนัยสำคัญที่
ระดับ . 05

3 . 3  กลุ่มที่  3 ช ิ ่ งทำการฝ ็ กสมาธ ิ อย ่ าง เด ี ยว มีค่า เฉลี ่ ย 
ของสมรรถภาพการจ ั บออกซิ เจนสู งสุ ดไนการทดสอบก่ อนการทดลอง (X = 3 6 . 1 8 )  
แตกต่ างจากสัปดาห์ที ่  8 (X = 3 7 . 0 7 )  อย่ างมีนั ยสำคัญที ่ ระดับ . 0 5  และสัปดาห์  
ท่ี 2 (X = 3 5 . 9 5  ) แตกต่ างจากสัปดาห์ที ่  6 (X = 3 6 . 5 5 )  และสัปดาห์ที ่  8 
(X = 3 7 . 0 7 )  อย่ างมีนั ยสำคัญที ่ ระดับ . 05  นอกจากน็ ้ สมรรถภาพการจ ั บออก- 
ซิ เจนสู งสุดไนสัปดาห์ที ่  4 (X = 3 6 . 3 2 )  ย ั งแตกต่ างจากสั ปดาห์ ที ่  8 (X =
3 7 . 0 7  ) อย่ างมีนั ยสำคัญที ่ ระดับ . 0 5  ด้วย

3 . 4  กลุ ่ มควบคุม ม ี ค ่ า เฉล ี ่ ยของสมรรถภาพการจ ั บออก-  
ซิ เจนสู งสุ ดไนการทดสอบก่ อนการทดลอง (X = 3 6 . 3 0 )  สัปดาห์ที่  2 (X =
3 6 . 0 7  ) สัปดาห์ที่  4 (X = 3 5 . 1 9 )  สัปดาห์ที่  6 (X = 3 5 . 5 1 )  และสัปดาห์  
ท่ี 8 (X = 3 5 . 7 8  ) ไม่แตกต่ างกันอย่ างมีนั ยสำคัญที ่ ระดับ . 05

4 .  สร ุ ปความแตกต ่ างระหว ่ างค ่ า เฉล ี ่ ยของสมรรถภาพ การจั บ 
ออกซิ เจนสู งสุด ก่ อนการทดลอง สัปดาห์ที่  2 ,  4 ,  6 และ 8 ของกลุ ่ มตั วอย่ าง 
ท้ัง 4 กลุ่ม ด ั งตารางที ่  58
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ตารางที ่  58 แสดงความแตกต ่ างระหว ่ างค ่ า เฉล ี ่ ยของสมรรถภาพการจ ั บออกซ ิ เจน 
สูงสุด ก่ อนการทดลอง สัปดาห์ที่  2 ,  4 ,  6 และ 8 ของกลุ ่ มต้ว 
อย่ างทั ้ ง 4 กลุ่ม (หน่วยเป็น ม ล . / ก ก . / น า ท ี )  ( เคร ื ่ องหมาย = 
หมายถึ ง ไม ่ แตกต ่ าง,  เคร ื ่ องหมาย > หมายถึ ง มา กกว ่ า )

ก่อนการทดลอง สับดาห์ที่  2 สับคาห์ที่  4 สับดาห์ที่  6 สับดา ห์ท่ี 8

กลุ่มที่  1 กลุ่มที่  1 กลุ่มท่ี  1 กลุ่มที่  1 กลุ่มที่  1
(ส เ ต็ บ+ส ม า ธ ิ ) (ส เ ต็ บ+สมาธิ  ) (ส เ ต ็ บ+สมาธิ ) ( ส เ ต็ บ+สมาธิ  ) (ส เ ต็ บ+สมาธิ  )
=กลุ่มที่  2 ะะกลุ่มท่ี 2 =กลุ่มท่ี  2 =กลุ่มที่  2 =กลุ่มที่  2
( ส เต ็ บ) ( ส เต ็ บ) ( ส เต ็ บ) ( ส เต ็ บ ) , ( ส เต ็ บ)
=กลุ่มที่  3 ะะกลุ่มท่ี 3 =กลุ่มที่  3 กลุ่มท่ี  1 กลุ่มที่  1
(สมาธิ  ) (สมาธิ  ) (สมาธิ  ) (ส เ ต็บ + (ส เ ต็บ +
=กลุ่ม =กลุ่ม =กลุ่ม (สมาธิ ) สมาธิ  ) >
ควบคุม ควบคุม ควบคุม >กลุ่มที่  3 กลุ่มที่  3

(สมาธิ  ) 5 (สมาธิ  ) ,
กลุ่มที่  1 กลุ่มที่  1
(ส เ ต็บ + (ส เ ต็บ +
สมาธิ ) สมาธิ  )
>กลุ่ม >กลุ่ม
ควบคุม , ควบคุม ,
กลุ่มที่  2 กลุ่มที่  2
( ส เต ็ บ) (สเ ต็ บ)
>กลุ่ม >กลุ่มท่ี  3
ควบคุม (สมาธิ  ) ,

กลุ่มที่  2 
(สเต ็ บ)
>กลุ ่ มควบคุม
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ข .  สร ุ บผลการวิ เคราะหข้ อมู ลที ่ ได ้ จากการวั ดคลื ่ นแอลฟา
1.  ค ่ า เฉล ี ่ ยของคลื ่ นศมองแอลฟาของการทดสอบ 5 ครั ้ ง ของ 

กลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ ง 4 กลุ่ม ด ั งตารางที ่  59

ตารางที ่  59 ค ่ า เฉลี ่ ยของคลื ่ นแอลฟาของการทดสอบ 5 ครั ้ ง ของกลุ ่ มตั วอย่ าง 
ท้ัง 4 กลุ่ม (หน่วยเบ็น ไมรครโวล ์ ท)

กลุ ่ มทดลอง การทดสอบ

ก่อนทดลอง สับคาห์ สับดาห์ สับดาห์ สับดาห์
ท่ี 2 ท่ี 4 ท่ี 6 ท่ี 8

กลุ่มท่ี 1 (สเ ต ็ บ+สมาธ ิ ) 1 5 . 8 7 1 8 . 7 4 2 1 . 1 7 2 2 . 3 4 2 4 . 1 1
กลุ่มท่ี 2 (สเฅ ็ บ) 1 5 . 1 0 1 5 . 9 7 1 7 . 5 5 1 9 . 3 5 1 9 . 7 8
กลุ่มท่ี OJ (สมาธิ  ) 1 5 . 6 3 1 6 . 7 9 1 8 . 3 6 2 0 . 2 4 21 . 4 9
กลุ ่มควบคุม 1 5 . 9 6 1 6 . 2 7 1 6 . 6 6 1 6 . 9 4 1 6 . 6 0

จากตารางท ี ่  59 แสดงว ่ าค ่ า เฉล ี ่ ยของสมรรถภาพการจ ั บออกซิ เจนสู ง  
สูดของกลุ ่มที ่  1,  2 และ 3 เพิ ่ มข็ ้นภายหลั งการฝึกตามลฯดับ ค่วนกลุ ่ มควบคุม 
ในสับดาหที ่  8 ลดลงเล ็ กน้ อย
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2.  ผลการว ิ  I ค ร า ะห์ข้ อมูลที ่ ได้ จากการวั ดคลื ่ นแอลฟาระหว่ างกลุ ่ ม
2 . 1  เมื ่ อสินสุดสับดาห์ที ่  2 กลุ่มท่ี  1 ซ ึ ่ งทำการฝ ึ กการออก 

กำลั งกายแบบสเต็ มร ่ วมกั บการฝึ กสมาธิ  มีค่ าเฉลี ่ ยของคลื ่ นแอลฟา (X = 1 8 . 7 4 )  
แตกต่ างจากกลุ ่ มที ่  2 ซ ึ ่ งทำการฝ ึ กการออกกำล ั งกายแบบสเต ็ มอย ่ าง เด ี ยว  (X = 
1 5 . 9 7 )  อย่ างมีนั ยสำคัญที ่ ระดับ . 05

2 . 2  เมื ่ อสินสุคลับดาห์ที ่  4 กลุ่มท่ี  1 ซ ึ ่ งทำการฝ ึ กการออก
กำลั งกายแบบสเต็ มร ่ วมกั บการฝึ กสมาธิ  มีค่ าเฉลี ่ ยของคลื ่ นแอลฟา (X = 2 1 . 1 7 )  
แตกต่ างจากกลุ ่ มที ่  2 ซ ึ ่ งทำการฝ ึ กการออกกำล ั งกายแบบสเต ็ มอย ่ าง เด ี ยว  (X = 
1 7 . 5 5 )  กลุ่มท่ี  3 ซ ึ ่ งทำการฝ ึ กสมาธ ิ อย ่ าง เด ี ยว (X = 1 8 . 3 6 )  และกลุ ่ ม
ควบคุม (X = 1 6 . 6 6 )  อย่ างมีนั ยสำคัญที ่ ระดับ . 0 5

2 . 3  เม ือ่!นสตุสปัดาหท์ ี่ 6 กลุ่มที่  1 ซ ึ ่ งทำการฝ ึ กการ
ออกกำลั งกายแบบสเต็ มร ่ วมกั บการฝึ กสมาธิ  มีค่ าเฉลี ่ ยของคลื ่ นแอลฟา (X =
2 2 . 3 4 )  แตกต่ างจากกลุ ่ มควบคุ ม (X = 1 6 . 9 4 )  อย่ างมีนั ยสำคัญที ่ ระดับ . 0 5  
ส่วนกลุ ่มที่  3 ซ ึ ่ งทำการฝ ึ กสมาธ ิ อย ่ าง เด ี ยว มีค่ าเฉลี ่ ยของคลื ่ นแอลฟา (X =
2 0 . 2 4 )  แตกต่ างจากกลุ ่ มควบคุ ม (X = 1 6 . 9 4 )  อย่ างมีนั ยสำคัญที ่ ระดับ . 0 5

2 . 4  เมื ่ อ!นสุ ดการทดลอง (สับคาห์ที ่  8)  กลุ่มที่  1 ซ่ึง
ทำการฝ ึ กการออกกำลั งแบบสเต็ บร ่ วมก ั บการฝ ึ กสมาธ ิ  มี ค่ าเฉลี ่ ยของคลื ่ นแอลฟา 
(X = 2 4 . 1 1 )  ไม่แตกต่ างจากกลุ ่ มที ่  3 ซ ึ ่ งทำการฝ ึ กสมาธ ิ อย ่ าง เด ี ยว (X = 
2 1 . 4 9 )  อย่ างมีนั ยสำคัญที ่ ระดับ . 0 5  แต่ แตกต่ างจากกลุ ่ มที ่  2 ซ ึ ่ งทำการฝึ กการ 
ออกกำล ั งกายแบบสเต ็ มอย ่ าง เด ี ยว  (X = 1 9 . 7 8 )  และกลุ ่ มควบคุม (X =
1 6 . 6 0 )  อย่ างมีนั ยสำคัญที ่ ระดับ . 0 5

3.  ผลการว ิ เคราะห์ ข ้ อมู ลที ่ ได ้ จากการว ั ดคลื ่ นแอลฟาภายไนแต่
ละกลุ ่ม

3 . 1  กลุ่มที่  1 ซ ึ ่ งทำการฝ ึ กการออกกำล ั งกายแบบสเต ็ ม 
ร ่ วมกั บการฝึ กสมาธิ มี ค ่ าเฉลี ่ ยของคลื ่ นแอลฟาไนการทดสอบก่ อนการทดลอง (X = 
1 5 . 8 7 )  และ ส้มดาห์ที ่  2 (X = 1 8 . 7 4 )  แตกต่ างจากสัปดาห์ที ่  4 (X = 
2 1 . 1 7 )  ส้มดาห์ที ่  6 (X = 2 2 . 3 4 )  และสัปดาห์ที ่  8 (X = 2 4 . 1 1 )  อย่ างมี  
นัยสำคัญที ่ ระดับ . 0 5  นอกจากน็ ้  การทดสอบก่ อนการทดลอง (X = 1 5 . 8 7 )  ยัง
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แตกต่างจากสัปดาห์ที ่  2 น ิ  = 1 8 . 7 4 )  ส่วนสัปดาห์ที ่  4 น ิ  = 2 1 . 1 7 )  และ 
สัปดาห์ที่  6 (X = 2 2 . 3 4 )  แดกต่างจากสัปดาห์ที ่  8 (วิT = 2 4 . 1 1 )  อย่างมีนัย 
สำคัญที ่ระดับ . 0 5  ด้วย

3 . 2  กลุ่มที่  2 ซ ึ ่ งทำการฝ ็กการออกกำล ังกายแบบสเต ็ป  
อ ย ่ า ง เ ด ี ยวมีค ่าเฉลี ่ยของคลื ่นแอลฟา'!นการทดสอบก่อนการทดลอง (X = 1 5 . 1 0 )  
และสัปดาห์ที ่  2 (X = 1 5 . 9 7 )  แตกต่างจากสัปดาห์ที ่  4 (X = 1 7 . 5 5 )  สัปดาห์ 
ท่ี 6 (X = 1 9 . 3 5 )  และสัปดาห์ที ่  8 (X = 1 9 . 7 8 )  อย่างมีน้ยสำคัญที ่ระดับ

.0 4  นอกจากนํ ้สัปดาห์ที ่  4 (X = 1 7 . 5 5 )  ย ังแตกต่างจากสัปดาห์ที ่  6 (X = 
1 9 . 3 5 )  และสัปดาห์ที ่  8 (X = 1 9 . 7 8 )  อย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ .0 5  ด้วย

3 . 3  กลุ่มที่  3 ซ ึ ่ งทำการฝ ็กส ม า ธ ิอ ย ่า ง เดี ยว มีค่าเฉลี ่ย 
ของคลื ่นแอลฟา'!นการทดสอบก่อนการทดลอง (X = 1 5 . 6 3 )  และสัปดาห์ที ่  2 
น ิ  = 1 6 . 7 9 )  แตกต่างจากสัปดาห์ที ่  4 (X = 1 8 . 3 6 )  สัปดาห์ที่  6 (X = 
2 0 . 2 4 )  และสัปดาห์ที ่  8 (X = 2 1 . 4 9 )  อย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ . 0 5  นอกจาก 
นํ ้การทดสอบก่อนการทคลอง (X = 1 5 . 6 3 )  ย ังแตกต่างจากสัปดาห์ที ่  2 (X = 
1 6 . 7 9 )  ส่วนสัปดาห์ที ่  4 (X = 1 8 . 3 6 )  และสัปดาห์ที ่  6 ( X ะะ 2 0 . 2 4 )  แตก 
ต่างจากสัปดาห์ที ่  8 (X = 2 1 . 4 9 )  และสัปดาห์ที ่  4 (X = 1 8 . 3 6 )  ย ังแตกต ่าง 
จากสัปดาห์ที ่  6 (X = 2 0 . 2 4 )  อย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ . 0 5  ด้วย

3 . 4  กลุ ่มควบคุม ม ีค ่าเฉลี ่ยของคลื ่นแอลฟาไนการทดสอบ 
ก่อนการทดลอง น ิ  = 1 5 . 9 6 )  สัปดาห์ที่  2 (X = 1 6 . 2 7 )  สัปดาห์ที่  4 (X = 
1 6 . 9 4 )  และสัปดาห์ที ่  8 (X = 1 6 . 6 0 )  ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ

. 05
4 .  สร ุปความแตกต ่างระหว ่างค ่า เฉล ี ่ยของคล ื ่นแอลฟาก ่อนการ 

ทดลอง สัปดาห์ที่  2 ,  4 ,  6 และ 8 ของกลุ ่มตัวอย่างทั ้ง 4 กลุ ่มดังตารางที ่  60
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ตารางท ี  60 แสดงความแตกต ่างระหว ่างค ่า เฉล ี ่ยของคล ื ่นของแอลฬา ก่อนการ 
ทดลอง ส้มดาห์ที ่  2 ,  4 ,  6 และ 8 ของกลุ ่มตัวอย่างทั ้ง 4 กลุ่ม 
(หน ่วยเป ็นไมรครรวล ่ท) ( เคร ื ่องหมาย  = หมายถึง ไม ่แตกต ่าง,  
เคร ื ่องหมาย > หมายถึง มากกว ่า )

ก่อนการทคลอง สัปดาห์ 
ท่ี 2

ส้มดาห์  
ท่ี 4

สับดาห์ 
ท่ี 6

สับดาห์ 
ท่ี 8

กลุ่มที่  1 กลุ่มที่  1 กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 1 กลุ่มที่  1
(สเต็บ+สมาธิ  ) (สเต ็ม+สมาธ ิ  ) (สเต ็ม+สมาธ ิ  ) (ส เต ็ม + สม าธ ิ ) (ส เต็บ+สมา
ะ=กลุ่มที่  2 >กลุ่มที่  2 >กลุ่มที่  2 >กลุ่มที่  2 >กลุ่มที่  2
(ส เต ็ม ) ( ส เ ต ็ม ) , ( ส เ ต ็ม ) , ( ส เ ต ็ม ) , ( ส เ ต ็ม ) ,
=กลุ่มที่  3 กลุ่มที่  1 กลุ่มที่  1 กลุ่มท่ี 1 กลุ่มที่  1
(สมาธิ  ) (สเต ็ม + (ส เ ต็ม + (สเต ็ม + (สเต ็ม +
=กลุ่ม สมาธิ  ) สมาธิ  ) (สมาธิ  ) สมาธิ  )
ควบคุม =กลุ่มที่  3 >กลุ่มที่  3 =กลุ่มที่  3 ะ=กลุ่มที่  3

(สมาธิ  ) , (สมาธิ  ) , (สมาธิ  ) , (สมาธิ  ) ,
=กลุ่มที่  1 กลุ่มท่ี 1 กลุ่มที่  1 กลุ่มที่  1
(สเต ็ม + (สเต ็ม + (ส เต็ป + (ส เ ต็ป +
สมาธิ  ) สมาธิ  ) สมาธ ิ ) สมาธิ  )
=กลุ่ม >กลุ่ม >กลุ่ม >กลุ่ม
ควบคุม ควบคุม ควบคุม , ควบคุม ,

กลุ่มที่  3 กลุ่มที่  3
(สมาธิ  ) (สมาธิ  )
>กลุ่ม >กลุ่ม
ควบคม ควบคม
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ค .  สร ุบผลการว ิ เคราะหข ้อมูลที ่ได ้จากการว ัดส ุขภาพจิต เอสซีแอล 90
1. ค ่าเฉลี ่ยของคะแนนที ่ได้จากแบบวัดสุขภาพจิต เอสชีแอล

90 ของการทดสอบ 3 ครั ้ง ของกลุ ่มตัวอย่างทั ้ง 4 กลุ่ม ต ังตารางท ี ่  61

ตารางท ี ่  61 ค ่าเฉลี ่ยของคะแนนที ่ได้จากแบบวัดสุขภาพจิต เอสชีแอล 90 ของ 
การทดสอบ 3 ครั ้ง ของกลุ ่มตัวอย่างทั ้ง 4 กลุ่ม

กลุ ่มทดลอง การทดสอบ

ก่อนทดลอง สั บคาห์  สั บดาห์
ท่ี 4 ท่ี 8

กลุ่มที่  1 (สเต็บ+สมาธิ  ) 5 2 . 8 5 5 1 . 0 8 4 6 . 3 1
กลุ่มที่  2 (ส เต ับ) 5 5 . 0 2 5 3 . 6 0 5 0 . 3 3
กลุ่มที่  3 (สมาธิ  ) 4 9 . 0 1 4 8 . 5 0 4 4 . 4 7
กลุ ่มควบคุม 4 9 . 0 7 50 . 22 4 9 . 5 5

จากต ารางท ี ่  61 แสดงว่าค ่าเฉลี ่ยของคะแนนที ่ได ้จากแบบวัดสุขภาพจิต 
เอสชีแอล 90 ของกลุ ่มที ่  1 ,  2 และ 3 ลดลงไนสับดาห์ที ่  4 และ 8 ตามลฯตับ 
ส่วนกลุ ่มควบคุม มีคะแนนเฉลี ่ยในสับดาห์ที ่  4 และ 8 เพิ ่มข็ ้นมากกว่าคะแนนเฉลี ่ย 
ที ่ได้ก่อนการทดลอง
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2 .  ผลการว ิ เคราะห ์ข ้อน ูลท ี ่ได ้จากค ่า เฉล ี ่ยของคะแนนจากแบบ 
วัดสุขภาพจิต เอสชืแอล 90 ระหว่างกลุ ่ม ผลบรากฎว่า

เมื ่อสืนสุดการทดลอง (ส้บดาห์ที ่  8 )  กลุ่มที่  1 ซ ึ ่ งทำการ 
ฝ ึกการออกกำลังกายแบบสเด ็บร ่วมก ับการฝึกสมาธ ิ  มีค่า เฉลี ่ยของคะแนนที ่ได้จาก 
แบบวัดสุขภาพจิต เอสชีแอล 90 (X = 4 6 . 3 1 )  ไม่แดกต่างจากกลุ ่มที ่  2 ซึ ่งทำ 
ก ารฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บ อย ่าง เค ียว  (X = 5 0 . 3 3  ) กลุ่มที่  3 ซึ ่งทำ 
การฝ ึกสมาธ ิอย ่าง เด ียว  (X = 4 4 . 4 7 )  และกลุ ่มควบคุม (X = 4 9 . 5 5  ) อย ่าง 
มีนัยสำคัญที ่ระดับ . 0 5

3 .  ผลการว ิ เคราะห ์ข ้อม ูลท ี ่ได ้จากท ี ่ได ้จากค ่า เฉล ี ่ยของคะแนน 
จากแบบวัดสุขภาพจิต เอสชีแอล 90 ภายไนกลุ ่ม

3 . 1  กลุ่มที่  1 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็ป  
ร ่วมกับการฝึกสมาธิมีค ่าเฉลี ่ยของคะแนนที ่ได้จากแบบวัดสุขภาพจิต เอสชีแอล 90 
ไนการทดสอบก ่อนการการทดลอง (X = 5 2 . 8 5  ) ไม่แตกต่าง จากลับดาห์ที ่  4 
(X = 5 1 . 0 8 )  และ ลับดาห์ที ่  8 (X = 4 6 . 3 1 )  อย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ . 0 5

3 . 2  กลุ่มที่  2 ซ ึ ่งทำการฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บ
อ ย ่า ง เด ีย ว  มีค ่าเฉลี ่ยของคะแนนที ่ได้จากแบบวัดสุขภาพจิต เอสชีแอล 90 ไน 
การทดสอบก่อนการการทดลอง (X = 5 5 . 0 2  ) ลับดาห์ที ่  4 (X = 5 3 . 6 0 )
และ ลั บดาห์ที่  8 (X = 5 0 . 3 3  ) ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ . 0 5

3 . 3  กลุ่มที่  3 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกสมาธ ิอย ่าง เด ียว  มีค ่าเฉลี ่ย 
ของคะแนนที ่ไค ้จากแบบวัดสุขภาพจิตเอสชีแอล 90 ไนการทดสอบก่อนการทดลอง 
(X = 4 9 . 0 1 )  สับดาห์ที่  4 (X = 4 8 . 5 0 )  และสับดาห์ที ่  8 (3โ= 4 4 . 4 7 )  
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ .05

3 . 4  กลุ ่มควบคุมมีค่า เฉลี ่ยของคะแนนที ่ไค้จากแบบวัด 
สุขภาพจิต เอสชืแอล 90 ไนการทดสอบก่อนการทดลอง ( x= 4 9 . 0 7  ) สับดๆห์ที่  4 
( x = 5 0 . 2 2 )และสับดาห์ที่  8 ( X = 4 9 .5 5  )ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที ่ 'ระดับ.05

4 .  สร ุบความแตกต ่างระหว ่างค ่า เฉล ี ่ยของคะแนนที ่ไค ้จากแบบ 
วัดสุขภาพจิต เอสซีแอล 90 ก่อนการทคลอง สับดาห์ที่  4 และ 8 ของกลุ ่มตัว 
อย่างทั ้ ง 4 กลุ่ม ด ังตารางท ี ่  62
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ตา;รางที ่  62 แสดงความแตกต ่างระหว ่างค ่า เฉล ี ่ยของคะแนนที ่ได ้จากแบบว ัด 
สุขภาพจิต เอสชีแอล 90 ก่อนการทดลอง สับคาห์ที่  4 และ 8 
ของกลุ ่มตัวอย่างทั ้ ง 4 กลุ่ม ( เคร ื ่องหมาย  = หมายถึง ไม ่แตก- 
ต่าง )

ก่อนการทดลอง สับดา หท่ี 4 สับดา ห์ท่ี 8

กลุ่มที่  1 (สเต็บ +
สมาธิ  ) = กลุ่มที่  2
(ส เต ็บ )  = กลุ่มที่  3 
(สมาธิ  ) = กลุ ่มควบคุม

กลุ่มที่  1 (ส เ ต็บ +

ส ม าธ ิ ) = กลุ่มที่  2
(ส เต ็บ)  = กลุ่มที่  3 
(สมาธิ  ) ะะ กลุ ่มควบคุม

กลุ่มที่  1 (สเต็บ +
สมาธิ  ) = กลุ่มที่  2
(ส เต ็บ )  = กลุ่มที่  3 
(สมาธิ  ) ะะ กลุ ่มควบคุม



1 42

ง . สร ุย ผลการว ิ t คราะห์ข้อมูลที ่ ได้จากค่า เ ฉล ื ่ยของสมรรถภาพการ 
จับออกซิ เจนสูงสุด คลื ่นแอลฟา และคะแนนที ่ ได้จากแบบวัดสุขภาพจิต เอสซิแอล 90  
ก่อนการทดลอง และสับดาห์ที ่  8 ของกลุ ่มตัวอย่างทั ้ ง 4 กลุ ่ม ด ังดารางท ี ่  63

ตารางท ี ่  63 แสดงผลการว ิ เคราะห ์ข ้อม ูลท ี ่ได ้จากค ่า เฉล ี ่ยของสมรรถภาพการจ ับ 
ออกซิ เจนสูงสุด คลื ่นแอลฟา และคะแนนที ่ไค้จากแบบวัดสุขภาพจิต 
เอสซิแอล 90 ก่อนการทดลอง และสับดาห์ที ่  8 ของกลุ ่มต ัวอย ่าง 
ท้ัง 4 กลุ่ม

กลุ่มทดลอง การทดสอบ

ก่อนการ สับดาห์ท่ี 8 ก่อนการ สับดาห์ท่ี 8 ก่อนการ สับดาห์ที, 8 
ทดลอง ทดลอง ทดลอง

กลุ่มท่ี 1 (สเต็บ+สมาธิ) 35.71 42.76 15.87 24.11 52.85 46.31
กลุ่มท่ี 2 (สเต็บ) 36.29 41.79 15.10 19.78 55.02 50.33
กลุ่มท่ี 3 (สมาธิ) 36.18 37.07 15.63 21.49 49.01 44.47
กล่มควบคุม 36.30 35.78 15.96 16.60 49.07 49.55

จากต ารางท ี ่  63 แสดงว่าเมื ่อสันสุดการทดลองไนสับดาห์ที ่  8 กลุ ่มทดลอง 
ที ่มีสมรรถภาพการจับออกซิ เจนสูงสุดเพิ ่มมากที ่สุดคือกลุ ่มที ่  1 รองลงมาได ้แก ่  กลุ ่ม 
ท่ี 2 กลุ่มที่  3 และกลุ ่มควบคุมตามลฯดับ ส่วนกลุ ่มทดลองที ่มีคลื ่นแอลฟา เพิ ่มมากที ่  
สุดเมื ่อสินสุดการทดลองไนสับดาห์ที ่  8 คือกลุ่มที่  1 รองลงมาได้แก่กลุ ่มที ่  2 กลุ่มที่  3 
และกลุ ่มควบคุมตามลฯดับ นอกจากน็ ้กลุ ่มทดลองท ี่ม ีคะแนนเฉลี ่ยจากแบบว ัด สุขภาพจ ิต  

เอสๆร่แอล 90 ลดลงมากที ่สุดเมื ่อสันสุดการทดลองไนสับดาห์ที ่  8 คือกลุ่มที่  1 รอง 
ลงมาได้แก ่  กลุ่มที่  2 กลุ่มที่  3 ส่วนกลุ ่มควบคุม ม ีค ่าเฉล ี ่ยของคะแนนจากแบบว ัด  

สุขภาพจิต เมื ่อสินสุดการทดลองไนสับคาห์ที ่  8 เพิ ่มขนจากก่อนการทคลองเล็กน้อย
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