
การวิจัยคร้ังน้ี ผู้วิจัยได้ทำการเก็บรวบรวมข้อมูล ผลของการเดินแบบปกติและการเดิน 
แบบทิศทางท่ีมีต่อลุฃสมรรถนะในสตรีวัยทำงาน ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที, 5 และ 
หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 มีกลุ่มตัวอย่างคือ กลุ่มเดินแบบปกติ จำนวน 19 คน กลุ่มเดินแบบ 
ทิศทาง 20 คน นำผลท่ีได้มาวิเคราะห์ผลด้วยเคร่ึองคอมพิวเตอร์ และนำผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
เสนอในรูปตารางประกอบความเรียง ตังน้ี

ตอนท่ี 1 การวิเคราะห์ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) ของข้อมูลพ้ืนฐาน ข้อมูลสุขสมรรถนะ การทรงตัว เวลาปฏิกิริยาเซิงซ้อนต่อเสียงและ 
การไข้พลังงานขณะพัก ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 
10 ในกลุ่มเดินแบบปกติ และกลุ่มเดินแบบทิศทาง

ตอนท่ี 2 การวิเคราะห์ ความแปรปรวนร่วม หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 และหลังการ 
ทดลองสัปดาห์ท่ี 10 เม่ือใ เๆค่าเฉล่ียก่อนการทดลองเป็นตัวแปรร่วม ระหว่างกลุ่มเดินแบบปกติ 
และกลุ่มเดินแบบทิศทาง

ตอนท่ี 3 การวิเคราะห์ ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดช้ํา ภายในกลุ่มเดินตาม ปกติ 
และกลุ่มเดินแบบทิศทาง เม่ือพบความแตกต่างทำการเปรียบเทียบเป็นรายคู่โดยวิธี แอลเอสดี

ตอนท่ี 4 กราฟแสดงการเปล่ียนแปลงสุขสมรรถนะ การทรงตัว เวลาปฏิกิริยาเซิงซ้อน 
ต่อเสียงและการใช้พลังงานขณะพัก ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 และหลังการ 
ทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ในกลุ่มเดินแบบปกติและกลุ่มเดินแบบทิศทาง

ตอนท่ี 5 การวิเคราะห์ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) โดยการทดสอบค่าที (Independent-t test) ของอัตราการเต้นของห์วใจขณะเดิน 
สัปดาห์ท่ี 2, 4, 6, 8 และ 10 ของกลุ่มเดินแบบปกติ และกลุ่มเดินแบบทิศทาง

ตอนท่ี 6 จำนวนและค่าร้อยละของความพึงพอใจกับรูปแบบการเดิน หลังการทดลอง 
สัปดาห์ ท่ี 5 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ของกลุ่มเดินแบบปกติ และกลุ่มเดินแบบทิศทาง
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ต'อนท่ี 1 การวิIคราะห์ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ 
ข้อมูลพ้ืนฐาน ข้อมูลสุขสมรรถนะ การทรงตัว เวลาปฎิกิรยาเซิงซ้อนต่อเสียงและการใช้พลังงาน 
ขณะพัก ก่อนการทดลอง หลังการทดลองลัปดาห์ท่ี 5 และหลังการทดลองลัปดาห์ท่ี 10 ในกลุ่ม 
เดินแบบปกติ และกลุ่มเดินแบบทิศทาง

ดารางท่ี 1 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของข้อมูลพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่าง

ข้อมูลพ้ืนฐาน
กลุ่มเดินแบบปกติ (19 คน) กลุ่มเดินแบบทิศทาง (20 คน)

X SD X รอ
อายุ (ปี) 41.11 3.55 39.05 5.05

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 57.91 7.57 57.97 10.06

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 150.15 33.86 157.35 4.76

จากตารางท่ี า แสดงข้อมูลพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่าง โดยกลุ่มเดินแบบปกติ อายุเฉล่ีย 
41.11 ปี น้ําหนักเฉล่ีย 57.91 กิโลกรัม และส่วนสูงเฉล่ีย 150.15 เซนติเมตร กลุ่มท่ี 2 เดินแบบ 
ทิศทาง อายุเฉล่ีย 39.05 ปีน้ําหนักเฉล่ีย 57.97กิโลกรัม และส่วนสูงเฉล่ีย 157.35 เซนติเมตร
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ตารางท่ี 2 แลดงค่าเฉลี,ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของข้อมูลสุขลมรรถนะ การทรงตัว เวลา 
ปฏิกิริยาเซิงช้อนต่อเสียงและการใช้พลังงานขณะพัก ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 
และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10ในกลุ่มเดินแบบปกติ

ต ัว แ ป ร

ก ่อ น ก าร ท ด ล อ ง ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  

ส ัป ด าห ์ท ี่ 5

ห ล ัง ก าร ท ด ล อ ง  

ส ัป ด าห ์ท ี่ 10

X S D X S D X S D

1. น ื้า ห น ัก (ก ก .) 5 7 .9 1 7 .5 7 5 8 .0 1 7 .4 6 5 7 .7 7 7 .4 3

2 . ด ัช น ีม ว ล ก า ย  (ก ก ./ต ร .ม .) 2 3 .1 3 2 .6 8 2 3 .1 9 2 .6 8 2 3 .1 0 2 .6 7

3 . อ ัต ร าก าร เต ้น ข อ ง ห ัว ใจ ข ณ ะ พ ัก 7 7 .1 1 7 .3 6 7 7 .1 1 4 .8 4 7 4 .4 2 5 .2 7

(ค ร ั้ง /น าท ี)

4 . ค ว าม ด ัน โล ห ิต ข ณ ะ ห ัว ใจ บ ีบ ต ัว 1 1 6 .4 7 1 1 .1 0 1 1 7 .3 7 7 .1 5 1 1 6 .8 4 6 .1 0

ข ณ ะ พ ัก  (ม ม .ป ร อ ท )

5. ค ว า ม ด ัน โล ห ิต ข ณ ะ ห ัว ใจ ค ล าย ต ัว 7 0 .8 4 1 0 .9 7 7 3 .0 0 8 .2 4 7 0 .8 9 6 .1 4

ข ณ ะ  พ ัก  (ม ม .ป ร อ ท )

6 . ส ม ร ร ท ภ าพ ก าร ใช ้อ อ ก ซ ิเจ น ส ูงส ุด 2 3 .7 0 4 .6 2 2 6 .1 9 3 .4 7 2 8 .2 9 3 .6 1

(ม ล ./ก ก ./น าท ี)

7. เป อร ์เซ ็น ต ์ไข ม ัน  (%) 4 1 .0 9 4 .6 5 4 0 .6 6 4 .8 7 4 0 .1 5 4 .6 3

8 . เป อ ร ์เซ ็น ต ์ม ว ล ร ่าง ก าย ป ร าศ จ า ก 5 8 .8 9 4 .6 5 5 9 .3 5 4 .8 4 5 9 .8 9 4 .6 4

ไขม ัน  (%)
9 . ม ว ล ก ล ้า ม เน ื้อ  (ก ก .) 1 7 .3 9 2 .2 4 1 7 .5 5 2 .2 3 1 7 .7 3 2 .3 4

10. ค ว าม อ ่อ น ต ัว  (ช ม .) 4 .5 2 8 .2 0 4 .8 9 7 .1 6 6 .1 3 7 .0 5

11. ค ว าม แ ข ็ง แ ร ง แ ล ะ อ ด ท น ข อ ง ก ล ้า ม 1 4 .5 8 3 .1 5 1 5 .2 1 1 .5 8 1 6 .1 1 1 .4 8

เน ื้อ ข า  (จ ำน ว น ค ร ั้ง )

12 . ก าร ท ร งต ัว  (ว ิน าท ี) 7 .0 7 1 1 .1 2 7 .0 7 3 0 .9 5 6 .7 0 1 0 .8 6

13 . เว ล าป ฏ ิก ิร ิย า เซ ิง ช ้อ น ต ่อ เส ีย ง 2 .0 7 9 1 .1 3 1 .6 7 9 0 .6 9 1 .4 5 2 0 .7 3

(ว ิน าท ี)
14 . ก าร ใช ้พ ล ัง ง าน ข ณ ะ พ ัก 1 1 7 3 .1 1 6 5 .3 3 1 1 8 1 .7 4 6 2 .0 2 1 1 9 4 .0 0 6 5 .1 1

(ก ิโล แ ค ล อ ร ิ)

จากตารางท่ี 2 แลดงว่าก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 และหลังการทดลอง 
สัปดาห์ท่ี 10 กลุ่มเดินแบบปกติ มีค่าเฉล่ียน้ําหนัก 57.91 กก. 58.01 กก. และ 57.77 กก. มี

I
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ค่าเฉล่ียดัชนีมวลกาย 23.13 กก./ตร.ม. 23.19 กก./ดร.ม. และ 23.10 กก./ดร.ม. มีค่าอัดราการ 
เต้นของหัวใจขณะพัก 77.11 คร้ัง/นาที 77.11 คร้ัง/นาที และ 74.42 คร้ัง/นาที มีค่าความดันโลหิต 
ขณะหัวใจบีบตัวขณะพักเฉล่ีย 116.47 มม.ปรอท 117.37 มม.ปรอท และ 116.84 มม.ปรอท มีค่า 
ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพักเฉล่ีย 70.84 มม.ปรอท 73.00 มม.ปรอท และ 70.89 
มม.ปรอท มีค่าเฉล่ียลมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 23.70 มล./กก./นาที 26.19 มล./กก./นาที 
และ 28.29 มล./กก./นาที มีค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันเฉล่ีย 41.09 % 40.66% และ 40.15% มีค่า 
เปอร์เซ็นต์มวลร่างกายปราศจากไขมันเฉล่ีย 58.89% 59.35% และ 59.89% มีค่ามวลกล้ามเน้ือ 
เฉล่ีย 17.39 กก. 17.55 กก. และ 17.73 กก. มีค่าความอ่อนตัวเฉล่ีย 4.52 ชม. 4.89 ชม. และ
6.13 ชม. มีค่าความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือขาเฉล่ีย 14.58 คร้ัง 15.21 คร้ัง และ16.11 
คร้ัง มีค่าการทรงตัวเฉล่ีย 7.071 วินาที 7.073 วินาที และ6.701 วินาที มีค่าเวลาปฎิกิรยาเซิงช้อน 
ต่อเสืยงเฉล่ีย 2.079 วินาที 1.679 วินาที และ 1.452 วินาที มีค่าการใช้พลังงานขณะพักเฉล่ีย 
1173.11 กิโลแคลอรี 1181.74 กิโลแคลอรีและ 1194.00 กิโลแคลอรี
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ตารางท่ี 3 แสดงค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงฒนมาตรฐานของข้อมูลสุขสมรรถนะ การทรงตัว เวลา 
ปฏิกิริยาเชิงข้อนต่อเสียงและการใช้พลังงานขณะพัก ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 
และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10ในกลุ่มเดินแบบทิศทาง

ต ัว แป ร

ก ่อ น ก าร ท ด ล อ ง ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  

ส ัป ด าห ์ท ี่ 5

ห ล ัง ก าร ท ด ล อ ง  

ส ัป ด าห ์ท ี่ 1 0

X S D X ร อ X ร อ

1. น ื้า ห น ัก (ก ก .) 5 7 .9 7 1 0 .0 6 5 7 .7 9 1 0 .2 2 5 7 .4 9 1 0 .2 1
2 . ต ัซ น ัม ว ล ก าย  (ก ก ./ต ร .ม .) 2 3 .3 3 4 .0 1 2 3 .3 6 3 .9 1 2 3 .1 9 4 .0 0

3 . อ ัต ร าก าร เต ้น ข อ ง ห ์ว ใจ ข ณ ะ พ ัก 7 6 .2 0 1 0 .3 7 7 3 .3 0 9 .5 8 7 1 .3 0 7 .4 1

(ค ร ั้ง /น าท ิ)

4 . ค ว า ม ต ัน โล ห ิต ข ณ ะ ห ัว ใจ ป ีบ ต ัว 1 1 8 .3 0 1 0 .4 5 1 1 8 .6 5 8 .7 5 1 1 4 .7 0 1 0 .3 0

ข ณ ะ พ ัก  (ม ม .ป รอท )

5 . ค ว า ม ต ัน โล ห ิต ข ณ ะ ห ัว ใจ ค ล า ย ต ัว 7 1 .3 0 8 .3 6 7 3 .6 0 6 .9 1 6 8 .8 0 8 .6 2

ข ณ ะ  พ ัก (ม ม .ป ร อ ท )

6 . ส ม ร ร ถ ภ าพ ก าร ใช ้อ อ ก ซ ิเจ น ส ูง ส ุด 2 7 .6 8 5 .7 7 3 1 .4 7 5 .5 8 3 3 .6 8 6 .0 3

(ม ล ./ก ก ./น าท ี)

7 . เป อร ์เซ ็น ต ์ไขม ัน  (%) 4 0 .1 0 5 .9 3 3 9 .2 9 5 .8 1 3 8 .4 3 5 .8 2

8 . เป อ ร ์เซ ็น ต ์ม ว ล ร ่าง ก าย ป ร าศ จ า ก 5 9 .8 9 5 .9 3 6 0 .5 7 5 .7 6 6 1 .6 4 5 .8 1

ไข ม ัน  (%)
9 . ม ว ล ก ล ้าม เน ื้อ  (ก ก .) 1 7 .2 4 2 .0 1 1 7 .6 0 2 .1 7 1 7 .8 2 2 .1 5

1 0 . ค ว าม อ ่อ น ต ัว  (ช ม .) 8 .7 7 6 .8 3 1 0 .3 2 6 .0 7 11 .4 1 5 .9 3

1 1 . ค ว า ม แ ข ็ง แ ร ง แ ล ะ อ ด ท น ข อ ง ก ล ้า ม 1 4 .1 0 2 .6 1 1 6 .1 5 2 .4 1 1 7 .9 5 2 .0 3

เน ื้อ ข า (จ ำน ว น ค ร ั้ง )

1 2 . การท รงต ัว  (ว ิน าท ี) 7 .7 0 1 .1 9 7 .1 6 1 .01 6 .5 4 0 .6 9

13 . เว ล าป ฎ ํก ร ิย า เซ ิง ช ้อ น ต ่อ เส ีย ง 2 .1 1 6 0 .9 7 1 .6 5 7 0 .7 9 1 .3 6 2 0 .6 6

(ว ิน าท ี)
14 . ก าร ใช ้พ ล ัง ง าน ข ณ ะ พ ัก 1 1 9 1 .6 5 6 6 .2 4 1 2 0 5 .8 5 6 7 .6 9 1 2 2 0 .7 0 6 4 .6 7

(ก โล แ ค ล อ ร ี)

จากตารางท่ี 2 แสดงว่าก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 และหลังการทดลอง 
สัปดาห์ท่ี 10 กลุ่มเดินแบบทิศทาง มีค่าเฉล่ียน้ําหนัก 57.97 กก. 57.79 กก. และ 57.49 กก.
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มีค่าเฉล่ียดัชนีมวลกาย 23.33 กก./ตร.ม. 23.36 กก./ตร.ม. และ 23.19 กก./ มีค่าอัตราการเต้น 
ของหัวใจขณะพัก 76.20 คร้ัง/นาที 73.30 คร้ัง/นาที และ 71.30 คร้ัง/นาที มีค่าความดันโลหิตขณะ 
หัวใจบีบดัวขณะพักเฉล่ีย 118.30มม.ปรอท 118.65มม.ปรอท และ 114.70มม.ปรอท มีค่าความ 
ดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพักเฉล่ีย 71.30 มม.ปรอท 73.60 มม.ปรอท และ 68.80 มม. 
ปรอท มีค่าสมรรถภาพการใช้ออกชิเจนสูงสุด 27.68 มล./กก./นาที 31.47 มล./กก./นาที และ 
33.68 มล./กก./นาที มีค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันเฉล่ีย 40.10% 39.29% และ38.43% มีค่าเปอร์เซ็นต์ 
มวลร่างกายปราศจากใขมันเฉล่ีย 59.89% 60.57% และ 61.64% มีค่ามวลกล้ามเน้ือเฉล่ีย 17.24 
กก. 17.60 กก. และ 17.82 กก. มีค่าความอ่อนตัวเฉล่ีย 8.77 ขม. 10.32 ชม. และ 11.41 ชม. มี 
ค่าความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือขาเฉล่ีย 14.10 คร้ัง 16.15 คร้ัง และ 17.95 คร้ัง มีค่าการ 
ทรงตัวเฉล่ีย 7.70 วํนาที 7.16 วินาที และ 6.54 วินาที มีค่าเวลาปฏิกิริยาเชิงช้อนต่อเสืยงเฉล่ีย 
2.116 วินาที 1.657 วินาที และ 1.362 วินาที มีค่าการใช้พลังงานขณะพักเฉล่ีย 1191.65 กิโล 
แคลอ่รี 1205.85 กิโลแคลอรี และ 1220.70 กิโลแคลอรี
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ตอนท่ี 2 การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 และหลังการทดลอง 
สัปดาห์ท่ี 10 เม่ือใช้ตัวแปรก่อนการทดลองเป็นตัวแปรร่วม
ดารางท่ี 4 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพ่ีอเปรยบเทียบความแตกต่างของข้อมูลสุข
สมรรถนะ การทรงตัว เวลาปฏิกิริยาเชิงช้อนต่อเสียงและการใช้พลังงานขณะพัก หลังการทดลอง 
สัปดาห์ท่ี 5 ในกลุ่มเดินแบบปกติและกลุ่มเดินแบบทิศทาง เม่ือใช้ตัวแปรก่อนการทดลองเป็นตัว 
แปรร่วม

ต ัวแปร แหล ่งความแปรปรวน S S df M S F P
น ํ้าห น ัก  (ก ก .) ต ัวแป รร ่วม  (C o v a r ia n c e ) 2 9 4 1 .3 6 1 2 9 4 1 .3 3 6 4 4 4 .3 4 .000*

ร ูป แบ บ  (M ain  e f fe c t ) .7 5 1 .7 5 1 .6 5 .2 0 7

ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น  (Error) 1 6 .4 3 3 6 .4 5

รวม 1 3 3 8 9 8 .7 2 3 9

ด ัข บ ีม ว ล ก า ย ต ัวแป รร ่วม  (C o v a r ia n c e ) 4 1 4 .5 1 1 4 1 4 .5 1 2 5 9 9 .2 5 .000*

(ก ก ./ต ร .ม .) ร ูป แบ บ  (M ain  e ffe c t) .01 1 .01 .0 6 .7 9 8

ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น  (Error) - 5 .7 4 3 6 .1 5

รวม 2 1 5 5 5 .9 7 3 9

อ ัต ร าก าร เต ้น ข อ ง ต ัวแป รร ่วม  (C o v a r ia n c e ) 1 8 0 6 .8 8 1 1 8 0 6 .8 8 1 8 1 .1 4 .00 0 *

ห ัว ใจ ข ณ ะ พ ัก ร ูป แบ บ  (M ain  e f fe c t ) 9 3 .6 8 1 9 3 .6 8 9 .3 9 .00 4 *

(ค ร ั้ง /น าท ี) ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น  (Error) 3 5 9 .1 0 3 6 9 .9 7

รวม 2 2 2 5 8 3 .0 0 3 9

ค ว า ม ด ัน โล ห ิต ต ัวแป รร ่วม  (C o v a r ia n c e ) 7 7 1 .5 3 1 7 7 1 .5 3 1 7 .3 2 .00 0 *

ข ณ ะ ห ัว ใจ บ ีบ ต ัว ร ูป แบ บ  (M ain  e f fe c t ) 2 .4 9 1 2 .4 9 .0 5 .8 1 4

ข ณ ะ พ ัก ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น  (Error) 1 6 0 3 .4 3 3 6 4 4 .5 4

(ม ม .ป ร อ ท ) รวม 5 4 5 6 6 3 .0 0 3 9

ค ว า ม ด ัน โล ห ิต ต ัวแป รร ่วม  (C o v a r ia n c e ) 9 3 4 .7 1 5 1 9 3 4 .7 1 2 8 .0 8 .000*

ข ณ ะ ห ัว ใจ ค ล า ย ร ูป แ บ บ  (M ain  e f fe c t ) 1 .2 8 1 1 .2 8 5 .0 3 .8 4 5

ต ัว ข ณ ะ พ ัก ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น  (Error) 1 1 9 8 .0 8 3 6 3 3 .2 8

(ม ม .ป ร อ ท ) รวม 2 1 1 7 2 3 .0 0 3 9

ส ม ร ร ถ ภ าพ ก าร ใช ้ ต ัวแป รร ่วม  (C o v a r ia n c e ) 6 5 5 .8 7 1 6 5 5 .8 7 1 5 4 .1 1 .000*

อ อ ก ช ิเจ น ส ุงส ุด ร ูป แบ บ  (M ain  e ffe c t) 3 6 .8 2 1 3 6 .8 2 8 .6 5 .006*

(ม ล ./ก ก ./น า ท ี) ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น  (Error) 1 5 3 .2 1 3 6 4 .2 5

รวม 3 3 6 6 4 .0 2 3 9
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ตารางที่ 4 (ต่อ)
ต ัวแปร แหล ่งความแปรปรวบ ร ร df MS F P

เป อ ท ช ็น ต ์ไข ม ัน ต ัวแป รร ่วม  (C o v a r ia n c e ) 9 8 3 .7 6 1 9 8 3 .7 6 4 1 5 .9 7 .000*

(%) ร ูป แ บ บ  (M ain e f fe c t ) 1 .6 2 1 1 .6 2 .6 8 .4 1 3

ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น  (Error) 8 5 .1 3 3 6 2 .3 6

รวม 6 3 3 7 4 .4 9 3 9

เป อ ร ์เข ็น ต ์ม ว ล ต ัวแป รร ่วม  (C o v a r ia n c e ) 9 6 3 .0 6 1 9 6 3 .0 6 3 7 9 .7 3 .000*

ร ่า ง ก า ย ร ูป แบ บ  (M ain e f fe c t ) .6 8 1 .6 8 .2 6 .6 0 7

ป ร า ศ จ า ก ไ ข ม ัน ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น  (Error) 9 1 .3 0 3 6 2 .5 3 6

(%) รวม 1 4 1 3 7 5 .1 9 3 9

ม ว ล ก ล ้า ม เน ื้อ ต ัวแป รร ่วม  (C o v a r ia n c e ) 1 6 8 .4 6 1 1 6 8 .4 6 5 5 0 .5 3 .000*

(ก ก .) ร ูป แบ บ  (M ain e f fe c t ) .4 0 1 .4 0 1 .3 3 .2 5 6

ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น  (Error) 11 .0 1 3 6 .3 0

รวม 1 2 2 3 1 .2 9 3 9

ค ว า ม อ ่อ น ต ัว ต ัวแป รร ่วม  (C o v a r ia n c e ) 1 4 9 6 .4 7 1 1 4 9 6 .4 7 4 2 2 .6 9 .000*

(ซม-) ร ูป แบ บ  (M ain e f fe c t ) 3 0 .5 4 1 3 0 .5 4 8 .6 2 .006*

ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น  (Error) 1 2 7 .4 5 3 6 3 .5 4

รวม 4 2 1 1 .2 5 3 9

ค ว าม แ ข ็ง แ ร ง ต ัวแป รร ่วม  (C o v a r ia n c e ) 6 2 .0 8 1 6 2 .0 8 2 3 .8 7 .000*

แ ล ะ อ ด ท น ข อ ง ร ูป แบ บ  (M ain e f fe c t ) 1 2 .8 9 1 1 2 .8 9 4 .9 5 .032*

ก ล ้าม ณ อ 'ข า ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น  (Error) 9 3 .6 1 3 6 2 .6 0

(จ ำน ว น ค ร ั้ง ) รวม 9 7 6 8 .0 0 3 9

ก าร ท ร งต ัว ต ัวแป รร ่วม  (C o v a r ia n c e ) 2 6 .1 9 4 1 2 6 .1 9 9 6 .9 3 .000*

(ว น าท ี) ร ูป แบ บ  (M ain e f fe c t ) 1 .2 0 1 1 .2 0 4 .4 5 .042*

ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น  (Error) 9 .7 2 3 6 .2 7

รวม 2 0 1 3 .6 5 3 9

เว ล า ป ฏ ิก ิร ิย า ต ัวแป รร ่วม  (C o v a r ia n c e ) 1 3 .7 8 1 1 3 .7 8 7 4 .2 0 .000*

เช ิงช ้อ น ต ่อ เท ีย ง ร ูป แบ บ  (M ain e f fe c t ) .01 1 .01 .7 5 4

(ว ิน าท ี) ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น  (Error) 6 .6 8 3 6 .1 8

รวม 1 2 9 .0 4 3 9



41

ตารางที่ 4 (ต่อ)
ต ัวแปร แหล ่งความแปรปรวน SS df MS F P

ก ารใช้พ ล ัง ง าน ต ัวแป รร ่วม  (C o v a r ia n c e ) 1 4 5 6 5 1 .4 9 1 1 4 5 6 5 1 .4 9 4 9 1 .2 9 .000*

ข ณ ะพ ัก ร ูป แ บ บ  (M ain e ffe c t) 3 9 4 .7 5 1 3 9 4 .7 5 1 .3 3 .2 5 6

(ก ิโล นค ล อ ร ี) ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น  (Error) 1 0 6 7 2 .7 4 3 6 2 9 6 .4 6

รวม 5 5 7 7 1 3 4 6 .0 0 3 9

* P <  .05

จากตารางท่ี 4 ผลการวิเคราะห์เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ฌ่ึอ 
ใ !ๆค่าเฉล่ียก่อนการทดลองเป็นตัวแปรร่วม พบว่า อัตราการเต้นของห์วใจขณะพัก สมรรถภาพการ 
ใช้ออกซิเจนสูงสุด ความอ่อนตัว ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือขา การทรงตัว ของกลุ่ม 
เดินแบบปกติ และกลุ่มเดินแบบทิศทาง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ .05 
ส่วนผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรร่วม มีความสัมพันธ์และใช้พยากรณ์ตัวแปรตาม 
ของตัวแปรแต่ละตัว หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 พบว่าตัวแปรท้ังสองมีความสัมพันธ์กันอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ .05

ผลการวิเคราะห์เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียน้ําหนัก ตัชนีมวลกาย ความตันโลหิตขณะห์วใจ 
บีบตัวขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก เปอท์ข็นต์ไฃมัน เปอร์เซ็นต์มวลร่างกาย 
ปราศจากใฃมัน มวลกล้ามเน้ือ เวลาปฏิกิริยาเซิงช้อนต่อเสียง และการใช้พลังงานขณะพัก ของ 
กลุ่มเดินแบบปกติ และกลุ่มเดินแบบทิศทาง พบว่า ตัวแปรตังกล่าวไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรร่วม มี
ความสัมพันธ์และใช้พยากรณ์ตัวแปรตามของตัวแปรแต่ละตัว หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 พบว่า 
ตัวแปรท้ังลองมีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
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ตารางท่ี 5 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพ่ีอฟรียบเทียบความแตกต่างของข้อมูลสุข 
สมรรถนะ การทรงต้ว เวลาปฎิกิร๊ยาเชิงช้อนต่อเลียงและการใช้พลังงานขณะพัก หลังการทดลอง 
ลัปดาห์ท่ี 10 ในกลุ่มเดินแบบปกติและกลุ่มเดินแบบทิศทาง เม่ือใช้ตัวแปรก่อนการทดลองเป็นตัว 
แปรร่วม

ต ัวแปร แหล ่งความแปรปรวน S S df M S F P

น ํ้าห น ัก  (ก ก .) ต ัวแป รร ่วม  (C o v a r ia n c e ) 2 9 5 9 .4 1 1 2 9 5 9 .4 1 5 0 9 3 .1 5 .000*
ร ูป แบ บ  (M ain e ffe c t) 1.11 1 1.11 1 .91 .1 7 5

ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น  (Error) 20 .9 1 3 6 .5 8

รวม 1 3 2 5 0 0 .5 1 3 9

ด ัข น ม ว ล ก าย ต ัวแป รร ่วม  (C o v a r ia n c e ) 4 2 9 .2 7 1 4 2 9 .2 7 3 0 4 1 .2 0 .000*

(ก ก ./ต ร .ม .) ร ูป แบ บ  (M ain e f fe c t ) .1 2 1 .1 2 .8 6 .3 6 0

ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น  (Error) 5 .0 8 3 6 .14

รวม 2 1 3 2 8 .4 7 3 9

อ ัต ร าก าร เต ้น ข อ ง ต ัวแป รร ่วม (C o v a r ia n c e ) 1 4 0 5 .5 7 1 1 4 0 5 .5 7 3 6 3 .3 7 .000*

ห ัว ใจ ข ณ ะ พ ัก ร ูป แบ บ  (M ain e f fe c t ) 6 0 .9 0 1 6 0 .9 0 1 5 .7 4 .000*

(ค ร ั้ง /น าท ี) ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น  (Error) 1 3 9 .2 5 3 6 3 .8 6

รวม 2 0 8 4 5 0 .0 0 3 9

ค ว าม ด ัน โล ห ิต ต ัวแปรร ่วม (C o v a r ia n c e ) 1 1 7 9 .4 4 1 1 1 7 9 .4 4 2 8 .1 7 .000*

ข ณ ะ ห ัว ใจ ป ีบ ต ัว ร ูป แบ บ  (M ain e f fe c t ) 9 2 .8 6 1 9 2 .8 6 2 .2 1 .1 4 5

ข ณ ะพ ัก ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น  (Error) 1 5 0 7 .2 8 3 6 4 1 .8 6

(ม ม .ป รอท ) รวม 5 2 5 1 9 8 .0 0 3 9

ค ว าม ด ัน โล ห ิต ต ัวแปรร ่วม (C o v a r ia n c e ) 5 9 3 .4 0 1 5 9 3 .4 0 1 4 .2 4 .001*

ข ณ ะ ห ัว ใจ ค ล า ย ร ูป แบ บ  (M ain e f fe c t ) 5 0 .7 6 1 5 0 .7 6 1 .21 .2 7 7

ต ัว ข ณ ะ พ ัก ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น  (Error) 1 4 9 9 .5 8 3 6 4 1 .6 5

(ม ม .ป รอท ) รวม 1 9 2 2 5 7 .0 0 3 9

ส ม ร ร ถ ภ าพ ก าร ใช ้ ต ัวแปรร ่วม (C o v a r ia n c e ) 6 7 6 .3 3 1 6 7 6 .3 3 9 6 .3 9 .000*

อ อ ก ช ิเจ น ส ูงส ุด ร ูป แบ บ  (M ain e f fe c t ) 3 8 .8 0 1 3 8 .8 0 5 .5 3 .024*

(ม ล ./ก ก ./น าท ี) ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น  (Error) 2 5 2 .5 7 3 6 7 .01

รวม 3 8 8 3 8 .0 1 3 9
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ดารางที่ 5 (ต่อ)
ต ัวแปร แหล ่งความแปรปรวน ร ร df M S F P

เปอf เซ็นต'ไขมัน ต ัว แ ป ร ร ่ว ม  (C o v a r ia n c e ) 9 5 4 .8 0 1 9 5 4 .8 0 4 4 4 .3 4 .0 0 0 *

(%) ร ูป แ บ บ  (M ain  e ffec t) 5 .7 0 1 5 .7 0 2 .6 5 .1 1 2
ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น 7 7 .3 5 3 6 2 .1 4
(Error) 6 1 2 0 8 .9 1 3 9

รวม

เป อร ์เซ ็น ต ์ม วล ต ัว แ ป ร ร ่ว ม  (C o v a r ia n ce) 9 6 2 .4 4 1 9 6 2 .4 4 4 9 9 .0 6 .0 0 0 *

ร ่า ง ก า ย ร ูป แ บ บ  (M ain  e ffect) 6 .2 5 1 6 .2 5 3 .2 4 .0 8 0

ป ร าศ จ าก ไข ม ัน ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น  (Error) 6 9 .4 2 3 6 1 .9 2

(%) รวม 1 4 5 1 8 4 .6 1 3 9

ม ว ล ก ล ้าม เน ื้อ ต ัว แ ป ร ร ่ว ม  (C o v a r ia n ce) 1 8 1 .4 6 1 1 8 1 .4 6 1 0 0 5 .7 9 .00 0 *

(ก ก .) ร ูป แ บ บ  (M ain  e ffec t) .6 2 1 .2 3 .4 7 .0 7 0

ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น  (Error) 6 .4 9 3 6 .1 8

รวม 1 2 5 2 0 .9 6 3 9

ค ว าม อ ่อ น ต ัว ต ัว แป ร ร ่ว ม  (C o v a r ia n c e) 1 4 8 5 .3 5 1 1 4 8 5 .3 5 6 6 0 .3 2 .00 0 *

(ซม.) ร ูป แ บ บ  (M ain effec t) 2 6 .2 0 1 2 6 .2 0 1 1 .6 5 .00 2 *

ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น  (Error) 8 0 .9 7 3 6 2 .2 4

รวม 4 8 8 5 .5 6 3 9

ค วาม แข ็งแร ง ต ัว แป ร ร ่ว ม  (C o v a r ia n c e ) 4 4 .3 3 1 4 4 .3 3 2 1 .4 5 .000*

แล ะอ ด ท น ข อ ง ร ูป แ บ บ  (M ain e ffec t) 3 9 .7 1 1 3 9 .7 1 19 .21 .00 0 *

ก ล ้าม เน ื้อ ข า ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น  (Error) 7 4 .4 0 3 6 2 .0 6

(จำน วน ค ร ั้ง ) รวม 1 1 4 9 1 .0 0 3 9

การท รงต ัว ต ัว แป ร ร ่ว ม  (C o v a r ia n c e ) 1 2 .1 3 1 1 2 .1 3 4 1 .7 6 .000*

(ว ิน าท ) ร ูป แ บ บ  (M ain e ffec t) 2 .0 1 1 2 .0 1 6 .9 2 .01 2 *

ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น  (Error) 1 0 .4 5 3 6 .2 9

รวม 1 7 3 1 .4 5 3 9

เว ล าป ฎ ํก ิร ิย า ต ัว แป ร ร ่ว ม  (C o v a r ia n c e ) 9 .4 4 1 9 .4 4 3 9 .7 7 .00 0 *

เช ิงช ้อ น ต ่อ เท ียง ร ูป แ บ บ  (M ain e ffe c t) .11 1 .11 .4 6 .4 9 8

(ว ิน าท ี) ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น  (Error) 8 .5 4 3 6 .2 3

รวม 9 5 .1 9 3 9
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ดารางที่ 5 (ต่อ)
ต ัวแปร แหล ่งความแปรปรวน S S df M S F P

ก าร ใช ้พ ล ัง ง าน ต ัว แป ร ร ่ว ม  (C o v a r ia n c e ) 1 4 0 0 0 0 .7 2 1 1 4 0 0 0 0 .7 2 3 1 9 .1 2 .0 0 0 *

ข ณ ะ พ ัก เป แ บ บ  (M ain  e ffec t) 8 3 6 .9 5 1 8 3 6 .9 5 1 .3 3 .2 5 6

(ก ิโลน ค ลอร ี) ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น  (Error) 1 5 7 9 3 .4 7 3 6 4 3 8 .7 0

รวม 5 7 0 4 5 0 4 8 .0 0 3 9

* P ^  .05

จากตารางท่ี 5 ผลการวิเคราะห์เพ่ีอเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ฌ่ึอ 
ใช้ค่าเฉล่ียก่อนการทดลองเป็นตัวแปรร่วม พบว่า อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก สมรรถภาพการ 
ใช้ออกซิเจนสูงสุด ความอ่อนตัว ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือขา การทรงตัว ของกลุ่ม 
เดินแบบปกติ และกลุ่มเดินแบบทิศทาง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำตัญทางสถิติท่ีระตับ .05 
ส่วนผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรร่วม มีความสัมพันธ์และใช้พยากรณ์ตัวแปรดาม 
ของตัวแปรแต่ละตัว หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 พบว่าตัวแปรท้ังลองมีความสัมพันธ์กันอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ .05

ผลการวิเคราะห์เพ่ีอเปรียบเทียบค่าเฉล่ียน้ําหนัก ดัชนีมวลกาย ความดันโลหิตขณะหัวใจ 
บีบตัวขณะพัก ความตันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก เปอร์เซ็นต์ไขมัน เปอร์เซ็นต์มวลร่างกาย 
ปราศจากไขมัน มวลกล้ามเน้ือ เวลาปฏิกิริยาเชิงช้อนต่อเสียง และการใช้พลังงานขณะพัก ของ 
กลุ่มเดินแบบปกติ และกลุ่มเดินแบบทิศทาง พบว่า ตัวแปรตังกล่าวไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ .05 ส่วนผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรร่วม มี
ความสัมพันธ์และใช้พยากรณ์ตัวแปรดามของตัวแปรแต่ละตัว หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 พบว่า 
ตัวแปรท้ังลองมีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ .05
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ตอนที 3 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดช้ําและการเปรียบเทียบเป็นรายคู่โดยวิธี 
แอลเอสดี
ตารางที 6 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําฃองข้อมูลสุขสมรรถนะ การทรงตัว 
เวลาปฏิกิริยาเชิงข้อนต่อเสืยงและการใช้พลังงานขณะพัก ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาห์ท่ี5 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ในกลุ่มเดินแบบปกติ

ต ัวแปร แหล ่งความแปรปรวน ร ร df M S F P

น ํ้าห น ัก  (ก ก .) ร ะ ห ว ่า ง บ ุค ค ล 3 0 2 6 .9 7 18 1 6 8 .1 6

ภ า ย ใน บ ุค ค ล .5 6 2 2 .2 8

ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร 4 .7 1 3 6 .1 3 2 .1 4 6 .1 3 2

ท ด ส อ บ

ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ส ่ว น ท ี่เห ล ือ 5 .2 8 3 8 .1 3

ด ัช น ีม ว ล ก า ย ร ะ ห ว ่าง บ ุค ค ล 3 8 7 .6 9 18 2 1 .5 3

(ก ก ./ต ร .ม .) ภ า ย ใน บ ุค ค ล .0 8 2 .0 4

ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร .8 5 3 6 .0 2 1 .8 6 9 .1 6 9

ท ด ส อ บ

ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ส ่ว น ท ี่เห ล ือ .9 4 3 8 .0 2

อ ัต ร าก าร เต ้น ข อ ง ร ะ ห ว ่าง บ ุค ค ล 1 6 8 0 .1 4 18 9 3 .3 4

ห ัว ใจ ข ณ ะ พ ัก ภ า ย ใน บ ุค ค ล 9 1 .2 6 2 4 5 .6 3

(ค ร ั้ง /น าท ี) ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร 2 1 8 .0 7 3 6 6 .0 5 7 .5 3 3 .00 2 *

ท ด ส อ บ

ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ส ่ว น ท ี่เห ล ือ 3 0 9 .3 3 3 8 8 .1 4

ค ว าม ด ัน โล ห ิต ร ะ ห ว ่าง บ ุค ค ล 2 9 1 9 .3 6 18 1 6 2 .1 8

ข ณ ะ ห ัว ใจ น ีบ ด ัว ภ า ย ใน บ ุค ค ล 7 .6 8 2 3 .8 4

ข ณ ะ พ ัก ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร 8 9 2 .3 1 3 6 2 4 .7 8 .1 5 5 .8 5 7

(ม ม .ป ร อ ท ) ท ด ส อ บ

ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ส ่ว น ท ี่เห ล ือ 9 0 0 .0 0 3 8 2 3 .6 8

ค ว าม ด ัน โล ห ิต ร ะ ห ว ่า ง บ ุค ค ล 3 0 6 5 .8 9 18 1 7 0 .3 2

ข ณ ะ ห ัว ใจ ค ล า ย ต ัว ภ า ย ใน บ ุค ค ล 5 7 .5 7 2 2 8 .7 8

ข ณ ะ พ ัก ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร 1 0 0 6 .4 2 3 6 2 7 .9 5 1 .0 3 0 .3 6 7

(ม ม .ป ร อ ท ) ท ด ส อ บ

ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ส ่ว น ท ี่เห ล ือ 1 0 6 4 .0 0 3 8 2 8 .0 0
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ตารางที่ 6 (ต่อ)
ด ้วนปร แหล ่งความแปรปรวน S S df M S F P

ส ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร ฬ ร ะ ห ว ่าง บ ุค ค ล 7 7 8 .3 5 18 4 3 .2 4

อ อ ก ซ เจ น ส ูงส ุด ภ า ย ไ น บ ุค ค ล 2 0 0 .9 4 2 1 0 0 .4 7

(ม ล ./ก ก ./น า ท ี) ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร 5 8 .5 4 3 6 1 .6 2 6 1 .7 8 .000*

ท ด ส อ บ

ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ส ่ว น ท ึ่เห ล ือ 2 5 9 .4 8 3 8 6 .8 2

ฟ อ f l ช ็น ต ์ไข ม ัน ร ะ ห ว ่าง บ ุค ค ล 1 1 7 7 .0 7 18 6 5 .3 9

(%) ภ า ย ใน บ ุค ค ล 8 .5 5 2 4 .2 7

ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร 2 7 .7 4 3 6 .7 7 5 .5 5 0 .008*

ท ด ส อ บ

ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ส ่ว น ท ี่เห ล ือ 3 6 .3 0 3 8 .9 5

เป อ ร ์เซ ็น ต ์ม ว ล ร ะ ห ว ่าง บ ุค ค ล 1 1 7 4 .6 1 1 8 6 5 .2 5
ร ่า ง ก า ย ป ร า ศ จ า ก ภ า ย ใน บ ุค ค ล 9 .3 5 2 4 .6 7

ไข ม ัน  (% ) ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร 2 6 .9 8 3 6 .7 5 6 .2 3 7 .005*

ท ด ส อ บ
ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ส ่ว น ท ี่เห ล ือ 3 6 .3 3 3 8 .9 5

ม ว ล ก ล ้า ม เน ื้อ ร ะ ห ว ่าง บ ุค ค ล 2 7 6 .8 7 18 1 5 .3 8

(กท .) ภ า ย ใน บ ุค ค ล 1 .0 8 2 .5 4

ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร 2 .7 3 3 6 .0 7 7 .1 3 8 .00 2 *
ท ด ส อ บ

ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ส ่ว น ท ี่เห ล ือ 3 .8 1 3 8 .1 0

ค ว า ม อ ่อ น ต ัว  (ซม.) ร ะ ห ว ่าง บ ุค ค ล 2 9 7 9 .3 1 18 1 6 5 .5 1

ภ า ย ใน บ ุค ค ล 2 6 .8 6 2 1 3 .4 3

ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร 5 1 .1 3 3 6 1 .4 2 9 .4 5 9 .00 0 *

ท ด ส อ บ

ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ส ่ว น ท ี่เห ล ือ 7 8 .0 0 3 8 2 .0 5

ค ว า ม แ ข ็ง แ ร ง แ ล ะ ร ะ ห ว ่าง บ ุค ค ล 1 7 1 .2 6 18 9 .5 1

อ ด ท น ข อ ง ก ล ้า ม ภ า ย ใน บ ุค ค ล 2 2 .3 5 2 1 1 .1 7

เน ื้อ ข า ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร 9 2 .3 1 3 6 2 .5 6 4 .3 5 8 .02 0 *

(จ ำน ว น ค ร ั้ง ) ท ด ส อ บ
ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ส ่ว น ท ี่เห ล ือ 1 1 4 .6 6 3 8 3 .0 1
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ตารางที่ 6 (ต่อ)
ต ัวแป ร แหล ่งความแปรปรวน S S df M S F P

ก าร ท ร ง ค ัว ร ะ ห ว ่าง บ ุค ค ล 4 7 .7 7 18 2 .6 5

(ว ิน าท ี) ภ า ย ใน บ ุค ค ล 1 .7 4 2 .8 7

ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น ร ะ ห ว ่า ง 4 .8 5 3 6 .1 3 6 .4 8 0 .00 4 *

ก าร ท ด ส อ บ

ค ว าม ค ล าด เค ล ื่อ น ส ่ว น ท ี, 6 .5 9 3 8 .1 7

เห ล อ

เว ล า ป ฎ ํก ัร ้ย า ร ะ ห ว ่าง บ ุค ค ล 3 7 .8 3 18 2 .1 0

เซ ็งช ้อ น ต ่อ เส ิย ง ภ า ย ใน บ ุค ค ล 3 .8 3 2 1 .91

(ว ิน าท ี) ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น ร ะ ห ว ่า ง 3 .8 1 3 6 .1 0 1 8 .0 7 6 .00 0 *

ก าร ท ด ส อ บ

ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ส ่ว น ท ี่ 7 .6 5 3 8 .2 0

เห ล ือ

ก า ร ใช ้พ ล ัง ง า น ร ะ ห ว ่าง บ ุค ค ล 2 1 8 8 1 7 .5 0 18 1 2 1 5 6 .5 2

ข ณ ะ พ ัก ภ า ย ใน บ ุค ค ล 4 1 8 9 .3 6 2 2 0 9 4 .6 8

(ก โล น ค ล อ ร ี) ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ร ะ ห ว ่าง 3 6 0 7 .9 6 3 6 1 0 0 .2 2 2 0 .9 0 1 .000*

ก าร ท ด ส อ บ

ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ส ่ว น ท ี่ 7 7 9 7 .3 3 3 8 2 0 5 .1 9

เห ล ือ

* P <  .05

จากตารางท่ี 6 แสดงว่า ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 และหลังการทดลอง 
สัปดาห์ท่ี 10 ของกลุ่มIดินแบบปกติ มีอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน 
สูงสุด เปอร์เซ็นต์ไขมัน เปอร์เซ็นต์มวลร่างกายปราศจากใขมัน มวลกล้ามเน้ือ ความอ่อนต์ว ความ 
แข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือขา การทรงตัว เวลาปฏิกิรียาเซิงช้อนต่อเสืยง และการใช้พลังงาน 
ขณะพัก แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงทำการเปรียบเทียบเป็นรายคู่โดยวิธี 
ของ แอลเอสดี ดังแสดงผลในตารางท่ี 7-16
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ดารางที่ 7 ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียอัตราการเต้นของหัวใจรณะพัก (คร้ัง/
นาที) โดยวิธีแอลเอสดี ซองกลุ่มเดินแบบปกติ

ก่อนการทดลอง
*-*

การทดลอง หลงการทดลอง หลังการทดลอง

5 ส ัปดาห ์ 10 ส ัปดาห ์

ค ่าเฉล ี่ย ( X ) 77.11 77.11 74.42

ก ่อ น ก าร ท ด ล อ ง 7 7 .1 1 - .0 0 2 .6 8 *

(P=1.00) (P = .0 0 )

ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  5  ส ัป ด า ห ์ 77.11 2 .6 8 *

(P = .0 0 )

ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  1 0  ส ัป ด า ห ์ 74.42 -

* P <  .05

จากตารางท่ี 7 แสดงว่าค่าเฉล่ียอัตราการเต้นซองหัวใจรณะพัก ก่อนการทดลองกับหลัง 
การทดลองลัปดาหัท่ี 10 และหลังการทดลองลัปดาห์ท่ี 5 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 มีความ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยค่าเฉล่ียอัตราการเต้นซองหัวใจขณะพัก 
ก่อนการทดลอง ( X =77.11 คร้ัง/นาที) สูงกว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ( X =74.42 คร้ัง/นาที) 
และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 (X = 77.11 ครัง/นาที) สูงกว่าหลังการทดลองสัปดาห์ที 10 (X 
= 74.42 คร้ัง/นาที)



49

ดารางที่ 8 ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียสมรรถภาพการไซ้ออกซิเจนสูงสุด (มล./
กก./นาที) โดยวิธีแอลเอสดี ของกลุ่มเดินแบบปกติ

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
%ร

การทดลอง หลังการทดลอง

5 ล ัปดาห ์ 10 ล ัปดาห ์

ค ่าเฉล ี่ย ( X ) 23.70 26.19 28.29

ก ่อ น ก าร ท ด ล อ ง 2 3 .7 0 - 2 .4 9 * 4 .5 9 *

(P = .0 0 ) (P = .0 0 )

ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  5  ส ัป ด า ห ์ 2 6 .1 9 - 2 .1 0 *

OOifQ-

ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  1 0  ส ัป ด า ห ์ 2 8 .2 9 -

* P <  .05

จากตารางท่ี 8 แสดงว่าค่าเฉล่ียสมรรถภาพการไซ้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการทดลองกับ 
หลังการทดลองสัปดาห์ที' 5 ก่อนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 และหลังการทดลอง 
สัปดาห์ท่ี 5 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 โดยค่าเฉล่ียสมรรถภาพการไซ้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการทดลอง ( X =23.70 มล./กก./นาที) 
น้อยกว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ( X =26.19 มล./กก./นาที) ก่อนการทดลอง ( X =23.70 
มล./กก./นาที) น้อยกว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ( X =28.29 มล./กก./นาที) และหลังการ 
ทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ( X =26.19 มล./กก./นาที) น้อยกว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ( X 
=28.29 มล./กก./นาที)
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ตารางที่ 9 ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมัน (%) โดยวิธีแอลเอสดี
ของกลุ่มเดินแบบปกติ

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลองการทดลอง
5  ลัปดา ห ์ 1 0  ลัปดา ห ์

ค่าเฉล่ีอ (X) 4 1 .0 9 4 0 .6 6 4 0 .1 5

ก ่อ น ก าร ท ด ล อ ง 4 1 .0 9 - .4 3 .94*

(P = .2 1 ) (P = .0 0 )

ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  5  ส ัป ด า ห ์ 4 0 .6 6 - .51*

(P = .0 1 )

ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  1 0  ล ัป ด า ห ์ 4 0 .1 5 -

* P <  .05

จากตารางท่ี 9 แสดงว่าค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง 
ลัปดาห์ท่ี 10 และหลังการทดลองลัปดาห์ท่ี 5 กับหลังการทดลองลัปดาห์ท่ี 10 มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีมัยสำคัญทางสถิติท่ีระลับ .05 โดยค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนการทดลอง( X =41.09%) 
สูงกว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ( X =40.66%) และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ( X = 
40.66%) สูงกว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ( X =40.15%)
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ตารางท่ี 10 ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์มวลร่างกายปราศจากไขมัน
(%) โดยวิธีแอลเอสดี ของกลุ่มเดินแบบปกติ

ก่อนการทดลอง
%ร %ร

การทดลอง หล ังการทดลอง หลังการทดลอง

5 ส ัปดาห ์ 10 ส ัปดาห ์

ค่าเฉล่ือ (X) 58.89 59.35 59.89

ก ่อ น ก าร ท ด ล อ ง 5 8 .8 9 - .4 5 .99*

(P = .1 8 ) (P = .0 0 )

ห ล ัง ก าร ท ด ล อ ง  5  ส ัป ด า ห ์ 5 9 .3 5 - .53*

.''“•■ร
OPIIÇL

ห ล ัง ก าร ท ด ล อ ง  1 0  ส ัป ด า ห ์ 5 9 .8 9 -

* P <  .05

จากตารางท่ี 10 แสดงว่าค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์มวลร่างกายปราศจากไขมัน ก่อนการทดลอง 
กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 
มีความแตกต่างกันอย่างมีมัยลำกัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์มวลร่างกาย
ปราศจากไขมัน ก่อนการทดลอง ( X =58.89%) ต่ํากว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ( X 
=59.35%) และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ( X =59.35%) ต่ํากว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10
(X =59.89%)



ตารางที่ 11 ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียมวลกล้ามเน้ือ (กก.) โดยวิธีแอลเอสดี
ซองกลุ่มเดินแบบปกติ

ก ่อนการทดลอง
%-* %ร

การทดลอง หล ังการทดลอง หลังการทดลอง

5 ส ัปดาห ์ 10 ส ัปดาห ์

ค ่าเฉล่ีย (X ) 17.39 17.55 17.73

ก ่อ น ก าร ท ด ล อ ง 1 7 .3 9 - .1 5 .33*

(P = .1 8 ) (P = .0 0 )

ห ล ัง ก าร ท ด ล อ ง  5  ส ัป ด า ห ์ 1 7 .5 5 - .18*

(P = 0 4 )

ห ล ัง ก าร ท ด ล อ ง  1 0  ส ัป ด า ห ์ 1 7 .7 3 -

* P <  .05

จากตารางท่ี 11 แสดงว่าค่าเฉล่ียมวลกล้ามเน้ือ ก่อนการทดลองกับหล้งการทดลอง 
สัปดาห์ท่ี 10 และหสังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 กับหสังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยค่าเฉล่ียมวลกล้ามเนือ ก่อนการทดลอง ( X =17.39 
กก.) ต่ํากว่าหสังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ( X =17.55 กก.) และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ( X 
=17.55 กก.) ต่ํากว่าหสังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ( X =17.73 กก.)
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ตารางที่ 12 ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียความอ่อนตัว (ซม.) โดยวิธีแอลเอสดี
ของกลุ่มเดินแบบปกติ

ก ่อนการทดลองการทดลอง หล ังการทดลอง หลังการทคลอง

5 ล ัปดาห ์ 10 ส ัปดาห ์

ค ่าเฉล่ีย (X) 4.52 4.89 6.13

ก ่อ น ก าร ท ด ล อ ง 4 .5 2 - .3 6 1.60*

(P = .4 5 ) (P = .0 0 )

ห ล ัง ก าร ท ด ล อ ง  5  ส ัป ด า ห ์ 4 .8 9 - 1 .23*

(P = .0 0 )

ห ล ัง ก าร ท ด ล อ ง  1 0  ส ัป ด า ห ์ 6 .1 3 -

* P <  .05

จากตารางท่ี 12 แสดงว่าค่าเฉล่ียความอ่อนตัว (ชม.) ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง 
สัปดาห์ท่ี 10 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ .05 โดยค่าเฉล่ียความอ่อนตัว ก่อนการทดลอง ( X =4.52 ชม.) 
ต่ํากว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ( X =4.89 ชม.) และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ( X =4.89 
ซม.)ต่ํากว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี10 ( X =6.13ชม.)



54

ดารางที่ 13 ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือ
ขา (จำนวนคร้ัง) โดยวิธีแอลเอสดี ของกลุ่มเดินแบบปกติ

ก ่อนการทดลอง
«ร %ร

การทดลอง หล ังการทดลอง หลังการทดลอง

5 ส ัปดาห ์ 10 ส ัปดาห ์

ค ่าเฉลี่ย(X) 14.58 15.21 16 .1 1

ก ่อ น ก าร ท ด ล อ ง 1 4 .5 8 - .6 3 1.52*

(P = .2 6 ) (P=.02)

ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  5  ส ัป ด า ห ์ 15 .2 1 - .89*

(P = .0 1 )

ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  1 0  ส ัป ด า ห ์ 1 6 .1 1

* P <  .05

จากตารางท่ี 13 แสดงว่าค่าเฉล่ียความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือขา ก่อนการ 
ทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 กับหลังการทดลอง 
สัปดาห์ท่ี 10 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยค่าเฉล่ียความแข็งแรง 
และอดทนของกล้ามเน้ือขา ก่อนการทดลอง (X =14.58 คร้ัง) ต่ํากว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 
( X =15.21 คร้ัง) และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ( X =15.21 คร้ัง) ต่ํากว่าหลังการทดลอง 
สัปดาห์1ล่ี 10( X =16.11 คร้ัง)
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ดารางที่ 14 ผลการทดลอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียการทรงตัว (วินาที) โดยวิธีแอลเอสดี
ของกลุ่มเดินแบบปกติ

ก ่อนการทดลอง
%*

การทดลอง หลงการทดลอง หลังการทดลอง

5 ส ัปดาห ์ 10 ส ัปดาห ์

ค ่าเฉลี ่ย(X) 7.071 7.073 6.701

ก ่อ น ก าร ท ด ล อ ง 7 .0 7 1 .0 0 .37*

(P = .9 9 ) (P = .0 2 )

ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  5  ส ัป ด า ห ์ 7 .0 7 3 - .37*

(P = .0 0 )

ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  1 0  ส ัป ด า ห ์ 6 .7 0 1 -

* P <  .05

จากตารางท่ี 14 แสดงว่าค่าเฉล่ียการทรงตัว ก่อนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 
10 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 มีความแตกต่างกันอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ .05 โดยค่าเฉล่ียการทรงตัว ก่อนการทดลอง ( X  =7.071 วินาที) ต่ํา 
กว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ( X =7.073วินาที) และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ( X =7.073 
วินาที) สูงกว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ( X =6.701 วินาที)
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ตารางที่ 15 ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาเชิงซ้อนต่อเสียง (วินาที)
โดยวิธีแอลเอสดี ของกลุ่มเดินแบบปกติ

ก ่อนการทดลองการทดลอง หลงการทดลอง หลังการทดลอง

5 ส ัปดาห ์ 10 ส ัปดาห ์

ค่าเฉล ี่ย (X) 2.079 1.679 1.452

ก ่อ น ก า ร ท ด ล อ ง 2 .0 7 9 .40* .62*

(P=,00) (P-00)

ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  5  ส ัป ด าห ์ 1 .6 7 9 - .22*

(P=.00)

ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  10  ส ัป ด าห ์ 1 .4 5 2 -

* P <  .05

จากตารางท่ี 15 แสดงว่าค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาเชิงซ้อนต่อเสียง ก่อนการทดลองกับหลัง 
การทดลองสัปดาห์ท่ีร ก่อนการ'ทดลองกับหลังการทดลองลัปด'าห์ท่ี 10 และหลังการทดลอง 
สัปดาห์ท่ี 5 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 โดยค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาเชิงซ้อนต่อเสียง ก่อนการทดลอง ( X =2.079 วินาที) สูงกว่าหลัง 
การทดลองลัปดาห์ท่ี 5 ( X =1.679 วินาที) ก่อนการทดลอง (X =2.079 วินาที) สูงกว่าหลังการ 
ทดลองสัปดาห์ท่ี10 ( X =1.452 วินาที) และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ( X =1.679 วินาที) สูง 
กว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี10 (X =1.452วินาที)
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ตารางที่ 16 ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียการใช้พลังงานขณะพัก (กิโลแคลอรี)
โดยวิธีแอลเอสดี ของกลุ่มเดินแบบปกติ

ก ่อนการทคลองการทดลอง หลงการทดลอง หลังการทดลอง

5 ส ัปดาห ์ 10 ส ัปดาห ์

ค่าเฉล ี่ย  (X) 1173.11 1181.74 1194.00

ก ่อ น ก าร ท ด ล อ ง 1 1 7 3 .1 1 - 8 .6 3 * 20 .8 9 *

(P = .0 1 ) (P = .0 0 )

ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  5  ส ัป ด า ห ์ 1 1 8 1 .7 4 - 12.26*

(P = .0 0 )

ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  1 0  ส ัป ด า ห ์ 1 1 9 4 .0 0 -

* P <  .05

จากตารางท่ี 16 แสดงว่าค่าเฉล่ียกา?ใช้พลังงานขณะพัก ก่อนการทดลองกับหลังการ 
ทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ก่อนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 
5 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยลำกัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดย 
ค่าเฉล่ียการใช้พลังงานขณะพัก ก่อนการทดลอง ( X =1173.11 กิโลแคลอรี) ต่ํากว่าหลังการ 
ทดลองสัปดาห์ท่ี 5 (X  =1181.74 กิโลแคลอรี) ก่อนการทดลอง (X  =1173.11 กิโลแคลอรี) ต่ํา 
กว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ( X =1194.00 กิโลแคลอรี) และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 (X  
=1181.74กิโลแคลอรี) ต่ํากว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 (X=1194.00 กิโลแคลอรี)
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ดารางท่ี 17 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวิดซ้ําของข้อรุเลสุขสมรรถนะ การทรงตัว 
เวลาปฏิกิริยาเชิงช้อนต่อเสืยงและการใช้พลังงานขณะพัก ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
ลัปดาห์ท่ี5 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ในกลุ่มเดินแบบทิศทาง

ต ัว แปร แหล ่งความแปรปรวน ร ร d f M S F P

น ํ้าห น ัก  (ก ก .) ร ะ ห ว ่าง บ ุค ค ล 5 8 8 2 .3 9 1 9 3 0 9 .6 0

ภ า ย ใน บ ุค ค ล 2 .3 5 2 1 .1 7

ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร 1 1 .6 6 3 8 .3 0 3 .8 3 2 .030*

ท ด ส อ บ

ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ส ่ว น ท ี่เห ล อ 14 .0 1 4 0 .3 5

ด ัช น ัม ว ล ก าย ร ะ ห ว ่าง บ ุค ค ล 8 8 9 .6 2 9 1 9 4 6 .8 2

(ก ก ./ต ร .ม .) ภ า ย ใน บ ุค ค ล .6 0 7 2 .3 0

ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร 7 .3 4 3 8 .19 1 .5 7 1 .221

ท ด ส อ บ

ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ส ่ว น ท ี่เห ล ือ 7 .9 4 4 0 .1 9

อ ัต ร าก าร เต ้น ข อ ง ร ะ ห ว ่าง บ ุค ค ล 4 5 6 7 .0 6 1 9 2 4 0 .3 7

ห ัว ใจ ข ณ ะ พ ัก ภ า ย ใน บ ุค ค ล 2 4 2 .8 0 2 1 2 1 .4 0

(ค ร ั้ง /น าท ี) ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร 2 6 4 .5 3 3 8 6 .9 6 1 7 .4 3 9 .000*

ท ด ส อ บ
ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ส ่ว น ท ี่เห ล ือ 5 0 7 .3 3 4 0 1 2 .6 8

ค ว าม ด ัน โล ห ิต ร ะ ห ว ่าง บ ุค ค ล 4 0 6 4 .8 5 1 9 2 1 3 .9 3

ข ณ ะ ห ัว ใจ ป ีบ ต ัว ภ า ย ใน บ ุค ค ล 1 9 1 .2 3 2 9 5 .6 1

ข ณ ะ พ ัก ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร 1 4 8 2 .1 0 3 8 3 9 .0 0 2 .4 5 2 .1 0 0

(ม ม .ป รอท ) ท ด ส อ บ
ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ส ่ว น ท ี่เห ล ือ 1 6 7 3 .3 3 4 0 4 1 .8 3

ค ว าม ด ัน โล ห ิต ร ะ ห ว ่าง บ ุค ค ล 2 4 0 .7 3 1 9 1 2 6 .6 7

ข ณ ะ ห ัว ใจ ค ล า ย ต ัว ภ า ย ใน บ ุค ค ล 2 3 0 .5 3 2 1 1 5 .2 6

ข ณ ะพ ัก ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร 1 2 4 5 .4 6 3 8 3 2 .7 7 3 .5 1 7 .040*

(ม ม .ป รอท ) ท ด ส อ บ
ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ส ่ว น ท ี่เห ล ือ 1 4 7 6 .0 0 4 0 3 6 .9 0
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ตารางท่ี 17 (ต่อ)
ต ัว แ ป ร แ ห ล ่ง ค ว า ม แ ป ร ป ร ว น S S df M S F P

ส ม ร ร ถ ภ าพ ก าร ใช ้ ร ะ ห ว ่างบ ุค ค ล 1 7 6 0 .9 4 19 9 2 .6 8

อ อ ก ช เจ น ล ุงส ุด ภ า ย ใน บ ุค ค ล 3 6 8 .4 8 2 1 8 4 .2 4

(ม ล ./ก ก .A iาท ี) ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร 1 5 7 .2 7 3 8 4 .1 3 4 4 .5 1 .000*

ท ด ล อ บ

ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ส ่ว น ท ี่เห ล ือ 5 2 5 .7 6 4 0 1 3 .1 4

เปอร ์เซ ็น ต ์ไขม ัน ร ะ ห ว ่างบ ุค ค ล 1 9 2 0 .6 0 1 9 1 0 1 .0 8

(%) ภ า ย ใน บ ุค ค ล 2 7 .7 6 2 1 3 .8 8

ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร 3 4 .7 7 3 8 .91 1 5 .1 6 .000*
ท ด ส อ บ

ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ส ่ว น ท ี่เห ล ือ 6 2 .5 4 4 0 1 .5 6

เป อร ์เซ ็น ต ์ม วล ร ะ ห ว ่างบ ุค ค ล 1 9 0 9 .0 1 1 9 1 0 0 .4 7

ร ่า ง ก า ย ป ร า ศ จ า ก ภ า ย ใน บ ุค ค ล 3 1 .1 1 2 1 5 .5 5

ไขม ัน  (%) ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร 3 4 .9 1 3 8 .91 1 6 .9 3 .000*

ท ด ส อ บ
ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ส ่ว น ท ี่เห ล ือ 6 6 .0 3 4 0 1 .6 5

ม ว ล ก ล ้าม เน ื้อ ร ะห ว ่างบ ุค ค ล 2 4 7 .4 3 1 9 1 3 .0 2
(กก .) ภ า ย ใน บ ุค ค ล 3 .2 7 2 1 .6 3

ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร 8 .2 7 3 8 .21 7 .5 1 4 .002*
ท ด ส อบ

ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ส ่ว น ท ี่เห ล ือ 1 1 .5 4 4 0 .28

ค ว าม อ ่อ น ต ัว  (ช ม .) ร ะ ห ว ่างบ ุค ค ล 2 1 8 9 .6 0 1 9 1 1 5 .2 4

ภ าย ใน บ ุค ค ล 7 0 .2 7 2 3 5 .1 3

ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร 6 9 .6 8 3 8 1 .8 3 1 9 .1 6 2 .000*

ท ด ส อบ
ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ส ่ว น ท ี่เห ล ือ 1 3 9 .9 5 4 0 3 .4 9

ค ว าม แ ข ็ง แ ร ง แ ล ะ ร ะห ว ่างบ ุค ค ล 2 6 0 .4 0 1 9 1 3 .7 0
อ ด ท น ข อ ง ก ล ้าม ภ า ย ใน บ ุค ค ล 1 4 8 .4 3 2 7 4 .2 1

เน ื้อข า ค ว า ม ค ล า ด เค ล ื่อ น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร 5 8 .9 0 3 8 1 .5 5 4 7 .8 8 2 .000*

(จำน วน ค ร ั้ง ) ท ด ส อบ
ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ส ่ว น ท ี่เห ล ือ 2 0 7 .3 3 4 0 5 .1 8
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ตารางท่ี 17 (ต่อ)
ต ัว แ ป ร แ ห ล ่ง ค ว า ม แ ป ร ป ร ว น ร ร df M S F P

ก ารท รงต ัว ร ะ ห ว ่าง บ ุค ค ล 4 3 .7 8 1 9 2 .3 0

(ว ิน าท ี) ภ า ย ใน บ ุค ค ล 1 3 .5 7 2 6 .7 8

ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ร ะ ห ว ่าง 1 2 .1 6 3 8 .3 2 2 1 .2 0 5 .0 0 0 *

ก าร ท ด ส อ บ

ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ส ่ว น ท ี่ 2 5 .7 3 4 0 .6 4

เห ล ือ

เว ล าป ฏ ิก ิร ิย า ร ะ ห ว ่าง บ ุค ค ล 2 6 .5 2 1 9 1 .3 9

เซ ิงช ้อ น ต ่อ เส ียง ภ า ย ใน บ ุค ค ล 5 .7 7 2 2 .8 8

(ว ิน าท ี) ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ร ะ ห ว ่าง 1 1 .7 0 3 8 .3 0 9 .3 7 4 .0 0 0 *

ก าร ท ด ส อ บ

ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ส ่ว น ท ี่ 1 7 .4 8 4 0 .4 3

เห ล ือ

ก าร ใช ้พ ล ัง ง าน ร ะ ห ว ่าง บ ุค ค ล 2 4 2 4 6 7 .7 3 19 1 2 7 6 1 .4 6

ข ณ ะ พ ัก ภ า ย ใน บ ุค ค ล 8 4 4 0 .4 3 2 4 2 2 0 .2 1

(ก ิโล แ ค ล อ ร ี) ค ว า ม ค ล าด เค ล ื่อ น ร ะ ห ว ่าง 7 4 3 9 .5 6 3 8 1 9 5 .7 7 2 1 .5 5 6 .00 0 *

ก าร ท ด ส อ บ
ค ว าม ค ล าด เค ล ื่อ น ส ่ว น ท ี่ 1 5 8 8 0 .0 0 4 0 3 9 7 .0 0

เห ล ือ

* P <  .05

จากตารางท่ี 17 แสดงว่า ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 และหลังการ 
ทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ของกลุ่มเดินแบบทิศทาง มีน้ําหนัก อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความดัน 
โลหิตขณะหัวใจคลายดัวขณะพัก สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด เปอร์เซ็นต์ไขมัน เปอร์เซ็นต์ 
มวลร่างกายปราศจากไขมัน มวลกล้ามเน้ือ ความอ่อนดัว ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือ 
ขา การทรงดัว เวลาปฏิกิริยาเซิงช้อนต่อเสียง และการใช้พลังงานขณะพัก แตกต่างกันอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงทำการเปรียบเทียบเป็นรายคู่โดยวิธีของ แอลเอสดี ดังแสดงผล 
ในตารางท่ี 18 -29
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ตารางท่ี 18 ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียน้ําหน้ก (กก.) โดยวิธีแอลเอสดี ของ
กลุ่มเดินแบบทิศทาง

ก ่อ น ก า ร ท ด ล อ ง %* %รก า ร ท ด ล อ ง ห ล ง ก า ร ท ด ล อ ง ห ล ง ก า ร ท ด ล อ ง

5  ส ัป ด า ห ์ 10  ส ัป ด า ห ์

ค ่า เฉ« อ  ( X ) 5 7 .9 7 5 7 .7 9 5 7 .4 9

ก ่อ น ก าร ท ด ล อ ง 5 7 .9 7 - .1 8 .48*

(P = .2 8 ) (P = .0 2 )

ห ล ัง ก าร ท ด ล อ ง  5  ส ัป ด า ห ์ 5 7 .7 9 - .3 0

(P = .0 6 )

ห ล ัง ก าร ท ด ล อ ง  1 0  ส ัป ด า ห ์ 5 7 .4 9 -

* P <  .05

จากตารางท่ี 18 แสดงว่าค่าเฉล่ียน้ําหนัก ก่อนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยค่าเฉล่ียน้ําหนัก ก่อนการทดลอง ( X 
=57.97 กก.) สูงกว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ( X =57.79 กก.)



ตารางท่ี 19 ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (คร้ัง/
นาที) โดยวิธีแอลเอสดี ของกลุ่มเดินแบบทิศทาง

ก ่อ น ก า ร ท ด ล อ ง •๗'ก า ร ท ด ล อ ง ห ล ง ก า ร ท ด ล อ ง ห ล ง ก า ร ท ด ล อ ง

5  ส ัป ด า ห ์ 10  ส ัป ด า ห ์

ค ่า เฉล่ือ (X ) 7 6 .2 0 7 3 .3 0 7 1 .3 0

ก ่อ น ก าร ท ด ล อ ง 7 6 .2 0
2 .9 0 * 4 .9 0 *

(P = .0 0 ) (P = .0 0 )

ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  5  ส ัป ด า ห ์ 7 3 .3 0 - 2 .00*

(P = .0 4 )

ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  1 0  ส ัป ด า ห ์ 7 1 .3 0 -

* P <  .05

จากตารางท่ี 19 แสดงว่าค่าเฉล่ียอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ก่อนการทดลองกับหลัง 
การทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ก่อนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 และหลังการทดลอง 
สัปดาห์ท่ี 5 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 โดยค่าเฉล่ียอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ก่อนการทดลอง (X  ะ=76.20 คร้ัง/นาที) สูงกว่า 
หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 (X  =73.30 คร้ัง/นาที) ก่อนการทดลอง ( X =76.20 คร้ัง/นาที) สูง 
กว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ( X =71.30 คร้ัง/นาที) และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ( X 
=73.30คร้ัง/นาที)สูงกว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ( X =71.30คร้ัง/นาที)
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ตารางท่ี 20 ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่า1ฉล่ียความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะ
พัก (มม.ปรอท) โดยวิธีแอลเอสดี ของกลุ่มเดินแบบทิศทาง

ก ่อ น ก า ร ท ด ล อ ง %ร ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ งก า ร ท ด ล อ ง ห ล ง ก า ร ท ด ล อ ง

5  ส ัป ด า ห ์ 1 0  ส ัป ด า ห ์

ค ่า เฉล่ือ ( X ) 7 1 .3 0 7 3 .6 0 6 8 .8 0

ก ่อ น ก าร ท ด ล อ ง 7 1 .3 0 - 2 .3 0 2 .5 0

(P = .1 6 ) (P = .2 2 )

ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  5  ส ัป ด า ห ์ 7 3 .6 0 - 4 .8 0 *

(P = .0 1 )

ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  1 0  ส ัป ด า ห ์ 6 8 .8 0 -

* P <  .05

จากตารางท่ี 20 แสดงว่าค่าเฉล่ียความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก หลังการ 
ทดลองสัปดาห์ท่ี 5 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยลำดัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ .05 โดยค่าเฉล่ียความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 
( X =73.60 มม.ปรอท) สูงกว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ( X =68.80 มม.ปรอท)
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ดารางท่ี 21 ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด
(มล./กก./นาที) โดยวิธีแอลเอสดี ของกลุ่มเดินแบบทิศทาง

ก ่อ น ก า ร ท ด ล อ ง ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ งก า ร ท ด ล อ ง ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง

5  ส ัป ด า ห ์ 1 0  ส ัป ด า ห ์

ค ่า เฉ ล ี่ย  ( X ) 2 7 .6 8 3 1 .4 7 3 3 .6 8

ก ่อ น ก าร ท ด ล อ ง 2 7 .6 8 - 3 .7 9 * 6 .0 0 *

(P = .0 0 ) (P = .0 0 )

ห ล ัง ก าร ท ด ล อ ง  5  ส ัป ด า ห ์ 3 1 .4 7 2 .2 0 *

TJ II ๐ O

ห ล ัง ก าร ท ด ล อ ง  1 0  ส ัป ด า ห ์ 3 3 .6 8 -

* P <  .05

จากตารางท่ี 21 แสดงว่าค่าเฉล่ียสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการทดลองกับ 
หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ก่อนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 และหลังการทดลอง 
สัปดาห์ท่ี 5 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 โดยค่าเฉล่ียสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการทดลอง ( X =27.68 มล./กก./นาที) 
น้อยกว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ( X =31.47 มล./กก./นาที) ก่อนการทดลอง ( X =27.68 
มล./กก./นาที) น้อยกว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ( X =33.68 มล./กก./นาที) และหลังการ 
ทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ( X =31.47 มล./กก./นาที)น้อยกว่าหสังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ( X =33.68 
มล./กก./นาที)
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ตารางท่ี 22 ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมัน (%) โดยวิธีแอลเอสดี
ของกลุ่มเดินแบบทิศทาง

ก ่อ น ก า ร ท ด ล อ ง %รก า ร ท ด ล อ ง ห ล ง ก า ร ท ค ล อ ง ห ล ง ก า ร ท ด ล อ ง

5  ส ัป ด า ห ์ 1 0  ส ัป ด า ห ์

ค ่า เฉล่ีย(X) 4 0 .1 0 3 9 .2 9 3 8 .4 3

ก ่อ น ก าร ท ด ล อ ง 4 0 .1 0 - .80* 1 .66*

(P = .0 3 ) (P = .0 0 )

ห ล ัง ก าร ท ด ล อ ง  5  ล ัป ด า ห ์ 3 9 .2 9 - .86*

(P = .0 0 )

ห ล ัง ก าร ท ด ล อ ง  1 0  ส ัป ด า ห ์ 3 8 .4 3 -

* P <  .05

จากตารางท่ี 22 แสดงว่าค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง 
ลัปดาห์ท่ี 5 ก่อนการทดลองกับหลังการทดลองลัปดาห์ท่ี 10 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 กับ 
หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดย 
ค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนการทดลอง (X =40.10%) สูงกว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 (X 
=32.29%) ก่อนการทดลอง ( X =40.10%) สูงกว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี10 ( X =38.43%) 
และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ( X =32.29%) สูงกว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ( X
=38.43%)
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ตารางท่ี 23 ผลการทดลอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์มวลร่างกายปราศจากไขมัน
(%) โดยวิธีแอลเอสดี ของกลุ่มเดินแบบทิศทาง

ก ่อ น ก า ร ท ด ล อ ง %รก า ร ท ด ล 'อ ง ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง

5  ส ัป ด า ห ์ 1 0  ส ัป ด า ห ์

ค ่า เฉล่ีย ( X ) 5 9 .8 9 6 0 .5 7 6 1 .6 4

ก ่อ น ก าร ท ด ล อ ง 5 9 .8 9 .6 7 1 .74*

( P = .0 9 ) (P = .0 0 )

ห ล ังก าร ท ด ล อ ง  5  ส ัป ด า ห ์ 6 0 .5 7 - 1 .0 7 *

(P = .0 0 )

ห ล ัง ก าร ท ด ล อ ง  1 0  ส ัป ด า ห ์ 6 1 .6 4 -

* P <  .05

จากตารางท่ี 23 แสดงว่าค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์มวลร่างกายปราศจากไขมัน ก่อนการทดลอง 
กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 และหลังการทดลองลัปดาห์ท่ี 5 กับหลังการทดลองลัปดาห์ท่ี 10 
มีความแตกต่างกันอย่างมีมัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์มวลร่างกาย 
ปราศจากไขมัน ก่อนการทดลอง ( X =59.89%) ต่ํากว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ( X 
=60.57%) และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ( X =60.57%) ต่ํากว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 
(X  =61.64%)
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ดารางท่ี 24 ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียมวลกล้ามเน้ือ (กก.) โดยวิธีแอลเอสดี
ของกลุ่มเดินแบบทิศทาง

ก ่อ น ก า ร ท ด ล อ ง %ร %รก า ร ท ด ล อ ง ห ล ง ก า ร ท ด ล อ ง ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง

5  ส ัป ด า ห ์ 1 0  ส ัป ด า ห ์

ค่าเฉล่ีย (X) 1 7 .2 4 1 7 .6 0 1 7 .8 2

ก ่อ น ก าร ท ด ล อ ง 1 7 .2 4 - .36* .58*

(P = .0 1 ) (P = .0 0 )

ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  5  ส ัป ด า ห ์ 1 7 .6 0 - .2 2

(P = .2 3 )

ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  1 0  ส ัป ด า ห ์ 1 7 .8 2 -

* P <  .05

จากตารางท่ี 24 แสดงว่าค่าเฉล่ียมวลกล้ามเน้ือ ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง 
ลัปดาห์ท่ี 5 และก่อนการทดลองกับหลังการทดลองลัปดาห์ท่ี 10 มีความแตกต่างกันอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยค่าเฉล่ียมวลกล้ามเน้ือ ก่อนการทดลอง (X =17.24 กก.) ต่ํา 
กว่าหลังการทดลองลัปดาห์ท่ี 5 ( X =17.60 กก.) และหลังการทดลองลัปดาห์ท่ี 5 ( X =17.60 
กก.) ต่ํากว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 (X = 17.82 กก.)



68

ตารางท่ี 25 ผลการทดสอบความแดกต่างระหว่างค่าเฉล่ียความอ่อนตัว (ชม.) โดย'วิธีแอลเอสดี
ของกลุ่มเดินแบบทิศทาง

ก ่อ น ก า ร ท ด ล อ ง %ร %ร
ก า ร ท ด ล อ ง ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง

5  ส ัป ด า ห ์ 1 0  ส ัป ด า ห ์

ค ่า เฉล่ีอ ( X ) 8 .7 7 1 0 .3 2 11 .41

ก ่อ น ก าร ท ด ล อ ง 8 .7 7 - 1 .5 5 * 2 .6 3 *

(P = .0 0 ) (P = .0 0 )

ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  5  ส ัป ด า ห ์ 1 0 .3 2 - 1 .08*

(P = .0 0 )

ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  1 0  ส ัป ด า ห ์ 1 1 .4 1

* P <  .05

จากตารางท่ี 25 แสดงว่าค่าเฉล่ียความอ่อนตัว ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง 
สัปดาห์ท่ี 5 ก่อนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 กับ 
หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดย 
ค่าเฉล่ียความอ่อนตัว ก่อนการทดลอง ( X =8.77 ซม.) ต่ํากว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ( X 
=10.32 ซม.) ก่อนการทดลอง ( X =8.77 ซม.) ต่ํากว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี10 ( X =11.41 
ซม.) และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 (X =10.32 ซม.) ต่ํากว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 (X
=11.41 ซม.)
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ดารางท่ี 26 ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียความแข็งแรงและอดทนรองกล้ามเน้ือ
รา (คร้ัง) โดยวิธีแอลเอสดี ของกลุ่มเดินแบบทิศทาง

ก ่อ น ก า ร ท ด ล อ ง %ร %ร
ก า ร ท ด ล อ ง ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง ห ล ัง ก า ร ท ค ล อ ง

5  ส ัป ด า ห ์ 10  ส ัป ด า ห ์

ค่าเฉล่ีย ( X) 1 4 .1 0 1 6 .1 5 1 7 .9 5

ก ่อ น ก าร ท ด ล อ ง 1 4 .1 0 - 2 .0 5 * 3.85*

(P = .0 0 ) (P = .0 0 )

ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  5  ส ัป ด า ห ์ 1 6 .1 5 - 1.80*

(P = .0 0 )

ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  1 0  ส ัป ด า ห ์ 1 7 .9 5 -

* P <  .05

จากตารางท่ี 26 แสดงว่าค่าเฉล่ียความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือขา ก่อนการ
ทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ก่อนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 และหลัง 
การทดลองสัปดาห์ท่ี 5 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติท่ีระดับ .05 โดยค่าเฉล่ียความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือขา ก่อนการทดลอง ( X 
=14.10 คร้ัง) ต่ํากว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 (X  =16.15 คร้ัง) ก่อนการทดลอง (X  =14.10 
คร้ัง) ต่ํากว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 (X =  17.95 ครัง) และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 (X  
=16.15 คร้ัง) ต่ํากว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 (X  = 17.95 คร้ัง)
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ตารางท่ี 27 ผลการทดลอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียการทรงตัว (วินาที) โดยวิธีแอลเอสดี
ของกลุ่มเดินแบบทิศทาง

ก ่อ น ก า ร ท ด ล อ ง ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ งก า ร ท ด ล อ ง ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง

5  ส ัป ด า ห ์ 1 0  ส ัป ด า ห ์

ค่าเ ฉ ล่ีอ ( X ) 7 .7 0 7 .1 6 6 .5 4

ก ่อ น ก าร ท ด ล อ ง 7 .7 0 - .53* 1.16*

(P = .0 0 ) (P = .0 0 )

ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  5  ล ัป ด า ห ์ 7 .1 6 - .62*

T
) II b O

ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  1 0  ล ัป ด า ห ์ 6 .5 4 -

* P <  .05

จากตารางท่ี 27 แสดงว่าค่าเฉล่ียการทรงตัว ก่อนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 
5 ก่อนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 กับหลังการ 
ทดลองสัปดาห์ท่ี 10 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ .05 โดยค่าเฉล่ียการ 
ทรงตัว ก่อนการทดลอง ( X =7.70วินาที) สูงกว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ( X =7.16วินาที) 
ก่อนการทดลอง (X =7.70 วินาที) สูงกว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 (X = 6.54 วินาที) และ 
หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 (X =7.16 วินาที) สูงกว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 (X = 6.54 
วินาที)
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ตารางท่ี 28 ผลการทดลอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาเชิงช้อนต่อเทียง (วินาที)
โดยวิธีแอลเอสดี ของกลุ่มเดินแบบทิศทาง

ก ่อ น ก า ร ท ด ล อ ง %ร a/
ก า ร ท ด ล อ ง ห ล ง ก า ร ท ด ล อ ง ห ล ง ก า ร ท ด ล อ ง

5  ล ัป ด า ห ์ 1 0  ล ัป ด า ห ์

ค ่า เฉล่ีย ( X ) 2 .1 1 6 1 .6 5 7 1 .3 6 2

ก ่อ น ก าร ท ด ล อ ง 2 .1 1 6 - .45* .75*

(P = .0 0 ) TJ II ๐ O

ห ล ัง ก าร ท ด ล อ ง  5  ล ัป ด า ห ์ 1 .6 5 7 - .2 9

(P = .1 0 )

ห ล ัง ก าร ท ด ล อ ง  1 0  ล ัป ด า ห ์ 1 .3 6 2 -

* P <  .05

จากตารางท่ี 28 แสดงว่าค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาเชิงช้อนต่อเทียง ก่อนการทดลองกับหลัง 
การทดลองลัปดาห์ท่ี 5 และก่อนการทดลองกับหลังการทดลองลัปดาห์ท่ี 10 มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาเชิงช้อนต่อเทียง ก่อนการทดลอง 
( X =2.116 วินาที) สูงกว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 (X  =1.657 วินาที) และก่อนการทดลอง 
( X =2.116 วินาที) สูงกว่าหลังการทดลองลัปดาห์ท่ี 10 (X  = 1.362 วินาที)
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ตารางท่ี 29 ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียการใช้พลังงานขณะพัก (กิโลแคลอรี)
โดยวิธีแอลเอสดี ของกลุ่มเดินแบบทิศทาง

ก ่อ บ ก า ร ท ด ล อ ง ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ งก า ร ท ด ล อ ง

5  ส ัป ด า ห ์ 1 0  ส ัป ด า ห ์

ค ่า เฉล่ีย (X) 1 1 9 1 .6 5 1 2 0 5 .8 5 1 2 2 0 .7 0

ก ่อ น ก าร ท ด ล อ ง 1 1 9 1 .6 5 - 1 4 .2 0 * 2 9 .0 5 *

(P = .0 0 ) TJ II O ๐

ห ล ัง ก าร ท ด ล อ ง  5  ส ัป ด า ห ์ 1 2 0 5 .8 5 - 1 4 .8 5 *

(P = .0 0 )

ห ล ัง ก าร ท ด ล อ ง  1 0  ส ัป ด า ห ์ 1 2 2 0 .7 0 -

* P <  .05

จากตารางท่ี 29 แสดงว่าค่าเฉล่ียการใช้พลังงานขณะพัก ก่อนการทดลองกับหลังการ 
ทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ก่อนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 
5 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดย 
ค่าเฉล่ียการใช้พลังงานขณะพัก ก่อนการทดลอง ( X =1191.65 กิโลแคลอรี) น้อยกว่าหลังการ 
ทดลองสัปดาห์ท่ี 5 ( X =1205.85 กิโลแคลอรี) ก่อนการทดลอง ( X =1191.65 กิโลแคลอรี) น้อย 
กว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 (X  = 1220.70 กิโลแคลอรี) และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 (X  
= 1205.85 กิโลแคลอรี) น้อยกว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 (X  = 1220.70 กิโลแคลอรี)
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ตอนท่ี 4 กราฟแสดงการเปล่ียนแปลงสุขสมรรถนะ การทรงตัว เวลาปฏิกิริยาเชิงซ้อนต่อเสียงและ 
การใช้พลังงานขณะพัก ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 
10 ในกลุ่มเดินแบบปกติ และกลุ่มเดินแบบทิศทาง
แผนภูมิท่ี 3 และแผนภูมิท่ี 4 ค่าเฉล่ียอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักก่อนการทดลอง หลังการ 
ทดลองสัปดาห์ที, 5 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ของกลุ่มเดินแบบปกติ และกลุ่มเดินแบบ 
ทิศทาง
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* แ ต ก ต ่า ง ก ับ ก ่อ น ก า รท ด ล อ ง อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ส ถ ิต ิท ี่ร ะ ด ับ  .05 

# แ ต ก ต ่า ง ก ับ ห ล ัง ก า รท ด ล อ ง ล ัป ด า ห ์ท ี่ 5 อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ส ถ ิต ิท ี่ร ะ ด ับ  .05 

V  ร ะ ห ว ่า ง ก ล ุ่ม ท ี่เด ิน แ บ บ ป ก ต ิแ ล ะ ก ล ุ่ม Iด ิน แ บ บ ท ิศ ท า ง ม ีก า รพ ัฒ น า แ ต ก ต ่า ง ก ัน อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ส ถ ิต ิท ี่ร ะ ด ับ  .05
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แผนภูมท่ี 5 และแผนภูมิท่ี 6 ค่าเฉล่ียสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดก่อนการทดลอง หลัง
การทดลองสัปดาห์ท่ี 5 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 รองกลุ่มเดินแบบปกติ และกลุ่มเดินแบบ
ทิศทาง
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* แตกต่างกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
# แตกต่างกับหลังการทดลองลัปดาใง์ท่ี 5 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

V ระหว่างกลุ่มท่ีเดินแบบปกติและกรุ่มเดินแบบทิศทางมีการพัฒนาแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
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แผนภูมิท่ี 7 และแผนภูมิท่ี 8 ค่าเฉล่ียความอ่อนตัวก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที 5
และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ของกลุ่มเดินแบบปกติ และกลุ่มเดินแบบทิศทาง

* แตกต่างกับก่ธนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
# แตกต่างกับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระคับ .05

V ระหว่างกลุ่มท่ีเดินแบบปกติและกลุ่มเดินแบบทิศทางมีการพัฒนาแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระคับ .05
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แผนภูมิท่ี 9 และแผนภูมิท่ี 10 ค่าเฉล่ียความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือขาก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ของกลุ่มเดินแบบปกติ และ
กลุ่มเดินแบบทิศทาง

J  30
34*
1 ร* ร ิ?
I ร ุ

I

25
20

I I 15
H  10

5

0

14.58 14.10
15.21 16.15

*#v

16.11
17.95

กํอแการทตรอง หลังส์โปตาพพ่ี 5 ทส์งร่เปตาพ์ศ่ 10

□  ก ล ่ม ห ์ 1 lâ u u in n J n â  □  กร(ม ท  2  เท ิบน .บบท ิศ'ทาง

* แตกต่างกับก่อนการทดล'องอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
# แตกต่างกับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

V ระหว่างกลุ่มท่ีเดินแบบปกติและกลุ่มเดินแบบทิศทางมีการพัฒนาแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05



77

แผนภูมิท่ี 11 และแผนภูมิท่ี 12 ค่าเฉล่ียการทรงตัวก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5
และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ของกลุ่มเดินแบบปกติ และกลุ่มเดินแบบทิศทาง

12 
10 

I  8

rC
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0

** *#v

7.07
7.70

7.07 7.16 6.70 6.54
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_ _ m

ก ่อ น ก า ร 'ท « ร อ ง ห a o à 'ป ดาห ่ท ี่ 5 ห ส ัง ส ัป ด า ห ์ท ี่ 1 0

□  ก ล ่ม ท ี่ 1 ifiu U U IIป ก ร  □  ก ล ่ฆ ท ี่ 2  เด ิน แ บ บ ■ ทศท า ง

* แตกต่างกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
# แตกต่างกับหลังการทดลองสัปดาง?ท่ี 5 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

V ระหว่างกลุ่มท่ีเดินแบบปกติและกลุ่มเดินแบบทิศทางมีการพัฒนาแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
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ตารางท่ี 30 ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) โดยการ 
ทดสอบค่าที (Independent-t test) ของอัตราการเต้นของหัวใจขณะเดิน (คร้ัง/นาที) สัปดาห์ท่ี 2 
ของกลุ่มเดินแบบปกติ และกลุ่มเดินแบบทิศทาง

ตอนท่ี 5 การวิเคราะห์ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) โดย
การทดสอบค่าที (Independent test) ของอัตราการเต้นของหัวใจขณะเดิน สัปดาห์ท่ี 2, 4, 6, 8
และ 10 ของกลุ่มเดินแบบปกติ และกลุ่ม เดินแบบทิศทาง

เวลา
เดินแบบปกติ เดินแบบทิศทาง

t P
X รอ X รอ

- ช ่ว ง อ บ อ ุ่น ร ่าง ท าย  5  น าท ี 9 5 .4 7 7 .0 1 9 5 .6 0 6 .5 8 - .0 5 8 .9 5

- เด ิน น าท ีท ี่ 5 1 0 5 .3 2 4 .4 1 1 0 6 .0 0 7 .5 1 - .3 4 .7 3

- เด ิน น าท ีท ี่ 1 0 1 2 5 .0 0 3 .3 8 1 2 4 .8 5 2 .5 1 .1 5 .87

- เด ิน น าท ีท ี่ 1 5 1 2 5 .5 3 2 .6 9 1 2 5 .1 0 2 .1 2 .5 5 .5 8

- เด ิน น าท ีท ี่ 2 0 1 2 5 .4 7 2 .5 4 1 2 5 .2 0 1 .9 8 .3 7 .71

- เด ิน น าท ีท ี่ 2 5 1 2 5 .1 1 2 .4 0 1 2 5 .1 5 2 .0 8 - .0 6 .9 5

- เด ิน น าท ีท ี่ 3 0 1 2 5 .5 8 2 .2 6 1 2 5 .1 5 1 .8 4 .6 5 .5 2

- ช ่วงผ ่อ น ห ย ุด  5  น าท ี 9 7 .0 5 3 .4 4 9 6 .7 0 3 .8 5 .3 0 .7 6

p> .0 5

จากตารางท่ี 30 พบว่า ช่วงอบอุ่นร่างกาย 5 นาที เดินนาทีท่ี 5, 10, 15, 20, 25, 30 และ 
ช่วงผ่อนหยุด 5 นาที ของกลุ่มเดินแบบปกติและกลุ่มเดินแบบทิศทาง ใม่แตกต่างกันอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติท่ี .05
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ตารางท่ี 31 ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) โดยการ
ทดลอบค่าที (Independent-t test) ของอัตราการเต้นของหัวใจขณะเดิน (คร้ัง/นาที) สัปดาห์ท่ี 4
ของกลุ่มเดินแบบปกติ และกลุ่มเดินแบบทิศทาง

เวลา
เดินแบบป ก ต ิ เดินแบบทิศทาง

t P
X SD X SD

- ช ่ว ง อ บ อ ุ่น ร ่าง ก าย  5  น า ท ี 9 5 .3 7 6 .8 6 9 5 .6 0 6 .3 2 -.11 .91

- เด ิน น าท ีท ึ่ 5 1 0 5 .1 6 4 .1 0 1 0 5 .8 0 7 .3 3 - .3 3 .7 3

- เด ิน น าท ีท ี่ 1 0 1 2 4 .7 4 3 .1 6 1 2 4 .7 0 2 .0 8 .04 .9 6

- เด ิน น าท ีท ี่ 15 1 2 5 .2 6 2 .5 5 1 2 4 .9 5 2 .1 8 .41 .6 8

- เด ิน น าท ีท ี่ 2 0 1 2 5 .5 3 2 .4 3 1 2 5 .1 0 1 .9 1 .6 0 .5 4

- เด ิน น าท ีท ี่ 2 5 125 .11 2 .4 0 1 2 5 .1 0 1 .8 6 .0 0 .9 9

- เด ิน น าท ีท ี่ 3 0 1 2 5 .6 8 2 .3 8 1 2 5 .3 0 1 .7 2 .5 8 .5 6

- ช ่วงผ ่อ น ห ย ุด  5  น าท ี 9 6 .9 5 3 .4 2 9 6 .5 5 3 .7 0 .34 .7 3

p >  .05

จากตารางท่ี 31 พบว่า ช่วงอบอุ่นร่างกาย 5 นาที เดินนาทีท่ี 5, 10, 15, 20, 25, 30 และ
ช่วงผ่อนหยุด 5 นาที ของกลุ่มเดินแบบปกติและกลุ่มเดินแบบทิศทาง ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติท่ี .05
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ตารางท่ี 32 ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) โดยการ
ทดสอบค่าที (Independent-t test) ของอัตราการเต้นของหัวใจขณะเดิน (คร้ัง/นาที) สัปดาห์ท่ี 6
ของกลุ่มเดินแบบปกติ และกลุ่มเดินแบบทิศทาง

เดินแบบปกติ เดินแบบทิศทาง
เวลา

X รอ X รอ
t P

-  ๆ (วงอบอ ุ่นร ่างกาย 5  น าท ี 9 5 .1 6 6 .7 4 9 5 .2 5 6 .11 - .0 4 .9 6

-  เด ินน าท ีท ี่ 5 1 0 4 .7 4 3 .8 4 1 0 5 .6 5 7 .1 0 - .5 0 .61

- เด ินนาท ีท ี่ 10 1 2 4 .6 3 3 .0 2 1 2 4 .5 0 2 .0 3 .1 5 .8 7

- เด ินนาท ีท ี่ 15 125 .21 2 .5 2 1 2 4 .7 0 1 .9 2 .71 .4 8

- เด ินนาท ีท ี่ 2 0 1 2 5 .4 2 2 .3 6 1 2 5 .1 0 1 .74 .4 8 .6 3

- เด ินนาทท  2 5 1 2 5 .0 5 2 .41 1 2 4 .9 5 1 .7 3 .15 .8 8

- เด ินนาท ีท ี' 3 0 1 2 5 .6 3 2 .3 8 1 2 5 .2 5 1.61 .58 .5 6

- 1เวงผ ่อนหย ุด  5  น าท ี 9 6 .7 4 3 .21 9 6 .2 5 3 .3 5 .4 6 .64

p > .0 5

จากตารางท่ี 32 พบว่า (ๆวงอบอุ่นร่างกาย 5 นาที เดินนาทีท่ี 5, 10, 15, 20, 25, 30 และ
เๆวงผ่อนหยุด 5 นาที ของกลุ่มเดินแบบปกติและกลุ่มเดินแบบทิศทาง ไม่แตกต่างกันอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติท่ี .05
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ตาร งๆท่ี 33 ค่า1ฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) โดยการ
ทดสอบค่าที (Independent-t test) ของอัตราการเต้นของหัวใจขณะเดิน (คร้ัง/นาที) อัปดาหัท่ี 8
ของกลุ่มเดินแบบปกติ และกลุ่มเดินแบบทิศทาง

เวลา
เดินแบบปกติ เดินแบบทิศทาง

t P
X ร อ X ร อ

- ช ่ว ง อ บ อ ุ่น ร ่า ง ก า ย  5  น าท ี 9 5 .0 0 6 .5 3 9 5 .1 0 6 .1 0 - .0 4 .9 6

-  เด ิน น าท ีท ี่ 5 1 0 4 .7 4 3 .8 4 1 0 5 .5 5 7 .0 0 - .4 5 .6 5

- เด ิน น าท ีท ี่ 10 1 2 4 .5 3 3 .0 0 1 2 4 .4 5 2 .0 1 .0 9 .9 2

-  เด ิน น าท ีท ี่ 1 5 1 2 5 .0 0 2 .3 8 1 2 4 .5 0 1 .7 9 .7 4 .4 6

- เด ิน น าท ีท ี่ 2 0 1 2 5 .1 6 2 .1 9 1 2 4 .8 5 1 .5 6 .5 0 .61

- เด ิน น าท ีท ี่ 2 5 1 2 4 .8 9 2 .3 3 1 2 4 .8 0 1 .6 7 .1 4 .8 8

- เด ิน น าท ีท ี่ 3 0 1 2 5 .5 8 2 .2 6 1 2 5 .0 0 1 .5 8 .91 .3 6

• ช ่ว ง ผ ่อ น ห ย ุด 5 น าท ี 9 6 .6 8 3 .2 3 9 6 .1 0 3 .2 4 .5 6 .5 7

p > .0 5

จากตารางท่ี 33 พบว่า ช่วงอบอุ่นร่างกาย 5 นาที เดินนาทีท่ี 5, 10, 15, 20, 25, 30 และ
ช่วงผ่อนหยุด 5 นาที ของกลุ่มเดินแบบปกติและกลุ่มเดินแบบทิศทาง ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติท่ี .05
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ตารางท่ี 34 ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) โดยการ
ทดลอบค่าที (Independent-t test) ของอัตราการเต้นของนัวใจขณะเดิน (คร้ัง/นาที) สัปดาห์ท่ี 10
ของกลุ่มเดินแบบปกติ และกลุ่มเดินแบบทิศทาง

เวลา
เดินแบบปกติ เดินแบบทิศทาง

t P
X SD X รอ

- ช่วงอบอุ่นร่างกาย 5 นาที 94.95 6.52 95.05 6.11 -.05 .96

- เดินนาทีท่ี 5 99.47 10.93 105.40 7.02 -1.14 .25

- เดินนาทีท่ี 10 124.32 3.16 124.35 1.84 -.04 .96

- เดินนาทีท่ี 15 124.95 2.36 124.45 1.73 .75 .45

- เดินนาทีท่ี 20 125.00 2.26 124.80 1.54 .32 .75

- เดินนาทีท่ี 25 124.84 2.29 124.75 1.68 .14 .88

- เดินนาทีท่ี 30 125.42 2.11 124.85 1.56 .95 .34

-ช่วงผ่อนหยุด 5 นาที 96.63 3.54 95.90 3.00 .69 .49

p > .0 5

จากตารางท่ี 34 พบว่า ช่วงอบอุ่นร่างกาย 5 นาที เดินนาทีท่ี 5, 10, 15, 20, 25, 30 และ
ช่วงผ่อนหยุด 5 นาที ของกลุ่มเดินแบบปกติและกลุ่มเดินแบบทิศทาง ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติท่ี .05
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ดอนท่ี 6 จำนวนและค้าร้อยละของความพึงพอใจท่ีได้รับจากการเดิน หลังการทดลองสัปดาห์ 
ท ี่5 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10ของกลุ่มเดินแบบปกติและกลุ่มเดินแบบทิศทาง 
ตารางท่ี 35 จำนวนและค้าร้อยละของความพึงพอใจลับรูปแบบการเดิน หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 
5 ของกลุ่มเดินแบบปกติ (19 คน)

ร า ย ก า ร ม าก ป า น ก ล า ง น ้อ ย เฉย
จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ

1 .ค ว า ม พ ึง พ อ ใจ ล ับ ร ูป แ บ บ ก า ร เด น อ อ ก  

ก ำ ล ัง ก า ย
16 8 4 .2 0 3 1 5 .8 0 0 0 0 0

2.ค ว า ม ห น ัก ข อ ง ก า ร เด ิน ม ีค ว าม เห ม าะ ส ม 14 7 3 .7 0 5 2 6 .3 0 0 0 0 0

ร -ร ะ ย ะ เว ล า ใน ก า ร เด ิน ม ีค ว า ม เห ม า ะ ส ม 1 5 7 8 .9 0 4 21.10 0 0 0 0

4 . ค ว า ม เม ื่อ ห น ่า ย จ า ก ก า ร เด ิน อ อ ก ก ำ ล ัง  

ก า ย
0 0 2 1 0 .5 0 7 3 6 .8 0 10 5 2 .6 0

5 .ไ ด ้เบ ค ว า ม เพ ล ิด เพ ล ิน จ า ก ก า ร เด ิน อ อ ก  

ก ำ ล ัง ก า ย
9 4 7 .4 0 10 5 2 .6 0 0 0 0 0

6 .จ ัง ห ว ะ ท ี่ก ำ ห น ด ใน ก า ร ก ำว เด ิน ม ีค ว า ม  

เห ม าะ ส ม  ช ัด เจ น
16 8 4 .2 0 3 1 5 .8 0 0 0 0 0

7 .ค ว า ม ป ว ด เม ื่อ ย ข อ ง ร ่า ง ก า ย ซ ึ่ง เก ิด จ า ก  

ก า ร เด ิน อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย
0 0 5 2 6 .3 0 7 3 6 .8 0 7 3 6 .8 0

จากตารางท่ี 35 พบว่า ความพึงพอใจลับรูปแบบการเดิน หลังการทดลอง 5 สัปดาห์ ใน 
กลุ่มเดินแบบปกติ ส่วนใหญ่มีความพึงพอใจลับรูปแบบการเดินออกกำลังกายมากคิดเป็นร้อยละ 
84.20 มีความเห็นว่าความหนักของการเดินมีความเหมาะลมมากคิดเป็นร้อยละ 73.70 มี
ความเห็นว่าระยะเวลาในการเดินมีความเหมาะสมมากคิดเป็นร้อยละ 78.90 มีความเห็นว่าความ 
เม่ือหน่ายจากการเดินออกกำลังกายรู้สีกเฉยคิดเป็นร้อยละ 52.60 รองลงมาน้อยคิดเป็นร้อยละ 
36.80 มีความเห็นว่าความเพลิดเพลินจากการเดินปานกลางคิดเป็นร้อยละ 52.60 รองลงมามาก 
คิดเป็นร้อยละ 47.40 มีความเห็นว่าจังหวะท่ีกำหนดในการเดินมีความเหมาะลมมากคิดเป็นร้อย 
ละ 84.20 มีความเห็นว่าความปวดเม่ือยซ่ึงเกิดจากการเดินน้อยคิดเป็นร้อยละ 36.80 รู้สีกเฉยคิด 
เป็นร้อยละ 36.80 รองลงมาปานกลางคิดเป็นร้อยละ 26.30



84

ตารางท่ี 36 จำนวนและค่าร้อยละของความพึงพอใจกับรูปแบบการเดิน หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี
10 ของกลุ่มเดินแบบปกติ (19 คน)

รายการ มาก ปานกลาง น้อย เฉย
จำนวน รอยละ จำนวน รอยละ จำนวน รอยละ จำนวน ร้อยละ

1 .ความพึงพอใจกับรูปนบบการเดินออก 
กำลังกาย 11 57.90 8 42.10 0 0 0 0

2.ความหนักของการเดินมีความเหมาะลม 13 68.40 6 31.60 0 0 0 0
3.ระยะเวลาในการเดินมีความเหมาะสม 12 63.20 7 36.80 0 0 0 0
4.ความเบ่ือหน่ายจากการเดินออกกำลัง 
กาย 0 0 2 10.50 8 42.10 9 47.40
5.ได้?นความเพลิดเพลินจากการเดินออก 
กำลังกาย 7 36.80 12 63.20 0 0 0 0

6.จังหวะท่ีกำหนดในการกำวเดินมีความ 
เหมาะสม ชัดเจน 16 84.20 3 15.80 0 0 0 0

7.ความปวดเม่ือยของร่างกายซ่ึงเกิดจาก 
การเดินออกกำลังกาย 0 0 6 31.60 9 47.40 4 21.10

จากตารางท่ี 36 พบว่า ความพึงพอใจกับรูปแบบการเดิน หลังการทดลอง 10 สัปดาห์ ใน 
กลุ่มเดินแบบปกติ ส่วนใหญ่มีความพึงพอใจกับรูปแบบการเดินออกกำลังกายมากคิดเป็นร้อยละ 
57.90 รองลงมาปานกลางคิดเป็นร้อยละ 42.10 มีความเห็นว่าความหนักของการเดินมีความ 
เหมาะสมมากคิดเป็นร้อยละ 68.40 รองลงมาปานกลางคิดเป็นร้อยละ 31.60 มีความเห็นว่า
ระยะเวลาในการเดินมีความเหมาะลมมากคิดเป็นร้อยละ 63.20 รองลงมาปานกลางคิดเป็นร้อย 
ละ 36.80 มีความเห็นว่าความเบ่ือหน่ายจากการเดินออกกำลังกายรู้สืกเฉยคิดเป็นร้อยละ 47.40 
รองลงมาน้อยคิดเป็นร้อยละ 42.10 มีความเห็นว่าความเพลิดเพลินจากการเดินปานกลางคิดเป็น 
ร้อยละ 63.20 รองลงมามากคิดเป็นร้อยละ 36.80 มีความเห็นว่าลังหวะท่ีกำหนดในการเดินมี 
ความเหมาะสมมากคิดเป็นร้อยละ 84.20 มีความเห็นว่าความปวดเม่ือยซ่ึงเกิดจากการเดินน้อย 
คิดเป็นร้อยละ 47.40 รองลงมาปานกลางคิดเป็นร้อยละ 31.60
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ดารางท่ี 37 จำนวนและค่าร้อยละของความพึงพอใจกับรูปแบบการเดินหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี
5 ของกลุ่มเดินแบบทศทาง (20 คน)

รายการ มาก ปานกลาง น้อย เฉย
จำนวน รอยละ จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ

1.ความพึงพอใจกับรูปแบบการเดินออก 
กำลังกาย 18 90 2 10 0 0 0 0

2.ความหนักของการเดินมีความเหมาะลม 5 25 15 75 0 0 0 0
3.ระยะเวลาในการเดินมีความเหมาะลม 13 65 6 30 0 0 1 5
4.ความเบ่ือหน่ายจากการเดินออกกำลัง 
กาย 0 0 1 5 6 30 13 65
ร-ได้รบความเพลิดเพลินจากการเดินออก 
กำลังกาย 17 85 2 10 0 0 1 5
ร-จังหวะท่ีกำหนดในการก้าวเดินมีความ 
เหมาะลม ชัดเจน 12 60 7 35 0 0 1 5
7.ความปวดเม่ือยของร่างกายซ่ึงเกิดจาก 
การเดินออกกำลังกาย 0 0 3 15 10 50 7 35

จากตารางท่ี 37 พบว่า ความพึงพอใจกับรูปแบบการเดิน หลังการทดลอง 5 สัปดาห์ ใน 
กลุ่มเดินแบบทิศทาง ส่วนใหญ่มีความพึงพอใจกับรูปแบบการเดินออกกำลังกายมากคิดเป็นร้อย 
ละ 90 มีความเห็นว่าความหนักของการเดินมีความเหมาะลมปานกลางคิดเป็นร้อยละ 75 มี 
ความเห็นว่าระยะเวลาในการเดินมีความเหมาะลมมากคิดเป็นร้อยละ 65 มีความเห็นว่าความเบ่ือ 
หน่ายจากการเดินออกกำลังกายรู้สืกเฉยคิดเป็นร้อยละ 65 รองลงมาน้อยคิดเป็นร้อยละ 30 มี 
ความเห็นว่าความเพลิดเพลินจากการเดินมากคิดเป็นร้อยละ 85 มีความเห็นว่าจังหวะท่ีกำหนดใน 
การเดินมีความเหมาะลมมากคิดเป็นร้อยละ 60 มีความเห็นว่าความปวดเม่ือยซ่ึงเกิดจากการเดิน 
น้อยคิดเป็นร้อยละ 50 รองลงมาเฉยคิดเป็นร้อยละ 35
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ตารางท่ี 38 จำนวนและค่าร้อยละของความพึงพอใจกับรูปแบบการเดิน หลังการทดลองสัปดาห์
ท่ี 10 ของกลุ่มเดินแบบทิศทาง (20 คน)

รายการ มาก ปานกลาง น้อย เฉย
จำนวน ร้ลยละ จำนวน ?อยละ จำนวน ?อยละ จำนวน ÏBย ละ

1 .ความพึงพอใจกับรูปแบบการเดํนออก 
กำลังกาย 15 75 5 25 0 0 0 0

2.ความหนักของการเดินมีความเหมาะลม 8 40 12 60 0 0 0 0
3,ระยะเวลาในการเดินมีความเหมาะสม 18 90 2 10 0 0 0 0
4.ความเบ่ือหน่ายจากการเดินออกกำลัง 
กาย 0 0 0 0 9 45 11 55
5.ได้?มความเพลิดเพลินจากการเดินออก 
กำลังกาย 7 35 13 65 0 0 0 0

6.จังหวะท่ีกำหนดในการกำวเดินมีความ 
เหมาะลม ชิโด1'จน 5 25 15 75 0 0 0 0

7.ความปวดเบ่ือยของร่างกายซ่ึงเกิดจาก 
การเดินออกกำลังกาย 0 0 1 5 14 70 5 25

จากตารางท่ี 38 พบว่า ความพึงพอใจกับรูปแบบการเดิน หลังการทดลอง 10 สัปดาห์ ใน 
กลุ่มเดินแบบทิศทาง ส่วนใหญ่มีความพึงพอใจกับรูปแบบการเดินออกกำลังกายมากคิดเป็นร้อย 
ละ 75 มีความเห็นว่าความหนักของการเดินมีความเหมาะสมปานกลางคิดเป็นร้อยละ 60
รองลงมามากคิดเป็นร้อยละ 40 มีความเห็นว่าระยะเวลาในการเดินมีความเหมาะลมมากคิดเป็น 
ร้อยละ 90 มีความเห็นว่าความเบ่ือหน่ายจากการเดินออกกำลังกายร้สืกเฉยคิดเป็นร้อยละ 55 
รองลงมาน้อยคิดเป็นร้อยละ 45 มีความเห็นว่าความเพลิดเพลินจากการเดินปานกลางคิดเป็น
ร้อยละ 65 รองลงมามากคิดเป็นร้อยละ 35 มีความเห็นว่าจังหวะท่ีกำหนดในการเดินมีความ 
เหมาะสมปานกลางคิดเป็นร้อยละ 75 มีความเห็นว่าความปวดเม่ือยซ่ึงเกิดจากการเดินน้อยคิด 
เป็นร้อยละ 70
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