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ร ร ่เ ร » ช ํร ่า ฎ ส ว น ด ุส ิต  จ ำ น ว น  68 ค น  ไ ด ้ร ับ ก า ร ส ุ่ม แ บ บ บ ล อ ค  เข ้า ก ล ุ่ม  4 ก ล ุ่ม  โ ด ย ก ำ ห น ด ไ ห ่'ก ล ุ่ม ท ี 1 ท ำ ก า ร ป ีก ก า ร อ อ ก  
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ส ม า ธ ิอ ย ่า ง เด ีย ว  แ ล ะ ก ล ุ่ม ท ี' 4 ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุ! . ' ซ ึ่ง 'ไม ่ต ้อ งท ำ ก า ร 'ป ีก

ผลการวีจัยปรากฏว่า ■
1 เมื่อลิ้นสุดการทดลอง (ลัปดาห์ที, 8) กลุ่มที, 1 (ตเต็ป+สมาธิ) มีค่าเฉลี่ยของสมรรทภาพการจับออกซิเจน 

สูงสุดไม่แตกต่างจากกลุ่มที' 2 (ลเต็ป) แต่แตกต่างจากกลุ่มที' 3 (สมาธิ) และกลุ่มควบคุม อย่างมีน้ยสำคัญทีระดับ 05 ส่วน 
กลุ่มที 2 (ลเติป) มีค่าเฉล่ียของสมรรทภาพการจับออกซิเจนสูงสุด แตกต่างจากกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญพื่ระจิบ 05 

จากการศึกษาภายในกลุ่มแต่ละกลุ่ม พบว่ากลุ่มที' 1 (ลเติป + ลมาธิ) และกลุ่มที 2 ( สเต็ป) มีสมรรถภาพ 
การจับออกซิเจนสูงสุดในสัปดาห์ที4, 6 และ 8 แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญที'ระคับ .05 ส่วนกลมที' 3 
(ลมาธิ) มีสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดในลัปดาVโที 8 แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญที'ระตับ .0)
อย่าง1ไรกํตามกลุ่มที 1 ( สเติป + ลมาธิ) มีค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพการจิบออกซิเจนสูงสุดเพื่มมากทีลุด

2 เมื่อล้ินสุดการทดลอง (ลัปดาห์ที' 8) กลุ่มที 1 (สเติป + สมาธิ) มีค่าเฉลี่ยของคลื่นแอลฟา ไม่แดกต่าง 
จากกลุ่มที 3 (สมาธิ) แต่แตกต่างจากกลุ่มที 2 (สเติป) และกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญที'ระตับ .05

จากการศ ึกษาภายในกล ุ่มแต ่ละกล ุ่มพบว ่า กลุ่มที' 1 (สเติป + สมาธ ิ) และกล ุ่มท ี, 3 (สมาธิ) ม ีค ่าเฉล ี่ยของ 

คล ื่นแอลฟาในสัปดาห ์ท ี' 2, 4, 6 และ 8 แตกต ่างจากก ่อนการทดลองอย ่างม ีน ัยสำค ัญ ท ี'ระค ับ .05 ส ่วนกล ุ่มท ี 2 (สเติป)

มีค่าเฉลี่ยของคลื่นแอลฟาในสัปดาห์ ที 4 , 6 และ 8 แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญที'ระดับ .05 อย่างไร 
ก็ตามกลุ่มที' 1 (ลเตํป + สมาธิ) มีค่าเฉลี่ยของคล่ืนแอลฟาเพื่มมากที'สุด

3 เม่ือล้ินสุดการทดลอง (สัปดาห์ที 8) กลุ่มที' 1 (ลเติป + สมาธิ) มีค่าเฉลี่ยของคะแนนจากแบบ
วัดสุขภาพจิตเอสชีแอล 90 ไม่แตกต่างจากกลุ่มที' 2 (สเต็ป) กลุ่มที 3 (สมาธิ) และกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทีระดับ 
.05 และจากการศึกษาภายในกลุ่มแต่ละกลุ่มพบว่าทุกกลุ่มมีค่าเฉลี่ยของคะแนนจากแบบวัดสุขภาพจิตเอสซิแอล 90 ไม่ 
เปลี่ยนแปลงตลอดระยะการทดลอง
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The purpose of this investigation was to study effects of step exercise in combination with 
meditation practice on changes of electroencephalogram, cardiovascular endurance and mental health. Samples 
were 68 telltale students from Rajabhat Institute Suan Dusit. They were tested to obtain maximum oxygen 
uptake and were randomized by block design, into four groups. Group I (step + meditation) was trained oil 
step exercise เท combination with meditation practice. Group 2 (step) was trained on step exercise only. 
Group .3 (meditation) was trained only in meditation and group 4 was the control group, IIO any training.

The results at the end of 8th week showed as follows ะ
1. Group I (step + meditation) and group 2 (step) had no significant difference at the level of

.OS ('ll averages of maximum oxygen uptake. But group 1 (step + meditation) showed significant difference 
at level of .OS on average of maximum oxygen uptake from group 3 (meditation) and from control group.
Group 2 (Step) had significant difference of maximum oxygen uptake from control group at the level of
.OS. However the study in the same group showed that 111 group 1 (step + meditation) and group 2 (step),
there were significant difference of the averages of maximum oxygen uptake at the beginning, at the end of
4th, bill and Rill week at the level of ,0S.

เท group 3 (meditation), the averages of maximum oxygen uptake at the beginning and at the
end of 8th wee;, had significant difference at the level of .OS. But also, the average of maximum oxygen
uptake in group I (Step + meditation) was the highest. !

2. Group 1 (step + meditation) showed no significant difference on average of alpha brain
wave when compared with group 3 (meditation) hut showed significant difference at the level of .OS from
group 2 (step) and from control group. However, the results within group 1 (step + meditation) and group 3
(meditation), the averages of aplha brain wave at the beginning, at the end of 2 ltd. 4 til, 6 th and 8 th
week had significant difference at the level of .OS. In group 2 (step), the averages of aplha brain wave at
the begintrug, at the end of 4 th, 6 th and 8 th week had significant difference at the level ol' .OS. But
also, the average of alpha brain wave in group 1 (step + meditation) was the highest.

I■3. Group 1 (step + meditation), group 2 (step), group 3 (meditation) and control group had no j
significant difference at the level of .05 on the average of mental health check list (SCL - 90). However,
the results within the groups, there were no changes of average of SCL - 90 throughout the investigation.
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ก ิตต ิกรรมบระกาศ

ผ ู้ว ิจ ัยร ู้ส ิกชาบซ ํ้ง 'ไนความกร ุณ าของ ร อ งศ าส ต ร าจ าร ย ์ ดร.อน ันต ์ อัดชู 
ร อ งศ าส ต ร าจ าร ย ์ ดร.ถน อมวงส ี กฤษณ์เพ็ชร่ แ ล ะ ศ าส ต ร าจ าร ย ์น าย แพทย์ชูศักดํ่
เวศแพทย์ ท ี่ได ้ไห ้รอกาสแก่ผ ู้ว ิจ ัยไนการทๆวิทยาน ิพนธ์ฉบ ับน ํ้ ตลอดจนได้กร ุณาช่วย 
แนะนๆแก้ไขข ้อบกพร่องต ่าง ๆ

ผู้ว ิจ ัยขอขอบพระคุณ รอ งศ าส ต ร าจ ารย ์พ ัช ร า กาญจนารัณย์ ร อ ง ศ า ส ต ร า - 
จ าร ย ์ ดร.แระพ ัฌ น ั ลักษณพิสุทธ ผ ู้ช ่ว ยศ าส ต ราจ าร ย ์ ดร.ส ุว ัฒนา ส ุวรรณเขตนิคม 
ดร.ส ุว ิมล ติรกานันทิ และคณ าจารย ์ไนภาคว ิชาพลส ีกษาท ุกท ่านท ี่กร ุณ าไห ้กๆล ังไจ
ตลอดจนคๆแนะนๆต่าง  ๆ แก ่ผ ู้ว ิจ ัยมารคยตลอด

ผู้ว ิจ ัยขอขอบพระ คุณคุณสุรพล ไกรสรว ุธ ที่กรุณาไห้คๆแนะนๆ ตลอดจน 
ค ฯ ยร ีก ษ าไน เร ื่อ งก ารฝ ึก ส ม าธ ิ

ผ ู้ว ิจ ัยขอขอบพระคุณ ท ่านอธิการบดีสถาบ ันราชภ ้ฎสวนดุส ิต ผ ู้ช ่ว ย ศ าส ต ร า- 
จารย ์ส ุข ุม  เฉลยทรัพย์ คณาจารย์และน ักส ิกษาท ุกท ่าน ท ี่ได ้ไห ้ความช ่วยเห ล ือ  และ 
ค ว าม ร ่วม ม ือ แก ่ผ ู้ว ิจ ัย เก ิน อ ย ่างด ีย ิ่ง

ผ ู้ว ิจ ัยขอขอบคุณ คุณสุนทรี เก ิดสระล ี ท ี่ห ่วงไยและไห ้กๆล ังไจแก ่ผ ู้ว ิจ ัยมา
รดยตลอด

สุดท้ายนํ้ ผ ู้ว ิจ ัยขออุท ิศความดีงามหรีอบระรยชน ้ท ี่ม ีอย ู่ไนวิทยาน ิพนธ์ฉบ ับน ํ้ 
ไห้แก่ บ ิดาและม ารดา ท ี่ไห ้ก ารส ีก ษ าแล ะก าร เล ยงด ู ตลอดจน คร ูบาอาจารย ์ท ุกท ่าน  
ท ี่ทๆไห ้ผ ู้ว ิจ ัยม ีความเจร ิญ ก ้าวหน ้าไนช ีว ิตด ังเช ่นท ุกว ันน ํ้

ส ุช าต า ไกรพ ิบ ูลย ์



หน้า
บ ท ค ัดย ่อภ าษ าไท ย............................................................................................................... ง
บ ท ค ัดย ่อภ าษ าอ ังกฤษ .........................................................................................................  จ
ก ิต ต ิก รรม บ ระก าศ ............................................................................................................... ฉ
ส ารบ ัญ ต ารางบ ระก อ บ ......................................................................................................  QJ
สารบ ัญแผนภูม ิบระกอบ....................................................................................................... ฎ

บทท่ี
1 บทนๆ...................................   1

ความเป ็นมาและความสฯค ัญ ของป ัญ หา.......................................  1
ว ัต ถ ุบ ระ ส งค ์ข อ งก ารว ิจ ัย ................................................................ 10
ส ม ม ต ิฐ าน ข อ งก ารว ิจ ัย .....................................................................  10
ข อ บ เข ต ข อ ง ก าร ว ิจ ัย ........................................................................  12
ข ้อ ต ก ล งเบ ํ้อ งต ้น ................................................................................  12
ค ฯ จ ฯ ก ัด ค ว าม ใน ก ารว ิจ ัย ................................................................  14
ข ้อจฯก ัดาน การว ิจ ัย  ...........................................................................  14
บ ระ รยช น ้ท ี่ได ้ร ับ จ าก ก ารว ิจ ัย ........................................................ 13

2 เอ ก ส า ร แ ล ะ ง าน ว ิจ ัย ท ี่เก ี่ย ว ข ้อ ง ............................................................  15

3 ว ิธ ีด ฯ เน ้น ก าร ว ิจ ัย ..................................................................  62
บ ร ะ ช า ก ร ..............................................................................................  62
ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่าง ......................................................................................... 63
เคร ํ่'องม ีอท ี่ใช ้ใน การว ิจ ัย 64



ว ิธ ีด ฯ เน ิน ก าร ว ิจ ัย .............................................................................. 65
1. ระยะพ ัฒ น าว ิธ ีการออกกฯล ังกายร ่วม ก ับ การฝ ็กส ม าธ ิ. 65
2 . ก าร ท ด ล อ ง จ ร ิง ........................................................................  69
ก าร ว ิเค ร าะ ห ์ข ้อ ม ูล ........................................................................... 71

บทท่ี หน้า

4 ผ ล ก าร ว ิเค ร าะ ห ์ข ้อ ม ูล ................................................................................  73

5 สร ุบผลการว ิจ ัย อภ ิ!เรายผล และข ้อ เส น อแน ะ.................................. 143

บ รรณ าน ุกรม................... ...................................................................................................... 163

ภ าค ผ น วก ...............................................................................................................................  179
ภาคผนวก ก .................................................................................................... 180
ภาคผนวก ข .................................................................................................... 181
ภาคผนวก ค .................................................................................................... 189
ภาคผนวก ง .................................................................................................... 190
ภาคผนวก จ .................................................................................................... 194
ภาคผนวก ฉ .................................................................................................... 196
ภาคผนวก ช .................................................................................................... 199
ภาคผนวก ซ .................................................................................................... 200
ภาคผนวก ฌ .................................................................................................... 202
ภาคผนวก ญ .................................................................................................... 209
ภาคผนวก ฎ .................................................................................................... 213

บ ระว ัต ิผ ู้เข ียน 2 2 0



น้า
16
20

21

75

76

77

78

79

80

สารบ ัญ ดารางบระกอบ

แ ส ด งผ ล ข อ งก ารฝ ็ก ท ี่ม ีต ่อ ร ่างก าย .............................................................
แส ดงผลของการออกกๆ ล ังกายต ่อส ุขภ าพ จ ิต ..........................................
แส ด งผล การว ิจ ัยท ี่เก ิด จากการฝ ึกส ม าธ ิแบ บ ท ีเอ ็ม  ( TM)
และท ีเอ ็ม -ล ัท ธ ิ ( T M -S id h i)  ต ่อระบ บ ส ร ีรว ิท ยา............................
ค ่า เฉ ล ี่ย  และ?(วน เบ ี่ยงเบ น ม าตรฐาน ของส มรรถภาพ การจ ับ  
ออกซ ิเจนส ูงส ุด ก ่อนการทคลองของกล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม . . . .  
ผล การว ิ เคราะห ์ความ แป รบ รวน แบ บ ท างเด ียว  เพ ื่อ เ บ เยบ  
เท ียบค ่า เฉล ี่ยของสมรรถภาพ การจ ับออกซ ิเจนส ูงส ุดก ่อนการ
ทดลองของกล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง 4 ก ล ุ่ม ..........................................................
ค ่า เฉ ล ี่ยและส ่วน เบ ี่ยงเบ น ม าตรฐาน ของค ล ี่น แอลพ า ก่อน
การท คลองของกล ุ่ม ต ัวอย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม ..................................................
ผล ก ารว ิเค ราะห ์ค วาม แ บ รบ รวน แ บ บ ท างเด ียว  เพ ื่อ เป ร ียบ  
เท ียบค ่า เฉล ี่ยของคล ี่นแอลพาก ่อนการทดลองของกล ุ่มต ัว
อย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม ..............................................................................................
ค ่า เฉ ล ี่ยและส ่วน เบ ี่ยงเบ น ม าตรฐาน ของคะแน น ท ี่ได ้จากแบ บ  
วัดส ุขภาพจิต เอสซิแอล 90 ก ่อนการทดลองของกลุ่มต ัว
อย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม ..............................................................................................
ผลการว ิ เคราะห ์ความ แบ รบ รวน แบ บ ท างเด ียว  เพื่อ
เป ร ียบ เท ียบ ค ่าเฉล ี่ยของคะแน น ท ี่ได ้จากแบ บ ว ัดส ุขภาพ จ ิต
เอสซิแอล 90 านการทดสอบก่อนการทดลองของกลุ่มต ัว
อย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม ..............................................................................................



10 ค ่า เฉ ล ี่ยแล ะส ่วน เบ ี่ยง เบ น ม าต รฐาน ข อ งส ม รรถ ภ าพ ก ารจ ับ  
ออกซ ิเจนส ูงส ุดไนการทดสอบหลังการฝ ึกส ับดาห ์ท ี่ 2 ของ
กล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม ..................................................................................  81

11 ผ ล ก ารว ิเค ราะห ์ค วาม แ ป รบ รวน แ บ บ ท างเด ียว  เพ ื่อ เป ร ียบ  
เท ียบค ่า เฉ ล ี่ยของส มรรถภาพ การจ ับ ออกซ ิเจน ส ูงส ุดของการ
ทดสอบหลังการฝึกสับตาห์ที่ 2 ของกล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม ...........  82

12 ค ่า เฉ ล ี่ย  และส ่วน เบ ี่ยงเบ น ม าตรฐาน ของส ม รรถภ าพ การจ ับ  
ออกซ ิเจนส ูงส ุดไนการทดสอบหลังการฝ ึกส ับดาห ์ท ี่ 4 ของ
กล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง 4 ก ล ุ่ม ..........................................   83

13 ผลการว ิ เค ร าะ ห ์ค ว าม แ บ ร บ ร ว น ท าง เด ีย ว เพ ื่อ เ บร ียบเท ียบ 
ค ่าเฉล ี่ยของสมรรถภาพ การจ ับออกซ ิเจน ส ูงส ุดไน การทดสอบ
หลังการฝึกส ับดาห์ท ี่ 4 ของกล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม .........................  84

14 ค ่า เฉ ล ี่ยแล ะส ่วน เบ ี่ยง เบ น ม าต รฐาน ข อ งส ม รรถ ภ าพ ก ารจ ับ  
ออกซ ิเจนส ูงส ุดานการทดสอบหลังการฝ ึกส ับดาห ์ท ี่ 6 ของ
กล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม ................................................................................  85

15 ผล การว ิเค ราะห ์ค วาม แ บ รบ รวน แ บ บ ท างเด ียว  เพ ื่อ เป ร ียบ  
เท ียบค ่า เฉล ี่ยของสมรรถภาพ การจ ับ ออกซ ิเจน ส ูงส ุดไน การ
ทดสอบหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ข อ งก ล ุ่ม ต ัวอ ย ่างทั้ง 4 ก ล ุ่ม ...........  86

16 ผ ล การท ด ส อบ ความ แต กต ่างระห ว ่างค ่าเฉ ล ี่ยของส ม รรถ ภ าพ  
การจ ับ ออกซ ิเจน ไน แต ่ละกล ุ่ม เป ็น รายค ู่รดยว ิธ ีต ูก ื ( เอ )
ของการทดสอบหลังการฝ ึกส ับดาห ์ท ี่ 6 ของกล ุ่มต ัวอย ่าง
ท้ัง 4 ก ล ุ่ม ................................................................................................. ..  87

17 ค่า เฉล ี่ย และส ่วน เบ ี่ยงเบ น ม าตรฐาน ของส ม รรถภ าพ การจ ับ  
ออกซ ิเจนส ูงส ุดไนการทดสอบหลังการฝ ึกส ับดาห ์ท ี่ 8 ของ 
กล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4 กลุ่ม

ตารางท ี ่  หน้า

88



18 ผล ก ารว ิเค ราะห ์ค วาม แ บ รบ รวน แ บ บ ท างเด ียว  เพ ื่อ เบ ร ียบ  
เท ียบ ค ่าเฉ ล ี่ยของส ม รรถ ภ าพ การจ ับ ออกซ ิเจน ส ูงส ุด  ไนการ
ทดสอบหล้งการฝ็กสับดาห์ท ื่ 8 ของกล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม ...........  89

19 ผลการท ดส อบ ความแตกต ่างระห ว ่างค ่า เฉล ี่ยของสมรรถภาพ  
การจ ับ ออกซ ิเจน ไน แต ่ละกล ุ่ม เบ ็น รายค ู่รดยว ิธ ีต ูก ี ( เ อ )
ของการทดสอบหลังการฝ ็กส ับดาห ์ท ี่ 8 ของกล ุ่มต ัวอย ่าง
ท้ัง 4 ก ล ุ่ม .........................................................................................................  90

20 ผลการว ิเคราะห ์ความ แบ รบ รวน แบ บ ว ัดช ้ำ เพ ื่อ เบ ร ียบ เท ียบ  
ค วาม แต ก ต ่างระ ห ว ่างค ่า เฉ ล ี่ยข อ งส ม รรถ ภ าพ ก ารจ ับ  
ออกซ ิเจนส ูงส ุดไนการทดสอบก่อนการทดลอง สับดาห์ที่ 2 ,
4 ,  6 และ 8 ของกลุ่มที่ 1 ช ี่งฝ ็กการออกกำล ังกายแบ บ
ส เต ็บ ร ่วม ก ับ ก ารฝ ึก ส ม าธ ิ.............................................................................. 91

21 ผ ล การท ด ส อบ ความ แต กต ่างระห ว ่างค ่าเฉ ล ี่ยของส ม รรถ ภ าพ  
การจ ับออกซ ิเจนส ูงส ุดไนแต ่ละส ับดาห ์ เป ็น รายค ู่รตยว ิธ ีต ูก ี 
( เ อ )  ของการทดสอบก่อนการทดลอง ไนสับดาห์ที่ 2 , 4 ,
6 และ 8 ของกลุ่มที่ 1 ช ี่งท ำการฝ ็ก การอ อ ก ก ำล ังก ายแบ บ
ศ เต ็บ ร ่วม ม ก ับ ก ารฝ ็ก ส ม าธ ี...........................................................................  92

22 ผล การว ิเคราะห ์ความ แบ รบ รวน แบ บ ว ัดช ้ำ เพ ื่อ เป ร ียบ เท ียบ  
ค ว าม แ ต ก ต ่างระ ห ว ่างค ่า  เฉล ี่ยของสมรรถภาพ การจ ับ  
ออกซ ิเจนส ูงส ุดไนการทดสอบก่อนการทดลอง สับดาห์ที่ 2 ,
4 ,  6 และ 8 ของกลุ่มที่ 2 ๆ เงท ำการฝ ็กการออกกำล ังกาย
แ บ บ ส เต ็บ อ ย ่าง เด ีย ว ......................................................................................  93

ตารางท ี  หน้า



23 ผ ล การท ด ส อบ ความ แต กต ่างระห ว ่างค ่าเฉ ล ี่ยของส ม รรถ ภ าพ  
การจ ับ ออกช ิเจน ส ูงส ุด ,ใน แต ่ละส ับดาหเป ็นรายค ู่รดยว ิธ ีด ูก ี 
( เ อ )  ของการทดสอบก่อนการทดลองในสับดาห ์ท ี่ 2 ,  4 ,  6 
และ 8 ของกลุ่มที่ 2 ช ิ่งท ฯการฝ ็กการออกกำล ังกายแบ บ
ส เต ็บ อ ย ่าง  เต ีย ว ..............................................................................................  94

24 ผล การว ิเคราะห ์ความ แบ รบ รวน แบ บ ว ัดช ้ำ เพ ื่อ เบ ร ียบ เท ียบ  
ค ว าม แ ต ก ต ่างระ ห ว ่างค ่า เฉ ล ี่ยข อ งส ม รรถ ภ าพ ก ารจ ับ
ออกช ิเจนส ูงส ุดในการทดสอบก่อนการทดลอง สับคาห์ที่ 2 ,
4 ,  6 และ 8 ของกลุ่มที่ 3 ช ิ่งท ำก าร ฝ ึก ส ม าธ .ิ................................  95

25 ผล การท ด ส อบ ค วาม แต ก ต ่างระห ว ่างค ่าเฉ ล ี่ยข องส ม รรถ ภ าพ  
การจ ับ ออกช ิเจน ส ูงส ุดใน แต ่ละสับตาห ์เป ็น รายค ู่ รดยว ิธ ีต ูก ี 
( เ อ )  ของการทดสอบก่อนการทดลอง สับดาห์ที่ 2 , 4 , 6
และ 8 ของกลุ่มที่ 3 ช ิ่ง ท ำ ก า ร ฝ ึก ส ม า ธ ิอ ย ่า ง เด ีย ว .........................  96

26 ผล การว ิเคราะห ์ความ แบ รบ รวน แบ บ ว ัคช ้ำ เพ ื่อ เป ร ียบ เท ียบ  
ค ว าม แ ต ก ต ่างระ ห ว ่างค ่า  เฉล ี่ยของสมรรถภาพ การจ ับ
ออกช ิเจนส ูงส ุด ในการทดสอบก่อนการทดลอง สับดาห์ที่ 2 ,
4 ,  6 และ 8 ของกล ุ่มควบค ุม ................................................................... 97

27 แสดงค ่า เฉ ล ี่ยและส ่วน เบ ี่ยง เบ น ม าต รฐาน ข องส ม รรถภ าพ  
การจ ับออกช ิเจนส ูงส ุดของการทดสอบ 5 ครั้งของกล ุ่มต ัว
อย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม .............................................................................................  98

28 ค ่า เฉ ล ี่ยแล ะส ่วน เบ ี่ยงเบ น ม าต รฐาน ข อ งค ล ี่น แอ ล พ าใน ก าร
ทดสอบหลังการฝ็กสับดาห์ท ี่ 2 ของกล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม ...........  100

29 ผ ล ก าร ว ิเค ร าะ ห ์ค ว าม แ ป รบ ร ว น แ บ บ ท างเด ียว เพ ื่อ เป ร ียบ  
เท ียบค ่า เฉล ี่ยของคล ี่นแอลฟ าของการทดสอบห ล ังการฝ ึกใน
สับคาห์ที่ 2 ของกล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม ...............................................  101

ตารา.งที ่  หน้า



30 ผลการท ดส อบ ความแตกต ่างระห ว ่างค ่า เฉล ี่ยของคล ื่นแอลฟา 
ไน แต ่ละกล ุ่ม เป ็น รายค ู่โดยว ิธ ีต ูก ี ( เ อ )  ของการทดสอบ
หลังการฝึกส ับดาห ์ท ี่ 2 ของกล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม .........................  102

31 ค่า เฉล ี่ย และส ่วน เบ ี่ยงเบ น มาตรฐาน ของคล ื่น แอลฟ า ใน 
การทดสอบหลังการฝึกส ับดาห ์ท ี่ 4 ของกล ุ่มต ัวอย ่าง
ท้ัง 4 ก ล ุ่ม ........................................................................................................... 103

32 ผ ล ก าร ว ิเค ร าะ ห ์ล ว าม แ บ รบ ร ว น แ บ บ ท างเด ียว เพ ื่อ เบ ร ียบ  
เท ียบค ่า เฉล ี่ยของคล ื่นแอลฟา ไนการทดสอบหลังการฝ ึกไน
สับดาห์ที่ 4 ของกล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม ...............................................  104

33 ผล การท ดส อบ ความ แตกต ่างระห ว ่างค ่าเฉ ล ี่ยของคล ื่น  
แอลฟ าไน แต ่ละกล ุ่ม เป ็น รายค ู่โดยว ิธ ีต ูก ี ( เ อ )  ของ 
การทดสอบหลังการฝึกส ับดาหที่ 4 ของกล ุ่มต ัวอย ่าง
ท้ัง 4 ก ล ุ่ม ..........................................................................................................  105

34 ค่า เฉล ี่ย  และส ่วน เบ ี่ยงเบน มาตรฐาน ของคล ื่น แอลฟ า 
ในการทดสอบหลังการฝึกส ับดาห ์ท ี่ 6 ของกล ุ่มต ัวอย ่าง
ท้ัง 4 ก ล ุ่ม ........................................................................................................... 106

35 ผ ล ก าร ว ิเค ร าะ ห ์ค ว าม แ บ รบ ร ว น แ บ บ ท างเด ียว เพ ื่อ เบ ร ียบ เท ียบ  
ค่า เฉล ี่ยของคล ื่นแอลฟาในการทดสอบหลังการฝ ึกในส ับดา ห์
ท่ี 6 ของกล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม .............................................................  107

36 ผลการท ดส อบ ความแตกต ่างระห ว ่างค ่าเฉ ล ี่ยของคล ื่น แอลฟ า 
ไน แต ่ละกล ุ่ม เป ็น รายค ู่โดยว ิธ ีต ูก ี ( เ อ )  ของการทดสอบหลัง
การฝึกส ับดาห ์ท ี่ 6 ของกล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม .................................  108

37 ค ่า เฉ ล ี่ย  และส ่วน เบ ี่ยงเบ น มาตรฐาน ของคล ื่น แอลฟ า ใน 
การทดสอบหลังการฝึกส ับคาห ์ท ี่ 8 ของกล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4 
กลุ่ม

ตารางท ี ่  หน้า

109



ตาร างท

38 ผ ล ก าร ว เค ร าะ ห ์ค ว าม แ บ รบ ร ว น แ บ บ ท างเด ียว เพ ื่อ เบ ร ียบ เท ียบ  
ค่า เฉลี่ยของคล ื่นแอลฟาไนการทดสอบหลังการฝ็กทนสับดาห ์ท ี่
8 ของกล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม .................................................................. 110

39 ผลการท ดส อบ ความแตกต ่างระห ว ่างค ่าเฉ ล ี่ยของคล ื่น แอลฟ า 
ไน แต ่ละกล ุ่ม เป ็น รายค ู่รดยว ิธ ีต ูก ี ( เ อ )  ของการทดสอบหลัง
การฝึกส ับดาห ์ท ี่ 8 ของกล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม .................................  111

40 ผลการว ิเคราะห ์ความแบ รบ รวน แบ บ ว ้ดช ้ฯ  เพ ื่อ เบ ร ียบ เท ียบ  
ค วาม แต ก ต ่างระห ว ่างค ่าเฉ ล ี่ยข อ งค ล ื่น แอ ล ฟ า ไนการทดสอบ 
ก่อนการทดลอง สับดาห์ที่ 2 , 4 ,  6 และ 8 ของกลุ่มที่ 1
ซ ึ่งฝ ึกก ารอ อ ก กำล ังกายแบ บ ส เด ็บ ร ่วม ก ับ ก ารฝ ึก ส ม าธ ิ......................  112

41 ผลการท ดส อบ ความแตกต ่างระห ว ่างค ่าเฉ ล ี่ยของคล ื่น แอลฟ า 
ไน แต ่ละส ับดาห ์เป ็นรายค ู่รดยว ิธ ีต ูก ี ( เ อ )  ของการทดสอบ 
ก ่อนการทดลองในสับดาห์ท ี่ 2 , 4 ,  6 และ 8 ของกลุ่มที่
1 ซ ึ่งท ำการฝ ึกการออกกำล ังกายแบ บ ส เต ็บ ร ่วม ก ับ การฝ ึก
ส ม าธ ิ....................................................................................................................  113

42 ผลการว ิเคราะห ์ความแบ รบ รวน แบ บ ว ัดช ้ฯ  เพ ื่อ เบ ร ียบ เท ียบ  
ค วาม แต ก ต ่างระห ว ่างค ่าเฉ ล ี่ยข อ งค ล ื่น แอ ล ฟ า ในการทดสอบ 
ก ่อนการทดลอง ส้บดาห์ที่ 2 , 4 ,  6 และ 8 ของกลุ่มที่ 2 ซึ่ง
ท ฯ ก าร ฝ ึก ก าร อ อ ก ก ำล ังก าย แ บ บ ส เต ็บ อ ย ่าง เด ีย ว ............................... 114

43 ผลการท ดส อบ ความแตกต ่างระห ว ่างค ่าเฉ ล ี่ยของคล ื่น แอลฟ า 
ไนแต่ละส ับคาห ์เป ็น-รายค ู่,โดยว ิธ ีต ูก ื ( เ อ )  ของการทดสอบ 
ก่อนการทดลองไนสับดาห์ท ี่ 2 , 4 ,  6 และ 8 ของกลุ่มที่ 2
ซ ึ่ง ท ำก าร ฝ ึก ก าร อ อ ก ก ำล ัง ก าย แ บ บ ส เต ็บ อ ย ่าง เด ีย ว .........................  115

หน้า



44 ผลการว ิเคราะห ์ความ แบ รบ รวน แบ บ ว ัดช ้ำ เพื่อ เป ร ียบ เท ียบ  
ค ว าม แ ต ก ต ่างระ ห ว ่างค ่า  เฉล ี่ยของคล ื่นแอลฟาไนการทดสอบ 
ก ่อนการทดลอง สัปดาห์ที่ 2 , 4 , 6 และ 8 ของกลุ่มที่ 3
ช ี่ง ฝ ึก ส ม า ธ ิอ ย ่า ง เด ีย ว ...................................................................................  116

45 ผลการท ดส อบ ความแตกต ่างระห ว ่างค ่าเฉ ล ี่ยของคล ื่น แอลฟ า 
ไนแต ่ละส ัปดาห ์เป ็นรายค ู่รดยว ิธ ีต ูก ี ( เ อ )  ของการทดสอบ 
ก่อนการทดลองไนสับดาห์ท ี่ 2 , 4 ,  6 และ 8 ของกลุ่มที่ 3
ช ึ่ง ท ฯ ก าร ฝ ึก ส ม าธ ิอ ย ่าง เด ีย ว .....................................................................  117

46 ผล การว ิเคราะห ์ความ แบ รบ รวน แบ บ ว ัดช ้ำ เพื่อ เป ร ียบ เท ียบ  
ความ แตกต ่างระห ว ่างค ่าเฉ ล ี่ยของคล ื่น แอลฟ าไน การท ดส อบ
ก่อนการทดลอง สัปดาห์ที่ 2 , 4 , 6 และ 8 ข อ ง ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม ... 118

47 แสดงค ่าเฉ ล ี่ยแล ะส ์วน เบ ี่ยง เบ น ม าตรฐาน ขอ งค ล ื่น แอลฟ า
ของการทดสอบ 5 คร ั้งของกล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม .........................  119

48 ค่า เฉล ี่ย และส ์วน เบ ี่ยงเบ น มาตรฐาน ของคะแน น ท ี่ไค ้จาก  
แบบวัดสุขภาพจิต เอสซีแอล 90 ไนการทดสอบหลังการฝ ึก
สัปดาห์ที่ 4 ของกล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม ...............................................  121

49 ผ ล ก ารว ิเค ราะห ์ค วาม แ บ รบ รวน แ บ บ ท างเด ียว  เพื่อ 
เป ร ียบ เท ียบค ่าเฉล ี่ยของคะแน น ท ี่ไค ้จากแบบว ัดส ุขภาพ จ ิต  
เอสซีแอล 90 ของการทดสอบหลังการฝ ึกไนสัปดาห ์ท ี่ 4
ของกล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม ........................................................................  122

50 ค่า เฉล ี่ย และส ่วน เบ ี่ยงเบน มาตรฐาน ของคะแน น น ท ี่ได ้จาก 
แบบวัดสุขภาพจิต เอสชีแอล 90 ไนการทดสอบหลังการฝ ึก
สับดาห์ที่ 8 ของกล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม ...............................................  123

ตารางท ี  หน้า



ตารางท ี ่ หน้า

51 ผ ล ก ารว ิเค ราะห ์ค วาม แ บ รบ รวน แ บ บ ท างเด ียว  เพ ื่อ เบ ร ียบ  
เท ียบค ่าเฉล ี่ยของคะแนนท ี่ได ้จากแบบว ัดส ุขภาพ จ ิต เอสชีแอล 
90 ไนการทดสอบหลังการฝึกไนสับคาห ์ท ี่ 8 ของกล ุ่มต ัวอย ่าง
ท้ัง 4 ก ล ุ่ม .........................................................................................................  124

52 ผลการว ิเคราะห ์ความ แบ รบ รวน แบ บ ว ัดช ้ำ เพ ื่อ เบ ร ียบ เท ียบ  
ค วาม แ ต ก ต ่างระ ห ว ่างค ่า  เฉล ี่ยของคะแนนท ี่ไต ้จากแบบว ัด 
สุขภาพจิต เอสชีแอล 90 ไนการทดสอบก่อนการทดลอง
สับดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุ่มที่ 1 ซ ึ่งท ำการฝ ็กการออก
กำล ังกายแบ บ ส เต ็บ ร ่วมก ับ การฝ ึกส มาธ ิ . . . ..........................................  125

53 ผล การว ิเคราะห ์ความ แบ รบ รวน แบ บ ว ัตช ้ำ เพ ื่อ เบ ร ียบ เท ียบ  
ความ แตกต ่างระห ว ่างค ่าเฉ ล ี่ยขอ งค ะแน น ท ี่ได ้จากแบ บ ว ัด  
ส ุขภาพจิตเอสช ีแอล 90 ไนการทดสอบก่อนการทดลอง
สับดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุ่มที่ 2 ซ ึ่งท ำการฝ ึกการออก
ก ำล ัง ก า ย แ บ บ ส เต ็บ อ ย ่า ง เด ีย ว ................................................................... 126

54 ผล การว ิเคราะห ์ความ แบ รบ รวน แบ บ ว ัดช ้ำ เพ ื่อ เป ร ียบ เท ียบ  
ค ว าม แ ต ก ต ่างระ ห ว ่างค ่า  เฉล ี่ยของคะแนนท ี่ได ้จากแบบวัด 
สุขภาพจิต เอสชีแอล 90 ไนการทดสอบก่อนการทดลอง
สับดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุ่ม 3 ซ ึ่งท ำการฝ ึก ส ม าธ ิอ ย ่าง  
เด ีย ว ....................................................................................................................  127

55 ผล การว ิเคราะห ์ความ แบ รบ รวน แบ บ ว ัดช ้ำ เพ ื่อ เบ ร ียบ เท ียบ  
ค ว าม แ ต ก ต ่างระ ห ว ่างค ่า  เฉล ี่ยของคะแนนท ี่ได ้จากแบบวัด 
สุขภาพจิต เอสชีแอล 90 ไนการทดสอบก่อนการทดลอง
สับดาห์ที่ 4 และ 8 ของกล ุ่มควบค ุม.......................................................  128

56 แส ดงค ่าเฉ ล ี่ยแล ะส ่วน เบ ี่ยง เบ น ม าต รฐาน ขอ งค ะแน น ท ี่ได ้จาก
แบบวัดสุขภาพจิต เอสซืแอล 90 ของการทดสอบ 3 ครั้ง ของ 
กล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม ................................................................................ 129



57 ค ่าเฉล ี่ยของสมรรถภาพ การจ ้บ ออกซ ิเจน ส ูงส ุดของการท ดสอบ
5 ครั้ง ของกล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม .......................................................  131

58 แ ส ด งค วาม แ ด ก ต ่างระ ห ว ่างข อ งค ่า เฉ ล ี่ยข อ งส ม รรถ ภ าพ ก าร 
จ ับออกซ ิเจนส ูงส ุดก ่อนการทดลอง สับดาห์ที่ 2 , 4 ,  6 และ
8 ของกล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม ..................................................................  134

59 ค ่าเฉล ี่ยของคล ื่น แอลพาของการทดสอบ 5 ครั้ง ของกล ุ่มต ัวอย ่าง
ท้ัง 4 ก ล ุ่ม .........................................................................................................  135

60 แส ด งค วาม แต ก ต ่างระห ว ่างค ่าเฉ ล ี่ยข องค ล ื่น แอล พ า ก่อน 
การทคลองส ับดาห ํ่ท ี่ 2 , 4 , 6 และ 8 ของกล ุ่มต ัวอย ่าง
ท้ัง 4 ก ล ุ่ม .........................................................................................................  138

61 ค ่าเฉล ี่ยของคะแนนท ี่ได ้จากแบบว ัดส ุขภาพจ ิต เอสชีแอล 90
ของการทดสอบ 3 ครั้ง ของกล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม ......................  139

62 แส ด งค วาม แตกต ่างระห ว ่างค ่าเฉ ล ี่ยข องค ะแน น ท ี่ได ้จากแบ บ  
วัดสุขภาพจิต เอส'ชีแอล 90 ก ่อนการทดลอง สับดาห์ที่ 4
และ 8 ของกล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม ...........................................................  141

63 ผ ล ก ารว ิเค ราะห ์ข ้อ ม ูล ท ี่ได ้จาก ค ่า เฉ ล ี่ยข อ งส ม รรถ ภ าพ ก ารจ ้บ  
ออกซ ิเจนส ูงส ุด คลื่นแอลฬา และคะแนนที่ได้จากแบบวัด 
ส ุขภาพจิต เอสชืแอล 90 ก ่อนการทดลองและสัปดาห ์ท ี่ 8
ของกล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม ........................................................................  142

64 ผลของสมรรถภาพการจ ับออกซ ิเจนส ูงส ุดของการทดสอบ 5 
ครั้ง ของกลุ่มที่ 1 ซ ึ่งท0าการฝ ็กการออกกฯล ังกายแบ บ ส เต ็บ
ร ่วม ก ับ ก ารฝ ็ก ส ม าธ ิ......................................................................................... 181

65 ผลของสมรรถภาพการจ ับออกซ ิเจนส ูงส ุดของการทดสอบ 5 
ครั้ง ของกลุ่มที่ 2 ซ ึ่งท ำการฝ ึก ก ารอ อ ก ก ำล ังก ายแบ บ ส เต ็บ
อ ย ่าง  เด ย ว .........................................................................................................  182

ดารางท ี  หน้า



66 ผลของสมรรถภาพการจ ับออกซ ิเจนส ูงส ุดของการทดสอบ 5 
ครั้ง ของกลุ่มที่ 3 ช ิ่งท ฯการฝ ึกการออกกำล ังกายแบ บ ส เต ็บ
อ ย ่า ง เด ีย ว .........................................................................................................  183

67 ผลของสมรรถภาพการจ ับออกซ ิเจนส ูงส ุดของการทดสอบ 5
ครั้ง ของกลุ่มที่ 4 (กล ุ่มควบค ุม) ช ิ่งไม ่ได ้ท ฯ ก ารฝ ึก ......................  184

68 ผลของการว ัดคล ื่นสมองแอลพาของการทดสอบ 5 ครั้ง ของ 
กลุ่มที่ 1 ช ิ่งท ฯการฝ ึกการออกกฯล ังกายแบบสเต ็บร ่วมก ับ
ก าร ฝ ึก ส ม าธ ิ....................................................................................................... 185

69 ผลของการว ัดคล ื่นสมองแอลฟาของการทดสอบ 5 คร ั้งของ 
กลุ่มที่ 1 ช ิ่งท ฯการฝ ึกการออกกฯล ้งกายแบ บ สเต ็มร ่วมก ับ
ก าร ฝ ึก ส ม าธ ิ.................................................   186

70 ผลของการว ัดคล ื่นสมองแอลพาของการทดสอบ 5 คร ั้งของ
กลุ่มที่ 3 ช ิ่งท ฯ ก าร ฝ ึก ส ม าธ ิอ ย ่า ง เด ีย ว ..................................................  187

71 ผลของการว ัดคล ื่นสมองแอลพาของกล ุ่มท ี่ 4 (กล ุ่มควบคุม)
ช ิ่งไม ่ได ้ท ฯ ก ารฝ ึก ...........................................................................................  188

72 ค ่าการจ ับ ออกซ ิเจน ส ูงส ุดของผ ู้ห ญ ิง..........................................................  202
73 การบ ร ับ ค ่าก ับ อาย ุของผ ู้ท ดสอบ ................................................................... 204
74 ต ารางเบ ร ียบ เท ียบ อ ัต ราช ีพ จ รก ับ เวล าน ับ ช ีพ จ ร  30 ค ร ั้ง ...............  205
75 ตารางเท ียบ การ 'ใช ้ออกซ ิเจน ส ูงส ุด เป ็น ม ิลล ิล ิต รและ

หารด ้วยน ้ฯหน ักต ัวต ่อนาท ี.............................................................................. 207

ตารางท ี ่  หน้า



สารบัญภาพและแผนภูมิบระกอบ
ภาพที่ หน้า

1 แสดงคล ื่น บ ีตาและแอลพ า............................................................................  23

แผนภูมิที่

1 แสดงสมรรถภาพการจ ับออกซ ิเจนส ูงส ุด  ก ่อนการทดลอง
สัปดาห์ที่ 2 , 4 , 6 และ 8 ของกล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม ...........  99

2 แสดงค ่าเฉล ี่ยของคล ื่น แอลฬ า ก ่อนการทดลอง สัปดาห์ที่
2 ,  4 ,  6 และ 8 ของกล ุ่มต ัวอย ่างท ั้ง  4 ก ล ุ่ม ............................... 120

3 แสดงค ่า เฉล ี่ยของคะแนนท ี่ได ้จากแบบวัดส ุขภาพจิต
เอสชีแอล 90 ก ่อนการทดลอง สัปดาห์ที่ 4 และ 8 ......................  130


	ปกภาษาไทย


	ปกภาษาอังกฤษ 

	หน้าอนุมัติ


	บทคัดย่อภาษาไทย


	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ


	กิตติกรรมประกาศ


	สารบัญ 


