
บทที่ 4 
ผลการวิจัย 

 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหง
โยคะ ของเยาวชนที่กําลังศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี โดยมีวัตถุประสงค
เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ และศึกษาเปรียบเทียบ
ประสิทธิผลการใชโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ของเยาวชนที่กําลังศึกษา            
ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี ระหวางกลุมทดลอง กอนและหลังทดลอง  และ
ศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิผลการใชโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ของเยาวชนที่
กําลังศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
กอนและหลัง ผูวิจัยใชแบบสอบถามกอนการทดลองและหลังการทดลองในการเก็บรวบรวมขอมูล
จากกลุมตัวอยาง จํานวนทั้งสิ้น 72 คน แบงออก เปนกลุมทดลอง จํานวน 36 คน และกลุมควบคุม 
จํานวน 36 คน ผลการวิเคราะหขอมูลมีรายละเอียด ดังนี้ 

 
สัญลักษณท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 

 ในการวิเคราะหขอมูลคร้ังนี้ ผูวิจัยใชสัญลักษณทีเ่กีย่วของกับการศึกษาวิจยัดังนี ้คือ 
 n   แทน  จํานวนกลุมตวัอยาง 
   Χ   แทน  คะแนนเฉลี่ย 
 SD  แทน  คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 df   แทน  คาความเปนอสิระ (Degree of freedom) 
 t   แทน  คาที่ใชการพิจารณาการแจกแจงแบบท ี
 p   แทน  คาความนาจะเปน 

  *   แทน  มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดเสนอผลการวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 

 สวนท่ี 1 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง 
สวนท่ี 2 ประสิทธิผลของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ  

  2.1 การรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวถีิแหงโยคะ 
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   2.2 ความคาดหวังในผลลัพธของการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 
   2.3 การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 
  สวนท่ี 3 ผลตอความเครียดในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 
   สวนท่ี 4 ผลการพัฒนาแกนนําเยาวชน 
 

ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยาง ที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ คือ เยาวชนที่กําลังศึกษาในวิทยาลัยการสาธารณสุข
สิรินธร จังหวัดชลบุรี จํานวน 72 คน ผลการศึกษา พบวา กลุมทดลองสวนใหญเปนเพศหญิง       
คิดเปนรอยละ  88.89  และเปนเพศชายคิดเปนรอยละ 11.11  มีอายุ 19  ปมากที่สุด คิดเปนรอยละ
50.00 รองลงมา ไดแก อายุ 18 ป  และอายุ 20 ป  คิดเปนรอยละ 47.22 และ 2.78 ตามลําดับ  สวนกลุม
ควบคุม พบวา สวนใหญเปนเพศหญิง  คิดเปนรอยละ  88.89  และเปนเพศชาย คิดเปนรอยละ 11.11  
มีอายุ 18  ปมากที่สุด คิดเปนรอยละ 47.22  รองลงมา ไดแก อายุ  19 ป และอายุ 20 ป  คิดเปนรอยละ 
44.45 และ 8.33 ตามลําดับ   
 
ตารางที่ 1  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามขอมูลทั่วไป 
 

กลุมทดลอง (n=36) กลุมควบคุม(n=36) 
สถานะ 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
เพศ     

ชาย 4 11.11 4 11.11 
หญิง 32 88.89 32 88.89 

รวม 36 100 36 100 
อายุ (ป)     
18  ป 17 47.22 17 47.22 
19 ป 18 50.00 16 44.45 
20 ป 1 2.78 3 8.33 

รวม 36 100 36 100 
Χ = 18.58, S.D. = 0.59, Min = 18, Max= 20   
กลุมทดลอง Χ = 18.55, S.D. = 0.55, Min = 18, Max= 20   
กลุมควบคุม Χ =  18.61, S.D. = 0.64, Min = 18, Max= 20 
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ประสิทธิผลของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ  
 1  การรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวถิีแหงโยคะ 

 1.1 ระดับการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ กลุม
ทดลอง พบวา กอนการทดลอง สวนใหญมีการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถี
แหงโยคะ อยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 80.56 และหลังการทดลอง พบวา สวนมากมีการ
รับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะเพิ่มขึ้นอยูในระดับสูง คิดเปนรอยละ 
66.57 

 สวนกลุมควบคุม  พบวา กอนการทดลองสวนใหญมีการรับรูอํานาจตนเองในการ
สรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ อยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 63.89 และหลังการ
ทดลอง พบวา สวนมากมีการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะเพิ่มขึ้น
แตอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 77.78 ดังรายละเอียดในตารางที่ 2   

 
ตารางที่ 2   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามระดับการรับรูอํานาจตนเอง  ในการ     

   สรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 
 

กลุมทดลอง (n=36) กลุมควบคุม  (n=36) 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

ระดับการรับรู
อํานาจตนเอง 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
ระดับต่ํา 4 11.11 - - 11 30.56 6 16.67 
ระดับปานกลาง 29 80.56 12 33.33 23 63.89 28 77.78 
ระดับสูง 3 8.33 24 66.67 2 5.56 2 5.56 

รวม 36 100.0 36 100.0 36 100.0 36 100.0 
หมายเหต ุ  คะแนนเตม็ 75 คะแนน Χ = 54.69, SD = 7.48, Min = 36, Max= 72 
กลุมทดลอง Χ =   57.06, S.D. = 7.88 , Min = 36, Max= 72 
กลุมควบคุม Χ =   52.33, S.D. = 6.28, Min =  37, Max=  67 
 

 1.2  การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูอํานาจตนเองในการสราง
เสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง จาก
การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูอํานาจตนเองภายในกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม กอนและหลังการทดลอง  พบวา กลุมทดลอง กอนการทดลอง มีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรู
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อํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะเทากับ 51.50 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ  6.61 และหลังการทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพ
ตามวิถีแหงโยคะเพิ่มขึ้นเทากับ  62.61  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  4.34  และเมื่อพิจารณา
คาเฉลี่ยคะแนนการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวถีิแหงโยคะ กลุมทดลอง กอน
และหลังการทดลอง พบวา คะแนนหลังการทดลอง  มีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูอํานาจตนเองในการ
สรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะเพิ่มขึ้นกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05   

สวนกลุมควบคุม   พบวา  กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูอํานาจตนเองใน
การสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะเทากับ  53.25  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  6.95  และ 
หลังการทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 
เทากับ  51.42  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  5.47  และเมื่อพิจารณาคะแนนกอนการทดลอง และ
หลังการทดลอง  พบวา  มีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถี
แหงโยคะแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (p> 0.05) ดังรายละเอียดในตารางที่ 3 

 
ตารางที่ 3    เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนของการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตาม  

  วิถีแหงโยคะ ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง 
 

การรับรูอํานาจตนเอง 
ในการสรางเสริมสุขภาพ 

ตามวิถีแหงโยคะ 
Χ  S.D. df t  -  Value P - Value 

กอนการทดลอง 51.50 6.61    
กลุมทดลอง   35 10.59 0.00* 

หลังการทดลอง 62.61 4.34    
     กอนการทดลอง 53.25 6.95    

กลุมควบคุม   35 1.48 0.15 
     หลังการทดลอง 51.42 5.47    

 * มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
     

 1.3  การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียคะแนนการรับรูอํานาจตนเองในการ
สรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง 
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จากการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริม
สุขภาพตามวิถีแหงโยคะ กลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง พบวา กอนการ
ทดลอง   กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหง
โยคะเทากับ 51.50   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 6.61   สวนกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยคะแนนการ
รับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ เทากับ  53.25 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ 6.95  และเมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถี
แหงโยคะ กอนการทดลอง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวา แตกตางกันอยางไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p>0.05)   

หลังการทดลอง  พบวา  กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูอํานาจตนเองในการ
สรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะเทากับ 62.61 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  4.34  สวนกลุม
ควบคุมมีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ เทากับ 
51.42 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 5.47  และเมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูอํานาจตนเอง
ในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ หลังการทดลองระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
พบวา  กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 
สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังรายละเอียดในตารางที่ 4  
 
ตารางที่ 4   เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูอํานาจตนเอง ในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหง     
   โยคะ ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุ กอนและหลังการทดลอง 
 

การรับรูอํานาจตนเองในการ
สรางเสริมสุขภาพตาม 

วิถีแหงโยคะ 
Χ  S.D. df t - Value P - Value 

กลุมทดลอง 51.50 6.61    
กอนการทดลอง   35 1.12 0.27 

กลุมควบคุม 53.25 6.95    
กลุมทดลอง 62.61 4.34    

หลังการทดลอง   35 11.67 0.00* 
กลุมควบคุม 51.42 5.47    

 * มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05              
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 2.  ความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 
  2.1  ระดับความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ กลุม
ทดลอง พบวา กอนการทดลองสวนใหญมีความคาดหวังในผลลัพธ  ในการสรางเสริมสุขภาพตาม
วิถีแหงโยคะอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ 88.89 และหลังการทดลอง กลุมทดลองสวน
ใหญรอยละ 80.56  มีความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะเพิ่มขึ้นอยู
ในระดับสูง 

 สวนกลุมควบคุม  พบวา ทั้งกอนและหลังการทดลองมีความคาดหวังในผลลัพธใน
การสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 69.44 และรอยละ 
72.22 ตามลําดับ ดังรายละเอียดในตารางที่ 5 
 
ตารางที่ 5   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามระดับความคาดหวังในผลลัพธ                

  ในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 
 

กลุมทดลอง (n=36) กลุมควบคุม (n=36) 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

ระดับความ
คาดหวัง 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
ระดับต่ํา - - - - 4 11.11 3 8.33 
ระดับปานกลาง 32 88.89 7 19.44 25 69.44 26 72.22 
ระดับสูง 4 11.11 29 80.56 7 19.44 7 19.44 

รวม 36 100 36 100 36 100 36 100 

หมายเหต ุ  คะแนนเตม็  70 คะแนน Χ = 53.24, SD = 7.16, Min =34, Max= 70 
กลุมทดลอง Χ =   54.75, S.D. =  7.34, Min =40  , Max= 70 
กลุมควบคุม Χ =   51.74, S.D. =  6.69, Min = 34, Max=  68 
 

 2.2  การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนความคาดหวังในผลลัพธ        
ในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการ
ทดลอง จากการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยคะแนนความคาดหวังในผลลัพธในการสราง
เสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง  พบวา 
กลุมทดลอง กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพ
ตามวิถีแหงโยคะเทากับ 49.42 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 5.61 และหลังการทดลองมีคาเฉลี่ย
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คะแนนความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ เพิ่มขึ้นเปนเทากับ  
60.08  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  4.41 และเมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยคะแนนความคาดหวังใน
ผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ กลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง พบวา หลัง
การทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะเพิ่มข้ึน
กวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

สวนกลุมควบคุม พบวา  กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความคาดหวังในผลลัพธ
ในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะเทากับ  52.81  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  7.27  หลัง
การทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ
ลดลงเทากับ  50.67 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  5.97 และเมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยคะแนนความ
คาดหวังในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ กลุมควบคุมกอนและหลังการทดลอง พบวา 
แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (p> 0.05) ดังรายละเอียดในตารางที่ 6 

 
ตารางที่ 6   เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถี    
                    แหงโยคะ ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง 
 

ความคาดหวังในผลลัพธ    
ในการสรางเสริมสุขภาพ 

ตามวิถีแหงโยคะ 
Χ  S.D. df t – Value P - Value 

     กอนการทดลอง 49.42 5.61    
กลุมทดลอง   35 12.27 0.00* 

     หลังการทดลอง 60.08 4.41    
     กอนการทดลอง 52.81 7.27    

กลุมควบคุม   35 1.37 0.17 
     หลังการทดลอง 50.67 5.97    

 * มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

 2.3  การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียคะแนนความคาดหวังในผลลัพธ      
ในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการ
ทดลอง จากการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนความคาดหวังในผลลัพธในการสราง
เสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง 
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พบวา กอนการทดลอง  กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริม
สุขภาพตามวิถีแหงโยคะเทากับ  49.42  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  5.61   สวนกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย
คะแนนความคาดหวังในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะเทากับ 52.81 สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 7.27 และเมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยคะแนนความคาดหวังในการสรางเสริมสุขภาพตามวถีิแหง
โยคะ  กอนการทดลองระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  พบวา แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (p>0.05) 

หลังการทดลอง  พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความคาดหวังในผลลัพธในการ
สรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะเทากับ  60.08  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  4.41 สวนกลุม
ควบคุมมีคาเฉลี่ยคะแนนความคาดหวังในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ เทากับ  50.67 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  5.97  และเมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยคะแนนความคาดหวังในผลลัพธใน
การสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ หลังการทดลองระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  พบวา 
กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความคาดหวังในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะสูงกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังรายละเอียดในตารางที่ 7 
 
ตารางที่ 7    เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความคาดหวังในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ    

  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนและหลังการทดลอง 
 

ความคาดหวังในผลลัพธ 
ในการสรางเสริมสุขภาพ 

ตามวิถีแหงโยคะ 
Χ  S.D. df t  - Value P - Value 

กลุมทดลอง 49.42 5.61    
กอนการทดลอง   35 2.64 0.07 

กลุมควบคุม 52.81 7.27    
กลุมทดลอง 60.08 4.41    

หลังการทดลอง   35 8.68 0.00* 
กลุมควบคุม 50.67 5.97    

 * มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   
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 3.  แรงสนับสนุนทางสงัคมในการสรางเสรมิสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 
  3.1  ระดับแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ กลุม
ทดลอง พบวา กอนการทดลองสวนใหญคะแนนเฉลี่ยของแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริม
สุขภาพตามวิถีแหงโยคะ อยูในระดับต่ํา และระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 44.45  และ 47.22 
ตามลําดับ หลังการทดลอง พบวา คาเฉลี่ยคะแนนระดับแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริม
สุขภาพตามวิถีแหงโยคะ สวนใหญอยูในระดับสูง  คิดเปนรอยละ 91.67   

สวนกลุมควบคุม พบวา กอนการทดลองสวนใหญมีคะแนนเฉลี่ยระดับแรงสนับสนุน
ทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะอยูในระดับต่ํา คิดเปนรอยละ 61.11 หลังการ
ทดลองมีคะแนนระดับแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ               
อยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ  61.11 ดังรายละเอียดในตารางที่ 8   
 
ตารางที่ 8    จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามระดับแรงสนับสนุนทางสังคมในการ         
                    สรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 
 

กลุมทดลอง (n=36) กลุมควบคุม  (n=36) 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

ระดับแรง
สนับสนุนทาง

สังคม จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
ระดับต่ํา 16 44.45 - - 22 61.11 10 27.78 
ระดับปานกลาง 17 47.22 3 8.33 12 33.33 22 61.11 
ระดับสูง 3 8.33 33 91.67 2 5.56 4 11.11 

รวม 36 100 36 100 36 100 36 100.0 

หมายเหต ุ  คะแนนเตม็ 64 คะแนน Χ = 42.30, SD = 11.56, Min = 16, Max= 63 
กลุมทดลอง Χ =  47.07, S.D. = 10.75, Min = 19, Max=  63 
กลุมควบคุม Χ =  37.53, S.D. = 10.35, Min = 16, Max=  58 
  

 3.2  การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียคะแนนระดับแรงสนับสนุนทางสังคม
ในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการ
ทดลอง จากการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนระดับแรงสนับสนุนทางสังคมในการ
สรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง 
พบวา  กลุมทดลอง กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนระดับแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริม
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สุขภาพตามวิถีแหงโยคะเทากับ 38.72 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  9.02  และหลังการทดลองมี
คาเฉลี่ยคะแนนระดับแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะเทากับ 
55.42  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  3.14 และเมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยคะแนนระดับแรงสนับสนุน
ทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ กลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง พบวา 
หลังการทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนระดับแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหง
โยคะเพิ่มขึ้นกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

 สวนกลุมควบคุม  กอนการทดลองมีคาเฉล่ียคะแนนระดับแรงสนับสนุนทางสังคมใน
การสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะเทากับ 33.50 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  11.18  และ
หลังการทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนระดับแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหง
โยคะเทากับ  41.56 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 7.68 และเมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยคะแนนระดับแรง
สนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ กลุมควบคุม กอนและหลังการ
ทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังรายละเอียดในตารางที่ 9 

   
ตารางที่ 9   เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนระดับแรงสนบัสนุนทางสังคมในการสรางเสริม 
                    สุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง 
 

ระดับแรงสนบัสนุนทางสังคม Χ  S.D. df t - Value P – Value 

กอนการทดลอง 38.72 9.02    
กลุมทดลอง   35 10.50 0.00* 

หลังการทดลอง 55.42 3.14    
กอนการทดลอง 33.50 11.18    

กลุมควบคุม         35 3.65 0.00* 
หลังการทดลอง 41.56 7.68    

 * มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
 
 

 3.3  การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียคะแนนระดับแรงสนับสนุนทางสังคม
ในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการ
ทดลอง จากการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนระดับแรงสนับสนุนทางสังคมในการ
สรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง  
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พบวา กอนการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนระดับแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริม
สุขภาพตามวิถีแหงโยคะเทากับ 38.72 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 9.02 สวนกลุมควบคุมมีคาเฉลีย่
คะแนนระดับแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ เทากับ 33.50 สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 11.18 และเมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยคะแนนระดับแรงสนับสนุนทางสังคมใน
การสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ กอนการทดลองระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
พบวา คะแนนระดับแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะของกลุม
ทดลองเพิ่มขึ้นสูงกวากลุมควบคุม แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (p>0.05) 

 สวนหลังการทดลอง  กลุมทดลองมีคาเฉล่ียคะแนนระดับแรงสนับสนุนทางสังคมใน
การสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ เทากับ 55.42 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 3.14  กลุม
ควบคุม มีคาเฉล่ียคะแนนระดับแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 
เทากับ 41.56 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 7.68 และเมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยคะแนนหลังการทดลอง
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  พบวา กลุมทดลองมีคาเฉล่ียคะแนนระดับแรงสนับสนุนทาง
สังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะสูงกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 ดังรายละเอียดในตารางที่ 10 

 
ตารางที่ 10    เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนระดับแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริม    

  สุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการ  
  ทดลอง 

 
ระดับแรงสนบัสนุน    

ทางสังคม Χ  S.D. df t - Value P – Value 

กลุมทดลอง 38.72 9.02    
กอนการทดลอง   35 2.53 0.62 

กลุมควบคุม 33.50 11.18    
กลุมทดลอง 55.42 3.14    

หลังการทดลอง   35 10.66 0.00* 
กลุมควบคุม 41.56 7.68    

 * มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
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ผลตอความเครียดในการสรางเสริมสขุภาพตามวิถีแหงโยคะ 
 1. ระดับความเครียดในรอบ 6 สัปดาหท่ีผานมา จากการทดสอบระดับความเครียดใน
รอบ 6 สัปดาหที่ผานมา พบวา กอนการทดลอง กลุมทดลองมีระดับความเครียดในรอบ 6 สัปดาหที่
ผานมาสวนใหญอยูในระดับสูง  และระดับรุนแรง  คิดเปนรอยละ  47.22   และ 33.33 ตามลําดับ  
และหลังการทดลอง พบวา  กลุมทดลอง สวนใหญมคีวามเครียดลดลงอยูในระดับปานกลาง คิดเปน
รอยละ 75.00  สวนกลุมควบคุม กอนการทดลอง พบวา ความเครียดในรอบ 6 สัปดาหที่ผานมาอยู
ในระดับปานกลาง  และระดับสูง      คิดเปนรอยละ 36.11 และ 27.78 ตามลําดับ  และหลังการ
ทดลอง พบวา กลุมควบคุมมีระดับความเครียดในรอบ 6 สัปดาหที่ผานมาอยูในระดับนอย  ซ่ึงลดลง
เหลือรอยละ 66.67 ดังรายละเอียดในตารางที่ 11  
 
ตารางที่ 11    จํานวนและรอยละของกลุมตวัอยางจําแนกตามระดับความเครียด 
 

กลุมทดลอง (n=36) กลุมควบคุม  (n=36) 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

ระดับ
ความเครียด 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
ระดับนอย - - 3 8.33 - - 24 66.67 
ระดับปานกลาง 7 19.44 27 75.00 13 36.11 11 30.56 
ระดับสูง 17 47.22 5 13.89 10 27.78 1 2.78 
ระดับรุนแรง 12 33.33 1 2.78 13 36.11 - - 

รวม 36 100 36 100 36 100 36 100 

หมายเหตุ   คะแนนเตม็ 100 คะแนน Χ = 50.10, SD = 15.364, Min = 20, Max = 89 
กลุมทดลอง Χ = 45.76, S.D. = 14.69, Min =20, Max=  77 
กลุมควบคุม Χ = 54.43, S.D. = 14.87, Min = 29, Max=  89 
 

 2.  การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียคะแนนระดับความเครียด ภายในกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง จากการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย
ระดับความเครียดภายในกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง  พบวา  กลุม
ทดลอง กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนระดับความเครียดเทากับ  54.92  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากบั  13.79   และหลังการทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนระดับความเครียดเทากับ 36.61  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ  8.69  และเมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยคะแนนระดับความเครียด กลุมทดลองกอนและ
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หลังการทดลอง พบวา หลังการทดลองมีคาเฉลี่ยระดับความเครียดลดลงกวากอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  0.05   

 สวนกลุมควบคุม กอนการทดลองมีคาเฉล่ียคะแนนระดับความเครียดเทากับ  54.89 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 16.39 และหลังการทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนระดับความเครียด
เทากับ 53.97 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 13.39 และเมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยระดับความเครียด กลุม
ควบคุมกอนและหลังการทดลอง พบวา แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (p>0.05)              
ดังรายละเอียดในตารางที่ 12  
 
ตารางที่ 12    เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนระดับความเครียด ภายในกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม  กอนและหลังการทดลอง 
 

ระดับความเครียด Χ  S.D. df t - Value P – Value 
     กอนการทดลอง 54.92 13.79    

กลุมทดลอง   35 7.53 0.00* 
     หลังการทดลอง 36.61 8.69    
     กอนการทดลอง 54.89 16.39    

กลุมควบคุม   35 0.38 0.70 
     หลังการทดลอง 53.97 13.39    

 * มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
 

3.  การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียคะแนนระดับความเครียด ระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง จากการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย
คะแนนระดับความเครียด ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง  พบวา 
กอนการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนระดับความเครียด เทากับ 54.92 สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 13.79 สวนกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยคะแนนระดับความเครียดเทากับ 54.89 สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 16.39  และเมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยคะแนนระดับความเครียด  กอนการทดลอง
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวา แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (p>0.05)       
 สวนหลังการทดลอง พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนระดับความเครียดเทากับ 36.61  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ  8.69  สวนกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยคะแนนระดับความเครียดเทากับ  
53.97  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 13.39 และเมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยคะแนนระดับความเครียด
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ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05     
ดังรายละเอียดในตารางที่ 13 
 
ตารางที่ 13    เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนระดับความเครียด ระหวางกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง 
 

ระดับความเครียด Χ  S.D. df t - Value P – Value 
กลุมทดลอง 54.92 13.79    

กอนการทดลอง   35 0.01 0.99 
กลุมควบคุม 54.89 16.39    
กลุมทดลอง 36.61 8.69    

หลังการทดลอง   35 6.77 0.00* 
กลุมควบคุม 53.97 13.39    

 * มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
 

ผลการพัฒนาแกนนําเยาวชน            
 การพัฒนาแกนนําเยาวชนในการวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค เพื่อใหแกนนําเยาวชนเห็น

ประโยชน และนําไปปฏิบัติจนเกิดทักษะอยางถูกตองเหมาะสม  สามารถใหคําแนะนําเกี่ยวกับการ
สรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ คอยใหกําลังใจ และกระตุนเตือนใหบริหารกายแบบโยคะอยาง
ตอเนื่องกับกลุมเยาวชนท่ีเขารวมกิจกรรม จากการสัมภาษณแกนนําเยาวชนในเรื่อง ประโยชนที่
แกนนําเยาวชนไดรับหลังจากการเขารวมกิจกรรมพัฒนาแกนนําเยาวชน พบวา แกนนําเยาวชนมี
ความสุข สนุกกับการบริหารกายแบบโยคะ รูสึกภูมิใจที่ไดใหคําแนะนํากับบุคคลอื่น มีการรับรู
อํานาจตนเองมากขึ้น หลังจากไดฝกกายบริหารแบบโยคะดวยตนเอง และไดผลลัพธในทางที่ดี    
ทั้งทางดานสุขภาพกาย เชน กลามเนื้อมีความยืดหยุนมากขึ้น อาการปวดหลังลดลงหรือหายไป      
นอนหลับไดงายขึ้น การเจ็บปวยนอยลง ชวยลดความเครียด ทําใหจิตใจสงบ มีสมาธิมากขึ้น  
  
                                                                                               

 
 
 


