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Nanthawan  Thienkaew  2007: The Effects of Aero Boxing and Yoga upon the Stress Level in 
Female Prisoners.  Master of Science (Sports Science), Major Field: Sports Science, 
Interdisciplinary Graduate Program. Thesis Advisor: Associate Professor Supitr  Samahito, 
Ph.D. 114 pages. 
 
 

 The objective of this research was to compare the effects of Aero Boxing and Yoga upon stress 
level of female prisoners. The subjects were 30 female prisoners, average age 30.33 years old. The 
female prisoners from Women Correctional Institution for Drug Addicts of Thanyaburi, Nakhornnayok 
Klong 5 Road, Phatumthanee Province. The subjects were devided in to 3 groups, 2 experimental groups 
and 1 control group. Each group consisted of 10 subjects. During the 4 weeks, program was performed 
on Monday, Wednesday and Friday from 09:00 E 11:00 a.m. The experimental group 1 was subjected to 
Aero Boxing while the experimental group 2 was subjected for Yoga. All of the subjects were then 
tested the stress level by using electromyography biofeedback at the beginning of  the study, after the 
first, the second, the third and the fourth week in training, respectively. Data were analyzed for mean 
and standard deviation, analysis of covariance (ANCOVA), one-way analysis of variance with repeated 
measure, two-way analysis of variance with repeated measure followed by using the Tukey method for 
multiple comparison testing. An alpha level of .05 was verified on all statistical tests. 
 

From this study, it revealed that the stress level by using electromyography biofeedback of the 
first and the second experimental groups were not different at statistical significance level at .05, but 
those of  the first and second experimental groups compared with the controlled group were different 
with statistical significance level at .05. After 4 weeks of training, the first experimental group[ stress 
level measured with the electromyography tends to decrease while those of the second experimental 
group reduced with statistical significance level at .05, at the same time the controlled group increased 
with statistical significance level at .05. Hence, it can be concluded that ]Aero Boxing^ and ]Yoga^ 
could effect to female prisoners[ stress level. The result of this study showed that ]Aero Boxing^ and 
]Yoga^ can be further applicable to reduce the stress level of the women prisoners. 
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�5�	��JL�������)������
��
:��
( 	����
��L�5=�$(���-��	��-��(!��(��
�G��
�� (�����) 38.82 
�5�	��JL�������)������
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� �/�'��<�*'+%��)'	%��'�� 1 5A ;9� 3 5A $�(
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3. fmbn$2'1v'1-'dr)6)v'%c$%6'#f)q/r$9#<.6s6d-+rp:6'#tu69+1:57nd7)v$#:;0< 

1-'df1#7+;c$%owq)q$%c0%23.%#:2-v'%6pevd)0-$+v'% 50z% 3 6pevd6v$/6'#tu6 x'+2p0%6'#tu6(0y;'2,57n 
1 x'+2p0%6'#tu6(0y;'2,57n 2 x'+2p0%6'#tu6(0y;'2,57n 3 rp:x'+2p0%6'#tu6(0y;'2,57n 4  

 

 �
�����
������2�� 

 

��	��+
�$	
:���:
,'��9�/��������	������ 	���!�
���
���	"#� �$%��&
��'�	%(
�
$��
�$	��(����)������
��*��  (���	��+
�$	
:���:<!�5	%!��	��%�
��5	��&�9�/�(
���: 
 

1.  5	%!��	��&<!�<���	��+
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3.  �
��5	��&<!�<���	�9�/�$��$��� 
 

3.1  �
��5	��� (independent variable) $4�  5	��	
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�$,�$�
 �1�<��
	'��������(��	�5��&���5��<��	4&��$��
$�( $��
	)��9� -V���		
  (��
(+����	<!����
)�
������
����$�4&�FGGH�����
��4:� (electromyography biofeedback) 
���'���5=� F
 $	 ����  
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�)������
� ��
-	%	�!�
**
��	�!�
��� -.�. 2479 �
��$��
	�
;9� 
 

1.  �
� �/�(L(��( �
��;9� 
 

1.1  �,$$���&;)��
�F����
�
��+1�$,�.����
�$1�-�-��/�;9���&�,( 
  

1.2  �,$$���&;)��
�F����
$1��
&���&!��(����W�
��<���� �/  
 

 

2.  $������
� �
��;9� �,$$���&;)��
�F����
�
���
� 
 

3.  $�"�� �
��$��
�'� �,$$���&;)�"��<��$��$,
F����
5	%
���W�
�� 
 

<���	�9�/���+
�$	
:���: �)���+
�������	�9�/��
��)������
�5	%�.��(L(��( ��&
��������(
���: 
 

 ��
������18
���� 

 

�����,'
�
���'��<���	�1���+
�$	
:���: 
 

1.  �5=��)������
��-��*�� 
 

 2.  �5=��)���&
�	%(
���	�9�/�F
'�&1���'���,5	�**� 
  

3.  �5=��)������
�5	%�.��(L(��( ��&;)��
�
��5=�	%�%����F
'���� 3 �(4�� ��%�5=� 
�)������
���&��($,��5=�$	
:��	� 

 
4.  �5=��)���&
�	%(
�$��
�$	��(��)'<�	%(
��)���
�+��F(��'����	5	%�
��$��
�$	��( 

����	
�,�.�-+�� �	%�	����3�	��,� 
 
5.  �5=��)���&
��,�.�-��L��	� 



 

 

 

 

������2�
�%�� 
 

<���	�	�+�����	��: �)���+
�F(��1�������4:����'��B ��&���&�������
������+
�(
���: 
 

 ���$�(��%�V/W����&���
�$��
�$	��( 
 

 $��
�
�����$��
�$	��( 
 

 �V/W����$��
�$	��( 
 

 5	%�.�$��
�$	��( 
 

 �����,���$��
�$	��( 
 

 	%(
����$��
�$	��( 
 

 ��	+
(��	$��
�$	��( 
 

F� �GA(��$ (Biofeedback) 
 

��	����1��
��������� 	��� (Aerobic Exercise) 
 
 �� 	���!�
�� 
 

  �$% 
 

 �����+
���&���&������ 
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�����!�9):�������������������! 
 
 ��	(1�	�!�������
�,/���,�$�<��
�$
 ���,��
���: �5=���&��
	
��
� (��
&�F5�'�  �,�$�
����-����
�'��)�(�:�	�  -����
��&+%���!�%5T*���'�� B ��&���(�9:�<���'�%�
� ��	�	���	)���	
5	
��
�  ��	5	
���	
�� ��	5	
�-V���		
 �L�-4&�<���������
�	;(1�	�!������)'<��
�$
F(���'��

�$��
�,���%(����,�.�-��&(� �;����	���5=�5T*����&�'���<���,$$�������!�*�
�.��%�����	
5	
��
� ��	5	
��
�����,$$����(+���	���
�(
��
:�.��<���%.�����
��	%�,���1�<��	'�����
�
��	��������'��.�-��(���
�	4���&��	��<��;����	���
:��	4��.��%�
:� B ��&���9&���&���(
�9:��
��,$$��L$4�$��
�$	��(�
&���� 
 

����#����
����������! 
 

 ������
���$��
�$	��( <�$��
$�(��L���� +1������%-	�:
�-	� (2545) ��'���'� 
$��
�$	��( (stress) �5=�$1���&�4

�+����!�GY�����J9&��3�����'� $��
�$	��(�5=�$��
�((
� 
(pressure) �	4� �	� (force) ��&
��'�	'��������$��	� ���+���
:�$1��'� stress �
�
�	���
-��
�+��
.�/������ ]strictus^ J9&��5��'�$��
�9���'� (bound tight) <����+������� $��
�$	��( �
��;9� 
��&���&������	 (demand) ��&
����'�����	����-4&��'�<�����(��	5	
��
� (adaptation) ��&���&������	�L$4�
��&��	���
:�.��<���%.�������&
����	%���'�$��	� ��	5	
��
���&�5=�����

��1�<��$��	����(
�.��%���$��
�9� (tension) �	4���	$,�$�
 (threat) $��
�$	��(+9��5=���	�5��&���5��<(B �L
��
��&$��	�+%����
���	5	
��
��'���&��
:� $��'��<�*'$�(�'����,��	����&�'�<�����($��
�$	��(

�
�5=��	4&����&F
'(� �!'� �,�
�����, $��
��(�+L� ��	�)*����$�	
� ��'$��
+	��$��
�$	��(��+���(+��
���,��	����&(��LF(� �!'� ��	��'���� �5=���� ��	5	
��
�;4��'��5=�5R���	�����'����9&����$��	��'�
��&���&�1�<�����($��
�$	��( (stressor) 5R���	�����&���(�9:���+�5=���	�5��&���5�����+��<+ ��	
�� 
-V���		
 ��%�	�	�������'��<(��'����9&��	4�����B ��'��	�
�
� (
��
:� $��
�$	��(+9��5=�
$��
�((
�+����&��	��.������	4�.��<���&
��'�!����5	%+1��
�����	� ��%�'�<�����(��	
�5��&���5��F5<������&(��	4�F
'(��LF(� J9&��L��($�����
���& �
$����� (McEwen 2002) ��'��;9�
5	%�
�����$1��'� $��
�$	��((Stress) ��%�
��'�$��
�$	��( (Stressor) �'� ��	$�($%����	
��
��
4���
���	+
(��	�
�$��
	)��9� (engineering sense) ��' �J���' (Selye) <�������,$�	�������
��&���&���
���,'
����	��	5	
��
�<�������
���&���(���
�
&�F5 (general adaptation syndrome)  �J���' 
���&����&+%<!�$1��'� $��
�$	��( ��4&��+���'��,$�
:�
�$��
���
 $1��'� $��
�9����	%��5	%��� 
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(nervous strain) �'�
������<�5A $.�. 1936 !4&� ] ��,'
����	��� 	$��&;)��	����9:� (��
����
����	��
�����!��(��&�5=��
��	�� ^ (a syndrome produced by drivers nocuous agents) $1��'�
$��
�$	��(�L�
�F
'5	��R<������!�:���: +�5A $.�.1940 <!�$1��'�$��
�$	��(��: <��	4&��$��
	)��9�
+��.������	4��	��
�5A $.�.1950 �������
��4���%<�����$�(��&�'� $��
�$	��($�����
���	
�������.��<�	'����� +��+,(��:����	�&
5R���3��&+%<!�$1��'�$��
�$	��( <���	����;9���&��	��
.����� (outside stimuli) �
�
�<!�$1��'� �
��'�$��
�$	��(��� ��
�+���
:� �J���'�L����-	'
�������������%<!�$1� B ��: �1��	
���	��%�1���%����$��
$�(��L����������&���
�$��
�$	��(
�5=�.�/��
��V/ ��
�+���
:��LF(�;)��5��5=�.�/��'��5	%����'��B  J9&���($�����
� +1������%
-	�:
�-	� (2545) ��&��'��;9� Selye �'� $��
�$	��(�5=�5R���	�����	����������	'�������&F
'
+1��-�%�+�%+��'���&���&
��	%���
�	'����� F
'�'�+%�5=��%F	�L��
 

 
 $��
�$	��( (stress)  �5=�$1���&<!��
���'������������
:�<�(�����!�-�'�� B ��%��3�	�!� 
(
��
:� $��
�
��+9�F
'
�$��
�('�!
(�	4��>-�%�+�+���F5 ��'�L
��)�<��$��
�
��F���'�� B �
�

��
��(
���: 
  

�1��	
�5	%���F�� �	
�,�.�-+�� (2541) <��$��
�
�����$��
�$	��(�'� �5=�.��%
�����	
�� �	4�$��
	)��9���&���(�9:��
4&���!�*�
�5T*���'�� B ��&�1�<��	)��9�F
'����<+$
�����<+ 
�	4�;)����$
:� �((
�+��1�<�����($��
	)��9��,���<+ �
���  �	3 �	4�����<+ <��1�����(����
�  
��F� (2537) <��$��
�
����� $��
�$	��( $4� 5R���	������������&F
'+1��-�%���	'������'���	
�	���	�����&�	%�1��'�

� (non specific response of body made upon it) $��
�$	��(�1�<�����(�
:�
��(���%�������'�	'������	4�+��<+F(� 
�,/����'�%$�+%��
�	;	
�$��
�$	��(��%
�����	
��(�����'�$��
�$	��(��&���(�9:�F
'��'��
�  (��
&�F5�
4&�
�$��
�$	��(���(�9:�+%�1�<��
���	
�5��&���5������	�	%���	'����� �!'� ��	�5��&���5��<�	%���
�<+ ���(��4�( �	%�-�% 
����
��4:� �1�F�� �5=���� J9&���($�����
� �		�- (2539)  ��'���'� $��
�$	��( $4� .��%��&	'�����
��%+��<+5	
��
��-4&���������'��
��	%�,�� �	%�,��<�����($��
�$	��(�
:�+��.��<���%.�����
	'������-4&�(1�	�F��J9&�.��%�
(,����	'�������%+��<+ ��';��F
'��
�	;5	
��
�F(� �L+%���(������
�'�	'�������%+��<+ �����	 ��%$�% (2541)  <��$��
�
�����$��
�$	��(�'� �
��;9�5R���	���
���	'�������%+��<+�
�;)��	%�,��<���4&��
�
������.��%5����-4&��	���$��
-	��
��&+%��!�*�
�
�.�-�
��,'����J
�J���<��������!���� �!'� ��	���F�' ��	;)������� ��	+��F5���$�	
� 
��	��'���� ��	�(�����F5�'��5	%��� ��	��'��
� ��	��!�*�
��;����	���
��,'�����	4�.��%
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�
�"Z�<+�'�� B �;����	��(
���'�����'���:�
:���������%����� �1�<��$��	����($��
�$	��(F(�  
��
� ��%$�% (2541)  ��'���'� $��
�$	��( �
��;9��.�-�����	
����&�,$$�������!�*�����
�
���,��	����&�5=���	�
�$
��)'��L*�	4�$��
F
'��'����'�� B 
  

Kathleen (1996) �3����;9��
�/�%���$��
�$	��(F��  3 5	%��	 $4� 
 

1.  $��
�$	��(  $4�  5R���	��� �	4���		%(
-����	%���'�� B <�	'������-4&��������
�'���&���&
��	%�,�� 
 

 2.  $��
�$	��(   $4�  ��		%(
-����	%���'�� B <�	'������-4&�5	
��
��	4�5	
�$��

������	 
 

 3.  $��
�$	��(   $4�  ��&���&
��	%�,����&��
�	;�1�<��
�$��
�,� ��%-9�������	�	4���&���&�1�
<�����($��
F
'����<+ ��%F
'5	�	;�� 
 

 Richard (2002) ��'��;9� ���$�(��L����$��
�$	��( ��� Selye �'� ]$��
�$	��( �5=���	
���������&F
'+1��-�%�+�%+����	'����� ;9�$��
������	�����'����&
��'�

�^ Selye ��'���'� �
4&�

���&��	%�,��	'�����$4� $��
�$	��(��&F
'F(�$1��9�;9����,��	�������&���&�5=�������	4������� 
($��
 �	3 �	4� $��
��,�) ��'��F	�L��
��
�	;�3����F(��'� $��
 �	3��%$��
�����
���
�
���'�	'�����
����'�$��
��,���%
�$��
�,� J9&�5T++
���& Selye -�+�	��
�$��
����'���
� 2 
�
�/�% ���(���$��
�$	��(��&�	����'� ]Good Stress^ �3����;9� eustress ($��
�$	��(��&���(+��
$��
�,�) ��%$��
�$	��(��&�	����'� ]bad stress^ �3����;9� distress ($��
�$	��(��&���(+��$��

�,���) J9&� Selye F(��5	�������� distress ��
4���
� state anxiety ($��
�����
�����
�;����	��) 
 (���&Robert and Oltmanns (1999) ��'��;9� $��
�
�����$��
�$	��( �'� ��
4���
����,��	����&
��������&�1���(;9��	�	�������		
�	)� -V���		
��	5	
��
� �����$��
�$	��(�5=���	�3����;9�
5R���	��������'�%�,$$���&
��'����,��	��  J9&�F5��($�����
� Fishbien (1975) <��$��
�
��
$��
�$	��(�'� �5=�.��%�9��$	��( ��&
�$��
�((
��'�	'������	4�+��<+ ��&���&
��((
���+�5=�
���,��	���	4���&���&�'�<�����(�
��	����'�,$$��	4��5=��-�����'��&���&$,�$�
���+��<+ <��1����
�(����
� Lazarus and Folkman (1984) 
��$��
�
�����$��
�$	��(�'� �5=��
�/�%�

-
�3�
	%��'���,$$��
���&���(���
��&�'�<�����(�;����	����&�,$$�5	%�
���'��5=���&���&F
'��
�	;
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�������&��F(����!������%
�,/����'�%$��L+%
���3���	���������&����'���
�F5 J9&���($�����
� 
�,�		�� (2546) F(���'���'� $��
�$	��(�5=����$�(��&
�-4:�I��
�+��$��
�

-
�3�	%��'������
�
+�� J9&�<�
�����9&�$��
�$	��(;)�
��<��
�/�%�����&��	�� ��'���
�����9&�
��<��
�/�%�����	
	
�	)� ��%��%�(����
�$��
�$	��(
��<��
�/�%�����	����������	'������'��;����	��<(
�;����	����9&� 

 

+��$��
�
��(
���'��������� -��'� $��
�$	��( $4� .��%��&	'�������%+��<+ 
�5R���	���
�'���&��	����&
��	%�,��	'������	4�+��<+ <��;����	����%�.�-��(���
�'��B �-4&�<��	'�������%
+��<+
���	5	
��
��-4&�(1�	�F��J9&�$��
�
(,����	'�������%+��<+ 
 

�9):��
����������! 
 
 �V/W����$��
�$	��( ��&��'�� (� +1������%-	�:
�-	� (2545) ��'����F(��5=� 3 5	%�.� 
(
���: 
 

1.  �9):�����%������� (stimulus-oriented theories) ���(+�����$�(��� Holmes and Rahe 
<�5A $.�. 1967  �V/W���:;4��'� $��
�$	��(���(+����&��	����&
���)'<���&���(���
����,$$� Cox and 
Ferguson <�5A $.�. 1991 ��'���'�$��
�$	��( (��&���&�'�<�����($��
�$	��() �5=���&��	����&�1�<��
���(5R���	������$��
�9��$	��( (strain reaction) �'�	'�����$��	� J9&� Derogatis and Coons F(���'�
$��
�$	��(����5=� 
 

1.1  ��&���&�1�<�����($��
�$	��(����>���-�
���%
�!'��	%�%����+1��
( �!'� �(��F5 
��
����;�� �5=���� 
 

1.2  ���'���4&��+����&���&�1�<�����($��
�$	��( �!'� ��	����� �	4���	��
���
�
�!��<�$	��$	
� 
 

1.3  ��&���&�1�<�����($��
�$	��(�	4:�	
��5=�!'��B �!'� ��	���F�'����
��9�/� ��	
�'��
( �5=���� 
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1.4  ��&���&�1�<�����($��
�$	��(�	4:�	
� �!'� 
��)��	�+��	��&(, 
�5T*����	���� �5=���� 
  

��
�V/W��!����&��	��
���	������&���,��	�� (event) ��%��	���(���$��
�$	��( Holmes  
and Rahe <�5A $.�. 1967 ��'���'� ���,��	��!���� (life event) �5=��
��	%�,��<�����($��
�$	��(��%

����1�<����	���&�����$��
�+L�5S���	4����	�5=� 	$�)��9:� ��	�5��&���5�����!������&���&������
�
���	��� ��	��� ��	�����
�$
 ��	�
��		$� ���
� 
�$��
����'���
�<�	%(
������	5	
��
� 
 

2.  �9):���������
�%�
� (Response-Oriented Theories) �5=��V/W�
,'�������&5R���	���
��	��������'���&��	�� Selye ��'���'� $��
�$	��(�5=���	���������&F
'+1��-�%�+�%+���&
��'�
	'�����F
'�'� (����<(�L��
 �!4&��'���	��������'�$��
�$	��(����	�	�����F
'F(��9:���)'�
�
!��(�����&��	�� ��'�9:���)'�
���	�������F
'�'���&��	��+%�5=�!��(<(��'��	��������
:�+%
��
4���
� ��&���&����'���
:�$4�$��
����'�����	%(
������	�������J9&��9:���)'�
�5	�
�����
$��
������	<���	5	
��
� ��% Selye -��'��
4&�
�$��
�$	��(���(�9:�+%�'�<�����( general 
adaptation syndrome �	4� GAS J9&�
� 3 	%�%$4�  

 

2.1  	%�%��<+ (Alarm reaction) ��(��
�/�%��&	'�����
�5R���	����
4&���!�*�
���&��	�� 
+%
���	�	%�,���	4��
&��,<���4&��
� ��'��5=� 
 

	%�%!L�� �5=�	%�%�	���%�5=�5R���	��� ������
����
�<( �'���&���&�5=�.
� J9&�
� 
��)'������ $4�  �)� (flight) �	4� ��� (fight) 
���	�5��&���5��������'�����(�9:�J9&��5=���+����	
�	%�,�����	%��5	%���J�
-������ �!'� �
�<+�����	L� ����
��4:��'���	� �,��.)
��(�� ��%
$��
(
� �����&1��� 
 

	%�%����!L�� +%���(5R���	����%������
� �!'� adrenal cortex +% ��9:���%
� 
��	��
&���� corticoid hormones and adrenalin or epinephrine �1�<����	���<+�	L��9:� $��
(
�
 �����)��9:� ��4�(��L��
��	L��9:� �:1����;)�5�'�����
�+���
� 
���	�$�4&��F���������
��4:�
�-�&
�9:� �'��<�*'����5R���	����'�$��
�$	��(����>���-�
�+%�

-
�3��
��
:����	%�%��: 
 

2.2  	%�%������� (State of resistance) �	4�	%�%5	
��
� 	'�����+%-����
5	
��
�
�'���&���&�1�<�����($��
�$	��(��%�1�<���.�-�
&�F5(��9:� ����	�'��B +%���F5 $��
-����
���
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	'�����<���	5	
��
� 
��'��!'��<��-�
������&�)*���F5��
�$4�
� ��%�
�!'��J'�
�J
�'����&;)�
�1����F5<��(��9:� 

 
2.3  	%�%�
(�	� (State of exhaustion) ;����&���&�1�<�����($��
�$	��(�
�F
'F(�	
���	

���F���'��-��-��� 	'�����+%�'�������)'	%�%��&��
$4� 	%�%�
(�	� ��4&��+��$��
�$	��(�
�
���)'
F
'	)�+
��
(��:� -�	'����� (�$��
�$	��(��'����J:1�����J:1���� 	'�����+%��4&�
 �	
 +��	%�
&�
���(�5=� 	$�'��B �!'� .)
��-� �
-�/ ���<��	%�-�%����	  	$�
�<+ $��
(
� �����)���%��+
;9���'$��
���F(�<���&�,( 
 

3.  �9):�����
���������� (Interactional Theories) ������	����V/W��!����	�	%�1�
	%��'���
����&���
���		)����$��
�$	��( Lazarus and Folkman (1984) ��'���'�$��
�$	��(���
+��<+ �5=���&���&���(+����	�	%�1�	%��'���
���&+1��-�%�+�%+�	%��'���,$$� �
���&��	��+��
��&���(���
 �,$$�+%
��()�'���&��	��(
���'����&�'�<�����($��
�$	��( +%����$��
��
�	;�����<�
��	+
(��	 ��%�5=��
��	���'��
����
�������-���<(  
 

 Irwin (1976) F(���'���'� �

��I����&��'��;9�5T*�����+��5	%���(��� 
 

 1.  ����	���	%���
�<+ �!'� $��
(
� �����)� ����
��4:��	%�,� ��%F
��	� 
 

2.  ����	���	%�����<+ �!'� �%�9� ��%����4( 
 

3.  ����	��������
� �!'�  	$�����
��
���� ��%�5=��4&��(� 
 

4.  ����	���&���
��	%�-�%����	��%�1�F�� �!'�  	$���<��	%�-�%����	 ����	 
�����)���%.��%�1�F���
���� 
 

 5.  ����	�������
��4:� �!'� ����
��4:��5=��%$	�� ��%����	5�(��
� 
 

 6.  ����	���&���
���
��%�4�-
�3,���%��
��%�
�5T����% �!'� ��	�5��&���5�����&���
�
5	%+1��(4�� 
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/���0��
����������! 
 
 
��
���!���	�����'��F(���'�5	%�.����$��
�$	��(����5=�5	%�.��'��B (
���: 
 

 Anspaugh (1997) F(��1����$�(��� Selye ��&��'�5	%�.�$��
�$	��(�5=� 2 !��( $4� 
 

 1.  $��
�$	��(��&�1�F5�)'$��
�,� (eustress) �
��;9� $��
�$	��(<��
�/�%<��
5	%����	����&5�4:
5Y�� �-�&
$��
�
��<���
�!������%�-�%�'
�
��$��<���	�����������
���F�5T*��<������� �
�+%�5=�5T*����&��
�J
�J����L��
 �!'� ��	���(��	�1��	L+��	�9�/�  
�5=���� 
 

 2.  $��
�$	��(��&�1�F5�)'$��
�,��� (distress) �
��;9� $��
�$	��(��&���(����<����<����
�� J9&���++%
����'�	%����	�1��������
:���������%+��<+ +��1�F5�)'��	�+L�F��5S����%-���	
F(� �!'� ����� �	4���)'<��.��%�((
��
4&����F
'��	L+�
����� 
�$��
�,'���������	���� �5=���� 
 

Miller and Keane (1983) F(���'�!��(���$��
�$	��(����5=� 2 !��( $4�  
 

 1.  $��
�$	��(���(���	'����� (physical stress) J9&���'��5=� 2 5	%�.� $4� 
      

1.1  $��
�$	��(!��(�>���-�
� (emergency stress) �5=��;����	����&
�$,�$�
!����
��'���
����
�<( �!'� ��	F(�	
���(�+L�  ��	���(�,�
�����, �	4���	����)'<��;����	����&�'���
� 

 

1.2  $��
�$	��(!��(�'���4&�� (continuing stress) �5=��;����	����&
�$,�$�
!����
��'���'���4&�� �!'� ��	�5��&���5�����	'�����<��
��'��B �	4���	�5��&���5�����	'�����<����
 ���� �!'� ��	�+L�5S���	4:�	
� �5=���� 

 

2.  $��
�$	��(���(���+��<+ (psychological stress) �!'� ��	����������	'�������'��
�>���-�
� �
4&�
���&��	����&
��	%�,���1�<��(,��.�-���+��<+����F5 +��1�<���,$$��
:����($��
����,'�
<+ ���($��
�$	��(�������
��4:� �
�<+�����	L���%�	� J9&�+%�'����	%���	%��4���'���	5R��
��
������&�'��B 
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%��#�7�
����������! 
 
 �����,���$��
�$	��(�	4��
��'�$��
�$	��( (stressor) 
���)'
��
������'���
����F5 
��4&��+���.����	�����$��
�$	��(��'��<(��'����9&��1�<�����($��
�$	��(<��,$$�F(�����'��
�
� (
��
:� +9�
���	��'��;9������,���$��
�$	��(����'���
����F5 (
���: 

 

Engel (1962) F(��	,5�����,��&�'�<�����($��
�$	��(�'� 
� 3 ���$4� 
  

1.  $��
�$	��(��&���(+����	�)*���� �5=���	�)*������&�
�$'� ��&���&�5=����	
��	4�
$��
�1�$
*�'��� �	4��5=��-���$��
	)��9���	��'�+%�)*������&���&
�$'��	4��	
-���
�
������� �1�
<�����($��
	)��9��$	��(�9:�F(�  
 

 2.  $��
�$	��(��&���(+����	F(�	
��
��	�� �	4���	��'�+%F(�	
��
��	�� �!'� ��	-�
���,��	����&�'���<+ (�F
'$�($�( ��	���������'��
� �5=���� 
 

 3.  $��
�$	��(��&���(+��$��
$
�����<+ �
���4&��
�+��$��
������	����
*!��*��F
'
�
5	�	;��  (���&
�,/���	�
�$��
������	���(���	'����� �����	
����%+��<+ ��%����
�$

<���	(1�	�!���� �
4&�$��
������	���'��
:�F
'�5=�F5��
������	�	4�$��
$�(��
��L+%���(�5=�
$��
$
�����<+ ��(����<�	)5$��
�$	��( �!'� $��
���  $��
	
� $��
����
�!4&������ �5=����  
 

 <��1�����(����
� �%����( (2541) F(���'��5=������,���$��
�$	��(�5=� 3 �����, (
���: 
 

 1.  $��
�$	��(��&���(�9:�<��
��,$$� (source within the person) �
��;9� $��
�$	��(��&���(
+��-4:�I������,$���.�-���$�B �
:���� �!'� $���&
��,$���.�- ��&!���	'�	���1������'��
����� 
������	$��
�1��	L+<�!�����)� ������	�1�<���&���&����������1� �5=����  
 

 2.  $��
�$	��(��&���(�9:�<�$	��$	
� (source within the family) �
��;9� $��
�$	��(��&
���(�9:�+���
��$�� -V���		
 $��
������	 ��%�,$���.�-�����'�%$�<�$	��$	
�
����'�
5R���	����������J9&��
���%�
� �'�<�����($��
�
(����(���$��
$�(��L� �1�<���

-
�3.�-�'��
�
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F
'(� J9&�5T*���'��B ��&���(�9:� �!'� (�����	/I��+��	����F
'(� ��	����<+�
�	,'� ��	�+L�5S�� ��	���
���$�<�$	��$	
� ��	��'�	��� �5=���� 
 

 3.  $��
�$	��(��&���(�9:�<�!,
!� ��%�
�$
 (source within the community and society) 
�
��;9� ��	(1�����!�������$	��$	
��'�<�����($��
�$	��(F(�
��
�� �!'� �(L���++%���(
$��
�$	��(��& 	��	���(�����	��'��
�<���	�	����
��-4&��B �5=���� �'���1��	
��)�<�*'�L+%
�
$��
�$	��(<�(�����!�- ��	�1���� ��%��&���(���

��
��  
 

3.1  $��
�$	��(<���	�1���� �5=�$��
�$	��(��&���(+����	����5	
��
�<�������
�
�.��%��(���
<���&�1���� J9&����$��L��
�	;5	
��
�F(� �-	�%	
�	)�5T*���'��5=��	4&����L����� 
��'���$�+%	
�	)���&���&���(�9:���%���&���
����5=��	4&��<�*' 	,��	� ��%�	%�,���1�<�����(
$��
�$	��(��'���'���4&�� �!'� ��	
�.�	%���
�� �����&����	
���(!���)� �		�����<���	�1����
F
'(� �

-
�3.�-�
��-4&��	'�
���F
'(� 5	
��
������
��
��������F
'F(� ����� �5=���� 

 

3.2  $��
�$	��(��&���(+����&���(���
�5=�$��
�$	��(��&���(�9:�+��
�.��% �!'� 
������5=�-�/ �:1����� ��	����(����(����(�
(�����,'
$� "��� 	;��( �:1��'�
 ��	+	�+	��(�
( 
�	4����(��	����%<�	)5����'��B �!'� FGF�
� ��[�	%���( �,��.
� �5=���� 
 

 J9&���($�����
� �,-��	 (2543) F(���'��;9������,���$��
�$	��(F(���' 
 

 1.  �����,���	'����� F(���'  	$.
� F�� �+L� �
:����� 
 

 2.  �����,���+��<+ F(���' $��
F
'�
��
��'�� B $��
�
(����.��<�+��<+ $��
$
�����<+ 
 

 3.  �����,����
�$
 F(���' ��	�5��&���5���
:�����<��	4&��$	��$	
� ��	��� ��&��)'���
� 
��%�4&�B ��&�	���$��
�((
����+��<+ 
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���+����:�
�F(���'��;9� ��F����$��
�$	��( F���'� 
 

 1.  �
4&�
�$��
�((
�F
'�'� (������,<(�L��
+%����5	%�
���'���'��5=�$��
�((
���&��
�
����-���<( +%
����	%���'��������-���<( ��%�	�+%��
�	;���F�F(��	4�F
' 
 

 2.  ����5=���&���&����$��
��
�	;��������<���	���F� ��%�
���������F
'F(�
$��
�$	��(<�+��<++%���(�9:� 
 

 3.  $��
�$	��(+%�5=��
**���
��	�� 	'�������%+��<++%��	��
-	��
�-4&�	
�
�;����	�� (��
� �

�� �,�	%��<�	'�����+%;)�5	
�<����)'<��.�-��&-	��
 	'�����+%<!��1��
�

���9:� +��<++%�4&��
����(���� -
������� �1����F(�
���9:� $��
$�(+%
,'�F5��&�	4&���(��� 
 

 4.  $��
�$	��(<�	%�%�	4:�	
� �	4�	%�%���+%�5=���
�+��$��
F
'��
�	;�+
(5T(�5S�
�	��((
��
:� B <���(�������	4����F5F(� 
 

5T++
���&
����	%���'�	%(
����$��
�$	��( 
 

 1.  $��
	,��	����$��
�((
� �	4��;����	����&���(�9:� �!'���	�)*������&	����	� 
 

 2.  �,$���.�-�����'�%$� �!'� �)���&	)�+
�$��$,
��	
���������� 

&�<+<������ ����F(�
��������	)�+
�
����	��F�� �4(��,'�F(� 
���	
���
� +%
�$��
�$	��(F
'
�� 
 

 3.  5	%����	��<���	��!�*5T*����%$��
��
�	;<���	���F�5T*�� 
 

 4.  ��	5	%�
��$��
�1�$
*���5T*�� ;9��
�+%	,��	� ��'$�(�'�
�$��
�1�$
*�'������
���� �	4��5=��)���&
��+�$��<���	
��5T*���'��5=���&�J9&��������$��
��
�	; -����:+%
�	%(
�
$��
�$	��(F
'�)� 
 

 5.  $��
!'�����4�+��.����� ���	)��9��'�;9��
�+%
�.
� �LF(�	
�$��
!'�����4� 
$��
�$	��(;9�+%
� ��'�LF
'
�� 
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3		
!������$��
�$	��( 
 

 1.  $��
�$	��(�5=�5R���	�����&�1�<��
�,/����
�	;�1�<���&���&���������'��1��
����5T**�
$��
��
�	;<�����5���+%�1�F(� (
��
:� $��
�$	��(+%�5=��$	4&��
4��1�$
* ��&+%�5=�5	% �!�� 
���	)�+
�$��$,
<����)'<��	�����$��
-�(� 
 

 2.  $��
�$	��(�'��<�*'���(+��+��<+ ��'5R���	������$��
�$	��(���(�9:� (��
� �

���
:�
	'�������%+��<+ ������(�'�� B J:1� B �L+%�1�<��	'������	,( �	
 ��%�����
		;.�-���+��F5
(��� 
 

 3.  ���F
'	)�+
�5	
�	%(
�$��
�$	��(  (�5�'��<�����($��
�$	��(�'������ +%�5=�������
�'���	���5T*���'�	'�������%+��<++9�$�	�+
($��
�$	��(�'������ 
 

��!���
����������! 
 

$��
�$	��(��&���(�9:�<���'�%�,$$��
��'�+%
������,�(����
��L��
 ��'5R���	�����	
��������'�$��
�$	��(����,$$�+%����'���
���
	%(
�F5 �
:���:�9:���)'�
�-4:�I�����(���
+��<+ ��	
�� �
�$
 �
U�3		
 ��&���(���
<���%�
:� ��	��
	
���%$��
��
�	;<���	
5	
��
������'�%�,$$� ������4�+����:�9:���)'�
�$��

�����������&���&
��	%�,�� 
 

 !)����� (2539) F(���'�	%(
�$��
	,��	����$��
�$	��(F���5=� 3 	%(
� $4�   
  

 1.  	%(
��	� �5=�.��%���+��<+��&
�$��
�$	��(��)'��L����� �
�;4��5=�.��%5���-�F(�<�
!����5	%+1��
� �-	�%�1��
���!�*5T*���'��B �	4��1��
��'��)��
�$��
	)��9���&F
'(��������� 
$��
�$	��(��L�������:��++%F
'	)��9� F
'
���	�5��&���5������	�	��������	'����� $��
�9�$�( 
��	
�� ��%-V���		
<����L�F(�!
(�+� F
'���(������<���	(1�	�!���� 
 

 2.  	%(
���� �5=�.��%+��<+��&
�$��
�$	��(5������ �5=�	%�%��&	'�������%+��<+�'��)�
�
�$��
�$	��(��&
� ��(����<����L� (�
���	�5��&���5������	�	��������	'����� $��
$�( 
��	
�� -V���		
��%��	(1�����!���� $��
�$	��(	%(
���: �5=��
**����4��.
��'�
�$��
�$	��(



 

 

       20 


����'�5��� ;��5�'��<��$��
�$	��(�-�&
�9:�+%�1�<�����(-��3��.�-���	'�������%+��<+���(�5=�
 	$�'��B ��	(1�����!����5	%+1��
�����F5�1�<����	�1����������	4���(-��(��	�
(���<+����F5
(��� 
 

 3.  	%(
���
 �5=�.��%+��<+��&
�$��
	,��	��	4�$��
�$	��(
�� 	'�������%+��<+-'��
�-��'�$��
�$	��( 
���	�5��&���5�����	'�������%+��<+<����L�!
(�+� 
�-��3��.�-�	4�5S��
�5=� 	$�9:��1�<����	(1�����!��������F5 ��	�
(���<+��(-��( 	%�%��:������	��	()��!'�����4�
��%	
�/��
� �
������,��&�1�<�����($��
�$	��(�
(F5�	4�	)�+
��'��$���$��
�$	��((����
���� �L
�
�F
'��
�	;+%�1�<��$��
�$	��(�
(F5F(� (��'�� ��	!'�����4��
�����-�����'���(���F
'�-���-� 
����
��)��4&�����
�!'��(��� 
 

J9&�+
��	��	
 (2539) F(���'���'� $��
�$	��(
� 3 	%(
� 
 

 1.  $��
�$	��(<�	%(
�5��� (normal stress) �	4�$��
�$	��(��&���(�9:�5	%+1��
��5=�
$��
�$	��(��&$��'��<�*'��!�*��)'�'��B 
����	%���'�!�����-�����L����� �1�<����
�	;�1����F(�
����9:� ��%��
��
���L�
���9:� $��
�$	��(<�	%(
���:���(�9:�<�!'�������
:�B  
 

 2.  $��
�$	��(<�	%(
�	,��	� (severe stress) �5=�$��
�$	��(��&���(�9:��5=������������
F(�	
���	�1��
(+���)��!�&��!�*	%(
���!�!�- $��
�$	��(<�	%(
���:��+�1�<���5H��
��<���	
(1�����!�����������	4�
���9:��LF(� ;��F(�	
���	+
(��	$��
�$	��(<�	%(
���:+%��
�$4��.��%
$��
�$	��(<�	%(
�5���F(� 
 

 3.  $��
�$	��(<�	%(
���(5��� (abnormal stress) ���&�������
�����	��� 	$5	%�����%
 	$+�� ����	��&5	��R��+�'�<�����(�
��	���'��������%�)��4&� �!'� 
�����	��� 	$+��J9
��	�� 
(melancholia) 
�����	�����( (delusion) ��%
�-V���		
���&�����F5+��5��� 
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����
�%�
�� 
���������! 
 
 !)����� (2531) F(��9�/������$��
�$	��(��&
��'��,�.�-��%!����$��
�5=���)'���$��	�
(
���: 
 

1.  �������'�	'����� 
 

$��
�$	��(�1�<��	'��������(��	�5	5	����%��(5���F(�����!��( (
���:  
 

1.1  �1�<��	'�������)'<��.�-��
4���1������
� �'���-��� �'���� �
�+%F
'F(����
�	��1��������L��
 $��
�'�����1�<��.)
�$,�
�
�<��
��&1��� 
� ������(�!4:� 	$F(��'��  
 

1.2  ���( 	$�'��B <���,'
��&�	����'� $��
��(5�������	�	�������4&��+�������,���+��
(psycho physiologic disorders)  	$��&-��'��<���,'
��:F(���'  

 

1.2.1  5�(��	/%�'�� 5�(��
� 5�(���$� �
���4&��
�+������
��4:�����
&��
�
��	L��
���%�$	��(  

 

1.2.2  5�(��	/%�����(��� ���(����	F
��	� ��4&��+�����(��4�(<��
��
�����
�����
�$��
�$	��(  

 

1.2.3  $��
(
� �����)� �-	�%������4�(�(�
���L�����
$1��
&�����
����%
+����	�$
���&;)��
�+���'�
F	��'� 

1.2.4  ���(��4�(��&�
�<+����
� (coronary heart disease)  
 

1.2.5  ���<��	%�-�%����	��%�1�F���'����� �����$	��(+%-� $��

�5	5	�����+��<+�'��'��F5���	%��5	%����
� �

��F5$��$,
�	%�-�%����	 �1�<��
���	
��
&��:1��'�����
�<��	%�-�%����	
���9:� �:1��'��
�$��
�5=��	( �
4&��	%�-�%
��	(��)'
�
���B +%�
(�	%�-�%��%�1�F����L� ���(�5=����
�����	5�(����F(� ;��F
'	
�/�+%�1�<���	%�-�%
�%�,F(� 
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1.2.6   	$�4&�B <�	%������(������	 �!'� �����4( ����	F
'�'�� �5=���� 
 

1.2.7  ����4( $��
�$	��(
���<�����(�
������L�B ��&��)'<�5�(����
��1�
<�����<+F
'�%(�� 

 

1.2.8  ��
��%�-�F
'�1���� F
'
�$��
	)��9�����-� 
 

1.3  ��� $��
�$	��(�1�<�������
������$�	���� �-�&

���9:� J9&��5=�������,<�����(���
��<����� 

 

1.4  �
�����	L��9:� �
	'��
���9:� $��
�$	��(�1�<��������4�(��&
����:�������
�
�	������	/%�(�
��1�<�������
��	�����
:�
���4�(
����:�������� �5=����1�<�������
��(����	  

 

1.5  ��	<!���	����	���	'������5��&���5��F5 $��
�$	��(�1�<��	'�����<!��:1����
�-�&

���9:� ���+����:�
��1�<��	'�����<!��	'3��,�'��B �!'� �$��J��
  -����J��
 �
����J��
 
����
��J� ��%����
����	�
�-�&
�9:� +9��1�<��	'�����������	$�	� �F\�(	��	4�����	+1�-���5H� 
�
� ��F
���%�
�-�&

���9:� 

 

1.6  �'�
�
��F� (adrenal gland) ����\�	� 
��%(	��������%$�	���J�� �-�&

��
�9:� �%(	������
�V�3�MF5�	%�,���
�<+<���1�����-�&
�9:� �����	L���%�	��9:��1�<����%�$	��(
�
����	<+�
&� !�-+	�����	L� $�	���J��
�V�3�M�1�<�����(��4�(��L�B ����
����($��
(
� �����)� 
��%���(��4�(��&
����:���
�<+����
� ����
��4:��
�<+��(��4�( ��%$�	���J���
��1�<����	L(��4�( 
�-�&
+1����
���9:� J9&�
�V�3�M�1�<���
L(��4�(�������
����%���+
���
��
����(��4�( 
 

1.7  ��'�	L� ��'�'���
� ���,�
:� $��
�$	��(
����'��,�.�- (��
&�F5���$� $���&
�
$��
�$	��(�)���%
�	%�%������)'���+%()��'�	L���%��'�'���
� 
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2.  �������'�+��<+��%!����$��
�5=���)' 
 

2.1  !����F
'
�$��
�,� $��
�$	��(�1�<��+��<+F
'������� ��
4��;)����$
:����<+ 
	)��9���,(���( 	1�$�* <+���� ��	
������F(��'��  

 

2.2  ���F
'��
� G,H�J'�� $�(F5�'��B���� F
'�'������
��	4�����$4� 
 

2.3  �5=� 	$+����%�	4� 	$5	%��� �5=���<����	
�� $��
$�( ��		
�	)� ��	
�
(���<+��%-V���		
�5��&���5��F5
�� F
'��
�	;5	
��
�F(�  
 

2.4  ���($��
��
��,(��(��%���
��������+���;����	����&�'�<�����($��
�$	��(
 (�>
�-�
� 
 

2.5  ��(�,	���%����-��( �5=��
:����,��%�����$��
�$	��( �)���&
�$��
�$	��(��%F
'
	)�+
���3�	%����	4��+
($��
�$	��(F(�;)����� ��+�
�F5<!���3�(4&
�,	� <!�����-��( J9&��1�<���'��
$���$��
�$	��(F(�	%�%�
:�B  

 

2.6  �,�
�����, $��
�$	��(�1�<��	'������'���-��� +��<+�
�
,'�$	,'�$�( <+��� �1�<��
$��
��<+ �
�3� $��
	%

(	%�
��
�<���	�1��������F5 ��	�
(���<+�'�!���	4���(-��(F(� +9�
�1�<���)���&�1�������&���
��	�� 
 

2.7  ��	N'��
�����	4�N'��)��4&� $��
�$	��(�1�<��	'�������%+��<+�'������+�1�<��
�,��
�-�
���'� �	4��1�F5!
&��)� N'��)��4&�+����	
�� �	3 �	4��
4&����(��	
����	�� 
 

 2.8  $	��$	
�F
'
�$��
�,� $��
�$	��(�1�<��+��<+�'���� ��,(���( ��($��

�(�� ��(���,�� 
���	
�������'�� <$	-)(+�F
';)�<+�	4�;)��
(<+ �L+%	)��9�F
'-�<+��%��(�
���
����<����� ��	
�� $1�-)( ��%-V���		
 �1�<���)���&��)'<���!�(���($��
�$	��(�9:�(���  
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2.9  ��	��'�	��� $��
�$	��(�'���<��$��
	
� $��
����<+ $��
��L�<+ ��	<���.
� 
��	��
	
�<������(-��(��L�B ����B $��
��
���'�

&�$�<���	
��  �1�<�����(��	��'�	���F(�
<���&�,( 
 

2.10  ���
��5��&���5�� $��
�$	��(�1�<�����
��	4���	(1�����!����5	%+1��
�
�5��&���5��F5 �!'� �)��,�	�&+
( ���&����	' ��'���	-�
� <!����������
� �1�<��	'������	,( �	
 
 

<��'��������	%���'�$��
�$	��( ��& �,-��	 (2543) F(���'��F�� F(���' 
 

 1.  $��
�$	��(<�	%(
��&1� +%�5=�$��
��
�	;<���	�1����<���1��	L+ ��%�1�
�J9&�
$��
�,���%$��
�1��	L+ 
 

 2.  $��
�$	��(<�	%(
�5������ ��++%
����	%���'�-V���		
 ��%��+�1�F5�)'��	
�	%�1�<��
�/�%��&�1��%F	J:1� B �'�� B �!'� ���
����'�5��� ���F
'��
� �	4���(����� ��(�� 
�5=���� 
 

 3.  $��
�$	��(<�	%(
�	,��	� ��++%�1�<�����(-V���		
����	��� 	,��	� ;9��
����(��(4�( 
�	4�J9
��	�� �	4�;9��
�����+	�� F
'	
�	)�$��
+	��F
'��
�	;$��$,
�����F(� 
 

 4.  $��
�$	��(<�	%�%��� ��++%�1�<�����( 	$������F(����� 	$ �!'�  	$�	%�-�% 
 	$�
�<+ ��% 	$�4&� B F(����
��
�� 	�
�
:� ��'�	L� ��%���,�
:� 
 

 Dougan (1986) ��'��;9�����	�'��B ��&���(�9:� F�� 4 (��� $4� 
 

 1.  (�����	
�� �!'� 	)��9���,(���( �
���<+ �
��� ����4
 	)��9���	�� ��4&���'�� �5=���� 
 

 2.  (�����
��% �!'� �
�<+�����	� ���<+;�& �	%�-�%����	5T]�5S�� ���4&�����'�� ��������
��	/% 5��$����� 5T����%�'�� �5=���� 
 

 3.  (�������
��4:� �!'� 
4���:��
&� �����	%�,� ����
��4:��4( 5�(��
� ��-	'�

� �5=���� 
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 4.  �
�-V���		
��&��(���� �!'� �,���:�,��� �(���
���	L� ���F
'��
� �4&������
�����'�
��)'	&1�F5 $��
������	����-����� �5=���� 
 
 <��	4&���(����
���: +1������%-	�:
�-	� (2545) F(���'��;9� �	�	��������$��
�$	��( F���'� 
  
 5R���	�������	�	������'���&���&�1�<�����($��
�$	��(��&$,�$�
$��
��)'	�(����	� $4� ��	
�������F5��
�1�(
��
:��-4&��(���	%���'���&���&�1�<�����($��
�$	��(�
:�B �
��$��
�'� ��&���&
�1�<�����($��
�$	��(
��������'�.��%�
(��������	�����%��	��������'�$��
�$	��( 
5	%���(�����	�	�&
������	%���	�	������-4&���&+%5R��

-
�3��
���&���&�1�<�����($��
�$	��( +�
���(��	���������&5	
��
� ��%�1�<��.��%�
(,���
�$4�
���
4���(�
  
 

���2�!���������������! 
 
 +��$��
�$	��(��&�5=��.��%���+��<+��%	'�������&�5��&���5��F5���(�9:�F(����(����
;���	�	)��9��
�$��
�$	��(+%F
'	,��	� ��';���	�F
'	)��'����($��
�$	��( $��
�$	��(+%�'����	%��
�'��'���'��B ���	'����� ��3�+
(��	�
�$��
�$	��(
�(����
�������3��
:���:�9:���)'�
�	%(
����
$��
�$	��( ��	+
(��	�
�$��
�$	��(
�(
���: 
 

 ��.� (2541) ��	$���$��
�$	��(
� 3 �
�/�%(
���: 
 

 1.  ��	$����$	��(����
��4:� �-4&�<������
��4:�$����
� F
'
�����	��	L��������
��4:� �	4�
��(5��������
��%.��<�	'����� ��	����1��
���� �	�&
+����	���,'�	'����� ��	��&�����%B ��	
��'�������&��� �	4���
���
$��
-	��
���	'�����<���'�%$� ��	��( �	4���	�!'<��:1��,'� 
�:1��� 5T++,�
��	����'� ��	��1��
( 
 

 2.  $�����	
�� �-4&��'�<�����(��	$��$,
��	
�� 
�����	���$��
�,�F
'�	����		�����
�9��$	��(�����	
�� ��	�	�����	
��<���(!4&� �!'� ()��
� GT��-�� F5���&��  
 

 3.  ��	$���+��<+ �-4&�<�����($��
��� F(���' ��	
�� ��<���'(� ��	
�$��
�,�<�+��<+
��	�'��$������+��+%����
���	�'��$�������
��4:� ��%��	
�������'�� ��	�'��$������+�� 
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$4� ��	�1�+�������<����� �	4��5=��
�3� �
�;,5	%��$������	�'��$��� $4���	�9(;4�������
�����5=���
�5R��
�� 
 

 �	
�,�.�-+�� (2540) 	�������3���	+
(��	$��
�$	��(��'�����5=� 3 	%(
� (
���: 
 

 	%(
���& 1  ��	+
(��	$��
�$	��(<�!����5	%+1��
� ��	�'��$���<�	%(
���:�
4&�	)��
��'�
�$	��( ��+��,(��	�1���� �	4���+�		
!
&�$	�� ��	�4(���� �4(��� ��	�)(�
���<+�����9�B ��	
�1���+�		
�
������	 ��%�
������	�'��B �!'� ��		����-�� GT��-�� () �	�
��� ��	�	���
��	
���
� ��	��'����� ��%�	���		'����� 
 

 	%(
���& 2  ��	�'��$���	'����� ��%+��<+	%(
��9� ��	"#�<�	%(
���:+%�5=���	-
U��
	'����� +��<+ ��%+����**��<�����(.��%�
(,��5=��
���9&��
��(����
� F(���'  �$% �
�3� ��		1�

��+�� �5=����  
 

 Tubesing and Tubesing (1983) ��������	+
(��	�
�$��
�$	��( J9&��5=���	5	
��
:�
	'����� +��<+ ��%+����**�� �
4&����($��
�$	��(+%�����������, ��%�����&�	��
:� ��';��F
'
��
�	;����;����	����&$,�$�
F(��L��+<!���3���	���&�� �	4� ���+���;����	���
:�!
&�$	���-4&�
�'��$���	'����� ��%+��<+ ����+9���
�
���!�*�;����	����&�'�<�����($��
�$	��(<�
' 

 
Green and Shelleberger (1991) F(��	,5��$�5	%��������	"#���	�'��$���$��
�$	��(

��&�1�$
*F�� 3 5	%��	 $4� ����
��4:��'��$��� +��<+��� ��%��	
����<���	$��$,
��	���<+ 
 

3��
=>!��� 
 

 F� �GA(��$ �5=���&��	���&�5Y( ����������+
�<��	4&��$��
�

-
�3�	%��'��+��<+��%
	'�������%5R��

-
�3� ��&�1�<������<+ 	$�������
�
������,��4&��
�+��$��
F
'����<+ Brown 
(1977) F(�<��$��
�
����� Biofeedback F���'� �5=���3���	<!��$	4&��
4� �-4&���(�<����L����,��	��
�����'��.��<�	'��������$��	����
��
:�<��.�-5����	4���(5���  (���(����
�<�	)5���
�
**����&��
�	;
����L� F(���� J9&�$���
�	;�1�
�"#����<��	)�+
���3�+
(��	�
�$��
�$	��(��&
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���(�9:� �	4�+
(��	�
��	%�����	��&��)'������4���	$��$,
 �	4�������,��	����&�$	��(��'�	�F
'
��
�	;	)��9�F(� (�����3�+
(��	�
��
**����&	'�������(����
� 
 

 ���$�(��
�B ��&���&���
��	%�����	��� Biofeedback �	,5F(��
:�B (
���: 
 

 1.  Biofeedback �5=���F���	�	���	)����	'����� 
 

 2.  Biofeedback �5=������������'����9&����	'����� �-	�%-V���		
��%��	�	���	)�
�5=���
�+�����,��	����&��(����
�+��.��<�	'����� 
 

 3.  Biofeedback �5=��������($��
�$	��( ��&	'�������������'��
��	����&$,�$�
 
 

��	5	%�
��$��
�$	��( (�<!� Biofeedback   
 

 Crider et.al. (1983) F(���'��;9���	<!��$	4&��
4��������L��	��������&�
��9����
)�����	�	%
����B (���-	��
�
� �	����'� Polygraph J9&��$	4&��
4�!��(��: �
�+���������%�
����������	��4&�B 
�1�
�<!���'����������� �-4&��9�/�$��
�

-
�3�	%��'��.��%���+��<+��%��+�		
������<�

�,/�� �!'� ��	�1� Polygraph 
�<!��5	��������	)5������$�4&��
�� $��
�9��$	��(���
����
��4:� ��	�1���������
��%.��<�	%��'����&�4&���%��
��	4���%��&��)'<�.��%
���	
�� ��%
.��%�'��$��� Polygraph  (��
�

�����
:�5	%���(����
������
**����&���(+�� �
�� 
����
��4:� �	4���
��%.��<��'��B �����5���5=��
**������� �	4��
**���4&�B ��&��
�	;

����L��	4��

�
�F(� ��&
�<!��
�F(���' �$	4&���
($�4&�FGGH�<��
�� �
(�
�	���%$��
�9������	
���<+ �
(5	�
����4�(��&��:�
4���
+
���%��	��������
�<+ �
($�4&�FGGH�����
�<+ �
(��	
���������&�����
� (<�	)5���$��
!4:���&
4� J9&���'�'���	����'� Galvanic skin response, GSR 
��%�$	4&���
($��
�9��$	��(�������
��4:� (Electromyogram, EMG)  
 

��	<�����
)�������
����$�4&�FGGH�����
��4:� (Electromyography biofeedback)    
 

 ��	<�����
)����
��
� (biofeedback) 
�+��$1� 2 $1� $4� F� � �
��;9� 	'�������%GA(
��$ �
��;9� ��	<�����
)�������
� �
4&��1�
�	�
�
��
��$��
�'� ������	��&<�����
)����&���
�
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	'����� �!'� �
�	���	��������
�<+ $��
(
� ���� $��
�9��
��������
��4:� (
���&�4���� (2541) 
��'���'� ��	<�����
)�������
� �5=���	<!��,5�	��FGGH��-4&�!'��<���	�
(��	�5��&���5��.��<�
	'������-4&�<�����($��
	
�	)�;9���	�5��&���5��<�	'���������� (���(��5=�.�- �	4� ����� 
 

Karlines and Andrew (1972) ��% �-�		� (2542) F(��9�/�5	%�.���	<!����
)�
������
����!��.�- F(���'�����5=�  

 1.  Electroencephalography biofeedback (EEG) 1b$ 6'#g2qcq$dwp+q$/6p0<c$%1pbn/{||}'
(d$% 

 2.  Electromyography biofeedback (EMG) 1b$ 6'#g2qcq$dwp+q$/6p0<c$%1pbn/{||}'
6pq'df/bz$ 

 3.  Temperature blood flow biofeedback 1b$ 6'#g2qcq$dwp+q$/6p0<f67n+-60<$e=2xwd. 6'#
{2pf-7+/c$%fpb$;g/(v-/)v'%~ c$%#v'%6'+ 

 4.  Electro dermal response (EDR) 1b$ 6'#-0;1-'d)q'/5'/6#:r({||}'</o.-2/0% 
 

 5	%�.���� biofeedback ��&���
�1�
�<!����&���
���	�
($��
�$	��( $4� Electromyography 
biofeedback (EMG)  (��)��	�&
����,�������	<!�$4� Edmund Jacobson ��&�1���	�9�/����&���
���	�9�
��%��	$����������
��4:�  (�<!� EMG biofeedback �5=��
��
( J9&�-��'��������
��4:�
���	�'��
$���
�� 	%(
����$�4&�FGGH�����
��4:���&F(�+%��)'<�	%(
��&1� ��%<������
��
��������
��4:�
�
$��
�9��$	��(�)� 	%(
����$�4&�FGGH�����
��4:���&F(��L+%
�$'��)���
F5(��� +����	�9�/��	�&
���
(
���'��F(��1�F5�)'��	5	%�,���<!��-4&��(�.��%$��
�$	��(��%�
�-��'���3���	�
($��
�9��$	��(
�������
��4:�  (�<!� EMG biofeedback �5=���3���	��&
�$��
�'���'���	<!� 5��(.
� F
'�,'������&+%
�	���	)��$	4&��
4���:  

 

�
�
�� (2526) ��'��;9� ��	5	%�
��$��
�$	��(�
���	<!����
)���&F(�+��	'����� 
(biofeedback) J9&��5=��$	4&��
4���&+%���<���	��F(��'���%��:	'�����
�$��
�$	��(
�������-���<( 
��($�����
� McGee & Wilson (1984) ����'��	���
�	;�	���	)���&+%$��$,
�	%�����	�'��B <�
	'������
4&��	�
����
)���&	'�������(����
� (biofeedback) ����	5�(��	/%�5=�$��
��(5�����'��
��9&���&���&�������
�$��
�$	��( ��	�1���� biofeedback 
�!'��	
�/�����	5�(�
�+��$��
�9�
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�$	��(<��F(��� �L$4�<��$�F��"#��'��$�������
��4:�	���������(�����	<!��$	4&��
4��
($��
�9�
�$	��(�������
��4:� (electromyogram) ����
�!'�� ��	�
( EMG biofeedback +%����
��1�FGGH�F��
��&��������-4&��
($��
�'���
������FGGH�+������
��4:�����$��
�'���
����
:������5��<����)'<�	)5
��&F(�����	4�
����L�F(�  

 

��%+����	�9�/������+
����5	��		� ��%$�% (2542) <��	4&�� " 5	��	
+
(��	�
�
$��
�$	��(<���&�1����"  F(���,'
�
���'���5=��)���&5R��
�������)'<��;��5	%�����	�����$��	
���!�<����+
���
(�!���<�
' +1���� 90 $� J9&�F(�+����	5	%���	
��

$	�)���&��<+������	
 
��'�����5=� 2 ��,'
 $4� ��,'
�(���+1���� 42 $� ��%��,'
$��$,
 48 $�  (���'���
$��
�

$	
<+�����,'
�
���'���'�-	��
+%��	
<�	,'�F�� ��,'
�
���'���
:������,'
+%�����'����	�
($��
�9�
�$	��(�������
��4:�(����$	4&�� Electromyography ��%����������$1�;�
+������
($��
�$	��(
���5	,�+���
:���,'
�(���+%F(�	
���	��	
��
 5	��	
��&�)���+
�-
U���9:��'�� ��
�+���
:���� 
3 �(4�� �1���	5	%�
��$��
�9��$	��(�������
��4:�(����$	4&�� Electromyography ��%����
(
$��
�$	��(���$	
:� �'����&+%+
(��	
<���
���,'
$��$,
 �5	��������$%���$��
�$	��(��&F(�+��
��	�
($	
:��	���%$	
:���&��� �����,'
�(�����%��,'
$��$,
  (�<!��;��� paired t-test 

 

 ����	�9�/�-��'� ��,'
�
���'���
:����F
'
�$��
����'���
�<�(�������
�/�%�
&�F5 
��%$%���$��
�$	��( (p<0.05) ��'�
4&��5	��������$%�����&F(�+����	5	%�
���
:����$	
:� ��,'

�(���
�$'� EMG biofeedback .����
���	��	
�&1���'�$'���&�
(F(�<�$	
:��	��'����	��	
 �'��
$%���$��
�$	��(+������	<�	%���'�� B ��
����
($��
�$	��(���5	,��
:� -��'���,'

�(���
�$%���$��
�$	��(���	%��5	%����
� �

��J�
-��3��$, �����	
�� ��%���	%��
.)
�$,�
�
��(����'��
��
��1�$
*�
4&�������
��'����	��	
 ���+����:�
�-��'��
�	���	$�(N'��
����
�����,'
�(����(��F(�;9� 4 ��'� ($4��(+�� 16.7% ���4��-��� 4.8%) ��%$��
$�(����N'��)��4&���
F(� 1 <� 3 (+�� 11.9% �(���5=� 7.1%) <���%��&��,'
$��$,
F
'-���	�5��&���5��<( B +��

��	�
$$��
�$	��(��%�
�	�$��
$�(����N'��
������&5	%�
��F(�<�$	
:��	���%$	
:���&��� 
(p<0.05) 
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���

��5�����������
����� 
 

��	����1��
��������� 	��� �
��;9� ��	����1��
��������'���4&�� �!'� ��	�(���	L� 
��	��&� ��	��'������'��B ��	�	% ((�!4�� ��	������ 	���  (���	�	%�1�<�	%�%�������
-���&+%�1�<��	'��������(��	�5��&���5�����(����
�<+��%5�( <���%5	%�����+�		
�����
 	����
:�+%
���	�-�&
5	�
��	�����	���<+ �-4&���&+%�1���������J��+������)'	'�����
���9:� �
�
�5=����1�<��	'��������($��
��L��	���%$��
�(�� (�,�
**�, 2527) ����-��� ��	�(�� �+[$ 
�
� (Gordon Jackson) ��'���'� -����

������ 	��� �5=�	%����&�1����J��+�+�������F5�)'
����
��4:��	����'� "	%���� 	���� ��%(������,����:��	"#�"��-4&�$��
��������	'�����+9�

�	����'���	"#�"������ 	�����4&��+���
�<+��%5�(
�$��
�1�$
*��'����&��'���
��%�4&�B ���
	'����� F
'<!'�$'����
��4:��'��B��'��
:� ��	5	
�5	,���	�1��������
�<+��%5�(<��(��9:� (���	
"#�"������ 	��� +9��1�<���,�.�-�
&��
:�	'���������	�(��9:�(��� ;����	"#�"������ 	��� 
��
�	;�1�<��!�����4�����9:�F(�+	��B �L$�+%�5=���
�+��5	% �!�������	����1��
������&
��'�
5�( �
�<+ ��%	%���
,������ ���� 
  

5	%�
��$��
�5=�
������	����1��
��������� 	���   
  

<�5A -.�.2508 �-����)��!�&��!�*(�����	����!����
	��
�!4&� ����-����$���L3 ��L! $)
�5�	� (Kenneth H. Cooper)F(�$�(��3���	����1��
��������� 	����9:� J9&�������	����1��
����
�����(�'��
��-4&��	%�,����	�1�������5�(��%�
�<+<��
���9:�+%�5=���	!'��<������
��4:�
F(�	
����J��+�����F5!'��<��	%�����	�	���-�
���� !'��<������
��4:��1������
��9:� ��%
��L��	��9:���%<�5A -.�.2511 $)�5�	�F(��������
��4�$��
	)����&���
��	4&����	����1��
������&����
���
������ (aerobic exercise) �9:�5	��R�'�F(�	
�$��
��<+��%�5=���&���
5R��
���
&�F5 �'�
� 
-.�. 2520 +)(�: �JGG�	�( 
���J� (Judy Saffard Misset)  $	)�������	1�!����
	��
� F(�$�(�'����
�1��
���� (�<!��-���+[�
���
����5	%����'���	����1��
������&�	����'� "�+[��J�	�"  -.�. 
2522 �+[���:  J�	��J� (Jackey Sorensen) $�(-
U���'���	�	���		'����� (�-4:�I����	���
�1��
��������� 	���
�5	%�,��������
�+
���%(��	�	�
�
:�
���	�$�4&��F����&�������
���
���	
������������	���	��������
�5	%���(��� �1�<����	����1��
����<��
�/�%��: ���($��

��,����� F
'�'���4&� �1�<���4
$��
���4&�� ��
�	;����1��
����F(��5=���������9:� �'�<�����(
5	% �!����'�����+	���'�	'������	�����	����1��
���������:�'�"�� 	���([��J� (aerobics dance)" 
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 �)���&�1�<����	����1��
��������� 	���([��J� �5=���&	)�+
��
�F5�
&� �� $4� �+� G��(�� 
(�	�.�-���	�������F(��5Y(�;��
������	�	���		'�������� Aerobics Dance ��%+1���'��
��
��4� ��(��
��� �;������ ��%�$	4&����'�����1��	
���	����1��
��������� 	���([��J� (
�$�, 
2546) 
  

��	������ 	��� (aerobics dance) <�$��
�
����&�,�
**� (2527)F(�<��F���'� 
 �� 	���([��J� $4� ��	�1��'��	���	�������'��B �����	�$�4&��F����4:����� ����
�/%��	
����	1�
���
�����
���'����
��4���%�1�
�5	%���+
���%�	4������(��	� �-4&��1�
��5=�
��+�		
��	����1��
���� �'��!�(-�/� (2528) F(�<��$��
�
���'� �5=���	����1��
���������
 	�����3���9&���&
���	�1�����'��������	���	
�	�
�
���	�$�4&��F����4:�������%�
�/%��	
����	1� �-4&��5=���	��	�
�	����
		;.�-	'�����  (��>-�%��'����&�(���$��
�(�����	%��
F������� ������%�-4&��	���	���<��
�	)5	'����&�
�'����%�����
��)'��
� ���(��� 
�$���%
$�% (2546) F(�<��$��
�
����� �� 	���([��J� �'��5=� "��3���	����1��
����!��(��9&���&�1����
�'��	���		'���������'��B 
���
�����
��
�/%��	�$�4&��F����4:�������%+
���%��	����	1�
�-4&��	%�,���
�<+��%5�(<���1����
���9:�;9�+,(��9&�(���	%�%������&����-���-� ��&+%�1�<�����(
��	�5��&���5����&�5=�5	% �!���'�	'����� �5=���	�	����		�����<���	����1��
������&
��,����� 	4&��	�� ��%�
��	���$��
��L��	�$��
������������
��4:� 	%��F���������� ���� 
�
�<+��%5�(<��
��
		;.�-��&(��9:� �1�<��
��	�(�	���%
��,$���.�-��&(� 
 

 +��$��
�
���'��B ���������� �� 	���([��J� �	,5F(��'� �5=���	�$�4&��F�� (�<!�
�'������	�	���		'������'��B ���(+��
�/%��	����	1���&�1�
���
������
��4� <�������
�
+
���%(��	��-4&��1�
��5=���+�		
��	����1��
���� (�<!������(��	��5=��	�+)�<+ 
 

 ��	����1��
��������� 	��� F(�	��	�&
 (�����-��� �$���L3 ��[3 $)�5�	� (
���&F(���'��

����� �-4&���	�
�	�����%�	�+����
		;.�-	'������������
-���	�����<�	
I���J
� 
5	%�����	
I��
	��� 5	%!�!�<��$��
���
��%��<+ �1�F55R��
��F(���(�+��5=���&�-	'���� 
�
:�<�5	%�����%�
&� �� ��	����1��
���������:
���	�	%�,��<���)�����1��
���� ����1��
����
�
&1���
� (�
�!��(�����	����1��
������&+1�������F5��
�
� �-� ��%5	%�.��������  
(+	��-	, 2537)  
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 �
�����.�/����*3�� 
 
 �,�
**� ��%�4���� (2540) ��'��F���'� 5	%
��5A -.�. 2518 5	%!�!�!��F��F(�
���	
�4&��
�<���	����1��
����
���9:��
:���:�-	�% !��F��
�$��
����<+<��	4&�������	�9�/�
���9:� 
��%����<+;9�5	% �!�������	����1��
�����'� ��
�	;�( 	$.
�F���+L�F(� <�	%��'��5A -.�. 
2518 F(�
���,'
�
�3,	��+�5Y(�	���		'������9:� J9&��	���	 (�$�F�����F(��4������%�1��
���'��

�+���;���	���		'�������&�	���	 (� !����
	��
� J9&��
�3,	��+��&
��1����<��	,���-_<�	%�%
�
:�
���3���	�����	����1��
�����1��	
�5	%!�!���&����	'�
��+�		
 �5=���3���	<!��	���		'����� 
 (�����	)5	'����%�
(�'���5=��'��<�*' +���
:�.��<��;���	���		'�����(
���'��F(�
� ��+�	��
�,�
**� -���!�+	�*��
 �5=�������	 ��%F(���L���L��'� ��+�		
��&+
(<���
��
�!����&����	'�

��+�		
�	���	����
:� F
'�-���-��
���	��	�
�	����
		;.�-��������'�F	�
� <�5A -.�. 2519 
��+�	���,�
**� -���!�+	�*��
  F(�+
(��+�		
 !4&� Slimnastic ��%�'�
�<�5A -.�. 2526 F(�
���	
+
(��	
<���
��)���&
�$��
��<+ F(�
��)�$����

�;9�5T++,�
� (
��
:� �� 	 ���([��J���:+9��5=�
��+�		
��&F(�	
�$��
���
�-	'������%F(�
���	+
(<���	�	�����	���<���
��)�	-��9�/� 
	%(
�

3�
��%�,(
�9�/� �'�����(���������!�F(��5Y(�	���	�
&�F5<���
�5	%!�!�����"#�
	'����� �-4&�<��	'�����
�$��
�(����%F(�
�J9&�	)5	'����&(� (�,�
**���%�4����, 2540) <�5A -.�.
2520 ��+�	���,�
**� -���!�+	�*��
  F(�F5�9�/��'�<�(��� Educational Dance � 
��������
� 
Tsukuba 5	%���*�&5,S� ��%F(�	
�$��
	)����(��� Aerobics Dance ��% Aerobics Exercise ��
�
�
����-	'<�5	%���F��+��5=���&	)�+
��
��
&�F5 ��%<� -.�. 2523 ��+�	���,�
**� F(��1������!� 
Aerobics Dance 
����<���
��
��9�/�
��������
��	��$	���	�� 	U ��������-��9�/� �5=�$	
:�
�	� �1�<����	�	�����	�����!� Aerobics Dance �-	'�����5=���&���
�
��
&�F5 (
�$�, 2546) 
  

5	%�.������ 	���([��J� J9&���'���
�
�/�%��	�$�4&��F�� ��
$1���'����� 
�$�
��%$�% (2546) ��'�F(� 4 �
�/�% (
���: 

 

 1.  ��	������&
���	�	%����&1� �5=���	�$�4&��F��<��
�/�%�����	�	%���	'������
� 
-4:���L������	4�F
'
�����!'� ��	�'���'� ��	�5	��������� �5=���� 
 

 2.  ��	������&
���	�	%����)� �5=���	�$�4&��F��<��
�/�%�����	�	%���	%��'��
	'������
�-4:���&$'������	,��	� �!'� ��	�	% ((����
�������(������� 
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 3.  ��	������&
��	��	%�����&�������� �5=���	�$�4&��F��<��
�/�%��
�����
� 
	%��'���	��	%����&1��
��	��	%����)� 
 

 4.  ��	������&5	��+���	��	%��� �5=���	�$�4&��F�����	'�������&F
'
��	��	%���
	%��'��	'������
�-4:��!'� ��	������ 	���<��:1� �5=���� 
 

 �,�
**� (2540) F(���'�����5=� 7 5	%�.� (
���: 
 

 1.  ��	������ 	������(
:��(�
 (aerobic dance) �5=���+�		
��	����1��
��������� 	
�����&��
�	;+
(5	
�$��
��
�-��� �5=���+�		
��&
�$��
�'���4&��F
'������'� 15 ���� <!�����
��4:�
�
&��,��'�����	'������5=���+�		
��&��,����� ��
����	%��'����	����1��
��������� 	
��� �
�/%��	����	1� ���(+��
�/%��	�$�4&��F���
4&�������%�	���		'����� ��	�$�4&��F���
:�
+%<!�+
���%(��	�5	%��� 
 

 2.  �+��J�	�FJ�� (jazzercise) �5=���+�		
��&
�	��I��+����	����1��
������� 
�� 	���  (���	5	%�,�����	�����+� (jazz dance) 
��5=���������	�$�4&��F�� 
 

 3.  GT�$��� 	��� (Funk Aerobic) �5=���	�1�(��	���%�
�/�%��	�$�4&��F����&�5=�GT�$� 
(Funk music and Funk Step) 
��5=���������	�$�4&��F��<�
'��&
�$��
�������� ��%������
$��
��
�	;����)�����	'�
��&������	 ��	������&�'��+����	���� (��
&�F5 
 

 4.  ���5�� 	��� (step aerobic) �5=���	����1��
���� (����
���
���	��������
�
5	%���+
���%��	�$�4&��F�� �5=���	�$�4&��F����&
�$��
���
�)���%$��
��
��������)���'
�
�	��	%����&1� 
 

 5.  �� 	���<��:1� (aqua-aerobic / hydro-aerobic) �5=���	�1���
���	����1��
�����-4&�
��	GZ`�G)�
		;.�- (therapectic exercise) 
�<!��
���,'
�,$$���&������	��	����1��
���� ��'
�
���+1��
($4� 
��	��	%����&1� �-	�%�� 	���<��:1� 
��	��	%����&1� ;9�F
'
���� �5=���	�1��	�
��������:1���%��	����
�<��:1�
�<!��-�&
$��
��
������� 
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 6.  ���5�� 	���<��:1� (aqua step aerobic / step wet) �5=���	��
������	������ 	���
<��:1� ��%���5�� 	��� �5=���+�		
��&
�$��
��
��������)���'
��	��	%����&1� 
 

 7.  �F�(��� 	��� (slide aerobic / slide reebox) �5=����$�(<�
'<���	�$�4&��F�� (�<!�
;,�����-���/�$�4&��F���F�(�����'��4&���&�	���
��>-�%�!'��
� �$�4&��$������	��'���� +��J���
F5��� 
��	��	%����&1� 
 

 <�5T++,�
���: 
�5	%�.������ 	����-�&

����
��
���������� �-4&��-�&
$��
��
����
���<���	����1��
����<���&��:+%��'��;9� ��	������ 	���!�
�� �	4� ��&�	����'� Box Aerobic 
��
��& ��,�
� (2547) F(���'���'��� 	���!�
�� �5=���	����1��
��������� 	����-4&��,�.�-
��'����9&�  (��1��
�/%�'����������5%��	�'��)��'�� B 
���
�����
���	����1��
������ 	
���([��J�J9&��-�&
$��
��,�����<���	����1��
�����-4&��,�.�-F(��5=���'��(�  �	4���
��&���
���� 
(lessmill, 2003) J9&��5=���,'
����)��1���	����1��
������&
�!4&���������5	%��������	���� F(�
����-	'��	������ 	���!�
�� ��&�	����'� body combat J9&��5=���	����1��
��������� 	
���([��J���&��
������	�$�4&��F����%��	��)'�
���&+���
�/%��� $�	���� 
������ ��%��$�
�
 ( �1�
�5	%���(��	� �-4&��5=���	�(F�

���%$��	����	�� 
 

 �
:�����1�$
*�����	������ 	���!�
���L+%��
4���
���	������ 	���([��J� (
���& 
�,�-
!	� (2543) F(���'��F����($�����
� �,�
**� (2540) �'� ��	����1��
����
� 3 �
:���� 
 

1.  �
:����,'�	'����� (warming up)  
 

 �5=���	��	��
$��
-	��
�������
��4:� �
�<+ ����'���%��
��%��&���&�������
���	
�$�4&��F��<��-	��
��&+%�1������
� �'���&<!�<�!'����: +%�5=���	"#�$��
�'���
� J9&�+%!'��
5H���
���%�(��	��(�+L� <!����� 5	%
�� 15-25 �5�	��JL����������"#��
:��
( 
 

2.  �
:�"#��	4�	%�%�� 	��� (training heart rate)  
 

 �5=�!'����&����<!���	����1��
������&��
���%�'����-�  (�$��
�	L����+
���%<�!'�� 
140-160 +
���%�'�������%$��
�	����������	�$�4&��F��J9&��5=��$	4&���1���($��
��
����
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�����+�		
�
:�<���9(��
�����
�	���	��������
�<+���5=��5H��
�� <!�����5	%
�� 50-60 
�5�	��JL����������"#��
:��
( 

 
3.  �
:�$����,'� (cool down)  

 

 �5=���	"#��-4&���	�'��$�����%�($��
��
������+�		
��&�1���(�'��
��5=�������� 
<��	'�����5	
��
������)'�.�-<���5����	4�5��� +9����

�<����,( (��
����
�<( J9&����
<!���	�1� 
floor exercise  (���	�$�4&��F���
:� B +���(����'��4(����
��4:�<!�����5	%
�� 15-25 
�5�	��JL����������"#��
:��
( 
 

�
���������� 
 

�5=���	����1��
������ 	����-4&��,�.�-��'����9&� (��1��
�/%��%�'����������5%
��	�'��)��'��B
���
�����
���	����1��
������ 	���([��J� J9&��-�&
$��
��,�����<���	���
�1��
�����-4&��,�.�-F(��5=���'��(� (��,�
� ,2547) 

 
 Pesta Bee ��'���'� Body combat $4���	������+
���%����	1��'����	�	���$��
�(�� 
$��
�4(��,'���%$��
��L��	�  J9&� Body combat -
U�� (� �	�/
� Les mills (2003) -	��
(���
�)�!'��+����
�)�!1���*�
&� �� 5	%���(��� �)�
�$,��
�
����%5	%����	����	��� Kick Box,�
�
���.�-�1��
(��%�)�"#����GY���� 

 
��(�:$�
��� (Body combat) 
 
�5=���,'
��	����1��
������&
�-�
� (���	�	%�,��	'�������%+��<+(�����	5R��
����&(�  (�

��	"#��5=�5	%+1� 2-3 $	
:��'��
5(��� ��
�	;;4����
�<!�<�����(5	% �!��F(�$4� 
 
 -  �-�&
$��
��L��	� 
 -  �-�&
$��
�	L��1��
� 
 -  �-�&
$��
�4(��,'� 
 -  �-�&
��	�$�4&��F������'���%
,
��	�$�4&��F�� 
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 -  �-�&
$��
��L��	��(�� 
 -  �-�&
��	5	%��������%$��
�
(,� 
 -  �5=�F5F(��
���	�1�<���:1���
��(����%�-�&
��4:���4&�����
��4:� 
 -  �($��
�$	��( 
 -  �-�&
$��
�!4&�

&�<��
���� 
 

 Brent and Hoeger (1994) F(���'��;9� ��	����1��
�����5=�5	%+1� F���'� 
  
 ��	�������$��
�$	��(�5=��
�/�%�����	�)��	4���� (fight or flight) J9&�����	��:�5=�
5R���	�����&��	��
�-4&�	
��
���+�		
��&��
� ��%��	����1��
���������	<!����J��+��5=���	�(
$��
�9��$	��(��%�(5	�
������%(	��������&���(�9:�<��	%����4�( J9&��5=���	����1��
������&
�
��
����� +%�		���$��
�$	��(��%5R���	��������������	�������$��
�$	��(+%������ 
>%�
:���	����1��
�����5=�5	%+1�+%!'���($��
���&�������	5S�� ��%$��
�$	��(�	4:�	
�F(� 
 
 ��%�
���'��;9� Biofeedback Training �'��5=��$	4&��
4���&F(�����'����&� .��<�	%�%�
:�B �L
��
�	;��&+%$��$,
�	�	%��������$��
�$	��(F(� �!'� $��
(
� �����)� �
�	��������!�-+	
�-�&
�9:� ��%����
��4:��9��
� J9&���3���	��:+%$��$,
F(� 
 

���� 
 
 ��
$��
�
������
���		� (2536) $1��'�  �$% �5���
�
�F(��'� ��		�
�
� �
:���:
�-	�% �$%
,'�;9���		�
�,�.�-�
:����+��<+ �
�� ��%	'���������(����
� �'�<�����($��
	%�9�	)�
���+�� ��	�'��$�����'���,'
�9� $��
������$��
$�( �
�3� ��%$��
�'��<� ��
�����
�
-�%�1��
���%$��
�'�� (
(F(����	'����� J9&��	�F
'+1��5=������+�%�9���F5;9�5	
!*���� �$%
<��
���&+%�		�,;9�$��
��
��4��5=��
���9&��
��(����
����	'�������%+��<+ ��%$��
���
�	4�F
'+1��5=�+%����
�$��
��
�	;;9��
:��5=�Va/�(
(�� <$	B �L��+��
4�"#� �$%F(�F
'�'�+%��)'
<��
�<(�	4�
�	'�����-	��
�-���<( �-	�%�'� �$% �	4���&�	����
��5=��
-���'� ����% �
:���
�	;
5	
�<�������
��
��)���&
�+,(�'��<�	'�����F(� ����
�F
'��'<+�'�$�	+%"#� �$%�'�<(���� ��'��F	�L
��
  �$% +%�'��+��	%���	���		'���������
� �
�
:����� $4� ��	"#� �$%����%�'��B �
:�
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+%�5=�F5��'��!��B F
'
���	��
�(
��	4�����&��	'����� (
��
:�+9�F
'
��
��	��+����	�$�L(�
(���
�	4��
��(�% 
  
 �
�/�%�('���� �$%���5	%��	��9&��L$4� F
'�-�����'+%!'���4(�����4(���<���,��'�����
	'�������'��
:� ��'�
�!'����(��
��%.��<����(��� 	%�����<+��&5	%����
��5=���'��(�+%!'��
�'��$���	'�������%+��<+ �	%�,����	�
,��������� ������%�-�&
5	�
�����J��+�<���4:���4&�
�,��'�� J9&��'���'��B��&  �$%!'���	���	��%5	
�5	,�<��������& F(���' ��
� ���� ��������%5�( 
���L$4��1�<�����(��	5	
��	%�����	��&�1�<�����(����	�4( �9� �'��B �
���4&��
�+����	F
'F(�<!�
�����
��%�'��<(�'����9&��-���-� �	4����(+��$��
���4&����� +���'��	��
���&F
';)����� ��%
+���
���&�-�&

���9:� 
 

Brent and Hoeger, 1994  ��'���'�  �$% �5=���	����1��
������&��'���' ��&�������
�$��

����� ��%�5=���	�1�<��+��<+��L��	� 
�!����!��� J9&��5=���	����1��
������&(� <���	�-�&
$��

��L��	� $��
�'���
� ��%$��
�(��J9&� �$%�5=��'������&F
'��
�	;���������F(� �-	�%

�
�5=��'������&;)������
�)	��<��
:������&��
�����
������	���<+��&;)�������%	)5�����&�5=�
��	�($��
�9��
���%F
'
���	�5��&���5�� �'���� �$%�
:������%J
�J��� ��%�5=���	
�1���(��	"#���%��	5R��
�� $���&"#�+%����<!����������'� 3 �(4�� +9�+%�
�)	���
:��
( J9&���	
"#� �$%$�	5R��
�� 15 E 45 ���� �'� 1 �
� ��%<��;����&��&5	��+����&��
�����<+  
 

 +���'������	�	���	 �$%+%5	%���F5(����'���&
��
��(����
� ������'�%�1��
�+%�5=�
��'��F	 ��
��& $	����
* (2537) F(��	����	���  �$%-�!�� 	$ �-4&��,�.�-(�5	��+�� 	$.
� <�
�'������'������&���&���
���	�($��
�$	��( J9&��3������	"#� �$%(����'���&<��5	% �!�� -	��

�
���	���5T*����&���(+����	�5��&���5�����	'����� J9&���	"#� �$%�L�5=���3���	�'��$���$��

�9��$	��(F(���'��(���&�  �$% +%!'���'��$���+��<+��&�9��$	��(��%�'�����<������� !'��<���	�F(�
-
��'��
���9:� ����
��4:�$����
� �'��	���	+%!'���4(����
��4:���&�9��
�<����
��)'�.�-5��� ��%
�
�5	
��
(,�.��<�	'��������	%��5	%����
� �

�� ��%�
�� 	�
�
:�	'������L+%(��9:� ����	
�+L�5S���'��B F
'�'�+%�5=� 	$�	%�-�% ����	5�(�
4&�� �L+%���F5<���&�,(  ��%+��5	%�)	 
(2527) ��'���'� ��	"#� �$%  �L$4���	"#��
�3��
&���� ��'���!'��1�	��������	����� �)�<���
��%�'� 
��	"#� �$%$4����5%�����	-
��'��	'������
������
�	%���
����%(���<+����) ��%5T����%
(���<+���) ��&
��W������
���($������%��
�����
� �-	�%+�����
�,/���
:� +1��5=�+%����
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"#�<��
����
�$��	
�� (
���&
%���--	�

� <��,5��/
�F(�	+��F���'� ]+����'"S���(�����'��
:� ��&�1�
��	�)�

(��%�	�����	�+��-
�3%�'��B ���
�,/��̂  ��	"#� �$%
�<!'��	�-�%����	4���	��'�
����
<��
�����
<�*' ��!'��		(�!����
�
:����� ��'��	5R��
�� �$%+%�	����	4��	'��<���
�)	��
��%
����

���&(���
���>�
������	5R��
�� �$% �	�� �
��5=���	�	���!������%+��<+<��
�
-�%�1��
� (
��
:�  �$%+9��5=���3���	��&��
�%�1��	
���&+%5R��
�� �-4&���	�
�	���-����

� �
���	
�	���+��<+<���
�)	�� ��%+��$��
�
������	
�,�.�-+�� (2540) ��'���'�  �$% �5=���	"#��-4&�
�	����
(,�5	%���(��� 5 ��$�5	%��� $4� ��	�	���		'����� ��	���<+�-4&�-�
�!���� ��	-
� 
��	�'��$��� ��	.���� ��%��	�1��
�3���4:����� ��	�	� .$����	�-4&��,�.�- 
 

�����2�������������
� 
 
 �	�	
��� (2536) �9�/��������	����1��
������������� 	�����&
��'�$��
�$	��(���
�
��	���

3�
�9�/������� ��,'
�
���'���5=��
��	���!
:�

3�
�9�/���������&F
'F(�	
���	���
�1��
������������� 	���  	��	����
4�����������$
 +
���
(�-!	�)	��+1���� 42 $� F(�	
���	
�(���+������(����
($��
�$	��( Health Opinion Servey ���!)�	� ����	
����(!��,� ��

�	%�����	�,'
�
���'�������'�!
:���%;�
$��
�

$	<+�5=���,'
�% 21 $� ��,'
�(���F(�	
�
��	������ 	��� �
5(����% 3 $	
:� �5=����� 8 �
5(��� �
��% 30-45 ���� �'����,'
$��$,
F
'F(�	
�
��	������ 	���  ����	��+
�-��'� �
��	�����,'
�(���
�$��
�$	��(�����	
�� ����
��4:� ��%
��
��%�'��B ������'��
��	�����,'
$��$,
��'��
��
��1�$
*����;�����&	%(
� .05  J9&�5	%��� (2531) 
F(��9�/��������	"#������� 	�����&
��'��
		;.�-������$
(�		��%$��
�����
���
�������<��
��9�/��*�� -��'� $'��>��&�����:1���
� �
�	���������
�<+��%-
� $��
(
� ����
��%����
� �5�	��JL���F�

����	'����� ��%$��
�����
����������.����
���	"#������� 	- 
���������'��'����	"#� ��%�-�		� (2542) F(��9�/��	4&�� �������	$��$,
�����(���F� �GA(
��$ �-4&��($��
�$	��(����
��	���!
:�

3�
�9�/�5A��& 6  	��	����,�	(��;�(	,�� +
���
(�,�	(��;� 
��,'
�
���'��$4� �
��	��� 24 $� F(�
�+����	�,'
�
���'������+�%+�+���
��	���!
:�

3�
�9�/�5A
��& 6  	��	����,�	(��;�(	,�� +
���
(�,�	(��;� �
:��
( 399 $�  (��5=��
��	�����&
�$%���+�����
�
($��
�$	��(>�
�5	
�5	,�+�� Dougan (1986) �)���'� �5�	��JL���F�����& 75 ��%�

$	<+����	'�

<���	�9�/� ��'��5=� 2 ��,'
 B�% 12 $�  (���,'
�(���F(�	
���	"#���	$��$,
�����(���F�
 �GA(��$ <���%��&��,'
$��$,
F
'F(�	
���	"#� ����	��+
�-��'� $%���$��
�$	��(�����,'

$��$,
��%��,'
�(�������'���
���'��
��
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 J9&���($�����
�3��		� 
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(2546) F(��9�/��	4&�� 5T++
���&
����'�$��
�$	��(��%-V���		
��	��!�*$��
�$	��(����)������
�: 

�	���9�/��	4��+1�-���/�	,���-
���$	 ��,'
�
���'��F(���'�)������
�+1���� 370 $� �$	4&��
4���&<!� 
$4� ������;�
���&���
�	%(
�$��
�$	��( (�5	
�5	,�+��������;�
�.��%�,�.�-��� ���
�	
�,�.�-+�� �	%�	����3�	��,� J9&�����&F(�$4� $��
�$	��(����)������
��'��<�*'��)'	%(
�
5��� ��%���(������ �,.
�	� (2548) F(��9�/��������	F���$	)��&
��'�	%(
�$��
�$	��(���
�
�
��F���

$	��'�<���	��'��
���������!���'�!���$	
:���& 21 ��,'
�
���'�� 27 $� F(�
�+��
��	�,'
��������

$	 ��%��'���,'
 (���	<!�	%�%����<���	F���$	) �5=� 3 ��,'
 $4� ��,'
��& 1 
����������'� 2 ���� ��,'
��& 2 ���� 2-3 ���� ��%��,'
��& 3 ���� 
����'� 3 ���� �1���	�
(	%(
�
$��
�$	��(�����,'
�
���'��(����$	4&��
4��
(��	<�����
)�������
�$�4&�FGGH�����
��4:� 
(electromyography biofeedback)  (��
($'�$��
�9��
��������
��4:�������� 15 ������ �����
��9�
���
)��'����%��
���	F���$	) ����	��+
�-��'� 	%(
�$��
�$	��(����
�
��F���

$	��'���
�
��	F���$	)�(����'��
��
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 ��	F���$	)��&<!�	%�%��������'���
�-��'� 
��,'
��& 1 	%(
�$��
�$	��(F
'�(����'��
��
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 �'����,'
��& 2 ��% 3 	%(
�
$��
�$	��(�(����'��
��
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 ��%5	%��5 (2533) F(��9�/��������	"#�
�'��$�������
��4:������$��- -	��	�J�-�'��.��%�,�.�-+��<�(���$��
�����
��� ��%(���
$��
��
���'��F
'
����,������
��9�/��
�	,'��-��*�� ��%-��'� �
��9�/��
�	,'��-��*����&F(�	
�
 5	��	
��	"#��'��$�������
��4:������$��- -	��	�J�-
��.��%�,�.�-+��<�(���$��

�����
�����%$��
��
���'��F
'
����,���(�� Russler (1991) �9�/��������	<!� 5	��	
��	
+
(��	�
�$��
�$	��(����
��9�/�-�����!
:�5A��& 1 +1���� 56 $�  (���'���,'
�
��9�/��5=���,'


$��$,
��%��,'
�(���  (���,'
�(���+%F(�<!� 5	��	
��	"#�J9&�5	%���(��� 3 �'�� $4� 
(���	'����� $��
$�( ��%-V���		
 ��	-
U�� 5	��	
��	"#��9(��
��V/W���� Lazarus ��&�'� 
$��
�$	��(�5=�5R��

-
�3��
��'���4&��	%��'���,$$���%��&���(���
 ����	��+
�-��'� 
$��
�$	��(����
��9�/��(����
�+��F(�����	'�
 5	��	
�����5=����� 5 �
5(��� 
 

 �'����	5	%�
��	%(
�$��
�$	��(���+��������;�
 �
�
���	�9�/���	<�����
)�
������
����	'����� (
���& 
��	� (2540) �1���	�9�/�$'�5	������ EMG biofeedback �
���	
5	%�
��	%(
�$��
�$	��(<�$�F��  (������

$	��&������	�
($��
�$	��(��������+1���� 
946 $� �1���	�
((����$	4&��
4� 3 !��( $4� ����(���$��
�$	��( SPST 20 �
�
��	�5	%�
��
$��
�$	��((�����������$1�;�
�(���  5 �
:� ��%�'����	�
($��
�9��
��������
��4:�(����$	4&�� 
electromyography  ����	��+
�-��'� $%�����&F(�+����	�
(�
:� 3 ��3� 
�$��
�

-
�3��
���'��
�
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�
��1�$
*��&	%(
�$��
�!4&�

&� 99.9 %  (�$%�����&F(�+������(���$��
�$	��( SPST 20 
$1�;�
+%�

-
�3��
�
��	�5	%�
��$��
�$	��((�������� (r=0.6840) �)���'�$��
�

-
�3���&
��'�
$'� EMG biofeedback (r=0.5432) ��
�	;��$'�5������ EMG biofeedback F(� 4 	%(
�
$��
�$	��((
���: F
'
�$��
�$	��( �	4� $��
�$	��(�&1�
�$'���'��
� 0-6 F
 $	 ���� 	%(
�
$��
�$	��(5������
�$'���'��
� 6-9 F
 $	 ���� 	%(
�$��
�$	��(�)� 
�$'���'��
� 9-16.7 F
 $	
 ���� 	%(
�$��
�$	��(	,��	� 
�$'�
����'� 16.7 F
 $	 ���� ���+����: �%����( (2541) 
�1���	�9�/��5	������������	"#���	�'��$��� �
���	<�����
)�������
����$�4&�FGGH�
����
��4:�<���	+
(��	�
�$��
�$	��(  (��1���	�9�/��
��)���&
�	
���		
�/���&$�����$����$	��(
 	�-������
�(L+�+��-	%�� +1���� 30 $���'��5=� 2 ��,'
 F(���' ��,'
��&  1 "#���	�'��$���
����
��4:��������������
�����
���	"#���	�'��$�������� �+���� ��,'
��& 2 ��	<!���	<��
���
)�������
����$�4&�FGGH�����
��4:���
�����
���	���<+(����	%�
��
 ����	��+
�-��'� 
��	�1��
( (���	"#��5=�+1���� 8 $	
:������'�%��3�<���'�%��,'
 �)�	
��	���	��
�	;�(
$��
�$	��(F(���'��
��
��1�$
*����;��� (p>.001) ��%��	�1��
(��� 2 ��3�F
'����'���
� (p>.05) 
��%��	�
�
�(�M (2543) �9�/�����	"#���	�'��$���	'�
�
���	<�����
)�������
����$�4&�FGGH�
����
��4:��
���	��(F��5	%�,���(��������	'�
�
���	<�����
)�������
����$�4&�FGGH�
����
��4:��-4&��($��
�$	��(���-�
����"S�������		
�	�/
�F������� +1��
( �1��.��	�	�!� 
+
���
(!��,	� (���	�1�-�
���� "S�������		
��&
�$��
�$	��(<�	%(
��)��	4��)���&
�$��
�9��
�
�������
��4:�	%��'�� 9.0-16.7 F
 $	 ���� +1���� 18 $� ��'�����5=� ��,'
$��$,
 ��%��,'

�(��� 2 ��,'
B�% 6 $�  (��1���	�
(�'����%��
���	�(�����%	%�%��	��(��
�� 
����	��+
�-��'� -�
����"S�������		
��,'
�(����
:� 2 ��,'
 
�$��
�$	��(<�	%�%��
� ��	
�(����(����'�<�	%�%�'����	�(�����'��
��
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 ��'$��
�$	��(
	%��'����,'
<�	%�%��
���	�(��� ��%	%�%��(��
��F
'����'���
���'��
��
��1�$
*����;�����&
	%(
� .05  ��% Budzynski and Stoyva  (1973) �9�/���	<�����
)�������
�����)���&
�$��
�9��$	��(
�������
��4:���&������� -��'� $��
�9��$	��(�������
��4:���&������������� 
�����	5�(��	/%
��������'���,'
$��$,
 ��%.����
���	��(��
�� 3 �(4��-��'� ��	"#� (�<!���	<�����
)�
������
�$�4&�FGGH�����
��4:��
���	"#��'��$��������������
�5	%���3�.�-��'��
�<���		
�/�
����	5�(��	/% ��%
��)�<��$��
��<+<��	4&���
�3� �
� ��	�'��$��� J9&���($�����
� Lance 
(1982) F(��9�/�����	�'��$�������
��4:�$��$)' �
� ��	"#��
�3��������L
 <���		
�/��)�5S����&
�
����	5�(��	/%+��$��
�$	��(�	4:�	
� +1���� 17 $� ��5	��R�'� �)�5S�����+������	5�(��	/% 
4 $� 
�����	5�(��	/%�(��+����&5�(��	/%�(4���% 12-13 $	
:� 
��5=��(4���% 1-4 $	
:� �)�5S�� 6 



 

 

       41 

$� 
�����	F
'(��9:� �)�5S���-��� 3 $���&������	�����5�( �	4� ����'�
5	%��� ��% �)�5S�� 14 $� 
F(�<!���	"#��'��$�������
��4:�+��5=����
� ��%��($�����
� Farrah (1979) F(��1���	��+
���$��$
��	�'��$�������
��4:�<���	�($��
�9��$	��(�������
��4:���
�+����	����1��
����  (�
�(����
���,'
�
���'����&
�5T*��$��
�9��$	��(�������
��4:� +1���� 50 $� ��'��5=���,'
�(��� 
24 $� ��%��,'
$��$,
 26 $� �'����	�(���<!��$	4&���� ��L
 +� (EMG) �
($��
�$	��(���
����
��4:��
:� 2 ��,'
 ��'5	��R�'�F
'����'���
� ��'��
�+����,'
�(���F(�	
���	"#��'��$���
����
��4:�����
��
(�5	���������
� 5	��R�'� $��
�9��$	��(�������
��4:�<���,'
�(����
:�����
��'���,'
$��$,
��'��
��
��1�$
*����;��� 
 

 +����	�9�/������+
���&��'��
�������� -��'� ��	�9�/��������+�		
�'��B ��&
��'���	
�($��
�9��$	��(�
�F
'��
�%�
�
��,$$����5	%�.���&;)�+1��
(-4:���& +1��
(�
�$
���(+���	
������)'.��<����	$��$,
()����'��<���!�(��'���)������
�<��	4��+1� +9��1�<���)���+
��1��������'��B 
��&�9�/�
�(1�������	��+
�����������&��
�%�
��%�5=�5	% �!���
:����(���	'�������%+��<+<��

����&�,(��&�)������
�$�	F(�	
� 
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7/��'	���������� 

 


7/��'	 

 

-  �$	4&���
(��	<�����
)�������
����$�4&�FGGH�����
��4:� (electromyography 
biofeedback) ��&��� Thought Technology 	,'� 5 DXT EMG 101T ����+��5	%����$��(� 

 
1.  �1��� ��%�����\��� 
 
2.  �:1����
��1�FGGH� 
 
3.  <��
��9�����	�(���J9&�-
U���9:� (��)���+
� 
 
      -  �$	4&���
($��
(
� ���� ��% �
�	��������!�-+	 �
� �

�� ��&��� Critikon 	,'� Vital 

signs monitor 8100 ����+��5	%�����	
I��
	��� 
 
      -  ������+
��������(�+������&��� Casio ����+��5	%���*�&5,S� 

 

������� 

 
%����?�� 
 
 1.  $'��>��&�	%(
�$��
�$	��(�����,'
��&������ 	���!�
�� ��,'
��&"#� �$% ��%��,'

$��$,
 .����
���	"#��
5(�����& 1 .����
���	"#��
5(�����& 2 .����
���	"#��
5(�����& 3 ��%
.����
���	"#��
5(�����& 4 ����'���
� 

 
 2.  $'��>��&�	%(
�$��
�$	��(�����,'
��&������ 	���!�
�� ��,'
��&"#� �$% ��%��,'

$��$,
 �'����	"#� ��%.����
���	"#��
5(�����& 1 .����
���	"#��
5(�����& 2 .����
���	"#�
�
5(�����& 3 ��%.����
���	"#��
5(�����& 4 .��<���,'
����'���
� 
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/������ 
 
 5	%!��	��&<!�<���	��+
�$	
:���: �5=��)������
��*������
���;���1��
(-���/�*��3
*�,	� 
��&
�$��
�$	��(��)'<�	%(
��)���
�+���1���	�
($��
�$	��((�������
($��
�$	��(����	

�,�.�-+��+1���� 152 $� 
  
 ������������,'
5	%!��	 
 

1.  �-��*�� 
 

 2.  �5=��)���&
�	%(
���	�9�/�F
'�&1���'���,5	�**� 
  

3.  �5=��)������
�5	%�.��(L(��( ��&;)��
�
��5=�	%�%����F
'���� 3 �(4�� ��%�5=� 
�)������
���&��($,��5=�$	
:��	� 

 
4.  �5=��)���&
�	%(
�$��
�$	��(��)'<�	%(
��)���
�+��F(��'����	5	%�
��$��
�$	��( 

����	
�,�.�-+�� �	%�	����3�	��,� 
 
5.  �5=��)���&
��,�.�-��L��	� 

 

��7 ����
� �� 
 
 ��,'
�
���'��<���	��+
�$	
:���:$4� �)������
��*����&F(�
�+����	�,'
�
���'������'�� (simple 
random sampling) +1���� 30 $� ��%�1���	�,'
���+
(������,'
 (randomly assignment) �5=� 3 
��,'
B �% 10 $� $4� 
 
 ��,'
�(�����& 1   "#� 5	��	
��	������ 	���!�
�� 
  
 ��,'
�(�����& 2  "#� �$% 
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 ��,'
$��$,
   �1���+�
�	5	%+1��
���
5��� 
 

�����4���������
�"� 
 
 1.  �9�/�	���%����(���&���
���3���	<!��$	4&��
4� ��%�,5�	��<���	��+
�+���V/W���%
��
���	+�������	 �1�	� �����+
���%�)��!�&��!�*                  
 
 2.  �1���
��4���$��
��,�$	�%��+��$�%���������	���	���� 
��������
���/�	����	� 
;9��3��(��	
	�!�
��� �-4&�����,*��<!���,'
�
���'����%�;����&<���	�(�����	����1��
���� 
	�
�
:���L�	��	�
���
)� 
  
 3.  �1���(�)������
��*����&��)'<�������������	��+
�$	
:���:
��5=���,'
5	%!��	��

+1������&������	 
 
 4.  �1���,'
�
���'��+1���� 30 $� ��&F(�+����	�,'
��'���'�� 
��1���	�
(	%(
�$��
�$	��(
 (���	<�����
)�������
����$�4&�FGGH�����
��4:� +���
:��1�$'���	�
(��&F(�
�+
(�
�!��������,'
 
(randomly assignment) �-4&���'�����5=� 3 ��,'
 B �% 10 $� ��%�1���+�		
(
���: 
     

��,'
�(�����& 1  "#������� 	���!�
�� 
 

��,'
�(�����& 2  "#� �$% 
 

��,'
$��$,
  �1���+�
�	5	%+1��
���
5��� 
 
 5.  �1���	"#���
 5	��	
�
:� 3 ��,'
 �5=����� 4 �
5(��� B �% 3 �
� <��
�+
��	� �
�-,3 
��%�
��,�	� �
��% 50 ����  (��1���	"#�	%��'������ 09:00-11:00 �.  
 
 6.  �1����
)���&F(�+����	"#��
:� 4 �
5(���
����$	�%��������;��� 
 
 7.  �	,5����	��+
���%���������%$��
$�(��L���&F(�+����	�9�/���+
�<�$	
:���: 
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%6������.��.������2�� 
 
��	��+
�$	
:���: ���$	�%�����
)�(��� 5	��	
$�
-�����	��1��	L+	)5 (
���: 

 
 1.  $1����$'��>��&� (mean) ��%�'�����&�����
��	I�� (standard deviation) ������, 
�:1���
� �����,'
�
���'���
:� 3 ��,'
 �'����	�(��� ��%	%(
�$��
�$	��(��&�
(F(�+���$	4&���
(
��	<�����
)�������
����$�4&�FGGH�����
��4:� (electromyography biofeedback) �'����	�(��� 
.����
���	"#��
5(�����& 1 .����
���	"#��
5(�����& 2 .����
���	"#��
5(�����& 3 ��%.����
���	
"#��
5(�����& 4 
 
 2.  ���$	�%��$��
�5	5	������������
(J:1� (two-way analysis of variance with 
repeated measure) �-4&��(������	%����&���(+��5R��

-
�3�	%��'����3���	"#��
�	%�%������	
"#�  (��1���($��

��
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 
 
 3.  ���$	�%��$��
�5	5	������(�������
(J:1� (one-way analysis of variance with 
repeated measure) �-4&��(���$��
����'�����	%(
�$��
�$	��( (�<!����
)�������
����
$�4&�FGGH�����
��4:� (biofeedback) .��<���,'
�����,'
�(����
:� 3 ��,'
  (��1���($��

�
�
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 
   
 4.  ���$	�%��$��
�5	5	��	'�
 (one-way analysis of covariance: ANCOVA) �-4&�
�(���$��
����'�����	%(
�$��
�$	��( (�<!����
)�������
����$�4&�FGGH�����
��4:� 
(biofeedback) 	%��'����,'
�����,'
�(����
:� 3 ��,'
  (��1���($��

��
��1�$
*����;�����& 
	%(
� .05 
 
 5.  �(���$��
����'���5=�	��$)' (�<!���3���� Tukey �
4&�-��'�$'��>��&�$��
����'��
���	%(
�$��
�$	��( (�<!����
)�������
����$�4&�FGGH�����
��4:� (biofeedback) 
�$��

����'���
���'��
��
��1�$
*����;�����&(
� .05 
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%6�����������������5������2�� 
 
 �
���;���1��
(-���/�*��3
*�,	� ;���$	����$��� 5 +
���
(5�,
3��� 	%�%����<�
��	�1���	�(��� �
:���'�(4�� 10 �	�W�$
 E 25 �����$
 2549 
 
/������	���3!���� 
 
 1.  �)������
��*��
�	%(
�$��
�$	��(�(��.����
�+��
���	����1��
���� (���	<!� 
��+�		
��	����1��
������&�)���+
��1���(�9:� 
 

2.  �-4&��5=�������<���	+
(��+�		
<���	�($��
�$	��((�����+�		
��	����1��
����
��&�������� 
 

3.  �	4��+1�<�5	%�����
�	;�1���	����1��
����F5<!�<���	"#��-4&��'��$���$��
 
�$	��(��%<!��5=���+�		
�'���	�
��	�	����,�.�-<���
��)������
��,�5	%�.� 
 
  
 
 
 
 



 

 

 

 


������2��'	 

 


� 
 

 ��	��+
�$	
:���: �)���+
�F(��1���	�(���<���,'
�
���'����&�5=��)������
��*������	4��+1��1��
(
-���/�*��3
*�,	� +1���� 30 $� �1���	�9�/�	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)�������
�
$�4&�FGGH�����
��4:� (electromyography biofeedback) ����)������
��*���'����	"#� .����
���	
"#��
5(�����& 1 .����
���	"#��
5(�����& 2 .����
���	"#��
5(�����& 3 ��%.����
���	"#��
5(�����& 
4 ��'���,'
�
���'������5=� 3 ��,'
 ��%<������1��
���� (
���: ��,'
��& 1 ��	"#���	������ 	��� 
!�
�� +1���� 10 $� ��,'
��& 2 ��	"#� �$% +1���� 10 $� ��%��,'
��& 3 �5=���,'
��&�1���+�
�	
5	%+1��
���
5��� +1���� 10 $� ��%<���
:� 3 ��,'
�
���'���1�����
($��
�$	��(����	

�,�.�-+�� �'����	"#���%��
���	"#��
5(�����& 4 
 
 �����& 1  ��(�$'��>��&���%�'�����&�����
��	I��������, �:1���
��'����	"#� ��%
.����
���	"#��
5(�����& 4 ��%	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)�������
����$�4&�FGGH�
����
��4:� �'����	"#� .����
���	"#��
5(�����& 1 .����
���	"#��
5(�����& 2 .����
���	"#�
�
5(�����& 3 ��%.����
���	"#��
5(�����& 4 �����,'
�
���'���
:� 3 ��,'
  
  
 �����& 2  ��(���	�(������	%����&���(+��5R��

-
�3�	%��'����3���	"#��
�	%�%����
��	"#�  (�<!���	���$	�%��$��
�5	5	������������
(J:1� (two-way analysis of variance with 
repeated measure) 	�
�
:���	�(���$��
����'�����$'�	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)�
������
����$�4&�FGGH�����
��4:� 	%��'����,'
�
:� 3 ��,'
  (���	���$	�%��$��
�5	5	��	'�
 
(analysis of covariance : ANCOVA) ��%���$	�%��$��
����'��$'��>��&�	%(
�$��
�$	��( (���	
<�����
)�������
����$�4&�FGGH�����
��4:� .��<���,'
�
���'���
:� 3 ��,'
  (���	���$	�%��$��

�5	5	������(�������
(J:1� (one-way analysis of variance with repeated measure)  �5	��������
$��
����'���5=�	��$)' (�<!���3���� Tukey �(���$��

��
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 
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�
���� 1  ���)'�������0���
���7 ��!�
���8� 3 ��7 � 
 
��(�$'��>��&���%�'�����&�����
��	I��������, �:1���
������,'
�(����
:� 3 ��,'
  

 
�������� 1  �
�/�%������.�-�����,'
�
���'�� �
:� 3 ��,'
 
 
 
                                     ���, (5A)     �:1���
� (�� ��	

) 

                                                                Χ          S.D.   Χ   S.D. 
 
��,'
�(�����& 1           29.6        8.89             49.6         5.04
   
��,'
�(�����& 2           31.1      11.01             51.9                      4.87 
 
��,'
$��$,
           30.3                   8.22                         51.8  5.98 
  
 

+����	����& 1 -��'� ��,'
�(�����& 1 
����,�>��&� 29.6 5A �'�����&�����
��	I�� 8.89 ��%
�:1���
��>��&� 49.6 �� ��	

 �'�����&�����
��	I�� 5.04 
 

��,'
�(�����& 2 
����,�>��&� 31.1 5A �'�����&�����
��	I�� 11.01 ��%�:1���
��>��&� 51.9 
�� ��	

 �'�����&�����
��	I�� 4.87 

 
��,'
$��$,
 
����,�>��&� 30.3 5A �'�����&�����
��	I�� 8.22 ��%�:1���
��>��&� 51.8

�� ��	

 �'�����&�����
��	I�� 5.98 
 

 
 
 
 
 

 

6pevd)0-$+v'% 
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�������� 2  ��(�$'��>��&���%�'�����&�����
��	I�����	%(
�$��
�$	��( (�<!����
)�������
�
$�4&�FGGH�����
��4:������,'
�
���'���
:� 3 ��,'
 �'����	"#� .����
���	"#��
5(�����& 1 
.����
���	"#��
5(�����& 2 .����
���	"#��
5(�����& 3 ��%.����
���	"#��
5(�����& 4 

 
 
	%�%����       ��,'
�(�����& 1            ��,'
�(�����& 2  ��,'
$��$,
 
                Χ        S.D.  Χ                 S.D.            Χ          S.D. 
 
�'����	"#�              2.348           0.953           2.473             0.699         2.282      0.777 
 
.����
���	"#��
5(�����& 1          2.086           0.971           1.768             0.785         2.378      0.754 
 
.����
���	"#��
5(�����& 2          2.184           1.239           1.815             0.875         2.551      0.704 
 
.����
���	"#��
5(�����& 3          2.059     0.828            1.915            0.884         2.687       0.665 
 
.����
���	"#��
5(�����& 4          1.945     0.791            1.793            0.845         2.690       0.666 
 
  
 +����	����& 2  -��'� ��,'
�(�����& 1 �'����	"#� .����
���	"#��
5(�����& 1 .����
���	
"#��
5(�����& 2 .����
���	"#��
5(�����& 3 ��%.����
���	"#��
5(�����& 4 
�$'��>��&����	%(
�
$��
�$	��( 2.348, 2.086, 2.184, 2.059, 1.945 ��
�1�(
� �'�����&�����
��	I�� 0.953, 0.971, 
1.239, 0.828, 0.791 ��
�1�(
�  
 

 ��,'
�(�����& 2  -��'� �'����	"#� .����
���	"#��
5(�����& 1 .����
���	"#��
5(�����& 2 
.����
���	"#��
5(�����& 3 ��%.����
���	"#��
5(�����& 4 
�$'��>��&����	%(
�$��
�$	��( 2.473, 
1.768, 1.815, 1.915, 1.793 ��
�1�(
� �'�����&�����
��	I�� 0.699, 0.785, 0.875, 0.884, 0.845  
 ��
�1�(
�  
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��,'
$��$,
  -��'� �'����	"#� .����
���	"#��
5(�����& 1 .����
���	"#��
5(�����& 2 
.����
���	"#��
5(�����& 3 ��%.����
���	"#��
5(�����& 4 
�$'��>��&����	%(
�$��
�$	��( 2.282, 

2.378, 2.551, 2.687, 2.690 ��
�1�(
� �'�����&�����
��	I�� 0.777, 0.754, 0.704, 0.665, 0.666 
��
�1�(
�  
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�
���� 2  ��!�����������!�!����.#���
�"���
������
���1��3==A��������18
 
 
��(���	�(������	%����&���(+��5R��

-
�3�	%��'����3���	"#��
�	%�%������	"#� 

 (�<!���	���$	�%��$��
�5	5	������������
(J:1� (two-way analysis of variance with 
repeated measure) 	�
�
:���	�(���$��
����'�����$'�	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)�
������
����$�4&�FGGH�����
��4:� 	%��'����,'
�
:� 3 ��,'
  (���	���$	�%��$��
�5	5	��	'�
 
(analysis of covariance : ANCOVA) ��%���$	�%��$��
����'��$'��>��&�	%(
�$��
�$	��( (���	
<�����
)�������
����$�4&�FGGH�����
��4:� .��<���,'
�
���'���
:� 3 ��,'
  (���	���$	�%��$��

�5	5	������(�������
(J:1� (one-way analysis of variance with repeated measure)  �5	��������
$��
����'���5=�	��$)' (�<!���3���� Tukey �(���$��

��
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 
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�������� 3  ��	���$	�%��$��
�5	5	������������
(J:1� �-4&��(�������&���(+��5R��

-
�3� 
	%��'����3���	"#��
:� 3 ��3� �
�!'��������	�
(��&
��'�	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)�
������
����$�4&�FGGH�����
��4:��'����	"#� .����
���	"#��
5(�����& 1 .����
���	
"#��
5(�����& 2  .����
���	"#��
5(�����& 3 ��%.����
���	"#��
5(�����& 4  

     �����,'
�
���'�� 
 
 
���'�$��
�5	5	��  SS          df                 MS        F         p 
 
	%��'����,'
�
�!�� 
��3���	"#�              8.384          2                 4.192           1.506        .240 
�
�!��                         75.169         27                2.784 
 

.��<���,'
�
�!�� 
	%�%������	"#�              1.414          4                 .353           1.869        .121 
5R��

-
�3�	%��'����3�"#�  
��%	%�%������	"#�             4.354          8                 .544           2.878        .006* 
5R��

-
�3�	%��'���
�!�� 
��%	%�%������	"#�           20.420         108                .189 
 
	�
           105.549         149 
 
* ����'���
���'��
��
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 
 

+����	����& 3  -��'� 5R��

-
�3�	%��'����3�"#���%	%�%������	"#�
����	%���'�	%(
�
$��
�$	��( (���	<�����
)�������
����$�4&�FGGH�����
��4:� ��'��
��
��1�$
*����;�����&	%(
� 
.05 ��%��+����	�
(�'��$	
:��
�
�$'�F
'����'���
� ��%���

V�3�M<���	"#���	����1��
����
�����,'
�
���'���
:� 3 ��,'
F
'����'���
� 
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�������� 4  ��	�5	��������$��
����'����
����(5R��

-
�3�	%��'����3���	"#���%��	�
(  (�<!�
��3���� Tukey 

 
 
 
                                                       Χ                2.3677        2.0773      2.1833      2.2203      2.1427 
 
�'����	"#�              2.3677            -              0.2904*    0.1844     0.1474      0.225 
 
.����
���	"#��
5(�����& 1          2.0773               -                 -             -0.106      -0.143      -0.0654 
 
.����
���	"#��
5(�����& 2          2.1833               -                  -                -           -0.037      0.0406  
 
.����
���	"#��
5(�����& 3          2.2203              -                  -                 -                -          0.0776 
 
.����
���	"#��
5(�����& 4          2.1427              -                  -                 -                -               - 
 
* ����'���
���'��
��
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 
  

+����	����& 4 -��'�  $'��>��&�	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)�������
����$�4&�FGGH�
����
��4:��'����	"#� �
�.����
���	"#��
5(�����& 1 ����'���
���'��
��
��1�$
*����;�����&	%(
� 
.05 ��'�'����	"#� �
�.����
���	"#��
5(�����& 2 �'����	"#��
�.����
���	"#��
5(�����& 3 ��%
�'����	"#��
�.����
���	"#��
5(�����& 4 F
'
�$��
����'���
���'��
��
��1�$
*����;�����&	%(
� 
.05  
 
 
 
 
 
 

6'#-0;#:;0<1-'df1#7+;                     
6v$/6'#tu6 

x'+2p0% 
(0y;'2,57n 1 

x'+2p0% 
(0y;'2,57n 2 

x'+2p0% 
(0y;'2,57n 3 

x'+2p0% 
(0y;'2,57n 4 
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�������� 5  ��	���$	�%��$��
�5	5	��	'�
 (ANCOVA) �-4&��(���$��
����'�����$'��>��&� 
                 	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)�������
����$�4&�FGGH�����
��4:�	%��'����,'
 �'�� 

    ��	"#� .����
� ��	"#��
5(�����& 1 .����
���	"#��
5(�����& 2  .����
���	"#��
5(��� 
      ��& 3 ��%.����
���	"#��
5(�����& 4 �����,'
�
���'���
:� 3 ��,'
 
 

���'�$��
�5	5	��  SS          df                 MS        F         p 
 
.����
��
5(�����& 1   
	%��'���
�!��                        3.042                2                 1.521                8.950          .001* 
.��<���,'
             4.418               26                  .170 
 

	�
             7.460         28 
 
.����
��
5(�����& 2  
	%��'���
�!��                        3.643                2                 1.822                2.653          .089  
.��<���,'
           17.852               26                  .690 
 

	�
            21.495         28 
 
.����
��
5(�����& 3  
	%��'���
�!��                        4.556                2                 2.278               10.491          .000* 
.��<���,'
             5.645               26                  .220 
 

	�
            10.201         28 
 
.����
��
5(�����& 4 
	%��'���
�!��                        5.969                2                 2.984               17.846          .000* 
.��<���,'
             4.348               26                  .167 
 

	�
            10.317         28 
 

* p < .05  ( F(2,26) = 3.37) 
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+����	����& 5 -��'� �
4&��(���$'��>��&�	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)�������
����
$�4&�FGGH�����
��4:�.����
���	"#��
5(�����& 1 �����,'
�
���'���
:� 3 ��,'
 ��&<!���3���	����1��
�
����'���
�  (���	���$	�%��$��
�5	5	��	'�
 (ANCOVA) ��%<!�$'��>��&�	%(
�$��
�$	��(
 (���	<�����
)�������
����$�4&�FGGH�����
��4:��'����	"#��5=��
��5		'�
 	%(
�$��
�$	��(
 (���	<�����
)�������
����$�4&�FGGH�����
��4:���
���	"#���	����1��
���� -��'� ��3���	���
�1��
������'��������9&���3�+%<�����'��+����3��4&� ��'��
��
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 
 

$'��>��&�	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)�������
����$�4&�FGGH�����
��4:�.����
���	
"#��
5(�����& 2 �����,'
�
���'���
:� 3 ��,'
 ��&<!���3���	����1��
�����'���
�  (���	���$	�%��$��

�5	5	��	'�
 (ANCOVA) ��%<!�$'��>��&�	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)�������
����
$�4&�FGGH�����
��4:��'����	"#��5=��
��5		'�
 	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)�������
����
$�4&�FGGH�����
��4:���
���	"#���	����1��
���� -��'� F
'����'���
���'��
��
��1�$
*����;�����&
	%(
� .05 

 
$'��>��&�	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)�������
����$�4&�FGGH�����
��4:�.����
���	

"#��
5(�����& 3 �����,'
�
���'���
:� 3 ��,'
 ��&<!���3���	����1��
�����'���
�  (���	���$	�%��$��

�5	5	��	'�
 (ANCOVA) ��%<!�$'��>��&�	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)�������
����
$�4&�FGGH�����
��4:��'����	"#��5=��
��5		'�
 	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)�������
����
$�4&�FGGH�����
��4:���
���	"#���	����1��
���� -��'� ��3���	����1��
������'��������9&���3�+%
<�����'��+����3��4&� ��'��
��
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 

 
$'��>��&�	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)�������
����$�4&�FGGH�����
��4:�.����
���	

"#��
5(�����& 4 �����,'
�
���'���
:� 3 ��,'
 ��&<!���3���	����1��
�����'���
�  (���	���$	�%��$��

�5	5	��	'�
 (ANCOVA) ��%<!�$'��>��&�	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)�������
����
$�4&�FGGH�����
��4:��'����	"#��5=��
��5		'�
 	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)�������
����
$�4&�FGGH�����
��4:���
���	"#���	����1��
���� -��'� ��3���	����1��
������'��������9&���3�+%
<�����'��+����3��4&� ��'��
��
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 
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�������� 6  ��	�5	��������$��
����'���5=�	��$)'���$'��>��&�	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)� 
                  ������
����$�4&�FGGH�����
��4:� .����
���	"#��
5(�����& 1 �����,'
�
���'�� 
                  �
:� 3 ��,'
  (�<!���3���� Tukey 
 
 
                   ��,'
��	�(�����& 1          ��,'
��	�(�����& 2        ��,'
$��$,
  
             Χ   2.086              1.768       2.378 
  
��,'
��	�(�����& 1      2.086      -              0.318                       - 0.292 
         
��,'
��	�(�����& 2      1.768                          -    -     - 0.61* 
  
��,'
$��$,
            2.378      -    -            - 
 
* ����'���
���'��
��
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 
 
 +����	����& 6  -��'� ��,'
��	�(�����& 1 �
���,'
��	�(�����& 2 ��%��,'
��	�(�����& 1 
�
���,'
$��$,
 <�����'�	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)�������
����$�4&�FGGH�����
��4:�F
'
����'���
� ��'��,'
��	�(�����& 2 �
���,'
$��$,
 <�����'�	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)�
������
����$�4&�FGGH�����
��4:�����'���
���'��
��
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6pevd)0-$+v'%                                      
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�������� 7  ��	�5	��������$��
����'���5=�	��$)'���$'��>��&�	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)� 
                  ������
����$�4&�FGGH�����
��4:� .����
���	"#��
5(�����& 2 �����,'
�
���'�� 
                  �
:� 3 ��,'
  (�<!���3���� Tukey 
 
 
                   ��,'
��	�(�����& 1          ��,'
��	�(�����& 2        ��,'
$��$,
  
             Χ   2.184              1.815       2.551       
  
��,'
��	�(�����& 1     2.184      -              0.369                       - 0.367 
         
��,'
��	�(�����& 2     1.815                           -    -     - 0.736 
  
��,'
$��$,
           2.551            -    -            - 
 
 
 +����	����& 7  -��'� ��,'
��	�(�����& 1 ��,'
��	�(�����& 2 ��%��,'
$��$,
 <�����'�
	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)�������
����$�4&�FGGH�����
��4:�F
'����'���
�  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6pevd)0-$+v'%                                      
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�������� 8  ��	�5	��������$��
����'���5=�	��$)'���$'��>��&�	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)� 
                 ������
����$�4&�FGGH�����
��4:� .����
���	"#��
5(�����& 3 �����,'
�
���'�� 
                 �
:� 3 ��,'
  (�<!���3���� Tukey 
 
 
                   ��,'
��	�(�����& 1          ��,'
��	�(�����& 2        ��,'
$��$,
  
             Χ   2.509              1.915       2.687 
  
��,'
��	�(�����& 1      2.509      -               0.144                      - 0.628* 
         
��,'
��	�(�����& 2      1.915                          -    -     - 0.772* 
  
��,'
$��$,
            2.687      -    -            - 
 
* ����'���
���'��
��
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 
 
 +����	����& 8  -��'� ��,'
��	�(�����& 1 �
���,'
��	�(�����& 2 <�����'�	%(
�
$��
�$	��( (���	<�����
)�������
����$�4&�FGGH�����
��4:�F
'����'���
� ��'��,'
��	�(�����& 
1 �
���,'
��	$��$,
 ��%��,'
��	�(�����& 2 �
���,'
$��$,
 <�����'�	%(
�$��
�$	��( (���	
<�����
)�������
����$�4&�FGGH�����
��4:�����'���
���'��
��
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6pevd)0-$+v'%                
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�������� 9  ��	�5	��������$��
����'���5=�	��$)'���$'��>��&�	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)� 
                 ������
����$�4&�FGGH�����
��4:� .����
���	"#��
5(�����& 4 �����,'
�
���'�� 
                 �
:�  3 ��,'
  (�<!���3���� Tukey 
 
 
                   ��,'
��	�(�����& 1          ��,'
��	�(�����& 2        ��,'
$��$,
  
              Χ   1.945              1.793       2.890 
  
��,'
��	�(�����& 1      1.945      -              0.152                      - 0.747* 
         
��,'
��	�(�����& 2      1.793                          -    -    - 0.897* 
  
��,'
$��$,
            2.890      -    -            - 
 
* ����'���
���'��
��
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 
 
 +����	����& 9  -��'� ��,'
��	�(�����& 1 �
���,'
��	�(�����& 2 <�����'�	%(
�
$��
�$	��( (���	<�����
)�������
����$�4&�FGGH�����
��4:�F
'����'���
� ��'��,'
��	�(�����& 
1 �
���,'
$��$,
 ��%��,'
��	�(�����& 2 �
���,'
$��$,
 <�����'�	%(
�$��
�$	��( (���	<��
���
)�������
����$�4&�FGGH�����
��4:�����'���
���'��
��
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6pevd)0-$+v'%                      
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�������� 10  ��	���$	�%��$��
�5	5	������(�������
(J:1� �-4&��(���$��
����'����� 
                   $'��>��&�	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)�������
����$�4&�FGGH�����
��4:�  
                   �'����	"#� .����
���	"#��
5(�����& 1 .����
���	"#��
5(�����& 2 .����
� 
                   ��	"#��
5(�����& 3 ��%.����
���	"#��
5(�����& 4 .��<���,'
�����,'
�
���'�� 
                   �
:� 3 ��,'
 
 
 
���'�$��
�5	5	��   df     SS             MS        F         p 
 
 

��,'
��	�(�����& 1 
	%��'����,'
�
�!��                4              .915          .229            .529               .715 
5R��

-
�3�	%��'���
�!����%��	�
(       36         15.552          .432 
 
	�
     40         16.467       .661 
 
��,'
��	�(�����& 2 
	%��'����,'
�
�!��               4              3.507         .877         12.767              .000* 
5R��

-
�3�	%��'���
�!����%��	�
(      36             2.472         .069 
 
	�
                40             5.979         .946 
 
��,'
$��$,
 
	%��'����,'
�
�!��                            4              1.345       .336           5.054              .002* 
5R��

-
�3�	%��'���
�!����%��	�
(      36   2.396         .067 
 
	�
                40   3.741         .403 
 

* p < .05  ( F(3,18) = 3.61) 
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 +����	����& 10  ���$	�%��$��
�5	5	������
(J:1�
����(����-4&��(���$��
����'��
$'��>��&����	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)�������
����$�4&�FGGH�����
��4:� .��<���,'

�
���'���
:� 3 ��,'
 -��'� $'��>��&����	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)�������
����$�4&�FGGH�
����
��4:�.��<���,'
�(�����& 1 �'����	"#� .����
���	"#��
5(�����& 1 .����
���	"#��
5(�����& 
2 .����
���	"#��
5(�����& 3 ��%.����
���	"#��
5(�����& 4 F
'����'���
���'��
��
��1�$
*���
�;�����&	%(
� .05  ��,'
��	�(�����& 2 
�$'��>��&����	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)�������
�
���$�4&�FGGH�����
��4:�����'���
���'��
��
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 ��,'
$��$,

�$'��>��&����
	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)�������
����$�4&�FGGH�����
��4:�����'���
���'��
��
��1�$
*
����;�����&	%(
� .05  
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�������� 11  ��	�5	��������$��
����'���5=�	��$)'���$'��>��&�	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)� 
      ������
����$�4&�FGGH�����
��4:� �'����	"#� .����
���	"#��
5(�����& 1 .����
���	 
      "#��
5(�����& 2 .����
���	"#��
5(�����& 3 ��%.����
���	"#��
5(�����& 4 .��<���,'
 
      �(�����& 2  (�<!���3���� Tukey 

 
 
 
                                                       Χ                2.473          1.768        1.815        1.915        1.793 
 
�'����	"#�              2.473            -               0.7*          0.92*        0.55*       0.68* 
 
.����
���	"#��
5(�����& 1          1.768                 -                 -             -0.05         -0.15        -0.02 
 
.����
���	"#��
5(�����& 2          1.815                -                  -                -             -0.10         0.03    
 
.����
���	"#��
5(�����& 3          1.915               -                  -                 -                -             0.13 
 
.����
���	"#��
5(�����& 4          1.793               -                  -                 -                -               - 
 
* ����'���
���'��
��
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 
  

+����	����& 11  -��'� $'��>��&�	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)�������
����$�4&�FGGH�
����
��4:��'����	"#� �
�.����
���	"#��
5(�����& 1 �'����	"#� �
�.����
���	"#��
5(�����& 2 
�'����	"#� �
�.����
���	"#��
5(�����& 3 ��%�'����	"#� �
�.����
���	"#��
5(�����& 4 ��'��
:���&

�$��
����'���
���'��
��
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 ��'.����
���	"#��
5(�����& 1 �
�.����
�
��	"#��
5(�����& 2 .����
���	"#��
5(�����& 1 �
�.����
���	"#��
5(�����& 3 .����
���	"#�
�
5(�����& 1 �
�.����
���	"#��
5(�����& 4 .����
���	"#��
5(�����& 2 �
�.����
���	"#��
5(�����& 
3 .����
���	"#��
5(�����& 2 �
�.����
���	"#��
5(�����& 4 ��%.����
���	"#��
5(�����& 3 �
�
.����
���	"#��
5(�����& 4 F
'����'���
���'��
��
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 
 

6'#-0;#:;0<1-'df1#7+;                     
6v$/6'#tu6 

x'+2p0% 
(0y;'2,57n 1 

x'+2p0% 
(0y;'2,57n 2 

x'+2p0% 
(0y;'2,57n 3 

x'+2p0% 
(0y;'2,57n 4 
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�������� 12  ��	�5	��������$��
����'���5=�	��$)'���$'��>��&�	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)� 
      ������
����$�4&�FGGH�����
��4:� �'����	"#� .����
���	"#��
5(�����& 1 .����
���	 
      "#��
5(�����& 2 .����
���	"#��
5(�����& 3 ��%.����
���	"#��
5(�����& 4 .��<���,'
 
      $��$,
  (�<!���3���� Tukey 

 
 
 
                                                       Χ                2.282           2.378    2.551       2.687        2.690 
 

�'����	"#�               2.282                 -              -0.10         -0.27        -0.41        -0.41 
 
.����
���	"#��
5(�����& 1            2.378                -                 -             -0.17         -0.31        -0.31 
 
.����
���	"#��
5(�����& 2            2.551                -                 -                -             -0.14        -0.14    
 
.����
���	"#��
5(�����& 3            2.687                -                 -                -                -             0.00 
 
.����
���	"#��
5(�����& 4            2.690                -                 -                -                -               - 
 
 

+����	����& 12  -��'� $'��>��&�	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)�������
����$�4&�FGGH�
����
��4:��'����	"#� .����
���	"#��
5(�����& 1 .����
���	"#��
5(�����& 2 .����
���	"#�
�
5(�����& 3 .����
���	"#��
5(�����& 4 F
'
�$��
����'���
���'��
��
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 
��
�+����	�5	��������	��$)' 

 
 
 
 
 
 

6pevd)0-$+v'%                      
6v$/6'#tu6 

x'+2p0% 
(0y;'2,57n 1 

x'+2p0% 
(0y;'2,57n 2 

x'+2p0% 
(0y;'2,57n 3 

x'+2p0% 
(0y;'2,57n 4 
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 ��	�9�/���+
�$	
:���:�5=���	�9�/���%�5	��������$��
����'���������	���� 
�� 	���!�
���
���	"#� �$%��&
��'�	%(
�$��
�$	��(����)������
��*��  (��1���	"#��5=����� 4 
�
5(��� B �% 3 �
� <���	��+
�$	
:���:�)���+
�F(���+�	������	�(���(
���: 
 

1. ��!�����������!�!����.����
�"���
������
���1��3==A��������18
 � 
������� 

0��#���������%�/!�#	��� 1 0��#���������%�/!�#	��� 2 0��#���������%�/!�#	��� 3 

���0��#���������%�/!�#	��� 4 �
���7 ����
� ���� ����7 ����3!����������������� ��

���   
 
+����	"#���&����'���
�<���'�%��,'
 �5=����1�<��	%(
�$��
�$	��(��&���(�9:���
���	 

"#�����'���
�F5 +����	���$	�%��-��'� 
 
$��
����'��.��<���,'
�'����	"#� .����
���	"#��
5(�����& 1 .����
���	"#��
5(�����& 

2 .����
���	"#��
5(�����& 3 ��%.����
���	"#��
5(�����& 4 -��'� ��,'
�(�����& 1 F
'����'���
�
��'���
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 ��'�
4&�-�+�	��+��$'��>��&����	%(
�$��
�$	��( (��	����& 2) 
-��'��(����'��'����	"#� ��%�
4&��5	���������
���,'
$��$,
��&����'���
���'��
��
��1�$
*���
�;�����&	%(
� .05 <���%��&$'��>��&����	%(
�$��
�$	��(�
:��-�&
�9:���'���'���4&�� �'����,'
�(���
��& 2 ����'���
���'��
��
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 ����&F(���+�5=�(
����,���'�F5��: 
 
 ��,'
�(�����& 1 $4���,'
������ 	���!�
�� $'��>��&����	%(
�$��
�$	��(�(����'��'��
��	"#��
4&��5	���������
���,'
$��$,
 ��4&��+���5=���,'
��&"#���	������ 	���!�
��J9&��5=���	
����1��
������&<!�-�
��������� 	��� �	%�1���'���'���4&����%��,�����(����'������&�1�
�
��
�����
���	����1��
���� J9&���,�
� (2547) ��'���'� �� 	���!�
���5=���	����1��
����
����� 	����-4&��,�.�- (���	�1��'����������5%��	�'��)��'��B 
���
�����
���	����1��
�
���	)5����� 	���([��J� J9&��-�&
$��
��,����� 	�
;9���
�	;���
�<!�<�����(�9:�5	% �!��<�
��	�($��
�$	��( ��($�����
� Brent and Hoeger (1994) ��'��F���'� ��	�������$��
�$	��(
�5=��
�/�%�����	�)��	4���� (fight or flight) J9&�����	��:�5=�5R���	�����&��	��
�-4&�	
��
���+�		
��&
��
� ��%��	����1��
���������	<!����J��+� �5=���	�($��
�9��$	��(��%�(5	�
�����
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�%(	��������&���(�9:�<��	%����4�( J9&��5=���	����1��
������&
�$��
��
�����+%�		���
$��
�$	��(��%5R���	��������������	�������$��
�$	��(+%������ >%�
:���	����1��
����
�5=�5	%+1�+%!'���($��
���&�������	5S����%$��
�$	��(�	4:�	
�F(� ��($�����
� Farrah (1979) 
F(��1���	��+
���$��$��	�'��$�������
��4:�<���	�($��
�9��$	��(�������
��4:���
�+����	
����1��
���� -��'� ��
�+����,'
�(���F(�	
���	"#��'��$�������
��4:�����
��
(�5	��������
�
� 5	��R�'� $��
�9��$	��(�������
��4:�<���,'
�(����
:�������'���,'
$��$,
 

J9&���($�����
�5	%��� (2531) F(��9�/��������	"#������� 	�����&
��'��
		;.�-������$
(
�		��%$��
�����
����������<��
��9�/��*�� -��'� $'��>��&�����:1���
� �
�	���������
�<+
��%-
� $��
(
� ������%����
� �5�	��JL���F�

����	'����� ��%$��
�����
����������
.����
���	"#������� 	- ���������'��'����	"#� ���+����: ���
���� (lesmill, 2003) �
���'��F��
�'� ��	����1��
��������� 	���([��J���&��
������	�$�4&��F����%��	��)'�
���&+���
�/%���
$�	���� 
������ ��%��$�
� ( �1�
�5	%���(��	��-4&��5=���	�($��
�$	��(F(� J9&���($����
�
��	�	
��� (2536) F(��1���	�9�/��������	����1��
������������� 	�����&
��'�$��
�$	��(���
�
��	���

3�
�9�/������� �5=���	�5	��������$��
�$	��(�����,'
�
��	�����&F(�	
���	���
�1��
���������	������ 	����
���,'
��&F
'F(�	
���	����1��
������%�(���$��
�$	��( (��
(
+������(���$��
�$	��( Health Opinion Servey  ���!)�	� ����	
����(!��,� -��'� ��,'
��&F(�	
�
��	����1��
���������	������ 	���
�$��
�$	��(�����	
�� ����
��4:� ��%��
��%�'��B ����
��'� ��,'
��&F
'F(�	
���	����1��
���� ��'��
��
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 
 
  <��'�������,'
�(�����& 2 $4���,'
��&"#� �$% ����'���
���'��
��
��1�$
*����;�����&
	%(
� .05 ��%�
4&��5	��������$'��>��&����	%(
�$��
�$	��(�
���,'
�(�����& 1 ��%��,'
$��$,
  
<���	����& 2 -��'� ��,'
�(�����& 2 
�$'��>��&����	%(
�$��
�$	��( �(��
����'���� 2 ��,'
��,'

�(�����& 2 �5=���,'
��&"#� �$%J9&��5=����	)5�����9&�<���	����1��
���� J9&� Selye (1984)��'���'�  
$��
�$	��(�5=�5R���	������	'�����J9&���������'���&��	����&�.��%$,�$�
 �5=���<�����(��	
�5��&���5��<�	'�����  �!'� ����
��4:��9��
� ���4&���'��  ���<+;�& �
�	���	�������!�-+	 ��%
$��
(
� �����)��9:� +9�+1��5=���������3��($��
�$	��(�	4�5H���
�F
'<�����(�9:�   (�-�
-�
�� 
(2538) F(�������	+
(��	$��
�$	��(��&�1�$
*
�(����
�  3  (���  $4� (����	�	%   (���-V���		
  
(���$��
$�(��%��	
��  J9&�+%����<!���3���	�'��$����-4&�!'��<��$��
�$	��(���F5  J9&���.�
(2541) ��'���'�  ��	$���+��<+�-4&�<�����($��
���  F(���'  ��	
�� ��<���'(�  ��	
�$��
�,�<�
+��<+  ��	�'��$������+��+%����
���	�'��$�������
��4:� ��%��	
�������'��  ��	�'��$���
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���+��<+   $4� ��	�1�+�������<������	4��
�3�   �1�����(����
� Green and Shellenberger 
(1991) ��'���'�  ��$�5	%��������	"#���	�'��$���$��
�$	��(��&�1�$
* 3 5	%��	 $4� 
����
��4:��'��$��� +��<+��� ��%��	
����<���	$��$,
��	���<+ J9&��
�/�%��	���
�1��
����<�	)5�����&��'��
� $4� ��	"#� ] �$%^ J9&��	
�,�.�-+�� (2540) ��'���'� ��	�'��
$���	'�������%+��<+	%(
��9� ��	"#�<�	%(
���:�5=���	-
U��	'�����+��<+ ��%+����**��
<�����(.��%�
(,��5=��
���9&��
��(����
� F(���'  �$% ��($�����
�$	����
* (2537) ��'��
�'�  �$%�5=���3���	�'��$���$��
�9��$	��(!'���'��$���+��<+��&
�$��
�9��$	��(��%�'�����
<������� !'��<���	�F(�-
��'��
���9:� ����
��4:�$����
� �'��	���	 +%!'���4(����
��4:���&�9��
�
<����
��)'�.�-5��� ��%F
'�-�����'+%!'���4(�����4(���<���,��'�����	'�������'��
:��
�!'����(
��
��%.��<����(��� 	%�����<+��&5	%����
��5=���'��(� +%!'���'��$���	'�������%+��<+ 
(�
���		�, 2536) �1�����(����
��,.
�	� (2548) F(��9�/��������	F���$	)��&
��'�	%(
�
$��
�$	��(����
�
��F���

$	��'�<���	��'��
���������!���'�!���$	
:���& 21 ��,'
�
���'�� 3 
��,'
 ��,'
��& 1 ����������'� 2 ���� ��,'
��& 2 ���� 2-3 ���� ��%��,'
��& 3 ����
����'� 3 ���� �1���	
�
(	%(
�$��
�$	��( (���	<�����
)�������
����$�4&�FGGH�����
��4:� ����	��+
�-��'� 	%(
�
$��
�$	��(����
�
��F���

$	��'���
���	F���$	)�(����'��
��
��1�$
*����;�����&	%(
� .05 
��	F���$	)��&<!�	%�%��������'���
�-��'� ��,'
��& 1 	%(
�$��
�$	��(F
'�(����'��
��
��1�$
*���
�;�����&	%(
� .05 �'����,'
��& 2 ��% ��,'
��& 3 	%(
�$��
�$	��(�(����'��
��
��1�$
*����;�����&
	%(
� .05 
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2. ��!�����������!�!����.#���
�"���
������
���0��#���������%�/!�#	��� 33==A�

�������18
 0��#���������%�/!�#	��� 1 0��#���������%�/!�#	��� 2 0��#���������

%�/!�#	��� 3 ���0��#���������%�/!�#	��� 4   
 

+����	��$'�$��
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