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ค ล ื่น ไ ฟ ฟ ้า ล บ อ ง  ค ว า ม อ ด ท น ข อ ง ร ะ บ บ ไ ห ล เว ีย น แ ล ะ ส ุข ภ า พ จ ิต  (EFFECTS OF STEP  EXERC ISE  IN C O M B IN A T IO N  W IT H  

M E D ITA TIO N  PR A C TIC E ON C H AN G ES OF E LEC TR O EN C EPH A LO G R A M , C A R D IO V A S C U LA R  E N D U R A N C E A N D  

M E N T A L  H EA LTH ) อ .ท ,ป ร ก ช า  : ร ค .ด ร .อ น ัน ต ์ อ ัต ด ู, 220 ห น ้า , ISBN 974-634-340-8ห์ร
)̂>ฑเ1ร ว ีจ ัย ค ร ั้ง น ี้ม ีว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์เพ ื่อ ศ ึก ษ า ผ ล ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ บ บ ส เต ปีร่วมก ับ ก า ร ป ีก ส ม า ธ ิท ี'มีต ่อ ก า ร  
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ผลการวีจัยปรากฏว่า ■
1 เมื่อลิ้นสุดการทดลอง (ลัปดาห์ที, 8) กลุ่มที, 1 (ตเต็ป+สมาธิ) มีค่าเฉลี่ยของสมรรทภาพการจับออกซิเจน 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ส ุช าต า ไกรพ ิบ ูลย ์
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