
บทท่ี 2
a/วรรณคด นละรายงานการวจยฑเกยวของ

จากการบระมวลข ้อม ูล 'ในเร ื ่องการออกกฯล ังกาย การฝ ึกสมาธิ  การ 
เบลี ่ยนแบลงคลื ่นไฟฟ้าสมองและสุขภาพจิต เพ ื ่อ 'ให ้ เก ิดความร ู ้ความเข ้าไจ 'ในเร ื ่อง  
ผล ของการออกกฯลังกายแบบส เ ต็บร่วมกับการฝึกสมาธิ  ทื ่มีต ่อการเบลี ่ยนแบลงคลื ่น 
ไฟฟ้าสมอง ความอดทนของระบบไหลเว ียน และสุขภาพจิต สามารถสร ุบไว ้ตาม 
ลฯดับดังน็ ้  คีอ

1 . แนวคิดที ่ เก ี ่ ยวข้องกับการวิจ ัย
1 .1  แนวคิดท ี ่ เก ี ่ ยวก ับการออกกำลังกายร ่วมกับการฝึกสมาธ ิ
1 .2  การ เบลี ่ยนแบลงคลื ่นไฟฟ้าสมอง เมื ่อฝึกสมาธิ
1 . 3  สมาธิ

2 . งานวิจ ัยท ี ่ เก ี ่ ยวข ้อง
2 . 1 งานว ิจ ัยทางค ้านการออกกำล ังกายก ับความอดทนของระบบ

ไหลเว ียน
2 .2  งานว ิจ ัยทางค ้านการออกกำล ังกายก ับส ุขภาพจ ิต
2 . 3  งานว ิจ ัยทางค ้านการฝึกสมาธ ิก ับผลที ่ เก ิดข ํ ้นก ับร ่างกายแลเ

จิตใจ

1. แนวคิดท่ีเก่ียวข้องกับการวิจัย
1.1 แนวคิดท่ีเก่ียวข้องกับการ

พลสืกษาในบัจจุบัน มืควา 
อันหนี ่งอันเดียวกัน,ของมนุษย์มากขํ ้น ( M a n ’ 
ร ่างกายและจิตใจของมนุษย์มีอิทธิพลซึ ่งกันแ

ออกกำลังกายร่วมกับการฝึกสมาธิ
ม เข ้า ใ จ เร ื ่อ ง ธ ร ร ม ช า ต ิข อ งค ว า ม เป ็น  
ร u n i t a r y  n a t u r e )  เน ืองจาก 
ละกัน และไม ่สามารถแยกออกจากก ัน
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ได้ ( O b e r t e u f f e r  a n d  U l r i c h ,  1 9 6 2 ;  W i l l i s  a n d  C a m p b e l l ,  
1 9 9 2 )  ฉะนั้น การสืกปา เร ื ่อ ง ร ่า งก า ย  จ ึง ไม ่ได ้หมายความว ่าจะแยกส ืกปาเฉพาะ 
ร ่ า ง ก า ย อ ย ่า ง เด ีย ว  แต่จะต้องมีองค์ประกอบของอารมณ์  บุคลิกภาพ ความฉลาด 
เข ้า ม า เก ย ว ข ้อ ง ด ว ย  ( O b e r t e u f f e r  a n d  U l r i c h ,  1 9 6 2 )

การออกกฯล ังกายนอกจากจะม ีอ ิทธ ิพลต ่อร ่างกาย ดังที่  ออส- 
ตรานดี  แ ล ะ โ ร เด ล  ( A s t r a n d  a n d  R o d a h l , 1 9 8 6 )  ได้รวบรวมข้อมูลจาก 
การว ิจ ัยและทฯเป ็นตาราง  ชี่ง บทุม ม่วงมี  ได ้นฯมาบรับบร ุงและเพิ ่มเต ิม (บทุม 
ม ่วงม ี ,  2527  ) ด ังตารางท ี ่  1

ตารางท ี ่  1 แสดงผลของการฝ็กท ี ่ม ีต ่อร ่างกาย ( เคร ื ่องหมาย ? หมายถึง การ 
เปลี ่ยนแบลงมีแนวโน้มว่าจะเป็นเช่นนั ้น แต่ย ังไม่ เป็นที ่ยอมรับอย่าง 
กว ้างขวางขณะนั ้  เคร ื ่องหมาย X หมายถึง การเปลี ่ยนแปลงนั ้นเป็น 
ท ี ่ยอมร ับอย ่างกว ้างขวางขณะนํ ้ )

รายการที่ได้สืกปาและรวบรวมได้ เพ่ิมข้ืน ลดลง ไม่เปลี่ยนแบลง

1. ความแข็งแรงของกระดูกและเอ็นยึดข้อ X

2. ความหนาของกระดูกอ่อนหุ้มหัวกระดูก

(A r t icu la r  car t i lage)  X

3. ขนาดของกล้ามเนื้อ (Hypertrophy) X

4. จฯนวนของIชลกล้ามเนื้อ (Hyperplasia) ?

5. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ X

6. เอ.ที .พี . (A.T.P.) ไนกล้ามเนื้อ X

7. ปริมาณของไมรอโกลบิน (Myoglobin) X

8. ปริมาณโปแตสเชียมในกล้ามเนื้อ X

9. เล้นรลห็ตผอยที่เบิดเป็นทางผ่านของโลหิต X

10. เล้นโลหิตแดงเล็กที่เบิดเป็นทางเบี่ยง 

(Col la tera l  vessels) ส0าหรับไห



ตารางท 1 (ต่อ)

รายการที ่ไต้สืกษาและรวบรวมไต้ เพ่ิมข้็น ลดลง ไม่ เบลี ่ยนแบลง

โลหิตไหลเวียนในโอกาสที ่มีความจำเป็น

ในกล้ามเน็ ้อ X

11.ขนาดของหัวใจ X

12. น้ำหนักของหัวใจ

1 3 .  เล้นโลหิตผอยที ่ เปิดเป็นทางผ่านของ

X

โลหิตในหัวใจ

1 4 . เล้นโลหิตแดง เล็กในหัวใจที ่จะเป็ดเป็น

X

ทางเบี ่ยง สำหรับการไหล เวียนของ

โลหิตในหัวใจยามจำเป็น 9
15.ปริมารเของเลือดและรํเโม'โกลป็น X

16.ด่างสำรองในโลหิต

( A lk a l i n e  reserve) 9

17.ความเข้มข้นของโบรตีนในน้ำเลือด

(Plasma p ro te in s ) X

18.บระมาณของโลหิตที ่ ฉีดออกจากหัวใจ

สู ่แล้นโลหิตแดงใหญ่

ขอเะพักผ่อน X

ขณะออกกำลังกายบานกลาง 9 9
ขณะออกกำลังกายหนัก X 9

19.อัตราการ เ ต้นของหัวใจ

ขณะพักผ่อน X

ขณะออกกำลังกายบานกลาง X

ขณะออกกำลังกายหนัก X 9
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ตารางท 1 (ต่อ)

รายการที ่ได้สืกษาและรวบรวมได้ เพ่ิมชีน ลดลง ไม่ เปลี ่ยนแปลง

20. ปริมาพเลือดที ่ หัวใจห้องล่างซ้ายบีบตัว 

หนึงครัง (St roke volume)

ฃผะพักผ่อน X

ชพะออกก0าลังกายปานกลาง X

ฃผะออกก0าลังกายหนัก

21. ปริมาพออกชิเจนที ่ร่างกายรับไปให้เซลใช้

X

(Oxygen consumption)  

ชพะพักผ่อน X

ขพะออกก'ฯลังกายบานกลาง
a/  OV

X

ซพะออกก0าลังกายหนัก (V02 MAX) X 

22. ปริมาพชองกรดแลคติค

ชพะพักผ่อน X

ขพะออกกฯลังกายปานกลาง X

ชพะออกกฯลังกายหนัก (สามารถ

ทนกรดแลคติคได้ดีกว่า) X

23. อ้ตราการไหล เ วียนฃองโลหิตในกล้ามเนื ้อ

ที ่ออกกฯลังกาย

24. ความดันโลหิต (ในเล้นเลือดแดง)

X

'ขพะพักผ่อน X

ขพะออกกฯลังกายบานกลาง ? ?

ขพะออกกฯลังกายหนัก 

25. ปริมาตรชองปอด

? ?

ในผู้ใหญ่ 

ในเด็ก

X

9ๆ
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ตารางที ่  1 (ต่อ)

รายการที ่ได้สืกษาและรวบรวมได้ เพ่ิมข้็น ลดลง ไม่เปลี ่ยนแบลง

26. บรีมาณของอากาศที ่หายใจเข้าและออก

แต่ละครั ้ง

ขณะพักผ่อน 9 X

ขณะออกกำลังกายบานกลาง 9 X

ขณะออกกำลังกายหนัก X

27. การพังกระจายของอากาศผ่านผนังของบอด

ขณะพักผ่อน X

ขณะออกกำลังกายบานกลาง X

ขณะออกกำลังกายหนัก X

28. โคเลสเตอรอลในซึร้ม (Serum t o t a l

c h o l e s t e r o l ) 9 X

29. เอ ช ด ๊  แอล โคเลสเตอรอลในชีรัม

(Serum H D L -ch o le s te ro l ) X

30. ไขมันธรรมชาติในซึรัม 

(Serum t r i g l y c e r i d e s )

31. ความแข็งแรง (เหนียว) ของเอ็นยึดข้อ

X

(Ligament s t re n g th ) X

32. ความหนาแน่นของกระดูก

(Bone d e n s i t y ) X

การ อ อ ก ก ำ ล ั งก า ย ย ั ง ส ่ งผ ลถ ึ งอ ง ค ์ ปร ะก อ บข อ ง ส ุ ขภ า พ จ ิ ตค ื อ  ช ่ วยลด
อ า ก า ร ซ ึ ม เ ศ ร ้ า  ลดควา มว ิ ตกก ั งวล  ล ด ค ว า ม เ ค ร ี ย ด  และเ พ ิ ่ มความน ั บถ ื อตนเ อง
( B r a n n o n  a n d  F e i s t ,  1 9 9 2 )  นอ ก จ า ก น ํ ้ เ ท เ ลอ ร ี  ชาลี ส และน ี เ ดล  ( T a y l o r ,
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Sa l  1 i s  and N e e d l e ,  1985 q u o t e d  i n  W i l l i s  and C a m p b e l l ,  

199 2 ) ย ังได ้แ สดงไห ้ เ  ห ็นความส ัมพ ันธ ์ของการออกกฯล ังกายท ี ่ม ีผลต ่อส ุขภาพจ ิต  

ด ้งตารางท ี ่  2

ตารางท ี ่  2 แสดงผลของการออกก ำล ังกายต ่อส ุขภาพจ ิต

การ เพ ิ ่ ม ก ารล ด

ป ระส ิท ธ ิภ าพ ไน ก ารท ำง าน ก า ร ข า ด ง า น เ ส ม อ  ๆ

ค วามม ั ่น ไจ ไนตนเอง ค ว า ม โ ก ร ธ

ความม ั ่นคงทางอารมณ ์ ความว ิตกก ังวล

ค ว า ม จ ำ ก ารปวดศร ีษ ะ

การร ับร ้ ความกล ัว'บ

สำหร ับการฝ ึกสมาธ ิ  นอกจากจะม ีประโยชน ์ทางด ้านส ุขภาพจ ิต  และ  

การพัฒนาบ ุคล ิกภาพ (พ ร ะร า ช ว รม ุน ี ,  252 5 )  แล้ว ย ังม ีผลการว ิจ ัยท ี ่แสดงไห ้  

เห็นว่า การฝ ึก ส ม าธ ิท ำไห ้ เก ิด ก าร เปล ี ่ ย นแป ลงด ้า นส ร ีร ว ิท ย า  ด ังตารางท ี ่  3 

( M a h a r i s h i  E u ro p e a n  R e s e a r c h  U n i v e r s i t y ,  n . d . )
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ตารางที ่  3 แสดงผลงานวิจัยที่ เกิดจากการฝึกสมาธิแบบทีเอ็ม (TM) และทีเอั๊ม สิทธิ (TM-Sidhi) 
ต่อระบบสรีรวิทยา (เครื ่องหมาย f  เพ่ิมขน เครื ่องหมาย หมายถีง ลดลง

ระบบสรีรวิทยา การเปลี ่ยนนบลง การ m นา เมื ่อฝึกสมาธิ

ตามอายุ แบบทีเอ็ม (TM) และ

ที เอ็ม สิทธิ (TM-Sidhi)
1. ความดันโลหิต

ความดัน'โลหิต'ชีสรตลิก ( S y s t o l i c ) Î X

ความดัน'โลหิต'ใดแอส'โตลิก ( D ia s t o l i c ) Î i
2. บระสิทธิภาพของระบบไหล เ วียน

(Card iovascu la r  e f f i c i e n c y ) เ t
3. การไหลเวียนที ่ฝึวหนัง ( P e r i -

phera l  c i r c u r a t i o n ) 4 t
4. ความจุบอด i t
5. ปริมาณการหายใจ เ ตมที่หรีอสูงสุด

(Maximum v o lu n ta r y  v e n t i l a t i o n ) 1 t
6. ระดับกั ้นของการได้ยิน

(A u d i to ry  th re sho ld ) t 4
7 การจฯแนกการ'ได้ยิน

(A u d i to ry  d i s c r im in a t i o n ) 4 #■ t
8. จุดใกล้

(Near p o in t  o f  v i s i o n ) t 4
9. การพิ ่นดัวของรฮมิโอสแตติค

(Homeostatic recovery) 4 t
10 . คลื ่นสมองแอลพา

(EEC Alpha power) l t
11 . ความเข้มข้นของโคเลสเตอรอลในชีรัม t i r

12 . ความเข้มข้นของสืโมโกลบิน 1 1
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1.2 การเปล่ียนแปลงคล่ืนสมองเม่ือฝึกสมาธิ
การฝ ึกสมาธ ิทๆ 'ให ้ เก ิดการเพ ิ ่ มข ํ ้นของคล ื ่นสมองแอลฟา (วิชิต 

คน ีงส ุขเกษม และคณ ะ,  2 5 3 4 ;  W a l l a c e ,  1970 ;  B a n q u e t ,  1973 ;  K r a s ,  

1974 ;  B e n s o n ,  1 9 9 0 . )  เ ร า ส าม ารถ ท ร าบ ไ ด ้ว ่า ค ล ื ่น ส ม อ งแ อ ล ฟ า ม ีก าร

เปล ี ่ยนแบลง รดยการว ัดคล ื ่นไฟฟ ้าสมอง ซึ ่ งว ิธ ีการนั ้  ฮานส์  เ บ อ ร เ ก อ ร  (Hans  

B e r g e r )  เก ินผ ู ้ค ้นพบคร ั ้ งแรกรนปิ  ค . ศ . 1924 ( T y n e r ,  K n o t t  and M a y e r ,  

1983 ) และย ัง  เกินผู ้บัญญัติศัพท์คฯว่า อ ิ เ ล ็ค ร ท ร เอ ็น เซ ฟ า ร ล แ ก ร ม  ( E l e c t r o 

e n c e p h a l o g r a m  หรือ E . E . G . )  หร ือคลื ่นไฟฟ้าสมอง ซ ึ ่ งหมายถ ึง  การบันทึก 

การเปล ี ่ยนแบลงศ ักย ์ไฟฟ ้าท ี ่ ได ้จากส ่วนต ่าง  ๆ ข อ ง ส ม อ ง ร ด ย ก า ร ว า ง อ ็  เล ็ครทรท  

บนหนังศร ืษะ (ชูศักดิ  เวชแพศย์  และ เพ็ญพิมล ธ ัมมร ัคค ิต ,  253 0 )  ก ระแ ส  

ไ ฟ ฟ ้า ใ น เซ ล ป ระส าท เก ิด ข ึน ไ ด ้ เน ื ่ อ งจาก ม ีก าร เค ล ื ่ อน ไ ห ว ข องไ อออ น ผ ่าน ผ น ัง เซ ล  

เม ื ่อ เซลถ ูกกระต ุ ้น  ไอออนที ่สำคัญ ได้แก่  รซ เด ียม  แ ล ะ ร บ ร แ ต ส เซ ีย ม  เมื ่อ เซล 

ถ ูกกระต ุ ้น ร ช เด ีย ม จ ะ เ ข ้า ไ ป ใ น เซ ล  แ ล ะ โ บ ร แ ต ส เช ีย ม  ถ ูกข ับออกมานอกเซล  

ท ำใ ห ้ เก ิด ค ว า ม ต ่า ง ศ ัก ย ์ร ะ ห ว ่า งภ าย ใ น เซ ล  แ ล ะภ า ย น อ ก เซ ล  ซ ึ ่ งสามาถว ัดได ้  

( ราตร ี  ส ุด ท ร ว ง ,  2535 ) คล ื ่นไฟฟ ้าสมองประกอบด ้วยคล ื ่นไฟฟ ้าท ี ่ม ีขนาดและ  

ความถ ี ่ต ่าง  ๆ กัน แ ต ่ เ ม ื ่ อ ร ่ า ง ก า ย เก ิด ส ภ า ว ะ ก า ร ณ ์บ า ง อ ย ่า ง  เช่น ดีใจ หรือ 

เคร ียด ก ็จะพบว ่าม ีความถ ี ่หน ิ ่ ง เด ่นออกมา ด ังน ั ้นจ ีงม ีการจำแนกชน ิดของคล ื ่น

ไฟฟ ้าสมองออก เก ิน  4 บร ะ เ ภ ท  (ชูศักด เวชแพศย์  และ เพ็ญพิมล ธ ัมมร ัคค ิต ,  

253 0 ;  ราตร ี  ส ุด ท ร ว ง ,  2 5 3 5 ;  G anong ,  1992)  คอ

1. คลื ่นแอลฟา ( A l p h a  w a v e s )  พบได ้ข ัด เจนบร ิ เ วณ ท ้าย -  

ท อ ย แ ล ะ พ า เ ร โ ท  ออกซิบีตอล ( P a r i e t o - O c c i p i t a l ) ม ีขนาดค่อนข้างใหญ่  

( 1 0 - 1 5 0  mv) ม ีความถ ี ่  8 - 1 3  รอบต ่อว ินาท ี  พบได ้ในภาวะท ี ่ปล ่อยต ัวตามสบาย  

หลับตา

2 .  คลื ่นบีตา ( B e t a  w a v e s )  พบได ้ช ัด เจนบร ิ เ วณส ่วนหน ้า -  

ผ า ก มีความถี ่  1 4 -3 0  รอบต ่อว ินาท ี  พ บ ไ ด ้ใ น เม ื ่ อ ร ่า งก า ย ถ ูก ก ร ะ ต ุ ้น เ ร ้า แ ล ะ เม ื ่อ  

Iก ิดความต ึง  เคร ืยด

3. คลื ่นธีตา ( T h e t a  w a v e s )  พบได ้ข ัดเจนบร ิ เวณขม ับ  มี 

ความถี ่  4 - 7  รอบต ่อว ินาท ี  ม ีความส ัมพ ันธ ์ก ับสภาพอารมณ์  ( E m o t i o n a l  s t a t e )
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ชี ่งจะ■ พบในผู ้!)วยโรคจิต
4 .  คล ืนเดลตา ( D e l t a  w a v e s )  มีความถี ่น้อยกว่า 

ต่อวินาที  ไม่พบในคนบกติที ่กฯลังตื ่นอยู ่  แต่พบได้ในขณะหลับล็ก (D e e p  ร 
และใน ฺ เค ็กทารก

รูบที่  1 แสดงคลื ่นบีตาและแอลฟา ( เก ียรต ิวรรณ อมาตยก ุล ,  2537

คลื ่นบีตา-คลื ่นสมองขณะที ่มีความเ ครียดสูง

คลื ่นแอลฬา-คลื ่นสมองขณะที ่มีความผ่อนคลาย

คลื ่นคอสมีก-คลื ่นสมองขณะทื ่มีความผ่อนคลายสูงสุด

รอบ 
1 e e p  )

)
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คลื ่นแอลพาที ่บันทึกได้จากผู ้ไหญ่ที ่มีสภาพร่างกายและจิตไจเป็นบกติ  
ม ีอายุ เฉล ี ่ย 2 0 - 6 0  ปี บันทึกขณะอยู ่ไนภาวะตื ่นแต่หลับตา และจ ิตไจผ ่อนคลาย 
จะมีความถี ่อย ู ่ระหว ่าง 8 - 1 3  รอบต่อวินาที  ( เฉลี ่ย 10 รอบต่อวินาที ) ห เอ อ าจ  
กล ่าวได ้ว ่าบระมาณ 85% ของผู ้ไหญ่ที ่ มีสุขภาพดี  คล ื ่นแอลพาจะมีความถี ่ระหว่าง 
9 . 5 - 1 0 . 5  รอบต่อวินาที  คล ื ่นแอลพาน็ ้จะบรากฎน้อยลงหรือไม่บรากฎเลย เมิ ่อ 
ถ ูกกระตุ ้นด้วยการลืมตา ( T y n e r  & e t  a l . ,  1 9 8 5 )

ฉะนั้น การที ่คลื ่นสมองแอลฬาเพิ ่มฃ็ ้น จ ีงน่าจะ เป็นตัวบ่งช็ ้ได้ว่า 
ความตึง เคร ืยคภายไนจ ิตไจลดน้อยลง และมีความผ่อนคลายมากข็ ้น

1 . 3  สมาธิ
ความหมายของสมาธ ิ
สมาธิ  ตามความหมายของพจนานุกรมฉบับราชบัญฑิตยสถาน

(2 5 2 5  ) หมายถึง ความตั ้ งมั ่นแห่งจิต ความสฯรวมไจไห้แน่วแน่  เพ ิ ่อ เพ ่ง เล ็งไน  
ลื ่ งไดลื ่ งหนี ่ง รดยพ ิจารณ าอย ่าง เคร ่งคร ัด  เพิ ่อไห้ เกิดบัญญาเห็นแจ้งไนลื ่งนั ้น

พระภาวนาพ ิศาลเถร (หลวงพ่อพุธ ฐาน ิร ย ,  2531  ) ไห้ความ 
หมายของสมาธ ิไว ้ว ่ า  สมาธิ  คือ ความตั ้งไจมั ่น

พระราชวรมุน ิ  ( 2 5 2 5 )  ไห้ความหมายของสมาธ ิไว ้ว ่ า  สมาธิ  
หมายถึง ความตั ้ งมั ่นของจิต หรือ ภาวนะที ่จิตแน่วแน่ต่อลื ่งที ่กำหนด

พระดุษฎี  เมธงก ุรร ( ม . ม . บ )  กล ่าวว ่า  จ ิตมีความสงบ คือมี 
สมาธิตั ้งมั ่นไม่หวั ่นไหว ไม่ชัดส่าย ไม่ว่อกแว่ก จิตบรืสุทธิไม่ถูกรบกวนด้วยความคิด 

หลวงว ิจ ิตรวาทการ ( 2 5 3 6 )  ไห ้ความหมายของสมาธ ิไว ้ว ่ า  
สมาธิ  หมายถึง ความตั ้ งไจแน่วแน่อยู ่ไนลื ่ งที ่ตนกำลังคิดกำลังทำ

สืลบชัย สุวรรณธาดา ( 2 5 3 4 )  ไห้ความหมายว ่า  สมาธิ  คือ 
การรวมความต ั ้ งไจ

จากความหมายของสมาธ ิข ้างต ้น  พอสรุบได้ว่า สมาธิ  หมายถึง 
ความตั ้งไจแน่วแน่ 'ไนสิงที ่ตนคิดหรือบฎิบัติ

อย ่างไรก ็ตามขณะฝึกสมาธิ  ผู ้ฝ็กจะต้องมีสติกำกับอยู ่ด้วย (พระ 
ราชวรม ุน ี ,  2525  ) เพราะระบบการรู ้สต ิจะทำไห้ เก ิดม ีสมาธ ิต ั ้ งม ั ่นต ่อการกระตุ ้
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โดยการเพ ิ ่มหร ือลดการนฯผ ่านของกระแสบระสาทจากบระสาทร ับความร ้ส ืก ชี่ง 
จะ เพิ ่มหรือลดการตอบสนองต่อการกระตุ ้นที ่ผ ่ านเข้ามา เพิ ่มความตั ้ งใจต ่อการ
กระต ุ ้น เพ ียงอย ่าง เด ียว  และยับยั ้งการกระตุ ้นอื ่น  ๆ (ราตร ี  ส ุดทรวง,  2 535  ) 

สมาธิ  มีอยู ่หลายระดับ (พระราชวรม ุน ี ,  2525  ) กล่าวคือ
1. ฃณิกสมาธิ  หรอ สมาธิชัวขณะ ( M o m e n t a r y  c o n c e n 

t r a t i o n )  เป็นสมาธิขั ้นต้น ซี ่งคนทั ่วไบอาจใช้ เป ็นบระโยชน์ ,ในการบฎิบัติหน้าที ่
การงานในชีว ิตบระจฯว ันให้ได ้ผลดี  และจะใช้ เป็นจ ุดต ั ้ งต ้นในการเจร ิญว ิป ัสสนาก็  
ไค้

c e n t r a t i o n )
2 .  อ ุบจารสมาธิ  หรือ สมาธิจวนจะแน่วแน่  ( A c c e s s  c o n -  

เป็นสมาธิขั ้นระงับนิวรณ์  ก ่อนเข ้าล ่ภาวะแห่งฌาน หรือ สมาธิใน
บุพภาคแห่งอับบนาสมาธิ

3 .  อับบนา 
m en t  c o n c e n t r a t i o n )  เ 
ผ ล ส ฯ แ จ ท ี ่ต ้อ ง ก า ร ข อ ง ก า ร เจ  

ในด้านบระโ 
ท่านพุทธทาสภิกขุ  ( 2 5 0 1 )  พร 
( 2 5 3 6 )  และ เฉก ธนะสิริ  ( 
ที ่แสดงไว้ในหนังสือพุทธธรรม

1. บระโย
2 .  บระโย

สมาธิ  สมาธิแน่วแน่หรือสมาธิที ่แนบสนิท ( A t t a i n -  
ป็นสมาธิระดับสูงสุด ชี ่งในฌานทั ้งหลาย ถือว่า เป็น 
ริญสมาธิ
ยชนิ 'ของสมาธิ  ก็มีผู ้กล่าวถึงกันมากเช่นกัน อาทิ  
ะดุษฎี เมขังก ุโร ( ม . บ . ป . )  หลวงว ิจ ิตรวาทการ 
2 5 3 6 ข . )  ช ี ่ งสอดคล้องกับพระราชวรมุนิ  ( 2 5 2 5 )  
สรุปได้ดังน็ ้
ชนิที ่ เป็นจุดหมายหรืออุดมคดีทางศาสนา
ชนิในด ้านการสร ้างความสามารถพ ี เศษเหน ิอสาม ัญ

วิสัย
3 .  บระโยชนิในค้านสุขภาพจิต และการพัฒนาบุคลิกภาพ
4 .  บระรยชนิในชีว ิตบระจ'ฯวัน
สฯหรับบระโยชนิของสมาธิด้านสุขภาพจิต และการพัฒนา บุคลิก 

ภาพ เช่น ทฯให้ เป็นผู ้มีจิตใจและบุคลิกลักษณะ เข้มแข็ง หนักแน่น มั ่นคง สงบ 
เย ือ ก เย ็น  สุภาพ นิ่มนวล สดชื่น ผ่องใส กระน ับกระเฉง ก ร ะ บ เก ร ะ เบ ร ่า  มี 
เมตตากรุณา ร ู ้จ ักต ัวเองและผู ้อ ื ่นตามความจร ิง  ท ั ้ งย ัง เป ็นการเตร ียมจ ิตใจให ้อย ู ่
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ไนสภาพพร้อม และง ่ายแก ่การปลูกฝังค ุณธรรมต่าง ๆ
ประใยชน์ฃองสมาธิไนชีว ิตประจฯวัน ได้แก่
1. ช ่วยทำไห้จ ิตไจผ่อนคลาย ห า ย เค ร ีย ด  เก ิดความสงบ 

หายกระวนกระวาย  ทำไห้ไม่วิตกกังวล
2.  เป ็นเคร ื ่องเสร ีมประส ิทธ ิภาพในการทำงาน ก า ร เ ล ่ า  เร ียน 

และการทำก ิจกรรมท ุกอย ่างเพราะจ ิตที ่ เป ็นสมาธ ิจะแน ่วแน ่อย ู ่ก ับส ิงท ี ่กำล ังกระทำ 
ไม่ฟุ ้ งซ่าน ไม่ว่อกแว่ก ไม่ เล ื ่อนลอย จ ึงช ่วยไห ้ เร ียน ไห้คิด ไห้ทำงานได้ผลดี  
การงานเป ็นไปรดยรอบคอบ ไม่ผิดพลาด และป้องกันอุบัติ เหตุได้ดี  เพราะเม ื ่อม ี  
สมาธิก็ย่อมมีสติกำกับอยู ่ด้วย

3 .  ช ่วยเสร ีมส ุขภาพและร ักษารรค ร ่างกายก ับจ ิตใจอาศ ัยก ัน
และมีอิทธิพลต่อกัน บุคคลทั ่วไปเม ื ่อร ่างกายไม่สบาย จ ิตใจก ็พลอยอ่อนแอเศร ้า  
หมอง คร ั ้นเส ืยไจไม ่ม ีกำล ังใจก ็ย ิ ่ งทำให้รรคทางกายทรุดหนัก แม ้ เม ื ่อร ่างกาย 
ปกติ พอประสบเร ื ่อง เศร ้าอย ่างร ุน แรง  ก็ล้มป่วย ใ ร ค ท า ง ก า ย ห ล า ย อ ย ่า ง เป ็น  
เร ื ่องของไชใครซมาต ิค  ( P s y c h o s o m a t i c )  เก ิดจากความแบรบรวนทางจ ิตไจ  
เช่น ความรกรธ ความก ังวล ทำไห ้ เก ิดรรคแผลรนกระเพาะ  หรือ ทำไห ้ เก ิด 
รรคปวดศร ีษะปางอย ่าง  ฉะนั ้นเมื ่อทำจิตใจไห้ดีด้วยวิธีไดวิธีหนึ ่งก็จะช่วยแก้ไข
รรคเหล่าน ํ ้ได ้

แนวความคิดข้างต้นนึ ่สอดคล้องกับงานวิจ ัยของแคนนอน 
( C a n n o n  q u o t e d  i n  B r a n n o n  a n d  F e i s t ,  1 99 2 )  ทีพบว่าอารมณ์ทำให้  
เก ิดการเปล ี ่ ยนแปลงทางสร ีรว ิทยาช ี ่ งม ีความส ัมพ ันธ ์ก ับความเจ ็บป ่วยทางร ่างกาย 
หรือที ่ เร ียกกันรดยทั ่วไปว่า ไชใครซมาติค ( P s y c h o s o m a t i c )  และไนทางตรง 
กันข้าม ถ ้าสภาวะอารมณ์หรือความร้ส ีกได้ร ับความกดดัน หร ือก ังวลไจจากรรคที ่  
เก ิด ท า งร ่า ง ก า ย  เรยก ว ่า  รชมารตไชคิต ( S o m a t o p s y c h i c )  ( M u r r y  a n d
Z e n t  h e r  , 198 9 )
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2 .  งานวิจ ัยที ่ เก ี ่ยวข้อง

2.1 งานว ิจ ัยทางด้านการออกกฯลังกายกับความอดทนของระบบ

ไหลเว ียน
-  ง า น วิจ ัยทนบระ เทศ
เกษม แสนเกษม ( 2 5 1 5 )  ได ้ทฯการว ิจ ัย เร ื ่องการทดลองทช ้  

ว ิธ ี เก ้าจ ัต ุร ัสทดสอบความคล่องแคล่ว และการฝ็กหัวใจ รดยใช ้กล ุ ่มต ัวอย ่างใน
การทดสอบความคล ่องแคล ่วเบ ็นชาย จฯนวน 200  คน ม ีอาย ุระหว ่าง 1 2 - 3 5  ปี 
กล ุ ่มต ัวอย ่างในการฝ ึกระบบหัวใจและหลอดเล ือด จำนวน 18 คน เป็นชาย 13 
คน หญิง 5 คน อาย ุระหว ่าง  2 2 - 5 0  ปี สำหร ับการทดสอบความคล่องแคล่ว ให้ 
ผ ู ้ร ับการทดลองทำการทดสอบ 3 อย่างติดต่อกันคือ ว ิ ่ ง เก ็บของ วิ ่ งหลบหลีก และ 
เก้าจัตุร ัส สำหรับการฝึกระบบหัวใจและหลอดรลหิด ให้ผ ู ้ร ับการทดลองฝึกออก 
กำลังกายแบบเก ้าจ ัต ุร ัสว ันละ 6 นาที ด ้ว ย ค ว า ม เร ็ว ใ น ก า ร ก ้า ว เท ้า ต า ม เค ร ื ่อ ง  
ให ้จ ังหวะช ิ ๋ งจ ัดให ้ เหมาะสมก ับอาย ุและสมรรถภาพของร ่างกายแต ่ละคน ความ
เร ็วที ่ ใช ้อย ู ่ ในระหว่าง 1 1 6 - 1 6 0  ก ้าวต ่อ นาท ีใช ้ระยะ เวลาในการฝ ึก  4 สับดาหัๆ 
ละ 5 วัน ผลบรากฎว ่าว ิธ ี เก ้าจ ัต ุร ัสสามารถใช้ทดสอบความคล ่องแคล่ว และ
สามารถใช้ เป ็นว ิธ ีฝ ึกเพื ่อบ ้องกันรรคหัวใจ

เสาวนีย ์  หอวิวัฒกุล ( 2 5 1 6 )  ไ ด ้ท ำ ก า ร ว ิจ ัย เ ร ื ่ อ ง ก า ร เปรียบ 

เท ียบผลของการฝ ึกออกกำล ังกายแบบไนนีสแควร ่ เทสตั  และแบบไทรแองกิลสีอบ 
สเต ็บเทสต ัต ่อสมรรถภาพของห ัวใจและหลอดเล ือด กลุ ่มต ัวอย ่างเป็นนักสืกษาหญิง 

อาสาสมัคร จำนวน 50 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม รดยใช ้อาย ุ  ส่วนสูง และ 
คะแนนสมรรถภาพในการทำงานของห ัวใจและหลอดเล ือด (ฮาร ่ว าร ็ด ส เต ิบ เท ส ต ั)  
เป็นเกณฑ์ในการแบ่งให้ทั ้ ง 2 กลุ ่มเท่า  ๆ กัน กลุ่มที่  1 มีจำนวน 25 คน ฝึก 
ออกกำลังกายแบบไนนีสแควร็ เทสติ  กลุ่มที่  2 มีจำนวน 25 คน ฝ ึกออกกำล ังกาย 
แบบไทรแองเก ็ลสีอบสเต ิบเทสติ  ท ำ ก าร ฝ ึก เป ็น ร ะ ย ะ เว ล า  4 สับดาหั  ๆ ละ 6 
ว ัน ๆ  ละ 6 นาที ก่อนเริ ่มฝึกและสันสุดการฝึก (4 สับดาหั ) ได้ทำการทดสอบ 
สมรรถภาพการทำงานของห ัวใจและหลอดเล ือด ร ค ย ใช ้ฮ า ร ็ว า ร ็ด ส เต ิบ เ ทสติหลัง
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จากนั ้นจ ีงนฯผลของการฝึกและการทดสอบทบหาค่าสถิต ิรดยการทดสอบค่าที  ( t )
ผ ล ก า ร ว ิจ ัย ท บ ว ่า

สมรรถภาพการทำงานของห ัวใจและหลอดเล ือดภายหล ังส ินส ุด 
การฝึกออกกำลังกายเพิ ่มข็ ้นอย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ 0 . 0 1  ทั ้ง2 กลุ่ม แต่ไม่มี
ความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ 0 . 0 5  ระหว่างกลุ ่มทั ้งสอง ดังนั ้นจึงอาจ 
เล ือกใช้แบบฝึกออกกำลังกายไนนัสแควร ์ เทสต่หร ือไทรแองเถ ิลสือบสเต ็บเทสติ  
เพ ี ่อพ ัฒนาสมรรถภาพการทำงานของหัวใจ และหลอดเล ือดเพี ่อบ ้องกันโรคหัวใจ

สมคิด บุญเรือง ( 2 5 1 8 )  ไค ้ท ำ การ ว ิจ ัย เร ื ่อ งกา ร เป ร ีย บ เท ีย บ  
ผลของการฝ ึกร ่างกายแบบอาร ืวาร ์ค เสต ็บ เทสต ิ  และไนนัสแควรื เทสติ  ต่อสมรรถ 
ภาพ ท างกลไกของร ่างกาย  กลุ ่มตัวอย่างเป็นนิสิตหญิงชั ้นปีที ่  1 มหาวิทยาลัย
ศรืนครืนทรวิโรฒ บางแสน จำนวน 80 คน ใ ช ้ เ ว ล า ฝ ึก ร ่ า ง ก า ย 6 สับดาหั

'สับดาหัละ 5 วัน โดยฝึกตั ้งแต่วันจันทร์ถึงวันพฤหัสบดี  ส่วนวันศุกร์ทำการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกลไกของร ่างกาย  แล ้วนำผลการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกหล ัง 
การฝ ึกแต ่ละสับดาหัไบหาค่าสถ ิต ิโดยการว ิ เคราะห ัความแบรบรวนสองทางแบบว ัด 
ช ้ำและการทดสอบรายคู ่ตามว ิธ ีของนิวแมน -  คูล

ผ ล ก า ร ว ิ จ ั ย ท บ ว ่ า

การฝ ึกร ่างกายโดยแบบฝึกที ่กำหนด ระยะเวลาท ี ่ ใช ้ในการฝ ึก  
และบฎิถิร ืยาร ่วม ให ้ผลต ่อสมรรถภาพทางกลไกของร ่างกายด ังน ั ้

1 .  กล ุ ่มท ี ่ฝ ็กร ่างกายด ้วยอาร ์วารต ิ เสต ็บเทสต ิ  มีสมรรถภาพ 
ทางกลไกค้านความอดทนของกล ้าม เน็ ้อขา และความทนทานของระบบไหลเว ียน 
จากการว ัดด ้วย  สควอททรัสติ  และวิ ่ง -  เดีน 800  เมตร ดีกว่ากลุ ่มที ่ฝ็ก 
ร ่า งก ายด ้ว ย  ไนนัสแควร์ เทสติ  อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .01

2 .  กลุ ่มที ่ฝ ึกร ่างกายด้วยไนนัสแควร์ เทสติ  ม ีสมรรถภาพทาง 
กลไกด ้านกำล ังของกล ้าม เนํ ้อขา จากการว ัดด ้วยการย ีนกระโดดไกลด ีกว ่ากล ุ ่มท ี ่  
ฝ ึกร ่า งกายด ้วยอาร ์วาร ์ดสเต ็บ เทสต ิ  อย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ .01

3 .  กล ุ ่มท ี ่ฝ ึกร ่างกายด ้วยฮาร ์วาร ์ดเสต ็บเทสติและไนนัสแควร ์  
เทสติ  ม ีสมรรถภาพทางกลไกด ้านความแข ็งแรงของกล ้ามเน ็ ้อขา ความคล่องแคล่ว
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ค ว าม เร ็ว  และความย ืดหย ุ ่นจากการว ัดด ้วยไดนารมม ิ เตอร ็5ว ิ ่ ง เก ็บของ , ว ิ ่ ง เร ็ว  
50 เมตร และน ั ่ง-ก ้ม-แตะ ตามลฯดับ ไม่แตกต่างก ันอย ่างมีน ัยสำคัญที ่ระดับ.05

ฃนัษฐา พูลสวัสด ( 2 5 2 6 )  ได ้ทฯการว ิจ ัย เร ื ่อง  ก าร เม ร ีย บ  
เท ีย บผลการออกกำล ังกายรดยการว ิ ่ ง  เหยาะกับการขี ่จ ักรยานอยู ่ก ับที ่ที ่ม ีต่อสมรรถ 
ภาพทางกาย  ผ ู ้ เข ้ าร ับการทดลองเป ็นน ักสืกษาชาย อายุ  เฉลี ่ย 19 มี มีจำนวน 
20 คน แบ ่งเป ็นสองกล ุ ่มเท ่าก ันด ้วยสมรรถภาพทางกาย กลุ ่มที ่หนึ ่ งฝ็กวิ ่งเหยาะ 
และกลุ ่มที ่สองฝึกถีบจักรยานอยู ่กับที ่  ท ั ้งสองกลุ ่มฝ ็กรตยให้ความหนักของงานเท่า 
กับ 70% ของอ ัตราการเต ้นของห ัวใจส ูงส ุด  ทำการฝึก 8 สับคาห้ๆ ละ 3 ว ัน ๆ  
ละ 20 นาที ทำการว ัดอ ัตราการเต ้นของห ัวใจขณะพัก เบอร ์ เซ ็นตไขม ันของร ่าง 
กาย  ความดันรลหิตและสมรรถภาพานการจับออกซิ เจนสูงสุด เป็นระยะ  ๆ คือ 
วัดหลังการฝ็กสับดาหิที ่  2 , 4 ,  6 และเมื ่อสินสุดรบรแกรมการฝึก(สับดาหิที ่  8 )

ผ ล ก ารว ิจ ัย พ บ ว ่า
การฝ็กขี ่จ ักรยานอยู ่กับที ่  และฝึกวิ ่ ง เห ยาะทำให ้อ ัต ราการ  เต้น 

ของหัวใจขณะพักลดลงอย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ .01  เบอร ์ เซ ็นด ัไขม ันของร ่างกาย 
ลดลงอย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ .01  ความดันรลหิตซิสรตลิคลดลงอย่างมีนัยสำคัญที ่  
ระดับ .01  และ . 0 5  ตามลำดับ ส่วนความดันรลหิตไดแอสรตลิตไม่มีการ 
เบลี ่ยนแบลง และผลการฝ ึกย ังทำให้สมรรถภาพการจ ับออกซิ เจนสูงสุดเพิ ่มฃํ ้นด ้วย

บระชุมพร ช่ำชอง ( 2528  ) ได ้ทำการว ิจ ัย เร ื ่อง  ผลของการ 
กำหนดความหนัก ความถี ่  และระยะเวลาท ี ่แตกต ่างก ันในการออกกำล ังกายท ี ่ม ี
ต ่อสมรรถภาพการจ ับออกซิ เจนสูงสุด กลุ ่มตัวอย ่างที ่ ใช ้ในการวิจ ัยครั ้งนํ ้ เป็น
นักสืกษาชาย อายุ  1 8 - 2 2  มี แผนกวิชาช ่างก ่อสร้าง ว ิทยาล ัยเทครนรลย ืและ 
อาชีวสืกษา ว ิทยา เขต เทคน ิคกร ุง เทพฯ อาสาสม ัครเข ้าร ่วมการว ิจ ัย  จำนวน 66 
คน เป็นผู ้มีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์  และไม่  เป็นนักกีฬา แบ่งกล ุ ่มต ัวอย ่างออกเป็น 
12 กลุ่ม รดยใช ้ค ่าสมรรถภาพการจ ับออกซิ เจนสูงส ุดเป ็นเกณฑ ซึ ่งแต่ละกลุ ่มมีค่า 
เฉลี ่ยของสมรรถภาพการจ ับออกซิ เจนส ูงส ุดไม ่แตกต ่างกัน
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แต่ละกลุ ่มทฯการฝ็กออกกฯล ังกายเป ็นเวลา 8 สับดาห รดย'ใช้ 

จักรยาน และฝึกตามรบรแกรมการฝึกเฉพาะกลุ ่ม กลุ่มที่  1 ฝึก 5 นาทีรห้ความ 

หนักของงาน 60% ของอ ัตราการt ด้นหัวรจสูงสุด ฝึกสับดาหัละ 1 วัน กลุ่มที่  2 

ฝึก 5 นาที ไห้ความหนักของงาน 80% ของอัตราการIด ้นหัวไจสูงสุด กลุ่มที่  3 

ฝึก 10 นาที ไห้ความหนักของงาน 60% ของอัตราการเต้นหัวไจสูงสุดฝึกสับคาหั  

ละ 1 วัน กลุ่มที่  4 ฝึก 10 นาที ไห้ความหนักของงาน 80% ของอ ัตราการเต ้น 

หัวไจสูงสุด ฝึกสับดาหัละ 1 วัน กลุ่มที่  5 ฝึก 20 นาที ไห้ความหนักของงาน 

60% ของอัตราการเต้นหัวไจสูงสุด ฝึกสับดาหัละ 1 วัน กลุ่มที่  6 ฝึก 20 นาที 

ไห้ความหนักของงาน 80% ของอัตราการเต้นหัวไจสูงสุด ฝึกสับดาหัละ 1 วัน 

กลุ่มที่  7 ฝึก 5 นาที ไห้ความหนักของงาน 60% ของอัตราการเต้นหัวไจสูงส ุด 

สับคาหัละ 3 วัน กลุ่มที่  8 ฝึก 5 นาที ไห้ความหนักของงาน 80% ของอัตรา 

การเต้นหัวไจสูงส ุด ฝึกสับดาหั 3 วัน กลุ่มที่  9 ฝึก 10 นาที ไห้ความหนักของ 

งาน 60% ของอัตราการเต้นหัวไจสูงส ุด ฝึกสับดาหั  3 วัน กลุ่มที่  10 ฝึก 10 

นาที ไห้ความหนักของงาน 80% ของอัตราการเต้นหัวไจสูงสุด สับดาหัละ 3 วัน 

กลุ่มที่  11 ฝึก 20 นาที ไห้ความหนักของงาน 60% ของอัตราการเต้นหัวไจสูง 

สุด ฝึกสับดาหัละ 3 วัน กลุ่มที่  12 ฝึก 20 นาที ไห้ความหนักของงาน 80% 

ของอัตราการเต้นหัวไจสูงสุด ฝึกสับดาหั  3 วัน ทุกคนเข้าร ับการทดสอบสมรรถ 

ภาพทางกายก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สับดาหั นำค่าสมรรถภาพการจับ

ออกชิเจนสูงส ุดที ่ไต ้จากการทดสอบก่อนฝึกและหลังการฝึกมาวิ เคราะหัค่าสถิติ  คือ 

ค่าเฉลี ่ย ส ัวนเบ ี ่ยงเบนมาตรฐาน ค่าที การว ิ เคราะห ัความแบรบรวนทาง

เด ียวและการว ิ เคราะห ั  ความแบรบรวนแบบมีต ัวบระกอบ 3 ตัว ( 2 x 2 x 3  

F a c t o r i a l  des ign )
ผ ล ก า ร ว ิ จ ั ย พ บ ว ่ า
1.  ก า ร เ  บร ียบเทียบค่าสมรรถภาพการจ ับออกชิ เจนสูงส ุดก ่อน 

การฝ ึกและหล ังการฝ ึกออกกำล ังกาย  พบว่า กลุ่มที่  2 ,  5 ,  7 , 9 ,  1 0 ,  11 และ 
12 มีสมรรถภาพการจ ับออกชิ เจนสูงสุด หลังฝ ึกเพิ ่มข็ ้นแตกต่างจากก่อนฝึกอย่างมี  
นัยสำคัญที ่ระดับ .0 5  กลุ่มที่  1 ,  3 ,  4 และ 8 ม ีสมรรถภาพการจ ับออกชิ เจน 
สูงสุดหลังฝึก เพิ ่มข็ ้นไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
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2. การเปร ียบเท ียบสมรรถภาพการจับออกซิเจนส ูงส ุด หลัง 

ฝึกระหว่างกลุ ่มฝึกออกกำลังกาย 12 กลุ่ม พบว่า ไม่มีความแตกต่างก้นอย่างมี  

นัยสำคัญทางสถิติ

3. ความถี ่ไนการฝ็กมีผลต่อสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด

แตกต่างก้นอย่างมีนัยสฯคัญที ่ระดับ .01

ศุลีพร แช่ฉ่ัว ( 2528 ) ไค ้ทำการว ิจ ัยเร ื ่อง การเปร ียบเท ียบ 

สมรรถภาพทางกายบางค้านของนักเร ียนชายอายุ  15-17 ปี ภายหลังการดิน

และการฝ ึกว ิ ่ ง เหยาะ กลุ ่มตัวอย่างเปีนนักเรียนชายอายุ  15-17 ปี จำนวน 40 

คน แบ่งออกเป็นกลุ ่ม 4 กลุ่ม รดยาช้สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเป็นเกณฑ์ 

การแบ่ง ไห้กลุ ่มที่  1 ฝึกเดินด้วยอัตราชีพจร 60% ของอัตราชีพจรสูงสุดกลุ ่มที ่  2 

ฝึกวิ ่ งเหยาะด้วยอัตราชีพจร 60% ของอัตราชีพจรสูงสุด กลุ่มที่  3 ฝึกเดินด้วย 

อัตราชีพจร 70% ของอัตราชีพจรสูงสุด และกลุ ่มที ่  4 ฝ ึกว ิ ่งเหยาะด้วยอัตรา 

ชีพจร 70% ของอัตราชีพจรสูงสุด ทุกกลุ ่มไช้ เวลาฝึก 30 นาที เป ็นเวลา 8 

สัปดาห์  ๆ ละ 5 วัน

ผ ล ก า ร ว ิ จ ั ย พ บ ว ่ า
1. ความตันรลหิตซิสรตลิค ( S y s t o l i c )  จากการทดลอง 

ก่อนฝึกและหลังฝึกไม่แตกต่างก้นอย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ .01

2. ความดันรลหิตไดแอสรตลิค ( D i a s t o l i c )  ของกลุ ่มฝึก 

เดิน 60% แตกต่างก้นอย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ .05

3. อัตรา เต้นของหัวไจขณะพักของทุกกลุ ่มลดลงอย่างมีนัยสำคัญ

ที ่ระดับ .01

4. น้ำหนักของร่างกายของกลุ ่มฝึกเดิน 60% ลดลงจากก่อน 

ฝึกอย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ .05

5. เบอร์ เซ ็นต่ไฃม้นฃองร่างกายไนกลุ ่มฝึกว ิ ่งเหยาะ 70%

ฝึกว ิ ่ งเหยาะ 60% ลดลงจากก่อนฝึกอย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ .01 ส่วนกลุ ่มฝึกเดิน 

70% มี เบอร์เซ็นต่ไฃมันที ่ลดลงจากก่อนฝึกอย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ .05
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6. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงส ุดที ่ได้ เปร ียบเทียบก่อนและ 

หลังการฝ็กนัน ไนกลุ ่มฝึกวิ ่งเหยาะ และกลุ ่มฝึกเดินด้วยความหนักของงาน 70% 

และกลุ ่มฝึกเดินด้วยความหนักของงาน 60% มีสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 

เพิ ่มฃํ ้นอย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ .01 ส่วนกลุ ่มฝึกวิ ่งเหยาะที ่ม ีความหนักของงาน 

60% มีสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ ่มข็ ้นอย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ .05

7 . การ เบ?ยบ เทียบสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ ่มฝ ึกIด ิน 

60% และ 70% และกลุ ่มฝึกว ิ ่ งเหยาะ 60% และ 70% พบว่าไม่มีความแตกต่าง 

กันอย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ .01 ไนตัวแปรต่อไปนั ้คือ อ ัตราการเต ้นของหัวไจ

ขณะฝึก ความดันรลหัตซิสไตลํค ( S y s t o l i c )  และไดแอสไตลิค ( D i a s t o l i c )  

เบอร์ เซ็นต่ไขมันของร่างกาย และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงส ุด สำหรับ

น้ำหนักของร่างกายนั ้น พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญระหว่างกลุ ่มที ่ระดับความ 

มีนัยสำคัญ .01

สบสันต์ มหานิยม ( 2530 ) ได ้ทำการว ิจ ัยเร ื ่อง ผลของการ 

กำหนดความหนัก และระยะเวลาท ี ่แตกต ่างก ันไนการออกกำล ังกาย ที ่มีต่อการจับ 

ออกซิเจนสูงสุด กลุ ่มตัวอย่างที ่ไช้ไนการวิจัยคเงนั ้ เป็นนิสิตชาย จุฬาลงกรณ์ มหา 

วิทยาลัย อายุ 18-22 ปี อาสาสม ัครเข้าร ่วมการว ิจ ัย จำนวน 88 คน แบ่งกลุ ่ม 

ต ัวอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม แต่ละกลุ ่มทำการฝึกออกกำลังกายเป ็นเวลา 8 สับดาหั  

ไดยไช้จักรยานวัดงาน ฝึกตามไบรแกรมการฝึกเฉพาะกลุ ่ม คือ

กลุ่มที่  1 ไห้ความหนักของงาน 50% ของอัตราการเต้นหัวไจ 

สูงสุด ฝึก 5 นาที สับคาห้ละ 3 วัน

กลุ่มที่  2 ไห้ความหนักของงาน 50% ของอัตราการเต ้นหัวไจ 

สูงสุด ฝึก 15 นาที สับดาห้ละ 3 วัน

กลุ่มที่  3 ไห้ความหนักของงาน 80% ของอัตราการเต้นหัวไจ 

สูงสุด ฝึก 5 นาที สับดาห้ละ 3 วัน

กลุ่มที่  4 ไห้ความหนักของงาน 80% ของอัตราการเต้นหัวไจ 

สูงสุด ฝึก 15 นาที สับดาห้ละ 3 วัน
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ผ ล ก า ร ว ิ จ ั ย พ บ ว ่ า
1 . สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงส ุดก่อนการฝึกและหลัง 

การฝึกออกกๆลังกายของกลุ ่มทดลองทั ้ง 4 มีสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดหลัง 

ฝึกเพิ ่มขํ ้นอย่างมีนัยสๆคัญที ่ระดับ .05

2. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงส ุดหลังฝึกออกกๆลังกาย 

กลุ ่มทดลองทั ้ง 4 กลุ่ม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสๆญที ่ระดับ .05 คีอกลุ่มที่  4 

มีสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ ่มขํ ้นแตกต่างจากลุ ่มทดลองที ่  1, 2 และ 3 

อย่างมีนัยสๆคัญที ่ระดับ .05 กลุ่มที่  1,2 และ 3 ม ีสมรรถภาพการจับออกซิเจน 

สูงสุดไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสๆคัญทางสถิติ

ฑิฆัมพร พงษ์พรต ( 2535 ) ได ้ทๆการว ิจ ัยเร ื ่อง ผลของการ 

ฝ็กสเติปแอรรบิคที ่มีต่อสมรรถภาพทางกายของสตรีวัยผู ้ใหญ่ตอนต้น ผู ้ เข้ารับการ 

ทดลองเป็นสตรี  ม ีอายุระหว่าง 20-35 ปี ม ีส ุขภาพดีและไม่ได้ออกกๆลังกายเป็น 

บระจๆจๆนวน 20 คน ทๆการฝ ็กสเต ิบแอรรบ ิคเป ็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3

ว ัน ๆ  ละ 1 ชั ่วรมง เมื ่อสินสุดการฝ็กสเติบแอรรบิค 8 สัปดาห์  ทดสอบสมรรถ- 

ภาพทางกายอีกครั ้ ง นๆ'ข้อมูลที ่ได้มาวิ เคราะห์ผลทางสถิติคอ ค่าเฉลี ่ย สัวนเบี ่ยง 

เบนมาตรฐาน แล้วจึงทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี ่ยด้วยค่า "ที "

ผ ล ก า ร ว ิ จ ั ย พ บ ว ่ า
ค่า เฉลี ่ยของอัตราการ เต้นของหัวใจขณะพักก่อนการฝึกและหลัง 

การฝึก มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสๆคัญที ่ระดับ .05 ในด้านการเปร ียบเท ียบ 

ค่าเฉลี ่ยของความดันรลหิตซิสรตล้ค ( S y s t o l i c )  ความดันรลหิตไดแอสรตลิค 

( D i a s t o l i c )  ความแข็งแรงของกล้ามเน ํ ้อแขน ความแข็งแรงของกล้ามเน ํ ้อขา 

เบอร์ เซ ็นติไขมันในร ่างกายและสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงส ุดก่อนการฝึกและ 

หลังการฝึกพบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสๆคัญที ่ระดับ .05

-  งานวิจ ัยใ น ต ่างประเทศ

พาเร ีย ( F a r i a ,  1970) ได้ทๆการว ิจ ัยเร ื ่อง อิทธิพลของ 

การออกกๆลังกายที ่ม ีความหนักแตกต่างกันต่อระบบไหลเวียน กลุ ่มตัวอย่างเป็น
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นักสิกษาชายระดับอุดมสิกษา จฯนวน 40 คน อายุ เฉลี ่ย 20 .55 ปี ส่วนสูงเฉลี ่ย 

5 ฟุต 9 น้ํว น้ฯหนักเฉลี ่ย 158.5 บอนดั แบ่งกลุ ่มตัวอย่างออกเป็น 4 กลุ ่มๆ 

ละ 10 คนรดยมีกลุ ่มหนึ ่ง เป็นกลุ ่มควบคุมและอีก 3 กลุ่ม เป็นกลุ ่มทดลอง ไห้กลุ ่ม 

ทดลองทั ้ง 3 กลุ่ม ก้าวเท้าฃํ ้นลงบนม้านั ่งสูง 17.5 น้ํว อัตรา เร็ว 30 ก้าว 

ต่อนาที ก ้าวเท้าขํ ้น-ลง บนม้านั ่งจนอัตราการเต้นของหัวไจเท่ากับ 120-130,  

140-150 และ 160-170 ครั ้ งต่อนาที  ตามลฯดับ รคยฝึกสับดาหัละ 5 วัน เป็น 

เวลา 4 สับดาหั  เม ื ่อ!นสุดการฝึกได้ทฯการทดสอบรดยไห้ผู ้ เข ้าร ้บการทดลองถีบ 

จ ักรยานวัดงาน ผลบรากฎว่า กลุ ่มที ่ฝ็กจนกระทั ่งอ ัตราการเต้นของหัวไจเท่ากับ 

140-150 และ 160-170 ครั ้ งต่อนาที  ม ีบระสิทธิภาพของระบบไหลเวียนเพิ ่มขํ ้น 

อย่างมีนัยสฯคัญทีร่ะดับ .05 และไม่ม ีความแตกต่างไนระหว่างกลุ ่มทั ้ ง 2 ส่วน 

กลุ ่มที ่ฝ็กจนอัตราการเต้นของหัวไจเท่ากับ 120-130 ครั ้งต่อนาทีนั ้น บรากฎว่า 

ไม ่ม ีการเพิ ่มบระสิทธ ิภาพของระบบไหลเว ียน

ยเกอร และบรัยทีสัน (Yeager and B ry n te s o n ,  1970) 

ได ้ทำการว ิจ ัยเร ื ่องผลของระยะ เวลาการฝึกที ่ม ีต ่อบระสิทธิภาพการทฯงานของหัว 

ใจและหลอดรลหัตของนักสิกษาหญิง กลุ ่มตัวอย่าง เป็นนักสืกษาหญิงอาสาสมัคร

จำนวน 18 คน แบ่งออกเป็นกลุ ่มทดลอง 3 กลุ่ม ฝึกกลุ ่มละ 10, 20 และ 30 

นาที ตามลฯดับ ฝึกจนกระทั ่งชีพจรเต้น 144 ครั ้งต่อนาที  ทฯการฝึก 3 วัน 

ต่อสับดาหั  เป ็นเวลา 6 สับดาห์  รดยไห้ถีบจักรยานวัดงาน ได้ทฯการทดสอบ 

ผู ้ เข ้าร ับการทดลองก่อนและหลังการฝึก รดยทดสอบบระสิทธิภาพของหัวไจและ

หลอดรลหัตด้วยวิธีของออสตรานดั  และทดสอบความสามารถไนการทฯงานของ

ร ่างกาย (PWC-170) ผลบรากฎว่า กลุ ่มทดลองทั ้ง 3 กลุ ่ม มีการพัฒนาบระสิทธิ  

ภาพของหัวไจและหลอดรลหัตอย่างมีนัยสำคัญและกลุ ่มที ่ฝ็ก 30 นาที มีการเพิ ่ม 

ของประสิทธ ิภาพการทำงานของหัวไจและหลอดรลหัตมากว ่าอ ีก 2 กลุ่ม

รคเวย ่  (Covey, 1972) ได ้ทำการว ิจ ัยเร ื ่อง ผลของการฝึก 

ในระดับที ่แตกต่างกันของอัตราเต้นของหัวไจ ทีมีผลต่อสมรรถภาพการทำงานของ 

ห ัวใจและการหายใจ กลุ ่มตัวอย่างเป็นนักสิกษาชายจำนวน 50 คน แบ่ง เป็น 5
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กลุ่ม ๆ ละ 10 คน บระกอบด้วยกลุ ่มทดลอง 4 กลุ่ม และ กลุ ่มควบคุม 1 กลุ่ม 

ผ ู ้ เข ้าร ับการทดลองทุกกลุ ่มมีสมรรถภาพการทำงานของหัวใจ และการหายไจใกล ้  

เคียงกัน กลุ ่มทดลองทั ้ง 4 กลุ่ม ฝ ็กออกกำล ังรดยการว ิ ่ งบนมอเตอร ์ดร ิ เว ่น

เทรดมีลล้  (M otor  d r i v e n  t r e a d m i l l )  ในระยะทาง 1 ไมล้ รดยให้  กลุ่ม 

ท่ี 1 ว ิ ่ งด ้วยความเร ็วจนกระทั ่งอ ัตราการเต ้นของหัวใจเท ่าก ับ 60% ของอัตรา 

การเต้นของหัวใจสูงสุด กลุ่มที่  2 ว ิ ่ งด ้วยความเร ็วจนกระท ั ่งอ ัตราการเต ้นของ 

หัวใจ เท่ากับ 70% ของอัตราการเต้นของหัวใจส ูงส ุด กลุ่มที่  3 ว ิ ่ งด ้วยความเร ็ว 

จนกระท ั ่งอ ัตราการเต ้นของหัวใจเท ่าก ับ 80% ของอัตราการเต้นของหัวใจส ูงส ุด 

และกลุ ่มที ่  4 ว ิ ่ งด ้วยความเร ็วจนกระท ั ่งอ ัตราการเต ้นของหัวใจเท ่าก ับ 90% 

ของอัตราการเต้นของหัวใจส ูงส ุด ใช้ เวลาฝ็ก 4 วันต่อลับตาหั เป ็นเวลา 6

สับดาหั  ทำการทดสอบสมรรถภาพการทำงานของห ัวใจและการหายใจ รดยการ 

หาบริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด อ ัตราการเต้นสูงส ุดของหัวใจ อ ัตราการ เต้น 

ของหัวใจขณะพัก และการเบลี ่ยนแบลงบร ิมาณงานก่อนและหลังการทดลอง ผล 

บรากฎว่า

1. รบรแกรมการออกกำลังกายที ่ทำให้อ ัตราการเต้นของห ัวใจ 

เท่ากับ 70-90% ของอัตราการเต้นของหัวใจส ูงส ุด จะช่วยลดอ ัตราการเต ้น 

ของหัวใจขณะพักและอัตราการ Iต้นสูงสุดของหัวใจ รวมทั ้ง เพิ ่มความสามารถ

ในการทำงาน

2. รบรแกรมการออกกำลังกายท ี ่จะทำให้ เร ิ ่มม ีผลต่อการเ บลี ่ยน 

แบลงของอ ัตราการ เต้นของหัวใจขณะพัก อัตราการ เต ้นสูงส ุดของหัวใจและการ 

ใช้ออกซิเจนสูงสุด ได้นั ้นต้องเป็นรบรแกรมที ่ทำให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู ่ใน 

ระดับที ่ เหนีอกว่า 70% ของอัตราการเต ้นของหัวใจสูงส ุดเล ็กน้อย

3. รบรแกรมการออกกำลังกายที ่ทำให้ เร ิ ่มม ีการเบล ี ่ยนแบลง 

บร ิมาณงานต้องเป ็นรบรแกรมที ่ทำให้อ ัตราการเต้นของหัวใจอยู ่ในระดับ 70% ของ 

อ ัตราการ เต้นของหัวใจสูงสุด

วอร์แชม (Worsham, 1972) ได้ทำการว ิจ ัยเร ื ่อง ผลของ 

ความถี ่ในการฝ็กที ่ม ีต่อสมรรถภาพทางกายบางด้านของนักสืกษาชาย กลุ ่มตัวอย่าง
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เป็นนักสืกษาชายจำนวน 40 คน มีอายุระหว่าง 18-24 ปี แบ่งกลุ ่มตัวอย่างออก 

เป็น 3 กลุ ่ม บระกอบด้วยกลุ ่มควบคุมหนึ ่งกลุ ่ม และกลุ ่มทดลอง 2 กลุ่ม กลุ่ม 

ทดลองที ่  1 ฝึก 4 วันต่อสับคาห และฝึกวันละ 10 นาที กลุ ่มทดลองที ่  2 ฝึก 2 

วัน ต่อสับดาหและฝึกวันละ 20 นาที ทุกกลุ ่มฝึกรดยการถีบจักรยานวัดงานไห้

อัตราชีพจรเท่ากับ 75% ของชีพจรสูงสุด ทฯการฝ ึกเป ็นเวลา 6 สับดาห์ ผล 

บรากฎว่า การฝึกของกลุ ่มทดลองทั ้ง 2 กลุ ่ม ทำไห้ เกดการพัฒนาสมรรถภาพของ 

ระบบไหลเวียนและพบว่าผลการฝึกของกลุ ่มทดลองทั ้ง 2 กลุ ่ม ไม่แตกต่างกัน

วอร์ด (Ward, 1986) ได ้ทำการว ิจ ัยเร ื ่อง "สมรรถภาพ 

ของระบบไหลเวียนรลหิตในกิจกรรมของนักคืกษามหาวิทยาลัยแห่งร ัฐเทนเนสชี ่  

(Tennesse s t a t e  U n i v e r s i t y ) "  นักสืกษาที ่ เข้าร่วมการทดลองมีตั ้ งแต่ชั ้น 

ปิท่ี 1 ถึงระดับบัณฑิตวิทยาลัย ทดสอบสมรรถภาพของระบบไหลเว ียนรดยไช้การ 

ทดสอบเดินหเอวิ ่ ง 12 นาที ของคู เบอร์  ทำการทดลอง 4 สับดาห่ ๆ ละ 4 วัน 

รดยฝ็กไนชั ่งรมงพลสืกษา ส่วนกลุ ่มควบคุมไห้ เข้าเร ียนไนชั ่วรมงเคหศาสตร์

สำหรับความวิตกกังวลนั ้นยังแยกออกเป็น 2 พวก คือพวกที ่มีระดับความวิตกกังวล 

ส ูงและต่ำ ผลการวิจัยพบว่า การฝ็กแอรรบิคทำให้ทั ้งระดับสมรรถภาพของระบบ 

ไหลเว ียนและความวิตกกังวลเบลี ่ยนแบลงไบอย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ .05

สรุบ จากงานวิจ ัยทาง 

ระบบไหลเวียนสรุบได้ว ่า เป็นการวิจัย

กลุ ่มควบคุม กลุ ่มตัวอย่างมีทั ้ง เพศชายแ 

ระยะ เวลาในการฝึกอยู ่ระหว ่าง 4-8 

-90% ของอัตราการเต ้นของหัวไจสูงส ุ  

5-30 นาที ความถี ่ของการฝ็กมีตั ้งแต่  1 

ของการออกกำลังกาย เช่น การวิ ่ง กา 

ของงาน ความถี ่  และระยะ เวลาในกา 

สมรรถภาพการจับออกชิเจนสูงส ุด อัตรา

ค้านการออกกำลังกายกับความอดทนของ 

เชีงทดลอง บระกอบด้วยกลุ ่มทดลองและ 

ละเพศหญิง ม ีอายุระหว่าง 12-35 ปี 

สับดาหั ความหนักของงานมีตั ้งแต่  50%

ค ระยะเวลาไนการฝึกแต ่ละคร ั ้ งม ีต ั ้ งแต ่  

-5  วันต่อสับดาหั ตัวแบรต้น ม ีทั ้ งบระเภท 

รฃี ่จักรยาน ไนนัสแควร์ เทสตั  ความหนัก 

รออกกำลังกาย ส่วนตัวแบรตามมักได้แก่  

การเต้นของหัวไจ ความดันรลหิต เบอร ์ -

เซ็นต่ไขมันในร่างกาย และความแข็งแรงของกล้ามเนั ้อ
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อย่างไรก็ตามเป็นที ่น ่าส ังเกตว่า การออกกฯล ังกายท ุกบระเภท 

มีผลต่อการพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียน ซึ ่งข็ ้นอยู ่กับความหนักของงาน

ระยะเวลารนการฝ ็ก  และความถี ่ในการฝึก นอกจากน ยังอาจสร ุบได้ว ่าการออก 

กๆลังกายที ่ม ีความหนักของงานบระมาณ 60% ของอ้ตราการเต้นของหัวใจส ูงส ุด 

สามารถพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียน ส ่วนระยะเวลาในการฝ ึก ถ้าใช้ 

ระยะ 6-8 สับดาหั  จะทฯให้การฝึกครั ้งละ 5,10 หรือ 20 นาที มีผลต่อสมรรถ 

ภาพการจับออกชิเจนสูงสุดไม่แตกต่างกัน

สฯหรับความถี ,ของการฝึก สรุบได้ว่าการฝึก 3 วัน ต่อสับดาหั 

ม ีผลต่อสมรรถภาพการจับออกชิเจนสูงสุดมากกว่าการฝึก 1 วันต่อสับดาหั และมี  

ผลเท่ากับการฝึก 5 วันต่อสับดาหั

2 .2  งานวิจ ัยทางด้านการออกกำลังกายและสุขภาพจิต 

-  งานว ิจ ัยในบระเทศ

บ ร ะ เว ศ  ป็ยะฐากูรกานต่  ( 2531 ) ได ้ทำการว ิจ ัยเร ื ่องผลของ 

การฝึกแอใรบิดแดน1ชิที ่ม ีต ่อสมรรถภาพทางกายคัดสรรและความวิตกกังวลแบบสเดท 

ในนักสิกษาหญิง กลุ ่มตัวอย่าง เป็นนิสิตอาสาสมัครที ่พักอยู ่  ณ หอพักหญิงจุฬาลงกรณ์ 

มหาวิทยาลัย ช้ันปีท่ี 1-5 อายุ 18-23 ปี ซ ึ ่งไม ่ได ้ออกกำล ังกายเป็นบระจำ

จำนวน 29 คน ตัวแบรด้านสมรรถภาพทางกายคัดสรรประกอบด้วยน้ำหนักของ 

ร ่างกาย- อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความดันใลหัตชิสรตสิค ( S y s t o l i c )  

ความดันรลหัตไคแอสรตลิค ( D i a s t o l i c )  และเบอร ์ เซ ็นตไขมันของร ่างกาย 

ซึ ่งใช้วิธีวัดไขมันใต้ผิวหนัง ส ่วนความวิตกกังวลตามสถานการณ์หรือแบบสเตท ใช้ 

แบบสปีลเบอร์ เกอร ์และคณะ

การฝึกแอรรปีคแดนซ็จะฝึกเป ็นเวลา 3 สับดาหัๆละ 1 ชั ่วรมง 

หลังจากสินสุดรบรแกรมการฝึก จ ึงทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายและว ัตความ 

วิตกกังวลตามสถานกาณณ์อีกครั ้ ง

ผ ล ก า ร ว ิ จ ั ย พ บ ว ่ า
1. ค่าเฉลี ่ยน้ำหนักของร่างกาย อ ัตราการเต้นของหัวใจขณะ 

พักความดันรลหัตชิสรตลิค ( S y s t o l i c )  และเบอร์ เซ ็นตไขมันในร่างกายทั ้งก ่อน
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และหลังการฝึกแอรรบิคแดน'ช รความแตกต่างกันอย่างมีนัยสฯคัญทางสถิติที ่ระดับ 

.01 แต่พบว่า ความดัน'โลหิตไดแอสโตลิค ( D i a s t o l i c )  ทั ้งก่อนและหลังการ 

ฝึกแอรรบัคแดนชไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสๆคัญที ่ระดับ .01

2. ค่าเฉลี ่ยความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ทั ้ งก่อนและหลัง 

การฝ็กแอรรบิคแดนซ์มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสๆคัญทางสถิติที ่ระดับ .01

ภาสวรรพ พ้นธุมะบฯรุง (2535) ได้ทฯการว ิจ ้ยเร ื ่อง ผลของ 

การเข ้าร ่วมไนรบรแกรมการออกกฯล ังกาย และรบรแกรมนันทนาการ ท่ีมีต่อ

ความว ิตกกังวลของผู ้ต ิดเชอรรคเอดส์  กลุ ่มตัวอย่างเป็นผู ้ติดแอรรคเอดส ์  เพศ 

ชายไนระยะที ่  1 ของชมรมเพื ่อนวันพุธ รรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์และคลีนัคนิรนาม 

สภากาชาดไทย ที ่อาสาสมัครเข้าร ่วมการวิจ ัยจฯนวน 20 คน ก่อนการทดลอง 

ได้ม ีการทดสอบความวิตกกังวล รดยไช้แบบทดสอบของสปิลเบอร์  เกอร่  ( S p i e l -

b e r g e r )  ฉบับภาษาไทยแล้วนๆคะแ

group )  แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ 10 คน 

ผู ้ 'วิจัยสร้างฃํ ้น รบรแกรมบระกอบด้วย 

กับที ่ใช้ความหนัก 70% ของอ ัตราการเ 

ไนการฝึก 10 สับดาหั  ๆ ละ 2 ว ัน ๆ  

รดยไห้ร ่วมรบรแกรมกิจกรรมนันทนากา 

ทฯการทดสอบความวิตกกังวล แล้วนฯข้ 

เอสพ ี เอสเอสเอ ็กฃ ์  ( S t a t i s t i c a l  

V e rs io n  X ะ SPSS*) หาค่าเฉลี ่ย 

ต่างของค่า เฉลี ่ยด้วยค่าที  ( t - t e s t )

นนมาจัดกลุ ่มรตยวิธีจับกลุ ่ม (Matched

กลุ่มที่  1 ฝึกออกกๆลังกายตามรปรแกรมที ่  

2 กิจกรรมคือ เดิน วิ ่ งและขี ่จักรยานอยู ่  

ด ้นของหัวไจสูงสุดของแต่ละบุคคลไช้ เวลา 

ละ 30 นาที กลุ่มที่  2 กลุ ่มนันทนาการ 

รตามที ่ผู ้วิจัยสร้างฃ็ ้น หลังการทดลองได้  

อม ูลท ี ่ได ้มาว ิ เคราะห ์ด ้วยรบรแกรมสๆแจร ูบ 

Package f o r  the S o c ia l  Sc iences 

ส์วนเบี ่ยง เบนมาตรฐาน ทดสอบความแตก

ผ ล ก า ร ว ิ จ ั ย พ บ ว ่ า
1 . ค ่าเฉลี ่ยของความวิตกกังวลก่อนและหลังการทดลองของก 

ลุ ่มออกกๆลังกาย แตกต่างกันอย่างมีนัยสๆคัอุ )ที ่ระดับ .05

2. ค่า เฉลี ่ยของความวิตกกังวลก่อนและหลังการทดลองของก 

ลุ ่มนันทนาการ แตกต่างกันอย่างมีนัยสๆคัญที ่ระดับ .05



39

3 . ค่า เฉลี ่ยของความวิตกกังวลหลังการทดลองรร;หว่างกลุ ่ม 

ออกกฯลังกาย และกลุ ่มนันทนาการ แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ .05

-  ง า น ว ิ จ ั ย ไ น ต ่ า ง ย ร ะ เ ท ศ

นอรัร ีส, คาร่รรล และโคชารัน ( N o r r i s ,  C o r r o l  and 

Cochrane, 1990) ไค้ทฯการวิจ ัยเร ื ่อง ผลของการฝึกแบบแอรรบิคและแอนนา 

โรบิคที ่ม ีต่อสมรรถภาพทางกาย ความดันโลหิต และบ้จจัยทางจิตวิทยาที ่ เกี ่ยวกับ 

ความเคร ียดและความส ุข จากการสืกษาผู ้ เข ้าร ับการทดลอง ชิ ่ งเป็นชายจฯนวน 

77 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มที่  1 ฝ ึกการออกกฯลังกายแบบแอโร บิคจฯนวน 

28 คน กลุ่มที่  2 ฝ ึกการออกกำลังกายแบบแอนนาโรบิค จำนวน 24 คน กลุ่มที่  3 

เป็นกลุ ่มควบคุม จำนวน 25 คน ทำการฝึก 10 สัปดาห์ โดยว ัดระดับสมรรถภาพ 

อ ัตราการเต ้นของหัวไจ ความดันโลหิต และแบบรายงานเก ี ่ยวก ับความเคร ียด

ด้วยตนเองและแบบวัคความสุขทั ้งก ่อนและหลังการฝึก ผลปรากฎว่า กลุ ่มทดลองที ่  

1 มีการพัฒนาแบบรายงานที ่ เก ี ่ยวข้องก ับความเคร ียดและความส ุขด ้วยตนเองมาก 

กว่ากลุ ่มที ่  2 และกลุ ่มทดลองทั ้ง 2 กลุ ่มมีการพัฒนาระดับสมรรถภาพฃนขํ ้นอย่างมี  

นัยสำคัญเมื ่อเปรียบเทียบกับกลุ ่มควบคุม

ชอลโควา, มาล ี ,  ไชโครา และจาโครเบค (S o lc o y a ,  

Ma ly ,  Sykora and Jakoubek, 1990) ได ้ทำการว ิจ ัยเร ื ่อง ผลของการ 

ออกกำลังกายต่อสภาวะทางจ ิตไจของคนไข้โรคหัวไจ กลุ ่มตัวอย่าง เป็นชาย 8

คน หญิง 4 คน ชิ ่งท ุกคนได้ เข้าร ่วมกิจกรรมเกี ่ยวกับสมรรถภาพทางกายภายหลัง 

การผ่าดัดหัวไจ เป ็นระยะเวลา 2 สัปดาห์ ผลปรากฎว่าผู ้ เข ้าร ับการทดลองมี  

ความรู ้สืกที ่ เป็นสุขเพิ ่มฃํ ้น และมีความวิตกกังวลลดลงอย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ .05

เค ร เม อ ร ,  ไนยแมน และล (Cramer, Nieman and Lee, 

1991) ได ้ทำการว ิจ ัยเร ื ่อง ผลของการออกกำลังกายที ่ม ีความหนักระดับปาน

กลางต่อปัจจัยจิตวิทยาทางด้านความสุข และภาวะอารมณ์ไนผู ้หญิง ผู ้ เข้ารับการ 

ทดลองเป็นหญิง จำนวน 35 คน ม ีอายุระหว่าง 25-45 ปี กลุ ่มทดลองมี



จฯนวน 18 คน และกลุ ่มควบคุม มีจำนวน 17 คนไห้กลุ ่มทดลองฝ็กเดินเร ็ว 5-45 

นาที ต่อสับดาห้  เป ็นเวลา 15 สับดาห้ ทำการวัดจิตวิทยาทางด้านความสุข

ด้วยแบบวัดจิดับบลิวบี  ( GWB) แบบวัดความเคร ียด ( S t a t e - t r a i t  a n x i e t y  

i n v e n t o r y )  และใพรพายค ออพ มูด สเตท ( P r o f i l e  o f  m oods ta te )  

ผลบรากฎว่า ผลของการออกกำลังกายที ่ม ีความหนักระดับปานกลางทำ,ไห้คะแนนที ่  

ได้จากแบบวัดจิดับบลิวบี  ( GWB) เพิ ่มข็ ้นอย่างมีนัยสำคัญ และทำไห ้ความเคร ียด 

ลดลงอย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ .05

นอร ี เวล ,  มารีดิน และชาลามอน ( N o r v e l l ,  M a r t i n  and 

Salamon, 1991) ได ้ทำการว ิจ ัยเร ื ่อง ผลของการออกกำลังกายแบบแอรรบีค 

ของหญิงวัยกลางคนที ่มีต่อปัจจัยทางจิตวิทยาและสรีรวิทยา ผู ้ เข ้าร ับการทดลอง

เป็นหญิงวัยกลางคน จำนวน 43 คน มีอายุเฉลี ่ย 58. 9 บี แบ่งผู ้ เข้าร ับการ 

ทดลองเป ็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่  1 ฝ็กออกกำลังกายแบบแอไรบีค กลุ่มที่  2 เป็นกลุ ่ม 

ควบคุม ไม่ต้องทำการฝึก ทำการทดลองเป ็นระยะเวลา 12 ลับดาห ว ัคสมรรถ- 

ภาพทางกายและปัจจัยทางด้านจิตวิทยาก่อนและหลังการฝึก ผลบรากฎว่าการออก 

กำลังแบบแอไรบีคมีผลต่อภาวะสุขภาพมาก แต่ไม่มีผลต่อปัจจัยทางจิตวิทยา

เพลแฮม และคามแพคนา (Pelham and Campagna, 1991) 

ได ้ทำการว ิจ ัยเร ื ่อง ผลของการออกกำลังกายต่อคนไข้ที ่ เป็นไรคชิไซฟืเนีย

( S c h iz o p h r e n ia )  รดยทำการสืกษาเป็นกรณี (Case s tu d y )  ไนคนไข้ 3 

คน เพศชาย 2 คน อายุ 21 บี และ 37 บี ตามลำดับ และเพศหญิง 1 คน 

อายุ 33 บี ส ืกษาจากการสำรวจผลทางด้านสร ีรว ิทยา จิตวิทยา และสังคม 

รดยไช้แบบสอบถามและสัมภาษณ์ ผลบรากฎว่า สมรรถภาพทางกายและปัจจ ัยทาง 

ด้านจิตวิทยาสุขภาพเพิ ่มข็ ้น

ดีวอสัพ (D e w o l f ,  1992) ได้ทำการว ิจ ัยเร ื ่อง ผลของระดับ 

ของการออกกำลังกาย และเพศ ที ่มีต่อความ'ซึมเศร้าและความวิตกกังวลกลุ ่มตัว 

อย่าง เป็นนักสิกษาจากมหาวิทยาลัย จำนวน 160 คน ทุกคนต้องทำการทดสอบ

40
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ด้ วย. เทเลอร์  แมนิหิเลท แอนไชเอทที  ส เ กล (The t a y l o r  m a n i f e s t
a n x i e t y  s c a l e )  แบบทดสอบเ  
d e p r e s s i o n  i n v e n t o r y )  ผลบร 
สฯคัญมากกว่ า เพศและความถี ่ ไนการ  
ช ี มเศร ้ าและความว ิ ตกก ั งวล และ

บค ดี เพรสชัน อินเวนทอรี  (The b e c k  
ากฎว่ า ระด ั บของการออกกำล ้ งกาย มีความ 
ที ่ จะทำไห้ เก ิ ดการเบล ี ่ ยนแบลงทางด ้ านความ  
พบว่ ากลุ ่ มที ่ ม ี ความถี ่ ไนการออกกำลั งกายมาก

บานกลางและน้ อย มี ความวิ ตกกั งวลลดลงอย่ างมี นั ยสำคั ญ เมื ่ อเบรี ยบเที ยบกั บ 
กลุ ่มควบคุม และยั งพบอีกด้ วยว่ า กลุ ่ มที ่ ม ี ความหนั กของการออกกำลั งกายอยู ่ ไน
ระดั บสู งจะมี ความวิ ตกกั งวล และความชี มเศร้ าน้ อยกว่ ากลุ ่ มที ่ ม ี ความหนั กของการ 
ออกกำล ั งกายระด ั บบานกลาง และต่ ำ  รวมทั ้ งมากกว่ ากลุ ่ มควบคุมด้วย

นอรี ส,  คา ร โ ร ล  แ ล ะ โ ค เ ค ร น  ( N o r r i s ,  C a r r o l l  and  
C o c h r a n e ,  1994 ) ได ้ ทำการว ิ จ ั ยเร ื ่ อง  ผลของการออกกำล ั งกายต่ อบั จจ ั ย  
ทางจ ิ ตว ิ ทยาที ่ เก ี ่ ยวข้ องก ั บความเคร ี ยด และความสุ ข ผู ้ ได้ ร ั บการทดลองมี จำนวน 
80 คน บระกอบด้วยกลุ ่ มทดลอง และกลุ ่ มควบคุม ไห้ กลุ ่ มทดลองฝึ กการออกกำลั ง  
กายแบบแอโรบิ คที ่ ม ี ความหนั กของงานระดั บบานกลาง และให้ ฝึ กความอ่ อนตั วด้ วย 
โดยฝึ กครั ้ งละ 2 5 - 3 0  นาที ทำการฝึ ก 2 ครั ้ งต่อลับคาหิ  เ ป ็ นเวลา  10 ลับดาหิ  
และทำการว ั ดสมรรถภาพ อ ั ตราการเต ้ นของห ั วใจ ความตันโลหิต และแบบ
รายงานความเคร ี ยดและความส ุ ขด ้ วยตนเองก ่ อนและหล ั งการฝ ึ ก  ผลบรากฎว่ า
การออกกำล ั งกายมี ผลดี ต ่ อบั จจ ั ยทางจ ิ ตว ิ ทยาที ่ เก ี ่ ยวข้ องก ั บความเคร ี ยดและความสุ ข

เ บ อ ร เ ก อ ร ,  โ อ เ ว น  และแมน ( B e r g e r ,  Owen and Man,  
1 9 9 3 )  ได ้ ทำการว ิ จ ั ย เร ื ่ อง  ผลของการออกกำล ั งกายท ี ่ ม ี ต ่ อน ั กว ่ ายน ้ ำชาวเชค-  
โ ก ส โ ล ว า เ ก ี ย  และนั กว ่ ายน้ ำชาวสหรั ฐ ะ การออกกำล ั งกาย  และบั จจ ั ยทางด้ าน 
จิ ตวิ ทยาที ่ ทำไห้ เก ิ ดความผาสุ ข ผู ้ ร ับการทคลอง เป็นนักสืกษาหญิงจำนวน 70 คน 
ที ่ ลงทะเบี ยนเร ี ยนว ่ ายน้ ำ  หรือ ลงทะเบ ี ยนเร ี ยนในว ิ ชาท ั ่ วไบ โดยให้นักสืกษาที ่  
ลงทะเบ ี ยนเร ี ยนว ่ ายน ้ ำ  เป็นกลุ ่มทดลอง และนั กสื กษาที ่ ลงทะเบี ยนในวิ ชาทั ่ วไบ 
เป็นกลุ ่มควบคุม ผ ู ้ เข ้ าร ั บการทดลองทุ กคนต้ องทำการทดสอบด้ วยโพรพายค ออพ 

มีด สเตท (The p r o f i l e  o f  mood s t a t e )  ก ่ อนและหลั งการทดลองเมื ่ อ
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เบรียบเทียบกับกลุ ่มควบคุมของตนเอง ผลบรากฎว ่า น ักว ่ายน ้ำชาวเซค'โกส ืโล
าา  เก ียม ีการเบล ี ่ ยนแบลงทางอารมณ์มากกว ่าน ักว ่ายน ้ำชาวสหร ัฐ และบรากฎว ่า
นักว่ายน้ำทั ้ง 2 บระเทศมีการพัฒนาทางด้านอารมณ์ เพิ ่มข็ ้น

เบฬเทื รีท ( B e f f e r t ,  1 99 3 )  ได ้ ทำการว ิ จ ั ย เร ื ่ อง  ผลของ 
การร ั กษาอาการซึ มเศร ั าของว ั ยร ุ ่ นตอนต้ น ด ้ วยการออกกำล ั งกายแบบแอโรบ ี ค
โดยใช ้ แบบบระเม ี นผลคั ดเล ื อกนั กเร ี ยนมั ธยมสื กษาเกรด 7 แ ล ะ เ ก ร ด  8 หลัง 
จากนั ้นหนึ ่ งเดื อนได้ ทำการคั ดเลื อกนั กเร ี ยนอี กครั ้ งหนึ ่ ง โ ด ย ใ ช ้ ร ี โ น ล ั ด แ อ โ ด เ ล ส -  
เชนท ดเพรสชั น สเกล (The r e y n o l d s  a d o l e s c e n t  d e p r e s s i o n  s c a l e  
เท ื อจำแนกภาวะทางด้ านอารมณ์ ซึ มเศร ้ า  นักเรี ยนที ่ มี คะแนนเหนื อเกณฑ์ ในการ
คัดเลื อกครั ้ งแรกและครั ้ งที ่  2 เป็นผู ้ ได้ ร ั บการคั ดเลื อกให้ เป็ นผู ้ ร ั บการทดลง ชี่ง 
มีจำนวน 29 คน หลั งจากนั ้ นจ ึ งให้ ผ ู ้ เข ้ าร ั บการทดลองเข้ ากลุ ่ มทดลองและกลุ ่ ม
ควบคุม โดยให ้ กล ุ ่ มทดลองออกกำล ั งกายแบบแอโรบิ ค ครั ้ งละ 20 นาที เป็น 
เ วลา  3 ครั ้ งต่ อลับดาห้  ทำการทดลองบระมาณ 6 สับดาห ผลบรากฎว่ า 12.8% 
ของน ั กเ ร ี ยนเ กรด 8 และ 12.4% ของน ั กเร ี ยนเกรด 7 มีคะแนนเฉลี ่ ย 
เหนื อเกณฑ์ ของแบบวั ดอาการซึ มเศร ้ า  และพบว่ านั กเรี ยนหญิ งมี การพั ฒนามากกว่ า 
นั กเร ี ยนชาย

ไบเคอร ี  ( B i d d l e ,  1993 ) ได ้ ทำการว ิ จ ั ย เร ื ่ อง  เ ด ็ ก ,  การ  
ออกกำล ั งกาย และสุขภาพจึต ะ การออกกำล ั งกายและปั จจ ั ยทางจ ิ ตว ิ ทยาที ่ ทำให้  
เกี ดความสุ ข การว ิ จ ั ยนึ ่ ม ุ ่ งส ื กษาเฉพาะความเชื ่ อมั ่ นในตั วเองและความสนุ กสนาน 
ผลบรากฎว่ า ผ ู ้ เข ้ าร ั บการทดลองมี สมรรถภาพทางกาย ความเชื ่ อมั ่ นในตนเอง  
และมีการพัฒนาทางด้ านอารมณ์ เพิ ่ มเนอย่ างมีนั ยสำคัญที ่ ระดับ . 05

ดูแมน (Duman,  1 99 3 )  ได ้ ทำการว ิ จ ั ย เร ื ่ อง  การออกกำล ั ง  
กายแบบแอโรบี คและอาการซึ มเศร ้ าในนั กส ื กษาหญิ ง เ ป ็ นเวลา  6 สับดาห้  กลุ ่ม 
ทดลอง เป็นนักสีกชาหญิงจำนวน 23 คนช ี ่ งลงทะเบ ี ยนเร ี ยนการออกกำล ั งกาย
แบบแอโรบี คในชั ้ นเร ี ยนครั ้ งละ 1 ชั ่ วโมง เป ็ นเวลา  3 ครั ้ งต่อลับดาห้  กลุ ่ม
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ควบคุมบระกอบด้วยนักสีกษาหญิง จ0วนวน 25 คน ซึ ่ งเรี ยน-วิชาจิตวิทยาเบํ ้ องต้น 
และกลุ ่ มอี กกลุ ่ มหนึ ่ งซึ ่ งไม่ ได้ เร ี ยนการออกกำลั งกายแอใรปี คไนชั ้ นผู ้ ร ั บการทดลอง  
ทุกคนต้องทำแบบสอบ เบค ดี เพรสชั ่น อี เวนทอรี  (The b e c k  d e p r e s s i o n  
i n v e n t o r y )  และไพรพายด ออพ มูด สเตท (The p r o f i l e  o f  mood
s t a t e s ) และทำการทดสอบระดั บของสมรรถภาพทั ้ งก ่ อนและหลั งการทดลองด้ วย 
แบบทดสอบ พอเรสทร ี  สเต็บ เทสต ออฬ แอรรบิค แคพาชิต (The f o r e s t r y  
s t e p  t e s t  o f  a e r o b i c  c a p a c i t y )  ผลบรากฎว่ า กลุ ่มทัง 3 กลุ ่ม ไม่มี 
คะแนนที ่ ทำไห้ อาการชิ มเศร ้ าลดลง

สรุบ จ าก ร ายง านการว ิ จ ้ ยทาง ด ้ านการออกกำล ั งกายและ
สุขภาพจิต สรุบได้ ว่ า เป ็ นงานวิ จ ั ยเช ิ งทดลอง ซึ ่ งบระกอบด้วยกลุ ่ มทดลอง และ 
กลุ ่มควบคุม นอกจากน็ ้ ย ั งมี แบบสอบถาม และแบบทดสอบต่ าง ๆ เช่น แบบวัค 
ความวิ ตกกั งวล แบบว ั คอาการช ิ มเศร ้ า  กลุ ่ มตั วอย่ างมี ทั ้ งเพศชายและเพศหญิ ง 
และไนงานว ิ จ ั ยบางเร ื ่ อง  กลุ ่ มตั วอย่ างก็ เป็นคนไข้  เช่น เป็ นไรคหั วไจ หรือ เป็น 
ไรคจิ ต ตัวแบรด้น ม ั กเป ็ นการออกกำล ั งกายแบบแอโรป ี ค ส่ วนตัวแบรตาม
มักเป็ นบั จจั ยทางด้ านจิ ตวิ ทยาที ่ เก ี ่ ยวข้ องกั บความเครี ยด ความวิ ตกกั งวล ความ 
ชิ มเศร ้ า  และความสุ ข ซึ ่ งผลการว ิ จ ั ยส่ วนไหญ่ แสดงไห้ เห็ นว ่ าการออกกำลั งกายมี  
ผลต ่ อการลดความเคร ี ยด ลดความวิ ตกกั งวล ลดอาการช ิ มเศร ้ าและทำไห้ ช ี ว ิ ตมี  
ความสุขเพิ ่มฃ็ ้น

2 . 3  งานวิ จ ั ยทางด้ านการฝึ กสมาธิ ก ั บผลที ่ เก ิ ดฃํ ้ นกั บร ่ างกายและจิ ตไจ
-  งานว ิ จ ั ยไนบระ เ ทศ
กรรณิการ์  รั กขุมแก้ว ( 2524  ) ได ้ ทำการว ิ จ ั ย เร ื ่ องผลของ  

สมาธ ิ การเจร ี ญภาวนาตามแนวว ิ ชาธรรมกายท ี ่ ม ี ต ่ อเวลาบฎิกริ ยาตอบสนองแบบง ่ าย  
และเช ิ งซ้ อน โดยกลุ ่ มตั วอย่ างเป็นนักเรี ยนหญิงชั ้นมัธยมสืกษาปิที ่  3 โ ร ง เ ร ี ย น
สตรีอับสรสวรรค์  อาย ุ ระหว ่ าง 1 6 - 1 7  ปี จำนวน 20 คน ที ่ ไม่ เคยผ่ านการบฎ็บ้ตั  
สมาธิ แนวใดมาก ่ อน แบ่ งออก เป็น 2 กลุ ่ม ๆ ละ 10 คน ให้กลุ ่ มที ่ ฝ็ กสมาธิ เป็น 
กลุ ่มทดลอง ฝึกสมาธิ แนววิ ชาธรรมกายที ่ สำนั กว ั คบากน้ ำภาษี เจร ิ ญ สับดาห็ละ
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5 วัน บระมาณวันละ 20 นาที เ ป ็ นเวลา  8 สับดาห คื กษาความก้ าวหน้ าของ  
สมาธ ิ รดยการทดสอบการเบล ี ่ ขนแบลงศ ั กยไHฟ้ าไนคลื ่นสมองของมือถน้ดต่อแสง มี 
ระยะเ ด ื อนด ้ วยเส ื ยงระหว ่ าง  2 - 7 7  วินาที แบบทดสอบมี  3 แบบ คื อการทดสอบ 
เวลาบฎิ กร ิ ยาเช ิ งช ้ อนแบบ 1 มีสัญญาณไพ 3 ตวง การทดสอบเ วลาบฎ ิ กร ิ ยา เช ิ ง  
ซ้อนแบบ 2 มีสิง เร ้ า  เป็นสัญญาณไพ 3 ดวง กำหนดดวงไพดวงไดดวงหนิ ่ งไห้
ผู ้ ทดสอบต้องตัดสินไจและตอบสนองต่อสัญญาณที ่ ถู กต้อง การทดสอบกระทฯก่ อนการ  
ทดลอง สับดาห์ที ่  4 และ 8 ของการทดลองและนฯข้ อมู ลที ่ ได ้ ไบว ิ เคราะห์ หาค่ า  
เฉลี ่ ย ส่ วนเบี ่ ยงเบนมาตรฐานและทดสอบค่ าที ่  ผลการวิจั ยพบว่ า

1. ไนสับดาห์ที ่  8 พบว่ า มีการเบลี ่ ยนแบลงศักยไพฟ้ าเพิ ่ มขํ ้น 
ทั ้ งกลุ ่มควบคุมและกลุ ่มทดลองอย่ างมีนัยสฯคัญที ่ ระดับ . 01  ค ่ า เฉล ี ่ ยเบอร ิ เซนดั ส  
มาธิของกลุ ่ มทดลองมากกว่ ากลุ ่ มควบคุ มอย่ างไม่ มี นั ยส0าคัญ

2.  ไ นสับดาห์ที่  8 กลุ ่มผู ้ ฝ็ กสมาธิ มีบฎิกริ ยาตอบสนองเร ็ วขํ ้ น
ค ื อ เ ว ล า บฎิกร ิ ยาตอบสนองแบบง ่ ายจาก . 4 4 8  วินาที เป็น . 3 4 4  วินาที  เ วลา  
บฎิกร ิ ยาตอบสนองแบบเช ิ งซ้ อนแบบตั วเล ื อกหลายตั วจาก . 5 7 0  วินาที  เป็น . 4 5 3  
วินาที แ ล ะ เ ว ล า บฎิกริ ยาตอบสนองเชิ งซ้ อนแบบตั วลวงบระกอบสัญญาณที ่ กำหนด
จาก . 5 8 5  เป็น . 3 9 4  วินาที เมื ่ อเบร ิ ยบเที ยบกั บเวลาของกลุ ่ มทดลองชี ่ งมี ผล 
ตังนั้  เ ว ล า บฎิกร ิ ยาตอบสนองแบบง ่ ายจาก . 4 4 4  วินาที เป็น . 3 9 5  วินาที  เ วลา  
บฎิกร ิ ยาตอบสนองเช ิ งซ้ อนแบบตั วเล ื อกหลายตั วจาก . 5 9 4  ที ่ กำหนดจาก . 5 8 9  
วินาที เป็น . 5 0 8  วินาที  จะเห็ นไต้ ว ่ า  กลุ ่ มผู ้ ฝ็ กสมาธิมี การแสดงบฎิกริ ยาตอบ 
สนองดีกว่ ากลุ ่ มควบคุมอย่ างมีนั ยสำคัญที ่ ระตับ . 0 1 ,  . 01  และ . 01  ตามลำตับ

ชมซิ่น สมบระเสร ิ ฐ ( 2525  ) ได ้ ทำการสื กษาว ิ จ ั ยเร ื ่ องผลของ  
การฝึ กสมาธิ ต่ อระตั บความวิ ตกกั งวล รดยไช้กลุ ่ มตั วอย่ าง เป็ นนั กสื กษาคณะวิ ทยา-  
ศาสตร์ ปิที ่  1 มหาวิทยาลั ยมหิดล ปีการสืกษา 2 5 2 4 - 2 5 2 5  อาย ุ ระหว ่ าง 1 7 - 2 1  
ปี รดยฝึ กอานาบานสดื สมาธิ  และทำการทดสอบความวิ ตกกั งวลด้ วยแบบทดสอบ
ความว ิ ตกก ั งวลเฉพาะสถานการณ์ และเฉพาะต ั ว ( S t a t e - t r a i t  a n x i e t y
i n v e n t o r y )  ไต้มี การจดบั นทึ กจำนวนครั ้ งของการฝึ กสมาธิ ของนั กคื กษา หลัง 
ร ะ ย ะ เ ว ล า ก า ร ฝ ึ ก  3 เดือน ไต้กลุ ่ มตั วอย่ าง 3 กลุ ่ม ตามจำนวนการฝึ กสมาธิ
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คือ กลุ ่มนักคืกษาที ่มาฝึกสมาธิรดยมีระยะเวลาการฝึกมากกว่ าร้อยละ 75 กลุ่ม 
นักสืกษาที ่มาฝึกสมาธิร้อยละ 5 0 - 75  และกลุ ่มนักสืกษาที ่ ไม่ได้ ฝึกสมาธิ  นฯข้อมูล 
มาวิ เคราะห์  รดยการทดสอบค่ าที  ( t - t e s t )  และค่ าเอพ ( F - t e s t )

ผ ล ก า ร ว ิ จ ั ย พ บ ว ่ า
1.  ระดั บความว ิ ตกก ั งวลแบบสเตทและเทรทของกล ุ ่ มต ั วอย ่ าง

ท้ัง 3 กลุ ่ม ก่ อนการฝึ กอานาบานสติ สมาธิ ไม่ มี ความแตกต่ างกั นอย่ างมื นั ยสฯคั ญ
ที ่ระดับ . 05

2.  ระดั บความวิ ตกกั งวลแบบสเตรทของกลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ ง 3 กลุ่ม 
หลั งการฝึ กอานาบานสติสมาธิ ไม่มีความแตกต่ างกันอย่ างมีนั ยสฯคัญที ่ ระดับ . 0 5

3 .  ระดั บความวิ ตกกั งวลแบบเทรทของกลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ ง 3 กลุ ่ม 
หลั งการฝึ กอานาบานสติ สมาธิ มี ความแตกต่ างอย่ างมี นั ยสำคั ญที ่ ระดั บ . 0 5

ชูชีพ อุสารห ( 2 5 2 6 )  ได ้ ทำการวิ จ ั ย เรื ่ อง ผลของการ  
ฝึ กหะฐะรยคะที ่ มี ต ่ อคะแนนสั มฤทธผลทางการเร ี ยนเทนนิ ส กลุ ่ มตั วอย่ างเป็นนัก
เร ี ยนชาย จำนวน 30 คน แบ่ งกลุ ่ มตั วอย่ างออกเป็ น 3 กลุ ่ม ๆ ละ 10 คน แต่ 
ละกล ุ ่ มม ี ความสามารถไนการเร ี ยนร ู ้ ท ั กษะทางกลไก (Mot or  e d u c a b i l i t y )
ไม่ แตกต่ างกั นและกำหนดไห้ เป็ นกลุ ่ มทดลองที ่  1 กลุ ่มทดลองที ่  2 และกลุ ่ มควบคุม 
ไห้ ทุ กกลุ ่ มฝึกการเล่นเทนนิส เ ป ็ นเวลา  ร สับดาห์ ๆ ละ 3 ว ั น ๆ  ละ 90 นาที  
โดยไห้กลุ ่ มทดลองที ่  1 ฝึ กหะฐะโยคะทุ กวั น (เว ้ นว ั นอาทิ ตย์ )  วันละ 45 นาที  
ควบคู ่ ก ับการเล่นเทนนิส กลุ ่มทดลองที ่  2 ฝ ึ กหะฐะโยคะวั นเว ้ นว ั นๆละ 45 นาที  
ควบคู ่ ก ั บการเล่ นเทนนิ ส กลุ ่ มควบคุมฝึกการ เล่นเทนนิส เ พ ี ยงอย ่ างเด ี ยว ทำการ  
ทดสอบความสามารถในการเล ่ นเทนนิ สของทุ กกลุ ่ มไนปลายสั บคาห์ ที ่  2 , 4 , 6  และ 
8 ตามลำดั บ ด้ วยแบบทดสอบความสามารถในการดี ล ู กหน้ ามื อ และการดี ลู กหลั ง 
ม ื อของโบเออร ี -ม ิ ล เลอร ้  นำข้ อมู ลที ่ ได ้ จากการทดสอบมาว ิ เคราะห์ ความแบรบรวน 
แบบทางเด ี ยวและทดสอบความแตกต่ างเป ็ นรายค ู ่ ตามว ิ ธ ี ของ นิ วแมน-คูล

ผ ล ก า ร ว ิ จ ั ย พ บ ว ่ า
กลุ ่มทดลองที ่  1 ม ี คะแนนส้ มฤทธผลทางการเร ี ยนเทนนิ สสู งกว ่ า  

กลุ ่มทดลองที ่  2 และกลุ ่ มควบคุม อย่ างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ ระดับ . 0 5
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ศรีธรรม ธนะภูมิ และคณะ ( 2 5 2 6 )  ได้ทฯการวิจั ย เรื ่ องผล 
ของการทฯสมาธิ ต ่ อความจฯและบุ คลิ กภาพ ‘โดยไซ้กลุ ่ มตั วอย่ างเป็นนักสิกษา
มหาวิทยาลัยปีที ่  1 จฯนวน 67 คน ชาย 13 คนและหญิง 54 คน อาย ุ ระหว ่ าง  
1 8 - 2 1  ปี แบ่ งนักสิกษาเป็นกลุ ่ มฝึกสมาธิ  42 คน และกลุ ่ มไม่ฝึ กสมาธิ  25 คน 
กลุ ่ มฝึ กสมาธิ ทำการฝึ กสมาธิ ไนพุ ทธศาสนาด้ วยวิ ธ ี อานาบานสติ ครั ้ งละ 1 ชั ่ วโมง 
ส้บดาห์ละ 5 วัน เป ็ นเ วลานาน 3 เดื อน รวมการฝึกทั ้ งหมด 55 ครั ้ ง นักสิกษา 
ทำการทดสอบความจำโดยไซ้ การทดสอบติ จ ิ ทชิ มบอล ( D i g i t  s y m b o l )  และ 
การทดสอบบุ คลิ กภาพโดยไซ้ การทดสอบIอ็ มพี ไอ ( M P I - M a u d s l e y  P e r s o n a l i t y  
I n v e n t o r y )  ก ่ อนและหลั งการทำสมาธ ิ ครบ 3 เดือน นำคะแนนเฉลี ่ ยของผล 
การทดสอบทั ้ ง 2 คร ั ้ งมาเบรี ยบเที ยบกั นทั ้ งภายไนกลุ ่ มฝึ กสมาธิ และระหว่ างกลุ ่ ม 
ฝึกสมาธิกับกลุ ่มควบคุม

ผ ล ก า ร ว ิ จ ั ย พ บ ว ่ า
พบว่ าไนกลุ ่ มที ่ ฝ็ กสมาธิบ่อยเฉลี ่ ย 3 า - 4 9  ครั ้ ง (มากกว ่ า  50% 

ของจำนวนครั ้ งทั ้ งหมด) มีความจำเฉพาะหน้ าดืฃนอย่ างมีนั ยสำคัญที ่ ระดับ . 05
สํวนบุคลิกภาพนั ้น ลั กษณะความมั ่นคงของอารมณ์มากขํ ้นอย่ างมีนั ยสำคัญที ่ ระดับ. 05  
เฉพาะไนกลุ ่ มฝึ กสมาธิ บ่ อยเฉลี ่ ย 48 ครั ้ ง (หรื อมากกว่ า 75% ของจำนวนครั ้ ง  
ทั ้ งหมด) สํ วนลั กษณะบุ คลิ กภาพไนด้ านการแสดงออกมากหรื อน้ อยไม่ มี การ เบลี ่ ยน 
แบลง

ดวงไจ กสานติ กุ ล,  จิ ระภา สุทธิ พ้นธีและพวงร้อย วรกุล 
( 2527  ) ได ้ ทำการว ิ จ ั ยเร ื ่ องผลของการฝึ กสมาธิ ต ่ อสุ ขภาพจิ ต โดยการว ั ดเ บร ี ยบ  
เท ี ยบระดั บอารมณเศร้ า  การวิจ ั ยนั ้ ได้ จากผลของการฝึ กสมาธิ บฎิ บั ติ ธรรมของ
เ ยาวชนอาย ุ  1 5 - 2 5  ปี จำนวน 136 คน ไนภาคฤดู ร ้ อน บระจำปี  พ . ศ . 2527  
ณ ศูนย์ พุทธจักรบฎิบั ติธรรม จั งหวัดบทุมธานี  โดยไซ้ แบบทดสอบวั คอารมณเศร้ า  
( C e n t e r  f o r  E p i d e m i o l o g y  ร t u d i e s - D e p r e s s i o n  S c a l e )  หรือ 

ชิ อ ี เอส-ด ี  (CES-D)  ช ี ่ งบระกอบด้ วยคำถาม 20 ข ้ อเก ี ่ ยวก ั บระดั บอารมณเศร้ า  
ไนความร้ สื ก ความคัด พฤติกรรม แ ล ะ อ า ก า ร ท า ง ก า ย  โดยเป ็ นคำถามแบบนิ เสธ  
( n e g a t i v e )  16 ข้อ และคำถามแบบนิ มาน ( p o s i t i v e )  4 ข้อ ไซ้คะแนน



47

เท่ ากับ 16 เป็นจุดตัดที ่ บ่ งช็ ้ ว ่ ามีอารมณ์ เศร้ าเมื ่ อคะแนนสู งกว่ า 16 ชีนไป ผู้ ฝ็ก 
สมาธิ เป็ น ผู ้ ตอบแบบสอบถามเองก่ อนและหลั งการอบรมฝ็ กสมาธ ิ เพื ่ อเบร ื ยบเที ยบ 
สภาพอารมณ์

ผ ล ก า ร ว ิ จ ั ย ไ ด ้ ท บ ว ่ า
เฉลี ่ ยของคะแนน ช ี อ ี เอส-ด ี  ลดลงอย่ างมี นั ยสฯคั ญหลั งการอบ 

รมฝึกสมาธิ  จฯนวนธรรมทายาทที ่ คะแนน ชี อ ี เอส-ดี  ต่ฯกว่ า 16 เพิ ่ มจาก 81 
คนเป็น 106 คนและธรรมทายาท 52 คน คะแนนสู งกว่ า 16 ลดเหลื อ 20 คน 
แสดงว ่ าการอบรมธรรมทายาท รดยการฝ็ กสมาธ ิ และปฏิ บั ต ิ ธรรมเป็ นกๆหนดเวลา  
1 เดือน ช่ วยลดอารมณ์ทุกข์ ไจได้จริ งมีผลรห้สุขภาพจิตหรือความรู ้ สื กต่อชี วิตทั ่ วไบ 
ดีขน และเป็ นที ่ น่ าสั งเกตว่ าธรรมทายาทที ่ ก ่ อนการฝึ กสมาธิ มี คะแนน ช ี อ ี เอส-ด ี  
สู งกว่ า 16 มีจฯนวนสูง ถึง 52 คน (ร้ อยละ 3 8 . 4 2 )  บ ่ ง เ ทา เยาวชนท ี ่ มา
เข ้ าร ่ วมรครงการน่ าจะเป็ นผู ้ ม ี อารมณ์ Iศร ้ าไนอั ตราค่ อนข้ างสู ง

เม ื ่ อด ู รายละเอ ี ยดการเปล ี ่ ยนแบลงของคะแนน ช ี อ ี เอส-ด ี  พบว่ า 
การนั ่ งสมาธิทฯ'ไห้คะแนน ชี อ ี เอส-ดี  ลดลงอย่ างมีความสัมพันธ์กับพื ่นฐานอารมณ์  
ของผู ้ ฝ็ก น่ันคือ ผู ้ ที ่ ไม่สบายไจมีอารมณ์ เศร้ า การฝึ กสมาธิจะไห้ผลดีขํ ้ นกว่ าครึ ่ ง 
หน่ึง ตรงข้ ามไนกลุ ่ มผู ้ ที ่ มี จ ิ ตไจสบายไร้ ก ั งวลจะมี เพี ยงบางคนที ่ คะแนนกลั บสู งมาก 
กว่ า 16 จึ งสรุ ปได้ ว ่ าการฝึ กสมาธิ จะช่ วยลดอารมณ์ ทุ กข์ ไจไปได้ ไนคนส่ วนไหญ่  
แต่ ไนบางคนที ่ มี พื ่ นฐานอารมณ์ ไม่ ไคร่ จะสุ ขไจรุ นแรงอาจจะไม่ ได้ ผล เท่ าที ่ ควร

ภาคภูมิ  ร ั ตนรรจนากุล ( 2527  ) ได ้ ทฯการว ิ จ ั ยเร ื ่ องผลของ  
การฝ ึ กสมาธ ิ ก ั บเวลา บฏิ กร ิ ยาไนการเร ิ ่ มออกวิ ่ งระยะสั นของนั กเร ี ยนหญิ งระดั บ 
มัธยมคื กษาตอนบลาย รดยมีกลุ ่ มตั วอย่ าง เป ็ นนั กเร ี ยนหญิ งจากรรงเร ี ยนสารคาม  
พีทยาคม จ ั งหวั ดมหาสารคาม ที ่ มี อายุ ระหว่ าง 1 5 - 1 8  ป็ ที ่ มีระดับสมาธิ  1 0 - 2 0  
ไมรครรวลื ท จฯนวน 60 คน แบ่ งออกเป็ น 2 กลุ่ม นๆกลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ งสองกลุ ่ ม 
ไปทดสอบเวลาบฏิ กร ิ ยาไนการเร ิ ่ มออกว ิ ่ งระยะส ั น รดยไช ้ เคร ื ่ องจ ั บเ วลาอ ี เล ็ ค  
รทรนัค เริ ่ มออกวิ ่ งคนละ 3 ครั ้ ง รดยไช ้ ระยะเต ื อน 2 . 0 0  วินาที  แล้ วหาค่ า  
เฉล ี ่ ยของเวลาเร ิ ่ มออกว ิ ่ งระยะสั นเป ็ นว ิ นาที  นๆกลุ ่ มทดลองไปฝึกสมาธิด้ วยวิธี
อานาบานสต ิ เป ็ นเวลา  8 สัปดาห์ ว ั ดค่ าสมาธิ ของกลุ ่ มควบคุ มและกลุ ่ มทดลองไน
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สัปดาห์ที่  8 รดยใช้ เครื ่ องคๆนวณเปอริ เชนดั ไทมีคอมพีว เตอรี  หลังจากนั ้นนๆกลุ ่ม 
ตัวอย่ างทั ้ งหมดมาทดสอบเวลาปฎิกริยาในการเริ ่มออกวิ ่ งระยะสันอีกครั ้ งหนึ ๋ งแล้ว 
นฯข้อมูลที ่ ได้ร้บทั ้ งหมดมาริ  เคราะห์ด้วยริธีการทางสถิติผลปรากฎว่ า

1 . เวลาปฎิกริยาไนการเริ ่มออกวิ ่ งระยะสันของนักเรียนหญิง 
ที ่ ได้ รับการฝ็กสมาธิต่ฯกว่ าเวลาปฎิกริยาทนการเริ ่มออกวิ ่ งระยะสันของนักเรียน 
หญิงที ่ ไม่ได้รับการฝึกสมาธิอย่ างมีนัยสๆคัญที ่ระดับ .01

2.  ค่ าสมาธิของนักเรียนหญิงที ่ ได้ รับการฝ็กสมาธิจะสู งกว่ าค่ า 
สมาธิของนัก เรียนหญิงที ่ ไม่ได้รับการฝึกอย่ างมีนัยสฯคัญที ่ระดับ .01

ผนทอง คีริพงษ์ ( 253 1 ) ได ้ ทฯการว ิ จ ั ยเร ื ่ อง ผลของการฝึ ก  
สมาธิ ตามแนวอานาบานสติ ที ่ ม ี ต ่ อความแม่ นยฯ'ในการยิ งประตู บาสเกตบอล รดยมี  
กลุ ่ มประชากรเป็ นนั กเร ี ยนหญิ ง ชั ้นมัธยมสืกษาปีที ่  3 รรง เร ี ยนวช ิ รธรรมสาธ ิ ต  
ปีการสืกษา 253 1 คัดเล ื อกเฉพาะผู ้ ท ี ่ ' ไม่ เคยฝึ กสมาธิ แนวใด ๆ มาก่ อนและนๆมา  
ลุ ่ มตั วอย่ างแบบง่ าย จากนั ้นนๆมาทดสอบความแม่ นยๆในการย ิ งประตู บาสเกตบอล  
เพื ่ อหาผ ู ้ ท ี ่ ม ี ความสามารถในการย ิ งประตู บาสเกตบอลใกล ้ เค ี ยงก ั นจๆนวน 60 คน 
แบ่ง เป็น 4 กลุ ่ม ๆ ละ 15 คน รดยกลุ ่มที ่  1 ฝ ึ กสมาธ ิ เพ ี ยงอย ่ างเด ี ยว กลุ่มที่  
2 ฝ ึ กสมาธิ และฝึ กย ิ งประตู บาสเกตบอล กลุ่มที่  3 ฝ ึ กย ิ งประตู บาสเกตบอลเพี ยง  
อย ่ าง เด ี ยว กลุ่มที่  4 ไม่ ได ้ ร ั บการฝึ กใดๆให้ กล ุ ่ มตั วอย ่ างร ั บการฝึ กตามรบรแกรม 
การฝึ กสมาธิ  และการฝ ึ กย ิ งประต ู บาสเ กตบอลเป ็ นเวลา  8 สัปดาห์ วัดระดับคลื ่น 
แอลพา และทดสอบความแม่ นยๆในการย ิ งบระตู บาสเกตบอลของทุ กกล ุ ่ มก ่ อนและ 
หลั งการฝึ ก นๆข้ อมู ลที ่ ได้ มาวิ เคราะห์ ผล รดยการทดสอบค่ าที  ( t - t e s t )
ว ิ เ คราะห ์ ความแปรปรวนทางเ ด ี ยว ( One- way  A n a l y s i s  o f  V a r i a n c e )  
และการทดสอบความแตกต่ างระหว่ างคู ่ ด ้ วยว ิ ธ ี ของตู ค ี  ( T u k e y )

ผ ล ก า ร ว ิ จ ั ย ท บ ว ่ า
1 . ทุกกลุ ่มมีระดับสมาธิหลังจากฝึกสูงกว่ าก่อนการฝึกอย่ างมี  

นัยสๆคัญ ทางสถิติที ่ ระดับ .05
2.  กลุ่มท่ี 1 และกลุ ่มที่  2 มีระดับสมาธิหลั งจากการฝึกสู ง 

กว่ากลุ ่มที่  3 และกลุ ่มที่  4 อย่ างมีนัยสๆคัญทางสถิติที ่ ระดับ .05
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3 . ทุกกลุ ่มมีความแม่นยฯ'ในการยิง! เระตูบาสเกตบอลหลังจาก 
การฝึกสูงกว่ าก่อนการฝึกสมาธิมี นัยสำคัญทางสถิติที ่ ระดับ .05

4.  กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 และกลุ ่มที่  3 มีความแม่นยฯไนการ 
ยิงบระตูบาสเกตบอลสูงกว่ ากลุ ่มที ่  4 อย่ างมี นัยส0าคัญทางสถิติที ่ ระดับ .05

5.  กลุ่มท่ี 2 มีความแม่นยฯไนการยิ งบระดูบาสเกตบอลสูงกว่ า 
กลุ่มท่ี 1 อย่ างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ ระดับ .05

6.  กลุ่มท่ี 1 และกลุ ่มที่  3 มีความแม่นยำไนการยิ งบระดู  
บาสเกตบอลไม่แตกต่ างกันอย่ างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ ระดับ .05

7.  กลุ่มท่ี 2 และกลุ ่มที่  3 มีความแม่นยำไนการยิ งบระตู  
บาสเกตบอลไม่แตกต่ างกันอย่ างสำคัญทางสถิติที ่ ระดับ .05

นที เก็ ้ อกูลถิจ ( 2 5 3 1  ) ได ้ ทำการว ิ จ ั ยเร ื ่ อง  ผลของการฝ ึ ก  
อานาบานสติ สมาธิ ต ่ อสมรรถภาพของผู ้ ปวยหอบหื ดที ่ เก ิ ดจากการออกกำลั งกายกลุ ่ ม 
ตั วอย่ างที ่ คี กษาเมีนผู ้ ป่ วยโรคหืดซี ่ งมีอายุ ระหว่ าง 1 7 - 4 9  ปี จำนวน 2 1  คน มา 
ร ั บการร ั กษา ณ แผนกผู ้ ป ่ วยนอกอาย ุ รกรรมคณะแพทย์ ศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิ บดี  
มหาวิทยาลั ยมหิดล ระหว ่ างเด ื อนมี นาคม-พฤศจิ กายน 2 5 3 0  เสื อกตั วอย่ าง โดย 
เจาะจงตามคุณสมบัติที ่ กำหนด โดยเ ฉพาะอย ่ างย ิ ่ ง  เมื ่ อผู ้ ป่ วยผ่ านการทดสอบ
สมรรถภาพบอดภายหลั งออกกำล ั งกายบนเทรดมี ลด้ วย ไรที  มีนั พืค ฬรล มิ เตอร์  
แล้ วพบว ่ าม ี เบอร ์ เซนต่ ที ่ ลดลงไนค่ าอ ั ตราการไหลออกของอากาศสู งส ุ ด (% f a l l  
i n  P E F R ) มากกว ่ าร ้ อยละ 1 5  และค่ าทดสอบที ่ ได้นํ ้ ถี อเมีนผลทดสอบสมรรถภาพ 
บอดของกลุ ่ มตั วอย่ างไนสับดาหืที ่  1 ของการสื กษา ผู ้ วิ จั ยได้แบ่ งผู ้ป่ วยเมีน 2 กลุ ่ม 
โดยการสมั ครไจของผู ้ ป ่ วยร ่ วมกั บการพิ จารณาเบอร ์ เซนต่ ที ่ ลดลงไนค่ า  พี อี เ อพ 
อาร์  ไห้ อย ู ่ ไนช่ วงไกล้ เค ี ยงก ั นโดยแบ่ งเมี นกลุ ่ มทดลองจำนวน 10 คน เมีนกลุ ่มที ่  
ได้ ร ั บการร ั กษาด้ วยยาร ่ วมกั บการฝึ กอานาบานสติ สมาธิ  โดยผู ้ ป่ วยได้ ร ั บการฝึ ก
สมาธิ เมี นกลุ ่ มจากผู ้ เช ี ่ ยวชาญ และเม ี นรายบุ คคลจากผ ู ้ ว ิ จ ั ยเม ี นเวลา 1 6  สับดาห้  
ส่วนกลุ ่มควบคุม จำนวน 11 คน เมี นกลุ ่ มที ่ ได้ ร ั บการรั กษาด้ วยยาตามบกติ  เมื ่อ 
ครบ 16 สับดาห้ ผู ้ ว ิ จ ั ยได้ ทำการทดสอบสมรรถภาพบอดของกลุ ่ มตั วอย่ างทั ้ งสอง 
กลุ ่ มอีกครั ้ งด้ วยวิธี การเดิม
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N  ล ก า ร ว ช ั ย พ บ ว ่ า
ไนสั บด า ห่ท่ี 1 ของการสื กษาสมรรถภาพบอดของกลุ ่ มตั วอย่ าง  

ทั ้ งสองกลุ ่ มแตกต่ างกันอ ย ่ า ง ไม่มีนัยสฯคัญท า ง สถิติที ่ ระดับ . 0 5  แต่ ,ไนสับดาห่ที่  16 
ของการคื กษาพบว่ ากลุ ่ มทดลองมี สมรรถภาพบอคดี กว ่ าไนสับดาห่ที ่  1 และกลุ ่ มควบ 
คุมอย่ างมีนัยสฯคัญทางสถิติ ที ่ ระดับ . 05  และ . 01  ตามลำดั บ ไนขณะที ่ สมรรถภาพ 
บอดของกลุ ่ มควบคุมไนร ะหว ่ างสับดาห่ที่  1 และ 16 มี ความแตกต่ างก ั นอย ่ างไม่ มี 
นัยสำคัญทางสถิติที ่ ระดับ . 0 5

วิไล ชินธ!,นศ และคณะ ( 253 1 ) ได ้ทำการว ิจ ัย เร ื ่อง  ผลของ 
การฝึกสมาธิต่อระดับคอรติชอลไนรลหิต การท ำงาน ของระบ บ ไห ล เว ีย น ‘โลหิต
ระบบหายไจ และร ีแอคชันไทมี กลุ ่มตัวอย่างแบ่งออกเป็นกลุ ่มควบคุมบระกอบ
ด้วยนิสิตแพทย์  ปีท่ี 3 คณะแพทย์ศาสตวีจ ุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เพศชาย อายุ  
2 0 - 2 5  ปี ไม ่ เคยสนไจการทำสมาธ ิมาก ่อนจำนวน 30 คน และกลุ ่มทดลอง
บระกอบด ้วยธรรมทายาทผ ู ้  เข ้าร ่วมรครงการอบรม ธรรม ทายาท และอุบสมบทหมู่  
ภาคฤดูร้อนปี  พ . ศ . 2 530  ณ ว ันพระธรรมกาย จังหวัดบทุมธานี  อาย ุระหว ่าง  
2 0 - 2 5  ปี จำนวน 52 คน กลุ ่มนจะเป็นนักสืกษาที ่ไม่ เคยฝึกสมาธิมาก่อนและไน 
ช ่วง เช ้าฝ ึกสมาธ ิแนวว ิชาธรรมกายว ันละ 4 ชั ่วรมง ทุกวันติดต่อกันนาน 2 เคีอน 
ซ ึ ่ งจากการบระ เม ินผลการนั ่งสมาธิตามข้อมูลจากแบบสอบถาม ( S u b j e c t i v e )  
สามารถแบ่งกล ุ ่มทดลองออกเป็น 2 กลุ ่มคือ กลุ ่มทดลองเอ ซึ ่งเป็นกลุ ่มที ่สามารถ 
นั ่ งสมาธิได้ขั ้นบานกลางถึงชั ้นสูง มีความสงบไนไจขณะนั ่งสมาธิ  และสามารถ
กำหนดควงแก้วได ้ท ุกคร ั ้ งของการนั ่ งสมาธิ  ส่วนอีกกลุ ่มคือกลุ ่มทดลองปี  ซึ ่ งเป็น
กลุ ่มที ่สามารถนั ่งสมาธิได้ขั ้นต่ำถึงบานกลาง ม ีความสงบและรู ้ส ีกสบายเวลานั ่ ง
สมาธิ  สามารถกำหนดดวงแก้วได ้บ ่อยคร ั ้ งแต ่ไม ่ท ุกคร ั ้ งของการนั ่ งสมาธ ิ

ผ ล ก า ร ท ด ล อ ง พ บ ว า
1. ระดับคอรติชอลไนรลหิตไนกลุ ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่าง 

มีนัยสำคัญทางสถิติ  เม ื ่อตรวจวัด 3 ครั ้ง ระยะห่างกันครั ้ งละ 3 สับดาห่ แต่ไน 
กลุ ่มทดลองเอ และปี  พบว่าไนช่วงหลังจากฝึกสมาธิ  3 สับดาห่ ระดับคอรติชอล 
านรลหิตลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  (p  < 0 . 0 1 )  ไนช่วงอุบสมทบหรีอหลัง
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ฝึกสมาธินาน 6 สับคาห์ พบว่าระดับอรีติชอลของกลุ ่มทดลองทั ้ง 2 กลุ่ม เพิ่มข็ ้น 
จากช่วงหลังฝ ึกสมาธิ  3 สัปดาห์ แต่ถ ้าเปร ียบเทียบก้บช่วงก่อนฝึกสมาธิพบว่า ‘ใน 
กลุ ่มทดลองเอ ย ังต่ฯกว่าอย่างมีน้ยสฯคัญทางสถิติ  (p  < 0 . 0 0 0 1 )  แต่ในกลุ ่ม
ทดลองบี  พบว่าระดับคอรีติชอลหลังฝึก 6 สัปดาห์ ไม่แตกต่างกับช่วงก่อนฝึกอย่าง 
มีนัยสำคัญทางสถิติ  แต ่ถ้ารวมทั ้งสองกลุ ่ม ( เอ + บ ี )  จะพบว่า ระดับคอรีตอชอลลด 
ลงกว่าช ่วงก่อนฝึกอย่างมีน้อยสำคัญทางสถิติทั ้งช่วง 3 สัปดาห์และ 6 สัปดาห์

2 .  ความดันรลหิตในกลุ ่มควบคุมไม่ เปลี ่ยนแบลงอย่างมีน้ยสำคัญ 
เมื ่อตรวจวัดทั ้ง 3 ครั ้ง ส์วนในกลุ ่มทดลองทั ้งเอ และบี  มีความดันใลหิตชีสรตลิค 
( S y s t o l i c )  และความดันรลหิตไดแอสรตลิค ( D i a s t o l i c )  ลดลงอย ่างม ี
นัยสำคัญทางสถิติ  ( P < 0 . 0 1 )  เม ื ่อเปรียบเทียบกับช่วงก่อนฝึกสมาธิและกลุ ่ม 
ควบคุม ในช่วงอุบสมบทหรือหลังฝึกสมาธิ  6 สัปดาห์ กลุ ่มทดลองเอ มีความดัน
รลหิตลดลงอย่างมีน้ยสำคัญทางสถิติ  ( P < 0 . 0 1 )  สำหรับกลุ ่มทดลองบี  ความดัน 
โลหิตเพิ ่มฃ็ ้นจากช่วงหลังฝึก 3 สับดาห์ แต ่ เมื ่อเปร ียบเทียบก่อนฝึกสมาธิพบว่า 
ย ังต ่ำกว ่าอย ่างมีน ้ยสำค ัญทางสถิต ิ  ( P < 0 . 0 5 )

3 . กลุ ่มทดลองทั ้ งสองกลุ ่มมีอัตราการ เด ้นของห ิวใจลดลงใน 
ช่วงหลังฝึกสมาธิอย ่างมีน้ยสำคัญทางสถิติ  ( p < 0 . 0 1 )  ในกลุ ่มเอและบีและเม ื ่อ 
เปรียบเทียบกับช่วงก่อนฝึกสมาธิและกลุ ่มควบคุม สำหรับกลุ ่มควบคุม การวัดทั ้ง 3 
ครั ้ง ไม่พบการ เปล ี ่ ยนแปลงอย ่างมีน ้ยสำค ัญเก ี ่ยวก ับอ ัตราการเด ้นของหัวใจ

4 .  หลังการฝึก กลุ ่มทดลองมีค่าความจุบอด ปร ิมาณของอากาศ 
ท ี ่ห ายใจ เข ้า -อ อ ก  ตามปกติ  ลดอย ่างม ีน ้ยสำค ัญ( p < 0 . 0 5 )  สำหรับปริมาณของ 
อากาศท ี ่หายใจเข ้าอย ่าง เต ็มท ี ่ลบด ้วยปร ิมาณของอากาศท ี ่หายใจเข ้า -ออกตามปกต ิ  
( I n s p i r a t o r y  r e s e r v e  v o l u m e )  และปร ิมาณของอากาศทหายใจออกอย ่าง  
เต ็มที ่ลบด ้วยปร ิมาณของอากาศที ่หายใจเข ้าออกตามบกติ  ( E x p i r a t o r y  r e s e r v e  
v o l u m e ) พบว่าไม่แตกต่างกันอย ่างมีน ้ยสำค ัญเมื ่อเปร ียบเทียบกับช ่วงก่อนการฝึก 
และหลักการฝึกสมาธิ

5 .  กลุ ่มทดลอง และกลุ ่มควบคุมมีค่าร ีแอคชั ่นไทม่ลดลงอย่างมี  
นัยสำคัญทางสถิติ  ( P < 0 . 0 1 )  แต่กลุ ่มทดลองเอ มีค่าลดลงมากที ่สุด (19% หลัง 
จาก 3 สัปดาห์ และ 23% หลังจาก 6 สัปดาห์) ส่วนกลุ ่มทดลองบี  มีค่าลดลง
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มากกว่ากลุ ่มควบคุม (13% หลังจาก 3 สัปดาห์ และ 20% หลังจาก 6 สัปดาห์) 
สฯหรับกลุ ่มควบคุมมีค่าลดลงน้อยที ่สุด (5% หลังจาก 3 สัปดาห์และ 7% หลังจาก 
6 สัปดาห์)

วิชิต คนีงสุขเกษม และคณะ ( 2 5 3 4 )  ได้ทฯการว ิจ ัย เร ื ่อง 
การ เปร ียบ เท ียบการว ิ ่ ง เหยาะก ับ การว ิ ่ งสมาธ ิ เก ี ่ ยวก ับ สมรรถภาพทางกายและ 
สมรรถภาพจิต กลุ ่มตัวอย่าง เป็นอาสาสมัครจฯนวน 50 คน อาย ุระหว ่าง  3 5 - 5 5  
ปี แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม รดยว ิธ ีล ุ ่มแบบเจาะจง คือ กลุ ่มควบคุม ได้แก่  กลุ ่มวิ ่ง 
เหยาะ และกลุ ่มทดลอง ได้แก่  กลุ ่มวิ ่งสมาธิ  แต ่ละกลุ ่มได้ร ับการฝึกเป็นระยะ 
เว ล า  10 สัปดาห์  ๆ ละ 3 ว ัน ๆ  ละ 30 นาที องค ่บระกอบของสมรรถภาพ 
กาย และสมรรถภาพจิตที ่ทฯการทดสอบก่อนและหลังการฝึก มีทั ้งหมด 23 ราย  
การ ซ ึ ่ งแบ ่งออกเป ็นองค์ประกอบของสมรรถภาพกาย 20 ร า ย ก า ร  ( 1 .  น้ฯหนัก 
ร ่า ง ก า ย  2 . เปอร ี เซนต่ไฃม ันรนร ่างกาย 3 . ความจุบอด 4 . ค ่า เวลาปฎ ิกร ิยา  
ตอบสนองแบบแสง 5 . ค ่ า เวลาบฎ ิกร ิยาตอบสนองแบบเส ืยง  6 . อ ัต ร าก าร เต ้น
ของมัวไจขณะพัก 7 . ความดันรลหิตชีสรตลิค ( S y s t o l i c )  8 . ความดันรลหิต
ไดแอสรตลิค ( D i a s t o l i c )  9 . ค ่าความสามารถไนการจ ับออกช ี เจนส ูงส ุด
1 0 . ปริมาณเม ็ดรลห ิตขาวรวม 1 1 .ปริมาณเม็ดรลหิตขาวชนัดนัวโทรพัล 1 2 . ปริมาณ 
เม็ดรลหิตขาวขนัดอิรอชิรนพิล 1 3 . บริมาณเม็ดรลหิตขาวขนัดรมรนไซห์  1 4 . ปริมาณ 
เม็ดรลหิตขาวขนัดล้มรฬไซท 1 5 .ความเข ้มข ้นของอีรมรกลบิน 1 6 . มีมารทครีต
17.ปร ิมาณคอเลสเตอรอลรวม 1 8 . ปร ิมาณคอเลสเตอรอลไนไลรปรบรดีนที่มี
ความหนาแน่นสูง 1 9 .อ ัตราส ่วนระหว ่างปร ิมาณคอเลสเตอรอลก ับปร ิมาณคอเลส- 
เตอรอลไนไล รปรบรตีนที ่มีความหนาแน่นสูง 2 0 . ปริมาณกลูรคสไนรลหิต) และ 
องค์ประกอบของสมรรถภาพจิตอีก 3 ร า ย ก า ร  ( 2 1 . ปริมาณคอรีติชอลรนรลหิต
2 2 . คลี ่นสมองขนัดแอลฟา และ 2 3 . แบบสอบถามสุขภาพจิต)

เม ื ่อทำการฝึกครบ 10 สัปดาห์แล้ว นำข้อมูลที ่ได ้มาว ิ เคราะห์  
เพี ่อสืกษา และเปร ียบเท ียบความแตกต ่างด ้วยค ่า  ' 'ที" และ การ ว ิ เค ร าะห ์ค ว าม  
แปรปรวนร่วมแบบทาง เตียว
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ผ ล ก า ร ว ิ จ ้ ย พ บ ว ่ า
1.  ผลการเปร ียบเท ียบก ่อนและหล ังการฝ ึกภายไนกล ุ ่ม

1 . 1  กลุ ่มว ิ ่ ง เหยาะ ม ีองค ์ประกอบของสมรรถภาพกาย
รดยส่วนรวมไม่แตกต่างก ัน แต่รดยส่วนย ่อยมีความแตกต่างกัน 9 ร า ย ก า ร
(รายการท ี ่  4 และ 7 แตกต่างกันอย่างมีนัยสฯคัญที ่ระดับ . 0 0 1 ,  รายการท ี ่  5 ,  
9 ,  13 และ 15 แตกต่างกันอย่างมีนัยสฯคัญที ่ระดับ . 0 5 )

1 . 2  กล ุ ่มว ิ ่ งเหยาะ มีองค ์ประกอบของสมรรถภาพจิต 
รดยส่วนรวมไม่แตกต่างก ัน

1 . 3  กลุ ่มวิ ่งสมาธิ  ม ีองค ์ประกอบของสมรรถภาพกาย
รดยส่วนรวมไม่แตกต่างก ัน แต่รดยส่วนย ่อยมีความแตกต่างกัน 9 ร า ย ก า ร
(รายการท ี ่  8 ,  15 ,  16 และ 17 แตกต่างก ันอย ่างมีนัยส0าคัญที่ระดับ . 0 0 1 ,  
รายการท ี ่  7 แตกต่างก ันอย ่างมีน ัยสำคัญที ่ระด ับ.05 )

1 . 4  กลุ ่มวิ ่งสมาธิ  ม ีองค ์ประกอบของสมรรถภาพจิต 
แตกต่างกัน 2 ร า ย ก า ร  ค ือรายการที ่  21 และ 22 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ 
ที ่ระดับ .05

2 .  ผลการเปร ียบเท ียบหล ังการฝ ึกระหว ่างกล ุ ่ม
2 . 1  กลุ ่มว ิ ่ งเหยาะและกลุ ่มว ิ ่ งสมาธิ  มีองค์ประกอบของ

สมรรถภาพกายรดยส่วนรวมไม ่แตกต ่างก ัน ซึ ่ งไม่ เป ็นไปตามสมมต ิฐานของการ
วิจัย แต่รดยส่วนย ่อยมีความแตกต่างก ัน 1 ร า ย ก า ร  (รายการท ี ่  4 แตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ . 0 5 )

2 . 2  กลุ ่มว ิ ่ งเหยาะและกลุ ่มว ิ ่ งสมาธิ  มีองค์ประกอบของ 
สมรรถภาพจิตรดยส์วนรวมไม่แตกต่างก ัน ซึ ่งไม่ เป ็นไปตามสมมติฐานของการวิจ ัย

สุรางค์  เมรานนที  ( 2 5 3 6 )  ได ้ทำการว ิจ ัย เร ื ่อง  ผลของการ 
ฝึกเจรีญสติบัฎฐาน 4 ที ่มีต่อความวิตกกังวลของนักกีฬา กลุ ่มตัวอย่างเป็นนักกรีฑา 
ชายท ี ่ม ีความสามารถต ่างก ัน 3 ระดับ คือ นักกรีฑาทีมชาติ  น ักกร ีฑาเยาวชน
ทีมสโมสรทหารอากาศ และนักกรีฑาทีมสถาบันราชภัฎเพชรบุร ีว ิทยาลงกรณ์  ไน 
พระบรมราชูปถัมภ์  จำนวน 2 6 ,  38 และ 25 คน ตามลำดับ ผู ้วิจัยได้ทดสอบก่อน
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รดยทดสอบตัวแบร 3 ตัวคือ คะแนนความวิตกกังวล เบอรี เชนต่คลี ่นสมอง เบตา 
และเวลาบฎ ิกร ิยาตอบสนอง นๆค่าที ่ได้มาจับคู ่ เป็นสองกลุ ่มแล้วลุ ่มเข้ากลุ ่มด้วยวิธี  
ล ุ ่มต ัวอย ่างแบบง่าย ได้จฯนวนตัวอย่าง'ในกลุ ่มทดลอง และกลุ ่มควบคุมกลุ ่มละ 9 
คน ดๆเนินการทดลองรดยให้กลุ ่มฝ ึกเจร ิญสติบัฎฐาน 4 สับดาห้  ๆ ละ 5 ว ัน ๆ  
ละ 30 นาท ี เป ็น เวลา 4 สับคาห้ และทดสอบภายหลังในสับดาห้ที่  4 นๆข้อมูลที่  
ได ้มาว ิ เคราะห้ความแบรบรวนพหุค ูณสองทาง ความแบรบรวนทางเด ียว  และ
ทดสอบความแตกต ่างรายค ู ่  ด้วยวิธีของ ตูกี ( เ อ )

ผลการว ิจ ัยพ บว ่า
1.  นักกรีฑาทีมชาติ  ท ีม เยาวชน และทีมสถาบันราชภัฎฯ มี 

ความวิตกกังวลแตกต่างกันอย่างมีนัยสๆคัญทางสถิติที ่ระดับ .0 5
2 .  นักกีฬากลุ ่มทดลองมีความวิตกกังวลลดลงอย่างมีนัยสๆคัญ 

ทางสถิติที ่ระดับ .0 5
3 .  นักกีฬาของกลุ ่มทดลองมีความวิตกกังวลน้อยกว่านักกีฬา 

กลุ ่มควบคุมอย่างมีนัยสๆคัญทางสถิติที ่ระดับ .05

-  งานว ิจ ัยในต ่างบระเทศ
วอล ้รคพ, ครีสแมน, ด า ร ัช ,ร ด เส น  และ แพรงค์  ( W o l r o v e ,  

K r e i s m a n ,  D a r r a g h ,  C o h e n ,  a n d  F r a n k ,  1 9 8 4 )  ไดทๆการว ิจ ัย เรอง  
ผลของฝึกสมาธิแบบที เอ ็ม ( T r a n s c e n d e n t a l  M e d i t a t i o n  ะ TM) ต่อการ 
หายใจ และการควบค ุมระบบหายใจ ( R e s p i r a t o r y  c o n t r o l )  กลุ ่มทดลอง 
เป็นผู ้ มีบระสบการณ์ในการฝึกสมาธิแบบที เอ ็ม ( TM) จๆนวน 16 คน และกลุ ่ม 
ควบคุม มีจๆนวน 16 คน เท่ากัน ผลบรากฎว ่า  กลุ ่มควบคุมไม่มีความแตกต่าง 
ไม ่ว ่า จ ะ เป ็น ก ารห ายใจภ ายใน  1 นาที ( M i n u t e  v e n t i l a t i o n )  หรีอลักษณะ 
ข อ งก าร ห าย ใจ  ( R e s p i r a t o r y  p a t t e r n )  ทั ้งขณะลืมตาหรือขณะหลับตา 
สๆหรับกลุ ่มทดลองนั ้นการหายใจใน 1 นาที ( M i n u t e  v e n t i l a t i o n )  ลดลง 
อย ่างม ีนัยสๆคัญรดยขณะลืมตาผู ้ได ้ร ับการทคลองหายใจบระมาณ 1 4 . 0  + 0 . 6  ครั ้ง 
/นาที  และขณะหลับตา (ระหว ่างทๆสมาธ ิ )  บระมาณ 1 2 . 4  + 0 . 6  คร ั ้ ง /นาท ี
ท ั ้ งนั ้ เนื ่องมาจาก ขณะทๆสมาธิบร ิมาณที ่หายใจเข ้าและออกแต ่ละคร ั ้ งจะลดลง ซ่ึง
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เป ็น ผ ล ม าจ าก ร ะ ยะ เว ล าท น ก าร ห า ยไ จ !น ล ง

ๆแวอรทเสน และบรูยา ( S e v e r t s e n  a n d  B r u y a  1 9 8 6 )  
ได้ทฯการว ิจ ัย เร ื ่องผลของการฝ ึกสมาธ ิและการออกกฯล ังกายแบบแอรรมิคที ่ม ีต ่อ 
คลื ่นไพฟ้าสมอง ผ ู ้ร ับการทดลองเป็นนักเร ียน พยาบาล จฯนวน 10 คน ‘โดยไห้  
น ักเร ียน 5 คน ฝ็กสมาธิทุกวัน และนักเร ียนอีก 5 คน ออกกฯลังกายแบบแอรรมิค 
ทุกวัน เป ็น เวลา  6 สัปดาห์ ผู ้วิจัย‘ใช ้แนบทดสยบความเคร ียด และบระเม ินผล 
การบร ับต ัวทางสังคม ทดสอบผู ้ เข ้าร ับการทดลองทั ้งก ่อนและหลังการฝึก ผลบรากฎ 
ว่า ไม่มีการเพิ ่มของคลื ่นแอลพาทั ้ง 2 กลุ่ม แต่คะแนนจากแบบทดสอบเพิ ่มขํ ้น 
แสดงไห้ เห็นว่า การฝ ึกสมาธ ิและการออกกๆล ังกายแบบแอรรม ิคช ่วยเพ ิ ่มความ
สามารถไนการเข ้าไจและความร ู ้ส ืกท ี ่ด ีต ่อการดฯรงช ีว ิต

ก าย ล อ ร ์ด ,  รอมี -จอห์นสัน, และทราวีส ( G a r  l o r d ,  O rm e -  
J o h n s o n ,  a n d  T r a v i s  , 1 9 8 9 )  ได ้ทฯการว ิจ ัย เร ื ่องผลของการฝ ึกสมาธ ิแบบ 
ที เอ็ม (TM) และการผ ่อนคลายกล้ามเนอแบบก ้าวหน้า  ( P r o g r e s s i v e  m u s c l e  
r e l a x a t i o n )  ท่ีมีต่อ อีอีจี ( EEG) ค ว าม เค ร ีย ด  และสุขภาพจิตของคนดฯ ผู้ รับ 
การทดลอง เป็นนักสืกษาจากวิทยาลัย จฯนวน 83 คน ทฯการทดสอบอีอีจี  ( EEG) 
ความด้านทานผิวหนัง ( SP ) แบบทดสอบสุขภาพจิต ( T e n n e s s e e  s e l f - c o n c e p t  
e m p e r i c a l  a n x i e t y  i n v e n t o r y )  และไอคิว ( I Q )  หลังจากนันจีงลุ ่มเข ้า 
กลุ่ม 3 กลุ่ม คือ กลุ ่มที ่ฝ็กที เอ็ม ( TM ) กลุ ่มฝ ึกการผ่อนคลายกล้ามเน็ ้อแบบก้าว 
หน้าหรือพีอารี  ( P R ) และกลุ ่มควบคุม หลังจากนั ้น 1 ปี จ ึงทฯการทดสอบอีกครั ้ง 
หนงพบว่า กลุ ่มฝึกที เอ็ม ( TM) และกลุ ่มฝ ึกการผ่อนคลายกล้ามเน็ ้อแบบก้าวหน้า 
( P r o g e s s i v e  m u s c l e  r e l a x a t i o n )  มีคะแนนสุขภาพจิตดีชีนอย่างมีนัยส,,าฅัญ 
นอกจาก!เกลุ ่มฝึกที เอ็ม ( TM) ย ังมีการเปลี ่ยนแบลงคลื ่นอีอีจ ึ  ( EEG) คือมีการ 
เพิ ่มของคลื ่นแอลฬาและธีตา ระหว่างสมองส่วนหน้า ( F r o n t a l )  และส่วนกลาง 
( C e n t r a l )  อย่างมีนัยสฯคัญที ่ระดับ . 0 5  ไนขณะที ่กลุ ่มฝึกพีอารี  ( PR) และกลุ ่ม 
ควบคุม ไม่ม ีการเปลี ่ยนแปลงคลื ่นไฬฟ้าสมอง
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คิสเตอรสัน และคสัน ( K e s t e r s o n  a n d  C l i n c h ,  1 9 8 9 )  
ได ้ทฯการว ิจ ัย เร ื ่อง  เมตะรบสัค เรท ( M e t a b o l i c  r a t e )  อ ัต ราการห ายไจ  
และภาวะหยุดหายไจชั ่วขณะ ( A p n e a )  ระหว ่างการฝ ึกสมาธ ิ  รดยตั ้งสมมุติฐาน 
ไว้ว ่ า การลดลงของเมตะรบส ัด  เรท ทฯไห้ เก ิดภาวะหยุดหายไจชั ่วขณะ ผู ้ วิจัย 
ได ้ว ัดปร ิมาณการใช้ออกชิ เจนและคาร ์บอนไดออกไชดีในกลุ ่มที ่ม ีประสบการณ์ไนการ 
ฝึกสมาธิแบบที เอ็มทั ้ง 3 กลุ่ม และกลุ ่มควบคุม 1 กลุ่ม (ไม ่ เคยฝ ึกสมาธ ิ )  การ 
วัดนํ ้กระทฯก่อน ระหว ่างและหล ังการฝ ึกสมาธ ิ  ชี ่งกลุ ่มควบคุม ก ็ทฯการว ัดเช ่น
เดียวกัน รดยว ัดขณะที ่ผ ู ้ เข ้ าร ับการทดลองผ่อนคลายรดยการหลับตา

กลุ ่มทดลองที ่ฝ็กสมาธิ  3 กลุ่ม ประกอบด้วย กลุ่มที่  1 ผ ู ้ เข ้ าร ับ 
การทดลองม ีการเบล ียนแปลงความถ ี ่ของการหายไจเล ็กน ้อย  ขณะฝึกสมาธิ  กลุ่มที่  
2 ผ ู ้ เข ้ าร ับการทดลอง ม ีความถ ี ่ข องการหายไจลดลงอย ่างช ัด เจน กลุ่มที่  3
ผ ู ้ เข ้ าร ับการทคลอง มีการหยุดหายไจชั ่วขณะ และม ีความถ ี ่ของการหายไจลดลงอ 
ย ่างช ัดเจนผลบรากฎว ่าไม ่ม ีการลดลงของปร ิมาณออกช ิ เจนไนทุกกล ุ ่ม จังสรุป
ได้ว่า การลดลงของเมตะรบส ัค  เรท ไม่ได ้ทฯไห้ เกิดภาวะหยุดหายใจชั ่วขณะ 
อย ่างไรก ็ตามปร ิมาณคาร ์บอนไคออกไชค และอ ัตราการหายไจม ีการ เปล ี ่ยนแปลง 
อย ่างช ัดเจนไนกลุ ่มฝ ึกสมาธิ เท ่าน ั ้น จ ังอาจกล ่าวได ้ว ่าการท ี ่อ ัต ราการหายใจ
ล ด ล งน ั ้น เก ิด จ าก ก ารห ายใจ เบ าล ง

เบนสัน, ม า ล ร อ ต ร า ,  รกลด้แมน, ราคอบ และฮอบกินส์  
( B e n s o n  M a l h o t r a ,  G o l d m a n ,  J a c o b s  a n d  H o r k i n s ,  1 9 9 0 )  ได้ท'‘า 
การว ิจ ัย  เร ื ่อง การเปล ี ่ยนแปลงเมตะรบส ัค และคลี ่นไฬฟ้าสมองขณะฝึกสมาธิแบบ 
พุทธศาสนา จากพระธ ิ เบต 3 รูป ในวัดที ่ สิขิม ประเทศอ ินเด ียวพบว ่า เมตะรบส ัช ิม 
ขณะพักเพิ ่มถึง 61% และต ่ฯลงได ้ถึง 64% และพบด้วยว่ามีคลื ่นแอลฬาและมีต์า 
บรากฎอยู ่บนสมองทั ้ง 2 ชิกไนรูปแบบเดียวกัน

เกล เดอร ์ร ลส,  เออร ์แมน, อาลสครอม และจารคบ ี  ( G e l -  
d e r l o o s ,  H e r m a n s ,  A h l s c r o m ,  a n d  J a c o b y ,  1 9 9 0 )  ไดทฯการว ิจ ัย  
เร ื ่อง การฝึกสมาธิแบบที เล ็ม และปัจจ ัยทางจ ิตว ิทยาที ่ เก ี ่ ยวก ับสุขภาพ ะ สืกษา
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เก ี ่ ยวก ับ การ I ข ้าร ่วมฝ ึกสมาธ ิแบบที เอ ็มไนระยะยาวและการฝ ึกสมาธ ิไนรบรแกรม 
ที เอ็ม-สิทธิ  ผ ู ้ เข ้ าร ับการทคลอง เป็นผู้ที่ มีบระสบการณการฝึกสมาธิแบบที เอ ็มไน
ระดับที ่แตกต่างกัน 2 กลุ่ม รวมทั ้งผ ู ้ เข ้ าฝ ึกสมาธิไนรบรแกรมทื เอ ็ม-ส ิทธิ  ได้ไซ้  
แบบสิบสวนด ้วยตนเองของเฮอร ัแมน ( S e l f - i n v e s t i g a t i o n  m e t h o d  o f  
H e r m a n s )  รห้ผู ้ร ับการทดสอบบฎิบัติ พบว่ากลุ ่มที ่ฝ็กสมาธิแบบทีเอ็มทั ้ง 3 กลุ่มมี 
คะแนนจากแบบทดสอบดีกว่ากลุ ่มควบคุม

ส ุดทรวง,  จ ินตเนสและวลูว ัน ( S u d s u a n g ,  C h e n t a n e z ,  
a n d  V e l u v a n ,  1 9 9 1 )  ทำการว ิจ ัย เร ื ่อง  ผลของการฝ ึกสมาธ ิ  ( B u d d h i s t  
m e d i t a t i o n )  ที ่มีต่อสารคอริติชอล และระดับรบรตีนรวม ความดันรลหิต อัตรา 
การ เต ้นของห ัวไจ ค ว ามจุบอ ด แ ล ะ เว ล า บฎิกิริยา กลุ ่มทดลอง และกลุ ่มควบคุม มี 
จำนวน 52 คน เพศชาย อาย ุระหว ่าง 2 0 - 2 5  ปี เช ่นเด ียวก ัน ผลบรากฎว ่า  
กลุ ่มทดลองมีระดับคอร์ตีชอลลคลงอย่างมีนัยสำคัญ ระดับรบรตีนรวมเพิ ่มข็ ้นอย่าง 
มีนัยสำคัญ ความดันรลหิตชีสรตลิค ( S y s t o l i c )  ความดันรลหิตไดแอสรตสิค 
( D i a s t o l i c )  อ ัตราการ เต ้นของห ัวไจ และเวลาบฎ ิกร ิยาลดลงอย ่างม ีน ัยสำค ัญ 

จากผลการทดลองน แสดงไห้ เห็นว่า การฝึกสมาธิ  มีผลต่อชีวเคมี  และการ 
เบลี ่ยนแบลงด้านสรีว ิทยา แ ล ะ ก า ร ล ด เ ว ล า บฎิกริยา

ฮูมี และอูมี  (Dhume a n d  D hu m e , 1 9 9 1 )  ได ้ทำการว ิจ ัย
เร ื ่อง ผลของเดกช ีรทรแอพเพตาม ีน ( D e x o a m p h e t a m i n e ) และการฝ ็กรยคะ 
สมาธิ  (Y o g i  m e d i t a t i o n )  ที ่มีผลต่อการควบคุมกล้ามเนํ ้อ เพ ื ่อไห้ เก ิดความ 
สมดุลขณะยืนอยู ่บนกระดานทรงตัว ( B a l a n c e  b o a r d )  รดยแบ่งผ ู ้ร ับการทดลอง 
ออกเป็น 3 กลุ่ม ดังน็้  กลุ ่มเอ ฝึกสมาธิ  กล ุ ่มป ีรห ้ร ับบระทานยาเดกช ีรทรเอพ- 
เพตามีน 5 - 1 0  มิลลกรัมก่อนการทดสอบ 1 ชั ่วรมง กลุ ่มชืไห้รับบระทานแลครทส 
แทนยา ( P l a c e b o )  กลุ ่มชีน็ ้ เป็นกลุ ่มควบคุม ผลบรากฎว ่า เมื ่อไห้ทดลองยืนบน 
กระดาน ท รงต ัว เป ็น เวลา  5 นาที พบว่า กลุ่มปี ม ีความสามารถไนการแสดง 
ออกลดลง 4 0 .6 %  เมื ่อเทียบกับกลุ ่มควบคุม ขณะที ่กล ุ ่มเอมีความสามารถไน
การแสดงออกเพิ ่มฃํ ้น 2 7 .8 %  ผลการทคลองน แสดงไห้ เห ็นว ่าแอฬเพตามีนไม่ได ้
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ช่วย เพิ ่มบระสิทธิภาพของงานและย ้งทำไห้ประส ิทธ ิภาพของงานลดลงด้วย ขณะที่  
การฝึกโยคะสมาธิทำให้ผ ู ้ฝ ็กม ีไจจดจ ่ออย ู ่ก ับงาน จ ึงช ่วยเพิ ่มประสิทธ ิภาพไนการ 
ทำงาน

วิจัย เร ื ่อง 
ผ่อนคลาย 
โทรมกราฬพิ ่

เ ฮอร์ชอค 
การเปลี ่ยนแปล

และคณะ ( H e r z o g  & 
งการเผาผลาญกล ูโคส

e t  a l .  1 9 9 1 )  ได ้ทำการ 
ขณะทำโยคะสมาธ ิ เพ ิ ่อการ

(Y og a  m é d i t  
( P o s i t r o n

a t i v e  r e l a x a t i o n )  โดยไซ้โพชิตรอน 
e m i s s i o n  t o m o g r a p h y )  หรอ พอืท

อ่ม๊สชัน 
(PET)

ว ัดอ ัตราการ 
โยคะสมาธิ

ผาผลาญกลูโคสที ่บริ เวณสมอง กลุ ่มควบคุมมีจำนวน 8 
(Y og a  m e d i t a t i o n )  และกลุ ่มทดลอง จำนวน 8

โยคะ Iพอความผ่อนคลาย (Y og a  m e d i t a t i o n  r e l a x a t i o n )  
กลุ ่มทดลองมีอ ัตราการเผาผลาญกลูโคสที ่บร ิ เวณสมองส่วนหน้า ( F r

คน ไห้บฎิบัติ 
คน ไห้ปฏิบัติ 
ผลปรากฎว ่า  

o n t  a 1) และ
ออฬชิบัทอล ( O c c i p i t a l )  
( B r a i n  m e t a b o l i s m )  ระ 
o u s n e s s )  ขณะปฏิบัติสมาธิ เ

เพิ ่มขืน ข้อมูลนั ้แสดงให้ เห็นเมตะบอลิชีมของสมอง 
หว ่างการ เปลี ่ยนแปลงภาวะของจิตสำนึก ( C o n c i -  
พ ือการผ่อนคลาย (Y og a  m e d i t a t i o n  r e l a x a 

t i o n )

จิน ( J i n ,  1 9 9 2 )  ได ้ทำการว ิจ ัย เร ื ่องประส ิทธ ิผลของไทเก ีก  
ก า ร เต ิน เร ็ว  การฝ ็กสมาธิ  และการอ่านหนังสือ ท ี ่ม ีต ่อการลดความเคร ียดของ 
จ ิตไจและอารมณ์  ส ่มผ ู ้ เข ้ าร ับการทดลองช ิ ่ งเห ็นชาย 48 คน และหญิง 48 คน
ลงไนกลุ ่ม 4 กลุ่ม ชิ ่งประกอบด้วย กลุ่มที่  1 ฝ ึกไทเกีก กลุ่มที่  2 ฝ ึก เต ิน เร ็ว  
กลุ่มที่  3 ฝึกสมาธิ  กลุ่มที่  4 ไห้อ่านหนังสือ โดยผู ้ เข ้าร ับการทดลองทุกกลุ ่มต ้อง 
ค ิดเลขไนไจและทำแบบทดสอบยาก  ๆ และได ้นำภาพยนต์ท ี ่ม ี เน ํ ้อ เร ื ่องเคร ียด  ๆ
มาฉายไห้ชม เพ ื ่อไห ้ เก ิดการรบกวนทางอารมณ์  หล ังจากนั ้นจ ึงไห้ผ ู ้ เข ้ าร ับการ 
ทดลองเข ้าฝ ึกตามกลุ ่มของตน ผลปรากฎว ่า ระด ับคอร ิต ิซอลไนน้ำลายลดลงอย ่าง 
มีนัยสำคัญและสภาวะทางอารมณ์มีการพัฒนาขํ ้น สำหรับกลุ ่มที ่ออกกำลังกายแบบ
ไทเกีกชิ ่ งเห็นการออกกำลังที ่ม ีความหนักปานกลางนั ้นพบว่า อ ัตราการเต ้นของห ัว  
ไจ ความดันโลหิต และคาติโคลามีนในบัสสวะ ( U r i n a r y  c a t  e c h o  1- a m i n e )
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ม ีการ เปล ี ่ยนแปลงใกล ้ เค ียงก ับผลท ี ่ได ้จากการ เด ินด ้วยความเร ็ว  6 ก ิรลเมตรต ่อ 
ชั ่วรมง และยังพบด้วยว่ากลุ ่มที ่ฝ ็กไทเก๊ก ความเคร ียดลดลงมากกว ่ากล ุ ่มท ี ่อ ่ าน 
หน ังส ือและมีความกระฉับกระเฉงมากกว ่าด ้วย

สรุป

จ า ก ร า ย ง า น ก า ร ว ิจ ัย  ท ั ้ งทางด ้านการออกกฯล ังกาย และการฝึกสมาธ ิ  
ข ้างต้นได้ว ่า เป ็นงานว ิจ ัย เช ิงทดลอง ชิ ่งส่วนใหญ่ประกอบด้วยกลุ ่มทดลอง 1
กลุ่ม และกลุ ่มควบคุม 1 กลุ่ม กลุ ่มตัวอย่างมีทั ้ง เพสชายและ เพศหญิง ส่วนใหญ่ 
อาย ุประมาณ 1 5 - 2 5  มี เป็นนักเรียนและนักสืกษา สำหรับตัวแปรตัน มัก เป็นการ 
ออกกำล ังกาย  เช่น การว ิ ่ ง ก ารว ่ายน ้ำ  การเต ้นแอรรบ ิค หเอว ิธ ีการฝ ึกสมาธิ  
แบบใดแบบหนึ ่ง เช่น ว ิธ ีการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ  การฝ ึกสมาธิแบบรยคะ 
หรือการฝึกสมาธิแบบทื เอ ็ม ( TM) เป็นด้น ส่วนตัวแบรตามของงานวิจ ัยที ่ เก ี ่ ยวก้บ 
ก ารออ กกำล ังกาย  ส ่วนใหญ่ม ักเป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย หรือการ 
พัฒนาทักษะ ส่วนตัวแบรตามของงานว ิจ ัยท ี ่ เก ี ่ ยวข ้องก ับการฝ ึกสมาธ ิ  มักเป็นองค์  
ประกอบทางด้านสุขภาพจัต เช่น ความวิตกกังวล ค ว าม เค ร ีย ด  หรือไม่ก็ เป็นองค์  
ประกอบทางด้านสรีรว ิทยา เช่น เวลาบฎ ิกร ืยา ความดันรลหิต อ ัต ราการ เต ้น  
ของหัวใจ คลื ่นแอลฬา เป็นต้น

แต่ เป ็นที ่น ่าล ังเกตว่า แม้จะมีงานวิจ ัยหลายเร ื ่องที ่ส ืกษาทางด้านทักษะ 
และการฝ ึกสมาธ ิอย ู ่ ใน เร ื ่อง เด ียวก ัน แต่มักเป็นงานวิจ ัยที ่แยกการฝึกทักษะออก
จาก ก าร ฝ ึก สม าธ ิอ ย ่า ง เด ็ด ข าด  เช่น การสืกษา เร ื ่องของการฝ ึกสมาธ ิต ่อ เวลา 
บฎ ิกร ิยาในการเร ิ ่มออกว ิ ่ งระยะส ัน ช ิ ่ งจะแยกเป ็นการฝึกสมาธ ิ  20 นาที และฝึก 
ทักษะ 20 นาที เป็นต้น นอกจากนึ ่  งานวิจ ัยเกีอบทั ้ งหมด มุ ่ งสืกษาในแนวกีฬา 
เพ ื ่อความเป ็นเล ิศมากกว ่าก ีฬา เพื ่อสุขภาพ

มีงานว ิจ ัย เพ ียงเร ื ่องเด ียวเท ่านั ้นท ี ่พบขณะน็ ้  ที ่มีว ิธีการฝึกออกกำลัง
กายร ่วมกับการฝึกสมาธ ิ  ค ือการ เปร ียบ เท ียบการว ิ ่ ง เหยาะก ับ การว ิ ่ งสม าธ ิ เก ี ่ ยว  
ก ับสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางจ ิต รดยกลุ ่มต ัวอย ่างม ีอาย ุระหว ่าง
3 5 - 5 5  ปี ทำการทดลองรดยแยกเป ็น  2 กลุ่ม คือ กลุ ่มทดลองที ่  1 ว ิ ่ ง เห ย าะ



60

ร ่วมกับการฝึกสมาธิแบบอานาบานสติ  กลุ ่มทดลองที ่  2 ว ิ ่ ง เห ย า ะ อ ย ่า ง เด ีย ว
ผลบรากฎว ่าสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางจ ิตรดยส ่วนรวมไม ่แตกต ่างก ัน 
(วิชัต คนึงสุขเกษม และคณะ, 2534  )

สฯหรับงานวิจัย เร ี ่ 'องการออกกฯลังกายแบบสเต็บร ่วมกับการฝ ึกสมาธิท ี ่  
ม ีต ่อการเบลี ่ยนแบลงคลื ่นไพฟ้าสมอง ความอดทนของระบบไหลเว ียนและสุขภาพ 
จิตนึ่  เป็นงานวิจ ัยอีกเร ื ่องหนึ ่งที ่ทำในแนวนํ ้  อย ่างไรก ็ตามความแตกต ่างของ
งานวิจัยทั ้ ง 2 เร ื ่องน็ ้ช ัดเจนมาก นับตั ้ งแต ่ร ูบแบบของการออกกำล้งกาย การ 
ฝึกสมาธิ  ข ั ้นตอนในการทำวิจ ัย และการว ิ เคราะห ์ข ้อม ูล รดยงานว ิจ ัย เร ื ่องท ี ่จะ  
ทำน็ ้ม ีล ักษณะการออกกำลังกาย เป ็นการออกกำลังกายอยู ่ก ับที ่  ทำให้ใช้พํ ้นที ่น้อยกว่า 
สามารถกำหนดงาน (ช ่วงก ้าว /น าท ี )  เพื ่อให้ผู ้ร ับการทดลองทุกคนบฎิบัติได้ เท่าๆ 
กัน และสามารถตรวจสอบได ้ตลอดเวลา ส่วนวิธีการฝึกสมาธินั ้นใช้วิธ ีการฝึกรดย 
บระยุกต์ว ิธ ีการฝึกสมาธิแบบมอง เฃ็มนาฟ้กา มา เป ็นการน ับจ ังหวะตามIคร ื ่องให้  
จ ังหวะ และเม ื ่อครบจำนวน 5 และ 10 ค เงให ้กำม ีอ ฃวาจ ึงทำให ้สามารถตรวจ 
สอบได้ค ่อนข้างช ัดเจนว่า ขณะที ่ผ ู ้ร ับการทคลองออกกำลังกายนั ้นมีความตั ้งใจแน่ว 
แน่ในการบฎิบัติ  (ม ีสมาธิ ) ตลอดจนระยะเวลาท ี ่กำหนด นอกจากนั ้นขั ้นตอนใน
การว ิจ ัยก ็มีความรัดกุมมากข็ ้น เช่น มีกลุ ่มทดลองเพิ ่มเป็น 3 กลุ่ม และมีกลุ ่ม 
ควบคุม 1 กลุ่ม รดยกลุ ่มทดลองที ่  1 ฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ิบร ่วมก ับ
การฝ ึกสมาธิ  กลุ ่มทดลองที ่  2 ฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ิบอย ่าง เด ียว  กลุ่ม 
ทดลองที ่  3 ฝ ึกสมาธิอย ่างเด ียวและกลุ ่มควบคุมชี ่ งไม ่ต ้องทำการฝ ึก

ตัวแปรอิสระ 2 ตัว คือ ตัวแบรทดลอง ได้แก่  การออกกำล ังกายแบบ 
สเต็บร่วมกับการฝึกสมาธิ  การออ กกำล ังกายแบ บ สเต ิบ อย ่าง เด ียว  และการฝึก 
สมาธ ิอย ่าง เด ียว แ ล ะ ช ่ว ง เว ล า ก า ร ว ัด  ได้แก่  การว ัดก ่อนการทดลองระหว ่าง  
การทดลอง และสับดาห์สุดท้ายของการทดลอง ส่วนตัวแบรตาม ได้แก่  คลื ่นไพฟ้า 
สมอง ความอดทนของระบบไหลเว ียน และคะแนนที ่ได้จากแบบวัดสุขภาพจิต
ส่วนการวิ  เคาาะห ์ข ้อม ูลน ั ้นแตกต ่างจากการว ิจ ัย เต ิมมากค ือ เป ็น การว ิ เคราะห ์
ความแบรบรวนแบบทางเด ียว ( O n e - w a y  A n a l y s i s  o f  V a r i a n c e )  เพอ 
เบเยบเท ียบค ่า เฉล ี ่ยระหว ่างกล ุ ่มท ี ่  1 (สเต ิบ+สมาธ ิ )  กลุ่มที่  2 (ส เต ิบ )  กลุ่ม 
ท่ี 3 (สมาธ ิ )  และกลุ ่มที ่  4 (กลุ ่มควบคุม) นอกจากน ํ ้ก ็ทำการว ิ เคราะห ์ความ
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แปรปรวนแบบวัคชำ ( R e p e a t e d  m e a s u r e m e n t  a n a l y s i s  o f  v a r i a n c e )  
เพื ่อด ูพ ัฒนาการของสมรรถภาพการจ ับออกช็ เจนสูงสุด คลื ่นแอลฟา และคะแนน 
จากแบบวัดสุขภาพจิต‘ในก่อนการทดลอง ระหว ่ างการทดลองและเม ื ่อส ินส ุดการ
ทดลอง

จากเหต ุผลต ่าง   ๆ ข้างต้น ผ ู ้ว ิจ ัยจ ึงม ีความเชื ่อว ่า ผลที ่ได ้จากการ 
ทดลองคร ั ้งแจะเป ็นผลที ่ เก ิดจากต ัวแบรต้นอย ่างแท ้จร ิง  ประกอบกับผู ้ว ิจ ัยมีความ 
มั่น‘ใจว่า การออกกฯลังกายแบบส เสืบร ่วมกับการฝึกสมาธิแจะเป็นประโยชน์ต่อ
ผู ้ปฏิบัต ิทั ้งทางด้านร่างกายและสุขภาพจิต ด้วย เหตุแผ ู ้ว ิจ ัยจ ึงได้ค ิดทำการว ิจ ัย
เร ื ่องการออกกำล ังกายแบบสเส ืบร ่วมก ับการฝึกสมาธ ิท ี ่ม ีต ่อการเปลี ่ยนแปลงคล ื ่น- 
ไพฟ้าสมอง ความอดทนของระบบไหลเว ียน และสุขภาพจิต
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