
บฑท่ี 5

สร ุบผลการว ิจ ัย  อภ ิบรายผล นละข้อเสนอนนะ

สร ุบผลการว ิจ ัย

การว ิจ ัยคร ั ้ งน 
สเต ็บร่วมกับการฝึกสมาธิ

ม ีว ัตถ ุบระสงคเพ ื ่อส ืกษาผลของการออกกำล ังกายแบบ 
ที ่ มีต่อการ เบลี ่ยนแบลงคลื ่นไฟฟ้าสมอง ความอดทนของ

ระบบไหลเว ียน และสุขภาพจิต
กลุ ่มบระชากรเมีนนักสีกษาหญิงอาสาสมัคร จากสถาบันราชภัป็สวนดุสิต 

จำนวน 110 คน รดยไห้นักสืกษาหญิงทุกคนถีบจักรยานรมนารีค ตามวิธ ีของ
ออสตรานด ั แ ละไรที ่มิ ่ง เพ ื ่อว ัดสมรรถภาพการจับออกซิ เจนสูงสุด หลังจากนั ้นจึง 
เล ือกอาสาสมัครที ่ม ีสมรรถภาพการจับออกซิ เจนสูงสุดอยู ่ไนระดับต่ำที ่ส ุด จำนวน 
68 คน ซึ ่ งอาสาสมัครเหล่าน ํ ้ม ีอาย ุระหว ่าง 1 7 - 2 3  ปี มีน้ำหนักเฉลี ่ย 5 1 . 6 0  
โารลกรัม ล่วนสูงเฉลี ่ย 1 5 8 . 3 0  เซนติ เมตร

ผู ้ว ิจ ัยจ ัดไห้ผ ู ้ เข ้ าร ับการทดลอง เข้ากลุ ่มแบบการลุ ่มตัวแบรบสัอค ( R a n 
d o m i z e d  b l o c k  d e s i g n )  รดยจ ัดแบ่งตามลำดับจากผู ้ท ี ่ม ีสมรรถภาพการจับ 
ออกซ ิเจนส ูงส ุดเร ียงลำด ับจากมากไบหาน ้อยตอนละ 4 คน ได้ 17 ตอน จากนั ้น 
จับสลาก 4 คนไนแต่ละตอนไห้อยู ่ไนกลุ ่มตัวอย่าง 4 กลุ่ม  ๆ ละ 1 คน ทำเช ่น 
น็ ้จนครบ 17 ตอน จะได้กลุ ่มตัวอย ่าง 4 กลุ่ม  ๆ ละ 17 คน ซึ ่งแต่ล ะ กลุ ่มจ ะ มี 
สมรรถภาพการจ ับออกซ ิ เจนส ูงส ุดไกล้ เค ียงก ัน หลังจากนั ้นไห้ผู ้ ร ับการทดลองทุก 
คนวัคคลื ่นสมองแอลฟาและทำแบบวัดสุขภาพจิต เอสซิแอล 90

การว ิจ ัยคร ั ้ งน ั ้ไข ้ เวลา 8 สับดาห้ และกำหนดงานไห้แต่ละกลุ ่มบฎิบัติ
ด้ง ร

กลุ่มที่  1 ไห ้ทำการฝ ึกออกกำลังกายแบบสเต ็บร ่วมก ับการฝึกสมาธ ิ  
รคยไห้ผู ้ ร ับการทดลอง ก ้าวเท้าฃํ ้น-ลงบนม้านั ่งส ูง 8 น้ํว และก ้าวข ํ ้น-ลงตาม
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จ ังหวะเคร ื ่องให ้จ ังหวะ ขณะเดียวกันให้นับจ ังหวะในใจ และเม ื ่อนับจ ังหวะผ่าน 
จ ‘ฯนวน 5 และ 10 ทุกครั ้งให้กำมือขวา เป็นสัญญาณ บฎิบัดี เช่นน็ ้จนครบเวลาที ่  
กำหนด รดยกำหนดให้ช ีพจรเป ้าหมายอย ู ่บระมาณ 65% ของอ ัต ราการ เต ้น ของ
หัวใจสูงสุด

กลุ่มที่  2 ให ้ทำการฝ ึกออกกำล ังกายแบบสเด ็บอย ่าง เด ียว  โดยให้ผู ้  
เข ้าร ับการทดลองก ้าวเท ้าข ็ ้น-ลงบนม้าน ั ่ งส ูง  8 น้ํว และก ้าวข ํ ้น-ลงตามจ ังหวะ 
เคร ื ่องให้จ ังหวะ บฎิบัติ เช่นนั ้จนครบเวลาที ่กำหนด รดยให้ช ีพจรเป ้าหมายอย ู ่
บระมาณ ร้อยละ 65% ของอ ัตราการเต ้นของห ัวใจส ูงส ุด

กลุ่มที่  3 ให ้ทำการฝ ึกสมาธ ิอย ่าง เด ียว  รดยให ้ผ ู ้ เข ้ าร ับการทคลอง 
นั ่งลงบนม้านั ่ง เหย ียดแขนข้างใดข้างหนี ่งบนรตีะและกำมือไว ้  หลังจากนั ้นให้นับ
จ ังหวะให ้ตรงก ับเคร ื ่องให ้จ ังหวะ รดยจังหวะที ่  1 ให้แบมือออก และเมื ่อนับถึง 
จังหวะที ่  5 และ 10 ให้กำม ือด ังเต ิม บฎิบัติ เช ่นนั ้จนครบเวลาที ่กำหนด 

และกลุ ่มที ่  4 (กลุ ่มควบคุม) ผ ู ้ร ับการทดลองไม่ต ้องฝึกอะไร 
ผู ้รับการทดลองในกลุ ่มที ่  1 , 2  และ 3 ฝึกสั บดาห้ละ 3 วัน ร ด ย สั บดาหั  

ท่ี 1 และ 2 ฝึก 5 นาที สั บดาหัที่  3 และ 4 ฝึก 10 นาที และ สั บดาห์ที่  5 
ถึง 8 ฝึก 12 นาที

ให ้ทำการว ัดสมรรถภาพการจ ับออกชิ เจนสูงส ุดและคลื ่นแอลพาของผ ู ้ เข ้า  
รับการทดลองทุกคนในสับคาห้ที ่  2 ,  4 , 6  และ 8 และทำแบบวัดสุขภาพจิต
เอสชีแอล 90 ในสับดาห์ที ่  4 และ 8

นำผลที ่ได ้จากการว ัคสมรรถภาพการจ ับออกชิ เจนสูงส ุด คลื ่นแอลพาและ 
คะแนนที ่ได้จากแบบวัดสุขภาพจิต เอสชีแอล 90 (ชี ่งคะแนนจากแบบวัดสุขภาพจิต 
นํ ้ได ้ทำเป็นคะแนนมาตรฐานที  ( T - s c o r e ) )  มาทำการว ิ เคราะห ์ข ้อม ูล  รดยการ 
หาค่า เฉลี ่ย ส ัวนเบ ี ่ยง เบนมาตรฐาน ก ารว ิ เค ราะห ์ค วาม แบรบรวน แบบทาง เดียว 
การทดสอบความแดกต่างเป ็นรายค ู ่ตามว ิธ ีของฅ ูก ี  ( เ อ )  แ ล ะ ก า ร ว ิ เค ร า ะ ห ์ความ 
แบรบรวนแบบวัดช้ำ
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พ ลการว ิจ ัยบ รากฎ ว ่า

1 . ผลของสมรรถภาพ การจ ับออกซ ิเจน ส ูงส ุดระห ว ่างกล ุ่ม
1 . 1  เร ิ ่มม ีความแตกต ่างของค ่า เฉล ี ่ยของสมรรถภาพ การจับ 

ออกซิ เจนสูงสุดระหว่างกลุ ่มทดลองอย่างชัดเจนในสับดาห์ท ี ่  6 ผลบรากฎว ่า  กลุ่ม 
ท่ี 1 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บร ่วมก ับการฝ ึกสมาธ ิ  ม ีค ่าเฉล ี ่ยของ 
สมรรถภาพการจ ับออกซิ เจนสูงส ุด แตกต่างจากกลุ ่มที ่  3 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกสมาธ ิอย ่าง 
เดียวและกลุ ่มควบคุม อย่างมี นัยสฯคัอุ}ที ่ระดับ . 0 5  สัวนกลุ่มที่  2 ซึ ่ งท'ฯการฝึก
การออกกำล ังกายแบบสเต ็บอย ่าง เด ียวม ีค ่า เฉล ี ่ยของสมรรถภาพการจ ับออกซ ิ เจน
สูงสุด แตกต่างจากกลุ ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ . 0 5

1 . 2  เมื ่อสันสุดการทดลอง (ส ับดาห์ที่  8 )  ผลบรากฎว ่า  กลุ่ม 
ท่ี 1 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บร ่วมก ับการฝ ึกสมาธ ิม ีค ่า เฉล ี ่ยของ 
สมรรถภาพการจับออกซิ เจนสูงสุดมากที ่ส ุด (X = 4 2 . 7 6 )  รองล งมา ได้แก่กลุ ่ม 
ท่ี 2 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกสมาธ ิอย ่าง เด ียว  (X = 3 7 . 0 7  ) และกลุ ่มควบคุม (X =
3 5 . 7 8 )  ตามลำดับ

1 . 3  เ
ท่ี 1 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกการอ 
สมรรถภาพการจ ับออกซ ิ เ  
กำล ังกายแบบสเต ็บอย ่าง  
ท่ี 3 ซ ึ ่ งทำการฝึกสมาธิ  
ส์วนกลุ่มที่  2 ซึ ่งทำการฝึ  
สมรรถภาพการจ ับออกซ ิ เ  

. 05

มื ่อสืนสุคการทดลอง (สับดาห์ที ่  8 )  ผลบรากฎว ่า  กลุ่ม 
อกกำล ังกายแบบสเต ็บร ่วมก ับการฝึกสมาธ ิม ีค ่า เฉล ี ่ยของ 
จนสูงสุดไม่แตกต่างจากกลุ ่มที ่  2 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกการออก 
เดียว อย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ . 0 5  แต่แตกต่างจากกลุ ่ม 
อย ่าง Iดียวและกลุ ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญที ่ 'ระดับ . 0 5  
กการออกกำล ังกายแบบสเต ็บ อย ่าง เด ียว  ม ีค ่าเฉล ี ่ยของ 
จนสูงสุดแตกต่างจากกลุ ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ

2 . ผลของสมรรถภาพการจ ับออกซ ิเจน ส ูงส ุด  ภายในแต ่ละกล ุ่ม
2 . 1  กลุ่มที่  1 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บร ่วมก ับ 

การฝึกสมาธิและกลุ ่มที ่  2 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บอย ่าง เด ียว  มี 
สมรรถภาพการจ ับออกซ ิ เจนส ูงส ุด ในสัปดาห์ที ่  2 เม ื ่อ เบร ียบเท ียบก ับก่อนการ
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ทดลองไม่แตกต่างอย่างมีนัยสฯคัอุ เที ่ระดับ . 0 5  แต่ม ีสมรรถภาพการจ ับออกซิ เจนสูง 
สุด ไนสับคาหที ่  4 ,  6 และ 8 เม ื ่อ เบร ียบเท ียบกับก ่อนการทดลองแตกต่างก ัน 
อย่างมี นัยส'ฯค้ญที ่ระดับ .0 5

2 . 2  กลุ่มที่  3 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกสมาธ ิอย ่าง เด ียว  ม ีสมรรถภาพการ 
จับออกซิ เจนสูงสุดไนสับดาห์ที ่  2 ,  4 และ 6 เม ื ่อเบร ืยบเท ียบกับก ่อนการทดลอง 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสฯคัญที ่ระดับ . 0 5  แต่ม ีสมรรถภาพการจับออกซิ เจนสูงสุด 
ไนสับดาห์ที ่  8 เม ื ่อเบรียบเทียบกับก่อนการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยสฯคัญที ่
ระด้บ . 0 5

2 . 3  กลุ่มที่  4 กลุ ่มควบคุม มีสมรรถภาพการจ ับออกซิ เจนสูงสุด 
ไนสับดาหที ่  2 ,  4 ,  6 และ 8 เม ื ่อเบร ียบเท ียบกับก ่อนการทดลองไม่แตกต่างก ัน 
อย่างมีนัยสฯคัญที ่ระดับ 0 . 5

3 .  ผลของการว ัดคล ื่น แอลฟ าระห ว ่างกล ุ่ม
3 . 1  เร ิ ่มม ีความแตกต ่างของค ่า เฉล ี ่ยของคล ื ่นแอลฟา ระหว ่าง 

กลุ ่มทดลองไนสั บดาห์ที่  2 ซึ ่งพบว่า กลุ่มที่  1 ซ ึ ่ งทฯการฝ ็กการออกกำล ังกายแบบ 
สเต็บร่วมกับการฝึกสมาธิ  ม ีค ่าเฉลี ่ยของคลื ่นแอลฟาแตกต่างจากกลุ ่มที ่  2 ซึ ่งทำ 
การฝ ึกการออกกำล ังกายแบบส เต ็บ อย ่าง เด ียว  อย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ . 0 5

3 . 2  เม ื ่อ!น สุ ดการทคลอง (สับดาหที ่  8 )  ผลบรากฎว ่า  กลุ่มที่
1 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บร่วมกับการฝึกสมาธิ  ม ีค ่าเฉล ี ่ยของ
คลื ่นแอลฟามากที ่สุด (X = 2 4 . 1 1 )  รองลงมาได ้แก ่  กลุ่มที่  3 ซ ึ ่งทำการฝึกสมาธิ  
อ ย ่า ง เด ีย ว  (X = 2 1 . 4 9 )  กลุ่มที่  2 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บ 
อ ย ่า ง เด ีย ว  (X = 1 9 . 7 8 )  และกลุ ่มควบคุม (X = 1 6 . 6 0 )  ตามลำดับ

3 . 3  เมื ่อสืนสุดการทดลอง (สั บดาหที่  8 )  ผลบรากฎว ่า  กลุ่ม 
ท่ี 1 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บร่วมกับการฝึกสมาธิ  ม ีค ่าเฉล ี ่ยของ 
คลื ่นแอลฟาไม่แตกด่างจากกลุ ่มที ่  3 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกสมาธ ิอย ่าง เด ียว  แต่แตกต่าง 
จากกลุ ่มที ่  2 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บอย ่าง เด ียว  และกลุ ่มควบ
คุมอย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ .0 5
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4 . ผ ล ข อ งก ารว ัด คลื ่นแอลฟา ภ าย ไ นแต่ละกลุ่ม
4 . 1  กลุ่มที่  1 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บร ่วมก ับ 

การฝึกสมาธิ  และกลุ ่มที ่  3 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกสมาธ ิอย ่าง เด ียว มีค ่าเฉลี ่ยของคลื ่นแอลฟา 
ไนสับดาห์ที ่  2 ,  4 ,  6 และ 8 เม ื ่อ เปร ียบเท ียบกับก ่อนการทดลองแตกต่างก ัน 
อย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ .05

4 . 2  กลุ่มที่  2 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ังกายแบบเสต ็บอย ่าง  
เดียวมีค่าเฉลี ่ยของคลื ่นแอลฟาไนสัปดาห์ที ่  2 เม ื ่อเปร ียบเทียบกับก ่อนการทดลอง 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ . 0 5  แต่มีค ่าเฉลี ่ยของคลื ่นแอลฟาไนสัปดาห์  
ท่ี 4 , 6  และ 8 เมื ่อเปรียบทียบกับก่อนการทคลองแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที ่
ระดับ .0 5

4 . 3  กลุ ่มควบคุมมีค่าเฉลี ่ยของคลื ่นแอลฟาไนสัปดาห์ที ่  2 , 4 , 6  
และ 8 เม ื ่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลองไม่แตกต่างก ันอย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ

. 05

5 . ผลของคะแนนที่ได ้จากแบบวัดส ุขภาพจิต เอสชีแอล 90 ระห ว ่าง
กลุ่ม

5 . 1  เม ื ่อ!นสุดการทคลอง (สัปดาห์ที ่  8 )  ผลบรากฎว ่า  กลุ่ม 
ท่ี 1 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บร ่วมก ับการฝ ึกสมาธ ิ  มีคะแนนเฉลี ่ย 
จากแบบวัดสุขภาพจิต เอสชีแอล 90 จากการทดสอบก ่อนการทดลองจนกระท ั ่ง!น 
สุดการทดลองลดลงมากที ่สุด ( 6 . 5 4  คะแนน) รองลงมา ได้แก่  กลุ่มที่  2 ซึ ่งทำ 
ก ารฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บ อย ่าง เด ียว  ( 4 . 6 9  คะแนน) และกลุ ่มที ่  3 
ซ ึ ่ งทำการฝ ึกสมาธ ิอย ่าง เด ียว  ( 4 . 5 4  คะแนน) ตามลำดับ สัวนกลุ ่มควบคุม มี 
คะแนนเฉลี ่ยเพิ ่มขืน ( 0 . 0 4  คะแนน)

5 . 2  เม ื ่อ!นสุดการทดลอง (สัปดาห์ที ่  8 )  ผลบรากฎว ่า  กลุ่ม 
ท่ี 1 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บร ่วมก ับการฝ ึกสมาธ ิ  ม ีค ่าเฉล ี ่ยของ 
คะแนนที ่ได้จากแบบวัดสุขภาพจิต เอสซีแอล 90 ไม่แตกต่างจากกลุ ่มที ่  2 ซึ ่งทำ 
การฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บ อย ่าง เด ียว  กลุ่มที่  3 ซ ึ ่งทำการฝ ึกสมาธ ิอย ่าง 
เด ียว และกลุ ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ .0 5
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6 . ผลของคะแนนนที่ได ้จากแบบวัคส ุขภาพจิต เอสซิแอล 90 ภ ายาน  
แต่ละกลุ่ม ผลบรากฎว ่า

กลุ่มที่  1 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บร ่วมก ับการฝ ึก 
สมาธั ้  กลุ่มที่  2 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บอย ่าง เด ียว  กลุ่มที่  3 
ช ี ่ งทฯการฝ ึกสมาธอย ่าง เด ียว และกลุ ่มควบคุม มีค ่าเฉลี ่ยของคะแนนที ่ได ้จากแบบ 
วัดสุขภาพจิต เอสชีแอล 90 ในสับคาหัที ่  4 และ 8 เม ื ่อเปร ียบเทียบกับก ่อนการ 
ทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ .05

การอภ ิบ รายผล

สมรรถภาพ การจ ับออกซ ิเจนส ูงส ุด
จากผลการว ิจ ัยบรากฎว ่า
1. เม ื ่อ!นสุดการทดลอง กลุ่มท่ี 1 ซ ึ ่งทำการฝ ึกการออกกำล ังกาย 

แบบสเต็บร่วมกับการฝึกสมาธิ  ม ีค ่าเฉล ี ่ยของสมรรถภาพการจ ับออกซ ิ เจนส ูงส ุดไม่  
แตกต่างจากกลุ ่มที ่  2 ช ิ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บอย ่าง เด ียว  อย ่าง 
มีนัยสำค้ญที ่ระดับ .05

2 .  เม ื ่อ!นสุดการทดลอง กลุ่มที่  1 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ังกาย
แบบสเต็บร ่วมกับการฝึกสมาธ ม ีค ่าเฉลี ่ยของสมรรถภาพการจ ับออกซ ิ เจนสูงส ุด
แตกต่างจากกลุ ่มที ่  3 ช ิ ่ งทำการฝ ึกสมาธ ิอย ่าง เด ียว  และกลุ ่มควบคุมอย่างมีนัย 
สำคัญที ่ระดับ . 0 5

จากข ้อ 1 เม ื่อ !น ส ุดการท ดลอง กลุ่มที่ 1 ซ ึ่งท ำก ารฝ ึก ก ารอ อ ก ก ำล ัง  
กายแบบสเต ็บร ่วมก ับการฝ ึกสมาธ ิ ม ีค ่าเฉ ล ี่ยของส ม รรถภ าพ การจ ับ ออกซ ิเจน ส ูง 
สุด ไม ่แตกต ่างจากกล ุ่มท ี่ 2 ซ ึ่งท ำก าร ฝ ึก ก าร อ อ ก ก ำล ังก าย แ บ บ ส เต ็บ อ ย ่าง เด ีย ว  
อย ่างม ีน ัยสำค ัญท ี่ระด ับ .0 5  ซ ึ่งไม ่เป ็นไปตามสมมต ิฐานท ี่ต ั้งไว ้

ท ั ้ งนํ ้อาจเนื ่องมาจากผู ้ร ับการทดลองในกลุ ่มทดลองทั ้ง 2 กล ุ่มต ่างได ้  
ร ับการกำหนดให ้ทำการฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บ  บระกอบกับผ ู ้ เข ้าร ับการ 
ทดลองในกลุ ่มที ่  1 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บร ่วมก ับการฝ ึกสมาธิ  
เพ ิ ่ งเร ิ ่มฝ ึกหัดการฝึกสมาธิ  ร ด ย ม ีร ะ ย ะ เว ล า ใ น ก า ร ฝ ึก เพ ีย ง  8 สับดาหั ฉะนั ้นผล



149

จากการฝึกสมาธ ิท ี ่ม ีต ่อสร ีรว ิทยาที ่ เก ี ่ ยวกับองค ์บระกอบด้านความอดทน1ของระบบ 
ไหล เว ียน จ ึงอาจย ังไม ่ปรากฎไห ้ เห ็นอย ่างช ัด เจน (ค ่า เฉล ี ่ยของสมรรถภาพการ  
จับออกซเจนสูงสุดเมื ่อสินสุดการทดลองของกลุ ่มที ่  1 และ 2 ม ีค ่าเท่าก ับ 4 2 . 7 6  
และ 4 1 . 7 9  ม ล . / ก ก . / น า ท ี  ตามลำด ับ) ด ังจะเห ็นได ้ว ่างานว ิจ ัยท ี ่ เก ี ่ ยวข ้อง 
ก ับผลของการฝึกสมาธิต ่อสรีรว ิทยามักทำการทคลองกับผู ้ท ี ่ เคยฝ็กสมาธิมาก่อนหรือ 
ทำการทดลองกับผ ู ้ท ี ่ม ีความชำนาญในการฝึกสมาธิหร ือทำการฝึกสมาธ ิมา เป็นระยะ 
เวลานานพอสมควร อาที  ง าน ว ิจ ัยของศาสตราจารย ์  บ ี . เ ค  อนันท่ แห่งสถาบัน 
ว ิทยาสาสตร์แพทย์ออลอินเดีย ช ิ ่ งได ้ทำการทดลองกับโยคี  ศรี  รามนันท่  (อวย 
เกตุสิงห์  อ ้างใน สมถกัมมัฎฐานกับว ิทยาศาสตร์ ,  2 5 1 6 )  เพื ่อสืกษาการใช้  
ออกซิ เจน อัตราชีพจร และคลื ่นไ พ ฟ้าสมอง และงานวิจ ัยของคัสมามัสสุ  และบีไร 
( K a s m a t s u  a n d  H i r a i  q u o t e d  i n  W a l l a c e ,  1 9 7 0 )  ช ึงทำการว ิจ ัย  
เกี ่ ยวกับคลื ่นไ พ ฟ้าสมอง รดยผ ู ้ร ับการทดลองเป ็นพระในนีกายเช ็นและม ีความ
ชำนาญในการฝึกสมาธ ิ  ส ่วนงานว ิจ ัยของเบคเกอร ์  ( B a k k e r ,  1974 ) ชิ ่งทำ 
การว ิจ ัย เร ื ่องการลดลงของอ ัตราการหายใจขณะฝ ึกและภายหล ังการฝ ึกสมาธ ิแบบ 
ที เอ ั ๊มนั ้นใช้ผ ู ้ ร ับการทดลองที ่ เคยฝึกสมาธิแบบที เอ ็มมานานบระมาณ 15 เดีอน

จากเหต ุผลด ังกล ่าวข ้างต ้น จ ึงอาจทำให ้สมรรถภาพการจ ับออกซ ิ เจน 
สูงสุดของกลุ ่มที ่  1 ช ิ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ังกายร ่วมก ับการฝ ึกสมาธ ิ  ไม ่แตก- 
ต่างจากกลุ ่มที ่  2 ช ิ ่ ง ท ำ ก าร ฝ ึก ก า ร อ อ ก ก ำล ัง ก าย อ ย ่า ง เด ีย ว อ ย ่า ง ช ัด เจ น

จากข ้อ 2 เม ื่อส ินส ุดการทดลอง กลุ่มที่ 1 ช ิ่งท ำก ารฝ ึก ก ารอ อ ก ก ำล ัง  
ก ายแบ บ ส เต ็บร ่วมก ับการฝ ึกสมาธ ิ ม ีค ่า เฉลี ่ยของสมรรถภาพ การจ ับออกซ ิเจนส ูง 
ส ุดแดกต ่างจากกล ุ่มท ี่ 3 ช ิ่งท ำก าร ฝ ึก ส ม าธ ิอ ย ่าง เด ีย ว  และกลุ่มควบคุม อ ย ่าง  
มนีัยสำคัญที่ระดับ . 0 5  ช ิ่ง เป ็น ไบตามสมมต ิฐานท ี่ต ั้งไว ้

ท ั ้ งน ํ ้ เพราะการออกกำล ังกายช ่วยพ ัฒนาระบบไหลเว ียน เช่น ขนาดของ 
ห ัวใจของผ ู ้ท ี ่ออกกำล ังกายอย ่างสม ่ำ เสมอจะม ีขนาดใหญ ่กว ่าของคนธรรมดาจำนวน 
เสันโลหิตผอยที ่มาเล็ ้ยงหัวใจมีจำนวนมากขํ ้นและมีบี 'โมโกลบีนเพิ ่มฃํ ้น ( A s t r a n d  
a n d  R o d a h l ,  1970  ; Fox a n d  M a th e w ,  1 9 8 5 )  นอกจากนี  ย ังม ีงานวิจ ัย 
จำนวนหนี ่งที ่สนับสนุนผลสรุบข้างต้น อาทิ  เสาวนีย ์  หอวิวัฒกุล ( 2 5 1 6 )  ชิ ่งได้  
ทำก ารว ิจ ัย เร ื ่อง  การเบร ียบเทียบผลการฝึกออกกำล ังกายแบบไน■ แสแควร์ เทสต้
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และแบบไทรแองกิลย ีอบสเต ็บเทสด์ต ่อสมรรถภาพของห ัวใจและหลอดเล ือด กลุ่ม 
ต ัวอย ่าง เป็นนักสืกษาหญิงอาสาสมัคร จำนวน 50 คน ผล!เรากฎว ่าสมรรถภาพ 
การทฯงานของนัวใจและหลอดเล ือดภายหล ังส ินส ุดการฝ ึกออกกำล ังเพ ิ ่มฃ ํ ้นอย ่างม ี  
นัยสำคัญที ่ระดับ .01  และขนิษฐา พูลสวัสดั ( 2 5 1 8 )  ช ิ ่ งท ำการว ิจ ัย เร ื ่องการ  
เบรียบ เท ียบผลการออกกำล ังกายโดยการว ิ ่ ง เหยาะก ับการข ี ่จ ักรยานอย ู ่ก ับท ี ่ท ี ่ม ีต ่อ 
สมรรถภาพทางกาย กลุ ่มตัวอย ่างเป็นนักสืกษาชาย อาย ุ เฉล ี ่ย  19 ปี จำนวน 20 
คน ผลบรากฎว ่า การฝ ็กข ี ่จ ักรยานและฝ ึกว ิ ่ ง เหยาะทำให ้อ ัตราการ เต ้นของห ัวใจ  
ขณะพักลดลง ความดันโลหิตลดลง และสมรรถภาพการจับออกซิ เจนเพ ิ ่มข ํ ้น อย ่าง 
มีนัยสำคัญที ่ระดับ . 0 5  นอกจากน ย ี เกอร ์  และบรันทีสัน ( Y e a g e r  a n d  B r y n -  
t e s o n ,  1970 ) ย ังได ้ท ำการว ิจ ัย เร ื ่องผลของระยะ  เวลาการฝ็กที ่ม ีต ่อประสิทธ ิ -  
ภาพการทำงานของนัวใจและหลอดโลหิตของนักสืกษาหญิง กลุ ่มตัวอย่าง เป็นอาสา 
สมัครหญิงจำนวน 18 คน ผลปรากฎว ่า กลุ ่มทดลองทั ้ง 3 กลุ่ม ม ีการเพ ิ ่มของ 
ประสิทธิภาพของหัวใจและหลอดโลหิตอย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ . 0 5

ส์วนการฝึกสมาธิ  เช่น การฝึกสมาธิแบบที เอ ็ม พบว ่าทำให ้ เก ิดการ 
เปลี ่ยนแปลงด้านสรีรว ิทยา เช่น ความดันโลหิต เพิ ่มประสิทธิภาพของระบบไหล 
เว ียน ( c a r d i o v a s c u l a r  e f f i c i e n c y )  เพิ ่มความเข้มข ้นของยีรมโกลปีนและ 
ย ังพบด ้วยว ่าห ัวใจและปอดแข ็งแรงขน อ ัตราการหายใจลดลง น ัวใจเต ้นช ้าลง 
(ดนัย ต ุลาบดี , 2 5 3 8 ;  F a r r o w ,  1 9 7 5 )  นอกจากน็ ้ย ังมีงานวิจัยจำนวนหนึ ่งที ่  

สนับสนุนผลการฝึกสมาธิข้างต้น อาที  เบคเกอร ี  ( B a k k e r ,  1974 ) ช ิ ่ งทำการ 
ว ิจ ัย เร ื ่องการลดลงของอ ัตราการหายใจขณะฝ ึกและภายหล ังการฝ ึกสมาธ ิแบบท ี เ  อ็ม 
โดยใช ้อาสาสม ัครจำนวน 5 คน มีอายุ  เฉลี ่ย 20 ปี ช ิ ่ งอาสาสม ัคร เหล ่านเคยฝ ึก  
สมาธิแบบที เอ็มมาก่อน เป ็น เวลาประมาณ 1 5 . 4  เดือน ผลปรากฎว ่าขณะทำการ 
ฝึกสมาธิแบบที เอ็ม ปร ิมาณของออกซิ เจน คาริบอนไดออกไซด์  จำนวนโลหิตที ่ออก 
จากหัวใจต่อ 1 นาที ( c a r d i a c  o u t - p u t )  อ ัตราการเต ้น ของห ัวใจ  และ 
อ ัตราการหายใจลดลงอย ่างม ีน ัยสำค ัญที ่ระดับ . 0 5  สิวนความต้านทานที ่ฝ็วหนัง 
เพิ่มขํ ้น ม ีการเปลี ่ยนแปลงของคลื ่นไพฟ้าสมองและความดันโลหิต ค ว าม เป ็น ก รด -  
ต ่างลดลงเล ็กน ้อย ความด ันย ่อยของออกซิ เจน (P02 ) เพิ ่มขํ ้นอย่างมีนัยสำคัญที ่
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ระดับ' . 0 5  แลคเตทในเส ันโลห ิตแดงลดลงอย ่างช ัด เจนท ั ้งขณะทำสมาธ ิและภาย 
หลังการทฯสมาธิ

จากผลการว ิจ ัยข ้างต ้น แสดงให้ เห็นว่า การออกกฯล ังกายช ่วยเพ ิ ่ม 
สมรรถภาพการจ ับออกช ิ เจนสูงสุด สัวนการฝึกสมาธิก็ส่งผลต่อสรีรว ิทยาของมนุษย์  
ท ั ้ งทางด ้านห ้าใจและระบบหายใจ ฉะนั้นกลุ่มที่  1 ซ ึ ่ งทฯการฝ ึกการออกกฯล ้งกาย 
แบบส Iต็บร่วมกับการฝึกสมาธิ  จ ึงม ีสมรรถภาพการจับออกช ิ เจนสูงสุดมากกว ่ากลุ ่ม 
ท่ี 3 ซ ึ ่ งฝ ึกสมาธ ิอย ่างเด ียว และกลุ ่มควบคุมซึ ่งไม่ได้ทฯการฝึกอะไร

นอกจากนั ้  จากการส ืกษาภายในแต ่ละกล ุ ่ม พบว่ากลุ ่มที ่  1 ซ ึ ่ งทำการ 
ฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บร่วมกับการฝึกสมาธิและกลุ ่มที ่  2 ซึ ่ งทำการฝึก
การออกกำล ังกายแบบสเ ต็ บอ ย ่า ง เด ีย ว  ต่างมีค่า เฉล ี ่ยของสมรรถภาพการจ ับ
ออกชิ เจนสูงสุดในการทดสอบก่อนการทดลอง แต ก ต ่า งจา ก สั บดาห้ที่  4 ,  6 และ 
ร อย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ . 05 (ค ่า เฉล ี ่ยของสมรรถภาพการจ ับออกช ิ เจนส ูงส ุด 
ในการทดสอบก่อนการทดลอง ในสัปดาห์ที ่  4 , 6  และ 8 ของกลุ ่มที ่  1 ม ีค ่า เท ่า  
กับ 3 5 . 7 1 ,  3 8 . 4 7 ,  4 0 . 9 6  และ 4 2 . 7 9  ม ล . / ก ก . / น า ท ี  ตามลำดับ ส์วน 
กลุ่มที่  2 ม ีค ่าเท่าก ับ 3 6 . 2 9 ,  3 8 . 0 6 ,  3 9 . 6 6  และ 4 1 . 7 9  ม ล . / ก ก . / น า ท ี  
ตามลำด ับ) ซ ึ ่ งผลที ่ เก ิดน ั ้ เก ิดฃํ ้นจากผลของการออกกำลังกาย (อนันต์ อัตชู ,
2 5 2 1 ;  ถนอมวงศั  กฤษณ์ เพ็ชร่ ,  2 5 2 6 ;  ชูศักดิ เวชแพศย ์ ,  2 53 0  ; A s t r a n d  
a n d  R o d a h l ,  1970  ; Fox a n d  M a th e w ,  1985 ) โด ย เฉ พ า ะผ ล ข อ งก าร  
ออกกำล ังกายต ่อระบบไหลเว ียน เช่น ห ัวใจของผ ู ้ออกกำส ังกายอย ู ่ เสมอจะม ี
ขนาดใหญ่กว ่าของคนธรรมดา จำนวนเม ็ดโลห ิตแดงและเม ็ดโลห ิตขาวเพ ิ ่มข ืน
สืโมโกลบนเพิ ่มมากข็ ้น ฯลฯ ด ้วยเหตุน ึ ่การฝ ็กด ้วยความหนักที ่พอเพียงในระยะ
เวลาสันๆ เพียงไม่ก ี ่สั บตาห ์จ ึงสามารถทำให้สมรรถภาพของหัวใจเพ ิ ่มฃ ํ ้น (ชูศักดิ 
เวชแพศย ์ ,  2 530  ) ด ังน ั ้นภายหล ังการออกกำล ังกายอย ่างสม ่ำ เสมอประมาณ
2 - 3  สัปดาห์ จ ึงทำให้ผ ู ้ฝ ึกร ูส ิกว ่าร ่างกายดีข ็ ้น และหลังการฝึก 4 - 6  สัปดาห์ ก็ 
สามารถว ัดการม ีส ุขภาพด ีข ืนได ้อย ่างช ัดเจน (กนกรส หง'ษทอง,2 5 3 0 )  นอกจาก 
นั ้ย ังมีงานว ิจ ัยจำนวนหนึ ่งซ ึ ่ งกำหนดให้ผ ู ้ ร ับการทดลองทำการฝึกเป็นระยะ เว ล า  4 
ส ัปดาห ์ เพ ื ่อพ ัฒนาสมรรถภาพการทำงานของหัวใจและระบบไหลเว ียน อาทิ  เกษม
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แสนเกษม ( 2 5 1 5 )  ท ำการว ิจ ัย เร ื ่อง  การไซ้ว ิธ ี เก ้าจ ัต ุร ัสทดสอบคามคล่องแคล่ว 
และการฝึกหัวไจ รดยทำการฝ ึก  4 สัปดาห์ ผลปรากฎว ่า ว ิธ ี เก ้าจ ัต ุร ัสสามารถ 
ใช้ทดสอบความคล่องแคล่วและไซ้ เป็นวิธ ีฝ ึกเพี ่อป้องกันรรคหัวไจ ส่วนเสาวนีย ์  
หอวิ วัฒนกุล ( 2 5 1 6 )  ทำการว ิจ ัย  เร ื ่อง การ เปร ียบ เท ียบผลของการฝ ึกออกกำล ัง  
กายแบบไนนีสแควรี เทสต่  และแบบไทรแองกิลสือบสเต็บIทสต่ต ่อสมรรถภาพของ 
หัวไจและหลอดรลหิต ผลปรากฎว ่า แบบฝึกออกกำลังกายไนนีสแควรี เทสต่หร ีอ 
ไทรแองกิล สือบสเด็ปเทสต่  สามารถนำมาไซ ้ เพ ี ่อพ ัฒนาสมรรถภาพการทำงาน
ของห ัวไจและหลอดเล ือด นอกจากนื ่วอรีด ( W a r d ,  1 9 8 6 )  ย ังได ้ทำการว ิจ ัย  
เร ื ่องสมรรถภาพของระบบไหลเว ียน'ไนก ิจกรรมพลสืกษาของนักสืกษามหาว ิทยาล ัย 
เทนเนสชี ่  ผลบรากฎว ่า  การฝ ึกแอรรบ ิคทำไห ้สมรรถภาพของระบบไหลเว ียน
และความวิตกกังวลเปลี ่ยนแปลงไบอย่างมีน ้ยสำคัญที ่ระดับ .0 5

อย ่างไรก ็ตาม พบว ่าการเพ ิ ่มข ํ ้นของค ่า เฉล ี ่ยของสมรรถภาพการจ ับ
ออกซิ เจนไนกลุ ่มที ่  1 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บร ่วมก ับการฝ ึกสมาธ ิ  
มีค่ามากกว่ากลุ ่มที ่  2 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บอย ่าง เด ียวท ั ้ งไน 
สัปดาห์ที่  4 ,  6 และ 8 เม ื ่อเปร ียบเทียบกับก ่อนการทดลอง (การ เพิ ่มขํ ้นของค่า 
เฉลี ่ยของสมรรถภาพการจ ับออกซิ เจนสูงสุดของกลุ ่มที ่  1 เม ื ่อเปร ียบเทียบกับก่อน 
การทดลอง ม ีค ่าเท่าก ับ 2 . 7 6 ,  5 . 2 5 ,  และ 7 . 0 5  ม ล . / ก ก . / น า ท ี  ตาม
ลำดับ ส่วนกลุ่มที่  2 ม ีค ่าเท่าก ับ 1 . 7 7 ,  3 . 3 7  และ 5 . 5 0  ม ล . / ก ก . / น า ท ี  
ต าม ล ำด ับ ) ทั ้ งน ็ ้อาจเนื ๋องมาจากผลของสมาธิท ี ่ม ีต ่อองคับระกอบด้านสรีรว ิทยา
( อ า ที ความดันย ่อยของออกซ ิ เจน ( P 0 2  ) เพิ่มฃํ้น การไซ ้พล ังงานลดลง ความ 
เข้มข้นของธิรมไกลบินเพิ ่มมากข็ ้น) ได้ส่งผลร่วมแก่ยู ้ร ับการทคลองไนกลุ ่มที ่  1
ซ ึ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บร ่วมก ับการฝ ึกสมาธ ิ  ไนขณะที่กลุ ่มที ่  2
ท ำก าร ฝ ึกก าร ออก กำล ังกายแบ บ ส เต ็บ เพ ีย งอย ่า ง เด ีย ว

นอกจากน็ ้ย ้งพบด้วยว่า กลุ่มที่  3 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกสมาธ ิอย ่าง เด ียว  ก็มีค่า 
เฉลี ่ยของสมรรถภาพการจ ับออกซิ เจนส ูงส ุดไนการทดสอบก่อนการทดลอง (X = 
3 6 . 1 8 )  แตกต่างจากสัปดาห์ที ่  8 (X = 3 7 . 0 7 )  อย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ .0 5  
ซ ึ ่ งผลท ี ่ เก ิดข ึนน ํ ้น ่าจะเป ็นผลเน ื ่องมาจากการฝ ึกสมาธ ิอย ่างต ่อเน ื ่อง อย ่างไรก ็
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ตามแม้ว ่าขณะน็ ้ย ังไม่พบงานวิจ ัยซึ ่ งสนับสนุนผลของการฝึกสมาธิต่อสมรรถภาพการ 
จ ับออกซิ เจนสูงสุดโดยตรง แต ่ เม ื ่อพ ิจารณาจากผลของการฝ ึกสมาธ ิต ่อสร ีรว ิทยา 
ดังงานวิจ ัยส่วนหนึ ่งที ่ยกมาข้างต้น จะพบว่า การฝ ึกสมาธ ิม ีผลต่อการทฯงานของ 
ห ัวใจและระบบหายใจ ( B a k k e r ,  1 9 7 4 )  ตลอดจนการเปล ี ่ยนแบลงสภาพของ 
ความ เม ีน ก ร ด -ด ่าง  และกรดแลคเตทในโลหิต ชี ่งผลต่าง  ๆ ดังกล่าวน็ ้น่าจะมี  
ผลต่อการเปลี ่ยนแปลงที ่ทำ,ให ้ค ่ า เฉล ี ่ยของสมรรถภาพการจ ับออกซ ิ เจนส ูงส ุด ใน 
สัปดาห์ที่  8 แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนับสฯคัญที ่ระดับ . 0 5

อย ่างไรก ็ตาม เมื ่อนๆค ่าเฉล ี ่ยของสมรรถภาพพการจับออกซิ เจนส ูงส ุด
ที่ เพิ ่มฃํ้น'ในสัปดาห์ที่  8 มาทฯการเปร ียบก ับก ่อนการทดลองของภายในแต ่ละกล ุ ่ม 
ท้ัง 3 กลุ่ม พบว่ากลุ ่มที ่  1 ช ิ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บร ่วมก ับการ 
ฝึกสมาธิมีค่ามากกว่ากลุ ่มที ่  2 ช ิ ่ งทำการฝ ึกการออกกๆล ังกายแบบสเต ็บอย ่าง เด ียว  
และมากกว่ากลุ ่มที ่  3 ช ิ ่ งทำการฝ ึกสมาธ ิอย ่าง เด ียว  (ค ่า เฉล ี ่ยของสมรรถภาพ 
การจับออกซิ เจนสูงสุดที ่ เพิ ่มฃํ ้นของกลุ ่มที ่  1, 2 และ 3 ม ีค ่าเท่าก ับ 7 . 0 5 ,
5 . 5 0  และ 0 . 8 9  ม ล . / ก ก . / น า ท ี  ตามลำด ับ) 
การออกกำล ังกายแบบสเต ็บร ่วมก ับการฝ ึกสมาธ ิ  
ของสมรรถภาพการจ ับออกซิ เจนส ูงส ุดมากกว ่ากล ุ ่

ฉะน ั ้นจ ึงอาจกล ่าวได ้ว ่าการฝ ึก 
น ่าจะม ีผลต ่อการเพ ิ ่มค ่า เฉลี ่ย  

มอื่น  ๆ เมื ่อ!นสุดการทดลอง
(สัปดาห์ที ่  8)

คลื ่นแอลฟา

จากผลการว ิจ ัย  ปรากฎว่า
1. เม ื ่อ!นสุดการทดลอง กลุ่มที่  1

แบบสเต ็บร ่วมกับการฝึกสมาธิม ีค ่าเฉลี ่ยของคลื ่นแ 
ทำการฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บ อย ่าง เด ียว

ช ิ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ังกาย 
อลพาแตกต่างจากกลุ ่มที ่  2 ชิ่ง 
และกลุ ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญที ่

ระดับ .0 5
2 .  เม ื ่อ!นสุดการทดลอง กลุ่มที่  1

แบบสเต็บร่วมกับการฝึกสมาธิ  มีค ่าเฉลี ่ยของคลื ่  
ช ิ ่ งทำการฝ ึกสมาธ ิอย ่าง เดียว อย่างมีนัยสำคัญที ่ร

ช ิ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ังกาย  
นแอลฟาไม่แตกต่างจากกลุ ่มที ่  3 
ะดับ .0 5
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จากข้อ 1 เมื ่อสินสุดการทดลอง กลุ่มที่  1 ซึ ่งทๆการฝ็กการออกกๆลัง 

กายแบบสเต็บร ่วมกับการฝึกสมาธิ  มีค่าเฉลี ่ยของคลื ่นแอลฟาแตกต่างจากกลุ ่มที ่  2 

ซึ ่ งทๆการฝึกการออกกๆลังกายอย่างเดียวและกลุ ่มควบคุมอย่างมีนัยสๆคัญที ่ระดับ 

. 0 5  ซ่ึง เป็นไปตามสมมติฐานที ่ตั ้ งไว้
ท ั ้ งน ็ ้ เพราะการออกกๆล ังกายทๆไห ้ เก ิดความผ ่อนคลาย ช ่วยลดความ 

โกรธ ความว ิตกก ังวลและความกล ัว ( B r a n n o n  a n d  F e i s t ,  1992  ; 
T a y l o r ,  S a l l i s  a n d  N e e d l e ,  1985 q u o t e d  i n  W i l l i s  a n d  
C a m b e l l ,  1 9 9 2 )  ผลสรุปนสอดคล้องกับงานวิจัยของนักวิจัยจๆนวนหนึ ่ง อาทิ  
ป ร ะ เว ศ  ปียะฐาก ูรกานต์  (2 5 3 1  ) ได ้ทๆการว ิจ ัย เร ื ่องผลของการฝ ึกแอโรคป ีค- 
นดนช์ที ่ม ีต ่อสมรรถภาพทางกายคัดสรรและความวิตกกังวลแบบส เ ตท ในนักสืกษา 
หญิง จๆนวน 29 คน ผลปรากป็ว ่า ม ีค ่าความว ิตกก ังวลแบบสเตทลดลงอย ่างม ี  
นัยสๆคัญที ่ระดับ .01  และนอร์รีส คาร ์โล และโคชาร ้น ( N o r r i s ,  C o r r o l  
a n d  C o c h r a n e ,  1990  ) ซึ ่งได้ทๆการวิจ ัย เร ื ่องผลของการฝ ึกแอโรป ็คและแอน 
นาโรปีคที ่ม ีต ่อสมรรถภาพทางกาย ความดันโลหิต และปัจจ ัยทางจ ิตว ิทยาที ่ เก ี ่ ยว 
ก ับความเคร ียดและความส ุข  ผลปรากฎว ่า กลุ่มที่  1 ม ีความเคร ียดลดลงและม ี  
และความสุขมากกว่ากลุ ่มที ่  2 และกลุ ่มทดลองทั ้ง 2 กลุ ่มนึ ่มีการพัฒนาอย่างมีนัย 
สๆคัญที่ระดับ . 0 5  เมื ่อเทียบกับกลุ ่มควบคุม ส่วนดีนอฟ ( D e w o l f ,  1 9 9 1 )  ได้ 
ทๆการว ิจ ัย เร ื ่องผลของระด ับการออกกๆล ังกาย  และเพศที ่ม ีต ่อความซึมเศร ้าและ 
ความวิตกกังวล โดยสืกษาจากนักสืกษามหาวิทยาล ัย จๆนวน 160 คน ผลปรากฎ 
ว่า ระดับของการออกกๆล ังกายมีความสๆคัญมากกว ่า เพศและความถ ี ่ ในการออก 
กๆล ังกายท ี ่จะทๆให ้ความว ิตกก ังวลและความซ ึมเศร ้าลดลง นอกจากนึ ่  ไปเดอร 
( B i d d l e ,  1993 ) ย ังได ้ทๆการส ืกษาเร ื ่องการออกกๆล ังกายและป ัจจ ัยทาง
จ ิตว ิทยาที ่ทๆให้ เก ิดความสุขานเด ็ก โดยม ุ ่ งส ืกษาเฉพาะความเช ื ่อม ั ่นในต ัวเอง
และความสนุกสนาน ผลปรากฎว ่าผ ู ้ เข ้ าร ับการทดลองม ีสมรรถภาพทางกาย  ความ 
เชื ่อมั ่นในตนเอง และมีการพัฒนาด้านอารมณ์ดีขํ ้นอย่างมีนัยสๆคัญที ่ระดับ . 0 5

ส่วนผลของการฝึกสมาธิ  นอกจากจะทๆให้จ ิตใจผ ่อนคลาย ลดความ 

เคร ียด เก ิดความสงบ และลดความว ิตกก ังวล (พระราชวรม ุน ี ,  2525  ) ยังทๆ 
ให้คลื ่นแอลฟาเพิ ่มฃํ ้น ( W a l l a c e ,  1 9 7 0 ;  D e l m o n t e ,  1 9 8 4 )  ซึ ่งมีงานวิจัย
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จำนวนหนึ ่งที ่สอดคล้องกับแนวความคิดนํ ้  อาทิ  กรร 
ทฯการว ิจ ัย เร ื ่อง  ผลของสมาธ ิการ เจร ิญภาวนาตา 
บฎิกร ิยาตอบสนองแบบง ่ายและเช ิงช ้อน รดยการ  
สืกษาปีที่  3 อาย ุระหว ่าง  1 6 - 1 7  ปี จฯนวน 20 
แปลงสักยไฬฟ้าในคลื ่นสมองของทั ้งกลุ ่มทดลองและ 
ระดับ .01  และรค ่า เฉล ี ่ย เบอร ์ เชนตสมาธ ิของ 
อย่างไม่ปีน้ยสำคัญที ่ระดับ .01  ชื่นชม สมบระเ
เรื ่อง ผลของการฝ ึกสมาธิต ่อระด ับความว ิตกกังวล 
ว ิทยาศาสตร์  มหาวิทยาลัยมหิดล อาย ุระหว ่าง  17 
ความว ิตกก ังวลแบบเทรทของผ ู ้ร ับการทดลองลดลง

ณิการ์  รักขุมแก้ว ( 2 5 2 4 )  ได้ 
มแนวว ิชาธรรมกายท ี ่ม ีต ่อเวลา 
สืกบาจากนักเรียนหญิงชั ้นมัธยม 
คน ผลบรากฎว ่า  ม ีการเบล ี ่ยน 
กลุ ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญที ่  
กลุ ่มทดลองมากกว่ากลุ ่มควบคุม 
สริฐ ( 2 5 2 5 )  ได ้ทำการว ิจ ัย  

รดยสืกบา จากนักสืกบาคณะ 
- 2 1  ปี ผลบรากฎว ่า  ระดับ
กว ่าก ่อนการทดลองอย ่างม ีน ัย -

สำคัญที ่ระคั  บ . 05 วิชิต 
การ เป ร ียบ เท ียบ การว ิ ่ ง  
สมรรถภาพทางจ ิต ร
3 5 - 5 5  ปี ผลปรากฎว ่า 
จากก ่อนการทดลองอย ่า  
ได ้ทำการว ิจ ัย เร ื ่องผลฃ 
นักกีฬา กล ุ ่มต ัวอย ่าง เร

คนีงสุฃเกบม, และคณะ 
เหยาะก ับการว ิ ่ งสมาธ ิ เก ี ่ ย  
ดยคืกษาจากอาสาสม ัคร 

กล่มฝึกวิ ่งสมาธิมีคลื ่นแอ

( 2 534  ) ได ้ทำการว ิจ ัย เร ื ่อง  
วก ับสมรรถภาพทางกาย และ 
จำนวน 50 คน อาย ุระหว ่าง  
ลฬาเม ิ ่อ!นสดการทดลอง ต่างจ จ

งมีนัยสำคัญที ่ระดับ .0 5  และสุรางค่  เมรานนที  ( 2 5 3 6 )  
องการฝ ึกเจร ิญสติบ ัฎฐาน 4 ที ่ม ีต่อความวิตกกังวลของ
นนักกรีฑาชาย ช ึ ๋ งม ีความสามารถ 3 ระดับ คือ นักกรีฑา

ทีมชาติ  น ักกร ีฑาเยาวชนทีมสรมสรทหารอากาศ และนักกรีฑาทีมสถาบันราชภัฎ
เพชรบุร ีว ิทยาลงกรณ์  ใ 
ความว ิตกก ังวลลดลงอย ่  

สำหรับงานวิ  
และทราวีส (Gay l o r  
ว ิจ ัย เร ื ่อง ผลของการฝ ็  
ที่ มีต่ออีอีจี ( EEG) ควา 
ว ิทยาล ัยจำนวน 83 คน 
เนึ ่อแบบก้าวหน้า มีคะ

นพระบรมราชูปถัมภ์  ผลปรากฎว่านักกรีฑากลุ ่มทดลองมี
างมีนัยสำคัญที ่ระดับ.0 5
จ ัยต ่างประ เทศ อาท ิงานว ิจ ัยของกายลอร ์ด  รอมี  จอหนสัน 
d , O r m e - J o h n s o n  a n d  T r a v i s ,  1 9 8 9 )  ได ้ทำการ 
กสมาธิแบบที เ อ ็มและการผ ่อนคลายกล้ามเนือแบบก้าวหน้า 
ม เคร ียด  และสุขภาพจิตของคนดำ รดยคืกบาจากนักสืกบา 

ผลปรากฎว ่า กลุ ่มที เอ็ม และกลุ ่มฝ ึกการผ่อนคลายกล้าม 
แนนสุขภาพจิตดีขํ ้นอย่างมีนัยสำคัญ นอกจากน็ ้กลุ ่มฝึกที เอ็ม

ยังมีคลื ่นแอลฬา เพิ ่มฃํ ้นด้วย
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จากผลงานว ิจ ัยข ้างต ้น แสดงให ้ เห ็นว ่าผลการออกกำล ังกายทำให ้ เก ิด  
ความผ ่อนคลายทางจ ิตใจ ซึ ่งขณะเดียวก ันผลการฝึกสมาธ ิก ็ช ่วยให้ เก ิดความผ่อน 
คลายทางจ ิตใจด ้วย  การท ี ่จ ิตใจม ีความผ ่อนคลายมากน ึ ่ เอง อาจเห็นสาเหตุหนึ ่งที ่  
ทฯ,ให้คลื ่นแอลฟาบรากฎมากขั ้น ผลที ่บรากฎน็ ้สอดคล้องกับความรู ้ทางด้านบระสาท 
วิทยา ที่พบว่า คลื ่นสมองแอลฬาจะบรากฎ ออ ก ม าอ ย ่างช ัด เจน เม ื ่อ ร ่า งกายม ีค วาม  
ผ่อนคลาย (ชูศักดิ  เวชแพศย์และเพ็ญพิมล ธิมมรัคคิต, 2 5 3 0 .  ชาตรี  ส ุดทรวง,  
2 5 3 5 :  เก ียรต ิวรรณ อมาตยก ุล ,  2537  ; G an o ng  1 9 9 2 )  ฉะนั้นกลุ่มที่  1 ซ่ึง 
ท ฯการฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเ ต็บร ่วมกับการฝึกสมาธิจ ึงม ีคลื ่นแอลฬาเพิ ่มมาก 
กว่ากลุ ่มที ่  2 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บอย ่าง เค ียวและกล ุ ่มควบค ุม

จากข้อ 2 เมื ่อสินสุดการทดลอง กลุ่มที่  1 ซึ ่งทำการฝึกการออกกำลัง 

กายแบบสเต ็บร่วมกับการฝึกสมาธิ  มีค่า เฉลี ่ยของคลื ่นแอลฟาไม่แตกต่างจากกลุ ่มที ่  

3 ซึ ่ งทำการฝึกสมาธิอย่างเดียวอย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ .05 ซึ ่ งไม่ เห็นไ!เตาม 

สมมติฐานที ่ตั ้งไว้

ทั ้งนั ้อาจเนื ่องมาจากผู ้ร ับการทดลองในกลุ ่มทดลองทั ้ง 2 กลุ่ม ต ่างได ้  
ร ับการกำหนดให้ทำการฝ ึกสมาธ ิ  ซึ ่ งมีอิทธิพลต่อการ เ!เลี ่ ยนแบลงของคลื ่น แอลฟา 
มากและบระกอบกับผู ้ เข ้าร ับการทดลองในกลุ ่มที ่  1 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ัง
กายแบบสเติบร ่วมกับการฝึกสมาธ ิ  เพิ ่งเร ิ ่มฝึกหัดฝึกสมาธิ  ฉะนั ้นเมื ่อมีสิงรบกวน 
จากภายนอกจ ึงอาจส ่งผลให ้ เก ิดความว ิตกก ังวลเช ่น  การส ่งรายงานไม ่ท ันกำหนด 
และการสอบบระจำภาคบลาย  ทั ้ งนี เพราะการทดสอบคลื ่นแอลฟาครั ้ งสุดท้าย
กระทำก ่อนการสอบบระจำภาคบลาย บระมาณ 1 ลับคาห็ เท่านั ้น (ค ่า เฉล ี ่ยของ 
คลื ่นแอลฟา เมื ่อสินสุดการทดลองของกลุ ่มที ่  1 และ 3 มีค ่าเท่าก ับ 2 4 . 1 1  และ 

2 1 . 4 9  ไมใครใวล ้ท ตามลำด ับ)
เหตุผลข้างต ้นนํ ้สอดคล้องกับงานของคัสมามัสสุและสืไร( K a s a m a t รน 

a n d  H i r a i  q u o t e d  i n  W a l l a c e ,  1970 ) ซ ึงไดทำการว ิจ ัย เก ียวก ับคลน 
ไฟฟ้าสมองของพระในนิกายเซ ็น ผลบรากฎว่ามีคลื ่นแอลฟาและคลื ่นธีตา (T h e ta )  

บรากฎให ้ เห ็นอย ่างช ัด เจน แล ะ เม ื ่อ ท ำให ้ เก ิด เส ืย งรบ ก วน จาก ภายนอก 20 ครั ้ง 

บรากฎว ่าคล ื ่นแอลฟาย ังบรากฎอย ู ่ตามเด ิม แต่สำหรับกลุ ่มควบคุม ซึ ่งได้กำหนดให้  
นั ่ งหลับตาเฉย  ๆ บรากฎว่า  เกิดแอลฟาบล็อค ( a l p h a  b l o c k )  ข้ํน
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อย ่างไรก ็ตามจากงานว ิจ ัยของว ิช ิต  คนีงสุขเกษม และคณะ ( 2 534  )
ซึ ่ งที ่ได้ทฯการวิจัย เร ื ่อ งการ เบร ืยบ เท ียบการว ิ ่ ง เห ยาะก ับ การว ิ ่ งสมาธ ิ เก ี ่ ย วก ับ  
สมรรถภาพทางกายและทางจ ิต  ก ็พบว ่ากลุ ่มว ิ ่งเหยาะและวิ ่ งสมาธิม ีคลื ่นแอลพาไม่  
แตกต่าง กันอย่างมีน้ยสำคัญที ่ระดับ . 0 5  ส ่วนช ี เวอร ่ทเสน และบูรยา ( S e v e r t -  
s e n  a n d  B r u y a ,  1 9 8 6 )  ช ี ่ งทฯการว ิจ ัย เร ื ่องผลของการฝ ึกสมาธ ิและการ
ออกกฯลังกายแบบแอรรบิค ที ่ มีต่อคลื ่นไพฟ้าสมอง โดยทำการทดลองก ับน ้กเร ืยน 
พยาบาลจำนวน 10 คน ก็พบว่า กลุ ่มตัวอย่างทั ้ ง 2 กลุ่ม ไม่ม ีการเพิ ่มของคลื ่น 
แอลฟา อย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ .0 5

นอกจาก![จากการสืกษาภายในแต ่ละกล ุ ่ม พบว่ากลุ ่มที ่  1 ซ ึ ่ งทำการ 
ฝ ึกการออกกำลังกายแบบสเต ็บร ่วมก ับสมาธ ิ  และกลุ ่มที ่  3 ซ ึ ่งทำการฝึกสมาธิ  
อย ่าง เด ียวต ่างม ีค ่า เฉล ี ่ยของคล ื ่นแอลฟาในการทดสอบก ่อนการทดลองแตกต ่างจาก 
ลับดาห์ที่  2 ,  4 ,  6 และ ร อย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ . 0 5  ส่วนกลุ่มที่  2 ซึ ่งทำ 
การฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บอย ่างด ียว  ม ีค ่าเฉล ี ่ยของคล ื ่นแลฬาในการ
ทดสอบก่อนการทดลอง แตกต่างจากสับดาห์ที ่  4 ,  6 และ 8 อย่างมีนัยสำคัญที ่  
ระดับ .0 5  (ค ่าเฉล ี ่ยของคล ื ่นแลพาก่อนการทดลอง ในลับดาห์ที ่  2 ,  4 ,  6 และ 
8 ของกลุ ่มที ่  1 มีค ่าเท่าก ับ 1 5 . 8 7 ,  1 8 . 7 4 ,  2 1 . 1 7 ,  2 2 . 3 4  และ 2 4 . 1 1
ไมโครรวส่ท ตามลำดับ ส่วนกลุ่มที่  2 ม ีค ่าเท่าก ับ 1 5 . 1 0 ,  1 5 . 9 7 ,  1 7 . 5 5 ,  
1 9 . 3 5  และ 1 9 . 7 8  ไมโครโวลทตามลำด ับ และกลุ ่มที ่  3 ม ีค ่าเท่าก ับ 1 5 . 6 3 ,  
1 6 . 7 9 ,  1 8 . 3 6 ,  2 0 . 2 4  และ 2 1 . 4 9  ไมโครโวล ัทตามลำด ับ)

ผลจากการทดลองของกลุ ่มทดลองทั ้ ง  3 กลุ่ม แสดงให้ เห ็นว ่า แบบฝึก 
ซึ ่ งแต่ละกลุ ่มใช้ฝึกนั ้นมีผลต่อการเ บลี ่ ยนแบลงของคลื ่นแอลฟา ทั ้งนํ ้ เพราะผลของ 
การออกกำล ังกายและผลของการฝ ึกสมาธ ิ  ต ่างช ่วยทำให ้ เก ็ดความผ ่อนคลายทาง  
จ ิตใจด ังต ัวอย ่างงานว ิจ ัยต ่อไบนั ้  ดวงใจ  กสานติกุล และคณะ ( 2527  ) ได้ทำ 
ก ารว ิจ ัย เร ื ่อง  ผลของการฝึกสมาธิต ่อสุขภาพจิต โดยการว ัด เบร ียบเท ียบระด ับ  
อารมณ์ เศร ้า  ผ ู ้ ร ับการทดลองเป ็นเยาวชนอาย ุ  1 5 - 2 5  ปี ผลบรากฎว ่าการฝ ึก  
สมาธิช่วยลดอารมณ์ทุกฃ์ใจได้จริงและมีผลให้สุขภาพจิตหรือความรูสีกต่อชีว ิตทั ่วไบ 
ดืฃ้ํน ส่วน บร ะ เ ว ศ  ป็ยะฐาก ูรกานต์  ( 253 1 ) ท ำการว ิจ ัย เร ื ่อง  ผลของการฝ ึก 
แอโรบิคแคนซ์ที ่ม ีต ่อสมรรถภาพทางกายคัดสรรและวิตกกังวลแบบสเตทในนักสืกษา
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หญิง พบว่ า 

แดนช์มี ควา 

ซึ ่ งทำการฝ็  

ฃํ ้ นตลอดระ  

ส เต ็ บอย ่ าง  

เ นื ่ องมาจา  

การฝ ึ กสมา

ค่า Iฉล ี ่ ยความว ิ ตกก ั งวลตามสถานการณ์ ท ั ้ งก ่ อนและ  

มแตกต่ างก ันอย ่ างม ีนยสฯค ัญที ่ ระด ั บ .05 อย ่ าง  

กการออกกฯล ั งกายร ่ วมก ั บการฝ ึ กสมาธ ิ  ม ี ค ่ าเฉลี ่ ย 

ย ะ ก า รท ด ลอ ง  มากกว่ ากลุ ่ มที ่  2 ซ ึ ่ งทำการฝ ึ กกา  

เดี ยว และมากกว ่ ากล ุ ่ มท ี ่  3 ซ ึ ่ งทำการฝ ึ กสมาธ ิ อ  

กกลุ ่ มที ่  1 ได ้ ร ั บการกฯหนคไห ้ ฝ ึ กการออกกฯล ั งก  

ธิ ผลท ี ่ เก ิ ดขนแก ่ ผ ู ้ ร ั บการทดลองจ ึ งเป ็ นท ั ้ งผลขอ

หล ั งการฝ ึ กแอรรป ี ค  

ไรก ็ ตาม กลุ ่มที ่  1 

ของคล ี ่ นแอลฬาเพ ิ ่ ม  

รออกก ำล ั งก าย แบบ  

ย ่ าง เด ี ยว  ทั ้ งน็ ้ อาจ 

าชแบบสเต ็ บร ่ วมก ั บ  

ง กา ร อ อ ก ก ำ ล ั ง ก า ย

และผลที ่ เก ิ ดจากการฝ ึ กสมาธ ิ

สุฃภาพจิต
จากผลการว ิจ ัยบรากฎว ่า  เมื ่อสินสุดการทดลอง กลุ่มที่  1 ซ ึ ่ งทำการ 

ฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็บร ่วมก ับการฝ ึกสมาธ ิ  มีค่า เฉลี ่ยของคะแนนที ่ได้จาก 
แบบรัดสุขภาพจิต เอสชีแอล 90 ไม่แตกต่างจากกลุ ่มที ่  2 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกการออก 
กำล ังกายแบ บ สเต ็บ อย ่าง เด ียว  กลุ่มที่  3 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกสมาธ ิอย ่าง เด ียว  และกลุ ่ม 
ควบคุม อย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ . 0 5  ซึ ่งไม่ เป็นไบตามสมมติฐานที ่ตั ้งไว้

ทั ้ง!เอาจ เนื ่องมาจากผู ้ร ับการทคลองทุกคนมีระดับบ้ญหาสุขภาพจิตไม่มาก 
นัก การเปลี ่ยนแปลงที ่ เก ิดฃํ ้นเม ื ่อส ินส ุดการทดลองจึงไม ่ช ัดเจน เห็นได้จาก
คะแนนเฉลี ่ยของแบบรัดสุขภาพจิต เอสชีแอล 90 ก่อนการทดลองของกลุ ่มที ่  1 
ซ ึ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเด ็บร ่วมก ับการฝ ึกสมาธ ิ  กลุ่มที่  2 ซ ึ ่ งทำการ 
ออกกำล ังกายแบบสเต ็ปอย ่าง เด ียว  กลุ่มที่  3 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกสมาธ ิอย ่าง เด ียว  และ 
กลุ ่มควบคุมมีค่าเท่ากับ 5 2 . 8 5 ,  5 5 . 0 2 ,  4 9 . 0 1  และ 4 9 . 0 7  คะแนนตาม 
ลำดับ และเม ื ่อนำไบบระเมีนระดับปัญหา (เกณฑ์การบระเมีนระดับปัญหานํ ้ผ ู ้ว ิจ ัย 
บร ับบร ุงมาจากคะแนนมาตรฐาน แบบตรวจสอบสุขภาพจิต เอสชีแอล 90 ของ 
คณะครุศาสตร่  จ ุฬาลงกรณ์มหาว ิทยาล ัย)  พบว่ากลุ ่มที ่  1 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกการออก
กำล ังกายแบบสเต ็บร ่วมก ับการฝ ึกสมาธ ิ  มีระดับของปัญหา เกี ่ยวกับสุขภาพจิตอยู ่ไน 
ระดับเล็กน้อย กลุ่มที่  2 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกการออกกำล ังกายแบบสเต ็ปอย ่าง เด ียว  มี 
ระดับของปัญหาเล็กน้อย กลุ่มที่  3 ซ ึ ่ งทำการฝ ึกสมาธ ิอย ่าง เด ียว  มีสุขภาพจิตดี
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และกล ุ ่ มควบค ุ ม มี สุ ขภาพจิตดี  อย ่ างไรก ็ ตาม  เม ื ่ อส ิ นส ุ ดการทดลอง ผลบรากฎว ่ า  

ค ่ าเฉล ี ่ ยของคะแนนจากแบบว ั ดส ุ ขภาพจ ิ ตของกล ุ ่ มท ี ่  1 ซ ึ ่ งทๆการฝ ึ กการออกกๆล ั ง  

กายแบบสเต ็ บร ่ วมก ั บการฝ ึ กสมาธ ิ  กลุ ่ มที ่  2 ซ ึ ่ งทๆการฝ ึ กการออกกๆล ั งกายแบบ  

ส เต ็ บอ ย ่ า ง เด ี ยว  กลุ ่มที ่  3 ซ ึ ่ งทๆการฝ ึ กสมาธ ิ อย ่ าง เค ี ยว  และกล ุ ่ มควบค ุ ม มี ค่า 
เท่ ากั บ 4 6 . 3  1, 5 0 . 3 3 ,  4 4 . 4 7  และ 4 9 . 5 5  ตามลฯด ั บ ซึ ่ งแสดงว่ ากลุ ่ มที ่  1 

ซึ ่ งทฯการฝ ึ กการออกกๆ ล ั งกายแบบสเต ็ บร ่ วมก ั บการฝ ึ กสมาธ ิ  มี สุ ขภาพจิตดี  กลุ ่ มที ่  

2 ซ ึ ่ ง ทๆ การฝ ึ กการ ออกกๆล ั งกายแบบส เ ต ็ บอย ่ า ง เ ด ี ยว  ม ี ระด ั บของบ ั ญหาส ุ ขภาพ  

จ ิต เล็ กน้ อย กลุ ่มที ่  3 ซ ึ ่ งทๆการฝ ึ กสมาธ ิ อย ่ าง เด ี ยว  มี สุ ขภาพจิตดี  และกล ุ ่ มควบ  

คุม ม ี ส ุ ขภาพจิตดี

จะ เห็นไค้ว ่าแม้ 'ในทางสถิติค่าเฉลี ่ยของคะแนนที ่ได้จากแบบวัดสุขภาพจิต 
เอสชีแอล 90 ระหว่างกลุ ่มตัวอย ่างทั ้ง 4 กลุ่ม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสๆคัญที ่  
ระดับ . 0 5  และเม ื ่อพ ิจารณาผลการเบล ี ่ยนแบลงภายในแต ่ละกล ุ ่ม ก ็บรากฎว่า 
ไม ่ม ีความแตกต ่าง เถ ิด เนตลอดระยะการทดลองเช ่นก ันอย ่างไรก ็ตาม เมื ่อนๆ
คะแนนเฉลี ่ยจากแบบวัดสุขภาพจิต มาบระเมินระดับของบัญหาก็พบว่า กลุ่มที่  1 
ซ ึ ่ งทๆการฝึกการออกกๆลังกายแบบสเต็บร ่วมกับการฝึกสมาธ ิม ีการพัฒนาขน คือ
จากที ่มีบัญหาสุขภาพจิตเล็กน้อยมา เป็นมีสุขภาพจิตดี  ในขณะที่กลุ ่มที ่  2 ซึ ่งทๆการ 
ฝ ึกการออกกๆล ังกายแบบสเต ็บอย ่าง เค ียว  กลุ่มที่  3 ซ ึ ่ งทๆการฝ ึกสมาธ ิอย ่างเค ียว 
และกลุ ่มควบคุม อย ู ่ในระดับเดิม คือ มีบ้ญหาเล็กน้อย มีสุขภาพจิตดี  และมีสุขภาพ 
จิตดีตามลๆดับ อย ่างไรก ็ตามผลการทดลองเหม ือนก ับว ิช ิต คนึงสุขเกษม และคณะ 
( 2534  ) ซ ึ ่ งทๆการว ิจ ัย เร ื ่อง ก าร เบร ียบ เท ียบการว ิ ่ ง เหยาะก ับ การว ิ ่ งสมาธ ิ
เก ี ่ ยวก ับสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางจ ิต และพบว่า กล ุ ่มว ิ ่ ง เหยาะและ 
กลุ ่มว ิ ่ งสมาธิม ีองค์บระกอบของสมรรถภาพจิต ซึ ่งรวมถึงคะแนนที ่ได้จากแบบสอบ 
ถามสุขภาพจิตไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสๆคัญที ่ระดับ.0 5  นอกจากนํ ้ดูแมน ( D u m a n , 
1 9 9 3 )  ย ังได ้ทๆการว ิจ ัย เร ื ่องการออกกๆล ังกายแบบแอไรบ ิคและอาการซ ึม เศร ้า  
ของนักสืกษาหญ็ง เป ็น เวลา 6 สับดาห์ ผลบรากฎว ่า คะแนนจากแบบว ัดอาการ 
ซ ึมเศร ้า  ไม ่ได ้ลดลงจากก่อนการทดลอง
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รดยสรุบผลจากการวิจ ัยพบว่ากลุ ่มทดลองที ่ม ีสมรรถภาพการจ ับออกซิ เจน 
สูงสุดเพิ ่มมากที ่สุด เมื ่อสินสุดการทดลองไนสับคาห้ที ่  8 คือ กลุ่มที่  1 ชื ่งทๆการ 
ฝ ึกการออกกๆล ังกายแบบสเด ็บร ่วม กั บการฝึกสมาธิ  รองลงมาได้แก่กลุ ่มที ่  2 ชี่ง 
ทฯการฝ ึกการออกกๆล ังกายแบบสเ ด ็บอย ่าง เด ียว (ค ่า เฉล ี ่ยของสมรรถภาพการ  
จ ับออกซิ เจนสูงสุดเมื ่อ!นสุดการทดลองของกลุ ่มที ่  1 และ 2 มีค ่าเท่าก ับ 4 2 . 7 6  
และ 4 1 . 7 9  ม ล . / ก ก . / น า ท ี  ตามลๆดับ ส่วนกลุ่มที่  3 และกลุ ่มควบคุม ม ีค ่าเท ่า 
กับ 3 7 . 0 7  และ 3 5 . 7 8  ม ล . /ก ก . /น า ท ีต า ม ล ๆ ด ับ)  ส่วนกลุ ่มทดลองที ่มีคลื ่น 
แอลพาเพิ ่มมากที ่ส ุดเมื ่อ!นสุดการทดลองคือ กลุ่มท่ี 1 และ 3 มีค ่าเท่าก ับ
2 4 . 1 1  และ 2 1 . 4 9  ไมรครไวลืท ตามลๆดับ ส่วนกลุ่มที่  2 และกลุ ่มควบคุม มี 
ค ่า เท ่าก ับ 1 9 . 7 8  และ 1 6 . 6 0  ไมรครรวลทตามลๆด ับ) นอกจาก!เกลุ ่มทดลองที ่  
ม ีคะแนนเฉลี ่ยของสุขภาพจิตเอสชีแอล 90 ลดลงมากที ่สุคคือกลุ ่มที ่  1 ชึ ่งทๆการ 
ฝ ึกการออกกๆล ังกายแบบสเต ็บร ่วม กั บการฝ ึกสมาธิ  รองลงมาได ้แก ่  กลุ่มที่  2 ชี่ง 
ทๆการฝ ึกการออกกๆล ังกายแบบสเด ็บอย ่าง เด ียว  (ก ารลดลงข องค ่า เฉล ี ่ ยของ
คะแนนจากแบบวัคสุขภาพจิต เอสซิแอล 90 ของกลุ ่มที ่  1 และกลุ ่มที ่  2 เมื ่อ 
เบร ียบเทียบกับก่อนการทคลอง มีค ่าเท่าก ับ 6 . 5 4  และ 4 . 6 9  คะแนนตามลๆดับ 
สๆาเร่'บกลุ่มที่  3 มีค ่าเท่าก ับ 4 . 5 4  คะแนน ส่วนกลุ ่มควบคุม มีค่า เพิ ่มมากขํ ้นกว่า 
ก ่อนการทดลองเล ็กน ้อย คือ 0 . 4 8  คะแนน)

ดังนั้น ถ ้าผ ู ้ไดต้องการฝิก เพิ ่อไห้สมรรถภาพการจับออกซิ เจนสูงสุดและ 
คลี ่นแอลพา เพิ ่มมากที ่สุด ควรเล ือ กการฝ ึกการออกกๆล ังกายแบบสเต็บร่วมกับ
การฝ ึกสมาธิ  แต ่ถ ้าต ้องการฝ ึกIพ ิ ่อไห ้ เก ิดสมรรถภาพการจ ับออกซิ เจนสูงส ุดอย ่าง 
เดียว ก ็สามารถเล ือกท ี ่จะฝ ึกการออกกๆล ังกายแบบสเด็บร่วมกับการฝึกสมาธิ
หร ือการฝ ึกการออกกๆล ังกายแบบสเด ็บอย ่าง เดียว และถ ้าต ้องการฝ ึกเพ ิ ่อไห ้ เก ิด 
คล ื ่นแอลพามากที ่ส ุดเพียงอย่าง เด ียวก ็สามารถเล ือกท ี ่จะฝ ึกการออกกๆล ังกายแบบ 
สเต็บร่วมกับการฝึกสมาธิ  หร ือการฝ ึกสมาธิอย ่าง เคียว

นอกจากนั ้วิธีการฝึกทั ้ ง 3 แบบคือ การฝ ึกการออกกๆล ังกายแบบสเต ็บ 
ร่วมกับการฝึกสมาธิ  การฝ ึกการออกกๆล ังกายแบบสเต ็บอย ่าง เด ียว  และการฝ ึก 
สมาธ ิอย ่าง เด ียวสามารถทๆการฝ ึกได ้ท ุก เพศ ทั ้งนั ้ เพราะเก ินที ่ยอมร ับรดยทั ่วไบ 
ว่า การออกกๆลังกายช่วยพ ัฒนาระบบต่าง  ๆ ของผ ู ้ เข ้าร ่วมบฎิบ ัดีทุกคน และทุก
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เพศ ไม ่ว ่าจะ  เป ็นระบบกล ้ามเน ็้อ  ระบบบระสาท ระบบไหล เว ียน  ด ังได ้อธ ิบาย 
ไ ว ้‘ในบทนๆ (หน้า 1 - 4 )  ส ่วน ก ารฝ ึกส ม าธ ิเท ่าท ี่ผ ู้ว ิจ ัยส ืก ษ าต ำรา เอกส าร 
ตลอดจน ผลการว ิจ ัยต ่างๆ  ย ังไม ่พบว่า " เพ ศ "  เป ็น ด ัวฃ ัดขวางการฝ ึกสมาธ ิ และ 
เป ็น ท ี่น ่าส ัง เกต ว ่าต ฯ รา ตล อด จน เอกส ารต ่าง  ๆ ท ี่กล ่าวถ ึงส มาธ ิม ักไซ ้คำกลางๆ  
ท ี่ท ฯไห ้เข ้าไจว ่าท ุกคน และท ุก เพ ศส าม ารถฝ ึกสม าธ ิได ้ ดัง เช ่น หลวงพุธ ฐาน ิ‘ใย 
ก ล ่าว ว ่า  การพ ิจารณ าท ุกส ิงท ุกอย ่างด ้วยความ ต ั้งไจ  ไค ยย ีด เอ าส ิงได ส ิงห น ึ่งม า 
เป ็น เค ร ื่อ งร ู้ข อ งจ ิต  เป ็น เค ร ื่อ งระล ึกข อ งส ต ิ ค ิดพ ิจารณ าซ ้ำ  ๆ ซาก  ๆ อย ู่อย ่าง  
น้ัน จน กระท ั่งร ู้ส ิกว ่าจ ิต1ของ "ท ่าน " คล ่องต ่อการพ ิจารณ า ย ่อม เก ิดความ ส งบ  
ส าม ารถ ด ำเน ิน จ ิต เข ้าส ่ส ม าธ ิด าม เน ต อ น ได ้ (หลวงพ่อพุธ ฐ าน ิไ ย , 2531 ) ส่วน 
พ ระอาจารย ์ส ิงห ์ท อง ธมมวไร ก ล ่าว ว ่า  "ทุกคน" ม ีไอกาสวาสน าฝ ึกอบรมภาวนา 
าห ้เให ้เห ็น ถ ึงความสงบน ั้น ๆ  (พ ระอาจารย ์ส ิงห ์ท อง ธ ม ฺม ว ไร , 2531 ) นอกจากนํ้ 
บลูมพิล, แคนและเจพฟ ิ ย ังก ล ่าว ว ่า  การฝ ึกส มาธ ิแบ บ ท ีเอ ็ม เห มาะส ำห ร ับ
"ทุก  ๆ คนๆนไลก" (B loo m  f i e l d ,  C a in  an d  J a f f e ,  1 9 7 8 ) ฉะนันการ 
ฝ ึกออกกำล ังกายแบบสเต ็บร ่วมก ับการฝ ึกสมาธ ิ การฝ ึกออกกำล ังกายแบ บ ส เต ็บ
อ ย ่า ง เด ีย ว  แ ล ะการฝ ึก ส ม าธ ิอ ย ่าง  เด ียวจ ึงส ามารถป ฏ ิบ ัต ิได ้ท ุก เพ ศ

ข้อเสนอแนะไนก า ร นำผลก า ร วิจัยครั ้งนํ้ไปใช้

1. ขณ ะทำการเร ียนการสอนว ิชาพลส ืกษา ควรม ีการสอดแทรกการ 
ออกกำล ังกายร ่วม ก ับ การฝ ึกสม าธ ิ เช ่น ขณ ะทำการอบอ ุ่น ร ่างกาย (Warm u p )  
เม ื่อ ก ำห น ด ๆ ห ้ผ ู้เร ียน ว ิ่ง เห ยาะ  ผ ู้สอนควรไห ้ผ ู้เร ียนน ับจ ังหวะ 1 , 2 , 3 . . . 1 0  
ต าม จ ังห ว ะ ก าร เค ล ื่อ น ไห ว ข อ งเท ้า  และ เมื่อนับครบ 5 และ 10 ครั้ง ให ้กำม ือ 
หลังจากนั้นๆห้เรื่มต ้นนับใหม่ ห ร ือขณ ะว ิ่ง เห ยาะให ้ผ ู้เร ียน กำห น ดจ ิตอย ู่ท ี่ลมห ายใจ 
เข ้า -อ อ ก  ต ล อด ระยะท างห ร ีอระยะเวล าท ี่ก ำห น ด

2 . น ำว ิธ ีก ารฝ ึก ส ม าธ ิไป ไซ ้ก ับ ก ารว ิ่ง เห ยาะ  ไคยน ับ จ ังห วะการก ้าว 
เท ้า เม ื่อ ค ร บ  5 และ 10 ครั้ง ไห้กำมือไห้แน่น แล ้วคลายออกให ้อย ู่ไนท ่าปกต ิ 
ปฏ ิบ ัต ิเช ่นน ็้ไบ เร ื่อย  ๆ จน ครบ ระยะท างห ร ีอระยะเวล าท ี่กำห น ด
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3 . น ำไป ใช ้ก ับ การว ิ่งระยะไก ล ห ร ีอว ิ่งม าราธอน  รดยให ้น ับจังหวะ 
ก ารก ้าว เท ้าด ้งบ ฎ ิบ ัต ิใน ข ้อ  2

4 . น ำไป ใช ้เพ ี่อลดความ ว ิตกก ังวล เช ่น เด ินหรือนั่งแล้วน ับ 1 , 2 ,
3 . . .  เม ื่อครบ 5 และ 10 ครั้ง ให ้กำม ือ แล ้วเร ิ่มต ้นน ับ 1 ใหม่บฎิบัติเช ่นน็้ไบ 
เร ื่อ ย   ๆ จน ครบ ระยะท างห ร ือ เวลาท ี่กำห น ด

ข้อ เ สนอแนะในก า ร วิจัยครั ้งต่อไป

1 . ควรทำการส ีกษา เร ื่องเด ียวก ันน ั่ก ับย ู้ท ี่ม ืป ัญหาทางด ้านส ุขภาพ-จ ิต
2 . ควรทำการว ัดคล ื่นไพฟ ้าสมองขณ ะออกกำล ังกายแบบสเต ็บร ่วมก ับ  

การฝ ึกสมาธ ิเพ ี่อช ่วยใน การตรวจสอบสมาธ ิของผ ู้ร ับการทคลองขณ ะฝ ็กบฎ ิบ ัต ิช ัด เจน  
l u

3 . ควรฝ ึกสมาธ ิให ้ก ับกล ุ่มทดลองเป ็น ระยะเวลาน านพ อสมควรหล ัง 
จาก น ั่น จ ึงฝ ึก ก ารอ อ กก ำล ังก าย เพ ี่อส ีกษ าผล ของการออกกำล ังกายร ่วม ก ับ การฝ ึก  
สมาธิ

4 .  ค วรท ำการส ีกษ าการออกกำล ังกายแบ บ ส เต ็บ ร ่วม ก ับ การฝ ึกส ม าธ ิ 
หร ือการออกกำล ังกายร ่วมก ับการฝ ึกสมาธ ิแบบอ ื่น   ๆ ใน เด ็ก แล ะผ ู้ส ูงอ าย ุ

5 . ควรท ำการส ีกษ าผ ลของการอ อกกำล ังกายแบ บ ส เต ็บ ร ่วม ก ับ การ 
ฝ ึกสมาธ ิห ร ือผลของการออกกำล ังกายร ่วมก ับการฝ ึกสมาธ ิแบบอ ื่น   ๆ ที่มืต่อต้วแปร 
ตาม อ ื่น ท ี่ม ืใช ่ท างกายและท างจ ิต  เช ่น ประส ิทธ ิภาพ'ในการทำงาน

6 . ถ ้าจ ำเป ็น ต ้อ งท ำก าร ว ิจ ัย ก ับ น ัก เร ีย น  นักสีกษา ระยะ เว ล าข อ ง  
การว ิจ ัยไม ่ควรคาบ เก ี่ยวห ร ือใกล ้ก ับ การสอบ ท ี่ส ำค ัญ

7 . ควรเป ็น งาน ว ิจ ัยท ี่ส ีกษ าร ่วม ก ับ ส าขาว ิช าอ ื่น   ๆ
ประสาทวิทยา เป็นต้น

เช ่น ท างด ้าน
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