
บทท่ี 1

บทนๆ

ความเป ็นมาและความสำค ัญ ของป ัญหา

การออกกๆล ังกายมีความจำเป ็นต ่อร ่างกาย เพราะธรรมชาติของมนุษย์  

ต ้องการการเคล ื ่อนไหว การออกกๆล ังกาย จึงม ีความจำเป็นอย่างย ิ ่ ง ดังกฎของ 

การ,ใช้และไม่ใช้  (Law o f  use and d i s u s e )  ที ่กล่าวว่า "อวัยวะใดที ่ใช้จะ 

มีการพ้ฒนาขํ ้น และอวัยวะใคที ่ไม่ไต้ใช้จะค่อย ๆ เล ื ่อมลง" (A s t ra nda nd  

Rodah1, 1970)

ในปัจจ ุบ ันความเจร ิญทางด้านวิทยาศาสตร ์และเทครนโลยี เอ ็ ้อบระรยชนื  

ต่อมนุษย์อย่างมาก และขณะเดียวกันก็ก่อให้ เกิดปัญหาที ่ยากแก่การแก้ไข ท้ังน้ํ

เพราะ สภาพร่างกายมนุษย์ในปัจจุบันกับสภาพร่างกายมนุษย์ในสมัยรบราณยังมี

ความต้องการ เหมีอนกันในแง่ของการ เคลื ่อนไหว ซ่ึง เป็นพํ ้นฐานที ่สำคัญของลื ่งมี  

ชีวิต ฉะนั ้นเม ื ่อร ่างกายไม่ได ้ออกกๆลังกายเท่าที ่ควร จ ึงเป ็นสาเหตุให้ เก ิดรรคที ่  

เก ิดจากสภาพความเส ือมของร ่างกาย (D e g e n e ra t iv e  d is e a s e )  เช่น 

รรคอ้วน รรคหลอดเล ือดและหัวใจ (B u c h e r ,1979 ) รรคบระสาท รรคท้องผูก 

เป็นต้น ซึ ่ งรรคที ่แพร่หลายและทำลายชีวิตคนได้ง่าย ได้แก่ รรคหลอดเล ือด และ

หวใจ (A s t ra n d  and Rodah l ,  1970 ; Ashton and D a v ie s ,  1985) 

และสำหร ับบระเทศไทย รรคหัวใจก็ เป็นรรคที ่ทๆให้คนไข้ เสืยชีวิตเป็นอันดับ 2

รองจากอุบัต ิ เหตุ  (อุดมกิลป็  ศร ีแสงงาม, 2536)

อย่างไรก็ตาม รรคต่าง ๆ ดังกล่าวข้างต้น สามารถก้องกันและร ักษา 

ได้ ด ้วยการออกกๆล ังกายอย ่างสม ่ๆเสมอ (Amer ican C o l le g e  o f  S p o r ts

M e d ic in e ,  1984) ทังนี เน ืองจากการออกกๆล ังกายอย ่างสม ่ๆเสมอ ทำให้ 

ร ่างกายเก ิดการเบล ี ่ยนแบลงในระบบต ่าง ๆ (อนันต์ อัตชู, 2521 ; ถนอมวงส์
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กฤษณ เพ ็ชร, 2 5 2 6  ; บทุม ม ่ว งม ี, 252 7  ; A s t r a n d  a n d  R o d a h l ,  1970 
P o l l o c k ,  w i lm o r e  a n d  F o x , 1978 ; Fox a n d  M ath ew , 1 9 8 5 ) ดังนี

1 . ระบบกล ้าม เน ํ้อ
กล้ามเนื ่อมีขนาดรตขํ ้น (H y p e r t ro p h y )  เน ื ่องจากการเพิ ่ม 

ไมไอรกลบินไนกล้ามเน็ ้อ การเพิ ่มจฯนวนและขนาดของไมโตคอนเ ครีย การ เพิ่ม 

ไกลรคนเจนในกล้ามเน ื ่อ เล้นใยของกล้ามเนื ่อมีขนาดรตข็ ้น นอกจากนํ ้ยังมีการ 

สะสม เอ .ท ี .พ ี .  ( A . T . P . )  ไนกล้ามเนื ่อ กล้ามเนื ่อมีความทนทานต่อความร้อน 

และความเป ็นกรด-ด่างด ีข ํ ้น

2 . ระบบบระสาท
การล ังงานเป ็นไบอย ่างรวดเร ็ว  เวลาบฎิกิริยา (R e a c t io n  

t im e )  ลดน้อยลง การบระสานงานของระบบประสาทและกล้ามเน ํ ้อเพิ ่มข ํ ้น

3 . ระบบบายไจ
กล้าม เแอที ่ เก ี ่ยวกับการหายใจแข็งแรงขํ ้น มีบริมาณรลหิดในบอด 

มากขํ ้น ถุงลมบอดมีพํ ้นที ่ ,ในการแลกเบลี ่ยนกืาชมากขํ ้น ผู ้ท ี ่ออกกำลังกายสม่ฯเสมอ 

ม ีอ ัตราการหายใจ บร ะ ม า ณ 12 ครั ้ง/นาที  (ใน,ขณะที ่ผู ้ที ่ไม่ค่อยออกกำลังกายมี 

อ ัตราการหายใจ บระมาณ 16-18 คร ั ้ ง /นาท ี)  นอกจากใเผู ้ที ่ออกกำลังกายอยู ่  

เสมอจะมีการหายใจที ่ล ีกกว ่าและมีความจุบอดมากกว่าผู ้ที ่ 'ไม่ค่อยออกกำลังกาย 4

4. ระบบไหลเวียนรลหิด
4 .1  ห ัวใจ ข น าด ข องห ัวใจข องผ ู้ออก กำล ังกายส ม ่ำเส ม อ จะมี 

ขนาดใหญ ่กว ่าคนธรรมดา ( C a r d i a c  h y p e r t r o p h y )  แ ล ะ ม ีอ ัต ราก าร เต ้น ช ้า  
กว ่าคน ธรรมดา คือ ขณะพักห ัวใจเต ้น 55 ค ร ั้ง /น าท ี (คนธรรมดาบระมาณ  72 
ค ร ั้ง /น า ท ี)  ปร ิมาณ ของรลห ิตของห ัวใจห ้องล ่างซ ้ายบ ีบต ัวหน ื่งคร ั้ง ( S t r o k e
v o lu m e )  บระมาณ 7 0 -8 0  มีลลิลิตร (คนธรรมดา บระมาณ 65 ม ีลล ิล ิตร) 
และขณ ะออกกำล ังกาย ปร ิมาณ ของรลห ิตท ี่ถ ูกฉ ีดออกจากห ัวใจส ่เล ้นรลห ิตแดงใหญ่
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มากกว่าคนธรรมดา อ ัตราการเต ้นของห ัว‘ใจของผู ้ออกกฯลังกายอยู ่ เสมอจะกลับ 

คืนสู ่สภาพปกติไต้ เร็วกว่าผู ้ที ่ไม่ได้ออกกฯลังกาย

นอกจากน จฯน'วนเลัน'โลหัตผอยที ่มา เลยงหัวไจมีจฯนวน 

เพิ ่มมากขั ้น จ ึงเป ็นการเพิ ่มประส ิทธ ิภาพการไหลเว ียนโลหิตของหัวใจ (Corona ry  

c i r u l a t i o n )  ด้วย

4 .2  รลหิตและหลอดรลหิต จฯนวนเม ็ดรลห ิตแตงและเม ็ด ‘โลหิต 

ขาว เพิ่มขั้น เหตุผลหนิ ่งที ่ทำให้เชื ่อว่าปริมาณของ เม็ดรลหิตเพิ ่มขนหลังออกกฯลัง 

กาย คือ ไขกระดูกม ีส ืแคงขั ้นภายหลังการฝึกออกกำลังกายเป ็นเวลานาน (ปทุม 

ม ่วงมี ,  2527 ) และมีสืรมโกลบินเพิ ่มขั ้น (Fox and Methew, 1985 )

นอกจากนั ้  ผู ้ที ่ออกกฯลังกายอยู ่ เสมอ เลันรลหิตจะยืดหยุ ่น 

ไม ่ เปราะง ่าย  ไขมันไนหลอดรลหิตไม่ค่อยมี  จำนวนเลันโลหิตผอยจะเพิ ่มมากขั ้น

4 .3  ความคันรลหิต ความคันรลหิตของคนปกติประมาณ 120/80 

ม ิลล ิ เมตรปรอท ความคันโลหิตซิสโตลิค ( S y s t o l i c )  ไนขณะออกกำลังกายเพิ ่ม 

ข้ัน แต่ความคันโลหิตไดแอสรตลิค ( D i a s t o l i c )  มีแนวโน้มที ่จะลดลง (อนันต์ 

อัดชู , 2521, ถนอมวงค่  กฤษณ์เพ็ชริ , 2526)

ผลที ่ เก ิดจากการออกกำลังกายดังกล่าวข้างต้น แสดงให้ เห็นว ่าการ

ออกกำลังกายมีประรยชนัต่อร่างกายมนุษย์ เป็นอย่างยํ ่ง รดย เฉพาะในต้านระบบ 

ไหลเว ียนโลหิต เน ิ ่องจากการออกกำล ังกายอย ่างสม ่ำเสมอและเป ็นเวลานาน

ประมาณ 5-10 นาที โดยมีความหนักของงานประมาณ 60% ของอัตราการ

เต้นของชีพจรสูงสุด จะช่วยเพิ ่มประสิทธ ิภาพความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

(ประชุมพร ช่ำชอง, 2529; Shephard, quo ted  in  A to m i ,  ITO, 

Iw a s a k i ,  and M i y a s h i t a ,  1978) นอกจากน ปทุม ม่วงมี  (2527) ยัง 

กล่าวว่า ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตนิ ่อาจเป็นเป็าหมายสำคัญที ่ส ุดของ 

การฝึกร ่างกาย ทั ้ งนิ ่ เพราะอวัยวะสำคัญ  ๆ ที ่ เกี ่ยวข้องกับระบบนิ ่  ได้แก่ หัวใจ 

และหลอดเล ือด ชิ ่ งเซพเวอริ  (Shaver ,  1981) กล่าวว่า "การประสบความ 

สำเร ็จในการทำงานของบุคคลนั ้น "ห ัวใจ" มีความสำคัญมาก เพราะหัวใจ

ทำหน้าท ี ่ส ูบฉ ีดโลห ิตเพ ื ่อนำเอาออกซิเจนและอาหารไปเลยงเซลต ่างๆในร่างกาย
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และนำของเส ิยไปย ังอว ัยวะข ับถ ่าย’,

การออกกำลังกายยังช่วยป้องกันโรคหัวใจ เพราะการออกกำล ังกาย 

มีผลต่อการพัฒนาประสิทธิภาพของระบบไหลเวียน และสิงผลไดยตรงต่อเสัน'โลหิต 

โคไรนาร ี  (C orona ry  a r t e r i e s )  ช่วยลดความดันโลหิต ลดไขมันไนโลหิต 

ลดระดับน้ำตาลในโลหิต และช่วยควบคุมความเครียด (Ashton  and D a v ie s ,  

1986) นอกจากนํ ้  อัตราการเต้นของหัวไจข{นะพักของผู ้ที ่ออกกำลังกายอยู ่ เสมอ 

บระมาณ 50-60 ครั ้ งต่อนาที ขณะที ่ของคนบกดับระมาณ 72 ครั ้ งต่อนาที (อนันต่ 

อัดชู , 2521 ; สัญญา ร้อยสมมติ , 2536) ปริมาณของโลหิตที ่บีบออกจากหัวไจ 

ห้องล่างช้าย 1 ครั ้ง (S t ro k e  volume) ขณะพักของผู ้ออกกำลังกายอยู ่ เสมอ 

จะมากกว่าผู ้ท ี ่ไม่ได้ออกกำลังกาย (K a p o v ich ,  1959 ) ขนาดของหัวไจของ 

ผู ้ออกกำลังกายอยู ่ เสมอจะมีขนาดไหญ่กว่าหัวไจของคนธรรมดา (S haver ,  1989) 

หลอดโลหิตมีความยืดหยุ ่นดีขํ ้น และปริมาณของเส ันโลหิตผอยที ่จะเป ็ดเบีนทางผ่าน 

ของโลหิตมีมากขํ ้น (ปทุม ม ่วงม ี ,  2527)

นอกจากนํ ้  การออกกำลังกายยังช่วยผ ่อนคลายความตึงเครียด ทำไห้ 

เก ิดความสนุกสนานเพลิดเพสิน และการออกกำลังกายยังช่วยให้ผู ้ท ี ่ม ีอาการผิด

ปกติทางจิตกลับมีอาการดีฃ็ ้น เช่น พวกที ่ม ีอาการซึมเศร้า เพราะการออกกำล ัง 

กายที ่หนักพอประมาณ จะทำให้ม ีการหลั ่งสารเอ ็นเดอร ิพัน ชึ ๋งสารนํ ้นอกจากจะลด 

ความเจ ็บปวดได้แล ้ว ยังเป็นสารที ่ต ่อต้านความซึมเศร้าได้ด้วย (ดำรง กิจกุศล, 

2531 ; W i l l i s  and Cam pbe l l ,  1992)

ความเจร ิญทางด้านว ีทยาศาสตร ิและเทคโนโลย ี  นอกจากจะสิงผล

กระทบต่อสภาพร่างกายมนุษยืแล้ว ยัง เป็นสา เหุตสำคัญประการหนี ่งที ่ท ำ ไห้มนุษยั 

มองข้ามสภาพจิตไจของตน เพราะมัวมุ ่งพัฒนา มุ ่งคิดค้นสิงประดิษฐ์ใหม่ ๆ ช่ีง 

เป็นสิงภายนอกหรือวัตถุ  ประกอบกับการเพิ ่มขํ ้นของประชาชนบนโลกอย่างรวด

แ ว  ทำให้ เก ิดการแก่งแย่ง ม ีการแข่งขันอยู ่ตลอดเวลา เป ็นเหตุไห้ เก ิดความ 

รูสีกว้าเหว่  หงอยเหงา มีความวิตกกังวล (สุจิตรา รณรื ่น, 2532) ซี ่งความ 

รู้ สืก เหล่านํ ้นำมาชึ ๋งปัญหาต่างๆ มากมาย อาทิ ปัญหายาเสพดัด ปัญหาอาชญากรรม 

โรคประสาท โรคจิต ปัญหาการฆ่าตัวตายหรือกระทำอัตวีนิบาตกรรมแบบต่าง ๆ 

เช่น การผูกคอตาย การดื ่มยาพัษ หรือยาฆ่าแมลง การใช้อาวุธปีน หร ือกระโดด
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ลงมาจากที ่ส ูง สภาพเหล่าน็ ้ล ้วนสะท้อนให้ เห็นถึงความกดด้นในการดำเนินชีวิต

ไนปัจจุบัน จนกระทั ่งนักสังคมวิทยาบางท่านให้สมญายุคนั ้ว่า "ยุคแห่งความวิตก

ก ังวล" (ว ีระ ไชยศรีสุข, 2533)

ศาสตราจารย์นายแพทย์วิฑูร แสงสิงแก้ว ได้กล่าวถึงปัญหาสุขภาพจิต 

ไนปัจจุบันว่า สาเหตุของปัญหาสุขภาพจิตทุกรัน!เมาจากหลายสาเหตุ  ทั ้งสาเหตุ  

ทางร ่างกาย ซึ ่งมาจากความพิการหรีอความบกพร่องทาง เซาวีปัญญา ทฯไห้บรับ 

ตัวได้ยาก นอกจากนํ ้ยังมาจากสภาพแวดล้อมไนครอบครัว ที ่ทฯงาน ปัญหา

เศรษฐกิจ การเบล ี ่ยนแบลงไนสังคม ส ุดท้ายมาจากสาเหตุทางจ ิตไจ ซึ ่งเห็น 

เหตุไห้ เก ิดความขัดแย้งระหว่างความต้องการของตนกับสภาพแวดล้อมทางส ังคม 

(บพิตร เกาฎ ีรา ,  2536) ความคิดเห็นนั ้สอดคล้องกับนายแพทย์อุดมคิลห็  ศรีแสง 

งาม อดีตร ัฐมนตรีช่วยว่าการกระทรวงสาธารณสุข ที ่สรุปได้ว่าสุขภาพจิตเห็น

เร ื ่องส0าคัญมาก เพราะมีส ่วนสัมพันธ ์ก ับสาเหตุของการเกิดไรค ซึ ่งเห็นสาเหตุ  

การตาย 3 อ้นดับแรกของคนไทย คือ โรคหัวไจ โรคมะ เร ็ง  และอุบัติ เหตุ  โดย 

เฉพาะโรคห ัวไจและโรคมะเร ็งน ั ้น  ม ีสาเหตุส ่วนไหญ่มาจากความเครียด ส่วน 

อุบัติ เหตุก็ เกิดจากปัญหาสุขภาพจิต และปัญหาพฤติกรรมที ่ไม่ เหมาะสม เช่น การ 

ดื ่มเหล้า การกินยาม้า การข ับรถบระมาท ฯลๆ (ข่าวสารสุขภาพจิต, 2535 ก . )

องค์การอนามัยโลก ได้ให้ความหมายของสุขภาพจิตสรุปได้ว่า สุขภาพจิต 

หมายถึง สภาพจิตใจที ่ เห็นสุข สามารถมีสัมพันธภาพและรักษาส้มพันธภาพกับผู ้อื ่น 

ไว ้ได้อย่างราบรื ่น สามารถทฯตนให้เห็นบระโยชน์ภายใต้ภาวะสิงแวดล้อมที ่ม ี

การเปล ี ่ยนแปลงทั ้งทางสังคมและลักษณะความเห็นอยู ่ไนการด0ารงชีพ สามารถ

วางต ัวได ้อย ่างเหมาะสมในส ังคม และปราศจากอาการของโรคทางจ ิต (WHO, 

1976 อ้างในคณะผู ้ เชี ่ยวชาญแห่งชาติ เรื ่องสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข,

2529-2530)

ปัญหาทางสังคมในประ เทศไทยที ่ส์งผลต่อสุขภาพจิตที ่สำคัญ (คณะผู้

เชี ่ยวชาญแห่งชาติ เรื ่องสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2529-2530) ได้แก่ 

ปัญหาทางเศรษฐกิจ ปัญหาการอพยพย้ายถิ ่น ปัญหาการขยายตัวด้านอุตสาหกรรม 

ปัญหาความสัมพันธ์ไนครอบครัวและปัญหาการหย่าร้าง ปัญหาผู ้สูงอายุ ปัญหาเด็ก 

ปัญหาการเรียน และปัญหารัยรุ ่น ซึ ่งจากปัญหาต่าง ๆ ด้งกล่าวทำให้แนวโน้มของ
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ผู ้ท ี ่ เข้ามารับบริการด้านสุขภาพจิตไนประเทศไทยเพิ ่มขํ ้นเรื ่อย ๆ ทุกปิ (ข่าวสาร 

สุขภาพจิต, 2636ข. ) และจากปัญหาสุขภาพจิตน็ ้ เอง ทฯไห้มนุษย์หันมาไห้ความ 

สฯค้ญกับวิธีการที ่มุ ่งไห้ เกิดความผ่อนคลายทางจิตไจ รดยไช้วิธ ีการต่าง ๆ ช่ีง 

ม ักมืการออกกฯลังกายและการฝึกสมาธิร ่วมอยู ่ด ้วย (ว ีระ ไชยศรีสุข, 2533;

ข่าวสารสุขภาพจิต, 2525 ก; กฤษฎา บานชื ่น, 2527; ข่าวสารสุขภาพจิต, 

2536 ข; เฉก ธนะส ิร ิ ,  2536; Bucher ,  1983; Brannon and F e i s t ,  

1992 )

หลวงวิจิตร วาทการ (2536) กล่าวว่า สฯหรับคนรดยทั ่วไบเมื ่อพูด 

ถีงสมาธิ  ม ักนึกไบถึงการเข้าฌานรดยคิดว่าสมาธินั ้นสูงเกินกว่ามนุษย์ธรรมดาจะ 

บฎิปัติ และไม่มืความจฯเป็นสฯหรับชีว ิตตามบกติ  ซี ่ งความจริงสมาธิไม่ใช่ของสูง 

อย่างที ่คิด เพราะสมาธ ิจำเป ็นสฯหร ับชีว ิต และการงานตามบกต ิ  นอกจากนํ ้สมาธิ  

ยังเป็นคุณธรรมอันล้ำเลิศ เป็นที ่กล่าวถึงไนจิตวิทยาไม่ว่าเก่าหรีอไหม่  ไม่ว่าลัทธิ  

ไดศาสนาได ดังที่  ท่านพุทธทาสภิกขุ กล่าวว่า คนเรารอดตัวมาได้ เป ็นล่วนไหญ่ 

ก ็รดยอำนาจของสมาธ ิตามธรรมชาติ  (พุทธทาสภิกขุ , 2536) อย่างไรก็ตาม 

ระดับสมาธิท ี ่ เราใช้ เป ็นบระรยชนึไนชีว ิตบระจำวัน ย่อมมีระดับสมาธีที ่แตกต่างไบ 

จากระดับสมาธิที ่จะเข้าถึงฌาณหรือจิตสำนึกความเป็นพุทธ (B u d d a - N a tu r e )

(เก ียรติวรรณ อมาตยกลุ , 2534)

เนื ่องจากมีผู ้ให้ความหมายของสมาธิไว ้มาก (พระราชวรมุน ี ,  2525; 

หลวงพ่อพุธ ฐาน ึรย, 2531 ; หลวงวิจิตร วาทการ, 2532 ; สุจิตรา รณรื ่น, 

2532 ; สืลบชัย ส ุวรรณธาดา, 2534 ; พระดุษฎี เมธงก ุรร ,  ม . ป . บ . )

จ ึงสรุบได้ว่า สมาธิ  หมายถึง ความตั ้งไจแน่วแน่ในสิงที ่ตนคิดหรือบฎีปัติ รดยไม่มี  

ความคิดอื ่นมารบกวน

การฝึกสมาธิมีอยู ่หลายวิธี  แต่ละวิธีมีการฝึกแตกต่างกัน แต่มีจุดมุ ่งหมาย 

เดียวกัน คือ ต้องการไห้จิตรวมกันเป็นหนึ ่งเดียว

การฝึกสมาธิ  นอกจากจะมีผลต่อจิตใจและอารมณ์ รดยเฉพาะช่วยลด 

ความเคร ียด ไม่วิตกกังวล เก ิดความสงบ และมีความมั ่นคงทางอารมณ์

(พระราชวรมุน ี , 2525; K a b a t - z i n n ,  L ip w o r t h  and Burney ,  1985; 

Seversen and B ruya ,  1986) การฝึกสมาธิย ังม ีผลต่อชีวเคมีและการเปลี ่ยน
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แปลงทางสรีรว ิทยา เช่น ระดับคอรีติ 'ซอล ความดันรลหิตชีส ร ตลัค ( S y s t o l i c )  

ความดันโลหิตไดแอส รตลัค ( D i a s t o l i c )  และอ ัตราการเต ้นของห ัวใจลดลง 

(W a l la c e ,  1970; Sudsuang, chentanez and V e lu va n ,  1991) นอก 

จากนํ ้ยังมีการเพิ ่มของคลื ่นสมองแอลฬา ซึ ่งจากการสืกษาทางด้านสมาธิ  พบว่า

คลื ่นสมองแอลฟามีค่า เพิ ่มเน (วิชิต คนึงสุขเกษม, สุชาติ ร ส มประยูร และ 

ไพจิตร สุทธิวรรณ, 2524; W a l la c e ,  1970 ; Banque t ,  1973; K ras ,

1974; Benson, 1990) คลื ่นสมองชนิดนํ ้  มีความถี ่  8-13 รอบต่อวินาที  และ 

พบได้ชัดเจนขณะอยู ่ในภาวะตื ่นแต่หลับตา และจิตใจผ่อนคลาย ดังนั ้นผู ้ ที ่ ฝึกสมาธิ 

รดยทั ่วไปจึงน่าจะมีค่าของคลื ่นสมองแอลฟา เพิ ่มเนด้วย

จากการสืกษาข้อมูลต่างๆ นับตั ้งแต่ปัญหาด้านร่างกาย และสภาพจิตใจ 

ที ่มนุษย์กำลัง เผชิญรนสังคมปัจจุบัน ตลอดจนประรยชน่นานับประการของการออก 

กำล ังกายและการฝึกสมาธ ิ  จ ึงทำให ้ เก ิดแนวทางใหม ่ในการออกกำลังกาย กล่าว 

คือขณะออกกำลังกายควรมีการกำหนดจิตให้ เป็นสมาธิ  การปฎิปัติดังกล่าวน็ ้จะเป็น 

ประรยชน่ต ่อสภาพร่างกายและจ ิตใจล่วนรวม มากกว ่าการออกกำลังกายรดยม ีได ้  

กำหนดจิตให้ เป็นสมาธิ  ทั ้ งนั ้ เน ิ ่องจากร ่างกายและจิตใจเป็นหน่วยเด ียวกัน

( O b e r t e u f f e r  and U l l r i c h ,  1962 ; W i l l i s  and Cam pbe l l ,  1992) 

และมีความสัมพันธ์กันอย่างมาก ดังนั ้นการกำหนดจิตให้ เป็นสมาธิขณะออกกำลัง

กาย จึงน่าจะเป็นประโยชน่อย่างมากต่อผู ้ปฎิปัติ  เพราะผลท ี ่ได ้จากทางกายและ 

จิตจะช่วยล่งเสร ีมซึ ่งกันและกัน เช่น การออกกำลังกายทำให้จ ิตใจผ่อนคลายจาก 

ความตึง เครียด ส่วนผลการฝึกสมาธิก็ช่วยทำให้จิตใจผ่อนคลายเช่นเดียวกัน หรือ 

การออกกำลังกายช่วยเพิ ่มประล ัทธิภาพของระบบไหลเว ียน ( N o r e l l ,  1986; 

A bad ie ,  1987 ) ขณะเดียวกันผลจากการฝึกสมาธิก็ทำให้อัตราการเต้นของหัวใจ 

ลดลง ความดันย่อยของออกซิเจน (P 02 ) เพิ ่มเนอย่างมีนัยสำคัญ (W a l la c e ,

1974) การใชพลังงานลดนอยลง (Decrease m e ta b o l i c  r a t e )  (F a r ro w ,

1975) ความดันรลหิตซิสรดลัก ( S y s t o l i c )  ลดลง ความดันโลหิตไดแอสรตลัก 

( D i a s t o l i c )  ลดลง ความเข้มข้นของลัโมรกลปันเพิ ่มเน ( M a h a r ic h i

European Research,  n . d . )
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ความจร ิงการแสวงหาแนวทาง ตลอดจนวิธ ีการออกกฯลังกายเพื ่อ

'ให้ เป็นบระรยชนัต่อมนุษย์มากที ่สุดมีมาอย่างสม่ฯเสมอ เช่น เมื ่อปี พ . ศ . 2511 

เคนเน็ธ คู เบอริ  ไค้เขียนหน้งสีอ ช่ือ แอรรปีค ( A e r o b ic s )  รดยกล่าวว่า

แอรรบค หมายถึงการออกกๆลังกายที ่ต ้องใช้ออกซิเจนเพิ ่มขํ ้นมาก และช ่วงเวลา 

นานเน ( D u r a t i o n )  เพื ่อให้อ ัตราการเค้นของหัวใจเพิ ่มเนอย่างน้อย 12 นาที 

และถ ้าจะให ้ เหมาะสมควรใช ้ เวลา ประมาณ 15-30 นาที ทั ้งนํ ้ เพื ่อให้ระบบการ 

ท0างานของหัวใจ บอด หลอดรลหัต และการไหลเว ียนของรลหัตทั ่วร ่างกายดีขน 

และปีบระส ิทธ ิภาพในการทฯงานดีกว ่าเด ิม (Brannon and F e i s t ,  1992) 

ต่อมาในปิ พ . ศ . 2514 ชอเรนเสน (Sorensen)  เป็นคนแรกที ่คิดการเต้น 

แอรรบิคแดน1ช รดยการนฯการออกกฯลังกายแบบแอรรปีคของนายแพทย์ค ู เบอร ิ

ผสมผสานกับจ้งหวะดนตรี  และในปี  พ . ศ . 2529 ม ิลเลอร ิ  ( M i l l e r )  ไค้บระยุกต์  

ร ูปแบบการออกกๆลังกายจากการเต้นของแอรรบิคแดนซิ  เพื ่อป้องกันมิให้ เกิดการ 

บาดเจ ็บ และใช้ชื ่อการออกกๆลังกายนั ้ว ่า สเต ็บแอรรบค (S tep  a e r o b i c )  

(ทีฆัมพร พงษ์พรต, 2535)

จะเหันไค ้ว ่าตลอดระยะเวลาที ่ผ ่านมาปีแนวคิด ตลอดจนวิธีการที ่มนุษย์  

พยายามคิดค้นให้การออกกๆลังกายปีประรยชนัต่อมนุษย์มากที ่สุด ดังนั ้นการออก

กๆลังกายและการฝึกสมาธิไบพร้อม ๆ กัน จ ึงเป ็นวิธ ีการออกกๆลังกายอีกร ูบแบบ 

หนี ่งที ่น่าสนใจเป็นอย่างยิ ่ ง

สๆหร ับในบระเทศไทย วิชิต คนึงสุขเกษม และคณะ ไค้ทๆการวิจัย 

เร ื ่องการเปร ียบเท ียบการว ิ ่ ง เหยาะและการว ิ ่ งสมาธ ิ  ผลปรากฎว่า สมรรถภาพ 

ทางกายและสมรรถภาพทางจิตรคยล่วนรวมไม่แตกต่างกัน สมรรถภาพทางกาย

ได้แก่ น้ๆหนักร่างกาย เบอริ เซ็นต่ไขมันในร่างกาย อัตราการเค้นของหัวใจขณะ 

พัก ความดันรลหัดขณะพัก ความจุบอด ความสามารถในการจับออกซิเจนสูงส ุด 

ค ่าเวลาปฏิก ิร ิยาตอบสนองต่อตัวกระตุ ้นที ่ เป ็นทั ้งแสงและเสืยง ปริมาณเม็ดรลหัต 

ขาว ความเข้มข้นของอีรมรกลปีน อีมารทคริท ปร ิมาณคอเรสเตอรอลในไลรป- 

รบรดีนที ่ปีความหนาแน่นสูง อ ัตราส ่วนระหว ่างปร ิมาณคอเลสเดอรอลรวม และ 

ปริมาณคอ เลส เตอรอลรนไลรบรปรดีนที ่ปีความหนาแน่นสูง ปริมาณกลูรคสในรลหัต 

และสมรรถภาพทางจิต ได้แก่ ปริมาณคอดิชอลในรลหัต คลื ่นสมองชนิดแอลพา
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และจ า ก ก า ร ตอบแบบสอบถ าม ส ุข ภ าพ จิต
อย่างไรก็ตามเป็นที ่น ่าส ังเกตว่างานวิจ ัยเร ื ่องนี ่ได ้กำหนดองค์ประกอบ 

ของสมรรถภาพทางกายไว ้หลายองค ์บระกอบ แต่ที ่ทำาห้ผู ้ว ิจ ัย มีความสนไจมาก

ที่สุดก็คีอ ผลของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุ ่มฝึกวิ ่งสมาธิ  ซึ ่งก่อน 

และหลังการฝึกไม่แดกต่างกัน ซึ ่งค่อนข้างขัดกับแนวคิดของผู ้วิจัย เพราะผลที ่ได้  

น่าจะมีการเปลี ่ยนแบลงมากยิ ่งขํ ้น เ นี ่องจากผลที ่ได้จากการฝึกสมาธิและการฝึก 

ร ่างกายช่วยเสริมซึ ่งก ันและกัน หเออย่างน้อยที ่สุดก็มีผลไม่แตกต่างจากกลุ ่มฝึกวิ ่ง 

เหยาะ ฉะนั ้นผู ้วิจัยจิงคิดว่าการที ่สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุ ่มฝึกวิ ่ง 

สมาธิ  ก่อนและหลังการฝึกไม่แตกต่างกัน อาจเน ี ่องมาจากผ ู ้ร ับการทดลองว ิ ่ งช ้า- 

เร ็วต่างกัน เช่น ม ีการลดความเร ็วขณะว ิ ่ง เหยาะ หรือไข้การเดินแทนการวิ ่ ง 

เหยาะ เป็นต้น นอกจากนี ่การตรวจสอบว่าผู ้ร ับการทดลองมีสมาธิหร ือไม่ก็อาจไม่  

ขัดเจน

อย่างไรก็ตามผู ้ว ิจ ัยยังมีความ เซึ ่อว่า ว ิธ ีการออกกำลังกายและการฝึก 

สมาธิไปพร้อมๆกัน น่าจะ เป็นวิธีการออกกำลังกายอีกรูปแบบหนึ ่ง ซึ ่ งมีประไยชน่ 

ต ่อสุขภาพกายและจิตมากกว่าการออกกำลังกายที ่ม ิได้กำหนดจิตไห้ เป็นสมาธิ  และ 

ที ่สำคัญอีกประการหนึ ่ง ก็คือประชาชนสามารถนำไบบฎิบัดิขณะอยู ่ไนที ่พักอาศัย

เนึ ่องจากปฎิบัดิได้ง่าย ประหยัดเวลาและสถานที ่  ด้วยเหตุนี ่ผู ้วิจัยจึงคิดที ่จะทำ

การวิจัย รดยเสือกไข้ว ิธ ีออกกำลังกายแบบส เต็ป เพราะเป ็นการออกกำล ังกายท ี ่  

ม ีล ักษณะการเคลี ่อนไหวคล้ายกับการเ ดินหรือวิ ่งอยู ่ กับที ่  จึงง่ายสำหรับผู ้ปฎิบัดิที ่

ไม ่ต ้องเส ืยเวลาฝึกไห ้ เก ิดท ้กษะเฉพาะ (เช่น มวยจีน ไยคะ)  ปลอดภัยจากแรง 

กระแทก ซึ ่งอาจทำไห้ เก ิดการบาดเจ็บบริ เวณข้อต่อต่าง ๆ และไข้พ็ ้นที ่ น้อยกว่า 

เพราะผู ้บฎิบัดิ เพียงก้าวท้าวขํ ้น-ลงบนม้าสูง 8 นี ่วตามจังหวะของเครื ่องไห้จ ังหวะ 

ซึ ่ งกำหนดรดยไห้อัตราชีพจรประมาณ 65% ของอัตราชีพจรสูงสุดเพื ่อเป็นการพัฒนา 

ความอดทนของระบบไหลเว ียน ( P o l l o c k ,  w i 1 more and F o x , 1978) ส่วน 

การฝึกสมาธินั ้น ผู ้ว ิจัยได้นำหลักของการฝึกสมาธิแบบการฝึกมอง เข็มนาพีกา

(ศัลบขัย ส ุวรรณธาดา, 2534  ) ซึ ่ งกำหนดไห้ผู ้ฝ็กมองดูเข็มวินาที และมีสมาธิอยู ่  

ที ่ เข็มวินาที หลังจากนั ้น'ไห้ ,ไข้นี ่วมีอเคาะหน้าขาของตนเองทุกครั ้ งที ่ เข็มวินาทีผ่าน 

ช่วง 5 วินาที (ดูภาคผนวก ช) มาบระยุกต์ไข้ก ับการออกกำลังกายแบบสเต็ป
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โดยขณะที ่ผู ้ รับการทดลองก้าว เข้าฃีน-ลง (S te p s )  บนม้านั ่งตามจังหวะ ‘ให้ผู้ รับ 

การทดลองน ับจฯนวนคร ั ้งของการก้าวเท ้าขน-ลงในใจ และเมื ่อนับผ่านจฯนวน

5 ครั ้ง ทุกครั ้งให้กๆมือขวาเป็นสัญญาณ บฎิบัติเช่นนั้  จนครบตามเวลาที ่กฯหนด 

เพื ่อเป็นการตรวจสอบว่าขณะที ่ผู ้ รับการทคลองบฎิบัตินั ้น จิตใจจดจ่ออยู ่กับการออก 

กๆลังกาย โดยผู ้วิจัยยึดตามหลักคๆสอนของพระโพธิญาณเถร (ชา สุภัทโท) ท่ี 

กล่าวว่า "การทๆให้ร ่างกายมืกๆลัง บฎิบัติไค้โดยการออกกๆลังกาย กายบริหาร 

เช่น การกระโดด การวิ ่ง ส ่วนการทๆจิตใจให้มืกๆลัง บฎิบัติไค้โดยการทๆจิตใจ 

ให้สงบ ไม่คิดโน่นคิดนื ่" (พระโพธิญาณเถร, ม . บ . บ . )

จากเหตุผลต่าง ๆ ดังกล่าว ผู ้ว ิจ ัยจิงคิคที ่จะทๆการวิจัยเร ื ่องผลการ 

ฝึก■ออกกๆลังกายแบบเสต็บร่วมกับการฝึกสมาธิ  ที ่มืต่อการเบลี ่ยนแบลงของคลื ่น

ไฟฟ้าสมอง ความอดทนของระบบไหลเวียนและสุขภาพจิต เพื ่อเป็นการพัฒนา

ร ูบแบบของการออกกๆลังกายร ่วมกับการฝึกสมาธ ิ  ชี ่งสามารถนๆไบบฎิบัติไค้

โดยง่าย สะดวก และมืบระโยชนัต ่อสุขภาพทางกายและทางจิต จ ึงเหมาะสมก ับ 

ชีวิตบระจๆ'วันในบัจจุบัน

วัตถ ุประสงค

เพื ่อส ืกษาผลของการออกกๆลังกายแบบสเต็บร ่วมกับการฝึกสมาธิ  ท่ีมืต่อ 

การเบลี ่ยนแบลงของคลื ่นไฟฟ้าสมอง ความอดทนของระบบไหลเวียนและสุขภาพจิต

สมมติฐานการว ิจ ัย

เน ื ่องจากร ่างกายและจิตใจ มืความสัมพันธํ ่กันอย่างมาก (พระราช

ารมุนี , 2525; M urry  and Z e n th e r ,  1989 ; W i l l i s  and C am pbe l l ,  

1992) ฉะนั ้นการกๆหนดจิตให้ เป็นสมาธิขณะออกกๆลังกาย จ ึงน ่าจะเป็นบระโยชนั  

ต่อผู ้บฎิบัติมากกว่าการออกกๆลังกายตามบกติชี ่งมืไค้กๆหนดจิตให้ เป็นสมาธิ เพราะ 

ผลที ่ไค้จากทางกายและจิตน่าจะช่วยส่ง เสริมชี ่งกันและกัน ดังจะ เห็นไค ้จ าก ผ ล ของ 

การออกกๆลังกายแบบแอรรบิคที ่ทๆให้ เก ิดการพัฒนาของระบบไหลเว ียน ( เสาวนืย่



2 5 2 6 ;  F a r i a ,  1 9 7 0 ;  N o r e l l  1 9 8 6 ;หอวิว้ฒกุล, 2 5 1 6 ;  ขนีษรา พูลสวัสค
A b a d i e , 1 9 8 7 ; B e r g e r  1 Owen a n d  M an , 1993 ) ขณะ เ ดียวกันผลของ
การฝึกสมาธิก็ช่วยทำไห้สุขภาพจิตดีขํ ้น (พระราชมุน ี ,  2 5 2 5 ;  Guy l o r d ,  1 9 8 9 ;  
H e r m a n ,  A h l s c r o m  a n d  J a c o b y ,  1 9 9 0 )  มีคลืนแอลพา Iพีมขีน ( W a l l a c e ,  
1 9 7 0 ;  B a n q u e t ,  1 9 7 3 ;  K r a s ,  1 9 7 4 ;  B e n s o n ,  1 9 9 0 )  นอกจากนี  
การฝ ึกสมาธ ิย ังม ีผลต ่อช ีวเคม ีและการเปล ี ่ยนแมลงทางสร ีรว ิทยา เช่น อ ัตราการ 
เต ้นของหัวไจลดลง เวลาปฎ ิกร ิยาลดลง ความดันรลหัตซีสรตลิค ( S y s t o l i c )  
ความดันรลหัตไดแอสรตลิค ( D i a s t o l i c )  ลดลง (วิไล ช ินธเนศ และคณะ, 
2 5 3 1 ;  W a l l a c e ,  1 9 7 0 )  อย ่างไรก ็ตาม จากการส ืกษางานว ิจ ัยต ่าง   ๆ ท้ัง 
ไนและต ่างประเทศ พบว ่าม ีงานว ิจ ัย เพ ียง เร ื ่อง เด ียว เท ่าน ั ้นท ี ่ส ืกษาผลของการ
ก0าหนดจิตไห้ เป็นสมาธิขณะออกกฯลังกายที ่ม ีต่อสมรรถภาพการจับออกซี เจนสูงสุดคีอ 
งานว ิจ ัย เร ื ่อง  การเปร ียบ เท ียบการว ิ ่ ง เหยาะก ับการว ิ ่ งสมาธ ิ เก ี ่ ยวก ับสมรรถภาพ 
ทางกายและสมรรถภาพทางจ ิต  ชี ่งพบว่า สมรรถภาพการจ ับออกซิ เจนสูงส ุดของ 
กลุ ่มว ิ ่ งสมาธิก ่อนและหลังการฝึกไม่แตกต่างกัน และไม ่แตกต ่างจากกล ุ ่มว ิ ่ ง เหยาะ 
(วิชิต คนีงสุขเกษม และคณะ, 2 534  )

จากข้อค้นพบข้างด้นผู้วิจัยจีงไข้เป็นแ
1 . กลุ ่มฝ ึกการออกกำลังกายแบบส 

ไฟฟ้าสมอง ความอดทนของระบบไหลเว ียน 
ทดลองดีกว ่ากล ุ ่มฝ ึกการออกกำลังกายแบบสเต ็ป

2 . กลุ ่มฝ ึกการออกกำลังกายแบบส 
ไพฟ้าสมอง ความอดทนของระบบไหลเว ียน 
ทดลอง ดีกว่ากลุ ่มฝึกสมาธิ

นวทางไนการต้ังสมมติรา
เต็ปร่วมกับการฝึกสมาธิ  
และสุขภาพจิต ไนระยะ

เต็ปร่วมกับการฝึกสมาธิ  
และสุขภาพจิต ไนระยะ

น ดังนั้  
มีคลื่น 

หลังการ

มีคลื่น 
หลังการ

ไพฟ้าสมอง
3 . กลุ ่มฝ ึกการออกกำลังกายแบบส 

ความอดทนของระบบไหลเว ียน
เต็ปร่วมกับการฝึกสมาธิ  
และสฃภาพจิต ไนระยะ

มีคลื่น 
หลังการ
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ขอบเฃดการวิจัย

มาก่อน

1. บระชากร
หมายถึง นักสืกษาหญิงสถาบันราชภัฎสวนดุสิต ซ ึ ่ งไม่ เคยฝึกสมาธ ิ

2. ตัวนบรการวิจัย
2 .1  ตัวแบรอิสระ มี 2 ตัว คือตัวแบรทดลอง ได้แก่  ว ิธ ีการ 

ออกกฯล'งกายแบบสเต็บร ่วมกับการฝึกสมาธิ  การออกกำล ังกายแบบสเต ็บและการ 
ฝึกสมาธิ  และช่วง เวล าไน ก ารว ัด  ได้แก่  การว ัดก ่อนการทดลอง ระหว ่างการ  
ทดลองและสับคาห้สุคท้ายของการทดลอง

2 . 2  ต ัวแบรตาม มี 3 ตัว คือคลี ่นไฬฟ้าสมอง ความอดทนของ 
ระบบไหลเว ียนและสุขภาพจิต

ข้อตกลง เบ้ํองต้น
ผู ้ร ับการทคลองทั ้ง 4 กลุ ่มมีการบฎิบ ัต ิต ัวไนเร ื ่องอาหารและการพักผ ่อน 

ตลอดจนการบฎิบัติไนชีวีตบระจำวันที ่คล้ายกัน ยกเว ้นก ิจกรรมท ี ่ เก ี ่ ยวก ับการออก 
กำล ังกายและการฝ ึกสมาธ ิ  ซ ึ ่งผ ู ้ว ิจ ัยได ้ขอความร่วมมีอไม่ไห้ม ีการออกกำลังกาย 
และการฝึกสมาธ ิบระเภทอ ื ่น  ๆ นอกเหนือจากที ่ผู ้ว ิจัยกำหนดไห้ไนแต่ละกลุ ่มบฎิบัติ

คำจำกัดความไนการวิจัย
การออกกำลังกายแบบสเต็บ
หมายถึง การก ้าวเท ้าข ํ ้น-ลงบนม้าน ั ่ งตามจ ังหวะ ที ่กำหนดรดยเคร ื ่อง 

ไห้จังหวะ ( M e t r o n o m e )  รคย จังหวะที ่  1 ก ้าวเท ้าขวาขนบนม้าน ั ่ ง  จังหวะที ่  
2 ก ้าวเท ้าซ ้ายตามข ํ ้นไบช ิด เท ้าขวา  จังหวะที ่  3 ก ้าว เท ้าขว าลงจากม ้าน ั ่ ง  
จังหวะที ่  4 ก ้าว เท ้า ซ ้า ย ต าม ล งม าช ิด เท ้า ข ว า



13

สมาธิ
หมายถึง ความตั ้งใจแน่วแน่ในสิงที ่ดนกำลังบฎบัติ  ซ ึ ่ งพิจารณาจาก

การที ่ผ ู ้ เข ้ าร ับการทดลองนับจำนวนครั ้งขณะบฎิบัติ  รดยเมื ่อน ับผ่านจำนวน 5 และ 
10 ครั ้ง ให้กำมือขวา เป็นสัญญาณ

การออกกำลังกายนบบสเต็บร่วมกับการฝ็กสมาธิ
หมายถึง

กำหนดความสูง และ 
เคร ื ่องให้จ ังหวะ 
จำนวน 5 และ 10

การม ืความต ั ้ งใจแน ่วแน ่ในการก ้าว เท้า ขํ ้น-ลง บนม้านั่งที ่  
จ ังหวะในการก ้าว รดยก ้าวขน-ลงตามจ ังหวะท ี ่กำหนดรดย 
ขณะเดียวก้นให้นับจ ังหวะในใจด้วย และเม ื ่อนับจ ังหวะผ่าน 
ครั ้ง ให้กำมือขวา เป็นสัญญาณ

8 - 1 3  
ว ัดได้จา 
ท้ายทอย

คล่ืนไพฟ้า
หมายถึง 

รอบ/ว ินาท ี  
กบริ เวณหนัง 

รคย เ ครี ่อง

จากสมอง
คลื ่นสมองชนิดแอลฬา ( A l p h a  w a v e )  เป็นคลื ่นที ่มืความถี ่  
ถ้าคลื ่นสมองชนิดน็ ้มีค่ามากแสดงว่า มีอารมณ์ผ่อนคลายมาก 

ศร ีษะตรงด ้านหล ังตอนกลางของกระรหลกสืรษะ และบร ิ เวณ 
รมนิ เตอร ์หน้าท ี ่สมองมีหน่วยการวัดเป็นไมรครรวลิท

ความอดทนของระบบไหลเวียน
หมายถึง ความสามารถในการบฎ ิบ ัต ิงาน1ของระบบไหลเวียนที ่บฎิบัติ

หน้าที ่อย่างมืบระสิทธิภาพ ทำให ้ร ่างกายสามารถบฎ ิบ ัต ิภารก ิจได ้ เป ็น เวลานาน  ๆ
ว ัดได ้จากความสมรรทภาพในการจ ับออกชิ เจนส ูงส ูด (Maximum o x y g e n  u p t a k e )  
รดยการถ ีบจ ักรยานว ัคงาน เป ็น เวลา  6 นาที ตามวิธ ีของออสตรานดและไรทีม ื ่ ง 
ม ีหน่วยเป็นมีลลิล ิตร/กิรลกร ัม/นาที

สุขภาพจิต
หมายถึง สภาพจิตใจที ่ เป็นสุข สามารถตอบสนองความต ้องการของตน 

เองได ้  รคยไม ่ม ีข ้อข ัดแย ้งในใจตนเอง ว ัดได้จากแบบวัดสุขภาพจิต เอสชีแอล
9 0  ( S C L - 9 0 )
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ข้อจำกัดในการวิจัย
1 . ผู ้ว ิจ ัยไม่สามารถกำหนดให้ผู ้ร ับการทดลองทุกคนมาปฏิบัต ิกัจกรรม

ไน ช ่วงระยะเวล า เด ียวก ัน ตลอดระยะการท ดลอง  เนี ่องจากผู ้ร ับการทดลองมี
จำนวนมากและเป็นนักสิกษา ซ ึ ่ งทำไห ้ม ี เวลาว ่างไม ่ตรงก ัน ดังนั ้นสภาพแวดล้อม 
เช่น เส ืยง อุณหภูมิ ไนแต ่ละช ่วงเวลาจ ึงอาจส ่งผลต ่อการบฏ ิบ ัต ิก ิจกรรม

2 . ผ ู ้ว ิจ ัยไม่สามารถทำการว ัดคลื ่นไพฟ้าสมองขณะออกกำล ังกายแบบ
สเต็บร่วมกับการฝึกสมาธิ  ซ ึ ่งถ ้าสามารถปฏิบัต ิได ้จะช่วยไห้การตรวจสอบสมาธิ
ของผู ้ทดลองขณะฝ็กปฏิบัติได้ชัดเจนยิ ่งฃํ ้น

บระรยชนัท่ีคาดว่าจะไค้รับ
1 . ทำไห ้ได ้รบรแกรมการออกกำล ังกายร ่วมก ับการฝ ึกสมาธ ิท ี ่ เหมาะสม

กับวัยรุ ่น
2 . สามารถนำไปบฏิบัต ิได ้ง ่ าย สะดวก และไซ้พํ ้นที ่น้อย
3 .  ประหย ัด เวลา เพราะสามารถฝ ็กจ ิต  และออกกำล ังกายได ้ไน

ขณะ เ ดียวกัน
4 .

ก ำ ล ัง ก า ย เพ ร า ะ
5 .

เป็นพํ ้นฐาน1ไนการออกกำล ังกาย  และสร้างนิส ัยไห้ร ักการออก
มีความรู ้ส ิกเพลิดเพล้น ไม่ เบี ่อหน่าย
เป็นแนวทาง เบํ ้องด้นที ่จะชักจงไห้ผ้สนไจหันมาฝึกสมาธิ  เพราะ

เห ็นประรยชนัท ี ่ 'ได ้ร ับจากการฝึกการออกกำลังกายร่วมกับการฝึกสมาธ ิ  ตลอดจน 
เป ็นแนวทางในการบระย ุกต ์การฝ ึกสมาธิไนว ิธ ีอ ื ่น  ๆ เช่น การกำหนดลมหายใจ 
การภาวนา คำว ่า "พ ุทธ-รธ" ไห ้ เข ้าก ับล ักษณะหเอประเภทของการออกกำล ัง  
กายตามความถนัดของแต่ละบุคคล เพื ่อไห้การออกกำลังกายนั ้นเป็นประรยชนัต่อ
ตนเองมากที ่สุด

6 . เป ็นแนวทางส ิกษาค ้นคว ้า เก ี ่ยวก ับการออกกำล ังกายร ่วมก ับการ
ฝึกสมาธิไนวิธีอื ่น  ๆ ต่อไป
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