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บทที่ 5 

 

สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

สรุปผลการวิจัย 

 

   การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือการศึกษาผลของการฝก

ออกกําลังกาย ท้ังแบบแอโรบิค และแบบแอนแอโรบิค รวมกับการฝกสมาธิ ท่ีมีผลตอ สมรรถภาพ

ของรางกาย และความสามารถของระบบประสาทอัตโนมัติ ของนักศึกษามหาวิทยาลัย กลุมตัวอยางท่ี

ใชวิจัยครั้งนี้ เปนนักศึกษา ชั้นปท่ี  1 สาขาวิทยาศาสตรสุขภาพและความงาม มหาวิทยาลัยราชภัฏ

สวนสุนันทา อายุระหวาง 18-19 ป จํานวน 26 คน การวิจัยครั้งนี้ ใชเวลา 7 สัปดาห โดยการฝกออก

กําลังกายท้ังแบบแอโรบิคและแบบแอนแอโรบิค รวมกับการฝกสมาธิ 3 วันตอ 1 สัปดาห คือในวัน

จันทร พุธ ศุกร วันละ 30 นาที โดยการฝกจะทําเวลา 17.00 น. หลังเลิกเรียน ในสวนของการทดสอบ

นั้น ไดมีการทดสอบ 2 ครั้งคือ กอนการทดลอง ( pre-test) และหลงัการทดลอง (post-test) โดยคา

ตางๆ ท่ีเก็บรวบรวม ประกอบดวย สมรรถภาพรางกายคือ แรงบีบมือ แรงเหยียดขา ความออนตัว 

ความจุปอด และความสามรถของระบบประสาทอัตโนมัติไดแก อัตราความแปรปรวนของอัตราการ

เตนหัวใจ (HRV) 

   นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหโดยโปรแกรม เอส พี เอส เอส (SPSS: Statistical package 

for the social science) หาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา ที (t-test) ระหวาง 

กอนการทดลอง กับหลังการทดลอง ของแรงบีบมือ แรงเหยียดขา ความออนตัว ความจุปอด และ

ความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจ 
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ผลการวิจัยพบวา 

1. ผลของสมมรรถภาพของรางกาย ซ่ึงประกอบดวย แรงบีบมือ แรงเหยียดขา ความออนตัว และ

ความจุปอด หลังการทดลอง 7 สัปดาหพบวาคาเฉลี่ยของ แรงบีบมือ แรงเหยียดขา แรงบีบมือ ความ

ออนตัว และ ความจุปอดเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

2. ผลของความแปรรวนของอัตราการเตนหัวใจ (HRV) หลังการทดลอง 7 สัปดาหพบวา คาเฉลี่ย

ของHRV เพ่ิมข้ึนเล็กนอยแตไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 

อภิปรายผลวิจัย  

   

  สมรรถภาพของรางกาย ซ่ึงประกอบดวย แรงบีบมือ แรงเหยียดขา ความออนตัว 

และความจุปอด  

       1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อมือและกลามเนื้อขาของกลุมตัวอยาง กอนทดลองและหลัง

ทดลอง  7 สัปดาห ผลปรากฏวามีคาเฉลี่ยของเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (<0.05) การฝกตาม

ตัวแบบนี้ เปนการฝกเกร็งกลามเนื้อท่ัวรางกาย เปนระยะเวลาสั้นๆ สลับกับการผอนคลายกลามเนื้อ 

ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ  คอมฟอรท และคณะ  (Comfort et al, 2011) ท่ีไดทําการทดลอง

เปรียบเทียบการออกกําลังกายแบบเกร็งกลามเนื้อ (isometric) กับการออกกําลังกายแบบยืดหด

กลามเนื้อ (dynamic)  โดยใชเครื่องมือวัดคลื่นไฟฟากลามเนื้อ (electromyograp) เพ่ือวัดการ

เปลี่ยนแปลงของกลามเนื้อ ผลการทดลองแสดงใหเห็นวา การออกกําลังกายแบบเกร็งกลามเนื้อ  

(isometric) ทําใหกลามเนื้อมีความตึงตัวมากข้ึน และแข็งแรงข้ึน 

 2.  ความออนตัวของกลุมตัวอยาง กอนทดลองและหลังทดลอง  7 สัปดาห ผลปรากฏวามี

คาเฉลี่ยของเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (<0.05) คาเฉลี่ยความออนตัวคือ กอนการทดลอง 2.69 

เซนติเมตร และหลังการทดลอง 7 สัปดาห คาเฉลี่ยความออนตัวคือ 5.96 เซนติเมตร การฝกเหยียด

ยืดกลามเนื้อหลังการฝกทุกครั้งมีหลักการเชนเดียวกับการฝกโยคะ ท่ีมีผลทําใหความออนตัวมีมากข้ึน 

สอดคลองกับงานวจิยัของ  แคสโทร และคณะ  (Fan and Chen ,2011) ท่ีทําการทดลองฝกโยคะ กับ

ผูสูงอายุ เพ่ือทดสอบความออนตัว (Flexibility) และมุมของขอตอ (range of motion) ผลการ

ทดลองแสดงใหเห็นวา การฝกโยคะทําให รางกายมีความออนตัวมากข้ึน และมีมุมของการเคลื่อนไหว

ของขอตอท่ีมากกวาเดิม 

 3. ความจุปอดของกลุมตัวอยาง กอนทดลองและหลังทดลอง  7 สัปดาห ผลปรากฏวามี

คาเฉลี่ยของเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (<0.05) คาเฉลี่ยความจุปอดคือ กอนการทดลอง 

2306.15 มิลลิลิตร และหลังการทดลอง 7 สัปดาห คือ 2419.04 มิลลิลิตร การฝกตามตัวแบบในการ
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ทดลองนี้เปนการฝกหายใจเขาลึก (Deep Breathing Exercise) สลับกับการออกกําลังกายแบบเกร็ง

กลามเนื้อ (Isomeric) อยางสั้นๆ ซ่ึงจะมีผลกับการพัฒนาระบบหายใจ ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ  

อลิซาเบส และคณะ (Elisabeth et al, 2005) ท่ีได ทดลองใช การฝกหายใจเขาลึก ในคนไขหลังจาก

การผาตัดหัวใจ พบวาชวยใหมีความจุปอดมากข้ึนเม่ือเทียบกับกลุมท่ีไมไดฝก 

 4. ความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจ (Heart Rate Variability) กอนทดลองและหลงั

ทดลอง  7 สัปดาห ผลปรากฏวามีคาเพ่ิมข้ึนเล็กนอย แตไมมีนัยสําคัญทางสถิติ สอดคลองกับการ

ทดลองของ โนบฮิูโร และคณะ ( Nobuhiro et al, 2010) ท่ีวัดคาของ Heart Rate Variability 

(HRV) ในนักกีฬาวิ่งระยะสั้นกอนฝกและหลังฝกในระยะเวลาสั้นๆ พบวา อัตราความแปรปรวนของ

หัวใจเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงใหเห็นวาการฝกมีอิทธิพลตอการควบคุมการทํางานของ

ระบบประสาทอัตโนมัติ โดยทําใหระบบประสาทซิมพาเธติกและพาราซิมพาเธติก ทํางานประสานกัน

อยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

  สรุปการศึกษาครั้งนี้แสดงใหเห็นวา การออกกําลังกายแบบแอรโรบิค และการเกร็ง

กลามเนื้อและการทําสมาธิรวมกันในระยะเวลาสั้นๆ จะสงผลใหสมรรถภาพของรางกายและ

ระบบประสาทอัตโนมัติดีข้ึน 

  

ขอเสนอแนะในการนําผลการทดลอง 

 

 1.  ควรฝกตามแบบฝก เปนระยะเวลามากกวา  7 สัปดาห เพ่ือใหผูรับการทดลอง สามารถ

ปฏิบัติไดอยางชํานาญ  

 2.  ควรมีการทดสอบสมรรถภาพ และความสามารถของระบบประสาทอัตโนมัติ 3 ระยะ

ดวยกันคือ กอนการทดลอง ระหวางการทดลอง และหลังการทดลอง เพ่ือดูการเปลี่ยนแปลงของคา

ตางๆ  

 3.  ควรมีการออกแบบการทดลองเปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุมเพ่ือประโยนในการ

เปรียบเทียบกลุมทดลอง 

 4.  ควรมีการศึกษาผลของการฝกออกกําลังกายรวมกับสมาธิอยางงายนี้ในกลุมผูสูงอายุ  

 5.  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบการฝกตามตัวแบบนี้เปรียบเทียบกับการออกกําลังกายรูปด

แบบอ่ืน ๆ ท่ีมีผลตอสมมรรถภาพและระบบประสาทอัตโนมัติ 
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