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 การวิจัยนี้มีแรงจูงใจมาจาก ปญหาของการขาดการออกกําลังกายของคนไทย อัน

เนื่องมาจากไมมีเวลา และขาดแรงบันดาลใจ ทําใหเปนโรคอวน ลงพุง และมีอัตราเสี่ยงตอโรคไรเชื้อ

เพ่ิมข้ึน   มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการออกกําลังกายรวมกับการฝกสมาธิ ตอสมรรถภาพทาง

กายและระบบประสาทอัตโนมัติ แลวหาตัวแบบกิจกรรมเพ่ือสุขภาพ ท่ีงาย ใชเวลานอย ประหยัด

คาใชจาย และสงผลตอภาวะสุขภาพท่ีดี  ท้ังรางกายและจิตใจ โดยใชแบบฝกท่ีประกอบดวย การ

อบอุนรางกาย สเต็ปแอโรบิค เหยียดยืดกลาเนื้อ การฝกหายใจ การเกร็งกลาเนื้อ และการทําสมาธิ 

มารวมเปนกิจกรรมตอเนื่องกัน เปนเวลา 30 นาที การวิจัยใชนักศึกษาชั้นปท่ี 1 ของมหาวิทยาลัยท้ัง

ชายและหญิง จํานวน  33 คน การฝกใชเวลา 7 สัปดาห สัปดาหละ 3 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที ทําการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย และวัดคลื่นหัวใจไฟฟา (EKG) กอนและหลังการฝก แลวนํามาวิเคราะห

และประมวลผล เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางดวยคอมพิวเตอร 

 ผลการวิจัยพบวา การฝกตามแบบฝกท่ีกําหนดให เพ่ิมสมรรถภาพของ แรงบีบมือ แรง

เหยียดขา ความจุปอด และความออนตัว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และยังพบวาการทํางานของระบบ

ประสาทอัตโนมัติหลังการฝกดีข้ึน โดยสังเกตไดจากการเพ่ิมข้ึนของคา ความแปรปรวนของอัตราการ

เตนหัวใจ (HRV) แตไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 คําสําคัญ 1. การออกกําลังกาย  2. การฝกสมาธิ 3. สมรรถภาพทางกาย 4. ระบบประสาท

อัตโนมัติ   
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