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 การวิจัยนี้มีแรงจูงใจมาจาก ปญหาของการขาดการออกกําลังกายของคนไทย อัน

เนื่องมาจากไมมีเวลา และขาดแรงบันดาลใจ ทําใหเปนโรคอวน ลงพุง และมีอัตราเสี่ยงตอโรคไรเชื้อ

เพ่ิมข้ึน   มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการออกกําลังกายรวมกับการฝกสมาธิ ตอสมรรถภาพทาง

กายและระบบประสาทอัตโนมัติ แลวหาตัวแบบกิจกรรมเพ่ือสุขภาพ ท่ีงาย ใชเวลานอย ประหยัด

คาใชจาย และสงผลตอภาวะสุขภาพท่ีดี  ท้ังรางกายและจิตใจ โดยใชแบบฝกท่ีประกอบดวย การ

อบอุนรางกาย สเต็ปแอโรบิค เหยียดยืดกลาเนื้อ การฝกหายใจ การเกร็งกลาเนื้อ และการทําสมาธิ 

มารวมเปนกิจกรรมตอเนื่องกัน เปนเวลา 30 นาที การวิจัยใชนักศึกษาชั้นปท่ี 1 ของมหาวิทยาลัยท้ัง

ชายและหญิง จํานวน  33 คน การฝกใชเวลา 7 สัปดาห สัปดาหละ 3 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที ทําการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย และวัดคลื่นหัวใจไฟฟา (EKG) กอนและหลังการฝก แลวนํามาวิเคราะห

และประมวลผล เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางดวยคอมพิวเตอร 

 ผลการวิจัยพบวา การฝกตามแบบฝกท่ีกําหนดให เพ่ิมสมรรถภาพของ แรงบีบมือ แรง

เหยียดขา ความจุปอด และความออนตัว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และยังพบวาการทํางานของระบบ

ประสาทอัตโนมัติหลังการฝกดีข้ึน โดยสังเกตไดจากการเพ่ิมข้ึนของคา ความแปรปรวนของอัตราการ

เตนหัวใจ (HRV) แตไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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