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บทท่ี1 
 

บทนํา 

 

1.1   ความเปนมาและความสาํคัญของปญหา 

      

สภาวะเศรษฐกิจในปจจุบัน เต็มไปดวยการแขงขัน ประกอบกับภาวะเงินเฟอเพ่ิมข้ึนทุกป 

ทําใหคนไทยตองตอสูดิ้นรนในการทํามาหากิน ทุกๆ วันตองคร่ําเครงกับการทํางานหนัก จนไมมีเวลา

ในการดูแลสุขภาพของตนเอง มีหลายคนท่ีเหน็ดเหนื่อยกับการตรากตรําทํางานหนักมาท้ังชีวิต มีเงิน

เก็บมากมาย แตก็ตองเอาเงินท้ังหมดท่ีหามาได มารักษาโรคราย ซ่ึงสวนใหญเกิดจาการไมไดให

ความสําคัญกับการดูแลสุขภาพตัวเอง โดยเฉพาะอยางยิ่งการออกกําลังกาย ผลจากการสํารวจ

พฤติกรรมการออกกําลังกายของประชากรในประเทศไทย ในป  2554 พบวาปจจุบันประชาชนในวยั

ทํางาน ออกกําลังกายรอยละ 19.1 (สํานักงานสถิติแหงชาติ,   2554) ทําใหคนไทยปวยเปนโรคท่ีเกิด

จากการขาดการออกกําลังกาย หรือท่ีเรียกวา โรคไรเชื้อ เพ่ิมข้ึนทุกป เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด 

โรคความดันโลหิตสูง โรคมะเร็ง ขอมูลจากกระทรวงสาธารณสุข พบวา ในป 2551 มีผูปวยเปน

โรคเบาหวาน จํานวนเพียง 494,809  ราย แตในป 2552 มีผูปวยเบาหวานประมาณ 4,900,000 ลานคน 

เพ่ิมข้ึนประมาณ  10 เทา นอกจากนี้ปญหาเศรษฐกิจและการเมืองยังทําใหคนไทยเรา มีความเครียด 

และปวยเปนโรคซึมเศรามากข้ึน จากรายงานของกรมสุขภาพจิตร พบวาในปจจุบัน คนไทยปวยเปน

โรคซึมเศราถึง 3 ลานคน หรือประมาณ 5 เปอรเซ็นต แตไปพบแพทยไมถึงแสนคน (กรมอนามัย , 

2554) จึงทําใหอัตราการฆาตัวตายของคนไทยเพ่ิมข้ึนทุกป การเขาวัดฟงธรรมหรือนั่งสมาธิก็เปนวิธี

หนึ่งท่ีชวยในเรื่องความเครียด และลดอัตราการเกิดโรคซึมเศราได แตคนไทยก็เขาวัดหรือปฏิบัติธรรม 

เพียง 14.1 เปอรเซ็นต (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2548) 

 โดยธรรมชาติ รางกายมนุษยออกแบบมาใหคนเรามีสุขภาพดีจนนาทีสุดทาย โดยเซลลของ

อวัยวะในรางกายของคนเราเม่ือนับจากการเซลลตนแบบ ( stem cell) จะแบงตัวไดประมาณ 50-60 

ครั้ง แลวจะหยุด ทําใหเราแก และหมดอายุ เปรียบเหมือนนาฬิกาชีวิต ท่ีหยุดเดิน การสะสมของ

สารพิษจากภายในและจากภายนอกรางกาย ทําใหการแบงตัวของเซลลเพ่ิมเร็วข้ึน ทําใหแกเร็ว และมี

อายุสั้น (Hayflix, 1962)  ดังนั้นหากเราตองการมีอายุยืนยาวข้ึน เราจะตองหาวิธีท่ีทําใหอัตราการ

แบงเซลลชาลง การออกกําลังกายเปนวิธีหนึ่งท่ียอมรับวาทําใหคนเรามีอายุยืนยาวข้ึน  (Dieter Leyk, 

2010) เพราะธรรมชาติของรางกายมนุษย  จําเปนตองมีการเคลื่อนไหวตลอดเวลา การออกกําลังกาย 
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ชวยทําใหระบบอวัยวะตางๆภายในรางกายมีการเคลื่อนไหว แข็งแรง คงทน และทําใหกลามเนื้อ

แข็งแรง และอดทนยิง่ข้ึน ทําใหทรวดทรงสงางาม ทําใหจติใจแจมใส ชวยใหระบบ 

ไหลเวียนเลือด ปอด หัวใจทํางานดีข้ึน เพ่ือปองกันโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง ชวยผอนคลาย

ความเครียด ไมซึมเศรา ไมวิตกกังวล สุขภาพจิตดีข้ึน และนอนหลับสบาย  

 การฝกสมาธิเปนศาสตรทางดานซีกโลกตะวันออกท่ีไดการยอมรับท่ัวโลก ในดานสรีรวิทยา

อธิบายไดวา ระบบการทํางานของรางกาย  สวนใหญ จะทํางานโดยระบบประสาทอัตโนมัติ เราไม

สามารถควบคุมหรือสั่งการได เชน ระบบยอยอาหาร ระบบหายใจ และระบบไหลเวียนโลหิต แตการ

กําหนดลมหายใจเขาออก ท่ีเปนวิธีปฏิบัติของการทําสมาธิแบบ อาณาปานสติ เปนวิธีเดียวท่ีเรา

สามารถควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติได  (ภาพท่ี 1) ยกตัวอยางเชนเวลาท่ีเรารูสึกตื่นเตน หรือตกใจ

กลัว ระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเทติก (Sympathetic) จะกระตุนใหหัวใจเตนเร็ว หายใจถ่ีข้ึน แต

ถาตั้งสติพยายามหายใจเขาลึกๆ  ชาๆ สัก 10 ครั้ง เราจะรูสึกวา การเตนของหัวใจและการหายใจจะ

ชาลง (ภาพท่ี 1) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1.   แสดงการควบคุมระบบประสารทอัตโนมัติทางออม ดวยการหายใจ 

 ถานําอุปกรณวัดอัตราการเตนหัวใจ และการหายใจไปติดท่ีหนาอกของ พระ ภกิษุ ท่ีกําลัง

นั่งสมาธิ จะพบวา มีอัตราการเตนของหัวใจเพียงประมาณ 35 ครั้งตอนาที และมีอัตราการหายใจ

เพียง 6 ครั้งตอนาที จากหนังสือสมาธิภาวนา ของธรรมรักษา ซ่ึงเผยแพรโดย สํานักงานกองทุน

สนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ  (สุนันทา , 2554) ไดบอกถึงประโยชนของการทําสมาธิวา “ทําใหเรา

มีจิตใจผองใส ประกอบกิจการงานไดราบรื่นและคิดอะไรก็รวดเร็วทะลุปรุโปรง เพราะวาระดับจิตใจได

ANS 

BREATHING 

PHYSICAL ACTIVITY 
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ถูกฝกมาดีแลวจะมีความนิ่ง ยอมมีพลังแรงกวาใจท่ีไมมีสมาธิ ดังนี้เม่ือจะคิดทําอะไร ก็จะทําไดดี และ

ไดเร็วกวาคนปกติ ท่ีไมไดผานการฝกสมาธิมากอน”  

 เนื่องจากรางกายคนเราจําเปนตองมีการเคลื่อนไหว และมีกิจกรรมเพ่ือสรางความสมดุล

ของรางกายอยูตลอดเวลา ดังนั้นคนในสมัยกอนยุคอุตสาหกรรม ท่ีใชแรงกายในการทํางานและทํากิจ

วัตประจําวัน จึงไมคอยมีปญหาเรื่องโรคภัยท่ีเกิดจาก การขาดการออกกําลังกาย     แตดวยความ

เจริญทางเทคโนโลยีในโลกปจจุบัน มีเครื่องมือในการอํานวยความสะดวกข้ึนอยางมากมาย คนเราจึงมี

กิจกรรมในการเคลื่อนไหวนอยลง ประกอบกับมีภารกิจและหนาท่ีการงานท่ีเรงรีบ จึงหาเวลาท่ีจะ

ดูแลสุขภาพหรือออกกําลังกายไดยาก ดังนั้นกิจกรรมเพ่ือสุขภาพและการออกกําลังกายท่ีงายๆ ใช

เวลานอย จึงเปนทางแกปญหาไดเปนอยางดี  

 ผูวิจัยจึงสนใจออกแบบ ตัวแบบกิจกรรมการออกกําลังกายและดูแลสุขภาพ ท่ีใชเวลานอย 

งาย สะดวก แตใหประโยชนไปพรอมๆ กันท้ังดานรางกายและจิต โดยรวมเอากิจกรรมการออกกําลัง

กายแบบแอโรบิก แอนแอโรบิก และการทําสมาธิ มาฝกรวมกัน และใชเวลาฝกเพียง 20 นาที  

  

1.2 วัตถุประสงคของการวิจัย 

 

 1.2.1  เพ่ือหาตัวแบบกิจกรรมของการออกกําลังกาย ท่ีงาย ใชเวลานอย ประหยัด และ

สงผลตอภาวะสุขภาพท่ีดี ท้ังรางกายและจิตใจ  

 1.2.2  เพ่ือเปรียบเทียบ ผลของการฝกออกกําลังกายรวมกับการฝกสมาธิตอสมรรถภาพ

รางกาย และระบบประสาทอัตโนมัติ ของนักศึกษาชั้นปท่ี1 สาขาวิทยาศาสตรและความงาม ภาควิชา

วิทยาศาสตรประยุกต คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา 

 

1.3  ขอบเขตของงานวิจัย 

 1.3.1 ขอบเขตดานเนื้อหา  การวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยทําการศึกษาหาตัวแบบกิจกรรมของ

การออกกําลังกาย ท่ีงาย ใชเวลานอย  ประหยัด และสงผลตอสมรรถภาพของรางกายและการทํางาน

ของระบบประสาทอัตโนมัติ โดยใชการทดสอบสมรรถภาพ 4 รายการคือ การวัดแรงบีบมือ การวัด

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา การวัดความออนตัว และการวัดความจุปอด สวนความสามารถของ

ระบบประสาทอัตโนมัติ ใชคาความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจ (HRV) เปนตัวชี้วัด 

 1.3.2  ขอบเขตดานประชากรและกลุมตัวอยาง  ประชากรและกลุมตัวอยาง เปนกลุม

เดียวกัน คือ นักศึกษาชั้นปท่ี 1 สาขาวิทยาศาสตรและความงาม ภาควิชาวิทยาศาสตรประยุกต คณะ

วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ท้ังชาย และหญิง อายุระหวาง 18-20 

ป จํานวน 33 คน 
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 1.3.3  ขอบเขตดานตัวแปรท่ีศึกษา   

  1.3.3.1  ตัวแปรอิสระ ไดแก ตัวแบบกิจกรรมของการออกกําลังกายรวมกับฝกสมาธิ  

  1.3.3.2  ตวัแปรตาม ไดแก สมรรถภาพของรางกาย ประกอบดวยแรงบีบมือ แรง

เหยียดขา ความจุปอด และ ความออนตัว ความสามารถของระบบประสาทอัตโนมัติประกอบดวย 

ความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจ 

 1.3.4  ขอบเขตดานเวลา  การศึกษาในครั้งนี้ ดําเนินงานในชวง วันท่ี 1 สงิหาคม พ.ศ. 

2554 ถึงวันท่ี 31 สงิหาคม พ.ศ. 2555 
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1.4  กรอบแนวความคิดที่ใชวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ภาพท่ี 2.  กรอบแนวความคดิในการวิจยั  

 

 การออกกําลังกายแบบแอโรบิค การออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิค และการฝกสมาธิ

กิจกรรมท้ัง 3 อยาง สงผลใหเกิดสุขภาวะทีดีท้ังรางกายและจิตใจ การนําเอากิจกรรมท้ัง 3 อยาง มา

ฝกรวมกันโดยสรางเปนตัวแบบ ท่ีงาย สะดวก ใชเวลานอย มีการกําหนดข้ันตอน และระยะเวลาไว

ชัดเจน จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพ และระบบประสาทอัตโนมัติ  สรางแรงจูงใจ 

และปรับเปลี่ยนทัศนคติของการออกกําลังกาย (ภาพท่ี 2) 

  

 

 

 

 

ตัวแบบ 

การออกกําลังกาย 

รวมกับการฝกสมาธิ 

การออกกําลังกาย 

แบบแอโรบิค 

การออกกําลังกาย 

แบบแอนแอโรบิค 

การทําสมาธ ิ

ใชเวลา 30 นาที 

ไมใชอุปกรณมาก 

กิจกรรมท่ีงายๆ 

ทัศนคติตอการ        

ออกกําลังกาย 

 

 

แรงจงูใจในการ

ออกกําลังกาย 

สมรรถภาพ        

ทางกาย 

ระบบ

ประสาท

อัตโนมัต ิ

สขุภาพรางกาย 
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  ตัวแปรอิสระ คือตัวแบบการออกกําลังกายรวมกับการฝกสมาธิ ใชกิจกรรม 3 อยางคือ 

การออกกําลังกายแบบแอโรบิค (Aerobic Exercise)  การออกกําลังแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic 

Exercise) และการทําสมาธิ (Meditation)   

ตัวแปรตาม คือ ความเปลี่ยนแปลงทางกายภาพ 2 อยางคือ 

1) สมรรถภาพรางกาย มีตัวชี้วัดคือ แรงบีบมือ แรงเหยียดขา ความจุปอด และความ

ออนตัว  

2) ความสามารถของระบบประสาทอัตโนมัติ มีตัวชี้วัดคือ อัตราความแปรปรวนของ

อัตราการเตนหัวใจ 

 

1.5 ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ (out put) 

 

 1.5.1  ผลสําเร็จเบื้องตน (preliminary results) ไดตัวแบบการออกกําลังกายท่ี งาย 

สะดวก ประหยัดเวลาและคาใชจาย  

 1.5.2  ผลสําเร็จก่ึงกลาง (intermediate results) ผูท่ีนําตัวแบบไปใช  มีความพึงพอใจ 

และมีแรงจงู 

ใจในการออกกําลังกายมากข้ึน สมํ่าเสมอข้ึน 

 1.5.3  ผลสําเร็จตามเปาประสงค (goal results) ผูท่ีนําตัวแบบการออกกําลังกายไปใช มี

สุขภาวะท่ีดี ลดอัตราเสี่ยงของโรคไรเชื้อ 
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