
บทท 3

วิ ธี คฯเนินการวิจั ย

ซึ ่งมีแบบแผนการทดลองดังนั ้

R 01 XI 02 03 04 0ร
R 01 X2 02 03 04 05
R 01 X3 02 03 04 05
R 01 02 03 04 0ร

R = วิธีการส่ม 
01 = ต ัวแบรดาม 
X = ตัวแบรทดลอง

บระชากร

เป็นนักสืกษาหญิงอาสาสมัคร จากสถาบันราชภัฎสวนดุสิต อาย ุระหว ่าง  
1 7 - 2 3  ปี จฯนวน 110 คน
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กลุ่มตัวอย่าง

เป็นนักสืกษาหญิงจำนวน 68 คน มีอาย ุ เฉล ี ่ย 1 8 . 6 8  ปี น้ำหนักเฉลี ่ย 
5 1 . 6 0  กิโลกรัม และมีส่วนสูงเฉลี ่ย 1 5 8 . 3 0  เซนติ เมตร โดยไค้กำหนดเกณฑ์  
การเส ือกกล ุ ่มต ัวอย ่างเบ ํ ้องต ้น ไว้ดังนํ ้

1 .  ไม ่ เคยฝ ็กสมาธิมาก ่อน
2 .  ไห้อาสาสมัครที ่มีคุณสมบัติตามข้อ 1 มาร ับการทดสอบเพื ่อหาค่า

สมรรถภาพไนการจ ับออกซิ เจนสูงสุด โดยการถ ีบจ ักรยานโมนาร ่ค ตามวิธีของ
ออสตรานดีและไรท์มิ ่ง ทั ้ งนั ้ เพราะต้องการที ่จะใช้ค่าที ่ 'ได้นํ ้ เป็นตัวแบรบลีอค
เนื ่องจากความอดทนของระบบไหลเวียนเป็นปัจจ ัยพื ่นฐานที ่สำคัญของการมีส ุขภาพดี

3 .  เล ือกอาสาสมัครที ่ม ีสมรรถภาพไนการจับออกซิ เจนสูงสุด อยู ่ใน
ระดับต่ำที ่ส ุดจากจำนวน 110 คน มา 68 คน เพื ่อช่วยพัฒนาความอดทนของ
ระบบไหลเว ียน เพราะผ ู ้ว ิจ ัยหว ังว ่า  อย่างน้อยที ่สุดผู ้ร ับการทดลอง โด ย เฉ พ าะ  
ในกลุ ่มการออกกำลังกายแบบสเต็บร ่วมกับการฝ็กสมาธ ิควรมีพ ัฒนาการทางค้านนํ ้ด ื  
«น ’

4 .  การจ ัดให้ผ ู ้ ร ับการทดลองเข ้ากล ุ ่ม ผู ้ว ิจ ัยนำกลุ ่มตัวอย่าง 68 คน 
จากข้อ 3 มาจัดลำดับ จากผ ู ้ท ี ่ม ีสมรรถภาพการจ ับออกซ ิ เจนส ูงส ุดเร ียงลำด ับจาก 
มากไบหาน้อยตอนละ 4 คน ได้ 17 ตอน จากนั ้นจับฉลาก 4 คน ในแต่ละตอน 
ให้อยู ่ ในกลุ ่มตัวอย่าง 4 กลุ่ม  ๆ ละ 1 คน ทำเช่นนั ้จนครบ 17 ตอน (R a n d o m ­
i z e d  b l o c k  d e s i g n )  จะไค้กลุ ่มตัวอย่าง 4 กลุ่ม  ๆ ละ 17 คน ซึ ่งแต่ละ 
กล ุ ่มจะม ีสมรรถภาพานการจ ับออกซ ิ เจนส ูงส ุดโดยเฉล ี ่ยใกล ้ เค ียงก ัน

กลุ ่มตัวอย่ าง  4 กลุ่ม ได้แก่
กลุ่มที่ 1 กล ุ ่มฝ ็กการออกกำล ังกายแบบสเ ต็บ

ร่วมกับการฝ็กสมาธี จำนวน 17 คน
กลุ่มท่ี 2 กล ุ ่มฝ ็กการออกกำลังกายแบบสเต ็บ จำนวน 17 คน
กลุ่มท่ี 3 กลุ ่มฝ็กสมาธิ จำนวน 17 คน
กลุ่มที่ 4 กลุ ่มควบคุม จำนวน 17 คน
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การจ ัดผ ู ้ เข ้ าร ับการทดลองเข ้ากล ุ ่มต ัวยย ่าง  4 กลุ ่ม 'ในรูบแบบของ 
การลุ ่มแบบบลือค

บลือคที่ กลุ่มที่  1 กลุ่มที่  2 กลุ่มที่  3 กลุ่มที่  4

๖1 1 2 3 4

๖2 5 6 7 8

๖1 7 65 66 67 68

17 17 17 17

เครื ่ องมี อที ่ ใช้ ในการวิ จ ั ย

1.  เครื ่องชั ่งน้ำหนักและวัดส่วนสูง
2 .  ม้านั ่ งสูง 8 น้ํว 
3 .

100 วินาที
นาฟ ้กาจ ับเวลา ( S t o p  w a t c h )  ท บ อกเวลาได ้ล ะ เอ ียด  1 ใน



65

4 .  เคร ื ่ องรพลาร่  ( P o l a r )  ร ุ ่ นเพเวอร ่  ( F a v o u r )  3 เครื ่ อง
' ใช ้ เป ็ นเคร ื ่ องว ั คอ ั ตราการเต ้ นของหั วาจที ่ สามารถบอกอ ั ตราการเต ้ นของหั วใจ  
เ ป ็ นต ั วเลขได ้ ตลอดเวลา

5, นา'พ็กาตั ้ งรตีะ 1 เรื อน
6 . เครื ่ องให้ จ ั งหวะ ( M e t r o n o m e )

เคร ื ่ องตรวจพั งหั วใจ ( S t e t h o s c o p e )
8 . จ ั กรยานว ั ดงาน 1( B i c y c l e  e r g o m e t e r )  แบบรมนารค
9. เครื ่ องรมนิ เตอร่หน้ าที ่ สมอง ( C e r e b r a l  f u n c t i o n  m o n i t o r )

นวก ญ)
10. แบบวัดสุขภาพจิต ชึ๋ง ละเอ ี ยด ชูประยูร ได ้ แปลและเ ร ี ยบเ ร ี ยง

อสชืแอล - 9 0  ( SCL-90 ) ของอาร ่ ด ี รรกาทิ ส และคณะ ซ่ีง พรรณราย
ทรัพย์ประภา ได้ นๆมาแก้ ไขปรั บปรุ ง ม ี ค ่ าของความเท ี ่ ยงเท ่ าก ั บ . 8 2  (รัชนี  
ขวัญบุญจัน และคณะ,  2524  อ ้ าง ใน เพ็ญทิวา นรีนทรางกู ร ณ อย ุ ธยา ,  2 53 3  ) 
และผู ้ ว ิ จ ั ยได ้ นๆไปหาค่ าของความเที ่ ยง ใดยใช้ สู ตรส้ มบระสิ ทธํ ่ ของแอลฬาอี กครั ้ ง 
หน่ึง ได้ ค ่ า เท่ าก ั บ 0 . 9 8

11.  แบบประเมิ นความรู ้ ส ี กด้ วยตนเอง ที่ ผู ้ 'วิ จัยสร้างขํ ้น และผู ้ วิ จั ยได้  
นๆแบบประเมิ นฯ นึ ่ ไปหาค่ าความตรงในเนํ ้ อหา ( c o n t e n t  v a l i d i t y )  รคย 
ให้ผู ้ทรงคุณวุ ฒิจๆนวน 5 ท่ านตรวจสอบ และค ่ าของความเท ี ่ ยง  รดยใช้ สู ตร
ส้มประสิ ทธของแอลฟา พบว่ าแบบประเมิ นความรู ้ ส ื กด้ วยตนเองที ่ ,ใช้กับกลุ ่มฝ็ก
ออกกๆล ั งกายแบบส เต็บร่ วมกับการฝ็กสมาธิ  และกล ุ ่ มฝ ็ กสมาธ ิ อย ่ างเดยว มีค่า
ของความเท ี ่ ยง  เท่ ากับ 0 . 8 4  และ 0 . 9 2  ตามลๆตับ

ว ิธ ีดๆเน ินการว ิจ ัย

การดๆเน ิ นการว ิ จ ั ยแบ ่ ง เป ็ น 2 ระยะ
1. ระยะพ ัฒนาว ิธ ีการออกกๆล ังกายร ่วม กับการฝ ็กสมาธ ิ  ผู ้วิจัยได้มี

การสี กษานๆร ่ อง เพื ่ อหาวิ ธ ี การออกกๆลั งกายที ่ จะนๆมาปฏิ บั ติ ร ่ วมกั บการฝึ กสมาธิ  
โดยที ่ผู ้ วิ จั ยมีขั ้นตอนานการปฏิบัติดั งนํ ้
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ก . ขั ้ นเตร ี ยมการ
1.  ค ้ นคว ้ า เอกสาร ต0ารา และงานว ิ จ ั ยต ่ าง ๆ ที ่ เกี ่ ยว

ก ั บการออกกฯลั งกาย และผลที ่ ได ้ จากการออกกฯลั งกาย
2.  ค ้ นคว ้ า เอกสาร ตฯรา และงานว ิ จ ั ยต ่ าง ๆ ที ่ เกี ่ ยว 

กับการฝึ กสมาธิ และผลที ่ ได ้ จากการฝึ กสมาธิ
3 .  สั มภาษณ์ บุ คคลที ่ เคยออกกำลั งกายร่ วมกั บการฝึ กสมาธิ

และบุ คคลที ่ เก ี ่ ยวข้ องก ั บการทำวิ จ ั ยเร ื ่ องในทำนองนํ ้ มาก ่ อน อาทิ  ศาสตราจารย ์  
สุชาติ  รสมบระยู ร รองศาสตราจารย ์  ดร.ว ิ ช ิ ต คนึ งสุขเกษม เพื ่ อเป็ นแนวทาง
ในการบร ั บบร ุ งว ิ ธ ี การออกกำล ั งกายร ่ วมก ั บการฝ ึ กสมาธ ิ

4 .  เข ้ าอบรมการฝึ กสมาธิ แบบที เอ ็ ม ( TM) ที ่ สมาคมวิทยา 
ศาสตร์ แห่ งภูมิบัญญาสร้ างสรรค์  อาคารร ั ชภาคย ์  เนื ่ องจากขณะค้ นงานวิ จ ั ยต่ าง  ๆ
บรากฎว่ า มี การวิ จ ั ยที ่ เก ี ่ ยวข้ องกั บการฝึ กสมาธิ แบบที เอ ็ มมาก จ ึ งต ้ องการทราบ 
วิธีการบฎิบัติ  เพื ่ อเป ็ นแนวทางในการบระยุ กต์ มาใช้ ก ั บการว ิ จ ั ยนํ ้

5 .  เข้ าอบรมหลักสูตร "การสร ้ างพล ั งและความสำ เร ็ จ  
ของชี ว ิ ตด้ วยจิ ตวิ ทยานี รอ0 วแมนนิ ส" รดยสำนั กเสร ิ มสื กษาและบร ิ การสั งคม 
มหาวิ ทยาลั ยธรรมศาสตร์  ด้ วยเหตุผลเดี ยวกันกับข้อ 4

ข.  ขั ้ นทดลองนำ ร่อง
1 . ด้ วยความคิดที ่ ว่ ารนบ้จจุบันบระ เ ทศไทยม ี การเร ี ยนการ

สอนในระดับดุษฎีบัณฑต จ ึ งต ้ องการที ่ จะนำเสนอผลงานของคนไทย รดยคิดที ่ จะใช้  
การออกกำล ั งกายแบบไนนั สแควร ์ เทสต ์  ซึ ่ งศาสตราจารย ์ นายแพทย์ อวย เกตุสิ งห์  
เป็นผู ้ ค้นคิดมาบฎิบัติ ร่ วมกันกับการฝึกสมาธิ  รดยเม ื ่ อหายใจเ ข ้ า ให ้ ท ่ อง  "พุทธ" 
และหายใจออกให ้ ท ่ อง"รธ" บรากฎว่ าหาวิ ธี ตรวจสอบไม่ ได้ ว ่ าขณะบฎิ บั ติ  ผู้ รับ 
การทดลองมี สมาธิ หรื อไม่

ในที ่ สุ ดได้ ใช้ ว ิ ธ ี การฝึกสมาธิ แบบฝึกมอง เข็มนาฟิ[กา 
(สืลบชัย ส ุ วรรณธาดา,  2 5 3 4 )  บรากฎว่ าสามารถตรวจสอบได้ ว ่ าขณะบฎิ บั ต ิ
ผู ้ รับการทดลองมีสมาธิอยู ่ กับการบฎิบัติ  รดยให้ ผ ู ้ ร ั บการทดลองกำมื อแทนการ เ คา ะ  
รตีะตามวิธี  เดิม
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เมื ่ อหาวิ ธ ี การตรวจสอบได้ แล้ ว จ ี งได้ นฯเคร ื ่ องไห้
จ ั งหวะมาไซ้ ประกอบ ปรากฎว่ ามีปัญหา เนื ่ องจากขณะออกกำลั งแบบไนน่ สแควรี  
ต ้ องก ้ าวเท ้ าไปตามช ่ องต ่ าง  ๆ ที ่ กำหนด เมื ่ อตั ้ งจั งหวะเร็ วขํ ้น จะทำไห้ ตรวจ  
สอบได้ ยาก เ พราะต ้ องตรวจสอบจ ั งหวะการก ้ าวเท ้ า  และการกำมี อไห้ สอดคล้ อง  
กัน และอี กประการหนึ ่ งถ ้ าไซ้ ว ิ ธ ี การออกกำลั งแบบไนน์ สแควร์  และกำหนดเ วลา  
มากกว่ า 5 นาที เกรงว ่ าจะมี ปั ญหาเร ื ่ องข้ อเท้ าร ั บน้ ำหนั กไม่ เท่ าก ั น เนื ่ องจาก 
หมุ นไปทางด้ านซ้ ายเพี ยงด้ านเดี ยว

2.  ผ ู ้ ว ิ จ ั ยจ ึ งเปลี ่ ยนมาไซ้ การออกกำลั งแบบไทรแอง เกิล 
สือบสเต็บ ซึ ่ งผู ้ คิ ดท่ าการออกกำลั งกายนํ ้ คี อ เสาวนีย์  หอวิ วัฒนกุล ( 2 5 1 7 )  แต่ 
ไม่สามารถปฏิบัติ ได้อี ก เหตุผลเช่นเดี ยวกันกับข้อที ่  1

3 .  ผ ู ้ ว ิ จ ั ยเร ิ ่ มมี ความคิ ดว ่ าน่ าจะหาว ิ ธ ี การออกกำลั งกายที ่
ไกล ้ เค ี ยงก ั บการว ิ ่ ง  แต่ เนื ่ องจากการวิ ่ งต้ องเคลื ่ อนที ่  จ ึ งทำไห้ ตรวจสอบได้ ยาก  
ว่ าผู ้ รับการทดสอบมีสมาธีฃณะปฏิบัติหรือไม่  และจากบทความเ ช ิ งว ิ ชาการ  ซ่ึง 
ศาสตราจารย ์ นายแพทย ์ อวย เกตุสิ งห์  เขี ยนและพิมพ์ ไนหนั งสือสรี รวิทยา (ถนอม­
างย ์  กฤษณ์ เพ็ชร์ ,  2 52 6  ) ว ่ าการออกกำล ั งกายของผ ู ้ ส ู งอาย ุ  ไดยการก ้ าวข ็ ้ น-  
ลงปันได เป็ นการออกกำลั งกายที ่ ดี ว ิ ธีหนึ ่ ง เพราะทำไห้ ข ้ อต่ อมี การเคล ื ่ อนไหว  
ประกอบกั บได้ อ ่ านพบไนหนั งสื ออ ี กหลายเล ่ มที ่ Iฃี ยนถึ งการออกกำลั งกายแบบก้ าว 
ขํ ้น-ลงบนม้ านั ่ ง จ ึ งได ้ ลองนำว ิ ธ ี การออกกำล ั งกายแบบก้ าวข ํ ้ น-ลงบนม้ านั ่ งมา
ปฏิบัติ ไดยครั ้ งแรกให้ก้ าวฃ็ ้น-ลงบนบันไดสู ง 2 . 5  น้็ว และไห้ ก ้ าวเท ้ าตามจ ั งหวะ
เครื ่ องไห้จั งหวะพร้อมทั ้ งไห้ผู ้ ร ับการทดลองมีสมาธิอยู ่ ที ่ ลมหายไจ ไดยเ ม ื ่ อหายไจ  
เข้ า ไห้ ท่ องคำว่ า "พุทธ” และหายไจออกให ้ ท ่ องคำว ่ า  "ใธ"

ทั ้ งนํ ้ เพราะ ผู ้ ว ิ จ ั ยมี ความคิ ดอยู ่ ตลอดเวลาว่ า ก ารทำ  
สมาธิด้ วยวิ ธ ี นี สะดวกและไม่ ต้ องลงทุ น บระกอบกับมีหนั งสือหลายเล่มที ่ เขื ยนถึ ง
ประไยชน่ ฃองการกำหนดสมาธ ิ ด ้ วยลมหายใจ บรากฎว ่ าไม ่ สามารถหาว ิ ธ ี การ
ตรวจสอบได้ อี ก แต ่ เป ็ นที ่ น ่ าส ั งเกตว่ าถ ้ าขณะออกกำลั งกาย และฝึกสมาธิด้ วยวิธีนํ ้  
จะช่ วยให ้ ร ู ้ ถ ึ งลมหายใจเข ้ า  และออกขณะปกติ ได้ ช ั ดเจนมาก

4 .  ผ ู ้ ว ิ จ ั ยได้ กล ั บมาใช้ ว ิ ธ ี การออกกำล ั งกายแบบก้ าวขั ้ น-ลง
บนบันไดสูง 2 . 5  นํ ้ วตามเดิม แต่ เปล ี ่ ยนวิ ธ ี ฝ ึ กสมาธ ิ จากการกำหนดลมหายไจ
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และท่องคฯว่า ’’พุทธ', เม ื ่อห ายไจเข ้า  และ "ไ ธ "  เม ื ่อหายใจออก มาเป็นว ิธ ี  
การฝ ็กสมาธ ิแบบมองเข ็มนาftกา รดยกฯหนดไห้ผู ้ร ับการทดลองกๆมือข้างขวา
เมื ่อเข ็มว ินาท ีผ ่านตัว เลขที ่กๆหนด บรากฎว ่าทๆการตรวจสอบได ้ยาก  เพราะผ ู ้  
ตรวจสอบต้องมองทั ้ งท ี ่ม ือของผู ้ร ับการทดลองและเข็มนาftกา ผู ้วิจ้ยจีงคิดประดิษฐ์  
นาฟิ[กา ช ิ ่ งสามารถต ั ้ งความเร ็วของเข ็มว ินาท ีให ้ม ืความ เร ็วไนการ เคล ื ่อนท ี ่ เท ่า  
ก ับจ ังหวะเคร ื ่องให้จ ังหวะ ได้พยายามคิดอย ู ่หลายว ิธ ีและสอบถามช ่าง ป ร า ก ฎว่า 
ไม่สามารถทๆไค้

5 .  ผู ้ว ิจัยได้บรับวิธ ีการฝึกสมาธิใหม่อีก แต่ใช้ว ิธ ีการออก
กๆล ังกายแบบก ้าวขน-ลงบ ันไดตามเด ิม บร ับว ิธ ีการฝ็กสมาธิใหม่รดยให้ผู ้ร ับการ 
ทดลองมองที ่จ ุดใดจุดหนึ ่ง ขณะเดียวกันให้ก ้าวข ํ ้น-ลง ตามจ ังหวะของเคร ื ่องให ้  
จังหวะ และให้กๆมือขวาเม ื ่อน ับต ัวเลขผ ่านตัวเลขที ่ลงท้ายด้วย 5 และ 10 เช่น 
5 , 1 0 , 15 ,  2 0 1 2 5 .  . . เป็นด้น

6 .  ผู ้ วิ จั ยได้อ่ านจากหนั งสือของ คู เบอร์  เรื ่ อง แอรรบิค
แบบใหม่  (New A e r o b i c )  ช ิ ่ งไค ้ แนะนๆให้ ผ ู ้ เ ร ิ ่ มออกกๆลั งกายว ิ ่ งอยู ่ กับท่ี
โดยยกเท ้ าส ู งจากพื น 8 น้ํว ความรู ้ น ี เป็ นแนวทางบรั บความสู งของม้ านั ่ งจากเดิ ม
2 . 5  น้ํว เป็น 8 น้ํว รดยมื ความคิดว่ าถ้ าผู ้ ร ับการทดลองวิ ่ งอยู ่ กับที ่  รดยมื เคร ื ่ อง  
ให้ จ ั งหวะเป็ นต ั วกๆหนคข้ อเท ้ าและข้ อIข ่ าของผู ้ ร ั บการทดลองอาจได้ ร ั บบาดเจ ็ บ 
จากแรงกระแทก แต่ ถ ้ าให้ ก ้ าวข็ ้ น-ลงบนม้ านั ่ งจะช่ วยลดแรงกระแทกได้ มาก นอก 
จากนํ ้ ย ้ งได้ กๆหนดจั งหวะของ เครื ่ องให้ จ ั งหวะ รดยให ้ อ ั ตราการ เต้ นของหั วใจ
ของผู ้ ร ั บการทดลองเต้ นบระมาณ 60/0-65% ของอ ั ตราการเต ้ นหั วใจสู งส ุ ด เพื่อ 
เป็ นการพั ฒนาความอดทนของระบบไหลเว ี ยน ( P o l l o c k ,  w i 1 more and
Fo x ,  1978  ; S mi t h  and Kampi ne ,  1 9 8 0 )  ส่ วนการฝึกสมาธินั ้นได้นๆหลัก 
ของการฝึ กสมาธิ แบบฝึ กมองเข็ มนาพั กา (คิลบชัย ส ุ วรรณธาดา ,  2534  ) ชิ่ ง 
กๆหนดให้ผู ้ ฝ็ กมองดู เข็มวินาที  และมีสมาธิอยู ่ ที ่ เข็มวินาที  หลั งจากนั ้น'ให้ ,ใช้นํ ้ งมือ 

เคาะหน้ าขาของตนเองทุ กคร ั ้ งที ่ เข ็ มว ิ นาที ผ ่ านช่ วง 5 วินาที  มาบระยุ กต์ ใช้ ก ั บ
การออกกๆล ั งกายแบบสเต ็ บ รดยเปลี ่ ยนเป็นขณะที ่ ผู ้ ร ับการทดลองก้ าว เท ้ าขน-ลง  
ให้ นั บจั งหวะในใจ และเมื ่ อนับผ่ าน จๆนวน 5 และ 10 คร ั ้ งให้ กๆมื อขวาเป็ น 
สัญญาณ บฎิบัดิ รช่นน็ ้ จนครบตามเวลาที ่ กๆหนด เพื ่อเป็นการตรวจสอบว่าขณะที ่
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ผู ้ รับการทดลองบฎิบัติ นั ้น จิตไจจดจ่ออยู ่ ที ่ การบแบัติ  ช ึ ๋ งว ิ ธ ี การออกกๆล ั งกายแบบ  
สเต็ บร่ วมกั บการฝ็ กสมาธิ นั ้ ผ ู ้ ว ิ จ ั ยได้ นๆไบสาธิ ตไห้ พระราชธรรมนิ เทศ ( เลขาพุทธ 
สมาคมแห่ งบระเทศไทย)  และพระอี ก 2 รูบพิจารณา หลั งจากนั ้นได้นๆไบบรีกษา  
พระมหาถาวร จ ิ ตตถาวรร รอง เจ ้ าอาวาสว ั ดบทุ มวนาราม ให้ช่ วยพิจารณาอีก 
ครั ้ งหนึ่ ง ชี ่ งพระทั ้ ง 4 รูบ ได้ ไห้คๆตอบว่ า เป็นวิธี การหนึ ่ งที ่ ทๆไห้จิตเกิดสมาธิ ไน 
ระดับฃณิกสมาธิ

2. การทคลองจร ิง

1.  เก็บข้อมูลก่อนการทดลอง ด้งนั้
1 . 1  ชั ่ งน้ๆหนัก และวัดส่วนสู ง
1 . 2  อ ั ตราการเต้ นของหั วไจขณะพั ก

2 .  ทๆการทดสอบก่ อนการทดลอง ไนรายการต่ อไบนั ้
2 . 1  สมรรถภาพไนการจั บออกซิ เจนสู งสุ ด รคยการถี บ 

จ ั กรยานว ั ดงานเป ็ นเวลา  6 นาที ตามวิ ธ ี ของออสตรานด้  และไรท์มิ ่ ง
2 . 2  วัดคลี ่นสมองชนิดแอลพา
2 . 3  แบบวัดสุขภาพจิต

3 .  ก ่ อนเร ิ ่ มการทคลอง ผ ู ้ ร ั บการทคลองจะได้ ร ั บการอธิ บาย
ร ายละ เ อ ี ยดต ่ าง  ๆ

4 .
แบบเสต็ บร่ วมกั บการ 
ฝ็ กสมาธิ อย่ าง เดี ยว 
และกๆหนดไห้ชีพจร เ

5 .
ทดลองแต่ ละคน กระ

ไนการบฎิบัติ
Iตร ิ ยมผู ้ ร ั บการทดลองก่ อนเข้ ารบรแกรมการออกกๆล ั งกาย  

ฝ็กสมาธิ  การออกกๆล ั งกายแบบสเ ต ็ บอย ่ าง เ ด ี ยว  และการ  
รดยหาช ี พจรเก ้ าหมาย เพื ่ อนๆมากๆหนดงาน (ช ่ วงก ้ าว/ นาท ี )  
ปั าหมายอยู ่ บระมาณ 65% ของอ ั ตราการเต ้ นของหั วไจสู งส ุ ด 

การตั ้ งจ ั งหวะIครื ่ องไห้ จ ั งหวะที ่ เหมาะสมสๆหรั บผู ้ ร ั บการ 
ทๆรดย กๆหนดให้ตั ้ งที ่  72 คร ั ้ ง/นาที  รดยไห้ ก ้ าวฃํ ้ น-ลงบน

ม้านั ่ งสูง 8 น้ัว เ ป ็ นเ วลา  5 นาที และถ ้ าอ ั ตราการเต ้ นของห ั วใจย ั งไม ่ ถ ี งตาม
กๆหนด (บระมาพ 65% ของอ ั ตราการเต ้ นของหั วไจส ู งส ุ ด)  ไห้ ผู ้ ร ั บกาารทดลอง  
พัก 3 0 - 6 0  นาที แล ้ วเพิ ่ มความเร ็ วของเคร ื ่ องไห ้ จ ั งหวะ หลั งจากนั ้นให้ก้ าว
ฃํ ้น-ลงบนม้ านั ่ ง เ ป ็ นเวลา  5 นาที บฎิบัติ เช่นนํ ้ ไบเรื ่ อย ๆ จนกระทั ่ งอ ั ตราการ
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เต้ นของหั ว‘ใจอยู ่ บระมาณ 65% ของอ ั ตราการเต ้ นของหั วใจส ู งส ุ ด จังหวะที ่ ตั ้ งนั ้น 
คือ งานที ่ ผู ้ 'รับการทคลองจะต้องบฎิบัติ

6 . ให้ผู ้ ร ับการทดลองทั ้ ง 3 กลุ่ม ฝ็กบฎิบัติตามที ่ ได้ รับมอบ
หมายร ะหว ่ าง เ ว ลา 9 . 3 0  -  1 5 . 3 0  น.  สับดาหัละ 3 วัน ตามระยะเ วลาท ี ่
กำหนด คังนึ่
สับดา ห็ท่ี ร ะ ย ะ เ ว ล า  (นาที ) ครั ้ ง/สับดาห็

1 - 2 5 3
3 - 4 10 3

CO1 12 3
ก าร ก ำ ห น ด ร ะ ย ะ เ ว ล า ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ั ง ก า ย  ได้พิจารณา

จากแนวความคิ ดของนายแพทย์ ค ู เบอร ์  ที ่ กล่ าวว่ า ลักษณะสฯคัญบระการหนึ ่ งของ 
การออกกำล ั งกายแบบแอโรม ิ ค  คือ ความหนั กของงาน ( I n t e n s i t y )  และ 
ร ะ ย ะ เ ว ล า  ( D u r a t i o n )  ตองมากพอ ( Bra nnon  and F e i s t ,  1 99 2 )  และ 
จากผลงานวิ จ ั ยที ่ แสดงให้ เห็ นว ่ า  การออกกำล ั งกายนานบระมาณ 5 - 1 0  นาที  
โดยมี ความหนั กของงานบระมาณ 60% ของอ ั ตราการเต ้ นของหั วใจส ู งส ุ ด จะช่วย 
เพิ ่ มบระสิ ทธิ ภาพความอดทนของระบบไหลเว ี ยน (บระชุมพร ช ่ ำชอง ,  2 52 9  ; 
S h e p h a r d ,  q u o t e d  i n  Atomi  and o t h e r  ; 1 9 7 8 )

7 .  สำหรั บกลุ ่ มฝ็ กออกกำลั งกายแบบสเต็ บร ่ วมกั บการฝ็ กสมาธิ  
และกลุ ่ มฝ็กสมาธิ  มี การตรวจสอบสมาธิขณะบฎิบัติ  เพื ่ อนำผลที ่ ได้มาใช้ เป็นข้อมูล 
ย้อนกลับให้กับผู ้ ร ับการทดลอง

8 .  ข ั ้ นตอนของการฝ็ กการออกกำล ั งกายแบบสเต ็ บร ่ วมก ั บการ
ฝ็กสมาธิ  และการออกกำล ั งกายแบบสเ ต ็ บ มีดังนั้

8 . 1  ขั ้นอบอุ ่นร่ างกาย (Warm up)  เป็นขั ้นเตรี ยมระบบ 
ต่ าง ๆ ในร ่ างกายให ้ พร ้ อม ใ ช ้ เ ว ล า บร ะม า ณ 10 นาที

8 . 2  ขั ้นออกกำลั งกาย ใช ้ เวลาตามที ่ กำหนดไว ้ ในข ้ อ 5
8 . 3  ขันคูลดาวน ( Coo l  down หรอ warm down)  

เป็ นขั ้นผ่อนคลายเพื ่ อให้ ระบบต่ าง ๆ ของร ่ างกายที ่ ออกกำล ั งกายมาแล ้ วกล ั บค ื น 
เข ้ าส ่ ภาวะบกติ อย ่ างช้ า  ๆ ใ ช ้ เ ว ล า บร ะม า ณ 5 นาที
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8 . 4  รวมเวลาท ี ่ ใช ้ ไนการออกกฯล ั งกายคร ั ้ งละประมาณ
2 0 - 3 0  นาที

9.  สำหรับกลุ ่มฝ็กออกกำลังกายแบบสเต็บร่วมกับการฝ็กสมาธิ  

และกลุ ่มฝ็กสมาธิ  เมื ่อบฎิปัติกิจกรรมเรียบร้อยแล้ว ต้องทำแบบบระเม ินความร ู ้ส ืก 

ด ้วยตนเอง เพื ่อบระเมินความรู ้ส ิกของตน1ขณะฝึกสมาธิ

10. ทำการทดสอบครั ้ งที ่  2 ในสับคาห์ที่  2 ครั ้ งที่  3 ในสับดาห
ท่ี 4 ครั ้ งที่  4 ในสับดาห์ที่  6 และครั ้ งสุ ดท้ ายในสับคาห์ที่  8 รดยทำการทดสอบ 
เช่ นเดี ยวกั บที ่ ทำการทดสอบก่ อนการทดลอง ได้แก่  ว้ดคลื ่นสมอง มีหน่วยเป็น 
ไมรครรวล์ ท ว ั ดสมรรถภาพการจ ั บออกชิ เจนสู งสุ ด มี หน่ วยเป็ นมิ ลลิ ล ิ ตร/กิ รลกรั ม/  
นาที ส์ วนการทำแบบวั ดสุ ขภาพจิ ต เอสชิแอล 90 ครั ้ งที่  2 นั ้นให้บฎิบัติ ในสับดาห 
ท่ี 4 และครั ้ งสุ ดท้ ายในสับดาห้ที่  8

11. วิธ ีการบฎิปัต ิขณะออกกำลังกายแบบสเต็บร่วมกับการฝ็กสมาธิ  

และว ิธ ีตรวจสอบสมาธิ  ว ิธ ีการออกกำล ังกายแบบสเต ็บ ว ิธ ีการฝ็กสมาธิและวิธ ี  

ตรวจสอบสมาธิ  อยู ่ในภาคผนวก ค-ฉ.

12. การว ิ เคราะห์ข ้อม ูล

12.1 ข้อมูลที ่ได้จากแบบวัดสุขภาพจิต เอสชีแอล 90 มี 

การกำหนดค่าคะแนนของแบบวัดสุขภาพจิต ดังน็้

ไม ่ เลย หมายถึง ไม่มิความทุกข์หรือปัญหา

มีค่า 1 คะแนน

มีค่า 2 คะแนน
เล็กน้อย หมายถึ ง อาจมี ปั ญหาบ้ างแต่ ไม่ เสมอไบ

ไม่ รุนแรง มีค่า 3 คะแนน 

มีค่า 4 คะแนน

บานกลาง หมายถึ ง

มาก หมายถึ ง

มากที ่ สุด หมายถึ ง

มี ปัญหาค่อนข้ างสม่ ำเสมอ แต่

มีปัญหาสม่ ำเสมอแต่ 'ไม่ รุนแรง 

มีปัญหาบ่อยมาก และรุ นแรง
มีค่า 5 คะแนน
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เมอได้คะแนนจากแบบวัดสุขภาพจิต เอสชืแอล 90 

แล้วจึงนฯไบหาคะแนนมาตรฐานที  ( T - s c o r e )  หลังจากนั ้นจึงนฯมาเทียบกับเกณฑ์ 

ไนการแบ่งค่าปัญหาด้านสุขภาพจิต ซึ ่งแบ่งช่วงของปัญหา เป็น 3 ระดับคือเล็กน้อย 

บานกลาง และมาก เกณฑ์นั ้บรับบรุงมาจากคะแนนมาตรฐานแบบตรวจสอบสุขภาพจิต 

เอสชีแอล 90 ของคณะครุศาสตร์  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย มีเกณฑ์ดังนั้จิ จิ

12.2

ตั ้งแต่ 70 คะแนนข็ ้นไบ หมายถึง มีปัญหามาก 

6 0 -69 .90  คะแนน หมายถึง มีปัญหาบานกลาง 

5 0 -59 .90  คะแนน หมายถึง มีปัญหาเล็กน้อย 

น้อยกว่า 50 คะแนน หมายถึง มีสุขภาพจิตดี  

หาค่า เฉลี ่ย ส ่วนเบ ี ่ยงเบนมาตรฐาน ของผลที ่ได้

จากสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงสุด คล้นไพฟ้าสมอง และคะแนนจากแบบวัดจิJ จิ

สุขภาพจิต เอสซิแอล 90

12.3 ว ิ เคราะหความแบรบรวนแบบทางเด ียว (One-way

A n a l y s i s  o f  V a r ia n c e )  เพอเบรียบเท ียบความแตกต่างของค ่าเฉลยท ีไค ้  

จากการว ัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด คลื ่นไพฟ้าสมองและคะแนนจากแบบ 

วัดสุขภาพจิต ระหว ่างกล ุ ่มการออกกฯลังกายแบบสเต็บร ่วมกับการฝึกสมาธิ  กลุ่ม 

การออกกฯลังกายแบบสเ ต็บอย่างเดียว กลุ ่มฝึกสมาธิอย่างเดียวและกลุ ่มควบคุม

ซึ ่งไม่ได้ทฯการฝึก

ง จิ ง

12.4 เบร ียบเทียบความแตกต่างเป ็นรายคู ่  ด้วยวิธีตู กี

( เ อ )

12.5 ว ิ เคราะหความแบรบรวนแบบว ัดช ้ฯ เพื่อดูพัฒนา

การของผลทีได ้จากการว ัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงส ุด คล้นไพฟ้าสมองและ 

คะแนนที ่ได้จากแบบวัดสุขภาพจิต เอสซิแอล 90 ของภายไนกลุ ่มทดลองและกลุ ่มจิ จิ จิ 
« y

ควบคุม ไนการทดสอบก่อนการทดลอง ระหว ่างการทดลอง และเมีอส ินสุดการ

ทดลอง
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