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บทท่ี 2 

 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

  

 การวิจัยเรื่อง “การออกกําลังกายรวมกับการฝกสมาธิท่ีสงตอสมรรถภาพและระบบ

ประสาทอัตโนมัติ ” ในครั้งนี้   ผูวิจัยกําหนดประเด็นในการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ  

เพ่ือเปนฐานความคิดและสรางกรอบแนวคิดในการวิจัย  โดยกําหนดประเด็นในการทบทวน  ดังนี้ 

2.1 การเคลื่อนไหวรางกาย (Physical Activity), การออกกําลังกาย (Exercise), กีฬา 

(Sport)  

2.2 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 

2.3 ประเภทของการออกกําลังกาย (Exercise Classification) 
2.4 การออกกําลังกายแบบ สเต็ปแอโรบิค (Step Aerobics) 

2.5 การออกกําลังกายแบบเกร็งกลามเนื้อ (Isometric Exercise) 
2.6 การฝกหายใจเขาลึก(Deep Breathing Exercise) 

2.7 การฝกสมาธิ (Meditation) 
2.8 ออโตเจนิก เทรนนิ่ง (Autogenic Training) 

2.9 ความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจ (Heart Rate Variabilty) 

2.10 งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
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2.1  การเคลือ่นไหวรางกาย (Physical Activity), การออกกําลังกาย (Exercise), 

และกีฬา (Sport)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 3.  Physical Activity  Exercise and Sport 

 

 การเคลื่อนไหวรางกาย (Physical Activity), ออกกําลังกาย ( Exercise) การเลนกีฬา 

(Sport) มีความหมายท่ีตางกัน แตก็ยังมีความสับสนและใชผิดกันอยูบอยๆ การเคลื่อนไหวรางกาย 

(Physical Activity) หมายถึงการท่ีกลามเนื้อลายมีการทํางานรวมกับขอตอในรางกายทําใหมีการ

เคลื่อนไหว เพ่ือใหสามารถทํางานและทํากิจวัตรประจําวันได การเคลื่อนไหวของรางกายนี้ 

จําเปนตองใชพลังงานมีหนวยเปนกิโลแคลอรี่ (Calorie)  การออกกําลังกาย (Exercise) เปนสวนหนึ่ง

ของ การเคลื่อนไหวรางกาย โดยมีการวางแผนและมีโครงสรางชัดเจนวาทําเพ่ือเสริมสรางรางกายให

แข็งแรงและมีสุขภาพดี การเลนกีฬา (Sport) เปนการออกกําลังกายเชนกันแตตองมีกฎกติกา 

มารยาท เขามาเก่ียวของ (C J Caspersen et al, 1985) (รูปท่ี 3) 

 การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย และ กีฬา มีความสําคัญอยางยิ่ง สําหรับการดํารงชีวิต

ของคนเราในปจจุบัน เพราะความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตร และเทคโนโลยีในปจจุบัน ทําให

คนเรานําเอาเครื่องทุนแรงมาใชแทนแรงกายมากข้ึนจนกิจกรรมท่ีเคยใชแรงกายลดลง สงผลให

สมรรถภาพ และสุขภาพรางกายเสื่อมสภาพลงเพราะขาดการออกกําลังกาย ทํา ใหเกิดอัตราเสี่ยงของ

การนําไปสูอาการของโรคตางๆ โดยเฉพาะโรคเก่ียวกับระบบทางเดินหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต 

โรคหวัใจ โรคเครียด และโรคซึมเศราเพ่ิมสูงข้ึน  

 

Physical Activity 

Exercise

 
 Sport 
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2.2  สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
 

 สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง ภาพความสามารถของรางกายในการ

ประกอบการงานหรือ กิจกรรมทางกาย อยางใดอยางหนึ่งเปนอยางดีโดยไมเหนื่อยเร็ว  ( Getnick, 

1968 )  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Test) เปนตัวชี้วัดถึงความมีสุขภาวะท่ีดี 

สมรรถภาพทางกายเปนสวนสําคัญในการพัฒนาการทางดานรางกาย ของมนุษย  สมรรถภาพทางกาย

ของบุคคลท่ัวไปจะเกิดข้ึนไดจากการเคลื่อนไหวรางกาย หรือออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ แตถาหยุด

ออกกําลังกายหรือเคลื่อนไหวรางกายนอยลงเม่ือใด สมรรถภาพทางกายจะลดลงทันที  การท่ีคนเรา

จะทราบไดวา สมรรถภาพทางกายของตนจะดีหรือไมนั้นจะตองพิจารณาท่ีองคประกอบตาง ๆ  ของ

สมรรถภาพทางกาย ซ่ึงกองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพกรมพลศึกษา ไดกลาว  สมรรถภาทางกาย

โดยท่ัวไป ประกอบดวยสมรรถภาพ ดานยอย ๆ 9 ดาน คือ  

         1)  ความแข็งแรงของกลามเนือ้ (Muscle Strength) 

         2)  ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscle Endurance) 

         3)  ความทนทานของระบบหมุนเวียนของโลหิต (Cardiovascular Endurance) 

         4)  พลังของกลามเนื้อ (Power) 

         5)  ความออนตัว (Flexibility) 

         6)  ความเร็ว (Speed) 

         7)  การทรงตัว (Balance) 
         8)  ความวองไว (Agilty) 
         9)  ความสัมพันธระหวางมือกับตาและเทากับตา (Eyes Hand Coordination) 
 

2.3  ประเภทของการออกกําลังกาย (Exercise Classification) 
 

 การออกกําลังกาย สามารถทําไดหลายรูปแบบข้ึนอยูกับวัตถุประสงคของการออกกําลังกาย  

และเครื่องมือ การแบงประเภทของการออกกําลังกายสามารถแบงไดหลายประเภท ดังนี้ 

 2.3.1  แบงตามลักษณะการทํางานของกลามเนื้อ  

       2.3.1.1  Isometric Exercise เปนการออกกําลังกายโดยไมมีการเปลี่ยนความยาวของ

กลามเนื้อ และไมมีการเคลื่อนท่ีของขอ แตใชการเกร็งกลามเนื้อ เชน การยืนเอามือออกแรงดันผนัง  

2.3.1.2  Isotonic Exercise เปนการออกกําลังโดยมีการเปลี่ยนแปลงความยาวของ

กลามเนื้อ และมีการเคลื่อนท่ีของขอ โดยแรงตานทานคงท่ี เชน การงอเหยียดของขอศอก หัวเขา ซ่ึง

มี 2 ลกัษณะคือ 
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       1)  กลามเนื้อหดตัวขณะเกร็งสูแรงตานทาน (concentric) เชน การถือตุม

น้ําหนักดวยมือ แลวคอยๆ งอขอศอกเขาหาตัว 

       2)  กลามเนื้อมีการยืดตัวขณะเกร็งสูแรงตานทาน (eccentric) เชน การถือตุม

น้ําหนักดวยมืองอศอกไว แลวคอยๆ เหยียดขอศอกออก  

2.3.1.3 Isokinetic exercise เปนการออกกําลังโดยมีการเปลี่ยนแปลงความยาวของ

กลามเนื้อ และมีการเคลื่อนท่ีของขอตอ โดยมีความเร็วในการเคลื่อนไหวของขอคงท่ี และใหความตึง

ตัวของกลามเนื้อสูงสุดตลอดเวลา ซ่ึงจําเปนตองเครื่องมือและอุปกรณเฉพาะ ในการฝก 

          2.3.2  แบงตามแหลงการใชพลงังาน 

2.3.2.1  แบบใชออกซิเจน (Aerobic Exercise) เชน การเดินไกลๆ การวิ่งระยะยาว 

หรือการทํากิจกรรมท่ีตอเนื่องนานๆ  

2.3.2.2  แบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic Exercise) เชน การวิ่ง 100 เมตร หรือ

กีฬาการยกน้ําหนัก 

 2.3.3  แบงตามวัตถุประสงคของการออกกําลังเพ่ือการรักษา  (Therapeutic exercise) 

2.3.3.1  ออกกําลังเพ่ือเพ่ิมพิสัยของขอ (range of motion exercise) ทําใหขอตอ

ทํางานไดดีข้ึน หลังจากมีการบาดเจ็บ หรือยึดติดของขอตอ  

2.3.3.2  ออกกําลังเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรง และคงทน (exercise for strength and 

endurance) การออกกําลังกายจะชวยใหอาการบาดเจ็บ หายไดเร็วข้ึน และทําใหกลามเนื้อกลับมา

ทํางานไดตามปกติ 

2.3.3.3  ออกกําลังเพ่ือเพ่ิมความสามารถในการประสานงานของกลามเนื้อ  

(coordination exercise) การออกกําลังกายจะชวยให ระบบประสาทและระบบกลามเนื้อทํางาน

ประสานกันไดดีข้ึน 

2.3.3.4  ออกกําลังเพ่ือการผอนคลาย (relaxation exercise) เชน การเหยียด ยึด

กลามเนื้อ  

            2.3.4  แบงตามผูออกแรง 

2.3.4.1  Active Exercise คือใหผูปวยออกแรงทําเองท้ังหมด มักใชในกรณีท่ีไมมีการ

ติดของขอ 

2.3.4.2  Passive Exercise ผูปวยอยูเฉยๆ โดยจะมีผูบําบัดหรือเครื่องมือชวยในการ

เคลื่อนไหวขอมักจะใชการออกกําลังแบบนี้ในกรณีท่ีพิสัยของขอปกติ  แตผูปวยไมมี

แรงท่ีจะขยับขอไดเอง หรือผูปวยไมรูสึกตัว 

2.3.4.3  Active Assistive Exercise ใหผูปวยทําเองใหมากท่ีสุด แลวจงึใชแรงจาก

ภายนอก ชวยใหเคลื่อนไหวจนครบพิสัยของขอ มักใชในกรณีท่ีผูปวยออนแรง    
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 2.3.4.4  passive stretching exercise ใหผูปวยผอนคลายกลามเนื้อ แลวใชแรง

จากภายนอกดัดขอใหยืดออก 

 

2.4  การออกกําลังกายแบบ สเต็ปแอโรบิค (Step Aerobics) 

 

ปกติการออกกําลังกายแบบแอโรบิคท่ัวไป เชน การเตนแอโรบิค จะเปนการเคลื่อนไหวใน

แนวราบ เพียงอยางเดียว แต สเต็ปแอโรบิค ( Step Aerobics) เปนการออกกําลังกาย ท่ีมีการ

เคลื่อนไหวในแนวตั้งรวมดวย โดยการเคลื่อนไหวในแนวตั้งจะมีมากกวา จึงทําใหใชพลังงานหรือ ออก

แรงมากข้ึน แตมีแรงกระแทกต่ํา ไมทําใหเกิดแรงกดท่ีขอตอตางๆ ใชพ้ืนท่ีในการฝกนอย และไมตอง

ใชทักษะในการเคลื่อนไหวมาก อุปกรณ หรือ สเต็ป จะมีความสูงประมาณ 4-10 นิ้ว ข้ึนอยูกับรูปราง

และความสูงของผูฝก แตเดิมสเต็ปแอโรบิคใชในการ ทดสอบสมรรถภาพ วัดความทนทานของระบบ

ไหลเวียนโลหิต โดยใชอัตราการเตนของหัวใจ แลวคํานวณเปนความสามารถสูงสุดในการใชออกซิเจน 

(Maximum Oxygen Consumption)(Dotson and Caprarola, 1984)  

ตอมาไดพัฒนาข้ึนมาเปนการออกกําลังกายโดยมีการเตนประกอบเสียงดนตรี ( Cory, 

1989) การออกกําลังกายเพ่ือพัฒนาระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต การออกกําลังกายเพ่ือลดน้ําหนัก 

จําเปนตองใชเวลาตอเนื่องและนานพอท่ีจะทําใหอัตราการเตนของหัวใจเตนจนถึงจุดท่ีตองการ ท่ี

เรียกวา “ชีพจรเปาหมาย” (Target Heart Rate) และจะตองรักษาระดับอัตราการเตนของหัวใจ ให

คงท่ีอยูในชวงระยะเวลาหนึ่ง ซ่ึงการออกกําลังกายแบบแอโรบิคโดยท่ัวไปเชน การเตนแอโรบิค จะใช

เวลานานกวาจะทําใหอัตราการเตนของหัวใจข้ึนถึงจุดท่ีตองการ และยังรักษาอัตราการเตนใหคงท่ีได

ยาก แตสเต็ปแอโรบิคจะชวยใหอัตราการเตนของหัวใจข้ึนสูงถึงจุดท่ีตองการไดงายข้ึน และยังชวย

รักษาอัตราการเตนของหัวใจ ท่ีตองการไวไดดีกวา (Michele, 1997)  

ดังนั้นการออกกําลังกายท่ีตองใชเวลาสั้นๆ แตตองการเพ่ิมอัตราการเตนของหัวใจเพ่ือ

ประสิทธิภาพ ในการพัฒนาระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต จึงนํา สเต็ปแอโรบิค มาเปนสวนหนึ่งของ

การสรางตัวแบบการออกกําลังกาย ท่ีงาย สะดวก ประหยัดเวลาและคาใชจาย 

 

2.5  การออกกําลังกายแบบเกร็งกลามเนื้อ (Isometric Exercise) 

 

 การออกแรงเกร็งกลามเนื้ออยูกับท่ี เปนการออกกําลังกายท่ีงาย สะดวก ทําไดทุกท่ี และใช

เวลานอย ซ่ึงการออกกําลังกายโดยวิธีนี้ ใหประโยชนหลายประการ กับรางกายเชน ความแข็งแรง

ความทนทานของกลามเนื้อ และความสามารถของระบบประสาท ( Philip et al, 2009) Philip J. 

และทีมงาน ไดทําการวิจัยท่ี โดยทดลองใหผูสูงอายุ (อายุเฉลี่ย 70±5 ป) ออกกําลงักาย แบบไอโซ
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เมตริก ใชการบีบมือ แฮนดกริบ (Hand Grip) ดวยความหนักประมาณ 30 % ของคาความสามารถ

สูงสุด บีบแลวเกร็งคางไว 2 นาที พัก 1 นาที ฝกวันละ 4 ครั้ง ติดตอกัน 6 อาทิตย ผลจากการวิจัย

พบวา ทําใหความดันของเสนเลือดแดง (Arterial Blood Pressure) ลดลง และทําใหสัญญาณ

ประสาทอัตโนมัติของหัวใจ(Cardiac Autonomic Modulation) ดีข้ึน และเม่ือเปรียบเทียบความเข็ง

แรงของกลามเนื้อแขนจากการทดสอบบีบการแฮนดกริบ  พบวาหลังการฝก มีความแข็งแรงข้ึนอยางมี

นัยสําคัญ การวิจัยนี้นาสนใจอยูท่ี กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ ซ่ึงปกติจะมีขอจํากัดเรื่องการออกกําลัง

กาย เชน เคลื่อนไหวไมคลองตัว เหนื่อยงาย หรือตองดูแลอยางใกลชิด แตการออกกําลังกายโดยการ

เกร็งกลามเนื้ออยูกับท่ี สามารถทําไดงายดวยตัวเอง กลามเนื้อขา เปนกลามเนื้อมัดใหญ

และใชงานหนักทุกๆ วัน หากไมมีเวลา หรือหาโอกาสออกกําลังกายไมได การออกกําลังกายโดยการ

เกร็งกลามเนื้ออยูกับท่ี (Isometric Exercise) จะชวยเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อ และลดความ

ดันในเสนเลือดแดงได(Jonathan et al, 2009) งานวิจัยนี้ใชเวลานานถึง 8 อาทิตย อาจทําใหมีการ

ปญหาในการฝกได หรือกลุมตัวอยาง อยูไมครบ มีการทดลองฝกแบบเดียวกันแตใชเวลา 4 อาทิตย 

(Gavin, 2010) โดยใชกลุมตัวอยางเปน ชายสุขภาพแข็งแรง (อายุ 21±2.4 ป) ผลการทดลองก็ใหผล 

เชนเดียวกัน คือหลังการฝก 4 อาทิตย คาความดันโลหิตในเสนเลือดแดงของกลุมตังอยางลดลง การ

ออกกําลังกายแบบเกร็งกลามเนื้อ (Isometric Exercise) นอกจากจะสงผลตอดีตอความดันโลหิตแลว 

ยังชวยใหระบบประสาทอัตโนมัติทํางานไดดีข้ึน (Cassandra, 2010)  

 จากงานวิจัยเก่ียวกับการออกกําลังกายแบบเกร็งกลาเนื้อ (Isometric Exercise) ท่ีกลาวมา 

พบวาสงผลดีกับสุขภาพท้ังดานความแข็งแรงของกลามเนื้อและการทํางานของระบบประสาท

อัตโนมัติ การฝกระยะยาวถึง 8 อาทิตย และระยะสั้น 4 อาทิตย ก็ใหผลใกลเคียงกัน อีกท้ังยังไดผลใน

กลุมตัวอยางผูสูงอายุและหนุมสาว ผูวิจัยสนท่ีจะทําการทดลองกับกลุมตัวอยางท่ีมีอายุ 18 ป ท่ีเปน

นักศึกษาชั้นปท่ี 1 ของมหาวิทยาลัย โดยใช การออกกําลังกายแบบเกร็งกลามเนื้อ (Isometric 

Exercise) เปนสวนหนึ่งในการสรางตนแบบโปรแกรมการออกกําลังกาย และการเกร็งกลามเนื้อจะ

เพ่ิมมัดกลามเนื้อเปน เกร็งกลามเนื้อท้ังตัว ตั้งแตศีรษะถึงปลายเทา  

 

2.6   การฝกหายใจลึก (Deep Breathing Exercise) 

 

ระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic Nervous System) เปนระบบประสาทที่อยู

นอกเหนืออํานาจจิตใจ ควบคุมการทํางานของอวัยวะตางๆ ในรางกายเชน สมอง หัวใจ กระเพาะ

อาหาร ลําไส ปอด เราไมสามารถสั่งงาน หรือควบคุมอวัยวะเหลานี้โดยตรงได การหายใจเปนวิธีเดียว

ท่ีเราสามารถ สั่งการหรือควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติได สังเกตจาก เม่ือเวลาเราโกรธ  ตื่นเตน 

หรืออยูในภาวะท่ีตกใจกลัว เราจะมีอาการ หัวใจเตนแรงและเร็ว หายใจหอบถ่ี มือสั่น ตัวสั่น แตถา
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เราตั้งสติแลวพยายามหายใจเขาลึกๆ สัก 5-10 ครั้ง อาการดังกลาว จะคอยๆ ดีข้ึนหรือหายไป  ดังนั้น

จึงมีการนําเอาการหายใจทําเปนแบบฝกท่ีมีรูปแบบท่ีแนนนอน หลากหลาย เรียกวา “Breathing 

Exercise” และนํามาใชในการดูแลสุขภาพ ท้ังทางดานปองกันและรักษา Fulambarker et al 

(2012) ไดทดลองใช Breathing Exercise, โยคะ และการฝกสมาธิ มาใชกับผูปวยโรคทางเดินหายใจ 

โดยใหฝกวันละ 1 ชั่วโมง วันละ 3 ครั้ง ติดตอกัน 6 สัปดาห พบวาอาการของโรคดีข้ึนอยางเห็นไดชัด 

นอกจากนี้ในการดูแลและรักษาคนไขท่ีเปนโรคหัวใจ (Andrew et all, 2003)  คนไขท่ีมีภาวะหลอด

เลือดแข็ง (Westerdahl and Elisabeth, 2004) ผูปวยหลังการผาตัดชองทองสวนบน (Thomas et 

al, 1994) อาการเสนเลือดขอด (Thombosis) (Moses and Campbell, 1951)  การฝก Breathing 

Exercise ชวยทําใหการรักษาเหลานี้ทําไดงาย และชวยใหอาการดีข้ึน รูปแบบ การฝกท่ีหายใจเขา

ลึกๆ อยางชาๆ และผอนคลาย จะชวยใหชวยลดอาการเครียด ความวิตกกังวน และชวยใหปริมาณ

เม็ดเลือดขาวมีจํานวยมากข้ึน (Sang-Dol et al, 2005)  

ในคนปกติ ไดมีกากรนํา Breathing Exercise มาชวยในการดูแลผูสูงอายุ ทําให

ประสิทธิภาพของ ระบบหายใจดีข้ึน ไมเหนื่อยงาย และหลับสบาย (Derulle et at, 2008) ในคน

สุขภาพดีท่ัวไป Breathing Exercise สามารถชวยให ระบบไหลเวียนโลหิตดีข้ึน (Kiser and Devid, 

1982) สําหรับนักกีฬา หลังจากการแขงขันหรือฝกหนัก การฝกการหายใจ จะชวยใหหายเหนื่อย และ

กลับคืนสูสภาพปกติไดเร็วข้ึน (Katharina et al, 2000) 

จะเห็นไดวาการฝกหายใจ (Exercise Breathing) ไมวาจะเปนการหายใจในรูปแบบ ที่

รวดเร็ว ลึก แบบผอนคลาย ชาๆ หรือกลั้นลมหายใจไวครูหนึ่ง ทําใหมีผลดีตอสุขภาพท้ังดานรางกาย

และสภาวะจิตใจ ผูวิจัยจึงนําวิธีการดังกลาว มาทําเปนแบบฝกรวมกับการออกกําลังกาย และฝกสมาธิ 

เปนรูปแบบการดูแลสุขภาพท่ีงาย สะดวก ประหยัดเวลา และคาใชจาย 

 

2.7  การฝกสมาธิ (Meditation) 

 

การฝกสมาธิ เปนการควบคุมดานอารมณ จิตใจ และความรูสึก ทําใหมีความผอนคลาย 

และสงบ และมีสติ การฝกสมาธิ อาจทําไดหลายวิธีเชน หลับตา นั่งนิ่งๆ สวดมนต เพงหรือ กําหนดลม

หายใจ (Cahn, B, 2006) ไดอธิบายและใหคําแนะนํางายๆ เก่ียวกับเรื่องการฝกสมาธิไวแตกตางจาก

คนอ่ืน คือ การสังเกตท่ีตัวเอง รูตัวเองทุกขณะ ท้ังในการเคลื่อนไหว ความรูสึก และความคิด  การ

เจริญสติดวยการฝกสมาธิ เปนท่ีนิยมและรูจักกันอยางแพรหลายไปท่ัวโลก และมีประโยชนมากมายใน

การดูแลสุขภาพ แมการรักษาพยาบาลในการแพทยสมัยใหมยังมีการใช การเจริญสติรวมดวย เชน 

การรักษาโรคมะเร็ง (Ledesma and Kumano, 2009) และใชในศูนยดูแลผูปวยเฉพาะดาน 

(Shapiro et al, 2005), (Krasner et al, 2009) A. Chiesa and A. Serretti (2010) ไดทําการ
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ทดลอง การเจริญสติ และฝกสมาธิในผูปวยท่ีติดเชื้อ HIV พบวาการเจริญสติ ชวยใหระบบภูมิคุมกัน

ของคนไขดีข้ึน  ขณะท่ีการใชรางกาย จิต และวิญญาณ ผสมผสานกันในการดูแลสุขภาพ  ในความเชื่อ

ของซีกโลกตะวันออก มีมากวา 2000 ปแลว ในดานตะวันตกก็มีเริ่มมีการใช การเจริญสติ ฝกสมาธิ 

เพ่ือลดโรคเครียด และใชรวมกับการรักษาโรคท่ัวไป ในศูนยบําบัดของ Jon Kabat (1982) ปจจุบัน 

ศูนยฯ แหงนี้มีผูเขารวมบําบัด นับหม่ืนคน และขยายสาขาออกไปท่ัวโลก (Susan, 2010)   

การใชชีวิตประจําวันของคนเราทุกวันนี้ มีความเครียดกันทุกคน มากนอยข้ึนอยูกับ อาชีพ 

การงาน และการใชชีวิต  ผูท่ีใชการเจริญสติรวมในการดูแลสุขภาพจะทําให ลดความเครียด และมี

คุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน (Kavita et al, 2011) ในดานการกีฬาท่ีตองใชความคิดและสติ การฝกโดยการใช

การเจริญสติรวมดวย ทําใหสถิติและผลาการแขงขันดีข้ึน (Brown, Daniel. 2009)  

ถึงแมวาการเจริญสติ จะใหประโยชนมากมายกับสุขภาพ แตการฝกหรือการบําบัดแตละ

ครั้ง มักจะใชเวลา นาน จึงทําใหคนสวนใหญไมมีโอกาสท่ีจะไปปฏิบัติ หรือเขาฝกอบรม ผูวิจัยจึงสนใจ

นําเอาการเจริญสติแบบงายๆ ของ  Krishnamurti (2011) ท่ีกําหนดตามรู ความรูสึกของรางกายเปน

เวลาสั้นๆ และนํามาฝกรวมกับการออกกําลังกาย และฝกหายใจลึก เพ่ือศึกษาดูผลตอสมรรถภาพ

รางกาย และระบบประสาทอัตโนมัติ 

2.8  ความแปรปรวนของอัตราการเตนหวัใจ (Heart Rate Variabilty) กับการ

ทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic Nervous System)  

  

 Heart Rate Variability (HRV) หมายถึงความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจ หรือความ

ผันผวนของระยะหางระหวางการเตนของหัวใจในแตละครั้ง (Malik and Camm, 1995) HRV จะ

สะทอนใหเห็นถึงความสามรถในการควบคุมการเตนของหัวใจ การวัดคาของ HRV วัดไดจาก กราฟ

ของคลื่นไฟฟาหัวใจ (ECG) โดยวัดจากปลายของ R Wave ของคลื่นท่ี 1 ไปยังคลื่นท่ี 2 เรียกชวงนี้วา  

R-R intervals  มีหนวยเปน มิลลิเซคค่ัน (ms.) (รูปท่ี 4.) 
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ภาพท่ี  4.   R-R interval และความแปรปรวน (SA-3000P Clinical Manual VER.3.0) 

 

 โดยปกติแลวคาของ HRV จะถูกควบคุมโดยระบบประสารทอัตโนมัติ ผานการบีบตัว และ

การขยายตัวของ หลอดเลือด ตัวแปรท่ีสงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของ HRV ไดแก การผันผวนของ

ความดันโลหิต การหายใจ การเปลี่ยนแปลงของอุณหภูมิ  

 การวิเคราะห ความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจ  (HRV) (Gary, 1997) สามารถนํามา

เปนตัวชี้วัดคาความสามารถของระบบประสาทอัตโนมัติ (ANS) ในเชิงปริมาณได (Suetake et al, 

2010) คา HRV ยังสามารถบอกถึง สมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness) ไดดีกวาวิธีเดิมๆ ท่ีใช

ทดสอบ (Mario et al 2010)  จังหวะการเตน หรืออัตราการเตนของหัวใจ จะถูกควบคุมดวยระบบ

ประสาทอัตโนมัติ (ANS) แบงการทํางานออกเปน 2 ดาน คือ ซิมพาเทติก (Sympathetic) และ พารา

ซิมพาเทติก (Parasympathatic) ซ่ึงท้ังสองจะทําหนาท่ีตรงขามกันเสมอ ซิมพาเทติก จะทํางานเม่ือ

ไดรับการกระตุนท่ีทําให ตกใจ กลัว หรือตื่นเตน ระบบประสาทสวนนี้จะกระตุนให หัวใจเตนเร็ว 

RR1 RR2 RR3 RR4 RR5 
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หายใจถ่ีข้ึน กลามเนื้อมีแรงมากข้ึนกวาปกติ สวน พาราซิมพาเทติก เม่ือถูกกระตุนจะทําให ผอนคลาย 

หัวใจเตนชา หายใจชาลง (Otsuka, 2000) ดังนั้นถาการตอบสนองของระบบประสาทอัตโนมัติท้ัง 2 

ทํางานประสานกันไดดีและมีประสิทธิภาพ จะทําไดคา HRV มีคาสูง ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยจึงนํา

หลกัการ ของ HRV ดังกลาวมาใชในการวัดสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยาง แทนการทดสอบ

แบบเดิม โดยเปรียบเทียบคาของ HRV กอนและหลังการฝก 

 นอกจากนี้ ระบบประสาทอัตโนมัติ (ANS) ยังมีความสัมพันธกับดัชนีมวลกาย (Body Mass 

Index) จากการวิจัยพบวา การกระตุน ระบบประสาท ซิมพาเทติกในคนท่ีลดความอวน จะชวยให

การควบคุมน้ําหนักทําไดงายข้ึน (James, 2010) เพราะการควบคุมระบบประสาทท่ีเก่ียวกับ 

ขบวนการใชพลังงาน และกระตุนความหิว ของสมองจะถูกควบคุมโดยระบบประสาทซิมพาเทติก 

(Nemeroff, 2006)   

 

2.9  ออโตเจนิก เทรนนิ่ง (Autogenic Training) 

 

 ออโตเจนิก เทรนนิ่ง คือการฝกรางกาย และจิตใจเพ่ือการผอนคลาย พัฒนา และประยุกต

มาจากศาสตรการสะกดจิต (Johannes, 1932)  และเปนท่ีนิยมแพรหลายในยุโรปมากกวา 50 ป ใน

ปจจุบันไดมีการนํามาดัดแปลงเพ่ือทําใหประสิทธิภาพในการนําไปใชประโยชนตางๆ ไดดีข้ึน  หลกัของ

การฝกทําไดโดย การนอน นั่งกับพ้ืน หรือนั่งบนเกาอ้ีก็ได แลวจินตนาการถึงการผอนคลายซํ้าๆ โดย

ใชเวลาประมาณ 15 นาที ทําไดท้ังตอนตื่นนอน กอนนอน และระหวางวัน ในทางการแพทยไดนํา

หลักการ ออโตเจนิกมาใช เพ่ือฟนฟูผูปวยท่ีไมสามารถขยับหรือเคลื่อนไหวรางกายได (Walton, 

2005) 

 ปจจุบันไดมีสถาบัน หรือศูนยฝกอบรมเก่ียวกับ การฝก Autogenic Training ข้ึนหลายแหง 

และมีวิธีการและข้ันตอนท่ีแตกตางกันออกไป แตก็มีหลักหรือแกนของการฝกอันเดียวกัน คือมุงเนน 

ใหเกิดการผอนคลายกลามเนื้อท่ัวรางกาย ท้ังระบบกลามเนื้อและระบบประสาท โดยตลอดการฝก

มักจะมีเสียงบรรยาย และออกคําสั่งใหผูปฏิบัติทําตามผูวิจัยเคยเขารวมฝกอบรม Autogenic 

Training กับสถาบันพัฒนาจิตและกาย ท่ีตั้งข้ึน โดย รศ.ดร.นพ.กําพล ศรีวัฒนกุล  

(www.mindbody.co.th) จากขอมูลท่ีไดและผลการปฏิบัติ จึงมีความสนใจท่ีจะนําเอาวิธีการของ 

สถาบันฯ มาใชรวมกับการฝกออกกําลังกายแบบแอโรบิค  
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2.10  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

 รางกายและจิตใจของคนเราจะทํางานรวมกันเสมอ การดูแลและเสริมสรางควรทําไป

พรอมๆ กัน (Sukhumpong, 2009) การออกกําลังกายรวมกับฝกสมาธิ ท่ีเห็นชัดเจนและเปนท่ีนิยม

คือ โยคะ (Yoka) มีการทดลองนํากิจกรรมโยคะ การฝกสมาธิ และออกกําลังกายดวยการฝกหายใจ 

(Breathing Exercises) ท้ัง 3 อยางมาฝกรวมกัน ในคนไขท่ีรอดชีวิตจากมะเร็งเตานม พบวา ชวยลด

อาการรอนวูบวาบ (Hot-Flash), เพ่ิมมุมการเคลื่อนไหวและลดอาการปวดขอ , บรรเทาอาการเม่ือยลา

, นอนหลับไดนานข้ึน และลดอาการขางเคียงและความรุนแรงในการรักษาได (James et al, 2009) 

การเลนโยคะแบบมีสติ การนั่งสมาธิแลวกําหนดรูสติท่ัวตัว ชวยทําใหลดอาการเครียด และมีสติดีข้ึน

จากการทําแบบทดสอบ ในผูปวยเบาหวานประเภทไมตองการอินซูลิน (เบาหวาประเภท 2) พบวา 

การเจริญสติ ชวยลดความเครียด และทําใหการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไดดีข้ึน (Melanie, 

2005)  

 จากการศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวของ สวนใหญการดูแลสุขภาพแบบองครวม ท่ีมีการบูรนาการ

ท้ังดานรางกาย จิตใจ  อารมณ เขาดวยกัน มักจะใชการเคลื่อนไหวชาๆ ควบคูกับการเจริญสติ เชน 

โยคะ รํามวยจีน แตการรวมเอากิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายท่ีจําเปนหลายๆ อยางมาฝกรวมกับ

การเจริญสติยังไมมี ผูวิจัยจึงนําเทคนิคการฝก Autogenic Training ของสถาบันพัฒนาจิตรและกาย 

มาฝกรวมกับการออกกําลังกายแบบแอโรบิก โดยใช สเต็ปแอโรบิค ซ่ึงจะทําใหเกิดเปนตนแบบในการ

ฝกท่ีประกอบไปดวย การอบอุนรางกาย การออกกําลังกายแบบแอโรบิค การฝกหายใจเขาลึก การ

ออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิก การผอนคลายกลามเนื้อ และการเจริญสติ ในคราวเดียวกัน โดยใช

เวลารวม ประมาณ 25 นาที 
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