
 

 

 
 

 
ใบรับรองวิทยานิพนธ 

บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 

   
        ปริญญา 

   
สาขา  ภาควิชา 

  
เร่ือง ผลของการละหมาดดุฮาท่ีมีตอความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ 

 ในนักกฬีาฟุตซอล 
  
 The Effect of Dooha Islamic Prayer Upon Heart Rate Variability in Futsal Athletes 
  
  

นามผูวิจัย นายวิชัย  ยีมิน 

ไดพิจารณาเห็นชอบโดย  

อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธหลัก  

 (  ) 
อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธรวม  

 (  ) 
ประธานสาขาวิชา  

 (  ) 
  

 
บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรรับรองแลว 

  

 (  ) 
 คณบดีบัณฑติวิทยาลัย 

 วันท่ี  เดือน  พ.ศ.   
 

             วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (วิทยาศาสตรการกีฬา) 

วิทยาศาสตรการกีฬา โครงการสหวิทยาการระดับบัณฑิตศึกษา 

 อาจารยสุพัชรินทร  ปานอุทัย, ปร.ด. 

  อาจารยวิมลมาศ  ประชากุล, ปร.ด. 

รองศาสตราจารยกัญจนา  ธีระกุล, D.Agr. 

ผูชวยศาสตราจารยราตรี  เรืองไทย, Ed.D. 



วิทยานิพนธ 
 

เร่ือง 
 

ผลของการละหมาดดุฮาที่มตีอความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในนักกีฬาฟุตซอล 
 

The Effect of Dooha Islamic Prayer Upon Heart Rate Variability in Futsal Athletes 
 
 
 
 
 
 
 

โดย 
 

นายวิชัย  ยีมิน 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
เสนอ 

 
บัณฑิตวิทยาลยั  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร 

เพื่อความสมบรูณแหงปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (วิทยาศาสตรการกีฬา) 
พ.ศ.2554 



 วิชัย  ยีมิน  2554: ผลของการละหมาดดุฮาทีม่ีตอความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของ
หัวใจในนักกีฬาฟุตซอล  ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (วิทยาศาสตรการกีฬา) สาขาวิชา
วิทยาศาสตรการกีฬา  โครงการสหวิทยาการระดับบัณฑติศึกษา  อาจารยที่ปรึกษา
วิทยานพินธหลัก: อาจารยสุพัชรินทร  ปานอุทัย, ปร.ด.  91 หนา  

 
 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการละหมาดดุฮาที่มีตอความแปรปรวน
ของอัตราการบีบตัวของหัวใจและหาคาความแตกตางของความแปรปรวนของอัตราการบีบตัว
ของหัวใจในนักกีฬาฟุตซอล กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนักกีฬาฟุตซอลชายโรงเรียน
ทาอิฐศึกษา อายุ 15 ป จํานวน 30 คน ไดมาจากการสุมกลุมตัวอยางแบบงาย จากนั้นแบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 2 กลุม โดยวิธีการจัดสมาชิกเขากลุม คือ กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมฟุตซอล และ
กลุมทดลอง ฝกโปรแกรมฟุตซอลรวมกับโปรแกรมการละหมาดดุฮา เปนระยะเวลา 8 สัปดาห วัด
คาความแปรปรวนของอัตราการบีบของหัวใจ ซ่ึงประกอบดวย คาชวงความถี่สูง คาชวงความถี่ต่ํา 
และสัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูงของกลุมตัวอยางทั้งสองกลุมดวยเครื่องวัดอัตราการบีบตัว
ของหัวใจยี่หอ Polar รุน S 810 i กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 
และสัปดาหที่ 8 นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การ
วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา และการทดสอบสองกลุมที่เปนอิสระตอกัน โดย
ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 
ผลการวิจัยพบวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองมี

คาเฉลี่ยของหนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูงแตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 โดยกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของหนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูงเพิ่มขึ้นและกลุม
ควบคุมมีคาเฉลี่ยของหนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูงลดลง ดังนั้นจึงสรุปไดวาการละหมาดดุฮา
มีผลตอคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในนักกีฬาฟุตซอลดวยการเพิ่มการ
ทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติก ซ่ึงนักกีฬาฟุตซอลสามารถนําวิธีการละหมาดดุฮาไป
ใชเพื่อควบคุมสภาวะทางจิตใจใหพรอมสําหรับการฝกซอมและการแขงขันได 
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The purposes of this study was to examine the effect of Dooha Islamic Prayer upon 
heart rate variability in futsal athletes, and find changes of the heart rate variability in futsal 
athletes. The sample used in this study are futsal athletes of Tha – it Suksa school of 30 subject, 
boy 15 years old by simple random sampling. They were divided into 2 groups by randomly 
assignment groups of control to perform normal activity, and experimental group. (high 
frequency, low frequency and LF/HF ratio) measured by Brand Polar version S 810 i of the 
sample in both groups before training, week 2, week 4, week 6 and 8 weeks to analyzed the data 
using mean, standard deviation, two – way analysis of variance with repeated measure and 
testing of two groups that are independent from each other. An alpha level of 0.05 was verified 
on all statistical tests. 

 
The result showed that after training at 4 weeks, 6 weeks and 8 weeks experimental 

group had a mean of high frequency normalize unit of the heart rate variability significant different 
at p < 0.05 with the control group. The average of high frequency normalize unit within 
experimental group increased and the control group an average of the high frequency normalize 
unit decreased. Therefore, it may be concluded that Dooha Islamic Prayer may increase 
parasympathetic system in futsal athletes. The futsal athletes may be able to use Dooha Islamic 
Prayer to control the mental state ready for training and competition.  
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คํานํา 
 

 การละหมาดถือเปนพิธีกรรมที่มีความสําคัญอยางยิ่งตอผูที่นับถือศาสนาอิสลาม เพราะการ
ละหมาดเปนการกระทําที่เปนหลักการที่สองของหลักการอิสลามซึ่งมีความสําคัญรองลงมาจากการ
ปฏิญาณตนเปนมุสลิม (สารานุกรมเสรี, 2553) การละหมาดแบงออกเปน 2 ประเภท คือ การ
ละหมาดภาคบังคับ และการละหมาดที่ศาสนาไมบังคับ การละหมาดดุฮาเปนการละหมาดประเภท
ศาสนาไมบังคับที่มีความประเสริฐและมีคุณความดีอยางยิ่งและเปนสิ่งที่ชาวมุสลิมควรปฏิบัติ
สม่ําเสมอ (มุสตอฟา, 2551) การละหมาดจะสงผลตอการทํางานของรางกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ 
(Karima, 2001) จากการศึกษาของ Farideh et al. (2010) พบวาการเรียนรูเกี่ยวกับการปฏิบัติตาม
หลักการอิสลามจะสงผลใหสุขภาพทางจิตดีขึ้น จะเห็นไดวาในชวงที่ทําการละหมาดจะกอใหเกิด
สมาธิและเกิดการผอนคลายเนื่องจากการปฏิบัติละหมาดเปนวิธีการที่ตองมีการตั้งเจตนาแนวแนไป
ยังพระองคอัลเลาะห รวมทั้งการอานบทสรรเสริญ และการวิงวอน ในอาการตางๆ เชน ยืน กม 
กราบ และนั่ง (สารานุกรมเสรี, 2553) นอกจากนี้วิธีการละหมาดยังเปรียบเสมือนการฝกทักษะทาง
จิตวิทยาการกีฬาประเภทจิตเพื่อกายหรือจิตคุมกาย (cognitive techniques or mind to muscle) ซ่ึง 
สมบัติ และ สมหญิง (2542) กลาววา การฝกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาประเภทจิตเพื่อกายหรือจิต
คุมกาย ไดแก การนึกภาพ การรวบรวมสมาธิ การหยุดคิดและการพูดดีกับตัวเอง การสรางจินตภาพ 
และการกําหนดจุดมุงหมาย  
  
 จากการศึกษาผลของการละหมาดเปรียบเทียบกับการฝกโยคะ พบวาการละหมาดและการ
ฝกโยคะมีประโยชนตอการทํางานของรางกายและจิตใจไมแตกตางกัน  (Netscape, 2001) 
นอกจากนี้การละหมาดยังสงผลใหผูปวยโรคมะเร็งที่ไดรับเคมีบําบัดมีอาการตอบสนองของรางกาย
ดีขึ้น (Mahboubeh et al, 2008) และสามารถสงผลตอภาวะสุขภาพและความอุดมสมบูรณของ
รางกายผูหญิงที่อยูในขณะตั้งครรภ คลอด ระยะหลังการคลอด และสามารถลดปญหาการมีบุตรยาก
ได (Laderman, 1987) นอกจากนี้ Nick and Daniel (2006) พบวาการสวดมนตจะชวยบรรเทาความ
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วิตกกังวลและความเครียดที่เกิดขึ้นในสถานการณที่มีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ซ่ึงการละหมาด
เปรียบเสมือนการสวดมนตในศาสนาอิสลาม นอกจากการศึกษาที่เกี่ยวของกับศาสนาอิสลามแลว 
ยังมีการศึกษาวิจัยในนักกีฬาที่นับถือศาสนาคริสตซ่ึงพบวากิจกรรมทางศาสนามีอิทธิพลอยางมาก
ตอสภาพจิตใจของนักกีฬา และนักกีฬาไดนําการสวดมนตมาเปนวิธีการลดความเครียดอีกรูปแบบ
หนึ่ง (Czech and Wrisberg, 2004) ในชวงของการฝกซอมและการแขงขันกีฬาพบวา รางกายและ
จิตใจของนักกีฬามักมีการเปลี่ยนแปลงซึ่งสวนหนึ่งเปนการพัฒนารางกายที่เกิดขึ้นจากการฝกซอม
และการแขงขัน แตผลกระทบที่เกิดขึ้นจากการฝกซอมและการแขงขันกีฬานั้นอาจทําใหนักกีฬาเกิด
การเปลี่ยนแปลงในดานอารมณ มีความวิตกกังวล และความเครียดเกิดขึ้นได ดังที่ สุวรรณา (2546) 
ไดกลาววา นักกีฬาจะเผชิญกับความเครียดอันเนื่องมาจาก การฝกซอมอยางหนักกอนการแขงขัน 
การไดรับบาดเจ็บจากการฝกซอมบอยๆ ความวิตกกังวลเกี่ยวกับผลการแขงขัน ความกลัวคูแขงขัน 
และความไมคุนเคยกับสถานที่แขงขัน ซ่ึงสอดคลองกับ อินทิรา (2542) ที่พบวาสาเหตุของ
ความเครียดในนักกีฬาทีมชาติไทยที่เขารวมการแขงขันกีฬาเอเชี่ยนเกมสครั้งที่ 13 มาจากโคชหรือ
ผูจัดการทีม คูแขงขัน และการฝกซอม  
  
 การเปลี่ยนแปลงตางๆ ที่เกิดขึ้นทางสรีรวิทยาเหลานี้เปนการตอบสนองที่เกิดจากการ
ทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ จากทฤษฏีการตอบสนองตอส่ิงเราของ Selye กลาววา รางกาย
จะเกิดปฏิกิริยาเมื่อเผชิญตอส่ิงเรา ซ่ึงจะมีการกระตุนหรือยั่วยุใหตื่นตัว โดยแบงเปน 2 ระยะ คือ 
ระยะช็อกและระยะตานช็อก โดยระยะช็อกเปนระยะแรกและเปนปฏิกิริยาโตตอบทันทีทันใดตอส่ิง
ที่เปนภัย ซ่ึงมีอยูสองลักษณะ คือ สู (flight) หรือหนี (fight) ซ่ึงเปนผลจากการกระตุนของระบบ 
ซิมพาเทติก เชน หัวใจเตนเร็ว กลามเนื้อออนแรงและความดันโลหิตต่ําลง และระยะตานช็อก เปน
การเกิดปฏิกิริยาสะทอนกลับ โดยตอมหมวกไต (adrenal cortex) จะโตขึ้นและมีการหลั่งของคอรติ
คอยดฮอรโมน  และอะดีนาลีนหรือนอร อิพิ เนฟริน  ( corticoid hormones and adrenalin or 
epinephrine) ทําใหการหายใจเร็วข้ึน ความดันโลหิตสูงขึ้น เลือดแข็งตัวเร็วข้ึน น้ําตาลถูกปลอย
ออกมาจากตับ มีการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น สวนใหญแลวปฏิกิริยาตอบสนองตอ
ความเครียดแบบฉับพลันจะมีความสัมพันธกับทั้งสองระยะนี้ (Selye, 1984) ซ่ึงจากการศึกษา
ความสัมพันธระหวางความเครียดในชวงของการแขงขันและความทุกขทางจิตใจที่มีตอคาความ
แปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ (heart rate variability) ในกลุมตัวอยางเชื้อสายแอฟริกัน
เอมริกันของ Shawn and Joshua (2007) พบวา คาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจที่
เกิดขึ้นในระหวางความเครียดจากการแขงขันและความทุกขทางจิตใจในเพศชายมีความสัมพันธกัน 
จากการศึกษานี้แสดงใหเห็นวาคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจสามารถนํามาใช
เปนสัญญาณปองกันอันตรายจากความเครียดในชวงของการแขงขันและความทุกขทางจิตใจได  
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 การประเมินการตอบสนองของรางกายที่เกิดจาการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ
สามารถประเมินไดจากคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ ประกอบดวย คาชวง
ความถี่สูง (high frequency: HF) คาชวงความถี่ต่ํา (low frequency: LF) และสัดสวนความถี่ต่ําหาร
ความถี่สูง (LF/HF ratio) ซ่ึงเปนคาที่นิยมนํามาใชเปนตัวช้ีวัดความสัมพันธเกี่ยวกับการทํางานของ
จิตใจและการตอบสนองทางอารมณ (Meshkati, 2008) Appelhans and Luecken (2006) กลาววา 
สาเหตุของการนําคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจมาใชเปนตัวช้ีวัดการควบคุมการ
ตอบสนองทางอารมณ เนื่องจากสามารถอธิบายเกี่ยวกับการทํางานของจิตใจและกระบวนการทาง
จิตวิทยาได ดวยเหตุนี้จึงทําใหในปจจุบันมีการนําวิธีการวัดคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัว
ของหัวใจมาใชในการประเมินโปรแกรมการฝกทางจิตใจเพิ่มมากขึ้น นอกจากนั้น Patil and Shirley 
(2006) ไดทําการศึกษาผลการฝกโยคะในชวงวงจรสมาธิ (cyclic meditation) และชวงการนอน
หงาย (supine rest) ที่ตอคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ พบวา การทํางานของ
ระบบประสาทซิมพาเทติกจะปรากฏโดดเดนในการทําทาโยคะที่เปนชวงวงจรสมาธิและระบบ
ประสาทพาราซิมพาเทติกจะปรากฏโดดเดนหลังจากการฝกชวงวงจรสมาธิ อีกทั้ง Fay et al. (2010) 
ไดทําการศึกษาผลของการทําสมาธิดวยวิธีการควบคุมอารมณที่มีตอคาความแปรปรวนของอัตรา
การบีบตัวของหัวใจในคนสุขภาพดี ซ่ึงพบวาคาความมั่นคงสวนใหญเกิดจากความสงบและเบิก
บานใจซึ่งสัมพันธกับคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจที่มีแนวโนมไปในทางที่ดี 
ซ่ึงส่ิงเหลานี้เปนผลมาจากการทําสมาธิโดยการควบคุมจิตใจ ซ่ึงการทําสมาธิเปนวิธีการที่สามารถ
สงผลตอคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจและความพึงพอใจในชีวิต จากที่กลาว
มาแลวขางตนจะเห็นไดวาคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจสามารถนํามาเปน
ตัวช้ีวัดความเข็มแข็งในการควบคุมตนเองไดเปนอยางดี 
   
 ประชากรที่นับถือศาสนาอิสลามในโลก ปจจุบันนี้มีจํานวนถึง 1.57 ลานคนหรือคิดเปน
รอยละ 23 ของจํานวนประชากรในโลกซึ่งมีอยู 6.8 พันลานคน และในประเทศไทยประชากรที่นับ
ถือศาสนาอิสลามปจจุบันมีจํานวน 3,930,000 คน หรือประมาณรอยละ 5.8 ของปริมาณประชากร
ทั้งหมดในประเทศไทย (ฝายขาวมุสลิมไทย, 2552) ดวยเหตุนี้จึงทําใหในปจจุบันมีปริมาณของ
นักกีฬาที่นับถือศาสนาอิสลามเพิ่มขึ้นดวยเชนกัน ผูวิจัยในฐานะที่นับถือศาสนาอิสลามจึงเล็งเห็น
ความสําคัญและประโยชนของการละหมาด แตผลของการละหมาดนั้นยังไมมีปรากฏในงานวิจัย
เกี่ยวกับการตอบสนองทางจิตสรีรวิทยาในนักกีฬา ดวยเหตุนี้จึงทําใหผูวิจัยสนใจที่จะทําการศึกษา
ผลของการละหมาดดุฮาที่มีตอความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในนักกีฬาฟุตซอล 
โดยพิจารณาจากคาเฉลี่ยหนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูงเปนหลัก เนื่องจากทุกคาชวงความถี่ของ
ความแปรปรวนของอัตราการบีบของหัวใจนั้นมีความสัมพันธกัน ซ่ึงการเพิ่มขึ้นของคาชวงความถี่
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สูงนั้นจะสงผลตอการลดลงของคาชวงความถี่ต่ําและสัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูง นอกจากนี้คา
ชวงความถี่สูงมีความงายตอการวิเคราะหผล เพราะเปนคาเดียวที่สามารถชี้ใหเห็นถึงการทํางานของ
ระบบประสาทที่ควบคุมการทํางานของหัวใจเพียงระบบเดียว คือ ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก 
เชนเดียวกับงานวิจัยของ Emily et al. (2004) ที่ใชหนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูงมาเปนตัววัดการ
ทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติก ดังนั้นการศึกษาครั้งนี้จึงเปนการศึกษานํารองเกี่ยวกับ
การนําการละหมาดมาใชเปนแนวทางในการจัดการกับการเกิดปฏิกิริยาตอบสนองของระบบ
ประสาทอัตโนมัติที่มีผลมาจากความคิดและความรูสึกของนักกีฬา โดยเฉพาะในนักกีฬาฟุตซอล 
ซ่ึงปจจุบันถือเปนกีฬาที่ไดรับความนิยมในกลุมเด็ก เยาวชน และบุคคลทั่วไปเปนอยางมาก 
เนื่องจากสามารถเลนไดเปนกลุม มีความสนุกสนาน และมีรายการแขงขันมากมาย ผลจากการศึกษา
จะเปนประโยชนตอนักกีฬาที่นับถือศาสนาอิสลามที่สามารถนํารูปแบบการปฏิบัติที่มีความคุนเคย
และปฏิบัติเปนประจําอยูแลวมาใชใหเกิดประโยชนกับตนเองและการพัฒนากีฬาของประเทศชาติ
ตอไป 
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วัตถุประสงค 
 

 1. เพื่อศึกษาผลของการละหมาดดุฮาที่มีตอคาชวงความถี่สูง คาชวงความถี่ต่ํา และสัดสวน
ความถี่ต่ําหารความถี่สูงของคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในนักกีฬาฟุตซอล 
 
 2. เพื่อหาคาความแตกตางของคาชวงความถี่สูง คาชวงความถี่ต่ํา และสัดสวนความถี่ต่ําหาร
ความถี่สูงของคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในนักกีฬาฟุตซอลระหวางกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และ
สัปดาหที่ 8 
 
 3. เพื่อหาคาความแตกตางของคาชวงความถี่สูง คาชวงความถี่ต่ํา และสัดสวนความถี่ต่ําหาร
ความถี่สูงของคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในนักกีฬาฟุตซอลภายในกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และ
สัปดาหที่ 8 

 
สมมุติฐานการวิจัย 

 
คาชวงความถี่สูง คาชวงความถี่ต่ํา และสัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูงของคาความ

แปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองแตกตางกัน 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
  

1. ประชากรที่ใชในการวิจัยเปนนักกีฬาฟุตซอลเพศชายของโรงเรียนทาอิฐศึกษา อายุ
ระหวาง 14 - 16 ป จํานวน 90 คน  

 
2. การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (experimental research) 
 
3. ตัวแปรที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย 
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     3.1 ตัวแปรตน (independent variable) คือ โปรแกรมการฝกกีฬาฟุตซอลและโปรแกรม
การละหมาดดุฮา 
 
     3.2 ตัวแปรตาม (dependent variable) คือ คาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของ
หัวใจ ประกอบดวย คาชวงความถี่สูง คาชวงความถี่ต่ํา และสัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูง 
 

นิยามศัพท 
 
 การละหมาด หมายถึง การประกอบกิจบูชาสักการะพระองคอัลเลาะห ดวยการอานบท
สรรเสริญ และการวิงวอน ในอาการตางๆ เชน ยืน กม กราบ และนั่ง (สารานุกรมเสรี, 2553)  
 
 การละหมาดดฮุา หมายถึง รูปแบบและวิธีการละหมาดทีศ่าสนาไมบังคับซึ่งกําหนดเวลา
ละหมาดเริ่มตัง้แตหลังจากดวงอาทิตยขึ้นแลว จนกระทั่งดวงอาทิตยคลอย (มุสตอฟา, 2551) 
 

ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ หมายถึง คาชวงความถี่ต่ํา แสดงถึงการ
ทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติกและระบบประสาทพาราซิมพาเทติกที่ควบคุมการทํางานของ
หัวใจ คาชวงความถี่สูง แสดงถึงการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกที่ควบคุมการทํางาน
ของหัวใจ และสัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูง แสดงถึงความสมดุลในการทํางานของระบบ
ประสาทซิมพาเทติกและระบบประสาทพาราซิมพาเทติกที่ควบคุมการทํางานของหัวใจ (ปุญญาณัฐ, 
2544) 

 
นักกฬีาฟุตซอล หมายถึง นักกีฬาฟุตซอลชายของโรงเรียนทาอิฐศึกษา 

 
ขอตกลงเบื้องตน 

 
 ขอตกลงเบื้องตนสําหรับกลุมตัวอยางในการทําวิจัยคร้ังนี้ 
 
 1. เปนนักกีฬาที่นับถือศาสนาอิสลาม 
 
 2. มีความสมัครใจในการเขารวมการวจิัย 
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 3. กอนวนัทดสอบตองนอนหลับพักผอนไมนอยกวา 8 ช่ัวโมง 
  
 4. กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีการละหมาดภาคบังคับทุกวันๆ ละ 5 เวลา โดยกลุม
ทดลองมีการเพิ่มการละหมาดดุฮา 1 เวลา ตามโปรแกรมการละหมาดดฮุาที่ผูวิจัยกําหนดขึ้น  
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การตรวจเอกสาร 
 
 ผูวิจัยไดนําเสนอเนื้อหาตางๆ ที่เกี่ยวของกบังานวิจยั ดังนี้ 

  
1. การละหมาด 
 - ความหมายและความสําคัญของการละหมาด 
 - ประโยชนของการละหมาด 
 - ประเภทของการละหมาด 
 - วิธีการละหมาด 
 - การขอพร 
 - คุณสมบัติของผูที่ตองละหมาดและเงื่อนไขของการละหมาด 
 - โยคะกับการละหมาด 
 - แนวคิดและทฤษฏีของการวัดความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ 
 
2. ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ 
 - ระบบประสาท 
 - องคประกอบของระบบประสาท 
 - ระบบประสาทอัตโนมัติ 
 - สารสื่อประสาทของระบบประสาทอัตโนมัติ 
 - ตัวรับของระบบประสาทอัตโนมัติ 
 - หนาที่ของระบบซิมพาเทติกในการตอสูภาวะตึงเครียด 
 - หนาที่ของระบบพาราซิมพาเทติกในการลดความเครียด 
 - ผลของการกระตุนระบบประสาทอัตโนมัติตอระบบหวัใจและหลอดเลือด 
 - สรีรวิทยาของความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ 
 - วิธีการวัดความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจ 
 - สวนประกอบคลื่นความถี่ 
 - การวิเคราะหคล่ืนความถี่ 

  
 3. งานวิจยัที่เกีย่วของ 
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1.  การละหมาด 
  
 ความหมายและความสําคัญของการละหมาด 
  
 ละหมาด (เพี้ยนมาจากคําวา นมาซ เปนคําที่ยืมมาจากภาษาเปอรเซีย) หมายถึง การ
ประกอบกิจบูชาสักการะพระองคอัลเลาะห ดวยการอานบทสรรเสริญ และการวิงวอน ในอาการ
ตางๆ เชน ยืน กม กราบ และนั่ง ภาษาอาหรับเรียกวา ศอลาต ภาษามลายูเรียกวาซัมบะฮยัง 
(sembahyang) ซ่ึงเปนคําที่ประกอบจากคําวา sembah (บูชา) และ yang (พระเจา) ซ่ึงเพี้ยนเปนภาษา
มลายูปตตานีวา "ซือมาแย" และภาษาไทยถิ่นใตวา "มาหยัง" คําวา"ละหมาด" ในภาษาอาหรับคือ 
ศอลาต (Salah, ة صلا ) มาจากรากศัพทที่ประกอบดวย ศอด ลาม ,(ص )  และวาว ,(ل )   (و ) 
ความหมายของรากศัพทนี้ในภาษาอาหรับคลาสสิก คือ สวดมนต ออนวอน บูชา รองทุกข กลาว
สุนทรพจน ขอพร ตามไปอยางใกลชิด หรือ ติดตอ ความหมายที่เปนรากฐานของคํานี้เกี่ยวของกับ
ความหมายที่ใชในคัมภีรอัลกุรอานทั้งหมด (สารานุกรมเสรี, 2553) 
  
 การละหมาดเปนการกระทําที่เปนหลักการ (รุกน) ที่สองของหลักการอิสลาม และเปนสิ่งที่
สําคัญยิ่งรองลงมาจากการปฏิญาณตนเปนมุสลิม เพราะการละหมาดคือเสาหลักของศาสนาที่ชาว
มุสลิมทุกคนตองชวยกันรักษาและคงไวตราบใดที่ชีวิตยังมีอยู นอกจากนี้การละหมาดยังเปน
ศาสนกิจประการเดียวของชาวมุสลิมที่ถือปฏิบัติเปนประจําอยูตลอดเวลา อยางนอยวันหนึ่งกับคืน
หนึ่งจะตองเขาเฝาพระเจาเปนประจําวันละ 5 คร้ัง การนมัสการหรือการละหมาดของบุคคล          
ยังหมายถึงการขอพรตอพระองค ในเมื่อบุคคลปฏิบัติละหมาดอยูตลอดเวลาจะทําใหเกิดความ
ตระหนักไดถึงความใกลชิดระหวางตนเองกับพระเจา โดยที่ตนเองจะไดขอบพระคุณพระองค 
สํานึกในบุญคุณของพระองคในการที่พระองคไดทรงบังเกิดตนเองในฐานะของผูที่มีความ
ประเสริฐสุดซ่ึงทําหนาที่เปนผูแทนของพระองคบนผืนแผนดินนี้ ดูแลทรัพยากรตางๆ ที่พระองคได
ทรงประทานมา  พรอมกับนํามันมาทําใหเปนประโยชน (ซุฟอัม, 2550) นอกจากนี้พระองค          
อัลเลาะหยังทรงตรัสไวในคัมภีรอัลกรุอาน ความวา 
 

   )238:البقرة سورة(  قَانِتِينَ لِلّهِ وَقُومُواْ الْوُسْطَى والصَّلاَةِ الصَّلَوَاتِ عَلَى حَافِظُواْ
 
 พวกเจาจงรักษาการละหมาดทั้งหลายไว และละหมาดที่อยูกึ่งกลาง (คือ ละหมาดอัศริ) และ
จงยืนละหมาดเพื่อพระองคอัลเลาะหโดยนอบนอม (ตวน, 2547) และสิ่งสุดทายที่ทานศาสดามูฮํา
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หมัด (ซ.ล.) ไดฝากไวกับเหลาอัครสาวกของทานกอนที่ทานจะจากโลกนี้ไป คือ การละหมาดหา
เวลา การละหมาดเปนศาสนกิจอันหนึ่งที่ชวยสานสายสัมพันธอันดีงามและมั่นคงระหวางพระผูเปน
เจากับบาวของพระองค นับตั้งแตเราเริ่มกลาวตักบีร (อัลลอฮุ อักบัร) ซ่ึงเปนการกลาวเริ่มตนในการ
ละหมาด จากดังกลาวนี้แสดงใหเห็นไดชัดเจนวาขณะนี้บาวกําลังเขาเฝาพระองคอัลเลาะห พระองค
ผูทรงสราง นับตั้งแตการกลาวเริ่มตนจนถึงการกลาวตอนจบ (การใหสลาม) เราจะเห็นไดวา
กิริยามารยาทและทุกอิริยาบถที่ถูกแสดงออกมาในชวงประกอบพิธีละหมาดนั้น คือ อิริยาบถของ
บาวผูออนแอที่กําลังเขาเฝาพระเจาผูยิ่งใหญ อีกหลักฐานหนึ่งที่จะชวยบงชี้วา การละหมาดคือการ
เขาเฝาพระองคอัลเลาะห คือ เวลาที่ผูละหมาดอานถอยคําในคัมภีรอัลกรุอาน สูเราะฮฺ อัล-ฟาติหะฮฺ 
ในทุกๆ หนวยยอยของการละหมาด (รอกอัต) ทุกๆ ประโยคที่เขาไดอานนั้น พระองคอัลเลาะหจะ
ทรงตอบรับความดีของเขา ดังที่มีรายงานในพระวจนะ (หะดีษ) ของทานศาสดามูฮําหมัด (ซ.ล.) ซ่ึง
รายงานโดยมุสลิม (ซุฟอัม, 2550) 
 
 การละหมาดเปนสิ่งที่ผูที่นับถือศาสนาอิสลามทุกคนจําเปนจะตองปฏิบัติ ซ่ึงเหตุผลที่ทําให
พวกเขาสามารถปฏิบัติไดตอเนื่องโดยไมรูสึกวาการปฏิบัติเหลานี้เปนเรื่องที่สรางความลําบาก
ใหกับพวกเขา คือ ประโยชนของละหมาด 
  
 ประโยชนของการละหมาด 

 
ประโยชนของการละหมาด คือ การละหมาดจะชวยชําระบาป จะชวยชําระจิตใจใหบริสุทธิ์

ปราศจากสิ่งที่ไมดีตางๆ หรือบาปอันเปนส่ิงโสโครกที่ติดอยูใหหมดสิ้นไป ดัง พระวจนะของทาน
ศาสดามูฮําหมัด (ซ.ล.) ที่รายงานโดย อัล-บุคอรีย และมุสลิม ความวา พวกทานลองตอบสิวา ถา
หากวาหนาประตูบานของพวกทานมีแมน้ําไหลผานเพื่อที่พวกทานจะไดอาบน้ําชําระรางกายหาครัง้
ในทุกๆ วัน แลวทานยังจะมีส่ิงสกปรกหรือกล่ินตัวติดหรือคางอยูอีกไหม บรรดาผูที่ฟงทานอยูตอบ
วา จะไมมีส่ิงสกปรกหลงเหลือเลย ทานก็กลาวอีกตอไปวา ดังนั้นการละหมาดหาเวลาก็เชนกัน 
พระองค อัลเลาะหจะทรงชําระบาปและความผิดตางๆ  ของพวกทานดวยการละหมาด                 
(ซุฟอัม, 2550) นอกจากนี้ ทานศาสดามูฮําหมัด (ซ.ล.) ไดทรงตรัสไวซ่ึงรายงานโดย มุสลิม            
มีความหมายวา การละหมาดหาเวลาและการละหมาดวันศุกร (ุมอะฮฺ) หนึ่งไปยังอีกวันศุกรหนึ่ง 
มีผลตอบแทน คือพระองคอัลเลาะหจะทรงไถโทษในสิ่งที่ไมใชบาปใหญ (ซุฟอัม, 2550) การ
ละหมาดมิใชเพียงแตสามารถชําระบาปและสิ่งโสโครกเทานั้น แตการละหมาดยังสามารถสราง
เกราะปองกันบาปอีกดวย ดังพระดํารัสของพระองคอัลเลาะหที่ทรงตรัสไวในคัมภีรอัลกุรอาน  
สูเราะฮฺ อัล - อันกะบูตโองการ 45 ความวา  
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)45:العنكبوت سورة( وَالْمُنكَرِ الْفَحْشَاء عَنِ تَنْهَى الصَّلاَةَ إِنَّ   

 
แทจริงการละหมาดสามารถยับยั้งมิใหกระทําความโสมมและความชั่ว (ตวน, 2547) นั่น

เปนเพราะวาการละหมาด คือ แสงสวางที่จะชวยสองจิตใจของผูศรัทธาบนโลกนี้และในวันสิ้นโลก 
(วันอาคิเราะฮฺ) ซ่ึงทานศาสดามูฮําหมัด (ซ.ล.) ไดทรงตรัสไว รายงานโดยมุสลิมมีความหมายวา 
การละหมาด คือแสงสวาง ซ่ึงใครก็ตามที่รักษาไวซ่ึงการละหมาดเขาจะไดรับแสงสวางและ
ความสําเร็จในวันสิ้นโลก และในอีกหลายๆ เหตุการณที่ทานศาสดามูฮําหมัด (ซ.ล.) ไดอาศัยการ
ละหมาดเปนวิธีการขอความชวยเหลือจากพระองคอัลเลาะห เชนเมื่อครั้งที่เกิดสงครามสมรภูมิบัดรฺ
ในปฮิจเราะฮฺศักราชที่สอง อิมามอะหมัดบันทึกคําบอกเลาของทานคอลีฟะฮฺอาลีไววา ตลอดคืน
กอนการประจัญบานระหวางกองทัพมุสลิมและกองทัพฝายศัตรู พวกเราตางนอนพักเอาแรง มีเพียง
ทานศาสดาเทานั้นที่ยังคงยืนละหมาดขอความชวยเหลือจากพระองคอัลเลาะหจนรุงเชา และใน
สงครามอะฮฺซาบ ในปฮิจเราะฮฺศักราชที่หา ทานฮุซัยฟะฮฺบินอัลยะมานเลาวา ตลอดชวงเวลาที่
กองทัพพันธมิตรปดลอมฝายมุสลิมอยูนั้นทานศาสดาเพียรละหมาดและขอพรจากพระองค          
อัลเลาะหใหทรงชวยเหลือและประทานชัยชนะใหแกกองทัพฝายมุสลิมตลอดทั้งคืน และทุกคืน
ทานจะละหมาดอยู เชนนั้นจนกระทั่งสงครามยุติและมุสลิมก็เปนฝายไดรับชัยชนะในที่สุด            
ทานอนัสอิบนุมาลิกเคยเลาไววา ทานศาสดามูฮําหมัด (ซ.ล.) ทรงตรัสไวเสมอวา ความสุขใจสูงสุด
ของฉันอยูในการละหมาด (ซุฟอัม, 2550) 

 
จะเห็นไดวาสิ่งที่ไดกลาวมาขางตนนี้ถือเปนภาคปฏิบัติของคําสั่งที่ทานศาสดามูฮําหมัด 

(ซ.ล.) ไดทําเปนแบบอยาง เพราะวาการละหมาดนั้นเปนสิ่งที่จะชวยเชื่อมตอระหวางบาวกับ
พระองคอัลเลาะหและเปนสิ่งที่มีความเชื่อมั่นไดมากที่สุด นอกจากนี้ในขณะที่เรามีความรูสึกเครียด
หรือมีปญหาเพียงไดกลาวคํากลาวเริ่มตนการละหมาด เพื่อเขาสูการละหมาด ก็ทําใหรูสึกได
เหมือนกับการไดเขาสูสวนสวรรคจริงๆ ซ่ึงทานอิมามฮะซันอัลบัศรีย กลาววา เราไดละหมาด เราได
ทําความดี เรามีความสุข ถาบรรดากษัตริยหรือคนร่ํารวยรับรูวาเรามีความสุขมากแคไหน พวกเขา
เหลานั้นจะมาตอสูและฆาเรา เพื่อแยงความสุขจากเราไป นอกจากนี้ ทานอิบนุญารีรไดรายงาน
เรื่องราวหนึ่งจากทานศาสดามูฮําหมัด (ซ.ล.) ไววา ทานศาสดาไดเดินผานทานอบีฮุรอยเราะฮฺ ซ่ึง
เขากําลังนอนคว่ําเนื่องดวยความหิว (ทานอบีฮุรอยเราะฮฺเปนอัครสาวกทานหนึ่งที่เปนคนที่อาศัยอยู
ในมัสยิดเนื่องจากไมมีที่อยูอาศัยและเปนคนยากจน อาหารก็ตองรอใหคนนํามาบริจาค) ทานศาสดา 
เห็นดังกลาวจึงไดกลาววา ทานปวดทองหรือ ทานอบีฮุรอยเราะฮฺ ไดกลาววา ใชครับ ทานศาสดาจึง
กลาววา ทานจงลุกขึ้นละหมาด แทจริงการละหมาดนั้นเปนยาสําหรับทาน (ซุฟอัม, 2550)  
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 ประเภทของการละหมาด 
  
 เนื่องจากการละหมาดสามารถทําไดในทกุๆ ชวงโอกาส ดังนั้นจึงทําใหการละหมาดถกู
แบงออกเปนประเภทตางๆ คือ การละหมาดภาคบังคับ (ฟรดู) การละหมาดวันศกุร การละหมาด
การละหมาดสนุัต และการละหมาดดุฮา ดงัตอไปนี้คือ  
 
 1. การละหมาดภาคบังคับ (ฟรดู) การละหมาดประเภทนีผู้ที่นับถือศาสนาอิสลามทุกคน
จะตองปฏิบัตโิดยหามละทิ้งอยางเด็ดขาด ผูที่ทําการละทิ้งถือเปนบาป การละหมาดประเภทนี้ ไดแก 
  
 - การละหมาดยามรุง (ศุบฮิ) ประมาณ 5.00 ถึง 6.00 นาฬกิา 
 - การละหมาดยามบาย (ซุหฺริ) ประมาณ 12.30 ถึง 15.30 นาฬิกา 
 - การละหมาดยามเยน็ (อัศริ) ประมาณ 15.30 ถึง 18.30 นาฬิกา 
 - การละหมาดยามค่ํา (มัฆริบ) ประมาณ18.30 ถึง 19.30 นาฬิกา 
 - การละหมาดยามดึก (อิชาอ) ประมาณ 19.30 ถึง 5.00 นาฬิกา 
  
 2. การละหมาดวันศุกร เปนการละหมาดรวมกันในการละหมาดยามบายของวันศุกร ซ่ึง
กอนทําการละหมาดจะมีเทศนา (คุฏบะหฺ) การละหมาดรูปแบบนี้เปนขอบังคับเฉพาะผูชาย 
  
 3. การละหมาดสุนัต คือ ละหมาดที่ศาสนาไมบังคับ ใครจะละหมาดหรือไมละหมาดก็ได
ตามสมัครใจแตการละหมาดสุนัตมีความสําคัญเพราะเปนการละหมาดที่จะมาทดแทนความ
บกพรองของละหมาดภาคบังคับ และเพิ่มผลบุญของการละหมาดภาคบังคับใหดียิ่งขึ้น ทานศาสดา
มุฮัมมัด (ซ.ล.) ไดทรงตรัสไวมีความหมายวา ส่ิงแรกของบรรดาการงานของมนุษยที่จะตองถูก
สอบสวนในวันสิ้นโลก คือ การทําละหมาด โดยพระผูเปนเจาของเราจะมีโองการมายังเทวทูต    
(มะลาอีกะฮ) วา จงไตสวนการละหมาดของบาวของขาวาถูกตองหรือไม ถาถูกตองก็จงบันทึกให
เขาวาสมบูรณ หากละหมาดของเขามีขอบกพรอง ก็จงพิจารณาซิวา เขาละหมาดสุนัตไวหรือเปลา 
หากเขาละหมาดสุนัตไว ก็จงบันทึกวาละหมาดภาคบังคับของเขาสมบูรณถูกตอง เพราะผลของการ
ละหมาดสุนัตของเขาและใหถือวาการงานอื่นๆ ของเขาก็สมบูรณถูกตองดวย  
  
 4. การละหมาดดุฮา คือ การละหมาดสุนัตชนิดหนึ่งซึ่งกําหนดเวลาละหมาดเริ่มตั้งแต
หลังจากดวงอาทิตยขึ้นแลว จนกระทั่งดวงอาทิตยคลอย แตที่ดีแลวไมควรละหมาดใหสายมาก   
และการละหมาดุฮายังเปนแบบฉบับของทานศาสดามูฮําหมัด (ซ.ล.) ที่สมควรกระทําไวอยาง
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สม่ําเสมอ  ซ่ึงจํานวนหนวยยอยนอยสุดมี 2 หนวยยอย (รอกอัต)  และมากสุดมี 8 หนวยยอย  บาง
ทัศนะระบุวามี 12 หนวยยอย สวนเวลาละหมาดดุฮา เร่ิมตั้งแตตะวันขึ้นสูงจนถึงตะวันคลอย 
สําหรับเวลาที่ดีเยี่ยมนั้น ใหละหมาดขณะที่เวลาผานพนไปหนึ่งในสี่ (ชวงแรก) ของเวลากลางวัน 
(มุสตอฟา, 2551) การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยเลือกใชการละหมาดดุฮา เนื่องจากการละหมาดดุฮาเปนการ
ละหมาดที่มีความประเสริฐและเปนคุณความดีอยางยิ่งสําหรับชาวมุสลิมซ่ึงสมควรกระทําอยาง
สม่ําเสมอ 

 
ความประเสรฐิของละหมาดดุฮา 

 
 การละหมาดดฮุามีความประเสริฐและเปนคุณความดีอยางยิ่ง พระนางอุมมุฮานี รอฏิยัลลอ
ฮุอันฮา นาสาวของทานศาสดามูฮําหมัด (ซ.ล.) ไดกลาววา 

 
ثَمَانِيَ    وَصَلَّى فَاغْتَسَلَ    مَكَّةَ    فَتْحِ يَوْمَ بَيْتَهَا دَخَلَ    وَسَلَّمَ عَلَيْهِ اللَّهُ صَلَّى    بِيَّالنَّ إِنَّ   رَآَعَاتٍ 

يُتِمُّ أَنَّهُ غَيْرَ مِنْهَا أَخَفَّ قَطُّ صَلَاةً أَرَ فَلَمْ وَالسُّجُودَ الرُّآُوعَ    
 

ความหมายวา "แทจริงทานศาสดามูฮําหมัด (ซ.ล.) ไดเขาไปในบานของนาง ในวันพิชิต   
เมืองมักกะฮ ทานไดทําการอาบน้ําและละหมาด 8 หนวยยอย ซ่ึงฉันไมเคยเห็นละหมาดใดที่จะเร็ว
ไปกวาละหมาดนี้เลย แตวาทานไดทําการรูกั๊วะและสุหยูดอยางสมบูรณ" รายงานโดยบุคอรีย (1105) 
จากทานอบูฮุรอยเราะฮ รอฏิยัลลอฮุอันฮุ ไดกลาววา ทานศาสดามูฮําหมัด (ซ.ล.) กลาววา 

 
صَلَّى    خَلِيلِي أَوْصَانِي آُلِّ مِنْ أَيَّامٍ ثَلَاثَةِ بِصِيَامِ بِثَلَاثٍ    وَسَلَّمَ عَلَيْهِ اللَّهُ   وَرَآْعَتَيْ شَهْرٍ 

أَرْقُدَ أَنْ قَبْلَ أُوتِرَ وَأَنْ الضُّحَى   
 

ความหมายวา "มิตรสนิทของฉัน ไดกําชับฉันสามประการ คือ ถือศีลอด 3 วันของทุกเดือน 
สองหนวยยอยของละหมาดุฮา และใหฉันละหมาดวิตรกอนที่ฉันจะนอน" (มุสตอฟา, 2551) 
นอกจากนี้จากรายงานของอบีดัรดาอรอฏิยัลลฮุอันฮู เขาไดกลาววา 

 

مَوَسَلَّ عَلَيْهِ اللَّهُ صَلَّى    حَبِيبِي أَوْصَانِي  آُلِّ مِنْ أَيَّامٍ ثَلَاثَةِ بِصِيَامِ عِشْتُ مَا أَدَعَهُنَّ لَنْ بِثَلَاثٍ      
أُوتِرَ حَتَّى أَنَامَ لَا وَبِأَنْ الضُّحَى وَصَلَاةِ شَهْرٍ   

 
 ความหมายวา "มิตรสหายรักของฉันไดกําชับฉัน 3 ประการ ซ่ึงฉันไมเคยทิ้งมันเลยตราบที่
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มีชีวิตอยู คือ ถือศีลอด 3 วันของทุกเดือน ละหมาดดุฮา และไมนอนจนกวาทําละหมาดวิติร" (มุสตอ
ฟา, 2551) และจากรายงานของทานซัยด บิน อัรกอม ความวา 

 
اللَّهِ رَسُولُ خَرَجَ  وَهُمْ    قُبَاءَ    أَهْلِ عَلَى    وَسَلَّمَ عَلَيْهِ اللَّهُ صَلَّى      بِينَالْأَوَّا صَلَاةُ    فَقَالَ يُصَلُّونَ 
الْفِصَالُ رَمِضَتْ إِذَا   

 
 ความหมายวา "ทานศาสดามูฮําหมัด (ซ.ล.) ไดออกมาจากชาวกุบาอฺ ขณะที่พวกเขากําลัง
ละหมาดดุฮา ทานไดกลาววา การละหมาดของผูที่กลับตัวสูพระองคอัลเลาะหนั้นคือ ละหมาด
ขณะที่ (กีบเทาของ) ลูกอูฐรูสึกรอน (ในทะเลทรายคือขณะที่ตะวันสูงขึ้น)" (มุสตอฟา, 2551) 
รายงานจากทานอบี ซัรร รอฏิยัลลอฮุอันฮุ จากทานศาสดามูฮําหมัด (ซ.ล.) ไดกลาววา 

 
وَآُلُّ صَدَقَةٌ تَسْبِيحَةٍ فَكُلُّ صَدَقَةٌ أَحَدِآُمْ مِنْ    سُلَامَى    آُلِّ عَلَى يُصْبِحُ    وَآُلُّ صَدَقَةٌ تَحْمِيدَةٍ 

صَدَقَةٌ تَكْبِيرَةٍ وَآُلُّ ةٌصَدَقَ تَهْلِيلَةٍ وَيُجْزِئُ صَدَقَةٌ الْمُنْكَرِ عَنْ وَنَهْيٌ صَدَقَةٌ بِالْمَعْرُوفِ وَأَمْرٌ   
الضُّحَى مِنْ يَرْآَعُهُمَا رَآْعَتَانِ ذَلِكَ مِنْ   

 
ความหมายวา "ทุกๆ อวัยวะขอกระดูกของคนหนึ่งจากพวกทานเปนซอดะเกาะฮ ดังนั้น ทุก

การตัสบีห ยอมเปนซอดาเกาะฮ ทุกการกลาวอัลฮัมดุลิลลาฮเปนซอดาเกาะฮ ทุกการกลาวลาอิลา
ฮะอิลลัลลอฮเปนซอดาเกาะฮ ทุกการตักบีรเปนซอดาเกาะฮ การกําชับใหทําความดีเปนซอดาเกาะฮ 
การหามจากสิ่งตองหามเปนซอดาเกาะฮ และถือวาเพียงพอจากสิ่งดังกลาวโดยการละหมาด            
2 หนวยยอย ที่เขาไดละหมาดจากเวลาดุฮา (เวลาสาย)" (มุสตอฟา, 2551) สําหรับวิทยปญญาของ
การละหมาดุฮา คือ ก็เพื่อมิใหชวงยามสายวางเวนในการละหมาดและทําความดีตอพระองคอัล
เลาะห 

 
วิธีการละหมาด 

 
 การละหมาดประกอบดวยหนวยยอยเรียกวา รอกอัต การละหมาดในโอกาสตางๆ มีจํานวน
หนวยยอยแตกตางกันไป  เชน  การละหมาดวันศุกรมี  2 หนวยยอย  การละหมาดยามดึกมี                  
4 หนวยยอย การละหมาดตะรอวีฮฺในคืนของเดือนรอมดอนมี 40 หนวยยอย เปนตน การละหมาด                 
1 หนวยยอย ประกอบดวย 
  
 1. มีเจตนาแนวแน 
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 2. ยกมือระดับบา กลาวเริ่มตนในการละหมาด “อัลลอฮูอักบัร” ซ่ึงเปนการสดุดีพระองค 
อัลเลาะห แลวยกมือมากอดอก (ตามทัศนะซุนนีย) หรือปลอยมือลง (ตามทัศนะชีอะหฺ และซุนนีย
สํานักมาลิกีย) ยืนตรง อานคัมภีรอัลกุรอาน ซูเราะหฺอัลฟาติฮะหฺ และบางบทตามตองการ 
  
 3. กมลง สองมือจับเขา ศีรษะอยูในแนวตรงกับสันหลัง กลาววา "ซุบฮานะรอบบิยัลอะซีวะ
บิฮัมดิหฺ" จํานวน 3 คร้ัง 
  
 4. ยืนตรง กลาว "สะมิอัลลอฮูลิมันฮะมิดะห" 
  
 5. กมกราบใหหนาผากและจมูกจดพื้น มือวางบนพื้น ใหปลายนิ้วสัมผัสพื้น หัวเขาจดพื้น 
กลาววา "ซุบฮานะ รอบบิยัล อะอฺลา วะบิฮัมดิฮฺ" จํานวน 3 คร้ัง 
  
 6. เงยขึ้นมานั่ง อานบทขอพร 
  
 7. กมกราบครั้งที่ 2 
  
 การละหมาดที่มี 2 หนวยยอย เมื่อลุกขึ้นจากการกราบครั้งที่ 2 จะอานตะฮียะห หรือเรียกวา 
ตะชะหฺหุด สวนการละหมาดที่มีมากกวา 2 หนวยยอย จะอานตะฮียะหอีกครั้งในหนวยยอยสุดทาย 
เมื่อเสร็จสิ้นการกลาวตะฮียะหจะเปนการกลาวจบการละหมาดวา "อัสลามุอะลัยกุม วะเราะฮฺ
มาตุลลอหฺ" พรอมกับเหลียวไปทางขวาหนึ่งครั้ง และกลาวอีกครั้งพรอมกับเหลียวไปทางซายหนึ่ง
ครั้ง แลวยกมือลูบหนา เปนอันเสร็จสิ้นการละหมาดและทําการขอพรหลังจากการเสร็จสิ้นการ
ละหมาดทุกครั้ง (สารานุกรมเสรี, 2553) 

 
 วิธีการละหมาดดุฮา 
 

ตามทัศนะของทานอิมามอันนะวาวียและนักปราชญสวนมาก กลาววา การละหมาดุฮานั้น
นอยสุดมี 2 หนวยยอย และมากสุดมี 8 หนวยยอย ดังนั้นจึงหามละหมาดเพิ่มเกิน 8 หนวยยอย    
ดวยการตั้งเจตนาละหมาดดุฮา ซ่ึง 8 หนวยยอยถือวาดีเลิศกวา สําหรับทัศนะของอิมามอัรรอฟอีย
นั้น กลาววา อนุญาตใหเพิ่มละหมาดดุฮาถึง 12 หนวยยอย ซ่ึงเปนทัศนะที่ยึดถือโดยชัยคุลอิสลาม 
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ซะการียา อัลอันซอรีย และทาน อิบนุหะญัร อัลฮัยตะมี เพราะมีฮะดิษจากทานอะนัส บิน มาลิก 
รอฏิยัลลอฮุอันฮุ ไดกลาววา ทานศาสดามูฮําหมัด (ซ.ล.) ไดกลาวา 

 
ثِنْتَيْ الضُّحَى صَلَّى مَنْ    الْجَنَّةِ فِي ذَهَبٍ مِنْ قَصْرًا لَهُ هُاللَّ بَنَى رَآْعَةً عَشْرَةَ   

 
 ความหมายวา "ผูใดละหมาดดุฮา 12 หนวยยอย พระองคอัลเลาะฮจะทรงประทานปราสาท
หลังหนึ่งที่ทํามาจากทองในสรวงสวรรค" รายงานโดยติรมีซีย (435) ทานอัลฮาฟซฺ อิบนุ หะญัร 
กลาววา ฮะดิษนี้แข็งแรง (ดวยการถูกสนับสนุนและยกระดับ) ตามแบบฉบับของทานศาสดามูฮํา
หมัด (ซ.ล.) ใหทําการกลาวจบการละหมาดทุกๆ สองหนวยยอย แตถาหากทํา 8 หนวยยอย หรือ 12 
หนวยยอย ดวยการกลาวเริ่มตนละหมาดเพียงครั้งเดียวและกลาวจบละหมาดเพียงครั้งเดียว ถือวา
อนุญาตใหกระทําได หากคุณความดีในการลาชาละหมาดดุฮาใหอยูในชวงเวลาหนึ่งในสี่ของวันกับ
คุณความดีในการละหมาดดุฮาในมัสยิดโดยไมทําการลาชาการละหมาดชวงเวลาที่ดีเยี่ยมไดประจบ
พรอมในขณะเดียวกัน ดังนั้นที่ดีเลิศยิ่งกวา คือใหลาชาละหมาดดุฮาใหอยูในชวงหนึ่งในสี่ของวัน 
หากแมนวาจะพลาดการละหมาดในมัสยิดดวยการลาชาก็ตาม เพราะคุณความดีงามที่ผูกพันเกี่ยวกับ
เวลายอมดีกวาการรักษาคุณความดีงามที่เกี่ยวของกับสถานที่ (มุสตอฟา, 2551) เมื่ออานอัลฟาติหะฮ
แลว สุนัตใหอานซูเราะฮ อัชชัมซฺ (ซูเราะฮที่ 91) และซูเราะฮอัดดุฮา (ซูเราะฮที่ 93) หรืออานซู
เราะฮ อัลกาฟรูน (ซูเราะฮที่ 109) และซูเราะฮ อัลอิลาศ (ซูเราะฮที่ 112) แตการอานซูเราะฮอัลกาฟ
รูนและซูเราะฮอัลอิคลาศ ยอมประเสริฐกวา (มุสตอฟา, 2551) 
  
 การขอพร 
  
 การขอพร คือ การวิงวอนตอพระองคอัลเลาะห เพื่อใหพระองคอัลเลาะหทรงตอบรับและ
ประทานในสิ่งที่ประสงค โดยรูปแบบและวิธีการขอพรในศาสนาอิสลามนั้นแบงออกเปน 2 
ประเภท ไดแก 

 
1. ดุอา อิบาดะฮฺ คือ การพึ่งปจจัย (ตะวัสสุล) ตอพระองคอัลเลาะหใหไดส่ิงที่ตองการ หรือ

ปองกันจากสิ่งที่ไมชอบ หรือขจัดโทษภัย ดวยการปฏิบัติความดีตางๆ ดวยความบริสุทธิ์ใจตอ
พระองคเพียงผูเดียว ดังที่พระองคอัลเลาะหทรงตรัสไวในคัมภีรอัลกรุอาน สูเราะห อัล - อันบิยาอ 
โองการที่ 87 - 88 ความวา และจงรําลึกถึงเรื่องราวของซันนูน (นบี ยูนุส) เมื่อเขาจากไปดวยความ
โกรธพรรคพวกของเขาแลว เขาคิดวาเราจะไมทําใหเขาไดรับความลําบาก แลวเขาก็รองเรียน
ทามกลางความมืดทึบทะมึนวา ไมมีพระเจาอ่ืนใดนอกจากพระองคทาน มหาบริสุทธิ์แหงพระองค
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ทาน แทจริงขาพระองคเปนผูหนึ่งในหมูผูอธรรมทั้งหลาย ดังนั้นเราไดตอบรับการรองเรียนของเขา 
และเราไดชวยใหเขารอดพนจากความทุกขระทม และเชนเดียวกันนี้แหละที่เราชวยบรรดาผูศรัทธา 
(มุหัมมัด และซุฟอัม, 2552) 

 
2. ดุอา มัสอะละฮฺ คือ การรองขอสิ่งที่เปนประโยชนตอผูขอ ไมวาจะเปนการขอใหไดรับ

ผลประโยชน หรือ ขอใหขจัดโทษภัยใหหมดไป ดังที่พระองคอัลเลาะหทรงตรัสไวในคัมภีร        
อัลกรุอาน สูเราะห อาล อิมรอน โองการที่ 16 ความวา บรรดาผูที่กลาววา โอพระเจาแหงพวกขา
พระองค แทจริงพวกขาพระองคศรัทธากันแลว โปรดทรงอภัยโทษใหแกความผิดของพวกขา
พระองค และโปรดไดทรงปองกันพวกขาพระองคใหพนจากการลงโทษแหงไฟนรกดวย (มุหัมมัด 
และซุฟอัม, 2552) 
 

พลังของการขอพรและคุณคาของการขอพร 
 

 การขอพรและการขอความคุมครอง (ตะเอาวุซ) เปนเหมือนอาวุธ และพลังของอาวุธนั้น
เกี่ยวของกับผูที่ใชดวย ไมใชเกี่ยวของกับความคมเพียงอยางเดียว ดังนั้นหากอาวุธใดมีความ
สมบูรณพรอม ไมหักไมบิ่น และมือท่ีใชอาวุธก็เปยมไปดวยพลัง อีกทั้งไมมีส่ิงใดๆ มากีดขวางการ
ใชอาวุธนั้น แนนอนวายอมตองใชไดผลอยางเต็มประสิทธิภาพกับคูตอสู แตถาเมื่อใดที่หนึ่งในสาม
ประการดังกลาวไมพรอมผลก็จะไมปรากฏ นอกจากนี้การขอพรยังเปนอาวุธของผูศรัทธา ซ่ึงเปน
ประโยชนทั้งกับการกําหนดลิขิตของพระองคอัลเลาะหที่เกิดขึ้นแลวและที่ยังไมเกิดขึ้น และดวย
แรงแหงความมั่นใจที่เขมขนตอพระองคอัลเลาะหการยืนหยัดบนคําสั่งใชของพระองคและความ
มุงมั่นที่จะเชิดชูพระพจนารถของพระองค ก็จะเกิดการตอบรับการขอพรและไดมาซึ่งความ
ปรารถนาตามที่ตองการ  
 
 เมื่อกลาวถึงคุณคาของการขอพร พระองคอัลเลาะหทรงตรัสไวในคัมภีรอัลกรุอาน สูเราะห 
อัล - บะเกาะเราะฮฺ โองการที่ 186 ความหมายวา และเมื่อบาวของขาถามเจาถึงขาแลวละก็ จงตอบ
เถิดวา แทจริงแลวขาอยูใกล ขาจะตอบรับคําวิงวอนของผูที่วิงวอน เมื่อเขาวิงวอนตอขา ดังนั้น พวก
เขาจงตอบรับขาเถิดและจงศรัทธาตอขา เพื่อวาพวกเขาจะไดอยูในทางที่ถูกตอง (มุหัมมัด และซุฟ
อัม, 2552) "ซ่ึงสอดคลองกับ สูเราะห ฆอฟรฺ โองการที่ 60 ความวา และพระเจาของพวกเจาตรัสวา 
จงวิงวอนขอตอขา ขาจะตอบรับแกพวกเจา สวนบรรดาผูโอหังตอการเคารพภักดีขานั้น จะเขาไปอยู
ในนรกอยางต่ําตอย (มุหัมมัด และซุฟอัม, 2552) 
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การตอบรับการขอพร 
 
เมื่อการขอพรเปนไปดวยเงื่อนไขตางๆ อยางครบถวน เมื่อนั้นพระองคอัลเลาะหก็จะทรง

กําหนดใหเกิดผลอยางหนึ่งอยางใดในประการตางๆ เหลานี้  
 
1. พระองคจะทรงตอบรับการขอพรนั้นทันที  
 
2. พระองคจะทรงไมตอบรับทันที แตจะทรงใหมันลาชา เพื่อใหบาวของพระองคไดวอน

ขอตอพระองคใหมากขึ้นดวยการรองไหและนอบนอม  
 
3. พระองคทรงประทานสิ่งอ่ืนใหที่เปนประโยชนตอเขามากกวาส่ิงที่เขาขอ  
 
4. พระองคทรงขจัดภัยอยางอื่นใหเขาแทนสิ่งที่เขาขอ  
 
5. พระองคทรงเก็บไวเพื่อประทานใหเขาในสิ้นโลก  
 
ซ่ึงส่ิงตางๆ เหลานี้พระองคอัลเลาะหเทานั้นที่ทรงรูดีวาอันไหนเปนประโยชนตอบาวของ

พระองคมากที่สุด ดังนั้นผูที่ขอจึงไมควรรีบรอนตองการเห็นผลของการขอพรทันทีทันใด ดังที่
พระองคอัลเลาะหทรงตรัสไวในคัมภีรอัลกรุอาน สูเราะห อัฏ - เฏาะลาก โองการที่ 3 ความวา 
แทจริงพระองคอัลเลาะหเปนผูทรงบรรลุในกิจการของพระองค โดยแนนอนสําหรับทุกสิ่งอยางนั้น
พระองคอัลเลาะหทรงกําหนดกฎสภาวะไวแลว (มุหัมมัด และซุฟอัม, 2552)   
  
 ปจจัยที่กีดขวางการตอบรับการขอพร 

 
การขอพรเปนเหตุปจจัยที่มีพลังมากที่สุดในการขจัดเภทภัยและการขอใหไดมาซึ่งส่ิงที่

ปรารถนา แตผลอาจจะไมปรากฏใหเห็น เนื่องจากความออนแอของพรนั่นเอง เชน เปนการขอพรที่
พระองคอัลเลาะหไมทรงชอบเนื่องจากแฝงดวยถอยคําที่ละเมิดขอบเขต หรืออาจจะเปนเพราะหัวใจ
ที่ออนแอและไมมุงมั่นจิตใจไปยังพระองคอัลเลาะหในขณะที่ขอพรหรืออาจจะมีปจจัยอ่ืนๆ ที่กีด
ขวางการตอบรับการขอพร เชน การกินสิ่งที่หะรอม การหลงลืมและเผอเรออยางชัดเจน บาปที่ทับ
ถมในหัวใจ การรีบรอนอยากเห็นผลของพรจนละทิ้งไมขอพรอยางตอเนื่อง บางครั้งพระองค       
อัลเลาะหอาจจะไมใหเห็นผลของการขอพรบนโลกนี้เพราะพระองคไดเตรียมส่ิงที่ยิ่งใหญกวาให
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เขาในวันส้ินโลก บางทีพระองคไมประทานสิ่งที่ขอเพราะพระองคไดขจัดส่ิงที่เปนภัยแทน       
หรือบางทีการใหส่ิงที่ขออาจจะเปนเหตุใหเขาทําบาปมากขึ้น ดังนั้นการไมใหสมปรารถนาจึงมีคุณ
มากกวา และบางทีพระองคไมใหสมปรารถนาตามที่ขอ เพื่อไมใหลืมพระองค แลวจะหยุดการ
วิงวอนขอตอพระองคอีก (มุหัมมัด และซุฟอัม, 2552) 
 
 มารยาทในการขอพรและสาเหตุแหงการตอบรับ 

 
สวนหนึ่งของการขอพร คือ การแสดงความบริสุทธิ์ใจตอพระองคอัลเลาะหผูทรงเกียรติ

และสูงสง ดังนั้นผูขอพรควรเริ่มตนดวยการกลาวสรรเสริญสดุดีพระองคอัลเลาะหจากนั้นจึงกลาว
สรรเสริญตอทานศาสดามูฮําหมัด (ซ.ล.) ทั้งในตอนเริ่มตนขอและตอนปดทาย ตองใหจิตใจอยูกับ
เนื้อกับตัวขณะที่ขอพร ใชเสียงเบา มีความรูสึกยอมรับในความผิดบาปและขออภัยโทษ ยอมรับตอ
ความเมตตา (นิอฺมัต) ของพระองคอัลเลาะห การทวนการขอพรสามครั้ง การขออยางจริงจังไม
แสดงความรูสึกวาการขอพรเกิดผลชา การขอดวยความมั่นใจวาการขอพรจะไดรับการตอบรับ ตอง
ไมขอในสิ่งที่เปนบาปหรือตัดสัมพันธกับเครือญาติและตองไมละเมิดขอบเขตในการขอ ไมขอให
เกิดภัยตอตัวเอง ครอบครัว ทรัพยสิน และลูกหลาน อาหารการกินและเสื้อผาตองไมใชส่ิงตองหาม 
ตองคืนสิทธิที่เคยละเมิดแกผูเปนเจาของ ขอดวยความนอบนอมและสงบเสงี่ยม อยูในสภาพที่
สะอาดปราศจากสิ่งสกปรก ยกมือขณะขอพรใหสูงระดับไหลดวยการประกบมือท้ังสองขางโดยแบ
มือสูทองฟา หรือใหฝามือทั้งสองขางหันเขาสูใบหนาและใหหลังมือหันไปทางที่ตั้งของเมกกะห 
(กิบลัต) ก็ได ควรขอพรทั้งในยามสุขและยามทุกขและการขอพรควรขอดวยพรที่คาดหวังวาจะ
ไดรับการตอบรับ 

  
 การขอพรที่อนุญาต 
 
 1. ประเภทที่ถูกใชใหขอไมวาจะเปนในเชิงบังคับหรือเชิงสนับสนุน เชน การขอพรตางๆ 
ในละหมาด และการขอพรอื่นๆ ที่มีในคัมภีรอัลกุรอานและการขอพรตามแบบฉบับของทาน
ศาสดามูฮําหมัด (ซ.ล.) การขอพรประเภทนี้เปนการขอพรที่พระองคอัลเลาะหทรงชอบและโปรด
ปราน 
 
 2. ส่ิงที่อนุญาตใหขอได เชน การขอสิ่งที่อยูนอกเหนือความจําเปนที่ไมเปนการฝาฝนหรือ
เปนสิ่งที่ไมดี 
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 การขอพรที่ไมอนุญาต 
  
 ประเภทที่ ถูกหามไมใหขอ  เชน  การละเมิดในการขอพร  คือการขอสิ่งที่ เปนคุณ
ลักษณะเฉพาะของพระเจา ไดแก การขอใหตัวเองรอบรูทุกสิ่งทุกอยาง การขอใหมีพลังเหนือทุก
สรรพสิ่ง หรือการขอใหมีความรูในสิ่งที่เรนลับ เปนตน การขอประเภทนี้เปนส่ิงที่พระองค          
อัลเลาะหไมชอบและไมโปรดปราน 
 
 เวลา สถานที่ และสภาพทีด่ทีี่สุดในการขอพร 
 
 1. เวลาที่ดีที่สุดในการขอพร คือ กลางดึกชวงสุดทายของคืน คืนลัยละตุลก็อดรฺ หลัง
ละหมาดหาเวลา ระหวางการกลาวเรียกรองใหทราบถึงเวลาละหมาด (อะซานและอิกอมะฮฺ) 
ชวงเวลาเฉพาะเวลาหนึ่งในกลางคืน (ไมมีระบุวาชวงเวลาใด) ชวงเวลาเฉพาะเวลาหนึ่งในวันศุกร
นั่นคือชวงเวลาสุดทายหลังละหมาดอัศร เมื่อนอนในสภาพที่มีน้ําละหมาด (วุฎอ) จากนั้นตื่นขึ้นมา
ในเวลากลางคืนและขอพร การขอพรในเดือนรอมดอน เปนตน 
  
 2. สถานที่ที่ดีที่สุดในการขอพร คือ การขอพรวันอะเราะฟะฮฺ ณ ทุงอะเราะฟะฮฺ การขอพร
บนเนินเศาะฟาและมัรวะฮฺ การขอพร ณ อัล - มัชอัร อัล - หะรอม การขอพรหลังจากขวางเสาหิน
อันที่หนึ่งและอันที่สองในวันตัชรีก เปนตน 
 
 3. สภาพที่ดีที่สุดในการขอพร คือ หลังจากที่กลาวขอวา "ลาอิลาฮะ อิลลา อันตะ สุบหานะ
กะ อินนี กุนตุ มินัซ ซอลิมีน" ขอพรในขณะที่จิตใจรําลึกถึงและมุงมั่นอยูกับพระองคอัลเลาะห การ
ขอพรหลังจากอาบน้ําละหมาด การขอพรของผูเดินทาง การขอพรของผูปวย การขอพรของผูที่ถูก
อธรรม การขอพรของบุพการีแกลูกหลาน การขอพรของผูที่อยูในภาวะคับขัน การขอพรขณะกม
กราบ การขอพรของบรรดามุสลิมเมื่อมีการนั่งรวมกันเพื่อรําลึกถึงพระองคอัลเลาะห การขอพรเมื่อ
ไดยินไกขัน การขอพรเมื่อตกใจตื่นเวลากลางคืนแลวกลาววา "ลาอิลาฮะ อิลลัลลอฮฺ วะหดะฮู" จน
จบ จากนั้นก็กลาวอิสติฆฟารและขอพร เปนตน (มุหัมมัด และ ซุฟอัม, 2552) 
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 คุณสมบัติของผูที่ตองละหมาดและเงื่อนไขของการละหมาด 
 
 ผูที่ตองละหมาด คือ ผูที่เปนมุสลิม บรรลุศาสนภาวะ มีสติสัมปชัญญะ ปราศจากสิ่งที่ทําให
รางกายสกปรก รางกาย เครื่องนุงหม และสถานที่ในการละหมาด ตองสะอาด ตองปกปดรางกาย 
กลาวคือ ผูชายตองปดตั้งแตสะดือถึงหัวหัวเขา ผูหญิงจะตองปกปดทั่วรางกาย ยกเวนมือและ
ใบหนา ตองหันหนาไปทางกิบลัต (ที่ตั้งของกะหบะห) ตองรูวาไดเวลาละหมาดแลว ตองรับทราบ
วามุสลิมทุกคนตองปฏิบัติการละหมาด ตองไมตั้งใจเปลี่ยนการละหมาดเปนอยางอื่นและตอง
หางไกลจากสิ่งที่ทําใหเสียละหมาด (การีม, 2522) 
  
 ความสะอาดกับการละหมาด 
 
 กอนการละหมาด ผูละหมาดตองอาบน้ําละหมาด ไดแก การใชน้ําชําระมือ ปาก จมูก 
ใบหนา แขน ศีรษะ หู และเทา พรอมกับขอพร ถาไมมีน้ําใหชําระดวยผงดิน (ตะยัมมุม) ในกรณีที่
เพิ่งหมดประจําเดือน หลังคลอดบุตรหรือแทงบุตร หรือผูที่ผานการมีเพศสัมพันธ หล่ังน้ําอสุจิ 
นอกจากอาบน้ําละหมาดแลวตองอาบน้ําทั่วรางกาย (ญะนาบะหฺ) สําหรับสิ่งที่ทําใหความสะอาด
เสียไป ไดแก การผายลม การขับถายอุจจาระปสสาวะ มีเพศสัมพันธ หล่ังอสุจิ คลอดบุตร แทงบุตร 
หลับ หรือเปนลมหมดสติ ส่ิงตางๆ เหลานี้ทําใหการละหมาดไมมีผล (การีม, 2522) 

 
 โยคะกับการละหมาด 
 
 การละหมาดของชาวมุสลิมมีลักษณะรูปแบบของการปฏิบัติคลายคลึงกับการฝกโยคะซึ่ง
เปนที่รูจักกันดีในปจจุบัน Royal society of medicine กลาววาการฝกโยคะเปนการพัฒนารางกาย 
จิตใจ และจิตวิญญาณ ในปจจุบันถือวาโยคะนั้นเปนแนวความคิดเกี่ยวกับการฝกสุขภาพที่ไดรับ
ความนิยมอยางรวดเร็ว ดวยจุดเดนของโยคะที่มีสรรพคุณในดานการแกปญหาหรือบําบัดพลังที่มี
ความเกี่ยวของกับการเคลื่อนไหว โดยการทําโยคะที่ประกอบดวย จํานวนของอาสนะหรือทาทางใน
การปฏิบัติของรางกายหลายๆ ทาทาง โดยทุกทาจะตองทําในขณะที่ทอง (mantas) และมีการหายใจ
ในลักษณะเปนจังหวะ ซ่ึงประโยชนของการฝกโยคะรูปแบบนี้ไดรับการรับรองจากงานวิจัยของ
วิทยาลัยแพทย เชน Harvard และมูลนิธิตางๆ อีกมากมาย จึงทําใหการฝกโยคะไดรับความนิยมอยาง
มากในกลุมคนที่ตองนั่งโตะทํางานเปนระยะเวลานาน เชน เลขานุการ ซ่ึงผูที่ไดรับการฝกโยคะ
สามารถพัฒนารูปแบบการนั่งของตนเองไดดียิ่งขึ้น และสามารถฝกโยคะที่โตะทํางานได โดยการ
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ฝกโยคะนอกจากจะไดรับความสนใจจากบุคคลวัยทํางานแลว การฝกโยคะยังเปนที่นิยมในกลุม
ผูสูงอายุ หญิงมีครรภ และนักกีฬาอีกดวย  
  
 การละหมาดในศาสนาอิสลามของชาวมุสลิมไดถูกกําหนดใหมุสลิมตองปฏิบัติมามากกวา 
14 ศตวรรษ ซ่ึงการละหมาดมีประโยชนเหมือนกับการฝกโยคะหรือบางอยางอาจจะดีกวา โดยใน
การฝกโยคะอยางงายนั้นจะทําใหเกิดทั้งประโยชนทั้งในดานรางกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ ซ่ึง
ประโยชนที่ไดรับไมมีความแตกตางจากประโยชนของการอานคัมภีรอัลกรุอานและการอานอัตการ
ในการละหมาดหาเวลา แตจากการศึกษานี้ไมไดหมายความวาทุกทาของการละหมาดนั้นจะ
เหมือนกับการฝกโยคะ จากขอสรุปงานวิจัยของโรงพยาบาลที่กลาวถึงรูปแบบของการฝกโยคะ
อยางงายที่มีประโยชนตอคนไข และโรงพยาบาลสวนใหญไดนําโปรแกรมการฝกโยคะอยางงายมา
ใชในการฟนฟูคนไข ทาที่ใชในการฝกมีประมาณ 5 ถึง 7 ทาเทานั้น เชน ที่ศูนยฟนฟู Spaulding ใน 
Massachusetts ทาของการฝกโยคะเปนทาที่เหมือนกับทาทางการละหมาดของมุสลิมซึ่งมีอยูดวยกัน 
5 ทาทาง โดยทาทางเหลานี้จะมีการกระทํารวมกันระหวางการอานหรือทองคัมภีรอัลกรุอานและ
การปฏิบัติทาทางในการละหมาด โดยทั้ง 5 ทาของการละหมาดนี้มีความสัมพันธที่สอดคลอง
ระหวางจิตวิญญาณและความสุขใจของตัวผูปฏิบัติ ซ่ึงเห็นไดจากงานวิจัยทางวิทยาศาสตรสมัยใหม
ที่กลาวถึงประโยชนของการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะ รวมทั้งความระมัดระวังในการทองหรืออาน 
และความยาวของชวงเวลาที่ตองคางหยุดนิ่งในทาทางของการละหมาด ซ่ึงทาของการละหมาดทั้ง 5 
ทานั้น ในแตละทาจะมีความเหมือนกับทาของโยคะ และมีหลายทาที่มีการกระตุนใหเกิดการทํางาน
รวมกันของจักรา (chakras) ทั้ง 7 ซ่ึงเปรียบเสมือนแหลงกําเนิดพลังงานในรางกาย ซ่ึงการรักษาทาง
ตะวันออกเชื่อวาจักรา แตละอันมีความสัมพันธกับเสนประสาทแกงเกลีย (ganglia) ซ่ึงแตกเปน 4 
แขนงจากสไปนัลคอลัมน (spinal column) ดวยเหตุนี้แนวความคิดของการกระตุนเสนประสาท
สวนกลาง คือ การทําใหไดมาซึ่งสิ่งที่มีคุณสมบัติคลายกับไคโรแพคติก (chiropractic) ซึ่งเปนการ
บําบัดโดยวิธีการจับกระดูกสันหลัง หรือการติดตั้งอุปกรณกระตุนทางการแพทยที่เกี่ยวกับกระดูก
สันหลังเพื่อแกไขสิ่งผิดปกติที่เกิดขึ้นกับรางกาย นอกจากนี้แนวความคิดของจักราสามารถที่จะ
เขาใจถึงแนวทางในการปฏิบัติเพื่อใหเกิดการรับรูของความรูสึก (feeling) ซ่ึงมีขอสังเกต คือ เมื่อ
บางสวนของรางกายกําลังสัมผัส จะมีบางสวนที่ตอบสนองเปนพิเศษจนทําใหตื่นตัวหรือรูสึกตัว 
และอีกสวนหนึ่งของรางกายที่ไมไดถูกสัมผัส แตมีเสนประสาทที่เหมือนกันทํางานรวมกันอยู        
ก็อาจจะมีการตอบสนองดวยเหมือนกัน จากการศึกษาพบวามีการเปลี่ยนแปลงในหลายสวนของ
รางกายเมื่อพวกเขาถูกกระตุนดวยการสัมผัส การเคลื่อนที่หรือการคิดจะทําใหเกิดการตอบสนองที่
เฉพาะของจิตใจและรางกายจํานวนมาก ซ่ึงแนวความคิดเหลานี้เองที่เปนเหตุผลหนึ่งที่มีความสําคัญ
ตอการปฏิบัติละหมาดใหเกิดความสมบูรณ (Karima, 2001) 
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 Karima (2001) ไดทําการเปรียบเทียบการละหมาดกับการฝกโยคะ พบวา  
  
 1. ทาตักบีรและกิยาม ซ่ึงมีความเหมือนกับทาภูเขาของการฝกโยคะ ผลการศึกษาพบวา  
การทําทาตักบีรและกิยาม จะสงผลใหรูปรางทาทาง ความสมดุล และการรับรูตนเองเกิดการพัฒนา
ไปในทางที่ดีขึ้น และจะสงผลใหความดันโลหิตและการหายใจเปนปกติ นอกจากนี้ยังเปน
ประโยชนตอผูที่เปนโรคหอบหืดและคนไขที่ปวยเปนโรคหัวใจ โดยการวางมือทั้งสองระหวางอก
ในทากิยาม เปนการกระตุนจักราของรางแหประสาทที่อยูสวนบนของชองทองที่อยูหลังกระเพราะ
อาหาร โดยจักราหรือทางเดินประสาทนี้เปนทางตรงที่ทําใหเรารับรูถึงตัวเราในโลกและควบคุม
สุขภาพของระบบกลามเนื้อ ผิวหนัง ระบบลําไส ตับ ตับออน ถุงน้ําดี และตา และเมื่อมือทั้งสอง
ยกขึ้นคางไวเพื่อขอพร พวกเขากําลังกระตุนจักราของหัวใจ ถอยคําที่ใชในการขอพรเปนการกลาว
ไปยังศูนยกลางความรูสึกของความรัก ซ่ึงการกระทําในลักษณะดังกลาวจะกอใหเกิดใหเกิดความ
กลมกลืน มีความสงบ สามารถควบคุมความรักและความสงสาร และมันยังสามารถควบคุมสุขภาพ
ของหัวใจ ปอด ไทมัส ระบบภูมิคุมกันและระบบไหลเวียนเลือด จากงานวิจัยของชาวมุสลิมได
แสดงใหเห็นวาเมื่อชาวมุสลิมทําการทองคัมภีรอัลกรุอาน แลวมีการรําลึกถึงอดีตในขณะทองหรือ
อาน ความรูสึกและความสํานึกตางๆ จะเกิดขึ้น รวมไปถึงความกลัว และความรูสึกผิดตางๆ        
จากการปฏิบัติส่ิงนี้จะสงผลใหผูปฏิบัติมีความรูสึกปลดปลอยและเปนการรักษาที่กอใหเกิดความ
บริสุทธิ์แกรางกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ นอกจากนี้การทองคัมภีรอัลกรุอานยังทําใหความดัน
โลหิตและระดับความเครียดลดลง เนื่องจากเสียงของภาษาอาหรับที่เปลงออกมาจากการทอง
คัมภีรอัลกรุอานนั้นไดสรางความสมดุลใหในหลายๆ สวนของรางกาย ซ่ึงความเฉพาะของเสียง
ภาษาอาหรับนั้นจะมีความสัมพันธตอการตอบสนองของอวัยวะหลักในรางกาย จากงานวิจัยและ
การสรางการเคลื่อนไหวที่เปนจังหวะของ Rudolph steiner (ผูกอตั้งโรงเรียน Waldorf) พบวาเกิด
การตอบสนองในหองทดลองเมื่อทําการออกเสียงยาวของสระ A E U โดยในขณะออกเสียง เสียงที่
เกิดจะมีแรงสั่น ซ่ึงแรงสั่นนี้จะไปกระตุนการทํางานของหัวใจ ปอด ไทรอยด ตอมเหนือสมอง       
ตอมใตสมอง และตอมอะดีนัล  
 
 2. ทารูกัวะ (กมลง สองมือจับเขา ศีรษะอยูในแนวตรงกับสันหลัง) ซ่ึงมีความเหมือนกับทา
ฟอรเวิรด เบนด (forward bend) ของการฝกโยคะ การรูกัวะจะชวยยืดกลามเนื้อของหลังดานลาง  
ตนขา ขา และนอง โดยทําใหเลือดไปเลี้ยงบริเวณลําตัวดานบน และยังทําใหกลามเนื้อของกระเพาะ
อาหาร หนาทอง ไต มีความตึงเปนปกติ ทําใหมุมทางดานขวาของกระเพาะอาหารไดรับการพัฒนา
และปองกันจากการหยอนยานของกลามเนื้อช้ันกลาง ทําใหเลือดไหลเวียนขึ้นไปยังดานบนไดดี
ยิ่งขึ้นสงผลให ศีรษะ ตา หู จมูก สมอง และปอด ไดรับเลือดมากขึ้น เปนการถอนพิษและ
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ปลดปลอยจิตใจ นอกจากนี้ การรูกัวะยังชวยพัฒนาหนาที่การทํางานของสมอง บุคลิกลักษณะ   
และเปนรูปแบบการฝกที่ดีมากสําหรับหญิงมีครรภ  
  
 3. ทากมกราบ จะไปกระตุนจักราของศีรษะ (crown chakra) ซ่ึงเปนตําแหนงที่มี
ความสําคัญของการที่จิตวิญญาณของคนจะเชื่อมตอไปยังส่ิงตางๆ ที่อยูรอบตัว และสรางความ
กระตือรือรนในการดําเนินตามจิตวิญญาณ การกมกราบจะทําใหทางเดินของเสนประสาท              
มีความสัมพันธกับสมอง ระบบประสาท และตอมเหนือสมอง การกมกราบเปนการกระทําที่ชวย
รักษาสมดุลของพลังงานทั้งภายในและภายนอกทั้งหมด ในขณะกมกราบทาทางการกมจะกระตุน
ฐานจักรา (base chakra) ซ่ึงเปนตําแหนงควบคุมสัญชาตญาณ การดํารงอยูพื้นฐานของมนุษยและ
ส่ิงจําเปนสําหรับพืชและสัตวที่อาศัยอยูบนพื้นดิน และชวยพัฒนาความสุขุมรอบคอบและความคิด
ดานบวกตลอดจนแรงจูงใจระดับสูงของชีวิต ทําใหการคงสภาพของน้ําเหลืองในระบบกระดูก ตอม
ลูกหมาก กระเพาะปสสาวะ และตอมอะดีนัล และในชวงระหวางการกมกราบยังกระตุนจักราของ
กน (sacral chakra) ซ่ึงการกระตุนนี้จะสงผลทําใหอวัยวะตางๆ ฟนฟูกลับมาเปนปกติ 
  
 4. ทาอัลคอวดะห (ทานั่งหลังจากเงยขึ้นมาจาการกมกราบ) ทานี้เหมือนกับทาสายฟาฟาด
ในการฝกโยคะ โดยทานี้จะสงผลใหนิ้วหัวแมเทา เขา ตนขา และขามีความแข็งแรง นอกจากนี้ทานี้
ยังชวยใหกระบวนการยอยอาหารเร็วขึ้น ชวยลางพิษในตัว และกระตุนการทํางานแบบบีบรัด 
(peristaltic action) ในลําไสใหญ  
 
 5. ทาการหันศีรษะ เปนทาสุดทายในการจบการละหมาด ทานี้จะกระตุนจักราของคอ 
(throat chakra) ซ่ึงการกระตุนเกิดจากการหมุนศีรษะไปทางขวาและจากนั้นหมุนไปทางซาย โดยที่
หัวไหลไมขยับ ในการละหมาดเสนประสาทในสวนนี้ จะเชื่อมตอไปยังคอสวนหนาและสวนหลัง 
แขนทั้งสองขาง มือทั้งสองขาง หลอดลมทั้งสองขาง และหูทั้งสองขาง ซ่ึงจะสงผลตอความสามารถ
และการติดตอส่ือสาร  
 
 จักรา คือ แนวความคิดและการปฏิบัติที่มีความสัมพันธตอการทํางานของระบบประสาท 
ซ่ึงแนวความคิดนี้เช่ือวาถามีการกระทําที่กระตุนใหจักราทั้ง 7 อยางมีการทํางานเกิดขึ้นอยางนอย   
1 คร้ัง  ตอวัน  ก็จะสามารถทําใหความสมดุลทางรางกาย  จิตใจ  และจิตวิญญาณ  ยังคงอยู       
(Karima, 2001)  
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 จากที่กลาวมาจะเห็นไดวาทาทางในการละหมาดมีผลตอการกระตุนการทํางานของระบบ
ประสาทใหดีขึ้น ดังนั้นการศึกษาเกี่ยวกับการทํางานของระบบประสาทจะทําใหผูที่ทําการละหมาด
สามารถรับรูไดถึงการตอบสนองทางสรีรวิทยาและจิตวิทยาที่เกิดขึ้นกับตนเองไดอยางเปนรูปธรรม
มากขึ้น 
 
2.  ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ 
 
 แนวคดิและทฤษฏีของการวัดความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ 

 
 ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ (heart rate variability: HRV) เปนตัวบง
ช้ีใหเห็นการทํางานของระบบหัวใจและระบบหายใจ (cardiorespiratory system) ซ่ึงสามารถแสดง
ใหเห็นถึงความสมดุลระหวางการทํางานของระบบซิมพาเทติกและระบบพาราซิมพาเทติกซึ่งทํา
หนาที่ควบคุมการทํางานของหัวใจ โดยระบบซิมพาเทติกและระบบพาราซิมพาเทติกจะสงกระแส
ประสาทไปมายัง SA node ซ่ึงทําหนาที่ในการกําหนดอัตราการบีบตัวของหัวใจ ดังนั้นการวัดคา
ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจจึงเปนการวัดการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ
ที่ควบคุมการทํางานของหัวใจทางออม ซ่ึงเปนวิธีที่ดีที่สุดและสามารถทําไดโดยไมกอใหเกิดการ
บาดเจ็บแกรางกาย และเมื่อเขาใจขั้นตอนการวัดเปนอยางดีแลวจะสามารถแปลผลไดอยางรวดเร็ว   
(ปุญญาณัฐ, 2544) วิธีการวัดคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจจะแสดงถึงระดับการ
เปลี่ยนแปลงชวงความยาวของคลื่นไฟฟาหัวใจระยะจากคลื่น R ถึง R ใน QRS complex (R - R 
interval หรือ interbeat interval) โดยความคิด การรับรูและปฏิกิริยาตอบสนองทางอารมณตางๆ 
ลวนสงสัญญาณจากสมองผานมาทางระบบประสาทอัตโนมัติที่ควบคุมการทํางานของหัวใจ โดย
การควบคุมอัตราการบีบตัวของหัวใจ มี 2 ลักษณะ คือ การควบคุมจากภายใน (intrinsic control) 
โดยศักยทํางานของเซลล sino – atrial node (SA node) ซ่ึงเปน pacemaker cells จะแผกระจายเปน
จังหวะสม่ําเสมอ (autonomic rhythmicity) และการควบคุมจากภายนอก (extrinsic control) ใน 
medulla โดยผานทางเสนประสาทอัตโนมัติ ซ่ึงประกอบดวยเสนประสาทซิมพาเทติกและ
เสนประสาทพาราซิมพาเทติก การกระตุนระบบซิมพาเทติกจะเพิ่มการทํางานทั้งหมดของหัวใจ 
เชน เพิ่มอัตราการบีบตัวของหัวใจ เพิ่มความแรงและความเร็วของการบีบตัวของหัวใจและเพิ่มเม
ตะบอลิซึมของหัวใจ สวนการกระตุนระบบพาราซิมพาเทติกจะเกิดผลตรงกันขาม คือ ลดการ
ทํางานของหัวใจทําใหหัวใจไดพัก ดังนั้นถามีการรบกวนการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติจะ
มีผลตอการทํางานของหัวใจเชนกัน (ราตรี, 2548) 
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 จากรายงานของ Task Force of the European Society of Cardiology and The North 
American Society of Pacing and Electrophysiology กลาวถึงประวัติศาสตรความเปนมาของการวัด
ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจวาเริ่มมีมาตั้งแตป ค.ศ.1963 โดย Hon and Lee ไดทํา
การวัดชวงระยะระหวางการบีบตัวของหัวใจ (interbeat interval) ที่มีการเปลี่ยนแปลงในทารกแรก
เกิดที่มีภาวะหัวใจลมเหลว (distress syndrome) จากนั้นมีการทดลองมากมายเพื่อศึกษาการทํางาน
ดานกายภาพของจังหวะการบีบตัวของหัวใจจากการสงสัญญาณแบบเปนชวงๆ (ปุญญาณัฐ, 2544) 
  
 ระบบประสาท 
 
 ราตรี (2548) กลาววา ระบบประสาทมีหนาที่ควบคุมใหเกิดพฤติกรรมหลายอยางทั้งที่
มองเห็นได และมองไมเห็น เชน การเคลื่อนไหว การเรียนรู การตอสู การกินอาหาร การควบคุม 
การหายใจ การตอบสนองตอส่ิงกระตุน เปนตน ระบบประสาทยังเปนระบบหนึ่งที่เรียกวา ระบบ
ควบคุม (controlling system) ซ่ึงทํางานรวมกันกับระบบตอมไรทอที่ใชควบคุมการทํางานของ
ระบบหลายอยางในรางกายใหทํางานในระดับที่เหมาะสมและคอนขางคงที่ (homeostasis) โดย
หนาที่ของระบบประสาทสามารถจําแนกออกเปน 3 กลุมใหญ 
  
 1. การรับความรูสึก (sensory or afferent) เซลลประสาทชนิดนี้นํากระแสประสาทจาก
อวัยวะรับความรูสึก (ตา จมูก หู ล้ิน กลามเนื้อ ผิวหนัง ขอตอ เปนตน) เขาสูระบบประสาท
สวนกลาง 
  
 2. การวิเคราะหขอมูล (integration) เซลลประสาททําการประสานการทํางานของสวน
ตางๆ ของระบบประสาทที่มีหนาที่แตกตางกัน โดยใชอินเตอรนิวรอน (interneuron) ในสมองและ 
ไขสันหลัง เชน การเก็บความจํา การเรียนรู การตัดสินใจ การสงขอมูลจากสวนหนึ่งของระบบ
ประสาทไปอีกสวนหนึ่ง ทําใหเกิดการบังคับการทํางานภายในตางๆ ของระบบประสาทใหมี
จุดมุงหมายโดยการตอโยงกันของนิวรอนเปนวงจรประสาท (neural circuit)  
  
 3. การสั่งงานและควบคุมการทํางานของอวัยวะตางๆ (motor or efferent) เซลลประสาท
ชนิดนี้นํากระแสประสาทจากระบบประสาทสวนกลางไปยังกลามเนื้อและตอมตางๆ โดยเซลล
ประสาทมีหลายชนิด ถาแบงตามจํานวนแขนงที่ยื่นจากตัวเซลลจะมี 2 ชนิด คือ เซลลประสาท     
ขั้วเดียว (unipolar neuron) ตัวเซลลมีแขนงเดียวยื่นออกไปแลวจึงแยกเปนสองแขนงซึ่งทําหนาที่
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เปนแอกซอนและเดนไดรต และเซลลประสาทหลายขั้ว (multipolar neuron) มีแขนงยื่นจากตัวเซลล
หลายแขนง แตมีแขนงเดียวที่ทําหนาที่เปนแอกซอน ซ่ึงมักจะมีขนาดใหญกวา  
  
 องคประกอบของระบบประสาท 
 
 ระบบประสาทของสัตวมีกระดูกสันหลังอาจแบงเปน 2 สวน คือ ระบบประสาทสวนกลาง 
(central nervous system หรือ CNS) ซ่ึงประกอบดวย สมอง (brain) และไขสันหลัง (spinal cord) 
และระบบประสาทรอบนอก (peripheral nervous system หรือ PNS) ซ่ึงประกอบดวยเสนประสาท
สมอง (cranial nerve) เสนประสาทไขสันหลัง (spinal nerve) ปมประสาท (ganglion) รวมถึงระบบ
ประสาทอัตโนมัติ (autonomic nervous system หรือ ANS) ดังตอไปนี้ คือ 
  
 1. สมอง ซ่ึงเปนศูนยกลางใหญของระบบประสาท มีเยื่อหุมปกคลุมและทําหนาที่ปองกัน
สมองโดยประกอบดวยสวนที่สําคัญหลายสวน คือ 
  
     1.1 สมองใหญ (cerebrum) เปนสวนหนาสุดของสมอง สมองใหญแบงออกไดเปน 2 ซีก 
คือ ซายและขวา เรียกแตละสวนวา เซรีบรัลเฮมีสเฟยร (cerebral hemisphere) โดยมีรองลึก 
(longitudinal cerebral fissure) เปนสวนแบง นอกจากนั้นสมองใหญยังแบงเปน 2 ช้ัน คือ ช้ันนอก 
เรียกวา เซรีบรัลคอรเทกซ (cerebral cortex) เปนเนื้อสมองที่มีสีเทาจึงเรียกวาเนื้อเทา (gray matter) 
ช้ันนี้ประกอบดวยตัวเซลลประสาทมากมาย และช้ันในเรียกวา เนื้อขาว (white matter) โดยช้ันนี้
ประกอบดวยเสนประสาทเรียงตัวกันอยางหนาแนน นอกจากนั้นแตละซีกซายหรือขวาของสมอง
ใหญยังแบงเปนพูยอย 4 พูดังนี้ 
   
  1.1.1. พูหนา (frontal lobe) เปนสวนที่อยูเหนือรองลึกดานขาง (lateral fissure) 
และอยูหนารองลึกตรงกลาง (central fissure) มีไจรัสที่หนาสนใจ คือ พรีเซนทรัลไจรัส (precentral 
gyrus) ซ่ึงเปนไจรัสที่อยูหนารองลึกตรงกลาง ทําหนาที่เปนบริเวณสั่งการ (motor area) คือ สงคําสั่ง
ไปควบคุมการเคลื่อนไหวของสวนตางๆ ของรางกาย และมีบริเวณโบรคา (broca’s area) ควบคุม
เกี่ยวกับการใชภาษาพูด 
     
  1.1.2. พูพาไรทัล (parietal lobe) อยูถัดจากพูหนาไปดานหลัง หรืออยูหลังรองลึก
ตรงกลางมีไจรัสที่หนาสนใจ คือ โพสตเซนทรัลไจรัส (postcentral gyrus) ทําหนาที่เปนบริเวณรับ
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ความรูสึก (sensory area) หรือเปนศูนยรับความรูสึกตางๆ เชน ความกดดัน ความรูสึกสัมผัส และ
อุณหภูมิจากบริเวณตางๆ ของรางกาย เปนตน 
 
  1.1.3. พูขมับ (temporal lobe) เปนสวนขางของสมองใหญบริเวณใตพูหนาและพู
พาไรทัล โดยมีรองลึกดานขางเปนเสนแบงแยก ประกอบดวยบริเวณซ่ึงทําหนาที่เกี่ยวกับการดม
กล่ิน (olfactory area) และการไดยินเสียง (auditory area) 
 
 นอกจากที่กลาวมาแลวทั้งหมดนี้ ยังมีบริเวณที่ เกี่ยวของกับกระบวนการตางๆ ของ
พฤติกรรมที่เกี่ยวกับการเรียนรู ความจํา อารมณ สติปญญา และจิตสํานึก ซ่ึงอยูบนสมองชั้นนอกที่
ไมสามารถแยกตําแหนงออกมาไดแนนอน 
  
 2. ทาลามัส (thalamus) เปนสวนที่อยูลึกเขาไปในสมอง และเปนบริเวณที่รวมของกลุมตัว
เซลลประสาทหลายกลุม ทําหนาที่ เปนสถานีถายทอด  (relay station) ของกระแสประสาท            
รับความรูสึก (sensory impulse) ที่ถูกสงเขามา แลวแยกกระแสประสาทความรูสึกจากหูแลวสง
ตอไปที่บริเวณที่รับรูการไดยินเสียงของสมองใหญ หรือรับความรูสึกจากสมองเล็ก (cerebellum) 
แลวสงตอไปที่บริเวณสั่งการของสมองใหญ หรือรับความรูสึกจากสวนของทาลามัสเองแลวสงไป
ใหไฮโพทาลามัส เปนตน 
 
 3. ไฮโพทาลามัส (hypothalamus) เปนสวนของสมองที่อยูใตทาลามัส ภายในมีกลุมของ
เซลลประสาท ซ่ึงทําหนาที่ควบคุมกระบวนการสําคัญตางๆ ของการดํารงชีวิต คือ 
 
      3.1 ควบคุมอุณหภูมิของรางกาย โดยมีศูนยควบคุมอยู 2 ศูนย คือ ศูนยระบายความรอน
ออกจากรางกาย (heat loss center) โดยกระตุนใหหลอดเลือดที่ผิวหนังขยายตัวเพิ่มการทํางานของ
ตอมเหงื่อ และศูนยเก็บรักษาความรอนของรางกาย (heat gain center) โดยกระตุนใหหลอดเลือดที่
ผิวหนังหดตัว เพิ่มอัตราการสลายสารอาหารเพื่อเพิ่มพลังงานความรอนใหแกรางกาย 
 
      3.2 ควบคุมสมดุลน้ําในรางกาย เชน สังเคราะหแอนติไดยูเรติกฮอรโมน (antidiuretic 
hormone หรือ ADH) ไปกระตุนที่ทอของหนวยไต ใหดูดกลับเขาสูรางกายไดมากขึ้นเพื่อเปนการ
ปองกันการสูญเสียน้ํา 
 
      3.3 ควบคุมการหลั่งฮอรโมนของตอมใตสมอง 
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      3.4 ควบคุมการรับประทานอาหาร 
 
      3.5 ควบคุมการหลั่งน้ํายอยจากกระเพาะอาหาร 
 
      3.6 ควบคุมการแสดงออกทางอารมณและความรูสึกตางๆ เชน โกรธ โศกเศรา  
ดีใจ เสียใจ โดยอาจแสดงออกมาในรูปของหัวใจเตนเร็วขึ้น ความดันโลหิตสูงขึ้น เปนตน 
  
 4. สมองเล็ก (cerebellum) เปนสมองสวนทายสุด แบงออกเปน 2 ซีก แตละซีก เรียกวา  
เซรีเบลารเฮมิสเฟยร (cerebella hemisphere) ประกอบดวย ช้ันนอกเปนเนื้อเทาและชั้นในเปน 
เนื้อขาว มีหนาที่ควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกายใหเปนปกติ และควบคุมการทรงตัวของรางกาย 
โดยรับกระแสประสาทมาจากสวนหูที่ทําหนาที่เกี่ยวกับการทรงตัว 
  
 5. พอนส (pons) เปนสวนของกานสมอง (brain stem) ประกอบดวย กลุมของเซลล
ประสาทและวิถีประสาท (nerve tract) มากมาย ทําหนาที่เปนสถานีถายทอดกระแสประสาทสั่งการ 
(motor impulse) จากสมองใหญไปยังสมองเล็กที่อยูซีกตรงขาม พรอมทั้งเปนจุดกําเนิดของ
เสนประสาทสมองคูที่ 5 โดยสงกระแสประสาทไปยังใบหนาและฟน เพื่อควบคุมการเคลื่อนไหว
ของกลามเนื้อที่เกี่ยวกับการเคี้ยว กับคูที่ 6 ซ่ึงสงกระแสประสาทไปยังกลามเนื้อยึดลูกตาบางมัด 
และคูที่ 7 สงกระแสประสาทไปควบคุมการหลั่งน้ําลายและการแสดงออกของใบหนา และมีศูนย
การหายใจเขาและออกอยูดวย 
  
 6. เมดัลลาออบลองกาตา (medulla oblongata) เปนสวนของกานสมอง เชนเดียวกับพอนส 
ประกอบดวยกลุมของเซลลประสาทและวิถีประสาทมากมาย เปนจุดกําเนิดของเสนประสาทสมอง
คูที่ 9 ซ่ึงรับความรูสึกมาจากคอหอยและตัวรับรส และนําคําสั่งไปยังคอหอยและตอมน้ําลาย 
เสนประสาทสมองคูที่ 10 รับและสงกระแสประสาทไปยังหัวใจและอวัยวะภายในอีกหลายชนิด 
และเสนประสาทสมองคูที่ 11 สงกระแสประสาทไปควบคุมอวัยวะที่เกี่ยวกับการกลืนกับคูที่ 12 นํา
คําสั่งไปยังล้ิน โดยยังมีศูนยที่ควบคุมการทํางานของอวัยวะภายในหลายชนิด เชน ศูนยควบคุมการ
เตนของหัวใจ โดยอาจทําใหหัวใจเตนเร็วหรือชาลง ศูนยควบคุมการหายใจเขาออก โดยทําใหเกิด
การหายใจเขาและออกที่สม่ําเสมอ ศูนยควบคุมการไหลเวียนของโลหิต ทําใหหลอดเลือดหดหรือ
ขยายตัว และศูนยควบคุม การกลืน การอาเจียน การจาม และการไอ  
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 ไขสันหลัง และเสนประสาทสันหลัง 
 
 โครงสรางของไขสันหลังเมื่อตัดตามขวาง พบวา ดานในเปนเนื้อเยื่อสีเทา (gray matter)    
มีลักษณะเปนรูปปกผีเสื้อ เปนบริเวณที่มีเซลลประสาทประสานงานซึ่งไมมีเยื่อไมอิลีนหุม ตัวเซลล
ของเซลลประสาทคําสั่ง ตลอดจนเซลลค้ําจุน สวนเนื้อเยื่อที่ลอมรอบอยูดานนอกมีสีขาวกวา  
(white matter) เปนบริเวณที่ เปนที่อยูของเสนใยประสาททั้งหลายที่ เกี่ยวของกับไขสันหลัง           
ซ่ึงมีเยื่อไมอิลีนหุมจึงเห็นเปนสีขาวของสารไมอิลีน และเสนใยประสาทพวกเดียวกันจะรวมอยู
ดวยกันเปนแถบประสาท (nerve tract) ขนาดตางๆ (อยูในเนื้อเยื่อสีขาว) ของทั้งสมองและไขสัน
หลัง ตรงกลางของไขสันหลังเปนชองเล็กๆ (central canal) ซ่ึงตอมาจากชองในสมอง (ventricle) 
เปนที่อยูของน้ําหลอเล้ียงสมองและไขสันหลัง  (cerebrospinal fluid) ดานซายและขวาของ            
ไขสันหลังจะสมมาตรกัน ปกบนของเนื้อเยื่อสีเทา เรียกวา dorsal horn (column) เปนทางเขาของ
แอกซอนของเซลลประสาทรับความรูสึกที่มีตัวเซลลรวมอยูที่ dorsal root ganglion ซ่ึงมีตําแหนงอยู
นอกไขสันหลังแตอยูภายในกระดูกสันหลัง ปกลางของเนื้อเยื่อสีเทา เรียกวา ventral horn (column) 
เปนที่อยูของตัวเซลลของเซลลประสาทคําสั่งที่จะสงแอกซอนนอกไขสันหลังดานทอง แลวออก
จากกระดูกสันหลังทางชองระหวางขอกระดูกสันหลัง (intervertebral foramen) ตําแหนงเดียวกับ
ทางเขาของเดนไดรตของเซลลประสาทรับความรูสึก จึงรวมเปนเสนประสาทสันหลังเดียวกัน     
ซ่ึงหลังจากออกจากกระดูกสันหลังแลวเปนระยะสั้นๆ ก็จะแยกออกเปนแขนงตางๆ ไปทําหนาที่ยัง
สวนตางๆ ของรางกาย ดังนั้นเสนประสาทสันหลังจึงเปน mixed nerve คือ มีทั้งเสนใยประสาทรับ
ความรูสึก และเสนใยประสาทนําคําสั่งอยูดวยกัน นอกจากนั้นยังเกี่ยวของกับระบบประสาท
อัตโนมัติอีกดวย  
 
 ระบบประสาทรอบนอก (peripheral nervous system: PNS) ประกอบดวยเสนประสาท
สมอง (cranial nerve: CN) ยื่นออกจากสมองซึ่งในคนมี 12 คู คือ 
 
 คูที่ 1 olfactory nerve ทําหนาที่ในการรับรูกล่ิน 
 คูที่ 2 optic nerve ทําหนาที่ในการมองเหน็ 
 คูที่ 3 oculomotor nerve ทําหนาที่ในการเคลื่อนไหวลูกตาและมานตา 
 คูที่ 4 trochlear nerve ทําหนาที่ในการกลอกตาขึ้นบน ลงลาง ซายขวา 
 คูที่ 5 trigeminal nerve ทําหนาที่ในการควบคุมบริเวณใบหนา 
 คูที่ 6 abducens nerve ทําหนาที่ในการควบคุมกลามเนื้อรอบลูกตา 
 คูที่ 7 facial nerve ทําหนาทีใ่นการแสดงสหีนา 
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 คูที่ 8 auditory nerve ทําหนาที่ในการไดยนิ 
 คูที่ 9 glossopharyngeal nerve ทําหนาที่ในการรับรส กระตุนตอมน้ําลาย 
 คูที่ 10 vagus nerve ทําหนาที่ในการควบคุมอวัยวะภายใน 
 คูที่ 11 accessory nerve ทําหนาที่ในการควบคุมการทํางานของคอ 
 คูที่ 12 hypoglossal nerve ทําหนาที่ในการสั่งการกลามเนื้อล้ินและกลามเนื้ออ่ืนๆ มี
ความสําคัญในการกลืน  
 
 - เสนประสาทไขสันหลัง (spinal nerve) ยื่นจากไขสันหลังซ่ึงในคนมีอยู 31 คู ยื่นออกจาก
แตละปลองของไขสันหลัง โดยแบงเปนสวนๆ คือ 
  
 - เสนประสาทสันหลังระดับคอ (cervical spinal nerve) ตัง้แต C1 - C8 
 - เสนประสาทสันหลังระดับอก (thoracic spinal nerve) ตัง้แต T1 – T12 
 - เสนประสาทสันหลังระดับเอว (lumbar spinal nerve) ตั้งแต L1 – L5 
 - เสนประสาทสันหลังระดับสะโพก (sacral spinal nerve) ตั้งแต S1 – S5 
 - เสนประสาทสันหลังระดับกนกบ (coccygeal spinal nerve) ตั้งแต C0 
 
 ปมประสาท  (ganglion) หมายถึง  กลุมของตัวเซลลของเซลลประสาทที่อยูรวมกัน              
มีตําแหนงอยูนอกสมอง และไขสันหลัง 
  
 การแบงระบบประสาทตามหนาที่การทํางาน แบงออกไดเปน ระบบประสาทโซมาติก 
(somatic nerve system) และระบบประสาทวิสเซอรัล (visceral nervous system) ดังนี้ 
  
 1. ระบบประสาทโซมาติก (somatic nerve system) เปนระบบประสาทที่ควบคุมการทํางาน
ของกลามเนื้อลาย ซ่ึงอยูในอํานาจจิตใจ 
 
 2. ระบบประสาทวิสเซอรัล (visceral nervous system) หรือระบบประสาทอัตโนมัติ 
(autonomic nervous system: ANS) เปนระบบประสาทควบคุมการทํางานของกลามเนื้อเรียบ 
กลามเนื้อหัวใจ และตอมตางๆ หรือควบคุมการทํางานของอวัยวะภายในนั่นเองซึ่งอยูนอกอํานาจ
จิตใจ  
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 ระบบประสาทอัตโนมัติ 
  
 ระบบประสาทอัตโนมัติเปนระบบประสาทที่ควบคุมการทํางานของกลามเนื้อเรียบและ
อวัยวะภายในทั้งหลายใหทํางานประสานกัน  และเปนระบบประสาทที่ทํางานนอกเหนือ         
อํานาจจิตใจ (involuntary nervous system) แบงออกไดเปน 2 ประเภท ซ่ึงทําหนาที่ตรงกันขามกัน 
คือ 1) ระบบซิมพาเทติก (sympathetic system) เมื่อถูกกระตุน มักทําใหอวัยวะภายในทํางานเร็วขึ้น 
และ 2) ระบบพาราซิมพาเทติก (parasympathetic system) เมื่อถูกกระตุน มักทําใหอวัยวะภายใน
สวนใหญทํางานชาลง ทั้งสองระบบนี้ตางประกอบดวยตัวรับความรูสึก ซ่ึงอยูที่อวัยวะภายในตางๆ 
แลวสงกระแสประสาทความรูสึกไปทางวิถีประสาทรับความรูสึก (visceral afferent pathway)     
ไปยังศูนยควบคุมกลาง (central control center) และนําคําสั่งประสาทไปยังวิถีประสาทสั่งการ 
(visceral efferent pathway) แตในที่นี้จะกลาวถึงเฉพาะวิถีประสาทสั่งการเทานั้น 
  
 วิถีประสาทสั่งการของระบบประสาทอัตโนมัติ ประกอบดวย เซลลประสาท 2 เซลล คือ 
เซลลประสาทเซลลแรกเรียกวา เซลลประสาทกอนแกงเกลีย (preganglionic neuron) อีกเซลลหนึ่ง
เรียกวาเซลลประสาทหลังแกงเกลีย (postganglionic neuron) จากตัวเซลลประสาททั้งสองมี       
แอกซอนมาซินแนปสกันภายนอกสมองและไขสันหลัง ตําแหนงที่มีการซินแนปสกันเรียกวา      
ปมประสาท (ganglia) 
 
 ระบบซิมพาเทติก ในระบบซิมพาเทติกมีตัวเซลลประสาทตัวแรกอยูในปกขางของ          
ไขสันหลัง ตั้งแตระดับอกปลองที่ 1 จนถึงระดับเอวปลองที่ 3 แอกซอนของเซลลประสาทนี้         
จะออกมาจากไขสันหลังทางรากประสาทลางเขาสู เสนประสาทไขสันหลัง  แลวแยกจาก
เสนประสาทไขสันหลังทางไวทรามัสคอมมูนิแคนส (white ramus communicans) เพื่อมาซินแนปส
กับตัวเซลลประสาทตัวหลังนอกไขสันหลัง เซลลประสาทตัวหลังจะสงแอกซอนกลับเขาไปรวม
เปนเสนประสาทไขสันหลังทาง เกรยรามัสคอมมูนิแคนส (gray ramus communicans) เพื่อไปเลี้ยง
อวัยวะตางๆ เชน ตา ตอมเหงื่อ ตอมน้ําตา หลอดเลือด ปอด กระเพาะอาหาร เปนตน  
  
 ระบบพาราซิมพาเทติก ในระบบพาราซิมพาเทติกประกอบดวย เซลลประสาทแรก ซ่ึงมีตัว
เซลลประสาทอยูในไขสันหลังระดับกระเบนเหน็บปลองที่ 2 3 และ 4 โดยใยประสาททั้งสามเสน
นั้นจะมารวมกันเปนเสนประสาทเสนเดียวช่ือวา เสนประสาทเพลวิก (pelvic nerve) ซ่ึงเปน
เสนประสาทที่ทําหนาที่ในการหลอเล้ียง มดลูก ลําไสเล็ก กระเพาะปสสาวะ ลําไสใหญ และเนื้อเยื่อ
ตางๆ ที่อยูใกลเคียง แลวไปซินแนปสกับเซลลประสาทตัวหลัง ซ่ึงมีเซลลประสาทอยูบนอวัยวะ
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ทั้งหลายที่กลาวแลว  นอกจากนี้ เสนประสาทกอนแกงเกลียบางเสนยังเดินทางรวมมากับ
เสนประสาทสมองคูที่ 3 คือ เสนประสาทออกคูโลมอเตอร (oculomotor nerve) ซ่ึงจะมีซินแนปส 
กับเซลลประสาทหลังแกงเกลียบนตา แลวสงเสนประสาทไปเลี้ยงกลามเนื้อซิเลียรี (ciliary muscle) 
ของตาและกลามเนื้อของมานตากับตอมน้ําตา และเสนประสาทกอนแกงเกลียบางเสนยังเดินทาง
รวมมากับเสนประสาทสมองคูที่ 7 และ คูที่ 9 คือ เสนประสาทฟาเชียล (facial nerve)                 
และเสนประสาทกลอสโซฟาริงเจียล (glossopharyngeal nerve) ตามลําดับ ไปเล้ียงตอมน้ําลาย     
แตเซลลประสาทกอนแกงเกลียสวนใหญประมาณ 80 % ของเสนประสาทพาราซิมพาเทติกจะรวม
เดินทางมากับเสนประสาทสมองคูที่ 10 คือ เสนประสาทเวกัส (vagus nerve) แลวไปซินแนปสกับ
เซลลประสาทหลังแกงเกลียบนอวัยวะที่ไปเลี้ยง เชน หัวใจ ปอด หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร ตับ
ออน ลําไสเล็ก และลําไสใหญ เปนตน  
  
 สารสื่อประสาทของระบบประสาทอัตโนมัติ 
  
 ปลายเสนประสาทที่ไปเล้ียงกลามเนื้อลาย (skeletal muscle) จะมีการหลั่งสารอะซีทิล
โคลีนเชนเดียวกับเซลลประสาทกอนแกงเกลียของระบบซิมพาเทติกและระบบพาราซิมพาเทติก 
และเหมือนกับเซลลประสาทหลังแกงเกลียของระบบพาราซิมพาเทติก ดังนั้นเสนประสาทเหลานี้จึง
เรียกเปนเสนประสาทโคลิเนอรจิค (cholinergic) เพราะมีการหลั่งสารอะซีทิลโคลีนที่ปลายประสาท
เชนเดียวกัน นอกจากนี้ยังมีปลายประสาทบางสวนของเซลลประสาทกอนแกงเกลียของระบบ     
ซิมพาเทติกที่ทําการหลั่งสารอะซีทิลโคลีน จึงเรียกสวนนี้วาโคลิเนอรจิคเชนเดียวกัน โดยสวนใหญ
ของปลายประสาทกอนแกงเกลียของระบบซิมพาเทติกนั้น จะมีการหล่ังสารนอรอิพิเนฟริน          
ซ่ึงเรียกวา นอรอะดิเนอรจิค ไฟเบอร (noradrenergic fiber) ดังนั้นจึงทําใหการทํางานของประสาท
หลังแกงเกลียของระบบซิมพาเทติกและระบบพาราซิมพาเทติกมีความแตกตางกัน  
  
 ปกติสารนอร อิพิ เนฟริน  ที่หล่ังออกมาสู เนื้อเยื่อจากปลายประสาทอะดิ เนอรจิค 
(adrenergic) จะออกฤทธิ์อยูเปนระยะเวลา 2 – 3 วินาที ซ่ึงแสดงวาการเก็บกลับคืนและการแพรผาน
เกิดขึ้นอยางรวดเร็ว แตอยางไรก็ตามสารนอรอิพิเนฟริน และสารอิพิเนฟรินที่หล่ังเขาไปในกระแส
เลือดโดยตอมหมวกไตชั้นใน จะมีฤทธิ์อยูนานกวาจะแพรผานเขาไปในเนื้อเยื่อ ซ่ึงการหลั่งเขาไป
ในกระแสเลือดโดยตอมหมวกไตชั้นในจะถูกทําลายโดย  catechol – o – methyl transferase         
สวนใหญเกิดขึ้นที่บริเวณตับ  
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 ตัวรับของระบบประสาทอัตโนมัติ 
  
 สารสื่อประสาทที่หล่ังโดยปลายประสาทของระบบประสาทอัตโนมัติ จะกระตุนอวัยวะ
โดยทําปฏิกิริยากับ receptor substances ตัวรับ (receptors) อยูที่เยื่อหุมเซลลของโพสทไซแนปติค  
(postsynaptic) ซ่ึงมีลักษณะของโปรตีน หรือ ไลโปโปรตีน เมื่อสารสื่อประสาทรวมตัวกับตัวรับ
แลวจะมีการเปลี่ยนแปลงของโครงสรางของตัวรับ ซ่ึงทําใหเกิดการเปลี่ยนความสามารถในการซึม
ผานของผนังเซลลตอไอออนตางๆ เชน ยอมใหมี influx ของโซเดียมคลอไรด หรือแคลเซียมเขาสู
เซลลและใหมี efflux ของโปแตสเซียมออกจากเซลล ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงความตางศักยของ
เยื้อหุมเซลล ซ่ึงอาจทําใหเกิดการตอบสนองได ตัวรับของระบบประสาทอัตโนมัติ ประกอบดวย 

 
1. ตัวรับของอะซีทิลโคลีน (acetylcholine receptor) 

   
     1.1 muscarinic receptor พบไดในเยื่อหุมเซลลของอวัยวะ สําแดงผลทั้งหมดที่ถูกกระตุน
โดยประสาทหลังแกงเกลียของระบบพาราซิมพาเทติก และพบที่เนื้อเยื่อของอวัยวะที่ถูกกระตุนโดย 
cholinergic fibers ของระบบซิมพาเทติก การที่เรียก muscarinic receptors เนื่องจากถูกกระตุนได
โดย muscarine และถูกยับยั้งโดย atropine 
  
     1.2 nicotinic receptor ถูกกระตุนโดย nicotine และอะซีทิลโคลีน และถูกยับยั้งโดย 
curare พบที่เยื่อหุมของประสาทหลังแกงเกลียของซิมพาเทติกและพาราซิมพาเทติก และเยื่อหุมของ
กลามเนื้อลายบริเวณรอยตอประสาทและกลามเนื้อ 
  
 2. ตัวรับของนอรอิพิเนฟริน (norepinephrine receptor) 
  
 จากการศึกษาตัวรับของนอรอิพิเนฟริน พบวา มีตัวรับอะเดอรเนจิค อยางนอย 2 ชนิดคือ 
alpha receptor และ beta receptor ซ่ึง beta receptor ยังแบงออกเปน β 1 และ β 2 โดย β 1 receptor 
อยูที่หัวใจ สวนที่อ่ืนๆ มักเปน β 2 receptor 
  
 3. ตัวรับทางดานปลายประสาท presynaptic  
  
 ในเยื่อหุมเซลลของปลายประสาทดาน presynaptic มีตัวรับเปน presynaptic α 2 adrenergic 
receptor ซ่ึงถาถูกกระตุนจะลดการหลั่งของนอรอิพิเนฟริน และนอรอิพิเนฟรินที่หล่ังจากปลาย
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ประสาทเขาสู synaptic cleft บางสวนจะไปกระตุน presynaptic receptor เพื่อปองกันไมใหหล่ัง 
นอรอิพิเนฟรินมากเกินไปหรือนานเกินไป นอกจากนี้ยังพบ postsynaptic β adrenegic receptor ซ่ึง
เพิ่มการหลั่งนอรอิพิเนฟรินดวย เปนการควบคุมการทํางานของระบบประสาท  
 
 หนาที่ของระบบประสาทซิมพาเทติกในการตอสูกับภาวะตึงเครียด 
 
 ระบบซิมพาเทติกมีหนาที่ในการทํางานสําหรับการตอสูกับภาวะตึงเครียด ดังตอไปนี้ 
  
 1. เพิ่มความดันโลหิตโดยการทําใหหลอดเลือดหดตัว (α receptor) และทําใหหัวใจเตนเร็ว
และแรง 
 2. เพิ่มปริมาณเลือดไปที่กลามเนื้อที่กําลังทํางาน คือ กลามเนื้อลาย ทําใหหลอดเลือด
ขยายตัว 
 3. ลดปริมาณเลือดที่ไปอวัยวะตางๆ ที่ไมตองการความไวในการทํางาน เชน ทางเดิน
อาหารและไต  
  
 4. เพิ่มอัตราการเกิดเมตะบอลิซึมของเซลลทั่วรางกาย 
 5. เพิ่มระดับน้ําตาลในเลือด 
 6. เพิ่มการสลายตัวของกลูโคสในกลามเนื้อ 
 7. เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 8. เพิ่มการทํางานของจิตใจ 
 9. เพิ่มอัตราการแข็งตัวของเลือด 
 10. หลอดลมขยายตัว เพิ่มออกซิเจนในรางกาย 
 11. ขนลุก โดยกระตุน piloerector muscle เพื่อตอบสนองตอความหนาวเย็น 
 12. กลามเนื้อเรียบของมามหดตัว เพิ่มปริมาณเม็ดเลือดในกระแสเลือด 
 13. เพิ่มการหลั่งเหงื่อ (cholinergic sympathetic) 
  
 จากการตอบสนองของระบบประสาทซิมพาเทติกจึงทําใหสามารถใชกําลังกายไดมากกวา
ท่ีควรจะเปน ซ่ึงเกิดขึ้นจากความเครียดทางรางกาย (physical stress) โดยการกระตุนใหระบบซิมพา
เทติกทํางานมากขึ้น เรียกวา “sympathetic stress reaction” และยังชวยเพิ่มการทํางานในสภาวะตึง
เครียดเกี่ยวกับอารมณ (emotion stress) เชน ขณะที่มีความโกรธ ไฮโปทาลามัสถูกกระตุน โดยมี
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การสงสัญญาณสู reticular formation และ spinal cord ทําใหเกิดการกระตุนระบบซิมพาเทติกอยาง
รุนแรง  เรียกวา “sympathetic alarm reaction” หรืออาจเรียก  ”flight or fight reaction” คือ การ
ตัดสินใจวาจะสูหรือหนี โดยสาเหตุของความเครียดที่ทําใหเพิ่มการทํางานของระบบซิมพาเทติก 
แบงไดดังนี้ 
 
 1. ความเครียดจากสภาพแวดลอมของบรรยากาศ เชน ความหนาว การขาดออกซิเจนใน
อากาศ 
  
 2. ความเครียดที่เกิดจากภาวะผิดปกติของรางกาย เชน ไดรับการผาตัด การมีความดันเลือด
ต่ํา ระดับน้ําตาลในเลือดต่ํา ความเจ็บปวด และอารมณโกรธ 
  
 3. ความเครียดที่มาจากภายนอกซึ่งอาจกอใหเกิดอันตรายตอรางกาย เชน การบาดเจ็บจาก
การฝกเกิน (over training) ในนักกีฬา 
 
 หนาที่ของระบบพาราซิมพาเทติกในการลดความเครียด  
 
 ระบบพาราซิมพาเทติกมีหนาที่ในการทํางานสําหรับลดความตึงเครียด ดังตอไปนี ้
  
 1. การปองกัน (protection) 
  
     1.1 ระบบตา ปองกันแสงเขาตามากเกินไป และเพิ่มการหล่ังน้ําตาจากตอมน้ําตา เพื่อ
ปองกันตาจากการระคายเคือง 
   
     1.2 หัวใจ ลดการทํางาน โดยใหหัวใจเตนชาลง ปองกันไมใหหัวใจทํางานมากเกินไป ซ่ึง
จะเกิดอันตรายหัวใจวายได 
  
     1.3 ปอด ถามีการระคายเคืองในหลอดลม จะหลั่งเมือกออกมาเพื่อลดการระคายเคือง 
 
 2. การยอยและการดูดซึมอาหาร (nutrition)   
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     2.1 เพิ่มการหลั่งน้ําลาย 
     2.2 เพิ่มการหลั่งน้ํายอยในกระเพาะอาหารและลําไส 
     2.3 เพิ่มการหลั่งน้ํายอยอาหารจากตับออน 
     2.4 เพิ่มการหดตัวของกระเพาะลําไส ทําใหมีการเคลื่อนที่ของอาหารเพื่อการยอยและ
การดูดซึมอาหาร 
     2.5 เพิ่มการทํางานของกลามเนื้อเรียบถุงน้ําดีและทอน้ําดีทําใหเพิ่มการหลั่งน้ําดีเพื่อดูด
ซึมไขมัน 
  
 3. การขับถาย (excretion) ทําใหเกิดการถายอุจจาระ และปสสาวะโดยระบบรีเฟล็กซ
อัตโนมัติ (autonomic reflex) ซ่ึงไดรับการควบคุมอีกทีหนึ่งจากเสนประสาทเวกัส (vagus nerve) 
 
 การทําหนาที่รวมกันของระบบซิมพาเทติกและระบบพาราซิมพาเทติก  
 
ระบบประสาทซิมพาเทติกและระบบประสาทพาราซิมพาเทติก มีลักษณะการทํางานดังตอไปนี้ 
 
 1. ทํางานคานกัน (antagonistic) เชน ระบบหัวใจ ระบบทางเดินอาหาร ระบบตา และระบบ
ขับถาย 
  
 2. ทํางานรวมกัน (nonantagonistic) เชน ตอมน้ําลาย เพิ่มการหลั่งน้ําลายคนละชนิด   
อวัยวะสําหรับสืบพันธุเพศชาย ระบบซิมพาเทติกทําใหเกิดการแข็งตัวขึ้น (erection) และระบบ
พาราซิมพาเทติกทําใหเกิดการขับน้ําออกทันที (ejaculation) 
 
 3. ระบบซิมพาเทติกทํางานอยางเดียว เชน ตอมเหงื่อ กลามเนื้อขนลุก กลามเนื้อเรียบของ
มาม ตับ เปนตน 
 
 ผลของการกระตุนระบบประสาทอัตโนมัติที่มีตอระบบหัวใจและหลอดเลือด 
 
 1. ระบบหัวใจ การกระตุนประสาทซิมพาเทติก เพิ่มการทํางานทั้งหมดของหัวใจ เชน    
เพิ่มอัตราการบีบตัวของหัวใจ เพิ่มความแรงในการบีบตัว และเพิ่มเมตะบอลิซึมของหัวใจสวนการ
กระตุนประสาทพาราซิมพาเทติก ทําใหเกิดผลตรงกันขาม คือ ลดการทํางานทั้งหมดของหัวใจ      
ลดเมตะบอลิซึมของหัวใจ ทําใหหัวใจไดพักมากขึ้น 
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 2. ระบบหลอดเลือด การกระตุนประสาทซิมพาเทติกทําใหหลอดเลือดเกือบทั้งหมด 
โดยเฉพาะหลอดเลือดของชองทอง (abdominal viscera) และผิวหนังของแขนขาหดตัว 
 
 สรีรวิทยาของความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจ 
  
 จากการศึกษาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ พบวา เกิดจากศักยทํางานจาก 
sino – atrial node (SA node) แผกระจายเปนจังหวะสม่ําเสมอ โดยมีคาความผันแปรใกลเคียงกับ
คาเฉลี่ยของอัตราการบีบตัวของหัวใจ การทํางานเหลานี้จะสงผลใหมีการเปลี่ยนแปลงอยางตอเนื่อง
อยูตลอดเวลาเพื่อปรับสมดุลของระบบซิมพาเทติกและระบบพาราซิมพาเทติกใหมีการปรับตัวของ
อัตราการบีบตัวของหัวใจเพียงเล็กนอยอยูเสมอๆ ซ่ึงการทํางานในรูปแบบนี้เกิดจากกลไกการ
ควบคุมการทํางานของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
 
 วิธีการวัดความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจ 
  
 วิธีการวัดความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจ เร่ิมตั้งแตการบันทึกคลื่นไฟฟา
หัวใจ โดยมีการแปลงสัญญาณตอเนื่อง (analogue) เปนสัญญาณตัวเลข (digital) ตอจากนั้นมกีารนํา
คาชวง R ถึง R ใน QRS complex มาทําการวิเคราะห โดยการวิเคราะหชวงเวลา (time domain 
analysis) และการวิเคราะหชวงคลื่นความถี ่(frequency domain analysis หรือ spectral analysis) 
ดังนี ้
 
 1. การวิเคราะหชวงเวลา (time domain analysis) คือ การวัดชวงเวลาที่แปรปรวนของ QRS 
complex (ชวง QRS complex เปนผลจาก sinus node depolarization ของ ventricle) แตละชวงที่
บันทึกตอเนื่องกันในการวัดคลื่นไฟฟาหัวใจ (electrocardiogram: ECG) ซ่ึงเรียกวา normal - to - 
normal interval (NINI) การวิเคราะหคาชวงเวลา เปนการแสดงผลดวยคาเฉลี่ย (mean normal - to -
normal interval) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation of the normal - to - normal 
interval: SDNN) ถาคาเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคามากแสดงวามีความแปรปรวนของการทํางานของ
หัวใจที่สงผานมาทางเสนประสาทพาราซิมพาเทติกมากและถาคาเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคานอยแสดง
วามีความแปรปรวนของการทํางานของหัวใจที่สงผานมาทางเสนประสาทพาราซิมพาเทติกนอยลง 
(ปุญญาณัฐ, 2544) 
  



39 
 

 2. การวิเคราะหคล่ืนความถี่ (frequency domain analysis) คือ การวิเคราะหกําลังความ
หนาแนนของสเปกตรัม (power spectral density: PSD) โดยใชการคํานวณที่แมนยําทางคณิตศาสตร
เพื่อหาความแปรปรวนของกําลังความถี่คล่ืนในแตละชวง การคํานวณแบงเปน nonparametric และ 
parametric ซ่ึงทั้งสองวิธีมีผลการวิเคราะหที่ใกลเคียงกัน ขอไดเปรียบของการคํานวณแบบ 
nonparametric คือ การใชวิธีคํานวณทางคณิตศาสตรโดยวิธี fast fourier transformation (FFT) และ
กระบวนการวิเคราะหที่มีความเร็วสูง ในขณะที่การวิเคราะหแบบ parametric มีขอไดเปรียบคือ      
มีสวนประกอบของความถี่ที่เรียบกวาทําใหแยกชวงคลื่นไดชัดเจน สามารถระบุคากลางของคลื่น
ความถี่ต่ําและคลื่นความถี่สูงไดงายและมีความแมนยําในการประมาณคากําลังความหนาแนนของ
สเปกตรัม (power spectral density) จากจํานวนตัวอยางนอยๆ ได แตการวิเคราะหแบบ parametric 
มีขอเสียเปรียบ คือ เปนวิธีที่ตองมีการยืนยันความเหมาะสมของการนําตัวอยางที่เลือกมาอยาง
ถูกตองเหมาะสมและมีความซับซอมมาก 
 
 สวนประกอบคลื่นความถี่ (spectral components) 
  
 การบันทึกคลื่นไฟฟาหัวใจระยะสั้น (short - term recording) ใชเวลา 2 - 5 นาทีในการ
บันทึกมีสวนประกอบของคลื่นความถี่ 3 ชวงคือ  
 
 1. ชวงคลื่นความถี่ต่ํามาก (very low frequency: VLF) มีชวงคลื่นความถี่ระหวาง 0.003 - 
0.04 เฮิรท ในทางสรีระวิทยายังไมสามารถระบุไดชัดเจนถึงการแปรผล อาจจะเปนผลมาจาก 
thermoreceptor, ranin - angiotensin system, chemoreceptor และผลอื่นๆ ที่ไมใชปจจัยโดยตรง    
จึงไมนํามาใชในการแปลผล 
 
 2. ชวงคลื่นความถี่ต่ํา (low frequency: LF) มีชวงคลื่นความถี่ 0.04 – 0.15 เฮิรท แสดงผล
ของการทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติกและระบบประสาทพาราซิทพาเทติกที่ควบคุมการ
ทํางานของหัวใจ 
  
 3. ชวงคล่ืนความถี่สูง (high frequency: HF) มีชวงความถี่ระหวาง 0.15 – 0.40 เฮิรท 
แสดงผลการทํางานของระบบการหายใจที่สงกระแสประสาทมาทางเสนประสาทเวกัส (vagus 
nerve) ซ่ึงเปนการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกที่ควบคุมการทํางานของหัวใจ 
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 การวิเคราะหคล่ืนความถี่ (Spectral analysis) 
  
 การวิ เคราะหคล่ืนความถี่  ประกอบดวย  การวิ เคราะหกําลังทั้งหมด  ( total power)            
การวิเคราะหกําลังสัมบูรณ (absolute power) การวิเคราะหหนวยมาตรฐาน (normalized unit: nu) 
และการวิเคราะหสัดสวนความถี่ต่ําหารดวยความถี่สูง (LF/HF ratio) ดังตอไปนี้ 
   
 1. การวิเคราะหกําลังทั้งหมด คือ การวิเคราะหผลรวมของทุกชวงคลื่นความถี่ มีหนวยเปน 
วินาทียกกําสอง ( ) 
 
 2. การวิเคราะหกําลังสัมบูรณ คือ การวิเคราะหผลจากชวงความถี่ต่ําและชวงความถี่สูง มี
หนวยเปน วินาทียกกําลังสอง ( ) 
 
 3. การวิเคราะหหนวยมาตรฐาน คือ การวิเคราะหผลจากชวงความถี่ต่ําและชวงความถี่สูง 
แสดงผลเปนรอยละ (%) ซ่ึงในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยทําการวิเคราะหคาความแปรปรวนของอัตราการ
บีบตัวของหัวใจโดยใชสูตรกําหนด ดังตอไปนี้ 
  
 LF nu = LF power / (total power - VLF) x 100 
  
 HF nu = HF power / (total power - VLF) x 100 
 
 4. การวิเคราะหสัดสวนความถี่ต่ําหารดวยความถี่สูง คือ การวิเคราะหความสมดุลในการ
ทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติกและระบบประสาทพาราซิมพาเทติก ซ่ึงคํานวณจาก
อัตราสวนของ LF ( ) / HF ( ) 
 
3. งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 อินทิรา (2542) ทําการศึกษาสาเหตุของความเครียดในกลุมตัวอยางนักกีฬาทีมชาติไทยที่
เขารวมการแขงขันกีฬาเอเชี่ยนเกมสครั้งที่ 13 ผลการศึกษาพบวา สาเหตุของความเครียดในนักกีฬา
ทีมชาติไทยท่ีเขารวมการแขงขันกีฬาเอเชี่ยนเกมสครั้งที่ 13 มาจากโคชหรือผูจัดการทีม คูแขงขัน 
และการฝกซอม โดยอาการเหลานี้จะมีการเปล่ียนแปลงตางๆ เกิดขึ้นในทางสรีรวิทยาซึ่งเปนการ
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ตอบสนองที่เกิดจากการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ สุวรรณา 
(2546) ทําการศึกษาความเครียดที่เกิดขึ้นในกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬา ผลการศึกษาพบวา นักกีฬา
จะเผชิญกับความเครียดอันเนื่องมาจากเหตุการณตอไปนี้ การฝกซอมอยางหนักกอนการแขงขัน 
การไดรับบาดเจ็บจากการฝกซอมบอยๆ ความวิตกกังวลเกี่ยวกับผลการแขงขัน ความกลัวคูแขงขัน 
และความไมคุนเคยกับสถานที่แขงขัน  
  
 Laderman (1987) ไดทําการศึกษาความรอนที่ถูกทําลายและความเย็นจากการละหมาดที่
เกิดขึ้น ในกลุมตัวอยางที่เปนชาวประเทศมาเลเซีย เพศหญิงที่อยูในขณะตั้งครรภ คลอด และระยะ
หลังการคลอด โดยวิเคราะหผลจากทฤษฏีการเสียสมดุลของเหลวเปรียบเทียบกับทฤษฏีที่เกี่ยวกับ
ของเหลวในศาสนาอิสลาม ซ่ึงทฤษฏีการเสียสมดุลของเหลวไดรับแนวคิดมาจากทฤษฏีเกี่ยวกับ
ของเหลวในรางกายและทฤษฏีอายุรเวทของจีน เนื่องจากแนวความคิดที่มีความคลายคลึงกับ
แนวความคิดดั้งเดิมของชาวมลายูที่พูดถึงการทํางานที่คานกันของความรอนและความเย็น จึงมีการ
นําแนวความคิดนี้มาปรับใหตรงกับภาษากรีก – อาหรับ เพื่ออธิบายถึงหลักการของทฤษฏีที่มีความ
เกี่ยวของกับเรื่องของอาหาร โรค และยารักษาโรค เนื่องจากทฤษฏีนี้มีความสอดคลองกับความเชื่อ
พื้นฐานทางพยาธิวิทยาในทฤษฏีที่ เกี่ยวกับของเหลวในศาสนาอิสลาม ผลการศึกษาพบวา           
การละหมาดสามารถสงผลตอภาวะสุขภาพและความอุดมสมบูรณของรางกายในผูหญิงที่อยู
ในขณะตั้งครรภ คลอด และระยะหลังการคลอด นอกจากนี้ การละหมาดสามารถลดปญหาของ
โรคภัยที่เกิดขึ้นกับผูหญิงที่อยูในขณะตั้งครรภ คลอด และระยะหลังการคลอดและสามารถลด
ปญหาการมีบุตรยากได ซ่ึงแนวความคิดเหลานี้เปนความสัมพันธที่เกี่ยวของกับความเชื่อในเรื่อง
ของโลกแหงจิตวิญญาณ ความรอนที่ถูกทําลาย และประสิทธิภาพของความเย็นที่เกิดจากการ
ละหมาด 

 
Sakkaibara et al. (1994) ทําการศึกษาผลของการฝกทักษะการผอนคลายที่มีตอการทํางาน

ของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกที่ควบคุมการทํางานของหัวใจ (cardiac parasympathetic tone)            
ในนักเรียนที่มีสุขภาพดี จํานวน 16 คน โดยแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที่ไดรับทักษะการผอน
คลายและกลุมควบคุม โดยใชเครื่องบันทึกคล่ืนไฟฟาหัวใจเพื่อทําการวัดชวงความถี่ของความ
แปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ และบันทึกการเคลื่อนไหวของการหายใจ ซ่ึงผลการศึกษา
พบวา ปฏิกิริยาที่มีตออัตราการบีบตัวของหัวใจและปฏิกิริยาที่มีตอคาความแปรปรวนของอัตราการ
บีบตัวของหัวใจ ความถี่ของการหายใจ เวลา และสัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูง ของกลุมตัวอยาง
ทั้งสองกลุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ อยางไรก็ตามคาชวงความถี่สูงของความ
แปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในกลุมที่ไดรับการฝกทักษะการผอนคลายดีขึ้นอยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม แสดงใหเห็นวาการตอบสนองของการผอนคลาย
มีแนวโนมในการเพิ่มขึ้นของการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกที่ควบคุมการทํางาน
ของหัวใจ 
 

Takalo et al.  (1994) ทําการเปรียบเทียบผลการเปลี่ยนแปลงของทาทางในขณะหลับและ
ตื่นที่มีตอความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ และการบันทึกกราฟแสดงการทํางานของ
ความดันโลหิตภายในหลอดเลือดแดง (intra - arterial blood pressure tracing) ในกลุมตัวอยางซึ่ง
เปนอาสาสมัครเพศชายที่มีความดันโลหิตปกติ จํานวน 33 คน ความดันโลหิตเกือบสูง จํานวน 29 
คน และความดันโลหิตสูงอยางออน จํานวน 34 คน สําหรับเครื่องมือท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้คือ 24 
ECG recording โดยทําการบันทึกเปนเวลา 5 นาที ในขณะหลับ ขณะนั่ง และขณะยืน เพื่อนําผลที่
ไดมาวิเคราะหชวงคลื่นความถี่ และทําการประเมินกําลังความหนาแนนของเสปกตรัมของความดัน
โลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวและอัตราการบีบตัวของหัวใจ ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยาง
ที่มีความดันโลหิตปกติ ความดันโลหิตเกือบสูง และความดันโลหิตสูงอยางออน มีระดับของความ
ดันโลหิตสูงขึ้นเล็กนอยอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และในกลุมความดันโลหิตสูงอยางออนมีอัตรา
การบีบตัวของหัวใจสูงกวากลุมความดันโลหิตเกือบสูงในทานอนหงาย นั่ง นอน และยืน อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ และไมมีความแตกตางระหวางกลุมเกิดขึ้นขณะหลับ แตในทาทางที่แตกตางกัน
นั้น กลุมที่มีความดันโลหิตเกือบสูงมีคาชวงความถี่ต่ําสูงกวากลุมอ่ืน ในการศึกษาครั้งนี้การ
วิเคราะหคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจและการประเมินกําลังความหนาแนนของ
สเปกตรัมของความดันโลหิต เพื่อที่จะควบคุมสถานการณในการทดสอบใหสามารถระบุไดถึง
ความแตกตางของระบบการกํากับและดูแลการทํางานของหัวใจและหลอดเลือด ระหวางกลุม
ตัวอยางที่มีความดันโลหิตปกติ ความดันโลหิตเกือบสูง และความดันโลหิตสูงอยางออนของแตละ
บุคคล 
 
 Huikuri et al. (1996) ทําการเปรียบเทียบการวัดความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของ
หัวใจในกลุมตัวอยางที่มีภาวะความดันโลหิตสูงและปกติ โดยศึกษาความสัมพันธของความ
แปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในรูปแบบการดําเนินชีวิต การเปลี่ยนแปลงในกลุม
ประชากร ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัว การใชยาปองกันโรคความดันโลหิตสูง 
และผลของการใหขอมูลยอนกลับของคลื่นไฟฟาหัวในกลุมตัวอยางเพศชายที่มีอายุไมแตกตางกัน 
ซ่ึงประกอบดวยกลุมความดันโลหิตปกติ จํานวน 188 คน และความดันโลหิตสูง จํานวน 168 คน 
โดยใชเครื่อง Ambulatory ECG เปนเครื่องบันทึกโดยใชระยะเวลา 45 นาที ทําการบันทึก ทานอน
หงาย ทานั่ง และทาเดิน ผลการศึกษาพบวาการวัดคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ
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ทั้งหมด ยกเวนคาชวงความถี่สูงในกลุมตัวอยางที่มีความดันโลหิตสูงมีคาต่ําลงกวากลุมตัวยางที่มี
ความดันโลหิตปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และกลุมตัวอยางที่มีความดันโลหิตสูงมีการ
เปล่ียนแปลงคาชวงความถี่ต่ํา และคาชวงความถี่สูง ในทานั่งอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จากการ
วิเคราะหคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุมตัวอยางทั้งสองกลุม พบวาความดันโลหิตมีการเพิ่มขึ้นใน
กลุมตัวอยางทั้งสองกลุม หลังจากแกไขความแตกตางของคาพื้นฐาน ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบ
ตัว และดัชนีมวลกายระหวางกลุมตัวอยางทั้งสองกลุม ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางที่มีความดัน
โลหิตสูงมีการลดลงของคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในทุกคา และการ
ตอบสนองอัตโนมัติมีการเปลี่ยนแปลงตรงกับทาทางของรางกายที่เปลี่ยนแปลง 
 
 Sakkaibara and Hayano (1996) ศึกษาผลของการหายใจที่ชาลงที่มีผลตอการตอบสนองใน
ระบบประสาทพาราซิมพาเทติกเมื่อตองอยูในภาวะถูกคุกคาม ในกลุมตัวอยางซึ่งเปนนักเรียน
จํานวน 30 คน โดยใชเครื่องมือในการวิจัย คือ เครื่องกระตุนไฟฟาและเครื่องวัดคลื่นไฟฟาหัวใจ 
โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ไดแก กลุมหายใจชา (slow - paced breathing) มีอัตราการ
หายใจ 8 ครั้งตอนาที คือ กลุมหายใจเร็ว (fast - paced breathing) มีอัตราการหายใจ 30 ครั้งตอนาที
และกลุมหายใจตามธรรมชาติ (non - paced breathing) ภายหลังจากการหายใจ 5 นาที กลุมตัวอยาง
ทั้งหมดจะตองเผชิญกับภัยคุกคาม 2 นาที ผลการศึกษาพบวา กลุมหายใจเร็วและหายใจตาม
ธรรมชาติมีคาชวงความถี่สูงของความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจลดลงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติในขณะสัมผัสภัยคุกคาม ในขณะที่ไมมีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นในกลุมหายใจชา
และคะแนนความวิตกกังวลแบบฉับพลันและเรื้อรัง (state and trait anxiety) ที่เกิดขึ้นในกลุม
ตัวอยางมีการเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติหลังจากที่พวกเขาไดสัมผัสกับภัยคุกคาม ถึงแมวาผล
ที่เกิดขึ้นกับประเภทของการหายใจไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตผลการศึกษานี้
แนะนําวาการหายใจชาสามารถชวยลดการทํางานที่นอยลงของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกที่
ควบคุมการทํางานของหัวใจซึ่งเกิดจาการตอบสนองของภัยคุกคามและยังสนับสนุนใหมีการนํา
รูปแบบการหายใจชามาใชในการบําบัดรักษาเพื่อปองการแทรกแซงที่เกิดขึ้นจากการลดลงของการ
ตอบสนองของระบบประสาทอัตโนมัติที่ควบคุมการทํางานของหัวใจ  
 
 Bruce and Julian (1998) ทําการศึกษาสมดุลของระบบประสาทอัตโนมัติที่เกิดจากอาการ
ตกใจและอาการวิตกกังวลที่มีตอคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ โดยนําคาที่ได
จากการทํางานแบบอัตโนมัติในการควบคุมการทํางานของหัวใจมาอธิบายการทํางานของโรคตื่น
ตระหนก (panic disorder) โดยการเริ่มจากการการรายงานคาของหัวใจที่สามารถรับรูได เพื่อหา
ความสัมพันธของคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจและคาคารดิแอควากัลโทน 
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(cardiac vagal tone) เพื่อนําผลที่ไดมาเปนตัวช้ีวัดคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ
ตางๆ ผลการศึกษาพบวาคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจมีความสอดคลองกับ
อาการหัวใจหยุดเตนที่เกิดจากอาการตื่นตระหนก ซ่ึงสามารถเชื่อมโยงไปยังการทํางานของไฮวากัล
โทน (high vagal tone) ได ดังนั้นคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจที่ลดลงในผูปวย
โรคตื่นตระหนก สามารถอธิบายความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นวามีความเกี่ยวของกับการทํางานของ
ระบบประสาทอัตโนมัติได  
 
 Peng et al. (1999) ทําการศึกษาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในขณะฝก
โยคะและจี้กง โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม คือ กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 ทําการฝก
โยคะ กลุมทดลองที่ 2 ทําการฝกจี้กง ทดสอบคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจดวย
เครื่องบันทึกคลื่นไฟฟาหัวใจ เพื่อเปรียบเทียบชวงกอนการฝกและชวงหลังการฝก จากการศึกษา
พบวากลุมทดลองทั้งสองกลุมนั้นมีคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจสูงขึ้นมากกวา
กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมพบวาคาความแปรปรวน
ของอัตราการบีบตัวของหัวใจมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
  

Vrijkotte et al. (2000) ทําการศึกษาผลที่ เกิดจากความเครียดในการทํางานที่มีตอการ
ไหลเวียนความดันโลหิต (ambulatory blood pressure) อัตราการบีบตัวของหัวใจ และความ
แปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในกลุมตัวอยางจํานวน 109 คน โดยแบงเปน กลุมที่ไมมี
สมดุลสูงตอการทํางาน (high imbalance) และกลุมที่มีความมุงมั่นมากเกินไปตอการทํางาน      
(over commitment) โดยกลุมตัวอยางทั้งหมดจะถูกบันทึกคา การไหลเวียนความดันโลหิต อัตราการ
บีบตัวของหัวใจ และความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจของกลุมตัวอยาง ในวันทํางาน 
2 วัน และวันหยุด 1วัน ซ่ึงกลุมที่ไมมีสมดุลสูงตอการทํางานมีคาของอัตราการบีบตัวของหัวใจ
สูงขึ้นในขณะทํางานและในขณะพัก และความดันเลือดขณะหัวใจบีบตัวสูงในขณะทํางานและหยุด
งาน และคาวากัลโทนภายใน 24 ช่ัวโมง (24 hour vagal tone) มีคาต่ําลง สําหรับในกลุมที่มีความ
มุงมั่นมากเกินไปตอการทํางาน ไมพบแนวโนมเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงขอมูลที่ใชในการทดสอบ 
ผลการศึกษานี้พบวาผลกระทบที่เกิดจากความเครียดในการทํางานเปนสวนหนึ่งที่ทําใหคาความ
แปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ ความดันในขณะหัวใจบีบตัวเพิ่มขึ้นและทําใหวากัลโทน
ต่ําลง ซ่ึงคาพารามิเตอรเหลานี้ถือเปนแนวโนมของปจจัยเส่ียงที่กอใหเกิดโรคหัวใจเพิ่มขึ้น  
 

Bernadi et al. (2001) ทําการศึกษาอัตราการบีบตัวของหัวใจ อัตราการหายใจ และระดับ
ความตอเนื่องของความดันโลหิต ในกลุมตัวอยางที่มีสุขภาพดี จํานวน 23 คน ในขณะทําการสวด
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มนตและการฝกโยคะที่มีตอจังหวะของระบบหัวใจและหลอดเลือด (cardiovascular rhythms)    
และความไวในการรับรู (baroreflex sensitivity) ผลการศึกษาพบวาการสวดมนตและการฝกโยคะ 
ทําใหการหายใจชาลงกวาเดิมและมีการเพิ่มขึ้นของความไวในการรับรู และความแปรปรวนในคา
จังหวะการเตนของระบบหัวใจและหลอดเลือดทั้งหมด ซ่ึงไดแก อัตราการหายใจ คา R - R interval 
คาความดันโลหิตขณะบีบตัวและคลายตัว  และการไหลเวียนของโลหิตผานไปยังสมอง 
(transcranail blood flow) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จากผลการศึกษาแสดงใหเห็นวาทักษะการทํา
สมาธิแบบการสวดมนตและการฝกโยคะมีความเกี่ยวของกับการหายใจ และสงผลใหการทํางาน
ของรางกายและจิตใจมีการพัฒนาเกิดขึ้น  

 
 Karima (2001) ไดทําการศึกษาผลของการละหมาดเปรียบเทียบกับการฝกโยคะโดยนําทา
การละหมาดกับทาการฝกโยคะที่มีความคลายคลึงกัน มาวิเคราะหตามหลักการทํางานของจักรา   
ผลการศึกษาพบวา ทาการละหมาดที่เหมือนกับทาการฝกโยคะสงผลตอการกระตุนการทํางาน
รวมกันของจักราทั้ง 7 ซ่ึงเปรียบเสมือนแหลงกําเนิดพลังงานในรางกาย ดังนั้นการละหมาดและการ
ฝกโยคะสามารถสงผลตอการพัฒนาการทํางานของรางกายและจิตใจใหมีคุณภาพเพิ่มขึ้น  

 
 Netscape (2001) ไดทําการศึกษาทาการละหมาดเปรียบเทียบกับทาการฝกโยคะ โดยนําผล
การศึกษาจากทาการฝกโยคะที่มีความคลายคลึงกับทาการละหมาดมาอธิบายผลที่เกิดขึ้นจากการ
ละหมาด ผลการศึกษาพบวา การละหมาดสามารถสงผลตอการพัฒนาการทํางานทั้งหมดของ
รางกายและจิตใจใหดีขึ้น  

 
Sneed et al. (2001) ไดทําการศึกษาผลของการผอนคลายที่มีตอการรับรูความเครียดและ

การวิเคราะหคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ ในกลุมตัวอยางสุขภาพดี จํานวน 30 
คน ซ่ึงกลุมตัวอยางทั้งหมดจะไดรับการบําบัดดวยการสัมผัส (therapeutic touch) แบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 3 กลุม โดยมี 1 กลุมที่เปนกลุมผูบําบัดโดยตรง บันทึกคาคล่ืนไฟฟาหัวใจ กอนการบําบัด
ดวยการสัมผัส 15 นาที ในขณะบําบัดดวยการสัมผัส 15 นาที และหลังจากบําบัดดวยการสัมผัส 15 
นาที ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม และกลุมตัวอยางตองทํา visual analog scale ของการรับรูถึง
ความเครียดกอนการบําบัดดวยการสัมผัสและหลังการบําบัดดวยการสัมผัส ผลการศึกษาพบวา 
คะแนนของ visual analog scale ภายหลังการบําบัดดวยการสัมผัสมีการลดลงจากกอนการบําบัด
ดวยการสัมผัสอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม และคาเฉล่ียของ
สัดสวนความถี่สูงหารความถี่ต่ํามีการเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สงผลใหภายหลังการบําบัด
ดวยการสัมผัสระบบพาราซิมพาเทติก (parasymphatetic domain) ทํางานดีขึ้นกอนการบําบัดดวย
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การสัมผัสอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จากการศึกษาแนะนําวาการบําบัดดวยการสัมผัส
สามารถนํามาใชลดการรับรูของความเครียดและสามารถเพิ่มคาความแปรปรวนของอัตราการบีบ
ตัวของหัวใจได 
 
 Rollin et al. (2002) ทําการศึกษาคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในคนไข
โรคตื่นตระหนก (panic disorder) ภายใน 24 ช.ม. จํานวน 38 คน โดยทําการบันทึกคาโฮลเตอร 
(holter) เปรียบเทียบกับการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ โดยทําการวิเคราะหจากชวงเวลา
และชวงคล่ืนความถี่ และใชคาเบี่ยงเบนมาตรฐานมาเปนดัชนีในการวัดคากําลังทั้งหมด (total 
power) ผลการศึกษาพบวา คนไขโรคตื่นตระหนกมีคาชวงความถี่ต่ํามากและคาชวงความถี่ต่ําลดลง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ผลการศึกษานี้ช้ีใหเห็นวาการทํางานของของระบบซิมพาเทติกที่เกิดขึ้น
ในผูปวยโรคตื่นตระหนกมีความโดดเดนมากกวาระบบพาราซิมพาเทติก โดยอาการเหลานี้จะ
นําไปสูการทํางานของวากัลโทน (vagal tone) ที่เพิ่มขึ้น ซ่ึงการเพิ่มขึ้นนี้จะทําใหคาความแปรปรวน
ของอัตราการบีบตัวของหัวใจในคนไขโรคตื่นตกใจมีคาที่ต่ําลงอยางสม่ําเสมอ 
 

Francesco et al. (2003) ทําการศึกษาคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจที่
เกิดขึ้นในขณะหลับ กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้มีจํานวน 9 คน โดยทําการประเมินความ
แตกตางของการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ ระหวางชวง การหลับตื้น (rapid eyes 
movement: REM sleep) และการหลับลึก (non rapid eyes movement: NREM sleep) ผลการศึกษา
พบวา ในชวงหลับตื้น  คาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในชวงความถี่ต่ํา                 
มีแนวโนมสูงขึ้น และในชวงการหลับตื้นและชวงการหลับลึกคาความแปรปรวนของอัตราการ   
บีบตัวของหัวใจมีความแตกตางกัน ซ่ึงเกิดจากชวงการหลับตื้นและชวงการหลับลึกนั้นมีขนาดของ
ชวงการหลับและความอิสระในชวงของการหลับที่แตกตางกัน จึงสังเกตการทํางานของระบบ
ประสาทอัตโนมัติที่ควบคุมการทํางานของหัวใจในเวลากลางคืนไดงายขึ้น  
 
 Alan (2004) ไดทําการศึกษาคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจและอัตราการ
หายใจในการใชทักษะการจินตภาพและรูปแบบการคิดที่เกิดขึ้นดวยแบบสอบถามจินตภาพ         
ในกลุมตัวอยางเพศชายและเพศหญิง โดยทําการวิเคราะหการทํางานของระบบหัวใจและระบบ
หายใจภายหลังจากการปฏิบัติทักษะจินตภาพ ผลการศึกษาพบวา การจินตภาพที่เกิดจากการ
มองเห็นสามารถควบคุมชวงของการบีบตัวของหัวใจได นอกจากนี้พบวา การจินตภาพที่ชัดเจนมี
คาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจและอัตราการหายใจดีกวาการจินตภาพที่มองไม
เห็นภาพชัดเจน ซ่ึงจากผลการศึกษานี้ประเด็นที่นาสนใจเกี่ยวกับสาเหตุที่ทําใหเกิดความแตกตาง
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นั้นก็คือ ภาวะทางจิตใจ ความไมสมดุลของสมองสวนซีรีบรัล (cerebral) บุคลิกภาพและรูปแบบ
การคิดที่แตกตางกัน 
 
 Czech and Wrisberg (2004) ไดสํารวจถึงการนําการสวดมนตของศาสนาคริสตมาใชใน
การกีฬา โดยใชวิธีการรวบรวมและวิเคราะหขอมูลจากการศึกษาเกี่ยวกับความเปนอยูที่เกิดขึ้นใน
ปจจุบัน  โดยการสัมภาษณ  นักกีฬาจากดิวิ ช่ัน  1 ที่นับถือศาสนาคริสตจํานวน  9 คน  ดวย
แบบสอบถามปลายเปด ผลการศึกษาพบวากิจกรรมทางศาสนามีอิทธิพลอยางมากสําหรับนักกีฬา 
นอกจากนี้นักกีฬายังใชการสวดมนตมาเปนวิธีการลดความเครียด โดยพิธีกรรมทางศาสนามี
อิทธิพลตอการทํางานของรางกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ ดวยเหตุผลตางๆ เหลานี้จึงทําใหใน
ปจจุบันผูฝกสอนและนักกีฬานํารูปแบบและพิธีกรรมทางศาสนามาใชในการจัดการกับการ
เปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาที่เกิดขึ้น ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของนักกีฬานั้นเกิดจากการ
ตอบสนองของรางกายตอส่ิงเราที่มากระตุน ซ่ึงส่ิงเราที่มีผลกระทบตอนักกีฬามากที่สุด คือ การ
ฝกซอมและการแขงขันกีฬา   
  
 Emily et al. (2004) ทําการศึกษาการวัดซ้ําของคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของ
หัวใจ ในกลุมตัวอยาง เพศชายและเพศหญิง จํานวน 63 คน อายุระหวาง 45 – 64 ป โดยใชเครื่องวัด
คล่ืนไฟฟาหัวใจ ทําการวัดซ้ําคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ ระยะเวลา 10 วินาที
จํานวน 3 ครั้ง ระยะเวลา 2 นาที และระยะเวลา 6 นาที จํานวน 2 ครั้ง ผลการศึกษาพบวา ชวงความ
ยาวของระยะเวลาในการวัด สามารถสงผลใหคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจมี
การเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้น ซ่ึงคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธภายใน (intra class correlation coefficients) 
ของชวงเวลา (time domain) ในการวัดซ้ําระยะเวลา 2 นาที และระยะเวลา 6 นาที เพิ่มขึ้นมากกวา 
0.7 และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธภายในของชวงความถี่ (frequency domain) ในการวัดซ้ํา
ระยะเวลา 2 นาทีเพิ่มขึ้นมากกวา 0.5 สําหรับการวัดซ้ําระยะเวลา 10 วินาที มีคาสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธภายในของชวงเวลาและชวงความถี่มีคาต่ําลง แตเมื่อนําคาเฉลี่ยในครั้งที่ 2 และครั้งที่ 3 
มาเปรียบเทียบ พบวาคาเฉลี่ยมีการเพิ่มมากขึ้น 

 
Makoto et al. (2005) ไดทําการศึกษาผลการเปดดนตรีฟงแบบซ้ําๆ ที่ตอคาความแปรปรวน

ของอัตราการบีบตัวของหัวใจ ในกลุมตัวอยางมีจํานวน 13 คน แบงกลุมดนตรีออกเปน 3 กลุม คือ 
กลุมที่ 1 ดนตรีแบบที่ทําใหอารมณสงบ กลุมที่ 2 ดนตรีแบบตื้นเตน และกลุมที่ 3 ไมมีดนตรี โดย
ใหกลุมตัวอยางฟงดนตรีซํ้า 4 ชวง โดยแตละชวงระยะเวลาหางกัน 5 นาที ซ่ึงกลุมตัวอยางสามารถ
ฟงดนตรีไดเพียง 1 กลุมตอวัน ผลการศึกษาพบวา กลุมดนตรีแบบที่ทําใหอารมณสงบและกลุมที่ไม



48 
 

มีดนตรีมีแนวโนมการผอนคลายที่สูงและมีความตึงเครียดต่ํา อยางไรก็ตามในกลุมดนตรีแบบ
ตื่นเตน มีการลดลงในการรับรูความตึงเครียดและเพิ่มขึ้นในการรับรูการผอนคลาย ซ่ึงคาชวงความถี่
ต่ําของคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ และคาสัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูง
เพิ่มขึ้นระหวางกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 แตมีการลดลงระหวางกลุมที่ 3 โดยคาชวงความถี่สูงของคา
ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจระหวางกลุมที่ 1 สูงกวากลุมที่ 2 แตเหมือนกับกลุมที่ 
3 จากผลการศึกษานี้แสดงใหเห็นวาการฟงดนตรีแบบตื้นเตนจะไปลดการทํางานของระบบ
ประสาทพาราซิมพาเทติกในระบบประสาทอัตโนมัติที่ควบคุมการทํางานของหัวใจ  
 
 Patil and Shirley (2006) ทําการศึกษาผลการฝกโยคะ 2 รูปแบบที่ตอคาความแปรปรวน
ของอัตราการบีบตัวของหัวใจ ในกลุมตัวอยางจํานวน 42 คน โดยทําการฝกทาโยคะในชวงของ
วงจรสมาธิ (cyclic meditation: CM) ซ่ึงประกอบดวยทาโยคะที่กอใหเกิดการผอนคลาย และการฝก
ทาโยคะในชวงการนอนหงาย (supine rest: SR) ทําการฝกครั้งละ 35 นาที ผลการศึกษาพบวา 
ระหวางทําการฝกทาโยคะในชวงวงจรสมาธิ คาชวงความถี่ต่ําและคาสัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่
สูงมีการลดลง แตคาชวงความถี่สูงเพิ่มขึ้น และอัตราการบีบตัวของหัวใจ (heart rate) เพิ่มขึ้นในชวง
ระหวางการทําทาโยคะและลดลงในชวงการผอนคลายและชวงหลังการฝกทาโยคะในชวงวงจร
สมาธิ ซ่ึงไมพบการเปลี่ยนแปลงดังกลาวในการฝกแบบนอนหงาย ดวยเหตุนี้จึงทําใหทราบวาความ
โดดเดนในการทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติกจะปรากฏขึ้นในชวงของการปฏิบัติทาโยคะ
ในชวงวงจรสมาธิ และระบบประสาทพาราซิมพาเทติกจะปรากฏขึ้นหลังจากการฝกทาโยคะในชวง
วงจรสมาธิ เสร็จสิ้น 
 
 Gary and Cacioppo (2007) ทําการศึกษาผลของระบบประสาทอัตโนมัติที่เกิดจากตัวกอ
ความเครียดแบบฉับพลันในหองปฏิบัติการ จากการศึกษาพบวาระบบประสาทพาราซิมพาเทติกที่
ควบคุมการทํางานของหัวใจมีแนวโนมลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตในสวนของระบบ
ประสาทซิมพาเทติกที่ควบคุมการทํางานของหัวใจ พบวาการทํางานของเสนประสาทอัตโนมัติมี
ความบกพรองเนื่องจากปฏิกิริยาของกลุมยาบางตัวที่ใชในการวิจัย และจากวิจารณวรรณกรรมของ 
Gary and Cacioppo (2007) เกี่ยวกับผลของความเครียดที่มีตอความแปรปรวนของอัตราการบีบตัว
ของหัวใจ พบวา ความเครียดที่เกิดขึ้นมีแนวโนมเกี่ยวกับการเพิ่มการทํางานของระบบประสาทซิม
พาเทติกที่ควบคุมการทํางานของหัวใจ และลดการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกที่
ควบคุมการทํางานของหัวใจ โดยพบวามีการเพิ่มขึ้นของชวงความถี่ต่ําและการลดลงในชวงความถี่
สูง และมีการเพิ่มขึ้นในสัดสวนคลื่นความถี่ต่ําหารความถี่สูง โดยรูปแบบของการตอบสนองเหลานี้
ถูกกําหนดใหเกิดจาก 1) การเกิดขึ้นทันทีในหองปฏิบัติการทางจิตวิทยาหรือมีตัวกอความเครียดเขา
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มาเกี่ยวของ เชน การคิดในใจ ปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นจากงานที่ทํา คําพูดที่เครียด 2) ตัวกอความเครียด
แบบฉับพลันที่เกิดขึ้นในชีวิตจริง เชน การสอบของมหาวิทยาลัย ความยุงยากของงานในแตละวัน 
และ 3) ระดับความเครียดแบบเรื้อรังที่มีผลมาจากความวิตกกังวลแบบถาวรหรือลักษณะนิสัย (trait 
anxiety)  
  
 Shawn and Joshua (2007) ทําการศึกษาความสัมพันธระหวางความเครียดในชวงของการ
แขงขัน และความทุกขทางจิตใจที่มีตอการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา โดยประเมินจากคาความ
แปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ ในกลุมตัวอยางเชื้อสายแอฟริกันเอมริกัน เพศชายและ 
เพศหญิง จํานวน 215 คน โดยทําการบันทึกคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจจาก
เครื่องวัดอัตราการบีบตัวของหัวใจ ยี่หอ Polar รุน S 810 ผลการศึกษาพบวาคาความแปรปรวนของ
อัตราการบีบตัวของหัวใจ ความสัมพันธระหวางความเครียดจากการแขงขันและความทุกขทาง
จิตใจที่ไดจากการวิเคราะหคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจมีความสัมพันธกันใน
กลุมตัวอยางเพศชายและไมพบความสัมพันธดังกลาวในเพศหญิง นอกจากนี้ยังพบวาคาความ
แปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจมีการเพิ่มขึ้นในระดับสูง ซ่ึงจากผลการศึกษาอาจนํามาใช
เปนแนวทางในการปองกันอันตรายที่เกิดจากความเครียดในการแขงขันของนักกีฬาเชื้อสาย       
แอฟริกันอเมริกันได  
 
 Lo et al. (2008) ทําการศึกษาความสัมพันธระหวางความแปรปรวนของอัตราการบีบตัว
ของหัวใจและความสามารถในการยิงธนู โดยใชกลุมตัวอยาง คือ นักกีฬายิงธนูสมัครเลนจํานวน 16 
คน เปนเพศชาย 7 คน และเพศหญิง 9 คน โดยใหกลุมตัวอยางทําการแขงขัน ซ่ึงแบงออกเปน การ
ยิง 12 shot จํานวน 2 รอบ จากนั้นทําการบันทึกคะแนนและคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัว
ของหัวใจในขณะเล็งทุกครั้งของการยิง ทั้งนี้จะวิเคราะหความแตกตางของความแปรปรวนของ
อัตราการบีบตัวของหัวใจในขณะการยิงที่ดีที่สุด 3 คร้ัง และการยิงที่แยที่สุด 3 ครั้ง ผลการศึกษา
พบวาในการยิงที่ดีที่สุดนั้นมีคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจชวงความถี่สูงเพิ่มขึ้น 
สวนชวงความถี่ต่ํามีคาลดลง และคาสัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูงมีคาลดลง ซ่ึงอาจเปนไปไดวา
ในขณะที่ยิงธนู กลุมตัวอยางมีสภาวะทางอารมณที่แตกตางไปจากสภาวะปกติจึงทําใหระบบ
ประสาทซิมพาเทติกทํางานมากขึ้น ซ่ึงหากตองการใหความสามารถในการยิงธนูดีขึ้นนักกีฬาควร
อยูในสภาวะสงบและผอนคลาย โดยระบบประสาทพาราซิมพาเทติกจะตองทํางานโดดเดนมากกวา
ระบบประสาทซิมพาเทติก 
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 Mahboubeh et al.(2008) ทําการศึกษาผลของการละหมาดที่มีตอผูปวยโรคมะเร็งที่ตอง
ไดรับเคมีบําบัดในประเทศอิหราน โดยทําการสํารวจในผูปวยโรคมะเร็ง จํานวน 360 คน ซ่ึงเปน
ผูปวยที่มีความสามารถในการอานและการเขียนเปนอยางดี ผลการศึกษาพบวา อายุ สถานภาพ
สมรสและระดับการศึกษาของกลุมตัวอยางที่ทําการละหมาดมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.001 นอกจากนั้นเพศกับการปฏิบัติละหมาดมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.01 และจากการทดสอบผลของการละหมาดโดยใชแบบสอบถามเกี่ยวกับการ
ละหมาดของ meraviglia’s และการตอบสนองของรางกายจากการไดรับเคมีบําบัด พบวาผูปวย
โรคมะเร็งมีการตอบสนองทางรางกายตอเคมีบําบัดในทางที่ดีขึ้น จากการศึกษาดังกลาวแสดงให
เห็นวาผูที่ใหบริการเกี่ยวกับสุขภาพแบบองครวม ควรนําการละหมาดมาใชเปนแนวทางเพิ่มเติมใน
การรักษาผูปวยโรคมะเร็งที่ตองไดรับเคมีบําบัด  
 
 Martin et al. (2008) ทําการศึกษาเกี่ยวกับการใชปฏิกิริยาสะทอนกลับทางชีวภาพของความ
แปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ (heart rate variability biofeedback) เพื่อประเมินความ
เปนไปไดในการใชปฏิกิริยาสะทอนกลับทางชีวภาพของความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของ
หัวใจเพื่อการรักษาหรือบรรเทาผูที่มีอาการซึมเศราอยางรุนแรง กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ 
เปนผูที่มีอาการซึมเศราในระดับตางๆ จํานวน 14 คน และอาสาสมัครที่เปนคนที่มีสุขภาพแข็งแรง
จํานวน 12 คน โดยการศึกษาปฏิกิริยาสะทอนกลับทางชีวภาพของความแปรปรวนของอัตราการบีบ
ตัวของหัวใจในผูที่มีอาการซึมเศรา แบงออกเปน 6 ระยะ และสําหรับกลุมอาสาสมัครที่เปนคนที่มี
สุขภาพแข็งแรง จะถูกควบคุมใหอยูภายใตกิจกรรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น ผลการศึกษาพบวา ผูที่มีอาการ
ซึมเศรามีความวิตกกังวลลดลง อัตราการเตนของหัวใจลดลง และหลังจากการนําปฏิกิริยาสะทอน
กลับทางชีวภาพของความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจมาใชกับผูที่มีอาการซึมเศรา 
พบวา คาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 สําหรับผูที่มีสุขภาพแข็งแรงพบวาไมมีการเปลี่ยนแปลง สรุปผลการศึกษาพบวาปฏิกิริยา
สะทอนกลับทางชีวภาพของความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจนั้นมีประโยชนในการ
นําไปใชในการรักษาเพิ่มเติมสําหรับผูที่มีอาการซึมเศรา ซ่ึงมีแนวโนมทําใหคาความแปรปรวนของ
อัตราการบีบตัวของหัวใจเพิ่มขึ้น  
 
 Schwerdtfeger and Friedrich – Mai (2009) ทําการศึกษาการลดลงของปฏิกิริยาทางสังคมที่
ตอความสัมพันธระหวางอารมณและคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ ในผูใหญ 
จํานวน 63 คน ประเมินภาวะซึมเศราของกลุมตัวอยางจากแบบสอบถาม จากนั้นทําการวัดอัตราการ
เตนของหัวใจ คาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ การปฏิบัติกิจกรรมทางกาย และ
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ผลกระทบดานลบของความคิดที่บันทึกใน 1 วัน ดวยเครื่องบันทึกแบบพกพา (portable) ผล
การศึกษาพบวา ภาวะซึมเศรามีความสัมพันธกับผลกระทบดานลบของความคิดที่ไดจากการบันทึก
ใน 1 วัน และมีอัตราการเตนของหัวใจสูงขึ้น นอกจากนี้คาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของ
หัวใจที่ไดจากการประเมินมีแนวโนมไปในทิศทางที่ต่ําลงในบุคคลที่มีภาวะซึมเศราอยูในระดับสูง
แตอยางไรก็ตามแนวโนมเหลานี้จะสามารถลดลงไดจากปฏิกิริยาที่เกิดจากบริบทของสังคม 
กลาวคือ เมื่อมีภาวะซึมเศรา จะรูสึกโดดเดี่ยว ซ่ึงแสดงใหเห็นไดจากคาความแปรปรวนของอัตรา
การบีบตัวของหัวใจที่ต่ําและมีความคิดในดานลบสูง แตส่ิงเหลานี้จะไมเกิดขึ้นหากไดเขามามีสวน
รวมในสังคม มีสวนรวมกับเพื่อนบาน ครอบครัว หรือ เพื่อน ซ่ึงการกระทําในลักษณะนี้ทําใหความ
กดดันและการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติที่ควบคุมการทํางานของหัวใจเกิดการ
เปลี่ยนแปลง ซ่ึงเปนผลมาจากปฏิกิริยาทางสังคม และผลตอภาวะทางสุขภาพที่ดีขึ้นดวย 
  
 Therese et al. (2009) ไดทําการศึกษาผลของการทํางานที่เครงเครียดที่มีตอการลดลงของคา
ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในผูหญิงที่มีอาการความผิดปกติทางจิตใจภายหลัง
ไดรับภยันตราย (PTSD) จํานวน 20 คน อายุเฉล่ีย 20 ป โดยหาคาความสัมพันธระหวางอาการความ
ผิดปกติทางจิตใจภายหลังไดรับภยันตราย และคาชวงความถี่สูงของคาความแปรปรวนของอัตรา
การบีบตัวของหัวใจเพื่อเปรียบเทียบระหวางคาพื้นฐาน จากนั้นกลุมตัวอยางตองเขาสูหองทดลอง
เพื่อทําการสนทนาเกี่ยวกับความจดจําของอาการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นและการทดสอบคิดเลขในใจ เปน
ระยะเวลา 4 นาที จากนั้นทําการวัดคาที่ไดจากการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติก คือ 
คาชวงความถี่สูงซ่ึงกลุมตัวอยางที่มีอาการความผิดปกติทางจิตใจภายหลังไดรับภยันตรายมีการ
ลดลงของคาชวงความถี่สูง จากผลการศึกษานี้พบวา อาการความผิดปกติทางจิตใจภายหลังไดรับ
ภยันตรายมีความสัมพันธกับขนาดของการลดลงในการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติก
ที่ควบคุมกับการทํางานของหัวใจและความเครียดของผูหญิง  
 
 Farideh et al. (2010) ไดทําการศึกษาบทบาทของการศึกษาหลักการของศาสนาอิสลามที่มี
ตอภาวะสุขภาพจิต ในกลุมตัวอยางเพศชายที่ทําการศึกษาหลักการและวิธีการดําเนินชีวิตตามแบบ
ฉบับของศาสนาอิสลาม จากผลการศึกษาพบวา วิธีการสอนหลักการของศาสนาอิสลามสามารถ
สรางความสุขใหกับบุคคลที่ทําการศึกษาได โดยการสอนจะเนนใหบุคคลนําความรูที่ไดไป
ถายทอดตอไดและเนนใหบุคคลดึงพรสวรรคที่มีอยูในตนเองออกมาใช เพื่อสรางความสมดุล
ระหวางความตองการของมนุษยและปองกันแนวความคิดหัวรุนแรงไมใหเกิดขึ้น เนื่องจากศาสนา
อิสลามเปนศาสนาที่ไมมีการแบงชนชั้น ไมมีการแขงขัน และสอนใหรูวาผูนับถือศาสนาอิสลาม



52 
 

เหมือนกันคือครอบครัวเดียวกัน ซ่ึงวิธีการสอนเหลานี้เปนวิธีการสอนที่เปนมาตรฐานสําหรับชาว
มุสลิมทุกคน 
 
 Fay et al. (2010) ทําการศึกษาผลของการทําสมาธิดวยวิธีการควบคุมอารมณที่มีตอคาความ
แปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในคนสุขภาพดีที่มีพฤติกรรมทางอารมณในดานบวกและ 
มีความพึงพอใจในชีวิต โดยบันทึกคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจขณะพัก      
และการประเมินประวัติสวนตัว จากการศึกษาพบวา คาความมั่นคงสวนใหญเกิดจากความสงบและ
เบิกบานใจซึ่งสัมพันธกับคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจที่มีแนวโนม
เปล่ียนแปลงไปในทางที่ดี ซ่ึงส่ิงเหลานี้เปนผลมาจากการทําสมาธิโดยการควบคุมจิตใจ ซ่ึงการทํา
สมาธิดวยวิธีการควบคุมอารมณเปนวิธีการที่จะสงผลตอคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของ
หัวใจและความพึงพอใจในชีวิตได  
 
 Gabriel et al. (2010) ทําการศึกษาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในผูปวยที่
มีความผิดปกติทางจิตใจภายหลังไดรับภยันตราย โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที่
รักษาโดยปฏิกิริยาสะทอนกลับทางชีวภาพของความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ
รวมกับการรักษาแบบปกติ และกลุมที่ทําการรักษาแบบปกติ ผลการศึกษาพบวา กลุมที่รักษาโดย
ปฏิกิริยาสะทอนกลับทางชีวภาพของความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจรวมกับการ
รักษาแบบปกติ มีคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ 0.05 และอาการของความผิดปกติทางจิตใจภายหลังไดรับภยันตราย ลดลงอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 สําหรับกลุมที่รักษาแบบปกติ พบวาคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัว
ของหัวใจและอาการของความผิดปกติทางจิตใจภายหลังไดรับภยันตรายที่ลดลงไมมีความแตกตาง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
 
 จากการศึกษางานวิจัยที่กลาวมาขางตน พบวาการฝกทักษะทางจิตใจในนักกีฬา การฝก
โยคะในบุคคลทั่วไป การบําบัดทางจิตใจในคนที่มีสุขภาพดี และพิธีกรรมทางศาสนา ตางสงผลตอ
การเปลี่ยนแปลงของรางกายและจิตใจในทางที่ดีขึ้น ซ่ึงสามารถประเมินไดจากคาความแปรปรวน
ของอัตราการบีบตัวของหัวใจดวยการแสดงใหเห็นกระบวนการทํางานของระบบประสาทอัตโนมตัิ
ทั้งระบบซิมพาเทติกและระบบพาราซิมพาเทติก ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความเชื่อบนหลักการและเหตุผล
วาการละหมาดในศาสนาอิสลาม ซ่ึงเปนพิธีกรรมที่ชาวมุสลิมถือปฏิบัตินั้นจะสามารถสงผลตอการ
เปลี่ยนแปลงทางรางกายและจิตใจไดเชนเดียวกัน 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 
1. เครื่องวัดอัตราการบีบตัวของหัวใจ ยี่หอ Polar รุน S 810 i ประเทศสหรัฐอเมริกา 
 
2. นาฬิกาจับเวลาแบบดิจิตอล ยี่หอ casio รุน HS – 80 TW ประเทศญี่ปุน 
 
3. คอมพิวเตอรแบบพกพา ยี่หอ Acer รุน Aspire 4720z 
 
4. ใบบันทึกผล 

 
วิธีการ 

 
ประชากร 
  
 ประชากรที่ใชในการวิจัย คือ นักกีฬาฟุตซอลของโรงเรียนทาอิฐศึกษา เพศชาย อายุ
ระหวาง 14 - 16 ป จํานวน 90 คน  
  
กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย คือ นักกีฬาฟุตซอลชายของโรงเรียนทาอิฐศึกษาที่ไดมาจาก
การสุมตัวอยางแบบงาย (simple random sampling) จํานวน 30 คน แลวทําการทดสอบคาความ
แปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ (heart rate variability: HRV) ดวยเครื่องวัดอัตราการเตน
ของหัวใจ ยี่หอ Polar รุน S 810 i ประเทศสหรัฐอเมริกา เพื่อนําผลที่ไดมาแบงเปน 2 กลุม คือ กลุม
ควบคุม จํานวน 15 คน และกลุมทดลอง จํานวน 15 คน โดยการสุมแบบจัดเขากลุม (randomly  
assignment) 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
1. โปรแกรมการฝกกีฬาฟุตซอล 
 
2. โปรแกรมการละหมาดดุฮาตามหลักการของศาสนาอิสลาม (ภาคผนวก ก) 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 1. ศึกษารายละเอียดเกีย่วกับวิธีการ เครื่องมือ อุปกรณทีใ่ชในการวิจยั จากทฤษฎี  
หลักการเอกสารและตํารางานวิจัย 
  
 2. ทําหนังสือขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลจากคณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ถึงผูอํานวยการโรงเรียนทาอิฐศึกษา เพื่อขออนุญาตใชสถานที่ อุปกรณ 
และกลุมตัวอยาง 
 
 3. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ และเครื่องมือที่ใชในการทดลอง 
 
 4. อธิบายถึงขั้นตอนการปฏิบัติใหกับกลุมตัวอยางเพื่อความเขาใจในการปฏิบัติที่ถูกตอง 
 
 5. ทําการทดสอบความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ (heart rate variability: 
HRV) ของกลุมตัวอยางดวยเครื่องวัดอัตราการบีบตัวของหัวใจ ยี่หอ Polar รุน S 810 i ประเทศ
สหรัฐอเมริกา 
 
 6. นําผลการทดสอบที่ได มาเปนเกณฑในการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ   
15 คน โดยการสุมแบบจัดเขากลุม (randomly assignment) ดังนี้ 
 
  กลุมควบคุม ไดรับการฝกโปรแกรมการฝกกีฬาฟุตซอล 
    
  กลุมทดลอง ไดรับการฝกโปรแกรมการฝกกีฬาฟุตซอลรวมกับโปรแกรมการ
ละหมาดดุฮา 
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 7. ช้ีแจงรายละเอียดในการปฏิบัติกิจกรรมของแตละกลุมอยางละเอียด และใหกลุมตวัอยาง
ทดลองปฏิบัติ 
  
 8. กลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุมทําการฝกโปรแกรมการฝกกีฬาฟุตซอล ในเวลา 16.00 – 18.00 
นาฬิกา 
  
 9. เขาสูโปรแกรมการละหมาดดุฮา โดยทําการละหมาดดุฮา 3 ครั้งตอสัปดาห คือ วันจันทร 
วันพุธ และวันศุกร ในเวลา 11.30 - 12.00 นาฬิกา ระยะเวลา 8 สัปดาห 
 
 10. ทดสอบคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ ดวยเครื่องวัดอัตราการบีบตัว
ของหัวใจ ยี่หอ Polar รุน S 810 i ประเทศสหรัฐอเมริกา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 
สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 โดยภายหลังจากการละหมาดดุฮาเสร็จสิ้นแลวเปนเวลา 5 
นาที จะทําการบันทึกคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจเปนระยะเวลา 5 นาที  
  
 11. นําผลการทดสอบที่ไดมาแยกวิเคราะหผลทางสถิติตอไป 

 
การใชสถิติเพือ่การวิเคราะหขอมูล 
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ใชการวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร ดังนี้ 
  
 1. คํานวณคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของอายุ 
ประสบการณในการเลนกีฬาฟุตซอล และคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ กอน
การฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและ
กลุมทดลอง 
 
 2. วิเคราะหคาความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ําสองมิติ (repeated measures in 
two – dimensional design) โดยใชสถิติ two - way analysis of variance with repeated measures เพื่อ
ทดสอบผลกระทบที่เกิดจากการมีปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาการฝก 
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 3. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ ระหวางกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง โดยใชการทดสอบสองกลุมที่เปนอิสระตอกัน (two independent sample 
test) 
  
 4. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 
สถานที่และระยะเวลาการวิจัย 

 
สถานที่ คือ โรงเรียนทาอิฐศึกษา ระยะเวลาการวิจัย เร่ิมตั้งแต เดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 2553 

ถึงเดือนมีนาคม พ.ศ. 2554 
 

ประโยชนท่ีไดรับ 
 

นักกีฬาที่นับถือศาสนาอิสลามสามารถนําวิธีการละหมาดดุฮาไปใชเพื่อควบคุมสภาวะทาง
จิตใจใหพรอมสําหรับการฝกซอมและการแขงขันได 

 
แหลงทุนสนับสนุน 

 
ทุนสวนตวั 
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ผลและวิจารณ 
 

ผล 
 
 การวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทําการทดลองในกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬาฟุตซอลชายของ
โรงเรียนทาอิฐศึกษา อายุเฉลี่ย 15 ป มีประสบการณในการเปนนักกีฬาฟุตซอลเฉลี่ย 3 ป และมี
ระยะเวลาในการนอนหลับพักผอนในวันกอนการทดสอบเฉลี่ย 8 ช่ัวโมง โดยแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 2 กลุมๆ ละ 15 คน คือ กลุมควบคุม ทําการฝกโปรแกรมการฝกกีฬาฟุตซอล และกลุม
ทดลองทําการฝกโปรแกรมการฝกกีฬาฟุตซอลรวมกับโปรแกรมการละหมาดดุฮา และบันทึกคา
ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ กอนการการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาห
ที่ 4 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8  
 
 จากการทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาการฝกโดย
การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (two – way analysis of variance with repeated 
measure) และการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยการทดสอบสอง
กลุมที่เปนอิสระตอกัน (two independent sample test) ของคาเฉลี่ยหนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูง  
คาเฉลี่ยหนวยมาตรฐานในชวงความถี่ต่ํา และคาเฉลี่ยสัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูง แสดง
ดังตอไปนี้ 
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ตารางที่ 1  การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจาก  
    ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกทั้ง 2 วิธี กับระยะเวลาในการฝกที่มีตอหนวยมาตรฐาน  
    ในชวงความถี่สูง กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6       
    และสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05    

 
  จากตารางที่ 1 พบวา ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาในการฝกที่มีตอหนวย
มาตรฐานในชวงความถี่สูงไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และหนวย
มาตรฐานในชวงความถี่สูงในแตละชวงระยะเวลาการฝกของแตละกลุมไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 อยางไรก็ตามหนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูงที่ไดจากการทดลอง
ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวามีหนวย
มาตรฐานในชวงความถี่สูงที่แตกตางกันอยางนอย 1 ชวงระยะเวลาการฝก ดังนั้นจึงตองมีการ
เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมของแตละชวงระยะเวลาการฝกตอไป 
 
 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหวางสมาชกิ      
วิธีการฝก 5564.18 1 5564.18 12.72 0.00* 
สมาชิก 12242.99 28 437.25   
ภายในสมาชิก      
การวัด 217.38 4 54.34 0.336 0.853 
ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก
และระยะเวลาในการฝก 1580.97 4 395.24 2.445 0.051 
ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก
และสมาชิก 18108.07 112 161.67   
รวม 37713.59 149    
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ตารางที่ 2  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยหนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูง ระหวางกลุมควบคุมและกลุม
    ทดลองโดยใชการทดสอบสองกลุมที่เปนอิสระตอกัน  
     

                   หนวย : รอยละ 
ชวงการฝก กลุมควบคุม กลุมทดลอง  

     S.D.      S.D. t p 
กอนการฝก 39.23 12.70 46.42 14.81 1.42 0.16 
ภายหลังการฝก       

สัปดาหที่ 2 39.82 17.52 45.23 16.42 0.87 0.39 
สัปดาหที่ 4 37.95 14.72 49.24 15.08 2.07   0.04* 
สัปดาหที่ 6 33.54 13.79 46.58 18.52 2.18   0.03* 
สัปดาหที่ 8 29.75 9.83 53.70 11.64 6.08   0.00* 

 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 จากตารางที่ 2 พบวา คาเฉลี่ยของหนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูงระหวางกลุมควบคุม
และกลุมทดลอง กอนการฝก และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 มีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ภาพที่ 1) 
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 * แตกตางจากกลุมควบคุมในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
ภาพที่ 1  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยหนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูงระหวางกลุมควบคุม   
  และกลุมทดลองจากคาพื้นฐาน 
 

ตารางที่ 3  การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจาก  
    ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกทั้ง 2 วิธี กับระยะเวลาในการฝกที่มีตอหนวยมาตรฐาน    
    ในชวงความถี่ต่ํา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และ
    สัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

* แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05    

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 

ระหวางสมาชกิ      
วิธีการฝก 5563.702 1 5563.702 12.725 0.001* 
สมาชิก 12242.716 28 437.240   
ภายในสมาชิก      
การวัด 217.296 4 54.324 0.336 0.853 
ปฎิสัมพันธระหวางวิธีการฝกและ
ระยะเวลาในการฝก 1581.033 4 395.258 2.445 0.051 
ปฎิสัมพันธระหวางวิธีการฝกและ
สมาชิก 18108.368 112 161.682   
รวม 37713.115 149    

รอยละ 

ระยะเวลา 

84.45

65.54

91.94* 

62.46

86.97*

55.20 48.96 

100.26* 100 
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  จากตารางที่ 3 พบวา ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาในการฝกที่มีตอหนวย
มาตรฐานในชวงความถี่ต่ําไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และหนวย
มาตรฐานในชวงความถี่ต่ําในแตละชวงระยะเวลาการฝกของแตละกลุมไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 อยางไรก็ตามหนวยมาตรฐานในชวงความถี่ต่ําที่ไดจากการทดลอง
ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวามีหนวย
มาตรฐานในชวงความถี่ต่ําที่แตกตางกันอยางนอย 1 ชวงระยะเวลาการฝก ดังนั้นจึงตองมีการ
เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมของแตละชวงระยะเวลาการฝกตอไป 
 
ตารางที่ 4  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยหนวยมาตรฐานในชวงความถี่ต่ําระหวางกลุมควบคุม     
    และกลุมทดลองโดยใชการทดสอบสองกลุมที่เปนอิสระตอกัน  
 
                   หนวย : รอยละ 
ชวงการฝก กลุมควบคุม กลุมทดลอง  

     S.D.      S.D. t p 
กอนการฝก 60.76 12.70 53.57 14.81 -1.42 0.16 
ภายหลังการฝก       

สัปดาหที่ 2 60.18 17.52 54.76 16.42 -0.87 0.39 
สัปดาหที่ 4 62.04 14.72 50.75 15.08 -2.07 0.04* 
สัปดาหที่ 6 66.45 13.79 53.41 18.52 -2.18 0.03* 
สัปดาหที่ 8 70.24 9.83 46.29 11.64 -6.08 0.00* 

 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 จากตารางที่ 4 พบวา คาเฉลี่ยของหนวยมาตรฐานในชวงความถี่ต่ําระหวางกลุมควบคุมและ
กลุมทดลอง กอนการฝก และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 แตภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ภาพที่ 2) 
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* แตกตางจากกลุมควบคุมในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
ภาพที่ 2  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยหนวยมาตรฐานในชวงความถี่ต่ําระหวางกลุมควบคุมและกลุม
  ทดลองจากคาพื้นฐาน 
 
ตารางที่ 5  การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจาก    
    ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกทั้ง 2 วิธี กับระยะเวลาในการฝกที่มีตอสัดสวนความถี่ต่ํา
    หารความถี่สูง กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และ   
    สัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

* แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหวางสมาชกิ      
วิธีการฝก 32.434 1 32.434 5.995 0.021* 
สมาชิก 151.485 28 5.410   
ภายในสมาชิก      
การวัด 4.109 4 1.027 0.525 0.718 
ปฎิสัมพันธระหวาง
วิธีการฝกและระยะเวลา
ในการฝก 12.216 4 3.054 1.559 0.190 
ปฎิสัมพันธระหวาง
วิธีการฝกและสมาชิก 219.352 112 1.959   
รวม 419.596 149    

100 

รอยละ 

ระยะเวลา 

99.05 

102.12* 

94.74 

102.02  109.38* 

99.70 

115.62* 

86.41 
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  จากตารางที่ 5 พบวา ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาในการฝกที่มีตอสัดสวน
ความถี่ต่ําหารความถี่สูงไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และสัดสวน
ความถี่ต่ําหารความถี่สูงในแตละชวงระยะเวลาการฝกของแตละกลุมไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 อยางไรก็ตามสัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูงที่ไดจากการทดลอง
ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวามี
สัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูงที่แตกตางกันอยางนอย 1 ชวงระยะเวลาการฝก ดังนั้นจึงตองมีการ
เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมของแตละชวงระยะเวลาการฝกตอไป 
 
ตารางที่ 6  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยสัดสวนความถี่ตำหารความถี่สูงระหวางกลุมควบคุมและกลุม
    ทดลองโดยใชการทดสอบสองกลุมที่เปนอิสระตอกัน     
 
                   หนวย : รอยละ          
ชวงการฝก กลุมควบคุม กลุมทดลอง  

     S.D.      S.D. t p 
กอนการฝก 1.80 0.91 1.35 0.71 -1.50 0.14 
ภายหลังการฝก       

สัปดาหที่ 2 2.28 2.37 1.86 2.03 -0.52 0.60 
สัปดาหที่ 4 2.26 2.04 1.54 2.12 -0.94 0.35 
สัปดาหที่ 6 2.51 1.48 1.41 0.82 -2.49   0.01* 
สัปดาหที่ 8 2.91 1.89 0.95 0.45 -3.89   0.00* 

 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 จากตารางที่ 6 พบวา คาเฉลี่ยสัดสวนความถี่ตำหารความถี่สูงระหวางกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมมีความแตกตางอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ภาพที่ 3) 
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* แตกตางจากกลุมควบคุมในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
ภาพที่ 3  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยสัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูง ระหวางกลุมควบคุมและกลุม
  ทดลองจากคาพื้นฐาน 
 

วิจารณ 
 

 การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาและเปรียบเทียบความแตกตางของผลการละหมาดดุฮาที่มีตอ
ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในนักกีฬาฟุตซอล ซ่ึงไดรับการฝกเปนเวลา               
8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน โดยแบงการวิจารณผลตามการวิเคราะหคาความแปรปรวนของอัตราการบีบ
ตัวของหัวใจ ซ่ึงประกอบดวยหนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูงที่แสดงถึงการทํางานระบบประสาท
พาราซิมพาเทติกที่ควบคุมการทํางานของหัวใจ หนวยมาตรฐานในชวงความถี่ต่ําที่แสดงถึงการ
ทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติกและระบบประสาทพาราซิทพาเทติกที่ควบคุมการทํางานของ
หัวใจ และสัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูงที่แสดงถึงความสมดุลในการทํางานของระบบประสาท
ซิมพาเทติกและระบบประสาทพาราซิมพาเทติก ดังตอไปนี้ 
 
 1. หนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูงโดยการใชขอมูลท่ีไดจากการวัดคาความแปรปรวน
ของอัตราการบีบตัวของหัวใจ กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และ
สัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ไดรับการฝกแตกตางกัน 
 

รอยละ 

ระยะเวลา 

136.76

122.58

122.04

113.97

134.95*

104.41

156.45* 

69.85 

100 
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 จากการฝกของกลุมควบคุมและกลุมทดลองดวยโปรแกรมการฝกที่แตกตางกัน เปนผลทํา
ใหหนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูงที่เกิดขึ้น กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 
สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน จากการวิเคราะหพบวา กลุมควบคุมที่ทําการฝกโปรแกรม
การฝกกีฬาฟุตซอลมีคาเฉลี่ยของหนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูงภายในกลุมไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางที่ 1) แตเมื่อพิจารณาจากคาเฉลี่ยของหนวยมาตรฐานในชวง
ความถี่สูงของกลุมควบคุม พบวาคาเฉลี่ยของหนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูงลดลงมากกวากอน
การฝก (ตารางที่ 2) แตกลุมทดลองที่ทําการฝกโปรแกรมการฝกกีฬาฟุตซอลรวมกับการฝก
โปรแกรมการละหมาดดุฮา พบวาคาเฉลี่ยของหนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูงภายในกลุมไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางที่ 1) แตเมื่อพิจารณาจากคาเฉลี่ยของ
หนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูงของกลุมทดลอง พบวาคาเฉล่ียของหนวยมาตรฐานในชวงความถี่
สูงเพิ่มขึ้นมากกวากอนการฝก ทั้งนี้เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวามี
คาเฉลี่ยของหนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูงภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 
8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางที่ 2) จะเห็นไดวากลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
หนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูงเพิ่มขึ้นมากกวากอนการฝกเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม ดังนั้น
หนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูงจึงใชเปนดัชนีช้ีวัดการทํางานของระบบพาราซิมเทติกได ดังที่ 
ปุญญาณัฐ (2544) กลาววา ชวงความถี่สูง มีชวงความถี่ระหวาง 0.15 – 0.40 เฮิรท แสดงผลการ
ทํางานของระบบการหายใจที่สงกระแสประสาทมาทางเสนประสาทเวกัส (vagus nerve) ซ่ึงเปน
การทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกที่ควบคุมการทํางานของหัวใจ และสอดคลองกับ 
Sangthong (2004) กลาววา ชวงความถี่สูงของความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจเปน
การบันทึกการทํางานของระบบพาราซิมพาเทติก เชนเดียวกับงานวิจัยของ Emily et al. (2004) ซ่ึง
ใชหนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูงมาเปนตัววัดการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติก ซ่ึง
การทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกเกิดจากเสนประสาทกอนแกงเกลียของเสนประสาท
พาราซิมพาเทติก ประมาณ 80 % เดินทางมากับเสนประสาทเวกัสแลวไปซินแนปสกับเซลล
ประสาทหลังแกงเกลียบน หัวใจ ปอด หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร ตับออน ลําไสเล็ก ลําไสใหญ 
โดยระบบประสาทพาราซิมพาเทติกจะทําหนาที่ลดความตึงเครียด เชน ลดการทํางานของหัวใจ โดย
ทําใหหัวหัวใจเตนชาลง ปองกันไมใหหัวใจทํางานมากจนเกินไป  
 
 การละหมาดุฮาเปนพิธีกรรมที่สงผลตอการทํางานของรางกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ และ
การละหมาดเปรียบเสมือนการฝกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬา ประเภท จิตเพื่อกายหรือจิตคุมกาย 
(cognitive techniques or mind to muscle) ซ่ึง สมบัติ และ สมหญิง (2542) กลาววา การฝกทักษะ
ทางจิตวิทยาการกีฬาประเภทจิตเพื่อกายหรือจิตคุมกาย ไดแก การนึกภาพ การรวบรวมสมาธิ การ
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หยุดคิดและการพูดดีกับตัวเอง การสรางจินตภาพ และการกําหนดจุดมุงหมาย ดังนั้นดวยวิธีการของ
การละหมาดดุฮาจึงนาจะเปนสาเหตุของการชวยลดการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติก
ไดเชนกัน การละหมาด หมายถึง การประกอบกิจบูชาสักการะพระองคอัลเลาะห ดวยการอานบท
สรรเสริญ และการวิงวอน ในอาการตางๆ เชน ยืน กม กราบ และนั่ง (สารานุกรมเสรี, 2553)
นอกจากนี้การละหมาดยังสงผลใหผูปวยโรคมะเร็งที่ไดรับเคมีบําบัดมีอาการตอบสนองของรางกาย
ดีขึ้น (Mahboubeh et al, 2008) และสงผลตอภาวะสุขภาพและความอุดมสมบูรณของรางกายผูหญิง
ในขณะตั้งครรภ คลอด และระยะหลังการคลอด นอกจากนี้การละหมาดสามารถลดปญหาของ
โรคภัยที่เกิดขึ้นกับผูหญิงในขณะตั้งครรภ คลอด และระยะหลังการคลอด และสามารถลดปญหา
การมีบุตรยากได (Laderman, 1987) การละหมาดเปรียบเสมือนการสวดมนตของชาวมุสลิมและ
เปนการปฏิบัติตามหลักการของศาสนาอิสลาม Farideh et al. (2010) พบวาการเรียนรูเกี่ยวกับการ
ปฏิบัติตามหลักการอิสลามจะสงผลใหสุขภาพทางจิตดีขึ้น นอกจากนี้ Karima (2001) พบวาการ
ละหมาดและการฝกโยคะมีประโยชนตอการทํางานของรางกายและจิตใจไมแตกตางกัน 
เชนเดียวกับ Patil and Shirley (2006) พบวาระหวางทําการฝกทาโยคะในชวงวงจรสมาธิ คาชวง
ความถี่ต่ําและคาสัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูงมีการลดลง แตคาชวงความถี่สูงเพิ่มขึ้น และอัตรา
การบีบตัวของหัวใจ (heart rate) เพิ่มขึ้นในชวงระหวางการทําทาโยคะและลดลงในชวงการผอน
คลายและชวงหลังการฝกทาโยคะในชวงวงจรสมาธิซ่ึงไมพบการเปลี่ยนแปลงดังกลาวในการฝก
แบบนอนหงาย ดวยเหตุนี้จึงทําใหทราบวาความโดดเดนในการทํางานของระบบประสาทซิมพา   
เทติกจะปรากฏขึ้นในชวงของการปฏิบัติทาโยคะในชวงวงจรสมาธิและระบบประสาทพาราซิมพา
เทติกจะปรากฏขึ้นหลังจากการฝกทาโยคะในชวงวงจรสมาธิเสร็จสิ้น  
 
 นอกจากนี้ในชวงของการละหมาดตองมีการอานคัมภีรอัลกรุอานซึ่งหลักการอานจะตองมี
จังหวะการอานและการหายใจที่ถูกตอง ซ่ึงการหายใจอยางผอนคลายจะสงผลตอการทํางานของ
ระบบประสาทพาราซิมพาเทติกได ดังที่ Bernadi et al. (2001) ทําการศึกษาอัตราการบีบตัวของ
หัวใจ อัตราการหายใจ   และระดับความตอเนื่องของความดันโลหิต ในกลุมตัวอยางที่มีสุขภาพดี
ขณะทํ าการสวดมนตและการฝกโยคะที่มีตอจั งหวะของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
(cardiovascular rhythms) และความไวในการรับรู (baroreflex sensitivity) ผลการศึกษาพบวาการ
สวดมนตและการฝกโยคะ ทําใหการหายใจชาลงกวาเดิมและมีการเพิ่มขึ้นของความไวในการรับรู 
และความแปรปรวนในคาจังหวะการเตนของระบบหัวใจและหลอดเลือดทั้งหมด ซ่ึงไดแก อัตรา
การหายใจ คา R - R interval คาความดันโลหิตขณะบีบตัวและคลายตัว และการไหลเวียนของ
โลหิตผานไปยังสมอง (transcranail blood flow) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จึงแสดงใหเห็นวาการทํา
สมาธิดวยการสวดมนตและการฝกโยคะมีความเกี่ยวของกับการหายใจ และสงผลใหการทํางานของ
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รางกายและจิตใจมีการพัฒนาเกิดขึ้น เชนเดียวกับ Peng et al. (1999) ทําการศึกษาคาความ
แปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในขณะฝกโยคะและจี้กง พบวาการฝกโยคะและจี้กงมีคา
ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจสูงขึ้นมากกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
และเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมที่ไมมีการฝก พบวาคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดวยเหตุนี้การละหมาดดุฮาจึงสงผลตอการเพิ่มขึ้นของ
คาเฉลี่ยหนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูงมากกวากอนการฝก 

 
 2. หนวยมาตรฐานในชวงความถี่ต่ํา และสัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูง โดยการใชขอมูล
ที่ไดจากการวัดคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8  

 
  จากการฝกของกลุมควบคุมและกลุมทดลองดวยโปรแกรมการฝกที่แตกตางกัน เปนผลทํา
ใหหนวยมาตรฐานในชวงความถี่ต่ําและสัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูงที่เกิดขึ้นภายหลังการฝก
แตกตางกันไป โดยกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 
ของกลุมควบคุมที่ทําการฝกโปรแกรมการฝกกีฬาฟุตซอลมีคาเฉลี่ยของหนวยมาตรฐานในชวง
ความถี่ต่ําภายในกลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางที่ 3) แตเมื่อ
พิจารณาจากคาเฉลี่ยของหนวยมาตรฐานในชวงความถี่ต่ํา พบวาคาเฉลี่ยของหนวยมาตรฐานในชวง
ความถี่ต่ําของกลุมควบคุมเพิ่มขึ้นมากกวากอนการฝก (ตารางที่ 4) สวนกลุมทดลองที่ทําการฝก
โปรแกรมการฝกกีฬาฟุตซอลรวมกับการฝกโปรแกรมการละหมาดดุฮา พบวา คาเฉลี่ยของหนวย
มาตรฐานในชวงความถี่ต่ําภายในกลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตาราง
ที่ 3) แตเมื่อพิจารณาจากคาเฉลี่ยของหนวยมาตรฐานในชวงความถี่ต่ํา พบวา คาเฉลี่ยของหนวย
มาตรฐานในชวงความถี่ต่ําลดลงมากกวากอนการฝก และเมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมควบคุมกับ
กลุมทดลอง พบวา มีคาเฉลี่ยของหนวยมาตรฐานในชวงความถี่ต่ําภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางที่ 4) โดยกลุม
ควบคุมมีคาเฉลี่ยของหนวยมาตรฐานในชวงความถี่ต่ําเพิ่มขึ้นมากกวากลุมทดลอง สําหรับคาเฉลี่ย
สัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูง พบวา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาห
ที่ 6 และสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยสัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูง
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางที่ 5) แตเมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยสัดสวน
ความถี่ต่ําหารความถี่สูงของกลุมควบคุมพบวาเพิ่มขึ้นมากกวากอนการฝก ในขณะที่กลุมทดลองมี
คาเฉลี่ยสัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูงลดลงมากกวากอนการฝก และเมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุม
ควบคุมกับกลุมทดลอง พบวาคาเฉลี่ยสัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูง ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 
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และสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางที่ 6) โดยกลุม
ควบคุมมีคาเฉลี่ยสัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูงเพิ่มขึ้นมากกวากลุมทดลอง  
 

จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวาการละหมาดดุฮามีผลตอการเพิ่มการทํางานของระบบ
ประสาทพาราซิมพาเทติกติก ซ่ึงพิจารณาจากการลดลงของคาเฉลี่ยหนวยมาตรฐานในชวงความถ่ี
ต่ําและคาเฉลี่ยสัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูงในกลุมทดลองและการเพิ่มขึ้นในกลุมควบคุม ซ่ึง
สอดคลองกับ Gary and Cacioppo (2007) ที่พบวาความหนักของการฝกซอมกีฬาที่เพิ่มขึ้นมีความ
เกี่ยวของกับการเพิ่มการทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติกที่ควบคุมการทํางานของหัวใจ และ
ลดการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกที่ควบคุมการทํางานของหัวใจ โดยพบวามีการ
เพิ่มขึ้นของคาชวงความถี่ต่ํา และการลดลงของคาชวงความถี่สูงและมีการเพิ่มขึ้นของคาสัดสวน
คล่ืนความถี่ต่ําหารความถี่สูง โดยการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกจะปองกันไมให
หัวใจทํางานมากเกินไปสงผลใหรางกายมีการผอนคลายเพิ่มขึ้น เชนเดียวกับ Patil and Shirley 
(2006) ที่พบวาระหวางทําการฝกทาโยคะคาชวงความถี่ต่ําและคาสัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูงมี
การลดลง แตคาชวงความถี่สูงเพิ่มขึ้น และอัตราการบีบตัวของหัวใจ (heart rate) เพิ่มขึ้นในชวง
ระหวางการทําทาโยคะและลดลงในชวงการผอนคลายและชวงหลังการฝกทาโยคะ ดวยเหตุนี้จึงทํา
ใหทราบวาความโดดเดนในการทํางานของระบบซิมพาเทติกจะปรากฏขึ้นในชวงของการปฏิบัติทา
โยคะและระบบพาราซิมพาเทติกจะปรากฏขึ้นหลังจากการฝกทาโยคะเสร็จสิ้น  

 
นอกจากนั้น Sakkaibara et al. (1994) ทําการศึกษาผลของการฝกทักษะการผอนคลายที่มี

ตอการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกที่ควบคุมการทํางานของหัวใจในนักเรียนที่มี
สุขภาพดี ผลการศึกษาพบวา คาชวงความถี่สูงของความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจใน
กลุมที่ไดรับการฝกทักษะการผอนคลายดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมที่
ไมไดรับการฝกทักษะการผอนคลาย แสดงใหเห็นวาการตอบสนองของการผอนคลายมีแนวโนมใน
การเพิ่มขึ้นของการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกที่ควบคุมการทํางานของหัวใจ อีกทั้ง 
Lo et al. (2008) ทําการศึกษาความสัมพันธระหวางความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ
และความสามารถในการยิงธนูของนักกีฬายิงธนูสมัครเลน โดยใหกลุมตัวอยางทําการแขงขันดวย
การยิง 12 shot จํานวน 2 รอบ จากนั้นบันทึกคะแนนและคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัว
ของหัวใจในขณะเล็งทุกครั้งที่มีการยิง ในชวงของการยิงที่ดีที่สุด 3 ครั้ง และการยิงที่แยที่สุด 3 ครั้ง 
ผลการศึกษาพบวาในการยิงที่ดีที่สุดนั้นคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจคือหนวย
มาตรฐานในชวงความถี่สูงเพิ่มขึ้น สวนหนวยมาตรฐานในชวงความถี่ต่ํามีคาลดลงและคาสัดสวน
ความถี่ต่ําหารความถี่สูงมีคาลดลง ซ่ึงอาจเปนไปไดวาในขณะที่ยิงธนู กลุมตัวอยางมีสภาวะทาง
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อารมณที่แตกตางไปจากสภาวะปกติจึงทําใหระบบประสาทซิมพาเทติกทํางานมากขึ้น ซ่ึงหาก
ตองการใหความสามารถในการยิงธนูดีขึ้นนักกีฬาควรอยูในสภาวะสงบและผอนคลาย โดยระบบ
ประสาทพาราซิมพาเทติกตองมีการทํางานที่โดดเดนมากกวาระบบประสาทซิมพาเทติก 
เชนเดียวกับ Gary and Cacioppo (2007) ที่พบวาความเครียดที่เกิดขึ้นมีความเกี่ยวของกับการเพิ่ม
การทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติกที่ควบคุมการทํางานของหัวใจ และลดการทํางานของ
ระบบประสาทพาราซิมพาเทติกที่ควบคุมการทํางานของหัวใจ โดยพบวามีการเพิ่มขึ้นของหนวย
มาตรฐานในชวงความถี่ต่ําและการลดลงของหนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูงและมีการเพิ่มขึ้นใน
สัดสวนคล่ืนความถี่ต่ําหารความถี่สูง โดยรูปแบบของการตอบสนองเหลานี้เกิดจากความคิดหรือ
คําพูดที่ทําใหเครียด ตัวกอความเครียดแบบฉับพลันที่เกิดขึ้นในชีวิตจริง เชน ความยุงยากของงาน
ในแตละวัน และระดับความเครียดแบบเรื้อรังที่มีผลมาจากความวิตกกังวลแบบถาวรหรือลักษณะ
นิสัย (trait anxiety) และจากการศึกษาของ Therese et al. (2009) เกี่ยวกับผลของการทํางานที่
เครงเครียดที่มีตอการลดลงของคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในผูหญิงที่มีอาการ
ความผิดปกติทางจิตใจภายหลังไดรับภยันตราย (post traumatic stress disorder)โดยวัดคาหนวย
มาตรฐานในชวงความถี่สูงเพื่อทดสอบการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติก ผลการศึกษา
พบวากลุมตัวอยางที่มีอาการความผิดปกติทางจิตใจภายหลังไดรับภยันตรายมีการลดลงของคาชวง
ความถี่สูง มีการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกที่ควบคุมกับการทํางานของหัวใจลดลง 
และคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจมีความสัมพันธกับระดับความเครียดที่เพิ่มขึ้น 
เปนตน 

 
จากการวิจารณผลการศึกษาขางตนพบวาการวัดคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของ

หัวใจสามารถพิจารณาจากคาเฉลี่ยหนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูงได เนื่องจากคาเฉลี่ยของทุกชวง
ความถี่ของคาความแปรปรวนของอัตราการบีบของหัวใจนั้นมีความสัมพันธกัน แตคาชวงความถี่ที่
มีความงายตอการวิเคราะหผล คือ คาชวงความถี่สูง เพราะเปนคาเดียวที่สามารถชี้ใหเห็นถึง        
การทํางานของระบบประสาทที่ควบคุมการทํางานของหัวใจเพียงระบบเดียว คือ ระบบประสาท
พาราซิมพาเทติก ซ่ึงคาเฉลี่ยหนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูงที่เพิ่มขึ้นแสดงใหเห็นถึงการทํางาน
ของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกที่เพิ่มขึ้น และการเพิ่มขึ้นของคาเฉลี่ยหนวยมาตรฐานในชวง
ความถี่สูงนั้นจะสงผลตอการลดลงของคาเฉล่ียหนวยมาตรฐานในชวงความถี่ต่ําและคาเฉลี่ย
สัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูง ซ่ึงผลของการละหมาดดุฮาสามารถสงผลตอการเพิ่มขึ้นของ
คาเฉลี่ยหนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูง ดังนั้นการละหมาดดุฮาสามารถนํามาใชใหเกิดประโยชน
สําหรับการเพิ่มการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกที่ควบคุมการทํางานของหัวใจใน
นักกีฬาฟุตซอล โดยการเพิ่มขึ้นของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกสามารถแสดงถึงการทํางาน
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ของรางกายที่ผอนคลายเพิ่มขึ้น การลดลงของความตึงเครียด การลดการทํางานของหัวใจเพื่อ
ปองกันไมใหหัวใจทํางานมากจนเกินไป และสามารถนําการละหมาดดุฮามาใชใหเกิดประโยชนใน
การฟนฟูสภาพรางกายและจิตใจที่เกิดการเปลี่ยนแปลงจากสถานการณตางๆ ในการฝกซอมและ
การแขงขันได 
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุป 
 
 จากการศึกษาผลของการละหมาดดุฮาที่มีตอความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ
ในนักกีฬาฟุตซอลชาย โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 15 คน คือ กลุมควบคุม ทําการ
ฝกโปรแกรมการฝกกีฬาฟุตซอล และ กลุมทดลอง ทําการฝกโปรแกรมการฝกกีฬาฟุตซอลรวมกับ
โปรแกรมการละหมาดดุฮา โดยทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้  
  
 1. คาเฉลี่ยหนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูงของกลุมควบคุมมีความแตกตางกับกลุม
ทดลอง ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 โดยกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยลดลง และกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้น 
  
 2. คาเฉลี่ยหนวยมาตรฐานในชวงความถี่ต่ําของกลุมควบคุมมีความแตกตางกับกลุมทดลอง 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดย
กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้น และกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยลดลง 
 
 3. คาเฉลี่ยสัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูงของกลุมควบคุมมีความแตกตางกับกลุมทดลอง 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยกลุมควบคุม
มีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้น และกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยลดลง  
 
 4. คาเฉลี่ยหนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูงภายในกลุมควบคุม กอนการฝก ภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 แตคาเฉลี่ยภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ลดลงมากกวากอนการฝก  
  
 5. คาเฉลี่ยหนวยมาตรฐานในชวงความถี่สูงภายในกลุมทดลอง กอนการฝก ภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 แตคาเฉลี่ยภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เพิ่มขึ้นมากกวากอนการฝก  
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 6. คาเฉลี่ยหนวยมาตรฐานในชวงความถี่ต่ําภายในกลุมควบคุม กอนการฝก ภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 แตคาเฉลี่ยภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เพิ่มขึ้นมากกวากอนการฝก 
 
 7. คาเฉลี่ยหนวยมาตรฐานในชวงความถี่ต่ําภายในกลุมทดลอง กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 แตคาเฉลี่ยภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ลดลงมากกวากอนการฝก 
 
 8. คาเฉลี่ยสัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูงภายในกลุมควบคุม กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 แตคาเฉลี่ยภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เพิ่มขึ้นมากกวากอนการฝก 

 
 9. คาเฉล่ียสัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูงภายในกลุมทดลอง กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 แตคาเฉลี่ยภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ลดลงมากกวากอนการฝก 
 

ขอเสนอแนะจากงานวิจัยคร้ังนี ้
  
 1. การวัดคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจและการวัดการทํางานของระบบ
ประสาทพาราซิมพาเทติกที่ควบคุมการทํางานของหัวใจสามารถพิจารณาจากคาเฉลี่ยหนวย
มาตรฐานในชวงความถี่สูงได เนื่องจากคาเฉลี่ยของทุกชวงความถี่ของคาความแปรปรวนของอัตรา
การบีบของหัวใจนั้นมีความสัมพันธกัน  

 
ขอเสนอแนะสําหรับงานวิจัยคร้ังตอไป 

 
 1. การละหมาดดุฮากับกีฬาอื่น และการฝกละหมาดดุฮาเปนระยะเวลาที่มากขึ้น เพื่อดูผล
การเปลี่ยนแปลงของความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ 
 
 2. การวัดความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจภายหลังการฝกละหมาดดุฮาใน
ระยะเวลา 24 ช่ัวโมง เพื่อดูการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาภายหลังการละหมาดดุฮา  
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการละหมาดดฮุา 
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โปรแกรมการละหมาดดฮุา 
 

 การละหมาดดุฮา ประกอบดวย 4 หนวยยอย (รอกอัต) โดยระยะเวลาของการละหมาดเริ่ม
ตั้งแตเวลา 11.30 – 12.00 นาฬิกา ซ่ึงการละหมาด 1 หนวยยอย ประกอบดวย  
  
 1. มีเจตนาแนวแน 
 
 2. ยกมือระดับบา กลาวเริ่มตนในการละหมาด “อัลลอฮูอักบัร” ซ่ึงเปนการสดุดีพระองค 
อัลเลาะหแลวยกมือมากอดอก (ตามทัศนะซุนนีย) หรือปลอยมือลง (ตามทัศนะชีอะหฺ และซุนนีย
สํานักมาลิกีย) ยืนตรง อานคัมภีรอัลกุรอาน ซูเราะหฺอัลฟาติฮะหฺ และบางบทตามตองการ 
 

 

 
ภาพผนวกที่ 1  การละหมาดในทายนื 
 

 3. กมลง สองมือจับเขา ศีรษะอยูในแนวตรงกับสันหลัง กลาววา "ซุบฮานะรอบบิยัลอะซีวะ
บิฮัมดิหฺ" จํานวน 3 คร้ัง 
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ภาพผนวกที่ 2  การละหมาดในทากม 
       

4. ยืนตรง กลาว "สะมิอัลลอฮูลิมันฮะมิดะห" 
  
 5. กมกราบใหหนาผากและจมูกจดพื้น มือวางบนพื้น ใหปลายนิ้วสัมผัสพื้น หัวเขาจดพื้น 
กลาววา "ซุบฮานะ รอบบิยัล อะอฺลา วะบิฮัมดิฮฺ" จํานวน 3 คร้ัง 
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ภาพผนวกที่ 3  การละหมาดในทากมกราบ 
 
 6. เงยขึ้นมานั่ง อานบทขอพร 

 

 
 
ภาพผนวกที่ 4  การนั่งหลังจากกมกราบ 
 
 7. กมกราบครั้งที่ 2 



84 
 

 

 
 
ภาพผนวกที่ 5  การกมกราบครั้งที่ 2 
 

การละหมาดที่มีมากกวา 2 หนวยยอย จะอานตะฮียะหฺอีกครั้งในหนวยยอย สุดทาย เมื่อ
เสร็จส้ินการกลาวตะฮียะหจะเปนการกลาวจบการละหมาด วา "อัสลามุอะลัยกุม วะเราะฮฺมาตุลลอ
หฺ" พรอมกับเหลียวไปทางขวาหนึ่งครั้ง และกลาวอีกครั้งพรอมกับเหลียวไปทางซายหนึ่งครั้ง แลว
ยกมือลูบหนา เปนอันเสร็จส้ินการละหมาดและทําการขอพรหลังจากการเสร็จส้ินการละหมาดทุก
คร้ัง (สารานุกรมเสรี, 2553) 
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ภาพผนวกที่ 6  การนั่งกอนจบการละหมาด 
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ภาคผนวก ข 
เครื่องวัดอัตราการบีบตัวของหัวใจยีห่อ Polar รุน S 810 i ประเทศสหรัฐอเมริกา 

และการอธิบายข้ันตอนการวจิัยกับกลุมตัวอยาง 
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 ภาพผนวกที่ 7  เครื่องวัดอัตราการบีบตัวของหัวใจยีห่อ Polar รุน S 810 i ประเทศสหรัฐอเมริกา 
 

 
 
ภาพผนวกที่ 8  การอธิบายขั้นตอนการวิจัยกับกลุมตัวอยาง 
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ภาคผนวก ค  
หนังสือขอความอนุเคราะหในการทําวิจยัและ 

การยืมอุปกรณสําหรับใชในการวจิัย 
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ประวัติการศึกษาและการทํางาน 
 
ชื่อ    วิชัย  ยีมิน 
เกิดวันท่ี    14 ตุลาคม 2529 
สถานที่เกิด   โรงพยาบาลปทุมธานี 
ประวัติการศึกษา   วท.บ. (วิทยาศาสตรการกีฬา)  
    สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตสุพรรณบุรี 
ตําแหนงปจจบุัน   เจาหนาทีดู่แลการออกกําลังกาย 
สถานที่ทํางานปจจุบัน  บริษัท เซฟเฮเวนส จํากดั  

 
 
 


