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การวิจยัคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทยีบผลของการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ     
และดนตรีผอนคลายที่มีตอความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจ กลุมตัวอยาง คือ 
นักกฬีาวายน้ําโรงเรียนกฬีาจงัหวัดสุพรรณบุรี จํานวน 36 คน อายุระหวาง 12 - 18 ป แบงออกเปน 
4 กลุมๆ ละ 9 คน ดวยวิธีการจัดเขากลุม ประกอบดวย กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมวายน้ํา                   
กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมวายน้ํารวมกบัฝกหายใจเขาออกลึกเปนจงัหวะ กลุมทดลองที่ 2            
ฝกโปรแกรมวายน้ํารวมกับฝกโปรแกรมการฟงดนตรีผอนคลาย กลุมทดลองที่ 3 ฝกโปรแกรม
วายน้ํารวมกับฝกโปรแกรมหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะและการฟงดนตรีผอนคลาย                         
เปนระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน บนัทึกคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ             
ดวยเครื่องวัดอัตราการบีบตัวของหัวใจยี่หอ Polar รุน S 810 i ชวงกอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 นําผลที่ไดวิเคราะหขอมูลทางสถิติ ดวยคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ้ํา การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว
แบบวัดซ้ํา  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธี
ของ Tukey กําหนดความมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 
ผลการวิจัยพบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 คาหนวยมาตรฐานในชวงคลื่นความถี่สูงของ

กลุมควบคุมกบักลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 3 แตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 คาหนวยมาตรฐานในชวงคลื่นความถี่ต่ําของกลุมควบคุมกับ            
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 3 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 และสัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูงของกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 3 และ           
กลุมทดลองที่ 2 กับกลุมทดลองที่ 3 แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยพบวา
คาเฉลี่ยหนวยมาตรฐานในชวงคลื่นความถีสู่ง ซ่ึงเปนการบงชี้ถึงการทํางานของระบบประสาท
พาราซิมพาเทติกของกลุมทดลองที่ 1 มีคาสูงมาก จึงแสดงใหเห็นวาการหายใจเขาออกลึกเปน
จังหวะจึงเปนวิธีการฝกทางจิตใจที่สงผลตอการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกเดนชดั
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