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การวิจยัคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทยีบผลของการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ     
และดนตรีผอนคลายที่มีตอความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจ กลุมตัวอยาง คือ 
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ฝกโปรแกรมวายน้ํารวมกับฝกโปรแกรมการฟงดนตรีผอนคลาย กลุมทดลองที่ 3 ฝกโปรแกรม
วายน้ํารวมกับฝกโปรแกรมหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะและการฟงดนตรีผอนคลาย                         
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สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 นําผลที่ไดวิเคราะหขอมูลทางสถิติ ดวยคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ้ํา การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว
แบบวัดซ้ํา  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธี
ของ Tukey กําหนดความมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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กลุมควบคุมกบักลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 3 แตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 คาหนวยมาตรฐานในชวงคลื่นความถี่ต่ําของกลุมควบคุมกับ            
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 3 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 และสัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูงของกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 3 และ           
กลุมทดลองที่ 2 กับกลุมทดลองที่ 3 แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยพบวา
คาเฉลี่ยหนวยมาตรฐานในชวงคลื่นความถีสู่ง ซ่ึงเปนการบงชี้ถึงการทํางานของระบบประสาท
พาราซิมพาเทติกของกลุมทดลองที่ 1 มีคาสูงมาก จึงแสดงใหเห็นวาการหายใจเขาออกลึกเปน
จังหวะจึงเปนวิธีการฝกทางจิตใจที่สงผลตอการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกเดนชดั
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The purpose of this study was to compare the effects of rhythmic deep breathing and 
relaxing music upon heart rate variability. The samples were derived by simple random sampling 
selection of 36 swimmer athletes from Suphanburi Sport School with age ranging from 12-18 yeas. 
We were dividing into four groups of nine people by randomly assignment. Control group used 
regular swimming training program. Group 1 used swimming program with rhythmic deep breathing. 
The second group used swimming program with relaxing music. The third group used swimming 
program with rhythmic deep breathing and relaxing music three times a week within 8 weeks.          
The heart rate variability measured by Brand Polar of S810 i of the sample in four groups before 
training, after training 4th and 8th weeks. Data then were statistically analyzed by using mean, standard 
deviation, two-way analysis of variance with repeated measure, one-way analysis of variance with 
repeated measure and one-way analysis of variance along with multiple comparison testing using the 
Tukey’s method. All testing used the 0.05 level of significant. 

 
The results was analyzed after 4 weeks of training. The finding was the normalized unit    

in the high frequency of the control group with experimental group 1 and experimental group 1 to 
experimental group 3 differences statistically significant at the 0.05 level. The normalized unit in the 
control group with low frequency of experimental group 1 and experimental group 1 to experimental 
group 3 differences statistically significant at the 0.05 level and the proportion of high-frequency    
low-frequency division and experimental group 1 to experimental group 3 and the experimental group 
2 with the experimental group 3. The third difference was statistically significant at the 0.05 level was 
found the normalized unit in high frequency, which indicated that the function of the nervous 
parasympathetic system of experimental group 1 was very high. This results indicated that rhythmic 
deep breathing was a method of mental training which the most prominently affect to performance 
parasympathetic system. 
     /  /  
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8 การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกต่างของ

ค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่า ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
และสัปดาห์ท่ี 8 ระหวา่งกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 4 กลุ่ม 

 
 
      60 

9 เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืน
ความถ่ีต ่า ของกลุ่มตวัอยา่ง ทั้ง 4 กลุ่ม ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4           
โดยวธีิการของ Tukey 

         
        
        61 

10 การวเิคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ ้ า เพื่อทดสอบผลกระทบท่ี
เกิดจากปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวิธีการฝึกทั้ง 4 วธีิ กบัช่วงเวลาการวดัท่ีมีต่อ
สัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูง ก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 
ของกลุ่มตวัอยา่ง 

       
         
 
        63 

11 การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูง ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ
สัปดาห์ท่ี 8 ระหวา่งกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 4 กลุ่ม 
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เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉล่ียสัดส่วนความถ่ีต ่าหาร 
ความถ่ีสูง ของกลุ่มตวัอยา่ง ทั้ง 4 กลุ่ม ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4            
โดยวธีิการของ Tukey 
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 (5) 
สารบัญภาพ 

 
ภาพที ่       หน้า 

   
1   แบบการวเิคราะห์ข้ึนกบัเวลา          36 
2 
3 
 

     4 
 

5 
 

แบบการวเิคราะห์ข้ึนกบัความถ่ี  
แผนภูมิแสดงค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืน ก่อนการฝึก            
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ 4 และสัปดาห์ 8 ของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 4 กลุ่ม 
แผนภูมิแสดงค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่า ก่อนการฝึก 
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ 4 และสัปดาห์ 8 ของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 4 กลุ่ม  
แผนภูมิแสดงค่าเฉล่ียสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูง ก่อนการฝึก      
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ 4 และสัปดาห์ 8 ของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 4 กลุ่ม 
 

        37 
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ผลของการหายใจเข้าออกลกึเป็นจังหวะ และดนตรีผ่อนคลายทีม่ต่ีอความแปรปรวนของ
อตัราการบีบตัวของหัวใจในนักกฬีาว่ายน า้ 

 

Effects of Rhythmic Deep Breathing and Relaxing Music upon Heart Rate 
Variability in Swimming Athlete 

 

ค าน า 
 
 ในปัจจุบนัการพฒันานกักีฬาสู่ความเป็นเลิศไดใ้ห้ความส าคญัของการน าองค์ความรู้ทาง
วิทยาศาสตร์การกีฬามาใช้อย่างกวา้งขวางทั้ งในขณะฝึกซ้อมและขณะแข่งขัน เม่ือกล่าวถึง
สถานการณ์การแข่งขนักีฬา ส่ิงท่ีนกักีฬาทุกคนตอ้งประสบคือการเผชิญกบัสภาพแวดลอ้มซ่ึงท าให้
ร่างกายและจิตใจเกิดการเปล่ียนแปลงทั้งในแง่ของอารมณ์ ความรู้สึก และพฤติกรรมการแสดงออก 
(Vealey et al. 1998) ดงันั้นองคค์วามรู้ทางจิตวิทยาการกีฬาซ่ึงเป็นหน่ึงในองคค์วามรู้ทางสาขาวิชา
วิทยาศาสตร์การกีฬาจึงเข้ามามีบทบาทส าคญัต่อการเตรียมความพร้อมของนักกีฬาเพื่อเข้าสู่
สถานการณ์ การแข่งขนัไดอ้ย่างเต็มศกัยภาพ จึงมีการน าวิธีการฝึกทกัษะทางจิตใจ (mental skill 
training) มาใชก้นัอยา่งแพร่หลาย ซ่ึง Tenenbaum and Eklund (2007) พบวา่ทกัษะทางจิตใจท่ีผูใ้ห้
ค  าปรึกษาทางจิตวิทยาการกีฬาส่วนใหญ่น าไปใช้เพื่อสร้างความเขม้แข็งทางจิตใจให้กบันกักีฬา 
ประกอบด้วย การควบคุมการหายใจ การจินตภาพ การก าหนดเป้าหมาย การพูดและการคิดกับ
ตนเองทางบวก การผอ่นคลายกลา้มเน้ือ และการรวบรวมสมาธิ ในการฝึกทกัษะทางจิตใจ ไม่วา่จะ
เป็นประเภทจิตคุมกายหรือประเภทกายคุมจิต ล้วนแล้วแต่เป็นกระบวนการท่ีจะน านักกีฬาให้
บรรลุผลส าเร็จสูงสุดได ้Raglin and Morris (1994) กล่าววา่สมรรถภาพทางจิตใจเป็นส่ิงส าคญัใน
การท่ีนกักีฬาจะประสบความส าเร็จได ้เพราะในส่วนของทกัษะและสมรรถภาพทางกายสามารถฝึก
และพฒันาไดสู้งสุด และมีการแปรเปล่ียนไปตามสถานการณ์ต่างๆ ไดน้อ้ยมาก ตรงกนัขา้มกบั
สมรรถภาพทางจิตใจซ่ึงสามารถท่ีจะแปรเปล่ียนไปไดต้ามสถานการณ์และสภาพแวดลอ้มต่างๆได้
มากกวา่ (Caruso et al., 1990 อา้งถึงใน สุพชัรินทร์, 2547) ทั้งน้ีในการเลือกใชท้กัษะทางจิตใจ
ข้ึนอยูก่บับุคลิกภาพของแต่ละบุคคล สถานการณ์และสภาพแวดลอ้ม และวตัถุประสงคข์องการฝึก 
Weinberg and Gould (2007) นอกจากนั้นเม่ือมีการน าทกัษะทางจิตใจไปใชก้บันกักีฬากลุ่มต่างๆ 
เช่น นกักีฬาระดบัเยาวชนยงัตอ้งค านึงถึงพฒันาการตามช่วงวยัดว้ย ทั้งในดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
และสติปัญญาท่ีมีการเปล่ียนแปลงและพฒันาอยา่งเป็นล าดบัขั้นตามอายุท่ีเพิ่มมากข้ึน เม่ือวิเคราะห์
ถึงปัจจยัท่ีส่งผลกระทบต่อการแสดงความสามารถทางการกีฬาไม่วา่จะเป็นในสถานการณ์ฝึกซ้อม
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หรือแข่งขนันั้น จะมีความเก่ียวขอ้งกบัสมรรถภาพทางจิตใจทั้งส้ิน ไม่วา่จะเป็นเร่ืองความเครียด 
ความวติกกงัวล อารมณ์ท่ีเปล่ียนแปลงไปตามสถานการณ์ต่างๆ ดงัท่ี ศิลปชยั (2533) ไดก้ล่าวถึงการ
ตอบสนองต่อความวิตกกงัวลของแต่ละคนว่าถึงแมจ้ะเกิดข้ึนในสถานการณ์ท่ีต่างกนัแต่จะมีการ
แสดงออกท่ีคลา้ยกนั คือ อาการทางกาย เช่น กลา้มเน้ือตึงเครียด เหน่ือย กระสับกระส่าย หายใจถ่ี
ข้ึน อตัราการเตน้หวัใจและความดนัโลหิตสูงข้ึน เป็นตน้ อาการทางจิต เช่น รู้สึกสับสน วุน่วายใจ 
ขาดสมาธิ และลงัเลใจ ถา้อาการเหล่าน้ีรุนแรงข้ึนจะเป็นสาเหตุให้นกักีฬาขาดการควบคุมการเล่น
ของตนเอง การแสดงทกัษะ ความคิด และการตดัสินใจผิดพลาด อยา่งไรก็ตามความวิตกกงัวลเป็น
ความรู้สึกท่ีหยุดหรือบงัคบัไม่ให้เกิดไม่ได ้ แต่สามารถควบคุมระดบัความวิตกกงัวลไม่ให้มาก
เกินไปได ้หรือควบคุมไม่ให้มีผลเสียต่อความสามารถในการเล่นกีฬาได ้ จากส่ิงท่ีเกิดข้ึนและมีผล
ต่อการเปล่ียนแปลงทางระบบสรีรวิทยา จึงเห็นไดว้า่ปัจจุบนัหลายประเทศไดเ้ร่ิมศึกษาการท างาน
ของระบบประสาทอตัโนมติัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรับตวัของนกักีฬาในการเขา้ร่วมกิจกรรมกีฬา 
 

การศึกษาการท างานของระบบประสาทอัตโนมติั (autonomic nervous system) ท าให้ได้
ขอ้มูลท่ีสามารถบ่งช้ีสภาพจิตใจในแง่ของความเครียด ความวิตกกงัวลและอารมณ์ท่ีแสดงออกมา
ของนกักีฬาได ้เช่น ดา้นร่างกายจะมีผลท าใหมี้การหลัง่เหง่ือเพิ่มข้ึน หายใจถ่ีต้ืน กลา้มเน้ือเกร็ง เป็น
ตน้ ส่วนด้านจิตใจจะเก่ียวกบัความแปรปรวนทางอารมณ์และความคิด จากการท างานร่วมกัน
ระหว่างร่างกายและจิตใจท่ีไม่สามารถแยกออกจากกนัได้ จึงเกิดแนวทางการศึกษาเก่ียวกบัการ
ท างานร่วมกนัของดา้นร่างกายและจิตใจท่ีรู้จกักนัดี คือ “จิตสรีรวิทยา” (psychophysiology) โดย
การศึกษาลกัษณะดงักล่าวจะเน้นตวัแปรทางสรีรวิทยาท่ีเปล่ียนแปลงไปจากสภาวะด้านจิตใจท่ี
เกิดข้ึน ซ่ึงตวัแปรท่ีบ่งช้ีเก่ียวกบัความสมดุลของการควบคุมการท างานของระบบประสาทอตัโนมติั
ท่ีมีความน่าสนใจ คือ ความแปรปรวนของอตัราการบีบตวัของหัวใจ (Heart Rate Variability ; 
HRV) เทอดศกัด์ิ (2539) กล่าววา่ ขณะท่ีเราตึงเครียดในร่างกายจะมีการเปล่ียนแปลงหลายอย่างท่ี
ส าคัญ คือ ระบบประสาทอัตโนมัติ และระบบต่อมไร้ท่อ โดยระบบประสาทอัตโนมัติจะ
ประกอบดว้ยการท างานของระบบประสาทซิมพาเทติก (sympathetic) ซ่ึงจะมีผลต่อการกระตุน้การ
ท างานของร่างกาย ท าให้หัวใจจะเตน้เร็วและแรงข้ึน เส้นเลือดตามผิวหนังหดตวั แต่ตามอวยัวะ
ส าคญัจะมีเลือดไปเล้ียงมากข้ึน เช่น หวัใจ ปอด สมอง ส่วนล าไส้จะมีการท างานนอ้ยลง และระบบ
ประสาทพาราซิมพาเทติก (parasympathetic) ซ่ึงจะท าหนา้ท่ีในการควบคุมการท างานของร่างกาย
ให้กลบัสู่ภาวะสมดุล เม่ือร่างกายอยูใ่นอาการตึงเครียดจะเกิดการเตรียมพร้อมในการจะ “สู้” หรือ 
“หนี” ซ่ึงเปรียบเสมือนกลไกการเอาตวัรอดของมนุษย ์สอดคลอ้งกบั Francesco et al. (2002) ซ่ึง
พบวา่เม่ือร่างกายเกิดสภาวะผอ่นคลายท่ีสุด อตัราการเตน้ของหวัใจจะชา้ลงเพราะร่างกายตอ้งการ
พลงังานน้อย และตอ้งการออกซิเจนน้อยลงดว้ย โดยวิธีการฝึกทกัษะทางจิตใจท่ีมีผลต่อการลด
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ระดบัอตัราการเตน้ของหวัใจให้ชา้ลงสามารถท าไดด้ว้ยการฝึกการหายใจ Dorothy (1984) กล่าว
ว่าการหายใจเพื่อการผ่อนคลายสามารถท าได้โดยการหายใจจนสุดปอดและมีจงัหวะการหายใจ
อยา่งสม ่าเสมอจะช่วยใหเ้กิดการผอ่นคลายทั้งดา้นร่างกายและจิตใจได ้โดยการหายใจท่ีชา้และเป็น
จงัหวะปกติจะท าใหร่้างกายไดรั้บออกซิเจนอยา่งท่ีเตม็ท่ีและเกิดการผอ่นคลาย ส่วนการหายใจท่ีไม่
ดีท าใหข้บัก๊าซออกทางร่างกายไดน้อ้ย 
 

 ดงันั้นในทางการกีฬาเม่ือนกักีฬาตอ้งตกอยูใ่นสถานการณ์การแข่งขนัมีอาการต่ืนเตน้ กลวั 
ประหม่า แลว้แสดงออกดว้ยการหายใจสั้นๆ และเร็วต้ืนท าให้การแลกเปล่ียนอากาศในปอดและ
ระบบการไหลเวยีนโลหิตไม่ดี ระบบหวัใจและกลา้มเน้ือตอบสนองต่อความตึงเครียดเพิ่มข้ึน ท าให้
ร่างกายไม่ไดรั้บออกซิเจนอย่างเต็มท่ี และเป็นการกระตุน้การท างานของระบบประสาทอตัโนมติั
อีกดว้ย แต่เม่ือเกิดการผ่อนคลายการท างานของระบบประสาทอตัโนมติัโดยระบบซิมพาเธติคจะ
เปล่ียนเป็นระบบพาราซิมพาเธติก ท าให้ลดการเผาผลาญ ลดความดนัโลหิต ลดอตัราการหายใจ 
และลดอตัราการเตน้ของหวัใจ ลดการใชอ้อกซิเจน ซ่ึงสามารถช่วยเป็นการลดความวิตกกงัวลลงได ้
Dimotto (1984) จากการศึกษาความสัมพนัธ์ของความแปรปรวนของอตัราการบีบตวัของหวัใจกบั
ความสามารถในการยงิธนู พบวา่ความสามารถในการยงิธนูมีความสัมพนัธ์กบัความแปรปรวนของ
อตัราการบีบตวัของหัวใจ โดยนักกีฬาท่ีมีความสามารถในการท าคะแนนได้ดีร่างกายจะมีการ
ท างานของระบบพาราซิมพาเธติกสูงและการท างานของระบบซิมพาเธติกและระบบพาราซิมพาเธ
ติกมีการท างานท่ีสมดุลกนั Lo et al. (2008) เช่นเดียวกบัการศึกษาความสัมพนัธ์ของความ
แปรปรวนของอตัราการบีบตวัของหวัใจกบัการมุ่งความสนใจในทกัษะการพตัตข์องนกักีฬากอล์ฟ 
พบว่าความแปรปรวนของอตัราการบีบตวัของหัวใจมีความสัมพนัธ์กบัทิศทางและการมุ่งความ
สนใจในทกัษะการพตัตข์องนกักีฬากอลฟ์ Hsieh and Hung (2010) 
 

นอกจากการฝึกหายใจจะช่วยให้เกิดการผ่อนคลายแลว้ การฟังดนตรีผ่อนคลาย (relaxing 
music) ยงัเป็นวิธีการหน่ึงท่ีสามารถน าไปใชเ้พื่อลดสภาวะทางดา้นจิตใจท่ีมีผลต่อทางร่างกายและ
จิตใจไดเ้ช่นกนั เน่ืองจากการฝึกโดยใช้ดนตรีท่ีมีลกัษณะท่ีก่อให้เกิดความสงบผ่อนคลายทั้งดา้น
ร่างกายและจิตใจ และลดความเครียด ลดความวิตกกงัวลดา้นอารมณ์ท่ีมีการเปล่ียนแปลงไปตาม
สถานการณ์ Diseren and Fine (1939 cited in Cook, 1981) พบว่าการฟังดนตรีมีผลต่อการ
เปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของร่างกายโดยระดบัเสียง ความดงั และจงัหวะจะส่งผลต่อระบบหวัใจ
และหลอดเลือดโดยท าให้อตัราการเตน้หัวใจและความดนัโลหิตเปล่ียนแปลงไป รวมถึงอตัราการ
เผาผลาญจะลดลงในช่วงเวลาของการใชด้นตรีประเภทท่ีรับฟังแลว้เกิดความสงบสุข ผอ่นคลาย แต่
อตัราการเผาผลาญจะเพิ่มมากข้ึนเม่ือไดรั้บฟังดนตรีประเภทต่ืนเตน้ โดยดนตรีท่ีมีระดบัเสียงสูงจะ
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ท าใหเ้กิดความตึงเครียด ในขณะท่ีระดบัเสียงต ่าจะท าใหเ้กิดการผอ่นคลาย ทั้งน้ีระดบัความดงัของ
เสียงท่ีมากกวา่ 130 เดซิเบล จะท าให้เกิดความเจ็บปวดดา้นร่างกาย Herman (1954 cited in Gerdner 
and Buckwalter, 1999)  กล่าววา่ดนตรีมีผลต่อความตั้งใจของบุคคล โดยดนตรีจะท าให้เกิดความ
ผอ่นคลาย มีสมาธิและท าให้ความตั้งใจมีระยะเวลานานข้ึนช่วยแทนท่ีภาวะอารมณ์หน่ึงไปสู่ภาวะ
อารมณ์อ่ืนๆ เช่น การลดความวิตกกงัวลเกิดความรู้สึกสงบ ผ่อนคลาย และดนตรีจะช่วยระบาย
ความเครียดในใจโดยผ่านทางการร้องหรือฮมัเพลง ท าให้ช่วยลดแรงกดดันและความขดัแยง้ท่ี
เกิดข้ึนภายในจิตใจ นอกจากน้ีจงัหวะของดนตรีจะกระตุน้ให้มีการเคล่ือนไหวร่างกาย ท าให้บุคคล
สนใจอยูก่บัส่ิงท่ีแวดลอ้ม ซ่ึง White (1999) พบวา่การฟังดนตรีผอ่นคลายมีผลต่อการลดความวิตก
กงัวลของผูป่้วยโรคกลา้มเน้ือหวัใจตายได ้
 

จากประโยชน์ของการฝึกการผอ่นคลายดว้ยการหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ และการฟัง
ดนตรีผอ่นคลายตามท่ีไดก้ล่าวมาขา้งตน้ ผูว้จิยัจึงตอ้งการศึกษาผลของการฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็น
จงัหวะ และการฟังดนตรีผอ่นคลายท่ีมีต่อความแปรปรวนของอตัราการบีบตวัของหวัใจในนกักีฬา
วา่ยน ้า เพื่อเป็นแนวทางในการรักษาสมดุลการท างานของระบบประสาทอตัโนมติั ซ่ึงประกอบดว้ย 
ระบบประสาทซิมพาเทติกและระบบประสาทพาราซิมพาเทติก อนัจะส่งผลให้นักกีฬาสามารถ
เรียนรู้และควบคุมการท างานของร่างกายเม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณ์การแข่งขนัหรือการฝึกซ้อม 
และสามารถน าศกัยภาพท่ีมีอยูม่าใชไ้ดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพต่อไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



วตัถุประสงค์ 
 

1. เพื่อศึกษาผลของการหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ การฟังดนตรีผ่อนคลาย และการ
หายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะร่วมกบัการฟังดนตรีผ่อนคลาย ท่ีมีต่อความแปรปรวนของอตัราการ
บีบตวัของหวัใจ 

  
2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกการหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ การฟังดนตรีผอ่นคลาย 

และการหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะร่วมกบัการฟังดนตรีผ่อนคลาย ท่ีมีต่อความแปรปรวนของ
อตัราการบีบตวัของหวัใจ 
 

3. เพื่อเปรียบเทียบผลของค่าความแปรปรวนของอตัราการบีบตวัของหวัใจของการหายใจ
เขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ การฟังดนตรีผอ่นคลาย และการหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะร่วมกบัการฟัง
ดนตรีผอ่นคลาย ช่วงก่อนการฝึก ระหวา่งการฝึก และภายหลงัการฝึก 

 
สมมุติฐานการวจัิย 

 
 การหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ การฟังดนตรีผอ่นคลาย และการหายใจเขา้ออกลึกเป็น
จงัหวะร่วมกับการฟังดนตรีผ่อนคลาย มีผลต่อความแปรปรวนของอตัราการบีบตวัของหัวใจ 

แตกต่างกนั 

 
ขอบเขตของการวจัิย 
 

1. กลุ่มประชากร คือ นกักีฬาวา่ยน ้า โรงเรียนกีฬาจงัหวดัสุพรรณบุรี อายุระหวา่ง 12 -18 ปี 
จ  านวน 43 คน โดยผูว้ิจยัสุ่มตวัอยา่งแบบง่าย (simple random sampling) จากกลุ่มประชากรเพื่อให้
ไดก้ลุ่มตวัอยา่งจ านวน 36 คน  

 
2. การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงทดลอง 
3. ตวัแปรท่ีใชใ้นการศึกษาคน้ควา้ ประกอบดว้ย 
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3.1 ตวัแปรอิสระ (independent variable) คือ โปรแกรมการฝึกวา่ยน ้ า โปรแกรม
การฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ โปรแกรมการฟังดนตรีผอ่นคลาย และโปรแกรมการฝึกหายใจ
เขา้ออกลึกเป็นจงัหวะร่วมกบัการฟังดนตรีผอ่นคลาย 

 
3.2 ตวัแปรตาม (dependent variable) คือ ค่าความแปรปรวนของอตัราการบีบตวั

ของหัวใจ ประกอบดว้ย หน่วยมาตรฐานในช่วงความถ่ีสูง หน่วยมาตรฐานในช่วงความถ่ีต ่า และ
สัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูง  

  
นิยามศัพท์ 

 
ความแปรปรวนของอตัราการบีบตวัของหัวใจ หมายถึง ค่าท่ีบ่งช้ีการท างานของระบบ

หวัใจและระบบหายใจ สามารถแสดงถึงความสมดุลระหวา่งการท างานของระบบซิมพาเทติกและ
ระบบพาราซิมพาเทติกท่ีเป็นกระบวนการในการควบคุมการท างานของหวัใจ ประกอบดว้ย หน่วย
มาตรฐานในช่วงความถ่ีสูง (high frequency: HF) หน่วยมาตรฐานในช่วงความถ่ีต ่า (low frequency: 
LF) และสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูง (LF/HF ratio) (ปุญญาณฐั, 2544) 
 

การหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ หมายถึง การหายใจท่ีมีจงัหวะเขา้และออกลึกเป็นจงัหวะ 
เป็นการหายใจเขา้ทางจมูกลึกลงสู่ปอด โดยทอ้งจะค่อยๆ ป่องออก จากนั้นผอ่นลมหายใจออกทาง
จมูกและปาก โดยทอ้งค่อยๆ แฟบลงอยา่งชา้ๆ (Davis et al., 2000 อา้งถึงใน ตวษิา, 2547) 
 
 ดนตรีผ่อนคลาย หมายถึง ดนตรีท่ีมีลักษณะท่ีก่อให้เกิดความสงบ ผ่อนคลายทั้ งด้าน
ร่างกายและจิตใจ โดยมีความเร่งเร้าของจงัหวะดนตรี ท่ีมีความเร็วระหวา่ง 50 - 120 เมโตรนอม 
(เสาวนีย,์ 2537) 
 

การหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะร่วมกบัการฟังดนตรีผ่อนคลาย หมายถึง การหายใจท่ีมี
จงัหวะเขา้และออกลึกเป็นจงัหวะ เป็นการหายใจเขา้ทางจมูกลึกลงสู่ปอด โดยทอ้งจะค่อยๆ ป่อง
ออก จากนั้ นผ่อนลมหายใจออกทางจมูกและปาก โดยท้องค่อยๆ แฟบลงอย่างช้าๆ ร่วมกับ
เสียงดนตรีท่ีมีลกัษณะท่ีก่อให้เกิดความสงบ ผอ่นคลายทั้งดา้นร่างกายและจิตใจ โดยมีความเร่งเร้า
ของจงัหวะดนตรี ท่ีมีความเร็วระหวา่ง 50 -120 เมโตรนอม 
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    นกักีฬาวา่ยน ้า หมายถึง นกักีฬาวา่ยน ้ าของโรงเรียนกีฬาจงัหวดัสุพรรณบุรี อายุระหวา่ง   12 - 18 
ปี  
 

 

 

 

 

 

 

 
 



การตรวจเอกสาร 
 

 การศึกษาวจิยัในคร้ังน้ีผูว้จิยัไดศึ้กษาคน้ควา้เอกสาร ทฤษฎี และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง โดยมี
หวัขอ้ต่างๆ ดงัต่อไปน้ี 
 

1. จิตวทิยาการกีฬา 
2. แนวคิดและทฤษฏีของการวดัความแปรปรวนของอตัราการบีบตวัของหวัใจ 
3. พฒันาการดา้นร่างกาย จิตใจและอารมณ์ ส าหรับกลุ่มอายตุ่างๆในนกักีฬาวา่ยน ้า 
4. พฒันาการและพฤติกรรมของวยัรุ่น 
5. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 

1. จิตวทิยาการกฬีา 
 

จิตวทิยาการกีฬา เป็นสาขาหน่ึงของงวทิยาศาสตร์การกีฬา มีลกัษณะเป็นศาสตร์ประยกุต์
ระหวา่งจิตวทิยากบัวทิยาศาสตร์การกีฬาหรือพลศึกษา เป็นวทิยาการแขนงใหม่ท่ีมีผูส้นใจศึกษา
คน้ควา้และน าไปใชใ้นวงการกีฬาและในสถาบนัการศึกษาอยา่งแพร่หลาย ก่อให้เกิดการพฒันา
ทางดา้นการกีฬาทั้งทางทฤษฎีและปฏิบติั นบัไดว้า่เป็นวทิยาการใหม่ท่ีมีบทบาทส าคญัมากใน
ปัจจุบนั 
 

ความหมายของจิตวทิยาการกีฬา 
 

จิตวทิยาการกีฬา เป็นศาสตร์ท่ีวา่ดว้ยการศึกษาพฤติกรรมต่างๆ ของมนุษยท่ี์เก่ียวขอ้งกบั
การกีฬา รวมทั้งอิทธิพลของส่ิงแวดลอ้มท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการเขา้ร่วม ผลต่อความสามารถในการ
เล่นกีฬา หรือออกก าลงักายของมนุษย ์ตลอกจนเป็นการวเิคราะห์พฤติกรรม เพื่อท่ีจะเขา้พฤติกรรม
ของมนุษยท่ี์มีส่วนเก่ียวขอ้งกบัการกีฬา ไดแ้ก่ นกักีฬา โคช้ และผูดู้กีฬา (สมบติั และ สมหญิง, 
2542) 

 
Butler (1997) กล่าววา่ จิตวทิยาการกีฬามีความหมายเหมือนกบัการฝึกทกัษะทางจิต ซ่ึง

อธิบายไดใ้นรูปแบบของการสร้างความคิดในทางบวก การสร้างความมัน่ใจในตนเอง การฝึกสมาธิ 
การควบคุมความเครียด การสร้างจินตภาพ เป็นตน้ ซ่ึงถือเป็นส่วนหน่ึงของการปฏิบติัทางดา้น
จิตวทิยา จิตวทิยาการกีฬา สามารถท่ีจะเพิ่มทกัษะความเป็นเลิศในทางการกีฬา 
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ศิลปชยั  (2532) กล่าววา่ จิตวิทยาการกีฬาเป็นการศึกษาแขนงหน่ึงท่ีน าเอาหลกัจิตวทิยามา

ประยกุตใ์ชใ้นสถานการณ์การกีฬา เพื่อช่วยใหน้กักีฬามีความสามารถสูงข้ึน 
 
โดยสรุป จิตวทิยาการกีฬาจึงเป็นศาสตร์ท่ีวา่ดว้ยการศึกษาพฤติกรรมต่างๆ ของมนุษยท่ี์

เก่ียวขอ้งกบัการเขา้ร่วมในกิจกรรมกีฬา รวมทั้งอิทธิพลของนกักีฬา ผูฝึ้กสอน และส่ิงแวดลอ้มท่ีมี
ผลต่อความสามารถของนกักีฬา  
 

ความส าคญัของจิตวทิยาการกีฬา 
 

จิตวทิยาการกีฬามีความส าคญัต่อวงการกีฬาเป็นอยา่งมาก จะเห็นวา่ทั้งนกักีฬาและผู ้
ฝึกสอนจะมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัจิตวทิยาการกีฬา ซ่ึงอาจจะน าไปสู่การปฏิบติัและน าไปประยกุตใ์ชก้บั
การฝึกซอ้มและการแข่งขนั ดงันั้นจึงพอสรุปความส าคญัของจิตวทิยาการกีฬาได ้ดงัน้ี 
 

1. ช่วยในการเตรียมพร้อมของนกักีฬาทั้งทางร่างกายและจิตใจ ทั้งในการฝึกซอ้มและการ
แข่งขนั 

 
2. ช่วยพฒันาทกัษะและขีดความสามารถของนกักีฬาใหสู้งข้ึน 

 
3. ช่วยใหน้กักีฬาไดแ้สดงออกถึงสมรรถภาพและขีดความสามารถสูงสุด 
 
4. ช่วยใหน้กักีฬาสามารถพฒันาหลกัการและเทคนิคทางจิตวทิยา ไปใชเ้ป็นกฎเกณฑ์

ส าหรับตนเองในการเล่นกีฬา 
 
5. ช่วยใหฝึ้กสอนมีความเขา้ใจในตวันกักีฬามากข้ึนและรู้จกัใชท้กัษะทางจิตใจมาใชก้บั

นกักีฬาอยา่งเหมาะสม 
 
6. ช่วยใหก้ารตดัสินใจของผูฝึ้กสอนในการประเมินความสามารถของนกักีฬา และการ

คดัเลือกตวันกักีฬามีความเท่ียงตรงและเช่ือถือไดม้ากยิง่ข้ึน 
 
7. ช่วยใหน้กักีฬาเกิดการยอมรับซ่ึงกนัและกนั และระหวา่งผูฝึ้กสอนกบันกักีฬา 
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8. ช่วยใหเ้กิดความสัมพนัธ์ระหวา่งผูจ้ดัการทีม ผูฝึ้กสอน และนกักีฬาใหดี้ข้ึน 
 
จิตวทิยาการกีฬามีบทบาทส าคญัอยา่งยิง่และเป็นองคป์ระกอบท่ีสามท่ีจะช่วยส่งเสริมให้

นกักีฬาไดใ้ชท้กัษะความสามารถสูงสุด ใชส้มรรถภาพทางกายไดสู้งสุดและควบคุมสมรรถภาพ
ทางจิตใจไดดี้เยีย่ม นอกจากน้ีจิตวทิยาการกีฬายงัช่วยให้ผูฝึ้กสอนและผูท่ี้เก่ียวขอ้งกบัวงการกีฬา
เขา้ใจในตวันกักีฬามากยิง่ข้ึน (สมบติั และสมหญิง, 2542) 

 
ขอบข่ายของจิตวทิยาการกีฬา 
 
จิตวทิยาการกีฬา จดัเป็นความรู้แขนงใหม่ท่ีน ามาใชใ้นวงการกีฬา ซ่ึงเป็นท่ียอมรับวา่มี

ความส าคญัและจ าเป็นต่อการส่งเสริมและพฒันาความสามารถทางกีฬา และยงัเป็นการศึกษาอีก
แขนงหน่ึง ซ่ึงช่วยปรับพฤติกรรมทางดา้นการฝึกการเล่นกีฬา และปรับส่ิงแวดลอ้มท่ีสัมพนัธ์กบั
การกีฬา นกักีฬา ตลอดจนผูฝึ้กสอนกีฬา โดยมุ่งเนน้ถึงลกัษณะของจิตวทิยาการกีฬาในทุกๆดา้น 
เช่น พฤติกรรมการเคล่ือนไหว การเรียนรู้ทางกลไก การปฏิบติังานต่างๆ ของร่างกาย บุคลิกภาพ 
และรวมไปถึงการปรับปรุงการเคล่ือนไหว การสร้างความเช่ือมัน่ในตวันกักีฬาและผูฝึ้กสอนกีฬา 
ซ่ึงประกอบดว้ยรายละเอียดท่ีเก่ียวขอ้งสัมพนัธ์กนัดงัต่อไปน้ี 
 

1. ดา้นพฒันาการและการเจริญเติบโตของร่างกาย หมายถึง ความสัมพนัธ์ท่ีเก่ียวขอ้งกบั
กระบวนการเจริญเติบโตกบัการฝึกการกีฬา บทบาทของพนัธุกรรมท่ีมีต่อการแสดงออกใน 
กิจกรรมกีฬา ประสบการณ์ในการฝึก ระดบัอาย ุวยักบัการเรียนรู้และการแสดงออกในกิจกรรมกีฬา
ไปถึงความสัมพนัธ์ระหวา่งความพร้อม การจูงใจ และระยะเวลาในการเรียนรู้ 
 

2. ดา้นการพฒันาบุคลิกภาพ หมายถึง ความสัมพนัธ์ท่ีเก่ียวกบัรายละเอียดในเร่ืองต่อไปน้ี 
 

2.1 บุคลิกภาพของนกักีฬา ผูฝึ้กสอน เจา้หนา้ท่ีกีฬาประเภทต่างๆ 
2.2 ปัจจยัต่างๆ ท่ีมีอิทธิพลต่อบุคลิกภาพของนกักีฬาและผูฝึ้กสอน 
2.3 ความรู้ ความเขา้ใจตนเองทั้งนกักีฬา และผูฝึ้กสอน 
2.4 ปัญหาและการปรับตวัของนกักีฬา ผูฝึ้กสอนกีฬา 
2.5 การจูงใจ การต่อตา้น การแนะแนว ในการฝึกกีฬา 
2.6 ผลทางจิตวทิยาท่ีมีอิทธิพลต่อความส าเร็จหรือลม้เหลวของนกักีฬา 
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3. ดานการเรียนรูและการฝก หมายถึง ความสัมพันธท่ีเกี่ยวของกับรายละเอียดตอไปนี ้

 
3.1 กระบวนการเรียนรูและการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมนักกฬีาและผูฝกสอน 
3.2 ปจจัยตางๆ ท่ีเกี่ยวของและมีอิทธิพลตอการเรียนรูและการแสดงออกของนักกฬีา 
3.3 กลวิธีการฝกและการจัดโครงการฝกกีฬาประเภทตางๆ  
3.4 การใชอุปกรณหรือเคร่ืองมือเพ่ือสงเสริมการฝกกีฬาใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 

 
4. ดานจิตวิทยาสังคมกับการกฬีา หมายถึง ความสัมพันธเกีย่วของในรายละเอียดตอไปนี้ 

 
4.1 ความสัมพันธระหวางนักกีฬา ผูฝกสอนกีฬา 
4.2 ความรวมมือในการฝกกฬีาและการแขงขัน 
4.3 ความยอมรับในการเปนผูนําและผูตาม 
4.4 ปจจัยทางสังคมดานอ่ืนๆ 

 
5. ดานการวัดผลทางจิตวิทยา หมายถึง ความสัมพันธในดานตางๆ ตอไปน้ี 

 
5.1 การวัดความสามารถและทักษะกีฬาประเภทตางๆ 
5.2 ความแตกตางระหวางบุคคล 
5.3 บุคลิกภาพ 
5.4 การทํานายความสําเร็จหรือความลมเหลวของนักกฬีา 

 
จากขอบขายดงักลาวจะเหน็ไดวาเนื้อหาของจิตวิทยาการกีฬาคอนขางกวางขวางและลึกซ้ึง 

สามารถที่จะอธิบายพฤติกรรมตางๆ ท่ีเกิดข้ึนในการเลนหรือแขงขันกีฬา ถาควบคมพฤติกรรมให
อยูในขอบเขตท่ีตองการไดจะสงเสริมใหนกักีฬามีความสามารถสูงข้ึน (ศิลปชัย, 2532) ไดแยก
ลักษณะเนื้อหาจิตวิทยาการกีฬาท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรมของนักกฬีาท่ีสําคัญมีดังตอไปนี ้

 
1. กระบวนการขาวสาร หมายถึง การจัดการขาวสารนับต้ังแตการรับขาวสารเขามา                     

การตีความหมายของขาวสาร การเก็บขาวสาร การส่ังการกระทํา จนกระท่ังถึงการแสดงออกตอ
ขาวสารที่ไดรับนั้น นักกฬีาจะตองมีกระบวนการขาวสารอยูตลอดเวลา ถานักกฬีามีกระบวนการ
ขาวสารที่รวดเร็ว ถูกตองแมนยํา และมีประสิทธิภาพนกักีฬากจ็ะมีความสามารถที่แสดงออกสูงดวย 
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2. ผลยอนกลับ หมายถึง ขอมูลหรือขาวสารที่นักกฬีาไดรับในระหวางการแสดงทักษะ       
หรือภายหลังการแสดงทักษะ ซ่ึงเปนสวนสําคัญท่ีจะทําใหนักกีฬาเรียนรูทักษะไดอยางมี 
ประสิทธิภาพ 
 

3. ความวิตกกังวล เปนความรูสึกกังวลที่เกดิข้ึนจากการคาดการณลวงหนาวาจะผิดหวงั 
ลมเหลว หรือเปนอันตราย ถานักกฬีามีความวิตกกังวลสูงจะควบคุมพฤติกรรมของตนเองไมไดเปน
สาเหตุทําใหความสามารถที่แสดงออกตํ่ากวามาตรฐานหรือท่ีคาดหวังไว เพื่อใหแสดง        
ความสามารถไดเต็มท่ี นกักฬีาจะตองเรียนรูวิธีควบคุมความวิตกกังวลไวใหอยูในระดับท่ีเหมาะสม 
 

4. แรงจูงใจ เปนกระบวนการกระตุนใหพฤติกรรมไปสูจุดหมาย การท่ีนกักีฬาเลือกเลน
กีฬาชนดิหนึ่ง ขยันฝกซอมและซอมอยางหนัก จนกระท้ังมีความสามารถสูงสุดระดับหนึ่ง แสดงวา       
นักกฬีาผูนั้นมีแรงจูงใจ แรงจูงใจอาจจะมาจากภายในตัวนักกฬีาเอง หรืออาจจะมาจากแรงจูงใจ                
ภายนอกกไ็ด 
 

5. ความกาวราว คือ พฤติกรรมท่ีประสงคจะกอใหเกิดอันตรายแกผูอ่ืนในการกีฬาท่ีไม    
อนุญาตใหการปะทะรุนแรงเกิดข้ึนในการแขงขัน ถาเกิดข้ึนแลวตองถูกปรับลงโทษ เชน กฬีา       
ฟุตบอล บาสเกตบอล ความกาวราวจะกอใหเกิดความเสียแกบุคคลหรือทีมเปนอยางมทาก ตรงกัน
ขามมรกีฬาท่ีอนุญาตใหเกิดการปะทะรุนแรงได เชน กฬีาอเมริกันฟุตบอล รักบ้ี มวย และมวยปลํ้า            
ความกาวราวจะมีผลดีในการแสดงความสามารถ อยางไรก็ดีจากการศึกษาพบวาโดยท่ัวไปนกักฬีา
ท่ีชนะจะมีความกาวราวอยูดวย 
 

6. กุศโลบายในการเลนกีฬา หมายถึง การจัดกระบวนการทางความคิดท่ีเหมาะสมเพ่ือให   
บรรลุจุดมุงหมายท่ีวางไว กศุโลบายนี้ชวยใหเรียนรูทักษะไดเร็ว จะทักษะไดเร็ว จําไดนานและ    
สามารถนําไปใชในสถานการณอ่ืนได เชน กุศโลบายจินตภาพ คือ การสรางภาพการเคลื่อนไหวใน       
ใจกอนแสดงทักษะจริง ถาภาพในใจที่สรางข้ึนชัดเจนและแจมแจงกจ็ะทําใหการแสดงทักษะจริงมี
ประสิทธิภาพสูงสุด 
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การฝกทักษะทางใจ   
 

ในการแขงขันมหกรรมกฬีาสากลตางๆ เชน กีฬาโอลิมปกเกมส กฬีาเอเช่ียนเกมส เปนตน      
ส่ิงท่ีทําใหนักกีฬาประสบความสําเร็จไดนั้นคือการเตรียมตัวมาดี พรอมท่ีจะลงแขงขัน ส่ิงท่ีสําคัญ       
คือ การฝกทักษะทางจิตใจ เชน การควบคุมความเครียด ความวิตกกังวล การสรางจินตภาพ การใช  
สมาธิ การกระตุนตนเอง เปนตน  
 
 การฝกทักษะพื้นฐานทางจติวิทยาการกฬีา เปนการสรางความแข็งแกรงใหกับนกักฬีา                    
ซ่ึงมีหลากหลายวิธีการ ข้ึนอยูกับสภาพปญหาและความตองการของนักกีฬาแตละบุคคล โดยแตละ  
อยางกอใหเกดิทักษะเพื่อความแข็งแกรงของจิตใจท่ีแตกตางกัน เชน 
 
 1. การควบคุมการหายใจ เพือ่เตรียมความพรอมกอนการฝกทักษะดานอ่ืนๆ และเปนการ  
เตรียมสภาวะในทางสรีรวิทยาท่ีจะนําไปสูทางจิตวิทยาตอไป 
 
 2. การจินตภาพ เพื่อการเรียนรูทักษะท่ีซับซอน ทบทวนกลวิธีในการเลนและผลการเลนท่ี
ตองการ ท่ีจะนําไปสูความม่ันใจ 
 
 3. การกําหนดเปาหมาย เพื่อเปนการสรางแรงจูงใจ ใหนักกีฬาทุมเท มุงม่ันและมีกําลังใจ       
ในการเลน 
 
 4. การพูดดี/คิดดีกับตนเอง เพื่อเปนการกระตุน การเรียนรู และเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไป
ในทางท่ีด ี
 
 5. การผอนคลายกลามเนื้อ เพื่อใหรางกายและจิตใจสามารถรองรับความเครียดจากการเลน     
ไดดีข้ึน 
 
 การนําทักษะทางจิตใจไปใช 
 

ทักษะทางจิตใจมีดวยกนัหลากหลายวิธีการ ซ่ึงมีผลตอการแสดงความสามารถของนักกีฬา     
แตการนําทักษะทางจิตใจไปใชนั้น นักกฬีาไมไดใชเทคนคิใดเทคนิคหนึ่งเพียงอยางเดียว ซ่ึงการใช
ทักษะทางจิตใจ ยังตองคํานึงถึงความเหมาะสมของชนิดความเครียดและความวิตกกงัวลในนกักฬีา
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คนแตละคน นอกจากน้ี การนาทักษะทางจิตใจไปใช ยังข้ึนอยูกับสถานการณ หรือชวงเวลาตางๆ 
ดังตอไปนี ้
 

1. กอนการแขงขัน 1 คืน นักกีฬาจะเกิดความต่ืนเตน ความวิตกกังวล ความเครียด ท้ังทาง
กายและทางจติใจ ซ่ึงมีผลทาใหนกักฬีาพกัผอนไมเพยีงพอ นอนไมหลับ และอาจจะสงผลถึง
ความสามารถของนักกฬีา การนาทักษะทางจิตใจไปใชกอนการแขงขัน 1 คืน จะเนนไปท่ีการผอน
คลายท้ังทางรางกายและจิตใจ เชน เทคนิคการผอนคลายแบบจินตภาพ เทคนิคการรวบรวมสมาธิ 
เทคนิคออโตจีนิค เทคนิคไบโอฟดแบ็ค เทคนิคการสะกดจิต เปนตน จะเหน็ไดวาเทคนิคท่ีไดกลาว
มาขางตนนี ้เปนเทคนิคท่ีตองใชเวลามากและใชสถานท่ีท่ีมีความเปนสวนตัว ไมมีส่ิงรบกวน หรือ
ตองใชเคร่ืองมือในการปฏิบัติทักษะทางจิตใจนั้นๆ 
 

2. กอนการแขงขัน 1 ช่ัวโมง เทคนิคท่ีใชจะเนนท่ีความสบายใจ การจัดลาดับความคิด และ
การกระตุนตัวเอง โดยวิธีการท่ีนักกฬีาใชจะใชท้ังพิธีกรรมทางศาสนา วิธีการท่ัวๆ ในชีวิตประจา
วัน และทักษะทางจิตใจ เชน เทคนิคการหยดุคิดและพูดกบัตนเอง เทคนิคการรวบรวมสมาธิ เทคนิค
การควบคุมลมหายใจ เทคนิคการผอนคลายกลามเนื้อ เปนตน 

 
3. ขณะแขงขัน ทักษะทางจิตใจท่ีนกักฬีานามาใชในขณะแขงขัน จะเปนเทคนิคท่ีชวยให

นักกฬีาแสดงความสามารถไดสูงสุด เชน เทคนิคผอนคลายกลามเนื้อ เทคนิคการควบคุมลมหายใจ 
เทคนิคการหยดุคิดและพูดกบัตนเอง เทคนิคการจินตภาพ เปนตน 

 
การนําทักษะทางจิตใจไปใชนักกฬีาจําเปนท่ีจะตองฝกฝนอยางสมํ่าเสมอจนเกิดความ

ชํานาญ ดังท่ี พิชิต (2551) ไดกลาววา เคยไดยนิคําวาหมสูนามจริง สิงหสนามซอมไหมครับ เพราะ
จิตใจของนกักฬีายังฝกฝนไมมากพอ เม่ือลงสนามแขงจริงความต่ืนเตน แรงเชียร ความคาดหวัง 
รางวัลลอใจ กดดันกอรางเปนความเครียด เม่ือถึงเวลาแขงจริงจึงทําผลงานไดไมไดดเีทาซอม ดังนั้น
การฝกทักษะทางจิตใจในแตละรูปแบบลวนมีความสําคัญตอรางกายเปนอยางมาก เนื่องจากเปน
วิธีการผอนคลายท่ีจะมีผลตอการขจัดความเครียด ความวติกกังวล และความเปล่ียนแปลงทาง
อารมณท่ีเกิดขึน้ของนักกฬีา ซ่ึงรูปแบบการฝกการผอนคลายในแตละรูปแบบน้ัน ลวนแตมี
จุดประสงคเพือ่ลดการรับรูในระดับสมองและการเราทางอารมณ ลดการกระตุนระบบประสาท
อัตโนมัติทําใหลดการทํางานของระบบประสาทซิมพาเธติกทําใหระบบประสาทพาราซิมพาเธติ
กเดนข้ึน ลดอัตราการหายใจ ลดความดันโลหิต ลดการเตนของหัวใจ ลดการเกร็งของกลามเนื้อ ทํา
ใหมีการผอนคลายเกิดข้ึน สามารถเผชิญกับเหตุการณตางๆได เม่ือมีความเครียดแรงกระตุนตางๆ 
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ทําใหเกิดปฏิกริิยาตอระบบซิมพาเธติกและกลามเนื้อ เกดิการตอตานทําใหมีความตึงเครียด
เกิดข้ึน รางกายพยายามท่ีจะระบายออก เพือ่ปรับใหใหเขาสูภาวะปกติ อาจจะผอนคลายโดยให
เทคนิคตางๆ เพื่อชวยลดส่ิงเราและแรงกระตุนในทางลบ โดยผูวิจยัมีความสนใจศึกษาทักษะการฝก
ใจดวยการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะและการฟงดนตรีเพื่อใหเกิดการผอนคลาย โดยมี
รายละเอียดของการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะและการฟงดนตรี ดงันี้คือ 
 

การฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ 
 

Dorothy (1984) กลาววา เทคนิคการหายใจ (breathing exercise) คือ การใชวิธีการหายใจ
ใหลึกจนสุดปอด และเปนการหายใจท่ีมีจงัหวะอยางสมํ่าเสมอ เปนการผอนคลายดานรางกาย 
มากกวาการผอนคลายดานจติใจ การฝกน้ีนอกเหนือจากการผอนคลายกลามเนื้อแลว ยังทําใหไดรับ
ออกซิเจนอยางเต็มท่ี จุดมุงหมายในการฝกคือการทําใหผูฝกสามารถควบคุมความตึงตัวของ
กลามเนื้อได โดยเฉพาะอยางยิ่งในสถานการณการแขงขันหรือสถานการณกดดัน ซ่ึงโดยสวนมาก 
นักกฬีาท่ีอยูภายใตสถานการณกดดันหรือสถานการณการแขงขัน จะมีอาการการตึงตัวของ
กลามเนื้อมากเกินไป ซ่ึงสามารถนําวิธีการการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะไปใชได การฝก
หายใจเขาออกลึกเปนจังหวะจัดเปนทักษะทางจิตใจประเภทกายคุมจิต (muscle to mind) ซ่ึงนักกฬีา
สวนมากจะตอบสนองตอเทคนิคประเภทกายคุมจิตไดดีกวาประเภทจิตคุมกาย(mind to muscle)     
ซ่ึงมีเหตุผลวาอาจเปนเพราะลักษณะสไตลการใชชีวิตของผูคนในปจจบัุนคอนขางจะเปนแบบ
รูปธรรมมากกวา เม่ือเร่ิมฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะควรจะปฏิบัตใินสภาพแวดลอมท่ีไมมีเสียง
รบกวน อบอุน และสบาย เม่ือนักกฬีาไดรับการฝกฝนจนคลองแคลวแลวอาจจะไปฝกในสถานท่ี
อ่ืนๆ ท่ีมีส่ิงรบกวนจากภายนอกได  การหายใจนั้นไมเพยีงแตเปนการผอนคลาย เพียงอยางเดยีว
เทานั้น แตยังอาจชวยการแสดงความสามารถ ใหดีข้ึนไดดวย เนื่องจากการหายใจท่ีถูกวิธีจะทําให
ระดับออกซิเจนในเลือดเพ่ิมปริมาณมากข้ึน นําพลังงานไปสูกลามเนื้อมากข้ึน นักกีฬาท่ีอยู ภายใต
สถานการณกดดันและมีความเครียดนัน้ มักจะพบไดวาลักษณะการหายใจจะเปล่ียนไปจากปกติ คือ 
อาจมีการกล้ันหายใจเปนชวงๆ หรือไมก็หายใจถ่ีๆ ส้ันๆ จากหนาอกสวนบนเทานัน้ แมวาจะหายใจ
ชนิดใดในสองรูปแบบน้ีจะทําใหเกิดความตึงเครียดเพิม่ข้ึนยิ่งกวาเดมิ และทําใหระดับการแสดง
ความสามารถตกลงไปกวาเดิมอีกเสมอ วธีิการแกไข และวิธีการนําไปสูการผอนคลายอยางงายๆ 
แตมีประสิทธิภาพคือการฝกใหนกักฬีาหายใจอยางถูกวธีิ (วิมลมาศ, 2547 และ พิชิต, 2550) 
 

การฝกการหายใจเขาออกลึกๆ ชาๆ เปนจังหวะ (rhythmic deep breathing) เปนการผอน
คลายในรูปแบบหน่ึงของการหายใจ (Davis et al., 2000 อางถึงใน ตวษิา, 2547) กลาววา การหายใจ
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ท่ีไมดีทําใหขับกาซออกทางรางกายไดนอย การหายใจท่ีชาและจังหวะปกติทําใหเกิดการผอน
คลายอาการวติกกังวลลงได การหายใจส้ันๆ และเร็วตืน้ ทําใหการแลกเปล่ียนอากาศในปอดและ
การไหลเวยีนไมดี ระบบหัวใจและกลามเนื้อตอบสนองตอความตึงเครียดเพิ่มข้ึน สําหรับการฝก
การหายใจเขาออกลึกๆ ชาๆ เปนจังหวะ ใหเร่ิมโดยนอนราบ งอเขา สํารวจความตึงเครียด และ
ความวิตกกังวลของรางกายและจิตใจทําใหผอนคลาย หายใจเขาปอดลึกๆ ชาๆ ทางจมูกและกล้ันไว 
โดยใหทองปองเล็กนอย คอยๆ ผอนลมหายใจออกทางจมูกและปากชาๆ ใหรับรูถึงการผอนคลาย
กับเสียงลมหายใจท่ีถูกปลอยออกมา ปฏิบัติเปนเวลา 5 - 10 นาที ใหมีการสรางการรับรูวาจิตใจผอน
คลาย การปฏิบัติเชนนี้ทําใหการไหลเวียนโลหิตดีข้ึน ปริมาณเลือดไปเล้ียงสวนตางๆ ของรางกาย
มากข้ึน ในขณะหายใจเขาปอดลึกๆ ชาๆ จะมีการแลกเปล่ียนและถายเทของเสียออกมาเปน
คารบอนไดออกไซด การหายใจท่ีไมเพยีงพอทําใหเกิดความตึงเครียด การหายใจท่ีดทํีาใหรางกาย
และจิตใจรูสึกผอนคลาย นอกจากน้ันยังเปนการเบ่ียงเบนความสนใจจากส่ิงเราท่ีกระตุนอารมณ
ในทางลบใหเกิดอารมณในทางบวกแทน โดยนักกีฬาจะมุงความสนใจอยูท่ีจังหวะการหายใจทําให
เกิดสมาธิ อีกท้ังระบบประสาทลิมบิค (limbic system) ซ่ึงเกี่ยวของกบัการเปล่ียนแปลงทางอารมณ
นั้นจะมีผลใหสภาพอารมณผอนคลาย และมีความสบายใจ เม่ือเกิดการผอนคลายจะมีการ
เปล่ียนแปลงการทํางานของระบบประสาทซิมพาเธติคเขาสูระบบประสาทพาราซิมพาเธติก ทําให
ลดการเผาผลาญ ลดความดันโลหิต ลดอัตราการหายใจ ลดอัตราการเตนของหัวใจ ลดการใช
ออกซิเจน ซ่ึงเปนผลลดความวิตกกังวลลง (Dimotto,1984)   

 
การฟงดนตรีผอนคลาย 
 
ดนตรีมีความเกี่ยวของและมีความสําคัญตอการดําเนินชวีิตมนษุยมาชานานแลว จาก

หลักฐานท่ีพบในสมัยกรีกโบราณและอียปิต เม่ือ 5,000 ปท่ีผานมา มีรูปปนดินเผาเปนนักดนตรีและ
นักรอง กําลังขับกลอมผูมีฐานะดีรวมอยูในสุสานท่ีแสดงเร่ืองราวทางประวัติศาสตร ณ กรุงไคโร 
ประเทศอียิปต  ในสมัยกอนมนุษยไดนําดนตรีมาใชในเวทมนตคาถาโดยมีความเช่ือวาสามารถขับ
ไลวิญญาณช่ัวรายสามารถลางบาปได ในยามสงคราม และใชดนตรีเพื่อบําบัดอาการทางจิต          
ในศตวรรษท่ี 20 มีการศึกษาคนควาอยางจริงจัง และนําดนตรีมาใชในการรักษาความผิดปกติทาง
รางกายและจิตใจหลายรูปแบบ ซ่ึงในชวงแรกเนนการรักษาดานจิตเวช โดยมีการนาํดนตรีมาใชเพื่อ
ฟนฟูสภาพจิตใจใหดีข้ึน ไดแก การนําดนตรีไปใชสําหรับผูปวยท่ัวไปและผูปวยพิการเพื่อลดความ
นาเบ่ือ สรางความทนทาน และสนุกสนานรื่นรมย การนาํไปใชกับเด็กพิการทางสมองโดยใชดนตรี
สรางเง่ือนไขใหรับฟงเวลาปฏิบัติกิจวัตรประจําวนั การใชดนตรีท่ีฟงแลวรูสึกผอนคลายในบริเวณท่ี
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นั่งรอรับการรักษา เชน ในสถานพยาบาล หองทําฟน หองคลอด เปนตน จะสามารถชวยระงับ
ความกลัว ความวิตกกังวล ความเจ็บปวด เกิดความผอนคลายท้ังจิตใจและรางกาย 
 

การฟงดนตรีผอนคลาย เปนการฝกโดยใชดนตรีท่ีมีลักษณะท่ีกอใหเกดิความสงบ ผอน
คลายท้ังทางดานรางกายและจิตใจ และลดความวิตกกังวลโดยอาศัยองคประกอบและคุณสมบัติของ
ดนตรีประเภทผอนคลาย ในการกอใหเกิดผลการผอนคลายตอผูรับฟงโดยผลของดนตรีประเภท
ผอนคลายจะข้ึนอยูกับคุณลักษณะ และการเรียบเรียงของดนตรี ดังตอไปนี้ 
  
 ดนตรีเปนลักษณะของเสียงท่ีไดรับการจัดเรียบเรียงไวอยางเรียบรอย โดยมีแบบแผนและ
โครงสรางท่ีชัดเจน ถือวาเปนวิทยาศาสตรประยุกตเปนการผสมผสานกันระหวางศิลปะกับ
วิทยาศาสตร จงึมีคุณคาทําใหเกิดความอบอุน ม่ันคงทางจิตใจไดสูงกวาเสียงท่ีขาดระเบียบ โดยผล
ของดนตรีประเภทผอนคลายจะข้ึนอยูกับคุณลักษณะ และการเรียบเรียงของดนตรี ดังตอไปนี ้
 

1. จังหวะ (rhythm) หมายถึง การเคล่ือนไหวของเสียงในชวงเวลาหนึ่ง ดนตรีแตละชนดิจะ
มีจังหวะหรือลีลาเฉพาะท่ีแตกตางกัน จังหวะเปนสวนประกอบสําคัญและเปนส่ิงแรกของดนตร ี         
และจังหวะดนตรีจะมีอิทธิพลตอมนุษยมากท่ีสุด สามารถกระตุนการทํางานของระบบตางๆใน
รางกาย และทําใหเกิดการตอบสนองทางอารมณได โดยลักษณะจังหวะของดนตรีผอนคลายจะมี
จังหวะท่ีชา ม่ันคง สมํ่าเสมอ จะทําใหเกดิความรูสึกมั่นคง ปลอดภัย เกิดอารมณสงบ และชวยใน
การผอนคลาย (เสาวนยี, 2537) 
 

2. ระดับเสียง (pitch) หมายถึงเสียงสูง-ต่ํา ท่ีมีความถ่ีเปนรอบตอวินาที มีหนวยเปนเฮิรตซ 
เสียงท่ีมีความถ่ีสูง คือ เสียงสูง เสียงท่ีมีความถ่ีต่ํา คือ เสียงตํ่า มนุษยสามารถรับฟงเสียงไดท่ีมี
ความถ่ีตั้งแต 20 – 20,000 เฮิรตซ ระดับของเสียงดนตรีประเภทผอนคลายควรจะมีระดับเสียงท่ีต่ํา
หรือทุมนุมนวล จะทําใหรูสึกผอนคลายและสงบ (เสาวนยี, 2537) 
 

3. ความดังของเสียง (volume intensity) คือ ปริมาณความเขมของเสียงท่ีวัดได มีหนวยเปน
เดซิเบล คนและสัตวจะมีปฏิกิริยาโตตอบกบัความดังของเสียงตางๆ เสียงเบาๆ นุมนวล จะทําใหเกิด
ความสงบสุข และทําใหเกดิความรูสึกสบาย (เสาวนีย, 2537) การรับฟงดนตรีใหเกิดความผอนคลาย 
ควรใชความดงัเบาของเสียงอยูในชวง 40-60 เดซิเบล ไมควรเกิน 90 เดซิเบล เพราะจะกอใหเกดิ
ความไมสุขสบาย (Chlan, 1998)  
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4. ทํานองเพลง (melody) หมายถึง การนําเอาระดับเสียงสูงเสียงตํ่าตางกันมาจัดเรียงกัน

ไวอยางมีศิลปะ มีชีวิตชีวา โดยคํานึงถึงความส้ันยาวของเสียงแตละเสียง ใหสอดคลองสัมพันธกัน 
ทํานองเพลงคือ สวนขยายทางความคิดทางภาษาดนตรีท่ีเปรียบเหมือนคําพูดท่ีเปนวลีประโยค
นั้นเอง นกัดนตรีหรือนักรองเพลงถายทอดความรูสึกนกึคิดอารมณตางๆ ไดโดยผานทางทํานอง
เพลง การสรางทํานองเพลงท่ีดีมักเกดิจากแรงขับภายในของผูประพันธเพลงน้ันกอนเสมอ (พิชัย, 
2534) ทํานองเพลงท่ีมีความสอดคลอง กลมกลืน จะชวยลดความวิตกกงัวล ทําใหรูสึกผอนคลาย
ความรูสึกในสวนลึกของจติใจ และทําใหเกิดความคิดริเร่ิม (เสาวนยี, 2537) 
 

5. ความเรงเราของจังหวะดนตรี (tempo) หมายถึง อัตราความเร็วในการเคาะจังหวะ
สําหรับเพลงนั้นๆ ซ่ึงนิยมนบัเปนจํานวนคร้ังตอ 1 นาที โดยท่ัวไปใน 1 จังหวะ จะมีความเร็วอยู
ระหวาง 50 -120 เมโตรนอม (เมโตรนอม หมายถึง เคร่ืองกําหนดจังหวะดนตรีตอนาที ซ่ึง
เปล่ียนแปลงไดตามระดับของจังหวะตางๆ) ซ่ึงใชเทียบมาตรฐานอธิบายคราวๆ โดยประมาณวา
เทากับการเตนของหัวใจมนุษยระหวาง 70-80 คร้ังตอนาที ความเร็ว ชาของจังหวะเม่ือนับเทียบจาก
เคร่ืองนับจังหวะ ถาเร็วกวาการเตนของหวัใจ เรียกวา จงัหวะเร็ว สวนจังหวะท่ีชากวาการเตนของ
หัวใจ เรียกวา จังหวะชา ลักษณะดนตรีประเภทผอนคลายจะมีจังหวะท่ีชาอยูในชวงประมาณ 60 
คร้ังตอนาที (Hicks,1992)  
 

องคประกอบและคุณสมบัตติางๆ ของดนตรีประเภทผอนคลาย  เม่ือนาํมารวมเขาดวยกัน
ตามความเหมาะสมและใหสอดคลองสัมพันธกันจะมีอิทธิพลตอผูฟงเนื่องจากทําใหเกิดความผอน
คลายท้ังทางดานรางกายและจิตใจ แตในการนําดนตรีประเภทผอนคลายมาใชยังมีขอจํากัดตรงท่ี 
ผลของการผอนคลายจากการรับฟงดนตรีมีระยะเวลาคอนขางส้ัน (Chlan, 1998) และระยะเวลาท่ี
การรับฟงดนตรีจะมีประสิทธิภาพในการลดความวิตกกงัวลยังไมแนชัด โดย White (1999) ได
ศึกษาถึงผลของดนตรีผอนคลายตอความวติกกังวลขณะเผชิญของผูปวยโรคกลามเนือ้หัวใจตาย 
พบวาผลของดนตรีผอนคลายจะลดความวิตกกังวลทันที หลังจากไดรับฟงดนตรีเปนเวลา 20 นาที 
และผลยังคงอยูหลังจากการรับฟงดนตรีแลว 1 ช่ัวโมง นอกจากน้ีจากการศึกษาการใชดนตรีท่ี
แตกตางกัน ซ่ึง Bolwerle (1990) ไดศึกษาผลของดนตรีประเภทผอนคลายตอระดับความวิตกกังวล
ขณะเผชิญหนาในผูปวยโรคกลามเนื้อหวัใจตาย ซ่ึงกลุมทดลองจะไดรับการประเมินความวิตก
กังวลขณะเผชิญกอนไดรับฟงดนตรีผอนคลายวันละ 1 คร้ัง เปนเวลา 3 วัน แลวประเมินความวิตก
กังวลขณะเผชิญซํ้าอีกคร้ังหลังจากรับฟงดนตรีครบ 3 วนั พบวากลุมทดลองท่ีไดรับฟงดนตรีมี
ระดับความวิตกกังวลขณะเผชิญหนาลดลงมากกวากลุมควบคุม อีกท้ัง White (1992) ไดศึกษาผล
ของดนตรีผอนคลายในการลดความวิตกกงัวลของผูปวยโรคกลามเนื้อหัวใจตาย โดยกลุมทดลองจะ
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เลือกรับฟงดนตรีผอนคลายท่ีจัดเตรียมไวให 4 ชุด รับฟงเปนเวลา 25 นาที 1 คร้ัง แลวประเมิน
ความวิตกกังวลซํ้า พบวากลุมทดลองท่ีไดรับฟงดนตรีจะมีระดับความวิตกกังวลลดลงมากกวากลุม
ควบคุม 
 
 ผลของการรับฟงดนตรีตอรางกาย 
 
 อิทธิพลขององคประกอบของดนตรีมีผลตอการตอบสนองทางสรีรวิทยาของรางกาย ท้ังท่ี
เปนการตอบสนองท่ีอยูภายในอํานาจจิตใจ Walters (1954 cited in Cook, 1981) กลาววา ดนตรี
ประเภทสงบ (soothing music) จะทําใหระบบไหลเวยีนโลหิตในสมองชาลงและมีปริมาณลดลง 
ในขณะท่ีดนตรีท่ีทําใหมีความราเริง สนุกสนาน (lively music) ทําใหเพิม่ปริมาณการไหลเวียน
โลหิตและชวยกระตุนภาวะอารมณของผูปวย ในชวงตน ค.ศ. 1930 Schonaver ไดศึกษาผลของ
ดนตรีตออัตราการหายใจ ความดันโลหิตและทางดานจิตใจ พบวาดนตรีทําใหมีการเปล่ียนแปลง
ประจุไฟฟาภายในรางกาย อัตราชีพจร ความดันโลหิต และระบบไหลเวยีน (Macclelland, 1979 
cited in Cook, 1981) 
 
 Diseren and Fine (1939 cited in Cook, 1981) พบวาดนตรีมีผลตอสรีรวิทยาของรางกาย
โดยระดับเสียง ความดัง และจังหวะจะมีผลตอระบบหัวใจและหลอดเลือดทําใหเกิดอัตราการเตน
หัวใจและความดันโลหิตเปลี่ยนแปลงไป นอกจากน้ีความดังและระดับเสียงจะมีผลทําใหกลามเนื้อ
มีความตึงตัวมากข้ึน และดนตรีมีผลตออัตราการเผาผลาญในรางกาย (basal metabolic rate) โดย
อัตราการเผาผลาญจะลดลงในชวงเวลาการใชดนตรีประเภทท่ีรับฟงแลวเกดิความสงบสุข ผอน
คลาย และอัตราการเผาผลาญจะเพ่ิมมากข้ึนเม่ือไดรับฟงดนตรีประเภทต่ืนเตน Ingbar (1982 cited 
in Cook, 1981) ไดกลาวถึงการศึกษาความรูเกี่ยวกับดนตรีท่ีมีผลตอทางสรีรวิทยา โดยระดับเสียง 
จะมีผลตอระบบประสาทอัตโนมัติ ดนตรีท่ีมีระดับเสียงสูงจะทําใหเกดิความตึงเครียด ในขณะท่ี
ระดับเสียงตํ่าจะทําใหเกดิการผอนคลาย ระดับความดังของเสียงท่ีมากกวา 130 เดซิเบล จะทําใหเกดิ
ความเจ็บปวดทางดานรางกาย และจังหวะจะเปนองคประกอบหลักท่ีมีตอการตอบสนองทาง
สรีรวิทยามนษุย โดยจังหวะท่ีอยูในชวงประมาณ 60 คร้ังตอนาที หรือ 70-80 คร้ังตอนาที (เทียบเทา
กับอัตราการเตนของหัวใจ) จะทําใหมีความสงบ รูสึกสบาย และจังหวะท่ีเร็วมากกวา 90 คร้ังตอ
นาทีจะทําใหเกิดความตึงเครียด (Hicks, 1992) 
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 ผลของการรับฟงดนตรีตอจติใจ 
 
 ดนตรีมีอิทธิพลอยางมากตอศูนยควบคุมสมองระดับสูง (higher cerebral centers) ซ่ึงมีผล    
ตอความต้ังใจ แรงจูงใจ ความจําและความฝน รวมท้ังภาวะอารมณ การศึกษาผลของดนตรีตอจิตใจ
เร่ิมคร้ังแรกโดย Warmer ใน ค.ศ.1890 โดยเลนเปยโนใหแกผูปวยท่ีมีปญหาดานจติใจ จํานวน 
1,400 คน พบวาจังหวะของดนตรีจะกระตุนใหมีการตอบสนอง ดนตรีท่ีไมมีจังหวะกํากับจะไมมี
ผลกระตุนความทรงจํา  หลังจากนั้นในชวงตน ค.ศ. 1940 เช่ือวาดนตรีสามารถเปล่ียนแปลงอารมณ
ไดท้ังในภาวะที่มีสติสัมปชัญญะและขาดสติสัมปชัญญะ โดยดนตรีสามารถเปลี่ยนแปลงอารมณท่ี
สมองสวนคอรติคอล โดยไปกระตุนการสรางจิตนาการและสติปญญาความเฉลียวฉลาด สวนใน
การสงและถายทอดอารมณและความรูสึกไปสูซีรีบรัลเฮมิสเฟยร โดยนําสงไปตามวถีิประสาท 
(Cook, 1981) Herman (1954 cited in Gerdner and Buckwalter, 1999)  กลาววา ดนตรีมีผลตอความ
ตั้งใจของบุคคล โดยดนตรีจะทําใหเกิดความผอนคลาย มีสมาธิและทําใหความต้ังใจมีระยะ
เวลานานข้ึนชวยแทนท่ีภาวะอารมณหนึ่งไปสูภาวะอารมณอ่ืนๆ เชน การลดความวติกกังวลเกิด
ความรูสึกสงบ ผอนคลาย และดนตรีจะชวยระบายความเครียดในใจโดยผานทางการรองหรือฮัม
เพลง ทําใหชวยลดแรงกดดันและความขัดแยงท่ีเกดิข้ึนภายในจิตใจ นอกจากนี้จังหวะของดนตรีจะ
กระตุนใหมีการเคล่ือนไหวรางกาย ทําใหบุคลสนใจอยูกบัส่ิงท่ีแวดลอม 
 
2. แนวคิดและทฤษฏีของการวัดอัตราการบีบตัวของหัวใจ 
 
 ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจ (heart rate variability, HRV) เปนตัวบง
ช้ีใหเห็นการทํางานของระบบหัวใจและระบบหายใจ (cardiorespiratory system) ซ่ึงสามารถแสดง
ใหเห็นถึงความสมดุลระหวางการทํางานของระบบซิมพาเทติกและระบบพาราซิมพาเทติกซ่ึงทํา
หนาท่ีควบคุมการทํางานของหัวใจ โดยระบบซิมพาเทติกและระบบพาราซิมพาเทติกจะสงกระแส
ประสาทไปมายัง SA node ซ่ึงทําหนาท่ีในการกําหนดอัตราการบีบตัวของหัวใจ ดังนัน้การวดัคา
ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจจึงเปนการวัดการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ
ท่ีควบคุมการทํางานของหัวใจทางออม ซ่ึงเปนวิธีท่ีดีท่ีสุดและสามารถทําไดโดยไมกอใหเกิดการ
บาดเจ็บแกรางกาย และเม่ือเขาใจข้ันตอนการวัดเปนอยางดีแลวจะสามารถแปลผลไดอยางรวดเร็ว   
(Arts et al., 1993 อางใน ปุญญาณัฐ, 2544) วิธีการวัดคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของ
หัวใจจะแสดงถึงระดับการเปล่ียนแปลงชวงความยาวของคล่ืนไฟฟาหัวใจระยะจากคล่ืน R ถึง R 
ใน QRS complex (RR interval หรือ interbeat interval) โดยความคิด การรับรูและปฏิกิริยา
ตอบสนองทางอารมณตางๆ ลวนสงสัญญาณจากสมองผานมาทางระบบประสาทอัตโนมัติท่ี
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ควบคุมการทํางานของหัวใจ โดยการควบคุมอัตราการบีบตัวของหวัใจ มี 2 ลักษณะ คือ การ
ควบคุมจากภายใน (intrinsic control) โดยศักยทํางานของเซลล sino – atrial node (SA node) ซ่ึง
เปน pacemaker cells จะแผกระจายเปนจังหวะสมํ่าเสมอ (autonomic rhythmicity) และการควบคุม
จากภายนอก (extrinsic control) ใน medulla โดยผานทางเสนประสาทอัตโนมัติ ซ่ึงประกอบดวย
เสนประสาทซิมพาเทติกและเสนประสาทพาราซิมพาเทติก การกระตุนระบบซิมพาเทติกจะเพิ่มการ
ทํางานท้ังหมดของหัวใจ เชน เพิ่มอัตราการบีบตัวของหวัใจ เพิ่มความแรงและความเร็วของการบีบ
ตัวของหวัใจและเพ่ิมเมตาบอลิซึมของหัวใจ สวนการกระตุนระบบพาราซิมพาเทติกจะเกิดผล
ตรงกันขาม คือ ลดการทํางานของหัวใจ ทําใหหวัใจไดพกั ดังนั้นถามีการรบกวนการทํางานของ
ระบบประสาทอัตโนมัติจะมีผลตอการทํางานของหัวใจเชนกัน ราตรี, 2548 
 
 จากรายงานของ Task Force of the European Society of Cardiology and The North 
American Society of Pacing and Electrophysiology กลาวถึงประวัติศาสตรความเปนมาของการวัด
ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจวาเร่ิมมีมาต้ังแตป ค.ศ.1963 โดย Hon and Lee ไดทํา
การวัดชวงระยะระหวางการบีบตัวของหวัใจ (interbeat interval) ท่ีมีการเปล่ียนแปลงในทารกแรก
เกิดที่มีภาวะหวัใจลมเหลว (distress syndrome) จากนัน้มีการทดลองมากมายเพ่ือศึกษาการทํางาน
ดานกายภาพของจังหวะการบีบตัวของหวัใจจากการสงสัญญาณแบบเปนชวงๆ (ปุญญาณัฐ, 2544) 
  
 ระบบประสาท 
 

ระบบประสาทมีหนาท่ีควบคุมใหเกดิพฤตกิรรมหลายอยางท้ังท่ีมองเห็นได และมองไม
เห็น เชน การเคล่ือนไหว การเรียนรู การตอสู การกินอาหาร การควบคุมการหายใจ การตอบสนอง
ตอส่ิงกระตุน เปนตน ระบบประสาทยังเปนระบบหนึ่งท่ีเรียกวา ระบบควบคุม (controlling system) 
ซ่ึงทํางานรวมกันกับระบบตอมไรทอ ท่ีใชควบคุมการทํางานของระบบหลายอยางในรางกาย ให
ทํางานในระดับท่ีเหมาะสมและคอนขางคงท่ี (homeostasis) (ราตรี, 2548) 

 
หนาท่ีของระบบประสาทสามารถจําแนกออกเปน 3 กลุมใหญ 

  
 1. การรับความรูสึก (sensory or afferent) เซลลประสาทชนิดนี้นํากระแสประสาทจาก
อวัยวะรับความรูสึก (ตา จมูก หู ล้ิน กลามเน้ือ ผิวหนัง ขอตอ เปนตน) เขาสูระบบประสาท
สวนกลาง 
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 2. การวิเคราะหขอมูล (integration) เซลลประสาททําการประสานการทํางานของสวน
ตางๆ ของระบบประสาทท่ีมีหนาท่ีตางๆ กันโดยใช อินเตอรนิวรอน (interneuron) ในสมองและไข
สันหลัง เชน การเก็บความจํา การเรียนรู การตัดสินใจ การสงขอมูลจากสวนหนึ่งของระบบ
ประสาทไปอีกสวนหนึ่ง ทําใหเกิดการบังคับการทํางานภายในตางๆ ของระบบประสาทใหมี
จุดมุงหมายโดยการตอโยงกนัของนิวรอน เปนวงจรประสาท (neural circuit)  
  
 3. การส่ังงานและควบคุมการทํางานของอวัยวะตางๆ (motor or efferent) เซลลประสาท
ชนิดนี้นํากระแสประสาทจากระบบประสาทสวนกลางไปยังกลามเนื้อและตอมตางๆ โดยเซลล
ประสาทมีหลายชนิด ถาแบงตามจํานวนแขนงท่ียื่นจากตัวเซลลจะมี 2 ชนิด คือ เซลลประสาทข้ัว
เดียว (unipolar neuron) ตัวเซลลมีแขนงเดียวยื่นออกไปแลวจึงแยกเปนสองแขนงซ่ึงทําหนาท่ีเปน
แอกซอนและเดนไดรต และเซลลประสาทหลายข้ัว (multipolar neuron) มีแขนงยืน่จากตัวเซลล
หลายแขนง แตมีแขนงเดยีวท่ีทําหนาท่ีเป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อไปนี้คือ 
  
 1. สมอง ซ่ึงเปนศูนยกลางใหญของระบบประสาท มีเยื่อหุมปกคลุมและทําหนาท่ีปองกัน
สมองโดยประกอบดวยสวนท่ีสําคัญหลายส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 นอกจากน้ันสมองใหญยังแบงเปน 2 ช้ัน คือ ช้ันนอก 
เรียกวา เซรีบรัลคอรเทกซ (cerebral cortex) เปนเนื้อสมองท่ีมีสีเทาจึงเรียกวา gray matter ช้ันนี้
ประกอบดวยตัวเซลลประสาทมากมาย และช้ันในเรียกวา เนื้อขาว (white matter) โดยช้ันนี้
ประกอบดวยเสนประสาทเรียงตัวกันอยางหนาแนน นอกจากนั้นแตละซีกซายหรือขวาของสมอง
ใหญยังแบงเปนพูยอย 4 พูดังนี้ 
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 1.1.1. พูหนา (frontal lobe) เปนสวนท่ีอยูเหนือรองลึกดานขาง (lateral fissure) 
และ      อยูหนารองลึกตรงกลาง (central fissure) มีไจรัสท่ีหนาสนใจ คือ พรีเซนทรัลไจรัส 
(precentral gyrus) ซ่ึงเปนไจรัสท่ีอยูหนารองลึกตรงกลาง ทําหนาท่ีเปนบริเวณส่ังการ (motor area) 
คือ สงคําส่ัง ไปควบคุมการเคล่ือนไหวของสวนตางๆ ของรางกาย และมีบริเวณโบรคา (broca’s 
area) ควบคุมเกี่ยวกับการใชภาษาพดู 
 
 1.1.2. พูพาไรทัล (parietal lobe) อยูถัดจากพูหนาไปดานหลัง หรืออยูหลังรองลึกตรง
กลางมีไจรัสท่ีหนาสนใจ คือ โพสตเซนทรัลไจรัส (postcentral gyrus) ทําหนาท่ีเปนบริเวณรับ   
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พหูนาและพูพา
ไรทัล โดยมีรองลึกดานขางเปนเสนแบงแยก ประกอบดวยบริเวณซ่ึงทําหนาท่ีเกีย่วกบัการดมกล่ิน 
(olfactory area) และการไดยินเสียง (auditory area) 
 
 นอกจากท่ีกลาวมาแลวท้ังหมดนี้ ยังมีบริเวณท่ีเกีย่วของกบักระบวนการตางๆ ของ
พฤติกรรมท่ีเกีย่วกับการเรียนรู ความจํา อารมณ สติปญญา และจิตสํานึก ซ่ึงอยูบนเซรีบรัลคอร
เทกซท่ีไมสามารถแยกตําแหนงออกมาไดแนนอน 
  
 2. ทาลามัส (thalamus) เปนสวนท่ีอยูลึกเขาไปในสมอง และเปนบริเวณที่รวมของกลุมตัว    
เซลลประสาทหลายกลุม ทําหนาท่ีเปนสถานีถายทอด (relay station) ของกระแสประสาทรับ    
ความรูสึก (sensory impulse) ท่ีถูกสงเขามา แลวแยกกระแสประสาทความรูสึกจากหแูลวสงตอไปที่
บริเวณท่ีรับรูการไดยินเสียงของสมองใหญ หรือรับความรูสึกจากสมองเล็ก (cerebellum) แลวสง   
ตอไปท่ีบริเวณส่ังการของสมองใหญ หรือรับความรูสึกจากสวนของทาลามัสเองแลวสงไปใหไฮโพ    
ทาลามัส เปนตน 
 
 3. ไฮโพทาลามัส (hypothalamus) เปนสวนของสมองท่ีอยูใตทาลามัส ภายในมีกลุมของ
เซลลประสาท ซ่ึงทําหนาท่ีควบคุมกระบวนการสําคัญตางๆ ของการดํารงชีวิต คือ 
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3.1 ควบคุมอุณหภูมิของรางกาย โดยมีศูนยควบคุมอยู 2 ศูนย คือ ศูนยระบายความ

รอนออกจากรางกาย (heat loss center) โดยกระตุนใหหลอดเลือดท่ีผิวหนังขยายตัว เพิม่การทํางาน
ของตอมเหงื่อ และศูนยเก็บรักษาความรอนของรางกาย (heat gain center) โดยกระตุนใหหลอด
เลือดท่ีผิวหนังหดตัว เพิ่มอัตราการสลายสารอาหารเพ่ือเพ่ิมพลังงานความรอนใหแกรางกาย 

 
3.2 ควบคุมสมดุลน้ําในรางกาย เชน สังเคราะหแอนติไดยูเรติกฮอรโมน (antidiuretic 

hormone หรือ ADH) ไปกระตุนท่ีทอของหนวยไต ใหดดูกลับเขาสูรางกายไดมากข้ึนเพื่อเปนการ
ปองกันการสูญเสียน้ํา 

 
3.3 ควบคุมการหล่ังฮอรโมนของตอมใตสมอง 
3.4 ควบคุมการรับประทานอาหาร 
3.5 ควบคุมการหล่ังน้ํายอยจากกระเพาะอาหาร 
3.6 ควบคุมการแสดงออกทางอารมณและความรูสึกตางๆ เชน โกรธ โศกเศรา ดีใจ 

เสียใจ โดยอาจแสดงออกมาในรูปของหัวใจเตนเร็วข้ึน ความดันโลหิตสูงข้ึน เปนตน 
  
 4. สมองเล็ก (cerebellum) เปนสมองสวนทายสุด แบงออกเปน 2 ซีก แตละซีก เรียกวา เซ
รีเบลารเฮมิสเฟยร (cerebella hemisphere) ประกอบดวย ช้ันนอกเปนเนือ้เทาและช้ันในเปนเนื้อขาว 
มีหนาท่ีควบคุมการเคล่ือนไหวของรางกายใหเปนปกติ และควบคุมการทรงตัวของรางกาย โดยรับ
กระแสประสาทมาจากสวนหูท่ีทําหนาท่ีเกี่ยวกับการทรงตัว 
 
 5. พอนส (pons) เปนสวนของกานสมอง (brain stem) ประกอบดวย กลุมของเซลล
ประสาทและวถีิประสาท (nerve tract) มากมาย ทําหนาท่ีเปนสถานีถายทอดกระแสประสาทส่ังการ 
(motor impulse) จากสมองใหญไปยังสมองเล็กท่ีอยูซีกตรงขาม พรอมท้ังเปนจุดกําเนิดของ
เสนประสาทสมองคูท่ี 5 โดยสงกระแสประสาทไปยังใบหนาและฟน เพื่อควบคุมการเคล่ือนไหว
ของกลามเนื้อท่ีเกี่ยวกับการเคี้ยว กับคูท่ี 6 ซ่ึงสงกระแสประสาทไปยังกลามเนื้อยดึลูกตาบางมัด 
และคูท่ี 7 สงกระแสประสาทไปควบคุมการหล่ังน้ําลายและการแสดงออกของใบหนา และมีศูนย
การหายใจเขาและออกอยูดวย 
  
 6. เมดัลลาออบลองกาตา (medulla oblongata) เปนสวนของกานสมอง เชนเดยีวกับพอนส 
ประกอบดวยกลุมของเซลลประสาทและวถีิประสาทมากมาย เปนจดุกําเนิดของเสนประสาทสมอง
คูท่ี 9 ซ่ึงรับความรูสึกมาจากคอหอยและตัวรับรส และนําคําส่ังไปยังคอหอยและตอมน้ําลาย 
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เสนประสาทสมองคูท่ี 10 รับและสงกระแสประสาทไปยังหัวใจและอวยัวะภายในอีกหลายชนิด 
และเสนประสาทสมองคูท่ี 11 สงกระแสประสาทไปควบคุมอวัยวะท่ีเกี่ยวกับการกลืนกับคูท่ี 12 นํา
คําส่ังไปยังล้ิน โดยยังมีศูนยท่ีควบคุมการทํางานของอวยัวะภายในหลายชนิด เชน ศูนยควบคุมการ
เตนของหวัใจ โดยอาจทําใหหัวใจเตนเร็วหรือชาลง ศูนยควบคุมการหายใจเขาออก โดยทําใหเกดิ
การหายใจเขาและออกท่ีสมํ่าเสมอ ศูนยควบคุมการไหลเวียนของโลหติ ทําใหหลอดเลือดหดหรือ
ขยายตัว และศูนยควบคุม การกลืน การอาเจียน การจาม และการไอ  
 
 ไขสันหลัง และเสนประสาทสันหลัง 
 
 โครงสรางของไขสันหลังเม่ือตัดตามขวาง พบวา ดานในเปนเนื้อเยื่อสีเทา (gray matter) มี
ลักษณะเปนรูปปกผีเส้ือ เปนบริเวณท่ีมีเซลลประสาทประสานงานซ่ึงไมมีเยื่อไมอิลีนหุม ตวัเซลล
ของเซลลประสาทคําส่ัง ตลอดจนเซลลคํ้าจุน สวนเนื้อเยือ่ท่ีลอมรอบอยูดานนอกมีสีขาวกวา (white 
matter) เปนบริเวณท่ีเปนท่ีอยูของเสนใยประสาทท้ังหลายท่ีเกีย่วของกบัไขสันหลัง ซ่ึงมีเยื่อไมอิลีน
หุมจึงเห็นเปนสีขาวของสารไมอิลีน และเสนใยประสาทพวกเดียวกนัจะรวมอยูดวยกันเปนแถบ
ประสาท (nerve tract) ขนาดตางๆ (อยูใน white matter) ของท้ังสมองและไขสันหลัง ตรงกลางของ
ไขสันหลังเปนชองเล็กๆ (central canal) ซ่ึงตอมาจากชองในสมอง (ventricle) เปนท่ีอยูของนํ้าหลอ
เล้ียงสมองและไขสันหลัง (cerebrospinal fluid) ดานซายและขวาของไขสันหลังจะสมมาตรกัน ปก
บนของเน้ือเยือ่สีเทา เรียกวา dorsal horn (column) เปนทางเขาของแอกซอนของเซลลประสาทรับ
ความรูสึกที่มีตัวเซลลรวมอยูท่ี dorsal root ganglion ซ่ึงมีตําแหนงอยูนอกไขสันหลังแตอยูภายใน
กระดูกสันหลัง ปกลางของเน้ือเยื่อสีเทา เรียกวา ventral horn (column) เปนท่ีอยูของตัวเซลลของ
เซลลประสาทคําส่ังท่ีจะสงแอกซอนนอกไขสันหลังดานทอง แลวออกจากกระดูกสันหลังทางชอง
ระหวางขอกระดูกสันหลัง (intervertebral foramen) ตําแหนงเดยีวกับทางเขาของเดนไดรตของ
เซลลประสาทรับความรูสึก จึงรวมเปนเสนประสาทสันหลังเดียวกนั ซ่ึงหลังจากออกจากกระดกูสัน
หลังแลวเปนระยะส้ันๆ ก็จะแยกออกเปนแขนงตางๆ ไปทําหนาท่ียังสวนตางๆ ของรางกาย ดังนั้น
เสนประสาทสันหลังจึงเปน mixed nerve คือ มีท้ังเสนใยประสาทรับความรูสึก และเสนใยประสาท
นําคําส่ังอยูดวยกัน นอกจากนั้นยังเกี่ยวของกับระบบประสาทอัตโนมัติอีกดวย  
 
 ระบบประสาทรอบนอก (peripheral nervous system: PNS) ประกอบดวยเสนประสาท
สมอง (cranial nerve: CN) ยืน่ออกจากสมองซ่ึงในคนมี 12 คู คือ 
 
 คูท่ี 1 olfactory nerve ทําหนาท่ีในการรับรูกล่ิน 
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 คูท่ี 2 optic nerve ทําหนาท่ีในการมองเหน็ 
 คูท่ี 3 oculomotor nerve ทําหนาท่ีในการเคล่ือนไหวลูกตาและมานตา 
 คูท่ี 4 trochlear nerve ทําหนาท่ีในการกลอกตาขึ้นบน ลงลาง ซายขวา 
 คูท่ี 5 trigeminal nerve ทําหนาท่ีในการควบคุมบริเวณใบหนา 
 คูท่ี 6 abducens nerve ทําหนาท่ีในการควบคุมกลามเนื้อรอบลูกตา 
 คูท่ี 7 facial nerve ทําหนาท่ีในการแสดงสีหนา 
 คูท่ี 8 auditory nerve ทําหนาท่ีในการไดยนิ 
 คูท่ี 9 glossopharyngeal nerve ทําหนาท่ีในการรับรส กระตุนตอมนํ้าลาย 
 คูท่ี 10 vagus nerve ทําหนาที่ในการควบคุมอวัยวะภายใน 
 คูท่ี 11 accessory nerve ทําหนาท่ีในการควบคุมการทํางานของคอ 
 
 คูท่ี 12 hypoglossal nerve ทําหนาท่ีในการสั่งการกล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) ตัง้แต L1 – L5 
 - เสนประสาทสันหลังระดับสะโพก (sacral spinal nerve) ตั้งแต S1 – S5 
 - เสนประสาทสันหลังระดับกนกบ (coccygeal spinal nerve) ตั้งแต C0 
 
 ปมประสาท (ganglion) หมายถึง กลุมของตัวเซลลของเซลลประสาทท่ีอยูรวมกนั มี
ตําแหนงอยูนอกสมอง และไขสันหลัง 
  
 การแบงระบบประสาทตามหนาท่ีการทํางาน แบงออกไดเปน ระบบประสาทโซมาติก 
(somatic nerve system) แลระบบประสาทวิสเซอรัล (visceral nervous system) ดังนี ้
  
 1. ระบบประสาทโซมาติก (somatic nerve system) เปนระบบประสาทท่ีควบคุมการทํางาน
ของกลามเนื้อลาย ซ่ึงอยูในอํานาจจิตใจ 
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 2. ระบบประสาทวิสเซอรัล (visceral nervous system) หรือระบบประสาทอัตโนมัติ 
(autonomic nervous system: ANS) เปนระบบประสาทควบคุมการทํางานของกลามเนื้อเรียบ 
กลามเนื้อหวัใจ และตอมตางๆ หรือควบคุมการทํางานของอวัยวะภายในนั่นเองซ่ึงอยูนอกอํานาจ
จิตใจ  
 
 ระบบประสาทอัตโนมัติ 
  
 ระบบประสาทอัตโนมัติเปนระบบประสาทท่ีควบคุมการทํางานของกลามเนื้อเรียบและ
อวัยวะภายในท้ังหลายใหทํางานประสานกนั และเปนระบบประสาทท่ีทํางานนอกเหนืออํานาจ
จิตใจ (involuntary nervous system) แบงออกไดเปน 2 ประเภท ซ่ึงทําหนาท่ีตรงกนัขามกัน คือ 1) 
ระบบซิมพาเทติก (sympathetic system) เม่ือถูกกระตุน มักทําใหอวัยวะภายในทํางานเร็วข้ึน และ 2) 
ระบบพาราซิมพาเทติก (parasympathetic system) เม่ือถูกกระตุน มักทําใหอวยัวะภายในสวนใหญ
ทํางานชาลง ท้ังสองระบบนี้ตางประกอบดวยตัวรับความรูสึก ซ่ึงอยูท่ีอวัยวะภายในตางๆ แลวสง
กระแสประสาทความรูสึกไปทางวิถีประสาทรับความรูสึก (visceral afferent pathway) ไปยังศูนย
ควบคุมกลาง (central control center) และนาํคําส่ังประสาทไปยังวิถีประสาทส่ังการ (visceral 
efferent pathway) แตในท่ีนี้จะกลาวถึงเฉพาะวิถีประสาทส่ังการเทานั้น 
  
 วิถีประสาทส่ังการของระบบประสาทอัตโนมัติ ประกอบดวย เซลลประสาท 2 เซลล คือ 
เซลลประสาทเซลลแรกเรียกวา เซลลประสาทกอนแกงเกลีย (preganglionic neuron) อีกเซลลหนึ่ง
เรียกวาเซลลประสาทหลังแกงเกลีย (postganglionic neuron) จากตัวเซลลประสาทท้ังสองมี 
แอกซอนมาซินแนปสกนัภายนอกสมองและไขสันหลัง ตําแหนงท่ีมีการซินแนปสกนัเรียกวา ปม
ประสาท (ganglia) 
 
 ระบบประสาทซิมพาเทติก ในระบบซิมพาเทติกมีตัวเซลลประสาทตัวแรกอยูในปกขาง
ของไขสันหลัง ตั้งแตระดับอกปลองท่ี 1 จนถึงระดับเอวปลองท่ี 3 แอกซอนของเซลลประสาทนี้จะ
ออกมาจากไขสันหลังทางรากประสาทลางเขาสูเสนประสาทไขสันหลัง แลวแยกจากเสนประสาท
ไขสันหลังทางไวทรามัสคอมมูนิแคนส (white ramus communicans) เพื่อมาซินแนปสกับตัวเซลล
ประสาทตัวหลังนอกไขสันหลัง เซลลประสาทตัวหลังจะสงแอกซอนกลับเขาไปรวมเปน
เสนประสาทไขสันหลังทาง เกรยรามัสคอมมูนิแคนส (gray ramus communicans) เพื่อไปเล้ียง
อวัยวะตางๆ เชน ตา ตอมเหง่ือ ตอมน้ําตา หลอดเลือด ปอด กระเพาะอาหาร เปนตน  
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 ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก ในระบบประสาทพาราซิมพาเทติกประกอบดวย เซลล
ประสาทแรก ซ่ึงมีตัวเซลลประสาทอยูในไขสันหลังระดับกระเบนเหน็บปลองท่ี 2 3 และ 4 โดยใย
ประสาทท้ังสามเสนนั้นจะมารวมกันเปนเสนประสาทเสนเดียวช่ือวา เสนประสาทเพลวิก (pelvic 
nerve) ซ่ึงเปนเสนประสาทท่ีทําหนาท่ีในการหลอเล้ียง มดลูก ลําไสเล็ก กระเพาะปสสาวะ ลําไส
ใหญ และเน้ือเยื่อตางๆ ท่ีอยูใกลเคียง แลวไปซินแนปสกบัเซลลประสาทตัวหลัง ซ่ึงมีเซลลประสาท
อยูบนอวยัวะทั้งหลายท่ีกลาวแลว นอกจากน้ี เสนประสาทกอนแกงเกลียบางเสนยังเดินทางรวมมา
กับเสนประสาทสมองคูท่ี 3 คือ เสนประสาทออกคูมอเตอร (oculomotor nerve) ซ่ึงจะมีซินแนปส 
กับเซลลประสาทหลังแกงเกลียบนตา แลวสงเสนประสาทไปเล้ียงกลามเน้ือซิเลียรี (ciliary muscle) 
ของตา และกลามเนื้อของมานตากับตอมน้ําตาและเสนประสาทกอนแกงเกลียบางเสนยังเดนิทาง
รวมมากับเสนประสาทสมองคูท่ี 7 และ คูท่ี 9 คือ เสนประสาทฟาเชียล (facial nerve) และ
เสนประสาทกลอสโซฟาริงเจียล (glossopharyngeal nerve) ตามลําดับ ไปเล้ียงตอมน้ําลาย แตเซลล
ประสาทกอนแกงเกลียสวนใหญประมาณ 80 % ของเสนประสาทพาราซิมพาเทติกจะรวมเดินทาง
มากับเสนประสาทสมองคูท่ี 10 คือ เสนประสาทเวกัส (vagus nerve) แลวไปซินแนปสกับเซลล
ประสาทหลังแกงเกลียบนอวัยวะท่ีไปเล้ียง เชน หวัใจ ปอด หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร ตับออน 
ลําไสเล็ก และลําไสใหญเปนตน  
 
 สารส่ือประสาทของระบบประสาทอัตโนมัติ 
  
 ปลายเสนประสาทท่ีไปเล้ียงกลามเนื้อลาย (skeletal muscle) จะมีการหล่ังสารอะซีทิล
โคลีนเชนเดียวกับเซลลประสาทกอนแกงเกลียของระบบซิมพาเทติกและระบบพาราซิมพาเทติก 
และเหมือนกบัเซลลประสาทหลังแกงเกลียของระบบพาราซิมพาเทติค ดังนั้นเสนประสาทเหลานี้จงึ
เรียกเปนเสนประสาทโคลิเนอรจิค (cholinergic) เพราะมีการหล่ังสารอะซีทิลโคลีนท่ีปลายประสาท
เชนเดยีวกัน นอกจากน้ียังมีปลายประสาทบางสวนของเซลลประสาทกอนแกงเกลียของระบบซิม
พาเทติกท่ีทําการหล่ังสารอะซีทิลโคลีน จึงเรียกสวนนีว้าโคลิเนอรจิคเชนเดียวกัน โดยสวนใหญ
ของปลายประสาทกอนแกงเกลียของระบบซิมพาเทติกนั้น จะมีการหล่ังสารนอรอิพิเนฟริน ซ่ึง
เรียกวา นอรอะดิเนอรจิค ไฟเบอร (noradrenergic fiber) ดังน้ันจึงทําใหการทํางานของประสาทหลัง
แกงเกลียของระบบซิมพาเทติกและระบบพาราซิมพาเทติกมีความแตกตางกัน ปกติสารนอรอิพิเนฟ
ริน ท่ีหล่ังออกมาสูเนื้อเยื่อจากปลายประสาทอะดิเนอรจิค (adrenergic) จะออกฤทธ์ิอยูเปน
ระยะเวลา 2 – 3 วินาที ซ่ึงแสดงวาการเก็บกลับคืนและการแพรผานเกิดข้ึนอยางรวดเร็ว แตอยางไร
ก็ตามสารนอรอิพิเนฟริน และสารอิพิเนฟรินท่ีหล่ังเขาไปในกระแสเลือดโดยตอมหมวกไตช้ันใน 
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จะมีฤทธ์ิอยูนานกวาจะแพรผานเขาไปในเนื้อเยื่อ ซ่ึงการหล่ังเขาไปในกระแสเลือดโดยตอม
หมวกไตช้ันในจะถูกทําลายโดย catechol – o – methyl transferase สวนใหญเกิดข้ึนท่ีบริเวณตับ  
 
 ตัวรับของระบบประสาทอัตโนมัติ 
  
 สารส่ือประสาทท่ีหล่ังโดยปลายประสาทของระบบประสาทอัตโนมัติ จะกระตุนอวัยวะ
โดยทําปฏิกิริยากับ receptor substances ตัวรับ (receptors) อยูท่ีเยื่อหุมเซลลของโพสทไซแนปติค 
(postsynaptic) ซ่ึงมีลักษณะของโปรตีน หรือ ไลโปโปรตีน เม่ือสารส่ือประสาทรวมตัวกับตัวรับ
แลวจะมีการเปล่ียนแปลงของโครงสรางของตัวรับ ซ่ึงทําใหเกิดการเปล่ียนความสามารถในการซึม
ผานของผนังเซลลตอไอออนตางๆ เชน ยอมใหมี influx ของโซเดียมคลอไรด หรือแคลเซียมเขาสู
เซลลและใหมี efflux ของโปแตสเซียมออกจากเซลล ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงความตางศักยของ
เยื้อหุมเซลล ซ่ึงอาจทําใหเกิดการตอบสนองได ตัวรับของระบบประสาทอัตโนมัติ ประกอบดวย 

 

1. ตัวรับของอะซีทิลโคลีน (acetylcholine receptor) 
 

 1.1 Muscarinic receptor พบไดในเยื่อหุมเซลลของอวัยวะ สําแดงผลท้ังหมดท่ีถูก
กระตุนโดยประสาทหลังแกงเกลียของระบบพาราซิมพาเทติก และพบท่ีเนื้อเยื่อของอวัยวะท่ีถูก
กระตุนโดย cholinergic fibers ของระบบซิมพาเทติก การท่ีเรียก muscarinic receptors เนื่องจากถูก
กระตุนไดโดย muscarine และถูกยับยั้งโดย atropine 
  
 1.2 nicotinic receptor ถูกกระตุนโดย nicotine และอะซีทิลโคลีน และถูกยับยัง้โดย 
curare พบท่ีเยือ่หุมของประสาทหลังแกงเกลียของซิมพาเทติกและพาราซิมพาเทติก และเยื่อหุมของ
กลามเนื้อลายบริเวณรอยตอประสาทและกลามเนื้อ 
  
 2. ตัวรับของนอรอิพิเนฟริน (norepinephrine receptor) 
  
จากการศึกษาตัวรับของนอรอิพิเนฟริน พบวา มีตัวรับอะเดอรเนจิค อยางนอย 2 ชนดิคือ alpha 
receptor และ beta receptor ซ่ึง beta receptor ยังแบงออกเปน β  1 และ β 2 โดย β 1 receptor  
อยูท่ีหวัใจ สวนท่ีอ่ืนๆ มักเปน β 2 receptor 
  
 3. ตัวรับทางดานปลายประสาท presynaptic  
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 ในเยื่อหุมเซลลของปลายประสาทดาน presynaptic มีตัวรับเปน presynaptic α2 adrenergic 
receptor ซ่ึงถาถูกกระตุนจะลดการหล่ังของนอรอิพิเนฟริน และนอรอิพเินฟรินท่ีหล่ังจากปลาย
ประสาทเขาสู synaptic cleft บางสวนจะไปกระตุน presynaptic receptor เพื่อปองกันไมใหหล่ังนอร
อิพิเนฟรินมากเกินไปหรือนานเกนิไป นอกจากน้ียังพบ postsynaptic β adrenegic receptor ซ่ึงเพิ่ม
การหล่ังนอรอิพิเนฟรินดวย เปนการควบคุมการทํางานของระบบประสาท  
 
 หนาท่ีของระบบประสาทซิมพาเทติกในการตอสูกับภาวะตึงเครียด 
 
 ระบบซิมพาเทติกมีหนาท่ีในการทํางานสําหรับการตอสูกับภาวะตึงเครียด ดังตอไปนี้ 
  
 1. เพิ่มความดันโลหิตโดยการทําใหหลอดเลือดหดตัว (α receptor) และทําใหหวัใจเตนเร็ว
และแรง 
  
 2. เพิ่มปริมาณเลือดไปท่ีกลามเน้ือท่ีกําลังทํางาน คือ กลามเนื้อลาย ทําใหหลอดเลือด
ขยายตัว 
 
 3. ลดปริมาณเลือดท่ีไปอวัยวะตางๆ ท่ีไมตองการความไวในการทํางาน เชน ทางเดนิ
อาหารและไต  
 
 4. เพิ่มอัตราการเกิดเมตะบอลิซึมของเซลลท่ัวรางกาย 
 5. เพิ่มระดับน้าํตาลในเลือด 
 6. เพิ่มการสลายตัวของกลูโคสในกลามเนือ้ 
 7. เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 8. เพิ่ม mental activity 
 9. เพิ่มอัตราการแข็งตัวของเลือด 
 10. หลอดลมขยายตัว เพิ่มออกซิเจนในรางกาย 
 11. ขนลุก โดยกระตุน piloerector muscle เพื่อตอบสนองตอความหนาวเยน็ 
 12. กลามเนื้อเรียบของมามหดตัว เพิ่มปริมาณเม็ดเลือดในกระแสเลือด 
 13. เพิ่มการหล่ังเหง่ือ (cholinergic sympathetic) 
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 จากการตอบสนองของระบบประสาทซิมพาเทติกจึงทําใหสามารถใชกําลังกายไดมากวา
ท่ีควรจะเปน ซ่ึงเกิดข้ึนจากความเครียดทางรางกาย (physical stress) โดยการกระตุนใหระบบซิมพา
เทติกทํางานมากข้ึน เรียกวา “sympathetic stress reaction” และยังชวยเพิ่มการทํางานในสภาวะตึง
เครียดเกีย่วกับอารมณ (emotion stress) เชน ขณะท่ีมีความโกรธ ไฮโปทาลามัสถูกกระตุน โดยมี
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 โดยสาเหตุของความเครียดท่ีทําใหเพิ่มการทํางานของระบบซิมพาเทติก 
แบงไดดังนี ้
 
 1. ความเครียดจากสภาพแวดลอมของบรรยากาศ เชน ความหนาว การขาดออกซิเจน ใน
อากาศ 
 
 2. ความเครียดท่ีเกิดจากภาวะผิดปกติของรางกาย เชน ไดรับการผาตัด การมีความดนัเลือด
ต่ํา ระดับนํ้าตาลในเลือดต่ํา ความเจ็บปวด และอารมณโกรธ 
  
 3. ความเครียดท่ีมาจากภายนอกซ่ึงอาจกอใหเกิดอันตรายตอรางกาย เชน การบาดเจ็บจาก
การฝกเกิน (over training) ในนักกีฬา 
 
 หนาท่ีของระบบพาราซิมพาเทติกในการลดความเครียด  
 
 ระบบพาราซิมพาเทติกมีหนาท่ีในการทํางานสําหรับลดความตึงเครียด ดังตอไปนี ้
  
 1. การปองกัน (protection) 
  

1.1 ระบบตา ปองกันแสงเขาตามากเกนิไป และเพิ่มการหล่ังน้ําตาจากตอมน้ําตา เพื่อ
ปองกันตาจากการระคายเคือง 

 
1.2 หัวใจ ลดการทํางาน โดยใหหวัใจเตนชาลง ปองกันไมใหหวัใจทํางานมากเกนิไป 

ซ่ึงจะเกดิอันตรายหัวใจวายได 
 
1.3 ปอด ถามีการระคายเคืองในหลอดลม จะหล่ังเมือกออกมาเพื่อลดการระคายเคือง 
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 2. การยอยและการดดูซึมอาหาร (nutrition) 
   

2.1 เพิ่มการหล่ังน้ําลาย 
2.2 เพิ่มการหล่ังน้ํายอยในกระเพาะอาหารและลําไส 
2.3 เพิ่มการหล่ังน้ํายอยอาหารจากตับออน 
2.4 เพิ่มการหดตัวของกระเพาะลําไส ทําใหมีการเคล่ือนท่ีของอาหารเพ่ือการยอยและ

การดูดซึมอาหาร 
 
2.5 เพิ่มการทํางานของกลามเนื้อเรียบถุงน้ําดีและทอน้ําดทํีาใหเพิ่มการหลั่งน้ําดีเพื่อดดู

ซึมไขมัน 
 

 3. การขับถาย (excretion) ทําใหเกิดการถายอุจจาระ และปสสาวะโดยระบบรีเฟล็กซ
อัตโนมัติ (autonomic reflex) ซ่ึงไดรับการควบคุมอีกทีหนึ่งจากเสนประสาทเวกัส (vagus nerve) 
 

     การทําหนาที่รวมกันของระบบประสาทซิมพาเทติกและระบบประสาทพาราซิมพาเท
ติก  
 
ระบบประสาทซิมพาเทติกและระบบประสาทพาราซิมพาเทติก มีลักษณะการทํางานดังตอไปนี ้
 
 1. ทํางานคานกัน (antagonistic) เชน ระบบหัวใจ ระบบทางเดินอาหาร ระบบตา และระบบ
ขับถาย 
  
 2. ทํางานรวมกัน (nonantagonistic) เชน ตอมน้ําลาย เพิ่มการหล่ังน้ําลายคนละชนดิ อวัยวะ
สําหรับสืบพันธุเพศชาย ระบบซิมพาเทติกทําใหเกิดการแข็งตัวข้ึน (erection) และระบบพาราซิมพา
เทติกทําใหเกดิการขับน้ําออกทันที (ejaculation) 
 
 3. ระบบซิมพาเทติก ทํางานอยางเดยีว เชน ตอมเหง่ือ กลามเนื้อขนลุก กลามเนื้อเรียบของ
มาม ตับ เปนตน 
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 ผลของการกระตุนระบบประสาทอัตโนมัติท่ีมีตอระบบหัวใจและหลอดเลือด 
 
 1. ระบบหัวใจ การกระตุนประสาทซิมพาเทติก เพิ่มการทํางานท้ังหมดของหัวใจ เชน เพิ่ม
อัตราการบีบตัวของหัวใจ เพิม่ความแรงในการบีบตัว และเพิ่มเมตะบอลิซึมของหัวใจสวนการ
กระตุนประสาทพาราซิมพาเทติก ทําใหเกดิผลตรงกันขาม คือ ลดการทํางานท้ังหมดของหัวใจ ลด
เมตะบอลิซึมของหัวใจ ทําใหหวัใจไดพกัมากข้ึน 
 
 2. ระบบหลอดเลือด การกระตุนประสาทซิมพาเทติกทําใหหลอดเลือดเกือบท้ังหมด 
โดยเฉพาะหลอดเลือดของชองทอง (abdominal viscera) และผิวหนังของแขนขาหดตัว 
 
 สรีรวิทยาของความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจ 
  
 จากการศึกษาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจ พบวา เกดิจากศักยทํางานจาก 
sino – atrial node (SA node) แผกระจายเปนจังหวะสม่าํเสมอ โดยมีคาความผันแปรใกลเคียงกับ
คาเฉล่ียของอัตราการบีบตัวของหัวใจ การทํางานเหลานีจ้ะสงผลใหมีการเปล่ียนแปลงอยางตอเนือ่ง
อยูตลอดเวลาเพื่อปรับสมดุลของระบบซิมพาเทติกและระบบพาราซิมพาเทติกใหมีการปรับตัวของ
อัตราการบีบตัวของหัวใจเพยีงเล็กนอยอยูเสมอๆ ซ่ึงการทํางานในรูปแบบน้ีเกิดจากกลไกการ
ควบคุมการทํางานของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
 
 วิธีการวัดความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจ 
  
 วิธีการวัดความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจ เร่ิมต้ังแตการบันทึกคล่ืนไฟฟา
หัวใจ โดยมีการแปลงสัญญาณตอเน่ือง (analogue) เปนสัญญาณตัวเลข (digital) ตอจากนั้นมีการนํา
คาชวง R ถึง R ใน QRS complex มาทําการวิเคราะห โดยการวิเคราะหชวงเวลา (time domain 
analysis) และการวิเคราะหชวงคล่ืนความถ่ี (frequency domain analysis หรือ spectral analysis ) 
ดังนี ้
 
 1. การวิเคราะหชวงเวลา (time domain analysis) คือ การวัดชวงเวลาท่ีแปรปรวนของ QRS 
complex (ชวง QRS complex เปนผลจาก sinus node depolarization ของ ventricle) แตละชวงท่ี
บันทึกตอเน่ืองกันในการวดัคล่ืนไฟฟาหวัใจ (electrocardiogram: ECG) ซ่ึงเรียกวา normal-to-
normal interval (NINI) การวิเคราะหคาชวงเวลา เปนการแสดงผลดวยคาเฉล่ีย (mean normal-to-
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normal interval) และคาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation of the normal-to-normal 
interval, SDNN) ถาคาเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคามากแสดงวามีความแปรปรวนของการทํางานของ
หัวใจท่ีสงผานมาทางเสนประสาทพาราซิมพาเทติกมากและถาคาเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคานอยแสดง
วามีความแปรปรวนของการทํางานของหัวใจท่ีสงผานมาทางเสนประสาทพาราซิมพาเทติกนอยลง 
(Molgaard et al., 1991 อางใน ปุญญาณัฐ, 2544) 
  
 2. การวิเคราะหคล่ืนความถ่ี (frequency domain analysis) คือ การวิเคราะหกําลังความ
หนาแนนของเสปกตรัม (power spectral density: PSD) โดยใชการคํานวณท่ีแมนยําทางคณิตศาสตร
เพื่อหาความแปรปรวนของกําลังความถ่ีคล่ืนในแตละชวง การคํานวณแบงเปน nonparametric และ 
parametric ซ่ึงท้ังสองวิธีมีผลการวิเคราะหท่ีใกลเคียงกัน ขอไดเปรียบของการคํานวณแบบ 
nonparametric คือ การใชวิธีคํานวณทางคณิตศาสตรโดยวิธี fast fourier  transformation (FFT) และ
กระบวนการวเิคราะหท่ีมีความเร็วสูง ในขณะท่ีการวิเคราะหแบบ parametric มีขอไดเปรียบคือ มี
สวนประกอบของความถ่ีท่ีเรียบกวาทําใหแยกชวงคล่ืนไดชัดเจน สามารถระบุคากลางของคล่ืน
ความถ่ีต่ําและคล่ืนความถ่ีสูงไดงายและมีความแมนยําในการประมาณคากําลังความหนาแนนของ
เสปกตรัม (PSD) จากจํานวนตัวอยางนอยๆได แตการวิเคราะหแบบ parametric มีขอเสียเปรียบ คือ
เปนวิธีท่ีตองมีการยืนยันความเหมาะสมของการนําตัวอยางท่ีเลือกมาอยางถูกตองเหมาะสมและมี
ความซับซอมมาก 
 
 สวนประกอบคลื่นความถ่ี  
  
 การบันทึกคล่ืนไฟฟาหัวใจระยะส้ัน (short – term recording) ใชเวลา 2 – 5 นาทีในการ
บันทึกมีสวนประกอบของเสปกตรัม 3 ชวงคือ  
 
 1. ชวงคล่ืนความถ่ีต่ํามาก (very low frequency: VLF) มีชวงคล่ืนความถี่ระหวาง 0.003 – 
0.04 เฮิรท ในทางสรีระวิทยายังไมสามารถระบุไดชัดเจนถึงการแปรผล อาจจะเปนผลมาจาก 
thermoreceptor , ranin – angiotensin system, chemoreceptor และผลอื่นๆท่ีไมใชปจจัยโดยตรง     
จึงไมนํามาใชในการแปลผล 
 2. ชวงคล่ืนความถ่ีต่ํา (low frequency: LF) มีชวงคล่ืนความถ่ี 0.04 – 0.15 เฮิรท แสดงผล
ของการทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติกและระบบประสาทพาราซิทพาเทติกท่ีควบคุมการ
ทํางานของหัวใจ 
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 3. ชวงคล่ืนความถ่ีสูง (high frequency: HF) มีชวงความถ่ีระหวาง 0.15 – 0.40 เฮิรท 
แสดงผลการทํางานของระบบการหายใจท่ีสงกระแสประสาทมาทางเสนประสาทเวกสั (vagus 
nerve) ซ่ึงเปนการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกท่ีควบคุมการทํางานของหัวใจ 
 
 การวิเคราะหคล่ืนความถ่ี (spectral analysis) 
  
 การวิเคราะหคล่ืนความถ่ี ประกอบดวย การวิเคราะหกําลังท้ังหมด (total power)  
การวิเคราะหกาํลังสัมบูรณ (absolute power) การวิเคราะหหนวยมาตรฐาน (normalized unit: nu) 
และการวิเคราะหสัดสวนความถ่ีต่ําหารดวยความถ่ีสูง (LF/HF ratio) ดังตอไปนี ้
 
 1. การวิเคราะหกําลังท้ังหมด คือ การวิเคราะหผลรวมของทุกชวงคล่ืนความถ่ี มีหนวยเปน 
วินาทียกกําสอง ( ) 
 
 2. การวิเคราะหกําลังสัมบูรณ คือ การวิเคราะหผลจากชวงคล่ืนความถ่ีต่ําและชวงคล่ืน
ความถ่ีสูงมีหนวยเปน วินาทียกกําลังสอง ( ) 
 
 3. การวิเคราะหหนวยมาตรฐาน คือ การวิเคราะหผลจากชวงคล่ืนความถี่ต่ําและชวงคล่ืน
ความถ่ีสูง แสดงผลเปนรอยละ (%) ซ่ึงผูวจิัยทําการวิเคราะหหนวยมาตรฐาน โดยใชสูตรกําหนด 
  
 LF nu = LF power / (total power - VLF) x 100 
  
 HF nu = HF power / (total power - VLF) x 100 
 
 4. การวิเคราะหสัดสวนความถ่ีต่ําหารดวยความถ่ีสูง คือ การวิเคราะหความสมดุลใน 
การทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติกและระบบประสาทพาราซิมพาเทติก ซ่ึงคํานวณจาก
อัตราสวนของ LF ( ) / HF ( ) 
 

ความสมดุลของการควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติกับกีฬา 
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การนําผลการเปล่ียนแปลงทางดานสรีรวิทยาของรางกาย อาทิเชน ความแข็งแรง

กลามเนื้อ สมรรถภาพหัวใจ และปอด มาใชติดตามประเมินผลประสิทธิภาพของการฝกซอมใน
นักกฬีา ดานความสมบูรณรางกายนัน้เปนไปอยางแพรหลาย และยอมรับกันอยางกวางขวางในทุก
ประเทศ ซ่ึงประเทศมหาอํานาจทางกฬีาไดมีการวจิัยและคนควากันอยางตอเนื่องตลอดเวลา ใน
ปจจุบันหลายประเทศไดเร่ิมการศึกษา ความสมดุลของการควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติในกฬีา 
เพื่อบงช้ีถึงสภาพดานจิตใจและความเครียด ความวติกกงัวลของนักกฬีา ซ่ึงความเครียดดานรางกาย 
(physiological stress) จะมีผลทําใหมีการหล่ังเหง่ือเพ่ิมข้ึน หายใจถ่ีตื้น กลามเนื้อเกร็งเปนตน สวน
ความเครียดดานจิตใจ (psychological stress) จะเกี่ยวกับพฤติกรรม เชน มือส่ัน เสียงส่ัน นอนไม
หลับรวมถึงความแปรปรวนทางอารมณและความคิด โดยจะพบวาท้ังสองดานนี้มีความเกี่ยวพันกัน
อยางสูง จึงมีคําวา “จิตสรีรวทิยา” (psychophysiology) เกิดข้ึนมา ดังนัน้ความแปรปรวนของอัตรา
การเตนหวัใจ จึงเปนตัวบงช้ีท่ีนาสนใจ เพราะมีความเกี่ยวของกับความสมดุลของการควบคุมของ
ระบบประสาทอัตโนมัติ  
 

คาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ (HRV) ไดมาจากการวัดคล่ืนไฟฟาจาก
หัวใจ (EKG) โดยบันทึกแบบ R-R interval ซ่ึงจะมีคาตรงกันขามกับอัตราการเตนหวัใจ (Heart 
Rate-HR) คือ HR (b.min-1) ต่ํา คา R-R (ms) จะมีคาสูงข้ึน ซ่ึง HRV ยังแบงการวเิคราะหออกเปน 2 
แบบ คือ แบบข้ึนกับเวลา (time domain analysis) และแบบข้ึนกับความถ่ี (frequency domain 
analysis) ดังรูป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 1  แบบการวิเคราะหข้ึนกับความถ่ี  
 
ท่ีมา: ชัยสิทธ์ิ (2544) 
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ภาพท่ี 2  แบบการวิเคราะหข้ึนกับเวลา  
 
ท่ีมา: ชัยสิทธ์ิ (2544) 
  

คาท่ีไดจากการวิเคราะหท้ังสองแบบ จะบงบอกถึง การตอบสนองของสมดุลการควบคุม
ระบบประสาทอัตโนมัติ จากการเปล่ียนแปลงของ Baroreflex, Respiratory sinus arrhythmia และ
Thermoregulation 

 
การประยกุตใชในการกฬีานัน้จะแสดงใหเห็นไดวานักกฬีาท่ีมีความสมบูรณของรางกายดี

ข้ึนนั้น จะพบวาอัตราการเตนหัวใจจะตํ่าลง และความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ 
(HRV, SDb) มากข้ึน 
 
3. งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
  

จากการศึกษาคนควางานวิจยัท่ีเกีย่วของท้ังงานวิจยัในประเทศและตางประเทศ เพื่อเปน
แนวทางในการวิจัย พอสรุปเนื้อหาสาระสําคัญดังนี้ 
 

สารรัตน  (2535) ศึกษาผลของการฟงดนตรีท่ีมีตอระดับความวิตกกังวลของนักกฬีาชาย
และหญิงในทีมกีฬาบาสเกตบอลและทีมกฬีาวอลเลยบอลของวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ โดย
แบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุมๆ ละ 12 คน คือ กลุมทดลอง และกลุมควบคุม โดยมีเพศชายและหญิง
อยูในแตละกลุมจํานวนเทากนั กลุมทดลองไดรับการจัดดนตรีใหฟงอาทิตยละ 2 วัน คร้ังละ 30 
นาที รวมท้ังส้ิน 10 คร้ังกลุมควบคุมไมไดรับการจัดดนตรีใหฟง เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคือ แบบ
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วัดความวิตกกงัวลทางการกฬีา (Competitive State Anxiety Inventory – 2: CSAI -2) และ
โปรแกรมการฟงดนตรี ผลการวิจัยพบวาระดับความวิตกกังวลของกลุมทดลองต่ํากวาระดับความ
วิตกกังวลของกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และระดับความวิตกกังวลของ
กลุมทดลองภายหลังการทดลองตํ่ากวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 
 

ปุญญาณัฐ (2544) ไดรายงานถึงความไมสมดุลของการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ
ในภาวะฝกเกนิ โดยเวลากลางคืนระบบประสาทซิมพาเทติกจะทํางานลดลงภายหลังจากการฝก
หนักจนเกิดภาวะเกิน  ระบบประสาทซิมพาเทติกจะทํางานมากข้ึนในเวลากลางวันและในชวงท่ี
ออกกําลังกาย นอกจากน้ียังพบชวงคล่ืนความถ่ีต่ํา เพิ่มสูงข้ึนจากการวดัคาความแปรปรวนของ
อัตราการบีบตัวของหัวใจในทานอนหงายในนักกีฬาท่ีมีภาวะฝกเกิน เชนเดียวกับ Shin et al., 
(1997) อางใน ปุญญาณัฐ (2544) ศึกษาเกี่ยวกับความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ
เปรียบเทียบในนักกีฬาฝกแบบทนทานและคนปกติ พบวาคาคล่ืนความถ่ีสูงขณะพักในนกักฬีามีคา
สูงกวาคนปกติ แสดงวาในนักกฬีาท่ีฝกแบบเพิ่มความทนทานมีการทํางานของระบบประสาทพารา
ซิมพาเทติกมากกวาคนปกติในขณะพัก ดังนั้นในนักกีฬาที่ฝกแบบเพิ่มความทนทานจึงมีคาอัตรา
การบีบของหวัใจขณะพักต่าํกวาปกต ิ
 

ธีรวัฒน (2546) ศึกษาผลของการฟงดนตรี การฝกผอนคลายกลามเนื้อ ท่ีมีตอความแมนยํา 
ในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวของนักศกึษาชายท่ีผานการศึกษาวิชาบาสเกตบอล 
ของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชัยภูมิ จํานวน 30 คน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ        
10 คน คือ กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมการยงิประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดยีว กลุมทดลองท่ี 1 
ฟงดนตรีรวมกับการฝกโปรแกรมการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียว และกลุมทดลองท่ี 2 
ฝกการผอนคลายกลามเนื้อรวมกับการฝกโปรแกรมการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยนืยิงมือเดยีว 
โดยทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา กลุมควบคุม กลุมทดลอง
ท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 มีความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดยีว แตกตางกนั
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 โดยพบวากลุมควบคุมกับกลุมทดลองท่ี 1 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และกลุมควบคุมกับกลุมทดลองท่ี 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และกลุมทดลองท่ี 1 กับกลุมทดลองท่ี 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ 0.05 นอกจากน้ันยังพบวาความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยนืยิงมือเดยีว
ของท้ัง 3 กลุมในชวงกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 โดยคาเฉล่ียของความแมนยําในการยิงประตู
บาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดยีวภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีคา
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สูงข้ึนกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 และคาความแมนยาํในการยิงประตู
บาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดยีวภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มากกวาภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

สุพัชรินทร (2547) ศึกษาความวิตกกังวลและการใหขอมูลยอนกลับของคล่ืนไฟฟา
กลามเนื้อในนกักีฬาฟุตบอลเยาวชนชาย กอนการแขงขัน 7 วัน 4 วัน และ 1 วัน เคร่ืองมือท่ีใชใน
การวิจยั คือ แบบวัดความวติกกังวลทางการกีฬา และเคร่ืองวัดการใหขอมูลยอนกลับของคล่ืนไฟฟา
กลามเนื้อ โดยเก็บรวบรวมขอมูลในชวงกอนการแขงขัน 7 วัน 4 วัน และ 1 วัน (กอนการฝกซอม 1 
ช่ัวโมง) ทําการวัดคาความตึงตัวของกลามเน้ือหนาผาก โดยบันทึกคาคล่ืนไฟฟากลามเน้ือทุกๆ 30 
วินาที เปนระยะเวลา 5 นาที จากนั้นใหกลุมตัวอยางตอบแบบวัดความวิตกกังวลทางการกีฬาตาม
สถานการณ ผลการวิจัยพบวาคาเฉล่ียของความวิตกกังวลทางจิตใจและการใหขอมูลยอนกลับของ
คล่ืนไฟฟากลามเนื้อ ในชวงกอนการแขงขัน 7 วัน 4 วัน และ 1 วัน แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ 0.01 คาเฉล่ียความวิตกกังวลทางรางกายและความเช่ือม่ันในตนเอง ในชวงกอนการ
แขงขัน 7 วัน 4 วัน และ 1 วัน ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 สวน
ความสัมพันธของความวิตกกังวลทางจิตใจ ความวติกกงัวลทารางกาย และความเช่ือม่ันในตนเอง
กับการใหขอมูลยอนกลับของคล่ืนไฟฟากลามเนื้อ ในชวงกอนการแขงขัน 7 วัน 4 วัน และ 1 วันไม
มีความสัมพันธกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  
 

วิมลมาศ (2547) ศึกษาผลของการฝกการพดูกับตนเองท่ีมีตอความเช่ือมั่นในตนเอง โดย
การฝก ผูฝกจะตองฝกดวยกนั 3 ระยะ ประกอบดวย ระยะผอนคลายดวยการหายใจ (relax)โดยการ
หายใจอยางสมบูรณแบบ ระยะหยุดความคิดดวยการตามลมหายใจ (stop) และระยะพูดกับตนเอง
โดยใชคําวา ฉันรูวาฉันสามารถ (เตะบอล โหมงบอล สงบอล….) (talk) ซ่ึงผลการวิจัยพบวา            
คาความเช่ือม่ันในตัวเองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุม
ควบคุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 สําหรับกลุมทดลองพบวามีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 โดยความเช่ือม่ันในตนเองชวงกอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และ กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05  แตความเช่ือม่ันในตนเองหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05  

 
 ดุษฎี (2548) ศึกษาผลของดนตรีประเภทผอนคลายท่ีมีตอความวิตกกังวลในชวงกอนการ
แขงขันในนักกีฬาหญิงยิงปนสมัครเลนระดับอุดมศึกษา จํานวน 36 คน อายุระหวาง 17-25 ป 
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แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 18 คน คือ กลุมทดลองไดรับการฟงดนตรีประเภทผอน
คลาย และกลุมควบคุมไมมีการฟงดนตรี ทําการฝกเปนระยะเวลา 5 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คร้ังละ 20 
นาที โดยมีการประเมิน 2 คร้ังโดยคร้ังแรก วัดคะแนนของความวิตกกงัวลตามความคิด ความวิตก
กังวลทางกาย และความเช่ือม่ันในตนเอง ความดันโลหติ อัตราการเตนของหัวใจ และคาความ
แปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจ โดยการวัดคล่ืนไฟฟาหัวใจเปนเวลา 5 นาที ในชวงกอน
การแขงขันนัดแรก 1 ช่ัวโมง หลังจากนัน้อีก 5 สัปดาห ในชวงกอนการแขงขันนัดท่ีสอง ทําการวัด
ตัวแปรเดิมอีกคร้ัง ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลองกลุมทดลองกับกลุมควบคุมมีคะแนนของ
ความวิตกกังวลทางกายแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ โดยพบวากลุมทดลองมีคะแนนของความ
วิตกกังวลตามความคิด และความวิตกกังวลทางกายลดลง และมีคะแนนของความเช่ือม่ันในตนเอง
เพิ่มข้ึน เม่ือเทียบกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนความดันโลหิตและอัตราการ
เตนของหวัใจ ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ในสวนคาความแปรปรวนของอัตราการบีบ
ตัวของหวัใจ พบวาคาเบ่ียงเบนมาตรฐานของชวงคล่ืน R ถึง R และคาของชวงคล่ืนความถ่ีสูง
เพิ่มข้ึนเม่ือเทียบกับกลุมควบคุม นอกจากน้ียังพบวาคาชวงคล่ืนความถ่ีสูงของกลุมทดลองเพ่ิมข้ึน
เม่ือเทียบกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยการเปล่ียนแปลงดังกลาวสามารถบงบอกถึง
การทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติคท่ีมากข้ึน 
 

จรัลพงษ (2551) ศึกษาผลของโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝก    
จินตภาพและการควบคุมการหายใจท่ีมีตอความแมนยาในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ของ
นักเรียนชาย ระดับมัธยมศึกษาปท่ี 4 และ 5 ท่ีเคยเรียนวชิาบาสเกตบอลมาแลว และเปนสมาชิก
ชุมนุมบาสเกตบอลของโรงเรียนสามัคคีวทิยาคม และโรงเรียนจฬุาภรณราชวิทยาลัย อําเภอเมือง 
จังหวดัเชียงราย โดยไดมาจากการสุมตัวอยางแบบเจาะจง จํานวน 42 คน แบงออก 3 กลุมๆ ละ 14 
คน คือ กลุมทดลองท่ี 1 ฝกโปรแกรมการฝกการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน กลุม
ทดลองท่ี 2 ฝกโปรแกรมจนิตภาพ และกลุมทดลองท่ี 3 ฝกโปรแกรมควบคุมการหายใจ โดยทําการ
ทดสอบการยิงประตูระยะ 3 คะแนน ในชวงการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 สัปดาหท่ี 4 และ
สัปดาหท่ี 6 ผลการวิจัยพบวา ความแมนยาในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ของกลุมทดลอง
ท้ัง 3 กลุมในชวงกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 6 แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และเม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของผลการฝกการยิงประตู
บาสเกตบอล 3 คะแนน ระหวางกลุมทดลองท้ัง 3 กลุมในชวงกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 
2 สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 6 ไมความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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Zeier (1984) ศึกษาการกลับคืนสูสภาพปกติจากการกระตุนดวยการใหผลยอนกลับทาง

ชีวภาพ กับกลุมตัวอยาง จํานวน 20 คน แบงออกเปน 2 กลุมๆ ละ 10 คน คือ กลุมควบคุมและกลุม
ทดลองทําการฝกสมาธิ โดยทําการทดสอบผลยอนกลับทางชีวภาพ ดวยเคร่ืองบันทึกคล่ืนไฟฟา
กลามเนื้อ ในชวงกอนการฝกและหลังการฝก ผลการวิจัยพบวากลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลง
อุณหภูมิท่ีนิว้มือเพ่ิมข้ึนขณะท่ีผิวหนังมีระดับการตอบสนองความเครียดของกลามเน้ือลดลง โดย
การกําหนดลมหายใจและสมาธิเปนสวนเสริมท่ีทําใหอัตราการเตนของหัวใจและอัตราการหายใจ
ลดลง ซ่ึงแสดงใหเห็นวากลุมทดลองท่ีทําการฝกสมาธิทําใหอัตราการหายใจตํ่าลงและเปนผลทําให
อัตราการเตนของหัวใจลดลง สงผลใหระดับความเครียดลดลงและระดับสมาธิดีข้ึน  
 

Gluch (1992) ไดศึกษาการใชเสียงดนตรีสําหรับการเตรียมตัวเพื่อประสิทธิภาพในการเลน
กีฬา ในนกักฬีาระดับช้ันนําเพศชาย 4 คน และเพศหญิง 2 คน ซ่ึงเสียงดนตรีท่ีใชเปนสวนหนึ่งกอน
การฝกซอมกีฬาเปนประจํา โดยมีการสัมภาษณดวยการใชคําถามแบบปลายเปดและปลายปด 
ผลการวิจัยพบวาการใชเสียงดนตรีชวยควบคุมระดับแรงจูงใจและชวยในการตัดสินใจ หรือควบคุม
ความคิดและอารมณ เปนการยกระดับความสมบูรณของความพรอมในการแขงขัน 

  
Furland and Others (1993 อางถึงใน สุชาติ, 2543) ศึกษาการทํางานของระบบประสาท

อัตโนมัติท่ีควบคุมการทํางานหัวใจ ภายหลังการออกกําลังกายอยางหนัก 1 ช่ัวโมง 24 ช่ัวโมงและ 
48 ช่ัวโมง โดยทําการศึกษาในนักกฬีาวายน้ําระยะไกล ผลการศึกษาพบวาการทํางานของระบบ
ประสาทอัตโนมัติจะกลับมาสูสภาวะปกติหลังจากการพกัไปแลวเปนเวลา 48 ช่ัวโมง โดยพบวาจะ
มีการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกสูงกวาระบบประสาทซิมพาเทติก 

 
Sakakibara et al. (1994) ทําการศึกษาผลของการฝกทักษะการผอนคลายท่ีมีตอการทํางาน

ของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกท่ีควบคุมการทํางานของหัวใจในนกัเรียนท่ีมีสุขภาพดีจํานวน 
16 คน โดยแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุมและกลุมทดลองท่ีไดรับทักษะการผอนคลาย โดย
ทําการบันทึกคล่ืนไฟฟาหวัใจเพื่อวัดชวงความถ่ีของความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจ 
และบันทึกการเคล่ือนไหวของการหายใจ (pneumograms) ผลการศึกษาพบวาปฏิกิริยาท่ีมีตออัตรา
การบีบตัวของหัวใจและปฏิกิริยาท่ีมีตอคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจ ความถ่ี
ของการหายใจ เวลา และสัดสวนความถ่ีต่ําหารความถ่ีสูง ของกลุมตัวอยางท้ังสองกลุมไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  อยางไรก็ตามคาชวงความถ่ีสูง ของความ
แปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจในกลุมท่ีไดรับการฝกทักษะการผอนคลายดีกวากลุม
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ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  แสดงใหเห็นวาการตอบสนองของการผอนคลายมี
แนวโนมตอการเพ่ิมการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกท่ีควบคุมการทํางานของหัวใจ 

 
Burton (1998) ศึกษาความสัมพันธระหวางความวิตกกังวลกับความนานในการวายนํ้า 

 โดยเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยาง 2 กลุม ประกอบดวย กลุมท่ี 1 คือ นักกฬีาวายน้ํา เพศชาย  
จํานวน 15 คนและเพศหญิง จํานวน 13 คน ท่ีเขารวมการแขงขันรายการ Big Ten Conference 
championships ทําการเก็บขอมูลชวงตนฤดูกาลแขงขัน ชวงกลางฤดูกาลแขงขัน และชวงเขาสู     
การแขงขันรอบชิงชนะเลิศ และกลุมท่ี 2 คือนักกฬีาวายน้ํา เพศชาย จํานวน 31 คนและเพศหญิง  
จํานวน 39 คน ท่ีเขารวมการแขงขันรายการ National Sports Festival เคร่ืองมือท่ีใชในการวจิัย  
คือ แบบวัดความวิตกกังวลตามสถานการณ ทําการเกบ็ขอมูลชวงกอนการฝกซอมในชวง 2 วัน  
กอนการแขงขัน และ 1 ช่ัวโมงกอนการแขงขัน ผลการวิจัยพบวา 
 

1. ความวิตกกงัวลทางจิตใจ มีความสัมพันธกับความสามารถที่ลดลงมากกวาความวิตก
กังวลทางรางกาย 
 

2. นักวายน้ําระยะส้ันท่ีมีความสามารถในการวายน้ําด ีจะสามารถควบคุมความวิตกกงัวล
ทางรางกายไดดีกวานักวายน้าํระยะส้ันท่ีมีความสามารถในการวายน้ํานอยกวา 
 

3. นักวายน้ําระยะไกลที่มีความสามารถในการวายน้ําด ีจะมีแนวโนมความพรอมดาน
สรีรวิทยาที่ดีกวานักวายน้ําระยะไกลที่มีความสามารถในการวายน้ํานอยกวา 
 
 Peng Ck et al. (1999) ทําการศึกษาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในขณะ
ฝกโยคะและจีก้ง โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม คือ กลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 ทําการฝก
โยคะ กลุมทดลองท่ี 2 ทําการฝกจี้กง ทดสอบคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจดวย
การบันทึกคล่ืนไฟฟาหัวใจ เพื่อเปรียบเทียบคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ
ในชวงกอนการฝกและหลังการฝก ผลการศึกษาพบวากลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 มีคา
ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจสูงข้ึนมากกวากอนการฝกอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 และเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมพบวาคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของ
หัวใจแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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Bernadi L et al. (2001) ทําการศึกษาอัตราการบีบตัวของหัวใจ อัตราการหายใจ และ

ระดับความตอเนื่องของความดันโลหิตในกลุมตัวอยางท่ีมีสุขภาพดี จํานวน 23 คน ในขณะทํา      
การสวดมนตและการฝกโยคะท่ีมีตอจังหวะของระบบหัวใจและหลอดเลือด และความไวใน       
การรับรู ผลการศึกษาพบวาการสวดมนตและการฝกโยคะ ทําใหการหายใจชาลงกวาเดิมและมี    
การเพิ่มข้ึนของความไวในการรับรู และความแปรปรวนในคาจังหวะการเตนของระบบหัวใจและ
หลอดเลือดท้ังหมด ซ่ึงไดแก อัตราการหายใจ คา R-R interval คาความดันโลหิตขณะบีบตัวและ
คลายตัว และการไหลเวยีนของโลหิตผานไปยังสมอง (transcranail blood flow) อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ จากผลการศึกษาแสดงใหเห็นวาทักษะการทําสมาธิแบบการสวดมนตและการฝกโยคะมี
ความเกีย่วของกับการหายใจ และสงผลใหการทํางานของรางกายและจิตใจมีเปล่ียนแปลงไปทิศทาง
ท่ีดีข้ึน  

 
Berntson and Cacioppo (2003) เกีย่วกับผลของความเครียดท่ีมีตอความแปรปรวนของ

อัตราการบีบตัวของหัวใจ โดยมีการจาํลองการตอบสนองในสถานการณ 3 รูปแบบ คือ  1) การ
เกิดข้ึนทันทีในหองปฏิบัติการทางจิตวิทยาหรือมีตัวกอความเครียดเขามาเก่ียวของ เชน การคิดในใจ 
ปฏิกิริยาท่ีเกิดข้ึนจากงานทีทํ่า คําพูดท่ีเครียด 2) ตัวกอความเครียดแบบฉับพลันท่ีเกดิข้ึนในชีวิตจริง 
เชน การสอบของมหาวิทยาลัย ความยุงยากของงานในแตละวัน และ 3) ระดับความเครียดแบบ
เร้ือรังท่ีมีผลมาจากความวิตกกังวลแบบถาวรหรือลักษณะนิสัย (trait anxiety)  ผลการศึกษาพบวา
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนมีแนวโนมเกีย่วกับการเพ่ิมการทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติกท่ีควบคุม
การทํางานของหัวใจ และลดการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกท่ีควบคุมการทํางาน
ของหัวใจ โดยพบวามีการเพิ่มข้ึนของชวงคล่ืนความถ่ีต่ํา และการลดลงในชวงคล่ืนความถ่ีสูง  
และมีการเพิ่มข้ึนในสัดสวนความถ่ีต่ําหารความถ่ีสูง  

 
Makoto et al. (2005) ทําการศึกษาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจกับการฟง

เพลงซํ้าๆ ในกลุมตัวอยางท่ีเปนนักศึกษาระดับปริญญาตรีและระดับบัณฑิตศึกษา จํานวน 13 คน 
ซ่ึงแตละคนจะไดรับ 3 เง่ือนไข คือ ฟงเพลงท่ีทําใหเกดิการผอนคลาย ฟงเพลงท่ีกระตุนอารมณ และ
ไมไดฟงเพลง ในวนัท่ีแตกตางกัน ซ่ึงในภายใน 1 วัน กลุมตัวอยางจะตองฟงเพลงท้ังหมด 4 คร้ัง
ของแตละเง่ือนไข โดยเพลงเพื่อการผอนคลายแตละเพลงจะกระตุนการผอนคลายความตึงเครียดท้ัง
ในระดบัสูงและในระดับตํ่า อยางไรก็ดเีพลงท่ีกระตุนอารมณจะลดความตึงเครียดและเพิ่มความ
ผอนคลายตามจํานวนของชวงท่ีเพิ่มข้ึน ผลการศึกษาพบวาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของ
หัวใจ ซ่ึงประกอบดวย คาชวงคล่ืนความถ่ีต่ํา และสัดสวนความถ่ีต่ําหารความถ่ีสูง มีอัตราสวน
เพิ่มข้ึนระหวางชวงของเพลงเพ่ือการผอนคลายและเพลงที่กระตุนอารมณ แตจะลดลงในชวงท่ี
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ไมไดฟงเพลง ซ่ึงคาชวงคล่ืนความถ่ีสูงในระหวางการทดลองสูงกวาในชวงเพลงท่ีกระตุน
อารมณแตจะเหมือนกับชวงท่ีไมไดฟงเพลง ผลการศึกษานี้แสดงใหเหน็วาเพลงท่ีกระตุนอารมณ
สามารถกระตุนการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกไดเชนกัน 
 

Patil and Shirleg (2006) ทําการศึกษาผลการฝกโยคะ 2 รูปแบบท่ีตอคาความแปรปรวน
ของอัตราการบีบตัวของหวัใจในกลุมตัวอยางจํานวน 42 คน โดยทําการฝกทาโยคะในชวงของวงจร
สมาธิ ซ่ึงประกอบดวยทาโยคะท่ีกอใหเกดิการผอนคลาย และการฝกทาโยคะในชวงการนอนหงาย 
ทําการฝกคร้ังละ 35 นาที ผลการศึกษาพบวา ระหวางทําการฝกทาโยคะในชวงวงจรสมาธิ คาชวง
คล่ืนความถ่ีต่ํา และคาสัดสวนความถ่ีต่ําหารความถ่ีสูง มีการลดลง แตคาชวงคล่ืนความถ่ีสูง เพิ่มข้ึน 
และอัตราการบีบตัวของหวัใจเพิ่มข้ึนในชวงระหวางการทําทาโยคะและลดลงในชวงการผอนคลาย
และชวงหลังการฝกทาโยคะในชวงวงจรสมาธิ ซ่ึงไมพบการเปล่ียนแปลงดังกลาวในการฝกแบบ
นอนหงาย ดวยเหตุนี้จึงทําใหทราบวาความโดดเดนในการทํางานของระบบซิมพาเทติกจะปรากฏ
ข้ึนในชวงของการปฏิบัติทาโยคะในชวงวงจรสมาธิ และระบบพาราซิมพาเทติกจะปรากฏข้ึน
หลังจากการฝกทาโยคะในชวงวงจรสมาธิเสร็จส้ิน 

 

Lo et al. (2008) ทําการศึกษาความสัมพันธระหวางความแปรปรวนของอัตราการบีบตัว
ของหัวใจและความสามารถในการยิงธนู โดยใชกลุมตัวอยาง คือ นักกีฬายิงธนูสมัครเลนจํานวน 16 
คน เปนเพศชาย จํานวน 7 คน และเพศหญิง จํานวน 9 คน โดยใหกลุมตัวอยางทําการแขงขัน ซ่ึง
แบงออกเปน การยิง 12 shot จํานวน 2 รอบ จากนั้นทําการบันทึกคะแนนและคาความแปรปรวน
ของอัตราการบีบตัวของหวัใจในขณะเล็งทุกคร้ังของการยิง ท้ังนี้ทําการวิเคราะหความแตกตางของ
ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจในขณะการยิงท่ีดีท่ีสุด 3 คร้ัง และการยงิท่ีแยท่ีสุด 3 
คร้ัง ผลการศึกษาพบวาในการยิงท่ีดีท่ีสุดนัน้มีคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจชวง
คล่ืนความถ่ีสูงเพิ่มข้ึน สวนชวงคล่ืนความถี่ต่ํามีคาลดลง และคาสัดสวนความถ่ีต่ําหารความถ่ีสูงมี
คาลดลง ซ่ึงอาจเปนไปไดวาในขณะที่ยิงธนูกลุมตัวอยางมีสภาวะทางอารมณท่ีแตกตางไปจาก
สภาวะปกติจึงทําใหระบบประสาทซิมพาเทติกทํางานมากข้ึน ซ่ึงหากตองการใหความสามารถใน
การยิงธนูดีข้ึนนักกฬีาควรอยูในสภาวะสงบและผอนคลาย โดยระบบพาราซิมพาเทติกจะตอง
ทํางานโดดเดนมากกวาระบบซิมพาเทติก 

 

 Siepmann et al. (2008) ทําการศึกษานํารองเกี่ยวกับการคาความแปรปรวนการบีบตัวของ
หัวใจ ในกลุมตัวอยางท่ีมีภาวะซึมเศราระดับตางๆ จํานวน 14 คน และอาสาสมัครท่ีเปนคนท่ีมี
สุขภาพแข็งแรง จํานวน 12 คน เพื่อประเมินความเปนไปไดในการใชคาความแปรปรวนการบีบตัว
ของหัวใจ สําหรับการรักษาบรรเทาผูท่ีมีอาการซึมเศราอยางรุนแรง ระยะเวลาในการศึกษาคาความ 
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แปรปรวนการบีบตัวของหวัใจ แบงออกเปน 6 ระยะ โดยอาสาสมัครท่ีเปนคนท่ีมีสุขภาพ
แข็งแรง จะถูกควบคุมใหอยูภายใตกิจกรรมท่ีผูวิจัยกําหนดข้ึน จากผลการศึกษาพบวา ผูท่ีมีอาการ
ซึมเศรามีความวิตกกังวลลดลง อัตราการเตนของหัวใจลดลง และคาความแปรปรวนการบีบตัวของ
หัวใจเพิ่มข้ึนหลังจากการนาํคาความแปรปรวนการบีบตัวของหวัใจ มาใช อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ  
ท่ีระดับ 0.05 แตในผูท่ีมีสุขภาพแข็งแรงพบวาไมมีการเปล่ียนแปลง  
 

Gabriel et al. (2010) ทําการศึกษาเกี่ยวกับการใหขอมูลยอนกลับของคาความแปรปรวน
ของอัตราการบีบตัวของหวัใจ และผูท่ีมีอาการความผิดปกติทางจิตใจภายหลังไดรับอันตราย กลุม
ตัวอยาง คือ ผูท่ีเคยผานการรักษาอาการความผิดปกติทางจิตใจภายหลังไดรับอันตรายมาแลว โดย
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมท่ี 1 รักษาโดยการใหขอมูลยอนกลับของคาความแปรปรวน
ของอัตราการบีบตัวของหวัใจรวมกับการรักษาแบบปกติ และกลุมท่ี 2 ทําการรักษาแบบปกติ จาก
ผลการศึกษาพบวา กลุมท่ี 1 มีคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจเพิ่มข้ึนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ และอาการของอาการความผิดปกติทางจิตใจภายหลังไดรับภยันตรายลดลง แต
ในกลุมท่ีรักษาแบบปกติไมพบความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และอาการความผิดปกติ
ทางจิตใจภายหลังไดรับภยนัตรายท่ีลดลง   

 
จากขอมูลดังเสนอขางตน จะเหน็ไดวามีเนื้อหาสาระและเร่ืองราวท่ีนาสนใจเปนอยางมากท่ี

เกี่ยวของกับการวิจัยคร้ังนี้ เนื่องจากวิธีการฝกการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ และโปรแกรม 
การฟงดนตรีผอนคลาย เปนวิธีการท่ีถูกนํามาใชในทางจติวิทยาการกฬีาไดงายไมซับซอน อุปกรณ
ท่ีใชไมยุงยาก ราคาไมแพง เรียนรูไดงาย และเกิดอาการขางเคียงนอย สามารถฝกไดทุกสถานท่ี 
โดยเฉพาะสถานท่ีท่ีมีความสงบจะชวยใหเกิดการผอนคลายไดรวดเร็ว สามารถฝกไดดวยตนเอง 
โดยนักกีฬาท่ีอยูภายใตสถานการณกดดนัและมีความวิตกกังวลเกิดข้ึนนั้น รางกายจะมีการ
ตอบสนองตอความเครียดและความวิตกกงัวลอันเปนผลจากการกระตุนการทํางานของระบบ
ประสาทซิมพาเธติก เชน มีการเพิ่มข้ึนของอัตราการเตนของหัวใจ ความดันโลหิต อุณหภูมิของ
รางกาย และความตึงของกลามเนื้อ เปนตน อัตราการเตนของหัวใจจึงถือเปนสัญญาณหนึ่งท่ีบงบอก
วารางกายอยูในภาวะเครียดหรือไม ซ่ึงผูวิจัยนําเนื้อหาสาระท่ีมีความสําคัญไปใชเปนขอมูลพื้นฐาน
สําหรับการสรางกรอบแนวคิด และวิธีการปฏิบัติของงานวิจยัเชิงทดลองคร้ังนี้ 
 
 
 



อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 

1. เคร่ืองวัดอัตราการเตนหวัใจ ยี่หอ Polar รุน S180i  ประเทศสหรัฐอเมริกา 
2. คอมพิวเตอรโนตบุค ยี่หอ HP Compaq รุน C793 TU ประเทศญ่ีปุน 
3. นาฬิกาจับเวลาแบบดิจิตอล ยี่หอ Casio ประเทศญ่ีปุน 
4. เคร่ืองเลน CD พรอมเคร่ืองขยายเสียง ยี่หอ Sony  ประเทศญ่ีปุน 
5. ใบบันทึกผลการทดสอบท่ีผูวิจัยสรางข้ึน 

 

วิธีการ 

 
กลุมประชากร  
 

กลุมประชากรท่ีใชในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้เปนนักกีฬาวายน้ํา ของโรงเรียนกีฬาจังหวัด
สุพรรณบุรี อายุระหวาง 12 -18 ป จํานวน 43 คน  
 
กลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยาง คือ นักกฬีาวายนํ้าของโรงเรียนกฬีาจังหวดัสุพรรณบุรี อายุระหวาง 12 -18 ป 
โดยข้ันตอนการไดมาของกลุมตัวอยางมีดงันี้คือ 

 
1. รวบรวมรายชื่อนักกีฬาวายน้ํา ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ปการศึกษา 2553 

หลังจากนั้นทําการสุมอยางงาย (simple random sampling) เพื่อใหไดกลุมตัวอยาง จํานวน 36 คน 
 

2. นํากลุมตัวอยางท่ีไดมาแบงออกเปน 4 กลุม กลุมละ 9 คน ดวยวิธีการจัดเขากลุม 
(randomly assignment) ดวยการวัดคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ โดยแบงกลุม
ตัวอยางออกเปนดังน้ี  
 

2.1 กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมวายน้ํา 
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2.2 กลุมทดลองท่ี 1 ฝกโปรแกรมวายน้ํารวมกับการฝกการหายใจเขาออกลึกเปน

จังหวะ  
 

2.3 กลุมทดลองท่ี 2 ฝกโปรแกรมวายน้ํารวมกับการฟงดนตรีผอนคลาย   
 

2.4 กลุมทดลองท่ี 3 ฝกโปรแกรมวายน้ํารวมกับการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะและ
การฟงดนตรีผอนคลาย  
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยในคร้ังนี้ ประกอบดวย โปรแกรมการฝกหายใจเขาออกลึกเปน
จังหวะ โปรแกรมการฟงดนตรีผอนคลาย และโปรแกรมการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ
รวมกับการฟงดนตรีผอนคลาย ซ่ึงผูวิจัยสรางข้ึนเองโดยมีข้ันตอน ดังตอไปนี้ 
 

1. ศึกษาประโยชนและความสําคัญของการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ และการฟงดนตรี
ผอนคลาย จากหนังสือ เอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ  

 
2. สรางโปรแกรมการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ โปรแกรมการฟงดนตรีผอนคลาย             

และโปรแกรมการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะรวมกับการฟงดนตรีผอนคลาย และนําเสนอตอ
คณะกรรมการท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ เพื่อปรับปรุงแกไขใหถูกตองและสมบูรณ 
 

3. นําโปรแกรมการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ โปรแกรมการฟงดนตรีผอนคลาย และ
โปรแกรมการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะรวมกับการฟงดนตรีผอนคลาย ไปใหผูเช่ียวชาญจํานวน 
10 ทาน ประกอบดวย ผูเช่ียวชาญดานจิตวิทยาการกีฬา จํานวน 3 ทาน ผูเช่ียวชาญดานดนตรีผอน
คลาย จํานวน 3 ทาน และผูเช่ียวชาญดานจิตวิทยาการกีฬารวมกับผูเช่ียวชาญดานดนตรีผอนคลาย 
จํานวน 4 ทาน เพื่อตรวจสอบความถูกตอง (ภาคผนวก ก) 
 

4. นําโปรแกรมการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ โปรแกรมการฟงดนตรีผอนคลาย และ
โปรแกรมการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะรวมกับการฟงตรีผอนคลายไปทดลองใช (try out) กับ
กลุมตัวอยางท่ีมีลักษณะเฉพาะคลายคลึงกับกลุมตัวอยางท่ีนํามาศึกษาในครั้งนี้ จํานวน 15 คน เพื่อ
ตรวจสอบความเขาใจ ความเหมาะสมในการใชภาษา เนื้อหา และจังหวะดนตรี  
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5. นําโปรแกรมการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ โปรแกรมการฟงดนตรีผอนคลาย และ

โปรแกรมการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะรวมกับการฟงดนตรีผอนคลาย ท่ีสรางข้ึนไปใชกับกลุม
ตัวอยาง จํานวน 36 คน   
 

วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 

 
1. ทําหนังสือขอความรวมมือในการใชกลุมตัวอยางเพ่ือการทําวิจัย จากคณะวิทยาศาสตร

การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ถึง ผูฝกสอนของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี รวมท้ัง
กําหนดวันและเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 
2. ทําหนังสือขอความอนุเคราะหการใชสถานท่ีในการเก็บรวบรวมขอมูลจากคณะ

วิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ถึงโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี 
 

3. ทําหนังสือขอความอนุเคราะหยืมเคร่ืองวัดอัตราการเตนของหัวใจ ยี่หอ Polar รุน S180i 
ประเทศสหรัฐอเมริกา ของศูนยการกีฬาแหงประเทศไทย ภาค 1 ภาค 2 ภาค 5 และผูอํานวยการ
โรงเรียนกีฬาจังหวัดลําปาง 
 

4. ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการใชเคร่ืองมือ การเก็บรวบรวมขอมูล และสถานท่ีท่ีใช
ในการวิจัย 
 

5.  จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณ ใบบันทึกผล เพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 

6. ประชุม อธิบายและช้ีแจงใหกลุมตัวอยางเขาใจถึงวัตถุประสงคของการวิจัย ลําดับ
ข้ันตอนการวิจัยและวิธีการวิจัย รวมไปถึงขอหามในระหวางการเขารวมการวิจัยคร้ังนี้ 
 

7. กลุมตัวอยาง ไดรับการฝกตามโปรแกรมท่ีผูวิจัยกําหนดข้ึน เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 
โดยทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน (วันพุธ วันศุกร และวันอาทิตย) ในชวงภายหลังการฝกโปรแกรมวาย
น้ําตามปกติ โดยมีข้ันตอนดังนี้ 
 

7.1 กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมวายน้ํา 
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7.2 กลุมทดลองท่ี 1 ฝกโปรแกรมวายน้ํารวมกับการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ 

โดยขณะทําการฝกใหกลุมตัวอยางนอนนิ่งๆ ในทาสบาย ผอนคลาย และเขาสูโปรแกรมหายใจเขา
ออกลึกเปนจังหวะ (ภาคผนวก ฉ) เปนระยะเวลา 10 นาที  
 

7.3 กลุมทดลองท่ี 2 ฝกโปรแกรมวายน้ํารวมกับการฟงดนตรีผอนคลาย (ภาคผนวก ช) 
โดยขณะทําการฝกใหกลุมตัวอยางนอนน่ิงๆ ในทาสบาย ผอนคลาย และเขาสูโปรแกรมการฟง
ดนตรี เปนระยะเวลา 10 นาที 
 

7.4 กลุมทดลองท่ี 3 ฝกโปรแกรมวายน้ํารวมกับการฝกโปรแกรมหายใจเขาออกลึก
เปนจังหวะรวมกับการฟงดนตรีผอนคลาย (ภาคผนวก ซ)โดยขณะทําการฝกใหกลุมตัวอยางนอน
นิ่งๆ ในทาสบาย ผอนคลาย และเขาสูโปรแกรมหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะรวมกับการฟงดนตรี
ผอนคลาย เปนระยะเวลา 10 นาที 
 
 8. ทดสอบคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจดวยเคร่ืองวัดอัตราการเตนของ
หัวใจ ยี่หอ Polar รุน S 810i ประเทศสหรัฐอเมริกา โดยทําการบันทึกคาความแปรปรวนของอัตรา
การบีบตัวของหัวใจ ในชวงกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาห 4 และสัปดาห 8 (เปนระยะเวลา 5 
นาที ภายหลังการฝกตามโปรแกรมท่ีผูวิจัยกําหนดข้ึน) 

 
9. นําคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจท่ีบันทึกไดไปวิเคราะหผลทางสถิติ

ตอไป 
 

การใชสถิติเพือ่การวิเคราะหขอมูล 

 
การวิจัยคร้ังนี้ดําเนินการวิเคราะหขอมูลทางสถิติดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป             

ดังรายละเอียดตอไปนี้ 
 
1. หาคาเฉล่ีย (mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของอายุ เพศ 

ประสบการณในการวายน้ํา และระยะเวลาการนอนหลับในคืนกอนการทดสอบ 
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2. วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซํ้าสองมิติ (repeated measures in 

two-dimensional design) โดยใชสถิติ two – way analysis of variance with repeated measures เพื่อ
ทดสอบผลกระทบที่เกิดจากการมีปฏิสัมพันธระหวางกลุมตัวอยางท้ัง 4 กลุม กับชวงเวลาของการ
ทดสอบ เม่ือพบวามีปฏิสัมพันธใหทําการทดลองดังนี้ 
 

2.1 การวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบทดลองวัดซํ้ามิติเดียว (repeated measures in 
one - dimensional design) โดยใชสถิติ one – way analysis of variance with repeated measures เพื่อ
ทดสอบความแตกตางของคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ ในแตละชวงเวลาที่ทํา
การทดสอบ  
 

2.2 เปรียบเทียบคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ ระหวางกลุม
ตัวอยางท้ัง 4 กลุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8โดยใชสถิติ one – way analysis of 
variance 
 

3. เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey เพื่อทดสอบความแตกตางของ
คาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ 
 

4. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

สถานท่ีและระยะเวลาการทําวิจัย 

 
สถานท่ีท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี โดยใชระยะเวลาของการ

วิจัย ตั้งแตเดือนธันวาคม พ.ศ. 2553 ถึง เดือนมีนาคม พ.ศ. 2554 

 
ประโยชนท่ีไดรับ 

 
เพ่ือเปนแนวทางใหผูฝกสอนกีฬาและนักกีฬาจัดการกับการเปล่ียนแปลงทางรางกายและ

จิตใจท่ีเกิดข้ึนจากสภาวะทางอารมณ เชน ความวิตกกังวล ความเครียด จากการฝกซอมและแขงขัน
กีฬาดวยวิธีการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ และการฟงดนตรีผอนคลาย 
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แหลงทุนสนับสนุน 

 
ทุนสวนตัว 

 
 
 



ผลและวจิารณ์ 
 

ผล 
 

การวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดท้  าการทดลองในกลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นนกักีฬาวา่ยน ้าของโรงเรียนกีฬา

จงัหวดัสุพรรณบุรี จ  านวน 36 คน แบ่งออกเป็น 4 กลุ่มๆ ละ 9 คน คือ กลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรม

วา่ยน ้า กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกโปรแกรมวา่ยน ้าร่วมกบัท าการฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ กลุ่ม

ทดลองท่ี 2 ฝึกโปรแกรมวา่ยน ้าร่วมกบัการฝึกโปรแกรมฟังดนตรีผอ่นคลาย และกลุ่มทดลองท่ี 3 

ฝึกโปรแกรมวา่ยน ้าร่วมกบัการฝึกโปรแกรมหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะร่วมกบัการฟังดนตรีผอ่น

คลาย โดยบนัทึกค่าความแปรปรวนของอตัราการบีบตวัของหวัใจ ประกอบดว้ย ค่าหน่วยมาตรฐาน

ในช่วงคล่ืนความถ่ีสูง หน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่า และสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูง 

ในช่วงก่อนการการฝึก ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 โดยมีผลการวจิยัดงัต่อไปน้ี 

  
กลุ่มตวัอยา่ง ประกอบดว้ย เพศชาย จ านวน 27 คน (ร้อยละ 75) เพศหญิง จ านวน 9 คน 

(ร้อยละ 25) อายุเฉล่ีย เท่ากบั 15.06 ± 1.71 ปี มีประสบการณ์ในการวา่ยน ้าเฉล่ีย เท่ากบั 6.33 ± 3.09 
ปี โดยมีระยะเวลาการนอนหลบัในคืนก่อนการทดสอบเฉล่ีย เท่ากบั 7.70 ± 1.24 ชัว่โมง ทั้งน้ี
ผลการวจิยัในส่วนของค่าความแปรปรวนของอตัราการบีบตวัของหวัใจ ซ่ึงประกอบดว้ยหน่วย
มาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีสูง หน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่า และสัดส่วนความถ่ีต ่าหาร
ความถ่ีสูง มีผลการวเิคราะห์ขอ้มูลดงัน้ี 
 
ตารางที ่1  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีสูง  
 
                   หน่วย : ร้อยละ  

ช่วงการทดสอบ กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 

 S.D.  S.D.  S.D.  S.D. 
ก่อนการฝึก 33.12 21.24   39.21 16.10 33.46 17.55 37.49 20.35   
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 37.01 12.33 50.95 9.29 40.41 6.99 29.48 11.88 
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 34.65 15.38 51.50 7.90 38.53 15.47 40.46 16.64 
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จากตารางท่ี 1 พบวา่ ค่าเฉล่ียของหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีสูงช่วงก่อนการฝึก

ของกลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ียสูงสุด เท่ากบั ร้อยละ 39.21 ± 16.10 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 3 
เท่ากบั   ร้อยละ 37.49 ± 20.35 กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากบั ร้อยละ 33.46 ± 17.55 และกลุ่มควบคุม 
เท่ากบั ร้อยละ 33.12 ± 21.24  ตามล าดบั  

 
ค่าเฉล่ียของหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีสูงช่วงภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ของ 

กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ียสูงสุด เท่ากบั ร้อยละ 50.95 ± 9.29 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากบั            
ร้อยละ 40.41 ± 6.99 กลุ่มควบคุม เท่ากบั ร้อยละ 37.01 ± 12.33 และกลุ่มทดลองท่ี 3 เท่ากบั ร้อยละ 
29.48 ± 11.88 ตามล าดบั 

 
ค่าเฉล่ียของหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีสูงช่วงภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของ  

กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ียสูงสุด เท่ากบั ร้อยละ 51.50 ± 7.90 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 3 เท่ากบั            
ร้อยละ 40.46 ± 16.64 กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากบั ร้อยละ 38.53 ± 15.47 และกลุ่มควบคุม เท่ากบั             
ร้อยละ 34.65 ± 15.38 ตามล าดบั  
  
ตารางที ่2  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่า  
 
                                                    หน่วย : ร้อยละ  

  
จากตารางท่ี 2 พบวา่ ค่าเฉล่ียของหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่าช่วงก่อนการฝึกของ

กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียสูงสุด เท่ากบั ร้อยละ 66.88 ± 21.24  รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากบั 
ร้อยละ 66.54 ± 17.55  กลุ่มทดลองท่ี 3 เท่ากบั ร้อยละ 62.51 ± 20.35 และกลุ่มทดลองท่ี 1 เท่ากบั 
ร้อยละ 60.79 ± 16.10 ตามล าดบั  

 
 ค่าเฉล่ียของหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่าช่วงภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  ของ

กลุ่มทดลองท่ี 3 มีค่าเฉล่ียสูงสุด เท่ากบั ร้อยละ 70.52 ± 11.88 รองลงมา คือ กลุ่มควบคุม เท่ากบั               

ช่วงการทดสอบ กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 

 S.D.  S.D.  S.D.  S.D. 
ก่อนการฝึก 66.88 21.24 60.79 16.10 66.54 17.55 62.51 20.35 
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 62.99 12.33 49.05 9.29 59.59 6.99 70.52 11.88 
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 65.35 15.38 48.50 7.90 61.47 15.47 59.54 16.64 
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ร้อยละ 62.99 ± 12.33 กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากบั ร้อยละ 59.59 ± 6.99 และกลุ่มทดลองท่ี 1 เท่ากบั           
ร้อยละ 49.05 ± 9.29   

 
ค่าเฉล่ียของหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่าช่วงภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่ม

ควบคุม มีค่าเฉล่ียสูงสุด เท่ากบั ร้อยละ 65.35 ± 15.38 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ีย 
เท่ากบั ร้อยละ 61.47 ± 15.47 กลุ่มทดลองท่ี 3 เท่ากบั ร้อยละ 59.54 ± 16.64 และกลุ่มทดลองท่ี 1 
เท่ากบั ร้อยละ 48.50 ± 7.90 ตามล าดบั  
 
ตารางที ่3 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูง      
                                                                                                                                      
  หน่วย : ร้อยละ 

 
จากตารางท่ี 3 พบวา่ ค่าเฉล่ียของสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูงช่วงก่อนการฝึกของกลุ่ม

ควบคุม มีค่าเฉล่ียสูงสุด เท่ากบั ร้อยละ 3.32 ± 2.05 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ีย เท่ากบั 
ร้อยละ 2.58 ± 1.47 กลุ่มทดลองท่ี 3 เท่ากบั ร้อยละ 2.36 ± 1.58 และกลุ่มทดลองท่ี 1 เท่ากบั ร้อยละ
2.05       ± 1.51  ตามล าดบั  

 
   ค่าเฉล่ียของสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูง ช่วงภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ของกลุ่ม
ทดลองท่ี 3 มีค่าเฉล่ียสูงสุด เท่ากบั ร้อยละ 2.81 ± 1.29 รองลงมา คือ กลุ่มควบคุม เท่ากบั ร้อยละ 
2.67 ± 1.25 กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากบั ร้อยละ 1.55 ± 0.49 และกลุ่มทดลองท่ี 1 เท่ากบั ร้อยละ 1.02 ± 
0.39 ตามล าดบั 
 

ค่าเฉล่ียของสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูงช่วงภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่ม
ควบคุม    มีค่าเฉล่ียสูงสุด เท่ากบั ร้อยละ 2.33 ± 1.21 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 3 เท่ากบั ร้อยละ 
2.21 ± 2.44 กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากบั ร้อยละ 1.98 ± 1.13 และกลุ่มทดลองท่ี 1 เท่ากบั ร้อยละ 
0.98 ± 0.31 ตามล าดบั  

ช่วงการทดสอบ กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 

 S.D.  S.D.  S.D.  S.D. 
ก่อนการฝึก 3.32 2.05 2.05 1.51 2.58 1.47 2.36 1.58 
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 2.67 1.25 1.02 0.39 1.55 0.49 2.81 1.29 
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 2.33 1.21 0.98 0.31 1.98 1.13 2.21 2.44 
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ตารางที ่4  การวเิคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ ้ า เพื่อทดสอบผลกระทบท่ีเกิดจาก

ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการฝึกทั้ง 4 วธีิ กบัช่วงเวลาการวดัท่ีมีต่อหน่วยมาตรฐานในช่วง
ความถ่ีสูง ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มตวัอยา่ง 

 

* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 

จากตารางท่ี 4 พบวา่ ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการฝึกกบัระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อหน่วย
มาตรฐานในช่วงความถ่ีสูง ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และหน่วย
มาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีสูง ในแต่ละช่วงระยะเวลาการฝึกของแต่ละกลุ่มไม่แตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 อยา่งไรก็ตามหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีสูงท่ีไดจ้ากการ
ทดลองทั้ง 4 กลุ่ม มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  แสดงใหเ้ห็นไดว้า่มี
หน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีสูงท่ีต่างกนัอยา่งนอ้ย 1 ช่วงระยะเวลาการฝึก ดงันั้นจึงตอ้งมีการ
เปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งกลุ่มของแต่ละช่วงระยะเวลาการฝึกต่อไป 
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหวา่งสมาชิก      
วธีิการฝึก 3 2607.24 869.08 3.61 .02* 
สมาชิก 32 7711.44 240.98   
ภายในสมาชิก      
การวดั 2 557.42 278.71 1.30 .28 
ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการ
ฝึกและระยะเวลาในการฝึก 6 1192.59 198.77 .93 .48 
ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการ
ฝึกและสมาชิก 64 13701.52 214.09   
รวม 107 25770.21    
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ตารางที่ 5  การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียหน่วย 

มาตรฐานในช่วงความถ่ีสูง ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 ภายในกลุ่ม
ตวัอยา่งทั้ง 4 กลุ่ม 

 

* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 

จากตารางท่ี 5 พบวา่ ค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีสูงระหวา่งกลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 แตกต่างกนั   
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แต่ทั้งน้ีในค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีสูง 
ระหวา่งกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 ภายหลงัการฝึก    
สัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
สัปดาห์ท่ี 4 
     ระหวา่งกลุ่ม 

 
3 

 
2147.07 

 
715.70 

 
6.68 

 
.00* 

     ภายในกลุ่ม 32 3425.90 107.06   
รวม 35 5572.97    
สัปดาห์ท่ี 8 
    ระหวา่งกลุ่ม 

 
3 

 
1409.08 

 
469.69 

 
2.30 

 
.10 

    ภายในกลุ่ม 32 6526.67 203.96   
รวม 35 7935.76    
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ตารางที่ 6  เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีสูง       

ของกลุ่มตวัอยา่ง ทั้ง 4 กลุ่ม ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 โดยวธีิการของ Tukey  
 

* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 

จากตารางท่ี 6 พบวา่ ค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีสูง ระหวา่งกลุ่มควบคุม
กบักลุ่มทดลองท่ี 1 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 
ค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงความคล่ืนถ่ีสูง ระหวา่งกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองท่ี 2 และ

กลุ่มทดลองท่ี 3 ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 
ค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีสูง ระหวา่งกลุ่มทดลองท่ี 1 กบักลุ่มทดลองท่ี 2 

ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05   
 
ค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีสูง ระหวา่งกลุ่มทดลองท่ี 1 กบักลุ่มทดลองท่ี 3 

แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 
และค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีสูง ระหวา่งกลุ่มทดลองท่ี 2 กบักลุ่มทดลอง

ท่ี 3 ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
ดงัแสดงในภาพท่ี 3 

 
กลุ่มตวัอยา่ง 

 
       

 

กลุ่ม
ควบคุม 
37.01 

กลุ่มทดลอง   
ท่ี 1 

50.95 

กลุ่มทดลอง   
ท่ี 2 

40.41 

กลุ่มทดลอง  
ท่ี 3 

29.48 

       กลุ่มควบคุม 37.01 - 13.94* 3.4 -7.53 

กลุ่มทดลองท่ี 1 50.95 - - -10.54 -21.47* 

กลุ่มทดลองท่ี 2 40.41 - - - -10.93 

กลุ่มทดลองท่ี 3 29.48 - - - - 
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ภาพท่ี 3  แผนภูมิแสดงคาเฉลี่ยหนวยมาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีสูง กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาห 4 และสัปดาห 8 ของกลุมตัวอยางท้ัง 4 กลุม 
 
หมายเหตุ  ++ ตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

                    # ตางจากกลุมควบคุมในชวงเวลาเดียวกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

    * ตางจากกลุมทดลองท่ี 3 ในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ี ท่ีระดับ 0.05 
 
กลุมควบคุม คือ ฝกโปรแกรมวายน้ํา กลุมทดลองท่ี 1 คือ ฝกโปรแกรมวายน้ํารวมกบัการ

ฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ กลุมทดลองท่ี 2 คือ ฝกโปรแกรมวายน้าํรวมกับการฝกฟงดนตรี
ผอนคลาย และกลุมทดลองท่ี 3 คือ ฝกโปรแกรมวายนํ้ารวมกับการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ
และดนตรีผอนคลาย 
 

จากการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียหนวยมาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีสูง จากการ
วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบทดลองวดัซํ้ามิติเดียว โดยใชสถิติ one – way analysis of variance 
with repeated measures พบวา คาเฉล่ียหนวยมาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีสูง ภายในกลุมตัวอยาง
ท้ัง 4 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 เม่ือทําการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวโดยใชสถิติ one-way analysis of 
variance  พบวาคาเฉล่ียหนวยมาตรฐานในชวงคล่ืนความถี่สูง ระหวางกลุมควบคุม ไดรับการฝก
วายน้ํา กลุมทดลองท่ี 1 ไดรับการฝกวายน้าํรวมการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ กลุมทดลองท่ี 2 
ไดรับการฝกวายน้ํารวมการฟงดนตรีผอนคลาย และกลุมทดลองท่ี 3 ไดรับการฝกวายน้ํารวมการฝก

รอยละ 

ชวงเวลา 

++ 
# 

* 
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หายใจเขาออกลึกเปนจังหวะและการฟงดนตรีผอนคลาย ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (ดังตารางท่ี 5) ผูวิจัยจึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปน
รายคูดวยวิธีการของ Tukey พบวาคาเฉล่ียหนวยมาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีสูง ระหวางกลุม
ควบคุมไดรับการฝกวายน้ํา กับกลุมทดลองท่ี 1 ไดรับการฝกวายน้ํารวมการฝกหายใจเขาออกลึก
เปนจังหวะ และกลุมทดลองท่ี 1 ไดรับการฝกวายน้ํารวมการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะกับ
กลุมทดลองท่ี 3 ไดรับการฝกวายน้ํารวมการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจงัหวะและการฟงดนตรีผอน
คลาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (ดังตารางท่ี 6) 
  
ตารางท่ี 7  การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบผลกระทบท่ีเกิดจาก

ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกท้ัง 4 วิธี กับชวงเวลาการวดัท่ีมีตอหนวยมาตรฐานในชวง
คล่ืนความถ่ีต่ํา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยาง 

 

* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

จากตารางท่ี 7 พบวา ปฏิสัมพันธระหวางวธีิการฝกกับระยะเวลาในการฝกท่ีมีตอหนวย
มาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีต่ํา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และหนวย
มาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีต่ํา ในแตละชวงระยะเวลาการฝกของแตละกลุมไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 อยางไรก็ตามหนวยมาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีต่ํา ท่ีไดจากการ
ทดลองท้ัง 4 กลุม แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แสดงใหเห็นไดวามีหนวย

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหวางสมาชิก      
วิธีการฝก 3 2607.24 869.08 3.61 .02* 
สมาชิก 32 7711.44 240.98   
ภายในสมาชิก      
การวัด 2 557.42 278.71 1.30 .28 
ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการ
ฝกและระยะเวลาในการฝก 6 1192.59 198.77 .93 .48 
ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการ
ฝกและสมาชิก 64 13701.52 214.09   
รวม 107 25770.21    
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มาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีต่ําตางกันอยางนอย 1 ชวงระยะเวลาการฝก ดังนั้นจึงตองมีการ
เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมของแตละชวงระยะเวลาการฝกตอไป 

 
ตารางท่ี 8  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียหนวย

มาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีต่ํา ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ระหวาง
กลุมตัวอยางท้ัง 4 กลุม 

 

* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

จากตารางท่ี 8 พบวา คาเฉล่ียหนวยมาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีต่ํา ระหวางกลุมควบคุม          
กลุมทดลองท่ี 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองท่ี 3 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 แตกตางกนัอยาง              
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แตท้ังนี้ในคาเฉล่ียหนวยมาตรฐานในชวงคล่ืนความถี่ต่ําระหวาง        
กลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 กลุมทดลองท่ี 2 และกลุมทดลองท่ี 3 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8       
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
สัปดาหท่ี 4 
    ระหวางกลุม 

 
3 

 
2147.07 

 
715.70 

 
6.68 

 
.00* 

    ภายในกลุม 32 3425.90 107.06   
รวม 35 5572.97    
สัปดาหท่ี 8 
    ระหวางกลุม 

 
3 

 
1409.08 

 
469.69 

 
2.30 

 
.10 

    ภายในกลุม 32 6526.67 203.96   
    รวม 35 7935.76    
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ตารางที่ 9  เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่า

ของกลุ่มตวัอยา่ง ทั้ง 4 กลุ่ม ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 โดยวธีิการของ Tukey 
 

* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 

จากตารางท่ี 9 พบวา่ ค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่า ระหวา่งกลุ่มควบคุมกบั
กลุ่มทดลองท่ี 1 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 
ค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่า ระหวา่งกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองท่ี 2 และ

กลุ่มทดลองท่ี 3 ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 
ค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่า ระหวา่งกลุ่มทดลองท่ี 1 กบักลุ่มทดลองท่ี 2 

ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05   
 
ค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่า ระหวา่งกลุ่มทดลองท่ี 1 กบักลุ่มทดลองท่ี 3 

แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 
และค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่า ระหวา่งกลุ่มทดลองท่ี 2 กบักลุ่มทดลอง

ท่ี 3 ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
ดงัแสดงในภาพท่ี 4 

กลุ่มตวัอยา่ง 

 
 

 

กลุ่ม
ควบคุม 
37.01 

กลุ่มทดลอง   
ท่ี 1 

50.95 

กลุ่มทดลอง   
ท่ี 2 

40.41 

กลุ่มทดลอง  
ท่ี 3 

29.48 

กลุ่มควบคุม 37.01 - 13.94* 3.4 -7.53 

กลุ่มทดลองท่ี 1 50.95 - - -10.54 -21.47* 

กลุ่มทดลองท่ี 2 40.41 - - - -10.93 

กลุ่มทดลองท่ี 3 29.48 - - - - 

 #  
 

 
 

 
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ภาพที ่4 แผนภูมิแสดงค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่า ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก
สัปดาห์ 4 และสัปดาห์ 8 ของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 4 กลุ่ม 
 
หมายเหตุ   ++ ต่างจากก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

      # ต่างจากกลุ่มควบคุมในช่วงเวลาเดียวกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

                   * ต่างจากกลุ่มทดลองท่ี 3 ในช่วงเวลาเดียวกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 

กลุ่มควบคุม คือ ฝึกโปรแกรมวา่ยน ้า กลุ่มทดลองท่ี 1 คือ ฝึกโปรแกรมวา่ยน ้าร่วมกบัการ
ฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ กลุ่มทดลองท่ี 2 คือ ฝึกโปรแกรมวา่ยน ้าร่วมกบัการฝึกฟังดนตรี
ผอ่นคลาย และกลุ่มทดลองท่ี 3 คือ ฝึกโปรแกรมวา่ยน ้าร่วมกบัการฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ
และดนตรีผอ่นคลาย 

 
จากการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่า จากการ

วเิคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบทดลองวดัซ ้ ามิติเดียว โดยใชส้ถิติ one – way analysis of variance 
with repeated measures พบวา่ ค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่า ภายในกลุ่มตวัอยา่ง
ทั้ง 4 กลุ่ม ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั 0.05 เม่ือท าการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวโดยใชส้ถิติ one-way analysis of 
variance  พบวา่ ค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่า ระหวา่งกลุ่มควบคุม ไดรั้บการฝึก
วา่ยน ้า กลุ่มทดลองท่ี 1 ไดรั้บการฝึกวา่ยน ้าร่วมการฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ กลุ่มทดลองท่ี 2

ร้อยละ 

ช่วงเวลา 

* 

++ 

# 
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ไดรั้บการฝึกวา่ยน ้าร่วมการฟังดนตรีผอ่นคลาย และกลุ่มทดลองท่ี 3 ไดรั้บการฝึกวา่ยน ้าร่วมการ
ฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะและการฟังดนตรีผอ่นคลาย ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 แตกต่างกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (ดงัตารางท่ี 8) ผูว้จิยัจึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็น
รายคู่ดว้ยวธีิการของ Tukey พบวา่ ค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่า ระหวา่ง กลุ่ม
ควบคุมไดรั้บการฝึกวา่ยน ้า กบักลุ่มทดลองท่ี 1 ไดรั้บการฝึกวา่ยน ้าร่วมการฝึกหายใจเขา้ออกลึก
เป็นจงัหวะ และกลุ่มทดลองท่ี 1 ไดรั้บการฝึกวา่ยน ้าร่วมการฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะกบั
กลุ่มทดลองท่ี 3 ไดรั้บการฝึกวา่ยน ้าร่วมการฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะและการฟังดนตรีผอ่น
คลาย แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (ดงัตารางท่ี 9) 
 
ตารางที ่10  การวเิคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ ้ า เพื่อทดสอบผลกระทบท่ีเกิดจาก

ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการฝึกทั้ง 4 วธีิ กบัช่วงเวลาการวดัท่ีมีต่อสัดส่วนความถ่ีต ่า          
หารความถ่ีสูง ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8  ของกลุ่ม
ตวัอยา่ง 

 

* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 

จากตารางท่ี 10 พบวา่ ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการฝึกกบัระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อหน่วย
มาตรฐานในสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูง นั้นไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05 และสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูง ในแต่ละช่วงระยะเวลาการฝึกของแต่ละกลุ่มนั้นไม่
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 อยา่งไรก็ตามสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูง     

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหวา่งสมาชิก      
วธีิการฝึก 3 24.53 8.18 3.91 .02* 
สมาชิก 32 66.96 2.09   
ภายในสมาชิก      
การวดั 2 12.13 6.07 2.68 .08 
ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการ
ฝึกและระยะเวลาในการฝึก 6 9.07 1.51 .67 .68 
ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการ
ฝึกและสมาชิก 64 144.84 2.26   
รวม 107 257.53    



 64 
ท่ีไดจ้ากการทดลองทั้ง 4 กลุ่ม แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แสดงใหเ้ห็นได้
วา่มีสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูงต่างกนัอยา่งนอ้ย 1 ช่วงระยะเวลาการฝึก ดงันั้นจึงตอ้งมีการ
เปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งกลุ่มของแต่ละช่วงระยะเวลาการฝึกต่อไป 
 
ตารางที่ 11  การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียสัดส่วน

ความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูง ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 ระหวา่งกลุ่ม
ตวัอยา่งทั้ง 4 กลุ่ม 

 

* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
จากตารางท่ี 11 พบวา่ ค่าเฉล่ียสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูงระหวา่งกลุ่มควบคุม               

กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 แตกต่างกนั 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ในขณะท่ีค่าเฉล่ียสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูงระหวา่ง           
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8             
ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
สัปดาห์ท่ี 4 
    ระหวา่งกลุ่ม 

 
3 

 
15.57 

 
5.19 

 
5.73 

 
.00* 

    ภายในกลุ่ม 32 28.97 .90   
รวม 35 80.23    
สัปดาห์ท่ี 8 
    ระหวา่งกลุ่ม 

 
3 

 
10.11 

 
3.37 

 
1.54 

 
.22 

    ภายในกลุ่ม 32 70.12 2.19   
รวม 35 80.23    
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ตารางที่ 12  เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉล่ียสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูง   

ของกลุ่มตวัอยา่ง ทั้ง 4 กลุ่ม ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 โดยวธีิการของ Tukey 
 

* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 
จากตารางท่ี 12 พบวา่ ค่าเฉล่ีย ค่าเฉล่ียสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูงระหวา่งกลุ่มควบคุม

กบักลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05 
 

ค่าเฉล่ียสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูง ระหวา่งกลุ่มทดลองท่ี 1 กบักลุ่มทดลองท่ี 2               
ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05   

 
ค่าเฉล่ียสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูง ระหวา่งกลุ่มทดลองท่ี 1 กบักลุ่มทดลองท่ี 3        

แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 
และค่าเฉล่ียสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูง ระหวา่งกลุ่มทดลองท่ี 2 กบักลุ่มทดลองท่ี 3 

แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
ดงัแสดงในภาพท่ี 5 

 
 

กลุ่มตวัอยา่ง 
 
 

 

กลุ่มควบคุม 
 

2.05 

กลุ่มทดลอง   
ท่ี 1 
1.02 

กลุ่มทดลอง   
ท่ี 2 
1.55 

กลุ่มทดลอง  
ท่ี 3 
2.81 

กลุ่มควบคุม 2.05 - -1.03 -0.5 0.76 

กลุ่มทดลองท่ี 1 1.02 - - 0.53 1.79* 

กลุ่มทดลองท่ี 2 1.55 - - - 1.26* 

กลุ่มทดลองท่ี 3 2.81 - - - - 
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ภาพที ่5 แผนภูมิแสดงค่าเฉล่ียสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูง ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ 
4 และสัปดาห์ 8 ของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 4 กลุ่ม 
 
หมายเหตุ  ++ ต่างจากก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
                  # ต่างจากกลุ่มทดลองท่ี 3 ในช่วงเวลาเดียวกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
              

กลุ่มควบคุม คือ ฝึกโปรแกรมวา่ยน ้า กลุ่มทดลองท่ี 1 คือ ฝึกโปรแกรมวา่ยน ้าร่วมกบั การ
ฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ กลุ่มทดลองท่ี 2 คือ ฝึกโปรแกรมวา่ยน ้าร่วมกบัการฝึกฟังดนตรี
ผอ่นคลาย และกลุ่มทดลองท่ี 3 คือ ฝึกโปรแกรมวา่ยน ้าร่วมกบัการฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ
และดนตรี   ผอ่นคลาย 

 
จากการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูง จากการ

วเิคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบทดลองวดัซ ้ ามิติเดียว โดยใชส้ถิติ one – way analysis of    
variance with repeated measures พบวา่ ค่าเฉล่ียสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูง ภายในกลุ่ม
ตวัอยา่งทั้ง 4 กลุ่ม ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกนั         
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 เม่ือท าการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวโดยใชส้ถิติ 
one-way analysis of variance  พบวา่ ค่าเฉล่ียสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูงระหวา่งกลุ่มทดลอง  
ท่ี 1 ไดรั้บการฝึกวา่ยน ้าร่วมกบัการฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะกบักลุ่มทดลองท่ี 3 ไดรั้บการฝึก
วา่ยน ้าร่วมกบัการฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะและการฟังดนตรีผอ่นคลาย และกลุ่มทดลองท่ี 2 
ไดรั้บการฝึกวา่ยน ้าร่วมกบัการฟังดนตรีผอ่นคลายกบักลุ่มทดลองท่ี 3 ไดรั้บการฝึกวา่ยน ้าร่วมกบั

 

 

ร้อยละ 

ช่วงเวลา 

++ # 
# 
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การฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะภายและการฟงดนตรีผอนคลาย ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (ดังตารางท่ี 11) ผูวิจยัจึงทําการเปรียบเทียบความ
แตกตางเปนรายคูดวยวิธีของ Tukey พบวาคาเฉล่ียสัดสวนความถ่ีต่ําหารความถ่ีสูงระหวางกลุม
ทดลองท่ี 1 กับกลุมทดลองท่ี 3 แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และคาเฉล่ีย
สัดสวนความถ่ีต่าํหารความถ่ีสูง ระหวางกลุมทดลองท่ี 2 กับกลุมทดลองท่ี 3 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (ดังตารางท่ี 12) 
 

วิจารณ 
 
 การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาความและเปรียบเทียบแตกตางของการหายใจเขาออกลึกเปน
จังหวะ การฟงดนตรีผอนคลาย และการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะรวมกับการฟงดนตรีผอนคลาย 
ท่ีมีตอความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในนักกฬีาวายนํ้าโรงเรียนกฬีาจงัหวัด
สุพรรณบุรี ซ่ึงไดรับการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน โดยวิจารณผลตามการวิเคราะห    
คาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ ซ่ึงประกอบดวย หนวยมาตรฐานในชวงคล่ืน
ความถ่ีสูง แสดงถึงการทํางานระบบประสาทพาราซิมพาเทติกท่ีควบคุมการทํางานของหัวใจ  
หนวยมาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีต่ํา แสดงถึงการทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติกและระบบ
ประสาทพาราซิมพาเทติกท่ีควบคุมการทํางานของหัวใจ และสัดสวนความถ่ีต่ําหารความถ่ีสูง แสดง
ถึงความสมดุลในการทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติกและระบบประสาทพาราซิมพาเทติก  
 

จากการศึกษาความสมดุลของการควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติในกีฬา เพื่อบงช้ีถึงสภาพ
ดานจิตใจและความเครียด และความวิตกกงัวลของนักกฬีานั้นพบวาการเปล่ียนแปลงท่ีทําใหเกิด
ความเครียดดานรางกายจะมีผลทําใหมีการหล่ังเหง่ือเพ่ิมข้ึน หายใจถ่ีตืน้ กลามเนื้อเกร็ง เปนตน 
สวนดานจิตใจการเปล่ียนแปลงท่ีทําใหเกดิความเครียดจะมีความเกีย่วของกับพฤติกรรมท่ีแสดงออก
ตางๆ เชน มือส่ัน เสียงส่ัน นอนไมหลับรวมถึงความแปรปรวนทางอารมณและความคิด โดยจะ
พบวาการเปล่ียนแปลงดานรางกายและจิตใจมีความเกี่ยวของกันโดยการแสดงพฤติกรรม ความคิด 
การรับรูและปฏิกิริยาตอบสนองทางอารมณตางๆ ลวนสงสัญญาณจากสมองผานมาทางระบบ
ประสาทอัตโนมัติท่ีควบคุม   การทํางานของหัวใจ โดยการควบคุมอัตราการบีบตัวของหัวใจมี 2 
ลักษณะ คือ การควบคุมจากภายใน (intrinsic control) โดยศักยทํางานของเซลล sino – atrial node 
(SA node) ซ่ึงเปน pacemaker cells จะแผกระจายเปนจังหวะสมํ่าเสมอ (autonomic rhythmicity) 
และการควบคุมจากภายนอก (extrinsic control) ใน medulla โดยผานทางเสนประสาทอัตโนมัติ   
ซ่ึงประกอบดวยเสนประสาทซิมพาเทติกและเสนประสาทพาราซิมพาเทติก การกระตุนระบบ
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ประสาทซิมพาเทติกจะเพิ่มการทํางานท้ังหมด ของหวัใจ เชน เพิ่มอัตราการบีบตัวของหัวใจ เพิ่ม
ความแรงและความเร็วของการบีบตัวของหัวใจและเพิ่มเมตาบอลิซึมของหัวใจ สวนการกระตุน
ระบบประสาทพาราซิมพาเทติกจะเกิดผลตรงกันขาม คือ ลดการทํางานของหัวใจ ทําใหหวัใจไดพกั 
ดังนั้นถามีการรบกวนการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติจะมีผลตอการทํางานของหัวใจ 
(ราตรี, 2548) ซ่ึงสอดคลองกับ Furland and Others (1993 อางถึงใน สุชาติ, 2543) ท่ีพบวาระบบ
ประสาทอัตโนมัติท่ีควบคุมการทํางานหัวใจ จะมีการปรับตัวภายหลังการออกกําลังกายของนักกีฬา
วายน้ําระยะไกล ในชวงภายหลังการออกกาํลังการอยางหนักไปแลว เปนเวลา 48 ช่ัวโมง โดยจะพบ
ไดวาระบบประสาทพาราซิมพาเทติกจะมีการทํางานท่ีโดนเดนกวาระบบประสาทซิมพาเทติก 
เชนเดยีวกับ Terziotti et al. (2001) ท่ีกลาววา การทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติกข้ึนอยู
กับความเขมของการออกกําลังกายเปนส่ิงสําคัญ ซ่ึงในชวงเวลาของการวิจัยคร้ังนีก้ลุมตัวอยางอยู
ในชวงของการฝกซอมวายน้าํ เพื่อเตรียมความพรอมสําหรับการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ       
คร้ังท่ี 27 ณ จงัหวัดอุตรดิตถ ซ่ึงจะมีข้ึนในอีก 1 เดือน ดังนั้นโปรแกรมการฝกดานรางกายและ
ทักษะกีฬาวายน้ํา จึงมีความหนักท่ี 80 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  

 
จากการที่ผูวจิยัไดกําหนดโปรแกรมการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ การฟงดนตรีผอน

คลาย และการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะรวมการฟงดนตรีผอนคลาย ใหกับกลุมตัวอยาง คือ 
นักกฬีาวายน้ํานั้นไดอาศัยหลักการฝกทักษะกีฬาวายน้ําท่ีมีความเหมาะสมเฉพาะเจาะจงกับการ
ควบคุมการหายใจท่ีถูกตอง และรูปแบบการฝกทักษะทางจิตใจ เพื่อเตรียมความพรอมสําหรับการ
แขงขัน ซ่ึงแบงออกเปนการฝกทักษะทางจิตใจแบบกายคุมจิต ซ่ึงมุงเนนใหเกิดการผอนคลายทาง
รางกาย และนาํไปสูความผอนคลายทางจิตใจ ในท่ีนี้คือการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ เนื่องจาก
เปนการหายใจเปนการเตรียมความพรอมทางสรีรวิทยาโดยทําใหระดบัออกซิเจนในเลือดเพิ่ม
ปริมาณข้ึน การไหลเวยีนโลหิตดีข้ึน ปริมาณเลือดไปเล้ียงสวนตางๆ ของรางกายมากขึ้น ซ่ึงวิธีการ
นําไปสูการผอนคลายอยางงายๆ แตมีประสิทธิภาพ คือ การหายใจอยางถูกวิธี (วิมลมาศ, 2547 และ 
พิชิต, 2550) และทักษะทางจิตใจประเภทจติคุมกาย ซ่ึงมุงเนนใหเกดิการผอนคลายทางจิตใจและ
นําไปสูการผอนคลายทางรางกาย ในท่ีนี้คือการฟงดนตรีผอนคลาย ซ่ึงมีการนําดนตรีไปใชสําหรับ 
ผูปวย ผูพิการ เพื่อลดความนาเบ่ือ สรางความสนุกสนาน อีกท้ังมีการใชดนตรีเพื่อเกิดความผอน
คลาย ลดความวิตกกังวล ความเจ็บปวด เชน ในหองทําฟน หองคลอด โดย Bolwerk (1990) พบวา
หลังจากท่ีผูปวยโรคกลามเนื้อหัวใจตายไดรับการฟงดนตรีผอนคลาย มีผลตอระดับความวิตกกังวล
ในการเจ็บปวยลดลง เชนเดยีวกับ Makoto (2005) พบวาผูท่ีฟงดนตรีแบบท่ีทําใหอารมณสงบมี
แนวโนมในการผอนคลายท่ีสูง และมีความตึงเครียดตํ่า รวมถึงการนําดนตรีมาใชรวมกับ            
การออกกําลังกายและการฟนคืนสภาพในนักกฬีา ดังเชน Pattanapornchai et al. (2011) ท่ีพบวาการ
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ฟงดนตรีผอนคลายมีผลตอการเปล่ียนแปลงอัตราการเตนของหัวใจในชวงการฟนคืนสภาพไดดี
มากกวาผูท่ีไมไดรับฟงดนตรีผอนคลาย 

 
เม่ือเกิดการผอนคลายจะมีการเปล่ียนแปลงการทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติกเขาสู

ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก ทําใหลดการเผาผลาญลดความดันโลหิต ลดอัตราการหายใจ ลด
อัตราการเตนของหัวใจ ลดการใชออกซิเจน (Dimotto, 1984) จึงเหน็ไดวาจากการท่ีกลุมตัวอยาง
ไดรับโปรแกรมการฝกท่ีแตกตางกัน เปนผลทําใหหนวยมาตรฐานในชวงความถ่ีสูงท่ีเกิดข้ึนในชวง
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 แตกตางกัน ซ่ึงจากการวิเคราะหขอมูล
พบวา กลุมควบคุมท่ีทําการฝกโปรแกรมวายน้ําปกติหนวยมาตรฐานในชวงความถ่ีสูงไมแตกตาง
กัน แตกลุมทดลองท่ี 1 ไดรับการฝกวายน้าํรวมกับการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ กลุมทดลอง
ท่ี 2 ไดรับการฝกวายน้ํารวมกับการฝกฟงดนตรีผอนคลาย และกลุมทดลองท่ี 3 ไดรับการฝกวายน้ํา
รวมกับการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะและการฟงดนตรีผอนคลาย มีแนวโนมของหนวย
มาตรฐานในชวงความถ่ีสูง เพิ่มสูงข้ึน (ตารางท่ี 1) โดยพบวาคาเฉล่ียหนวยมาตรฐานในชวงคล่ืน
ความถ่ีสูง ระหวางกลุมควบคุมไดรับการฝกวายน้ํากับกลุมทดลองท่ี 1 ไดรับการฝกวายนํ้ารวมกับ
การฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ และกลุมทดลองท่ี 3 ไดรับการฝกวายน้ํารวมกับการฝกหายใจ
เขาออกลึกเปนจังหวะกับไดรับการฝกวายน้ํารวมกับการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะและการฟง
ดนตรีผอนคลาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (ตารางท่ี 6) และเห็นไดวาคา
หนวยมาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีสูงของกลุมทดลองท่ี 1 ไดรับการฝกวายน้ํารวมกบัการฝกหายใจ
เขาออกลึกเปนจังหวะสูงข้ึนตลอดชวงของการเขาโปรแกรมการทดลอง โดยเร่ิมต้ังแตกอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 และมีคาหนวยมาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีสูงเทากับ
รอยละ 39.21 รอยละ 50.95 และรอยละ 51.50 ตามลําดับ เม่ือพิจารณาจากคาเฉล่ียรอยละของหนวย
มาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีสูง พบวาการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะสงผลตอการ
เปล่ียนแปลงหนวยมาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีสูงดีท่ีสุด รองลงมาคือการฟงดนตรีผอนคลาย และ
การหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะรวมกับการฟงดนตรีผอนคลาย ตามลําดับ และพบวาคาหนวย
มาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีสูงของกลุมทดลองท่ี 2 ไดรับการฝกวายน้าํรวมกับการฝกฟงดนตรี
ผอนคลายมีการเพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุม แตคาหนวยมาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีสูงจะสูงมาก
ข้ึนเม่ือมีการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะรวมกับการฟงดนตรีผอนคลาย ซ่ึงอาจเปนผลสืบ
เนื่องมาจากการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะท่ีนอกจากจะชวยใหเกิดการผอนคลายทางรางกายและ
จิตใจแลว ยงัมีผลตอการเบ่ียงเบนความสนใจจากส่ิงเราท่ีเขามากระตุนอารมณ โดยชวยใหสามารถ
มุงความสนใจอยูท่ีจังหวะการหายใจท่ีทําใหเกิดสมาธิ (Dimootto, 1984) สวนการฟงดนตรีชวย
สงเสริมใหเขาสูภาวะผอนคลายทางรางกายและจิตใจไดดีข้ึน โดยดนตรีเปนลักษณะของเสียงท่ี
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ไดรั้บการเรียบเรียงไวอ้ยา่งเรียบร้อย โดยมีแบบแผนและโครงสร้างท่ีชดัเจน ถือวา่เป็นการ
ผสมผสานกนัระหวา่งศิลปะกบัวทิยาศาสตร์ จึงมีคุณค่าท าใหเ้กิดความอบอุ่น ความมัน่คงทางจิตใจ 
ทั้งน้ีตอ้งข้ึนอยูก่บัคุณลกัษณะและการเรียบเรียงของดนตรีดว้ย (เสาวนีย,์ 2537) ทั้งน้ี Sawanate et 
al. (2011) พบวา่ การฟังดนตรีร่วมกบัการออกก าลงักายแบบแอโรบิค มีผลต่อความสามารถในการ
ออกก าลงักายแบบแอโรบิคไดย้าวนานมากกวา่ผูท่ี้ออกก าลงักายโดยปราศจากการฟังดนตรี  

 
จากการวเิคราะห์ขอ้มูลหน่วยมาตรฐานในช่วงความถ่ีต ่า พบวา่การเปล่ียนแปลงของหน่วย

มาตรฐานในช่วงความถ่ีต ่ามีความผกผนักนักบัการเปล่ียนแปลงของค่าหน่วยมาตรฐานในช่วง
ความถ่ีสูง เห็นไดจ้ากเม่ือกลุ่มทดลองท่ี 1 ไดรั้บการฝึกวา่ยน ้าร่วมกบัการฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็น
จงัหวะ กลุ่มทดลองท่ี 2 ไดรั้บการฝึกวา่ยน ้าร่วมกบัการฟังดนตรีผอ่นคลายค่าหน่วยมาตรฐาน
ในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่ามีแนวโนม้ลดลงในสัปดาห์ท่ี 4 แต่ทั้งน้ียงัพบไดว้า่ ค่าหน่วยมาตรฐานในช่วง
คล่ืนความถ่ีต ่าของกลุ่มทดลองท่ี 3 ซ่ึงไดรั้บการฝึกวา่ยน ้าร่วมกบัการฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็น
จงัหวะและการฟังดนตรีผอ่นคลาย มีค่าหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่าเพิ่มข้ึนในสัปดาห์ท่ี 4 
และมีค่าหน่วยมาตรฐานในช่วงความถ่ีต ่าลดลงในสัปดาห์ท่ี 8 (ตารางท่ี 2 ) ซ่ึงอาจเป็นสาเหตุมาจาก
การท่ีเขา้ใกลช่้วงระยะเวลาของการแข่งขนักีฬารายการเยาวชนแห่งชาติ คร้ังท่ี 27 ณ จงัหวดั
อุตรดิตถ ์โดยในช่วงเวลาดงักล่าวมีการประชุม เพื่อวางแผนและเตรียมตวัในการเขา้ร่วมการแข่งขนั 
รวมถึงการฝึกซอ้มตามโปรแกรมการฝึกท่ีผูว้จิยัก  าหนดให้ และการท่ีนกักีฬามีการคาดการณ์
เหตุการณ์ล่วงหนา้วา่จะไม่สามารถประสบความส าเร็จไดถื้อเป็นลกัษณะของความวิตกกงัวลท่ีมีผล
ท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงทางร่างกายและจิตใจได ้(สุพชัรินทร์, 2553) แต่จากขอ้มูลพบวา่ถึงแมค้่า
หน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่าท่ีเกิดข้ึนจะมีลกัษณะเพิ่มข้ึนหรือลดลงเล็กนอ้ยนั้น แต่เม่ือ
นกักีฬายงัคงไดรั้บการฝึกตามโปรแกรมท่ีก าหนดเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ค่าหน่วยมาตรฐาน
ในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่าในภาพรวมเม่ือเปรียบเทียบก่อนการฝึกถือวา่อยูใ่นระดบัลดลง โดยพบวา่
ค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงความถ่ีต ่า ระหวา่งกลุ่มควบคุมท่ีไดรั้บการฝึกวา่ยน ้ากบักลุ่มทดลอง
ท่ี 1 ไดรั้บการฝึกวา่ยน ้าร่วมกบัการฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ และกลุ่มทดลองท่ี 1 ไดรั้บการ
ฝึกวา่ยน ้าร่วมกบัการฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะกบักลุ่มทดลองท่ี 3 ไดรั้บการฝึกวา่ยน ้าร่วมกบั
การฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะและการฟังดนตรีผอ่นคลาย แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั 0.05 (ตารางท่ี 9) และเห็นไดว้า่ค่าหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่าของกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 ท่ีไดรั้บการฝึกวา่ยน ้าร่วมกบัการฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะมีค่าหน่วยมาตรฐาน
ในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่าลดลง ตลอดช่วงของการเขา้โปรแกรมการทดลอง โดยเร่ิมตั้งแต่ก่อนการฝึก 
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่าเท่ากบั
ร้อยละ 60.79 ร้อยละ 49.05 และร้อยละ 48.50 ตามล าดบั เม่ือพิจารณาจากค่าเฉล่ียร้อยละของหน่วย
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มาตรฐานในช่วงความถ่ีต ่า พบวา่การฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะส่งผลต่อการเปล่ียนแปลง
หน่วยมาตรฐานในช่วงความถ่ีต ่าดีท่ีสุด รองลงมาคือการฟังดนตรีผอ่นคลาย และการหายใจเขา้ออก
ลึกเป็นจงัหวะร่วมกบัดนตรีผอ่นคลาย ตามล าดบั ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นไดว้า่กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการฝึก
ตามโปรแกรมท่ีก าหนดข้ึน มีผลต่อการเปล่ียนแปลงของค่าหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่า
ได ้สอดคลอ้งกบั Patil and Shirleg (2006) ไดศึ้กษาผลการฝึกโยคะในช่วงของวงจรสมาธิ และ
ในช่วงการนอนหงาย ท่ีมีต่อค่าความแปรปรวนของอตัราการบีบตวัของหวัใจ พบวา่ระหวา่งท าการ
ฝึกท่าโยคะในช่วงวงจรสมาธิ ค่าช่วงความถ่ีต ่า และค่าสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูงมีการลดลง 
โดยค่าช่วงความถ่ีสูงเพิ่มข้ึน ถือเป็นตวัช้ีวดัถึงการท างานของระบบประสาทซิมพาเทติกวา่มีการ
ท างานลดลง หรือจดัการกบัส่ิงเร้าจากภายนอกไดดี้  

 
จากการวเิคราะห์ขอ้มูลการเปล่ียนแปลงของสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูงของกลุ่ม

ทดลอง พบวา่มีแนวโนม้ลดลงหลงัจากไดรั้บการฝึกตามโปรแกรมท่ีก าหนดเป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์ ซ่ึงค่าสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูงเป็นค่าท่ีแสดงความสมดุลในการท างานของระบบ
ประสาทซิมพาเทติกและระบบประสาทพาราซิมพาเทติกเพื่อบ่งช้ีสภาพดา้นจิตใจ เช่น ความวติก
กงัวลหรือความเครียด และสภาพดา้นร่างกาย โดยในช่วงภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 พบวา่ค่า
สัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูงของกลุ่มทดลองท่ี 1 ท่ีไดรั้บการฝึกวา่ยน ้าร่วมกบัการฝึกหายใจ    
เขา้ออกลึกเป็นจงัหวะกบักลุ่มทดลองท่ี 3 ท่ีไดรั้บการฝึกวา่ยน ้าร่วมกบัการฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็น
จงัหวะร่วมกบัการฟังดนตรีผอ่นคลาย และกลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ีไดรั้บการฝึกวา่ยน ้าร่วมกบัการฟัง
ดนตรีผอ่นคลายกบักลุ่มทดลองท่ี 3 ท่ีไดรั้บการฝึกวา่ยน ้าร่วมกบัการฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็น
จงัหวะและการฟังดนตรีผอ่นคลาย แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (ตารางท่ี 12) 
และเห็นไดว้า่สัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูงของกลุ่มทดลองท่ี 1 ไดรั้บการฝึกวา่ยน ้าร่วมกบั     
การฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะมีค่าลดลง ตลอดช่วงของการเขา้โปรแกรมการทดลอง โดยเร่ิม
ตั้งแต่ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืน
ความถ่ีต ่าเท่ากบั ร้อยละ 2.05 ร้อยละ 1.02 และร้อยละ 0.98 ตามล าดบั  เม่ือพิจารณาจากค่าเฉล่ีย 
ร้อยละของสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูงพบวา่ การฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะส่งผลต่อ   
การเปล่ียนแปลงสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูงดีท่ีสุด รองลงมาคือการฟังดนตรีผอ่นคลาย และ
การหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะร่วมกบัดนตรีผอ่นคลาย ตามล าดบั ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Berntson   
and Cacioppo (2003) พบวา่ ความเครียดท่ีเกิดข้ึนมีแนวโนม้การเพิ่มการท างานของระบบประสาท
ซิมพาเทติก และลดการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติก โดยจะมีการท างานของหน่วย
มาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีสูงเพิ่มข้ึน มีการลดลงของหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่า และ
สัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูงมีการท างานลดลง เช่นเดียวกบั Lo et al. (2008) ท่ีพบวา่ในขณะท่ี
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นกัยงิธนู ตอ้งการใหค้วามสามารถในการยงิธนูท่ีดีท่ีสุดจะมีค่าหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืน
ความถ่ีสูงมากข้ึน หน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่าลดลง และสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูง
ลดลง 

 
จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้จึงเห็นไดว้า่การวจิยัคร้ังน้ีซ่ึงน าค่าความแปรปรวนของอตัราการบีบ

ตวัของหวัใจ ประกอบดว้ย หน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีสูง หน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืน
ความถ่ีต ่า และค่าสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูง มาอธิบายการท างานของระบบประสาทอตัโนมติั
นั้นสามารถแสดงใหเ้ห็นถึงการเปล่ียนแปลงการท างานของระบบประสาทอตัโนมติัไดเ้ป็นอยา่งดี 
ซ่ึงหากกลุ่มตวัอยา่งอยูใ่นสภาวะผอ่นคลายค่าหน่วยมาตรฐานในช่วงความถ่ีสูง ท่ีเป็นการแสดงถึง
การท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกท่ีควบคุมการท างานของหวัใจควรมีค่าท่ีสูงข้ึนโดด
เด่นมากกวา่ค่าหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่าและค่าสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูง             
ซ่ึงเป็นการท างานของระบบประสาทซิมพาเทติกและระบบประสาทพาราซิมพาเทติกท่ีควบคุมการ
ท างานของหวัใจ แต่ทั้งน้ีค่าท่ีสามารถบ่งช้ีการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกไดอ้ยา่ง
ชดัเจนท่ีสุด และมีการน าไปศึกษาวจิยัแพร่หลาย คือ ค่าหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีสูง   
(ดุษฎี, 2548) และจากผลการวจิยัคร้ังน้ีท าใหท้ราบวา่การฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะเป็นวธีิการ
ท่ีดีท่ีสุดส าหรับการเพิ่มการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกอยา่งชดัเจน (Dimotto, 
1984) มากกวา่การฟังดนตรีผอ่นคลายหรือการหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะร่วมกบัการฟังดนตรี
ผอ่นคลาย ซ่ึงสามารถเห็นผลการเปล่ียนแปลงไดต้ั้งแต่ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 จึงสามารถ
น ามาใชป้ระโยชนใ์นการฝึกนกักีฬาเพื่อเพิ่มค่าความแปรปรวนของของอตัราการบีบตวัของหวัใจ 
โดยการเพิ่มการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกท่ีควบคุมการท างานของหวัใจใน
นกักีฬาวา่ยน ้า และสามารถน ามาใชใ้หเ้กิดประโยชน์ในกรณีท่ีตอ้งการพฒันาความสามารถทาง
สภาพร่างกายและจิตใจท่ีเกิดการเปล่ียนแปลงจากสถานการณ์และส่ิงแวดลอ้มต่างๆ ในขณะท าการ
ฝึกซอ้มและแข่งขนัใหมี้ประสิทธิภาพมากข้ึน 



สรุปและข้อเสนอแนะ 
 

สรุป 
 

การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาผลของการหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ การฟังดนตรีผอ่น

คลาย และการหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะร่วมกบัการฟังดนตรีผอ่นคลายท่ีมีต่อความแปรปรวน

ของอตัราการบีบตวัของหวัใจ โดยใชก้ลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นนกักีฬาวา่ยน ้าของโรงเรียนกีฬาจงัหวดั

สุพรรณบุรี จ  านวน 36 คน แบ่งออกเป็น 4 กลุ่มๆ ละ 9 คน คือ กลุ่มควบคุม ท าการฝึกวา่ยน ้า กลุ่ม

ทดลองท่ี 1 ท าการฝึกวา่ยน ้าร่วมกบัการฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ กลุ่มทดลองท่ี 2 ท าการฝึก

วา่ยน ้าร่วมกบัการฟังดนตรีผอ่นคลาย และกลุ่มทดลองท่ี 3 ท าการฝึกวา่ยน ้าร่วมกบัการหายใจเขา้

ออกลึกเป็นจงัหวะและการฟังดนตรีผอ่นคลาย โดยบนัทึกค่าความแปรปรวนของอตัราการบีบตวั

ของหวัใจ ซ่ึงประกอบดว้ย หน่วยมาตรฐานในช่วงความถ่ีสูง หน่วยมาตรฐานในช่วงความถ่ีต ่า และ

สัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูง ในช่วงก่อนการการฝึก ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 

สรุปผลการวจิยัไดด้งัน้ี 

 
1.  ค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีสูง ค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืน

ความถ่ีต ่า และค่าเฉล่ียสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูงระหวา่งกลุ่มควบคุม ท าการฝึกวา่ยน ้า กลุ่ม
ทดลองท่ี 1 ท าการฝึกวา่ยน ้าร่วมกบัการฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ กลุ่มทดลองท่ี 2 ท าการฝึก
วา่ยน ้าร่วมกบัการฟังดนตรีผอ่นคลาย และกลุ่มทดลองท่ี 3 ท าการฝึกวา่ยน ้าร่วมกบัการหายใจเขา้
ออกลึกเป็นจงัหวะและการฟังดนตรีผอ่นคลาย ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 แตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 

2.  ค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีสูง ระหวา่งกลุ่มควบคุม ท าการฝึกวา่ยน ้า 
กลุ่มทดลองท่ี 1 ท าการฝึกวา่ยน ้าร่วมกบัการฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ แตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 
3.  ค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีสูง ระหวา่งกลุ่มทดลองท่ี 1 ท าการฝึกวา่ยน ้า

ร่วมกบัการฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะกบักลุ่มทดลองท่ี 3 ท าการฝึกวา่ยน ้าร่วมกบัการหายใจ
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เขา้ออกลึกเป็นจงัหวะร่วมกบัการฟังดนตรีผอ่นคลาย แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05  
 

4.  ค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่า ระหวา่งกลุ่มควบคุมท าการฝึกวา่ยน ้า กลุ่ม
ทดลองท่ี 1 ท าการฝึกวา่ยน ้าร่วมกบัการฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ แตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 

5.  ค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่า ระหวา่งกลุ่มทดลองท่ี 1 ท าการฝึกวา่ยน ้า
ร่วมกบัการฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะกบักลุ่มทดลองท่ี 3 ท าการฝึกวา่ยน ้าร่วมกบัการหายใจ
เขา้ออกลึกเป็นจงัหวะและการฟังดนตรีผอ่นคลาย แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05  
 

6.  ค่าเฉล่ียสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูง ระหวา่งกลุ่มทดลองท่ี 1 ท าการฝึกวา่ยน ้า
ร่วมกบัการฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะกบักลุ่มทดลองท่ี 3 ท าการฝึกวา่ยน ้าร่วมกบัการหายใจ
เขา้ออกลึกเป็นจงัหวะและการฟังดนตรีผอ่นคลาย แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05  
 

7.  ค่าเฉล่ียสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูง ระหวา่งกลุ่มทดลองท่ี 2 ท าการฝึกวา่ยน ้า
ร่วมกบัการฟังดนตรีผอ่นคลายกบักลุ่มทดลองท่ี 3 ท าการฝึกวา่ยน ้าร่วมกบัการหายใจเขา้ออกลึก
เป็นจงัหวะและการฟังดนตรีผอ่นคลาย แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 

8.  ค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีสูง ค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืน
ความถ่ีต ่า และค่าเฉล่ียสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูง ระหวา่งกลุ่มควบคุม การฝึกวา่ยน ้า กลุ่ม
ทดลองท่ี 1 ท าการฝึกวา่ยน ้าร่วมกบัการฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ กลุ่มทดลองท่ี 2 ท าการฝึก
วา่ยน ้าร่วมกบัการฟังดนตรีผอ่นคลาย และกลุ่มทดลองท่ี 3 ท าการฝึกวา่ยน ้าร่วมกบัการหายใจเขา้
ออกลึกเป็นจงัหวะและการฟังดนตรีผอ่นคลาย ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  

 
จากการวจิยัคร้ังน้ี ภายหลงัการฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ การฟังดนตรีผอ่นคลาย 

และการหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะร่วมกบัการฟังดนตรีผอ่นคลาย มีผลต่อหน่วยมาตรฐานในช่วง
คล่ืนความถ่ีสูงเพิ่มข้ึน ซ่ึงบ่งช้ีวา่มีการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกท่ีควบคุมการ
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ท างานของหวัใจเพิ่มมากข้ึน ในขณะท่ีค่าหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่า และสัดส่วน
ความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูงมีค่าลดลง เป็นการแสดงให้เห็นวา่การท างานของระบบประสาทซิมพา      
เทติกท่ีควบคุมการท างานของหวัใจมีการท างานลดลง ส่งผลใหเ้กิดความสมดุลของการท างาน
ระบบประสาทซิมพาเทติกและระบบประสาทพาราซิมพาเทติก นอกจากนั้นวธีิการฝึกการหายใจเขา้
ออกลึกเป็นจงัหวะยงั เป็นวธีิท่ีสามารถเพิ่มการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกไดดี้ท่ีสุด 
เม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุมท่ีไดรั้บการฝึกโปรแกรมวา่ยน ้าเพียงอยา่งเดียว 
 

ข้อเสนอแนะ 
 
ขอ้เสนอแนะจากการวจิยัคร้ังน้ี 

 
 การวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนของอตัราการบีบตวัของหัวใจ ด้วยหน่วยมาตรฐาน            

ช่วงคล่ืนความถ่ีสูง ซ่ึงสามารถบ่งช้ีถึงการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกได้อย่าง
ชดัเจน  
 
 ขอ้เสนอแนะในการวจิยัคร้ังต่อไป 
 

1. การศึกษาผลของการฝึกหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ การฟังดนตรีผอ่นคลาย และ              
การหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะร่วมการฟังดนตรีผอ่นคลายท่ีมีต่อความแปรปรวนของอตัรา                
การบีบตวัของหวัใจในนกักีฬาประเภทอ่ืน เพื่อน าผลท่ีไดไ้ปพฒันาความสามารถทางจิตใจต่อไป 

 
2. ศึกษาการท างานของระบบประสาทอตัโนมติั โดยใชต้วัแปรทางสรีรวทิยาอ่ืนๆ เช่น           

การเปล่ียนแปลงคล่ืนไฟฟ้าสมอง เป็นตน้ 
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ภาคผนวก  
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ภาคผนวก ก 

รายนามผูเ้ช่ียวชาญ 

ตรวจโปรแกรมการหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ โปรแกรมดนตรีผอ่นคลาย 
 และโปรแกรมการหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะร่วมกบัดนตรีผอ่นคลาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 



 85

รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจโปรแกรมการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ โปรแกรมดนตรีผอนคลาย 
และโปรแกรมการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะรวมกับดนตรีผอนคลาย 

 
โปรแกรมหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ 

 
โปรแกรมดนตรีผอนคลาย 

 
 
 
 
 
 
 

      1. ดร.ธนิดา  จุลวนิชยพงษ  - อาจารยประจําสาขาวิชาจติวิทยาการกฬีา  
   คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา 
 

      2. ดร.ชูศักดิ์  พัฒนมนตร ี  - นักวิทยาศาสตรการกีฬา 6  
   งานทดสอบและสงเสริมสมรรถภาพ กองสมรรถภาพ      
การกีฬา ฝายวทิยาศาสตรการกีฬา การกฬีาแหงประเทศไทย 

 
      3. ดร.วิมลมาศ  ประชากลุ  - อาจารยประจําสาขาวิชาจติวิทยาการกฬีา 

   คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  

      1. อาจารยกฤษดา นยิมทอง  - ครูวิทยฐานะ  ครูชํานาญการพิเศษ 
 โรงเรียนกรรณสูตศึกษาลัย จังหวดัสุพรรณบุรี 

      2. อาจารยบุษบา น้ําคาง  - ครูวิทยฐานะ  ครูชํานาญการพิเศษ 
   โรงเรียนสงวนหญิง จังหวดัสุพรรณบุรี 

      3. อาจารยศุภดล ดลโสภณ  - ครูวิทยฐานะ  ครูชํานาญการพิเศษ 
   โรงเรียนกาญจณาภเิษกวยิาลัย จังหวัดสุพรรณบุรีารยะดับ  
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รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจโปรแกรมการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ โปรแกรมดนตรีผอนคลาย 
และโปรแกรมการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะรวมกับดนตรีผอนคลาย 

 
โปรแกรมหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะรวมกับดนตรีผอนคลาย 
 

 
    3. อาจารยกาญจนา รัตนสนเทหกุล - ครูวิทยฐานะ ครูชํานาญการพิเศษ  

  กลุมสาระการเรียนรูศิลปะ(ดนตรี) โรงเรียนวิชชูทิศ 
สํานักงานเขตดอนเมือง กรุงเทพมหานคร 

 
   4. อาจารยเยาวประภา พานิชวงษ  - ครูวิทยฐานะ ครูชํานาญการพิเศษ  

  โรงเรียนบานทุงใหญ สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษา 
ประถมศึกษาสุพรรณบุรี เขต 3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    1. ดร.อนุสรณ มนตรี  - หัวหนากลุมวิชาวิทยาศาสตรพื้นฐานและพลศึกษา 
   สาขาวิทยาการคอมพิวเตอรและเทคโนโลยีสารสนเทศ 
   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 

    2. อาจารยพรเทพ  ราชรุจิทอง  - อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  
   คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
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ภาคผนวก ข 
หนังสือเชิญผูเช่ียวชาญ 
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ภาคผนวก ค 
หนงัสือขอความอนุเคราะห์ใหผู้ว้จิยัเก็บขอ้มูล 
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ภาคผนวก ง 
หนงัสือขอยมือุปกรณ์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจแบบไร้สาย 
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ภาคผนวก จ 
ใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั 
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ใบยนิยอมเข้าร่วมการวจัิย 

 การวิจยัเร่ือง “ผลของการหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ และดนตรีผ่อนคลายท่ีมีต่อความแปรปรวนของอตัรา
การบีบตวัของหัวใจในนักกีฬาว่ายน ้ า”  มีการแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม ประกอบดว้ย กลุ่มฝึกว่ายน ้ าตามปกติ     
กลุ่มฝึกวา่ยน ้ าควบคู่กบัโปรแกรมหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ กลุ่มฝึกว่ายน ้ าควบคู่กบัการฟังดนตรีผ่อนคลาย และกลุ่ม
ฝึกวา่ยน ้าควบคู่กบัการโปรแกรมหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะร่วมกบัการฟังดนตรีผ่อนคลาย โดยท าการฝึกเป็นระยะเวลา 
8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั (วนัพุธ วนัศุกร์ และวนัอาทิตย)์ และท าการทดสอบความแปรปรวนของอตัราการบีบตวัของหัวใจ 
ดว้ยเคร่ืองวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ ยีห่อ้ Polar รุ่น S 810i โดยทดสอบภายหลงัการฝึกโปรแกรมจิตวิทยาการกีฬาท่ีผูว้ิจยั
ก าหนด ในสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8  

ก่อนท่ีจะลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจยัน้ี ขา้พเจา้ไดรั้บการอธิบายจากผูว้ิจยัถึงวตัถุประสงค์ การวิจัย 
วธีิการวจิยั ประโยชน์ท่ีจะเกิดข้ึนจากการวจิยัอยา่งละเอียดและมีความเขา้ใจดีแลว้ ขา้พเจา้ยินดีเขา้ร่วมโครงการวิจยัน้ีดว้ย
ความสมคัรใจ และขา้พเจา้มีสิทธิท่ีจะบอกเลิกการเขา้ร่วม ในโครงการวิจยัน้ีเม่ือใดก็ได ้และการบอกเลิกการเขา้ร่วมการ
วจิยัน้ีจะไม่มีผลกระทบใดๆ ต่อขา้พเจา้ 

 ผูว้ิจัยรับรองว่าจะตอบค าถามท่ีข้าพเจา้สงสัยดว้ยความเต็มใจไม่มีการปิดบังหรือซ่อนเร้น จนขา้พเจ้าพอใจ 
ขอ้มลูเฉพาะเก่ียวกบัตวัขา้พเจา้จะถูกเก็บเป็นความลบัและจะเปิดเผยในภาพรวมท่ีเป็นการสรุปผลการวจิยันั้น 

 ขา้พเจา้ไดอ่้านขอ้ความขา้งตน้แลว้มีความเขา้ใจดีทุกประการ และไดล้งนามในใบยนิยอม ดว้ยความเตม็ใจ 

ลงนาม.............................................................ผูย้นิยอม 
           (……………………………………..) 

ลงนาม.............................................................พยาน 
           (……………………………………..) 

ลงนาม.............................................................ผูท้  าวจิยั 
              (……นางสาวทรงศิริ  โพธ์ิเจริญ…..) 
         วนัที่..........เดือน..................พ.ศ.............. 

 ในกรณีท่ีกลุ่มตวัอยา่งยงัไม่บรรลุนิติภาวะ จะตอ้งไดรั้บการยนิยอมจากผูป้กครองหรือผูอุ้ปการะโดยชอบดว้ย
กฎหมาย 
    ลงนาม........................................................ผูป้กครอง/ผูแ้ทนโดยชอบดว้ย กฎหมาย 

                                                                         (…………………….……………...) 

  ลงนาม......................................................พยาน 
     (………………………………..….) 

  ลงนาม......................................................ผูท้  าวจิยั 
      (......นางสาวทรงศิริ  โพธ์ิเจริญ….) 

   วนัที่..........เดือน..................พ.ศ.............. 
 

 



 

 

105 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

ภาคผนวก ฉ 
โปรแกรมการหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ  
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โปรแกรมการหายใจเข้าออกลกึเป็นจงัหวะ 

 

การหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ เป็นการหายใจเขา้ทางจมูกลึกลงสู่ปอด โดยทอ้งจะค่อยๆ ป่องออก 
จากนั้นผอ่นลมหายใจออกทางจมูกและปาก โดยทอ้งค่อยๆ แฟบลงอยา่งชา้ๆ (Davis et al., 2000 อา้งในถึง  ตวษิา, 
2547) โดยขณะท าการฝึกใหก้ลุ่มตวัอยา่งนอนน่ิงๆ ในท่าสบาย ผอ่นคลาย เป็นระยะเวลา 10 นาที 
โดยใหป้ฏิบติัตามขั้นตอนต่อไปน้ี (ดงัแผน่ซีดี แนบ)  
 สวสัดีค่ะ ต่อจากน้ีไปเป็นการฝึกการผอ่นคลาย..ดว้ยการหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ..เพ่ือการผอ่น
คลายพร้อมช่วยลดความวติกกงัวล ความเครียด และท าใหรู้้สึกสบาย ผอ่นคลาย..ในช่วงของการฝึกขอใหอ้ยูใ่นท่า
ท่ีสบาย และปลดปล่อยความคิด ความวติกกงัวล ความตึงเครียดออกจากร่างกายและจิตใจ รับรู้ถึงลมหายใจท่ีผา่น
เขา้มาอยา่งชา้ๆ จนสุดปอด และลมหายใจท่ีผา่นออกไปอยา่งเตม็ท่ี 
 

ต่อจากน้ี เป็นการฝึกการผอ่นคลายดว้ยการหายใจเขา้และหายใจออกลึกเป็นจงัหวะ........ ขอให้ นอนใน
ท่าท่ีรู้สึกถึงความสบาย ผอ่นคลาย ---ค่อยๆ หลบัตาลงชา้ๆ  ปล่อยแขนขาตามสบาย---นอนราบ---หลงัแนบไปกบั
พ้ืน...ส ารวจความตึงเครียดของร่างกายและความวติกกงัวลต่าง ๆ .ค่อยๆ ..ปล่อยวางเร่ืองราวท่ีเกิดข้ึนในวนัน้ีและ
วนัท่ีผ่านมา ท าจิตใจให้สบาย---ผ่อนคลาย---...ดว้ยการสูดลมหายใจเขา้ทางจมูกลึกลงสู่ปอด.. ทอ้งค่อยๆ ป่อง
ออก...จากนั้นค่อย ๆ ปล่อยเสียงลมหายใจออกทางปากและจมูกอยา่งชา้ ๆ ...--- พร้อมกบับอกกบัตวัเองในใจวา่
ร่างกายผอ่นคลาย---สบาย---การปล่อยลมหายใจแต่ละคร้ังน าเขา้สู่ภาวะการผอ่นคลาย ท าให้ร่างกายสดช่ืน สบาย 
จิตใจแจ่มใส  
 

หายใจเขา้ชา้ๆ ลึกๆ (1-2-3-4)...หายใจออกชา้ๆ (1-2-3-4-5-6-7-8)...รับรู้ความรู้สึกผอ่นคลาย...สบาย 
หายใจเขา้ชา้ๆ ลึกๆ (1-2-3-4)...หายใจออกชา้ๆ (1-2-3-4-5-6-7-8)...รับรู้ความรู้สึกผอ่นคลาย...สบาย 
หายใจเขา้ชา้ๆ ลึกๆ (1-2-3-4)...หายใจออกชา้ๆ (1-2-3-4-5-6-7-8)...รับรู้ความรู้สึกผอ่นคลาย...สบาย 
หายใจเขา้ชา้ๆ ลึกๆ (1-2-3-4)...หายใจออกชา้ๆ (1-2-3-4-5-6-7-8)...รับรู้ความรู้สึกผอ่นคลาย...สบาย 
หายใจเขา้ชา้ๆ ลึกๆ (1-2-3-4)...หายใจออกชา้ๆ (1-2-3-4-5-6-7-8)...รับรู้ความรู้สึกผอ่นคลาย...สบาย 
หายใจเขา้ชา้ๆ ลึกๆ (1-2-3-4)...หายใจออกชา้ๆ (1-2-3-4-5-6-7-8)...รับรู้ความรู้สึกผอ่นคลาย...สบาย 
หายใจเขา้ชา้ๆ ลึกๆ (1-2-3-4)...หายใจออกชา้ๆ (1-2-3-4-5-6-7-8)...รับรู้ความรู้สึกผอ่นคลาย...สบาย 
หายใจเขา้ชา้ๆ ลึกๆ (1-2-3-4)...หายใจออกชา้ๆ (1-2-3-4-5-6-7-8)...รับรู้ความรู้สึกผอ่นคลาย...สบาย 
หายใจเขา้ชา้ๆ ลึกๆ (1-2-3-4)...หายใจออกชา้ๆ (1-2-3-4-5-6-7-8)...รับรู้ความรู้สึกผอ่นคลาย...สบาย 

 
ค่อยๆ ลืมตาข้ึนอยา่งชา้ๆ รับรู้ความสดช่ืน สบาย ผอ่นคลาย ของร่างกาย และจิตใจท่ีปลอดโปร่ง แจ่มใส  

อยา่งเตม็ท่ี และลุกข้ึนนัง่ในท่าท่ีสบาย  
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ภาคผนวก ช 
โปรแกรมการฟังดนตรีผอ่นคลาย 
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โปรแกรมการฟังดนตรีผ่อนคลาย 

 
 การฟังดนตรีผอ่นคลาย เป็นการฝึกโดยใชด้นตรีท่ีมีลกัษณะท่ีก่อใหเ้กิดความสงบ         
ผอ่นคลายทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจ และลดความวติกกงัวลโดยอาศยัองคป์ระกอบและ
คุณสมบติัของดนตรีประเภทผอ่นคลาย ในการก่อให้เกิดผลการผอ่นคลายต่อผูรั้บฟัง โดยมีความเร่ง
เร้าของจงัหวะดนตรี ท่ีมีความเร็วระหวา่ง 50 - 120 เมโตรนอม (เสาวนีย,์ 2537) (ดงัแผน่ซีดีแนบ) 
โดยขณะท าการฝึกใหก้ลุ่มตวัอยา่งนอนน่ิงๆ ในท่าสบาย ผอ่นคลาย เป็นระยะเวลา 10 นาที  
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ภาคผนวก ซ 
โปรแกรมการหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะร่วมกบัการฟังดนตรีผอ่นคลาย 
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การฝึกหายใจเข้าออกลกึเป็นจังหวะร่วมกบัการฟังดนตรีผ่อนคลาย 
 

 การหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะร่วมกบัการฟังดนตรีผอ่นคลาย เป็นการฝึกการหายใจเขา้
ทางจมูกลึกลงสู่ปอด โดยทอ้งจะค่อยๆ ป่องออก จากนั้นผอ่นลมหายใจออกทางจมูกและปาก      
โดยทอ้งค่อยๆ แฟบลงอยา่งชา้ๆ โดยมีเสียงดนตรีท่ีมีลกัษณะท่ีก่อใหเ้กิดความสงบ ผอ่นคลายทั้ง
ทางดา้นร่างกายและจิตใจ และลดความวติกกงัวลบรรเลงควบคู่ โดยอาศยัองคป์ระกอบและ
คุณสมบติัของดนตรีประเภทผอ่นคลาย เพื่อให้เกิดผลการผอ่นคลายต่อผูรั้บฟัง การเรียบเรียง      
ของดนตรี โดยมีความเร่งเร้าของจงัหวะดนตรี ท่ีมีความเร็วระหวา่ง 50 - 120 เมโตรนอม             
(ดงัแผน่ซีดีแนบ) โดยขณะท าการฝึกใหก้ลุ่มตวัอยา่งนอนน่ิงๆ ในท่าสบาย ผอ่นคลาย                  
เป็นระยะเวลา 10 นาที  
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ภาคผนวก ฌ 

ใบบนัทึกผลค่าความแปรปรวนของอตัราการบีบตวัของหวัใจ 
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ใบบันทกึผลการทดสอบ 

       วนัท่ีทดสอบ........................... 
ขอ้มูลทัว่ไป 
ช่ือ-นามสกลุ................................................................  อาย.ุ....................ปี   
ประสบการณ์การเป็นนกักีฬาวา่ยน ้ า...................ปี................เดือน  การรับประทานยา............................................ 
จ านวนระยะเวลาการนอนหลบัในคืนก่อนการทดสอบ..............ชัว่โมง     รหสั…….......... หมายเลข Polar............ 
ขอ้มูลวนัน้ี 
            การเดินทาง              ป่วย                บาดเจบ็   
           ทดสอบสมรรถภาพ                          การนวด               Game/match/race 
 

 

 

  

 

 

 

ช่วงการทดสอบ 
เวลา

ทดสอบ 

อุณหภูมิหอ้ง            
( Co) 

HR (bpm) 
HRV 

LF HF LF/HF 

Rest Test Rest Test    

ก่อนการฝึก
โปรแกรมวา่ยน ้ า 

        

ภายหลงัการฝึก
ตามโปรแกรม

การวจิยั 

        

หมายเหต ุ
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ภาคผนวก ญ 

โปรแกรมการฝึกวา่ยน ้า 
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TRAINING  SWIM  OF  WEEK 

WEEK 
MON TUE WED THU FRI SAT SUN 

31/1/2011 1/2/2011 2/2/2011 3/2/2011 4/2/2011 5/2/2011 6/2/2011 

39 
STATE 

ZONE  STUDENT  OF  THAILAND  COMPETITIONS 

STATE "  PETCHABUREE  GAME  ' 

PETCHABUREE  THAILAND 

              

WEEK 
MON TUE WED THU FRI SAT SUN 

7/2/2011 8/2/2011 9/2/2011 10/2/2011 11/2/2011 12/2/2011 13/2/2011 

40 

  AM. Quality>>Race   AM. Quality>>Race AM. Quality>>Race     
REST Running and REST Running and Aerobic base and REST REST 

 Dry-Land   Dry-Land Maintain  training      
       volume     
        Dis. 5,300 M.     

PM. Quality>>Race PM. Quality>>Race PM. Quality>>Race PM. Quality>>Race PM. Quality>>Race PM. Quality>>Race   
Aerobic base and Aerobic base and Max. speed Aerobic base and Critical Velocity and Aerobic threshold   

Aerobic Endurance Aerobic threshold (Aerobic base) Aerobic threshold Aerobic base and REST 
 (sprint)   (sprint) (sprint) Maintian training    
         volume   

Dis. 7,500 M. Dis. 7,300 M. Dis. 5,800 M. Dis. 7,300 M. Dis. 6,200 M. Dis. 8,100 M.   
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WEEK 
MON TUE WED THU FRI SAT SUN 

14/2/2011 15/2/2011 16/2/2011 17/2/2011 18/2/2011 19/2/2011 20/2/2011 

41 

AM. Quality>>Race AM. Quality>>Race   AM. Quality>>Race   AM. Quality>>Race   

Running and Running and REST Running aerobic  REST Maintain training  REST 

     Endurance and   volume and aerobic base   

Dry-Land Dry-Land   Game relax.   Dis. 6,900 M.   
PM. Quality>>Race PM. Quality>>Race PM. Quality>>Race PM. Quality>>Race PM. Quality>>Race PM. Quality>>Race   

Aerobic base and Aerobic base and Running aerobic Running aerobic Maintain training  Aerobic threshold   
Maintain training volume Maintain training Endurance and Endurance and volume and Maintian training REST 

  volume Dry-land Dry-land and Aerobic base volume   
Dis. 6,500 M. Dis. 6,200 M.     Dis. 6,300 M. Dis. 7,400 M.   

WEEK 
MON TUE WED THU FRI SAT SUN 

21/2/2011 22/2/2011 23/2/2011 24/2/2011 25/2/2011 26/2/2011 27/2/2011 

42 

AM. Quality>>Race AM. Quality>>Race   AM. Quality>>Race AM. Quality>>Race AM. Quality>>Race   
Maintain training volume Running and    Aerobic base and Running and  Aerobic base and   

and Aerobic base Weight training REST Maintain  train volume Weight training Variable sprint REST 
   power strong      power strong (Lactate productions)   

Dis. 6,900 M.     Dis. 5,300 M.   Dis. 5,300 M.   

PM. Quality>>Race PM. Quality>>Race PM. Quality>>Race PM. Quality>>Race PM. Quality>>Race PM. Quality>>Race   
Maintain training volume Maintain training  Maintain training Max. speecd  Max. speecd  Aerobic base and   

and Aerobic base volume volume (Lactate productions) (Lactate tolerance) Pace stroke REST 
(Skills and Technique) Aerobic threshold Aerobic threshold Aerobic base Aerobic base (VO2 Max.)   

Dis. 6,300 M. Dis. 6,500 M. Dis. 6,200 M. Dis. 5,500 M. Dis. 5,600 M. Dis. 4,800 M.   
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WEEK 
MON TUE WED THU FRI SAT SUN 

28/2/2011 1/3/2011 2/3/2011 3/3/2011 4/3/2011 5/3/2011 6/3/2011 

43 

AM. Quality>>Race AM. Quality>>Race   AM. Quality>>Race AM. Quality>>Race AM. Quality>>Race   
Max. speed and Aerobic base and REST Aerobic base and Aerobic base and Stroke technique and REST 

Aerobic base skill and tc. Variable sprint   Variable sprint Technique sprint Technique sprint   

Dis. 3,500 M. Dis. 4,500 M.   Dis. 4,900 M. Dis. 4,600 M. Dis. 3,800 M.   

PM. Quality>>Race PM. Quality>>Race PM. Quality>>Race PM. Quality>>Race PM. Quality>>Race PM. Quality>>Race   

Vo2 Maximum Stroke technique Aerobic threshold Aerobic base and Stroke technique and Stroke technique and   

and set test and Variable sprint and Variable sprint Variable sprint Technique sprint Technique sprint REST 

   (Max.speed) (lactate tolerance)       
Dis. 3,100 M. Dis. 3,600 M. Dis. 4,100 M. Dis. 4,500 M. Dis. 3,600 M. Dis. 3,900 M.   

WEEK 
MON TUE WED THU FRI SAT SUN 

7/3/2011 8/3/2011 9/3/2011 10/3/2011 11/3/2011 12/3/2011 13/3/2011 

44 

AM. Quality>>Race AM. Quality>>Race   AM. Quality>>Race AM. Quality>>Race AM. Quality>>Race   
Stroke technique Stroke technique   Stroke technique Maintain training volume Aerobic base and   

Skill sessions and Variable sprint REST and Variable sprint and Max.speed Technique sprint REST 

Dis. 2,700 M. Dis. 3,000 M.   Dis. 3,400 M. Dis. 5,200 M. Dis. 4,600 M.   

PM. Quality>>Race PM. Quality>>Race PM. Quality>>Race PM. Quality>>Race PM. Quality>>Race PM. Quality>>Race   
Stroke technique Maintain training volume technique sprint Stroke technique Variable sprint and Variable sprint and   

Skill sessions (base aerobic) compleases and technique  technique  technique  REST 

and sprint     sprint competition competition   

     compleases (team relay) (team relay)   
Dis. 4,100 M. Dis. 5,600 M. Dis. 3,300 Dis. 4,300 M. Dis.3,600 M. Dis.3,200 M.   116 
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WEEK 
MON TUE WED THU FRI SAT SUN 

14/3/2011 15/3/2011 16/3/2011 17/3/2011 18/3/2011 19/3/2011 20/3/2011 

45 

AM. Race >> Pace AM. Race >> Pace   AM. Race >> Pace AM. Race >> Pace AM. Race >> Pace   
Stroke technique Stroke technique   Stroke technique Maintain training volume Aerobic base and   

Skill sessions and sprint and Variable sprint REST and Variable sprint and Max.speed Technique sprint REST 

Dis. 2,900 M. Dis. 3,400 M.   Dis. 3,600 M. Dis. 5,200 M. Dis. 4,800 M.   

PM. Race >> Pace PM. Race >> Pace PM. Race >> Pace PM. Race >> Pace PM. Race >> Pace PM. Race >> Pace   

Stroke technique Maintain training volume technique sprint Stroke technique Variable sprint and Variable sprint and   

Skill sessions (base aerobic) compleases technique sprint technique com. technique com. REST 

and sprint     compleases (team relay) (team relay)   
Dis. 4,400 M. Dis. 5,600 M. Dis. 3,500 Dis. 4,500 M. Dis.4,600 M. Dis.3,800 M.   

WEEK 
MON TUE WED THU FRI SAT SUN 

21/3/2011 22/3/2011 23/3/2011 24/3/2011 25/3/2011 26/3/2011 27/3/2011 

46 

AM. Race >> Pace AM. Race >> Pace           
Stroke technique Maintain training            

and Variable sprint volume @Max.speed           

Dis. 3,400 M. Dis. 3,800 M. 

STATE 

YOUTH  THAILAND 

STATE PM. Race >> Pace PM. Race >> Pace UDTRARADIT 

Stroke technique technique  THAILAND 

and technique sprint competition           
compleases (team relay)           

Dis. 3,800 M. Dis.3,600 M.           
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WEEK 

MON TUE WED THU FRI SAT SUN 

21/3/2011 22/3/2011 23/3/2011 24/3/2011 25/3/2011 26/3/2011 27/3/2011 

47 

              

    
 

  
 

    

    
 

  
 

    

STATE 

YOUTH  THAILAN  

STATE 

 DUDTRARADIT 

THAILAND 
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ภาคผนวก ฎ 
เคร่ืองวดัอตัราการบีบตวัของหวัใจ ยีห่อ้ Polar รุ่น S 810 i ประเทศสหรัฐอเมริกา 

และคอมพิวเตอร์พร้อมล าโพง 
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   ภาพผนวกที ่1  เคร่ืองวดัอตัราการบีบตวัของหวัใจยีห่้อ Polar รุ่น S 810i ประเทศสหรัฐอเมริกา 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

  ภาพผนวกที ่2  อุปกรณ์คอมพิวเตอร์และล าโพงส าหรับใชป้ระกอบการฝึกตามโปรแกรมการวจิยั 
 
 
 
 

 



ประวตัิการศึกษาและการท างาน 
 

ช่ือ    ทรงศิริ  โพธ์ิเจริญ 

วนัเดือนปีเกดิ   2 เมษายน 2528 

สถานทีเ่กดิ   จงัหวดัอ่างทอง 

ประวตัิการศึกษา   วท.บ. (วทิยาศาสตร์การกีฬา) มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์  

ต าแหน่งปัจจุบัน ผูช่้วยปฏิบติังานโครงการการพฒันาศูนยว์ทิยาศาสตร์การกีฬา      
อยา่งครบวงจร 

สถานทีท่ างานปัจจุบัน  ศูนยก์ารกีฬาแห่งประเทศไทย ภาค 2  
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