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

 
ผลการวิจัยพบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 คาหนวยมาตรฐานในชวงคลื่นความถี่สูงของ

กลุมควบคุมกบักลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 3 แตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 คาหนวยมาตรฐานในชวงคลื่นความถี่ต่ําของกลุมควบคุมกับ            
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 3 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 และสัดสวนความถี่ต่ําหารความถี่สูงของกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 3 และ           
กลุมทดลองที่ 2 กับกลุมทดลองที่ 3 แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยพบวา
คาเฉลี่ยหนวยมาตรฐานในชวงคลื่นความถีสู่ง ซ่ึงเปนการบงชี้ถึงการทํางานของระบบประสาท
พาราซิมพาเทติกของกลุมทดลองที่ 1 มีคาสูงมาก จึงแสดงใหเห็นวาการหายใจเขาออกลึกเปน
จังหวะจึงเปนวิธีการฝกทางจิตใจที่สงผลตอการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกเดนชดั
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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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10 การวเิคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ ้ า เพื่อทดสอบผลกระทบท่ี
เกิดจากปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวิธีการฝึกทั้ง 4 วธีิ กบัช่วงเวลาการวดัท่ีมีต่อ
สัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูง ก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 
ของกลุ่มตวัอยา่ง 
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11 การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียสัดส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสูง ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ
สัปดาห์ท่ี 8 ระหวา่งกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 4 กลุ่ม 
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12 
 
 
 

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 
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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



 2 
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



 4 
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. ดานการเรียนรูและการฝก หมายถึง ความสัมพันธท่ีเกี่ยวของกับรายละเอียดตอไปนี ้

 
3.1 กระบวนการเรียนรูและการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมนักกฬีาและผูฝกสอน 
3.2 ปจจัยตางๆ ท่ีเกี่ยวของและมีอิทธิพลตอการเรียนรูและการแสดงออกของนักกฬีา 
3.3 กลวิธีการฝกและการจัดโครงการฝกกีฬาประเภทตางๆ  
3.4 การใชอุปกรณหรือเคร่ืองมือเพ่ือสงเสริมการฝกกีฬาใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 

 
4. ดานจิตวิทยาสังคมกับการกฬีา หมายถึง ความสัมพันธเกีย่วของในรายละเอียดตอไปนี้ 

 
4.1 ความสัมพันธระหวางนักกีฬา ผูฝกสอนกีฬา 
4.2 ความรวมมือในการฝกกฬีาและการแขงขัน 
4.3 ความยอมรับในการเปนผูนําและผูตาม 
4.4 ปจจัยทางสังคมดานอ่ืนๆ 

 
5. ดานการวัดผลทางจิตวิทยา หมายถึง ความสัมพันธในดานตางๆ ตอไปน้ี 

 
5.1 การวัดความสามารถและทักษะกีฬาประเภทตางๆ 
5.2 ความแตกตางระหวางบุคคล 
5.3 บุคลิกภาพ 
5.4 การทํานายความสําเร็จหรือความลมเหลวของนักกฬีา 

 
จากขอบขายดงักลาวจะเหน็ไดวาเนื้อหาของจิตวิทยาการกีฬาคอนขางกวางขวางและลึกซ้ึง 

สามารถที่จะอธิบายพฤติกรรมตางๆ ท่ีเกิดข้ึนในการเลนหรือแขงขันกีฬา ถาควบคมพฤติกรรมให
อยูในขอบเขตท่ีตองการไดจะสงเสริมใหนกักีฬามีความสามารถสูงข้ึน (ศิลปชัย, 2532) ไดแยก
ลักษณะเนื้อหาจิตวิทยาการกีฬาท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรมของนักกฬีาท่ีสําคัญมีดังตอไปนี ้

 
1. กระบวนการขาวสาร หมายถึง การจัดการขาวสารนับต้ังแตการรับขาวสารเขามา                     

การตีความหมายของขาวสาร การเก็บขาวสาร การส่ังการกระทํา จนกระท่ังถึงการแสดงออกตอ
ขาวสารที่ไดรับนั้น นักกฬีาจะตองมีกระบวนการขาวสารอยูตลอดเวลา ถานักกฬีามีกระบวนการ
ขาวสารที่รวดเร็ว ถูกตองแมนยํา และมีประสิทธิภาพนกักีฬากจ็ะมีความสามารถที่แสดงออกสูงดวย 
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2. ผลยอนกลับ หมายถึง ขอมูลหรือขาวสารที่นักกฬีาไดรับในระหวางการแสดงทักษะ       
หรือภายหลังการแสดงทักษะ ซ่ึงเปนสวนสําคัญท่ีจะทําใหนักกีฬาเรียนรูทักษะไดอยางมี 
ประสิทธิภาพ 
 

3. ความวิตกกังวล เปนความรูสึกกังวลที่เกดิข้ึนจากการคาดการณลวงหนาวาจะผิดหวงั 
ลมเหลว หรือเปนอันตราย ถานักกฬีามีความวิตกกังวลสูงจะควบคุมพฤติกรรมของตนเองไมไดเปน
สาเหตุทําใหความสามารถที่แสดงออกตํ่ากวามาตรฐานหรือท่ีคาดหวังไว เพื่อใหแสดง        
ความสามารถไดเต็มท่ี นกักฬีาจะตองเรียนรูวิธีควบคุมความวิตกกังวลไวใหอยูในระดับท่ีเหมาะสม 
 

4. แรงจูงใจ เปนกระบวนการกระตุนใหพฤติกรรมไปสูจุดหมาย การท่ีนกักีฬาเลือกเลน
กีฬาชนดิหนึ่ง ขยันฝกซอมและซอมอยางหนัก จนกระท้ังมีความสามารถสูงสุดระดับหนึ่ง แสดงวา       
นักกฬีาผูนั้นมีแรงจูงใจ แรงจูงใจอาจจะมาจากภายในตัวนักกฬีาเอง หรืออาจจะมาจากแรงจูงใจ                
ภายนอกกไ็ด 
 

5. ความกาวราว คือ พฤติกรรมท่ีประสงคจะกอใหเกิดอันตรายแกผูอ่ืนในการกีฬาท่ีไม    
อนุญาตใหการปะทะรุนแรงเกิดข้ึนในการแขงขัน ถาเกิดข้ึนแลวตองถูกปรับลงโทษ เชน กฬีา       
ฟุตบอล บาสเกตบอล ความกาวราวจะกอใหเกิดความเสียแกบุคคลหรือทีมเปนอยางมทาก ตรงกัน
ขามมรกีฬาท่ีอนุญาตใหเกิดการปะทะรุนแรงได เชน กฬีาอเมริกันฟุตบอล รักบ้ี มวย และมวยปลํ้า            
ความกาวราวจะมีผลดีในการแสดงความสามารถ อยางไรก็ดีจากการศึกษาพบวาโดยท่ัวไปนกักฬีา
ท่ีชนะจะมีความกาวราวอยูดวย 
 

6. กุศโลบายในการเลนกีฬา หมายถึง การจัดกระบวนการทางความคิดท่ีเหมาะสมเพ่ือให   
บรรลุจุดมุงหมายท่ีวางไว กศุโลบายนี้ชวยใหเรียนรูทักษะไดเร็ว จะทักษะไดเร็ว จําไดนานและ    
สามารถนําไปใชในสถานการณอ่ืนได เชน กุศโลบายจินตภาพ คือ การสรางภาพการเคลื่อนไหวใน       
ใจกอนแสดงทักษะจริง ถาภาพในใจที่สรางข้ึนชัดเจนและแจมแจงกจ็ะทําใหการแสดงทักษะจริงมี
ประสิทธิภาพสูงสุด 
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การฝกทักษะทางใจ   
 

ในการแขงขันมหกรรมกฬีาสากลตางๆ เชน กีฬาโอลิมปกเกมส กฬีาเอเช่ียนเกมส เปนตน      
ส่ิงท่ีทําใหนักกีฬาประสบความสําเร็จไดนั้นคือการเตรียมตัวมาดี พรอมท่ีจะลงแขงขัน ส่ิงท่ีสําคัญ       
คือ การฝกทักษะทางจิตใจ เชน การควบคุมความเครียด ความวิตกกังวล การสรางจินตภาพ การใช  
สมาธิ การกระตุนตนเอง เปนตน  
 
 การฝกทักษะพื้นฐานทางจติวิทยาการกฬีา เปนการสรางความแข็งแกรงใหกับนกักฬีา                    
ซ่ึงมีหลากหลายวิธีการ ข้ึนอยูกับสภาพปญหาและความตองการของนักกีฬาแตละบุคคล โดยแตละ  
อยางกอใหเกดิทักษะเพื่อความแข็งแกรงของจิตใจท่ีแตกตางกัน เชน 
 
 1. การควบคุมการหายใจ เพือ่เตรียมความพรอมกอนการฝกทักษะดานอ่ืนๆ และเปนการ  
เตรียมสภาวะในทางสรีรวิทยาท่ีจะนําไปสูทางจิตวิทยาตอไป 
 
 2. การจินตภาพ เพื่อการเรียนรูทักษะท่ีซับซอน ทบทวนกลวิธีในการเลนและผลการเลนท่ี
ตองการ ท่ีจะนําไปสูความม่ันใจ 
 
 3. การกําหนดเปาหมาย เพื่อเปนการสรางแรงจูงใจ ใหนักกีฬาทุมเท มุงม่ันและมีกําลังใจ       
ในการเลน 
 
 4. การพูดดี/คิดดีกับตนเอง เพื่อเปนการกระตุน การเรียนรู และเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไป
ในทางท่ีด ี
 
 5. การผอนคลายกลามเนื้อ เพื่อใหรางกายและจิตใจสามารถรองรับความเครียดจากการเลน     
ไดดีข้ึน 
 
 การนําทักษะทางจิตใจไปใช 
 

ทักษะทางจิตใจมีดวยกนัหลากหลายวิธีการ ซ่ึงมีผลตอการแสดงความสามารถของนักกีฬา     
แตการนําทักษะทางจิตใจไปใชนั้น นักกฬีาไมไดใชเทคนคิใดเทคนิคหนึ่งเพียงอยางเดียว ซ่ึงการใช
ทักษะทางจิตใจ ยังตองคํานึงถึงความเหมาะสมของชนิดความเครียดและความวิตกกงัวลในนกักฬีา
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คนแตละคน นอกจากน้ี การนาทักษะทางจิตใจไปใช ยังข้ึนอยูกับสถานการณ หรือชวงเวลาตางๆ 
ดังตอไปนี ้
 

1. กอนการแขงขัน 1 คืน นักกีฬาจะเกิดความต่ืนเตน ความวิตกกังวล ความเครียด ท้ังทาง
กายและทางจติใจ ซ่ึงมีผลทาใหนกักฬีาพกัผอนไมเพยีงพอ นอนไมหลับ และอาจจะสงผลถึง
ความสามารถของนักกฬีา การนาทักษะทางจิตใจไปใชกอนการแขงขัน 1 คืน จะเนนไปท่ีการผอน
คลายท้ังทางรางกายและจิตใจ เชน เทคนิคการผอนคลายแบบจินตภาพ เทคนิคการรวบรวมสมาธิ 
เทคนิคออโตจีนิค เทคนิคไบโอฟดแบ็ค เทคนิคการสะกดจิต เปนตน จะเหน็ไดวาเทคนิคท่ีไดกลาว
มาขางตนนี ้เปนเทคนิคท่ีตองใชเวลามากและใชสถานท่ีท่ีมีความเปนสวนตัว ไมมีส่ิงรบกวน หรือ
ตองใชเคร่ืองมือในการปฏิบัติทักษะทางจิตใจนั้นๆ 
 

2. กอนการแขงขัน 1 ช่ัวโมง เทคนิคท่ีใชจะเนนท่ีความสบายใจ การจัดลาดับความคิด และ
การกระตุนตัวเอง โดยวิธีการท่ีนักกฬีาใชจะใชท้ังพิธีกรรมทางศาสนา วิธีการท่ัวๆ ในชีวิตประจา
วัน และทักษะทางจิตใจ เชน เทคนิคการหยดุคิดและพูดกบัตนเอง เทคนิคการรวบรวมสมาธิ เทคนิค
การควบคุมลมหายใจ เทคนิคการผอนคลายกลามเนื้อ เปนตน 

 
3. ขณะแขงขัน ทักษะทางจิตใจท่ีนกักฬีานามาใชในขณะแขงขัน จะเปนเทคนิคท่ีชวยให

นักกฬีาแสดงความสามารถไดสูงสุด เชน เทคนิคผอนคลายกลามเนื้อ เทคนิคการควบคุมลมหายใจ 
เทคนิคการหยดุคิดและพูดกบัตนเอง เทคนิคการจินตภาพ เปนตน 

 
การนําทักษะทางจิตใจไปใชนักกฬีาจําเปนท่ีจะตองฝกฝนอยางสมํ่าเสมอจนเกิดความ

ชํานาญ ดังท่ี พิชิต (2551) ไดกลาววา เคยไดยนิคําวาหมสูนามจริง สิงหสนามซอมไหมครับ เพราะ
จิตใจของนกักฬีายังฝกฝนไมมากพอ เม่ือลงสนามแขงจริงความต่ืนเตน แรงเชียร ความคาดหวัง 
รางวัลลอใจ กดดันกอรางเปนความเครียด เม่ือถึงเวลาแขงจริงจึงทําผลงานไดไมไดดเีทาซอม ดังนั้น
การฝกทักษะทางจิตใจในแตละรูปแบบลวนมีความสําคัญตอรางกายเปนอยางมาก เนื่องจากเปน
วิธีการผอนคลายท่ีจะมีผลตอการขจัดความเครียด ความวติกกังวล และความเปล่ียนแปลงทาง
อารมณท่ีเกิดขึน้ของนักกฬีา ซ่ึงรูปแบบการฝกการผอนคลายในแตละรูปแบบน้ัน ลวนแตมี
จุดประสงคเพือ่ลดการรับรูในระดับสมองและการเราทางอารมณ ลดการกระตุนระบบประสาท
อัตโนมัติทําใหลดการทํางานของระบบประสาทซิมพาเธติกทําใหระบบประสาทพาราซิมพาเธติ
กเดนข้ึน ลดอัตราการหายใจ ลดความดันโลหิต ลดการเตนของหัวใจ ลดการเกร็งของกลามเนื้อ ทํา
ใหมีการผอนคลายเกิดข้ึน สามารถเผชิญกับเหตุการณตางๆได เม่ือมีความเครียดแรงกระตุนตางๆ 
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ทําใหเกิดปฏิกริิยาตอระบบซิมพาเธติกและกลามเนื้อ เกดิการตอตานทําใหมีความตึงเครียด
เกิดข้ึน รางกายพยายามท่ีจะระบายออก เพือ่ปรับใหใหเขาสูภาวะปกติ อาจจะผอนคลายโดยให
เทคนิคตางๆ เพื่อชวยลดส่ิงเราและแรงกระตุนในทางลบ โดยผูวิจยัมีความสนใจศึกษาทักษะการฝก
ใจดวยการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะและการฟงดนตรีเพื่อใหเกิดการผอนคลาย โดยมี
รายละเอียดของการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะและการฟงดนตรี ดงันี้คือ 
 

การฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ 
 

Dorothy (1984) กลาววา เทคนิคการหายใจ (breathing exercise) คือ การใชวิธีการหายใจ
ใหลึกจนสุดปอด และเปนการหายใจท่ีมีจงัหวะอยางสมํ่าเสมอ เปนการผอนคลายดานรางกาย 
มากกวาการผอนคลายดานจติใจ การฝกน้ีนอกเหนือจากการผอนคลายกลามเนื้อแลว ยังทําใหไดรับ
ออกซิเจนอยางเต็มท่ี จุดมุงหมายในการฝกคือการทําใหผูฝกสามารถควบคุมความตึงตัวของ
กลามเนื้อได โดยเฉพาะอยางยิ่งในสถานการณการแขงขันหรือสถานการณกดดัน ซ่ึงโดยสวนมาก 
นักกฬีาท่ีอยูภายใตสถานการณกดดันหรือสถานการณการแขงขัน จะมีอาการการตึงตัวของ
กลามเนื้อมากเกินไป ซ่ึงสามารถนําวิธีการการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะไปใชได การฝก
หายใจเขาออกลึกเปนจังหวะจัดเปนทักษะทางจิตใจประเภทกายคุมจิต (muscle to mind) ซ่ึงนักกฬีา
สวนมากจะตอบสนองตอเทคนิคประเภทกายคุมจิตไดดีกวาประเภทจิตคุมกาย(mind to muscle)     
ซ่ึงมีเหตุผลวาอาจเปนเพราะลักษณะสไตลการใชชีวิตของผูคนในปจจบัุนคอนขางจะเปนแบบ
รูปธรรมมากกวา เม่ือเร่ิมฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะควรจะปฏิบัตใินสภาพแวดลอมท่ีไมมีเสียง
รบกวน อบอุน และสบาย เม่ือนักกฬีาไดรับการฝกฝนจนคลองแคลวแลวอาจจะไปฝกในสถานท่ี
อ่ืนๆ ท่ีมีส่ิงรบกวนจากภายนอกได  การหายใจนั้นไมเพยีงแตเปนการผอนคลาย เพียงอยางเดยีว
เทานั้น แตยังอาจชวยการแสดงความสามารถ ใหดีข้ึนไดดวย เนื่องจากการหายใจท่ีถูกวิธีจะทําให
ระดับออกซิเจนในเลือดเพ่ิมปริมาณมากข้ึน นําพลังงานไปสูกลามเนื้อมากข้ึน นักกีฬาท่ีอยู ภายใต
สถานการณกดดันและมีความเครียดนัน้ มักจะพบไดวาลักษณะการหายใจจะเปล่ียนไปจากปกติ คือ 
อาจมีการกล้ันหายใจเปนชวงๆ หรือไมก็หายใจถ่ีๆ ส้ันๆ จากหนาอกสวนบนเทานัน้ แมวาจะหายใจ
ชนิดใดในสองรูปแบบน้ีจะทําใหเกิดความตึงเครียดเพิม่ข้ึนยิ่งกวาเดมิ และทําใหระดับการแสดง
ความสามารถตกลงไปกวาเดิมอีกเสมอ วธีิการแกไข และวิธีการนําไปสูการผอนคลายอยางงายๆ 
แตมีประสิทธิภาพคือการฝกใหนกักฬีาหายใจอยางถูกวธีิ (วิมลมาศ, 2547 และ พิชิต, 2550) 
 

การฝกการหายใจเขาออกลึกๆ ชาๆ เปนจังหวะ (rhythmic deep breathing) เปนการผอน
คลายในรูปแบบหน่ึงของการหายใจ (Davis et al., 2000 อางถึงใน ตวษิา, 2547) กลาววา การหายใจ
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ท่ีไมดีทําใหขับกาซออกทางรางกายไดนอย การหายใจท่ีชาและจังหวะปกติทําใหเกิดการผอน
คลายอาการวติกกังวลลงได การหายใจส้ันๆ และเร็วตืน้ ทําใหการแลกเปล่ียนอากาศในปอดและ
การไหลเวยีนไมดี ระบบหัวใจและกลามเนื้อตอบสนองตอความตึงเครียดเพิ่มข้ึน สําหรับการฝก
การหายใจเขาออกลึกๆ ชาๆ เปนจังหวะ ใหเร่ิมโดยนอนราบ งอเขา สํารวจความตึงเครียด และ
ความวิตกกังวลของรางกายและจิตใจทําใหผอนคลาย หายใจเขาปอดลึกๆ ชาๆ ทางจมูกและกล้ันไว 
โดยใหทองปองเล็กนอย คอยๆ ผอนลมหายใจออกทางจมูกและปากชาๆ ใหรับรูถึงการผอนคลาย
กับเสียงลมหายใจท่ีถูกปลอยออกมา ปฏิบัติเปนเวลา 5 - 10 นาที ใหมีการสรางการรับรูวาจิตใจผอน
คลาย การปฏิบัติเชนนี้ทําใหการไหลเวียนโลหิตดีข้ึน ปริมาณเลือดไปเล้ียงสวนตางๆ ของรางกาย
มากข้ึน ในขณะหายใจเขาปอดลึกๆ ชาๆ จะมีการแลกเปล่ียนและถายเทของเสียออกมาเปน
คารบอนไดออกไซด การหายใจท่ีไมเพยีงพอทําใหเกิดความตึงเครียด การหายใจท่ีดทํีาใหรางกาย
และจิตใจรูสึกผอนคลาย นอกจากน้ันยังเปนการเบ่ียงเบนความสนใจจากส่ิงเราท่ีกระตุนอารมณ
ในทางลบใหเกิดอารมณในทางบวกแทน โดยนักกีฬาจะมุงความสนใจอยูท่ีจังหวะการหายใจทําให
เกิดสมาธิ อีกท้ังระบบประสาทลิมบิค (limbic system) ซ่ึงเกี่ยวของกบัการเปล่ียนแปลงทางอารมณ
นั้นจะมีผลใหสภาพอารมณผอนคลาย และมีความสบายใจ เม่ือเกิดการผอนคลายจะมีการ
เปล่ียนแปลงการทํางานของระบบประสาทซิมพาเธติคเขาสูระบบประสาทพาราซิมพาเธติก ทําให
ลดการเผาผลาญ ลดความดันโลหิต ลดอัตราการหายใจ ลดอัตราการเตนของหัวใจ ลดการใช
ออกซิเจน ซ่ึงเปนผลลดความวิตกกังวลลง (Dimotto,1984)   

 
การฟงดนตรีผอนคลาย 
 
ดนตรีมีความเกี่ยวของและมีความสําคัญตอการดําเนินชวีิตมนษุยมาชานานแลว จาก

หลักฐานท่ีพบในสมัยกรีกโบราณและอียปิต เม่ือ 5,000 ปท่ีผานมา มีรูปปนดินเผาเปนนักดนตรีและ
นักรอง กําลังขับกลอมผูมีฐานะดีรวมอยูในสุสานท่ีแสดงเร่ืองราวทางประวัติศาสตร ณ กรุงไคโร 
ประเทศอียิปต  ในสมัยกอนมนุษยไดนําดนตรีมาใชในเวทมนตคาถาโดยมีความเช่ือวาสามารถขับ
ไลวิญญาณช่ัวรายสามารถลางบาปได ในยามสงคราม และใชดนตรีเพื่อบําบัดอาการทางจิต          
ในศตวรรษท่ี 20 มีการศึกษาคนควาอยางจริงจัง และนําดนตรีมาใชในการรักษาความผิดปกติทาง
รางกายและจิตใจหลายรูปแบบ ซ่ึงในชวงแรกเนนการรักษาดานจิตเวช โดยมีการนาํดนตรีมาใชเพื่อ
ฟนฟูสภาพจิตใจใหดีข้ึน ไดแก การนําดนตรีไปใชสําหรับผูปวยท่ัวไปและผูปวยพิการเพื่อลดความ
นาเบ่ือ สรางความทนทาน และสนุกสนานรื่นรมย การนาํไปใชกับเด็กพิการทางสมองโดยใชดนตรี
สรางเง่ือนไขใหรับฟงเวลาปฏิบัติกิจวัตรประจําวนั การใชดนตรีท่ีฟงแลวรูสึกผอนคลายในบริเวณท่ี
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นั่งรอรับการรักษา เชน ในสถานพยาบาล หองทําฟน หองคลอด เปนตน จะสามารถชวยระงับ
ความกลัว ความวิตกกังวล ความเจ็บปวด เกิดความผอนคลายท้ังจิตใจและรางกาย 
 

การฟงดนตรีผอนคลาย เปนการฝกโดยใชดนตรีท่ีมีลักษณะท่ีกอใหเกดิความสงบ ผอน
คลายท้ังทางดานรางกายและจิตใจ และลดความวิตกกังวลโดยอาศัยองคประกอบและคุณสมบัติของ
ดนตรีประเภทผอนคลาย ในการกอใหเกิดผลการผอนคลายตอผูรับฟงโดยผลของดนตรีประเภท
ผอนคลายจะข้ึนอยูกับคุณลักษณะ และการเรียบเรียงของดนตรี ดังตอไปนี้ 
  
 ดนตรีเปนลักษณะของเสียงท่ีไดรับการจัดเรียบเรียงไวอยางเรียบรอย โดยมีแบบแผนและ
โครงสรางท่ีชัดเจน ถือวาเปนวิทยาศาสตรประยุกตเปนการผสมผสานกันระหวางศิลปะกับ
วิทยาศาสตร จงึมีคุณคาทําใหเกิดความอบอุน ม่ันคงทางจิตใจไดสูงกวาเสียงท่ีขาดระเบียบ โดยผล
ของดนตรีประเภทผอนคลายจะข้ึนอยูกับคุณลักษณะ และการเรียบเรียงของดนตรี ดังตอไปนี ้
 

1. จังหวะ (rhythm) หมายถึง การเคล่ือนไหวของเสียงในชวงเวลาหนึ่ง ดนตรีแตละชนดิจะ
มีจังหวะหรือลีลาเฉพาะท่ีแตกตางกัน จังหวะเปนสวนประกอบสําคัญและเปนส่ิงแรกของดนตร ี         
และจังหวะดนตรีจะมีอิทธิพลตอมนุษยมากท่ีสุด สามารถกระตุนการทํางานของระบบตางๆใน
รางกาย และทําใหเกิดการตอบสนองทางอารมณได โดยลักษณะจังหวะของดนตรีผอนคลายจะมี
จังหวะท่ีชา ม่ันคง สมํ่าเสมอ จะทําใหเกดิความรูสึกมั่นคง ปลอดภัย เกิดอารมณสงบ และชวยใน
การผอนคลาย (เสาวนยี, 2537) 
 

2. ระดับเสียง (pitch) หมายถึงเสียงสูง-ต่ํา ท่ีมีความถ่ีเปนรอบตอวินาที มีหนวยเปนเฮิรตซ 
เสียงท่ีมีความถ่ีสูง คือ เสียงสูง เสียงท่ีมีความถ่ีต่ํา คือ เสียงตํ่า มนุษยสามารถรับฟงเสียงไดท่ีมี
ความถ่ีตั้งแต 20 – 20,000 เฮิรตซ ระดับของเสียงดนตรีประเภทผอนคลายควรจะมีระดับเสียงท่ีต่ํา
หรือทุมนุมนวล จะทําใหรูสึกผอนคลายและสงบ (เสาวนยี, 2537) 
 

3. ความดังของเสียง (volume intensity) คือ ปริมาณความเขมของเสียงท่ีวัดได มีหนวยเปน
เดซิเบล คนและสัตวจะมีปฏิกิริยาโตตอบกบัความดังของเสียงตางๆ เสียงเบาๆ นุมนวล จะทําใหเกิด
ความสงบสุข และทําใหเกดิความรูสึกสบาย (เสาวนีย, 2537) การรับฟงดนตรีใหเกิดความผอนคลาย 
ควรใชความดงัเบาของเสียงอยูในชวง 40-60 เดซิเบล ไมควรเกิน 90 เดซิเบล เพราะจะกอใหเกดิ
ความไมสุขสบาย (Chlan, 1998)  
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4. ทํานองเพลง (melody) หมายถึง การนําเอาระดับเสียงสูงเสียงตํ่าตางกันมาจัดเรียงกัน

ไวอยางมีศิลปะ มีชีวิตชีวา โดยคํานึงถึงความส้ันยาวของเสียงแตละเสียง ใหสอดคลองสัมพันธกัน 
ทํานองเพลงคือ สวนขยายทางความคิดทางภาษาดนตรีท่ีเปรียบเหมือนคําพูดท่ีเปนวลีประโยค
นั้นเอง นกัดนตรีหรือนักรองเพลงถายทอดความรูสึกนกึคิดอารมณตางๆ ไดโดยผานทางทํานอง
เพลง การสรางทํานองเพลงท่ีดีมักเกดิจากแรงขับภายในของผูประพันธเพลงน้ันกอนเสมอ (พิชัย, 
2534) ทํานองเพลงท่ีมีความสอดคลอง กลมกลืน จะชวยลดความวิตกกงัวล ทําใหรูสึกผอนคลาย
ความรูสึกในสวนลึกของจติใจ และทําใหเกิดความคิดริเร่ิม (เสาวนยี, 2537) 
 

5. ความเรงเราของจังหวะดนตรี (tempo) หมายถึง อัตราความเร็วในการเคาะจังหวะ
สําหรับเพลงนั้นๆ ซ่ึงนิยมนบัเปนจํานวนคร้ังตอ 1 นาที โดยท่ัวไปใน 1 จังหวะ จะมีความเร็วอยู
ระหวาง 50 -120 เมโตรนอม (เมโตรนอม หมายถึง เคร่ืองกําหนดจังหวะดนตรีตอนาที ซ่ึง
เปล่ียนแปลงไดตามระดับของจังหวะตางๆ) ซ่ึงใชเทียบมาตรฐานอธิบายคราวๆ โดยประมาณวา
เทากับการเตนของหัวใจมนุษยระหวาง 70-80 คร้ังตอนาที ความเร็ว ชาของจังหวะเม่ือนับเทียบจาก
เคร่ืองนับจังหวะ ถาเร็วกวาการเตนของหวัใจ เรียกวา จงัหวะเร็ว สวนจังหวะท่ีชากวาการเตนของ
หัวใจ เรียกวา จังหวะชา ลักษณะดนตรีประเภทผอนคลายจะมีจังหวะท่ีชาอยูในชวงประมาณ 60 
คร้ังตอนาที (Hicks,1992)  
 

องคประกอบและคุณสมบัตติางๆ ของดนตรีประเภทผอนคลาย  เม่ือนาํมารวมเขาดวยกัน
ตามความเหมาะสมและใหสอดคลองสัมพันธกันจะมีอิทธิพลตอผูฟงเนื่องจากทําใหเกิดความผอน
คลายท้ังทางดานรางกายและจิตใจ แตในการนําดนตรีประเภทผอนคลายมาใชยังมีขอจํากัดตรงท่ี 
ผลของการผอนคลายจากการรับฟงดนตรีมีระยะเวลาคอนขางส้ัน (Chlan, 1998) และระยะเวลาท่ี
การรับฟงดนตรีจะมีประสิทธิภาพในการลดความวิตกกงัวลยังไมแนชัด โดย White (1999) ได
ศึกษาถึงผลของดนตรีผอนคลายตอความวติกกังวลขณะเผชิญของผูปวยโรคกลามเนือ้หัวใจตาย 
พบวาผลของดนตรีผอนคลายจะลดความวิตกกังวลทันที หลังจากไดรับฟงดนตรีเปนเวลา 20 นาที 
และผลยังคงอยูหลังจากการรับฟงดนตรีแลว 1 ช่ัวโมง นอกจากน้ีจากการศึกษาการใชดนตรีท่ี
แตกตางกัน ซ่ึง Bolwerle (1990) ไดศึกษาผลของดนตรีประเภทผอนคลายตอระดับความวิตกกังวล
ขณะเผชิญหนาในผูปวยโรคกลามเนื้อหวัใจตาย ซ่ึงกลุมทดลองจะไดรับการประเมินความวิตก
กังวลขณะเผชิญกอนไดรับฟงดนตรีผอนคลายวันละ 1 คร้ัง เปนเวลา 3 วัน แลวประเมินความวิตก
กังวลขณะเผชิญซํ้าอีกคร้ังหลังจากรับฟงดนตรีครบ 3 วนั พบวากลุมทดลองท่ีไดรับฟงดนตรีมี
ระดับความวิตกกังวลขณะเผชิญหนาลดลงมากกวากลุมควบคุม อีกท้ัง White (1992) ไดศึกษาผล
ของดนตรีผอนคลายในการลดความวิตกกงัวลของผูปวยโรคกลามเนื้อหัวใจตาย โดยกลุมทดลองจะ
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เลือกรับฟงดนตรีผอนคลายท่ีจัดเตรียมไวให 4 ชุด รับฟงเปนเวลา 25 นาที 1 คร้ัง แลวประเมิน
ความวิตกกังวลซํ้า พบวากลุมทดลองท่ีไดรับฟงดนตรีจะมีระดับความวิตกกังวลลดลงมากกวากลุม
ควบคุม 
 
 ผลของการรับฟงดนตรีตอรางกาย 
 
 อิทธิพลขององคประกอบของดนตรีมีผลตอการตอบสนองทางสรีรวิทยาของรางกาย ท้ังท่ี
เปนการตอบสนองท่ีอยูภายในอํานาจจิตใจ Walters (1954 cited in Cook, 1981) กลาววา ดนตรี
ประเภทสงบ (soothing music) จะทําใหระบบไหลเวยีนโลหิตในสมองชาลงและมีปริมาณลดลง 
ในขณะท่ีดนตรีท่ีทําใหมีความราเริง สนุกสนาน (lively music) ทําใหเพิม่ปริมาณการไหลเวียน
โลหิตและชวยกระตุนภาวะอารมณของผูปวย ในชวงตน ค.ศ. 1930 Schonaver ไดศึกษาผลของ
ดนตรีตออัตราการหายใจ ความดันโลหิตและทางดานจิตใจ พบวาดนตรีทําใหมีการเปล่ียนแปลง
ประจุไฟฟาภายในรางกาย อัตราชีพจร ความดันโลหิต และระบบไหลเวยีน (Macclelland, 1979 
cited in Cook, 1981) 
 
 Diseren and Fine (1939 cited in Cook, 1981) พบวาดนตรีมีผลตอสรีรวิทยาของรางกาย
โดยระดับเสียง ความดัง และจังหวะจะมีผลตอระบบหัวใจและหลอดเลือดทําใหเกิดอัตราการเตน
หัวใจและความดันโลหิตเปลี่ยนแปลงไป นอกจากน้ีความดังและระดับเสียงจะมีผลทําใหกลามเนื้อ
มีความตึงตัวมากข้ึน และดนตรีมีผลตออัตราการเผาผลาญในรางกาย (basal metabolic rate) โดย
อัตราการเผาผลาญจะลดลงในชวงเวลาการใชดนตรีประเภทท่ีรับฟงแลวเกดิความสงบสุข ผอน
คลาย และอัตราการเผาผลาญจะเพ่ิมมากข้ึนเม่ือไดรับฟงดนตรีประเภทต่ืนเตน Ingbar (1982 cited 
in Cook, 1981) ไดกลาวถึงการศึกษาความรูเกี่ยวกับดนตรีท่ีมีผลตอทางสรีรวิทยา โดยระดับเสียง 
จะมีผลตอระบบประสาทอัตโนมัติ ดนตรีท่ีมีระดับเสียงสูงจะทําใหเกดิความตึงเครียด ในขณะท่ี
ระดับเสียงตํ่าจะทําใหเกดิการผอนคลาย ระดับความดังของเสียงท่ีมากกวา 130 เดซิเบล จะทําใหเกดิ
ความเจ็บปวดทางดานรางกาย และจังหวะจะเปนองคประกอบหลักท่ีมีตอการตอบสนองทาง
สรีรวิทยามนษุย โดยจังหวะท่ีอยูในชวงประมาณ 60 คร้ังตอนาที หรือ 70-80 คร้ังตอนาที (เทียบเทา
กับอัตราการเตนของหัวใจ) จะทําใหมีความสงบ รูสึกสบาย และจังหวะท่ีเร็วมากกวา 90 คร้ังตอ
นาทีจะทําใหเกิดความตึงเครียด (Hicks, 1992) 
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 ผลของการรับฟงดนตรีตอจติใจ 
 
 ดนตรีมีอิทธิพลอยางมากตอศูนยควบคุมสมองระดับสูง (higher cerebral centers) ซ่ึงมีผล    
ตอความต้ังใจ แรงจูงใจ ความจําและความฝน รวมท้ังภาวะอารมณ การศึกษาผลของดนตรีตอจิตใจ
เร่ิมคร้ังแรกโดย Warmer ใน ค.ศ.1890 โดยเลนเปยโนใหแกผูปวยท่ีมีปญหาดานจติใจ จํานวน 
1,400 คน พบวาจังหวะของดนตรีจะกระตุนใหมีการตอบสนอง ดนตรีท่ีไมมีจังหวะกํากับจะไมมี
ผลกระตุนความทรงจํา  หลังจากนั้นในชวงตน ค.ศ. 1940 เช่ือวาดนตรีสามารถเปล่ียนแปลงอารมณ
ไดท้ังในภาวะที่มีสติสัมปชัญญะและขาดสติสัมปชัญญะ โดยดนตรีสามารถเปลี่ยนแปลงอารมณท่ี
สมองสวนคอรติคอล โดยไปกระตุนการสรางจิตนาการและสติปญญาความเฉลียวฉลาด สวนใน
การสงและถายทอดอารมณและความรูสึกไปสูซีรีบรัลเฮมิสเฟยร โดยนําสงไปตามวถีิประสาท 
(Cook, 1981) Herman (1954 cited in Gerdner and Buckwalter, 1999)  กลาววา ดนตรีมีผลตอความ
ตั้งใจของบุคคล โดยดนตรีจะทําใหเกิดความผอนคลาย มีสมาธิและทําใหความต้ังใจมีระยะ
เวลานานข้ึนชวยแทนท่ีภาวะอารมณหนึ่งไปสูภาวะอารมณอ่ืนๆ เชน การลดความวติกกังวลเกิด
ความรูสึกสงบ ผอนคลาย และดนตรีจะชวยระบายความเครียดในใจโดยผานทางการรองหรือฮัม
เพลง ทําใหชวยลดแรงกดดันและความขัดแยงท่ีเกดิข้ึนภายในจิตใจ นอกจากนี้จังหวะของดนตรีจะ
กระตุนใหมีการเคล่ือนไหวรางกาย ทําใหบุคลสนใจอยูกบัส่ิงท่ีแวดลอม 
 
2. แนวคิดและทฤษฏีของการวัดอัตราการบีบตัวของหัวใจ 
 
 ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจ (heart rate variability, HRV) เปนตัวบง
ช้ีใหเห็นการทํางานของระบบหัวใจและระบบหายใจ (cardiorespiratory system) ซ่ึงสามารถแสดง
ใหเห็นถึงความสมดุลระหวางการทํางานของระบบซิมพาเทติกและระบบพาราซิมพาเทติกซ่ึงทํา
หนาท่ีควบคุมการทํางานของหัวใจ โดยระบบซิมพาเทติกและระบบพาราซิมพาเทติกจะสงกระแส
ประสาทไปมายัง SA node ซ่ึงทําหนาท่ีในการกําหนดอัตราการบีบตัวของหัวใจ ดังนัน้การวดัคา
ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจจึงเปนการวัดการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ
ท่ีควบคุมการทํางานของหัวใจทางออม ซ่ึงเปนวิธีท่ีดีท่ีสุดและสามารถทําไดโดยไมกอใหเกิดการ
บาดเจ็บแกรางกาย และเม่ือเขาใจข้ันตอนการวัดเปนอยางดีแลวจะสามารถแปลผลไดอยางรวดเร็ว   
(Arts et al., 1993 อางใน ปุญญาณัฐ, 2544) วิธีการวัดคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของ
หัวใจจะแสดงถึงระดับการเปล่ียนแปลงชวงความยาวของคล่ืนไฟฟาหัวใจระยะจากคล่ืน R ถึง R 
ใน QRS complex (RR interval หรือ interbeat interval) โดยความคิด การรับรูและปฏิกิริยา
ตอบสนองทางอารมณตางๆ ลวนสงสัญญาณจากสมองผานมาทางระบบประสาทอัตโนมัติท่ี
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ควบคุมการทํางานของหัวใจ โดยการควบคุมอัตราการบีบตัวของหวัใจ มี 2 ลักษณะ คือ การ
ควบคุมจากภายใน (intrinsic control) โดยศักยทํางานของเซลล sino – atrial node (SA node) ซ่ึง
เปน pacemaker cells จะแผกระจายเปนจังหวะสมํ่าเสมอ (autonomic rhythmicity) และการควบคุม
จากภายนอก (extrinsic control) ใน medulla โดยผานทางเสนประสาทอัตโนมัติ ซ่ึงประกอบดวย
เสนประสาทซิมพาเทติกและเสนประสาทพาราซิมพาเทติก การกระตุนระบบซิมพาเทติกจะเพิ่มการ
ทํางานท้ังหมดของหัวใจ เชน เพิ่มอัตราการบีบตัวของหวัใจ เพิ่มความแรงและความเร็วของการบีบ
ตัวของหวัใจและเพ่ิมเมตาบอลิซึมของหัวใจ สวนการกระตุนระบบพาราซิมพาเทติกจะเกิดผล
ตรงกันขาม คือ ลดการทํางานของหัวใจ ทําใหหวัใจไดพกั ดังนั้นถามีการรบกวนการทํางานของ
ระบบประสาทอัตโนมัติจะมีผลตอการทํางานของหัวใจเชนกัน ราตรี, 2548 
 
 จากรายงานของ Task Force of the European Society of Cardiology and The North 
American Society of Pacing and Electrophysiology กลาวถึงประวัติศาสตรความเปนมาของการวัด
ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจวาเร่ิมมีมาต้ังแตป ค.ศ.1963 โดย Hon and Lee ไดทํา
การวัดชวงระยะระหวางการบีบตัวของหวัใจ (interbeat interval) ท่ีมีการเปล่ียนแปลงในทารกแรก
เกิดที่มีภาวะหวัใจลมเหลว (distress syndrome) จากนัน้มีการทดลองมากมายเพ่ือศึกษาการทํางาน
ดานกายภาพของจังหวะการบีบตัวของหวัใจจากการสงสัญญาณแบบเปนชวงๆ (ปุญญาณัฐ, 2544) 
  
 ระบบประสาท 
 

ระบบประสาทมีหนาท่ีควบคุมใหเกดิพฤตกิรรมหลายอยางท้ังท่ีมองเห็นได และมองไม
เห็น เชน การเคล่ือนไหว การเรียนรู การตอสู การกินอาหาร การควบคุมการหายใจ การตอบสนอง
ตอส่ิงกระตุน เปนตน ระบบประสาทยังเปนระบบหนึ่งท่ีเรียกวา ระบบควบคุม (controlling system) 
ซ่ึงทํางานรวมกันกับระบบตอมไรทอ ท่ีใชควบคุมการทํางานของระบบหลายอยางในรางกาย ให
ทํางานในระดับท่ีเหมาะสมและคอนขางคงท่ี (homeostasis) (ราตรี, 2548) 

 
หนาท่ีของระบบประสาทสามารถจําแนกออกเปน 3 กลุมใหญ 

  
 1. การรับความรูสึก (sensory or afferent) เซลลประสาทชนิดนี้นํากระแสประสาทจาก
อวัยวะรับความรูสึก (ตา จมูก หู ล้ิน กลามเน้ือ ผิวหนัง ขอตอ เปนตน) เขาสูระบบประสาท
สวนกลาง 
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 2. การวิเคราะหขอมูล (integration) เซลลประสาททําการประสานการทํางานของสวน
ตางๆ ของระบบประสาทท่ีมีหนาท่ีตางๆ กันโดยใช อินเตอรนิวรอน (interneuron) ในสมองและไข
สันหลัง เชน การเก็บความจํา การเรียนรู การตัดสินใจ การสงขอมูลจากสวนหนึ่งของระบบ
ประสาทไปอีกสวนหนึ่ง ทําใหเกิดการบังคับการทํางานภายในตางๆ ของระบบประสาทใหมี
จุดมุงหมายโดยการตอโยงกนัของนิวรอน เปนวงจรประสาท (neural circuit)  
  
 3. การส่ังงานและควบคุมการทํางานของอวัยวะตางๆ (motor or efferent) เซลลประสาท
ชนิดนี้นํากระแสประสาทจากระบบประสาทสวนกลางไปยังกลามเนื้อและตอมตางๆ โดยเซลล
ประสาทมีหลายชนิด ถาแบงตามจํานวนแขนงท่ียื่นจากตัวเซลลจะมี 2 ชนิด คือ เซลลประสาทข้ัว
เดียว (unipolar neuron) ตัวเซลลมีแขนงเดียวยื่นออกไปแลวจึงแยกเปนสองแขนงซ่ึงทําหนาท่ีเปน
แอกซอนและเดนไดรต และเซลลประสาทหลายข้ัว (multipolar neuron) มีแขนงยืน่จากตัวเซลล
หลายแขนง แตมีแขนงเดยีวท่ีทําหนาท่ีเปนแอกซอน ซ่ึงมักจะมีขนาดใหญกวา  
  
 องคประกอบของระบบประสาท 
 
 ระบบประสาทของสัตวมีกระดูกสันหลังอาจแบงเปน 2 สวน คือ ระบบประสาทสวนกลาง 
(central nervous system หรือ CNS) ซ่ึงประกอบดวย สมอง (brain) และไขสันหลัง (spinal cord) 
และระบบประสาทรอบนอก (peripheral nervous system หรือ PNS) ซ่ึงประกอบดวยเสนประสาท
สมอง (cranial nerve) เสนประสาทไขสันหลัง (spinal nerve) ปมประสาท (ganglion) รวมถึงระบบ
ประสาทอัตโนมัติ (autonomic nervous system หรือ ANS) ดังตอไปนี้คือ 
  
 1. สมอง ซ่ึงเปนศูนยกลางใหญของระบบประสาท มีเยื่อหุมปกคลุมและทําหนาท่ีปองกัน
สมองโดยประกอบดวยสวนท่ีสําคัญหลายสวน คือ 
   
  1.1 สมองใหญ (cerebrum) เปนสวนหนาสุดของสมอง สมองใหญแบงออกไดเปน 2 ซีก 
คือ ซายและขวา เรียกแตละสวนวา เซรีบรัลเฮมีสเฟยร (cerebral hemisphere) โดยมีรองลึก 
(longitudinal cerebral fissure) เปนสวนแบง นอกจากน้ันสมองใหญยังแบงเปน 2 ช้ัน คือ ช้ันนอก 
เรียกวา เซรีบรัลคอรเทกซ (cerebral cortex) เปนเนื้อสมองท่ีมีสีเทาจึงเรียกวา gray matter ช้ันนี้
ประกอบดวยตัวเซลลประสาทมากมาย และช้ันในเรียกวา เนื้อขาว (white matter) โดยช้ันนี้
ประกอบดวยเสนประสาทเรียงตัวกันอยางหนาแนน นอกจากนั้นแตละซีกซายหรือขวาของสมอง
ใหญยังแบงเปนพูยอย 4 พูดังนี้ 
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 1.1.1. พูหนา (frontal lobe) เปนสวนท่ีอยูเหนือรองลึกดานขาง (lateral fissure) 
และ      อยูหนารองลึกตรงกลาง (central fissure) มีไจรัสท่ีหนาสนใจ คือ พรีเซนทรัลไจรัส 
(precentral gyrus) ซ่ึงเปนไจรัสท่ีอยูหนารองลึกตรงกลาง ทําหนาท่ีเปนบริเวณส่ังการ (motor area) 
คือ สงคําส่ัง ไปควบคุมการเคล่ือนไหวของสวนตางๆ ของรางกาย และมีบริเวณโบรคา (broca’s 
area) ควบคุมเกี่ยวกับการใชภาษาพดู 
 
 1.1.2. พูพาไรทัล (parietal lobe) อยูถัดจากพูหนาไปดานหลัง หรืออยูหลังรองลึกตรง
กลางมีไจรัสท่ีหนาสนใจ คือ โพสตเซนทรัลไจรัส (postcentral gyrus) ทําหนาท่ีเปนบริเวณรับ   
ความรูสึก (sensory area) หรือเปนศูนยรับความรูสึกตางๆ เชน ความกดดัน ความรูสึกสัมผัส และ
อุณหภูมิจากบริเวณตางๆ ของรางกาย เปนตน 
 
 1.1.3. พูขมับ (temporal lobe) เปนสวนขางของสมองใหญ บริเวณใตพหูนาและพูพา
ไรทัล โดยมีรองลึกดานขางเปนเสนแบงแยก ประกอบดวยบริเวณซ่ึงทําหนาท่ีเกีย่วกบัการดมกล่ิน 
(olfactory area) และการไดยินเสียง (auditory area) 
 
 นอกจากท่ีกลาวมาแลวท้ังหมดนี้ ยังมีบริเวณท่ีเกีย่วของกบักระบวนการตางๆ ของ
พฤติกรรมท่ีเกีย่วกับการเรียนรู ความจํา อารมณ สติปญญา และจิตสํานึก ซ่ึงอยูบนเซรีบรัลคอร
เทกซท่ีไมสามารถแยกตําแหนงออกมาไดแนนอน 
  
 2. ทาลามัส (thalamus) เปนสวนท่ีอยูลึกเขาไปในสมอง และเปนบริเวณที่รวมของกลุมตัว    
เซลลประสาทหลายกลุม ทําหนาท่ีเปนสถานีถายทอด (relay station) ของกระแสประสาทรับ    
ความรูสึก (sensory impulse) ท่ีถูกสงเขามา แลวแยกกระแสประสาทความรูสึกจากหแูลวสงตอไปที่
บริเวณท่ีรับรูการไดยินเสียงของสมองใหญ หรือรับความรูสึกจากสมองเล็ก (cerebellum) แลวสง   
ตอไปท่ีบริเวณส่ังการของสมองใหญ หรือรับความรูสึกจากสวนของทาลามัสเองแลวสงไปใหไฮโพ    
ทาลามัส เปนตน 
 
 3. ไฮโพทาลามัส (hypothalamus) เปนสวนของสมองท่ีอยูใตทาลามัส ภายในมีกลุมของ
เซลลประสาท ซ่ึงทําหนาท่ีควบคุมกระบวนการสําคัญตางๆ ของการดํารงชีวิต คือ 
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3.1 ควบคุมอุณหภูมิของรางกาย โดยมีศูนยควบคุมอยู 2 ศูนย คือ ศูนยระบายความ

รอนออกจากรางกาย (heat loss center) โดยกระตุนใหหลอดเลือดท่ีผิวหนังขยายตัว เพิม่การทํางาน
ของตอมเหงื่อ และศูนยเก็บรักษาความรอนของรางกาย (heat gain center) โดยกระตุนใหหลอด
เลือดท่ีผิวหนังหดตัว เพิ่มอัตราการสลายสารอาหารเพ่ือเพ่ิมพลังงานความรอนใหแกรางกาย 

 
3.2 ควบคุมสมดุลน้ําในรางกาย เชน สังเคราะหแอนติไดยูเรติกฮอรโมน (antidiuretic 

hormone หรือ ADH) ไปกระตุนท่ีทอของหนวยไต ใหดดูกลับเขาสูรางกายไดมากข้ึนเพื่อเปนการ
ปองกันการสูญเสียน้ํา 

 
3.3 ควบคุมการหล่ังฮอรโมนของตอมใตสมอง 
3.4 ควบคุมการรับประทานอาหาร 
3.5 ควบคุมการหล่ังน้ํายอยจากกระเพาะอาหาร 
3.6 ควบคุมการแสดงออกทางอารมณและความรูสึกตางๆ เชน โกรธ โศกเศรา ดีใจ 

เสียใจ โดยอาจแสดงออกมาในรูปของหัวใจเตนเร็วข้ึน ความดันโลหิตสูงข้ึน เปนตน 
  
 4. สมองเล็ก (cerebellum) เปนสมองสวนทายสุด แบงออกเปน 2 ซีก แตละซีก เรียกวา เซ
รีเบลารเฮมิสเฟยร (cerebella hemisphere) ประกอบดวย ช้ันนอกเปนเนือ้เทาและช้ันในเปนเนื้อขาว 
มีหนาท่ีควบคุมการเคล่ือนไหวของรางกายใหเปนปกติ และควบคุมการทรงตัวของรางกาย โดยรับ
กระแสประสาทมาจากสวนหูท่ีทําหนาท่ีเกี่ยวกับการทรงตัว 
 
 5. พอนส (pons) เปนสวนของกานสมอง (brain stem) ประกอบดวย กลุมของเซลล
ประสาทและวถีิประสาท (nerve tract) มากมาย ทําหนาท่ีเปนสถานีถายทอดกระแสประสาทส่ังการ 
(motor impulse) จากสมองใหญไปยังสมองเล็กท่ีอยูซีกตรงขาม พรอมท้ังเปนจุดกําเนิดของ
เสนประสาทสมองคูท่ี 5 โดยสงกระแสประสาทไปยังใบหนาและฟน เพื่อควบคุมการเคล่ือนไหว
ของกลามเนื้อท่ีเกี่ยวกับการเคี้ยว กับคูท่ี 6 ซ่ึงสงกระแสประสาทไปยังกลามเนื้อยดึลูกตาบางมัด 
และคูท่ี 7 สงกระแสประสาทไปควบคุมการหล่ังน้ําลายและการแสดงออกของใบหนา และมีศูนย
การหายใจเขาและออกอยูดวย 
  
 6. เมดัลลาออบลองกาตา (medulla oblongata) เปนสวนของกานสมอง เชนเดยีวกับพอนส 
ประกอบดวยกลุมของเซลลประสาทและวถีิประสาทมากมาย เปนจดุกําเนิดของเสนประสาทสมอง
คูท่ี 9 ซ่ึงรับความรูสึกมาจากคอหอยและตัวรับรส และนําคําส่ังไปยังคอหอยและตอมน้ําลาย 
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เสนประสาทสมองคูท่ี 10 รับและสงกระแสประสาทไปยังหัวใจและอวยัวะภายในอีกหลายชนิด 
และเสนประสาทสมองคูท่ี 11 สงกระแสประสาทไปควบคุมอวัยวะท่ีเกี่ยวกับการกลืนกับคูท่ี 12 นํา
คําส่ังไปยังล้ิน โดยยังมีศูนยท่ีควบคุมการทํางานของอวยัวะภายในหลายชนิด เชน ศูนยควบคุมการ
เตนของหวัใจ โดยอาจทําใหหัวใจเตนเร็วหรือชาลง ศูนยควบคุมการหายใจเขาออก โดยทําใหเกดิ
การหายใจเขาและออกท่ีสมํ่าเสมอ ศูนยควบคุมการไหลเวียนของโลหติ ทําใหหลอดเลือดหดหรือ
ขยายตัว และศูนยควบคุม การกลืน การอาเจียน การจาม และการไอ  
 
 ไขสันหลัง และเสนประสาทสันหลัง 
 
 โครงสรางของไขสันหลังเม่ือตัดตามขวาง พบวา ดานในเปนเนื้อเยื่อสีเทา (gray matter) มี
ลักษณะเปนรูปปกผีเส้ือ เปนบริเวณท่ีมีเซลลประสาทประสานงานซ่ึงไมมีเยื่อไมอิลีนหุม ตวัเซลล
ของเซลลประสาทคําส่ัง ตลอดจนเซลลคํ้าจุน สวนเนื้อเยือ่ท่ีลอมรอบอยูดานนอกมีสีขาวกวา (white 
matter) เปนบริเวณท่ีเปนท่ีอยูของเสนใยประสาทท้ังหลายท่ีเกีย่วของกบัไขสันหลัง ซ่ึงมีเยื่อไมอิลีน
หุมจึงเห็นเปนสีขาวของสารไมอิลีน และเสนใยประสาทพวกเดียวกนัจะรวมอยูดวยกันเปนแถบ
ประสาท (nerve tract) ขนาดตางๆ (อยูใน white matter) ของท้ังสมองและไขสันหลัง ตรงกลางของ
ไขสันหลังเปนชองเล็กๆ (central canal) ซ่ึงตอมาจากชองในสมอง (ventricle) เปนท่ีอยูของนํ้าหลอ
เล้ียงสมองและไขสันหลัง (cerebrospinal fluid) ดานซายและขวาของไขสันหลังจะสมมาตรกัน ปก
บนของเน้ือเยือ่สีเทา เรียกวา dorsal horn (column) เปนทางเขาของแอกซอนของเซลลประสาทรับ
ความรูสึกที่มีตัวเซลลรวมอยูท่ี dorsal root ganglion ซ่ึงมีตําแหนงอยูนอกไขสันหลังแตอยูภายใน
กระดูกสันหลัง ปกลางของเน้ือเยื่อสีเทา เรียกวา ventral horn (column) เปนท่ีอยูของตัวเซลลของ
เซลลประสาทคําส่ังท่ีจะสงแอกซอนนอกไขสันหลังดานทอง แลวออกจากกระดูกสันหลังทางชอง
ระหวางขอกระดูกสันหลัง (intervertebral foramen) ตําแหนงเดยีวกับทางเขาของเดนไดรตของ
เซลลประสาทรับความรูสึก จึงรวมเปนเสนประสาทสันหลังเดียวกนั ซ่ึงหลังจากออกจากกระดกูสัน
หลังแลวเปนระยะส้ันๆ ก็จะแยกออกเปนแขนงตางๆ ไปทําหนาท่ียังสวนตางๆ ของรางกาย ดังนั้น
เสนประสาทสันหลังจึงเปน mixed nerve คือ มีท้ังเสนใยประสาทรับความรูสึก และเสนใยประสาท
นําคําส่ังอยูดวยกัน นอกจากนั้นยังเกี่ยวของกับระบบประสาทอัตโนมัติอีกดวย  
 
 ระบบประสาทรอบนอก (peripheral nervous system: PNS) ประกอบดวยเสนประสาท
สมอง (cranial nerve: CN) ยืน่ออกจากสมองซ่ึงในคนมี 12 คู คือ 
 
 คูท่ี 1 olfactory nerve ทําหนาท่ีในการรับรูกล่ิน 
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 คูท่ี 2 optic nerve ทําหนาท่ีในการมองเหน็ 
 คูท่ี 3 oculomotor nerve ทําหนาท่ีในการเคล่ือนไหวลูกตาและมานตา 
 คูท่ี 4 trochlear nerve ทําหนาท่ีในการกลอกตาขึ้นบน ลงลาง ซายขวา 
 คูท่ี 5 trigeminal nerve ทําหนาท่ีในการควบคุมบริเวณใบหนา 
 คูท่ี 6 abducens nerve ทําหนาท่ีในการควบคุมกลามเนื้อรอบลูกตา 
 คูท่ี 7 facial nerve ทําหนาท่ีในการแสดงสีหนา 
 คูท่ี 8 auditory nerve ทําหนาท่ีในการไดยนิ 
 คูท่ี 9 glossopharyngeal nerve ทําหนาท่ีในการรับรส กระตุนตอมนํ้าลาย 
 คูท่ี 10 vagus nerve ทําหนาที่ในการควบคุมอวัยวะภายใน 
 คูท่ี 11 accessory nerve ทําหนาท่ีในการควบคุมการทํางานของคอ 
 
 คูท่ี 12 hypoglossal nerve ทําหนาท่ีในการสั่งการกลามเนื้อล้ินและกลามเนื้ออ่ืนๆ มี
ความสําคัญในการกลืน  
 
 - เสนประสาทไขสันหลัง (spinal nerve) ยื่นจากไขสันหลังซ่ึงในคนมีอยู 31 คู ยื่นออกจาก
แตละปลองของไขสันหลัง โดยแบงเปนสวนๆ คือ 
  
 - เสนประสาทสันหลังระดับคอ (cervical spinal nerve) ตัง้แต C1 - C8 
 - เสนประสาทสันหลังระดับอก (thoracic spinal nerve) ตัง้แต T1 – T12 
 - เสนประสาทสันหลังระดับเอว (lumbar spinal nerve) ตัง้แต L1 – L5 
 - เสนประสาทสันหลังระดับสะโพก (sacral spinal nerve) ตั้งแต S1 – S5 
 - เสนประสาทสันหลังระดับกนกบ (coccygeal spinal nerve) ตั้งแต C0 
 
 ปมประสาท (ganglion) หมายถึง กลุมของตัวเซลลของเซลลประสาทท่ีอยูรวมกนั มี
ตําแหนงอยูนอกสมอง และไขสันหลัง 
  
 การแบงระบบประสาทตามหนาท่ีการทํางาน แบงออกไดเปน ระบบประสาทโซมาติก 
(somatic nerve system) แลระบบประสาทวิสเซอรัล (visceral nervous system) ดังนี ้
  
 1. ระบบประสาทโซมาติก (somatic nerve system) เปนระบบประสาทท่ีควบคุมการทํางาน
ของกลามเนื้อลาย ซ่ึงอยูในอํานาจจิตใจ 
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 2. ระบบประสาทวิสเซอรัล (visceral nervous system) หรือระบบประสาทอัตโนมัติ 
(autonomic nervous system: ANS) เปนระบบประสาทควบคุมการทํางานของกลามเนื้อเรียบ 
กลามเนื้อหวัใจ และตอมตางๆ หรือควบคุมการทํางานของอวัยวะภายในนั่นเองซ่ึงอยูนอกอํานาจ
จิตใจ  
 
 ระบบประสาทอัตโนมัติ 
  
 ระบบประสาทอัตโนมัติเปนระบบประสาทท่ีควบคุมการทํางานของกลามเนื้อเรียบและ
อวัยวะภายในท้ังหลายใหทํางานประสานกนั และเปนระบบประสาทท่ีทํางานนอกเหนืออํานาจ
จิตใจ (involuntary nervous system) แบงออกไดเปน 2 ประเภท ซ่ึงทําหนาท่ีตรงกนัขามกัน คือ 1) 
ระบบซิมพาเทติก (sympathetic system) เม่ือถูกกระตุน มักทําใหอวัยวะภายในทํางานเร็วข้ึน และ 2) 
ระบบพาราซิมพาเทติก (parasympathetic system) เม่ือถูกกระตุน มักทําใหอวยัวะภายในสวนใหญ
ทํางานชาลง ท้ังสองระบบนี้ตางประกอบดวยตัวรับความรูสึก ซ่ึงอยูท่ีอวัยวะภายในตางๆ แลวสง
กระแสประสาทความรูสึกไปทางวิถีประสาทรับความรูสึก (visceral afferent pathway) ไปยังศูนย
ควบคุมกลาง (central control center) และนาํคําส่ังประสาทไปยังวิถีประสาทส่ังการ (visceral 
efferent pathway) แตในท่ีนี้จะกลาวถึงเฉพาะวิถีประสาทส่ังการเทานั้น 
  
 วิถีประสาทส่ังการของระบบประสาทอัตโนมัติ ประกอบดวย เซลลประสาท 2 เซลล คือ 
เซลลประสาทเซลลแรกเรียกวา เซลลประสาทกอนแกงเกลีย (preganglionic neuron) อีกเซลลหนึ่ง
เรียกวาเซลลประสาทหลังแกงเกลีย (postganglionic neuron) จากตัวเซลลประสาทท้ังสองมี 
แอกซอนมาซินแนปสกนัภายนอกสมองและไขสันหลัง ตําแหนงท่ีมีการซินแนปสกนัเรียกวา ปม
ประสาท (ganglia) 
 
 ระบบประสาทซิมพาเทติก ในระบบซิมพาเทติกมีตัวเซลลประสาทตัวแรกอยูในปกขาง
ของไขสันหลัง ตั้งแตระดับอกปลองท่ี 1 จนถึงระดับเอวปลองท่ี 3 แอกซอนของเซลลประสาทนี้จะ
ออกมาจากไขสันหลังทางรากประสาทลางเขาสูเสนประสาทไขสันหลัง แลวแยกจากเสนประสาท
ไขสันหลังทางไวทรามัสคอมมูนิแคนส (white ramus communicans) เพื่อมาซินแนปสกับตัวเซลล
ประสาทตัวหลังนอกไขสันหลัง เซลลประสาทตัวหลังจะสงแอกซอนกลับเขาไปรวมเปน
เสนประสาทไขสันหลังทาง เกรยรามัสคอมมูนิแคนส (gray ramus communicans) เพื่อไปเล้ียง
อวัยวะตางๆ เชน ตา ตอมเหง่ือ ตอมน้ําตา หลอดเลือด ปอด กระเพาะอาหาร เปนตน  
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 ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก ในระบบประสาทพาราซิมพาเทติกประกอบดวย เซลล
ประสาทแรก ซ่ึงมีตัวเซลลประสาทอยูในไขสันหลังระดับกระเบนเหน็บปลองท่ี 2 3 และ 4 โดยใย
ประสาทท้ังสามเสนนั้นจะมารวมกันเปนเสนประสาทเสนเดียวช่ือวา เสนประสาทเพลวิก (pelvic 
nerve) ซ่ึงเปนเสนประสาทท่ีทําหนาท่ีในการหลอเล้ียง มดลูก ลําไสเล็ก กระเพาะปสสาวะ ลําไส
ใหญ และเน้ือเยื่อตางๆ ท่ีอยูใกลเคียง แลวไปซินแนปสกบัเซลลประสาทตัวหลัง ซ่ึงมีเซลลประสาท
อยูบนอวยัวะทั้งหลายท่ีกลาวแลว นอกจากน้ี เสนประสาทกอนแกงเกลียบางเสนยังเดินทางรวมมา
กับเสนประสาทสมองคูท่ี 3 คือ เสนประสาทออกคูมอเตอร (oculomotor nerve) ซ่ึงจะมีซินแนปส 
กับเซลลประสาทหลังแกงเกลียบนตา แลวสงเสนประสาทไปเล้ียงกลามเน้ือซิเลียรี (ciliary muscle) 
ของตา และกลามเนื้อของมานตากับตอมน้ําตาและเสนประสาทกอนแกงเกลียบางเสนยังเดนิทาง
รวมมากับเสนประสาทสมองคูท่ี 7 และ คูท่ี 9 คือ เสนประสาทฟาเชียล (facial nerve) และ
เสนประสาทกลอสโซฟาริงเจียล (glossopharyngeal nerve) ตามลําดับ ไปเล้ียงตอมน้ําลาย แตเซลล
ประสาทกอนแกงเกลียสวนใหญประมาณ 80 % ของเสนประสาทพาราซิมพาเทติกจะรวมเดินทาง
มากับเสนประสาทสมองคูท่ี 10 คือ เสนประสาทเวกัส (vagus nerve) แลวไปซินแนปสกับเซลล
ประสาทหลังแกงเกลียบนอวัยวะท่ีไปเล้ียง เชน หวัใจ ปอด หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร ตับออน 
ลําไสเล็ก และลําไสใหญเปนตน  
 
 สารส่ือประสาทของระบบประสาทอัตโนมัติ 
  
 ปลายเสนประสาทท่ีไปเล้ียงกลามเนื้อลาย (skeletal muscle) จะมีการหล่ังสารอะซีทิล
โคลีนเชนเดียวกับเซลลประสาทกอนแกงเกลียของระบบซิมพาเทติกและระบบพาราซิมพาเทติก 
และเหมือนกบัเซลลประสาทหลังแกงเกลียของระบบพาราซิมพาเทติค ดังนั้นเสนประสาทเหลานี้จงึ
เรียกเปนเสนประสาทโคลิเนอรจิค (cholinergic) เพราะมีการหล่ังสารอะซีทิลโคลีนท่ีปลายประสาท
เชนเดยีวกัน นอกจากน้ียังมีปลายประสาทบางสวนของเซลลประสาทกอนแกงเกลียของระบบซิม
พาเทติกท่ีทําการหล่ังสารอะซีทิลโคลีน จึงเรียกสวนนีว้าโคลิเนอรจิคเชนเดียวกัน โดยสวนใหญ
ของปลายประสาทกอนแกงเกลียของระบบซิมพาเทติกนั้น จะมีการหล่ังสารนอรอิพิเนฟริน ซ่ึง
เรียกวา นอรอะดิเนอรจิค ไฟเบอร (noradrenergic fiber) ดังน้ันจึงทําใหการทํางานของประสาทหลัง
แกงเกลียของระบบซิมพาเทติกและระบบพาราซิมพาเทติกมีความแตกตางกัน ปกติสารนอรอิพิเนฟ
ริน ท่ีหล่ังออกมาสูเนื้อเยื่อจากปลายประสาทอะดิเนอรจิค (adrenergic) จะออกฤทธ์ิอยูเปน
ระยะเวลา 2 – 3 วินาที ซ่ึงแสดงวาการเก็บกลับคืนและการแพรผานเกิดข้ึนอยางรวดเร็ว แตอยางไร
ก็ตามสารนอรอิพิเนฟริน และสารอิพิเนฟรินท่ีหล่ังเขาไปในกระแสเลือดโดยตอมหมวกไตช้ันใน 
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จะมีฤทธ์ิอยูนานกวาจะแพรผานเขาไปในเนื้อเยื่อ ซ่ึงการหล่ังเขาไปในกระแสเลือดโดยตอม
หมวกไตช้ันในจะถูกทําลายโดย catechol – o – methyl transferase สวนใหญเกิดข้ึนท่ีบริเวณตับ  
 
 ตัวรับของระบบประสาทอัตโนมัติ 
  
 สารส่ือประสาทท่ีหล่ังโดยปลายประสาทของระบบประสาทอัตโนมัติ จะกระตุนอวัยวะ
โดยทําปฏิกิริยากับ receptor substances ตัวรับ (receptors) อยูท่ีเยื่อหุมเซลลของโพสทไซแนปติค 
(postsynaptic) ซ่ึงมีลักษณะของโปรตีน หรือ ไลโปโปรตีน เม่ือสารส่ือประสาทรวมตัวกับตัวรับ
แลวจะมีการเปล่ียนแปลงของโครงสรางของตัวรับ ซ่ึงทําใหเกิดการเปล่ียนความสามารถในการซึม
ผานของผนังเซลลตอไอออนตางๆ เชน ยอมใหมี influx ของโซเดียมคลอไรด หรือแคลเซียมเขาสู
เซลลและใหมี efflux ของโปแตสเซียมออกจากเซลล ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงความตางศักยของ
เยื้อหุมเซลล ซ่ึงอาจทําใหเกิดการตอบสนองได ตัวรับของระบบประสาทอัตโนมัติ ประกอบดวย 

 

1. ตัวรับของอะซีทิลโคลีน (acetylcholine receptor) 
 

 1.1 Muscarinic receptor พบไดในเยื่อหุมเซลลของอวัยวะ สําแดงผลท้ังหมดท่ีถูก
กระตุนโดยประสาทหลังแกงเกลียของระบบพาราซิมพาเทติก และพบท่ีเนื้อเยื่อของอวัยวะท่ีถูก
กระตุนโดย cholinergic fibers ของระบบซิมพาเทติก การท่ีเรียก muscarinic receptors เนื่องจากถูก
กระตุนไดโดย muscarine และถูกยับยั้งโดย atropine 
  
 1.2 nicotinic receptor ถูกกระตุนโดย nicotine และอะซีทิลโคลีน และถูกยับยัง้โดย 
curare พบท่ีเยือ่หุมของประสาทหลังแกงเกลียของซิมพาเทติกและพาราซิมพาเทติก และเยื่อหุมของ
กลามเนื้อลายบริเวณรอยตอประสาทและกลามเนื้อ 
  
 2. ตัวรับของนอรอิพิเนฟริน (norepinephrine receptor) 
  
จากการศึกษาตัวรับของนอรอิพิเนฟริน พบวา มีตัวรับอะเดอรเนจิค อยางนอย 2 ชนดิคือ alpha 
receptor และ beta receptor ซ่ึง beta receptor ยังแบงออกเปน β  1 และ β 2 โดย β 1 receptor  
อยูท่ีหวัใจ สวนท่ีอ่ืนๆ มักเปน β 2 receptor 
  
 3. ตัวรับทางดานปลายประสาท presynaptic  
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 ในเยื่อหุมเซลลของปลายประสาทดาน presynaptic มีตัวรับเปน presynaptic α2 adrenergic 
receptor ซ่ึงถาถูกกระตุนจะลดการหล่ังของนอรอิพิเนฟริน และนอรอิพเินฟรินท่ีหล่ังจากปลาย
ประสาทเขาสู synaptic cleft บางสวนจะไปกระตุน presynaptic receptor เพื่อปองกันไมใหหล่ังนอร
อิพิเนฟรินมากเกินไปหรือนานเกนิไป นอกจากน้ียังพบ postsynaptic β adrenegic receptor ซ่ึงเพิ่ม
การหล่ังนอรอิพิเนฟรินดวย เปนการควบคุมการทํางานของระบบประสาท  
 
 หนาท่ีของระบบประสาทซิมพาเทติกในการตอสูกับภาวะตึงเครียด 
 
 ระบบซิมพาเทติกมีหนาท่ีในการทํางานสําหรับการตอสูกับภาวะตึงเครียด ดังตอไปนี้ 
  
 1. เพิ่มความดันโลหิตโดยการทําใหหลอดเลือดหดตัว (α receptor) และทําใหหวัใจเตนเร็ว
และแรง 
  
 2. เพิ่มปริมาณเลือดไปท่ีกลามเน้ือท่ีกําลังทํางาน คือ กลามเนื้อลาย ทําใหหลอดเลือด
ขยายตัว 
 
 3. ลดปริมาณเลือดท่ีไปอวัยวะตางๆ ท่ีไมตองการความไวในการทํางาน เชน ทางเดนิ
อาหารและไต  
 
 4. เพิ่มอัตราการเกิดเมตะบอลิซึมของเซลลท่ัวรางกาย 
 5. เพิ่มระดับน้าํตาลในเลือด 
 6. เพิ่มการสลายตัวของกลูโคสในกลามเนือ้ 
 7. เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 8. เพิ่ม mental activity 
 9. เพิ่มอัตราการแข็งตัวของเลือด 
 10. หลอดลมขยายตัว เพิ่มออกซิเจนในรางกาย 
 11. ขนลุก โดยกระตุน piloerector muscle เพื่อตอบสนองตอความหนาวเยน็ 
 12. กลามเนื้อเรียบของมามหดตัว เพิ่มปริมาณเม็ดเลือดในกระแสเลือด 
 13. เพิ่มการหล่ังเหง่ือ (cholinergic sympathetic) 
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 จากการตอบสนองของระบบประสาทซิมพาเทติกจึงทําใหสามารถใชกําลังกายไดมากวา
ท่ีควรจะเปน ซ่ึงเกิดข้ึนจากความเครียดทางรางกาย (physical stress) โดยการกระตุนใหระบบซิมพา
เทติกทํางานมากข้ึน เรียกวา “sympathetic stress reaction” และยังชวยเพิ่มการทํางานในสภาวะตึง
เครียดเกีย่วกับอารมณ (emotion stress) เชน ขณะท่ีมีความโกรธ ไฮโปทาลามัสถูกกระตุน โดยมี
การสงสัญญาณสู reticular formation และ spinal cord ทําใหเกิดการกระตุนระบบซิมพาเทติกอยาง
รุนแรง เรียกวา “sympathetic alarm reaction” หรืออาจเรียก ”flight or fight reaction” คือ การ
ตัดสินใจวาจะสูหรือหนี โดยสาเหตุของความเครียดท่ีทําใหเพิ่มการทํางานของระบบซิมพาเทติก 
แบงไดดังนี ้
 
 1. ความเครียดจากสภาพแวดลอมของบรรยากาศ เชน ความหนาว การขาดออกซิเจน ใน
อากาศ 
 
 2. ความเครียดท่ีเกิดจากภาวะผิดปกติของรางกาย เชน ไดรับการผาตัด การมีความดนัเลือด
ต่ํา ระดับนํ้าตาลในเลือดต่ํา ความเจ็บปวด และอารมณโกรธ 
  
 3. ความเครียดท่ีมาจากภายนอกซ่ึงอาจกอใหเกิดอันตรายตอรางกาย เชน การบาดเจ็บจาก
การฝกเกิน (over training) ในนักกีฬา 
 
 หนาท่ีของระบบพาราซิมพาเทติกในการลดความเครียด  
 
 ระบบพาราซิมพาเทติกมีหนาท่ีในการทํางานสําหรับลดความตึงเครียด ดังตอไปนี ้
  
 1. การปองกัน (protection) 
  

1.1 ระบบตา ปองกันแสงเขาตามากเกนิไป และเพิ่มการหล่ังน้ําตาจากตอมน้ําตา เพื่อ
ปองกันตาจากการระคายเคือง 

 
1.2 หัวใจ ลดการทํางาน โดยใหหวัใจเตนชาลง ปองกันไมใหหวัใจทํางานมากเกนิไป 

ซ่ึงจะเกดิอันตรายหัวใจวายได 
 
1.3 ปอด ถามีการระคายเคืองในหลอดลม จะหล่ังเมือกออกมาเพื่อลดการระคายเคือง 
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 2. การยอยและการดดูซึมอาหาร (nutrition) 
   

2.1 เพิ่มการหล่ังน้ําลาย 
2.2 เพิ่มการหล่ังน้ํายอยในกระเพาะอาหารและลําไส 
2.3 เพิ่มการหล่ังน้ํายอยอาหารจากตับออน 
2.4 เพิ่มการหดตัวของกระเพาะลําไส ทําใหมีการเคล่ือนท่ีของอาหารเพ่ือการยอยและ

การดูดซึมอาหาร 
 
2.5 เพิ่มการทํางานของกลามเนื้อเรียบถุงน้ําดีและทอน้ําดทํีาใหเพิ่มการหลั่งน้ําดีเพื่อดดู

ซึมไขมัน 
 

 3. การขับถาย (excretion) ทําใหเกิดการถายอุจจาระ และปสสาวะโดยระบบรีเฟล็กซ
อัตโนมัติ (autonomic reflex) ซ่ึงไดรับการควบคุมอีกทีหนึ่งจากเสนประสาทเวกัส (vagus nerve) 
 

     การทําหนาที่รวมกันของระบบประสาทซิมพาเทติกและระบบประสาทพาราซิมพาเท
ติก  
 
ระบบประสาทซิมพาเทติกและระบบประสาทพาราซิมพาเทติก มีลักษณะการทํางานดังตอไปนี ้
 
 1. ทํางานคานกัน (antagonistic) เชน ระบบหัวใจ ระบบทางเดินอาหาร ระบบตา และระบบ
ขับถาย 
  
 2. ทํางานรวมกัน (nonantagonistic) เชน ตอมน้ําลาย เพิ่มการหล่ังน้ําลายคนละชนดิ อวัยวะ
สําหรับสืบพันธุเพศชาย ระบบซิมพาเทติกทําใหเกิดการแข็งตัวข้ึน (erection) และระบบพาราซิมพา
เทติกทําใหเกดิการขับน้ําออกทันที (ejaculation) 
 
 3. ระบบซิมพาเทติก ทํางานอยางเดยีว เชน ตอมเหง่ือ กลามเนื้อขนลุก กลามเนื้อเรียบของ
มาม ตับ เปนตน 
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 ผลของการกระตุนระบบประสาทอัตโนมัติท่ีมีตอระบบหัวใจและหลอดเลือด 
 
 1. ระบบหัวใจ การกระตุนประสาทซิมพาเทติก เพิ่มการทํางานท้ังหมดของหัวใจ เชน เพิ่ม
อัตราการบีบตัวของหัวใจ เพิม่ความแรงในการบีบตัว และเพิ่มเมตะบอลิซึมของหัวใจสวนการ
กระตุนประสาทพาราซิมพาเทติก ทําใหเกดิผลตรงกันขาม คือ ลดการทํางานท้ังหมดของหัวใจ ลด
เมตะบอลิซึมของหัวใจ ทําใหหวัใจไดพกัมากข้ึน 
 
 2. ระบบหลอดเลือด การกระตุนประสาทซิมพาเทติกทําใหหลอดเลือดเกือบท้ังหมด 
โดยเฉพาะหลอดเลือดของชองทอง (abdominal viscera) และผิวหนังของแขนขาหดตัว 
 
 สรีรวิทยาของความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจ 
  
 จากการศึกษาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจ พบวา เกดิจากศักยทํางานจาก 
sino – atrial node (SA node) แผกระจายเปนจังหวะสม่าํเสมอ โดยมีคาความผันแปรใกลเคียงกับ
คาเฉล่ียของอัตราการบีบตัวของหัวใจ การทํางานเหลานีจ้ะสงผลใหมีการเปล่ียนแปลงอยางตอเนือ่ง
อยูตลอดเวลาเพื่อปรับสมดุลของระบบซิมพาเทติกและระบบพาราซิมพาเทติกใหมีการปรับตัวของ
อัตราการบีบตัวของหัวใจเพยีงเล็กนอยอยูเสมอๆ ซ่ึงการทํางานในรูปแบบน้ีเกิดจากกลไกการ
ควบคุมการทํางานของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
 
 วิธีการวัดความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจ 
  
 วิธีการวัดความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจ เร่ิมต้ังแตการบันทึกคล่ืนไฟฟา
หัวใจ โดยมีการแปลงสัญญาณตอเน่ือง (analogue) เปนสัญญาณตัวเลข (digital) ตอจากนั้นมีการนํา
คาชวง R ถึง R ใน QRS complex มาทําการวิเคราะห โดยการวิเคราะหชวงเวลา (time domain 
analysis) และการวิเคราะหชวงคล่ืนความถ่ี (frequency domain analysis หรือ spectral analysis ) 
ดังนี ้
 
 1. การวิเคราะหชวงเวลา (time domain analysis) คือ การวัดชวงเวลาท่ีแปรปรวนของ QRS 
complex (ชวง QRS complex เปนผลจาก sinus node depolarization ของ ventricle) แตละชวงท่ี
บันทึกตอเน่ืองกันในการวดัคล่ืนไฟฟาหวัใจ (electrocardiogram: ECG) ซ่ึงเรียกวา normal-to-
normal interval (NINI) การวิเคราะหคาชวงเวลา เปนการแสดงผลดวยคาเฉล่ีย (mean normal-to-
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normal interval) และคาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation of the normal-to-normal 
interval, SDNN) ถาคาเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคามากแสดงวามีความแปรปรวนของการทํางานของ
หัวใจท่ีสงผานมาทางเสนประสาทพาราซิมพาเทติกมากและถาคาเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคานอยแสดง
วามีความแปรปรวนของการทํางานของหัวใจท่ีสงผานมาทางเสนประสาทพาราซิมพาเทติกนอยลง 
(Molgaard et al., 1991 อางใน ปุญญาณัฐ, 2544) 
  
 2. การวิเคราะหคล่ืนความถ่ี (frequency domain analysis) คือ การวิเคราะหกําลังความ
หนาแนนของเสปกตรัม (power spectral density: PSD) โดยใชการคํานวณท่ีแมนยําทางคณิตศาสตร
เพื่อหาความแปรปรวนของกําลังความถ่ีคล่ืนในแตละชวง การคํานวณแบงเปน nonparametric และ 
parametric ซ่ึงท้ังสองวิธีมีผลการวิเคราะหท่ีใกลเคียงกัน ขอไดเปรียบของการคํานวณแบบ 
nonparametric คือ การใชวิธีคํานวณทางคณิตศาสตรโดยวิธี fast fourier  transformation (FFT) และ
กระบวนการวเิคราะหท่ีมีความเร็วสูง ในขณะท่ีการวิเคราะหแบบ parametric มีขอไดเปรียบคือ มี
สวนประกอบของความถ่ีท่ีเรียบกวาทําใหแยกชวงคล่ืนไดชัดเจน สามารถระบุคากลางของคล่ืน
ความถ่ีต่ําและคล่ืนความถ่ีสูงไดงายและมีความแมนยําในการประมาณคากําลังความหนาแนนของ
เสปกตรัม (PSD) จากจํานวนตัวอยางนอยๆได แตการวิเคราะหแบบ parametric มีขอเสียเปรียบ คือ
เปนวิธีท่ีตองมีการยืนยันความเหมาะสมของการนําตัวอยางท่ีเลือกมาอยางถูกตองเหมาะสมและมี
ความซับซอมมาก 
 
 สวนประกอบคลื่นความถ่ี  
  
 การบันทึกคล่ืนไฟฟาหัวใจระยะส้ัน (short – term recording) ใชเวลา 2 – 5 นาทีในการ
บันทึกมีสวนประกอบของเสปกตรัม 3 ชวงคือ  
 
 1. ชวงคล่ืนความถ่ีต่ํามาก (very low frequency: VLF) มีชวงคล่ืนความถี่ระหวาง 0.003 – 
0.04 เฮิรท ในทางสรีระวิทยายังไมสามารถระบุไดชัดเจนถึงการแปรผล อาจจะเปนผลมาจาก 
thermoreceptor , ranin – angiotensin system, chemoreceptor และผลอื่นๆท่ีไมใชปจจัยโดยตรง     
จึงไมนํามาใชในการแปลผล 
 2. ชวงคล่ืนความถ่ีต่ํา (low frequency: LF) มีชวงคล่ืนความถ่ี 0.04 – 0.15 เฮิรท แสดงผล
ของการทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติกและระบบประสาทพาราซิทพาเทติกท่ีควบคุมการ
ทํางานของหัวใจ 
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 3. ชวงคล่ืนความถ่ีสูง (high frequency: HF) มีชวงความถ่ีระหวาง 0.15 – 0.40 เฮิรท 
แสดงผลการทํางานของระบบการหายใจท่ีสงกระแสประสาทมาทางเสนประสาทเวกสั (vagus 
nerve) ซ่ึงเปนการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกท่ีควบคุมการทํางานของหัวใจ 
 
 การวิเคราะหคล่ืนความถ่ี (spectral analysis) 
  
 การวิเคราะหคล่ืนความถ่ี ประกอบดวย การวิเคราะหกําลังท้ังหมด (total power)  
การวิเคราะหกาํลังสัมบูรณ (absolute power) การวิเคราะหหนวยมาตรฐาน (normalized unit: nu) 
และการวิเคราะหสัดสวนความถ่ีต่ําหารดวยความถ่ีสูง (LF/HF ratio) ดังตอไปนี ้
 
 1. การวิเคราะหกําลังท้ังหมด คือ การวิเคราะหผลรวมของทุกชวงคล่ืนความถ่ี มีหนวยเปน 
วินาทียกกําสอง ( ) 
 
 2. การวิเคราะหกําลังสัมบูรณ คือ การวิเคราะหผลจากชวงคล่ืนความถ่ีต่ําและชวงคล่ืน
ความถ่ีสูงมีหนวยเปน วินาทียกกําลังสอง ( ) 
 
 3. การวิเคราะหหนวยมาตรฐาน คือ การวิเคราะหผลจากชวงคล่ืนความถี่ต่ําและชวงคล่ืน
ความถ่ีสูง แสดงผลเปนรอยละ (%) ซ่ึงผูวจิัยทําการวิเคราะหหนวยมาตรฐาน โดยใชสูตรกําหนด 
  
 LF nu = LF power / (total power - VLF) x 100 
  
 HF nu = HF power / (total power - VLF) x 100 
 
 4. การวิเคราะหสัดสวนความถ่ีต่ําหารดวยความถ่ีสูง คือ การวิเคราะหความสมดุลใน 
การทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติกและระบบประสาทพาราซิมพาเทติก ซ่ึงคํานวณจาก
อัตราสวนของ LF ( ) / HF ( ) 
 

ความสมดุลของการควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติกับกีฬา 
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การนําผลการเปล่ียนแปลงทางดานสรีรวิทยาของรางกาย อาทิเชน ความแข็งแรง

กลามเนื้อ สมรรถภาพหัวใจ และปอด มาใชติดตามประเมินผลประสิทธิภาพของการฝกซอมใน
นักกฬีา ดานความสมบูรณรางกายนัน้เปนไปอยางแพรหลาย และยอมรับกันอยางกวางขวางในทุก
ประเทศ ซ่ึงประเทศมหาอํานาจทางกฬีาไดมีการวจิัยและคนควากันอยางตอเนื่องตลอดเวลา ใน
ปจจุบันหลายประเทศไดเร่ิมการศึกษา ความสมดุลของการควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติในกฬีา 
เพื่อบงช้ีถึงสภาพดานจิตใจและความเครียด ความวติกกงัวลของนักกฬีา ซ่ึงความเครียดดานรางกาย 
(physiological stress) จะมีผลทําใหมีการหล่ังเหง่ือเพ่ิมข้ึน หายใจถ่ีตื้น กลามเนื้อเกร็งเปนตน สวน
ความเครียดดานจิตใจ (psychological stress) จะเกี่ยวกับพฤติกรรม เชน มือส่ัน เสียงส่ัน นอนไม
หลับรวมถึงความแปรปรวนทางอารมณและความคิด โดยจะพบวาท้ังสองดานนี้มีความเกี่ยวพันกัน
อยางสูง จึงมีคําวา “จิตสรีรวทิยา” (psychophysiology) เกิดข้ึนมา ดังนัน้ความแปรปรวนของอัตรา
การเตนหวัใจ จึงเปนตัวบงช้ีท่ีนาสนใจ เพราะมีความเกี่ยวของกับความสมดุลของการควบคุมของ
ระบบประสาทอัตโนมัติ  
 

คาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ (HRV) ไดมาจากการวัดคล่ืนไฟฟาจาก
หัวใจ (EKG) โดยบันทึกแบบ R-R interval ซ่ึงจะมีคาตรงกันขามกับอัตราการเตนหวัใจ (Heart 
Rate-HR) คือ HR (b.min-1) ต่ํา คา R-R (ms) จะมีคาสูงข้ึน ซ่ึง HRV ยังแบงการวเิคราะหออกเปน 2 
แบบ คือ แบบข้ึนกับเวลา (time domain analysis) และแบบข้ึนกับความถ่ี (frequency domain 
analysis) ดังรูป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 1  แบบการวิเคราะหข้ึนกับความถ่ี  
 
ท่ีมา: ชัยสิทธ์ิ (2544) 
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ภาพท่ี 2  แบบการวิเคราะหข้ึนกับเวลา  
 
ท่ีมา: ชัยสิทธ์ิ (2544) 
  

คาท่ีไดจากการวิเคราะหท้ังสองแบบ จะบงบอกถึง การตอบสนองของสมดุลการควบคุม
ระบบประสาทอัตโนมัติ จากการเปล่ียนแปลงของ Baroreflex, Respiratory sinus arrhythmia และ
Thermoregulation 

 
การประยกุตใชในการกฬีานัน้จะแสดงใหเห็นไดวานักกฬีาท่ีมีความสมบูรณของรางกายดี

ข้ึนนั้น จะพบวาอัตราการเตนหัวใจจะตํ่าลง และความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ 
(HRV, SDb) มากข้ึน 
 
3. งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
  

จากการศึกษาคนควางานวิจยัท่ีเกีย่วของท้ังงานวิจยัในประเทศและตางประเทศ เพื่อเปน
แนวทางในการวิจัย พอสรุปเนื้อหาสาระสําคัญดังนี้ 
 

สารรัตน  (2535) ศึกษาผลของการฟงดนตรีท่ีมีตอระดับความวิตกกังวลของนักกฬีาชาย
และหญิงในทีมกีฬาบาสเกตบอลและทีมกฬีาวอลเลยบอลของวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ โดย
แบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุมๆ ละ 12 คน คือ กลุมทดลอง และกลุมควบคุม โดยมีเพศชายและหญิง
อยูในแตละกลุมจํานวนเทากนั กลุมทดลองไดรับการจัดดนตรีใหฟงอาทิตยละ 2 วัน คร้ังละ 30 
นาที รวมท้ังส้ิน 10 คร้ังกลุมควบคุมไมไดรับการจัดดนตรีใหฟง เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคือ แบบ
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วัดความวิตกกงัวลทางการกฬีา (Competitive State Anxiety Inventory – 2: CSAI -2) และ
โปรแกรมการฟงดนตรี ผลการวิจัยพบวาระดับความวิตกกังวลของกลุมทดลองต่ํากวาระดับความ
วิตกกังวลของกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และระดับความวิตกกังวลของ
กลุมทดลองภายหลังการทดลองตํ่ากวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 
 

ปุญญาณัฐ (2544) ไดรายงานถึงความไมสมดุลของการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ
ในภาวะฝกเกนิ โดยเวลากลางคืนระบบประสาทซิมพาเทติกจะทํางานลดลงภายหลังจากการฝก
หนักจนเกิดภาวะเกิน  ระบบประสาทซิมพาเทติกจะทํางานมากข้ึนในเวลากลางวันและในชวงท่ี
ออกกําลังกาย นอกจากน้ียังพบชวงคล่ืนความถ่ีต่ํา เพิ่มสูงข้ึนจากการวดัคาความแปรปรวนของ
อัตราการบีบตัวของหัวใจในทานอนหงายในนักกีฬาท่ีมีภาวะฝกเกิน เชนเดียวกับ Shin et al., 
(1997) อางใน ปุญญาณัฐ (2544) ศึกษาเกี่ยวกับความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ
เปรียบเทียบในนักกีฬาฝกแบบทนทานและคนปกติ พบวาคาคล่ืนความถ่ีสูงขณะพักในนกักฬีามีคา
สูงกวาคนปกติ แสดงวาในนักกฬีาท่ีฝกแบบเพิ่มความทนทานมีการทํางานของระบบประสาทพารา
ซิมพาเทติกมากกวาคนปกติในขณะพัก ดังนั้นในนักกีฬาที่ฝกแบบเพิ่มความทนทานจึงมีคาอัตรา
การบีบของหวัใจขณะพักต่าํกวาปกต ิ
 

ธีรวัฒน (2546) ศึกษาผลของการฟงดนตรี การฝกผอนคลายกลามเนื้อ ท่ีมีตอความแมนยํา 
ในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวของนักศกึษาชายท่ีผานการศึกษาวิชาบาสเกตบอล 
ของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชัยภูมิ จํานวน 30 คน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ        
10 คน คือ กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมการยงิประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดยีว กลุมทดลองท่ี 1 
ฟงดนตรีรวมกับการฝกโปรแกรมการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียว และกลุมทดลองท่ี 2 
ฝกการผอนคลายกลามเนื้อรวมกับการฝกโปรแกรมการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยนืยิงมือเดยีว 
โดยทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา กลุมควบคุม กลุมทดลอง
ท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 มีความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดยีว แตกตางกนั
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 โดยพบวากลุมควบคุมกับกลุมทดลองท่ี 1 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และกลุมควบคุมกับกลุมทดลองท่ี 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และกลุมทดลองท่ี 1 กับกลุมทดลองท่ี 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ 0.05 นอกจากน้ันยังพบวาความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยนืยิงมือเดยีว
ของท้ัง 3 กลุมในชวงกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 โดยคาเฉล่ียของความแมนยําในการยิงประตู
บาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดยีวภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีคา
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สูงข้ึนกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 และคาความแมนยาํในการยิงประตู
บาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดยีวภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มากกวาภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

สุพัชรินทร (2547) ศึกษาความวิตกกังวลและการใหขอมูลยอนกลับของคล่ืนไฟฟา
กลามเนื้อในนกักีฬาฟุตบอลเยาวชนชาย กอนการแขงขัน 7 วัน 4 วัน และ 1 วัน เคร่ืองมือท่ีใชใน
การวิจยั คือ แบบวัดความวติกกังวลทางการกีฬา และเคร่ืองวัดการใหขอมูลยอนกลับของคล่ืนไฟฟา
กลามเนื้อ โดยเก็บรวบรวมขอมูลในชวงกอนการแขงขัน 7 วัน 4 วัน และ 1 วัน (กอนการฝกซอม 1 
ช่ัวโมง) ทําการวัดคาความตึงตัวของกลามเน้ือหนาผาก โดยบันทึกคาคล่ืนไฟฟากลามเน้ือทุกๆ 30 
วินาที เปนระยะเวลา 5 นาที จากนั้นใหกลุมตัวอยางตอบแบบวัดความวิตกกังวลทางการกีฬาตาม
สถานการณ ผลการวิจัยพบวาคาเฉล่ียของความวิตกกังวลทางจิตใจและการใหขอมูลยอนกลับของ
คล่ืนไฟฟากลามเนื้อ ในชวงกอนการแขงขัน 7 วัน 4 วัน และ 1 วัน แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ 0.01 คาเฉล่ียความวิตกกังวลทางรางกายและความเช่ือม่ันในตนเอง ในชวงกอนการ
แขงขัน 7 วัน 4 วัน และ 1 วัน ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 สวน
ความสัมพันธของความวิตกกังวลทางจิตใจ ความวติกกงัวลทารางกาย และความเช่ือม่ันในตนเอง
กับการใหขอมูลยอนกลับของคล่ืนไฟฟากลามเนื้อ ในชวงกอนการแขงขัน 7 วัน 4 วัน และ 1 วันไม
มีความสัมพันธกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  
 

วิมลมาศ (2547) ศึกษาผลของการฝกการพดูกับตนเองท่ีมีตอความเช่ือมั่นในตนเอง โดย
การฝก ผูฝกจะตองฝกดวยกนั 3 ระยะ ประกอบดวย ระยะผอนคลายดวยการหายใจ (relax)โดยการ
หายใจอยางสมบูรณแบบ ระยะหยุดความคิดดวยการตามลมหายใจ (stop) และระยะพูดกับตนเอง
โดยใชคําวา ฉันรูวาฉันสามารถ (เตะบอล โหมงบอล สงบอล….) (talk) ซ่ึงผลการวิจัยพบวา            
คาความเช่ือม่ันในตัวเองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุม
ควบคุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 สําหรับกลุมทดลองพบวามีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 โดยความเช่ือม่ันในตนเองชวงกอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และ กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05  แตความเช่ือม่ันในตนเองหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05  

 
 ดุษฎี (2548) ศึกษาผลของดนตรีประเภทผอนคลายท่ีมีตอความวิตกกังวลในชวงกอนการ
แขงขันในนักกีฬาหญิงยิงปนสมัครเลนระดับอุดมศึกษา จํานวน 36 คน อายุระหวาง 17-25 ป 
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แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 18 คน คือ กลุมทดลองไดรับการฟงดนตรีประเภทผอน
คลาย และกลุมควบคุมไมมีการฟงดนตรี ทําการฝกเปนระยะเวลา 5 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คร้ังละ 20 
นาที โดยมีการประเมิน 2 คร้ังโดยคร้ังแรก วัดคะแนนของความวิตกกงัวลตามความคิด ความวิตก
กังวลทางกาย และความเช่ือม่ันในตนเอง ความดันโลหติ อัตราการเตนของหัวใจ และคาความ
แปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจ โดยการวัดคล่ืนไฟฟาหัวใจเปนเวลา 5 นาที ในชวงกอน
การแขงขันนัดแรก 1 ช่ัวโมง หลังจากนัน้อีก 5 สัปดาห ในชวงกอนการแขงขันนัดท่ีสอง ทําการวัด
ตัวแปรเดิมอีกคร้ัง ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลองกลุมทดลองกับกลุมควบคุมมีคะแนนของ
ความวิตกกังวลทางกายแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ โดยพบวากลุมทดลองมีคะแนนของความ
วิตกกังวลตามความคิด และความวิตกกังวลทางกายลดลง และมีคะแนนของความเช่ือม่ันในตนเอง
เพิ่มข้ึน เม่ือเทียบกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนความดันโลหิตและอัตราการ
เตนของหวัใจ ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ในสวนคาความแปรปรวนของอัตราการบีบ
ตัวของหวัใจ พบวาคาเบ่ียงเบนมาตรฐานของชวงคล่ืน R ถึง R และคาของชวงคล่ืนความถ่ีสูง
เพิ่มข้ึนเม่ือเทียบกับกลุมควบคุม นอกจากน้ียังพบวาคาชวงคล่ืนความถ่ีสูงของกลุมทดลองเพ่ิมข้ึน
เม่ือเทียบกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยการเปล่ียนแปลงดังกลาวสามารถบงบอกถึง
การทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติคท่ีมากข้ึน 
 

จรัลพงษ (2551) ศึกษาผลของโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝก    
จินตภาพและการควบคุมการหายใจท่ีมีตอความแมนยาในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ของ
นักเรียนชาย ระดับมัธยมศึกษาปท่ี 4 และ 5 ท่ีเคยเรียนวชิาบาสเกตบอลมาแลว และเปนสมาชิก
ชุมนุมบาสเกตบอลของโรงเรียนสามัคคีวทิยาคม และโรงเรียนจฬุาภรณราชวิทยาลัย อําเภอเมือง 
จังหวดัเชียงราย โดยไดมาจากการสุมตัวอยางแบบเจาะจง จํานวน 42 คน แบงออก 3 กลุมๆ ละ 14 
คน คือ กลุมทดลองท่ี 1 ฝกโปรแกรมการฝกการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน กลุม
ทดลองท่ี 2 ฝกโปรแกรมจนิตภาพ และกลุมทดลองท่ี 3 ฝกโปรแกรมควบคุมการหายใจ โดยทําการ
ทดสอบการยิงประตูระยะ 3 คะแนน ในชวงการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 สัปดาหท่ี 4 และ
สัปดาหท่ี 6 ผลการวิจัยพบวา ความแมนยาในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ของกลุมทดลอง
ท้ัง 3 กลุมในชวงกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 6 แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และเม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของผลการฝกการยิงประตู
บาสเกตบอล 3 คะแนน ระหวางกลุมทดลองท้ัง 3 กลุมในชวงกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 
2 สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 6 ไมความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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Zeier (1984) ศึกษาการกลับคืนสูสภาพปกติจากการกระตุนดวยการใหผลยอนกลับทาง

ชีวภาพ กับกลุมตัวอยาง จํานวน 20 คน แบงออกเปน 2 กลุมๆ ละ 10 คน คือ กลุมควบคุมและกลุม
ทดลองทําการฝกสมาธิ โดยทําการทดสอบผลยอนกลับทางชีวภาพ ดวยเคร่ืองบันทึกคล่ืนไฟฟา
กลามเนื้อ ในชวงกอนการฝกและหลังการฝก ผลการวิจัยพบวากลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลง
อุณหภูมิท่ีนิว้มือเพ่ิมข้ึนขณะท่ีผิวหนังมีระดับการตอบสนองความเครียดของกลามเน้ือลดลง โดย
การกําหนดลมหายใจและสมาธิเปนสวนเสริมท่ีทําใหอัตราการเตนของหัวใจและอัตราการหายใจ
ลดลง ซ่ึงแสดงใหเห็นวากลุมทดลองท่ีทําการฝกสมาธิทําใหอัตราการหายใจตํ่าลงและเปนผลทําให
อัตราการเตนของหัวใจลดลง สงผลใหระดับความเครียดลดลงและระดับสมาธิดีข้ึน  
 

Gluch (1992) ไดศึกษาการใชเสียงดนตรีสําหรับการเตรียมตัวเพื่อประสิทธิภาพในการเลน
กีฬา ในนกักฬีาระดับช้ันนําเพศชาย 4 คน และเพศหญิง 2 คน ซ่ึงเสียงดนตรีท่ีใชเปนสวนหนึ่งกอน
การฝกซอมกีฬาเปนประจํา โดยมีการสัมภาษณดวยการใชคําถามแบบปลายเปดและปลายปด 
ผลการวิจัยพบวาการใชเสียงดนตรีชวยควบคุมระดับแรงจูงใจและชวยในการตัดสินใจ หรือควบคุม
ความคิดและอารมณ เปนการยกระดับความสมบูรณของความพรอมในการแขงขัน 

  
Furland and Others (1993 อางถึงใน สุชาติ, 2543) ศึกษาการทํางานของระบบประสาท

อัตโนมัติท่ีควบคุมการทํางานหัวใจ ภายหลังการออกกําลังกายอยางหนัก 1 ช่ัวโมง 24 ช่ัวโมงและ 
48 ช่ัวโมง โดยทําการศึกษาในนักกฬีาวายน้ําระยะไกล ผลการศึกษาพบวาการทํางานของระบบ
ประสาทอัตโนมัติจะกลับมาสูสภาวะปกติหลังจากการพกัไปแลวเปนเวลา 48 ช่ัวโมง โดยพบวาจะ
มีการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกสูงกวาระบบประสาทซิมพาเทติก 

 
Sakakibara et al. (1994) ทําการศึกษาผลของการฝกทักษะการผอนคลายท่ีมีตอการทํางาน

ของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกท่ีควบคุมการทํางานของหัวใจในนกัเรียนท่ีมีสุขภาพดีจํานวน 
16 คน โดยแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุมและกลุมทดลองท่ีไดรับทักษะการผอนคลาย โดย
ทําการบันทึกคล่ืนไฟฟาหวัใจเพื่อวัดชวงความถ่ีของความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจ 
และบันทึกการเคล่ือนไหวของการหายใจ (pneumograms) ผลการศึกษาพบวาปฏิกิริยาท่ีมีตออัตรา
การบีบตัวของหัวใจและปฏิกิริยาท่ีมีตอคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจ ความถ่ี
ของการหายใจ เวลา และสัดสวนความถ่ีต่ําหารความถ่ีสูง ของกลุมตัวอยางท้ังสองกลุมไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  อยางไรก็ตามคาชวงความถ่ีสูง ของความ
แปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจในกลุมท่ีไดรับการฝกทักษะการผอนคลายดีกวากลุม
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ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  แสดงใหเห็นวาการตอบสนองของการผอนคลายมี
แนวโนมตอการเพ่ิมการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกท่ีควบคุมการทํางานของหัวใจ 

 
Burton (1998) ศึกษาความสัมพันธระหวางความวิตกกังวลกับความนานในการวายนํ้า 

 โดยเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยาง 2 กลุม ประกอบดวย กลุมท่ี 1 คือ นักกฬีาวายน้ํา เพศชาย  
จํานวน 15 คนและเพศหญิง จํานวน 13 คน ท่ีเขารวมการแขงขันรายการ Big Ten Conference 
championships ทําการเก็บขอมูลชวงตนฤดูกาลแขงขัน ชวงกลางฤดูกาลแขงขัน และชวงเขาสู     
การแขงขันรอบชิงชนะเลิศ และกลุมท่ี 2 คือนักกฬีาวายน้ํา เพศชาย จํานวน 31 คนและเพศหญิง  
จํานวน 39 คน ท่ีเขารวมการแขงขันรายการ National Sports Festival เคร่ืองมือท่ีใชในการวจิัย  
คือ แบบวัดความวิตกกังวลตามสถานการณ ทําการเกบ็ขอมูลชวงกอนการฝกซอมในชวง 2 วัน  
กอนการแขงขัน และ 1 ช่ัวโมงกอนการแขงขัน ผลการวิจัยพบวา 
 

1. ความวิตกกงัวลทางจิตใจ มีความสัมพันธกับความสามารถที่ลดลงมากกวาความวิตก
กังวลทางรางกาย 
 

2. นักวายน้ําระยะส้ันท่ีมีความสามารถในการวายน้ําด ีจะสามารถควบคุมความวิตกกงัวล
ทางรางกายไดดีกวานักวายน้าํระยะส้ันท่ีมีความสามารถในการวายน้ํานอยกวา 
 

3. นักวายน้ําระยะไกลที่มีความสามารถในการวายน้ําด ีจะมีแนวโนมความพรอมดาน
สรีรวิทยาที่ดีกวานักวายน้ําระยะไกลที่มีความสามารถในการวายน้ํานอยกวา 
 
 Peng Ck et al. (1999) ทําการศึกษาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในขณะ
ฝกโยคะและจีก้ง โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม คือ กลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 ทําการฝก
โยคะ กลุมทดลองท่ี 2 ทําการฝกจี้กง ทดสอบคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจดวย
การบันทึกคล่ืนไฟฟาหัวใจ เพื่อเปรียบเทียบคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ
ในชวงกอนการฝกและหลังการฝก ผลการศึกษาพบวากลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 มีคา
ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจสูงข้ึนมากกวากอนการฝกอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 และเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมพบวาคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของ
หัวใจแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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Bernadi L et al. (2001) ทําการศึกษาอัตราการบีบตัวของหัวใจ อัตราการหายใจ และ

ระดับความตอเนื่องของความดันโลหิตในกลุมตัวอยางท่ีมีสุขภาพดี จํานวน 23 คน ในขณะทํา      
การสวดมนตและการฝกโยคะท่ีมีตอจังหวะของระบบหัวใจและหลอดเลือด และความไวใน       
การรับรู ผลการศึกษาพบวาการสวดมนตและการฝกโยคะ ทําใหการหายใจชาลงกวาเดิมและมี    
การเพิ่มข้ึนของความไวในการรับรู และความแปรปรวนในคาจังหวะการเตนของระบบหัวใจและ
หลอดเลือดท้ังหมด ซ่ึงไดแก อัตราการหายใจ คา R-R interval คาความดันโลหิตขณะบีบตัวและ
คลายตัว และการไหลเวยีนของโลหิตผานไปยังสมอง (transcranail blood flow) อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ จากผลการศึกษาแสดงใหเห็นวาทักษะการทําสมาธิแบบการสวดมนตและการฝกโยคะมี
ความเกีย่วของกับการหายใจ และสงผลใหการทํางานของรางกายและจิตใจมีเปล่ียนแปลงไปทิศทาง
ท่ีดีข้ึน  

 
Berntson and Cacioppo (2003) เกีย่วกับผลของความเครียดท่ีมีตอความแปรปรวนของ

อัตราการบีบตัวของหัวใจ โดยมีการจาํลองการตอบสนองในสถานการณ 3 รูปแบบ คือ  1) การ
เกิดข้ึนทันทีในหองปฏิบัติการทางจิตวิทยาหรือมีตัวกอความเครียดเขามาเก่ียวของ เชน การคิดในใจ 
ปฏิกิริยาท่ีเกิดข้ึนจากงานทีทํ่า คําพูดท่ีเครียด 2) ตัวกอความเครียดแบบฉับพลันท่ีเกดิข้ึนในชีวิตจริง 
เชน การสอบของมหาวิทยาลัย ความยุงยากของงานในแตละวัน และ 3) ระดับความเครียดแบบ
เร้ือรังท่ีมีผลมาจากความวิตกกังวลแบบถาวรหรือลักษณะนิสัย (trait anxiety)  ผลการศึกษาพบวา
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนมีแนวโนมเกีย่วกับการเพ่ิมการทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติกท่ีควบคุม
การทํางานของหัวใจ และลดการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกท่ีควบคุมการทํางาน
ของหัวใจ โดยพบวามีการเพิ่มข้ึนของชวงคล่ืนความถ่ีต่ํา และการลดลงในชวงคล่ืนความถ่ีสูง  
และมีการเพิ่มข้ึนในสัดสวนความถ่ีต่ําหารความถ่ีสูง  

 
Makoto et al. (2005) ทําการศึกษาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจกับการฟง

เพลงซํ้าๆ ในกลุมตัวอยางท่ีเปนนักศึกษาระดับปริญญาตรีและระดับบัณฑิตศึกษา จํานวน 13 คน 
ซ่ึงแตละคนจะไดรับ 3 เง่ือนไข คือ ฟงเพลงท่ีทําใหเกดิการผอนคลาย ฟงเพลงท่ีกระตุนอารมณ และ
ไมไดฟงเพลง ในวนัท่ีแตกตางกัน ซ่ึงในภายใน 1 วัน กลุมตัวอยางจะตองฟงเพลงท้ังหมด 4 คร้ัง
ของแตละเง่ือนไข โดยเพลงเพื่อการผอนคลายแตละเพลงจะกระตุนการผอนคลายความตึงเครียดท้ัง
ในระดบัสูงและในระดับตํ่า อยางไรก็ดเีพลงท่ีกระตุนอารมณจะลดความตึงเครียดและเพิ่มความ
ผอนคลายตามจํานวนของชวงท่ีเพิ่มข้ึน ผลการศึกษาพบวาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของ
หัวใจ ซ่ึงประกอบดวย คาชวงคล่ืนความถ่ีต่ํา และสัดสวนความถ่ีต่ําหารความถ่ีสูง มีอัตราสวน
เพิ่มข้ึนระหวางชวงของเพลงเพ่ือการผอนคลายและเพลงที่กระตุนอารมณ แตจะลดลงในชวงท่ี
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ไมไดฟงเพลง ซ่ึงคาชวงคล่ืนความถ่ีสูงในระหวางการทดลองสูงกวาในชวงเพลงท่ีกระตุน
อารมณแตจะเหมือนกับชวงท่ีไมไดฟงเพลง ผลการศึกษานี้แสดงใหเหน็วาเพลงท่ีกระตุนอารมณ
สามารถกระตุนการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกไดเชนกัน 
 

Patil and Shirleg (2006) ทําการศึกษาผลการฝกโยคะ 2 รูปแบบท่ีตอคาความแปรปรวน
ของอัตราการบีบตัวของหวัใจในกลุมตัวอยางจํานวน 42 คน โดยทําการฝกทาโยคะในชวงของวงจร
สมาธิ ซ่ึงประกอบดวยทาโยคะท่ีกอใหเกดิการผอนคลาย และการฝกทาโยคะในชวงการนอนหงาย 
ทําการฝกคร้ังละ 35 นาที ผลการศึกษาพบวา ระหวางทําการฝกทาโยคะในชวงวงจรสมาธิ คาชวง
คล่ืนความถ่ีต่ํา และคาสัดสวนความถ่ีต่ําหารความถ่ีสูง มีการลดลง แตคาชวงคล่ืนความถ่ีสูง เพิ่มข้ึน 
และอัตราการบีบตัวของหวัใจเพิ่มข้ึนในชวงระหวางการทําทาโยคะและลดลงในชวงการผอนคลาย
และชวงหลังการฝกทาโยคะในชวงวงจรสมาธิ ซ่ึงไมพบการเปล่ียนแปลงดังกลาวในการฝกแบบ
นอนหงาย ดวยเหตุนี้จึงทําใหทราบวาความโดดเดนในการทํางานของระบบซิมพาเทติกจะปรากฏ
ข้ึนในชวงของการปฏิบัติทาโยคะในชวงวงจรสมาธิ และระบบพาราซิมพาเทติกจะปรากฏข้ึน
หลังจากการฝกทาโยคะในชวงวงจรสมาธิเสร็จส้ิน 

 

Lo et al. (2008) ทําการศึกษาความสัมพันธระหวางความแปรปรวนของอัตราการบีบตัว
ของหัวใจและความสามารถในการยิงธนู โดยใชกลุมตัวอยาง คือ นักกีฬายิงธนูสมัครเลนจํานวน 16 
คน เปนเพศชาย จํานวน 7 คน และเพศหญิง จํานวน 9 คน โดยใหกลุมตัวอยางทําการแขงขัน ซ่ึง
แบงออกเปน การยิง 12 shot จํานวน 2 รอบ จากนั้นทําการบันทึกคะแนนและคาความแปรปรวน
ของอัตราการบีบตัวของหวัใจในขณะเล็งทุกคร้ังของการยิง ท้ังนี้ทําการวิเคราะหความแตกตางของ
ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหวัใจในขณะการยิงท่ีดีท่ีสุด 3 คร้ัง และการยงิท่ีแยท่ีสุด 3 
คร้ัง ผลการศึกษาพบวาในการยิงท่ีดีท่ีสุดนัน้มีคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจชวง
คล่ืนความถ่ีสูงเพิ่มข้ึน สวนชวงคล่ืนความถี่ต่ํามีคาลดลง และคาสัดสวนความถ่ีต่ําหารความถ่ีสูงมี
คาลดลง ซ่ึงอาจเปนไปไดวาในขณะที่ยิงธนูกลุมตัวอยางมีสภาวะทางอารมณท่ีแตกตางไปจาก
สภาวะปกติจึงทําใหระบบประสาทซิมพาเทติกทํางานมากข้ึน ซ่ึงหากตองการใหความสามารถใน
การยิงธนูดีข้ึนนักกฬีาควรอยูในสภาวะสงบและผอนคลาย โดยระบบพาราซิมพาเทติกจะตอง
ทํางานโดดเดนมากกวาระบบซิมพาเทติก 

 

 Siepmann et al. (2008) ทําการศึกษานํารองเกี่ยวกับการคาความแปรปรวนการบีบตัวของ
หัวใจ ในกลุมตัวอยางท่ีมีภาวะซึมเศราระดับตางๆ จํานวน 14 คน และอาสาสมัครท่ีเปนคนท่ีมี
สุขภาพแข็งแรง จํานวน 12 คน เพื่อประเมินความเปนไปไดในการใชคาความแปรปรวนการบีบตัว
ของหัวใจ สําหรับการรักษาบรรเทาผูท่ีมีอาการซึมเศราอยางรุนแรง ระยะเวลาในการศึกษาคาความ 
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แปรปรวนการบีบตัวของหวัใจ แบงออกเปน 6 ระยะ โดยอาสาสมัครท่ีเปนคนท่ีมีสุขภาพ
แข็งแรง จะถูกควบคุมใหอยูภายใตกิจกรรมท่ีผูวิจัยกําหนดข้ึน จากผลการศึกษาพบวา ผูท่ีมีอาการ
ซึมเศรามีความวิตกกังวลลดลง อัตราการเตนของหัวใจลดลง และคาความแปรปรวนการบีบตัวของ
หัวใจเพิ่มข้ึนหลังจากการนาํคาความแปรปรวนการบีบตัวของหวัใจ มาใช อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ  
ท่ีระดับ 0.05 แตในผูท่ีมีสุขภาพแข็งแรงพบวาไมมีการเปล่ียนแปลง  
 

Gabriel et al. (2010) ทําการศึกษาเกี่ยวกับการใหขอมูลยอนกลับของคาความแปรปรวน
ของอัตราการบีบตัวของหวัใจ และผูท่ีมีอาการความผิดปกติทางจิตใจภายหลังไดรับอันตราย กลุม
ตัวอยาง คือ ผูท่ีเคยผานการรักษาอาการความผิดปกติทางจิตใจภายหลังไดรับอันตรายมาแลว โดย
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมท่ี 1 รักษาโดยการใหขอมูลยอนกลับของคาความแปรปรวน
ของอัตราการบีบตัวของหวัใจรวมกับการรักษาแบบปกติ และกลุมท่ี 2 ทําการรักษาแบบปกติ จาก
ผลการศึกษาพบวา กลุมท่ี 1 มีคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจเพิ่มข้ึนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ และอาการของอาการความผิดปกติทางจิตใจภายหลังไดรับภยันตรายลดลง แต
ในกลุมท่ีรักษาแบบปกติไมพบความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และอาการความผิดปกติ
ทางจิตใจภายหลังไดรับภยนัตรายท่ีลดลง   

 
จากขอมูลดังเสนอขางตน จะเหน็ไดวามีเนื้อหาสาระและเร่ืองราวท่ีนาสนใจเปนอยางมากท่ี

เกี่ยวของกับการวิจัยคร้ังนี้ เนื่องจากวิธีการฝกการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ และโปรแกรม 
การฟงดนตรีผอนคลาย เปนวิธีการท่ีถูกนํามาใชในทางจติวิทยาการกฬีาไดงายไมซับซอน อุปกรณ
ท่ีใชไมยุงยาก ราคาไมแพง เรียนรูไดงาย และเกิดอาการขางเคียงนอย สามารถฝกไดทุกสถานท่ี 
โดยเฉพาะสถานท่ีท่ีมีความสงบจะชวยใหเกิดการผอนคลายไดรวดเร็ว สามารถฝกไดดวยตนเอง 
โดยนักกีฬาท่ีอยูภายใตสถานการณกดดนัและมีความวิตกกังวลเกิดข้ึนนั้น รางกายจะมีการ
ตอบสนองตอความเครียดและความวิตกกงัวลอันเปนผลจากการกระตุนการทํางานของระบบ
ประสาทซิมพาเธติก เชน มีการเพิ่มข้ึนของอัตราการเตนของหัวใจ ความดันโลหิต อุณหภูมิของ
รางกาย และความตึงของกลามเนื้อ เปนตน อัตราการเตนของหัวใจจึงถือเปนสัญญาณหนึ่งท่ีบงบอก
วารางกายอยูในภาวะเครียดหรือไม ซ่ึงผูวิจัยนําเนื้อหาสาระท่ีมีความสําคัญไปใชเปนขอมูลพื้นฐาน
สําหรับการสรางกรอบแนวคิด และวิธีการปฏิบัติของงานวิจยัเชิงทดลองคร้ังนี้ 
 
 
 



อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 

1. เคร่ืองวัดอัตราการเตนหวัใจ ยี่หอ Polar รุน S180i  ประเทศสหรัฐอเมริกา 
2. คอมพิวเตอรโนตบุค ยี่หอ HP Compaq รุน C793 TU ประเทศญ่ีปุน 
3. นาฬิกาจับเวลาแบบดิจิตอล ยี่หอ Casio ประเทศญ่ีปุน 
4. เคร่ืองเลน CD พรอมเคร่ืองขยายเสียง ยี่หอ Sony  ประเทศญ่ีปุน 
5. ใบบันทึกผลการทดสอบท่ีผูวิจัยสรางข้ึน 

 

วิธีการ 

 
กลุมประชากร  
 

กลุมประชากรท่ีใชในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้เปนนักกีฬาวายน้ํา ของโรงเรียนกีฬาจังหวัด
สุพรรณบุรี อายุระหวาง 12 -18 ป จํานวน 43 คน  
 
กลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยาง คือ นักกฬีาวายนํ้าของโรงเรียนกฬีาจังหวดัสุพรรณบุรี อายุระหวาง 12 -18 ป 
โดยข้ันตอนการไดมาของกลุมตัวอยางมีดงันี้คือ 

 
1. รวบรวมรายชื่อนักกีฬาวายน้ํา ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ปการศึกษา 2553 

หลังจากนั้นทําการสุมอยางงาย (simple random sampling) เพื่อใหไดกลุมตัวอยาง จํานวน 36 คน 
 

2. นํากลุมตัวอยางท่ีไดมาแบงออกเปน 4 กลุม กลุมละ 9 คน ดวยวิธีการจัดเขากลุม 
(randomly assignment) ดวยการวัดคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ โดยแบงกลุม
ตัวอยางออกเปนดังน้ี  
 

2.1 กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมวายน้ํา 
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2.2 กลุมทดลองท่ี 1 ฝกโปรแกรมวายน้ํารวมกับการฝกการหายใจเขาออกลึกเปน

จังหวะ  
 

2.3 กลุมทดลองท่ี 2 ฝกโปรแกรมวายน้ํารวมกับการฟงดนตรีผอนคลาย   
 

2.4 กลุมทดลองท่ี 3 ฝกโปรแกรมวายน้ํารวมกับการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะและ
การฟงดนตรีผอนคลาย  
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยในคร้ังนี้ ประกอบดวย โปรแกรมการฝกหายใจเขาออกลึกเปน
จังหวะ โปรแกรมการฟงดนตรีผอนคลาย และโปรแกรมการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ
รวมกับการฟงดนตรีผอนคลาย ซ่ึงผูวิจัยสรางข้ึนเองโดยมีข้ันตอน ดังตอไปนี้ 
 

1. ศึกษาประโยชนและความสําคัญของการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ และการฟงดนตรี
ผอนคลาย จากหนังสือ เอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ  

 
2. สรางโปรแกรมการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ โปรแกรมการฟงดนตรีผอนคลาย             

และโปรแกรมการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะรวมกับการฟงดนตรีผอนคลาย และนําเสนอตอ
คณะกรรมการท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ เพื่อปรับปรุงแกไขใหถูกตองและสมบูรณ 
 

3. นําโปรแกรมการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ โปรแกรมการฟงดนตรีผอนคลาย และ
โปรแกรมการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะรวมกับการฟงดนตรีผอนคลาย ไปใหผูเช่ียวชาญจํานวน 
10 ทาน ประกอบดวย ผูเช่ียวชาญดานจิตวิทยาการกีฬา จํานวน 3 ทาน ผูเช่ียวชาญดานดนตรีผอน
คลาย จํานวน 3 ทาน และผูเช่ียวชาญดานจิตวิทยาการกีฬารวมกับผูเช่ียวชาญดานดนตรีผอนคลาย 
จํานวน 4 ทาน เพื่อตรวจสอบความถูกตอง (ภาคผนวก ก) 
 

4. นําโปรแกรมการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ โปรแกรมการฟงดนตรีผอนคลาย และ
โปรแกรมการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะรวมกับการฟงตรีผอนคลายไปทดลองใช (try out) กับ
กลุมตัวอยางท่ีมีลักษณะเฉพาะคลายคลึงกับกลุมตัวอยางท่ีนํามาศึกษาในครั้งนี้ จํานวน 15 คน เพื่อ
ตรวจสอบความเขาใจ ความเหมาะสมในการใชภาษา เนื้อหา และจังหวะดนตรี  
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5. นําโปรแกรมการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ โปรแกรมการฟงดนตรีผอนคลาย และ

โปรแกรมการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะรวมกับการฟงดนตรีผอนคลาย ท่ีสรางข้ึนไปใชกับกลุม
ตัวอยาง จํานวน 36 คน   
 

วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 

 
1. ทําหนังสือขอความรวมมือในการใชกลุมตัวอยางเพ่ือการทําวิจัย จากคณะวิทยาศาสตร

การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ถึง ผูฝกสอนของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี รวมท้ัง
กําหนดวันและเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 
2. ทําหนังสือขอความอนุเคราะหการใชสถานท่ีในการเก็บรวบรวมขอมูลจากคณะ

วิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ถึงโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี 
 

3. ทําหนังสือขอความอนุเคราะหยืมเคร่ืองวัดอัตราการเตนของหัวใจ ยี่หอ Polar รุน S180i 
ประเทศสหรัฐอเมริกา ของศูนยการกีฬาแหงประเทศไทย ภาค 1 ภาค 2 ภาค 5 และผูอํานวยการ
โรงเรียนกีฬาจังหวัดลําปาง 
 

4. ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการใชเคร่ืองมือ การเก็บรวบรวมขอมูล และสถานท่ีท่ีใช
ในการวิจัย 
 

5.  จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณ ใบบันทึกผล เพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 

6. ประชุม อธิบายและช้ีแจงใหกลุมตัวอยางเขาใจถึงวัตถุประสงคของการวิจัย ลําดับ
ข้ันตอนการวิจัยและวิธีการวิจัย รวมไปถึงขอหามในระหวางการเขารวมการวิจัยคร้ังนี้ 
 

7. กลุมตัวอยาง ไดรับการฝกตามโปรแกรมท่ีผูวิจัยกําหนดข้ึน เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 
โดยทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน (วันพุธ วันศุกร และวันอาทิตย) ในชวงภายหลังการฝกโปรแกรมวาย
น้ําตามปกติ โดยมีข้ันตอนดังนี้ 
 

7.1 กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมวายน้ํา 
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7.2 กลุมทดลองท่ี 1 ฝกโปรแกรมวายน้ํารวมกับการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ 

โดยขณะทําการฝกใหกลุมตัวอยางนอนนิ่งๆ ในทาสบาย ผอนคลาย และเขาสูโปรแกรมหายใจเขา
ออกลึกเปนจังหวะ (ภาคผนวก ฉ) เปนระยะเวลา 10 นาที  
 

7.3 กลุมทดลองท่ี 2 ฝกโปรแกรมวายน้ํารวมกับการฟงดนตรีผอนคลาย (ภาคผนวก ช) 
โดยขณะทําการฝกใหกลุมตัวอยางนอนน่ิงๆ ในทาสบาย ผอนคลาย และเขาสูโปรแกรมการฟง
ดนตรี เปนระยะเวลา 10 นาที 
 

7.4 กลุมทดลองท่ี 3 ฝกโปรแกรมวายน้ํารวมกับการฝกโปรแกรมหายใจเขาออกลึก
เปนจังหวะรวมกับการฟงดนตรีผอนคลาย (ภาคผนวก ซ)โดยขณะทําการฝกใหกลุมตัวอยางนอน
นิ่งๆ ในทาสบาย ผอนคลาย และเขาสูโปรแกรมหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะรวมกับการฟงดนตรี
ผอนคลาย เปนระยะเวลา 10 นาที 
 
 8. ทดสอบคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจดวยเคร่ืองวัดอัตราการเตนของ
หัวใจ ยี่หอ Polar รุน S 810i ประเทศสหรัฐอเมริกา โดยทําการบันทึกคาความแปรปรวนของอัตรา
การบีบตัวของหัวใจ ในชวงกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาห 4 และสัปดาห 8 (เปนระยะเวลา 5 
นาที ภายหลังการฝกตามโปรแกรมท่ีผูวิจัยกําหนดข้ึน) 

 
9. นําคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจท่ีบันทึกไดไปวิเคราะหผลทางสถิติ

ตอไป 
 

การใชสถิติเพือ่การวิเคราะหขอมูล 

 
การวิจัยคร้ังนี้ดําเนินการวิเคราะหขอมูลทางสถิติดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป             

ดังรายละเอียดตอไปนี้ 
 
1. หาคาเฉล่ีย (mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของอายุ เพศ 

ประสบการณในการวายน้ํา และระยะเวลาการนอนหลับในคืนกอนการทดสอบ 
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2. วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซํ้าสองมิติ (repeated measures in 

two-dimensional design) โดยใชสถิติ two – way analysis of variance with repeated measures เพื่อ
ทดสอบผลกระทบที่เกิดจากการมีปฏิสัมพันธระหวางกลุมตัวอยางท้ัง 4 กลุม กับชวงเวลาของการ
ทดสอบ เม่ือพบวามีปฏิสัมพันธใหทําการทดลองดังนี้ 
 

2.1 การวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบทดลองวัดซํ้ามิติเดียว (repeated measures in 
one - dimensional design) โดยใชสถิติ one – way analysis of variance with repeated measures เพื่อ
ทดสอบความแตกตางของคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ ในแตละชวงเวลาที่ทํา
การทดสอบ  
 

2.2 เปรียบเทียบคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ ระหวางกลุม
ตัวอยางท้ัง 4 กลุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8โดยใชสถิติ one – way analysis of 
variance 
 

3. เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey เพื่อทดสอบความแตกตางของ
คาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ 
 

4. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

สถานท่ีและระยะเวลาการทําวิจัย 

 
สถานท่ีท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี โดยใชระยะเวลาของการ

วิจัย ตั้งแตเดือนธันวาคม พ.ศ. 2553 ถึง เดือนมีนาคม พ.ศ. 2554 

 
ประโยชนท่ีไดรับ 

 
เพ่ือเปนแนวทางใหผูฝกสอนกีฬาและนักกีฬาจัดการกับการเปล่ียนแปลงทางรางกายและ

จิตใจท่ีเกิดข้ึนจากสภาวะทางอารมณ เชน ความวิตกกังวล ความเครียด จากการฝกซอมและแขงขัน
กีฬาดวยวิธีการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ และการฟงดนตรีผอนคลาย 
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แหลงทุนสนับสนุน 

 
ทุนสวนตัว 

 
 
 



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  แผนภูมิแสดงคาเฉลี่ยหนวยมาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีสูง กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาห 4 และสัปดาห 8 ของกลุมตัวอยางท้ัง 4 กลุม 
 
หมายเหตุ  ++ ตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

                    # ตางจากกลุมควบคุมในชวงเวลาเดียวกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

    * ตางจากกลุมทดลองท่ี 3 ในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ี ท่ีระดับ 0.05 
 
กลุมควบคุม คือ ฝกโปรแกรมวายน้ํา กลุมทดลองท่ี 1 คือ ฝกโปรแกรมวายน้ํารวมกบัการ

ฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ กลุมทดลองท่ี 2 คือ ฝกโปรแกรมวายน้าํรวมกับการฝกฟงดนตรี
ผอนคลาย และกลุมทดลองท่ี 3 คือ ฝกโปรแกรมวายนํ้ารวมกับการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ
และดนตรีผอนคลาย 
 

จากการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียหนวยมาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีสูง จากการ
วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบทดลองวดัซํ้ามิติเดียว โดยใชสถิติ one – way analysis of variance 
with repeated measures พบวา คาเฉล่ียหนวยมาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีสูง ภายในกลุมตัวอยาง
ท้ัง 4 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 เม่ือทําการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวโดยใชสถิติ one-way analysis of 
variance  พบวาคาเฉล่ียหนวยมาตรฐานในชวงคล่ืนความถี่สูง ระหวางกลุมควบคุม ไดรับการฝก
วายน้ํา กลุมทดลองท่ี 1 ไดรับการฝกวายน้าํรวมการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ กลุมทดลองท่ี 2 
ไดรับการฝกวายน้ํารวมการฟงดนตรีผอนคลาย และกลุมทดลองท่ี 3 ไดรับการฝกวายน้ํารวมการฝก

รอยละ 

ชวงเวลา 

++ 
# 

* 
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หายใจเขาออกลึกเปนจังหวะและการฟงดนตรีผอนคลาย ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (ดังตารางท่ี 5) ผูวิจัยจึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปน
รายคูดวยวิธีการของ Tukey พบวาคาเฉล่ียหนวยมาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีสูง ระหวางกลุม
ควบคุมไดรับการฝกวายน้ํา กับกลุมทดลองท่ี 1 ไดรับการฝกวายน้ํารวมการฝกหายใจเขาออกลึก
เปนจังหวะ และกลุมทดลองท่ี 1 ไดรับการฝกวายน้ํารวมการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะกับ
กลุมทดลองท่ี 3 ไดรับการฝกวายน้ํารวมการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจงัหวะและการฟงดนตรีผอน
คลาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (ดังตารางท่ี 6) 
  
ตารางท่ี 7  การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบผลกระทบท่ีเกิดจาก

ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกท้ัง 4 วิธี กับชวงเวลาการวดัท่ีมีตอหนวยมาตรฐานในชวง
คล่ืนความถ่ีต่ํา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยาง 

 

* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

จากตารางท่ี 7 พบวา ปฏิสัมพันธระหวางวธีิการฝกกับระยะเวลาในการฝกท่ีมีตอหนวย
มาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีต่ํา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และหนวย
มาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีต่ํา ในแตละชวงระยะเวลาการฝกของแตละกลุมไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 อยางไรก็ตามหนวยมาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีต่ํา ท่ีไดจากการ
ทดลองท้ัง 4 กลุม แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แสดงใหเห็นไดวามีหนวย

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหวางสมาชิก      
วิธีการฝก 3 2607.24 869.08 3.61 .02* 
สมาชิก 32 7711.44 240.98   
ภายในสมาชิก      
การวัด 2 557.42 278.71 1.30 .28 
ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการ
ฝกและระยะเวลาในการฝก 6 1192.59 198.77 .93 .48 
ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการ
ฝกและสมาชิก 64 13701.52 214.09   
รวม 107 25770.21    
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มาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีต่ําตางกันอยางนอย 1 ชวงระยะเวลาการฝก ดังนั้นจึงตองมีการ
เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมของแตละชวงระยะเวลาการฝกตอไป 

 
ตารางท่ี 8  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียหนวย

มาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีต่ํา ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ระหวาง
กลุมตัวอยางท้ัง 4 กลุม 

 

* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

จากตารางท่ี 8 พบวา คาเฉล่ียหนวยมาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีต่ํา ระหวางกลุมควบคุม          
กลุมทดลองท่ี 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองท่ี 3 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 แตกตางกนัอยาง              
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แตท้ังนี้ในคาเฉล่ียหนวยมาตรฐานในชวงคล่ืนความถี่ต่ําระหวาง        
กลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 กลุมทดลองท่ี 2 และกลุมทดลองท่ี 3 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8       
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
สัปดาหท่ี 4 
    ระหวางกลุม 

 
3 

 
2147.07 

 
715.70 

 
6.68 

 
.00* 

    ภายในกลุม 32 3425.90 107.06   
รวม 35 5572.97    
สัปดาหท่ี 8 
    ระหวางกลุม 

 
3 

 
1409.08 

 
469.69 

 
2.30 

 
.10 

    ภายในกลุม 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    
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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
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การฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะภายและการฟงดนตรีผอนคลาย ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (ดังตารางท่ี 11) ผูวิจยัจึงทําการเปรียบเทียบความ
แตกตางเปนรายคูดวยวิธีของ Tukey พบวาคาเฉล่ียสัดสวนความถ่ีต่ําหารความถ่ีสูงระหวางกลุม
ทดลองท่ี 1 กับกลุมทดลองท่ี 3 แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และคาเฉล่ีย
สัดสวนความถ่ีต่าํหารความถ่ีสูง ระหวางกลุมทดลองท่ี 2 กับกลุมทดลองท่ี 3 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (ดังตารางท่ี 12) 
 

วิจารณ 
 
 การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาความและเปรียบเทียบแตกตางของการหายใจเขาออกลึกเปน
จังหวะ การฟงดนตรีผอนคลาย และการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะรวมกับการฟงดนตรีผอนคลาย 
ท่ีมีตอความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในนักกฬีาวายนํ้าโรงเรียนกฬีาจงัหวัด
สุพรรณบุรี ซ่ึงไดรับการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน โดยวิจารณผลตามการวิเคราะห    
คาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ ซ่ึงประกอบดวย หนวยมาตรฐานในชวงคล่ืน
ความถ่ีสูง แสดงถึงการทํางานระบบประสาทพาราซิมพาเทติกท่ีควบคุมการทํางานของหัวใจ  
หนวยมาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีต่ํา แสดงถึงการทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติกและระบบ
ประสาทพาราซิมพาเทติกท่ีควบคุมการทํางานของหัวใจ และสัดสวนความถ่ีต่ําหารความถ่ีสูง แสดง
ถึงความสมดุลในการทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติกและระบบประสาทพาราซิมพาเทติก  
 

จากการศึกษาความสมดุลของการควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติในกีฬา เพื่อบงช้ีถึงสภาพ
ดานจิตใจและความเครียด และความวิตกกงัวลของนักกฬีานั้นพบวาการเปล่ียนแปลงท่ีทําใหเกิด
ความเครียดดานรางกายจะมีผลทําใหมีการหล่ังเหง่ือเพ่ิมข้ึน หายใจถ่ีตืน้ กลามเนื้อเกร็ง เปนตน 
สวนดานจิตใจการเปล่ียนแปลงท่ีทําใหเกดิความเครียดจะมีความเกีย่วของกับพฤติกรรมท่ีแสดงออก
ตางๆ เชน มือส่ัน เสียงส่ัน นอนไมหลับรวมถึงความแปรปรวนทางอารมณและความคิด โดยจะ
พบวาการเปล่ียนแปลงดานรางกายและจิตใจมีความเกี่ยวของกันโดยการแสดงพฤติกรรม ความคิด 
การรับรูและปฏิกิริยาตอบสนองทางอารมณตางๆ ลวนสงสัญญาณจากสมองผานมาทางระบบ
ประสาทอัตโนมัติท่ีควบคุม   การทํางานของหัวใจ โดยการควบคุมอัตราการบีบตัวของหัวใจมี 2 
ลักษณะ คือ การควบคุมจากภายใน (intrinsic control) โดยศักยทํางานของเซลล sino – atrial node 
(SA node) ซ่ึงเปน pacemaker cells จะแผกระจายเปนจังหวะสมํ่าเสมอ (autonomic rhythmicity) 
และการควบคุมจากภายนอก (extrinsic control) ใน medulla โดยผานทางเสนประสาทอัตโนมัติ   
ซ่ึงประกอบดวยเสนประสาทซิมพาเทติกและเสนประสาทพาราซิมพาเทติก การกระตุนระบบ
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ประสาทซิมพาเทติกจะเพิ่มการทํางานท้ังหมด ของหวัใจ เชน เพิ่มอัตราการบีบตัวของหัวใจ เพิ่ม
ความแรงและความเร็วของการบีบตัวของหัวใจและเพิ่มเมตาบอลิซึมของหัวใจ สวนการกระตุน
ระบบประสาทพาราซิมพาเทติกจะเกิดผลตรงกันขาม คือ ลดการทํางานของหัวใจ ทําใหหวัใจไดพกั 
ดังนั้นถามีการรบกวนการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติจะมีผลตอการทํางานของหัวใจ 
(ราตรี, 2548) ซ่ึงสอดคลองกับ Furland and Others (1993 อางถึงใน สุชาติ, 2543) ท่ีพบวาระบบ
ประสาทอัตโนมัติท่ีควบคุมการทํางานหัวใจ จะมีการปรับตัวภายหลังการออกกําลังกายของนักกีฬา
วายน้ําระยะไกล ในชวงภายหลังการออกกาํลังการอยางหนักไปแลว เปนเวลา 48 ช่ัวโมง โดยจะพบ
ไดวาระบบประสาทพาราซิมพาเทติกจะมีการทํางานท่ีโดนเดนกวาระบบประสาทซิมพาเทติก 
เชนเดยีวกับ Terziotti et al. (2001) ท่ีกลาววา การทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติกข้ึนอยู
กับความเขมของการออกกําลังกายเปนส่ิงสําคัญ ซ่ึงในชวงเวลาของการวิจัยคร้ังนีก้ลุมตัวอยางอยู
ในชวงของการฝกซอมวายน้าํ เพื่อเตรียมความพรอมสําหรับการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ       
คร้ังท่ี 27 ณ จงัหวัดอุตรดิตถ ซ่ึงจะมีข้ึนในอีก 1 เดือน ดังนั้นโปรแกรมการฝกดานรางกายและ
ทักษะกีฬาวายน้ํา จึงมีความหนักท่ี 80 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  

 
จากการที่ผูวจิยัไดกําหนดโปรแกรมการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ การฟงดนตรีผอน

คลาย และการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะรวมการฟงดนตรีผอนคลาย ใหกับกลุมตัวอยาง คือ 
นักกฬีาวายน้ํานั้นไดอาศัยหลักการฝกทักษะกีฬาวายน้ําท่ีมีความเหมาะสมเฉพาะเจาะจงกับการ
ควบคุมการหายใจท่ีถูกตอง และรูปแบบการฝกทักษะทางจิตใจ เพื่อเตรียมความพรอมสําหรับการ
แขงขัน ซ่ึงแบงออกเปนการฝกทักษะทางจิตใจแบบกายคุมจิต ซ่ึงมุงเนนใหเกิดการผอนคลายทาง
รางกาย และนาํไปสูความผอนคลายทางจิตใจ ในท่ีนี้คือการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ เนื่องจาก
เปนการหายใจเปนการเตรียมความพรอมทางสรีรวิทยาโดยทําใหระดบัออกซิเจนในเลือดเพิ่ม
ปริมาณข้ึน การไหลเวยีนโลหิตดีข้ึน ปริมาณเลือดไปเล้ียงสวนตางๆ ของรางกายมากขึ้น ซ่ึงวิธีการ
นําไปสูการผอนคลายอยางงายๆ แตมีประสิทธิภาพ คือ การหายใจอยางถูกวิธี (วิมลมาศ, 2547 และ 
พิชิต, 2550) และทักษะทางจิตใจประเภทจติคุมกาย ซ่ึงมุงเนนใหเกดิการผอนคลายทางจิตใจและ
นําไปสูการผอนคลายทางรางกาย ในท่ีนี้คือการฟงดนตรีผอนคลาย ซ่ึงมีการนําดนตรีไปใชสําหรับ 
ผูปวย ผูพิการ เพื่อลดความนาเบ่ือ สรางความสนุกสนาน อีกท้ังมีการใชดนตรีเพื่อเกิดความผอน
คลาย ลดความวิตกกังวล ความเจ็บปวด เชน ในหองทําฟน หองคลอด โดย Bolwerk (1990) พบวา
หลังจากท่ีผูปวยโรคกลามเนื้อหัวใจตายไดรับการฟงดนตรีผอนคลาย มีผลตอระดับความวิตกกังวล
ในการเจ็บปวยลดลง เชนเดยีวกับ Makoto (2005) พบวาผูท่ีฟงดนตรีแบบท่ีทําใหอารมณสงบมี
แนวโนมในการผอนคลายท่ีสูง และมีความตึงเครียดตํ่า รวมถึงการนําดนตรีมาใชรวมกับ            
การออกกําลังกายและการฟนคืนสภาพในนักกฬีา ดังเชน Pattanapornchai et al. (2011) ท่ีพบวาการ
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ฟงดนตรีผอนคลายมีผลตอการเปล่ียนแปลงอัตราการเตนของหัวใจในชวงการฟนคืนสภาพไดดี
มากกวาผูท่ีไมไดรับฟงดนตรีผอนคลาย 

 
เม่ือเกิดการผอนคลายจะมีการเปล่ียนแปลงการทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติกเขาสู

ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก ทําใหลดการเผาผลาญลดความดันโลหิต ลดอัตราการหายใจ ลด
อัตราการเตนของหัวใจ ลดการใชออกซิเจน (Dimotto, 1984) จึงเหน็ไดวาจากการท่ีกลุมตัวอยาง
ไดรับโปรแกรมการฝกท่ีแตกตางกัน เปนผลทําใหหนวยมาตรฐานในชวงความถ่ีสูงท่ีเกิดข้ึนในชวง
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 แตกตางกัน ซ่ึงจากการวิเคราะหขอมูล
พบวา กลุมควบคุมท่ีทําการฝกโปรแกรมวายน้ําปกติหนวยมาตรฐานในชวงความถ่ีสูงไมแตกตาง
กัน แตกลุมทดลองท่ี 1 ไดรับการฝกวายน้าํรวมกับการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ กลุมทดลอง
ท่ี 2 ไดรับการฝกวายน้ํารวมกับการฝกฟงดนตรีผอนคลาย และกลุมทดลองท่ี 3 ไดรับการฝกวายน้ํา
รวมกับการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะและการฟงดนตรีผอนคลาย มีแนวโนมของหนวย
มาตรฐานในชวงความถ่ีสูง เพิ่มสูงข้ึน (ตารางท่ี 1) โดยพบวาคาเฉล่ียหนวยมาตรฐานในชวงคล่ืน
ความถ่ีสูง ระหวางกลุมควบคุมไดรับการฝกวายน้ํากับกลุมทดลองท่ี 1 ไดรับการฝกวายนํ้ารวมกับ
การฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ และกลุมทดลองท่ี 3 ไดรับการฝกวายน้ํารวมกับการฝกหายใจ
เขาออกลึกเปนจังหวะกับไดรับการฝกวายน้ํารวมกับการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะและการฟง
ดนตรีผอนคลาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (ตารางท่ี 6) และเห็นไดวาคา
หนวยมาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีสูงของกลุมทดลองท่ี 1 ไดรับการฝกวายน้ํารวมกบัการฝกหายใจ
เขาออกลึกเปนจังหวะสูงข้ึนตลอดชวงของการเขาโปรแกรมการทดลอง โดยเร่ิมต้ังแตกอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 และมีคาหนวยมาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีสูงเทากับ
รอยละ 39.21 รอยละ 50.95 และรอยละ 51.50 ตามลําดับ เม่ือพิจารณาจากคาเฉล่ียรอยละของหนวย
มาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีสูง พบวาการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะสงผลตอการ
เปล่ียนแปลงหนวยมาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีสูงดีท่ีสุด รองลงมาคือการฟงดนตรีผอนคลาย และ
การหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะรวมกับการฟงดนตรีผอนคลาย ตามลําดับ และพบวาคาหนวย
มาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีสูงของกลุมทดลองท่ี 2 ไดรับการฝกวายน้าํรวมกับการฝกฟงดนตรี
ผอนคลายมีการเพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุม แตคาหนวยมาตรฐานในชวงคล่ืนความถ่ีสูงจะสูงมาก
ข้ึนเม่ือมีการฝกหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะรวมกับการฟงดนตรีผอนคลาย ซ่ึงอาจเปนผลสืบ
เนื่องมาจากการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะท่ีนอกจากจะชวยใหเกิดการผอนคลายทางรางกายและ
จิตใจแลว ยงัมีผลตอการเบ่ียงเบนความสนใจจากส่ิงเราท่ีเขามากระตุนอารมณ โดยชวยใหสามารถ
มุงความสนใจอยูท่ีจังหวะการหายใจท่ีทําใหเกิดสมาธิ (Dimootto, 1984) สวนการฟงดนตรีชวย
สงเสริมใหเขาสูภาวะผอนคลายทางรางกายและจิตใจไดดีข้ึน โดยดนตรีเปนลักษณะของเสียงท่ี
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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 ก 

รายนามผูเ้ช่ียวชาญ 

ตรวจโปรแกรมการหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะ โปรแกรมดนตรีผอ่นคลาย 
 และโปรแกรมการหายใจเขา้ออกลึกเป็นจงัหวะร่วมกบัดนตรีผอ่นคลาย 
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รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจโปรแกรมการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ โปรแกรมดนตรีผอนคลาย 
และโปรแกรมการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะรวมกับดนตรีผอนคลาย 

 
โปรแกรมหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ 

 
โปรแกรมดนตรีผอนคลาย 

 
 
 
 
 
 
 

      1. ดร.ธนิดา  จุลวนิชยพงษ  - อาจารยประจําสาขาวิชาจติวิทยาการกฬีา  
   คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา 
 

      2. ดร.ชูศักดิ์  พัฒนมนตร ี  - นักวิทยาศาสตรการกีฬา 6  
   งานทดสอบและสงเสริมสมรรถภาพ กองสมรรถภาพ      
การกีฬา ฝายวทิยาศาสตรการกีฬา การกฬีาแหงประเทศไทย 

 
      3. ดร.วิมลมาศ  ประชากลุ  - อาจารยประจําสาขาวิชาจติวิทยาการกฬีา 

   คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  

      1. อาจารยกฤษดา นยิมทอง  - ครูวิทยฐานะ  ครูชํานาญการพิเศษ 
 โรงเรียนกรรณสูตศึกษาลัย จังหวดัสุพรรณบุรี 

      2. อาจารยบุษบา น้ําคาง  - ครูวิทยฐานะ  ครูชํานาญการพิเศษ 
   โรงเรียนสงวนหญิง จังหวดัสุพรรณบุรี 

      3. อาจารยศุภดล ดลโสภณ  - ครูวิทยฐานะ  ครูชํานาญการพิเศษ 
   โรงเรียนกาญจณาภเิษกวยิาลัย จังหวัดสุพรรณบุรีารยะดับ  
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รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจโปรแกรมการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะ โปรแกรมดนตรีผอนคลาย 
และโปรแกรมการหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะรวมกับดนตรีผอนคลาย 

 
โปรแกรมหายใจเขาออกลึกเปนจังหวะรวมกับดนตรีผอนคลาย 
 

 
    3. อาจารยกาญจนา รัตนสนเทหกุล - ครูวิทยฐานะ ครูชํานาญการพิเศษ  

  กลุมสาระการเรียนรูศิลปะ(ดนตรี) โรงเรียนวิชชูทิศ 
สํานักงานเขตดอนเมือง กรุงเทพมหานคร 

 
   4. อาจารยเยาวประภา พานิชวงษ  - ครูวิทยฐานะ ครูชํานาญการพิเศษ  

  โรงเรียนบานทุงใหญ สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษา 
ประถมศึกษาสุพรรณบุรี เขต 3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    1. ดร.อนุสรณ มนตรี  - หัวหนากลุมวิชาวิทยาศาสตรพื้นฐานและพลศึกษา 
   สาขาวิทยาการคอมพิวเตอรและเทคโนโลยีสารสนเทศ 
   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 

    2. อาจารยพรเทพ  ราชรุจิทอง  - อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  
   คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
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ภาคผนวก ข 
หนังสือเชิญผูเช่ียวชาญ 
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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.............. 
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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.           

117 
 



118 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

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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