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ABSTRACT 

During game bouts there are usually scheduled brief recovery periods for athletes to 

recuperate. Finding a way to decrease the recovery period is necessary for the sports field. Purpose: The aim 

of this study was to examine the effects of relaxation music on the recovery period. Method: 9 male and 3 

female healthy young adults (Age: X = 21 yr., SD = 1.4719 yr.) who regularly exercise (3-5 times per week). 

Subjects were randomly assigned to treatments. There were 3 resting periods for each in 15 minute recovery 

periods: without music, listening to relaxation music, and listening to preferred music. Exercise by Bruce’s 

Protocol was followed to the point of exhaustion until reaching 85-90%MaxHRR. Heart rate, blood pressure, 

respiratory rate, and mood were measured immediately after exhaustion from exercise. Then resting until 

return to ±10 RHR (recorded the recovery time). And then exercise again in second exercise by Bruce’s 

Protocol was followed to the point of exhaustion until reaching 85-90%MaxHRR (recorded duration of the 

second exercise).Heart rate recovery after a 15 minutes resting period was determined by percent change. 

Mood was assessed by the Thai version of the Brunel mood scale. Each condition was performed for 3 

weeks. ANOVA was used to analyze heart rate, blood pressure, and respiratory rate, time to ±10 RHR, 

Duration of second exercise, and Wilcoxon Signed Ranks test for the Fatigue mood scale. Results indicated 

that percent change in HRR and RR with relaxation music were higher than without music and preferred 

music (Mean HRR±SD=86.92±3.71, p<0.05; Mean RR ± SD= 13.42±1.01, p<0.05). Relaxation music 

showed a significantly decrease on fatigue mood scale (Mean±SD= 12.71 ± 0.30 min, p<0.05). Moreover 

relaxation music showed a significantly decrease on the time to ±10 RHR and increase the Duration of 

second exercise than preferred music and without music (Mean time to ±10 RHR ±SD=18.12±0.17, p<0.05; 

Mean Duration of second exercise ±SD=13.45±0.172, p<0.05.). As a result, it was found that relaxation 

music can improve recovery period by leading to more complete rest, which is the best way to encourage 

recovery. Therefore, it can enhance and facilitate body function via emotions (mood) or feelings by following 

the rhythm of the music. 
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บทคัดยอ 
การฟนตัวที่สมบูรณหรือการพักอยางแทจรงิ (การฟนตัวที่มีประสิทธิภาพในระยะเวลาพักสั้นๆ)  เปนสิ่งที่

จําเปนอยางยิ่งในระหวางเกมการแขงขัน หรือการออกกําลังกายที่ตองทําซ้ําๆจุดประสงคการวิจัยครั้งนี้  เพื่อศึกษาผลของดนตรี
ผอนคลายตอชวงการฟนตัวและกลับคืนสูภาวะปกติ ของอัตราการเตนของหัวใจ อัตราการหายใจ  ความดันโลหิต  สภาวะ
อารมณ  และประสิทธิภาพของการออกกําลังกายจนลาในครั้งที่2 ทดสอบในผูที่มีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงและมีการออกกําลัง
กายอยางสม่ําเสมอ (3-5 ครั้ง/สัปดาห) ทั้งชายและหญิง จํานวน 12 คน ซึ่งสมัครใจเขารวมการวิจัย โดยแบงการทดลองออกเปน 
3สภาวะของชวงการฟนตัว 15 นาที (โดยวิธีการสุมเลือก) คือ พักพรอมกับฟงเพลงผอนคลายที่ใหผลของเพลงผอนคลาย
หลังจากการออกกําลังกายจนลา พักพรอมกับฟงเพลงที่ชอบหลังจากการออกกําลังกายจนลาและพักโดยไมฟงเพลงหลังหารออก
กําลังกายจนลา โดยพัก 15 นาที ทั้ง 3 สภาวะ; ออกกําลังกายดวยบรูเนลจนกระทั่งลาที่ 85-90 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุด วัดและพิจารณาคาของอัตราการเตนหัวใจ ความดันโลหิต อัตราการหายใจ และสภาวะทางอารมณทันทีหลังจากการออก
กําลังกายจนลาและวัดคาอีกครั้งหลังจากฟงเพลงทั้ง 3 ชนิด จากนั้นใหนั่งพักจนกระทั่งอัตราการเตนของหัวใจกลับมาสู±10 
RHR (บันทึกเวลาโดยเปรียบเทียบทั้ง3สภาวะ) หลังจากนั้นใหออกกําลังกายในครั้งที่2 ดวยบรูเนลจนกระทั่งลาที่ 85-90 
เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด (บันทึกเวลาโดยเปรียบเทยีบทั้ง3สภาวะ) โดยอัตราการเตนของหัวใจ ความดันเลือด 
อัตราการหายใจ สภาวะทางอามรมณ ในชวงพัก15 นาที พิจารณาจากคาเปอรเซ็นตของอัตราการเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมของ
อัตราการเตนของหัวใจ ความดันเลือด อัตราการหายใจ สภาวะอารมณวัดโดยแบบวัดทางอารมณของบรูเนล (พิจารณาความลา) 
แตละสภาวะทําอาทิตยละครั้ง ANOVA วิเคราะหอัตราการเตนของหัวใจ ความดันเลือด อัตราการหายใจ ชวงระยะเวลาการฟน
ตัว ระยะเวลาของการออกกําลังกายครั้งที่2 และ Wilcoxon Signed Rank Test วิเคราะหสภาวะทางอารมณ จากการสรุปและ
อภิปรายผลแสดงวาเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของอัตราการเตนของหัวใจอัตราการหายใจ และความลาเมื่อวัดดวยแบบทดสอบ
ทางอารมณมีคาสูงขึ้นเมื่อไดรับเพลงผอนคลาย ซึ่งมีคามากกวาการไมฟงเพลง และการฟงเพลงที่ชอบ ไดอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p<0.05; Mean HRR ± SD =86.92±3.71, p<0.05; Mean RR ± SD =13.42±1.01, p<0.05; Mean Fatigue ± SD =12.71 ± 0.3 
min) เพลงผอนคลายทําใหชวงการฟนตัวใชเวลาสั้นกวาการไมฟงเพลงและการฟงเพลงที่ชอบ และเพลงผอนคลายยังทําให
ระยะเวลาของการออกกําลังกายครั้งที่ 2 จนลา ออกกําลังกายไดนานกวาการออกกําลังกายในครั้งที่ 1 จนลา (p<0.05; Mean time 
to ±10 RHR ± SD =18.12±0.17, p<0.05; Mean Duration of second exercise ± SD = 13.45±0.172) จากงานวิจัยสนับสนุนวา 
เพลงผอนคลายเปนตัวการสําคัญที่ชวยในการฟนตัวใหเกิดการฟนตัวที่มีการพักฟนอยางแทจริง ทําใหเกิดการหายลาอยาง
สมบูรณอีกวิธีการหนึ่ง เปนตัวเพิ่ม สงเสริม และสนับสนุการฟนตัวของระบบตางๆของรางกายจากความลาความโดยผานทาง
อารมณหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นคลอยตามทํานองและจังหวะของเพลงที่ฟง 
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