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          การวจิยัครัง้น้ีมคีวามมุง่หมายเพือ่ศกึษาผลของการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายทีม่ต่ีอ 
คา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักฬีาฟุตซอลชายของการกฬีา
แหง่ประเทศไทย อายรุะหวา่ง 25 – 31 ปี จาํนวน 28 คน ไดม้าโดยการเลอืกแบบเจาะจง แบ่งกลุ่ม
ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 14 คน ประกอบดว้ย กลุม่ทดลอง ฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย
ควบคูก่บัการฝึกกฬีาฟุตซอล สปัดาหล์ะ 3 วนั ต่อเน่ืองเป็นเวลา 8 สปัดาห ์กลุ่มควบคุมฝึกกฬีา  
ฟุตซอลเพยีงอยา่งเดยีว ระยะเวลาการทดลอง 8 สปัดาหม์กีารวดัคา่ความแปรปรวนของอตัราการ
เตน้ของหวัใจ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 นําขอ้มลูทีไ่ดม้าวเิคราะหห์าคา่เฉลีย่และ
สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่างระหวา่งกลุ่มโดยใชก้ารทดสอบคา่ท ีและทดสอบ
ความแตกต่างภายในกลุ่มดว้ยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้า หากพบความ
แตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 จงึทดสอบความแตกต่างเป็นรายคูด่ว้ยวธิขีองบอน
เฟอรโ์รนี 
 ผลการวจิยัพบวา่ 
 1. กลุ่มทดลอง ฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายควบคูก่บัการฝึกกฬีาฟุตซอล มคีา่เฉลีย่ของ
คา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจคา่ ความแปรปรวน 1 ชว่งความถีต่ํ่า ชว่งความถีส่งู 
และสดัสว่นชว่งความถีต่ํ่าต่อความถีส่งู พบความแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
ระหวา่ง สปัดาหท์ี ่4 กบั สปัดาหท์ี ่8 และก่อนทดลอง กบัสปัดาห ์ที ่8  
 2. กลุ่มควบคมุ ฝึกกฬีาฟุตซอลเพยีงอยา่งเดยีว ไมพ่บความแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 ของคา่เฉลีย่ของคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ 
 3. การเปรยีบเทยีบระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม พบความแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05 ของคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ คา่ ความแปรปรวน 1 ชว่ง
ความถีส่งู และสดัสว่นชว่งความถีต่ํ่าต่อความถีส่งู ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  
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 The purpose of this research was to study the effects of imagery relaxation training 
upon heart rate variability. Twenty eight male futsal players of Sports Authority of Thailand 
were purposively selected to be the subjects of this study, ages between 25-31 years. They 
were equally divided into two groups (14 players in each group). The experimental group 
participated in imagery relaxation training and futsal training for 8 weeks, 3 days per week. 
The control group participated in futsal training. The subjects were tested for heart rate 
variability before training as the pre-test, the end of the 4nd week as the post-test I and the 
end of the 8th week as the post-test II. The data were analyzed in terms of mean, standard 
deviation, t-test and one way analysis of variance with repeated measures. If the results 
were found the significant difference at the .05 level, Bonferroni method was employed.  

The results were as follows:  
1. The experimental group participated in imagery relaxation training and futsal 

training, when compared the heart rate variability means. Were statistically significant 
difference, at the .05 level in SD1 LF HF and LF/HF ratio between pre-test and post-test   
Il, post-test l and post-test ll.  

2. The control group participated in futsal training, when compared the heart rate 
variability means were not statistically significant differences, at the .05 level among pre-
test, post-test I and post-test II. 

3. The comparison of the experimental group and the control group. Were 
statistically significant differences, at the .05 level in SD1 HF and LF/HF ratio of post-test Il.  
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จนถงึการศกึษาระดบัมหาบณัฑติในปจัจุบนั  

ขอขอบคุณนกักฬีาฟุตซอลทมีการกฬีาแหง่ประเทศไทย ทีใ่หค้วามอนุเคราะหใ์นการเป็น
กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการทาํวจิยั และการใหค้วามรว่มมอือยา่งดยีิง่ในการเขา้รบัการฝึกจนิตภาพ   
เพือ่การผอ่นคลาย  
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การสง่เสรมิ สนบัสนุน ชว่ยเหลอืเป็นกาํลงัใจใหม้าโดยตลอด จนทาํใหป้รญิญานิพนธฉ์บบัน้ีสาํเรจ็
ลุลว่งไปไดด้ว้ยด ีคุณคา่และประโยชน์อนัพงึมจีากปรญิญานิพนธฉ์บบัน้ี ผูว้จิยัขออุทศิสิง่ดงีามแก่    
ผูม้พีระคุณทกุทา่น และขอกราบขอบพระคุณเป็นอยา่งสงู ณ โอกาสน้ี  
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บทท่ี 1 
บทนํา 

 
ภมิูหลงั 
 ปญัหาอยา่งหน่ึงของนกักฬีาทีจ่ะสง่ผลต่อความสามารถในการแขง่ขนั และคุณภาพของ
การฝึกซอ้มกค็อื ปญัหาทางดา้นจติใจ ไดแ้ก่ ความเครยีด ความวติกกงัวล และปญัหาการรวบรวม
สมาธต่ิอเกมการแขง่ขนัหรอืการฝึกซอ้ม ซึง่มผีลโดยตรงต่อการแขง่ขนัทีไ่มค่งเสน้คงวา ทาํใหก้าร
วางแผนการฝึกซอ้มไมม่ปีระสทิธภิาพเทา่ทีค่วร สอดคลอ้งกบัที ่ชาญชยั อาจนิสมาจาร (2550: 65) 
ไดก้ล่าวถงึสถานการณ์กฬีาในปจัจุบนัวา่ เป็นกจิกรรมกฬีาทีเ่ตม็ไปดว้ยอารมณ์ มคีวามรนุแรงมาก
ขึน้ นกักฬีาตอ้งเผชญิหน้ากบัสถานการณ์ทีเ่ตม็ไปดว้ยความเครยีด ความกดดนั ความวติกกงัวล 
และความคบัขอ้งใจระหวา่งการฝึกซอ้มและการแขง่ขนั ซึง่ปญัหาทางดา้นจติใจเหล่าน้ีจะบัน่ทอน
ความสามารถทางการกฬีา และมผีลเสยีต่อสภาพทางดา้นรา่งกายและจติใจตามมา    
 จากหลายๆ การศกึษาวจิยัทีผ่า่นมา พบวา่ปญัหาทางดา้นจติใจมคีวามสมัพนัธเ์กีย่วขอ้ง
กบัสภาพทางดา้นรา่งกายเป็นอยา่งสงู ดงัการศกึษาของนิส จอรส์คอฟ (Nis Hjortskov. 2004: 88) 
ทีศ่กึษาผลของความเครยีดทางดา้นจติใจต่อคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจ พบวา่
ความเครยีดสง่ผลต่อสมดุลของระบบประสาทอตัโนมตั ิ(The Autonomic Nervous System) ทาํให้
การทาํงานของระบบประสาทพาราซมิพาเธตกิ (The Parasympathetic Nervous System) ทาํงาน
น้อยลงในขณะพกั โดยการทาํงานของระบบประสาทพาราซมิพาเธตกิในขณะพกัเป็นตวัแปรทีบ่ง่ชี้
ถงึสภาพทางดา้นจติใจวา่มคีวามผอ่นคลายมากน้อยเพยีงใด แสดงถงึความสามารถทางดา้นรา่งกาย
วา่ทนทานต่อการฝึกซอ้มหนกัไดม้ากน้อยเพยีงใด ดงัที ่มารค์ ฟอรซ์ (Mark Force. 2008: 112) 
กล่าวถงึ การทาํงานของระบบประสาทพาราซมิพาเธตกิในขณะพกัวา่จะชว่ยใหน้กักฬีาฟ้ืนสภาพ
รา่งกาย (Recovery) จากการฝึกซอ้มและการแขง่ขนัไดด้ ีนกักฬีาจงึสามารถทนต่อฝึกซอ้มทีห่นกั
และถีไ่ด ้เป็นการป้องกนัการเกดิภาวะการฝึกหนกัเกนิ (Overtraining) ขณะทีก่ารทาํงานของระบบ
ประสาทซมิพาเธตกิ (The Sympathetic Nervous System) ในขณะพกัจะมผีลในลกัษณะตรงกนั
ขา้มและทาํใหก้ารฝึกซอ้มไมไ่ดผ้ลดเีทา่ทีค่วร 
  นอกจากน้ี ชยัสทิธิ ์ภาวลิาส (2546: 2) ไดก้ล่าวถงึการศกึษาเรือ่งสมดุลของการควบคุม
ระบบประสาทอตัโนมตั ิเพือ่ประเมนิสภาพดา้นจติใจ ความวติกกงัวลและความเครยีดของนกักฬีา 
โดยการวเิคราะหค์า่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจ (Heart Rate Variability) เพือ่ทราบถงึ
การทาํงานของระบบประสาทอตัโนมตั ิระหวา่งระบบประสาทซมิพาเธตกิซึง่ทาํงานโดยกระตุน้การ
ทาํงานของรา่ยกาย และระบบประสาทพาราซมิพาเธตกิซึง่ชว่ยใหร้า่งกายอยูใ่นภาวะทีผ่อ่นคลาย 
โดยขอ้มลูจากคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจ จะบ่งชีถ้งึสภาพทางดา้นจติใจ ระดบัความ
วติกกงัวลและความเครยีดของนกักฬีาไดด้กีวา่การใหน้กักฬีาตอบแบบสอบถาม การสมัภาษณ์
พดูคุย หรอืการพจิารณาลกัษณะทางกายภาพดว้ยตาเปล่า ซึง่มลูคา่ความแปรปรวนของอตัราการ
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เตน้ของหวัใจในนกักฬีาไทย ทัง้ระดบัสมคัรเล่น นกักฬีาอาชพีและนกักฬีาทมีชาตไิทย ทัง้ชว่งการ
ฝึกซอ้มและการแขง่ขนัรายการต่างๆ ภายในประเทศ เชน่ กฬีานกัเรยีนนกัศกึษา กฬีามหาวทิยาลยั 
กฬีาเยาวชนแหง่ชาต ิกฬีาแหง่ชาต ิเป็นตน้ บ่งชีว้า่นกักฬีาสว่นใหญ่มปีญัหาในเรือ่งการควบคมุ
รา่งกาย จติใจ อารมณ์ และความคดิภายใตส้ภาวะของความกดดนัจากการฝึกซอ้มและการแขง่ขนั 
โดยมกีารทาํงานของระบบประสาทซมิพาเธตกิขณะพกัสงูกวา่ปกต ิและมกีารทาํงานของระบบ
ประสาทพาราซมิพาเธตกิซึง่ทาํงานแบบตรงกนัขา้มกบัระบบประสาทซมิพาเธตกิและชว่ยใหอ้ยูใ่น
ภาวะผอ่นคลาย ทาํงานน้อยลงกวา่ปกต ิ
 ปญัหาในเรือ่งความเครยีดและความวติกกงัวลทีเ่กดิขึน้กบันกักฬีา ไมไ่ดส้ง่ผลเสยีต่อการ
แขง่ขนัเทา่นัน้ แมแ้ต่ชว่งของการฝึกซอ้ม กพ็บวา่นกักฬีามคีวามเครยีดดว้ยเชน่กนัเพยีงแต่ไม่
แสดงออกใหเ้หน็ทางรา่งกายอยา่งชดัเจนเทา่นัน้ การทดสอบคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้
ของหวัใจชว่งการฝึกซอ้มของนกักฬีาหลายชนิด เชน่ จกัรยาน มวยสากล ฟุตซอล เทนนิส เป็นตน้ 
แสดงใหเ้หน็อยา่งชดัเจนวา่ การทาํงานของระบบประสาทซมิพาเธตกิสงูขึน้มากกวา่ปกตทิัง้ๆ ทีว่ดั
ขณะทีนั่กกฬีานอนพกั ขณะนัน้นกักฬีาเองอาจไมรู่ส้กึวา่เครยีด แต่มนีกักฬีาบางคนบอกวา่มอีาการ
ปวดศรีษะคลา้ยๆ ไมเกรน ทัง้ๆ ทีไ่มไ่ดม้อีาการเจบ็ปว่ยอยา่งอื่นแต่อยา่งใด อาการแบบน้ีเป็นผล
จากการทาํงานของระบบประสาทซมิพาเธตกิทีม่ากเกนิไป จงึสง่ผลกระตุน้การทาํงานของรา่งกาย
หลายๆ อยา่ง โดยเฉพาะการหลัง่ฮอรโ์มนอะดรนีาลนิจากต่อมหมวกไตทีท่าํใหเ้สน้เลอืดฝอยหดตวั 
สง่ผลใหค้วามดนัโลหติสงูขึน้ และมอีาการปวดศรีษะของไมเกรน ดงัการศกึษาของ นิส จอรส์คอฟ 
และคณะ (Nis Hjortskov, et al. 2004: 85) ทีศ่กึษาคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ
ในกลุ่มตวัอยา่งทีท่าํงานหน้าคอมพวิเตอร ์พบวา่ คา่สดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ความถีส่งู (LF/HF ratio)
จากการวดัคลื่นไฟฟ้าหวัใจสงูขึน้ และมกีารทาํงานของระบบประสาทซมิพาเธตกิสงูขึน้กวา่ระดบั
ปกต ิแสดงใหเ้หน็วา่ถงึแมน้กักฬีาจะไมไ่ดม้คีวามเครยีดหรอือาการทางดา้นรา่งกายใดๆ ทีแ่สดงถงึ
ความเครยีดและความวติกกงัวลอยา่งชดัเจน แต่ในความเป็นจรงิความเครยีดทีเ่กดิขึน้ภายในได้
สง่ผลเสยีต่อรา่งกายแลว้ ดงัการศกึษาของ รเีมคเกอร ์และคณะ (Ramaekers, et al. 1998: 1335) 
ทีพ่บวา่ การทาํงานทีผ่ดิปกตขิองระบบประสาทอตัโนมตัจิะสง่ผลเสยีต่อรา่งกายและสขุภาพตามมา 
เชน่ เป็นตน้เหตุของโรคในระบบหลอดเลอืดและหวัใจ  แต่สาํหรบันกักฬีาผลเสยีอนัดบัแรกๆ คอื 
การทีไ่มส่ามารถฝึกซอ้มไดอ้ยา่งเตม็ทีเ่พราะการฝึกซอ้มทีด่ไีมว่า่จะเป็นการฝึกกฬีาหรอืการฝึก
สมรรถภาพทางกาย สิง่สาํคญัคอืการฝึกระบบประสาทใหม้กีารเรยีนรูใ้นขณะทาํการฝึกไปดว้ย แต่
หากขณะทาํการฝึกซอ้มสมดุลของระบบประสาทยงัไมพ่รอ้มจงึเป็นการยากทีผ่ลการฝึกซอ้มจะเกดิ
ประสทิธภิาพสงูสดุ 
 ดงันัน้การฝึกทางดา้นจติใจควบคูก่บัการฝึกซอ้มทางดา้นรา่งกายจงึเป็นสิง่ทีจ่าํเป็นและ
สาํคญัสาํหรบัการฝึกซอ้มทีม่คีุณภาพ ดงัที ่ชาญชยั อาจนิสมาจาร (2550: 33) กล่าววา่ กฬีาเพือ่
การแขง่ขนัสมยัใหมก่ารเตรยีมความพรอ้มทางดา้นจติใจมคีวามสาํคญัมากเทา่กบัการสอนทกัษะ
ต่างๆ สอดคลอ้งกบัที ่สมบตั ิกาญจนกจิ และสมหญงิ จนัทรไุทย (2542: 234) ไดก้ล่าวถงึการใช้
จติวทิยาการกฬีาวา่ ไมจ่าํเป็นทีจ่ะตอ้งใชก้บันกักฬีาชัน้ยอดเทา่นัน้ แต่สาํหรบันกักฬีาสมคัรเลน่หรอื
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กลุ่มนกักฬีาทีเ่พิง่เริม่เล่นกส็ามารถฝึกทกัษะทางจติวทิยาการกฬีาได ้จากความสมัพนัธท์ีเ่กีย่วขอ้ง
กนัของสภาพทางดา้นจติใจกบัสภาพทางดา้นรา่งกาย จงึมคีวามเป็นไปไดว้า่ การฝึกทางดา้นจติใจ
อาจจะชว่ยแกไ้ขปญัหาทางดา้นรา่งกาย ซึง่กค็อืการปรบัสมดุลของระบบประสาทอตัโนมตัไิดเ้ชน่กนั 
หลายๆ การศกึษาวจิยัทีผ่า่นมาไดม้กีารศกึษาถงึผลของการฝึกทางดา้นจติวทิยาการกฬีาทีค่อ่นขา้ง
ชดัเจนถงึประโยชน์ต่อการแสดงทกัษะกฬีาทีด่ขี ึน้ หรอืผลต่อความเครยีดทีล่ดลง แต่การศกึษาในแง่
ของความสมัพนัธท์างดา้นรา่งกายทีเ่กีย่วขอ้งกบัระบบประสาทอตัโนมตัยิงัมน้ีอยและยงัไมม่ขีอ้มลูที่
ชดัเจนนกั ผูว้จิยัจงึสนใจทีจ่ะศกึษาถงึผลของการฝึกทางดา้นจติวทิยาการกฬีาต่อสมดุลของระบบ
ประสาทอตัโนมตั ิซึง่สามารถอธบิายไดด้ว้ยคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ สาํหรบั
การฝึกทางดา้นจติวทิยาการกฬีา กม็ผีูเ้ชีย่วชาญทีไ่ดใ้หค้าํแนะนําไวห้ลายรปูแบบดว้ยกนัดงัที ่ด ีเอ 
วลิเลยีม และเอม็ คารี ่(D. A. Williams and M. Carey. 2003: 2) ไดแ้นะนําใหใ้ชก้ารฝึกผอ่นคลาย
กลา้มเน้ือแบบกา้วหน้า (Progressive Muscle Relaxation) การฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย 
(Visual Imagery) การฝึกโยคะ (Yoga) การฝึกสมาธ ิ(Meditation) เป็นตน้ ซึง่ผูว้จิยัสนใจทีจ่ะนํา
เทคนิคการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายมาใชก้บันกักฬีา  
 การฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย (Imagery Relaxation Training) ถอืวา่เป็นเทคนิค
ทางดา้นจติวทิยาการกฬีาอกีรปูแบบหน่ึงทีส่ามารถใชก้บันกักฬีาไดไ้มจ่าํกดัเวลา สถานที ่ขัน้ตอน
การฝึกไมยุ่ง่ยาก โดยทีผู่ฝึ้กสอน และนกักฬีาสามารถฝึกไดด้ว้ยตวัเอง ซึง่ ด ีเอ วลิเลยีม และ เอม็ 
คารี ่(D. A. Williams and M. Carey. 2003: 7) ไดก้ล่าวไวว้า่การฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย
เป็นเทคนิคการเบีย่งเบนความสนใจของคนเราจากความตงึเครยีด อาการเจบ็ปวด หรอืปญัหาต่างๆ 
ชว่ยเพิม่พลงั ลดความเมือ่ยลา้ เพิม่การตื่นตวัจากภาวะงว่งซมึ เพิม่แรงจงูใจ เพิม่ความสามารถของ
การตดัสนิใจ ชว่ยลดฮอรโ์มนทีเ่กีย่วกบัความเครยีด ลดความดนัโลหติ ลดการทาํงานของกลา้มเน้ือ
และอวยัวะ เพิม่ปรมิาณเลอืดทีไ่ปสูส่มองมากขึน้ ทัง้น้ีผูว้จิยัสนใจทีจ่ะนําทกัษะการฝึกจนิตภาพเพือ่
การผอ่นคลาย มาประยกุตใ์ชร้ะหวา่งการฝึกซอ้มของนกักฬีา และศกึษาถงึผลต่อคา่ความแปรปรวน
ของอตัราการเตน้ของหวัใจ อนัเป็นตวับ่งชีท้ีส่าํคญัต่อสภาพทางดา้นรา่งกายและจติใจ โดยดา้น
รา่งกายแสดงถงึการทาํงานของระบบประสาทอตัโนมตั ิความสามารถในการฟ้ืนสภาพรา่งกายจาก
การฝึกซอ้มและการแขง่ขนั แสดงถงึความทนทานต่อการฝึกซอ้มทีห่นกัไดด้ ีสว่นดา้นจติใจจะแสดง
ถงึสภาพทางจติใจและอารมณ์ ความวติกกงัวล และความสามารถในการรวบรวมสมาธ ิ 
 การศกึษาวจิยัครัง้น้ีแมว้า่จะทาํในระหวา่งการฝึกซอ้ม ซึง่มขีอ้โตแ้ยง้วา่นกักฬีาอาจไมม่ี
ความเครยีด ความวติกกงัวล เทา่กบัตอนแขง่ขนัจรงิ แต่ทีไ่ดก้ล่าวไปแลว้วา่ แมข้ณะฝึกซอ้ม
นกักฬีากจ็ะมรีะดบัความเครยีดในระดบัหน่ึง ทีว่ดัไดด้ว้ยคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของ
หวัใจ และบ่งชีถ้งึการทาํงานของระบบประสาทอตัโนมตั ิตลอดจนความเครยีดและภาวะดา้นจติใจ
ของนกักฬีา การจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย จงึเป็นเสมอืนการฝึกเพือ่ปรบัสมดุลของระบบประสาท
อตัโนมตัใิหท้าํงานเป็นปกต ิและมคีวามพรอ้มสาํหรบัการฝึกซอ้มและแขง่ขนัมากขึน้ ซึง่หากวา่ผล
การฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย ชว่ยปรบัสมดุลของระบบประสาทอตัโนมตัขิองนกักฬีาในขณะ
พกัของชว่งการฝึกซอ้มได ้กม็แีนวโน้มวา่นกักฬีาสามารถทีจ่ะใชก้ารจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย
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ระหวา่งการแขง่ขนัซึง่จะชว่ยปรบัการทาํงานของระบบประสาทอตัโนมตั ิการจดัการกบัความเครยีด
และความวติกกงัวลไดร้วดเรว็ขึน้ งา่ยขึน้ มากกวา่นกักฬีาทีไ่มเ่คยผา่นโปรแกรมฝึกจนิตภาพเพือ่
การผอ่นคลายมาก่อน การศกึษาวจิยัครัง้น้ีจงึมุง่ทีจ่ะศกึษาเพือ่หาแนวทางแกไ้ขปญัหาใหก้บันกักฬีา
ในชว่งการฝึกซอ้มและการแขง่ขนั ซึง่สมดุลของระบบประสาทอตัโนมตัทิีส่ญูเสยีไปในระหวา่งการ
ฝึกซอ้มหากสามารถแกไ้ขไดด้ว้ยการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย ผลการทดสอบความแปรปรวน
ของอตัราการเตน้ของหวัใจภายหลงัการใหโ้ปรแกรมฝึก จะพบวา่ระบบประสาทพาราซมิพาเธตกิซึง่
ชว่ยใหน้กักฬีาฟ้ืนสภาพรา่งกาย (Recovery) จากการฝึกซอ้มและการแขง่ขนัไดด้ ีและบ่งชีถ้งึความ
ผอ่นคลายของรา่งกายและจติใจ จะมกีารทาํงานมากขึน้ในขณะพกั จงึสามารถใชก้ารฝึกจนิตภาพ
เพือ่การผอ่นคลายเป็นทางเลอืก หรอืเป็นอกีแนวทางหน่ึงสาํหรบันกักฬีาและผูฝึ้กสอนในการฝึก
ทกัษะทางดา้นจติใจเพือ่ลดความเครยีด ความวติกกงัวล และปรบัสมดุลของระบบประสาทอตัโนมตัิ
ในระหวา่งการฝึกซอ้มและการแขง่ขนัต่อไป 
 

ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 ในการวจิยัครัง้น้ีผูว้จิยัไดต้ัง้ความมุง่หมายไวด้งัน้ี  
  1.  เพือ่ศกึษาถงึผลของการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายต่อคา่ความแปรปรวนของ
อตัราการเตน้ของหวัใจของนกักฬีา ระหวา่งการฝึกซอ้ม 
  2.  เพือ่ศกึษาเปรยีบเทยีบความแตกต่างของคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของ
หวัใจของนกักฬีา ระหวา่งกลุ่มทีฝึ่กจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายควบคูก่บัการฝึกกฬีากบักลุ่มทีฝึ่ก
กฬีาเพยีงอยา่งเดยีว 
  3.  นําผลการศกึษาวจิยัไปใชเ้ป็นแนวทางในการพฒันาสมรรถภาพทางดา้นรา่งกาย
และจติใจของนกักฬีาไทย ทัง้ในระดบัสมคัรเล่น นกักฬีาอาชพีและนกักฬีาทมีชาตไิทยเพือ่มุง่พฒันา
สูค่วามเป็นเลศิและอาชพีต่อไป 
 

ความสาํคญัของการวิจยั 
 เพือ่ทราบถงึผลของการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย ต่อคา่ความแปรปรวนของอตัรา
การเตน้ของหวัใจของนกักฬีาในระหวา่งการฝึกซอ้ม เพือ่บ่งชีถ้งึสมดุลของระบบประสาทอตัโนมตั ิ
สภาพดา้นจติใจ ความเครยีดและความวติกกงัวลของนกักฬีา หากผลของการฝึกจนิตภาพเพือ่การ
ผอ่นคลาย บ่งชีว้า่นกักฬีามคีวามเครยีดและความวติกกงัวลลดลง แสดงถงึความผอ่นคลายของ
รา่งกายและจติใจทีม่ากขึน้ จะสามารถใชก้ารฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายเป็นอกีทางเลอืกหน่ึง
สาํหรบันกักฬีาและผูฝึ้กสอนในการจดัการกบัความเครยีด ความวติกกงัวลและการปรบัสมดุลของ
ระบบประสาทอตัโนมตัใินระหวา่งการฝึกซอ้มและการแขง่ขนัต่อไป 
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ขอบเขตของการวิจยั 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 
  ประชากรทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้น้ี เป็นนกักฬีาฟุตซอลชายของทมีการกฬีาแหง่ประเทศ
ไทย ซึง่ฝึกซอ้มเพือ่เตรยีมตวัเขา้รว่มการแขง่ขนักฬีาฟุตซอลลกีของการกฬีาแหง่ประเทศไทย และ
เขา้รว่มการแขง่ขนักฬีาฟุตซอลรฐัวสิาหกจิ ครัง้ที ่36 
 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั    
  กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้น้ี เป็นนกักฬีาฟุตซอลชายของทมีการกฬีาแหง่
ประเทศไทย ซึง่ฝึกซอ้มเพือ่เตรยีมตวัเขา้รว่มการแขง่ขนักฬีาฟุตซอลลกีของการกฬีาแหง่ประเทศ
ไทย และเขา้รว่มการแขง่ขนักฬีาฟุตซอลรฐัวสิาหกจิ ครัง้ที ่36 จาํนวน 28 คน ใชก้ลุ่มตวัอยา่งโดย
การเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 14 คน 
ประกอบดว้ย กลุ่มทดลอง ไดร้บัการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายควบคูก่บัการฝึกกฬีาฟุตซอล 
และกลุ่มควบคุม ไดร้บัการฝึกกฬีาฟุตซอลเพยีงอยา่งเดยีว 
 ตวัแปรท่ีศึกษา    
  1.  ตวัแปรอสิระ แบ่งเป็นดงัน้ี 
   1.1  นกักฬีาฟุตซอล 
    1.1.1  กลุ่มทดลอง (ฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายและฝึกกฬีาฟุตซอล) 
    1.1.2  กลุ่มควบคุม (ฝึกกฬีาฟุตซอลเพยีงอยา่งเดยีว)  
   1.2  โปรแกรมฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์
  2.  ตวัแปรตาม ไดแ้ก่     
   2.1  คา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจของนกักฬีา ประกอบดว้ยคา่ 
อตัราการเตน้ของหวัใจ (HR), ความแปรปรวน 1 (SD1), ความแปรปรวน 2 (SD2), ชว่งความถีต่ํ่า 
(LF), ชว่งความถีส่งู (HF) และสดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ความถีส่งู (LF/HF ratio) 
   2.2  ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าความแปรปรวนของอตัราการเตน้
ของหวัใจ ระหวา่งกลุ่มทีฝึ่กจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายควบคูก่บัการฝึกกฬีากบักลุ่มทีฝึ่กกฬีาเพยีง
อยา่งเดยีว 
 ข้อตกลงเบือ้งต้น 
  1.  ผูว้จิยัไมส่ามารถควบคมุกลุ่มตวัอยา่งในเรือ่ง การรบัประทานอาหาร การพกัผอ่น
และการเขา้รว่มหรอืการปฏบิตักิจิกรรมอื่นๆ ในชว่งระยะเวลาของการศกึษาทดลอง 
   2.  กลุ่มทดลองทาํการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายอยา่งสมํ่าเสมอ และมคีวาม
ตัง้ใจจจรงิในการฝึกตามโปรแกรม 8 สปัดาห ์
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 นิยามศพัทเ์ฉพาะ   
  1.  นักกีฬาฟตุซอล หมายถงึ นกักฬีาฟุตซอลชายของทมีการกฬีาแหง่ประเทศไทย 
ซึง่ฝึกซอ้มเพือ่เตรยีมตวัเขา้รว่มการแขง่ขนักฬีาฟุตซอลลกีของการกฬีาแหง่ประเทศไทย และเขา้
รว่มการแขง่ขนักฬีาฟุตซอลรฐัวสิาหกจิ ครัง้ที ่36 
  2.  การจินตภาพเพ่ือการผอ่นคลาย (Imagery Relaxation; IR) หมายถงึ การฝึกใช้
ประสาทสมัผสัทัง้หมด เชน่ การนึกภาพ การจนิตนาการถงึ สิง่ของ สถานทีต่่างๆ ทีต่นเองชื่นชอบ 
เป็นการสรา้งภาพความรูส้กึขึน้ภายในจติใจ วา่ตนเองไดเ้หน็ ไดไ้ปอยูใ่นสถานทีด่งักล่าวเพือ่ใหเ้กดิ
ความผอ่นคลายทางรา่งกายและจติใจ  
  3.  การฝึกกีฬาฟตุซอล หมายถงึ การฝึกซอ้มของนกักฬีาฟุตซอลตามโปรแกรมทีผู่้
ฝึกสอนของทมีการกฬีาแหง่ประเทศไทยใชส้าํหรบัฝึกใหก้บันกักฬีา 
  4.  ความแปรปรวนของอตัราการเต้นของหวัใจ (Heart Rate Variability; HRV) 
หมายถงึ คา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัจาํนวน 255 ครัง้ วดัโดยเครือ่งวดั
อตัราการเตน้หวัใจยีห่อ้ Polar รุน่ S810i ซึง่แสดงผลไดส้องแบบ คอื แบบขึน้กบัเวลา (Time 
Domain Analysis) และแบบขึน้กบัความถี ่(Frequency Domain Analysis) 
  5.  ระบบประสาทซิมพาเธติก (Sympathetic Nervous System; SNS) หมายถงึ 
ระบบประสาทอตัโนมตั ิซึง่ทาํหน้าทีเ่พิม่การใชพ้ลงังาน ทาํใหร้า่งกายตื่นตวัเรง่การทาํงานของหวัใจ 
เพิม่อตัราเมแทบอลซิมึและการทาํงานของอวยัวะต่างๆ 
  6.  ระบบประสาทพาราซิมพาเธติก (Parasympathetic Nervous System; PNS) 
หมายถงึ ระบบประสาทอตัโนมตั ิซึง่ทาํหน้าทีเ่พิม่การสะสมและเกบ็รกัษาพลงังานไว ้เชน่ กระตุน้
การยอ่ยอาหาร ลดการทาํงานของหวัใจและชว่ยใหอ้ยูใ่นภาวะผอ่นคลาย 
  7.  อตัราการเต้นของหวัใจ (Heart Rate; HR) หมายถงึ คา่ของอตัราการเตน้ของ
หวัใจ มหีน่วยวดัเป็น ครัง้/นาท ี
  8.  ความแปรปรวน 1 (Standard Deviation 1; SD1) หมายถงึ คา่เบีย่งเบน
มาตรฐานของกราฟแผนภมูจุิด (Scatterogram Graph) คาํนวณจากเสน้ผา่ศนูยก์ลางตามแนวดิง่ 
บ่งบอกถงึคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจ 
  9.  ความแปรปรวน 2 (Standard Deviation 2; SD2) หมายถงึ คา่เบีย่งเบน
มาตรฐานของกราฟแผนภมูจุิด (Scatterogram Graph) คาํนวณจากเสน้ผา่ศนูยก์ลางตามแนวขนาน 
บ่งบอกถงึการเปลีย่นแปลงของคา่อตัราการเตน้ของหวัใจ 
  10.  ช่วงความถ่ีตํา่ (Low Frequency; LF) หมายถงึ การแสดงผลของคลื่นไฟฟ้า
หวัใจในรปูแบบความถี ่โดยวธิขีองการหาคา่ความหนาแน่นสเปกตรมั (Power Spectral Density) 
ในชว่งระหวา่ง 0.04 ถงึ 0.15 เฮริตซ ์แสดงถงึการทาํงานของระบบประสาทซมิพาเธตกิเป็นหลกั
รว่มกบัระบบประสาทพาราซมิพาเธตกิ 
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  11.  ช่วงความถ่ีสงู (High Frequency; HF) หมายถงึ การแสดงผลของคลื่นไฟฟ้า
หวัใจในรปูแบบความถี ่โดยวธิขีองการหาคา่ความหนาแน่นสเปกตรมั (Power Spectral Density) 
ในชว่งระหวา่ง 0.15 ถงึ 0.4 เฮริตซ ์แสดงถงึการทาํงานของระบบประสาทพาราซมิพาเธตกิ  
  12.  สดัส่วนช่วงความถ่ีตํา่/ความถ่ีสงู (Low Frequency/High Frequency ratio; 
LF/HF ratio) หมายถงึ คา่สดัสว่นของการวดัคลื่นไฟฟ้าหวัใจระหวา่งชว่งความถีต่ํ่า/ชว่งความถีส่งู 
แสดงถงึสมดุลของระบบประสาทซมิพาเธตกิและพาราซมิพาเธตกิ 
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กรอบแนวคิดในการวิจยั   
 การศกึษาวจิยัผลการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายทีม่ต่ีอความแปรปรวนของอตัราการ
เตน้ของหวัใจในนกักฬีา ผูว้จิยัมกีรอบแนวคดิในการวจิยัดงัน้ี 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

โปรแกรมฝึกซอ้มของนกักฬีาทํา
ให้สมดุลของระบบประสาท
อัตโนมัติสูญเสียไป ซึ่งบ่งชี้ถึง
ระดบัความเครียดภายในจิตใจ
ของนกักฬีา 

มหีลายทางเลอืกในการฝึกเพือ่ปรบั
สมดุลของระบบประสาทอตัโนมตั ิ
และลดความเครยีด 
 - ฝึกสมาธ ิ
 - ฝึกผอ่นคลายกลา้มเน้ือ 
 - การใชเ้ทคนิคความเงยีบ 
 - การใชเ้ทปเสยีงคลายเครยีด 
 - ฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย 

นกักฬีาฟุตซอล กลุ่มควบคุม 
ฝึกกฬีาฟุตซอล 
เพยีงอยา่งเดยีว 

 

นกักฬีาฟุตซอล กลุ่มทดลอง 
ฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย 

ควบคูก่บัฝึกกฬีาฟุตซอล 

ความแตกต่างของสมดุลของระบบประสาทอตัโนมตั ิ
ของนกักฬีาทัง้สองกลุ่มทีบ่ง่ชีถ้งึสภาพทางดา้นจติใจ  

ความเครยีด และความวติกกงัวล 

สมดุลของระบบประสาทอตัโนมตัิ
มกีารเปลีย่นแปลงหรอืไม ่

อยา่งไร 

สมดุลของระบบประสาทอตัโนมตัิ
มกีารเปลีย่นแปลงหรอืไม ่ 

อยา่งไร 
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สมมติุฐานในการวิจยั   
 คา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ ของนกักฬีากลุ่มทดลอง ซึง่ไดร้บัการฝึก
จนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายควบคูก่บัการฝึกกฬีาฟุตซอล กบันกักฬีากลุ่มควบคุม ซึง่ไดร้บัฝึกกฬีา
ฟุตซอลเพยีงอยา่งเดยีว มคีวามแตกต่างกนัภายหลงัโปรแกรมการฝึกในสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 
  

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



 
 

บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
 ในการวจิยัครัง้น้ี ผูว้จิยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง และไดนํ้าเสนอตามหวัขอ้
ต่อไปน้ี 

1. การจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย 
1.1  ความหมาย 
1.2  ทฤษฎทีีเ่กีย่วขอ้ง 
1.3  หลกัปฏบิตัใินการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย 
1.4  ปจัจยัทีม่ผีลต่อการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย 
1.5  ประโยชน์ของการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย 

2. ความวติกกงัวล 
2.1  ความหมาย 
2.2  ความเครยีดและความวติกกงัวลกบัการกฬีา 
2.3  การวดัความเครยีดและความวติกกงัวล 

3.  ระบบประสาทอตัโนมตั ิ
3.1  ประเภทของระบบประสาทอตัโนมตั ิ   
3.2  ผลของระบบประสาทอตัโนมตัต่ิออวยัวะต่างๆ 
3.3  สมดุลของระบบประสาทอตัโนมตั ิ
3.4  ระบบประสาทอตัโนมตักิบัความเครยีดและความวติกกงัวล 
3.5  ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ 
3.6  การประยกุตใ์ชก้บันกักฬีา 

4.  งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 
4.1  งานวจิยัภายในประเทศ 
4.2  งานวจิยัต่างประเทศ 
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การจินตภาพเพ่ือการผอ่นคลาย  (Imagery Relaxation) 
1. ความหมาย 

  จากการศกึษาพบวา่ มผีูใ้หค้วามหมาย และกล่าวถงึการจนิตภาพไวม้ากมายหลาย
รปูแบบ ซึง่ผูว้จิยัไดร้วบรวมเฉพาะความหมายทีเ่กีย่วขอ้งกบัการจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายไว้
ดงัต่อไปน้ี 
  ละเอยีด ชปูระยรู (2538: 37) กล่าววา่ การจนิตภาพ เป็นการสรา้งภาพทีเ่กดิขึน้ใน
จนิตนาการ เป็นภาพสถานที ่หรอืเหตุการณ์ในอดตีทีน่่าประทบัใจ เป็นภาพสถานทีห่รอืเหตุการณ์
ใดๆ ทีค่ดิขึน้มาแลว้มคีวามสขุ เชน่ ชายหาด ปา่เขา หรอืสวนดอกไม ้เป็นตน้ 
  อนิทริา ปทัมนิทร (2542: 191) กล่าววา่ การจนิตภาพ เป็นหนทางหน่ึงทีจ่ะจดัการกบั
ความเครยีดอยา่งไดผ้ล คอื การจดัการกบัความคดิหรอืจติใจของบุคคล โดยใชจ้นิตนาการเขา้ชว่ย 
การจนิตนาการไดร้บัการศกึษาและพสิจูน์แลว้วา่ เป็นวธิกีารทีไ่ดผ้ลดใีนการจดัการกบัปญัหาทัง้ทาง
รา่งกายและจติใจ จนิตนาการชว่ยลดอาการผดิปกตทิางกาย ชว่ยปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม ลดความ 
เครยีดทางจติใจ และยงัชว่ยสง่เสรมิภาวะความเป็นปกตสิขุของบุคคลได ้ 
  ปรญิญา สนิกะวาท ี(2542: 5) กล่าววา่ การสรา้งจนิตภาพ เป็นการสรา้งภาพจาก
ความคดิ ใหบุ้คคลมองเหน็ภาพของบรรยากาศ หรอืสถานที ่ทีม่คีวามพงึพอใจ ใหค้วามสขุสบาย 
และมคีวามสขุ ซึง่เกดิจากความคดิของตนเอง 
  บุษบา สมใจวงษ์ (2544: 25) กล่าววา่ การสรา้งจนิตภาพ เป็นการสรา้งภาพจาก
ความคดิของตนเอง ไปสูส่ถานการณ์ทีท่าํใหเ้กดิความพงึพอใจ โดยใชป้ระสาทสมัผสัทัง้ 5 ไดแ้ก่   
การมองเหน็ การไดย้นิ การไดก้ลิน่ การสมัผสัและการรบัรส ในขบวนการสรา้งจนิตภาพบุคคลจะมี
การตอบสนองทางดา้นรา่งกาย ในลกัษณะทีผ่อ่นคลาย ตามการรบัรูข้องอารมณ์ทีม่คีวามสขุ ขณะที่
มกีารสรา้งจนิตภาพ 

 อุบลรตัน์ ดพีรอ้ม (2546: 87) กล่าววา่ การจนิตภาพ เป็นเทคนิคการรกัษาเพือ่การผอ่น
คลาย ลดความวติกกงัวล เป็นความฝนัทีเ่กดิขึน้ทัง้กลางวนัและกลางคนื มคีวามจาํและการระลกึถงึ
ในอดตี เป็นการใชป้ระสบการณ์ภายในทีเ่กีย่วกบัความจาํ ความฝนั การมองเหน็ หรอืการสรา้งมโน
ภาพ โดยเป็นสิง่เชื่อมระหวา่งจติใจ รา่งกายและจติวญิญาณ มจุีดมุง่หมายเพือ่ใหผ้ลการ รกัษา เป็น
การเบีย่งเบนความคดิไปสูส่ภาพสถานที ่ทีส่รา้งความพงึพอใจ ใหค้วามสขุสบาย ทาํให ้ละทิง้สิง่เรา้
ทีก่่อใหเ้กดิความเครยีดในขณะนัน้ไป อาจทาํโดยการสรา้งภาพดว้ยความคดิใหเ้กดิภาพ เสมอืนการ
รบัรูส้มัผสัทางกาย  
  พรทพิย ์จุลเหลา (2548: 60) กล่าววา่ การสรา้งจนิตภาพ หมายถงึการแนะแนวทางให้
บุคคลมกีารเบีย่งเบนความสนใจของตนเองจากสิง่เรา้ทีก่่อใหเ้กดิความเครยีด ไปยงัประสบการณ์ทีม่ี
ความสขุ ซึง่อาจเป็นสถานทีห่รอืเหตุการณ์ ผา่นกระบวนการในการสรา้งจนิตนาการโดยใชป้ระสาท
สมัผสัทัง้ 5 
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  พงศป์กรณ์ พชิติฉตัรธนา (2549: 2) กล่าววา่ การจนิตภาพ เป็นการสรา้งภาพขึน้ใน
ความคดิ จะเป็นภาพอะไรกไ็ด ้ซึง่มอีทิธพิลต่อชวีติของคนเราอยา่งมากมาย ซึง่จนิตภาพทีค่นสรา้ง
ขึน้จะเป็นขอ้มลู ทีส่ามารถลงสูจ่ติใตส้าํนึกได ้และจะมผีลต่อคนๆ นัน้ในอนาคต คนทีม่จีนิตภาพใน
เชงิบวก เชงิสรา้งสรรค ์ชวีติของเขากจ็ะถูกผลกัดนัไปในทางทีด่ ีกา้วหน้าขึน้และประสบความสาํเรจ็ 
สว่นคนทีม่จีนิตนาการในเชงิลบเชงิถดถอย ชวีติของเขากจ็ะถูกผลกัดนัไปในทางทีแ่ย ่ถอยหลงัและ
ลม้เหลว จนิตภาพจงึเหมอืนตวัจุดประกาย หรอืปจัจยัทีจ่ะกระตุน้ใหต้วัเราไปสูเ่ป้าหมาย ตามภาพที่
เราสรา้งขึน้ในจติใจ มกีารคน้พบวา่ จนิตภาพเชงิบวกสามารถแกไ้ขปญัหาชวีติและสขุภาพได ้
  ทมิอธี ่เจ ชารป์ (Timothy J Sharp. 2002: 3)  กล่าวถงึการจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย 
(Visual Imagery Relaxation) วา่มปีระโยชน์และมคีวามสาํคญัในการจดัการกบัความเครยีด ความ
วติกกงัวล ไดเ้ป็นอยา่งด ีการผอ่นคลายจะชว่ยใหม้สีมาธใินทุกๆ สถานการณ์ ชว่ยใหเ้ราทาํงานไดด้ี
ยิง่ขึน้ สามารถฝึกไดท้ัง้ทีท่าํงาน ทีบ่า้น หรอืระหวา่งการเดนิทาง ซึง่การฝึกสามารถทาํไดโ้ดยงา่ยมี
รปูแบบคลา้ยๆ กบัการฝึกสมาธ ิสามารถฝึกไดทุ้กทีแ่ต่ตอ้งเป็นสถานทีส่งบเงยีบ 
  ด ีเอ วลิเลยีม และ เอม็ คารี ่(D. A. Williams and M. Carey. 2003: 1 - 7) กล่าวถงึ
การจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย (Visual Imagery) วา่ เป็นเทคนิคในการเบีย่งเบนความสนใจของ
คนเรา จากความตงึเครยีด อาการเจบ็ปวด หรอืปญัหาต่างๆ ดว้ยการจนิตนาการถงึสถานทีท่ี่
สวยงาม ภาพทีเ่ราสรา้งขึน้ในใจ จะทาํใหเ้กดิการผอ่นคลาย ซึง่เทคนิคการผอ่นคลายน้ีถอืวา่เป็น
ทกัษะหน่ึงทีม่คีวามสาํคญัมากสาํหรบัการควบคุมรา่งกายของคนเรา จากการศกึษาวจิยัพบวา่การ
ผอ่นคลายจะชว่ยในการเพิม่พลงั ลดความเมือ่ยลา้ เพิม่การตื่นตวัจากภาวะงว่งซมึ เพิม่แรงจงูใจ 
เพิม่ความสามารถในการตดัสนิใจ จะชว่ยลดฮอรโ์มนทีเ่กีย่วกบัความเครยีด ชว่ยลดความดนัโลหติ
ลดการทาํงานของกลา้มเน้ือและอวยัวะ เพิม่ปรมิาณเลอืดทีไ่ปสูส่มองมากขึน้ ซึง่การใชย้ากจ็ะใหผ้ล
ในลกัษณะเดยีวกนัไดแ้ต่จะมผีลขา้งเคยีงตามมา ดงันัน้การใชเ้ทคนิคการผอ่นคลายจงึมคีวามสาํคญั 
  จากความหมายของการจนิตภาพตามทีไ่ดก้ล่าวมาแลว้ในขา้งตน้ จงึอาจสรปุเพือ่รวม
ความหมายของการจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายไดว้า่ เป็นการสรา้งภาพใหเ้กดิขึน้ในจติใจเพือ่
เหน่ียวนํา แนะแนวทางใหบุ้คคลมกีารเบีย่งเบนความสนใจของตนเอง ไปจากสิง่เรา้ทีก่่อใหเ้กดิ
ความเครยีด ไปยงัสิง่ทีต่นเองชื่นชอบ หรอืเคยมปีระสบการณ์ทีม่คีวามสขุทีเ่กดิขึน้จรงิ อาจเป็น
สถานทีห่รอืเหตุการณ์ทีบุ่คคลนัน้คดิขึน้มาแลว้มคีวามสขุ ซึง่กระบวนการในการสรา้งจนิตภาพ
สามารถใชป้ระสาทสมัผสัทัง้ 5 ไดแ้ก่ การมองเหน็ การไดย้นิ การสมัผสั การไดก้ลิน่และการรบัรส 
บุคคลจะรบัรูถ้งึอารมณ์ ความรูส้กึเสมอืนวา่ไดอ้ยูใ่นสถานทีห่รอืเหตุการณ์จรงิ โดยการเชื่อมโยง
ระหวา่งรา่งกายและจติใจ มผีลต่อการรบัรูท้างความคดิ อารมณ์ และความรูส้กึ ทาํใหร้า่งกายและ
จติใจผอ่นคลาย มสีมาธ ิลดความตงึเครยีดและความวติกกงัวล ถอืเป็นทกัษะทีส่ามารถฝึกฝนได ้ 
ทาํใหส้ามารถจดัการกบัความเครยีดและความวติกกงัวลอยา่งไดผ้ล และจะใชเ้วลาน้อยลงเมือ่ผา่น
การฝึกฝนมาอยา่งด ี
 



13 
 

2. ทฤษฎีท่ีเก่ียวข้อง 

  ผูว้จิยัไดร้วบรวมทฤษฎต่ีางๆ ทีก่ล่าวถงึการจนิตภาพ และมสีว่นเกีย่วขอ้งกบัการ   

จนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย ซึง่มดีงัต่อไปน้ี 

1. ทฤษฎกีารตอบสนอง (Response Theory) ของลาซารสั (Lazarus) (ปรญิญา          

สนิกะวาท.ี 2542: 28-29; อา้งองิจาก Health. 1992) กล่าวถงึการจนิตภาพวา่เป็นการตอบสนองของ

จติใจ สามารถนําไปสูก่ารจนิตนาการและการแสดงพฤตกิรรมต่อสิง่หน่ึงสิง่ใด โดยการตอบสนองต่อ

สิง่เรา้ใดๆ จะขึน้อยูก่บัการสรา้งจนิตนาการต่อสิง่เรา้นัน้ๆ ทฤษฎอีธบิายวา่ บุคคลแต่ละบุคคลจะมี

การตอบสนองต่อสิง่เรา้ชนิดเดยีวกนัแตกต่างกนัออกไป สิง่เรา้ทีก่ล่าวถงึไดแ้ก่ ภาวะของโรค อาการ

เจบ็ปว่ยต่างๆ สภาพแวดลอ้ม เป็นตน้ เมือ่ใดกต็ามทีบุ่คคลถูกกระตุน้ดว้ยสิง่เรา้ จะมจีนิตภาพต่อ 

สิง่เรา้นัน้ๆ แตกต่างกนั ทาํใหก้ารตอบสนองต่อสิง่เรา้ของแต่ละบุคคลแตกต่างกนัออกไปดว้ยโดยที่

เหตุการณ์ในอดตีจะเป็นตวักาํหนดใหม้กีารตอบสนองต่อสิง่เรา้ในปจัจุบนัวา่ควรจะเป็นแบบใด  

2. ทฤษฎกีารสรา้งจนิตภาพ (Image Theory) ของดอสซี ่(Dossey) (ปรญิญา            

สนิกะวาท.ี 2542: 28-29; อา้งองิจาก Health. 1992) ทฤษฎน้ีีมคีวามเชื่อวา่การสรา้งจนิตภาพมี

พืน้ฐานมาจากการเชื่อมต่อของชอ่งวา่งระหวา่งมติขิองเวลา ขณะทีม่กีารสรา้งจนิตภาพจะมกีารทะลุ

เขา้ไปในชอ่งวา่งระหวา่งมติขิองเวลา ทาํให ้ณ จุดนัน้ไมม่อีดตี ปจัจุบนั อนาคต ขณะเกดิการสรา้ง

จนิตภาพเวลาจะคงทีอ่ยูอ่ยา่งนัน้ ดงันัน้ทฤษฎน้ีีจงึเป็นการนําภาพในอดตีของตนเองทีเ่คยประสบมา

จนิตภาพใหมเ่พือ่แกไ้ขใหด้ขีึน้  

3. ทฤษฎจีติสงัเคราะห ์(Psychosynthesis) ของอาซาจโิอล ี(Assagioli) (อุบลรตัน์      

ดพีรอ้ม. 2546: 90; อา้งองิจาก Dossey. 1995) โดยรปูแบบของทฤษฎน้ีี ประกอบดว้ย 3 สว่น    

สว่นแรก คอื ระดบัตํ่าสดุของจติใตส้าํนึก เป็นความจาํทีล่มื สว่นทีส่องคอื ระดบัไมรู่ส้กึตวัระดบัปาน

กลาง เป็นเหตุการณ์วนัต่อวนัในการตดิต่อเกดิความมเีหตุผล สว่นทีส่ามคอื ระดบัสงูสดุ เป็นสว่น

ของปญัญา ความรกั ความคดิสรา้งสรรค ์นําไปสูก่ารปฏบิตัตินของ แต่ละบุคคล การฝึกวธิน้ีีจะใช้

บาํบดัอาการต่างๆ เชน่ ลดความวติกกงัวล เป็นตน้ โดยหลกัการสรา้งจนิตภาพนัน้ เมือ่มกีารสรา้ง

ภาพขึน้มาแลว้จะเป็นการทาํงานของจติใตส้าํนึกก่อใหเ้กดิการสรา้งภาพทีช่ดัเจน  

4. ทฤษฎกีารสรา้งจนิตภาพ (Image Theory) ของโฮโรวทิซ ์(Horowitz) (บุษบา      

สมใจวงษ์. 2544: 25-26; อา้งองิจาก Dossey. 1995) กล่าวถงึความสมัพนัธร์ะหวา่งการสรา้ง    

จนิตภาพและรปูแบบความคดิ 3 ลกัษณะ ไดแ้ก่  

   4.1 ความคดิมอีทิธพิลต่อการแสดงพฤตกิรรม (Enactive Thought) เป็นความคดิที่

จะทาํใหม้กีารตอบสนองออกทางพฤตกิรรม ตวัอยา่งเชน่ การกระตุน้ความคดิ เชน่ การคดิถงึการยก
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สิง่ของหนกัๆ จะเกดิการเกรง็สว่นไหล่และแขน หรอืคดิถงึการฝานมะนาว กลา้มเน้ือบรเิวณดา้นหน้า

ของหจูะเกรง็ ซึง่การควบคมุการแสดงของพฤตกิรรมอยูใ่นสมองสว่นนอก (Cortical Brian) และสว่น

ลมิบคิ (Limbic System) สมองสว่นน้ีจะควบคุมภาวะของอารมณ์ ใหม้กีารตอบสนองทางพฤตกิรรม 

การสรา้งจนิตภาพสามารถนํามาใชค้วบคุมความคดิทีจ่ะแสดงพฤตกิรรมได ้เพราะการสรา้งจนิตภาพ  

จะทาํใหม้กีารเชื่อมต่อของภาวะอารมณ์ ทาํใหก้ระตุน้ความคดิทีจ่ะแสดงออกและนําไปสูพ่ฤตกิรรมที่

สงัเกตได ้(Observational Behavior) 

        4.2 ความคดิในเชงิเปรยีบเทยีบวเิคราะหว์จิารณ์ (Lexical Thought) เป็นความคดิที่

ทาํใหม้คีวามชดัเจนในการสือ่สาร การวเิคราะหค์วามคดิในเชงิเหตุผล การนบัการคาํนวณ การจดจาํ 

เวลา การวางแผน และการวเิคราะหว์จิารณ์ ซึง่ความคดิสว่นน้ีจะถกูควบคุมโดยเปลอืกสมองซกีซา้ย 

(Cerebral Cortex of Left Hemisphere) ความคดิในสว่นน้ีเกดิการเรยีนรูต้ ัง้แต่เดก็ แลว้เกบ็ไวเ้ป็น 

ประสบการณ์ เมือ่บุคคลไดร้บัขา่วสารหรอืสิง่กระตุน้ใหม่ๆ  จะเกบ็ไวค้ลา้ยธนาคารความจาํ และเมือ่

ไดร้บัขอ้มลูขา่วสารเขา้มาใหมบุ่คคลกจ็ะนําไปเปรยีบเทยีบวเิคราะหก์บัความจาํทีม่อียูเ่ดมิ พจิารณา 

ความเป็นเหตุเป็นผลตามความจรงิ และประสบการณ์การเรยีนรูข้องบุคคลนัน้ในขณะนัน้ เกดิเป็น

อารมณ์และพฤตกิรรมแสดงออกมา  

             4.3 ความคดิใหเ้หน็ภาพ (Image Thought) เป็นความคดิทีเ่กีย่วขอ้งกบัการสรา้ง

จนิตนาการและการสรา้งสรรคอ์ยูใ่นรปูของความฝนั เพอ้ฝนั การเหน็ภาพในใจ ความคดิตรงสว่นน้ี

ถูกควบคุมโดยเปลอืกสมองซกีขวา (Cerebral Cortex of Right Hemisphere) ซึง่เกีย่วกบัอารมณ์

โดยเฉพาะอารมณ์ดา้นบวก สามารถทีจ่ะนําความรูส้กึในอดตีมาคดิเปลีย่นแปลงอกีครัง้ ซึง่ความคดิ

ในดา้นน้ี โดยสว่นมากจะตดิตวัมาตัง้แต่เกดิคลา้ยพรสวรรค ์ซึง่จะมพีฒันาการอยา่งรวดเรว็ในวยัเดก็

ก่อนหดัพดู ตราบจนกระทัง่เมือ่เดก็เริม่หดัพดู ความคดิในสว่นน้ีจะเริม่ลดลงอนัเป็นผลเน่ืองมาจาก

การเรยีนในโรงเรยีน ซึง่จะสง่เสรมิใหเ้กดิการพฒันาของสมองซกีซา้ย ในเรือ่งคดิคาํนวณ และความ

เป็นเหตุเป็นผล ในขณะเดยีวกนัสมองซกีขวาจะพฒันาชา้ลง ซึง่ในบุคคลทัว่ไปสว่นของความคดิใน

เชงิเปรยีบเทยีบ วเิคราะหว์จิารณ์จะเดน่กวา่สว่นของความคดิใหเ้หน็ภาพ บุคคลแต่ละคนจะมคีวาม 

สามารถในการสรา้งจนิตนาการไมเ่ทา่กนั บุคคลทีเ่ปลอืกสมองซกีขวาเดน่ จะสรา้งจนิตภาพไดง้า่ย

กวา่ ในขณะทีบุ่คคลทีม่เีปลอืกสมองซกีซา้ยเดน่ จะมคีวามขดัแยง้ต่อการสรา้งจนิตภาพ เน่ืองจาก

ความคดิมกัจะขึน้อยูก่บัความเป็นจรงิและเหตุผล ทาํใหเ้กดิความคดิขดัแยง้ต่อการฝึก แต่กส็ามารถ

สรา้งจนิตภาพไดห้ากทราบเหตุผลในการฝึก ดงันัน้ก่อนการฝึกจนิตภาพจงึตอ้งเริม่ฝึกในระดบังา่ยๆ 

คอ่ยเป็นคอ่ยไป อาจจะตอ้งทาํหลายๆ ครัง้ หรอืใชป้ระสาทสมัผสัหลายๆ ดา้นเป็นตวักระตุน้ 
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 ซึง่รปูแบบความคดิทัง้ 3 ลกัษณะน้ีจะทาํงานสมัพนัธก์นัขณะสรา้งจนิตภาพ โดยการ

สรา้งจนิตภาพจะกระตุน้สมองซกีขวาใหเ้กดิความคดิ เหน็ภาพ ซึง่จะเป็นภาพหรอืสถานทีท่ีพ่งึพอใจ 

สถานทีท่ีร่ ืน่รมย ์และขณะใชค้วามคดิใหเ้หน็ภาพนัน้ จะเกดิการกระตุน้สมองสว่นลมิบคิ ซึง่จะเป็น

สมองสว่นทีค่วบคุมอารมณ์ ก่อใหเ้กดิอารมณ์ดา้นบวก รูส้กึสบาย ผอ่นคลายและเพลดิเพลนิ ขณะ 

เดยีวกนัสมองซกีซา้ยกจ็ะไดร้บัการกระตุน้เมือ่ไดร้บัขอ้มลูตามเน้ือหาการสรา้งจนิตภาพ ก่อใหเ้กดิ

ความคดิในเชงิเปรยีบเทยีบวเิคราะหว์จิารณ์ ความคดิเชงิเหตุผลทาํใหม้กีารปรบัเปลีย่นรปูแบบและ

เน้ือหาความคดิดา้นลบเป็นความคดิดา้นบวกซึง่อยูบ่นพืน้ฐานของความเป็นจรงิ (สสุกุล สทิธิด์าํรงค.์ 

2548: 39) 

3.  หลกัปฏิบติัในการฝึกจินตภาพเพ่ือการผอ่นคลาย 
  การฝึกจนิตภาพ อาจเกดิผลแตกต่างกนัแต่ละบุคคล แมว้า่จะใชโ้ปรแกรมในการฝึก    
จนิตภาพเดยีวกนั ทัง้น้ีขึน้อยูก่บั ประสบการณ์ ความคดิ จนิตนาการ การตอบสนองต่อสิง่เรา้ที่
แวดลอ้มขณะทาํการฝึก รวมไปถงึพฒันาการของสมองซกีซา้ยและสมองซกีขวา ดงันัน้เพือ่ใหเ้กดิ
ประสทิธภิาพในการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย ควรปฏบิตัติามหลกัดงัต่อไปน้ี 

1. การฝึกจนิตภาพควรใชภ้าพหรอืวตัถุทีเ่หมาะสม ก่อนทาํการฝึกปฏบิตัคิวรสอบถาม
ผูเ้ขา้รบัการฝึกถงึสถานทีช่อบหรอืสิง่ทีป่ระทบัใจ อาจใหผู้ฝึ้กปฏบิตัอิธบิายใหฟ้งัแลว้ใชส้ถานทีแ่บบ
นัน้หรอืสิง่ทีป่ระทบัใจนัน้ๆ ในการสรา้งจนิตภาพ 

2. การนึกถงึสถานทีท่ีป่ระทบัใจ ใหผู้ฝึ้กปฏบิตัพิยายามใชป้ระสาทสมัผสัทัง้ 5 เชน่ 
การมองเหน็ การไดย้นิ การไดก้ลิน่ การลิม้รสและการสมัผสั ซึง่จะทาํใหภ้าพทีเ่กดิขึน้มคีวามชดัเจน
และเกดิประสทิธภิาพมากในการสรา้งจนิตภาพ  

3. หากผูเ้ขา้รบัการฝึกมคีวามมัน่ใจและมคีวามสมัพนัธท์ีด่กีบัผูแ้นะนํา จะทาํใหม้คีวาม
มัน่ใจและมคีวามรว่มมอืในการฝึกปฏบิตัทิีด่ยี ิง่ขึน้ สง่ผลใหก้ารฝึกปฏบิตัไิดผ้ลด ีดงันัน้ผูแ้นะนําควร
จะมคีวามคุน้เคยกบัผูเ้ขา้รบัการฝึกเป็นอยา่งด ี

4. แจง้ใหผู้ร้บัการฝึกทราบวา่ การสรา้งจนิตภาพทุกครัง้จะอยูภ่ายใตก้ารควบคุมของ
ตนเองตลอดระยะเวลาการฝึก เพราะผูร้บัการฝึกมกัจะคดิวา่ตนเองจะถูกควบคุมและก่อใหเ้กดิความ
วติกกงัวลได ้

5. ควรอธบิายใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกเขา้ใจอยา่งชดัเจน ในเรือ่งของวธิกีาร ลาํดบั ขัน้ตอน
ของกระบวนการ ตลอดจนจุดประสงคแ์ละประโยชน์ของการฝึก เพือ่ใหผู้ร้บัการฝึกตัง้ใจฝึกเตม็
ความสามารถ  

6. ขณะฝึกปฏบิตัจิะตอ้งไมม่คีวามรูส้กึเจบ็ปวด หรอืมสีิง่ใดทีข่ดัขวางสมาธ ิดงันัน้จงึ
ตอ้งมกีารสอบถามผูเ้ขา้รบัการฝึกเสยีก่อน เพือ่ใหแ้น่ใจวา่ไมม่อีาการบาดเจบ็ หรอืสิง่ใดๆ รบกวน
สมาธ ิควรแนะนําใหส้วมเสือ้ผา้หลวมๆ รบัประทานอาหารใหพ้อดไีมห่วิหรอือิม่จนเกนิไป  



16 
 

7. ควรเลอืกสถานทีฝึ่ก ทีส่งบ เงยีบ อากาศไมร่อ้น หรอืเยน็จนเกนิไป มแีสงไฟพอ
สลวัๆ เพือ่ใหค้วามรูส้กึสบายขณะฝึกปฏบิตั ิและควรตดิป้ายหา้มรบกวนเพือ่ความเป็นสว่นตวัใน
การฝึก โดยแนะนําผูเ้ขา้รบัการฝึกปฏบิตักิจิวตัรสว่นตวัใหเ้รยีบรอ้ยก่อนการฝึก  

8. ขณะฝึกปฏบิตัคิวรใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกนัง่ในทา่ทีส่บายๆ และควรหลบัตาเพือ่ป้องกนั
การรบกวนสมาธจิากการเหน็สิง่แวดลอ้มรอบขา้ง ในขณะทีผู่แ้นะนําควรใชน้ํ้าเสยีงนุ่มนวล เยอืกเยน็ 
ไมใ่ชค้าํพดูรวัและเรว็เกนิไป เพือ่ใหผู้ฝึ้กปฏบิตัริูส้กึสงบและผอ่นคลายไดง้า่ยขึน้  

9. เริม่ตน้การฝึกจนิตภาพดว้ยการผอ่นคลาย โดยการหายใจเขา้ - ออกชา้ๆ และลกึ 
เพือ่ใหเ้กดิความผอ่นคลายของรา่งกายแต่ละสว่น โดยปล่อยวางความคาดหวงั ความกงัวลใจและ
ภาระการงานต่างๆ ไวช้ ัว่คราว 
  10. ควรใชร้ะยะเวลาทีเ่หมาะสมในการฝึกจนิตภาพ ระดบัเริม่ตน้ควรใชเ้วลาประมาณ  
5 นาท ีและเมือ่เริม่ชาํนาญกบัการฝึกแลว้จงึเพิม่เวลาเป็น 15 – 20 นาท ี/ วนั (D. A. Williams and 
M. Carey. 2003: 7) 

 4.  ปัจจยัท่ีมีผลต่อการฝึกจินตภาพเพ่ือการผอ่นคลาย  
1. สภาพแวดลอ้ม มอีทิธพิลอยา่งมากต่อผลของการฝึกจนิตภาพวา่จะประสบความ 

สาํเรจ็มากน้อยเพยีงใด หากอยูใ่นสภาพแวดลอ้มทีไ่มเ่หมาะสม เชน่ มผีูค้นพลุกพล่าน มเีสยีงดงั
อกึทกึ ครกึโครม มสีภาพอากาศรอ้นหรอืเยน็จนเกนิไป จะมผีลรบกวนสมาธขิองผูฝึ้กปฏบิตั ิดงันัน้
ควรเลอืกสถานทีฝึ่กทีม่คีวามเหมาะสมต่อการฝึก 

2. ลกัษณะของบุคคล โดยบุคคลทีม่เีปลอืกสมองซกีซา้ยเดน่จะสรา้งจนิตภาพไดย้าก
กวา่บุคคลทีม่เีปลอืกสมองซกีขวาเดน่ เน่ืองจากสมองซกีซา้ยจะเดน่เรือ่ง การวเิคราะห ์ความคดิใน
เชงิเหตุผล จงึเกดิการขดัแยง้ต่อการสรา้งจนิตภาพซึง่ความคดิซึง่ตอ้งใชจ้นิตนาการ การเหน็ภาพใน
ใจทาํใหม้กัเกดิความคดิขดัแยง้ต่อการฝึก แต่กส็ามารถฝึกจนิตภาพไดห้ากทราบเหตุผลในการฝึก 
ดงันัน้การฝึกจนิตภาพจงึตอ้งเริม่ฝึกในระดบังา่ยๆ คอ่ยเป็นคอ่ยไป อาจจะตอ้งทาํหลายๆ ครัง้ หรอื
ใชป้ระสาทสมัผสัหลายๆ ดา้น เป็นตวักระตุน้ 

3. ภาวะทางอารมณ์ของบุคคล ถา้หากวา่อยูใ่นภาวะของอารมณ์ทีม่คีวามทุกขท์รมาน
หรอืมคีวามเจบ็ปวดทางรา่งกายและจติใจ จะสง่ผลรบกวนสมาธใินการฝึกจนิตภาพ ทาํใหไ้มเ่กดิ
ประสทิธภิาพเทา่ทีค่วร ดงันัน้ก่อนการฝึกตอ้งควบคุมภาวะเหล่าน้ีใหไ้ดเ้สยีก่อน (พรทพิย ์จุลเหลา. 
2548: 63) 

4. ความเชื่อในการสรา้งจนิตภาพ จากการศกึษาของ กะเวกกบิมู (Kwekkeboom. 
2003) ทีศ่กึษาประวตักิารสรา้งจนิตภาพและความเชื่อในผูแ้นะนําการสรา้งจนิตภาพต่อผลการฝึก 
พบวา่ความเชือ่ต่อผูแ้นะนําการฝึกจนิตภาพมคีวามสมัพนัธก์บัผลของการฝึก (พรทพิย ์จุลเหลา. 
2548: 63) ดงันัน้ก่อนเขา้รบัการฝึกจนิตภาพควรอธบิายใหผู้ร้บัการฝึกเขา้ใจถงึเหตุผลของการฝึก
และประโยชน์ทีจ่ะไดร้บั 
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ในการศกึษาครัง้น้ีผูว้จิยัไดค้วบคุมปจัจยัทีม่ผีลต่อการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย 
โดยใหน้กักฬีาฝึกจนิตภาพในหอ้งทีม่คีวามเป็นสว่นตวั ไมม่เีสยีงรบกวนจากภายนอกและมอีากาศ
ถ่ายเทไดส้ะดวก โดยมกีารอธบิายใหผู้ร้บัการฝึกเขา้ใจถงึเหตุผลของการฝึกและประโยชน์ทีจ่ะไดร้บั 
และมกีารตรวจสอบ สอบถามขอ้มลูจากนกักฬีาก่อนรบัการฝึกวา่ไมม่อีาการบาดเจบ็หรอืความเจบ็ 
ปว่ยใดๆ ทีจ่ะรบกวนสมาธริะหวา่งการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย แต่ไมส่ามารถควบคุมปจัจยั
ของลกัษณะสว่นบุคคลในเรือ่งของพฒันาการของสมองซกีซา้ยและซกีขวาได ้ 

 5.  ประโยชน์ของการฝึกจินตภาพเพ่ือการผอ่นคลาย 
 นกักฬีาสามารถใชก้ารจนิตภาพไดห้ลายลกัษณะเพือ่เสรมิสรา้งพฒันาการทางดา้น

รา่งกายและจติใจ ตามทีไ่ดม้ผีูก้ล่าวถงึไวใ้นรปูแบบต่างๆ ซึง่ผูว้จิยัไดร้วบรวมมาเฉพาะสว่นที่
เกีย่วขอ้งกบัการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย ดงัต่อไปน้ี 

1. ฉตัรแกว้ สทุธพิทิกัษ ์(2535: 48-49) ไดก้ล่าวถงึประโยชน์ของการฝึกจนิตนภาพ  
วา่เป็นเครือ่งมอืในการลดความตงึเครยีด และความวติกกงัวลต่างๆ ชว่ยในการลดความหวาดกลวั 
ความหวาดกลวัสว่นมากจะเกดิขึน้จากความรูส้กึทีอ่ยูภ่ายนอกอาํนาจการควบคมุของจติใจ ผลของ 
การฝึกจะชว่ยใหบุ้คคลสามารถทีจ่ะควบคุมตนเองได ้สอดคลองกบัที ่สมบตั ิกาญจนกจิ และสมหญงิ
จนัทรไุทย (2546: 87) กล่าววา่ การฝึกจนิตภาพชว่ยในการลดความวติกกงัวลและความกลวั ชว่ยให้
สามารถควบคุมตนเองและมทีศันคตทิีด่ใีนทางบวก 

2. วรรณภา พงษ์ด ี(2545: 13 - 14; อา้งองิจาก Valleran & Fortier. 1998) กล่าววา่
การจนิตภาพมผีลต่อแรงจงูใจ ประกอบดว้ย แรงจงูใจภายใน (Intrinsic Motivation) และแรงจงูใจ
ภายนอก (Extrinsic Motivation) ซึง่เกดิจากการนึกถงึภาพประสบการณ์ทีม่คีวามสขุ การนึกถงึภาพ
กจิกรรมทีท่าํไดด้มีคีวามภาคภมูใิจ มผีลต่อการเกดิแรงจงูใจ นอกจากน้ียงักล่าวถงึการจนิตภาพวา่ 
ชว่ยใหร้า่งกายและจติใจไดพ้กัผอ่นอยา่งสงบ  

3. อุบลรตัน์ ดพีรอ้ม (2546: 87) ไดก้ล่าววา่การฝึกจนิตภาพชว่ยใหร้า่งกายและจติใจ
ผอ่นคลาย โดยการหลัง่ของสารเอนดอรฟิ์นทาํใหร้า่งกายมอีาการคลา้ยสลบโดยธรรมชาต ิเน่ืองจาก
เอนดอรฟิ์นเพิม่การผอ่นคลายกลา้มเน้ือ จงึชว่ยลดความตงึเครยีดไดเ้ป็นอยา่งด ีซึง่นกักฬีาสามารถ
ใชก้ารฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย ลดความตงึเครยีดระหวา่งอยูใ่นสถานการณ์แขง่ขนั และชว่ย
ใหก้ารฟ้ืนตวัภายหลงัการฝึกซอ้มและแขง่ขนัเรว็ขึน้ 

4. ไวน์เบริก์และกลูด ์(Weinberg & Gould. 1999: 271) ไดก้ล่าวถงึประโยชน์ของการ
ฝึกจนิตภาพวา่ เป็นการเพิม่พนูสมาธ ิ(Improve Concentration) และชว่ยเสรมิสรา้งความมัน่ใจ 
(Build Confident) ซึง่ในระหวา่งการแขง่ขนั สถานการณ์รอบขา้งลว้นแต่รบกวนใหเ้สยีสมาธไิด ้เชน่ 
เสยีงจากกองเชยีร ์แฟลชจากกลอ้งถ่ายรปู นกักฬีาทีผ่า่นการฝึกจนิตภาพมาแลว้จะสามารถดงึสมาธิ
กลบัคนืมาไดเ้รว็ยิง่ขึน้ จงึเกดิความมัน่ใจและชว่ยใหน้กักฬีาแสดงทกัษะกฬีาไดด้ยีิง่ขึน้ 
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5. ทมิอธี ่เจ ชารป์ (Timothy J Sharp. 2002: 3) กล่าวถงึประโยชน์ของการจนิตภาพ
เพือ่การผอ่นคลาย วา่มปีระโยชน์และมคีวามสาํคญัในการจดัการกบัความเครยีด ความวติกกงัวลได้
เป็นอยา่งด ีการผอ่นคลายจะชว่ยใหม้สีมาธใินทุกๆ สถานการณ์ ชว่ยใหเ้ราทาํงานไดด้ยีิง่ขึน้  

6. ด ีเอ วลิเลยีม และเอม็ คารี ่(D. A. Williams and M. Carey. 2003: 2) กล่าวถงึ
ประโยชน์ของการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายวา่ จะชว่ยในการเพิม่พลงั ลดความเมือ่ยลา้ เพิม่
การตื่นตวัจากภาวะงว่งซมึ เพิม่แรงจงูใจ เพิม่ความสามารถในการตดัสนิใจ จะชว่ยลดฮอรโ์มนที่
เกีย่วกบัความเครยีด ชว่ยลดความดนัโลหติลดการทาํงานของกลา้มเน้ือและอวยัวะ เพิม่ปรมิาณ
เลอืดทีไ่ปสูส่มองมากขึน้ 

 จากการรวบรวมขอ้มลูเรือ่งประโยชน์ของการฝึกจนิตภาพ ตามทีไ่ดม้ผีูก้ล่าวไวข้า้งตน้
จงึอาจสรปุไดว้า่ การฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายมปีระโยชน์ในการลดความตงึเครยีด ลดความ
วติกกงัวลต่างๆ ซึง่หากนํามาใชใ้นสถานการณ์ฝึกซอ้มและการแขง่ขนักฬีากม็แีนวโน้มวา่จะชว่ยให้
รา่งกายและจติใจเกดิความผอ่นคลายมากขึน้ เป็นการเพิม่แรงจงูใจ เสรมิสรา้งสมาธแิละความมัน่ใจ 
ชว่ยใหแ้สดงทกัษะกฬีาไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพและเกดิความผดิพลาดน้อย 
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ความเครียดและความวิตกกงัวล 
  1.  ความหมาย 
  ความเครยีดและความวติกกงัวล เป็นสิง่ทีส่ามารถเกดิขึน้ไดก้บัทุกคนในชวีติประจาํวนั
เน่ืองจากตอ้งมกีารปฏสิมัพนัธก์บับุคคลและสิง่แวดลอ้มอยูต่ลอดเวลา จากการศกึษารวบรวมมผีูท้ี ่
ใหค้วามหมายของความเครยีดและความวติกกงัวลไว ้ดงัต่อไปน้ี  
  มาลนีิ จุฑะรพ (2542: 90) กล่าววา่ ความเครยีด หมายถงึ สภาพการณ์ทีเ่กดิขึน้เมือ่ 
สิง่เรา้ภายในหรอืภายนอกมากระทบต่อรา่งกายและจติใจ ซึง่อาจจะทาํใหร้า่งกายและจติใจมคีวาม
ผดิปกตไิด ้หรอืเป็นการประเมนิดว้ยสตปิญัญาเพือ่เผชญิกบัความเครยีดเพือ่ทีจ่ะจดัการกบัสิง่ทีม่า
กระตุน้ใหเ้กดิความเครยีด ซึง่ถอืวา่เป็นกระบวนการทีม่กีารเปลีย่นแปลงตลอดเวลา บุคคลทีเ่ผชญิ
ความเครยีดไดด้ ีคอืบุคคลทีรู่จ้กัเลอืกใชว้ธิทีีเ่หมาะสมกบัสถานการณ์นัน้ 
  สมบตั ิกาญจนกจิ และสมหญงิ จนัทรไุทย (2542: 72) กล่าววา่ ความวติกกงัวลเป็น
สภาพทางอารมณ์อนัไมพ่งึปรารถนา ของบุคคลทีรู่ส้กึ หวัน่กลวั ไมส่บายใจ ลม้เหลว หรอืเป็นผล
จากการคาดเหตุการณ์ลว่งหน้า ถา้บุคคลใดทีม่รีะดบัความวติกกงัวลสงูหรอืตํ่าจนเกนิไปจะมผีลทาํ
ใหป้ระสทิธภิาพการทาํงานของรา่งกายลดลง แต่ถา้ความวติกกงัวลอยูใ่นระดบัทีเ่หมาะสมกจ็ะทาํให้
เกดิประโยชน์ได ้
  ปรญิญา สนิกะวาท ี(2542: 16) กล่าววา่ ความวติกกงัวลเป็นความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ใน
มนุษยท์ีม่คีวามไมส่บายใจ รูส้กึเหมอืนตวัเองถุกคุกคาม ตกอยูใ่นอนัตรายทีไ่มป่ลอดภยั เกดิจาก
การประเมนิสภาพการณ์ต่างๆ วา่อาจทาํใหเ้กดิอนัตรายกบัตนเอง โดยสภาพการณ์นัน้อาจเป็นการ
เกดิขึน้จรงิหรอืการคาดคะเนกไ็ด ้
  ลกัขณา สรวิฒัน์ (2544: 152) กล่าววา่ ผลของความเครยีดสามารถก่อใหเ้กดิอาการ
ผดิปกตต่ิางๆ ทัง้ภายนอกและภายในของรา่งกายไดทุ้กระบบ ความไมส่บอารมณ์ การทาํงานไม่
บรรลุเป้าหมาย บุคคลรอบขา้งไมใ่หค้วามรกั หรอืเอาใจใส ่หรอืถูกดุ หรอืทาํงานพลาด จนทาํใหเ้กดิ
ความเสยีหาย การถูกบงัคบั เหล่าน้ีลว้นแลว้แต่ก่อใหเ้กดิการกระทบกระเทอืนต่อจติใจ ทาํใหเ้กดิ
อาการไมส่บายใจ 
  วลุล ีโพธริงัสยิากร (2550: 308) กล่าววา่ ความเครยีด  หมายถงึ ภาวะหรอืความรูส้กึที่
ถูกกดดนั วติกกงัวล ไมส่บายใจ อนัเกดิจากสาเหตุ หรอืปจัจยัต่างๆ มผีลทาํใหร้า่งกายและจติใจขาด
ความสมดุล สง่ผลแสดงออกทางพฤตกิรรมทีไ่มพ่งึประสงค ์เชน่ ปวดศรีษะ หงดุหงดิ ใจสัน่ มอืสัน่ 
นอนไมห่ลบั 
  ชานนัท ์อนุบนั (2551: 8) กล่าววา่ ความวติกกงัวล หมายถงึ อาการทีเ่กดิขึน้ทาง
อารมณ์ของบุคคล ทีรู่ส้กึหวัน่กลวัไมส่บายใจ เกดิความตงึเครยีด ควบคุมตวัเองไมไ่ด ้หรอืเป็นผลมา
จากการคาดเหตุการณ์ลว่งหน้าต่อเหตุการณ์ หรอืสถานการณ์ทีจ่ะเกดิขึน้ ซึง่เป็นตวัสาเหตุทีท่าํให้
ความเชื่อมัน่ลดลง ยิง่ความวติกกงัวลมากความมัน่ใจกล็ดลง ทาํใหค้วามสามารถในการแสดงออก
ทางลกัษณะของนกักฬีาลดลงดว้ย 



20 
 

 โมวเ์รอร ์(Mowrer. 1963: 264) กล่าววา่ ความวติกกงัวล คอื อารมณ์แต่เป็นอารมณ์ซึง่
คลา้ยกบัเมือ่เรามคีวามหวิหรอืกระหาย เป็นสภาพทีม่คีวามตงึเครยีด หรอืสภาพทีค่นเรารูส้กึวา่ไม่
สบาย จาํเป็นตอ้งกาํจกัไปใหห้มด นอกจากน้ียงัเป็นตวัการทีผ่ลกัดนัใหเ้รากระทาํพฤตกิรรม
บางอยา่งออกไป 
 จงึอาจสรปุไดว้า่ ความเครยีด เป็นภาวะกดดนัทีเ่กดิขึน้กบับุคคลอนัอาจเกดิมาจาก
สิง่แวดลอ้มภายนอกหรอืสภาวะภายในรา่งกาย อาจจะทาํใหร้า่งกายและจติใจมคีวามผดิปกตไิด ้
สว่นความวติกกงัวลเป็นอารมณ์อนัไมพ่งึปรารถนาของบุคคลทีรู่ส้กึ หวัน่กลวั ไมส่บายใจ ลม้เหลว 
หรอืเป็นผลจากการคาดเหตุการณ์ล่วงหน้า เป็นความกลวั ความกงัวลต่อสิง่ใดสิง่หน่ึง ความเครยีด
และความวติกกงัวลจงึมลีกัษณะคลา้ยกนั ความเครยีดและความวติกกงัวลสามารถเกดิขึน้ไดทุ้กแหง่ 
ทุกเวลา อาจจะเกดิจากสาเหตุภายนอก เชน่ การเดนิทาง สภาพแวดลอ้ม มลภาวะ การ เจบ็ปว่ย 
ความสมัพนัธก์บัเพือ่น ครอบครวั หรอือาจจะเกดิจากภายในผูป้ว่ยเอง เชน่ ตอ้งการเป็นนกักฬีาทีม่ี
ความสามารถสงู ตอ้งการแขง่ขนักบัเพือ่น เป็นตน้   

2.  ความเครียดและความวิตกกงัวลกบัการกีฬา  
 พรีะพงศ ์บุญศริ ิ(2536: 68) กล่าวถงึสาเหตุของความวติกกงัวลทางกฬีาวา่เป็นความ 
รูส้กึทีต่วัเราเป็นผูท้าํใหเ้กดิขึน้เองดว้ยการรบัรู ้ถงึสถานการณ์ต่างๆ และการรบัรูข้องสถานการณ์น้ี
จะเป็นตวัการทีส่รา้งปญัหาใหก้บัตนเองเสมอๆ นัน่ คอืความรูส้กึวติกกงัวล ซึง่อาจจะเกดิมาจาก
สาเหตุต่างๆ หลายอยา่ง ดงัต่อไปน้ี 
 1. การขาดความเชื่อมัน่ในความสามารถของตนเอง โดยปกตกิารแขง่ขนักฬีาไมใ่ช ่
เป็นตวัการทาํใหเ้กดิความวติกกงัวล แต่การคดิวา่ตนเองจะแสดงความสามารถทีไ่ดร้บัความพา่ยแพ ้
หรอืประสบความลม้เหลวทาํใหเ้กดิเป็นความวติกกงัวล การคดิในทางทีไ่มด่เีกีย่วกบัความสามารถ 
ของตนเองกจ็ะบดิเบอืน สถานการณ์ทีก่าํลงัเผชญิอยู ่
 2. การเชื่อในความวติกกงัวล และคดิวา่ตนเองจะตอ้งมคีวามวติกกงัวล นกักฬีาบาง 
คนจะรูส้กึวา่ตนเองไมก่ระตอืรอืรน้ หรอืพรอ้มทีจ่ะแขง่ขนัจนกวา่จะรบัรูค้วามวติกกงัวลทีเ่กดิขึน้ทัง้ 
ทางรา่งกายและจติใจ 
 3. ความสามารถทีแ่สดงออกในการแขง่ขนัทีผ่า่นมาตํ่ากวา่มาตรฐานของตน จาก 
ความรูส้กึกงัวลวา่เหตุการณ์ลกัษณะทาํนองน้ีจะเกดิขึน้อกีในการแขง่ขนัครัง้ต่อไป ถา้หากนกักฬีา 
ยอ้นกลบัไปคดิถงึความพา่ยแพท้ีผ่า่นมา แลว้เกดิความวติกกงัวลกบัเหตุการณ์นัน้อยูก่จ็ะทาํใหเ้กดิ 
ความวติกกงัวลมากขึน้ 
  ชาญชยั อาจนิสมาจาร (2550: 65) ไดก้ลา่วถงึสถานการณ์ของกฬีาในปจัจุบนัวา่ เป็น
กจิกรรมกฬีาทีเ่ตม็ไปดว้ยอารมณ์รนุแรงมากขึน้ นกักฬีาตอ้งเผชญิหน้ากบัสถานการณ์ทีเ่ตม็ไปดว้ย
ความเครยีด ความกดดนั ความวติกกงัวล ความกลวั และความคบัขอ้งใจ เน่ืองจากภาระทางกายใน
ระหวา่งการฝึกฝนของนกักฬีาสาํหรบัการแขง่ขนั ความเครยีดทางจติใจในระหวา่งการแขง่ขนักม็ี
ความรนุแรงเพิม่ขึน้เชน่เดยีวกนั ระหวา่งการแขง่ขนันกักฬีามคีวามกลวัในระดบัหน่ึง ซึง่ในทีส่ดุกม็ี
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ผลต่อการเล่นของเขา น่ีเป็นปรากฎการณ์ธรรมชาตใินสถานการณ์ของความเครยีดทีเ่กดิจากการ
แขง่ขนักฬีา จะสงัเกตวา่ผูเ้ล่นทีเ่ล่นไมอ่อกเพราะความกลวันัน้ ในทีส่ดุความกลวักจ็ะรบกวนการเล่น
อนัมปีระสทิธผิลของเขา 

ความวติกกงัวลหรอืความเครยีด ทีเ่กดิขึน้กบันกักฬีาจะกระตุน้ใหร้า่งกายหลัง่ฮอรโ์มน
แหง่ความเครยีด ทีเ่รยีกวา่ คอรต์ซิอล (Cortisol) และอะดรนีาลนิ (Adrenaline) ฮอรโ์มนดงักล่าวจะ
ทาํใหค้วามดนัโลหติสงูขึน้ หวัใจเตน้เรว็ขึน้ เพือ่เตรยีมรา่งกายใหพ้รอ้ม และมพีลงังานมากพอทีจ่ะ
กระทาํการใดๆ เชน่ การวิง่หนีอนัตราย การยกของหนีไฟ ถา้หากไดก้ระทาํฮอรโ์มนนัน้จะถูกใชไ้ป 
ความกดดนัหรอืความเครยีดจะหายไป แต่ความเครยีดหรอืความกดดนัมกัจะเกดิขณะทีไ่มส่ามารถ
จะกระทาํการใดๆ ได ้เชน่ ความเครยีดในขณะเดนิทาง ความวติกกงัวลวา่จะไมส่ามารถเล่นกฬีาได้
ดเีทา่ทีเ่คย เป็นตน้ ความเครยีดหรอืความกดดนัทีย่งัไมไ่ดร้ะบายออกไปเน่ืองจากบางครัง้เกดิขึน้
โดยทีไ่มรู่ต้วั ทาํใหฮ้อรโ์มนเหล่านัน้สะสมในรา่งกายจนกระทัง่เกดิผลเสยีทางดา้นกายและจติใจ
ตามมา ความเครยีดเป็นสิง่ปกตทิีส่ามารถเกดิขึน้ไดท้กุวนั โดยทีน่กักฬีาอาจจะไมท่ราบวา่เราไดร้บั
ความเครยีดนัน้แลว้ เป็นการรบัแบบไมรู่ต้วัหรอืไมม่ทีางหลกีเลีย่ง การทีม่คีวามเครยีดสะสมเรือ้รงั
จงึเป็นตน้เหตุทาํใหเ้กดิอาการทางรา่งกายและทางภาวะอารมณ์ ซึง่จะมผีลเสยีต่อการฝึกซอ้มและ
แขง่ขนัเป็นอยา่งมาก 
  ดงันัน้ความเครยีดและความวติกกงัวล จงึเป็นตวัแปรทีม่คีวามสาํคญักบันกักฬีาทกุ
ระดบั และมคีวามผกผนักบัความผอ่นคลายของนกักฬีา กล่าวคอื นกักฬีาคนใดทีม่คีวามวติกกงัวล
ในระดบัสงูยอ่มจะมคีวามผอ่นคลายของรา่งกายและจติใจในระดบัตํ่า ซึง่บ่งบอกวา่ขณะน้ีนกักฬีา
กาํลงัมปีญัหาและสง่ผลเสยีต่อความสามารถในการเลน่กฬีา ในสถานการณ์แขง่ขนัหากวา่นกักฬีา 
คนใดสามารถควบคุมและจดัการกบัความเครยีด ความวติกกงัวลทีเ่กดิขึน้ไดด้ ีจะสง่ผลใหร้า่งกาย  
มคีวามผอ่นคลายมากขึน้ จงึมคีวามพรอ้ม สามารถแสดงทกัษะกฬีาไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพและเกดิ
ความผดิพลาดน้อยทีส่ดุ  

3.  การวดัความเครียดและความวิตกกงัวล 
   สปุราณ ีขวญับุญจนัทร ์(2541: 54) กล่าวถงึการวดัความวติกกงัวลวา่ มวีธิกีารวดัได้
หลายรปูแบบ อาจใชก้ารวดัทางกายภาพ ซึง่ตอ้งใชเ้ครือ่งมอืต่างๆ เชน่ การวดัอตัราการเตน้ของ
หวัใจ (Heart Rate) การวดัความดนัโลหติ (Blood Pressure) การวดัทางเคมชีวีภาพ (Biochemical) 
เชน่ การวดัระดบัน้ําตาลในเลอืด หรอืการวดักระแสไฟฟ้าทางผวิหนงัและกลา้มเน้ือ 
(Electromyography) 
   สชุาต ิไขม่สุกิ. (2543: 2) กล่าวถงึการวดัความเครยีดและความวติกกงัวลของนกักฬีา
โดยการใชเ้ครือ่งมอืวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart Rate Monitor) ซึง่ใชห้ลกัการเดยีวกบัการวดั
คลื่นไฟฟ้าของหวัใจ (Electrocardiogram) โดยการวดัคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ 
เป็นการนําคา่ชว่งหา่งระหวา่งคลื่นชว่งอารถ์งึอาร ์ทีต่่อเน่ืองกนัในกราฟ QRS Complex ของการวดั
คลื่น ไฟฟ้าหวัใจ มาวเิคราะหก์ารทาํงานของระบบประสาทอตัโนมตั ิประกอบดว้ย ระบบซมิพาเธตกิ
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และระบบพาราซมิพาเธตกิ โดยสองระบบน้ีจะสง่กระแสประสาทมายงั SA Node ซึง่ทาํหน้าทีใ่นการ
กาํหนดอตัราการเตน้ของหวัใจ และบ่งชีถ้งึไดถ้งึระดบัเครยีดและภาวะดา้นจติใจของนกักฬีา 
    นอกจากน้ี สปุราณ ีขวญับุญจนัทร ์(2541: 55) ไดก้ล่าวถงึ การวดัความวติกกงัวลโดย
ไมต่อ้งใชเ้ครือ่งมอื คอื  การสงัเกตลกัษณะอาการของนกักฬีา การสงัเกตลกัษณะอาการต่างๆ น้ี 
สามารถวดัความวติกกงัวลไดอ้ยา่งครา่วๆ เทา่นัน้ ไมส่ามารถเจาะลกึลงไปในรายละเอยีดได ้การ
สงัเกตลกัษณะอาการต่างๆ สามารถสงัเกตไดจ้ากอาการทางกาย อาการทางจติใจ และลกัษณะทาง
พฤตกิรรมทีแ่สดงออก โดยประกอบดว้ย 
   อาการทางกายทีเ่กดิขึน้จากความวติกกงัวล เชน่ อตัราการเตน้ของหวัใจสงูขึน้ ความ
ดนัโลหติสงูขึน้ เหงือ่ออกมากกวา่ปกต ิความถีข่องคลื่นสมองเพิม่ขึน้ อตัราการไหลเวยีนโลหติ
เพิม่ขึน้ จาํนวนเลอืดทีม่าเลีย้งผวิหนงัลดลง เกดิการตงึตวัของกลา้มเน้ือมากกวา่ปกต ิอตัราการใช้
ออกซเิจนเพิม่ขึน้ ระดบัน้ําตาลในเลอืดเพิม่ขึน้ ปากแหง้ ปสัสาวะบอ่ย และมกีารหลัง่ฮอรโ์มน เชน่ 
อะดรนีาลนิ  
   อาการทางจติใจทีเ่กดิขึน้จากความวติกกงัวล เชน่ คดิมาก รูส้กึไมส่บายใจ ไมส่ามารถ
ตดัสนิใจไดด้งัปกต ิสบัสนวุน่วาย ขาดสมาธ ิไมส่ามารถตัง้ใจจดจอ่กบัเป้าหมาย หรอืขาดความสนใจ 
ไมส่ามารถควบคุมตนเองไดต้ามปกต ิและมคีวามสนใจลดลง 
  อาการทางพฤตกิรรมทีแ่สดงออกถงึความวติกกงัวล เชน่ พดูเรว็กวา่เดมิ กดัเลบ็ เคาะ
เทา้ บดิกลา้มเน้ือ หาวบ่อย กระพรบิตาบอ่ย มอีาการสัน่ และเสยีงพดูไมเ่หมอืนเดมิ 

 ลกัษณะอาการทางพฤตกิรรมเหล่าน้ีงา่ยต่อการสงัเกต ดงันัน้ผูฝึ้กสอนสามารถสงัเกต
พฤตกิรรมต่างๆ ของนกักฬีาไดว้า่มคีวามวติกกงัวลมากน้อยเพยีงใด ซึง่เมือ่ผูฝึ้กสอนรูจ้กัการสงัเกต
ลกัษณะอาการทางพฤตกิรรมเหล่าน้ีแลว้ จะเป็นประโยชน์อยา่งมากกบัการจดัระดบัความวติกกงัวล 
และการจดัการกบัความเครยีดของนกักฬีา นอกจากการวดัโดยใชเ้ครือ่งมอืทางวทิยาศาสตรแ์ละการ
สงัเกตอาการต่างๆ แลว้ ยงัมกีารวดัความวติกกงัวลโดยใชแ้บบทดสอบความวติกกงัวล เชน่    

 การวดัโดยใชแ้บบทดสอบความวติกกงัวลตามสถานการณ์ฉบบัปรบัปรงุใหม ่(Revised 
Competition Sport Anxiety Inventory – 2: CSAI - 2R) ซึง่ ณฐัชา สนัตปิาต ี(2549: 28) กล่าววา่ 
เป็นการวดัแบบเฉพาะเจาะจง และยงัสามารถวดัระดบัความวติกกงัวลแต่ละประเภท รวมทัง้ความ
เชื่อมัน่ในตนเองตามสถานการณ์ได ้โดยวดัทัง้ความวติกกงัวลทางกาย (Somatic Anxiety) ความ
วติกกงัวลทางจติใจ (Cognitive Anxiety) และความเชื่อมัน่ในตนเอง (Self Confidence) จากการนํา
คะแนนทีไ่ดจ้าก การตอบมาวเิคราะหท์ลีะสว่น แบบทดสอบมคีาํถามทัง้หมด 17 ขอ้ แบ่งเป็น การ
วดัความวติกกงัวลทางจติใจ ประกอบดว้ย ขอ้ 2, 5, 8, 11 และ 14 การวดัความวติกกงัวลทางกาย
ประกอบดว้ย ขอ้ 1, 4, 6, 9, 12, 15 และ 17 และการวดัความเชื่อมัน่ในตนเอง ประกอบดว้ย ขอ้ 3, 
7, 10, 13 และ 16 คาํตอบของแบบทดสอบน้ีจะเป็นการตอบตามความรูส้กึวา่เหน็ดว้ยกบัคาํถาม
หรอืไม ่คะแนนจะออกมาเป็นระดบัตัง้แต่ 1 ถงึ 4 ตามหมายเลขทีเ่ลอืก การคดิคะแนนใหเ้อาคะแนน
ของแต่ละขอ้ในแต่ละดา้นบวกกนั แลว้นําผลทีไ่ดม้าหารดว้ยจาํนวนขอ้ทัง้หมดในแต่ละดา้น และคณู
ดว้ย 10 จะไดผ้ลออกมาเป็นคะแนนของความวติกกงัวลในแต่ละดา้น ชว่งของคะแนนจะอยู ่ที ่10 – 
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40  ซึง่ความหมายของระดบัคะแนน คอื คะแนน 10 – 19 ระดบัความวติกกงัวลและความเชื่อมัน่ใน
ตนเองอยูใ่นระดบัตํ่า, คะแนน 20 – 30 ระดบัความวติกกงัวลและความเชื่อมัน่ในตนเองปานกลาง 
และคะแนน 31 – 40 ระดบัความวติกกงัวลและความเชื่อมัน่ในตนเองสงู 
  การวดัภาวะทางอารมณ์เป็นอกีวธิกีารหน่ึงทีใ่ชใ้นการประเมนิความเครยีดและภาวะทาง
อารมณ์ของนกักฬีา ในต่างประเทศมกีารใชแ้บบทดสอบวดัระดบัอารมณ์ของบรเูนล (The Brunel 
Mood Scale; BRUMS) ซึง่นํามาใชก้บันกักฬีาหลายประเภท แต่เน่ืองจากเป็นภาษาองักฤษทาํให ้
คาํทีแ่สดงอารมณ์อาจไมต่รงกบัความเขา้ใจของนกักฬีาไทย ดงันัน้ จงึมกีารพฒันาแบบทดสอบ
ระดบัอารมณ์ของนกักฬีาไทย (Thai Athlete Mood Scale: TAMS) โดย อาพรรณชนิต ศริแิพทย ์
(2550: 156-164) ซึง่พฒันาขึน้โดยปรบัปรงุจากแบบทดสอบทางอารมณ์ของบรเูนล และจากการ
สมัภาษณ์นกักฬีาไทย เพือ่ใหไ้ดแ้บบทดสอบระดบัอารมณ์ทีม่มีาตรฐาน และตรงกบัลกัษณะของ
นกักฬีาไทยมากทีส่ดุ มจีาํนวน 33 ขอ้ 5 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ กลุ่มอารมณ์หดหู ่ม ี7 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 2 
ทอ้แท ้ขอ้ 17 เสยีใจ ขอ้ 21 หดหู ่ขอ้ 27 ถอดใจ ขอ้ 29 เซง็ ขอ้ 31 ไมม่คีวามสขุ และขอ้ 32 เบื่อ  
มคีะแนนตัง้แต่ 0 – 28 คะแนน, กลุ่มอารมณ์กระปรีก้ระเปรา่ กระฉบักระเฉง ม ี7 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 4   
มชีวีติชวีา ขอ้ 8 ฮกึเหมิ ขอ้ 18 มกีาํลงัใจ ขอ้ 20 อยากเล่นอยากแขง่ ขอ้ 22 มกีาํลงัวงัชา ขอ้ 24 
มัน่ใจ และขอ้ 30 กระตอืรอืรน้ มคีะแนนตัง้แต่ 0 – 28 คะแนน, กลุม่อารมณ์เครยีดและสบัสน ม ี11 
ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 1 เครยีด ขอ้ 5 เกรง็ ขอ้ 9 กลวั ขอ้ 12 ลงัเล ขอ้ 13 กระวนกระวายใจ ขอ้ 14 ถูก
รบกวน ขอ้ 15 ฟุ้งซ่าน ขอ้ 19 กงัวล ขอ้ 25 สบัสน ขอ้ 26 ตื่นเตน้ และขอ้ 33 ไมม่ัน่ใจ มคีะแนน
ตัง้แต่ 0 – 44 คะแนน, กลุม่อารมณ์เหน่ือยลา้ ม ี4 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 3 งว่งนอน ขอ้ 7 ออ่นเพลยี ขอ้ 10 
เหน่ือยลา้ และขอ้ 16 หมดแรง มคีะแนนตัง้แต่ 0 – 16 คะแนน, กลุม่อารมณ์โกรธ ม ี4 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 
6 ยวัะ ขอ้ 11 โกรธ ขอ้ 23 หงดุหงดิ ขอ้ 28 อารมณ์เสยี มคีะแนนตัง้แต่ 0 – 16 คะแนน 
  จากทีไ่ดก้ล่าวมาแลว้ขา้งตน้ จะเหน็วา่มวีธิใีนการวดัความเครยีดและความวติกกงัวล
ของนกักฬีาหลายวธิ ีแต่สาํหรบัการศกึษาวจิยัครัง้น้ี ผูว้จิยัใชว้ธิกีารวดัทางกายภาพ คอื การวดัคา่
ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ เพือ่การประเมนิสมดุลของระบบประสาทอตัในมตัแิละ
บ่งชีถ้งึความเครยีด ความวติกกงัวล เปรยีบเทยีบระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระหวา่งก่อน
กบัภายหลงัการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย 
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ระบบประสาทอตัโนมติั 
  ระบบประสาทอตัโนมตั ิ(The Autonomic Nervous System) เป็นระบบทีเ่กีย่วขอ้งกบั  
การทาํงานของอวยัวะภายในรา่งกาย เชน่ ควบคุมการทาํงานของต่อมต่างๆ ควบคุมการเตน้ของ
หวัใจ ดงันัน้ความผดิปกตขิองระบบประสาทอตัโนมตัทิีเ่กดิขึน้ กจ็ะทาํใหก้ารทาํงานของอวยัวะ
ภายในรา่งกายผดิปกตไิปดว้ย ซึง่จะสง่ผลต่อพฤตกิรรมและการดาํเนินชวิติของมนุษยท์ีเ่ปลีย่นไป 
ระบบประสาทชนิดน้ีมศีนูยก์ลางอยูภ่ายในไขสนัหลงั แกนสมองและสมองสว่นฮยัโปธาลามสั โดย
ทาํงานเป็นอสิระอยูน่อกเหนือการควบคมุของอาํนาจจติใจ มทีาํหน้าทีค่วบคุมการทาํงานของอวยัวะ
ภายในของรา่งกายใหอ้ยูใ่นสภาพปกต ิลกัษณะการทาํงานจะเป็นอสิระ และเป็นสว่นชว่ยแบ่งเบา
ภาระของระบบประสาทสว่นกลาง (นวพร ศรวีงษ์ชยั. 2550: 4) 

1.  ประเภทของระบบประสาทอตัโนมติั 
 ระบบประสาทอตัโนมตั ิแบ่งออกเป็น 2 ชนิด คอื ระบบประสาทซมิพาเธตกิ และระบบ

ประสาทพาราซมิพาเธตกิ  
1. ระบบประสาทซมิพาเธตกิ (Sympathetic Nervous System)  นวพร ศรวีงษ์ชยั 

(2550: 4) กลา่ววา่ ระบบประสาทซมิพาเธตคิจะเริม่ตน้จากไขสนัหลงัสว่นอกที ่1 จนถงึไขสนัหลงั
สว่นเอวที ่2 โดยมศีนูยก์ลางอยูใ่นไขสนัหลงั เป็นสว่นประสาทอสิระทีร่บัรูก้ารเรา้ของประสาทใน
แถบบรเิวณตัง้แต่ลาํคอถงึทอ้ง ประสาทสว่นน้ีทาํหน้าทีร่บัรู ้และควบคุมระบบต่างๆ เชน่ การเตน้
ของหวัใจ ต่อมน้ําลายและต่อมไรท้อ่อื่นๆ เป็นระบบทีท่าํงานในสภาพทีเ่กดิการตกใจ โกรธ เครยีด 
ซึง่อวยัวะต่างๆ จะทาํงานในอตัราเพิม่ขึน้ การเรา้ประสาทซมิพาเธตกิจะทาํใหร้า่งกายเตรยีมพรอ้ม
สาํหรบัเผชญิหน้ากบัอนัตรายหรอืภาวะฉุกเฉิน เป็นการเตรยีมรา่งกายสาํหรบัสภาพทีก่ดดนั เครง่ 
เครยีด หรอืกจิกรรมทีต่อ้งใชพ้ลงังานมาก เพิม่การไหลเวยีนของเลอืด มา่นตาขยาย การหายใจเขา้ 
ถีข่ ึน้เพือ่นําปรมิาณอากาศเขา้มากขึน้ ระบบยอ่ยอาหารหยดุทาํงาน เป็นตน้   

2. ระบบประสาทพาราซมิพาเธตกิ (Parasympathetic Nervous System) วรวุฒ ิ   
เจรญิศริ ิ(2550: 1) กล่าววา่ ระบบประสาทพาราซมิพาเธตกิจะออกจากระบบประสาทสว่นกลาง     
โดยผา่นรว่มไปกบัเสน้ประสาทสมองบางเสน้ และประสาทไขสนัหลงัสว่นกระเบนเหน็บ ใยประสาท
พาราซมิพาเธตกิมากกวา่รอ้ยละ 80 อยูใ่นเสน้ประสาทเวกสั ซึง่ไปเลีย้งบรเิวณชอ่งอกและชอ่งทอ้ง 
ทาํหน้าทีค่วบคุมการสะสมพลงังาน ควบคุมระดบัการทาํงานของอวยัวะภายใน หลอดเลอืดสว่น
ต่างๆ ใหอ้ยูใ่นสภาพพรอ้มทีจ่ะทาํงานได ้โดยที ่มารค์ ฟอรซ์ (Mark Force. 2008: 112) กล่าววา่
การทาํงานของระบบประสาทพาราซมิพาเธตกิขณะพกั จะชว่ยใหก้ารเสรมิสรา้งและฟ้ืนฟูสภาพ
รา่งกายไดผ้ลด ีรา่งกายจะมกีารฟ้ืนฟูตวัเอง ระบบการดดูซมึสารอาหารและการกาํจดัของเสยีทาํงาน
ไดด้ ีชว่ยใหน้อนหลบัไดล้กึ จะรูส้กึผอ่นคลายและมพีลงั ระบบกลา้มเน้ือกระดกู ขอ้ต่อ ผมและเลบ็ 
จะแขง็แรง  ทาํใหน้กักฬีาฝึกซอ้มสามารถไดห้นกัและถีข่ ึน้ สามารถฟ้ืนสภาพรา่งกาย และตอบสนอง
ต่อการฝึกซอ้มไดเ้รว็ 
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2.  ผลของระบบประสาทอตัโนมติัต่ออวยัวะต่างๆ                                                
 วรวุฒ ิเจรญิศริ ิ(2550: 2) กล่าวถงึการทาํงานของระบบประสาทอตัโนมตัวิา่มผีลการ

ทาํงานของอวยัวะต่างๆ ดงัน้ี 
  1.  ผลต่อหวัใจ ระบบประสาทซมิพาเธตกิทาํใหห้วัใจเตน้เรว็และแรง ในขณะทีร่ะบบ
ประสาทพาราซมิพาเธตกิทาํใหห้วัใจเตน้ชา้และเบา 
 2.  ผลต่อมา่นตา ระบบประสาทซมิพาเธตกิทาํใหม้า่นตาขยาย สว่นระบบประสาทพารา
ซมิพาเธตกิทาํใหม้า่นตาหดเลก็ 
 3.  ผลต่อหลอดลม ระบบประสาทซมิพาเธตกิทาํใหห้ลอดลมขยายตวั สว่นระบบ
ประสาทพาราซมิพาเธตกิทาํใหห้ลอดลมหดเกรง็ตวั 
 4.  ผลต่อหลอดเลอืด ระบบประสาทซมิพาเธตกิทาํใหห้ลอดเลอืดหดตวัเลก็น้อย ขณะที่
ระบบประสาทพาราซมิพาเธตกิทาํใหห้ลอดเลอืดขยายเลก็น้อย 
 5.  ผลต่อความดนัโลหติ ระบบประสาทซมิพาเธตกิทาํใหค้วามดนัโลหติสงูขึน้ สว่น
ระบบประสาทพาราซมิพาเธตกิทาํใหค้วามดนัโลหติลดตํ่าลง 
 6.  ผลต่อระบบทางเดนิอาหาร ระบบประสาทซมิพาเธตกิทาํใหท้างเดนิอาหารเคลื่อน 
ไหวชา้และทาํงานลดลง สว่นระบบประสาทพาราซมิพาเธตกิทาํใหท้างเดนิอาหารเคลื่อนไหวเรว็ขึน้
และทาํงานดขีึน้ 
 7.  ผลต่อต่อมเหงือ่ ระบบประสาทซมิพาเธตกิทาํใหเ้หงือ่ออกมาก แต่ระบบประสาท
พาราซมิพาเธตกิทาํใหเ้หงือ่ออกน้อยลง 
 8.  ผลต่ออุณหภมูริา่งกาย ระบบประสาทซมิพาเธตกิทาํใหอุ้ณหภมูกิายสงูขึน้ แต่ระบบ
ประสาทพาราซมิพาเธตกิทาํใหอุ้ณหภมูกิายลดลง 
 9.  ผลต่อกระเพาะปสัสาวะ ระบบประสาทซมิพาเธตกิทาํใหก้ระเพาะปสัสาวะขยายยดื
ออก สว่นระบบประสาทพาราซมิพาเธตกิทาํใหก้ระเพาะปสัสาวะหดตวั 
 10.  ผลต่อมดลกู ระบบประสาทซมิพาเธตกิทาํใหม้ดลกูบบีตวัลดลง ในขณะทีร่ะบบ
ประสาทพาราซมิพาเธตกิทาํใหม้ดลกูบบีตวัเพิม่ขึน้ 

 3.  สมดลุของระบบประสาทอตัโนมติั  
   ระบบประสาทอตัโนมตั ิ(Autonomic Nervous System) เป็นสว่นหน่ึงของระบบ

ประสาททีค่วบคุมการทาํงานของอวยัวะภายใน (Body’s Visceral Functions) เชน่ การทาํงานของ
หวัใจ การทาํงานของระบบทางเดนิอาหาร ลาํไส ้และการหลัง่ฮอรโ์มนของต่อมไรท้อ่ ในระหวา่งที่
รา่งกายมกีารประกอบกจิกรรมต่างๆ หรอืขณะหยดุพกั ดงัทีแ่จน คอลลิง่วดู (Jane Collingwood. 
2007: 81) กล่าววา่ ระบบประสาทซมิพาเธตกิจะทาํใหบุ้คคลเขา้สูภ่าวะเครง่เครยีด เป็นการเตรยีม 
พรอ้มของรา่งกายสาํหรบัการ “ต่อสูห้รอืหนี” จนเมือ่เกดิการรบัรูว้า่อนัตรายไดผ้า่นพน้ไปแลว้ระบบ
ประสาทพาราซมิพาเธตกิจะทาํงานเหนือระบบประสาทซมิพาเธตกิ โดยจะลดอตัราการเตน้ของ
หวัใจใหต้ํ่าลงและชว่ยเพิม่การขยายตวัของหลอดเลอืด สอดคลอ้งกบัทีส่รุพล ศรบุีญทรง (2549: 95) 
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กล่าววา่ ระบบประสาทซมิพาเธตคิ มบีทบาทในการหลัง่สารเอพเินฟฟินและสารนอรเ์อพเินฟฟิน
ออกมากระตุน้หวัใจใหเ้ตน้เรว็และแรงขึน้ในภาวะทีร่า่งกายมคีวามเครยีดหรอืมคีวามตื่นเตน้ ขณะที่
ระบบประสาทอตัโนมตัดิา้นตรงกนัขา้ม คอื ระบบประสาทพาราซมิพาเธตคิหรอืเวกสั มหีน้าทีห่ลัง่
สารอะซติลิโคลนีออกมาในบรเิวณปลายประสาทเวกสั เพือ่ใหห้วัใจทาํงานชา้ลงในขณะพกัผอ่น  

 ภาวะปกตกิารทาํงานของระบบประสาททัง้ 2 ระบบน้ีจะทาํงานไดอ้ยา่งสมดุลกนั คอื 
เมือ่มอีาการตื่นตวัแลว้กจ็ะมกีารผอ่นคลาย แต่ในบางคนทีเ่กดิอาการผดิปกต ิการทาํงานของระบบ
ประสาทซมิพาเธตกิจะยงัคงอยูต่่อเน่ือง และอยูเ่หนือการทาํงานของระบบประสาทพาราซมิพาเธตกิ 
จนรา่งกายไมส่ามารถทีจ่ะผอ่นคลายได ้ถา้อาการเชน่น้ีเกดิขึน้อยา่งเรือ้รงัปญัหาเรือ่งความเครยีด
และอาการเจบ็ปว่ยกจ็ะตามมา (Jane Collingwood. 2007: 81) ดงันัน้การศกึษาในเรือ่งสมดุลของ
ระบบประสาทอตัโนมตั ิจงึใหป้ระโยชน์ในการประเมนิสภาพดา้นจติใจ ภาวะทางอารมณ์ รวมไปถงึ
ปจัจยัเสีย่งของการเกดิโรคในระบบหวัใจและหลอดเลอืด (Ramaekers, et al. 1998: 1334)  จาก
หลายๆ การศกึษาวจิยัทีผ่า่นมา มกีารศกึษาถงึสมดุลของระบบประสาทอตัโนมตัทิีม่ผีลต่อสภาพ
ดา้นจติใจและอารมณ์ ดว้ยการวเิคราะหค์า่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart Rate 
Variability) ซึง่ขอ้มลูทีไ่ดจ้ะสามารถใชใ้นการบ่งชีถ้งึภาวะสมดุลของระบบประสาทอตัโนมตั ิภาวะ
ทางดา้นจติใจและอารมณ์ โดยพบวา่ หากสมดุลของระบบประสาทอตัโนมตัสิญูเสยีไปกจ็ะสง่ผลต่อ
การทาํงานของอวยัวะภายในหลายๆ ทัง้ทางดา้นรา่งกาย (Physiological Stress) จะมเีกดิการหลัง่
เหงือ่มากขึน้ หายใจถีข่ ึน้ ตืน้ขึน้ กลา้มเน้ือมอีาการหดเกรง็ เป็นตน้ ทางดา้นจติใจ (Psychological 
Stress) จะเกีย่วขอ้งกบัพฤตกิรรม เชน่ มอืสัน่ เสยีงสัน่ นอนไมห่ลบั รวมถงึความแปรปรวนทาง
อารมณ์และความคดิ จากการศกึษาพบวา่ ทัง้ดา้นรา่งกายและจติใจมคีวามเกีย่วพนักนัอยา่งสงูมาก 
จงึมคีาํวา่ สรรีะจติวทิยา(Psychophysiology) เกดิขึน้ ดงันัน้คา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้
ของหวัใจ (Heart Rate Variability) จงึเป็นตวับ่งชีท้ีน่่าสนใจ เพราะเกีย่วขอ้งกบัสมดุลของระบบ
ประสาทอตัโนมตั ิดงัรายงานวจิยัของ โรเบริต์ แบรร์ี ่และคณะ (2000) ทีไ่ดศ้กึษาในนกักฬีายงิปืน 
พบวา่ความตา้นทานของผวิหนงั (Skin Conductance) มคีวามสมัพนัธก์บัการเปลีย่นแปลงของ
อตัราการเตน้หวัใจ (ชยัสทิธิ ์ภาวลิาส. 2546: 2) 

  4.  ระบบประสาทอตัโนมติักบัความเครียดและความวิตกกงัวล 
  จากการศกึษาทีผ่า่นมา พบวา่ความวติกกงัวลและความเครยีดสามารถสง่ผลต่อความ

แปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ หรอืระบบประสาทอตัโนมตัขิองรา่ยกาย ตามที ่เทอดศกัดิ ์
เดชคง (2539: 23) กล่าววา่ ขณะทีเ่กดิความตงึเครยีด รา่งกายจะมกีารเปลีย่นแปลงเกดิขึน้หลาย
อยา่ง ทีส่าํคญัคอื ระบบประสาทอตัโนมตัแิละต่อมไรท้อ่ โดยระบบประสาทอตัโนมตั ิ(Autonomic 
Nervous System) จะกระตุน้การทาํงานของระบบประสาทซมิพาเธตกิ (Sympathetic) มากขึน้ซึง่ 
จะมผีลต่อการเตน้ของหวัใจ ทาํใหห้วัใจเตน้เรว็และแรงขึน้ ชว่ยเพิม่การใชพ้ลงังาน ทาํใหร้า่งกาย
ตื่นตวั เสน้เลอืดตามผวิหนงัหดตวั และมเีลอืดไปเลีย้งตามอวยัวะต่างๆ มากขึน้ เชน่ หวัใจ ปอด 
สมอง เป็นการเพิม่อตัราเมแทบอลซิมึของการทาํงานในอวยัวะต่างๆ ยกเวน้ลาํไส ้ซึง่จะมกีารทาํงาน
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น้อยลง เป็นการเตรยีมพรอ้มของรา่งกายต่อสถานการณ์ทีจ่ะเกดิขึน้ หากวา่ความเครยีดนัน้ยงัคง
ต่อเน่ืองเป็นเวลานาน ระบบซมิพาเธตกิจะกระตุน้ใหม้กีารหลัง่เหงือ่ออกมามากขึน้ ลาํใสป้ ัน่ปว่น 
กรดในกระเพาะอาหารหลัง่ออกมามาก เป็นการเตรยีมรา่งกายใหพ้รอ้มสาํรบัการต่อสูห้รอืหนี  
สภาพเชน่น้ี หากวา่ยงัเกดิขึน้อยูเ่ป็นเวลานานจะเกดิความเสยีหายตามมากบัอวยัวะทีอ่อ่นแอ เชน่ 
ความดนัโลหติสงู อาการปวดศรีษะจากไมเกรน หวัใจขาดเลอืด กระเพาะอาหารเป็นแผล โดยเฉพาะ
ระบบฮอรโ์มน อะดรนีาลนิซึง่หลัง่จากต่อมหมวกไตสว่นใน จะทาํใหห้วัใจเตน้เรว็และแรง เสน้เลอืด
ฝอยหดตวั ความดนัโลหติสงูขึน้ และคอรต์ซิอลซึง่หลัง่ออกมาจากต่อมหมวกไตสว่นนอกจะเรง่การ
ปลดปล่อยน้ําตาลเขา้สูก่ระแสเลอืดเพือ่เตรยีมไวเ้ป็นพลงังาน ซึง่ฮอรโ์มนเหล่าน้ีเป็นประโยชน์ต่อ
รา่งกายในชว่งระยะเวลาหนึ่งเพราะเป็นการเตรยีมความพรอ้ม แต่หากภาวะแบบน้ีเป็นอยูน่านจะมี
ผลใหส้มดุลของรา่งกายสญูเสยีไป 
  สอดคลอ้งกบัที ่พนม เกตุมาน (2551: 3) กล่าวถงึ อาการของความเครยีดวา่จะเกดิขึน้
ในอวยัวะทีถ่กูกาํกบัควบคมุโดยประสาทอตัโนมตั ิทาํใหป้ระสาทอตัโนมตัเิหล่านัน้ทาํงานมากขึน้จน
เกดิอาการต่างๆ เชน่ ระบบทางเดนิอาหารและกระเพาะอาหาร เกดิการหลัง่กรดมากผดิปกต ิทาํให้
กระเพาะอาหารเป็นแผล ปวดทอ้ง แน่นทอ้ง ทอ้งอดื คลื่นไสอ้าเจยีน ลาํไส ้เกดิการหดตวัมากกวา่
ปกต ิทาํใหเ้กดิอาการทอ้งเสยี ถ่ายบ่อย  ระบบหวัใจและหลอดเลอืด มอีาการหวัใจเตน้เรว็ หวัใจเตน้
ผดิจงัหวะ หลอดเลอืดทีเ่ลีย้งหวัใจตบีลงเพราะมไีขมนัมาเกาะ ทาํใหห้ลอดเลอืดหวัใจตบีตนั เกดิโรค
กลา้มเน้ือหวัใจขาดเลอืด ความดนัโลหติสงู  ระบบกลา้มเน้ือ มกีารหดตวั เกรง็แขง็ เกดิอาการปวด
ศรีษะ ปวดคอ ปวดหลงั ปวดกลา้มเน้ือต่างๆ ทัว่ตวั ระบบประสาทอตัโนมตัเิป็นระบบทีท่าํงานโดย
ไมส่ามารถบงัคบัหรอืสัง่การได ้หล่อเลีย้งอวยัวะภายในทัง้หมด ไดแ้ก่ หวัใจ ปอด ตบั ลาํไส ้หลอด
เลอืด ระบบประสาทอตัโนมตัมิคีวามเกีย่วขอ้งกบัสมองและไขสนัหลงั ความเครยีดจะกระตุน้อารมณ์
ในสมอง ซึง่จะกระตุน้ระบบประสาทอตัโนมตัใิหท้าํงานผา่นแนวเชือ่มโยงกบัไขสนัหลงั การทาํงาน
นัน้อยูน่อกการควบคุมของจติใจ โดยความเครยีดเป็นผลรวมของความคดิ ความรูส้กึ การกระทาํ 
และปฏกิริยิาทางรา่งกายทีเ่กดิขึน้ แต่ความวติกกงัวลเป็นภาวะทางอารมณ์ ขึน้อยูก่บัการคาดคะเน
เหตุการณ์ทีไ่มพ่งึประสงคท์ีอ่าจเกดิขึน้ 

 5.  ความแปรปรวนของอตัราการเต้นของหวัใจ 
  ชารม์า และคณะ (Sharma, et al. 2009: 252) กล่าววา่ ความแปรปรวนของอตัราการ
เตน้ของหวัใจ (Heart Rate Variability) เป็นการวดัคา่ความแปรปรวนของระยะชว่งหา่งจากอารถ์งึ  
อาร ์(R-R Interval) ทีต่่อเน่ืองกนัของกราฟคลื่นไฟฟ้าหวัใจ (Electro Cardio Gram) โดยทีส่รุพล  
ศรบุีญทรง (2549: 95) กล่าวถงึความแปรปรวนของอตัราเตน้ของหวัใจวา่ เกดิจากจากการทาํงานที่
แตกต่างกนัของระบบประสาทอตัโนมตัทิัง้สองชนิด ประกอบดว้ย ระบบประสาทซมิพาเธตคิ 
(Sympathetic) และระบบประสาทพาราซมิพาเธตคิ (Parasympathetic หรอื Vagus)  
  สอดคลอ้งกบัที ่คาโรลนี แลทแธม (Caroline Latham. 2006: 229) กล่าวถงึ คา่ความ
แปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจวา่ เป็นการวดัการทาํงานของระบบประสาทซมิพาเธตคิ และ
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ระบบประสาทพาราซมิพาเธตคิ ทีท่าํงานรว่มกนั และมอีทิธพิลต่ออตัราการเตน้ของหวัใจซึง่สามารถ
ใชเ้ป็นขอ้มลูทีแ่สดงถงึสมดุลของระบบประสาทอตัโนมตั ิและใชเ้ป็นตวับ่งชีถ้งึภาวะทางอารมณ์ตาม
การตอบสนองต่อสิง่เรา้ คา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจจะมกีารเปลีย่นแปลงไดต้าม
สถานการณ์ต่างๆ และแสดงถงึสภาวะการทาํงานของระบบหวัใจและหลอดเลอืด โดยระบบประสาท
ซมิพาเธตคิและระบบประสาทพาราซมิพาเธตคิ ทีท่าํงานแบบตรงกนัขา้มจะมอีทิธพิลต่อชว่งระยะ 
เวลาระหวา่งอตัราการเตน้ของหวัใจแต่ละครัง้ (R-R Interval) ซึง่ขณะทีอ่ตัราการเตน้ของหวัใจสงูจะ
ทาํใหเ้วลาระหวา่งอตัราการเตน้ของหวัใจแต่ละครัง้ (R-R Interval) ลดลง เป็นผลจากการทาํงานของ
ระบบประสาทซมิพาเธตคิทีส่งูขึน้ หรอืระบบประสาทพาราซมิพาเธตคิทาํงานลดลง ขณะทีก่ารลดลง 
ของอตัราการเตน้ของหวัใจจะทาํใหเ้วลาระหวา่งอตัราการเตน้ของหวัใจแต่ละครัง้ (R-R Interval)
เพิม่ขึน้ เป็นผลจากการทาํงานของระบบประสาทซมิพาเธตคิทีล่ดลง หรอืระบบประสาทพาราซมิ
พาเธตคิทาํงานเพิม่ขึน้ โดยการวเิคราะหค์า่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจแบบขึน้กบั
ความถี ่จะใชห้ลกัการทีว่า่ การเปลีย่นแปลงของอตัราการเตน้ของหวัใจจากการทาํงานของระบบ
ประสาทซมิพาเธตคิและระบบประสาทพาราซมิพาเธตคิจะแตกต่างกนัทีค่วามเรว็และความถี ่ระบบ
ประสาทซมิพาเธตคิจะทาํงานชา้และหลัง่สารนอรเ์อพนิิฟฟิน ขณะทีร่ะบบประสาทพาราซมิพาเธตคิ
จะทาํงานเรว็และหลัง่สารอะซติลิโคลนี  

 นอกจากน้ี ย ิแจง และคณะ (Yi Gang, et al. 2003: 34) กล่าววา่การวดัความแปรปรวน
ของอตัราการเตน้ของหวัใจจะอยูบ่นพืน้ฐานของการวเิคราะหช์ว่งอตัราการเตน้ของหวัใจแต่ละครัง้ 
(R-R Interval) ทีต่่อเน่ืองกนั โดยผลการวดัจะแสดงขอ้มลูเกีย่วกบัการทาํงานของระบบประสาท
เวกสัและระบบประสาทพาราซมิพาเทตกิ โดยการวดัคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ 
สามารถวดัแบบชว่งเวลาสัน้ (Short Term; 2 to 5 minute) หรอืวดัแบบชว่งเวลายาว (Long Term; 
24 to 48 hour) โดยวเิคราะหข์อ้มลูในรปูแบบขึน้กบัเวลา (Time Domain) หรอืวเิคราะหข์อ้มลูใน
รปูแบบขึน้กบัความถี ่(Frequency Domain or Measurements of Power Spectral Density)  
  คาโรลนี แลทแธม (Caroline Latham. 2006: 230 อา้งองิจาก Berntson, et al. 1993) 
กล่าววา่ คา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจจะมคีวามสมัพนัธก์บัการหายใจ คอื ขณะ
หายใจเขา้สูป่อดระบบประสาทพาราซมิพาเธตคิจะถูกกดไวช้ัว่คราว จงึมผีลต่ออตัราการเตน้ของ
หวัใจ ทาํใหห้วัใจเตน้เรว็ขึน้ จนกระทัง่เวลาหายใจออกระบบประสาทพาราซมิพาเธตคิจงึจะทาํงาน 
มผีลใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจชา้ลง จงึเกดิเป็นจงัหวะของอตัราการเตน้ของหวัใจทีม่กีารแกวง่ขึน้ลง 
(Respiratory Sinus Arrhythmia)  
  จากหลายๆ การศกึษาวจิยัทีผ่า่นมาซึง่มกีารศกึษาเรือ่งความแปรปรวนของอตัราการ
เตน้ของหวัใจพอสรปุไดด้งัน้ี (Caroline Latham. 2006: 230) 
  1. คา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจทีต่ํ่าเป็นปจัจยัเสีย่งต่อการเกดิโรคของ
ระบบหวัใจและหลอดเลอืด  
  2. คา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจจะตํ่าลงในระหวา่งทีก่าํลงัเป็นโรคของ
ระบบหวัใจและหลอดเลอืด  
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  3. คา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจในขณะพกัสงู มคีวามสมัพนัธก์บั
ความสามารถในการรบัมอืกบัสถานการณ์ต่างๆ ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ เชน่ เผชญิกบัความกดดนั
หรอืการฝึกซอ้มหนกั 
  4. หากมคีวามสามารถในการรวบรวมสมาธสิงู คา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้
ของหวัใจทีว่ดัไดก้จ็ะสงูขึน้ดว้ย   
  5. คนทีเ่ป็นโรคเครยีดหรอืมภีาวะเครยีดเป็นประจาํ จะมคีา่ความแปรปรวนของอตัรา
การเตน้ของหวัใจตํ่ากวา่คนปกต ิ
  6. ภาวะซมึเศรา้มผีลใหค้า่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจตํ่าลง 
  จงึสรปุไดว้า่ คา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจสามารถใชใ้นการศกึษาถงึ
การทาํงานของระบบประสาทอตัโนมตั ิระหวา่งระบบประสาทซมิพาเธตกิและระบบประสาทพาราซมิ
พาเธตกิซึง่จะบ่งชีถ้งึสภาพดา้นจติใจ ระดบัความเครยีดและความวติกกงัวล การวดัอตัราการเตน้
ของหวัใจดว้ยการบนัทกึขอ้มลูแบบครัง้ต่อครัง้ พบวา่คา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ
จะแปรผกผนักบัคา่ของอตัราการเตน้หวัใจ (Heart Rate) กล่าวคอืถา้อตัราการเตน้หวัใจ (ครัง้/นาท)ี 
ตํ่า จะมคีา่ของชว่ง R-R Interval (มลิลวินิาท)ี สงู ดงัรปู 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1 แสดงความสมัพนัธร์ะหวา่งอตัราการเตน้ของหวัใจและคา่ความแปรปรวนของอตัรา 
 การเตน้ของหวัใจในเวลา 2.5 วนิาท ี
 
 ทีม่า: Mark McKergow.  (2006).  Meanings affect the heart - SF questions and 
heart coherencehttp.  Retrieved November 19, 2002, from www.sfwork.com 
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  การวเิคราะหค์วามแปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจ แบ่งออกเป็นสองแบบ คอื แบบ
ขึน้กบัเวลา (Time Domain Analysis) และแบบขึน้กบัความถี ่(Frequency Domain Analysis) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 2 แสดงการวเิคราะหค์วามแปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจแบบขึน้กบัเวลา 

 
 ทีม่า: Michael Galitzer.  (2010).  Heart Rate Variability.  Retrieved November 19, 
2002, from www.ahealth.com/content/thecenter/available_treatments.php  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
ภาพประกอบ 3 แสดงการวเิคราะหค์วามแปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจแบบขึน้กบัความถี ่

 
  ทีม่า: Michael Galitzer.  (2010).  Heart Rate Variability.  Retrieved November 19, 
2002, from www.ahealth.com/content/thecenter/available_treatments.php 
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  ชยัสทิธิ ์ภาวลิาส (2546: 2; อา้งองิจาก Malik M. 1996) กล่าวถงึ คา่ความแปรปรวน
ของอตัราการเตน้หวัใจ (Heart Rate Variability) ทีว่เิคราะหต์ามความถี ่(Frequency Range) 
สามารถบนัทกึไดท้ัง้แบบชว่งยาว (Long – Term) ใน 24 ชัว่โมง และแบบชว่งสัน้ (Short – Term) 
จะใชเ้วลาในการบนัทกึเพยีง 5 นาท ีและแบ่งผลการวเิคราะหไ์ดด้งัน้ี  

1. 5 – Min Total Power มคีา่ความถีป่ระมาณ 0.4 Hz  คา่ปกต ิ3,466 + 1,018 ms2 
2. VLF (Very Low Frequency)  มคีา่ความถีน้่อยกวา่ 0.4 Hz   
3. LF (Low Frequency) มคีา่อยูร่ะหวา่ง 0.05 - 0.15 Hz  คา่ปกต ิ1,170 + 416 ms2 
4. HF (High Frequency) มคีา่อยูร่ะหวา่ง 0.05 - 0.15 Hz  คา่ปกต ิ 975 + 203 ms2 
5. LF/HF ratio มคีา่ปกตริะหวา่ง  1.5 ถงึ 2.0 

  คา่ทีไ่ดจ้ากการวเิคราะหท์ัง้สองแบบ จะบง่บอกถงึ การตอบสนองของสมดุลการควบคุม
ระบบประสาทอตัโนมตั ิเชน่ การเปลีย่นแปลงดงัน้ี 

1. Baroreflex    แสดงคา่โดย คา่ LF 
2. Respiratory sinus arrhythmia   แสดงคา่โดย คา่ HF 
3. Thermoregulation   แสดงคา่โดย คา่ VLF 

6.  การประยกุตใ์ช้กบันักกีฬา 
    ชยัสทิธิ ์ ภาวลิาส (2546: 2 - 4) ไดก้ล่าวถงึ การประยกุตใ์ชข้อ้มลูจากการวเิคราะหค์า่
ความแปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจกบันกักฬีา ในการทดสอบการฝึกหนกัเกนิ (Overtraining) 
เพือ่วเิคราะหผ์ลของการฝึกซอ้มจากการวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart Rate) และคา่ความ
แปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart Rate Variability) โดยใหน้กักฬีานอนหงายในแนวราบ
เป็นเวลา 5 นาท ีและยนืตรงเป็นเวลา 5 นาท ีเพือ่ตดิตามอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั (Resting 
Heart Rate) และการตอบสนองของอตัราการเตน้ของหวัใจขณะยนื (Orthostatic Heart Rate 
Reaction) แลว้นํามาวเิคราะหค์า่อตัราการเตน้หวัใจตํ่าสดุและสงูสดุทีเ่วลาต่างๆ รวมทัง้คา่ความ
แปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจ หากนกักฬีาทีม่คีวามสมบรูณ์ของรา่งกายทีด่ ีขณะพกัอตัราการ
เตน้หวัใจจะตํ่าลงและคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจจะมากขึน้ เมือ่เปรยีบเทยีบกบัขณะ
ยนื ถา้หากวา่อตัราการเตน้หวัใจเฉลีย่แตกต่างกนัมาก แสดงวา่นกักฬีาเริม่มปีญัหาการฝึกหนกัเกนิ
แลว้ การทดสอบจะนําขอ้มลูทีไ่ดม้าสรา้งเป็นกราฟแผนภมูจุิด (Scatterogram) ซึง่การวเิคราะหผ์ล
จะบอกใหท้ราบถงึการฝึกซอ้มวา่ประสบผลสาํเรจ็มากน้อยเพยีงใด หรอืวา่กาํลงัเกดิสภาวะการฝึก
หนกัเกนิ ซึง่หากวา่ผลการทดสอบไมบ่่งบอกถงึการฝึกซอ้มวา่ไดผ้ลด ีและมกีารฟ้ืนตวั (Recovery) 
ทีด่ ีกค็วรพจิารณาปรบัโปรแกรมการฝึกซอ้มใหม ่สามารถกาํกบัการฝึกซอ้มของนกักฬีาใหป้ระสบ
ผลสาํเรจ็ดว้ยการประเมนิ ผลการฝึกซอ้มในแต่ละวนั ทาํใหส้ามารถรกัษาสดัสว่นของการฝึกซอ้มต่อ
การฟ้ืนตวัไดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสม 
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ภาพประกอบ 4 แสดงกราฟอตัราการเตน้ของหวัใจของนกักฬีาขณะทาํการทดสอบการฝึกหนกัเกนิ 
(Overtraining Test) ในขณะทีน่อนเป็นเวลา 5 นาท ีและลุกขึน้ยนื 5 นาท ี 

 

 
ภาพประกอบ 5 แสดงกราฟแผนภมูจุิด (Scatterogram) ของนกักฬีา ขณะทาํการทดสอบการฝึก  

หนกัเกนิ(Overtraining test) ในขณะทีน่อนเป็นเวลา 5 นาท ีและลุกขึน้ยนื 5 นาท ี
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  จากภาพกราฟแผนภมูจุิด (Scatterogram) คา่ความแปรปรวน 1 (SD1) เป็นคา่สว่น
เบีย่งเบนมาตรฐานในแนวแกนดิง่ แสดงถงึคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ และบง่ชี้
ไดถ้งึความผอ่นคลายหรอืความตงึเครยีดของนกักฬีา คา่ความแปรปรวน 2 (SD2) เป็นคา่สว่น
เบีย่งเบนมาตรฐานในแนวราบ แสดงถงึชว่ง กวา้งของอตัราการเตน้หวัใจขณะทาํการทดสอบโดย
การนอนและยนื สามารถบง่บอกไดถ้งึความฟิตหรอืสมรรถภาพของหวัใจของนกักฬีา 
  การศกึษาวจิยัครัง้น้ี ผูว้จิยัไดท้ดสอบความแปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจในนกักฬีา
ฟุตซอล โดยใชห้ลกัการเดยีวกนั คอื การบนัทกึคา่อตัราการเตน้หวัใจ แบบ R – R Interval ใชเ้วลา
ในการบนัทกึ 5 นาท ี(Short – Term) จากนัน้วเิคราะหค์า่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจ 
เพือ่ประเมนิการทาํงานของระบบประสาทอตัโนมตั ิซึง่บ่งชีถ้งึสภาพดา้นจติใจ ความผอ่นคลาย 
ความตงึเครยีด และความวติกกงัวลของนกักฬีา เปรยีบเทยีบระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
ก่อนและภายหลงัการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย 
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งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
งานวจิยัทางดา้นพลศกึษาและวทิยาศาสตรก์ารกฬีาทีศ่กึษาเกีย่วกบัเรือ่งความแปรปรวน

ของอตัราการเตน้หวัใจและความวติกกงัวล มดีงัน้ี 
 1.  งานวิจยัภายในประเทศ 
  สชุาต ิไขม่สุกิ (2543: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาผลของการฝึกออกกาํลงักายแบบทนทาน
และแบบใชแ้รงตา้น ต่อการปรบัตวัในการทาํงานของระบบประสาทออโตโนมกิทีค่วบคุมการทาํงาน
ของหวัใจ กลุ่มตวัอยา่งประชากรทีศ่กึษา เป็นเพศชาย อายรุะหวา่ง 20-25 ปี จาํนวน 60 คน โดย
แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มคอื นกักฬีาวิง่ระยะไกล 20 คน นกักฬีายกน้ําหนกั 20 คน และคนปกต ิ20 คน 
ทาํการบนัทกึคลื่นไฟฟ้าหวัใจจากกลุ่มประชากรตดิต่อกนัเป็นเวลา 5 นาท ีในขณะนัง่พกั และขณะ
นัง่ป ัน่จกัรยานทีค่วามหนกัคงที ่ประมาณรอ้ยละ 50 ของความสามารถสงูสดุ การทาํงานของระบบ
ประสาทออโตโนมกิประเมนิไดโ้ดยการเปลีย่นคลื่นไฟฟ้าหวัใจใหเ้ป็นคลื่นความถี ่ซึง่ประกอบดว้ย
คลื่นความถีต่ํ่า (มชีว่งความถีร่ะหวา่ง 0.04 - 0.15 เฮริท์) มคีวามสมัพนัธก์บัการทาํงานของระบบ
ประสาทซมิพาเธตกิและพาราซมิพาเธตกิ คลื่นความถีส่งู (มชีว่งความถีร่ะหวา่ง 0.15 - 0.40 เฮริท์) 
มคีวามสมัพนัธก์บัการทาํงานของระบบประสาทพาราซมิพาเธตกิ จากการวจิยัครัง้น้ีพบวา่นกักฬีา 
วิง่ระยะไกลมคีา่ความสามารถในการนําออกซเิจนไปใชไ้ดส้งูสดุ (63+9.52 มลิลลิติร/กโิลกรมั/นาท)ี 
มากกวา่นกักฬีายกน้ําหนกัและคนปกต ิอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิในขณะพกันกัวิง่ระยะไกลมอีตัรา
การเตน้หวัใจเฉลีย่ 56+8.01 ครัง้ต่อนาท ีมคีา่น้อยกวา่นกักฬีายกน้ําหนกั (65+6.92 ครัง้ต่อนาท)ี 
และคนปกต ิ(68+8.79 ครัง้ต่อนาท)ี อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติเิชน่กนั คา่คลื่นความถีส่งูในขณะนัง่
พกัของนกัวิง่ระยะไกล (421+121 มลิลวินิาที2) รวมถงึคา่คลื่นความถีต่ํ่าของนกัวิง่ระยะไกล (302+8 
มลิลวินิาที2) มคีา่สงูกวา่ กลุ่มคนปกต ิ(231+70 มลิลวินิาที2) อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิแต่ไมพ่บ
ความแตกต่างทางสถติเิมือ่เปรยีบเทยีบ กบักลุ่มนกัยกน้ําหนกั ในชว่งของการออกกาํลงักายคา่ของ
คลื่นความถีต่ํ่าและคลื่นความถีส่งู มคีา่ลดลงอยา่งมนียัสาํนญัทางสถติ ิเมือ่เปรยีบเทยีบกบัชว่งของ
การนัง่พกั นอกจากนัน้ชว่งของการออกกําลงักายไมพ่บความแตกต่างกนัทางสถติใินคา่ของคลื่น
ความถีส่งู และคา่คลื่นความถีต่ํ่า ระหวา่งกลุ่มทัง้ 3 ผลจากการศกึษาครัง้น้ีแสดงใหเ้หน็วา่การฝึก
ออกกาํลงักายแบบทนทาน จะสง่ผลใหม้กีารทาํงานของระบบประสาทพาราซมิพาเธตคิทีค่วบคุม 
การทาํงานของหวัใจเพิม่ขึน้ในขณะพกัมากกวา่การฝึกออกกาํลงักายแบบใชแ้รงตา้น 
  สเุทพ ชานุ (2545: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาความสมัพนัธร์ะหวา่งความสามารถการจบั
ออกซเิจนสงูสดุดว้ยวธิจีกัรยานของออสตรานดก์บัดรรชนีการวดัคา่การทาํงานของหวัใจโดยวธิใีช้
เครือ่งวดัความแปรผนัของอตัราการเตน้ของหวัใจ กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยั เป็นนิสติระดบั
ปรญิญาบณัฑติ และเป็นบุคลากรของจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั จาํนวน 120 คน โดยแบ่งกลุ่มอายุ
ของผูเ้ขา้รบัการทดสอบออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 40 คน คอื กลุ่มที ่1 อายรุะหวา่ง 20-29 ปี เป็นชาย 
20 คน หญงิ 20 คน กลุ่มที ่2 อายรุะหวา่ง 30-39 ปี เป็นชาย 20 คน หญงิ 20 คน และกลุ่มที ่3 อายุ
ระหวา่ง 40-50 ปี เป็นชาย 20 คน และหญงิ 20 คน โดยใหก้ลุ่มตวัอยา่งทาํการชัง่น้ําหนกั วดัสว่นสงู
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และวดัอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั วดัดรรชนีการทาํงานของหวัใจดว้ยเครือ่งวดัความแปรผนั
ของอตัราการเตน้ของหวัใจ วดัสมรรถภาพการจบัออกซเิจนสงูสดุ ดว้ยวธิจีกัรยานของออสตรานด ์
นําขอ้มลูมาวเิคราะหห์าคา่สมัประสทิธิส์หสมัพนัธข์องเพยีรส์นั ผลการวจิยัปรากฏวา่ ความสามารถ
การจบัออกซเิจนสงูสดุดว้ยวธิจีกัรยานของออสตรานดก์บัดรรชนีการวดัคา่การทาํงานของหวัใจโดย
การใชเ้ครือ่งวดัความแปรผนัของอตัราการเตน้ของหวัใจ มคีา่สมัประสทิธิส์หสมัพนัธเ์ทา่กบั 0.72 
อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 
  ศริโิชค อรณุประดษิฐกุ์ล (2546: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษา heart rate variability (HRV) ใน
ผูป้ว่ย asymptomatic Brugada syndrome เปรยีบเทยีบกบัคนทีม่คีลื่นไฟฟ้าหวัใจปกต ิโดยการ
ตรวจหาคา่ HRV โดยการตดิ Hoter ECG monitoring เป็นเวลา 24 ชัว่โมง ในผูท้ีม่คีลื่นไฟฟ้าหวัใจ
ผดิปกตแิบบ Brugada syndrome โดยทีย่งัไมเ่คยมอีาการผดิปกตใิดๆ 16 คน เปรยีบเทยีบกบัคนที่
มคีลื่นไฟฟ้าหวัใจปกต ิ27 คน ทีอ่ยูใ่นชว่งอายเุดยีวกนั ผลการวจิยัพบวา่คา่ความแปรปรวนของ
อตัราการเตน้ของหวัใจผูท้ีเ่ขา้รว่มการวจิยัทัง้ 2 กลุ่ม ไมม่คีวามแตกต่างกนัในทุกๆ ดา้น กลา่วคอื 
คา่ SDNN ในผูท้ีม่คีลื่นไฟฟ้าหวัใจผดิปกต ิมคีา่เทา่กบั 144 + 37 ms ในขณะทีค่นปกตมิคีา่เทา่กบั 
148 + 39 ms (p = 0.26). คา่ SDANN ในผูท้ีม่คีลื่นไฟฟ้าหวัใจผดิปกต ิเทยีบกบัคนปกตมิคีา่เทา่กบั 
129 + 41 ms และ 138 + 43 ms ตามลาํดบั (p = 0.51). คา่ rMSSD ผูท้ีม่คีลื่นไฟฟ้าหวัใจผดิปกต ิ
เทยีบกบัคนปกต ิมคีา่เทา่กบั 50 + 32 ms และ 36 + 16 ms ตามลาํดบั (p = 0.12) คา่ pNN50 ผูท้ี่
มคีลื่นไฟฟ้าหวัใจผดิปกต ิเทยีบกบัคนปกต ิมคีา่เทา่กบั 14 + 12 % และ 11 + 9 % ตามลาํดบั     
(p = 0.23) สรปุวา่คา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ ในผูท้ีม่คีลื่นไฟฟ้าหวัใจผดิปกติ
แบบผูป้ว่ยบรกูาดา้ แต่ยงัไมเ่คยมอีาการใดๆ มคีา่ไมต่่างจากคนปกต ิซึง่หมายถงึ การทาํงานของ
ระบบประสาทอตัโนมตัใินผูท้ีม่คีลื่นไฟฟ้าหวัใจผดิปกตดิงักล่าว ไมแ่ตกต่างจากคนทัว่ไป 
  ดุษฎ ี แซ่เฮง้ (2548 : บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาผลของดนตรปีระเภทผอ่นคลายต่อความวติก
กงัวลก่อนการแขง่ขนั ในนกักฬีาหญงิยงิปืนสมคัรเล่นระดบัอุดมศกึษา จาํนวน 36 คน อาย ุ17-25 ปี 
โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 18 คน คอื กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองจะไดฟ้งัดนตรี
ประเภทผอ่นคลายทีผู่ว้จิยัเตรยีมไวเ้ป็นเวลา 5 อาทติย ์อาทติยล์ะ 3 วนั ครัง้ละ 20 นาท ีสว่นกลุ่ม
ควบคุมจะไมไ่ดฟ้งัดนตร ีและมกีารประเมนิผล 2 ครัง้ โดยครัง้แรกจะวดัคะแนนของความวติกกงัวล
ตามความคดิ ความวติกกงัวลทางกาย และความเชื่อมัน่ในตนเอง (โดยใชแ้บบทดสอบความวติก
กงัวลต่อการแขง่ขนักฬีา) ความดนัโลหติ อตัราการเตน้ของหวัใจ และคา่ความแปรปรวนของอตัรา
การบบีตวัของหวัใจ โดยการวดัคลื่นไฟฟ้าหวัใจเป็นเวลา 5 นาท ีก่อนการแขง่ขนั 1 ชัว่โมง ในการ
แขง่ขนันดัแรก หลงัจากนัน้อกี 5 สปัดาห ์ก่อนการแขง่ขนันดัทีส่อง 1 ชัว่โมง จะวดัคา่ตวัแปรขา้งตน้
อกีครัง้ ผลการวจิยัพบวา่ หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองจะมคีะแนนของความวติกกงัวลทางกายลดลง 
เมือ่เทยีบกบักลุ่มควบคุมแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิและยงัพบวา่หลงัการวจิยัในกลุ่มทดลอง
มคีะแนนของความวติกกงัวลตามความคดิ ความวติกกงัวลทางกายลดลง และมคีะแนนของความ
เชื่อมัน่ในตนเองเพิม่สงูขึน้ เมือ่เทยีบกบัก่อนการวจิยัแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิสว่นผล
ของความดนัโลหติและอตัราการเตน้ของหวัใจในหลงัการทดลองของทัง้ 2 กลุ่ม ไมพ่บวา่มกีาร
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เปลีย่นแปลงทีม่คีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิจากผลของคา่ความแปรปรวนของอตัรา
การบบีตวัของหวัใจหลงัการทดลอง พบวา่กลุ่มทดลองมคีา่เบีย่งเบนมาตรฐานของชว่งคลื่น R ถงึ R 
และคา่ของ HF เพิม่ขึน้เมือ่เทยีบกบักลุ่มควบคุมและพบความแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ
นอกจากน้ียงัพบวา่มคีา่ HF ของกลุ่มทดลองเพิม่ขึน้ เมือ่เทยีบก่อนและหลงัจากวจิยัแตกต่างกนั
อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิซึง่การเปลีย่นแปลงเหล่าน้ีจะบ่งบอกถงึวา่ มกีารทาํงานของระบบประสาท
พาราซมิพาเธตคิมากขึน้ 
  กษมา ซื่อสกุลไพศาล (2549 : บทคดัยอ่) ศกึษาผลของการฝึกเสรมิดว้ยการราํมวยไทชิ
ทีม่ต่ีอความสามารถของกลไกทัว่ไป สมาธ ิความแมน่ยาํในการยงิปืน และตวัแปรทีม่คีวามสมัพนัธ์
กบัความแมน่ยาํในการยงิปืน ของนกักฬีายงิปืนเยาวชนทมีชาตไิทย กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักฬีายงิปืน
ยาวอดัลมเยาวชนทมีชาตไิทย จาํนวน 8 คน ประกอบดว้ยนกักฬีาเพศชาย จาํนวน 4 คน และเพศ
หญงิจาํนวน 4 คน อายรุะหวา่ง 15-19 ปี ไดก้ลุ่มตวัอยา่งมาดว้ยการเลอืกแบบเจาะจง ผูเ้ขา้รบัการ
ทดลองฝึกเสรมิดว้ยการราํมวยไทช ิและฝึกตามปกต ิโดยฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์คอื วนัจนัทร ์พธุ และ
วนัศุกร ์ใชเ้วลาในการฝึก 8 สปัดาห ์ทาํการทดสอบความแมน่ยาํในการยงิปืน คา่ความแปรปรวน
ของอตัราการเตน้หวัใจ การไหลของเลอืด ความจุปอด ความสมัพนัธข์องมอืและตา เวลาตอบสนอง 
ความสมดุลของรา่งกาย ความออ่นตวัและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือมอื ก่อนการทดลอง และหลงั
การทดลอง 8 สปัดาห ์นําผลทีไ่ดม้าทาํการวเิคราะหข์อ้มลู ทางสถติโิดยการหาคา่เฉลีย่ สว่นเบีย่ง 
เบนมาตรฐาน ทดสอบคา่ท ี(t-test) วเิคราะหห์าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธเ์พยีรส์นัโพรดคัโมเมนตข์อง
คา่เฉลีย่ ความสมัพนัธข์องมอืและตา เวลาในการตอบสนอง ความสมดุลของรา่งกาย ความออ่นตวั 
และความแขง็แรงของกลา้มเน้ือมอืกบัความแมน่ยาํในการยงิปืน ทดสอบความมนียัสาํคญัทางสถติ ิ
ทีร่ะดบั .05 ผลการวจิยัพบวา่ 1. หลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์นกักฬีายงิปืนทีไ่ดร้บัการฝึกเสรมิดว้ย
โปรแกรมการราํมวยไทช ิแลว้ตามดว้ยการฝึกซอ้มตามปกต ิเมือ่เปรยีบเทยีบกบัก่อนการทดลอง  
ผลปรากฏวา่ มคีา่เฉลีย่เวลาในการตอบสนองลดลง ความสมดุลของรา่งกาย และความออ่นตวัมี
คา่เฉลีย่สงูขึน้ อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 2. หลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์นกักฬีายงิปืนที่
ไดร้บัการฝึกเสรมิโปรแกรมการราํมวยไทชแิลว้ตามดว้ยการฝึกซอ้มตามปกต ิคา่ความแปรปรวน 
ของอตัราการเตน้หวัใจเมือ่เปรยีบเทยีบกบัก่อนการทดลอง ผลปรากฏวา่คา่ HF และ LF/HF ratio 
ลดลง อยา่งไมม่นียัสาํคญัทางสถติ ิ3. การวเิคราะหห์าคา่สมัประสทิธิ ์สหสมัพนัธร์ะหวา่งตวัแปรทีม่ี
ความสมัพนัธก์บัความแมน่ยาํในการยงิปืน พบวา่คา่ LF คา่ HF คา่ LF/HF ratio การไหลของเลอืด 
ความจุปอด ความสมัพนัธข์องมอืและตา เวลาในการตอบสนอง ความสมดุลของรา่งกาย ความออ่น
ตวั และความแขง็แรงของกลา้มเน้ือมอื ไมม่คีวามสมัพนัธก์บัความแมน่ยาํในการยงิปืน 
  วไิลวรรณ กฤษณะพนัธ ์และคณะ (2551: บทคดัยอ่) ศกึษาผลของโรคอว้นต่อสมดุลของ
ระบบประสาทซมิพาเทตกิและพาราซมิพาเทตกิในวยัรุน่ โดยมวีตัถุประสงคเ์พือ่ตรวจสอบการทาํงาน
ของระบบประสาทอตัโนมตัใินวยัรุน่ทีเ่ป็นโรคอว้น ดว้ยการวดัความแปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจ 
วธิกีาร: กลุ่มตวัอยา่งเป็น วยัรุน่ทีม่ดีชันีมวลกาย (BMI) มากกวา่เปอรเ์ซนตไ์ทลท์ี ่95 และมากกวา่
เปอรเ์ซนตไ์ทลท์ี ่5 แต่น้อยกวา่เปอรเ์ซนตไ์ทลท์ี ่85 ซึง่องิตามอายแุละเพศถอืวา่เป็นโรคอว้นและมี
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น้ําหนกัปกตติามลาํดบั อาสาสมคัรทุกคนไมม่อีาการทางคลนิิกทีแ่สดงถงึโรคหวัใจและปอด การวดัใช้
คา่ low frequency (LF; 0.04-0.15 Hz), high frequency (HF; 0.15-0.4 Hz) spectral powers, LF 
และ HF normalized units (n.u.) และอตัราสว่นของ LF/HF ทาํการวดัคา่ HRV ทา่นอนเป็นเวลา 5 
นาท ีภายหลงัจากนอนพกัทา่เดยีวกนั 10 นาท ีประกอบดว้ยคา่ (mean + SD) และ median อาสา 
สมคัรวยัรุน่ทีเ่ป็นโรคอว้น มจีาํนวน 23 คน (ชาย 9 คน) อายรุะหวา่ง 12 ถงึ 17 ปี และน้ําหนกัปกต ิ
24 คน (ชาย 6 คน) ผลการศกึษาพบวา่ คา่เฉลีย่ BMI ของอาสาสมคัรวยัรุน่ทีเ่ป็นโรคอว้นและวยัรุน่
น้ําหนกัปกตคิอื 33.9 + 5.0 กก./ม.2 (median 33.0)  และ 20.5 + 1.6 กก./ม.2 (median  20.3) 
(p<0.001) ตามลาํดบั เมือ่เปรยีบเทยีบกบัอาสาสมคัรวยัรุน่ทีม่น้ํีาหนกัปกต ิพบวา่ไมม่กีารลดลงอยา่ง
มนียัสาํคญัทางสถติขิอง คา่ R-R interval, TP, VLF, LF, HF และ LF/HF ในวยัรุน่ทีเ่ป็นโรคอว้น สรปุ 
ไมม่กีารปรบัสญัญาณของประสาทอตัโนมตัซิึง่เป็นผลพวงของความอว้นในวยัรุน่ จากการศกึษาครัง้น้ี
ไมส่นบัสนุนขอ้สรปุทีว่า่โรคอว้นเพิม่การกระตุน้การทาํงานของซมิพาเทตกิ และ/หรอื ลดการทาํงาน
ของพาราซมิพาเทตกิในวยัรุน่ไทย  
  นุชรยี ์ถาปนัแกว้ และคณะ (2551: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาผลระยะเฉียบพลนัของพรกิต่อ
การทาํงานของระบบประสาทอตัโนมตั ิ(ANA) และอุณหภมูกิายในอาสาสมคัรผูใ้หญ่สขุภาพดจีาํนวน     
22 คน (ชาย 3, หญงิ 19 คน) โดยบนัทกึ EKG ในทา่นัง่ทุกๆ 30 นาท ีเป็นเวลา 5 นาท ีก่อน และ 
หลงัจากการกนิขา้ว โดยเปรยีบเทยีบระหวา่งการกนิขา้วแบบมพีรกิ (0.4 มก./กก.น้ําหนกัตวั) และ   
ไมม่พีรกิเป็นเวลา 180 นาท ีวเิคราะห ์heart rate variability (HRV) ทัง้แบบ time และ frequency 
domain เพือ่ประเมนิการทาํงานของ ANA และอุณหภมูกิาย พบวา่ ภายหลงัจากกนิขา้วแบบมพีรกิ 
คา่ SDNN, rMSSD, TP, VLF, LF (n.u.), HF (n.u.) และ LF/HF ไมเ่ปลีย่นแปลงเมือ่เทยีบกบัก่อน 
กนิขา้ว ภายหลงัการกนิขา้วแบบไมม่พีรกิ SDNN, TP, VLF และ HF (n.u.) ไมเ่ปลีย่นแปลง แต่คา่ 
rMSSD ลดลงในนาททีี ่30 และ 120 LF (n.u.) เพิม่ขึน้นาททีี ่150 และ 180 LF/HF เพิม่ขึน้นาททีี ่
150 เมือ่เทยีบกบัก่อนกนิขา้ว อุณหภมูกิายเพิม่ขึน้ตัง้แต่นาททีี ่30 หลงัการกนิขา้วแบบมพีรกิ 
ในขณะทีก่ารกนิขา้วแบบไมม่พีรกิอุณหภมูกิายเพิม่ตัง้แต่ที ่90 นาท ีการศกึษาครัง้น้ีอาจสรปุได ้     
วา่พรกิไมม่ผีลต่อ ANA แต่มผีลต่อการเพิม่อุณหภมูกิาย 
 2.  งานวิจยัต่างประเทศ 

 รเีมกเกอร ์และคณะ (Remaekers, et al, 1998) ศกึษาความแปรปรวนของอตัราการ
เตน้หวัใจและอตัราการเตน้หวัใจในอาสาสมคัรทีม่สีขุภาพด ีคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้
หวัใจสามารถใชเ้ป็นตวัชีว้ดัถงึสขุภาวะของระบบหวัใจไหลเวยีนเลอืด  จากการทีผู่ห้ญงิมอีตัราเสีย่ง
ของระบบหวัใจน้อยกวา่จงึตัง้สมมตุฐิานของการศกึษาน้ีวา่ เพศมผีลต่อระบบประสาทอตัโนมตัทิี่
แตกต่างกนั โดยศกึษาในกลุ่มตวัอยา่งทีม่สีขุภาพด ี276 คน (หญงิ 135 คน, ชาย 141 คน) อายุ
ระหวา่ง 18 ถงึ 71 ปี ทาํการวดัความแปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจ (HRV) และอตัราการเตน้
หวัใจ (HR) ในเวลา 24 ชัว่โมง คา่ HRV ประกอบดว้ย คา่ pNN50 และ คา่ความถีส่งู (HF) พบวา่
เพศชายมคีา่สงูกวา่เพศหญงิ จากการเปรยีบเทยีบความแตกต่างระหวา่งเพศ พบความแตกต่าง  
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ของคา่ SD(ms) (P=0·049), คา่ SDANN(ms) (P=0·047), คา่ LF (absolute values, P=0·002; 
normalized units, P<0·001) และ HF/LF (P<0·001) ไมม่คีวามแตกต่างระหวา่งเพศอยา่งมี
นยัสาํคญั ของคา่ HRV ทีแ่สดงถงึการทาํงานของระบบประสาทวากสั (HF) ซึง่พบความแตกต่าง
ระหวา่งเพศในชว่งอายตุํ่ากวา่ 40 ปี ซึง่คา่ของ HRV สว่นใหญ่ลดลงตามอาย ุเฉพาะในเพศชายคา่ 
BMI ทีส่งูสมัพนัธก์บัคา่อตัราการเตน้หวัใจทีส่งูและคา่ HRV ทีต่ํ่า (P<0·001) สรปุระบบประสาท
อตัโนมตัสิามารถประเมนิไดโ้ดยใชข้อ้มลูของ HRV ซึง่ในเพศหญงิตํ่ากวา่เพศชายอยา่งมนียัสาํคญั 
สามารถสนันิษฐานไดอ้ยา่งชดัเจนวา่เกดิจากระบบประสาทซมิพาเธตกิทาํงานน้อยกวา่ (low 
frequency power) ซึง่จะชว่ยใหเ้พศหญงิมโีอกาสเสีย่งต่อการเกดิโรคระบบหวัใจน้อยกวา่ 

 รากรูาจ และคณะ (Raghuraj et al, 1998) ไดศ้กึษาคา่ผลของการฝึกโยคะ 2 แบบ ต่อ
ความแปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจ คา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจ (HRV) เป็น
ตวัชีว้ดัถงึการทาํงานระบบประสาทอตัโนมตั ิ คา่ตวัแปร 2 คา่ ทีใ่ชใ้นการทดสอบของคลื่นไฟฟ้า
หวัใจครัง้น้ี ประกอบดว้ย คา่ความถีส่งู (high frequency; 0.15- 0.50 Hz) ซึง่แสดงถงึการทาํงาน
ของระบบประสาทวากสั และคา่ความถีต่ํ่า (low frequency 0.05- 0.15 Hz) ซึง่แสดงถงึการทาํงาน
ของระบบประสาทซมิพาเธตกิ (sympathetic) การศกึษาวจิยัครัง้น้ีตอ้งการศกึษาความแปรปรวน
ของอตัราการเตน้หวัใจในการฝึกโยคะ 2 แบบ ประกอบดว้ย แบบฝึกแรกซึง่เป็นการกระตุน้ระบบ
ประสาทซมิพาเธตกิ (kapalabhati) เป็นการหายใจแบบถี่ๆ  เชน่ 2.0 Hz เป็นตน้ และแบบฝึกทีส่อง
เป็นการลดการทาํงานของระบบประสาทซมิพาเธตกิ (nadisuddhi) เป็นการหายใจแบบสลบัจมกูและ
มจีงัหวะการหายใจทีช่า้มากๆ กลุ่มตวัอยา่งเพศชาย จาํนวน 12 คน อายรุะหวา่ง 21 ถงึ 33 ปี  ทาํ
การทดสอบความแปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจ ก่อนและภายหลงัการฝึก โดยแยกวนักบัวนัทีฝึ่ก 
การวดัคลื่นไฟฟ้าหวัใจ (lead 1) แบบออนไลน์และออฟไลน์ ผลการวเิคราะหข์อ้มลูพบวา่ กลุ่มทีฝึ่ก 
kapalabhati มคีา่ LF และ คา่ LF/HF เพิม่ขึน้อยา่งมนียัสาํคญั ขณะทีค่า่ HF ลดลงอยา่งมนียัสาํคญั 
สว่นกลุ่มทีฝึ่ก nadisuddhi ไมม่กีารเปลีย่นแปลงอยา่งมนียัสาํคญั ผลการทดลองแนะนําใหใ้ชก้ารฝึก 
kapalabhati เพือ่เพิม่การทาํงานของระบบซมิพาเธตกิ และลดการทาํงานของระบบประสาทวากสั 
งานวจิยัน้ีแนะนําใหใ้ชค้า่ของความแปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจในการศกึษาทาง สรรีจติ ซึง่มี
ประโยชน์มากกวา่ใชค้า่อตัราการเตน้หวัใจเพยีงอยา่งเดยีว 

 ซ ีเค เพง และคณะ (C.-K. Peng et al, 2002) ศกึษาความแปรปรวนของอตัราการเตน้
หวัใจระหวา่งการฝึกสมาธ ิ3 รปูแบบ การศกึษาครัง้น้ีตอ้งการวดัและเปรยีบเทยีบผลแบบทนัททีนัใด
ของการฝึกสมาธ ิ3 แบบ ซึง่มรีปูแบบการหายใจทีแ่ตกต่างกนั ต่อคา่ความแปรปรวนของอตัราการ
เตน้หวัใจและการหายใจ โดยการวเิคราะหก์ารหายใจและอตัราการเตน้หวัใจแบบ R-R Interval ใน
กลุ่มตวัอยา่ง 10 คน (หญงิ 4 คน; ชาย 6 คน; อายเุฉลีย่ 42 ปี; อายรุะหวา่ง 29 – 55 ปี) การฝึก
สมาธทิัง้ 3 แบบ ประกอบดว้ย แบบผอ่นคลาย (relaxation response), แบบหายใจถี่ๆ  (breath of 
fire) และแบบแบ่งชว่งจงัหวะการหายใจ (segmented breathing)  ผลการทดสอบพบวา่ คา่ความ
แปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจและการหายใจ ไมแ่ตกต่างกนัหลงัการฝึก ระหวา่งแบบผอ่นคลาย
LF=23.3 +11.4) และแบบแบ่งชว่งจงัหวะการหายใจ (LF=24.0+13.2) โดยทัง้สองแบบมคีา่เพิม่ขึน้
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อยา่งมนียัสาํคญั (p < 0.05) เมือ่เปรยีบเทยีบกบัก่อนการฝึก สว่นการฝึกแบบหายใจถี่ๆ  คา่อตัรา
การเตน้หวัใจเพิม่ขึน้เมือ่เทยีบกบัก่อนฝึก (p < 0.01) สรปุผลการศกึษาน้ีพบวา่ การฝึกสมาธดิว้ย
รปูแบบการหายใจทีแ่ตกต่างกนัมผีลต่ออตัราการเตน้หวัใจแตกต่างกนั ขอ้เสนอแนะจากการวจิยัน้ี
แนะนําใหใ้ชค้า่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจศกึษาการเปลีย่นแปลงของระบบประสาท
อตัโนมตั ิ

 สโลแมน (Sloman, 2002) ไดศ้กึษาผลของการฝึกผอ่นคลายและการสรา้งจนิตภาพ   
ต่อความวติกกงัวล ภาวะซมึเศรา้ และคณุภาพชวีติของผูป้ว่ยทีเ่ป็นมะเรง็ระยะแพรก่ระจาย ในกลุ่ม
ตวัอยา่ง 56 คน แบ่งเป็น 4 กลุ่ม ๆ ละ 14 คน กลุ่มที ่1 ใหฝึ้กการผอ่นคลาย กลุ่มที ่2 ใหฝึ้กการ
สรา้งจนิตภาพ กลุ่มที ่3 ใหฝึ้กการผอ่นคลายและการสรา้งจนิตภาพ และกลุ่มที ่4 เป็นกลุ่มควบคุม 
กลุ่มตวัอยา่งไดร้บัการวดัความวติกกงัวล ภาวะซมึเศรา้ และคุณภาพชวีติก่อนและหลงัการทดลอง 
ภายหลงัการทดลองพบวา่ภาวะซมึเศรา้ลดลง และคณุภาพชวีติเพิม่ขึน้ในกลุ่มทดลองมากกวา่กลุ่ม
ควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิแต่ความวติกกงัวลในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมลดลงไมแ่ตกต่าง
กนัทางสถติ ิ

 พรอ็บวเิดน็ซ่า (Provvidenza, 2002) ไดท้าํการวจิยัเรือ่งสิง่ทีม่อีทิธพิลต่อการสรา้ง  
จนิตภาพโดยรวม ความสามารถในการสรา้งจนิตภาพ และการใชจ้นิตภาพของนกักฬีาสเกตน้ําแขง็ 
(Figure Skaters) มวีตัถุประสงคเ์พือ่ ศกึษาและตรวจสอบสิง่ทีม่อีทิธพิลต่อการสรา้งจนิตภาพ
โดยรวม ความสามารถในการสรา้งจนิตภาพและการใชจ้นิตภาพของนกักฬีาสเกตน้ําแขง็ กลุ่ม
ตวัอยา่งทีใ่ช ้คอื นกักฬีาสเกตน้ําแขง็ จาํนวน 36 คน แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม คอื กลุ่มที ่1 ฝึกการ
สรา้งจนิตภาพ กลุ่มที ่2 ฝึกการสรา้งจนิตภาพโดยไดร้บัการชว่ยเหลอืจากผูฝึ้กสอน กลุ่มที ่3        
ผูฝึ้กสอนใหก้ารชว่ยเหลอืเพยีงอยา่งเดยีว กลุ่มที ่4 กลุ่มควบคุม ทาํการทดสอบโดยใชแ้บบทดสอบ
เกีย่วกบัการสรา้งจนิตภาพ (Athletes Completed the Movement Imagery Questionnaire, Sport 
Imagery Questionnaire) และวดัความเชือ่มัน่ในตนเองโดยใชแ้บบทดสอบความวติกกงัวลตาม
สถานการณ์ (Competitive State Anxiety Inventory – 2) ก่อนและภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 
ภายหลงัการฝึกเมือ่นกักฬีาทาํแบบทดสอบเสรจ็สิน้แลว้ นําขอ้มลูทีไ่ดม้าประเมนิคา่ปจัจยัต่างๆ ทีม่ี
สว่นเกีย่วขอ้งกบัคุณภาพของการสรา้งจนิตภาพ จากการวเิคราะหค์วามแปรปรวน (ANOVA) แสดง
ใหเ้หน็วา่แต่ละกลุ่มมคีะแนนความสามารถในการใชจ้นิตภาพเปลีย่นแปลงไปอยา่งมนียัสาํคญั
การศกึษาเหน็ไดช้ดัเจนวา่ผูฝึ้กสอนมคีวามเกีย่วขอ้งและมบีทบาทสาํคญัยิง่ในการฝึกทกัษะทางจติ 

 เวอรท์าเนน, และคณะ (Virtanen et al, 2003) ศกึษาความสมัพนัธข์องความแปรปรวน
ของอตัราการเตน้หวัใจ, โรคความดนัโลหติสงู, วถิชีวีติและระบบ renin–angiotensin–aldosterone 
กลุ่มประชากรเป็นผูป้ว่ยจาํนวน 191 คน ทีเ่พิง่ไดร้บัการวนิิจฉยัวา่เป็นโรคความดนัโลหติสงู และยงั
ไมไ่ดร้บัการรกัษา เพศชายและหญงิ อาย ุ35–54 ปี ทาํการเปรยีบเทยีบในชว่งอายแุละเพศ สุม่กลุ่ม
ตวัอยา่ง เพศชายและหญงิ จาํนวน 105 คน วดัความแปรปรวนอตัราการเตน้หวัใจ (HRV) ในชว่ง
เวลา 5 นาท ีโดยวเิคราะหผ์ลจาก คา่เบีย่งเบนมาตรฐานของชว่งระหวา่งครัง้ของอตัราการเตน้หวัใจ 
(SDNN), คา่รากที ่2 ของ คา่เฉลีย่กาํลงัสองของความต่าง RR intervals (RMSSD) การวเิคราะห์
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ขอ้มลูความแปรปรวนอตัราการเตน้หวัใจ พบวา่ มคีา่ลดลงในกลุ่มทีม่คีวามดนัโลหติสงู (P<0.001) 
โดยผลของวเิคราะหก์ารถดถอย (regression analyses) พบวา่ คา่ความแปรปรวนอตัราการเตน้
หวัใจ แปรผกผนักบัคา่ อตัราการเตน้หวัใจ (heart rate)  (P<0.001 สาํหรบัทุกคา่ของ HRV), 
แปรผกผนักบัอาย ุ(P=0.001 สาํหรบัคา่ SDNN, total และ LF คา่ powers; P<0.001 สาํหรบัคา่ 
RMSSD และ HF power) และผกผนักบัคา่ความดนัโลหติ (arterial pressure) (P<0.05 สาํหรบัคา่
total power, P<0.01 สาํหรบัการวดัในคา่อื่น ๆ) การเพิม่ plasma renin activity (PRA) มผีลในการ
ลด HF power (P<0.05) และลด RMSSD (P<0.01). การเพิม่ความดนัโลหติและอตัราการเตน้หวัใจ
มผีลทาํใหค้า่ความแปรปรวนอตัราการเตน้หวัใจลดลง โดยการศกึษาน้ีไดค้วบคุมปจัจยัอื่น ๆ ในการ
ดาํรงชวีติ เชน่ การรบัประทานเกลอื แอลกอฮอล ์การสบูบุหรี ่เป็นตน้ 

 นิส จอรส์คอฟ (Nis Hjortskov, 2003) ศกึษาผลของความเครยีดทางดา้นจติใจต่อคา่
ความแปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจและคา่ความดนัโลหติขณะทาํงานดว้ยเครือ่งคอมพวิเตอร ์
วตัถุประสงคข์องการประเมนิระดบัความเครยีดและระบบหวัใจไหลเวยีนเลอืดในการศกึษาครัง้น้ี 
เพือ่ทราบการทาํงานของรา่งกายและจติใจวา่มคีวามหนกัมากน้อยเพยีงใด และศกึษาการตอบสนอง
ในขณะทีร่า่งกายหยดุพกั โดยใชก้ลุ่มตวัอยา่งเพศหญงิ 12 คน ซึง่ไมเ่คยผา่นการทดลองแบบน้ีมา
ก่อน เครือ่งคอมพวิเตอรท์ีใ่ชก้ลุ่มตวัอยา่งทาํงาน  เพือ่ประเมนิความเครยีด สว่นหน่ึงนํามาจากที่
ทาํงานซึง่กลุม่ตวัอยา่งแต่ละคนใชง้านอยูจ่รงิ อกีสว่นหน่ึงผูว้จิยัจดัหามาเอง ทาํการวดัคลื่นไฟฟ้า
หวัใจและความดนัโลหติ โดยเปรยีบเทยีบระดบัความเครยีดระหวา่งก่อนทาํงานและภายหลงัการ
ทาํงาน การศกึษาคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจระหวา่งก่อนทาํงานและภายหลงัการ
ทาํงาน พบวา่ คา่ HF ลดลง, คา่ LF/HF เพิม่ขึน้ สว่นคา่ LF  ไมพ่บการเปลีย่นแปล ในขณะทีค่า่
ความดนัโลหติสงูขึน้เมือ่เปรยีบเทยีบระหวา่งก่อนทาํงานและภายหลงัการทาํงาน จากการศกึษาครัง้
น้ีแสดงใหเ้หน็วา่ ตวัแปรของคา่ความแปรปรวนอตัราการเตน้หวัใจมคีวามละเอยีดกวา่คา่ความดนั
โลหติและเหมาะทีจ่ะใชใ้นการวดัความเครยีดมากกวา่ เน่ืองจากคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้
หวัใจเกดิมาจากการตอบสนองของกลไกในการควบคมุการทาํงานของระบบหวัใจไหลเวยีนเลอืด 
(cardiovascular control mechanisms) ขณะทีก่ารตอบสนองของคา่ความดนัโลหติไดร้บัอทิธพิล
จากกลา้มเน้ือทีท่าํงานทาํใหเ้พิม่การทาํงานดา้นจติใจมากขึน้ (mental workloads) นอกจากน้ีการ
เปลีย่น แปลงขณะพกัพบวา่ คา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจและคา่ความดนัโลหติกลบัสู่
คา่ปกต ิโดยคา่ความดนัโลหติตอ้งใชเ้วลานานถงึ 8 นาท ีในการกลบัคนืสูค่า่ปกต ิ

 แกเมลนิ และคณะ (GAMELIN et al, 2006) ไดศ้กึษาความเทีย่งตรงของเครือ่งมอืวดั
อตัราการเตน้ของหวัใจยีห่อ้ Polar รุน่ S810 ในการวดัคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจ 
แบบ R–R Intervals ขณะพกั โดยเปรยีบเทยีบกบัเครือ่งวดัคลื่นไฟฟ้าหวัใจ (ECG) (Physiotrace, 
Estaris, Lille, France) กลุม่ตวัอยา่งเป็น เพศชายสขุภาพด ีจาํนวน 18 คน (อายุ 27.1 + 1.9 ปี; 
สว่นสงู: 1.82 + 0.06 ม.; น้ําหนกัตวั 77.1 + 7.7 กก.) ทาํการวดัคา่ความแปรปรวนของอตัราการ
เตน้หวัใจขณะพกัดว้ยเครือ่งมอืวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ (Polar) และเครือ่งวดัคลื่นไฟฟ้าหวัใจ 
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(ECG) การวเิคราะหข์อ้มลู ใชก้ารคาํนวนฟูเรยีรโ์ดยใชอ้ลักอรธิมึฟาสตฟู์เรยีร ์(Fast Fourier 
Transform: FFT) และการวเิคราะหก์ราฟแผนภมูจุิด (Poincare´ plot analysis) ทาํการวเิคราะห์
ความแตกต่างดว้ยคา่ Bias คา่ limits of agreement (LoA), และคา่ effect size (ES), หลงัจากนัน้
คาํนวณคา่สมัประสทิธิส์หสมัพนัธ ์ผลการทดลองพบวา่ คา่ R–R intervals มคีวามแตกต่างอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติจิากการเปรยีบเทยีบระหวา่งทา่ยนืกบัทา่นัง่ ทัง้การวดัดว้ยเครือ่งมอืวดัอตัราการ
เตน้ของหวัใจ (Polar)  และเครือ่งวดัคลื่นไฟฟ้าหวัใจ (ECG)  แต่การเปรยีบเทยีบดว้ยทา่เดยีวกนั
พบวา่ขอ้มลูความแปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจ ทีว่ดัจากเครือ่งมอืวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ 
(Polar) และเครือ่งวดัคลื่นไฟฟ้าหวัใจ (ECG) ไมแ่ตกต่างกนั (P > 0.05) และพบวา่คา่สมัประสทิธิ ์
สหสมัพนัธม์คีา่อยูใ่นระดบัสงู (r > 0.97, P G 0.05)  สรปุ จากผลการทดลองทีพ่บวา่ คา่ LoA แคบ 
คา่สหสมัพนัธส์งู และคา่ effect sizes ตํ่า จงึสรปุไดว้า่ เครือ่งมอืวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ (Polar) 
S810 มคีวามเทีย่งตรงสาํหรบัการวดัคา่ R–R intervals ซึง่ควรจะวดัในทา่นอนจะใหผ้ลทีเ่ทีย่งตรง
ทีส่ดุ หากวดัในทา่ยนื จะมคีวามคลาดเคลื่อนที ่คา่ RMSSD และค่า SD1 

 เทยีลแมน และคณะ (Taelman et al, 2008) ศกึษาอทิธพิลของความเครยีดทางจติใจ 
ต่ออตัราการเตน้หวัใจและความแปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจ ความเครยีดเป็นปญัหาใหญ่ของ
สงัคมปจัจุบนัน้ี การวดัความเครยีดจะชว่ยในการแกไ้ขปญัหาน้ีตรงจดุมากขึน้ แมว้า่ความเครยีดจะ
เกดิมาจากสภาพจติใจแต่กส็ามารถสง่ผลหลายอยา่งต่อรา่งกายของคนเรา เชน่ เพิม่ความตงึเครยีด
ของกลา้มเน้ือคอ การเปลีย่น แปลงของระบบฮอรโ์มน การเปลีย่นแปลงของอตัราการเตน้หวัใจ(HR) 
และคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจ (HRV) สมองมเีสน้ประสาทไปถงึหวัใจเพือ่กระตุน้การ
ทาํงานของระบบประสาทอตัโนมตั ิ(ANS) ซึง่แบ่งออกเป็นสองสว่นคอื ระบบซมิพาเธตกิ และระบบ
พาราซมิพาเธตกิ โดยระบบซมิพาเธตกิชว่ยในการเพิม่อตัราการเตน้หวัใจ เชน่ ขณะออกกาํลงักาย 
ขณะทีร่ะบบพาราซมิพาเธตกิ ชว่ยใหอ้ตัราการเตน้หวัใจลดตํ่าลง เชน่ ขณะนอนหลบั การทาํงาน
ของสองระบบน้ีจะความสมัพนัธเ์กีย่วเน่ืองกนัและสง่ผลถงึ HRV ดงันัน้จงึสามารถทีจ่ะใชค้า่ HRV 
ในการวดัการทาํงานของระบบประสาทอตัโนมตัซิึง่บ่งบอกถงึระดบัความเครยีดได ้ การทดลองน้ีจงึ
ใชค้า่ HR และคา่ HRV ในการประเมนิระดบัความเครยีดในกลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 28 คน โดยวดั
ในขณะพกัและมคีวาม เครยีดทางจติใจ ผลการทดสอบแสดงใหเ้หน็วา่ คา่ HR และคา่ HRV มกีาร
เปลีย่นแปลงทีแ่สดงถงึระดบัความ เครยีดของจติใจ ดงันัน้การวดัระดบัความเครยีดและหาแนวทาง
ในการป้องกนัจะชว่ยลดปญัหาอนัก่อใหเ้กดิการเจบ็ปว่ยจากความเครยีดได ้

 คารม์ลิลา และคณะ (Carmilla et al, 2009) ไดศ้กึษาความแตกต่างของอตัราการเตน้
หวัใจ (heart rate) และคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจ (heart rate variability) ระหวา่ง
กลุ่มของคนทีม่อีาการวติกกงัวลสงู ประกอบดว้ย 3 กลุ่ม คอื อาการหวัน่วติก (panic disorder)   
กลวัสงัคม (social phobia)  วติกกงัวลผดิปรกต ิ(anxiety disorder) กบักลุ่มคนปกต ิ(กลุ่มควบคุม) 
วธิกีารทดลอง วดัคา่เบีย่งเบนมาตรฐานของชว่งระหวา่งครัง้ของอตัราการเตน้หวัใจ (standard 
deviation of the normal-to-normal intervals; SDNN), อตัราการเตน้หวัใจ (heart rate; HR) และ 
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วดัการหายใจ (respiratory sinus arrhythmia; RSA) ในกลุ่มตวัอยา่ง 2059 คน (อายเุฉลีย่ = 41.7 
ปี, เป็นหญงิ 66.8%) กลุ่มตวัอยา่ง แบ่งเป็น กลุ่มคนปกตหิรอืกลุ่มควบคุม (n = 616), กลุ่มคนทีม่ี
ปญัหาวติกกงัวลแต่แรก (n = 420) และกลุ่มทีเ่พิง่มปีญัหาวติกกงัวลภายหลงั (n = 1059) ผลการ
ทดลอง พบวา่ กลุ่มทีเ่พิง่มปีญัหาวติกกงัวลมคีา่ SDNN และ RSA ตํ่ากวา่ กลุ่มควบคุม อยา่งมี
นยัสาํคญั ซึง่มลีกัษณะเหมอืนกนัในกลุ่มของคนทีม่อีาการวติกกงัวลสงู ทัง้ 3 กลุ่ม แสดงวา่ปจัจยัใน
เรือ่งของวถิชีวีติมผีลเพยีงเลก็น้อย แต่การใชย้าตา้นอาการซมึเครา้ (antidepressant) มผีลทาํใหล้ด
ความสมัพนัธข์องความเครยีดกบั HRV ซึง่พบวา่ผลการใชย้าทาํใหค้า่เฉลีย่ของ SDNN and RSA 
น้อยกวา่กลุ่มคนปกต ิ(คา่ SDNN = 0.20–0.80 และคา่ RSA = 0.42–0.79) โดยกลุ่มทีไ่มไ่ดใ้ชย้า
พบวา่คา่เฉี่ยของ SDNN และ RSA. ไมต่่างจากกลุ่มควบคุม สรปุผล การศกึษาน้ีแสดงใหเ้หน็วา่ 
กลุ่มทีม่ปีญัหาความวติกกงัวล (anxiety disorders) จะมคีา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจ 
(Heart Rate Variability) ตํ่ากวา่คนปกต ิซึง่เป็นผลจากการใชย้าประเภท antidepressants.  

  
   

  
 
  
 

    
   
 

 



บทท่ี 3 
วิธีดาํเนินการวิจยั 

 
 ในการวจิยัครัง้น้ี ผูว้จิยัไดด้าํเนินการตามขัน้ตอนดงัน้ี 
  1.  การกาํหนดประชากรและการเลอืกกลุม่ตวัอยา่ง 
  2.  เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั 
  3.  การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
  4.  การจดักระทาํและการวเิคราะหข์อ้มลู 
 

การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตวัอย่าง   

 ประชากร   
  ประชากรทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้น้ี เป็นนกักฬีาฟุตซอลชายของทมีการกฬีาแหง่ประเทศ
ไทย ซึง่ฝึกซอ้มเพือ่เตรยีมตวัเขา้รว่มการแขง่ขนักฬีาฟุตซอลลกีของการกฬีาแหง่ประเทศไทย และ
เขา้รว่มการแขง่ขนักฬีาฟุตซอลรฐัวสิาหกจิ 
 การเลือกกลุ่มตวัอย่าง   
  กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้น้ี เป็นนกักฬีาฟุตซอลชายของทมีการกฬีาแหง่
ประเทศไทย ซึง่ฝึกซอ้มเพือ่เตรยีมตวัเขา้รว่มการแขง่ขนักฬีาฟุตซอลลกีของการกฬีาแหง่ประเทศ
ไทย และเขา้รว่มการแขง่ขนักฬีาฟุตซอลรฐัวสิาหกจิ จาํนวน 28 คน ใชก้ลุ่มตวัอยา่งโดยการเลอืก
แบบเจาะจง (Purposive Sampling) แบง่กลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 14 คน ประกอบดว้ย  
  กลุ่มทดลอง   ทาํการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายควบคูก่บัการฝึกกฬีาฟุตซอล  
  กลุ่มควบคุม ทาํการฝึกกฬีาฟุตซอลเพยีงอยา่งเดยีว 
 

เครือ่งมือท่ีใช้ในการวิจยั   

 เคร่ืองมือในการแบง่กลุ่มตวัอย่าง 
1. ใบบนัทกึผลการทดสอบ 
2. เครือ่งมอืวดัอตัราการเตน้ของหวัใจของนกักฬีา (Polar S810i) 
3. เครือ่งคอมพวิเตอรส์าํหรบัประมวลผลความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ 

 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมลู 
1. ใบบนัทกึผลการทดสอบ 
2. เครือ่งชัง่น้ําหนกั 
3. เครือ่งวดัสว่นสงู 
4. เครือ่งมอืวดัอตัราการเตน้ของหวัใจของนกักฬีา (Polar S810i) 
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5. เครือ่งคอมพวิเตอรส์าํหรบัประมวลผลความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ 
โปรแกรมการฝึกจินตภาพเพ่ือการผอ่นคลาย 

1. สรา้งโปรแกรมฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย โดยศกึษาจากหลกัการ ทฤษฎแีละ
งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 

2. นําโปรแกรมฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายใหผู้เ้ชีย่วชาญตรวจ และนํากลบัมา
ปรบัปรงุแกไ้ขตามคาํแนะนําของผูเ้ชีย่วชาญ 

3. นําโปรแกรมฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายมาใชก้บักลุ่มตวัอยา่ง โดยกลุ่มทดลอง   
ทาํการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายควบคูก่บัการฝึกกฬีาฟุตซอล สปัดาหล์ะ 3 วนั (วนัจนัทร ์   
พธุ ศุกร)์ เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ สว่นกลุ่มควบคุม ทาํการฝึกกฬีาฟุตซอลเพยีงอยา่งเดยีว สปัดาห ์   
ละ 3 วนั (วนัจนัทร ์พธุ ศุกร)์ เป็นเวลา 8 สปัดาห ์

 

การเกบ็รวบรวมข้อมลู   

ขัน้เตรียมการ 
1. ตดิต่อประสานงานกบัผูฝึ้กสอนและนกักฬีา เพือ่ขอความรว่มมอืในการเป็นกลุ่ม

ตวัอยา่งสาํหรบัการเกบ็ขอ้มลูศกึษาวจิยั 
2. เลอืกกลุ่มตวัอยา่งโดยวธีกีารเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จาํนวน 28 

คนและแบ่งนกักฬีาออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 14 คน 
3. ชีแ้จงรายละเอยีดในการเกบ็ขอ้มลูศกึษาวจิยั ใหก้บักลุม่ตวัอยา่งทราบถงึ

ความสาํคญัและวธิกีารแต่ละขัน้ตอน 
4. จดัเตรยีมสถานทีส่าํหรบัการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย โดยใชห้อ้งทีป้่องกนั

เสยีงรบกวนจากภายนอก อากาศถ่ายเทไดส้ะดวก 
         ขัน้ดาํเนินการ 

1. ทดสอบคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ ของนกักฬีาฟุตซอล ทัง้ 2 
กลุ่ม ก่อนเริม่โปรแกรมฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย เพือ่ใชเ้ป็นขอ้มลูพืน้ฐานของนกักฬีาแต่ละ
คน โดยมคีา่ตวัแปรพืน้ฐานทีท่าํการทดสอบทัง้หมด 6 คา่ ประกอบดว้ย คา่อตัราการเตน้ของหวัใจ 
(HR) ความแปรปรวน 1 (SD1) ความแปรปรวน 2 (SD2) ชว่งความถีต่ํ่า (LF) ชว่งความถีส่งู (HF) 
และสดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ความถีส่งู (LF/HF ratio) 

2. แบ่งนกักฬีาออกเป็น 2 กลุม่ โดยพจิารณาจากคา่ความแปรปรวน 1 ของนกักฬีา
จากการวดัความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ ในชว่งก่อนเริม่โปรแกรมฝึกจนิตภาพเพือ่การ
ผอ่นคลาย 

3. กลุ่มทดลอง ฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายควบคูก่บัการฝึกกฬีาฟุตซอลทีอ่าคาร
ศนูยว์ทิยาศาสตรก์ารกฬีา การกฬีาแหง่ประเทศไทย วนั จนัทร ์พธุ ศุกร ์วนัละ 1 ครัง้ๆ ละ 15 นาท ี
เป็นระยะเวลาต่อเน่ืองนาน 8 สปัดาห ์
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4. กลุ่มควบคุมทาํการฝึกกฬีาฟุตซอลตามปกต ิ
5. ทดสอบคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจของนกักฬีาฟุตซอลทัง้ 2 

กลุ่ม ภายหลงัจากดาํเนินการฝึกตามโปรแกรมในสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 
6. นําคา่ผลทดสอบความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจของนกักฬีาฟุตซอลทัง้ 

2 กลุ่ม มาวเิคราะหด์ว้ยวธิกีารทางสถติ ิ
 

การจดักระทาํข้อมลูและการวิเคราะหข้์อมลู   

  นําผลการทดสอบความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจของนกักฬีา ก่อนการฝึก 
ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมา
วเิคราะหด์ว้ยโปรแกรมสาํเรจ็รปูทางสถติดิงัน้ี 

1. หาคา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของคา่ความ
แปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 และภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 
  2. ทดสอบความแตกต่างของคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจของนกักฬีา 
ระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 
โดยใชก้ารทดสอบคา่ท ี(Independent – Samples T Test) ทดสอบความมนียัสาํคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05 

3. ทดสอบความแตกต่างของคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ ภายในกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 
โดยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้า (One Way Analysis of Variance with 
Repeated Measures) ทดสอบความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 หากพบความแตกต่างจงึ
ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคูด่ว้ยวธิขีอง บอนเฟอรโ์รนี 



บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

 

การเสนอผลการวิเคราะหข้์อมลู 
 ในการศกึษาครัง้น้ี ผูว้จิยัไดด้าํเนินการวเิคราะหข์อ้มลู โดยการนําผลทดสอบคา่ความ
แปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจมาวเิคราะหข์อ้มลู ดว้ยโปรแกรมวเิคราะหส์าํเรจ็รปูทางสถติ ิ
SPSS (Statistical Package for the Social Science) โดยใชส้ถติใินการวเิคราะหข์อ้มลูดงัต่อไปน้ี 
  1.  คาํนวนหาคา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  
ของคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ ในนกักฬีากลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุม ก่อนการ
ฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 
  2.  เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ของคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ ระหวา่ง
นกักฬีากลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 
โดยการทดสอบคา่ท ี(T – Test Independent) ทดสอบความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

  3.  ทดสอบความแตกต่างของคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจภายใน
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
8 โดยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้า (One – Way Analysis of Variance 

with Repeated Measures) ทดสอบความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 

  X   แทน คา่เฉลีย่ (Mean)  

  S.D. แทน คา่เบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
  t  แทน คา่สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหก์ารแจกแจงแบบท ี(t-Distribution) 
   F  แทน คา่สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหก์ารแจกแจงแบบเอฟ (F-Distribution) 
  SS  แทน ผลบวกของคะแนนเบีย่งเบนยกกาํลงัสอง (Sum of Square) 
   Df  แทน ชัน้แหง่ความอสิระ (Degree of Freedom)  

  MS  แทน คา่เฉลีย่ของผลบวกของคะแนนเบีย่งเบนยกกาํลงัสอง (Mean  
      of Square) 
  *  แทน มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  P  แทน ความน่าจะเป็นทีโ่ปรแกรมคาํนวณใหเ้พือ่เปรยีบเทยีบกบัคา่ที ่
      ผูท้ดสอบกาํหนดในการทดสอบคา่ t และ F 
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ผลการวิเคราะหข้์อมลู  

ตาราง 1 คา่เฉลีย่ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน และผลการทดสอบคา่ท ี(T – Test Independent) ของ 

คา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจของนกักฬีาทัง้สองกลุ่ม ก่อนเขา้สูโ่ปรแกรมฝึก
จนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย จาํนวนกลุ่มละ 14 คน 
 

คา่ความแปรปรวนของ 
อตัราการเตน้ของหวัใจ 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
t P 

X  S.D. X  S.D. 

อตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) 61.14 5.49 59.79 5.98 .626 .537 

ความแปรปรวน 1 (SD1) 23.11 5.58 23.40 5.35 -.138 .891 

ความแปรปรวน 2 (SD2) 54.90 5.03 55.14 4.31 -.137 .892 

ชว่งความถีต่ํ่า (LF)  415.79 122.77 401.56 82.41 .360 .722 

ชว่งความถีส่งู (HF)  261.74 84.72 277.63 138.11 -.367 .717 

สดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ 
ความถีส่งู (LF/HF ratio) 

165.36 38.32 160.39 38.55 .342 .735 

 
 จากตาราง 1 พบวา่ คา่เฉลีย่ของคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจของนกักฬีา
ทัง้สองกลุ่ม ไดแ้ก่ อตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) ความแปรปรวน 1 (SD1) ความแปรปรวน 2 (SD2) 
ชว่งความถีต่ํ่า (LF) ชว่งความถีส่งู (HF) และสดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ความถีส่งู (LF/HF ratio) ไมม่ี
ความแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แสดงวา่คา่เฉลีย่ของคา่ความแปรปรวนของ
อตัราการเตน้ของหวัใจ ของนกักฬีาทัง้สองกลุ่ม ก่อนเขา้สูโ่ปรแกรมฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย
ไมม่คีวามแตกต่างกนัทางสถติ ิจงึสามารถนํานกักฬีาทัง้สองกลุ่มมาเขา้สูโ่ปรแกรมฝึกได ้
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ตาราง 2 คา่เฉลีย่ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน และผลการทดสอบคา่ท ี(T – Test Independent)         

ของคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจของนกักฬีาทัง้สองกลุ่ม ภายหลงัการฝึก 
จนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย สปัดาหท์ี ่4 จาํนวนกลุ่มละ 14 คน  
 

คา่ความแปรปรวนของ 
อตัราการเตน้ของหวัใจ 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
t P 

X  S.D. X  S.D. 

อตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) 60.43 5.52 60.29 6.46 .063 .950 

ความแปรปรวน 1 (SD1) 24.05 6.42 24.72 4.02 -.332 .743 

ความแปรปรวน 2 (SD2) 52.51 3.84 54.64 3.65 -1.51 .144 

ชว่งความถีต่ํ่า (LF)  419.14 126.07 384.66 78.98 .867 .394 

ชว่งความถีส่งู (HF)  301.35 96.10 271.77 125.76 .699 .491 

สดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ 
ความถีส่งู (LF/HF ratio) 

143.33 22.82 156.66 44.66 -.994 .332 

 
จากตาราง 2 พบวา่ คา่เฉลีย่ของคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจของนกักฬีา

ทัง้สองกลุ่ม ไดแ้ก่ อตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) ความแปรปรวน 1 (SD1) ความแปรปรวน 2 (SD2) 
ชว่งความถีต่ํ่า (LF) ชว่งความถีส่งู (HF) และสดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ความถีส่งู (LF/HF ratio) ไมม่ี
ความแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แสดงวา่การฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย 
ในสปัดาหท์ี ่4 ไมม่ผีลต่อคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจของกลุ่มทดลอง ดงันัน้ผล
การเปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่จงึไมม่คีวามแตกต่างจากกลุม่ควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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ตาราง 3 คา่เฉลีย่ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน และผลการทดสอบคา่ท ี(T – Test Independent)         

ของคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจของนกักฬีาทัง้สองกลุ่ม ภายหลงัการฝึก 
จนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย สปัดาหท์ี ่8 จาํนวนกลุ่มละ 14 คน 
 

คา่ความแปรปรวนของ 
อตัราการเตน้ของหวัใจ 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
t P 

X  S.D. X  S.D. 

อตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) 60.29 5.94 60.43 5.95 -.064 .950 

ความแปรปรวน 1 (SD1) 28.79 7.20 23.82 5.39 2.07 .049 

ความแปรปรวน 2 (SD2) 51.71 4.39 53.03 3.94 -.833 .412 

ชว่งความถีต่ํ่า (LF)  359.42 134.66 377.71 71.97 -.448 .658 

ชว่งความถีส่งู (HF)  387.95 93.76 275.67 121.39 2.74 .011 

สดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ 
ความถีส่งู (LF/HF ratio) 

93.52 26.64 150.64 39.82 -4.46 .000 

 
จากตาราง 3 พบวา่ คา่เฉลีย่ของคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจของนกักฬีา

ทัง้สองกลุ่ม ไดแ้ก่ ความแปรปรวน 1 (SD1) ชว่งความถีส่งู (HF) และสดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ความถี่
สงู (LF/HF ratio) มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แสดงวา่การฝึกจนิตภาพ
เพือ่การผอ่นคลายในสปัดาหท์ี ่8 มผีลต่อคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ ของกลุ่ม
ทดลอง ในคา่ ความแปรปรวน 1 (SD1) ชว่งความถีส่งู (HF) และสดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ความถีส่งู 
(LF/HF ratio) สว่นคา่เฉลีย่ของ อตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) ความแปรปรวน 2 (SD2) และชว่ง
ความถีต่ํ่า (LF) ไมม่คีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ระหวา่งนกักฬีาทัง้สอง
กลุ่ม 
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ตาราง 4 คา่เฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ของคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ  
ของนกักฬีากลุ่มทดลอง ก่อนเขา้สูโ่ปรแกรมฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย และภายหลงัการฝึก
จนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 จาํนวน 14 คน 
 

คา่ความแปรปรวนของ 
อตัราการเตน้ของหวัใจ 

ก่อนการฝึก สปัดาหท์ี ่4 สปัดาหท์ี ่8 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. 

อตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) 61.14 5.49 60.43 5.52 60.29 5.94 

ความแปรปรวน 1 (SD1) 23.11 5.58 24.05 6.42 28.79 7.20 

ความแปรปรวน 2 (SD2) 54.90 5.03 52.51 3.84 51.71 4.39 

ชว่งความถีต่ํ่า (LF)  415.79 122.77 419.14 126.07 359.42 134.66 

ชว่งความถีส่งู (HF)  261.74 84.72 301.35 96.10 387.95 93.76 

สดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ 
ความถีส่งู (LF/HF ratio) 

165.36 38.32 143.33 22.82 93.52 26.64 

 
จากตาราง 4 พบวา่ คา่เฉลีย่ของอตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) ความแปรปรวน 2 (SD2) 

ชว่งความถีต่ํ่า (LF) และสดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ความถีส่งู (LF/HF ratio) มคีา่ลดลง ในขณะทีค่า่เฉลีย่
ของ ความแปรปรวน 1 (SD1) และชว่งความถีส่งู (HF) มคีา่เพิม่ขึน้ จากก่อนเขา้รว่มโปรแกรมฝึก
จนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายจนถงึสปัดาหท์ี ่8  
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ตาราง 5 เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ของคา่ อตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) และความแปรปรวน 2 (SD2)  
ภายในกลุ่มทดลอง ระหวา่งก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่8 โดยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้า 
 

ตวัแปร แหล่งความแปรปรวน SS DF MS F P 

อตัราการเตน้ของ 
หวัใจ (HR)  

ระหวา่งบุคคล  1225.91 13 94.30 

3.82 .073 
ภายในบุคคล  26.01 28 .930 
สิง่ทดลอง  5.91 2 2.95 
สว่นทีเ่หลอื  20.10 26 .773 

รวม  1251.92 41 30.53   

ความแปรปรวน 2 
(SD2) 

ระหวา่งบุคคล  546.51 13 42.04 

4.46 .055 
ภายในบุคคล  301.60 28 10.77 
สิง่ทดลอง  77.02 2 38.51 
สว่นทีเ่หลอื  224.58 26 8.64 

รวม  73010.20 41 1780.74   

 
จากตาราง 5 พบวา่ คา่เฉลีย่ของอตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) และคา่ความแปรปรวน 2 

(SD2) ภายในกลุ่มทดลองไมม่คีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ระหวา่งก่อน
การฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 แสดงวา่โปรแกรมฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่น
คลาย 8 สปัดาห ์ไมม่ผีลทาํใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงของคา่เฉลีย่ของอตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) 
และคา่ความแปรปรวน 2 (SD2) 
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ตาราง 6 เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ของคา่ ความแปรปรวน 1 (SD1) ชว่งความถีต่ํ่า (LF) ชว่งความถีส่งู  
(HF) และสดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ความถีส่งู (LF/HF ratio) ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก ภายหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 โดยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้า 
 

ตวัแปร แหล่งความแปรปรวน SS DF MS F P 

ความแปรปรวน 1 (SD1) 

ระหวา่งบุคคล  1396.41 13 107.42 

15.50* .002 
ภายในบุคคล  477.28 28 17.05 
สิง่ทดลอง  259.54 2 129.77 
สว่นทีเ่หลอื  217.74 26 8.37 

รวม  1873.69 41 45.70   

ชว่งความถีต่ํ่า (LF) 

ระหวา่งบุคคล  606727.09 13 46671.32 

12.97* .000 
ภายในบุคคล  63117.91 28 2254.21 
สิง่ทดลอง  31524.92 2 15762.46 
สว่นทีเ่หลอื  31592.99 26 1215.12 

รวม  669845.00 41 16337.68   

ชว่ความถีส่งู (HF) 

ระหวา่งบุคคล  262286.72 13 20175.90 

23.20* .000 
ภายในบุคคล  182009.22 28 6500.33 
สิง่ทดลอง  116640.04 2 58320.02 
สว่นทีเ่หลอื  65369.18 26 2514.20 

รวม  444295.94 41 10836.49   

สดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ 
ความถีส่งู (LF/HF ratio) 

ระหวา่งบุคคล  16979.28 13 754929.40 

27.23* .000 
ภายในบุคคล  56030.92 28 2001.10 
สิง่ทดลอง  37923.10 2 18961.55 
สว่นทีเ่หลอื  18107.82 26 696.46 

รวม  73010.20 41 1780.74   

*P < .05 
จากตาราง 6 พบวา่คา่ ความแปรปรวน 1 (SD1) ชว่งความถีต่ํ่า (LF) ชว่งความถีส่งู (HF) 

และสดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ความถีส่งู (LF/HF ratio) ภายในกลุ่มทดลอง มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ระหวา่งก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 
แสดงใหเ้หน็วา่โปรแกรมฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย มผีลทาํใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงของคา่ตวั
แปรดงักล่าว จงึทดสอบความแตกต่างเป็นรายคูด่ว้ยวธิกีารของบอนเฟอรโ์รนี 
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ตาราง 7 ผลการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคูข่องคา่ความแปรปรวน 1 (SD1) ชว่งความถีต่ํ่า  
(LF) ชว่งความถีส่งู (HF) และสดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ความถีส่งู (LF/HF ratio) ในนกักฬีากลุ่ม
ทดลอง ดว้ยวธิกีารของ บอนเฟอรโ์รนี 
 

ตวัแปร  ระยะเวลา 
 ก่อนการฝึก สปัดาหท์ี ่4 สปัดาหท์ี ่8 

คา่เฉลีย่ 23.11 24.05 28.79 

ความแปรปรวน 1 
(SD1) 

ก่อนการฝึก 23.11 - .936 5.68* 

สปัดาหท์ี ่4 24.05  - 4.74* 

สปัดาหท์ี ่8 28.79   - 

 
 คา่เฉลีย่ 415.80 419.14 359.42 
ก่อนการฝึก 415.80 - 3.35 56.37* 

ชว่งความถีต่ํ่า (LF) สปัดาหท์ี ่4 419.14  - 59.72* 

 สปัดาหท์ี ่8 359.42   - 

ชว่งความถีส่งู (HF) 

 คา่เฉลีย่ 261.75 301.35 387.95 
ก่อนการฝึก 261.75 - 39.60 126.20* 

สปัดาหท์ี ่4 301.35  - 86.60* 

สปัดาหท์ี ่8 387.95   - 

สดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/
ความถีส่งู (LF/HF ratio) 

 คา่เฉลีย่ 165.36 143.33 93.52 
ก่อนการฝึก 165.36 - 22.03 71.84* 

สปัดาหท์ี ่4 143.33  - 49.81* 

สปัดาหท์ี ่8 93.52   - 

*P < .05 
จากตาราง 7 พบวา่ คา่ความแปรปรวน 1 (SD1) ชว่งความถีต่ํ่า (LF) ชว่งความถีส่งู (HF) 

และสดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ความถีส่งู (LF/HF ratio) ระหวา่งสปัดาหท์ี ่4 กบัสปัดาหท์ี ่8 และก่อนการ
ฝึกกบัสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 สว่นก่อนการฝึกกบัสปัดาหท์ี ่4 
ไมม่คีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แสดงใหเ้หน็วา่การฝึกจนิตภาพเพือ่การ
ผอ่นคลายสง่ผลใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงของคา่ตวัแปรดงักล่าวในสปัดาหท์ี ่8  
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ตาราง 8 คา่เฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ของคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ  
ของนกักฬีากลุ่มควบคุม ก่อนเขา้สูโ่ปรแกรมฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย และภายหลงัการ
ฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 จาํนวน 14 คน 
 

คา่ความแปรปรวนของ 
อตัราการเตน้ของหวัใจ 

ก่อนการฝึก สปัดาหท์ี ่4 สปัดาหท์ี ่8 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. 

อตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) 59.79 5.98 60.29 6.46 60.43 5.95 

ความแปรปรวน 1 (SD1) 23.40 5.35 24.72 4.02 23.82 5.39 

ความแปรปรวน 2 (SD2) 55.14 4.31 54.64 3.65 53.03 3.94 

ชว่งความถีต่ํ่า (LF)  401.56 82.41 384.66 78.98 377.71 71.97 

ชว่งความถีส่งู (HF)  277.63 138.11 271.77 125.76 275.67 121.39 

สดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ 
ความถีส่งู (LF/HF ratio) 

160.39 38.55 156.66 44.66 150.64 39.82 

 
จากตาราง 8 พบวา่ คา่เฉลีย่ของ อตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) และความแปรปรวน 1 

(SD1) เพิม่ขึน้เลก็น้อย ในขณะทีค่า่ความแปรปรวน 2 (SD2) ชว่งความถีต่ํ่า (LF) ชว่งความถีส่งู 
(HF) และสดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ความถีส่งู (LF/HF ratio) มคีา่ลดลงเลก็น้อย จากก่อนเขา้รว่มการ
ฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายจนถงึสปัดาหท์ี ่8 
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ตาราง 9 เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ของคา่อตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) และความแปรปรวน 2 (SD2)  
ในนกักฬีากลุม่ควบคุม ระหวา่งก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และภายหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 โดยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้า 

 

ตวัแปร แหล่งความแปรปรวน SS DF MS F P 

อตัราการเตน้ 
ของหวัใจ (HR) 

ระหวา่งบุคคล  1444.50 13 111.12 

1.87 .174 
ภายในบุคคล  25.33 28 .900 
สิง่ทดลอง  3.19 2 1.60 
สว่นทีเ่หลอื  22.14 26 .852 

รวม  1469.83 41 35.85   

ความแปรปรวน 2  
(SD2) 

ระหวา่งบุคคล  451.63 13 34.74 

2.69 .087 
ภายในบุคคล  199.44 28 7.12 
สิง่ทดลอง  34.19 2 17.09 
สว่นทีเ่หลอื  165.25 26 6.36 

รวม  73010.20 41 1780.74   

 
จากตาราง 9 พบวา่ คา่เฉลีย่ของอตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) และคา่ความแปรปรวน 2 

(SD2) ภายในกลุ่มควบคุม ไมม่คีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ระหวา่งก่อน
การฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 แสดงใหเ้หน็วา่โปรแกรมการฝึกจนิตภาพเพือ่
การผอ่นคลาย 8 สปัดาห ์ไมม่ผีลทาํใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงของคา่เฉลีย่ของอตัราการเตน้ของหวัใจ 
(HR) และคา่ความแปรปรวน 2 (SD2)  
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ตาราง 10 เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ของคา่ ความแปรปรวน 1 (SD1) ชว่งความถีต่ํ่า (LF) ชว่งความถีส่งู  
(HF) และสดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ความถีส่งู (LF/HF ratio) ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก ภายหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 โดยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้า 
 

ตวัแปร แหล่งความแปรปรวน SS DF MS F P 

ความแปรปรวน 1 (SD1) 

ระหวา่งบุคคล  862.06 13 66.31 

1.67 .209 
ภายในบุคคล  112.39 28 4.01 
สิง่ทดลอง  12.76 2 6.38 
สว่นทีเ่หลอื  99.63 26 3.83 

รวม  974.45 41 23.77   

ชว่งความถีต่ํ่า (LF) 

ระหวา่งบุคคล  209813.66 13 16139.51 

2.04 .151 
ภายในบุคคล  31130.00 28 1111.79 
สิง่ทดลอง  4214.38 2 2107.19 
สว่นทีเ่หลอื  26915.62 26 1035.22 

รวม  240943.66 41 5876.67   

ชว่งความถีส่งู (HF) 

ระหวา่งบุคคล  631072.62 13 48544.05 

.230 .796 
ภายในบุคคล  14331.06 28 511.82 
สิง่ทดลอง  249.44 2 124.72 
สว่นทีเ่หลอื  14081.62 26 541.60 

รวม  645403.68 41 15741.55   

สดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ 
ความถีส่งู (LF/HF ratio) 

ระหวา่งบุคคล  57855.95 13 4450.46 

1.10 .348 
ภายในบุคคล  8694.03 28 310.50 
สิง่ทดลอง  678.60 2 339.30 
สว่นทีเ่หลอื  8015.43 26 308.29 

รวม  66549.98 41 1623.17   

 
จากตาราง 10 พบวา่ คา่เฉลีย่ของความแปรปรวน 1 (SD1) ชว่งความถีต่ํ่า (LF) ชว่งความถี่

สงู (HF) และสดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ความถีส่งู (LF/HF ratio) ไมม่คีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05 ระหวา่งก่อนการฝึกกบัสปัดาหท์ี ่4 สปัดาหท์ี ่4 กบัสปัดาหท์ี ่8 และก่อนการฝึก
กบัสปัดาหท์ี ่8 แสดงใหเ้หน็วา่คา่ตวัแปรดงักล่าวของกลุ่มควบคุม ซึง่ไมไ่ดร้บัการฝึกจนิตภาพเพือ่
การผอ่นคลาย ไมม่กีารเปลีย่นแปลงระหวา่งการทดลอง 8 สปัดาห ์



 
 

บทท่ี 5 

สรปุผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
จุดมุง่หมายของการวจิยัครัง้น้ี เพือ่ศกึษาผลของการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายทีม่ต่ีอ

คา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจในนกักฬีา เพือ่ทราบถงึการทาํงานของระบบประสาท
อตัโนมตั ิและสามารถบ่งชีไ้ดถ้งึระดบัความเครยีด ความวติกกงัวล และภาวะดา้นจติใจของนกักฬีา
ในระหวา่งการฝึกซอ้ม เพือ่เป็นแนวทางในการแกไ้ขปญัหาดา้นจติใจใหก้บันกักฬีาในการฝึกซอ้ม
และการแขง่ขนัต่อไป 

กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้น้ี เป็นนกักฬีาฟุตซอลชายของทมีการกฬีาแหง่ประเทศ
ไทย ซึง่ฝึกซอ้มเพือ่เตรยีมตวัเขา้รว่มการแขง่ขนักฬีาฟุตซอลลกีของการกฬีาแหง่ประเทศไทย และ
เขา้รว่มการแขง่ขนักฬีาฟุตซอลรฐัวสิาหกจิ จาํนวน 28 คน ใชก้ลุ่มตวัอยา่งโดยการเลอืกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 14 คน ประกอบดว้ย กลุ่มทดลอง 
ทาํการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายควบคูก่บัการฝึกกฬีาฟุตซอล สปัดาหล์ะ 3 วนั ต่อเน่ืองเป็น
เวลา 8 สปัดาห ์โดยทีก่ลุ่มควบคุมทาํการฝึกกฬีาฟุตซอลเพยีงอยา่งเดยีว การทดลอง 8 สปัดาห ์มี
การวดัคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ จาํนวน 3 ครัง้ ประกอบดว้ย ครัง้ที ่1 วดัก่อน
เขา้รว่มการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย ครัง้ที ่2 ภายหลงัการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย 4 
สปัดาห ์และครัง้ที ่3 ภายหลงัการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย 8 สปัดาห ์และนําขอ้มลูทีไ่ดม้า
วเิคราะหห์าคา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่างระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุ่ม
ควบคุมโดยใชก้ารทดสอบคา่ท ีและทดสอบความแตกต่างภายในกลุม่ ระหวา่งก่อนการฝึก ภายหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 ดว้ยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้า หาก
พบความแตกต่างจงึทดสอบความแตกต่างเป็นรายคูด่ว้ยวธิขีอง บอนเฟอรโ์รนี 

 

สรปุผลการวิจยั 
1. กลุ่มทดลอง พบวา่ คา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ ทัง้ 3 ครัง้ คอื ก่อน

การฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 ประกอบดว้ย อตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) 
เทา่กบั 61.14 + 5.49  60.43 + 5.52 และ 60.29 + 5.94 ตามลาํดบั ความแปรปรวน 1 (SD1) 
เทา่กบั 23.11 + 5.58  24.05 + 6.42 และ 28.79 + 7.20 ตามลาํดบั ความแปรปรวน 2 (SD2) 
เทา่กบั 54.90 + 5.03  52.51 + 3.84 และ 51.71 + 4.39 ตามลาํดบั ชว่งความถีต่ํ่า (LF) เทา่กบั 
415.79 + 122.77  419.14 + 126.07 และ 359.42 + 134.66 ตามลาํดบั ชว่งความถีส่งู (HF) เทา่กบั 
261.74 + 84.71  301.34 + 96.09  และ 387.94 + 93.76 ตามลาํดบั สดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ความถี่
สงู (LF/HF ratio) เทา่กบั 165.36 + 38.32  143.33 + 22.82 และ 93.52 + 26.64 ตามลาํดบั 

2. กลุ่มทดลอง พบความแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 จากการวเิคราะห์
ความแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้าของคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจในคา่ 
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ความแปรปรวน 1 (SD1) ชว่งความถีต่ํ่า (LF) ชว่งความถีส่งู (HF) และสดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/
ความถีส่งู (LF/HF ratio) จงึทดสอบความแตกต่างเป็นรายคูด่ว้ยวธิขีอง บอนเฟอรโ์รนี พบความ
แตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ทัง้ 4 คา่ ระหวา่งสปัดาหท์ี ่4 กบัสปัดาหท์ี ่8 และ 
ก่อนทดลองกบัสปัดาหท์ี ่8  

3. กลุ่มควบคมุ พบวา่ คา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ ทัง้ 3 ครัง้ คอื ก่อน
การฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 ประกอบดว้ย อตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) 
เทา่กบั 59.79 + 5.98  60.29 + 6.46 และ 60.43 + 5.95 ตามลาํดบั ความแปรปรวน 1 (SD1) 
เทา่กบั 23.40 + 5.35  24.72 + 4.02 และ 23.82 + 5.39 ตามลาํดบั ความแปรปรวน 2 (SD2) 
เทา่กบั 55.14 + 4.31  54.64 + 3.65 และ 53.03 + 3.94 ตามลาํดบั ชว่งความถีต่ํ่า (LF) เทา่กบั 
401.56 + 82.41 384.66 + 78.98 และ 377.71 + 71.97 ตามลาํดบั ชว่งความถีส่งู (HF) เทา่กบั 
277.63 + 138.11  271.77 + 125.76 และ 275.67 + 121.39 ตามลาํดบั สดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/
ความถีส่งู (LF/HF ratio) เทา่กบั 160.39 + 38.55  156.66 + 44.66  และ 150.64 + 39.82 
ตามลาํดบั 

4. กลุ่มควบคมุ จากการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้าของคา่ความ
แปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ ไมพ่บความแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

5. การทดสอบคา่ท ี(Independent T Test) ของคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของ
หวัใจระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ พบความแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
ในคา่ ความแปรปรวน 1 (SD1) ชว่งความถีส่งู (HF) และสดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ความถีส่งู (LF/HF 
ratio) ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 

 

อภิปรายผล  
การศกึษาทดลองครัง้น้ี ตอ้งการศกึษาถงึผลของการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายทีม่ต่ีอ

คา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจในนกักฬีาฟุตซอล เพือ่ทราบถงึการทาํงานของระบบ
ประสาทอตัโนมตัใินนกักฬีา วา่มกีารเปลีย่นแปลงอยา่งไรภายหลงัการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่น
คลายรว่มกบัการฝึกกฬีาฟุตซอล ซึง่ระบบประสาทอตัโนมตัสิามารถบ่งชีถ้งึภาวะดา้นจติใจ อารมณ์ 
ความเครยีด ความวติกกงัวล ตลอดจนรวมไปถงึความสามารถของรา่งกายใน การปรบัตวัเพือ่ฟ้ืน
สภาพรา่งกาย ภายหลงัการฝึกซอ้มและแขง่ขนั ดงัที ่มารค์ ฟอรซ์ (Mark Force. 2008: 112) ได้
กล่าวถงึระบบประสาทอตัโนมตัวิา่มคีวามสาํคญั โดยการทาํงานของระบบประสาทพาราซมิพาเธตกิ 
ขณะพกั จะชว่ยใหก้ารเสรมิสรา้งและฟ้ืนฟูสภาพรา่งกายไดผ้ลด ีรา่งกายจะมกีารฟ้ืนฟูตวัเอง ระบบ
การดดูซมึสารอาหารและการกาํจดัของเสยีทาํงานไดด้ ีจะนอนหลบัไดล้กึ จะรูส้กึผอ่นคลายและมี
พลงั ระบบกลา้มเน้ือกระดกู ขอ้ต่อ ผมและเลบ็จะแขง็แรง นกักฬีาจงึสามารถทีจ่ะฝึกซอ้มไดห้นกั
และถีข่ ึน้ สามารถฟ้ืนสภาพรา่งกาย และตอบสนองต่อการฝึกซอ้มไดเ้รว็ แต่หากขณะพกัระบบ
ประสาททาํงานซมิพาเธตกิเป็นหลกั รา่งกายจะไมส่ามารถรกัษาตวัเองจงึไมส่ามารถฝึกซอ้มไดห้นกั
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และถี ่ดงันัน้แมว้า่นกักฬีาฟุตซอล จะไมไ่ดม้คีวามเครยีด ความวติกกงัวลมากอยา่งเหน็ไดช้ดัเหมอืน
กฬีาประเภทบุคคลอื่นๆ เชน่ ยงิปืน ยกน้ําหนกั มวยสากล เป็นตน้ แต่การศกึษาในเรือ่งของระบบ
ประสาทอตัโนมตักิถ็อืวา่มคีวามจาํเป็นสาํหรบักฬีาฟุตซอลซึง่จะตอ้งมกีารฝึกซอ้มอยา่งหนกั และ
จาํเป็นตอ้งมกีารฟ้ืนสภาพรา่งกายไดด้ ีเพือ่เตรยีมพรอ้มสาํหรบัการฝึกซอ้มต่อไป 

การฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายเป็นทางเลอืกหน่ึงทีผู่ว้จิยันํามาใชก้บันกักฬีาฟุตซอล 
สอดคลอ้งกบัหลกัการฝึกทางจติวทิยาการกฬีา ทีใ่หน้กักฬีาฝึกอยา่งต่อเน่ืองจนชาํนาญเกดิเป็น
ทกัษะ สามารถนํามาใชใ้นสถานการณ์ทีต่อ้งการแกไ้ขปญัหาและการควบคุมทางดา้นจติใจระหวา่ง
การฝึกซอ้มและการแขง่ขนั คา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจเป็นขอ้มลูทางสรรีวทิยาที่
มลีกัษณะเชน่เดยีวกบัคา่อตัราการเตน้ของหวัใจ หรอืคา่ความดนัโลหติ ทีต่อบสนองต่อการฝึกใน
ลกัษณะทีเ่ป็นนิสยั (Habitually) หรอืมคีา่ทีค่อ่นขา้งคงทีเ่มือ่วดัในภาวะเดยีวกนั การศกึษาทดลองน้ี
ไดอ้อกแบบใหฝึ้กจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายเวลาเยน็ และวดัคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้
ของหวัใจเวลาเชา้ ซึง่หากเกดิการเปลีย่นแปลงจากการฝึกจรงิ ไมว่า่วดัคา่อตัราการเตน้ของหวัใจ
เวลาใดกจ็ะไดผ้ลใกลเ้คยีงกนั สิง่สาํคญัอยูท่ีก่ารควบคุมใหน้กักฬีาอยูใ่นภาวะพกัจรงิๆ ขณะทาํการ
ทดสอบ (สรุพล ศรบุีญทรง. 2549: 98) ซึง่หากวดัคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ
เวลาเยน็ กจ็ะมปีญัหาในการควบคุมเรือ่งอาหาร เชน่ ชา กาแฟ ซึง่จะมผีลทาํใหข้อ้มลูทีไ่ดม้คีวาม
คลาดเคลื่อน โดยการศกึษาครัง้น้ีใชเ้วลาในการทดลองเป็นเวลา 8 สปัดาห ์พบวา่ 

1. การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้าของความแปรปรวน ของอตัรา
การเตน้ของหวัใจ และทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู ่ดว้ยวธิขีองบอนเฟอรโ์รนี ของกลุ่มทดลอง 
พบความแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ของคา่ความแปรปรวน 1 (SD1) ชว่งความถี่
ตํ่า (LF) ชว่งความถีส่งู (HF) และสดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ความถีส่งู (LF/HF ratio) ในการทดลอง
สปัดาหท์ี ่4 กบัสปัดาหท์ี ่8 และก่อนทดลองกบัสปัดาหท์ี ่8  
 คา่ความแปรปรวน 1 (SD1) เป็นการวเิคราะหค์วามแปรปรวนของอตัราการเตน้หวัใจของ
นกักฬีา แบบขึน้กบัเวลา (Time Domain Analysis) เกดิจากการนําเอาคา่ระยะหา่งระหวา่งยอดอาร ์
ถงึอาร ์(R-R Interval) ของกราฟคลื่นไฟฟ้าหวัใจมาจดัวางลงบนแกนแนวนอน (X) และแกนแนวดิง่ 
(Y) คา่ความแปรปรวน 1 (SD1) เป็นคา่เบีย่งเบนมาตรฐานในแนวดิง่ของกราฟแผนภมูจุิด (Scatero 
Grap) ดงันัน้ยิง่ชว่งความแปรปรวน 1 (SD1) กวา้งขึน้ กแ็สดงวา่คา่ความแปรปรวนของอตัราการ
เตน้หวัใจของนกักฬีากจ็ะเพิม่ขึน้ดว้ย และหมายความวา่นกักฬีามคีวามผอ่นคลายทางจติใจมากขึน้
เชน่กนั จากการทดลอง 8 สปัดาหท์ีพ่บวา่ คา่ความแปรปรวน 1 (SD1) เพิม่ขึน้อยา่งมนียัสาํคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 ระหวา่ง การทดลองสปัดาหท์ี ่4 กบัสปัดาหท์ี ่8 และก่อนทดลอง กบัสปัดาหท์ี ่8 
แสดงใหเ้หน็วา่โปรแกรมฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายทีผู่ว้จิยัใชฝึ้กนกักฬีาฟุตซอล ชว่ยให้
นกักฬีามคีวามผอ่นคลายมากขึน้ในสปัดาหท์ี ่8   
 คา่อตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) และความแปรปรวน 2 (SD2) เป็นคา่ทีไ่มไ่ดแ้สดงถงึ
ความผอ่นคลาย นํามาศกึษาดว้ยเพือ่ตอ้งการอา้งองิผลการทดลอง ซึง่การวเิคราะหค์วามแปรปรวน
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แบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้าไมพ่บความแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 จากการวดัทัง้ 
3 ครัง้ คา่อตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) ทีไ่มแ่ตกต่างกนัแสดงใหเ้หน็วา่การวดัความแปรปรวนของ
อตัราการเตน้ของหวัใจทัง้ 3 ครัง้ นกักฬีาอยูใ่นภาวะเดยีวกนัทัง้ 3 ครัง้ คอืไมไ่ดอ้ยูใ่นภาวะการฝึก
หนกัเกนิ (Over Training) หรอืมกีารเจบ็ปว่ย สว่นคา่ความแปรปรวน 2 (SD2) ทัง้ 3 ครัง้ เทา่กบั 
54.90 + 5.02  52.50 + 3.84 และ 51.71 + 4.39 แสดงวา่ในการวดัทัง้ 3 ครัง้ อตัราการเตน้หวัใจ
สมํ่าเสมอและนกักฬีาอยูใ่นขณะพกัจรงิๆ ซึง่ในขณะวดัผูว้จิยัจดัใหน้กักฬีาอยูใ่นหอ้งทีเ่ป็นสว่นตวั
และนัง่บนเกา้อีนุ่้มๆ เพือ่ใหผ้อ่นคลาย และหลบัตาเพือ่ตดัสิง่เรา้ทางสายตาทีน่กักฬีาอาจไดร้บัขณะ
ทดสอบความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ ทัง้ 3 ครัง้ ซึง่หากพบวา่คา่ความแปรปรวน 2 
(SD2) เขา้ใกล ้100 จะแสดงวา่อตัราการเตน้หวัใจของนกักฬีาไมส่มํ่าเสมอ และนกักฬีาไมไ้ดอ้ยูใ่น
ภาวะพกัจรงิๆ นกักฬีาอาจมกีารเจบ็ปว่ยทางรา่งกายหรอืไดร้บัสิง่เรา้บางอยา่ง ทาํใหผ้ลการวดัเกดิ
การคลาดเคลื่อนได ้ดงัที ่สุรพล ศรบุีญทรง (2549: 96 - 98) กล่าววา่ การวดัคา่ความแปรปรวนของ
อตัราการเตน้ของหวัใจจะตอ้งละเอยีดออ่น และใหค้วามสาํคญัเรือ่งความถูกตอ้งแมน่ยาํของขอ้มลู
เป็นอยา่งมากเพราะคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจนัน้ไมน่ิ่ง (Dynamic System) มี
การเปลีย่นแปลงไดต้ลอดเวลา แมก้ระทัง่ในบุคคลเดยีวกนั หากอยูใ่นภาวะตื่นเตน้ กบัระหวา่งการ
พกัผอ่นทีม่คีวามผอ่นคลายทางรา่งกายและจติใจ กจ็ะมคีา่ทีแ่ตกต่างกนัไปไดเ้ป็นอยา่งมาก 
 คา่ชว่งความถีต่ํ่า (LF) ชว่งความถีส่งู (HF) และสดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ความถีส่งู (LF/HF 
ratio) เป็นการวเิคราะหค์วามแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจแบบขึน้กบัความถี ่(Frequency 
Domain Analysis) ซึง่บ่งบอกถงึการทาํงานของระบบประสาทซมิพาเธตกิและระบบประสาทพารา
ซมิพาเธตกิ (Gary Berntson and John Cacioppo. 2003: 59)  การทดลองน้ีพบวา่คา่ชว่งความถี่
ตํ่า (LF) และคา่สดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ความถีส่งู (LF/HF ratio) ลดลงอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05 ในสปัดาหท์ี ่8 แสดงใหเ้หน็วา่ การฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายมผีลใหก้ารทาํงานของ
ระบบประสาทซมิพาเธตกิในขณะพกัลดลง ในขณะทีค่า่ชว่งความถีส่งู (HF) พบวา่เพิม่ขึน้อยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ในสปัดาหท์ี ่8 จงึอาจกล่าวไดว้า่การทาํงานของระบบประสาทพารา
ซมิพาเธตกิในขณะพกัมมีากขึน้  
 จากคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจในกลุ่มทดลอง ประกอบดว้ย คา่ความ
แปรปรวน 1 (SD1) ชว่งความถีต่ํ่า (LF) ชว่งความถีส่งู (HF) และสดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ความถีส่งู 
(LF/HF ratio) ทีม่กีารเปลีย่นแปลงในสปัดาหท์ี ่8 แสดงใหเ้หน็วา่โปรแกรมฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่น
คลาย มผีลต่อคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจของนกักฬีาฟุตซอล ในสปัดาหท์ี ่8 ซึง่
แสดงถงึการทาํงานของระบบประสาทอตัโนมตัใินขณะพกัของนกักฬีาวา่ ระบบประสาทพาราซมิ
พาเธตกิมกีารทาํงานมากขึน้ และระบบประสาทซมิพาเธตกิทาํงานน้อยลง จงึนํามาบ่งชีถ้งึสภาพ
ดา้นจติใจ ความเครยีด และความวติกกงัวลของนกักฬีาไดว้า่มกีารเปลีย่นแปลงโดยมแีนวโน้มลดลง
ในสปัดาหท์ี ่8 ซึง่ ทมิอธี ่เจ ชารป์ (Timothy J Sharp. 2002: 3) ไดก้ล่าวไวว้า่การฝึกจนิตภาพเพือ่
การผอ่นคลายจะชว่ยใหผู้ฝึ้กเกดิความผอ่นคลาย รูส้กึสงบ เยอืกเยน็ รปูแบบของการฝึกจะคลา้ยๆ 
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กบัการฝึกสมาธ ิสามารถฝึกไดทุ้กที ่แต่จะตอ้งเป็นทีท่ีม่คีวามสงบและเป็นสว่นตวั ซึง่การทดลองน้ี
ผูว้จิยัไดใ้หน้กักฬีาฝึกในหอ้งทีม่คีวามสงบเงยีบและเป็นสว่นตวั แต่สาเหตุทีน่กักฬีาไมต่อบสนองต่อ
การฝึกในสปัดาหท์ี ่4 อาจเน่ืองจากนกักฬีายงัไมคุ่น้เคยกบัการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย และ
โปรแกรมฝึกชว่งแรกจะเน้นใหน้กักฬีาฝึกจนิตภาพทลีะประสาทสมัผสั เชน่ ฝึกการมองเหน็ภาพใน
วนัแรก วนัต่อมาฝึกการไดย้นิเสยีง เพือ่ใหน้กักฬีาเกดิการพฒันาทกัษะการฝึกจนิตภาพจากงา่ยไป
หายาก ในขณะที ่ด ีเอ วลิเลีย่ม และ เอม็ คารร์ี ่(D. A. Williams and M. Carey. 2003: 7) ได้
แนะนําไวว้า่ การฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายใหไ้ดผ้ลดคีวรฝึกโดยใชทุ้กประสาทสมัผสัพรอ้มกนั 
เชน่ การมองเหน็ การไดก้ลิน่ การไดย้นิ การรูส้กึสมัผสั นอกจากน้ี ทมิอธี ่เจ ชารป์ (Timothy J 
Sharp. 2002: 3) ไดแ้นะนําวา่สามารถฝึกจนิตภาพไดว้นัละ 5 – 7 ครัง้ โดยแต่ละครัง้ใชเ้วลาฝึก
สัน้ๆ จะชว่ยใหน้กักฬีาคุน้เคยและตอบสนองกบัการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายไดด้ยีิง่ขึน้ ทัง้น้ี
กลุ่มตวัอยา่งไมส่ามารถเขา้รว่มโปรแกรมฝึกจนิตภาพวนัละหลายๆ ครัง้ได ้ดงันัน้ผูว้จิยัจงึออกแบบ
โปรแกรมฝึกจนิตภาพสาํหรบัการฝึกวนัละครัง้  
 2. การวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้าของคา่ความแปรปรวนของอตัราการ
เตน้ของหวัใจของกลุ่มควบคุม ไมพ่บความแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ซึง่กลุ่ม
ควบคุมไมไ่ดร้บัการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย แต่ยงัทาํการฝึกกฬีาฟุตซอลพรอ้มๆ กบักลุ่ม
ทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายรว่มกบัการฝึกกฬีาฟุตซอล แสดงใหเ้หน็วา่การฝึก
กฬีาเพยีงอยา่งเดยีว โดยไมไ่ดร้บัการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย เทา่กบัขาดโอกาสในการฝึก
เพือ่พฒันาทัง้ทางดา้นรา่งกายและจติใจ เน่ืองจากการทาํงานของระบบประสาทพาราซมิพาเธตกิที่
สงูขึน้ในขณะพกัของกลุ่มทดลอง บ่งชีถ้งึสภาพดา้นจติใจ ความเครยีด และความวติกกงัวลทีล่ดลง
จากการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลาย นอกจากน้ีระบบประสาทพาราซมิพาเธตกิยงับ่งชีถ้งึดา้น
รา่งกายกค็อืความสามารถในการฟ้ืนตวัจากการฝึกซอ้ม ดงัทีม่ารค์ เจนกนิส ์(Mark Jenkins.1998: 
2) กล่าววา่ ผลการฝึกซอ้มจะทาํใหส้มรรถภาพของนกักฬีาลดลง แต่ในขณะพกัรา่งกายจะไดร้บัการ
ฟ้ืนฟู และฟ้ืนสภาพใหม้รีะดบัสมรรถภาพสงูขึน้กวา่เดมิ แต่หากการพกัไมเ่พยีงพอการฟ้ืนสภาพ
ของรา่งกายกจ็ะไมส่มบรูณ์ ซึง่การทาํงานของระบบประสาทพาราซมิพาเธตกิทีส่งูขึน้ในขณะพกัจะ
ชว่ยใหร้า่งกายไดพ้กัอยา่งเตม็ที ่ 

3. การเปรยีบเทยีบระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ดว้ยการทดสอบคา่ท ีของคา่
ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ พบความแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
ในคา่ ความแปรปรวน 1 (SD1) ชว่งความถีส่งู (HF) และสดัสว่นชว่งความถีต่ํ่า/ความถีส่งู (LF/HF 
ratio)  ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แสดงถงึความแตกต่างระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม 
ระหวา่งกลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายกบักลุ่มทีไ่มไ่ดร้บัการฝึก แสดงใหเ้หน็ถงึ
ประโยชน์และความจาํเป็นของการฝึกทกัษะดา้นจติวทิยาการกฬีากบันกักฬีา สอดคลอ้งกบัทีส่มบตั ิ
กาญจนกจิ และสมหญงิ จนัทรไุทย (2542: 234) กล่าวไวว้า่นกักฬีากลุ่มทีฝึ่กทกัษะทางจติวทิยาการ
กฬีายอ่มไดร้บัประโยชน์มากกวา่กลุ่มทีไ่มไ่ดร้บัการฝึก  
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 กฬีาฟุตซอลเป็นกฬีาประเภทหน่ึงทีส่ภาพดา้นจติใจมคีวามสาํคญัมากกบันกักฬีา ในการ
แขง่ขนั 20 นาท ีนกักฬีาจะตอ้งมสีมาธอิยูก่บัเกมตลอดเวลา นกักฬีาจะตอ้งจดัการกบัสภาพดา้น
จติใจ ความเครยีด ความวติกกงัวลทีเ่กดิขึน้มาใหไ้ด ้เพราะเกมของฟุตซอลจะแตกต่างจากฟุตบอล
ตรงทีเ่กมการแขง่ขนัจะเรว็มาก นกักฬีาตอ้งมกีารเคลื่อนทีเ่รว็ ตอ้งมกีารตดัสนิใจทีเ่รว็ หากมผีูเ้ล่น
คนใดคนหน่ึงผดิพลาด อาจทาํใหท้มีตอ้งเสยีประตูไดอ้ยา่งรวดเรว็ และนํามาซึง่ความพา่ยแพไ้ด ้   
จะเหน็ไดว้า่ในการแขง่ขนัฟุตซอลหลายๆ ครัง้ ผลการแขง่ขนัอาจพลกิได ้บางทมีมคีวามสามารถสงู
ไมน่่าจะแพแ้ต่กอ็าจจะแพไ้ด ้ทัง้การแขง่ขนัในระดบัทอ้งถิน่ กฬีาแหง่ชาต ิกฬีาเยาวชนแหง่ชาต ิ
เป็นตน้ ดงันัน้การฝึกความแขง็แกรง่ทางดา้นจติใจจงึเป็นสิง่สาํคญัสาํหรบันกักฬีาฟุตซอล สอดคลอ้ง
กบัทีก่ารกฬีาแหง่ประเทศไทย (2549: 79) กล่าวไวว้า่ ความเครยีดเป็นภาวะของจติใจทีต่ื่นกลวั
เตรยีม พรอ้มจะเผชญิกบัสถานการณ์ หรอืความกดดนัอยา่งใดอยา่งหน่ึง ในผูเ้ล่นฟุตซอลความ
เครยีดเกดิจากความกดดนั ทัง้ภายนอกและภายในจากสถานการณ์ต่างๆ เชน่ เพือ่นรว่มทมี คูต่่อสู ้
ผูต้ดัสนิ สนาม อุณหภมู ิผูช้ม ซึง่มผีลต่อสมดุลภายในของผูเ้ล่น ซึง่การกฬีาแหง่ประเทศไทย 
(2549: 84) แนะนําใหใ้ชเ้ทคนิคดา้นจติวทิยาการกฬีา เพือ่แกไ้ขปญัหาดงักล่าวระหวา่งการฝึกซอ้ม 
ไดแ้ก่ การฝึกจนิตภาพเพือ่พกัรา่งกายและจติใจ ซึง่สอดคลอ้งกบัทีผู่ว้จิยัไดนํ้าโปรแกรมฝึกจนิตภาพ
เพือ่การผอ่นคลายมาใชก้บัการศกึษาครัง้น้ี  
 ผลการทดลองสอดคลอ้งกบัสมมตุฐิานในการวจิยัครัง้น้ี ทีก่ล่าววา่คา่ความแปรปรวนของ
อตัราการเตน้ของหวัใจของนกักฬีากลุ่มทดลอง ซึง่ฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายควบคูก่บัการฝึก
กฬีาฟุตซอล กบันกักฬีากลุม่ควบคุมซึง่ฝึกกฬีาฟุตซอลเพยีงอยา่งเดยีว มคีวามแตกต่างกนัภายหลงั
โปรแกรมการฝึกในสปัดาหท์ี ่8 จงึอาจสรุปไดว้า่การฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายมผีลดต่ีอนกักฬีา 
ในแงข่องการลดการทาํงานของระบบประสาทซมิพาเธตกิ เพิม่การทาํงานของระบบประสาทพารา
ซมิพาเธตกิในขณะพกั และบ่งชีถ้งึสภาพดา้นจติใจของนกักฬีา ในการลดความเครยีด ลดความวติก
กงัวล เพิม่สมาธใิหก้บันกักฬีา นอกจากน้ีผลจากการทาํงานของระบบประสาทพาราซมิพาเธตกิที่
เพิม่ขึน้ในขณะพกั ยงัมผีลชว่ยใหน้กักฬีาฟ้ืนสภาพรา่งกาย (Recovery) จากการฝึกซอ้มและแขง่ขนั
ไดด้ยีิง่ขึน้ ทาํใหน้กักฬีาสามารถฝึกซอ้มหนกัและถีไ่ด ้สามารถป้องกนัการเกดิภาวะการฝึกหนกัเกนิ 
(Mark Force. 2008: 112) การศกึษาวจิยัครัง้น้ีตอ้งการแสดงถงึความสาํคญั และประโยชน์ของการ
นําทกัษะทางดา้นจติวทิยาการกฬีาไปใชใ้นนกักฬีา แต่การนําไปปฏบิตัจิรงิการฝึกจนิตภาพเพือ่การ
ผอ่นคลาย จาํเป็นตอ้งสรา้งโปรแกรมฝึกใหส้อดคลอ้งกบัความชอบของนกักฬีาแต่ละบุคคล หากวา่
นกักฬีามคีวามชอบต่างกนัมากกอ็าจตอ้งสรา้งโปรแกรมฝึกใหต่้างกนัดว้ย สอดคลอ้งกบัที ่การกฬีา
แหง่ประเทศไทย (2549: 84) กล่าวไวว้า่ ผูฝึ้กสอนจาํเป็นตอ้งรูค้วามแตกต่างดา้นจติใจของนกักฬีา 
แต่ละคน ตอ้งมกีารประยกุตใ์ชใ้หเ้หมาะสมจงึจะไดร้บัประโยชน์สงูสดุ 
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ข้อเสนอแนะ 
  1. นกักฬีาและผูฝึ้กสอนสามารถนําเอาการฝึกจนิตภาพเพือ่การผอ่นคลายไปใชเ้พือ่พฒันา
ทางดา้นรา่งกายและจติใจ แต่ในขณะเดยีวกนักต็อ้งคาํนึงถงึความชอบของแต่ละบุคคล ซึง่ถา้หาก
ความชอบแตกต่างกนักอ็าจตอ้งปรบัโปรแกรมเฉพาะบุคคลดว้ยจะทาํใหก้ารฝึกไดผ้ลเรว็ขึน้ 
  2. การฝึกเพือ่ใหไ้ดผ้ลเรว็ในชว่งแรกอาจใชเ้วลาฝึกสัน้ๆ แต่ฝึกวนัละหลายๆ ครัง้ จะชว่ย
ลดความเบื่อในระหวา่งการฝึก 

 

ข้อเสนอแนะในการศึกษาวิจยัครัง้ต่อไป  
1. ควรมกีารศกึษาเปรยีบทกัษะอื่นๆ ดา้นจติวทิยาการกฬีา เพือ่เปรยีบเทยีบการเปลีย่น 

แปลงคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ วา่ทกัษะใดใหผ้ลการเปลีย่นแปลงของระบบ
ประสาทพาราซมิพาเธตกิในขณะพกัไดม้ากและเรว็ทีส่ดุ 

2. ควรมกีารศกึษาเปรยีบเทยีบคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั ของ
นกักฬีาทีม่กีารฝึกซอ้มหนกั ฝึกซอ้มระดบัปานกลาง และฝึกซอ้มเบา เพือ่ศกึษาความหนกัในการ
ฝึกซอ้มต่อการทาํงานของระบบประสาทอตัโนมตั ิการฝึกหนกัเกนิ (Overtraining) และการฟ้ืนสภาพ
รา่งกาย (Recovery) 

3. ควรมกีารศกึษาเปรยีบเทยีบคา่ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัใน
บุคคลกลุ่มอื่นๆ เชน่ คนทีข่าดการออกกาํลงักาย คนทีอ่อกกาํลงักายสมํ่าเสมอ นกักฬีา เป็นตน้    
เพือ่ประเมนิถงึสภาพดา้นจติใจ ความเครยีดความวติกกงัวล หรอือตัราเสีย่งในการเกดิโรคของหลอด
เลอืดและหวัใจ  
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รายช่ือผูเ้ช่ียวชาญ 
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 โปรแกรมฝึกจินตภาพเพ่ือการผอ่นคลายของนักกีฬาฟตุซอล วนัจนัทร ์พธุ ศกุร ์
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โปรแกรมฝึกจินตภาพเพ่ือการผอ่นคลาย วนัจนัทร ์พธุ ศกุร ์สปัดาหท่ี์ 1 
 

 

วนั ลาํดบั โปรแกรมฝึก 
ระยะเวลา

(นาท)ี 

 
 
 

จนัทร ์
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กาํหนดลมหายใจเขา้ – ออก และกาํหนดสตอิยูท่ีล่มหายใจ เพือ่ชว่ยผอ่นคลาย
สภาวะรา่งกายและจติใจ 
 
จนิตนาการถงึการมองเหน็สต่ีางๆ เชน่ สแีดง สเีหลอืง สฟ้ีา สเีขยีว สน้ํีาทะเล สี
เขยีวใบไม ้เป็นตน้ โดยมแีผน่สใีหด้กู่อนเป็นตวัอยา่ง 
 
จนิตนาการถงึการมองเหน็สต่ีางๆ จากสถานที่ๆ  ตนเองชื่นชอบ เชน่ สขีาวของ
น้ําตก สเีขยีวของใบไม ้สน้ํีาเงนิของทะเล เป็นตน้ โดยมภีาพสใีหด้กู่อนเป็น
ตวัอยา่ง 

3 
 
 
5 
 
 
3  
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กาํหนดลมหายใจเขา้ – ออก และกาํหนดสตอิยูท่ีล่มหายใจ เพือ่ชว่ยผอ่นคลาย
สภาวะรา่งกายและจติใจ 
 
จนิตนาการถงึการรูส้กึสมัผสัของกลิน่หอมต่างๆ เชน่ กลิน่หอมของดอกกุหลาบ 
กลิน่ดอกมะล ิกลิน่สม้ เป็นตน้ โดยมกีลิน่หอมใหด้มเป็นตวัอยา่งก่อน 
 
จนิตนาการถงึการรูส้กึสมัผสัของกลิน่หอมจากสถานที่ๆ  ตนเองชื่นชอบ เชน่ 
กลิน่ไอน้ําจากน้ําตก กลิน่หอมดอกไมใ้นสวน กลิน่ทุง่หญา้ เป็นตน้ โดยมกีลิน่
หอมใหด้มเป็นตวัอยา่งก่อน 

3 
 
 
5 
 
 
3 

 
ศุกร ์
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กาํหนดลมหายใจเขา้ – ออก และกาํหนดสตอิยูท่ีล่มหายใจ เพือ่ชว่ยผอ่นคลาย
สภาวะรา่งกายและจติใจ 
 
จนิตนาการถงึการรูส้กึสมัผสัของอุณหภมูต่ิางๆ เชน่ หนาว เยน็ อบอุน่ รอ้น 
เป็นตน้ 
 
จนิตนาการถงึการรูส้กึสมัผสัของอุณหภมูจิากสถานที่ๆ  ตนเองชื่นชอบ เชน่ 
ความเยน็จากน้ําในลาํธาร ความเยน็ของสายลม ความอบอุน่จากแสงแดดตอน
เชา้ เป็นตน้ 

3 
 
 
5 
 
 
3 
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วนั ลาํดบั โปรแกรมฝึก 
ระยะเวลา

(นาท)ี 

 
จนัทร ์

 
 
 
 

1 
 
 

2 
 
 

3 

กาํหนดลมหายใจเขา้ – ออก และกาํหนดสตอิยูท่ีล่มหายใจ เพือ่ชว่ยผอ่นคลาย
สภาวะรา่งกายและจติใจ 
 

จนิตนาการถงึการไดย้นิเสยีงต่างๆ เชน่ เสยีงนกรอ้ง เสยีงน้ําไหล เสยีงลมพดั 
เป็นตน้ โดยมคีลปิเสยีงใหฟ้งัเป็นตวัอยา่งก่อน 
 

จนิตนาการถงึการไดย้นิเสยีงต่างๆ ของสถานที่ๆ  ตนเองชื่นชอบ เชน่ เสยีงลม
พดั เสยีงนกรอ้งในสวน เสยีงคลื่นจากทะเล เป็นตน้ โดยมคีลปิเสยีงใหฟ้งัเป็น
ตวัอยา่งก่อน 

3 
 
 

5 
 

 
3 

 

พธุ 
 
 
 

 

1 
 
 

2 
 
 

 
3 

กาํหนดลมหายใจเขา้ – ออก และกาํหนดสตอิยูท่ีล่มหายใจ เพือ่ชว่ยผอ่นคลาย
สภาวะรา่งกายและจติใจ 
 

จนิตนาการถงึการมองเหน็สแีละการรูส้กึสมัผสัของกลิน่หอมต่างๆ เชน่ สน้ํีา
ทะเล สเีขยีวใบไม ้กลิน่ดอกกุหลาบ กลิน่ดอกมะล ิกลิน่สม้ เป็นตน้ โดยมแีผน่สี
ใหด้ ูและมกีลิน่หอมใหด้มเป็นตวัอยา่งก่อน 
  

จนิตนาการถงึการมองเหน็สแีละการรูส้กึสมัผสัของกลิน่จากสถานที่ๆ  ตนเอง
ชื่นชอบ เชน่ สแีละกลิน่ของน้ําตก สแีละกลิน่ของดอกไมใ้นสวน  สแีละกลิน่ของ
น้ําทะเล เป็นตน้ โดยมภีาพสใีหด้ ูโดยมกีลิน่หอมใหด้มเป็นตวัอยา่งก่อน 

3 
 

 
7 
 
 

 
5 

ศุกร ์
 
 
 
 

1 

 
 

2 
 

 

 
3 

กาํหนดลมหายใจเขา้ – ออก และกาํหนดสตอิยูท่ีล่มหายใจ เพือ่ชว่ยผอ่นคลาย
สภาวะรา่งกายและจติใจ 
 

จนิตนาการถงึการรูส้กึสมัผสัของอุณหภมูแิละการไดย้นิเสยีง เชน่ ความหนาว
เยน็ อบอุน่ รอ้น เสยีงนกรอ้ง เสยีงน้ําไหล เสยีงลมพดั เป็นตน้ โดยมคีลปิเสยีง
ใหฟ้งัเป็นตวัอยา่งก่อน 
 

จนิตนาการถงึการรูส้กึสมัผสัของอุณหภมูแิละการไดย้นิเสยีงจากสถานที่ๆ  
ตนเองชื่นชอบ เชน่ ความหนาวเยน็และเสยีงของน้ําไหล ความอบอุน่ของแดด 
เสยีงนกรอ้ง เสยีงลมพดั เป็นตน้ โดยมคีลปิเสยีงใหฟ้งัเป็นตวัอยา่งก่อน 

3 
 

 
7 
 
 

 
5 
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โปรแกรมฝึกจินตภาพเพ่ือการผอ่นคลาย วนัจนัทร ์พธุ ศกุร ์สปัดาหท่ี์ 3 
 

 

วนั ลาํดบั โปรแกรมฝึก 
ระยะเวลา

(นาท)ี 

 
จนัทร ์

 
 
 
 

1 
 

 
2 

 
 

 
3 

กาํหนดลมหายใจเขา้ – ออก และกาํหนดสตอิยูท่ีล่มหายใจ เพือ่ชว่ยผอ่น
คลายสภาวะรา่งกายและจติใจ 
 

จนิตนาการถงึการไดย้นิเสยีงและการมองเหน็สต่ีางๆ เชน่ เสยีงนกรอ้ง 
เสยีงน้ําไหล เสยีงลมพดั สน้ํีาทะเล สเีขยีวใบไม ้เป็นตน้ โดยมคีลปิเสยีง
ใหฟ้งัและแผน่สใีหด้เูป็นตวัอยา่งก่อน 
 

จนิตนาการถงึการไดย้นิเสยีงและการมองเหน็สต่ีางๆ ของสถานที่ๆ  
ตนเองชื่นชอบ เชน่ สแีละเสยีงของนกรอ้ง สแีละเสยีงของน้ําทะเล เป็น
ตน้ โดยมคีลปิเสยีงใหฟ้งัและภาพสใีหด้เูป็นตวัอยา่งก่อน 

3 
 

 
7 
 
 

 
5 

 

พธุ 
 
 
 

 

1 
 

 
2 
 

 
 

3 

กาํหนดลมหายใจเขา้ – ออก และกาํหนดสตอิยูท่ีล่มหายใจ เพือ่ชว่ยผอ่น
คลายสภาวะรา่งกายและจติใจ 
 

จนิตนาการถงึการรูส้กึสมัผสัของอุณหภมูแิละการไดก้ลิน่ต่างๆ เชน่ 
ความหนาวเยน็ อบอุน่ รอ้น กลิน่ดอกกุหลาบ กลิน่ดอกมะล ิกลิน่สม้ 
เป็นตน้ โดยมกีลิน่หอมใหด้มเป็นตวัอยา่งก่อน 
 

จนิตนาการถงึการรูส้กึสมัผสัของอุณหภมูแิละการไดก้ลิน่ต่างๆ จาก
สถานที่ๆ  ตนเองชื่นชอบ เชน่ ความหนาวเยน็ อบอุน่ กลิน่ดอกกุหลาบ 
กลิน่ดอกมะล ิกลิน่สม้ เป็นตน้ โดยมกีลิน่หอมใหด้มเป็นตวัอยา่งก่อน 

3 
 
 

7 
 
 

 
5 

 

ศุกร ์
 
 
 
 

1 
 

 
2 
 
 

 
3 

กาํหนดลมหายใจเขา้ – ออก และกาํหนดสตอิยูท่ีล่มหายใจ เพือ่ชว่ยผอ่น
คลายสภาวะรา่งกายและจติใจ 
 

จนิตนาการถงึการไดย้นิเสยีงและการไดก้ลิน่ต่างๆ เชน่ เสยีงนกรอ้ง 
เสยีงน้ําไหล เสยีงลมพดั กลิน่ดอกกุหลาบ กลิน่ดอกมะล ิกลิน่สม้ เป็น
ตน้ โดยมคีลปิเสยีงใหฟ้งัและกลิน่หอมใหด้มเป็นตวัอยา่งก่อน 
 

จนิตนาการถงึการไดย้นิเสยีงและการไดก้ลิน่ต่างๆ จากสถานที่ๆ  ตนเอง
ชื่นชอบ เชน่ เสยีงนกรอ้ง เสยีงน้ําไหล กลิน่ดอกกุหลาบ กลิน่ดอกมะล ิ
เป็นตน้ โดยมคีลปิเสยีงใหฟ้งัและกลิน่หอมใหด้มเป็นตวัอยา่งก่อน 

5 
 

 
10 
 
 

 
5 
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โปรแกรมฝึกจินตภาพเพ่ือการผอ่นคลาย วนัจนัทร ์พธุ ศกุร ์สปัดาหท่ี์ 4 – 8 
 

วนั ลาํดบั โปรแกรมฝึก 
ระยะเวลา

(นาท)ี 
 
 
 
 

จนัทร ์
 
 
 
 

1 
 

 
 

2 
 

 
 

กาํหนดลมหายใจเขา้ – ออก และกาํหนดสตอิยูท่ีล่มหายใจ เพือ่ชว่ยผอ่น
คลายสภาวะรา่งกายและจติใจ 
 
 
 

จนิตนาการถงึเสยีง ส ีกลิน่ และอุณภมู ิของสถานที่ๆ  ตนเองชื่นชอบ 

เชน่ ภเูขา น้ําตก ทะเล  
 

3 
 

 
 

12 

 
 
 

พธุ 
 
 
 
 

1 
 
 
 

 
2 

 
 
 

กาํหนดลมหายใจเขา้ – ออก และกาํหนดสตอิยูท่ีล่มหายใจ เพือ่ชว่ยผอ่น
คลายสภาวะรา่งกายและจติใจ 
 
 
 

จนิตนาการถงึเสยีง ส ีกลิน่ และอุณภมู ิของสถานที่ๆ  ตนเองชื่นชอบ 

เชน่ ภเูขา น้ําตก ทะเล  
 

3 
 

 
 

12 

 
 

 
 
ศุกร ์

 
 
 
 

1 
 

 
 

 
2 

 
 
 

กาํหนดลมหายใจเขา้ – ออก และกาํหนดสตอิยูท่ีล่มหายใจ เพือ่ชว่ยผอ่น
คลายสภาวะรา่งกายและจติใจ 
 
 
 

จนิตนาการถงึเสยีง ส ีกลิน่ และอุณภมู ิของสถานที่ๆ  ตนเองชื่นชอบ 

เชน่ ภเูขา น้ําตก ทะเล  
 
 

 

3 
 

 
 

12 



 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ค. 
ตารางแสดงข้อมลูส่วนบคุคลของกลุ่มตวัอย่าง 
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กลุ่มทดลอง 
 

age W H HR HR 4 HR 8 SD1 SD1 4 SD1 8 SD2 SD2 4 SD2 8 

1 26 75.4 173 52 53 52 14.5 15.4 33.5 58.7 58.8 51.3 

2 29 68.2 169 62 61 62 18.8 17.4 19.2 45.7 50.6 48.5 

3 29 70.5 175 59 58 58 25.6 26.8 35.7 60.7 58.8 56.9 

4 30 76.2 173 60 59 58 24.1 24.2 26.7 61.9 52.8 58.9 

5 29 65.8 170 67 65 68 19.1 19.2 20.9 54.3 55.1 54.6 

6 28 67.3 172 59 56 56 23.1 24.6 25.6 56.2 55.9 54.8 

7 31 71.2 170 74 75 74 18.0 17.9 20.2 56.3 52.6 56.5 

8 30 62.5 168 55 55 53 15.9 15.5 17.5 56.8 53.2 48.0 

9 25 72.6 172 59 59 58 24.7 26.3 32.7 58.9 50.1 45.1 

10 27 68.9 168 60 59 58 33.1 35.9 37.3 54.0 53.9 49.6 

11 26 76.3 171 58 58 57 32.1 33.9 39.6 58.4 50.2 54.7 

12 30 68.2 169 64 63 64 23.3 27.8 33.7 50.1 48.6 49.9 

13 29 66.4 172 67 66 65 22.9 23.6 30.8 48.1 45.4 45.1 

14 30 63.5 169 60 59 61 28.4 27.3 29.7 48.5 49.1 50.1 

 
LF LF 4 LF 8 HF HF 4 HF 8 LF/HF LF/HF 4 LF/HF 8 

1 267.03 358.80 253.87 118.91 180.98 424.06 224.6 198.3 59.9 

2 468.61 491.94 311.79 181.83 366.08 333.18 257.7 134.4 93.6 

3 765.99 795.60 746.32 412.43 548.27 652.13 185.7 145.1 114.4 

4 480.12 437.60 428.46 267.69 270.11 285.16 179.4 162.0 150.3 

5 499.68 490.45 459.73 393.58 401.22 410.56 127.0 122.2 112.0 

6 358.29 360.10 335.11 216.42 220.36 312.48 165.6 163.4 107.2 

7 452.61 461.14 411.43 312.45 310.03 353.18 144.9 148.7 116.5 

8 347.90 315.60 253.87 280.11 290.96 324.06 124.2 108.5 78.3 

9 280.12 277.60 258.68 167.69 190.17 291.15 167.0 146.0 88.8 

10 353.87 346.24 247.26 224.06 252.13 432.17 157.9 137.3 57.2 

11 423.36 432.07 398.12 355.09 369.18 462.90 119.2 117.0 86.0 

12 355.74 345.68 396.89 212.51 248.77 356.05 167.4 159.0 111.5 

13 382.40 367.59 264.73 257.11 280.22 398.85 148.7 131.2 66.4 

14 385.42 387.60 265.68 264.57 290.35 395.32 145.7 133.5 67.2 
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กลุ่มควบคมุ 
 

 
age W H HR HR 4 HR 8 SD1 SD1 4 SD1 8 SD2 SD2 4 SD2 8 

1 25 65.3 170 59 58 58 23.7 24.7 24.6 57.9 49.8 49.1 

2 27 70.2 173 60 63 62 24.3 24.8 26.1 52.1 49.7 50.2 

3 28 71.6 172 50 51 52 22.9 24.2 20.8 55.1 60.2 54.6 

4 26 75.3 176 55 55 55 24.6 27.3 25.8 48.9 54.6 55.2 

5 31 66.4 168 58 57 58 18.5 22.4 20.6 59.4 56.8 53.9 

6 31 75.2 170 64 66 67 22.7 22.3 21.6 56.1 58.2 55.8 

7 30 68.9 171 53 53 53 33.7 30.9 30.8 55.8 53.7 55.6 

8 30 62.1 167 65 67 66 15.5 20.5 24.2 58.1 56.9 56.7 

9 26 70.8 173 54 54 55 32.2 29.6 31.2 59.2 56.2 49.8 

10 28 76.1 166 59 57 58 24.3 26.2 30.1 61.4 58.7 58.9 

11 28 69.0 168 68 66 67 17.8 18.2 15.7 52.6 54.8 55.2 

12 29 71.2 172 60 61 61 25.8 28.9 28.7 48.7 50.2 49.9 

13 30 65.1 170 72 74 72 15.9 18.3 16.5 58.2 56.1 53.6 

14 27 63.1 174 60 62 62 25.7 27.8 28.3 48.5 49.1 43.9 

LF LF 4 LF 8 HF HF 4 HF 8 LF/HF  LF/HF 4 LF/HF 8 

1 385.62 375.72 365.13 216.43 210.49 217.23 178.2 178.5 168.1 

2 255.21 260.42 257.84 112.51 119.29 120.30 226.8 218.3 214.3 

3 398.65 386.11 328.50 220.12 236.65 243.87 181.1 163.2 134.7 

4 298.82 306.89 319.10 157.52 147.36 139.23 189.7 208.3 229.2 

5 413.56 399.40 423.81 265.15 280.45 294.98 156.0 142.4 143.7 

6 385.40 398.12 319.61 251.37 243.48 219.12 153.3 163.5 145.9 

7 351.58 339.82 348.91 198.31 201.16 215.95 177.3 168.9 161.6 

8 364.12 326.20 357.98 318.54 301.56 316.14 114.3 108.2 113.2 

9 591.60 552.38 546.29 663.17 639.28 620.27 89.2 86.4 88.1 

10 495.99 393.28 371.36 459.41 397.32 390.52 108.0 99.0 95.1 

11 432.14 389.28 395.42 306.24 298.37 283.74 141.1 130.5 139.4 

12 474.12 469.30 482.38 244.28 257.23 278.92 194.1 182.4 172.9 

13 379.62 489.38 399.54 195.13 215.36 298.68 194.5 227.2 133.8 

14 395.52 298.93 372.14 278.77 256.83 220.37 141.9 116.4 168.9 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ง. 
เอกสารรบัรองโครงการวิจยั 
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ประวติัย่อผูวิ้จยั 
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