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บทคัดย่อ 

 

การวิจยัน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาและเปรียบเทียบอตัราการเตน้ของหวัใจและระดบั

ความเหน่ือยเม่ือฟังเพลงท่ีชอบและไม่ฟังเพลงขณะวิ่ง  โดยการทดลองแบบเลือกเฉพาะเจาะจงตาม

ความชอบในการฟังเพลง  มีอาสาสมคัรจาํนวน  32 คน อายรุะหวา่ง 20-35 ปี  แบ่งเป็น  3 กลุ่ม คือ 

กลุ่มชอบฟังเพลงไทยสากล (n=12)  กลุ่มชอบฟังเพลงสากล(n=10)  และกลุ่มไม่ชอบฟังเพลง(n=10) 

ขณะว่ิง โดยการวิ่งตามโปรแกรมควบคู่กบัการฟังเพลงท่ีกาํหนด โดยเร่ิมว่ิงท่ี 50%MHR 5 นาที  เพิ่ม

ความเร็วเป็น 70-85%MHR 7 นาที วดัอตัราการเตน้ของหวัใจและระดบัความเหน่ือย และลด

ความเร็วลงเป็นเวลา 3 นาที ระยะเวลาศึกษาทั้งหมด 4  สัปดาห์ ผลการศึกษา  พบวา่ กลุ่มท่ีชอบฟัง

เพลงไทยสากลมีอตัราการเตน้ของหวัใจเฉล่ียลดลงจาก 151.58±6.82 เหลือ146.75±7.02 คร้ังต่อนาที 

และกลุ่มท่ีชอบฟังเพลงสากลมีอตัราการเตน้ของหวัใจลดลงเฉล่ียจาก 149.80±4.13 เหลือ 

146.00±5.16 คร้ังต่อนาที กลุ่มท่ีชอบฟังเพลงไทยสากลมีระดบัความเหน่ือยลดลงเฉล่ียจาก 

8.50±0.52 เหลือ 7.50±0.52 และกลุ่มท่ีชอบฟังเพลงสากลมีมีระดบัความเหน่ือยลดลงเฉล่ียจาก 

8.20±0.63 เหลือ 7.40±0.52  อยา่งมีนยัสาํคญั  เม่ือเทียบกบักลุ่มท่ีไม่ชอบฟังเพลงขณะวิ่ง ดงันั้น การ

ฟังเพลงขณะว่ิงสามารถลดอตัราการเตน้ของหวัใจและลดระดบัความเหน่ือยได ้  จึงเป็นวิธีการท่ี

น่าสนใจท่ีจะนาํไปเพิ่มประสิทธิภาพในการว่ิง หรือส่งเสริมการออกกาํลงักายต่อไป 
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Abstract 

 

The purpose was to study and compare heart rate and rate of perceived exertion when 

listening to favorite music and not listening to music while running, by selective purposive 

sampling based on music favorite. There were 32 volunteers, aged 20-35, divided into 3 groups: 

the group who liked listening to Thai music (n=12), the group who liked listening to international 

music (n=10), and the group who didn't like listening to music (n=10) while running. The volunteers 

are running according to the program along with listening to the specified music. Start running at 

50%MHR for 5 minutes, increase speed to 70-85%MHR for 7 minutes, measure heart rate and rate 

of perceived exertion and the speed was reduced for 3 minutes for 4 weeks. The results showed that 

the group who listened to Thai music had an average heart rate decreased from 151.58±6.82 to 

146.75±7.02 beats per minute. The group who Listened to International music had an average heart 

rate decreased from 149.80±4.13 to 146±5.16 beats per minute. The group who listened to Thai 

music had an average rate of perceived exertion decreased from 8.50±0.52 to 7.50±0.52. 

International music showed a significant decrease in rate of perceived exertion from 8.20±0.63 to 

7.40±0.52. Compared to the group who don't like listening to music while running, listening to 

music while running can reduce heart rate and reduce rate of perceived exertion. Therefore, it is an 

interesting method to increase the efficiency of running. or promote further exercise. 
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บทที ่1 

บทนํา 

 

1.1  ท่ีมาของงานวิจัย 

ปัจจุบนัคนไทยหันมาใส่ใจสุขภาพมากขึ้น เน่ืองจากจาํนวนประชากรท่ีเป็นเป็นโรค 

NCDs (Noncommunicable Diseases หรือโรคไม่ติดต่อ) มีแนวโน้มสูงขึ้น  และเป็นปัญหาสุขภาพ

อนัดบัหน่ึงของโลกและประเทศไทย โดยเฉพาะกลุ่มโรค NCDs 5 โรคหลกั ไดแ้ก่ กลุ่มโรคหลอด

เลือดหัวใจ, โรคหลอดเลือดสมอง, โรคมะเร็ง, โรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง และโรคเบาหวาน (ศิริวรรณ 

พิทยรังสฤษฏ, 2561)  ขอ้มูลจากองคก์ารอนามยัโลก ระบุว่า มีจาํนวนผูเ้สียชีวิตมากถึง 1.6ลา้นคน 

ท่ีมีสาเหตุการเสียชีวิตมาจากมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ และวิธีการป้องกนัท่ีองคก์ารอนามยัโลก

แนะนาํเพื่อป้องกนัไม่ให้เกิดโรค NCDs ท่ีสําคญัและตน้ทุนตํ่าท่ีสุดคือ การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม

ของแต่ละบุคคล(World health organization, 2018) จากการสํารวจกิจกรรมทางกายของประชากร

ไทย พ.ศ.2558 โดยสํานกังานสถิติแห่งชาติ  พบว่า ในผูช้ายมีอตัราการเล่นกีฬาหรือออกกาํลงักาย

สู ง ก ว่ า ผู ้ห ญิ ง  อ ยู่ ช่ ว ง วัย ผู ้ใ ห ญ่  ( 2 5  –  5 9  ปี )   ใ ช้ เ ว ล า ใ น ก า ร อ อ ก กํา ลัง ก า ย ค ร้ั ง ล ะ  

31 – 60 นาที  ในส่วนของประเภทการเล่นกีฬาหรือออกกาํลังกายท่ีนิยมมากท่ีสุดคือ การเดิน  

รองลงมาคือ การวิ่ง และเหตุผลท่ีคนส่วนใหญ่นิยมเล่นกีฬาหรือออกกาํลงักายจ พบว่า มากกว่า 3 

ใน 4 ของผูท่ี้เล่นกีฬาหรือออกกาํลงักายเล่นเพราะตอ้งการให้ร่างกายแข็งแรง (สํานักงานพฒันา

นโยบายสุขภาพระหวา่งประเทศ, 2560) 

การวิ่ง เป็นการออกกาํลงักายแบบแอโรบิค (Aerobic Exercise)  คือ การออกกาํลงักาย

แบบใช้ออกซิเจน  เพื่อนาํออกซิเจนไปเป็นตวัช่วยในการเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต  โปรตีน และ

ไขมันในร่างกาย  การว่ิงจะส่งผลต่อระบบประสาทโดยจะทาํหน้าท่ีประสานข้อมูลจากตัวรับ 

สัญญาณ (  receptor ) ท่ีอยู่ภายในกล้ามเน้ือ   ข้อต่อ   ระบบสัมผัสต่างๆ เช่น ตา หู  รวมถึง

อ วั ย ว ะ ภ า ย ใ น ต่ า ง ๆ เ พื่ อ ใ ห้ แ ต่ ล ะ ร ะ บ บ ทํ า ง า น ส อ ด ค ล้ อ ง กั น  ทั้ ง ก่ อ น  ข ณ ะ 

และหลงัการออกกาํลงักาย โดยทาํงานผ่านระบบประสาทปกติ (Somatic nervous system) และ 

ระบบประสาทอตัโนมติั (autonomic nervous system)  กลา้มเน้ือจะเกิดการหดตวั คลายตวั เพื่อทาํ
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ให้เกิดการเคล่ือนไหวขณะว่ิง  ร่างกายกระตุน้ให้ระบบหายใจเพิ่มมากขึ้นเพื่อนาํออกซิเจนมาเล้ียง

ส่วนต่างๆของร่างกาย  ระบบหวัใจและหลอดเลือดเกิดการบีบตวัเพิ่มสูงขึ้นเพื่อท่ีจะนาํเลือดไปเล้ียง

ส่วนต่างๆของร่างกาย และส่งผลให้ฮอร์โมนและต่อมไร้ท่อต่างๆทาํงานไดดี้ขึ้น  อีกทั้งยงัช่วยลด

ปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดโรค NCDs อีกดว้ย โดย WILLIAMS ไดร้ายงานว่า ความเส่ียงท่ีจะเกิดภาวะ 

stroke และไขมนัในเลือดสูง ในผูท่ี้มีกิจกรรมทางกายโดยการวิ่งลดลงอย่างมาก  (Paul T. Williams, 

2008) 

การวิ่ งบนลู่ วิ่ งกล (Treadmill)  คือ การออกกําลังกาย ท่ีสามารถปรับความเร็ว 

ของลู่วิ่งให้เคล่ือนท่ีดว้ยอตัราของความเร็วท่ีตอ้งการได ้อีกทั้ง ยงัสามารถปรับความชนัของการวิ่ง

ไดอี้กดว้ย  การออกกาํลงักายดว้ยการวิ่งบนลู่วิ่งกล (Treadmill) จะตอ้งแกว่งแขนเพื่อช่วยทาํให้เกิด

ความสมดุลและการทรงตวัท่ีดี  ช่วยเสริมแรงส่งตวั  และความเร็วในการวิ่ง ให้เกิดความสัมพนัธ์

กลมกลืนต่อเน่ืองกนัในขณะวิ่งอีกดว้ย (เจริญ กระบวนรัตน์, 2542 : 85) และการวิ่งบนลู่กลน้ียงัทาํ

ให้ลดอตัราการเกิดการบาดเจ็บต่อร่างกายไดม้ากกวา่การวิ่งบนพื้นทัว่ไป (Huijuan Shi et.al., 2019) 

อีกทั้งสามารถกาํหนดค่าต่างๆได้อย่างคงท่ี เช่น ความเร็ว ความชัน ระยะเวลา เป็นต้น หากวิ่ง

ต่อเน่ืองเป็นระยะเวลานาน ส่งผลทาํให้ผูวิ้่งมีอาการเหน่ือยลา้จากการทาํงานของระบบต่างๆ ซ่ึง

ทาํงานเป็นระยะเวลานาน ส่งผลให้หัวใจตอ้งบีบตวัมากขึ้นเพื่อสูบฉีดเลือดไปเล้ียงส่วนต่างๆ ของ

ร่างกายให้เพียงพอ ทาํใหอ้ตัราการเตน้ของหัวใจสูงขึ้น และยงัส่งผลต่อการรับรู้ทางอารมณ์ทาํให้

รู้สึกเบ่ือหน่าย  ลา้ จนทาํให้ตอ้งหยุดว่ิง ซ่ึงจะทาํให้การว่ิงนั้นไม่สําเร็จตามเป้าหมายท่ีกาํหนด และ

ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการวิ่งอีกดว้ย   

การฟังเพลง  สามารถส่งผลต่ออารมณ์และความรู้สึกของผูฟั้งได ้โดยการฟังแพลงเพื่อ

นาํมาใช้ลดความเบ่ือหน่ายและอาการหอบเหน่ือยจากการวิ่งนั้น โดยเม่ือเราฟังเพลง  จะเกิดการ

กระตุน้อวยัวะท่ีเก่ียวขอ้งกบัการไดย้ิน เกิดเป็นแรงสั่นเสียง เม่ือผ่านเขา้สู่ภายในหูชั้นกลางจะถูก

คลอเคลีย (cochlear) แปลแรงสั่นเสียงให้เป็นสัญญาณประสาทนาํส่งไปท่ีทาลามสั (thalamus) แลว้

ส่งต่อไปท่ีออดิทอรีคอร์เทก็ซ์ (auditory cortex) หลงัจากนั้น สัญญาณประสาท จะถูกส่งไปยงัสมอง

ส่วนลิมบิค(limbic) ซ่ึงเป็นศูนยก์ลางของการควบคุมพฤติกรรมทางอารมณ์และความรู้สึกทาํให้เกิด

การประมวลอารมณ์จากข้อมูลต่างๆในระบบลิมบิค(limbic) มีการปรับเปล่ียนด้านอารมณ์และ

ความรู้สึก (affective) ทาํให้เกิดอารมณ์ดา้นบวกไปกระตุน้การหลัง่เอนโดรฟิน(endorphin) ซ่ึงเป็น

สารส่ือสัญญาณประสาทท่ีมีผลต่อการเปล่ียนแปลงของอารมณ์ใน ทางบวก เกิดความรู้สึกพึงพอใจ 

เพิ่มการผ่อนคลายและลดความวิตกกงัวลได ้ นอกจากน้ีระบบลิมบิค (limbic) ยงัทาํหนา้ท่ีเช่ือมต่อ

การทาํงานกบัไฮโปทาลามสั (hypothalamus) ซ่ึงเป็นศูนยก์ลางการควบคุมระบบประสาทอตัโนมติั



 3 

 

  

และการหลัง่ ฮอร์โมนต่างๆ ใหร่้างกายมีการทาํงานท่ีเช่ือม ป ร ะ ส า นก ัน ค ว บ คุ ม ก า ร รัก ษ า 

ส ม ดุ ล(homeostasis) ของร่างกาย  กระตุน้การหลัง่เอนโดรฟินทาํใหเ้พิ่มการปรับอารมณ์ดา้นบวก

ไดม้ากข้ึน  ผลของเพลงท่ีมีความประสานกลมกลืนจะช่วยให้เกิดความสมดุลของพลงังาน ลดการ

กระตุน้ระบบประสาทอตัโนมติัซิมพาเทติกและลดความเหน่ือย โดยการฟังเพลงนั้นจะไปเบ่ียงเบน

ความสนใจของผูฟั้งออกจากการคิด คาํนึงถึง นึกถึงส่ิงท่ีทาํใหเ้หน่ือยใหก้ลบัมาสนใจอยูท่ี่เสียงของ

เพลงแทน  ทาํใหค้วามเบ่ือหน่ายและอาการเหน่ือยลดลงได ้(อรนิด นิคมและปิยะนุช พรหมสาขา ณ 

สกลนคร, 2564)   การฟัง  เป็นส่ือสาํคญัในการทาํกิจกรรมทั้งหลายท่ีเก่ียวกบัดนตรีเพราะดนตรีเป็น

ศิลปะซ่ึงอาศยัเสียงเป็นส่ือโสตประสาทและการรับฟังจึงเป็นส่วนท่ีสําคญัมากในการส่ือสารทาง

ดนตรี การท่ีผูฟั้งจะไดรั้บอรรถรสจากการฟังแค่ไหนขึ้นอยู่กบัวิธีการฟังของผูฟั้งและระดบัความ

เขม้ขน้ในการรับฟัง  ระดบัของการฟังของคนเราท่ีจะนาํไปสู่ความซาบซ้ึงไดน้ั้นขึ้นอยู่กบัลกัษณะ

และทศันคติของผูฟั้งซ่ึงจดัระดบัการฟังดนตรีไดเ้ป็น 4 ประเภท ดงัน้ี (ณรุทธ์ สุทธจิตต,์ 2535 : 1-3) 

การฟังผ่านหู (Passive listening) การฟังด้วยความตั้งใจ (Sensuous listening) การฟังอย่างเข้าถึง

อารมณ์ (Emotional listening) และการฟังโดยรับรู้ความซาบซ้ึง (Perceptive listening) ด้วยเหตุน้ี 

เม่ือคนไทยฟังเพลงท่ีมีเน้ือหาเป็นภาษาไทยจึงมีอารมณ์ร่วมและเขา้ใจในเน้ือหาและความหมายของ

เพลงอย่างลึกซ้ึง และส่งผลต่ออารมณ์และความรู้สึกไดม้ากกว่าภาษาอ่ืน จากการศึกษาพบว่า การ

ฟังเพลงขณะว่ิงทาํใหสุ้ขภาพจิตผูว่ิ้งดีขึ้น (Leighton Jones et.al., 2016) อีกทั้งยงัทาํใหมี้สมาธิ จดจ่อ

ต่อการออกกาํลงักาย และมีความรู้สึกสนุกสนานส่งผลทาํให้การวิ่งมีประสิทธิภาพมากขึ้น (L. 

Szmedr et.al., 1997)  การฟังเพลงเร็วท่ีมีจงัหวะ 137 – 160 คร้ังต่อนาที ส่งผลทาํให้ขณะว่ิงมีแรง 

ความทนทาน และระดบัการรับรู้ความลา้ของระบบประสาทและกลา้มเน้ือเพิ่มมากขึ้น ส่งผลทาํให้

ว่ิงไดน้านขึ้น รับรู้ความเหน่ือยลดลง (Jacob Centala et.al., 2019)  จากการศึกษาวิจยัเก่ียวกบัการฟัง

เพลงขณะออกกาํลงักาย พบว่า การฟังเพลงส่งผลทางดา้นสรีรวิทยาและดา้นจิตใจ ซ่ึงในนักกีฬา

นาํเอาการฟังเพลงช่วยฟ้ืนฟูร่างกายจากการบาดเจ็บหรือเหน่ือยลา้ท่ีเกิดหลงัจากการออกกาํลงักาย

ได้ดีขึ้ น ทั้ งน้ีประสิทธิภาพการฟ้ืนฟูขึ้นกับความชอบในการฟังเพลงของแต่ละบุคคลอีกด้วย 

(Daichi Tanaka et.al., 2018)  

จากการศึกษาท่ีผ่านมา ทาํให้ทราบว่า การฟังเพลงท่ีมีจงัหวะเร็วขณะออกกาํลงักาย

สามารถช่วยทาํให้ประสิทธิภาพในการออกกาํลงักายเพิ่มมากขึ้น อีกทั้งทางดา้นจิตใจยงัช่วยทาํให้

ผ่อนคลาย เพลิดเพลิน และสนุกสนานเพิ่มมากขึ้น ซ่ึงในประเด็นของการฟังเพลงท่ีมีจงัหวะท่ีเร็ว 

ผูวิ้จยัมีความสนใจท่ีจะศึกษาว่า การฟังเพลงท่ีชอบท่ีมีจงัหวะท่ีเร็วในภาษาท่ีแตกต่างกนั คือ เพลง

ไทยสากลและเพลงสากล ส่งผลต่อประสิทธิภาพของการวิ่งหรือไม่ โดยจะศึกษาอตัราการเตน้ของ
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หวัใจและระดบัความเหน่ือยขณะวิ่ง ซ่ึงผลวิจยัในคร้ังน้ีจะเป็นประโยชน์ในการนาํไปใชใ้นการออก

กาํลงักายสาํหรับเพิ่มประสิทธิภาพในการวิ่ง และส่งเสริมทาํใหเ้กิดความสนใจในการวิ่งต่อไป 

 

1.2  คําถามงานวิจัย 

การฟังเพลงท่ีชอบในเพลงไทยสากลและเพลงสากลมีผลต่ออตัราการเตน้ของหวัใจ

และระดบัความเหน่ือยขณะวิ่งหรือไม่ 

1.3  สมมุติฐานการวิจัย 

การฟังเพลงท่ีชอบในเพลงไทยสากลและเพลงสากลส่งผลต่ออตัราการเตน้ของหวัใจ

และระดบัความเหน่ือยขณะวิ่ง 

1.4  วัตถุประสงค์ของงานวิจัย   

เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบอตัราการเตน้ของหวัใจและระดบัความเหน่ือยขณะฟังเพลงท่ี

ชอบ(ไทยสากล, สากล) และ ไม่ฟังเพลงขณะวิ่ง 

1.5  ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ 

• เพื่อลดปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อ เช่น โรคหลอดเลือดสมอง โรคหวัใจ โรค

ปอดอุดกั้นเร้ือรัง โรคมะเร็ง และโรคเบาหวานได ้

• เพื่อส่งเสริมใหบุ้คคลทัว่ไปหันมาการออกกาํลงักายเพิ่มมากขึ้น 

• สามารถนาํองคค์วามรู้ท่ีไดจ้ากการวิจยัไปเผยแพร่เพื่อเป็นประโยชน์ในการเพิ่ม

ประสิทธิภาพของนกักีฬา และ ผูท่ี้ออกกาํลงักายดว้ยการวิ่งได ้

• เพื่อต่อยอดออกแบบโปรแกรมท่ีช่วยเพิ่มสมรรถภาพในนกักีฬาต่อไปในอนาคต 
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1.6  กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

 

 

ภาพท่ี 1.1 กรอบแนวคิดการวิจยั 

1.7  นิยามศัพท์ในการวิจัย 

1. อตัราการเต้นของหัวใจ หมายถึง อตัราความเร็วของการบีบตวัของหัวใจในช่วง

ระยะเวลาหน่ึงๆ มีหน่วยเป็น "คร้ังต่อนาที"  

2. ระดบัความเหน่ือย หมายถึง การประเมินการรับรู้ความเหน่ือยในการออกกาํลงักาย

โดย ใชต้ารางแสดงค่า RPE (Modified Borg’s 1-10 scale) 

3. เพลงจงัหวะเร็ว หมายถึง  เพลงท่ีมีจงัหวะ 137-160 คร้ังต่อนาที 

4. การวิ่ง  หมายถึง  การวิ่งบนลู่กล 

 

 

 

การฟังเพลงท่ีชอบ

(ไทยสากล/สากล)
อตัราการเตน้ของหวัใจ

และระดบัความเหน่ือย



 
 

  

 

 

บทที ่2 

    แนวคดิ ทฤษฏ ีและผลงานวจัิยที่เกีย่วข้อง 

 

การศึกษาวิจยัในคร้ังน้ี เป็นการศึกษาวิจยัท่ีเปรียบเทียบระหว่างผลของการฟังเพลงท่ี

ชอบในไทยสากลและเพลงากลสามารถต่ออตัราการเตน้หัวใจและอตัราการรับรู้ความเหน่ือยขณะ

ว่ิง ซ่ึงบ่งบอกถึงประสิทธิภาพในการวิ่ง  การศึกษาดงักล่าว ไดมี้การศึกษาอา้งอิงถึงแนวคิด ทฤษฏี 

และผลงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง   โดยผูวิ้จยัไดร้วบรวมและสรุปเน้ือหาตลอดจนงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง เป็น

ประเด็นต่างๆดงัต่อไปน้ี 

2.1  ความหมายของการออกกาํลงักาย  

2.2  หลกัการออกกาํลงักายแบบแอโรบิค 

2.3  การวิ่งบนลู่ว่ิงกล 

2.4  อตัราการเตน้ของหวัใจ 

2.5  การฟังเพลง 

2.6  การฟังเพลงส่งผลต่อการวิ่ง 

2.7  งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 

2.1  ความหมายของการออกกาํลงักาย  

จรวยพร ธรนินทร์ (2534 : 71-72) ให้ความหมายของการออกกําลังกาย  หมายถึง  

การออกแรงทางกายท่ีทาํใหร่้างกายแขง็แรงทั้งระบบโครงสร้าง และทาํใหก้ลา้มเน้ือสามารถรวมกนั

ต่อตา้นและเอาชนะแรงบงัคบัได ้ 

กรมพลศึกษา (2534 : 30) ไดใ้ห้ความหมายการออกกาํลงักาย  หมายถึง การใชแ้รงของ

กลา้มเน้ือและร่างกายให้เกิดการเคล่ือนไหวเพื่อให้ร่างกายแข็งแรง มีสุขภาพท่ีดี โดยใช้กิจกรรม 

เป็นส่ือ เช่น กายบริหารเดินเร็ว  ว่ิงเหยาะ  หรือ  การฝึกกีฬาท่ีมิไดมุ้่งท่ีการแข่งขนั  

กรมอนามยั (2540 : 3-4) ไดใ้หค้วามหมายการออกกาํลงักาย  หมายถึง การออกกาํลงักาย
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เป็นการศึกษาท่ีเก่ียวข้องกับการออกกําลังกายท่ีสามารถตอบสนองต่อร่างกายของคนในรูป 

ของการออกกาํลงักายเฉพาะและสามารถประยุกต์ให้ร่างกายเกิดผลต่อการฝึกเฉพาะอย่างนั้นๆ 

การออกกาํลงักายเป็นการออกแรงทางกายท่ีทาํให้ร่างกายแข็งแรงทั้งระบบโครงสร้างและทาํให้ 

กลา้มเน้ือสามารถตา้นแรงได ้ หากขาดการออกกาํลงักายร่างกายจะลดศกัยภาพในการเคล่ือนไหว

ล ง   น อ ก จ า ก น้ี ย ั ง ทํ า ใ ห้ กิ จ ก ร ร ม ท า ง ปั ญ ญ า  อ า ร ม ณ์  แ ล ะ ค ว า ม รู้ สึ ก ดี ขึ้ น ด้ ว ย 

การออกกาํลงักายเป็นกิจกรรมของกลา้มเน้ือท่ีทาํใหร่้างกายมีสุขภาพและรูปร่างดี เพิ่มทกัษะและ 

ศกัยภาพในกีฬา ตลอดจนฟ้ืนฟูกลา้มเน้ือหลงัจากการบาดเจ็บหรือพิการไดอี้กดว้ย 

รัตนวดี ณ นคร  (2560 : 1) ได้ให้ความหมายของการออกกําลังกายไว่ว่า   เป็น 

การทํางานของกล้าม เ น้ือส่วนต่างๆ เพื่ อให้ ร่างกาย เคล่ือนไหวตรงตามจุดมุ่ งหมายไ ด้  

โดยมีการทาํงานของระบบต่างๆช่วยส่งเสริมใหก้ารออกกาํลงักายมีประสิทธิภาพและคงสภาพได ้

ผ่องนภา พนัธุ์ไมสี้ (2563 : 3) ไดใ้ห้ความหมายของการออกกาํลงักาย  หมายถึง การใช้

แรงของกลา้มเน้ือในส่วนต่างๆ  เพื่อให้ร่างกายนั้นเกิดการเคล่ือนไหวอย่างมีระบบแบบแผนโดยมี

การกาํหนดความถ่ี ความแรงหรือความหนัก   ความหนาหรือระยะเวลา ระยะเวลาในการอบอุ่น

ร่างกายและระยะผ่อนคลายร่างกายท่ีถูกต้อง  ทั้ งน้ีการออกกาํลังกายในรูปแบบใดหรือการใช้

กิจกรรมใดเป็นส่ือก็ได ้ โดยผลของการออกกาํลงักายจะช่วยทาํให้ร่างกายเกิดความแข็งแรง  ระบบ

การทาํงานต่างๆของร่างกายมีประสิทธิภาพดีขึ้น 

 

2.2  หลกัการออกกาํลงักายแบบแอโรบิค   

การออกกําลังกายโดยใช้ออกซิเจนหรือการออกกําลังกายแบบแอโรบิค (Aerobic 

Exercise)นั้น คือการทาํงานโดยการเผาผลาญพลังงานทั้งหมดจากไกลโคเจนและไขมันโดยใช้

ออกซิเจนจากการหายใจช่วยสันดาป  ซ่ึงผลของการออกกาํลงักายแบบน้ี จะทาํใหเ้กิดกรดแลคติกท่ี

ทาํให้เกิดความเม่ือยลา้น้อยกว่าแบบไม่ใช้ออกซิเจน(Anaerobic Exercise) ทาํให้การออกกาํลงักาย

แบบแอโรบิคสามารถออกกาํลงักายไดเ้ป็นระยะเวลานานเน่ืองจากไขมนัท่ีมีอยู่ในร่างกาย มีจาํนวน

มาก ร่างกายจึงจาํเป็นตอ้งใชเ้วลานานในการเผาผลาญ 

นอกจากน้ียงัสามารถนาํพลงังานท่ีใชแ้ลว้กลบัมาใชใ้หม่ไดอี้กดว้ย  การออกกาํลงักาย

แบบน้ีจะตอ้งอาศยักลา้มเน้ือใหญ่ ๆ โดยเฉพาะส่วนแขน และส่วนขาทาํงานประสานกนัเป็นจงัหวะ 

สมํ่าเสมออย่างต่อเน่ืองเป็นระยะเวลานาน  จึงจะทาํให้เกิดการพฒันาการทาํงานของระบบหัวใจ 

ปอด  ทางเดินหายใจและระบบไหลเวียนเลือด  ซ่ึงเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพและเป็นการออกกาํลงั
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กายท่ีใช้พลงังานจากไขมนัท่ีสะสมอยู่ในร่างกาย ทาํให้นํ้ าหนักตวัลดลง  ตวัอย่างเช่น เดินเร็ว วิ่ง

เยาะ ถีบจกัรยาน กระโดดเชือก  วา่ยนํ้าและเตน้แอโรบิค (Aerobic Dance) เป็นตน้  

ประโยชน์ของการออกกาํลงักายประเภทแอโรบิค ( Aerobic Exercise) 

การออกกําลังกายประเภทเสริมสร้างความแข็งแรง และความทนทานของระบบ 

ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ เป็นการออกกาํลงักายท่ีจดัอยู่ในประเภทของแอโรบิค มีผลต่อ

สุขภาพร่างกายดงัน้ี 

• ช่วยนําออกซิเจน และสารอาหารท่ีใช้เป็นพลังงานไปเล้ียงสมองและส่วนของ

กลา้มเน้ือ ขอ้ต่อตามส่วนต่างๆของร่างกายไดเ้พิ่มมากขึ้น 

• ช่วยนําของเสียต่าง ๆ กลับคืนสู่หัวใจและปอดเพื่อขับถ่ายออกจากกล้ามเน้ือ 

และร่างกาย 

• ช่วยชะลอและฟ้ืนสภาพร่างกายจากความเหน็ดเหน่ือยเม่ือยลา้ใหก้ลบัคืนสู่สภาวะปกติ

ไดเ้ร็วข้ึน 

• ช่วยเพิ่มขนาด ความหนา และความแข็งแรงของหัวใจ ทาํให้เกิดการบีบตวัของหัวใจ

แต่ละคร้ังไดป้ริมาณเลือดไปเล้ียงตามส่วนต่างๆ ของร่างกายเพิ่มขึ้น 

• ช่วยเพิ่มขนาด ความหนา และความแข็งแรงของปอด ทาํให้การหายใจแต่ละคร้ัง 

สามารถนาํออกซิเจนเขา้สู่ร่างกายไดใ้นปริมาณท่ีเพิ่มขึ้น 

• ช่วยเพิ่มจาํนวนเส้นเลือดฝอยในกลา้มเน้ือ ทาํให้กลา้มเน้ือสามารถทาํงานได้อย่างมี 

ประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น 

• ช่วยเพิ่มความยดืหยุน่ตวัของหลอดเลือด ป้องกนัปัญหาหลอดเลือดแขง็ตวั  

ระดบัความหนกัเบาและระยะเวลาของการออกกาํลงักาย คือส่ิงสําคญัท่ีจะช่วยกระตุน้

ให้ร่างกายเกิดการพฒันาและเปล่ียนแปลงไปตามวตัถุประสงค์หรือเป้าหมายท่ีตอ้งการได้อย่าง

เหมาะสมกบัสภาพร่างกายของแต่ละคน ซ่ึงจะช่วยใหก้ารออกกาํลงักายมีคุณภาพและ ประสิทธิภาพ

มากยิง่ขึ้น 

เ ก ณ ฑ์ ท่ี ใ ช้ ป ร ะ เ มิ น ร ะ ดับ ค ว า ม ห นั ก ใ น ก า ร อ อ ก กํา ลัง ก า ย แ บ บ แ อ โ ร บิ ค 

ท่ีสามารถสังเกตไดจ้ากอาการแสดงออกคือ การประเมินระดบัความเหน่ือย  ซ่ึงระดบัความเหน่ือยมี

ดงัน้ี คือ  

ระดบั 1-2 เบามาก : พูดคุยกนัไดส้บายๆในขณะออกกาํลงักาย  

ระดบั 3 เบา : พูดคุยกนัไดโ้ดยท่ีไม่ตอ้งใชค้วามพยายาม 

ระดบั 4 ค่อนขา้งเบา : พูดคุยกนัได ้แต่ตอ้งใชค้วามพยายามในการพูดเลก็นอ้ย  



9 

 

  

ระดับ 5 ปานกลาง :  พูดคุยกันได้ แต่ต้องใช้ความพยายามในการพูด

ค่อนขา้งมาก  

ระดบั 6 ปานกลางค่อนขา้งหนกั : พูดคุยกนัได ้แต่ตอ้งใชค้วามพยายามมาก  

ระดบั 7 ค่อนขา้งหนกั : พูดคุยกนัไดไ้ม่สะดวก เร่ิมหายใจแรงขึ้น  

ระดบั 8 หนกั : พูดคุยกนัไดย้ากมาก การหายใจถ่ีแรง  

ระดบั 9-10 หนกัมาก : ไม่สามารถพูดคุยกนัได ้การหายใจถ่ี เร็ว และแรง 

 

2.3  การวิ่งบนลู่วิ่งกล 

การออกกาํลงักายดว้ยการวิ่งบนลู่ว่ิงกล (Treadmill) เป็นการออกกาํลงักายท่ีสามารถ

ปรับความเร็วของสายพานลู่วิ่งกลให้หมุนเคล่ือนท่ีด้วยอตัราความเร็วท่ีตอ้งการได้และอีกทั้งยงั

สามารถปรับองศาของการวิ่งได้อีก การออกกาํลงักายด้วยการวิ่งบนลู่วิ่งกล (Treadmill) จะตอ้ง

แกว่งแขนเพื่อช่วยให้เกิดความสมดุลและการทรงตวัท่ีดี  ช่วยเสริมแรงส่งตวั  และความเร็วในการ

ว่ิงใหเ้กิดความสัมพนัธ์กลมกลืนต่อเน่ืองกนัในขณะวิ่งอีกดว้ย  (เจริญ กระบวนรัตน์, 2542 : 85)  

การวิ่งบนลู่กล  ท่ีสามารถกระทาํได้อย่างสมํ่าเสมอทุกฤดูกาล  ทั้งน้ีเพราะการวิ่งบน

สายพานนั้น ผูว่ิ้งจะว่ิงบนลู่ว่ิงสายพานไฟฟ้า ซ่ึงติดตั้งในตวัอาคาร หรือโรงยมิ ขอ้ดีของ การวิ่งแบบ

น้ีจะทาํให้เราทราบว่า เราว่ิงได้ระยะทางเท่าไร มีอัตราการเต้นของชีพจรเท่าไร นอกจากน้ียงั

สามารถ ปรับโปรแกรมตามความตอ้งการได ้ 

ประโยชน์ของการวิ่ง 

การออกกาํลงักายดว้ยการวิ่งมีประโยชน์หลายดา้นดงัต่อไปน้ี  

1. ทางดา้นร่างกาย 

ช่วยให้ระบบ และอวยัวะต่างๆของร่างกายทาํงานไดอ้ย่างประสานสัมพนัธ์กนั ส่งผล

ให้ร่างกายมีความสมบูรณ์ แข็งแรง ทนทาน มีบุคลิกภาพท่ีดี สามารถประกอบกิจวตัรประจาํวนัได้

อยา่งมีประสิทธิภาพ มีภูมิตา้นทานสูง มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 

2. ทางดา้นจิตใจ 

ช่วยทําให้ จิตใจมีสมาธิ สดใส ร่าเริง เกิดความสนุกสนาน โดยเฉพาะหากได้ทํา

กิจกรรมท่ีมีจาํนวนคนปริมาณมาก  จะทาํให้เกิดความร่วมมือช่วยเหลือซ่ึงกันและกัน มีความ 

เสียสละ รู้แพรู้้ชนะ และคาํนึงถึงส่วนรวม เกิดจิตสํานึกท่ีดีในการใช้เวลาให้เป็นประโยชน์และ

สร้างสรรค ์
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3. ทางดา้นอารมณ์ 

ช่วยใหผู้ท่ี้ออกกาํลงักายมีอารมณ์เยือกเยน็ สุขมุ รอบคอบ รู้จกัอดทน อดกลั้น มีเหตุผล 

รักการออกกาํลงักาย เล่นกีฬา และช่วยลดความเครียดท่ีเกิดขึ้นจากการทาํงานในแต่ละวนัได ้ 

4. ทางดา้นสังคม 

ช่วยให้ผูอ้อกกาํลงักายเห็นคุณค่า มีความรับผิดชอบ ต่อตนเองและผูอ่ื้น มีระเบียบวินยั 

เคารพ สิทธิ กฎกติกา มีนํ้ าใจเป็นนกักีฬา เป็นผูน้าํและผูต้ามท่ีดี สามารถปรับตวัเขา้กบัผูอ่ื้นไดเ้ป็น

อย่างดี เพราะการฝึก รวมกนั นอกจากจะช่วยให้เกิดความร่วมมือกนัแลว้ จะทาํให้เกิดการเรียนรู้

ความเขา้ใจพฤติกรรม ซ่ึงกันและกัน มีมนุษยสัมพนัธ์ท่ีดี สามารถนําไปใช้ในการอยู่ร่วมกันใน

สังคมไดอ้ยา่งมีความสุข  

5.ทางดา้นสติปัญญา 

ช่วยทาํให้เกิดจิตสํานึกในการดูแล รับผิดชอบต่อตนเองและส่วนรวม มีจิตวิญญาณ  

ในการเล่น การแข่งขนั และร่วมมือกนัอยา่งสันติ รู้จกัคน้หาความถนดัและความสามารถดว้ยตนเอง 

ตลอดจนคน้หาวิธีการท่ี จะนําไปสู่ความสําเร็จ ทาํให้เกิดความคิดสร้างสรรค์ สามารถนําไปใช ้

ในการดาํเนินชีวิตไดเ้ป็นอยา่งดี 

 

2.4  อตัราการเต้นของหัวใจ 

อตัราการเตน้ของหัวใจ สามารถบอกความสัมพนัธ์ของสมรรถภาพระบบหัวใจและ

หลอดเลือด  การเปล่ียนแปลงอตัราการเตน้ของหวัใจมีปัจจยัเก่ียวขอ้งหลายอยา่ง เช่น เพศ อาย ุ เป็น

ตน้ เม่ือมีการออกกาํลงักายหัวใจจะทาํงานมากขึ้นซ่ึงเป็นผลการทาํงานของระบบประสาทซิมพาธี

ติก, พาราซิมพาธีติก, การหลัง่แอดรินาลินและนอแอรินาลินจากต่อมหมวกไต อตัราการเตน้ของ

หัวใจ ท่ีเพิ่มข้ึนจากการออกกาํลังกายนั้น มีความสัมพนัธ์โดยตรงกับการขนส่งออกซิเจนของ

กล้ามเน้ือเพิ่มข้ึน หรือเรียกว่าเป็นการเพิ่ม Oxygen consumption (V O2) ซ่ึงเป็นผลจากการเพิ่ม

สมรรถภาพในเชิงแอโรบิค 

การวดัอตัราการเตน้ของหัวใจในการออกกาํลงักายนั้นมี 2 วิธี ไดแ้ก่ การวดัอตัราการ

เตน้ของหัวใจท่ีผิวหนงั เช่น บริเวณขอ้มือ และการใชเ้คร่ืองมือวดั โดยมีหน่วยเป็นจาํนวนคร้ังต่อ

นาที การวดัอตัราการเตน้ของหัวใจมีหลายแบบเช่น การวดัในขณะพกั  ขณะออกกาํลงักายและการ

วดัอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด การวดัอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั ควรทาํภายหลงัจากการต่ืน

นอนตอนเชา้ประมาณ 2-5 นาที ในขณะนอนบนเตียงและไม่มีการเคล่ือนไหว ใชก้ารนบัอตัราการ

เตน้ของหวัใจใน 60 วินาที โดยการวดั 3 วนั แลว้หาค่าเฉล่ียเพื่อค่าท่ีแม่นยาํ การสังเกตอตัราการเตน้
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ของหัวใจขณะพกัท่ีเปล่ียนแปลงมากกว่าหรือน้อยกว่า 10 คร้ังต่อนาที ในช่วงท่ีมีการฝึกซ้อมกีฬา

มกัเกิดข้ึนจากการเจ็บป่วยและการฝึกซ้อมท่ีหนกัเกินไป (overtraining) ควรแจง้ให้โคช้หรือแพทย์

ประจาํทีมทราบเพื่อตรวจร่างกายให้แน่ชดั  อตัราการเตน้ของหัวใจขณะออกกาํลงักายเป็นตวับ่งช้ี

ของการเปล่ียนแปลงทางสรีวิทยาเม่ือมีการฝึกการออกกาํลงักายในเชิงแอโรบิคเป็นระยะเวลา 3-6 

เดือนท่ีความหนักของงานตํ่ากว่า 85% ของอตัราการเตน้หัวใจสูงสุด (submaximal exercise) จะ

แสดงผลการเปล่ียนแปลงของระบบหัวใจและหลอดเลือดท่ีมีอตัราการเตน้ของหัวใจลดลง 10-15 

คร้ังต่อนาที การกาํหนดความหนกัของการออกกาํลงักายสามารถกาํหนดไดจ้ากอตัราการเตน้ของ

หัวใจสูงสุดท่ีหัวใจสามารถบีบตวัได ้1 นาที โดยตวัเลขท่ีแสดงร้อยละของอตัราการเตน้ของหัวใจ

สูงสุดจะแสดงค่าความหนกัของงานท่ีสามารถส่งผลกบัระดบัสมรรถภาพทางกายท่ีแตกต่างกนั โดย

ระดับความหนักจากค่าร้อยละ อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดกับร้อยละของอัตราการขนส่ง

ออกซิเจนของกลา้มเน้ือสูงสุด (V O2 max) มีความแตกต่างกนัของตวัเลขถึงร้อยละ 5-10 นักกีฬา

และผูอ้อกกาํลงักายจึงควรใชค้่าของการใชอ้อกซิเจนสูงสุดเพื่อการบ่งช้ีการใชอ้อกซิเจนของร่างกาย 

ดังนั้นการวางแผนการฝึกและการออกกาํลงักายควรมีการติดตามอตัราการเต้นของหัวใจแต่ละ

บุคคลโดยการจดบนัทึกทุกวนั เพื่อใช้ประกอบกบัการจดัความหนักหรือความเขม้ขน้ท่ีเหมาะสม

จากการฝึกและการออกกาํลงักาย โดยสามารถรักษาระดบัความสมบูรณ์ของร่างกายและสมรรถภาพ

ระบบหวัใจและหลอดเลือดใหค้งสภาพได ้(สุกญัญา เจริญวฒันะ, 2551) 

โดยปกติแลว้ค่าอตัราการเตน้ของหัวใจในผูใ้หญ่ขณะพกัประมาณ 60-100 คร้ังต่อนาที 

แต่ อาจขึ้นกบัอายุ หรือการมีกิจกรรมต่าง ๆ เช่น ในเด็กจะมีอตัราการเตน้ของหัวใจสูงกว่าในวยั

ผูใ้หญ่ หรือในขณะหลบัอตัราการเตน้ของหัวใจอาจจะลดลงประมาณ 10-20 คร้ังต่อนาที ค่าอตัรา

การเต้นของหัวใจแสดงถึงคุณสมบัติทางไฟฟ้าของหัวใจ ดังนั้ น ปัจจัยท่ีมีผลทําให้เกิดการ

เปล่ียนแปลงของอัตราการเต้นของหัวใจต้องเป็นปัจจัยท่ีมีผลต่อการสร้างการเปล่ียนแปลง

ศักย์ไฟฟ้าภายในเซลล์ (Action potential) ของตาํแหน่งการเกิดไฟฟ้าในหัวใจ (SA node) ซ่ึงใน

ภาวะปกติถือว่าเป็น ตวักาํหนดอตัราการเตน้ของหัวใจ  ซ่ึงโดยปกติอตัราการเตน้หัวใจขณะพกัใน

ผูใ้หญ่เฉล่ียจะมีค่าอยูร่ะหวา่ง 60-100 คร้ังต่อนาที 
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2.5  การฟังเพลง 

การฟังเพลง ตอ้งอาศยัความรู้สึกสัมผสัการท่ีมนุษยจ์ะไดรั้บอรรถรสหรือสุนทรียของ

เสียงดนตรีนั้นอวยัวะท่ีจาํเป็นท่ีสุดคือ หู หูเป็นอวยัวะแรกท่ีทาํให้มนุษย์เราได้ยินเสียงต่าง ๆ 

จากนั้นจึงจะส่งกระแสเสียงไปยงัอวยัวะท่ีรับรู้ส่วนอ่ืน ๆ ของร่างกาย ปกติแลว้หูของมนุษยเ์รา

สามารถรับฟังเสียงไดท่ี้ระดบัความถ่ี 16-20,000 รอบต่อวินาที แต่เสียงท่ีนาํมาใชส้ร้างเสียงดนตรีจะ

มีช่วงความถ่ีอยูร่ะหวา่ง 27-4,000 รอบต่อวินาที  

องค์ประกอบของการฟัง 

1. สถานท่ี  สถานท่ีนั้นมีความสําคญัมาก  เน่ืองจาก  เป็นปัจจยัท่ีจะทาํให้เกิดอารมณ์ 

ความรู้สึก  และความซาบซ้ึงในการฟังบทเพลงท่ีมีความยาว ความสลบัซับซ้อนของบทเพลง ถา้

หากสถานท่ีไม่เหมาะสม อาจทาํให้ไม่ได้รับอรรถรสเท่าท่ีควร  สถานท่ีท่ีเหมาะสําหรับการฟัง

ดนตรีประเภทน้ีได้แก่ โรงละครแห่งชาติ ศูนย์วฒันธรรมแห่งประเทศไทย สถาบันภาษาและ

วฒันธรรมเยอรมนั  กรมประชาสัมพนัธ์ เป็นตน้ ทั้งน้ีเน่ืองจากสถานท่ีดงักล่าวไดรั้บการออกแบบ

เพื่อใหเ้หมาะกบัการฟังดนตรีโดยเฉพาะ 

2. เวลา  ช่วงเวลาท่ีจัดให้มีการแสดงดนตรีนั้นต้องคาํนึงถึงความเหมาะสม เข้ากับ

บรรยากาศของการแสดงไม่ควรจดัใหเ้ร็วเกินไปหรือดึกเกินไป ถา้เป็นรอบกลางวนัควรอยูป่ระมาณ

14.00-16.00 น. รอบคํ่าควรอยูป่ระมาณ 19.30 น – 21.00 น. ทั้งน้ีก็ขึ้นอยูก่บัความเหมาะสมดว้ย 

3. ผูฟั้ง  ตวัผูฟั้งเองตอ้งเป็นผูท่ี้มีประสบการณ์ในการฟัง มีความรู้ ความเขา้ใจพื้นฐาน

ทางดนตรีพร้อมท่ีจะรับกระแสเสียงท่ีผูข้บัร้องและผูบ้รรเลงเปล่งเสียงออกมา โดยผ่านการตีความหมาย

อยา่งละเอียดจากบทเพลงท่ีคีตกวีไดเ้ขียนไว ้ผูฟั้งเป็นผูท่ี้พร้อมจะรับฟังบทเพลงดว้ยความช่ืนชอบ 

 

ระดับของการฟัง 

การฟัง เป็นส่ือสําคัญในการทาํกิจกรรมทั้งหลาย เพราะดนตรีต้องอาศัยเสียงเป็น

ส่ือกลาง  โสตประสาท การรับฟังจึงเป็นส่วนท่ีสาํคญัในการส่ือสารทางดนตรี การท่ีผูฟั้งผูห้น่ึงผูใ้ด

จะได้รับอรรถรสจากการฟังมากน้อยแค่ไหนนั้นขึ้นอยู่กับวิธีการฟังของผูน้ั้นและระดับความ

เขม้ขน้ในการรับฟังของแต่ละท่านเอง ระดบัของการฟังของคนเราท่ีจะนาํไปสู่ความซาบซ้ึงไดน้ั้น 

ขึ้นอยู่กับลกัษณะและทศันคติของผูฟั้งซ่ึงจดัระดับการฟังดนตรีได้เป็น 4 ประเภท ดังน้ี (ณรุทธ์ 

สุทธจิตต,์ 2535 : 1-3) 
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1. การฟังแบบผ่านหู (Passive Listening)  การฟังประเภทน้ีเป็นการฟังโดยมิได้ตั้งใจ

หรือฟังแบบผ่าน ๆ หู เช่น การฟังเพลงตามห้างศูนย์การค้าขณะเดินเลือกซ้ือสินค้าก็จะได้ยิน

เสียงเพลงลอยอยูใ่นบรรยากาศ เป็นตน้  

2 .  ก า รฟั ง ด้วย ค วา ม ตั้ ง ใ จ  (Sensuous Listening)  ก า รฟั ง ป ระ เภท น้ี เ ป็ นระ ดับ 

การฟังท่ีมีความตั้งใจฟังมากขึ้นกว่าระดบัท่ี 1 ผูฟั้งจะเกิดความนิยมชมชอบกบัเสียงดนตรีท่ีไพเราะ 

ผูฟั้งระดบัน้ีถา้ชอบฟังเพลงประเภทใดก็มกัให้ความสนใจต่อรายละเอียดของเพลงประเภทนั้นเป็น

พิเศษ และส่วนมากเป็นผูท่ี้ได้รับการศึกษาขั้นปานกลางไปจนถึงขั้นสูง และเป็นผูฟั้งท่ีพร้อมจะ

ไดรั้บความซาบซ้ึงในคุณค่าทางดา้นสุนทรียภาพ 

3. การฟังอย่างเขา้ถึงอารมณ์ (Emotional Listening)  การฟังประเภทน้ีผูฟั้งจะมีจิตใจ

และความรู้สึกจดจ่อต่อเพลงท่ีตนชอบฟังไปตามอารมณ์หรือมีปฏิกิริยาต่อเสียงดนตรีมากขึ้น ฟัง

เน่ืองจากดนตรีทาํให้สนใจและเกิดอารมณ์ร่วมไปกบัอารมณ์ต่าง ๆ ท่ีคิดว่าเสียงเพลงส่ือออกมา 

เช่น เม่ือเรามีอารมณ์เศร้า มีอาการหม่นหมองปวดร้าวกระวนกระวายใจเพราะเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงหาก

ในช่วงเวลาขณะนั้นมีเสียงเพลงเข้ามาโดยเป็นเพลงซ่ึงส่ืออารมณ์คล้ายคลึงกับอารมณ์ท่ีกาํลงั

ประสบอยู ่เราจะเปิดหูเปิดใจออกซึมซาบไปกบัเสียงเพลงนั้น เป็น 

4. การฟังโดยรับรู้ความซาบซ้ึง (Perceptive Listening)  การฟังประเภทน้ีเป็นการฟัง 

ท่ีผูฟั้งเห็นสุนทรียหรือเห็นความงามขององคป์ระกอบต่าง ๆของเสียงดนตรีโดยตรง ซ่ึงอาศยัความ

มีสมาธิ และมีสภาพจิตใจ อารมณ์ท่ีสงบน่ิง เป็นการเห็นความงามของการท่ีองคป์ระกอบต่าง ๆ นั้น

มาสัมพันธ์กันอย่างลงตัวอย่างมีศิลปะ องค์ประกอบพื้นฐานของดนตรีเช่น การเคล่ือนไหว

เปล่ียนแปลงของแนวทาํนอง จงัหวะ เสียงประสาน และสีสันของเสียงซ่ึงคีตกวีไดท้าํการยกัยา้ย

ถ่ายเทและปรุงแต่งขึ้นอยา่งมีศิลปะ  

นอกจากน้ี ไขแสง ศุขวฒันะ (2535 : 48-49) ไดใ้ห้ความหมายและคาํจาํกัดความของ

การฟังไวด้ังน้ี  การฟังดนตรีก็เหมือนกับการกระทาํกิจกรรมอย่างอ่ืน ๆ คือ จะตอ้งมีลาํดับหรือ

ขั้นตอนเพื่อท่ีจะใหเ้กิดผลดีแก่ผูก้ระทาํ ขั้นตอนของการฟังดนตรีมีดงัต่อไปน้ี 

การไดย้นิ (Hearing)  ในขั้นแรกผูฟั้งจะตอ้งไดย้นิเสียงดนตรีเสียก่อน คร้ันต่อมาเม่ือเกิด

ความสนใจขึ้นก็จะผา่นไปถึงขึ้นท่ีสอง คือ ขั้น “การฟัง” 

การฟัง (Listening)  ในขั้นน้ีก็จะเป็นการวดัไดว้่า เขาเร่ิมแบ่งความสนใจมาให้กบัเสียง

ของดนตรีบา้งแลว้และถา้เขายงัมีใจจดจ่อท่ีจะได้ยินต่อเน่ืองกันไปก็หมายความว่า เขาได้สนใจ 

ท่ีจะฟังดนตรีแลว้ 
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การคิด (Thinking)  ขณะท่ีเขากาํลงัฟังดนตรีอยู ่เขาก็จะเร่ิมคิดในเสียงดนตรีท่ีเขาไดย้ิน

การคิดน้ีลึกซ้ึงแค่ไหนยอ่มขึ้นอยูก่บัความรู้และประสบการณ์ของผูฟั้งดนตรีแต่ละคน 

การรู้สึก (Feeling) การคิดย่อมนํามาซ่ึงความรู้สึกหวัน่ไหวทางอารมณ์ซ่ึงเรียกว่า  

“การรู้สึก” การรู้สึกน้ีเป็นขั้นตอนสาํคญัของการฟังดนตรี ผูฟั้งจะเร่ิมรู้คุณค่า (Appreciate) บทเพลง

ท่ีฟังมากนอ้ยเพียงใดก็ขึ้นอยูก่บัการรู้สึกน้ี   

การจํา (Remembering) เป็นขั้นสุดท้ายของการฟังดนตรี เพลงบทใดถ้าผูฟั้งสนใจ 

และไดฟั้งซํ้าบ่อย ๆ ก็จะจาํไดเ้ม่ือจาํไดแ้ละยงัสนใจอยากจะฟังเพลงนั้นอีกก็เท่ากบัวา่ผูฟั้งผูน้ั้นไดรู้้

คุณค่าของเพลงบทนั้นแลว้เป็นอยา่งดี 

ความช่ืนชอบหรือการรู้คุณค่าในส่ิงท่ีมีคุณค่าท่ีภาษาองักฤษเรียกว่า “Appreciation” 

ของผูฟั้งคนหน่ึงคนใดจะมีมากนอ้ยเพียงใดนั้นขึ้นอยูก่บัพื้นฐาน 3 ประการ คือ 

1. 1. การฟังมามาก และหาโอกาสท่ีจะฟังอยูเ่ร่ือย ๆ 

2. 2. การฝึกฝนในดา้นรสนิยม (Taste) ใหเ้ป็นผูมี้รสนิยมในการฟังท่ีดี 

3. 3. ความกระตือรือร้นท่ีจะศึกษาเร่ืองราวต่าง ๆ อนัเก่ียวขอ้งกบัดนตรีอยา่งไม่หยดุย ั้ง 

วิธีพฒันาการฟัง 

หากเราตอ้งการฟังบทเพลงให้ไดรั้บความซาบซ้ึงจริง ๆนั้น ตอ้งใชก้ารฟังในระดบัท่ี 4 

โดยรับรู้ความซาบซ้ึง (Perceptive Listening) ณรุทธ์ สุทธจิตต์ (2535 : 2-3) ได้ลาํดับขั้นของการ

พฒันาการฟัง ดงัน้ี 

1. ความตั้งใจ (Attention)   

2. ความซํ้าซาก (Repetion)  

3. ความคุน้เคย (Familiarity)  

4. ความรู้พื้นฐาน (Background Knowledge)  

   4.1 ความรู้พื้นฐานทั่วไป ได้แก่ ความรู้พื้นฐานทางดนตรีทั่ว ๆ ไป ซ่ึงเก่ียวกับ

โครงสร้างของดนตรีรวมถึงการเรียนทฤษฎีดนตรี การปฏิบติัเคร่ืองดนตรี และประวติัดนตรี 

4. 4.2 ความรู้พื้นฐานเฉพาะ ได้แก่ ความรู้ทางดนตรีเฉพาะบทเพลงท่ีจะฟังเก่ียวกบั

โครงสร้างและความหมายของบทเพลงนั้น ๆ ขอ้มูลเก่ียวกบัการประพนัธ์ ลกัษณะ สไตล์ของบท

ประพนัธ์ ผูป้ระพนัธ์ ส่ิงเหล่าน้ีสามารถคน้พบไดจ้ากการฟังและการคน้ควา้ 

5. การมีส่วนร่วม (Participation)  
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2.6  การฟังเพลงส่งผลต่อการวิ่ง 

การฟังเพลงขณะว่ิง ส่งผลทาํให้เกิดการผ่อนคลายความเครียดทั้งทางดา้นร่างกายและ

จิตใจ ก่อให้เกิดสมาธิ เราจึงควรหาโอกาสฟังเพลง โดยเลือกเวลาท่ีว่างหรือเวลาท่ีไม่รีบเร่ง หรือไม่

ตอ้งใชค้วามคิด เช่น ระหวา่งการเดินทาง ขณะพกัผอ่น ออกกาํลงักาย หรือขณะทาํงานบา้น เป็นตน้  

เม่ือตอ้งการออกกาํลงักาย  เราควรเลือกเพลงท่ีมีจงัหวะเร็ว กระชบั จะช่วยทาํให้อยาก

ออกกําลังและออกกําลังได้นานมากขึ้ น เพราะเพลงท่ีมีจังหวะเร็วจะช่วยทําให้เราเกิดความ

สนุกสนาน และครึกคร้ืน ทาํให้สามารถออกกาํลงักายไดน้านขึ้นโดยเหน็ดเหน่ือยลดลง  แต่การ

ออกกาํลงักายท่ีดี ควรเร่ิมตน้ด้วยการวอร์มร่างกายก่อนโดยการออกกาํลงักายเบาๆโดยใช้เพลง

จังหวะปานกลาง แล้วจึงค่อยเปล่ียนเป็นจังหวะเร็วมากขึ้ น ผลท่ีได้จะช่วยให้ร่างกายแข็งแรง 

เคล่ือนไหวไดค้ล่องแคล่ว ลดไขมนั และยงัทาํให้อารมณ์สดช่ืน แจ่มใสได ้เหน่ือยจากร่างกายหลัง่

สารเอน็โดฟินออกมาทาํใหเ้กิดความสุข (เสาวนีย ์สังฆโ์สภณ, 2553) 

ซ่ึงในการวิจยัในคร้ังน้ีมุ่งศึกษาว่า การฟังเพลงท่ีมีจงัหวะเร็วของเพลงไทยสากลและ

เพลงสากล เน่ืองจากการศึกษาวิจยัท่ีผา่นมา พบวา่ การฟังเพลงเร็วท่ีมีจงัหวะ 137 – 160 คร้ังต่อนาที 

ส่งผลทําให้ขณะว่ิงมีแรง ความทนทาน และระดับการรับรู้ความล้าของระบบประสาทและ

กลา้มเน้ือเพิ่มมากขึ้น ส่งผลทาํใหวิ้่งไดน้านขึ้น รับรู้ความเหน่ือยลดลง  (Jacob et.al, 2020)  

 

2.7  งานวิจัยท่ีเกีย่วข้อง 

จากการศึกษา แบบ prospectively for 7.7 years เพื่อประเมินปริมาณการตอบสนอง

ความสัมพนัธ์ระหว่างแข็งแรงการออกกาํลงักาย (ระยะทางในการวิ่ง กม. / วนั) และผูเ้ขา้ร่วมท่ี

รายงานแพทยวิ์นิจฉัยว่าเป็นโรคหลอดเลือดสมองในนักวิ่ง พบว่า การวิ่งออกกาํลงักายมากกว่า 8 

กิโลเมตรต่อวนั ช่วยทาํใหล้ดอตัราเส่ียงต่อการเป็นStrokeในนกัว่ิงได ้(Paul T. Williams, 2008) 

จากการศึกษา แบบ prospectively for 7.8 years เพื่อศึกษามสัมพันธ์ระหว่างความ

แขง็แรงและความเส่ียงในการเกิดไขมนัในเลือดสูงในนกัวิ่ง พบวา่ หากนกัว่ิงออกกาํลงักายดว้ยการ

ว่ิงมากกวา่ odd ratio 95% ช่วยทาํใหล้ดอตัราเส่ียงต่อการ เกิดไขมนัในเลือดสูงในนกัวิ่งได ้ (Paul T. 

Williams, 2008) 

จากการวิจยัเชิงสํารวจ เก่ียวกับการเห็นคุณค่าในตนเองและคุณภาพชีวิตของแต่ละ

บุคคลในกลุ่มประชากรท่ีหลากหลายโดยศึกษานักวิ่งท่ีไม่เป็นมืออาชีพทัว่ไปของ Kenneth E.C 

พบว่า การว่ิง สามารถเป็นเคร่ืองมือในการรักษาอาการทางจิตเชิงลบ เช่น ภาวะซึมเศร้า ความวิตก

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Centala+J&cauthor_id=31860533
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กังวล ความตึงเครียด การเปล่ียนแปลงอารมณ์ ความนับถือตนเองตํ่า เป็นตน้ เม่ือมีการวิ่งอย่าง

สมํ่าเสมอ (Vedran et.al, 2020) 

การศึกษาวิจยัในรูปแบบ Meta-Analytic Review 139 การศึกษา เก่ียวขอ้งกบัผูเ้ขา้ร่วม 

3,599 คน โดยพิจารณาระยะเวลา 107 ปี, จาก 1911–2017 พบวา่ การใชก้ารฟังเพลงในกิจกรรมทาง

กายหลายประเภทเพื่อส่งเสริมความสามารถในเชิงบวกมากขึ้น  ช่วยเพิ่มความรู้สึกอยา่งมีนยัสาํคญั 

เพิ่มสมรรถภาพทางกาย ลดอัตราการรับรู้ความเหน่ือย และเพิ่มการใช้ออกซิเจนมากขึ้ น  

(Peter.et.al, 2019 ) 

จากการศึกษา กลุ่มตวัอย่าง 20 คน (22 ± 4 ปี)ท่ีไม่คุน้เคยกบัการฝึกออกกาํลงักายแบบ 

Sprint Interval Exercise โดยเปรียบเทียบกลุ่มท่ีฟังเพลง และ ไม่ฟังเพลง ฝึก Wingate Anaerobic 

Test 4 รอบ วดักาํลงัสูงสุด อตัราการรับรู้ความเหน่ือย(RPE) ผลกระทบแรงจูงใจ และการรับรู้ความ

สนุกของการออกกาํลงักาย พบว่า ดนตรีช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการทาํงาน  ประสิทธิภาพและ

ความเพลิดเพลินของ การฝึกออกกาํลงักายแบบ Sprint Interval Exercise   (Matthew et.al, 2014) 

จากการศึกษาเพลง2ประเภทท่ีมีจังหวะท่ีแตกต่างกัน ในการออกกําลังกายแบบ 

supramaximal cycle exerciseโดย ก า รวัด  heart rate, the concentration of lactate and ammonia in 

blood, and the concentration of catecholamines in plasma  กลุ่มตัวอย่าง 6 คน หลังจากฟังเพลงง

จงัหวะชา้และจงัหวะเร็วเป็นเวลา 20 นาที แลว้ออกกาํลงักายความเขม้ขน้สูงสุดเป็นเวลา 45 วินาที 

พบว่า ฟังเพลงจงัหวะชา้ลดระดบั norepinephrine ในพลาสมาและการฟังเพลงจงัหวะเร็ว ช่วยเพิ่ม

ระดบัอะดรีนาลีนในพลาสมา (Yamamoto et.al, 2003 ) 

จากการศึกษา experimental study ในกลุ่มตัวอย่างนักศึกษาแพทย ์30 คนายุระหว่าง  

20-25 ปีของเพศใดเพศหน่ึง ใช้ Heart Rate Variabilityวดั ขณะพกั ขณะออกกาํลงักายแบบไม่ฟัง

เพลง 15 นาที และ ออกกาํลงักายแบบฟังเพลงท่ีเลือกดว้ยตนเอง15 นาที วิเคราะห์ขอ้มูลโดย One-

Way ANOVA และ Tukey พบว่า การฟังเพลงท่ีเลือกดว้ยตนเองอาจเป็นวิธีท่ีมีประสิทธิภาพในการ

ช่วยผอ่นคลายตามระบบพาราซิมพาเทติกของนกัศึกษาแพทย ์(R. Archana and R. Mukilan, 2016) 

จากการศึกษาน้ีวดัประสิทธิภาพของผูเ้ขา้ร่วมโดย วดัอตัราการเตน้ของหัวใจเฉล่ียและ

ระดบัการรับรู้ความเหน่ือย(RPE) บนการทดลองวิ่ง 1.5 ไมล ์โดยเลือกฟังเพลงท่ีสร้างแรงบนัดาลใจ 

กบั ไม่มีเพลง ผูเ้ขา้ร่วมว่ิง 17 คน (ชาย = 8, หญิง= 9) พบว่า การเลือกฟังเพลงท่ีสร้างแรงบนัดาลใจ

สามารถลด RPE ของผูเ้ขา้ร่วมลง 0.5 คะแนน (p = 0.02) และช่วยเพิ่มเวลาในการว่ิง ซ่ึงน่าสังเกต
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เม่ือพิจารณาจากรายงาน RPE ท่ีตํ่ากวา่อยา่งมีนยัสําคญั ดงันั้น เพลงท่ีสร้างแรงบนัดาลใจ อาจทาํให้

ประสิทธิภาพจากนกัว่ิงท่ีมีประสบการณ์ในขณะเดียวกนักบัเพลงมีผลทาํให้ลดอตัราการรับรู้ความ

เหน่ือยเม่ือออกกาํลงักายท่ีมีความเขม้ขน้สูงสุดได ้(Jamie et.al, 2018) 

การศึกษาเก่ียวกบัการฟังเพลงเร็วมีผลต่อสมรรถภาพทางกายคือ ความเหน่ือยลา้จาก

การวิ่ง ท่ีความเขม้ขน้สูงสุด โดยใช ้electromyographic fatigue threshold (EMGFT)เป็นตวัวดั กลุ่ม

ตวัอย่างเพศชายจาํนวน 10 คน (ช่วง 22 ถึง 31 ปี)ทาํการทดลอง 2 คร้ังโดยพกั 7 วนั  โดย EMGFT 

ถูกกาํหนดจากเคร่ืองวดัขอ้เข่าแบบยืดขาเดียว ดนตรีท่ีใชมี้จงัหวะระหว่าง 137 ถึง 160 คร้ังต่อนาที  

ผลการวิจยัพบว่า  การฟังเพลงจงัหวะเร็วระหว่างการออกกาํลงักายเพิ่มกาํลงัสูงสุดอย่างมีนยัสาํคญั 

ซ่ึงสรุปผลการวิจยัช้ีให้เห็นว่า  การฟังเพลงจงัหวะเร็วช่วยเพิ่มความทนทานต่อการออกกาํลงักาย

โดยรวมและความเม่ือยลา้ของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ สามารถใชไ้ดก้บัทั้งการเล่นกีฬาและ

การฟ้ืนฟูสมรรถภาพร่างกาย (Jacob et.al, 2019) 

จากการศึกษาน้ี ประเมินผลกระทบทางจิตวิทยาของดนตรีท่ีมีต่อการฟ้ืนตัวอย่าง

เฉียบพลนัและการออกกาํลงักายท่ีมีความเขม้สูงในนกัว่ิงชาย 13 คน แบ่งการออกกาํลงักาย 3 คร้ัง

ซ่ึงประกอบด้วย ช่วงเวลาท่ีมีความเขม้ขน้สูง 5 × 5 นาที สลบักับพกั 3 นาที ในระหว่างการพกั

ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัจะไดรั้บฟังดนตรีจงัหวะชา้ (55–65 bpm) จงัหวะเร็ว (125–135 คร้ังต่อนาที) หรือการ

ค วบ คุ ม แบ บ ไ ม่ ใ ช้ เพ ล ง   วัด  RPE, Cardiorespiratory Indices (gas exchange and pulmonary 

ventilation), and music tempo-respiratory entrainment พบว่า ดนตรีท่ีมีจังหวะเร็วช่วยให้ฟ้ืนตัว

ขณะพกัไดดี้ขึ้นและยงัช่วยเพิ่มประสบการณ์ท่ีน่าพึงพอใจ  และดนตรีจงัหวะเร็วช่วยเร่งการฟ้ืนตวั

ของระบบทางเดินหายใจระหวา่งการออกกาํลงักายท่ีมีความเขม้ขน้สูงอีกดว้ย (Leighton Jones et.al, 

2016



 
 

  

 

 

บทที ่3 

ระเบียบวธีิวจัิย 

 

การศึกษาวิจัยคร้ังน้ีเป็นการศึกษาวิจัยเชิงทดลอง (experimental research) โดยมี

วตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาความชอบในการฟังเพลงท่ีแตกต่างกนัของเพลงไทยสากลและเพลงสากลมี

ผลต่ออตัราการเตน้หัวใจ และอตัราการรับรู้ความเหน่ือยขณะวิ่ง โดยตรวจคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งเขา้

ศึกษาตามเกณฑก์ารคดัเลือก (inclusion criteria) โดยวางรูปแบบวิจยัดงัน้ี 

3.1 ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 

3.2 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการรวบรวมขอ้มูล 

3.3 วิธีการเก็บรวบรวมขอ้มูล 

3.4 วิธีการวิเคราะห์ขอ้มูลหรือสถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล 

 

3.1  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

การศึกษาวิจยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาวิจยัเชิงทดลอง (experimental research; pilot study) 

        3.1.1  ประชากร (Population) 

คือ เพศชายและหญิง ท่ีมีอายตุั้งแต่ 20-35 ปี 

        3.1.2  กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี คือ อาสาสมคัรทัว่ไปเพศชายและหญิง ท่ีมีอายุ

ตั้งแต่ 20-35 ปี ท่ีชอบฟังเพลงไทยสากล ชอบฟังเพลงสากล และไม่ชอบฟังเพลงขณะวิ่ง เขา้รับการ

ทดลองในคร้ังน้ี โดยเลือกแบบจําเพาะเจาะจง (Purposive sampling) ทําการทดสอบท่ีแผนก

กายภาพบาํบดั โรงพยาบาลเปาโล พหลโยธิน  

เน่ืองจากไม่มีรายงานการศึกษาผลของการฟังเพลงไทยสากลและเพลงสากลมีผลต่อ

อตัราการเตน้หัวใจและอตัราการรับรู้ความเหน่ือยขณะวิ่ง ดังนั้น ในการศึกษาน้ีจึงคดัเลือกกลุ่ม

ตวัอย่างให้ไดจ้าํนวนตวัอย่าง 30 คน เป็นไปตามจาํนวนขอ้กาํหนดของการวิจยัแบบทดลองเชิงนาํ

ร่อง (pilot study) (Browne, 1995
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           3.1.3  การเลือกอาสาสมัคร 

       เกณฑก์ารคดัเลือกอาสาสมคัรเขา้ร่วมการวิจยั (Inclusion Criteria) 

1. เพศชายและหญิง สุขภาพแขง็แรง อายรุะหวา่ง 20-35 ปี 

2. ชอบและไม่ชอบฟังเพลงขณะวิ่ง 

3. ออกกาํลงักายไม่ประจาํ (นอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 2 คร้ังต่อสัปดาห์) 

4. สามารถออกกาํลงักายดว้ยการวิ่ง ในช่วงเวลา 18.00-20.00 น. ได ้

5. รับประทานอาหารก่อนเขา้รับการทดสอบอยา่งนอ้ย 3 ชัว่โมง 

6. งดด่ืมแอลกอฮอล์ก่อนเขา้รับการทดสอบอย่างน้อย 1 สัปดาห์ ก่อนเขา้ร่วม 

งานวิจยั 

7. งดการรับประทานอาหารเสริมและวิตามินอ่ืนๆอย่างน้อย 2 สัปดาห์ ก่อนเขา้

ร่วมงานวิจยั 

เกณฑ์การคัดเลือกอาสาสมัครออกจากการวิจัย (Exclusion Criteria) 

1. มีโรคประจาํตวัท่ีเป็นอุปสรรคต่อการเขา้ร่วมวิจยั  เช่น โรคกระดูกพรุน, โรค

ขอ้อกัเสบ (Arthritis) โรคหวัใจ  เป็นตน้ 

2. มีอาการบาดเจ็บหรือไดรั้บการรักษาในปัจจุบนัทางกระดูกและกลา้มเน้ือ ทั้ง

ในระยะเฉียบพลนัและเร้ือรัง  

3. เคยได้รับการผ่าตัดทางกระดูกและกลา้มเน้ือท่ีมีการใส่เหล็กหรือข้อเทียม

ต่างๆ  

4. รับประทานยาคลายกลา้มเน้ือหรือยาลดการอกัเสบต่างๆ 

5. มีปัญหาการไดย้นิหรือการรับรู้ของประสาทหูผิดปกติ 

6. ผูท่ี้ตอ้งการออกจากการวิจยั 

7. ผูท่ี้ไม่สามารถเขา้ร่วมงานวิจยัตามวนัและเวลาท่ีผูวิ้จยักาํหนด 

 

ตัวแปรท่ีศึกษา 

ตวัแปรตน้ คือ การฟังเพลงท่ีชอบในเพลงไทยสากลและเพลงสากลขณะวิ่ง 

ตวัแปรตาม คือ อตัราการเตน้ของหวัใจ  ระดบัความเหน่ือย 
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3.2  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการรวบรวมข้อมูล 

 1.  แบบบนัทึกขอ้มูลทัว่ไปของผูเ้ขา้ร่วมวิจยั 

 2.  เอกสารช้ีแจงงานวิจยัและใบยนิยอมการเขา้ร่วมวิจยัของอาสาสมคัร 

 3.  โทรศพัทเ์คล่ือนท่ีไอโฟน11ProMax และหูฟังเพื่อฟังเพลงขณะว่ิง 

 4.  เคร่ืองวดั Pulse Oxymeter รุ่น Model 703F บริษทั Tristart 

 5.  ลู่วิ่งกล รุ่น iP-550 Ti บริษทั True Line Menufactoring 

 6.  แบบวดัระดบัความเหน่ือย Modified Borg’s Scale  

 7.  นาฬิกาจบัเวลา 

 8.  ไฟลเ์พลงไทยสากลท่ีมีจงัหวะ 137-160 คร้ังต่อนาที จาํนวน 10 เพลง 

 9.  ไฟลเ์พลงสากลท่ีมีจงัหวะ 137-160 คร้ังต่อนาที จาํนวน 10 เพลง 

 10.  โปรแกรมการออกกาํลงักายโดยใชลู้่วิ่งกล 

 

 
 

ภาพท่ี 1.3  แสดงแบบวดัระดบัความเหน่ือย Modified Borg’s Scale 
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3.3  วิธีการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

3.3.1 ประกาศรับสมคัร อาสาสมคัรท่ีชอบฟังเพลงไทยสากล ชอบฟังเพลงสากล และไม่ชอบ 

 ฟังเพลงท่ีบอร์ดประชาสัมพนัธ์ Facebook Line Instagram โดยคดัเลือกผูเ้ขา้ร่วมวิจัย

 ตามขอ้กาํหนดเบ้ืองตน้ (inclusion criteria)  ช้ีแจงรายละเอียดการทาํวิจยั วตัถุประสงค์ 

 และประโยชน์ท่ีผูเ้ขา้ร่วมวิจยัจะไดรั้บอยา่งละเอียด และลงนามยนิยอมเขา้ร่วมวิจยั 

3.3.2 ซักประวติั  เก็บขอ้มูลพื้นฐาน เช่น เพศ อายุ นํ้ าหนกั ส่วนสูง ดชันีมวลกาย ความชอบ

 ในการฟังเพลง  กิจกรรมทางกาย เป็นตน้   

3.3.3 แบ่งกลุ่มตวัอยา่งเป็น 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มชอบฟังเพลงไทยสากล กลุ่มชอบฟังเพลงสากล 

 และ กลุ่มไม่ชอบฟังเพลงขณะวิ่ง 

3.3.4 คํา นวณหา  Maximal Heart Rate, Resting Heart Rate, Cardiovascular Training Zone   

 ของแต่ละคน บนัทึกผล 

3.3.5 ทาํการทดสอบท่ีแผนกกายภาพบาํบดั  โรงพยาบาลเปาโล พหลโยธิน  

3.3.6 เร่ิมการทดสอบ  กลุ่มตวัอย่างจะทาํการอบอุ่นร่างกายโดยการวิ่งบนลู่กล ท่ีระดบัความ

 หนัก 50% MHR เป็นเวลา 5 นาที  เพิ่มระดับความหนักเป็น 70-85% MHR เป็นเวลา  

 7 นาที แล้ววัดอัตราการเต้นของหัวใจและระดับความเหน่ือยหลังวิ่ง บันทึกผล  

  Cool down เป็นเวลา 3 นาที แลว้ส้ินสุดการทดสอบ 

3.3.7 พกัการทดสอบ 7 วนั และเร่ิมทาํการทดสอบคร้ังท่ี2 ตามลาํดบั 

3.3.8 ผูวิ้จยัจะทาํการสุ่มเลือกประเภทเพลง โดยท่ีกลุ่มตวัอย่างจะไม่ทราบลาํดับประเภท 

 ท่ีจะฟัง ในการทาํการทดลองแต่ละคร้ัง ซ่ึงกลุ่มตวัอย่างฟังเพลงจากโทรศพัท์มือถือ 

 โดยใชหู้ฟัง ในสามรูปแบบ คือ  

กาํหนดให ้ กลุ่มท่ี 1 คือ กลุ่มท่ีชอบฟังเพลงไทยสากล 

    กลุ่มท่ี 2 คือ กลุ่มท่ีชอบฟังเพลงสากล 

    กลุ่มท่ี 3 คือ กลุ่มท่ีไม่ชอบฟังเพลง 

คร้ังท่ี 1 ทั้ง 3 กลุ่ม จะวิ่งโดยไม่ฟังเพลง บนัทึกผล 

คร้ังท่ี 2 ทั้ง 3 กลุ่มฟังเพลงตามความชอบ คือ กลุ่มท่ี 1 ฟังเพลงไทยสากล, กลุ่ม

ท่ี 2 ฟังเพลงสากล, กลุ่มท่ี 3 ไม่ฟังเพลงควบคู่กบัการวิ่งบนลู่กลตามโปรแกรมท่ีกาํหนด

ขา้งตน้ บนัทึกผล ซ่ึงเพลงท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ี จะมีจงัหวะท่ี เร็วอยู่ในช่วง 137 - 160 

คร้ัง/นาที ตามคาํแนะนาํในงานวิจยัของ Jacob et.al (2020) 

  3.3.9  เม่ือครบกาํหนด 4 สัปดาห์ ทาํการเก็บรวบรวมขอ้มูลและวิเคราะห์ผล 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Centala+J&cauthor_id=31860533


22 
 

  

Flow chart diagram 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1.4   แสดงแผนผงัขั้นตอนการทาํวิจยั 

 

 

 

พกั 7 วนั  

กลุ่มท่ี1  กลุ่มท่ี2   กลุ่มท่ี3  

คร้ังท่ี 2 

 

 

ไม่ฟังเพลง  ไม่ฟังเพลง  

 

ไม่ฟังเพลง  

 

ฟังเพลงไทยสากล  ฟังเพลงสากล   ไม่ฟังเพลง  

อาสาสมคัรจาํนวน 32 คน 

คาํนวณ MHR, RHR, HRR, HR Zone 

ออกกาํลงักายวิ่งบนลู่กล 

เร่ิมฟังเพลง 

Warm up 50%MHR เป็นเวลา 5 นาที 

70-85% MHR เป็นเวลา  7 นาที 

วัด HR, RPE 

Cool down      เป็นเวลา  3 นาที 

 

คร้ังท่ี 1  

กลุ่มท่ี1 (n=12) 

ชอบฟังเพลงไทยสากล 

กลุ่มท่ี2 (n=10) 

ชอบฟังเพลงสากล 

กลุ่มท่ี3 (n=10) 

ไม่ชอบฟังเพลง 
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3.4  วิธีการวิเคราะห์ข้อมูลหรือสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

สถิติท่ีใชก้ารวิเคราะห์ขอ้มูล 

       3.4.1 สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics)  ได้แก่  ค่า เฉล่ีย (mean) และค่า เ บ่ียงเบน

มาตรฐาน (standard deviation, SD) เพื่อวิเคราะห์ขอ้มูลทัว่ไป  

       3.4.2 สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) วิเคราะห์ดว้ยสถิติ Independent t-test, F-test (one-

way ANOVA) เพื่อเปรียบเทียบขอ้มูลของอตัราการเตน้ของหวัใจ และ Chi-square หาความสัมพนัธ์

ของระดบัความเหน่ือยขณะวิ่ง  

3.7 ระยะเวลาในการทําวิจัย 

โครงการวิจัยใช้เวลาท้ังหมด  10  เดือน 

ตั้งแต่เดือนสิงหาคม 2563 – พฤษภาคม 2564 

กจิกรรม ส.ค.     ก.ย.      ต.ค.      พ.ย.       ธ.ค.      ม.ค.      ก.พ.      มี.ค.       เม.ย.     พ.ค. 

1.ศึกษาคน้ควา้

ขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้ง

กบัการศึกษา 

 

2.วางแผนการ

ดาํเนินงานและ

ออกแบบการศึกษา 

 

3.ดาํเนินการวิจยั

และประเมินผล

การทดลอง 

4.เก็บรวบรวม

ขอ้มูลและ

วิเคราะห์ความ

แตกต่างดว้ยสถิติ 

 

5.นาํเสนองานวิจยั

และจดัพิมพรู์ปเล่ม 

 



 
 

  

 

 

 บทที่ 4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 

วิจยัในคร้ังน้ีศึกษาเร่ือง การเปรียบเทียบระหว่างผลของการฟังเพลงท่ีชอบในเพลงไทย

สากลและเพลงสากลต่ออตัราการเตน้หัวใจ และระดบัความเหน่ือยขณะวิ่ง โดยใช้แบบสอบถาม

เก็บรวบรวมขอ้มูลและทาํการทดสอบกบักลุ่มตวัอย่าง นาํขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์และนาํเสนอผล

การวิเคราะห์ต่างๆดงัน้ี 

 

4.1  ส่วนท่ี 1 สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics)  

ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย (mean) และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation, SD) เพื่อวิเคราะห์

ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง  

 

4.2  ส่วนท่ี 2 สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics)  

การวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อทดสอบสมมติฐาน โดยใช้สถิติ  Independent t-test ในการ

ทดสอบความแตกต่างระหว่างอตัราการเตน้ของหัวใจก่อน-หลงัการฟังเพลงตามความชอบขณะวิ่ง

บนลู่กลท่ีระดบัความหนัก 70-85%ของความสามารถสูงสุด , สถิติ F-test (One Way ANOVA) ใน

การทดสอบความแตกต่างของอตัราการเตน้ของหวัใจในแต่ละคร้ังของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่มขณะ

ว่ิงบนลู่กลท่ีระดับความหนัก 70-85% ของความสามารถสูงสุด , ค่าสถิติ Pearson Chi-square  ใน

การทดสอบหาความสัมพนัธ์ระหว่างระดับความเหน่ือยและความชอบในการฟังเพลงของทั้ง  

3 กลุ่ม และ ก่อน-หลงั ฟังเพลงเพลงตามความชอบในแต่ละกลุ่ม ขณะวิ่งบนลู่กลท่ีระดบัความหนกั 

70-85% ของความสามารถสูงสุด
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4.1  ส่วนท่ี 1  สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics)  

 ตารางท่ี  4.1.1 ค่าเฉลีย่และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของลกัษณะทางกายภาพกลุ่มตัวอย่าง 

ลกัษณะทางกายภาพ 𝒙𝒙�± S.D. 

 กลุ่มชอบฟังเพลง

ไทยสากล 

กลุ่มชอบฟัง

เพลงสากล 

กลุ่มไม่ชอบฟัง

เพลง 

อาย ุ(ปี) 28.08±2.43 29.20±3.93 27.70±3.36 

นํ้าหนกั (กิโลกรัม) 62.63±10.10 58±10.97 65.06±9.23 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 165.58±7.98 166±10.71 173.25±6.48 

ค่าดชันีมวลกาย  (กิโลกรัม/เมตร2 ) 22.56±2.80 20.96±2.21 21.59±2.14 

เพศ 

ชาย  (คน) 

หญิง (คน) 

 

5 

7 

 

4 

6 

 

6 

4 

ความถ่ีในการออกกาํลงักาย 

นอ้ยกวา่ 1 คร้ังต่อสัปดาห์ (คน) 

1 คร้ังต่อสัปดาห์ (คน) 

2 คร้ังต่อสัปดาห์(คน) 

 

6 

2 

4 

 

5 

0 

5 

 

5 

3 

2 

 

จากตารางท่ี 4.1.1 พบว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีเขา้ร่วมการวิจัยคร้ังน้ีจาํนวน 32 คน พบว่า  

มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุใน กลุ่มชอบฟังเพลงไทยสากล เท่ากบั 28.08±2.43 ปี 

กลุ่มชอบฟังเพลงสากล เท่ากับ 29.20±3.93 ปี และกลุ่มไม่ชอบฟังเพลง เท่ากับ 27.70±3.36 ปี 

นํ้ าหนักใน กลุ่มชอบฟังเพลงไทยสากล เท่ากับ  62.63±10.10 กิโลกรัม  กลุ่มชอบฟังเพลงสากล 

เท่ากบั  58±10.97 กิโลกรัม และกลุ่มไม่ชอบฟังเพลงเท่ากบั  65.06±9.23 กิโลกรัม ส่วนสูงใน กลุ่ม

ชอบฟังเพลงไทยสากล เท่ากบั 165.58±7.98 เซนติเมตร กลุ่มชอบฟังเพลงสากล เท่ากบั 166±10.71

เซนติเมตร และกลุ่มไม่ชอบฟังเพลง เท่ากบั 173.25±6.48 เซนติเมตร และค่าดชันีมวลกายกลุ่มชอบ

ฟังเพลงไทยสากล  เท่ากับ 22.56±2.80 (กิโลกรัม/เมตร2 )  กลุ่มชอบฟังเพลงสากล  เท่ากับ 

20.96±2.21  (กิโลกรัม/เมตร2 ) และกลุ่มไม่ชอบฟังเพลง เท่ากับ 21.59±2.14  (กิโลกรัม/เมตร2 )   

กลุ่มชอบฟังเพลงไทยสากลมีเพศชายจาํนวน 5 คน เพศหญิงจาํนวน 7 คน  กลุ่มชอบฟังเพลงสากลมี
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เพศชายจาํนวน 4 คน เพศหญิงจาํนวน 6 คน  และกลุ่มไม่ชอบฟังเพลงมีเพศชายจาํนวน 6 คน เพศ

หญิงจาํนวน 4 คน  ความถ่ีในการออกกาํลงักายน้อยกว่า 1 คร้ังต่อสัปดาห์  กลุ่มชอบฟังเพลงไทย

สากลมีจาํนวน 6 คน  กลุ่มชอบฟังเพลงสากลมีจาํนวน 5 คน และกลุ่มไม่ชอบฟังเพลงมีจาํนวน 5 

คน ตามลาํดบั  ความถ่ีในการออกกาํลงักาย 1 คร้ังต่อสัปดาห์ กลุ่มชอบฟังเพลงไทยสากลมีจาํนวน 

2 คน  กลุ่มชอบฟังเพลงสากลมีจาํนวน 0 คน และกลุ่มไม่ชอบฟังเพลงมีจาํนวน 3 คน ตามลาํดบั   

และ 2 คร้ังต่อสัปดาห์ กลุ่มชอบฟังเพลงไทยสากลมีจาํนวน 4 คน  กลุ่มชอบฟังเพลงสากลมีจาํนวน 

5 คน และกลุ่มไม่ชอบฟังเพลงมีจาํนวน 2 คน ตามลาํดบั    

4.2  ส่วนท่ี  2  สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics)  

การวิเคราะห์ขอ้มูลเพื่อสมมติฐาน เก่ียวกบั ลกัษณะทางกายภาพท่ีส่งผลต่ออตัราการ

เตน้ของหัวใจและระดบัความเหน่ือยของกลุ่มตวัอย่างท่ีมีความชอบฟังเพลงไทยสากลและเพลง

สากลขณะว่ิงบนลู่กลท่ีระดบัความหนกั 70-85% ของความสามารถสูงสุด 

สมมติฐานท่ี1  ลกัษณะทางกายภาพของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม ไม่แตกต่างกนั  

โดยใช้สถิติ  t-test และ F-test  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One Way 

ANOVA)ในการทดสอบลักษณะทางกายภาพท่ีส่งผลต่ออัตราการเต้นของหัวใจและระดับ 

ความเหน่ือยของกลุ่มตัวอย่างทั้ ง  3 กลุ่มขณะวิ่งบนลู่กลท่ีระดับความหนัก 70-85% ของ

ความสามารถสูงสุด 

สมมติฐานยอ่ยท่ี  

Ho = ลกัษณะทางกายภาพของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม ไม่แตกต่างกนั 

H1 = ลกัษณะทางกายภาพของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม แตกต่างกนั 

ตารางท่ี  4.2.1  การวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของอายุ(ปี) และดัชนีมวลกาย    

           (กโิลกรัม/เมตร𝟐𝟐  ) ของกลุ่มตัวอย่างท้ัง 3 กลุ่ม  

ลกัษณะทางกายภาพ กลุ่ม 1 กลุ่ม 2 กลุ่ม 3  F P-value 

 𝒙𝒙� S.D. 𝒙𝒙� S.D. 𝒙𝒙� S.D. 

อาย ุ(ปี) 28.08 2.43 29.20 3.93 27.70 3.36 0.58 0.57 

ค่าดชันีมวลกาย  

(กิโลกรัม/เมตร2 ) 

22.56 2.80 20.96 2.21 21.59 2.14 1.22 0.31 
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จากตารางท่ี 4.2.1 พบว่า อายุและดัชนีมวลกายของกลุ่มตัวอย่าง ไม่แตกต่างกัน  

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  

สมมติฐานท่ี 2  อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม ไม่แตกต่างกนั  

โดยใช้สถิติ  t-test และ F-test  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One Way 

ANOVA) ในการทดสอบอตัราการเตน้ของหัวใจขณะพกั ของกลุ่มตวัอย่างทั้ง 3 กลุ่มขณะวิ่งบนลู่

กลท่ีระดบัความหนกั 70-85% ของความสามารถสูงสุด 

สมมติฐานยอ่ยท่ี  

Ho = อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั ของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม ไม่แตกต่างกนั  

H1 = อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั ของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม แตกต่างกนั  

ตารางท่ี  4.2.2  การเปรียบเทียบอตัราการเต้นของหัวใจ (คร้ังต่อนาที) ขณะพกั และขณะวิ่งบนลู่กล   

           ท่ีระดับความหนัก 70-85%ของความสามารถสูงสุด 

กจิกรรม 

𝒙𝒙�± S.D. 

P-

Value 

กลุ่มท่ี 1 

ชอบฟังเพลงไทย

สากล 

กลุ่มท่ี 2 

ชอบฟังเพลง

สากล 

กลุ่มท่ี 3 

ไม่ชอบฟัง

เพลง 

ขณะพกั 79.91±6.34 75.50±8.71 75.50±2.75 0.32 

คร้ังท่ี1 : ไม่ฟังเพลง 151.58±6.82 149.80±4.13 152.30±4.35 0.57 

คร้ังท่ี2 : ฟังเพลง 146.75±7.02 146.00±5.16 152.90±4.12 0.02 
 

จากตารางท่ี 4.2.2 พบว่า ขณะพกั กลุ่มท่ี 1 ชอบฟังเพลงไทยสากล มีค่าเฉล่ียและส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐานของอตัราการเตน้ของหัวใจ เท่ากบั  79.91±6.34 คร้ังต่อนาที  กลุ่มท่ี 2 ชอบฟัง

เพลงสากลมีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอตัราการเตน้ของหัวใจ เท่ากบั  75.50±8.71 

คร้ังต่อนาที  และกลุ่มท่ี 3 ไม่ชอบฟังเพลง ขณะพกั มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอตัรา

การเตน้ของหัวใจ เท่ากบั  75.50±2.75 คร้ังต่อนาที ตามลาํดบั ผลการเปรียบเทียบอตัราการเตน้ของ

หัวใจขณะพักของกลุ่มตัวอย่างทั้ ง 3 กลุ่ม โดยใช้สถิติ  t-test และ F-test  การวิเคราะห์ความ

แปรปรวนทางเดียว (One Way ANOVA)ในการทดสอบ พบว่า อตัราการเตน้ของหัวใจขณะพกั 

ของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม ไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
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สมมติฐานท่ี 3 อตัราการเตน้ของหัวใจขณะวิ่งบนลู่กลควบคู่กบัการไม่ฟังเพลง ท่ีระดบั

ความหนกั 70-85% ของความสามารถสูงสุดของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม ไม่แตกต่างกนั  

สมมติฐานยอ่ยท่ี  

Ho = อตัราการเตน้ของหัวใจขณะวิ่งบนลู่กลควบคู่กับการไม่ฟังเพลง ท่ีระดับความ

หนกั 70-85% ของความสามารถสูงสุดของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม ไม่แตกต่างกนั  

H1 = อตัราการเตน้ของหัวใจขณะวิ่งบนลู่กลท่ีควบคู่กับการไม่ฟังเพลง ระดับความ

หนกั 70-85% ของความสามารถสูงสุดของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม แตกต่างกนั  

จากตารางท่ี 4.2.2 พบว่า อตัราการเตน้ของหัวใจขณะวิ่งบนลู่กลควบคู่กับการไม่ฟัง

เพลง ท่ีระดบัความหนกั 70-85%ของความสามารถสูงสุด กลุ่มท่ี 1 ชอบฟังเพลงไทยสากล มีค่าเฉล่ีย

และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอตัราการเตน้ของหัวใจ เท่ากบั 151.58±6.82 คร้ังต่อนาที กลุ่มท่ี 2 

ชอบฟังเพลงสากล มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอัตราการเต้นของหัวใจ เท่ากับ 

149.80±4.13 คร้ังต่อนาที และกลุ่มท่ี 3 ไม่ชอบฟังเพลง มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ

อตัราการเตน้ของหัวใจ เท่ากบั 152.30±4.35 คร้ังต่อนาที  ตามลาํดบั ผลการเปรียบเทียบอตัราการ

เตน้ของหวัใจขณะวิ่งบนลู่กลควบคู่กบัการไม่ฟังเพลง ท่ีระดบัความหนกั 70-85%ของความสามารถ

สูงสุด ของกลุ่มตวัอย่างทั้ง 3 กลุ่ม โดยใชส้ถิติ  t-test และ F-test  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง

เดียว (One Way ANOVA)ในการทดสอบ พบว่า อตัราการเตน้ของหัวใจขณะวิ่งบนลู่กลควบคู่กบั

การไม่ฟังเพลง ท่ีระดบัความหนกั 70-85%ของความสามารถสูงสุด ของกลุ่มตวัอย่างทั้ง 3 กลุ่ม ไม่

แตกต่างกนั อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  

สมมติฐานท่ี 4 อัตราการเต้นของหัวใจขณะวิ่งบนลู่กลควบคู่กับการฟังเพลงตาม

ความชอบท่ีระดบัความหนกั 70-85% ของความสามารถสูงสุดของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่มแตกต่างกนั  

สมมติฐานยอ่ยท่ี 

Ho = อัตราการเต้นของหัวใจขณะว่ิงบนลู่กลควบคู่กับการฟังเพลงตามความชอบ  

ท่ีระดบัความหนกั 70-85% ของความสามารถสูงสุดของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม ไม่แตกต่างกนั 

H1 = อตัราการเตน้ของหัวใจขณะวิ่งบนลู่กลท่ีควบคู่กับการฟังเพลงตามความชอบ  

ท่ีระดบัความหนกั 70-85% ของความสามารถสูงสุดของกลุม่ตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม แตกต่างกนั  

จากตารางท่ี 4.2.2 พบว่า อตัราการเตน้ของหัวใจขณะวิ่งบนลู่กลควบคู่กบัการฟังเพลง

ตามความชอบ ท่ีระดบัความหนกั 70-85%ของความสามารถสูงสุด กลุ่มท่ี 1 ชอบฟังเพลงไทยสากล 

มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอตัราการเตน้ของหัวใจ เท่ากบั 146.75±7.02 คร้ังต่อนาที 

กลุ่มท่ี 2 ชอบฟังเพลงสากล มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอัตราการเต้นของหัวใจ 
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เท่ากับ 146.00±5.16 คร้ังต่อนาที และกลุ่มท่ี 3 ไม่ชอบฟังเพลง มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐานของอัตราการเต้นของหัวใจ เท่ากับ 152.90±4.12 คร้ังต่อนาที ตามลําดับ  ผลการ

เปรียบเทียบอตัราการเตน้ของหัวใจขณะวิ่งบนลู่กลควบคู่กบัการฟังเพลงตามความชอบ ท่ีระดับ

ความหนัก 70-85%ของความสามารถสูงสุด ของกลุ่มตวัอย่างทั้ง 3 กลุ่ม โดยใช้สถิติ  t-test และ 

 F-test  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One Way ANOVA)ในการทดสอบ พบวา่ อตัราการ

เตน้ของหัวใจขณะวิ่งบนลู่กลควบคู่กบัการฟังเพลงตามความชอบ ท่ีระดบัความหนกั 70-85%ของ

ความสามารถสูงสุด ของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม แตกต่างกนั อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 

สมมติฐานท่ี 5  การไม่ฟังเพลง ส่งผลต่อ ระดับความเหน่ือย ขณะวิ่งบนลู่กลท่ีระดบั

ความหนกั 70-85% ของความสามารถสูงสุดของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม   

ใชค้่าสถิติ Pearson Chi-square  ในการทดสอบหาความสัมพนัธ์ระหว่างการไม่ฟังเพลง

และระดบัความเหน่ือยของทั้ง 3 กลุ่ม ขณะวิ่งบนลู่กลท่ีระดบัความหนกั 70-85% ของความสามารถ

สูงสุด 

สมมติฐานยอ่ย  

H0 = การไม่ฟังเพลง ไม่ส่งผลต่อ ระดบัความเหน่ือย ขณะวิ่งบนลู่กล  

H1 = การไม่ฟังเพลง ส่งผลต่อ ระดบัความเหน่ือย ขณะวิ่งบนลู่กล 

ตารางท่ี 4.2.3  การเปรียบเทียบ ระดับความเหน่ือยขณะวิ่งบนลู่กลท่ีระดับความหนัก 70-85%ของ 

          ความสามารถสูงสุด ควบคู่กบัการไม่ฟังเพลง และ ฟังเพลงตามความชอบ ของกลุ่ม 

          ตัวอย่าง 

กจิกรรม 

𝒙𝒙�± S.D. 

P-

Value 

กลุ่มท่ี 1 

ชอบฟังเพลงไทย

สากล 

กลุ่มท่ี 2 

ชอบฟังเพลง

สากล 

กลุ่มท่ี 3 

ไม่ชอบฟัง

เพลง 

คร้ังท่ี1 : ไม่ฟังเพลง 8.50±0.52 8.20±0.63 8.40±0.52 0.58 

คร้ังท่ี2 : ฟังเพลง 7.50±0.52 7.40±0.52 8.30±0.48 0.01 

จากตารางท่ี 4.2.3  พบว่า กลุ่มท่ี 1 ชอบฟังเพลงไทยสากล การไม่ฟังเพลงควบคู่กบัการ

ว่ิงบนลู่กลท่ีระดับความหนัก 70-85%ของความสามารถสูงสุด  มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐานของระดบัความเหน่ือย เท่ากบั 8.50±0.52  กลุ่มท่ี 2 ชอบฟังเพลงสากล การไม่ฟังเพลง

ควบคู่กับการวิ่งบนลู่กลท่ีระดับความหนัก 70-85%ของความสามารถสูงสุด  มีค่าเฉล่ียและส่วน
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เบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับความเหน่ือย เท่ากับ 8.20±0.63 และ กลุ่มท่ี 3 ไม่ชอบฟังเพลง  

การไม่ฟังเพลงควบคู่กับการว่ิงบนลู่กลท่ีระดับความหนัก 70-85%ของความสามารถสูงสุด   

มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบัความเหน่ือย เท่ากบั 8.40±0.52  ตามลาํดบั ผลการ

เปรียบเทียบระดบัความเหน่ือยและการไม่ฟังเพลงขณะวิ่งบนลู่กล โดยใชส้ถิติ  Chi-Square ทดสอบ

ความสัมพนัธ์  พบว่า การไม่ฟังเพลงไม่มีความสัมพนัธ์กบัระดับความเหน่ือย ขณะวิ่งบนลู่กลท่ี

ระดบัความหนกั 70-85% ของความสามารถสูงสุด ของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม  อยา่งมีนยัสาํคญัทาง

สถิติท่ีระดบั 0.05  

สมมติฐานท่ี 6  การฟังเพลงตามความชอบ ส่งผลต่อ ระดบัความเหน่ือย ขณะวิ่งบนลู่กล

ท่ีระดบัความหนกั 70-85% ของความสามารถสูงสุดของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม   

ใช้ค่าสถิติ Pearson Chi-square  ในการทดสอบหาความสัมพนัธ์ระหว่างการฟังเพลง

ตามความชอบและระดับความเหน่ือยของทั้ง 3 กลุ่ม ขณะวิ่งบนลู่กลท่ีระดับความหนัก 70-85% 

ของความสามารถสูงสุด 

สมมติฐานยอ่ย  

H0 = การฟังเพลงตามความชอบ ไม่ส่งผลต่อ ระดบัความเหน่ือย ขณะวิ่งบนลู่กล  

H1 = การฟังเพลงตามความชอบ ส่งผลต่อ ระดบัความเหน่ือย ขณะวิ่งบนลู่กล 

จากตารางท่ี 4.2.3  พบว่า กลุ่มท่ี 1 ชอบฟังเพลงไทยสากล การฟังเพลงตามความชอบ

ควบคู่กับการว่ิงบนลู่กลท่ีระดับความหนัก 70-85%ของความสามารถสูงสุด  มีค่าเฉล่ียและส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับความเหน่ือย เท่ากบั 7.50±0.52 กลุ่มท่ี 2 ชอบฟังเพลงสากล การฟัง

เพลงตามความชอบควบคู่กบัการวิ่งบนลู่กลท่ีระดับความหนัก 70-85%ของความสามารถสูงสุด   

มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับความเหน่ือย เท่ากับ 7.40±0.52 และ กลุ่มท่ี 3  

การฟังเพลงตามความชอบควบคู่กบัการวิ่งบนลู่กลท่ีระดบัความหนัก 70-85%ของความสามารถ

สูงสุด  มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบัความเหน่ือย เท่ากบั 8.30±0.48 ตามลาํดบั 

ผลการเปรียบเทียบระดบัความเหน่ือยและการฟังเพลงตามความชอบขณะวิ่งบนลู่กล  โดยใชส้ถิติ  

Chi-Square ทดสอบความสัมพนัธ์  พบวา่ การฟังเพลงตามความชอบมีความสัมพนัธ์กบัระดบัความ

เหน่ือยขณะวิ่งบนลู่กลท่ีระดบัความหนัก 70-85% ของความสามารถสูงสุด ของกลุ่มตวัอย่างทั้ง  

3 กลุ่ม  อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
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ตารางท่ี 4.2.4  การเปรียบเทียบหาความสัมพนัธ์ระหว่างระดับความเหน่ือยขณะวิ่งบนลู่กลท่ีระดับ 

          ความหนัก 70-85%ของความสามารถสูงสุด และหลังฟังเพลง โดยเปรียบเทียบ 

          ระหว่างกลุ่ม ของกลุ่มตัวอย่าง 

ความสัมพนัธ์ระหว่างกลุ่ม 
Chi-Square 

test 

P-

Value 

ชอบฟังเพลงไทยสากล -  ชอบฟังเพลงสากล 0.22 0.64 

ชอบฟังเพลงไทยสากล -  ไมช่อบฟังเพลง 8.97 0.01 

ชอบฟังเพลงสากล -  ไม่ชอบฟังเพลง 9.82 0.07 
 

จากตารางท่ี 4.2.4 พบว่า ผลการเปรียบเทียบระดับความเหน่ือยและหลงัฟังเพลงตาม

ความชอบขณะวิ่งบนลู่กล  โดยใช้สถิติ  Chi-Square ทดสอบความสัมพนัธ์  พบว่า ระดับความ

เหน่ือยหลงัการฟังเพลงของกลุ่มชอบฟังเพลงไทยสากลไม่มีความสัมพนัธ์กบักลุ่มชอบฟังเพลง

สากล   ระดบัความเหน่ือยหลงัการฟังเพลงของกลุ่มชอบฟังเพลงสากลไม่มีความสัมพนัธ์กับกลุ่ม

ไม่ชอบฟังเพลง แต่ระดบัความเหน่ือยหลงัการฟังเพลงของกลุ่มชอบฟังเพลงสากลมีความสัมพนัธ์

กบักลุ่มไม่ชอบฟังเพลง  อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

สมมติฐานท่ี 7  อตัราการเตน้ของหัวใจก่อนฟังเพลงมากกว่าอตัราการเตน้ของหัวใจ

หลงัฟังเพลงในกลุ่มตวัอย่างท่ี1 ชอบฟังเพลงไทยสากลขณะวิ่งบนลู่กลท่ีระดบัความหนกั 70-85% 

ของความสามารถสูงสุด 

โดยใช้สถิติ  t-test และ F-test  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One Way 

ANOVA) ในการทดสอบอตัราการเตน้ของหัวใจก่อน-หลงัฟังเพลงไทยสากลของกลุ่มท่ีชอบฟัง

เพลงไทยสากลขณะวิ่งบนลู่กลท่ีระดบัความหนกั 70-85% ของความสามารถสูงสุด 

สมมติฐานยอ่ยท่ี  

Ho = อตัราการเตน้ของหัวใจก่อนฟังเพลงน้อยกว่าหรือเท่ากับหลงัฟังเพลงของกลุ่ม

ชอบฟังเพลงไทยสากล  

H1 = อตัราการเตน้ของหัวใจก่อนฟังเพลงมากกว่าหลงัฟังเพลงของกลุ่มชอบฟังเพลง

ไทยสากล  
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ตารางท่ี  4.2.5  การเปรียบเทียบอตัราการเต้นของหัวใจ(คร้ัง/นาที)ขณะวิ่งบนลู่กล  ท่ีระดับความ 

           หนัก 70-85%ของความสามารถสูงสุด ก่อน – หลงัฟังเพลง ของกลุ่มตัวอย่าง 

           ท้ัง 3 กลุ่ม 

 𝒙𝒙�± S.D. 
p-value 

ก่อนฟังเพลง หลงัฟังเพลง 

ชอบฟังเพลงไทยสากล 151.58±6.82 146.75±7.02 0.03 

ชอบฟังเพลงสากล 149.80±4.13 146.70±5.19 0.04 

ไม่ชอบฟังเพลง 152.30±4.35 152.90±4.12 0.38 

 

จากตารางท่ี 4.2.5 พบวา่ กลุ่มท่ี 1 ชอบฟังเพลงไทยสากล มีอตัราการเตน้ของหวัใจก่อน

ฟังเพลงขณะว่ิงบนลู่กลท่ีระดับความหนัก 70-85%ของความสามารถสูงสุด  มีค่าเฉล่ียและส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 151.58±6.82 คร้ังต่อนาที และหลังฟังเพลงไทยสากลตามความชอบ  

มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย แ ล ะ ส่ ว น เ บ่ี ย ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น เ ท่ า กับ  146.75±7.02 ค ร้ั ง ต่ อ น า ที   ต า ม ลํา ดับ  

ผลการเปรียบเทียบอตัราการเตน้ของหัวใจก่อน-หลงัฟังเพลงขณะวิ่งบนลู่กลโดยใช้สถิติ  t-test  

ในการทดสอบ พบว่า อตัราการเตน้ของหัวใจก่อนฟังเพลงมากกว่าหลงัฟังเพลงของกลุ่มชอบฟัง

เพลงไทยสากลอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  

สมมติฐานท่ี 8  อตัราการเตน้ของหัวใจก่อนฟังเพลงมากกว่าอตัราการเตน้ของหัวใจ

หลงัฟังเพลงในกลุ่มตวัอย่างท่ี 2 ชอบฟังเพลงสากลขณะว่ิงบนลู่กลท่ีระดับความหนัก 70-85%  

ของความสามารถสูงสุด 

โดยใช้สถิติ  t-test และ F-test  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One Way 

ANOVA) ในการทดสอบอตัราการเตน้ของหัวใจก่อน-หลงัฟังเพลงสากลของกลุ่มท่ีชอบฟังเพลง

สากลขณะว่ิงบนลู่กลท่ีระดบัความหนกั 70-85% ของความสามารถสูงสุด 

สมมติฐานยอ่ยท่ี  

Ho = อตัราการเตน้ของหัวใจก่อนฟังเพลงน้อยกว่าหรือเท่ากับหลงัฟังเพลงของกลุ่ม

ชอบฟังเพลงสากล  

H1 = อตัราการเตน้หวัใจก่อนฟังเพลงมากกวา่หลงัฟังเพลงของกลุ่มชอบฟังเพลงสากล  
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จากตารางท่ี 4.2.5 พบว่า กลุ่มท่ี 2 ชอบฟังเพลงสากล มีอตัราการเตน้ของหัวใจก่อนฟัง

เพลงขณะวิ่งบนลู่กลท่ีระดับความหนัก 70-85%ของความสามารถสูงสุด  มีค่าเฉล่ียและส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 149.80±4.13 คร้ังต่อนาที และหลงัฟังเพลงไทยสากลตามความชอบ มี

ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 146.70±5.19 คร้ังต่อนาที  ตามลาํดบั  ผลการเปรียบเทียบ

อตัราการเตน้ของหัวใจก่อน-หลงัฟังเพลงขณะว่ิงบนลู่กลโดยใชส้ถิติ  t-test ในการทดสอบ พบว่า 

อัตราการเต้นของหัวใจก่อนฟังเพลงมากกว่าหลังฟังเพลงของกลุ่มชอบฟังเพลงสากลอย่างมี

นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  

สมมติฐานท่ี 9  อตัราการเตน้ของหัวใจก่อนฟังเพลงมากกว่าอตัราการเตน้ของหัวใจ

หลงัฟังเพลงในกลุ่มตวัอย่างท่ี3 ไม่ชอบฟังเพลงขณะว่ิงบนลู่กลท่ีระดับความหนัก 70-85% ของ

ความสามารถสูงสุด 

โดยใช้สถิติ  t-test และ F-test  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One Way 

ANOVA) ในการทดสอบอตัราการเตน้ของหัวใจก่อน-หลงัฟังเพลงของกลุ่มท่ีไม่ชอบฟังเพลงขณะ

ว่ิงบนลู่กลท่ีระดบัความหนกั 70-85% ของความสามารถสูงสุด 

สมมติฐานยอ่ยท่ี  

Ho = อตัราการเตน้ของหัวใจก่อนฟังเพลงนอ้ยกว่าหรือเท่ากบัหลงัฟังเพลงของกลุ่มไม่

ชอบฟังเพลง 

H1 = อตัราการเตน้หวัใจก่อนฟังเพลงมากกวา่หลงัฟังเพลงของกลุ่มไม่ชอบฟังเพลง 

จากตารางท่ี 4.2.5 พบว่า กลุ่มท่ี 3 ไม่ชอบฟังเพลง มีอตัราการเตน้ของหัวใจก่อนฟัง

เพลงขณะวิ่งบนลู่กลท่ีระดับความหนัก 70-85%ของความสามารถสูงสุด  มีค่าเฉล่ียและส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 152.30±4.35 คร้ังต่อนาที และหลงัไม่ฟังเพลงตามความชอบ มีค่าเฉล่ีย

และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 152.90±4.12 คร้ังต่อนาที  ตามลาํดบั  ผลการเปรียบเทียบอตัรา

การเตน้ของหัวใจก่อน-หลงัฟังเพลงขณะว่ิงบนลู่กลโดยใชส้ถิติ  t-test ในการทดสอบ พบว่า อตัรา

การเตน้ของหัวใจก่อนฟังเพลงนอ้ยกว่าหรือเท่ากบัหลงัไม่ฟังเพลงของกลุ่มไม่ชอบฟังเพลงอย่างมี

นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
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สมมติฐานท่ี 10  การฟังเพลงก่อน-หลงัส่งผลต่อระดบัความเหน่ือยขณะวิ่งบนลู่กลท่ี

ระดบัความหนกั 70-85% ของความสามารถสูงสุดของกลุ่มท่ี1 ชอบฟังเพลงไทยสากล   

โดยใชค้่าสถิติ Pearson Chi-square  ในการทดสอบหาความสัมพนัธ์ระหว่างก่อน-หลงั

ฟังเพลงตามความชอบและระดบัความเหน่ือยของกลุ่มชอบฟังเพลงไทยสากลขณะวิ่งบนลู่กล 

สมมติฐานยอ่ย  

H0 = การฟังเพลงก่อน-หลงัไม่ส่งผลต่อระดบัความเหน่ือยขณะวิ่งบนลู่กล 

H1 = การฟังเพลงก่อน-หลงัส่งผลต่อระดบัความเหน่ือยขณะวิ่งบนลู่กล 

ตารางท่ี  4.2.6  การเปรียบเทียบระดับความเหน่ือยขณะวิ่งบนลู่กล  ท่ีระดับความหนัก 70-85%ของ 

           ความสามารถสูงสุด ก่อน – หลงัฟังเพลง ของกลุ่มตัวอย่างท้ัง 3 กลุ่ม 

 𝒙𝒙�± S.D. 
p-value 

ก่อนฟังเพลง หลงัฟังเพลง 

ชอบฟังเพลงไทยสากล 8.50±0.52 7.50±0.52 <0.01 

ชอบฟังเพลงสากล 8.20±0.63 7.40±0.52 0.03 

ไม่ชอบฟังเพลง 8.40±0.52 8.30±0.48 0.64 

จากตารางท่ี 4.2.6 พบว่า กลุ่มท่ี1 ชอบฟังเพลงไทยสากล ก่อนฟังเพลงมีระดับความ

เหน่ือยขณะวิ่งท่ีระดับความหนัก 70-85%ของความสามารถสูงสุด มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐานเท่ากบั 8.50±0.52 และหลงัฟังเพลงไทยสากลตามความชอบ มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐานเท่ากบั 7.50±0.52 ตามลาํดบั ผลการเปรียบเทียบระดบัความเหน่ือยก่อนและหลงัฟังเพลง

ตามความชอบขณะวิ่งบนลู่กล  โดยใชส้ถิติ  Chi-Square ทดสอบความสัมพนัธ์  พบว่า การฟังเพลง

ก่อน-หลงัมีความสัมพนัธ์กบัระดับความเหน่ือยขณะวิ่งบนลู่กลของกลุ่มชอบฟังเพลงไทยสากล 

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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สมมติฐานท่ี 11  การฟังเพลงก่อน-หลงัส่งผลต่อระดบัความเหน่ือยขณะวิ่งบนลู่กลท่ี

ระดบัความหนกั 70-85% ของความสามารถสูงสุด ของกลุ่มท่ี2 ชอบฟังเพลงสากล   

โดยใชค้่าสถิติ Pearson Chi-square  ในการทดสอบหาความสัมพนัธ์ระหว่างก่อน-หลงั

ฟังเพลงตามความชอบและระดบัความเหน่ือยของกลุ่มชอบฟังเพลงสากลขณะวิ่งบนลู่กล 

สมมติฐานยอ่ย  

H0 = การฟังเพลงก่อน-หลงัไม่ส่งผลต่อระดบัความเหน่ือยขณะวิ่งบนลู่กล 

H1 = การฟังเพลงก่อน-หลงัส่งผลต่อระดบัความเหน่ือยขณะวิ่งบนลู่กล 

จากตารางท่ี 4.2.6 พบว่า กลุ่มท่ี 2 ชอบฟังเพลงสากล ก่อนฟังเพลงมีระดบัความเหน่ือย

ขณะวิ่งท่ีระดบัความหนัก 70-85%ของความสามารถสูงสุด มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

เท่ากบั  8.20±0.63 และหลงัฟังเพลงไทยสากลตามความชอบ มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

เท่ากับ 7.40±0.52 ตามลาํดับ ผลการเปรียบเทียบระดับความเหน่ือยก่อนและหลังฟังเพลงตาม

ความชอบขณะว่ิงบนลู่กล  โดยใชส้ถิติ  Chi-Square ทดสอบความสัมพนัธ์  พบวา่ การฟังเพลงก่อน-

หลังมีความสัมพนัธ์กับระดับความเหน่ือยขณะวิ่งบนลู่กลของกลุ่มชอบฟังเพลงสากล อย่างมี

นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

สมมติฐานท่ี 12  การฟังเพลงก่อน-หลงัส่งผลต่อระดบัความเหน่ือยขณะวิ่งบนลู่กลท่ี

ระดบัความหนกั 70-85% ของความสามารถสูงสุด ของกลุ่มท่ี3 ไม่ชอบฟังเพลง 

โดยใชค้่าสถิติ Pearson Chi-square  ในการทดสอบหาความสัมพนัธ์ระหว่างก่อน-หลงั

ฟังเพลงตามความชอบและระดบัความเหน่ือยของกลุ่มไม่ชอบฟังเพลงขณะวิ่งบนลูก่ล 

สมมติฐานยอ่ย  

H0 = การฟังเพลงก่อน-หลงัไม่ส่งผลต่อระดบัความเหน่ือยขณะวิ่งบนลู่กล 

H1 = การฟังเพลงก่อน-หลงัส่งผลต่อระดบัความเหน่ือยขณะวิ่งบนลู่กล 

จากตารางท่ี 4.2.6 พบว่า กลุ่มท่ี 3 ไม่ชอบฟังเพลง ก่อนฟังเพลงมีระดับความเหน่ือย

ขณะวิ่งท่ีระดบัความหนัก 70-85%ของความสามารถสูงสุด มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

เท่ากบั  8.40±0.52 และหลงัไม่ฟังเพลงตามความชอบ มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 

8.30±0.48 ตามลาํดบั ผลการเปรียบเทียบระดบัความเหน่ือยก่อนและหลงัฟังเพลงตามความชอบ

ขณะวิ่งบนลู่กล  โดยใชส้ถิติ  Chi-Square ทดสอบความสัมพนัธ์  พบว่า การฟังเพลงก่อน-หลงัไม่มี

ความสัมพนัธ์กบัระดบัความเหน่ือยขณะวิ่งบนลู่กลของกลุ่มไม่ชอบฟังเพลง อย่างมีนยัสําคญัทาง

สถิติท่ีระดบั 0.05



 
 

  

 

 

บทที ่5 

สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

5.1  สรุปและอภิปรายผลการวิจัย 

สรุปผลการวิจยั 

การวิจัยน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Pilot study) โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาและ

เปรียบเทียบผลของการฟังเพลงท่ีชอบในเพลงไทยสากลและเพลงสากลต่ออตัราการเตน้ของหัวใจ

และระดบัความเหน่ือยขณะวิ่ง  กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือ อาสาสมคัรทัว่ไปเพศชาย

และหญิง ท่ีมีอายุตั้งแต่ 20-35 ปี ท่ีชอบฟังเพลงไทยสากล ชอบฟังเพลงสากล และไม่ชอบฟังเพลง

ขณะว่ิง  จาํนวน 32 คน  เข้ารับการทดลองในคร้ังน้ี โดยเลือกแบบจาํเพาะเจาะจง (Purposive 

sampling) ทาํการทดสอบท่ีแผนกกายภาพบาํบัด โรงพยาบาลเปาโล พหลโยธิน โดยแบ่งกลุ่ม

ตวัอย่างเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มชอบฟังเพลงไทยสากล ชอบฟังเพลงสากล และ ไม่ชอบฟังเพลงขณะ

ว่ิง  คาํนวณหา Maximal Heart Rate, Resting Heart Rate, Cardiovascular Training Zone ของแต่ละ

คน โดยกลุ่มตวัอย่างจะทาํการอบอุ่นร่างกายโดยการว่ิงบนลู่กล ท่ีระดับความหนัก 50% MHR  

เป็นเวลา 5 นาที และเพิ่มระดบัความหนกัเป็น 70-85% MHR เป็นเวลา 7 นาที แลว้วดัอตัราการเตน้

ของหัวใจและระดบัความเหน่ือยหลงัว่ิง บนัทึกผล จากนั้น Cool down เป็นเวลา 3 นาที แลว้ส้ินสุด

การทดสอบ  เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์  

ขอ้มูลพื้นฐานของผูเ้ขา้ร่วมวิจยั 

จากผลการศึกษาข้อมูลพื้นฐานของผู ้เข้าร่วมวิจัย สามารถแบ่งได้ 3 กลุ่ม ได้แก่  

1.กลุ่มชอบฟัง เพลงไทยสากล  2.กลุ่มชอบฟัง เพลงสากล และ 3.กลุ่มไม่ชอบฟังเพลง  

โดยมีรายละเอียด ดงัน้ี 

ข้อมูลพื้นฐานของผูเ้ข้าร่วมวิจัย พบว่า ผูเ้ข้าร่วมวิจัยเป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชาย  

อายุเฉล่ีย 28.31 ปี  นํ้ าหนักเฉล่ีย 61.94 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉล่ีย 168.11 เซนติเมตร ค่าดชันีมวลกาย

เฉล่ีย 21.76 กิโลกรัม/เมตร2 ซ่ึงอยู่ในเกณฑ์ผู ้มีสุขภาพดี และความถ่ีในการออกกําลังกาย 

ของผูเ้ขา้ร่วม
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วิจยัส่วนใหญ่ นอ้ยกวา่ 1 คร้ังต่อสัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ 50 ของทั้งหมด เม่ือวิเคราะห์ขอ้มูลพื้นฐาน

ของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัทางสถิติ พบวา่ ไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 

5.2  อตัราการเต้นของหัวใจ 

จากการศึกษา พบว่า อัตราการเต้นของหัวใจขณะพกั ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม  

ไม่แตกต่างกนั และเม่ือนาํทั้ง 3 กลุ่มมาวิ่งบนลู่กลในคร้ังท่ี 1 โดย ไม่ฟังเพลง พบว่า อตัราการเตน้

ของหัวใจของกลุ่มตัวอย่างทั้ ง 3 กลุ่ม ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05   

และเม่ือทาํการทดสอบคร้ังท่ี 2 ว่ิงบนลู่กลควบคู่กบั การฟังเพลงตามความชอบ พบวา่ อตัราการเตน้

ของหัวใจ  แตกต่างกนัอย่างน้อย1คู่  เม่ือทดสอบความแตกต่างพบว่า กลุ่มชอบฟังเพลงไทยสากล

และกลุ่มชอบฟังเพลงสากลไม่แตกต่างกัน แต่กลุ่มชอบฟังเพลง (ไทยสากล,สากล) แตกต่าง 

กบั กลุ่มไม่ชอบฟังเพลง อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05   

เม่ือเปรียบเทียบอตัราการเตน้ของหัวใจก่อน-หลงัฟังเพลงขณะวิ่งบนลู่กลในแต่ละกลุ่ม 

พบว่า กลุ่มชอบฟังเพลงไทยสากล และ กลุ่มชอบฟังเพลงสากล มีอตัราการเตน้ของหัวใจ ก่อนฟัง

เพลง มากกว่า หลงัฟังเพลงอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แต่กลุ่มไม่ชอบฟังเพลงมีอตัรา

การเต้นของหัวใจ ก่อนฟังเพลง น้อยกว่าหรือเท่ากับ หลังฟัง เพลง (ชอบไม่ ฟัง เพลง )  

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

5.3  ระดับความเหน่ือย 

จากการศึกษา  การหาความสัมพนัธ์ของระดบัความเหน่ือยกบัการฟังเพลงและไม่ฟัง

เพลงขณะว่ิงบนลู่กล  โดยในคร้ังท่ี 1 ทั้ง 3 กลุ่มวิ่งบนลู่กลควบคู่กบัการไม่ฟังเพลง พบวา่ การไม่ฟัง

เพลง ไม่มีความสัมพนัธ์ กบัระดบัความเหน่ือยของกลุ่มตวัอย่างทั้ง 3 กลุ่ม  อย่างมีนัยสําคญัทาง

สถิติท่ีระดบั 0.05  และเม่ือทาํการทดสอบคร้ังท่ี 2 ว่ิงบนลู่กลควบคู่กบัการฟังเพลงตามความชอบ 

โดยพบว่า การฟังเพลง มีความสัมพันธ์ กับระดับความเหน่ือย  ของกลุ่มตัวอย่างทั้ ง 3 กลุ่ม   

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05   

เม่ือเปรียบเทียบระดับความเหน่ือยก่อนและหลงัฟังเพลง ในแต่ละกลุ่ม  พบว่า กลุ่ม

ชอบฟังเพลงไทยสากลและกลุ่มชอบฟังเพลงสากล มีระดบัความเหน่ือยท่ีสัมพนัธ์กบัการฟังเพลง 

อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แต่กลุ่ม ท่ีไม่ชอบฟังเพลง ระดับความเหน่ือยไม่มี

ความสัมพนัธ์กนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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5.4  อภิปรายผลการวิจัย 

จากการศึกษาน้ีมีผูเ้ขา้ร่วมวิจยั 32 คน และติดตามครบ 4 สัปดาห์  พบว่า การฟังเพลง

ขณะวิ่งบนลู่กลส่งผลใหอ้ตัราการเตน้ของหัวใจลดลงและระดบัความเหน่ือยลดลง เม่ือเทียบกบัการ

ไม่ฟังเพลง เน่ืองจาก การฟังเพลงขณะวิ่งส่งผลต่ออารมณ์และความรู้สึกของผูวิ้่งในขณะนั้น ทาํให้

เบ่ียงเบนความสนใจท่ีจดจ่อกับการว่ิงไปยงัเพลงท่ีกําลังฟัง  ทําให้ผ่อนคลายทางด้านจิตใจ   

ส่งผลให้สุขภาพจิตผูวิ้่งดีขึ้น (Leighton Jones et.al., 2016) อีกทั้งยงัทาํใหมี้สมาธิ  จดจ่อต่อการออก

กาํลงัการฟังเพลงเร็วท่ีมีจังหวะ 137 – 160 คร้ังต่อนาที ส่งผลทาํให้ขณะวิ่งมีแรง ความทนทาน  

และระดบัการรับรู้ความลา้ของระบบประสาทและกลา้มเน้ือเพิ่มมากขึ้น ส่งผลทาํให้วิ่งไดน้านขึ้น 

รับรู้ความเหน่ือยลดลง (Jacob Centala et.al., 2019)  ทั้งน้ีประสิทธิภาพของการว่ิงขึ้นกบัความชอบ

ในการฟังเพลงของแต่ละบุคคล  จากผลการศึกษาขา้งตน้ พบว่า กลุ่มท่ีชอบฟังเพลงไทยสากลมี

อตัราการเตน้ของหัวใจและระดับความเหน่ือยลดลงมากกว่ากลุ่มท่ีชอบฟังเพลงสากล  ซ่ึงความ

เขา้ใจในความหมายของภาษาท่ีใชใ้นเพลงสามารถส่งผลต่ออตัราการเตน้ของหัวใจและระดบัความ

เหน่ือยไดอี้กดว้ย (Daichi Tanaka et.al., 2018) 

ซ่ึงผลการวิจยัในคร้ังน้ีจะเป็นประโยชน์ในการนําไปใช้ในการออกกาํลงักายสําหรับ

เพิ่มประสิทธิภาพในการวิ่ง  และส่งเสริมทาํใหเ้กิดความสนใจในการวิ่งเพื่อสุขภาพต่อไป 

5.5  ข้อจํากดัในการศึกษา 

 1. โปรแกรมการวิ่ ง ท่ี ใช้ทดสอบ ระยะ เวลาในการทดสอบอาจจะน้อย เ กิ นไ ป 

ทาํใหไ้ม่สามารถจาํลองการวิ่งไดช้ดัเจน  

 2. การคาํนวณ Heart Rate Zone หาค่า  Maximum Heart Rate โดยใช ้220 - อาย ุ 

5.6  ข้อเสนอแนะ 

 1. จํานวนผูเ้ข้าร่วมวิจัยมีจํานวนน้อย ดังนั้ น ในการศึกษาคร้ังต่อไปต้องเพิ่มจํานวน

ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัท่ีมากขึ้น 

 2. การใช้หลกัการแบ่งกลุ่มตวัอย่างตามความชอบในการฟังเพลง  ควรมีเกณฑ์การแบ่ง

ความชอบท่ีสามารถทดสอบความชอบไดแ้ตกต่างและน่าเช่ือถือมากขึ้น   

 3. วิธีการเลือกเพลงให้กบักลุ่มตวัอย่างฟังขณะวิ่ง  ควรให้กลุ่มตวัอย่างไดเ้ลือกเพลงตาม

ความชอบจากเพลงทั้ งหมดท่ีเรากําหนดมาให้  และนําเพลงท่ีกลุ่มตัวอย่างได้เลือกไว้สูงสุด 

มาใหก้ลุ่มตวัอยา่งไดฟั้งขณะวิ่งบนลู่กล  
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แบบบันทึกข้อมูลงานวิจัย 

ติดตามคร้ังแรก (Visit 1) วันท่ี ......../........./.......... 

ส่วนท่ี 1 ข้อมูลส่วนตัว 

ช่ือ-สกุล.........................................................................................................อาย.ุ...........................ปี  

ท่ีอยู.่................................................................................................................................................... 

เบอร์โทรศพัท.์......................................................................Line ID................................................. 

เพศ �1. ชาย �2. หญิง 

สถานภาพสมรส �1. โสด �2. สมรส  � 3.หยา่.  �4. หมา้ย 

อาชีพ  �1. นกั เรียน/นกัศึก ษา   �2. รับราชการ     �3. รับจา้ง  

� 4. รัฐวิสาหกิจ   �5. พนกังานบริษทัเอกชน  �6. คา้ขาย 

�7.ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ  �8.อ่ืน ๆ.......................... 

การศึกษา �1.ไม่ไดเ้รียน   � 2. ประถมศึกษา �3. ม.ตน้  

� 4. ม.ปลาย/ ปวช.  � 5.อนุปริญญา/ปวส. � 6.ปริญญาตรี  

� 7.ปริญญาโท/เอก 

 

 

 

 



46 

 

  

ส่วนท่ี 2 ข้อมูลด้านสุขภาพท่ัวไป 

นํ้าหนกั...................กิโลกรัม ส่วนสูง......................เซนติเมตร  BMI………….......... 

ความดนั.........................mmHg  HR........................BPM  RR....................BPM 

ประวติัโรคประจาํตวั � มี ระบุ ............................ �ไม่มี 

การรักษาท่ีเคยไดรั้บ/การผา่ตดั � เคย ระบุ................................... �ไม่เคย 

ความถ่ีในการออกกาํลงักายต่อสัปดาห์  

� 1.นอ้ยกวา่ 1 คร้ังต่อสัปดาห์  � 2. 1 คร้ังต่อสัปดาห์ 

� 3. 2 คร้ังต่อสัปดาห์   � 4. มากกวา่ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ 

รับประทานวิตามิน/ผลิตภณัฑเ์สริมอาหาร � มี ระบุ ............................ �ไม่มี 

สูบบุหร่ีหรือด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ � มี ระบุ ............................ �ไม่มี 

ส่วนท่ี3 ความชอบในการฟังเพลง 

ความชอบในการฟังเพลง 

� เพลงไทยสากล  � 2. เพลงสากล  � 3.ไม่ชอบฟังเพลง 

เคยฟังเพลงขณะวิ่งหรือออกกาํลงักาย 

� เคย    �ไม่เคย 
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Cardiovascular Exercise Prescription and Intensity of Exercise 

 

1. Estimate your own maximal heart rate (MHR)  MHR= 220 minus age (220 – age) 

MHR= 220 - _____________ = _______ bpm 

2. Resting Heart Rate (RHR) = ________ bpm 

3. Training Intensities (TI) = HRR x TI + RHR 

 70% TI = ______ x .70 + ______ = _______ bpm 

 85% TI = ______ X .85 + ______ = _______ bpm 

4. Cardiovascular Training Zone. The optimum cardiovascular training zone is found between the 

70 and 85 percent training intensities. However, individuals who have been physically inactive or 

are in the poor or fair 

cardiovascular fitness categories should use a 40-50% training intensity during the first few 

weeks of the exercise program. 

Cardiovascular Training Zone: _______ (70% TI) to _______ (85% TI) 
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ตารางบันทึกการทดสอบ 

 

คร้ังท่ี วันท่ีทําการทดสอบ การฟังเพลง MHR RHR HRR 70%-85%TI RPE หมายเหตุ 

         

         

         

 

หมายเหตุ MHR = Maximal Heart Rate  มีหน่วยเป็น bpm (breath per min) 

RHR = Resting Heart Rate  มีหน่วยเป็น bpm (breath per min) 

HRR = Heart Rate Reserve มีหน่วยเป็น bpm (breath per min) 

TI = Training Intensities มีหน่วยเป็น bpm (breath per min) 

RPE = Rating of Perceived Exertion วดัโดยใช ้Modified Borg’s scale 0-10 
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การวิจัยเร่ือง  การเปรียบเทียบผลของการฟังเพลงท่ีชอบในเพลงไทยสากลและเพลงสากลต่ออตัรา 

         การเตน้หวัใจและอตัราการรับรู้ความเหน่ือยขณะวิ่ง 

 

วนัใหค้าํยนิยอม วนัท่ี......................เดือน........................................พ.ศ.................................  

ขา้พเจา้ นาย/นาง/นางสาว................................................................. ไดอ่้านรายละเอียด

จากเอกสารขอ้มลูสําหรับผู ้ เขา้ร่วมโครงการวิจยัท่ีแนบมาฉบับวนัท่ี ......................และขา้พเจ้า

ยนิยอมเขา้ร่วมโครงการวิจยัโดยสมคัรใจ  

ขา้พเจา้ไดรั้บสําเนาเอกสารแสดงความยินยอมเขา้ร่วมในโครงการวิจยัท่ีขา้พเจ้าไดล้ง

นาม และ วนั ท่ี พร้อมดว้ยเอกสารขอ้มูล สําหรับผูเ้ขา้ร่วมโครงการวิจยัทั้งน้ีก่อนท่ีจะลงนามในใบ

ยินยอม ให้ทาํการวิจยัน้ีขา้พเจา้ไดรั้บการอธิบายจากผูวิ้จยั ถึงวตัถุประสงค์ของการวิจยัระยะเวลา

ของการ ทาํวิจยั วิธีการวิจยัอนัตราย หรืออาการท่ีอาจเกิดขึ้นจากการวิจยั รวมทั้งประโยชน์ท่ี จะ

เกิดขึ้นจากการวิจยั และแนวทางรักษาโดยวิธีอ่ืนอย่างละเอียดขา้พเจา้มีเวลาและโอกาสเพียงพอ ใน

การซัก ถามขอ้สงสัย จนมีความเขา้ใจอย่างดีแลว้ โดยผูวิ้จยั ไดต้อบคาํถามต่าง ๆ ดว้ยความเต็มใจ 

ไม่ปิดบงัซ่อนเร้นจนขา้พเจา้พอใจ  

ขา้พเจา้รับทราบจากผูวิ้จยั ว่าหากเกิดอนั ตรายใด ๆ จากการวิจยั ดงักล่าว ขา้พเจา้จะ

ไดรั้บ การรักษาพยาบาลโดยไม่เสียค่าใชจ่้าย และจะไดรั้บการชดเชยสนบัสนุนจากผูท้าํการวิจยั  

ขา้พเจา้มีสิทธิท่ีจะบอกเลิกเขา้ร่วมในโครงการวิจยั เม่ือใดก็ได ้โดยไม่จาํเป็นตอ้งแจง้

เหตุผล และการบอกเลิกการเขา้ร่วมการวิจยัน้ีจะไม่มีผลต่อการรักษาโรคหรือสิทธิอ่ืน ๆ ท่ีขา้พเจา้

จะพึงไดรั้บต่อไป  

ผูวิ้จยัรับรองว่าจะเก็บขอ้มูลส่วนตวัของขา้พเจา้เป็นความลบัและจะเปิดเผยไดเ้ฉพาะ

เม่ือ ไดรั้บการยนิยอมจากขา้พเจา้เท่านั้นบุคคลอ่ืนเพื่อวตัถุประสงคเ์พื่อตรวจสอบ ความถูกตอ้งของ

ขอ้มลู เท่านั้นโดยการตกลงท่ีจะเขา้ร่วมการศึกษาน้ีขา้พเจา้ไดใ้ห้คาํยนิยอมท่ีจะให ้มีการตรวจสอบ

ขอ้มูลประวติัทางการแพทยข์องผูเ้ขา้ร่วมวิจยัได ้ 

ผูวิ้จยัรับรองว่าจะไม่มีการเก็บขอ้มูลใด ๆ ของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัเพิ่มเติม หลงัจากท่ีขา้พเจา้

ขอ ยกเลิกการเขา้ร่วมโครงการวิจยั และตอ้งการใหท้าํลายเอกสารและ/หรือ ตวัอยา่งท่ีใชต้รวจสอบ 

ทั้งหมดท่ีสามารถสืบคน้ถึงตวัขา้พเจา้ได ้
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ขา้พเจา้เขา้ใจว่าขา้พเจา้มีสิทธิท่ีจะตรวจสอบหรือแกไ้ขขอ้มูลส่วนตวัของขา้พเจา้และ 

สามารถยกเลิกการให้สิทธิในการใช้ขอ้มูลส่วนตวัของขา้พเจา้ได ้โดยตอ้งแจง้ให้ผูวิ้จยั รับทราบ 

ขา้พเจา้ไดต้ระหนกัวา่ขอ้มูลในการวิจยัรวมถึงขอ้มูลทางการแพทยข์องขา้พเจา้ท่ีไม่มีการเปิดเผยช่ือ

จะผ่านกระบวนการต่าง ๆ เช่น การเก็บขอ้มูลการบนัทึกขอ้มูลในแบบบนัทึกและในคอมพิวเตอร์ 

การตรวจสอบ การวิเคราะห์ และการรายงานขอ้มูล เพื่อวตัถุประสงค์ทางวิชาการ รวมทั้งการใช้

ขอ้มูลทางการแพทยใ์นอนาคตหรือการวิจยัทางดา้นเภสัชภณัฑ ์เท่านั้น  

ขา้พเจา้ไดอ่้านขอ้ความขา้งตน้และมีความเขา้ใจดีทุกประการแลว้ ยินดีเขา้ร่วมในการ

วิจยัดว้ยความเตม็ใจจึงไดล้งนามในเอกสารแสดงความยนิยอมน้ี 

 

..................................................................................ลงนามผูใ้หค้วามยนิยอม 

(................................................................................) 

วนัท่ี ................เดือน....................................พ.ศ............................ 

ขา้พเจ้าได้อธิบายถึงวตัถุประสงค์ของการวิจยัวิธีการวิจยั อนัตรายหรืออาการไม่พึ่ง 

ประสงคห์รือความเส่ียงท่ีอาจเกิดขึ้นจากการวิจยัหรือจากยาท่ีใช ้รวมทั้งประโยชน์ท่ีจะเกิดขึ้นจาก

การวิจยัอยา่งละเอียด ใหผู้เ้ขา้ร่วมในโครงการวิจยั ตามความขา้งตน้ไดท้ราบและมีความเขา้ใจดีแลว้

พร้อมลงนามลงในเอกสารแสดงความยนิยอมดว้ยความเตม็ใจ  

 

......................................................................................ลงนามผูท้าํวิจยั 

(นางสาววลยัพรรณ  สุภารัตนศิลป) 

วนัท่ี ................เดือน....................................พ.ศ............................. 

 

......................................................................................ลงนามพยาน 

(....................................................................................) 

วนัท่ี ................เดือน....................................พ.ศ..................................... 

 

......................................................................................ลงนามพยาน 

(....................................................................................) 

วนัท่ี ................เดือน....................................พ.ศ..................................... 

 



52 

 

  

หมายเหตุ :  

1. กรณีผูย้ินยอมตนให้ทาํวิจยั ไม่สามารถอ่านหนงัสือได ้ให้ผูวิ้จยัอ่านขอ้ความในหนงัสือ

ให้ความยินยอมน้ี ให้แก่ผูย้ินยอมให้ทาํวิจยัฟังจนเขา้ใจดีแลว้ และให้ผูย้ินยอมตนให้ทาํวิจยัลงนาม 

หรือพิมพล์ายน้ิวหวัแม่มือรับทราบในการใหค้วามยนิยอมดงักล่าวดว้ย 

 2. หากอาสาสมคัรมีอาการบาดเจ็บ หรืออาการผิดปกติใด ๆ สามารถติดต่อ  

นางสาววลยัพรรณ  สุภารัตนศิลป เบอร์โทร  095-6698715 หรือ  แพทยห์ญิงปวีณา วิมลวตัรเวที  

เบอร์โทร 086-3494948  ไดต้ลอด 24 ชัว่โมง 

 

 

 



 

 

  

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

เอกสารอนุญาตทําการวจิัย 
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6.5 ประวัติผู้วิจัย 

 

ช่ือ-สกุล   นางสาววลยัพรรณ สุภารัตนศิลป 

ประวัติการศึกษา  2556 ปริญญาตรี สาขากายภาพบาํบดั มหาวิทยาลยัมหิดล 

ตําแหน่งและสถานท่ีทํางานปัจจุบัน 

   นกักายภาพบาํบดั  โรงพยาบาลเปาโล  พหลโยธิน 
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