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บทคัดย่อ 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) ศึกษาผลของการฟังดนตรีพ้ืนบ้านอีสาน 

การจินตภาพ และการผสมผสานทั้งสองโปรแกรมที่มีต่อความสามารถในการออกก าลังกาย 2) ศึกษาผลของ
การฟังดนตรีพ้ืนบ้านอีสาน การพูดกับตนเอง และการผสมผสานทั้งสองโปรแกรมที่มีต่อความสามารถในการ
ออกก าลังกาย 3) ศึกษาเปรียบเทียบความแตกต่างของระดับความสามารถในการออกก าลังกายระหว่างกลุ่ม
ตัวอย่าง โดยกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นนักศึกษาชาย ระดับปริญญาตรี  ที่มีสุขภาพดี อายุ
ระหว่าง 18 – 22 ปี จ านวน 48 คน เก็บรวบรวมข้อมูลโดยการวัดชีพจรขณะพัก และท าการทดสอบ
ระยะเวลาในการออกก าลังกายทั้งก่อนและหลังเข้าโปรแกรม จากนั้นแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 6 กลุ่ม  
กลุ่มละ 8 คน โดยจัดล าดับโปรแกรมการฝึกที่ต่างกัน ซึ่งเรียงล าดับจากโปรแกรมเริ่มต้นถึงโปรแกรมสุดท้าย
ดังนี้ กลุ่มที่ 1 จินตภาพ ฟังดนตรีพ้ืนบ้านอีสาน และผสมผสาน กลุ่มที่ 2 ฟังดนตรีพ้ืนบ้านอีสาน ผสมผสาน 
และจินตภาพ กลุ่มที่ 3 ผสมผสาน จินตภาพ และฟังดนตรีพ้ืนบ้านอีสาน กลุ่มที่ 4 พูดกับตนเอง ฟังดนตรี
พ้ืนบ้านอีสาน และผสมผสาน กลุ่มที่ 5 ฟังดนตรีพ้ืนบ้านอีสาน ผสมผสาน และพูดกับตนเอง กลุ่มที่ 6 
ผสมผสาน พูดกับตนเอง และฟังดนตรีพ้ืนบ้านอีสาน ฝึกกลุ่มตัวอย่างวันละ 1 ครั้ง จ านวน 5 วันต่อสัปดาห์ 
เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า เมื่อวิเคราะห์ข้อมูลและเปรียบเทียบภายในกลุ่ม มีเพียงค่าชีพจร 
ขณะพักของกลุ่มที่ 5 ที่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ค่าระยะเวลาในการปั่นจักรยานวัดงาน
ของกลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 4 และ กลุ่มที่ 6 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และ เมื่อเปรียบเทียบข้อมูล
ระหว่างกลุ่มพบว่า ค่าชีพจรขณะพักของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 6 กลุ่ม ก่อนการฝึกไม่มีความแตกต่างกัน และหลัง
การฝึกไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ค่าระยะเวลาในการปั่นจักรยานวัดงานของกลุ่มตัวอย่าง
ทั้ง 6 กลุ่ม พบว่า ก่อนการฝึกไม่มีความแตกต่างกัน และหลังการฝึกมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ โดยสรุป การฝึกโปรแกรมผสมผสานมีผลท าให้ค่าระยะเวลาในการออกก าลังกายเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ล าดับที่แตกต่างกันของการฝึกเป็นสิ่งที่ส าคัญ 
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Abstract 
The objectives of this research were to 1) determine the effects of I-san folk music 

listening, imagery and combination of both programs on exercise ability, 2) determine the 
effects of I-san folk music listening, self-talk and combination of both programs on exercise 
ability, and 3) compare the different levels of exercise ability among sample groups. The 
samples used in this study were 48 healthy male undergraduate students, aged between 18 
- 22 years. Data were collected by testing resting heart rate and exercise before and after 
participating in training. The samples were divided into 6 groups, with a different sequence 
of intervention programs 8 samples per group. Group 1: imagery, I-san folk music listening, 
and combination. Group 2: I-san folk music listening, combination and imagery. Group 3: 
combination, imagery and I-san folk music listening. Group 4: self-talk, I-san folk music listening, 
and combination. Group 5: I-san folk music listening, combination and self-talk. Group 6: 
combination, self-talk and I-san folk music listening. Samples participated in the program 
once a day, 5 days a week, totally 6 weeks. Significant differences of resting heart rate were 
found in group 5 samples and significant differences of exercise duration were found in group 1, 
group 4, and group 6 samples. The length of time for cycling to measure the work of all 6 
groups was not different. And after training, there was a statistically significant difference. In 
conclusion, the combination programs significantly increased the exercise duration, especially 
the different sequences of training. 
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บทน า 

จากการศึกษางานวิจัยโดยการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบที่ระบุถึงผลของการฝึกเชิงปฏิบัติการ 
ทางจิตวิทยาการกีฬา ในปัจจุบัน พบว่า การฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาที่มีรูปแบบเฉพาะนั้นมีอิทธิพลต่อความ
ทนทาน ความหนัก และระยะเวลาของการแสดงความสามารถ (McCormick et al., 2015) ซึ่งหนึ่งในกลยุทธ์
ที่ใช้กันมากที่สุด คือ การจินตภาพ และการพูดกับตนเอง โดยการจินตภาพถือเป็นรูปแบบที่นิยมที่สุดของ
เทคนิคการฝึก ทางจิตใจที่ใช้ในโปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยา (Psychological skill training) ส าหรับ
นักกีฬา อีกท้ังนักวิจัยยังสรุปว่าการจินตภาพเป็นเทคนิคการเพ่ิมประสิทธิภาพทางกีฬา (Gregg & Hall, 2006; 
Shearer et al., 2007) ซึ่งสามารถน ามาใช้เพ่ือจัดการกับตัวแปรทางจิตวิทยา เช่น ความวิตกกังวล ความม่ันใจ 
และแรงจูงใจ (Morris et al., 2004) และในส่วนของการพูดด้วยตนเองนั้น แท้จริงแล้วสามารถสรุปได้ว่า
กระบวนการพูดกับตนเองเป็นกลยุทธ์ที่ใช้กันอย่างแพร่หลาย และมีประสิทธิภาพซึ่งน ามาใช้โดยนักกีฬา การ
พูดกับตนเองได้รับการยืนยันในเชิงกีฬาและงานที่หลากหลายประกอบไปด้วย กีฬาบาสเกตบอล (Perkos et 
al., 2002) ฟุตบอล (Papaioannou et al., 2004) เทนนิส (Mamassis & Doganis, 2004) และการพูดกับ
ตนเองยังพบว่า มีผลในเชิงบวกต่อประสิทธิภาพความอดทนในการออกก าลังกาย คือ การวิ่ง ขี่จักรยาน และ
ว่ายน้ า (Blanchfield et al., 2014; Hatzigeorgiadis et al., 2014; Latinjak et al., 2016; McCormick et 
al., 2018; Wallace et al., 2017) ความนิยมในการพูดกับตนเองดูเหมือนจะสนับสนุนความเชื่อที่ว่าสิ่งนี้
เกี่ยวข้องกับการเล่นกีฬาและการออกก าลังกายอย่างแท้จริง โดยความแตกต่างบางประการระหว่างการศึกษา
เกี่ยวกับการฝึกการพูดกับตนเองในบริบทความอดทนนั้นเป็นเรื่องที่น่าสนใจเนื่องจากมีความยืดหยุ่นในการ
ออกแบบ และการน าการพูดกับตนเองมาปรับใช้ในบริบทต่างๆ ในสองลักษณะคือ การพูดด้วยตนเองที่ถูก
ก าหนดไว้ล่วงหน้าโดยนักวิจัยหรือการพูดด้วยตนเองที่ก าหนดโดยนักกีฬาเอง (Hardy, 2006) ตัวอย่างเช่น 
Hatzigeorgiadis et al. (2014) ให้นักว่ายน้ าใช้ค าพูดสั้นๆ พร้อมกับค าแนะน าเกี่ยวกับเวลา และวิธีการใช้
จากผู้วิจัย โดยการศึกษามุ่งไปยังกลไกที่มีประสิทธิภาพของการพูดด้วยตนเอง เช่น การพูดด้วยตนเองที่เป็น
แรงจูงใจ และการใช้เพ่ือเป็นตัวชี้น าในระหว่างการปฏิบัติกิจกรรม โดยพบว่าผู้เข้าร่วมนั้นใช้การพูดสั้นๆ ที่
แตกต่างกัน (McCormick et al., 2018) 

ดนตรีถูกใช้กับการออกก าลังกายมานานหลายทศวรรษ ดนตรีมีบทบาทส าคัญยิ่งในการท าให้บุคคลมี
ความสนุกสนาน และความเพลิดเพลินมากขึ้นในขณะที่ออกก าลังกาย ในปัจจุบันโปรแกรมการออกก าลังกาย
จ านวนมากใช้ดนตรีเพ่ือเพ่ิมการตอบสนองทางกายภาพ และทางสรีรวิทยาของผู้เข้าร่วม ดนตรีมีศักยภาพที่จะ
ส่งผลกระทบต่อผู้คนในหลากหลายวิธี ซึ่งสามารถเพ่ิมพลังงานของกล้ามเนื้อ เพ่ิมพลังงานเชิงโมเลกุล 
เปลี่ยนแปลงเมแทบอลิซึมที่มีผลต่ออัตราการเต้นของหัวใจ ช่วยในการปลดปล่อยอารมณ์  บรรเทาความ 
เหนื่อยล้า การฟ้ืนตัวเร็ว การรักษาหลังจากการฝึก กระตุ้นการคิด ความไว และความคิดสร้างสรรค์ (Davin, 
2005; Urakawa & Yokoyama, 2005) อย่างเช่น Hayakawa et al (2000) ได้ท าการประเมินผลกระทบ
ของดนตรีพ้ืนบ้านดั้งเดิมของญี่ปุ่น และการใช้เพลงเต้นแอโรบิกแบบซิงโครนัสในหลายมิติของอารมณ์ระหว่าง
การออกก าลังกายเป็นเวลา 30 นาที พบว่าเงื่อนไขทางดนตรีทั้งสองนี้ช่วยลดความรู้สึกอ่อนล้าได้ 

ดนตรีสามารถช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพในรูปแบบกิจกรรมต่างๆ ดนตรีสามารถดึงดู ดความสนใจจาก
ความรู้สึกอ่อนล้า (Karageorghis et al., 2006) อีกท้ังการศึกษายังบอกถึงประโยชน์ทางจิตวิทยา และสรีรวิทยา
ที่ส าคัญของดนตรีในระหว่างการออกก าลังกาย ดนตรีแสดงให้เห็นว่ามีประสิทธิภาพในการเพ่ิมความอดทนที่
เป็นแบบแอโรบิค และความทนทานต่อการออกก าลังกาย ตามผลกระทบของดนตรีต่อกลไกทางจิตสรีรวิทยา 
(Rad & Hafezi, 2013) ดนตรีสามารถปรับปรุงสภาพจิตใจของนักกีฬา และสร้างความคิดเชิงบวกก่อให้เกิด 



 
 

 
แรงจูงใจของนักกีฬาและความต้านทานต่อความเหนื่อยล้าทางจิตใจซึ่งจะช่วยปรับปรุงประสิทธิภาพ และการ
เรียนรู้ทักษะ ดนตรีท าหน้าที่เป็นเครื่องมือช่วยในการปรับปรุงปัจจัยทางด้านจิตใจและเพ่ิมประสิทธิภาพการ
ออกก าลังกายได้ (Rad & Hafezi, 2013) อีกทั้งดนตรีเป็นองค์ประกอบส าคัญของการเพ่ิมสภาวะทางอารมณ์
และช่วยให้การออกก าลังกายมีความสุขมากขึ้นและมีประโยชน์มากขึ้น (Davin, 2005; Tenenbaum et al., 
2004) โดยดนตรียังช่วยในการจ า และช่วยปิดกั้นความรู้สึกไม่พึงประสงค์ที่อาจเกิดข้ึนในขณะออกก าลังกาย อีก
ทั้งการออกก าลังกายที่มาพร้อมกับดนตรีในบางรูปแบบเป็นสิ่งที่ดี ตัวอย่างเช่น การเพ่ิมเพลงลงในการออก
ก าลังกายถูกพบเพ่ือลดความรู้สึกอ่อนล้าเมื่อออกก าลังกายแบบแอโรบิก และเพ่ือเพ่ิมความรู้สึกของความ
แข็งแรงเมื่อเทียบกับสภาพการควบคุมโดยไม่มีดนตรี (Hayakawa et al., 2000) การออกก าลังกายกับการฟัง
เพลงสามารถส่งผลกระทบต่อสรีรวิทยาและในหลายๆ วิธีที่เป็นประโยชน์ตามที่ระบุโดย Madison et al (2013) 
ทีป่ระเมินผลกระทบทางร่างกาย และจิตใจของการเข้าร่วมการฝึกซ้อมดนตรี 11 สัปดาห์ ในกลุ่มผู้ใหญ่จ านวน 
146 คน มีการสร้างกลุ่มออกก าลังกาย 4 กลุ่ม แต่ละกลุ่มใช้รูปแบบของดนตรีที่แตกต่างกัน ผลลัพธ์แสดงให้
เห็นถึงประสิทธิภาพที่เพ่ิมขึ้นในการดูดซึมออกซิเจน และความยืดหยุ่น และความดันโลหิตที่ลดลง ผู้ฝึกสอน
การออกก าลังกายหลายคนพิจารณาว่าการเพ่ิมดนตรีเพ่ือออกก าลังกายคล้ายกับเครื่องช่วยทางการยศาสตร์ 
ดังนั้น หากไม่ใช้ดนตรีหรือการเลือกเพลงที่ไม่เหมาะสม ผู้ฝึกสอนมักจะรู้สึกว่ามันเป็นตัวบ่งชี้โดยอัตโนมัติทันที
ของชั้นเรียนที่ไม่ประสบความส าเร็จ ดนตรีได้รับการกล่าวถึงเพ่ือปรับปรุงสภาพอารมณ์ เพ่ิมความเร้าอารมณ์ 
และช่วยให้ความรู้สึกอ่อนเพลียลดลง อีกทั้งมีการใช้มาตรการทางจิตสรีรวิทยา (Psycho-physiological) ที่
แตกต่างกันเพ่ือก าหนดว่าดนตรีมีอิทธิพลหรือไม่ เช่น อัตราการเต้นของหัวใจ (HR) การจัดอันดับ Perceived 
exhaustion (RPE) ของ บอร์ก (Borg, 1982) แลคเตทในเลือด (Priest et al., 2004) ความดันโลหิต (BP) 
และแบบสอบถามกิจกรรมการออกก าลังกาย (PAQ) 

แต่เดิมนั้นบทเพลงแห่งท้องถิ่นถูกสร้างขึ้นในสังคม และคนรุ่นต่อมาจะรับสืบเนื่องกระแสวัฒนธรรมนี้
มาตลอด เราเรียกบทเพลงแห่งท้องถิ่นว่า “เพลงพ้ืนบ้าน” (Folk song) เพลงพ้ืนบ้านเป็นวรรณกรรมมุขปาฐะ
ที่สามารถถ่ายทอดปรัชญาความนึกคิดของชาวบ้านหรือกลุ่มชนได้ใกล้เคียงกับความเป็นจริง เพลงพ้ืนบ้านเป็น
ภูมิปัญญาท้องถิ่นที่มีความเก่าแก่สืบทอดมาจากปากต่อปากกันเรื่อยมาหลายชั่ วอายุคน โดยอาศัยการจดจ า 
ไม่มีต้นก าเนิดที่แน่ชัด ลักษณะเด่นของพ้ืนบ้านคือความเรียบง่ายและมีลักษณะเฉพาะของท้องถิ่น  ดังที่กล่าว
มาทั้งหมด การศึกษาในปัจจุบันถึงเอกลักษณ์เฉพาะของเพลงพ้ืนบ้านและการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาที่มีต่อ
ความสามารถในการออกก าลังกายนั้นยังมีน้อย การศึกษานี้จึงเป็นการน าเอาการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬามาใช้
ร่วมกับการน าเอาดนตรีพื้นบ้านอีสานซึ่งมีอิทธิพลต่อสภาวะของมนุษย์ทั้งทางร่างกาย และจิตใจโดยตรงเพื่อท า
ให้เกิดความสามารถในการออกก าลังกาย เช่นนี้ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของการฟังดนตรีพ้ืนบ้านอีสาน
ร่วมกับการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาที่มีต่อความสามารถในการออกก าลังกายต่อไป 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1.  เพ่ือศึกษาผลของการฟังดนตรีพื้นบ้านอีสาน การจินตภาพ และการผสมผสานทั้งสองโปรแกรมที่มี

ต่อความสามารถในการออกก าลังกาย 
2.  เพ่ือศึกษาผลของการฟังดนตรีพื้นบ้านอีสาน การพูดกับตนเอง และการผสมผสานทั้งสองโปรแกรม

ที่มีต่อความสามารถในการออกก าลังกาย 
 
 



 
 

 
3.  เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบความแตกต่างของระดับความสามารถในการออกก าลังกาย ระหว่างกลุ่มที่

ฝึกโดยการฟังดนตรีพ้ืนบ้านอีสาน การจินตภาพ และการผสมผสานทั้งสองโปรแกรม และกลุ่มที่ฝึกโดยการฟัง
ดนตรีพืน้บ้านอีสาน การพูดกับตนเอง และการผสมผสานทั้งสองโปรแกรม 

 

วิธีด าเนินการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) กลุ่มตัวอย่างที่ใช้เป็นนักศึกษาชาย 

ระดับปริญญาตรี จากสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี อายุ
ระหว่าง 18 – 22 ปี จ านวน 48 คน โดยการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน (Multistage random sampling) 

เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง  
กลุ่มตัวอย่างมีร่างกายแข็งแรง สุขภาพปกติ ใช้ชีวิตปกติ เช่น การกินอาหาร การพักผ่อนการออกก าลังกาย 

และไม่มีโรคประจ าตัว เช่น หอบหืด หรือ ภูมิแพ้ เป็นต้น ไม่มีปัญหาทางการได้ยิน อายุระหว่าง 18 – 22 ป ี
และมีความสมัครใจในการเข้าร่วมโครงการวิจัย  

เกณฑ์ในการคัดออกของผู้เข้าร่วมวิจัย  
กลุ่มตัวอย่างไม่สามารถออกก าลังกายได้อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ และขาดการฝึกตามโปรแกรม 

 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 1) เป็นแบบทดสอบระยะเวลาในการออกก าลังกาย 2) โปรแกรมการฝึกการ

เพ่ิมสมรรถภาพในการออกก าลังกาย 6 โปรแกรม คือ โปรแกรมที่ 1 การฝึกด้วยโปรแกรมจินตภาพ ฟังดนตรี
พ้ืนบ้านอีสาน และผสมผสาน ตามล าดับ โปรแกรมที่ 2 ฟังดนตรีพ้ืนบ้านอีสาน ผสมผสาน และจินตภาพ 
โปรแกรมที่ 3 ผสมผสาน จินตภาพ และฟังดนตรีพ้ืนบ้านอีสาน โปรแกรมที่ 4 พูดกับตนเอง ฟังดนตรีพ้ืนบ้าน
อีสาน และผสมผสาน โปรแกรมที่ 5 ฟังดนตรีพ้ืนบ้านอีสาน ผสมผสาน และพูดกับตนเอง และโปรแกรมที่ 6 
ผสมผสาน พูดกับตนเอง และฟังดนตรีพ้ืนบ้านอีสาน สถานที่และอุปกรณ์ในการฝึก เป็นห้องทดลองทาง
วิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกายที่ก าหนดอุณหภูมิห้องทดลองไว้ที่ 25 องศาเซลเซียส ทุกครั้งเพ่ือ
ไม่ให้อุณหภูมิมีผลต่อการทดลอง จักรยานวัดงาน (Bicycle ergometer) เครื่องเล่นเพลง จอทีวีขนาดใหญ่ 
คอมพิวเตอร์โน้ตบุ๊ก 

 

ขั้นตอนการทดลอง / เก็บรวบรวมข้อมูล  
ระยะที่ 1 กลุ่มตัวอย่างท าการวัดชีพจรขณะพัก และท าการทดสอบระยะเวลาในการออกก าลังกาย

ก่อนเข้าโปรแกรมการฝึก โดยกระบวนการทดสอบตามขั้นตอนของแบบทดสอบใช้เวลาคนละประมาณ  
10 นาที จากนั้นแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 6 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน โดยการจัดล าดับ กลุ่มที่ 1 เริ่มฝึกด้วย
โปรแกรมจินตภาพ ฟังดนตรีพ้ืนบ้านอีสาน และผสมผสาน ตามล าดับ กลุ่มที่ 2 ฟังดนตรีพ้ืนบ้านอีสาน 
ผสมผสาน และจินตภาพ กลุ่มที่ 3 ผสมผสาน จินตภาพ และฟังดนตรีพ้ืนบ้านอีสาน กลุ่มที่ 4 พูดกับตนเอง 
ฟังดนตรีพ้ืนบ้านอีสาน และผสมผสาน กลุ่มที่ 5 ฟังดนตรีพ้ืนบ้านอีสาน ผสมผสาน และพูดกับตนเอง  
กลุ่มที่ 6 ผสมผสาน พูดกับตนเอง และฟังดนตรีพื้นบ้านอีสาน ตามล าดับ 

โปรแกรมการทดสอบ ผู้วิจัยใช้วิธีการวัดความสามารถในการออกก าลังกายตามหลักการทดสอบ
ความสามารถในการออกก าลังกายแบบก้าวหน้า (Progressive exercise test) (Onnom, 2014) ซึ่งสามารถ
ท าได้โดยการก าหนดให้ออกก าลังกายและปรับความหนักเพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ จนถึงระดับที่ร่างกายหมดแรง หรือไม่
สามารถรักษารอบของการปั่น (จ านวน 50 รอบต่อนาที) การวัดความสามารถในการออกก าลังกายลักษณะ 



 
 

 
เช่นนี้จะสามารถประเมินความอดทนต่อความเมื่อยล้าในการท างานของร่างกายได้ และผู้วิจัยชี้แจง

และอธิบายขั้นตอนการท าการทดสอบให้กลุ่มตัวอย่างฟังและท าความเข้าใจ หลังจากนั้นจึงด าเนินตามข้ันตอน
ต่อไปนี้ 

1) ทุกครั้งก่อนการทดสอบจะเริ่มจากการสอบถามเก่ียวกับสุขภาพ และตรวจสุขภาพเบื้องต้นก่อนการ
ทดลอง เช่น วัดความดัน วัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก เป็นต้น 2) เริ่มปั่นจักรยานวัดงาน ด้วยการปรับ
ระดับท่ีนั่งบนจักรยานวัดงานให้ได้ระดับเหมาะสมกับผู้รับการทดสอบ อบอุ่นร่างกายโดยทดลองปั่นจักรยานวัด
งานเพ่ือปรับระดับรอบก่อนที่จะเริ่มการทดสอบ และเริ่มปั่นจักรยานวัดงานที่น้ าหนัก 50 วัตต์ และเพ่ิมความ
หนักครั้งละ 1.0 กิโลปอนด์ ทุกๆ 1 นาที จนกระทั่งผู้เข้ารับการทดลองไม่สามารถรักษารอบได้ หยุดเวลาเมื่อ 
กลุ่มตัวอย่างไม่สามารถรักษารอบได้ พร้อมกับบันทึกเวลาในปั่นจักรยาน เมื่อกลุ่มตัวอย่างไม่สามารถรักษา
รอบของการปั่นจักรยานวัดงานได้ 
 ระยะที่ 2 กลุ่มตัวอย่างทุกคนเข้าสู่กระบวนการฝึกด้วยโปรแกรมแรกของตนเอง โดยผู้วิจัยอธิบาย
วิธีการ และข้ันตอนในการฝึกแต่ละโปรแกรม รายละเอียดดังนี้  

วิธีการฟังดนตรีพื้นบ้านอีสาน คือ นั่งหลังพิงเก้าอ้ีในลักษณะเอนหลังเล็กน้อยในสถานที่มีความสงบ
เงียบ หลับตาเบาๆ มือทั้งสองข้างวางไว้บริเวณต้นขา ท าตัวสบายๆ โดยให้มีความรู้สึกรับรู้  และได้ยิน
เสียงดนตรีตลอดเวลา กลุ่มตัวอย่างสามารถเลือกฟังดนตรีพ้ืนบ้านอีสานที่ตนเองชอบจากรายชื่อเพลงดนตรี
พ้ืนบ้านอีสาน 5 อันดับ จากที่เป็นดนตรีพ้ืนบ้านอีสานทั้งหมด 13 เพลง ดังนี้ เต้ยพม่า เต้ยโขง เต้ยธรรมดา  
ล าภูไท นกไซบินข้ามทุ่ง แมงภู่ตอมดอก เซิ้งท านา ข้าวต้องลม ลมพัดพร้าว สาวคอยอ้าย แพรวากาฬสินธุ์ 
บายศรี (ของเก่า) และลายล าเพลิน ที่ผ่านการตรวจสอบคุณภาพของดนตรีว่ามีคุณสมบัติตรงตามวัตถุประสงค์
โดยผู้เชี่ยวชาญที่มีความช านาญด้านดนตรีและมีประสบการณ์ในการสอนทางสาขาดนตรี  เรียงล าดับจาก
คะแนนในการเลือกในกลุ่มตัวอย่าง ท าการฝึก 2 สัปดาห์ 

วิธีการจินตภาพ คือ ผู้วิจัยจะให้กลุ่มตัวอย่างผ่อนคลายก่อนการฝึกด้วยโปรแกรมจินตภาพ นั่งหลังพิง
เก้าอ้ีในลักษณะเอนหลังเล็กน้อยในสถานที่ที่มีความสงบเงียบ หลับตาเบาๆ มือทั้งสองข้างวางไว้บริเวณต้นขา 
ท าตัวสบายๆ และฝึกให้กลุ่มตัวอย่างคิดและนึกภาพตามโปรแกรม  ตัวอย่างเช่น การจินตภาพถึง
สภาพแวดล้อมที่ผ่อนคลาย โดยใช้ประสาทรับความรู้สึกท้ัง 5 อย่าง ท าการฝึก 2 สัปดาห์ 

วิธีการพูดกับตนเอง คือ ผู้วิจัยจะให้กลุ่มตัวอย่างผ่อนคลายก่อนการฝึกด้วยโปรแกรมการพูดกับ
ตนเอง นั่งหลังพิงเก้าอ้ีในลักษณะเอนหลังเล็กน้อยในสถานที่มีความสงบเงียบ หลับตาเบาๆ มือทั้งสองข้าง 
วางไว้บริเวณต้นขา ท าตัวสบายๆ และฝึกให้กลุ่มตัวอย่างพูดกับตนเองโดยใช้ชุดค าพูดที่ให้ไป ตัวอย่างเช่น  
ชุดค าพูดสั้นๆ ที่ให้ก าลังใจ ทุกกลุ่มตัวอย่างจะได้ฝึกเหมือนกัน ท าการฝึก 2 สัปดาห์ 

วิธีการแบบผสมผสาน (การฟังดนตรีพื้นบ้านอีสานและการจินตภาพ) โดยผู้วิจัยจะใหก้ลุ่มตัวอย่าง
จินตภาพตามโปรแกรมก่อน หลังจากนั้นผู้วิจัยจะให้กลุ่มตัวอย่างเลือกดนตรีพ้ืนบ้านอีสาน 5 อันดับ ตามความ
สนใจ และจะเปิดดนตรีพ้ืนบ้านอีสาน 5 อันดับ ให้กลุ่มตัวอย่างฟังควบคู่กับให้จินตภาพไปดว้ย ท าการฝึก 2 สัปดาห ์

วิธีการแบบผสมผสาน (การฟังดนตรีพื้นบ้านอีสานและการพูดกับตนเอง) โดยผู้วิจัยจะให้กลุ่มตัวอย่าง
พูดกับตนเองตามโปรแกรมก่อน หลังจากนั้นผู้วิจัยจะให้กลุ่มตัวอย่างเลือกดนตรี พ้ืนบ้านอีสาน 5 อันดับ ตาม
ความสนใจและจะเปิดดนตรีพ้ืนบ้านอีสาน 5 อันดับ ให้กลุ่มตัวอย่างฟังควบคู่กับให้พูดกับตนเองไปด้วย ท า
การฝึก 2 สัปดาห์  

 
 



 
 

* คือค่าเฉลี่ยมีความแตกต่างกันภายในกลุ่ม ก่อนการฝึกสูงกว่าภายหลังการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05, ** คือค่าเฉลี่ยมีความ
แตกต่างกันภายในกลุ่ม ก่อนการฝึกต่ ากว่าภายหลังการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05, a คือค่าเฉลี่ยของระยะเวลาในการปั่นจักรยาน
วัดงานของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 6 กลุ่ม หลังการฝึกมีความแตกต่างกันที่ระดับนัยส าคัญ 0.05 

 
(กลุ่มตัวอย่างฝึกปฏิบัติตามโปรแกรม วันละ 1 ครั้ง จ านวน 5 วัน/สัปดาห ์เป็นเวลา 2 สัปดาห)์  
ระยะที ่3 กลุ่มตัวอย่างทุกคนเข้าสู่กระบวนการฝึกด้วยโปรแกรมท่ีสอง ของตนเอง (2 สัปดาห์)  
ระยะที ่4 กลุ่มตัวอย่างทุกคนเข้าสู่กระบวนการฝึกด้วยโปรแกรมท่ีสาม ของตนเอง (2 สัปดาห์)  
ระยะท่ี 5 ท าการทดสอบความสามารถในการออกก าลังกายหลังการฝึกด้วยโปรแกรมที่สามของแต่ละ

บุคคล (ระยะเวลาในการท าการวิจัยท้ังหมด คือ 6 สัปดาห์) 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล  
วิ เคราะห์ข้อมูลโดยสถิติ  Nonparametric test, Kruskal-Wallis test และ Wilcoxon Signed 

Ranks tests แสดงข้อมูลพื้นฐานด้วยค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ผลการวิจัย 
 ข้อมูลทั่วไป 
 จากตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ น้ าหนัก ส่วนสูง และค่ าของดัชนี 
มวลกายของกลุ่มตัวอย่าง และจากตารางที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของชีพจรขณะพัก
ก่อนและหลังการฝึก และระยะเวลาในการปั่นจักรยานวัดงานก่อนและหลังการฝึก ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 6 กลุ่ม 
ไดด้ังนี้    
 

ตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ น้ าหนัก ส่วนสูง และค่าของดัชนีมวลกายของกลุ่ม
ตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่าง 
น้ าหนัก (กก.) ส่วนสูง (ซม.) ดรรชนีมวลกาย (BMI) 
𝐗, S.D. 𝐗, S.D. 𝐗, S.D. 

กลุ่มที่ 1 63.29, 8.98 172.71, 7.06 21.17, 2.34 
กลุ่มที่ 2 74.43, 28.06 172.57, 4.47 24.90, 8.80 
กลุ่มที่ 3 64.43, 3.95 171.14, 2.73 22.03, 1.73 
กลุ่มที่ 4 59.71, 3.73 172.43, 6.29 20.12, 1.33 
กลุ่มที่ 5 63.29, 8.81 170.00, 4.58 21.68, 2.18 
กลุ่มที่ 6 65.17, 7.73 171.67, 6.86 22.11, 1.73 

 

ตารางท่ี 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของชีพจรขณะพักก่อนและหลังการฝึก และระยะเวลาใน
การปั่นจักรยานวัดงานก่อนและหลังการฝึก ของกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่าง 

ชีพจรขณะพัก  
(คร้ัง/นาที)  

(ก่อนการฝึก) 

ชีพจรขณะพัก 
(คร้ัง/นาที)  

(หลังการฝึก) 

ระยะเวลาในการปั่น
จักรยานวัดงาน 

(นาที)  
(ก่อนการฝึก) 

ระยะเวลาในการปั่น
จักรยานวัดงาน  

(นาที) 
(หลังการฝึก) 

𝐗, S.D. 𝐗, S.D. 𝐗, S.D. 𝐗, S.D. 
กลุ่มที่ 1 78.00, 6.56 74.71, 3.35 7.35, 1.41 8.04, 1.08**a 
กลุ่มที่ 2 72.43, 8.12 77.29, 3.68 7.56, 0.89 8.02, 0.27a 
กลุ่มที่ 3 75.57, 8.28 78.57, 5.26 7.71, 0.88 7.95, 0.45a 
กลุ่มที่ 4 79.00, 8.23 72.43, 5.68 7.86, 0.97  9.07, 1.24**a 
กลุ่มที่ 5 82.29, 5.62 73.71, 4.99* 7.95, 0.92 8.71, 0.98a 
กลุ่มที่ 6 76.83, 7.83 69.83, 9.39 8.05, 0.86 9.83, 1.55**a 



 
 

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลและเปรียบเทียบภายในกลุ่ม 
ผลการทดสอบค่าชีพจรขณะพักของกลุ่มตัวอย่าง ในระยะก่อนการฝึกและหลังการฝึก โดยใช้สถิติ 

Wilcoxon Signed Ranks tests พบว่า มีเพียงกลุ่มที่ 5 ที่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ 0.05 โดยกลุ่มตัวอย่างมีค่าชีพจรขณะพักต่ ากว่าก่อนการฝึก และกลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ 3 กลุ่มที่ 4 
และ กลุ่มที่ 6 ไม่มีความแตกต่างกัน ผลการทดสอบค่าระยะเวลาในการปั่นจักรยานวัดงานของกลุ่มตัวอย่าง 
ในระยะก่อนการฝึกและหลังการฝึก โดยใช้สถิติ Wilcoxon Signed Ranks tests พบว่า กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 4 
และ กลุ่มที่ 6 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 นั่นคือหลังการฝึกตามโปรแกรม 6 
สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างมีระยะเวลาในการปั่นจักรยานวัดงานสูงกว่าก่อนการฝึก และกลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ 3 และ 
กลุ่มท่ี 5 ไม่มีความแตกต่างกัน 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลและเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม 
ผลการทดสอบค่าชีพจรขณะพักของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 6 กลุ่ม ในระยะก่อนการฝึกและหลังการฝึก โดย

ใช้สถิติ Kruskal-Wallis test พบว่า ก่อนการฝึกไม่มีความแตกต่างกัน และหลังการฝึกไม่มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ผลการทดสอบค่าระยะเวลาในการปั่นจักรยานวัดงานของกลุ่มตัวอย่าง
ทั้ง 6 กลุ่ม ในระยะก่อนการฝึกและหลังการฝึก โดยใช้สถิติ Kruskal-Wallis test พบว่า ก่อนการฝึกไม่มีความ
แตกต่างกัน และหลังการฝึกมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบภายในกลุ่ม ค่าเฉลี่ยชีพจรขณะพักของกลุ่มตัวอย่าง ในระยะ

ก่อนการฝึกและหลังการฝึกพบว่า กลุ่มตัวอย่างแทบทุกกลุ่มไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ มีเพียง 
กลุ่มที่ 5 (เริ่มฝึกด้วยโปรแกรมฟังดนตรีพ้ืนบ้านอีสาน ผสมผสาน และการพูดกับตนเอง ตามล าดับ) ที่มีความ
แตกต่างกัน (ภาพที่ 1) ค่าเฉลี่ยระยะเวลาในการปั่นจักรยานวัดงานของกลุ่มตัวอย่าง ในระยะก่อนการฝึก และ
หลังการฝึก พบว่า ล าดับของการจัดโปรแกรมการฝึกส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของความสามารถในการปั่น
จักรยานวัดงานที่แตกต่างกัน กล่าวคือ กลุ่มที่ 1 เริ่มฝึกด้วยโปรแกรมจินตภาพ ฟังดนตรีพ้ืนบ้านอีสาน และ
ผสมผสาน ตามล าดับ กลุ่มที่ 4 เริ่มฝึกด้วยโปรแกรมการพูดกับตนเอง ฟังดนตรีพ้ืนบ้านอีสาน และผสมผสาน 
ตามล าดับ และกลุ่มที่ 6 เริ่มฝึกด้วยโปรแกรมผสมผสาน การพูดกับตนเอง และฟังดนตรีพ้ืนบ้านอีสาน ตามล าดับ 
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ นั่นคือหลังการฝึกตามโปรแกรม 6 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่มนี้มี
ระยะเวลาในการปั่นจักรยานวัดงานสูงกว่าก่อนการฝึก (ภาพที่ 2) แต่ทั้งนี้สิ่งที่น่าสังเกต คือ กลุ่มตัวอย่างที่ฝึก
ด้วยโปรแกรมการพูดกับตนเองร่วมกับการฟังดนตรีพ้ืนบ้านอีสานนั้นส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงมากกว่าการ
จินตภาพที่มีเพียงการเริ่มฝึกด้วยโปรแกรมจินตภาพ ฟังดนตรีพื้นบ้านอีสาน และผสมผสาน ตามล าดับเท่านั้น
ที่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงภายหลังการฝึก จากความสามารถในการออกก าลังกายที่เพ่ิมขึ้นดังกล่าวอาจเป็น
เพราะผลสืบเนื่องมาจากกลุ่มตัวอย่างได้เริ่มและผ่านกระบวนการฝึกทางจิตวิทยาในสัปดาห์แรกๆ ได้ฝึกการ
ควบคุมอารมณ์ ควบคุมตนเองให้อยู่กับปัจจุบัน จิตใจ และร่างกายเกิดความผ่อนคลาย จึงส่งผลให้เกิดความ
พร้อมทางด้านจิตใจ ซึ่งมีความสอดคล้องกับการศึกษาก่อนหน้านี้และแสดงให้เห็นว่า การพูดกับตนเองและการ
จินตภาพเป็นสิ่งทีม่ีความส าคัญ ที่ซึ่งการจินตภาพเป็นเทคนิคการเพ่ิมประสิทธิภาพทางกีฬา (Gregg & Hall, 2006;  
Shearer et al., 2007) ที่สามารถน ามาใช้เพ่ือจัดการกับตัวแปรทางจิตวิทยา (Morris et al., 2004) อีกทั้ง
การพูดกับตนเองยังมีผลในเชิงบวกเช่นกัน ดังที่พบในงานวิจัยก่อนหน้านี้ที่ศึกษาผลต่อประสิทธิภาพความ
อดทนในการออกก าลังกาย คือ การวิ่ง ขี่จักรยาน และว่ายน้ า (Blanchfield et al., 2014; Hatzigeorgiadis et 



 
 

al., 2014; Latinjak et al., 2016; McCormick et al., 2018; Wallace et al., 2017) และเมื่ อผสมผสาน
โปรแกรมระหว่างเพลงและการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬา พบว่า มีผลกระทบต่อการเพ่ิมประสิทธิภาพการออก
ก าลังกายในแง่ของการชะลอความเมื่อยล้าและเพ่ิมประสิทธิภาพการท างานที่เกี่ยวข้องกับความทนทาน 
(Karageorghis, 2017; Thakur & Yardi, 2013) ดังนั้นเพลงและการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาสามารถใช้เป็น
เหมือนยาตามกฎหมายที่ช่วยเพ่ิมผลิตผลการท างานดังกล่าว สอดคล้องกับ Karageorghis (2017) ที่กล่าวว่า 
ในการท างานประจ าวันกับนักกีฬามักใช้ดนตรีเพ่ือควบคุมการฝึกซ้อม ผลที่ได้คือ การเพ่ิมแรงจูงใจโดยเฉพาะ
อย่างยิ่งถ้าอนุญาตให้นักกีฬามีส่วนร่วมในการเลือกเพลง สิ่งที่พบคือเกิดความสนุกมากขึ้น และมีการศึกษาที่
สอดคล้องที่แสดงให้เห็นว่าเพลงสามารถมีอิทธิพลต่อความรู้สึกของผู้คนในการออกก าลังกายหรือการฝึกฝน
แม้กระทั่งเม่ืองานใกล้กับความเหนื่อยล้า นอกจากนั้นอิทธิพลของดนตรียังมีส่วนในการลดความเครียดและการ
ลดการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติก 

 

 
ภาพที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยของชีพจรขณะพัก ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

ของกลุ่มตัวอย่าง 
 

 

ภาพที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยของระยะเวลาของการปั่นจักรยานวัดงาน ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มตัวอย่าง 

 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม ค่าเฉลี่ยชีพจรขณะพักของกลุ่มตัวอย่างทั้ง  
6 กลุ่ม ในระยะก่อนการฝึก และหลังการฝึก พบว่า ก่อนการฝึกไม่มีความแตกต่างกัน และหลังการฝึกไม่มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ ค่าเฉลี่ยระยะเวลาในการปั่นจักรยานวัดงานของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 6 กลุ่ม ใน
ระยะก่อนการฝึก และหลังการฝึก พบว่า ก่อนการฝึกไม่มีความแตกต่างกัน และหลังการฝึกมีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญ ข้อค้นพบนี้แสดงให้เห็นว่า ล าดับที่แตกต่างกันของการฝึกส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของ
ความสามารถในการปั่นจักรยานวัดงานที่แตกต่างกัน กล่าวโดยสรุปคือเอกลักษณ์ของเพลงพื้นบ้านเมื่อน ามาใช้ 
ร่วมกับการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาโดยเฉพาะการฝึกการพูดกับตนเองจะช่วยเพ่ิมความสามารถในการ 
ออกก าลังกายเป็นเพราะเพลงส่วนมากจะเน้นการละเล่นประกอบดนตรีที่มีความเป็นเอกลักษณ์ทางดนตรีใน
ลักษณะเฉพาะและมีเอกลักษณ์ของท้องถิ่น ซึ่งเป็นการรับรู้ของบุคคลในท้องถิ่นนั้นๆ และสิ่งที่ส าคัญมากก็คือ
การจัดล าดับของโปรแกรมการฝึกส่งผลต่อความแตกต่างของความสามารถในการออกก าลังกาย ข้อค้นพบนี้จึง 
 

78 72.43 75.57 79 82.29 76.8374.71 77.29 78.57 72.43 73.71 69.83

กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ 3 กลุ่มที่ 4 กลุ่มที่ 5 กลุ่มที่ 6

ก่อนการฝึก หลังการฝึก

7.35 7.56 7.71 7.86 7.95 8.058.04 8.02 7.95 9.07 8.71 9.83

กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ 3 กลุ่มที่ 4 กลุ่มที่ 5 กลุ่มที่ 6

ก่อนการฝึก หลังการฝึก



 
 

 
สามารถสรุปได้ว่าควรเริ่มด้วยโปรแกรมการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาก่อน และตามด้วยการฟังดนตรีจะส่งผลดี
ต่อความพร้อมทางด้านจิตใจมากกว่า 
 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า การฟังดนตรีพ้ืนบ้านอีสานร่วมกับการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาส่งผลต่อ

การเพ่ิมความสามารถในการออกก าลังกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งล าดับที่แตกต่างกันของโปรแกรมการฝึกเป็น 
สิ่งที่ส าคัญยิ่ง กล่าวคือเมื่อเริ่มด้วยโปรแกรมการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬา (การฝึกการพูดกับตนเองและการ
จินตภาพ) ให้สัปดาห์แรกๆ ก่อนการฟังดนตรีพ้ืนบ้านอีสาน สิ่งนี้ เป็นหลักฐานที่ส าคัญทางบวกต่อการ
เปลี่ยนแปลงของระยะเวลาในการออกก าลังกายที่เพ่ิมขึ้น  การศึกษาวิจัยแบบผสมผสานซึ่งประกอบด้วย 
ทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพอาจช่วยให้เข้าใจถึงขอบเขต เอกลักษณ์เฉพาะที่เพลงพ้ืนบ้านและการฝึกทาง
จิตวิทยาการกีฬาจะช่วยเพ่ิมความสามารถในการออกก าลังกาย การศึกษาในอนาคตอาจให้ความส าคัญกับ
เรื่องนี้มากข้ึน 
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