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บทคัดย่อ 
ดนตรีกับการออกกำลังกายส่งผลต่อการทำงานของระบบประสาทอัตโนมัติ อย่างไรก็ตามผลกระทบ

ของการผสมผสานระหว่างดนตรีและการออกกำลังกายต่อสิ่งนี้อาจยังไม่เป็นที่เข้าใจมากนัก นอกจากนี้  
ยังไม่เป็นที่ทราบแน่ชัดว่าการฟังดนตรีประเภทที่แตกต่างกันมีผลฉับพลันต่อการฟื ้นสภาพภายหลังการ 
ออกกำลังกายหรือไม่ การศึกษาในครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลฉับพลันของการฟังดนตรี
ประเภทที่แตกต่างกันขณะช่วงเวลาฟื้นสภาพหลังออกกำลังกายแบบต่อเนื่องที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงอัตรา  
การเต้นของหัวใจ ความดันโลหิต และระดับการรับรู้ความเหนื่อยล้า โดยมีรูปแบบการศึกษาเป็นแบบสุ่มชนิด
ปกปิดทางเดียวมีกลุ ่มควบคุมและสลับกลุ ่ม (Single - blind, 3x3 randomized controlled crossover 
study) ผู้เข้าร่วมวิจัยถูกแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มนั่งพักโดยไม่ฟังดนตรี จำนวน 10 คน กลุ่มนั่งพักด้วย
การฟังดนตรีพื้นบ้าน จำนวน 10 คน และกลุ่มพักด้วยการฟังดนตรีคลาสสิก จำนวน 10 คน โดยผู้เข้าร่วมวิจัย
ได้รับการฟังดนตรี หรือ ไม่ได้รับการฟังดนตรี ภายหลังการทดสอบขณะช่วงเวลาฟื้นสภาพหลังออกกำลังกาย
แบบต่อเนื่อง ผู้เข้าร่วมวิจัยถูกวัดค่าอัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิต และระดับการรับรู้ ความเหนื่อยล้า
ก่อน - หลังการฟังดนตรีหรือไม่ฟังดนตรีทันทีและเวลานาทีที่ 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14, 15 ผลการศึกษาพบว่า 
การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการเปลี่ยนแปลงอัตราการเต้นของหัวใจ ความดัน
โลหิต และระดับการรับรู้ความเหนื่อยล้าทดสอบทันทีและเวลานาทีที่ 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14, 15 ระหว่างกลุ่ม
นั่งพักโดยไม่ฟังดนตรี กลุ่มนั่งพักด้วยการฟังดนตรีพื้นบ้าน และกลุ่มพักด้วยการฟังดนตรีคลาสสิกพบว่า ไม่มี
ความแตกต่างกัน ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไปจึงควรศึกษาจังหวะดนตรี (BPM) ที่แตกต่างกันว่าจะมีผล
ต่อเวลาฟ้ืนสภาพหลังออกกำลังกายต่างกันหรือไม่ ต่อไป 
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Abstract 
Music and exercise can both affect the autonomic nervous system activity. However, 

the effects of the combination of music and exercise on autonomic activity are poorly understood. 
Additionally, it remains unknown whether listening to different musical genres affects post - 
exercise orthostatic tolerance. The objective of this study was to examine and compare the effects 
of listening to different musical genres during post-continuous exercise recovery time on 
changes in heart rate, blood pressure, and rating of perceived exertion. The study design was 
a randomized, single-blind, 3x3 controlled crossover study. The subjects were randomly divided 
into 3 groups; white noise listening group (n = 10), traditional music listening group (n = 10) 
and classical music listening group (n = 10). The subjects were either given music or no music 
to listen to. Heart rate, blood pressure, and rating of perceived exertion were taken before 
and after exercise immediately, 2nd, 4th, 6th, 8th, 10th, 12th, 14th, and 15th minutes during post - 
continuous exercise recovery time with music or no music listening. The results show that the 
mean and standard deviation on changes in heart rate, blood pressure, and rating of perceived 
exertion compare before and at the after exercise immediately, 2nd, 4th, 6th, 8th, 10th, 12th, 14th, and 
15th minutes between groups; white noise listening group, traditional music listening group and 
classical music listening group showed no differences. Recommendations for further research 
are therefore to study whether different music tempo (BPMs) have different effects on 
recovery time after exercise. 
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บทนำ 
การออกกำลังกายนับเป็นสิ่งที่สำคัญในการรักษาให้วิถีชีวิตคงความสุขและมีสุขภาพที่ดีซึ่งมีความเกี่ยวข้อง

กับการเปลี่ยนแปลงของตัวชี้วัดภายในร่างกายทางหัวใจและหลอดเลือด โดยภายหลังจากการออกกำลังกาย
ทันทีจะส่งผลให้เกิดการเพิ่มความเครียดทางจิตใจและร่างกายมีการออกแรง การเปลี่ยนแปลงเหล่านี้จะกลับ
เข้าสู่ภาวะปกติภายหลังการพักโดยการนำกลับของออกซิเจนจากภาวะเป็นหนี้ออกซิเจน (Oxygen debt) ซึ่ง
การออกกำลังกายช่วยเพิ่มกิจกรรมซิมพาเทติก  (Sympathetic activity) และลดกิจกรรมพาราซิมพาเทติก 

(Parasympathetic activity) ส่งผลให้อัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มขึ้นและลดลงอย่างรวดเร็วภายหลังจากการ
หยุดออกกำลังกาย การฟื้นตัวของอัตราการเต้นของหัวใจอย่างรวดเร็วนี้มีบทบาทสำคัญในการหลีกเลี่ยงการ
ทำงานของหัวใจที่มากเกินไปภายหลังการออกกำลังกาย อัตราการเต้นของหัวใจที่ลดลงหลังออกกำลังกายเป็น
ผลจากการกระตุ้น Parasympathetic reactivation และการลดลงของ Sympathetic การศึกษาก่อนหน้านี้
ได้รายงานว่านักกีฬาที่ผ่านการฝึกฝนมาจะแสดงปฏิกิริยากระตุ้นระบบประสาทพาราซิมพาเทติกที่ระดับสูง 

(Słomko et al., 2018) ดังนั้นแนวทางในการปรับปรุงการกระตุ้นระบบประสาทพาราซิมพาเทติกภายหลัง
ออกกำลังกายจึงมีความน่าสนใจเป็นพิเศษในการลดความเครียดของหัวใจภายหลังการออกกำลังกาย อีกทั้ง
การออกกำลังกายมีความเสี่ยงที่จะทำให้ได้รับบาดเจ็บ เพื่อลดความเสี่ยงเหล่านี้และการออกกำลังกายอย่าง
เหมาะสมในครั้งต่อไปจึงต้องปล่อยให้ร่างกายฟ้ืนตัวอย่างมีข้ันตอนที่ถูกต้องแต่ก็มักถูกละเลยไป จากการศึกษา
ก่อนหน้านี้พบว่ามีวิธีการหลายสิ่งที่สามารถปรับปรุงการฟ้ืนตัวได้และเกี่ยวข้องกับสุขภาวะที่ดีทางร่างกายและ
จิตใจ การนอนหลับ การนวด โภชนาการ การให้น้ำ การแช่เย็น สิ ่งเหล่านี ้เป็น เหมือนการพักผ่อนหลัง         
ออกกำลังกาย นอกจากนี้ดนตรีอาจเป็นวิธีหนึ่งในการฟื้นสภาพภายหลังการออกกำลังกายเช่นเดียวกัน  

ดนตรีได้รับการพิสูจน์แล้วว่าเป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพในการปรับอารมณ์และส่งผลต่อการทำงาน
ของระบบประสาทอัตโนมัติ และอาจเป็นส่วนนำมาเสริมใช้สำหรับการบำบัดที ่มีต้นทุนต่ำและปลอดภัย  

(Koelsch & Jancke, 2015) ดนตรียังทำให้เกิดระดับการผ่อนคลายสูงและความตึงเครียดที่ ต ่ำในวัยรุ่น 

(McFerran, Hense, Koike, & Rickwood, 2018) นอกจากนี้การฟังดนตรีที่ไพเราะจะกระตุ้นกิจกรรมพารา 
ซิมพาเทติกขณะพักได้ (Mojtabavi, Saghazadeh, Valenti, & Rezaei, 2020) ดังนั้นดนตรีอาจปรับเปลี่ยน
การทำงานของระบบประสาทอัตโนมัติภายหลังการออกกำลังกาย อย่างไรก็ตามผลกระทบของดนตรีต่อการ
ทำงานของระบบประสาทอัตโนมัติภายหลังการออกกำลังกายนั้นยังมีความไม่ชัดเจนมากนัก ดนตรีมีผลกระทบ
ต่อร่างกายมนุษย์ ด้วยเสียงบางอย่างที ่ส ่งผลต่อสุขภาพ ลั กษณะนิสัย อารมณ์ และจิตสำนึกของผู ้ฟัง 
ผลกระทบของดนตรีก่อนการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาได้รับการศึกษาอย่างกว้างขวางในปัจจุบัน ดนตรีที่
ใช้ก่อนการออกกำลังกายและการเล่นกีฬามักจะทำหน้าที่เป็นตัวกระตุ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งสามารถ
ปรับระดับของความตื่นตัวและสภาวะทางสรีรวิทยาให้เหมาะสม (Terry, Karageorghis, Curran, Matin, & 
Smith, 2020) แม้ว่าบทบาทของดนตรีจะถูกใช้เป็นตัวกระตุ้นและสร้างแรงบันดาลใจ แต่ดนตรีก็อาจช่วย
ส่งเสริมการผ่อนคลายและส่งผลต่อประสิทธิภาพในการปฏิบัติกิจกรรมที่ทำซ้ำๆ กันเป็นเวลานาน เช่น การวิ่ง
ทางไกล ผลกระทบของดนตรีภายหลังการออกกำลังกายจะช่วยฟ้ืนฟูภายหลังจากการแข่งขันหรือการบาดเจ็บ
ที่เกิดขึ้น การศึกษานี้จึงเน้นย้ำถึงคุณค่าของดนตรีในการลดความเครียด  และบทบาทในการเพิ่มประสิทธิภาพ
การฟื้นสภาพภายหลังการออกกำลังกาย (Adiasto, Beckers, Hooff, Roelofs, & Geurts, 2022) โดยผสมผสาน
ดนตรีเข้ากับการนั่งพักภายหลังการออกกำลังกาย  
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ดนตรีถือว่าเป็นเทคนิคการผ่อนคลายที่ดีสำหรับร่างกายและจิตใจ การฟังเพลงสามารถส่งผลกระทบ  
ที่หลากหลายในด้านจิตวิทยา อารมณ์ ระบบประสาท และระบบหัวใจและหลอดเลือด  (Koehler et al., 
2022) อีกทั้งดนตรีถูกใช้เสมือนเป็นยารักษาโรค เนื่องจากมีอิทธิพลต่อระบบลิมบิก (Lymbic system) ทำให้
เกิดการผ่อนคลาย บรรเทาอาการปวด และลดความเครียด  (Astuti, Rekawati, & Wati, 2019; Patania et 
al., 2020) การศึกษาในปัจจุบันเน้นถึงบทบาทของดนตรีในการลดความเครียดและปรับปรุงประสิทธิภาพใน
การออกกำลังกาย และการใช้ดนตรีมีความสำคัญมากขึ้นในหมู่นักกีฬาและผู้ออกกำลังกายเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพ
ทางกีฬา แต่การเลือกประเภทของดนตรียังมีความไม่ชัดเจน ดังนั้นนักวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกำลังกาย
จึงต้องการคิดค้นแนวทางสำหรับการใช้ดนตรีในการออกกำลังกาย (Karageorghis & Priest, 2012)  

การออกกำลังกายทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของระบบหัวใจและหลอดเลือด และระบบทางเดินหายใจ 
ดนตรีมีผลอย่างมากต่อตัวชี้วัดพารามิเตอร์เหล่านี้ การวิจัยที่ผ่านมาชี้ให้เห็นว่าดนตรีช่ว ยลดระดับการรับรู้
ความเหนื่อยล้า (Chow & Etnier, 2017; Patania et al., 2020) และปรับปรุงประสิทธิภาพการออกกำลังกายใน
การออกกำลังกายที่ระดับเบาถึงปานกลาง (Tanaka et al., 2018) 

ดนตรี คือ ชุดโทนเสียงที่จัดเรียงเพื่อสร้างจังหวะ (Rhythm) เสียงเพลง (Song) และการประสานเสียง 
(Harmony) ดนตรีถูกใช้เพื่อสร้างสภาพแวดล้อมในการทำงานเพื่อลดความเบื่อหน่ายและบดบังเสียงรบกวน 
ดนตรีมีองค์ประกอบหลายอย่าง ได้แก่ เสียง (Sound) โทน (Tone) จังหวะ (Rhythm) การประสานเสียง 
(Harmony) ตัวโน๊ต (Notation) และประเภทหรือแนวดนตรี (Genre) ประเภทหรือแนวดนตรีคือการจัดกลุ่ม
ดนตรีตามความคล้ายคลึงกันของเทคนิค สไตล์ บริบทและแก่นของดนตรีนั้น แนวดนตรีมีหลายประเภท เช่น 
ป๊อป (Pop) ร็อค (Rock) แจ๊ส (Jazz) คลาสสิก (Classic) นิวเอจ (New age) และอ่ืน ๆ  

ดนตรียังมีบทบาทในการพักฟื ้นหลังออกกำลังกายบนลู ่ว ิ ่ง การศึกษาของ มันจูนาธา และคณะ
(Manjunatha et al., 2014) บราฟซาร์ อาบันเก และแอฟรอซ (Bhavsar, Abhange, & Afroz, 2014) กล่าวว่า 
ดนตรีจังหวะช้าส่งผลต่อการผ่อนคลายมากกว่าดนตรีจังหวะเร็วหรือการไม่ฟังดนตรี  นอกจากนี้การศึกษาของ 
ปาลิต และไอเซีย (Palit & Aysia, 2015) ยังสรุปว่า จังหวะดนตรีส่งผลอย่างมีนัยสำคัญต่อการฟื้นตัวของการ
ออกกำลังกายหลังวิ่งบนลู่วิ่ง ในการศึกษานี้ดนตรีคลาสสิกและดนตรีพื้นบ้านที่กลุ่มตัวอย่างมีความคุ้นเคยใน
ท้องถิ่นได้รับเลือกมาด้วยจังหวะดนตรีที่ช้าอยู่ที่ 60 - 80 ครั้งต่อนาที (BPM) ที่ส่งผลต่อเวลาฟื้นตัวได้เร็วกว่า
จังหวะดนตรีอื่น ๆ ดังนั้นการศึกษานี้จึงมีวัตถุประสงค์เพ่ือทำความเข้าใจผลกระทบของการฟังดนตรีประเภทที่
แตกต่างกันที่มีจังหวะดนตรีช้าต่อการพักฟ้ืนสภาพภายหลังออกกำลังกายอย่างต่อเนื่องจาก การปั่นจักรยานวัด
งาน การศึกษานี้จะทำให้เข้าใจถึงความสำคัญของการเลือกดนตรีที่มีบทบาทต่อการพักฟ้ืนสภาพภายหลังออก
กำลังกาย ซึ่งยังมีงานวิจัยเพียงไม่ก่ีชิ้นในประเทศไทยที่รายงานผลกระทบฉับพลันของการฟังดนตรีดังกล่าว 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลฉับพลันของการฟังดนตรีประเภทที่แตกต่างกันขณะช่วงเวลาฟื้นสภาพ 

หลังออกกำลังกายแบบต่อเนื่องที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงอัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิต และระดับ  
การรับรู้ความเหนื่อยล้า 
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วิธีดำเนินการวิจัย 
การวิจัยนี ้ได้รับการพิจารณาตรวจสอบ  และได้รับการอนุมัติจริยธรรมการวิจัยที ่ถือปฏิบัติตาม

กฎเกณฑ์และมาตรฐานของคณะกรรมการจริยธรรม การวิจัย มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี โดยงานวิจัยนี้เป็น
การวิจ ัยเช ิงทดลอง (Experimental design) มีร ูปแบบการศึกษาเป็นแบบสุ ่มชนิดปกปิดทางเด ียวมี  
กลุ่มควบคุมและสลับกลุ่ม (Single-blind, 3x3 randomized controlled crossover study) และมีช่วงเวลา
หยุดพักก่อนเปลี่ยนวิธีการเรียกว่า “Washout period” ในการศึกษาครั้งนี้กำหนดให้ 1 สัปดาห์ เพื่อให้
กล้ามเนื้อได้พักและคลายอาการเมื่อยล้า (De Brito Vieira et al., 2014) 

กลุ่มตัวอย่าง  
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักศึกษาชายที่อาสาสมัครเข้าร่วมการวิจัย อายุ 18 – 22 ปี 

จำนวน 30 คน โดยมีเกณฑ์การคัดเข้าและเกณฑ์การคัดออก ดังนี้ 
เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง  
กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศชาย อายุ 18 – 22 ปี มีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง ให้ประวัติว่าไม่มีโรคประจำตัว 

ไม่มีข้อจำกัดในการออกกำลังกาย มีความเต็มใจและยินยอมเข้าร่วมวิจัยครั้งนี้ 
เกณฑ์ในการคัดออกของผู้เข้าร่วมวิจัย  
กลุ่มตัวอย่างขณะทำการฝึกเกิดการบาดเจ็บไม่สามารถเข้าร่วมวิจัยต่อไปได้  และเข้าร่วมโปรแกรม 

ไม่ถึงร้อยละ 80 หรือขอออกจากการวิจัย 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1.  โปรแกรมการทดสอบการออกกำลังกายที ่ผู ้ว ิจัยสร้างขึ ้นเป็นโปรแกรมการฝึกแบบต่อเนื ่อง 

(Continuous training) 
2.  โปรแกรมการฟังดนตรีคลาสสิก (Classical music) ใช้ภายหลังจากการทดสอบเพ่ือการฟ้ืนสภาพหลัง

การออกกำลังกาย สัปดาห์ละ 1 วัน เป็นเวลา 3 สัปดาห์ ใช้เวลาในการฟัง 15 นาท ีและมีจังหวะของดนตรี อยู่
ที่ 60 - 80 ครั้งต่อนาที (BPM) โดยให้ผู ้เข้ารับการทดสอบเลือกเพลงที่ชอบ จำนวน 5 เพลง จากทั้งหมด 
จำนวน 16 เพลง (Ratdech Kruatiwa, 2010) ดังนี้ Mozart : Serenade No.13, Beethoven : Fur Elise, 
Debussy : Clair De Lune, Schumann : Traumerei, Bach : Pachelbel’s canon in D major, Mozart 
: Piano Concerto No. 21, Beethoven : 1st symphony, Pachelbel : Canon in D major, Brahms : 
Lullaby, Mozart : Symphony No.40, Nicolaus Esterhazy Sinfonia : Symphony No.3 in E-flat major, 
Op. 55 “Eroica” – Scherzo : Allegro Vivace, Mozart : Cosi Fan Tutte, Beethoven : Andante in F 
major – Pride and Prejudice Soundtrack, Mozart : Clarinet Concertoin A K.622, Mozart : The 
Magic Flute, Beethoven : Moonlight Sonata  

3.  โปรแกรมการฟังดนตรีพื้นบ้าน (Traditional music) ใช้ภายหลังจากการทดสอบเพื่อการฟื้นสภาพ
หลังการออกกำลังกาย สัปดาห์ละ 1 วัน เป็นเวลา 3 สัปดาห์ ใช้เวลาในการฟัง 15 นาท ีและมีจังหวะของดนตรีอยู่
ที ่60 - 80 ครั้งต่อนาที (BPM) โดยให้ผู้เข้ารับการทดสอบเลือกเพลงที่ชอบจำนวน 5 เพลง จากทั้งหมดจำนวน 
11 เพลง (Poosanapas Somnil, & Wanitcha Rachadech, 2019) ดังนี้ แมงภู่ตอมดอก ลายบายศรีสู่ขวัญ 
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ลายสาวคอยอ้าย ลายข้าวต้องลม ลายเต้ยโขง ลายโปงลาง ลายโปงลาง ลายภูไท ลายภูไทกาฬสินธุ์ ลายลมพัด
พร้าว ลายศรีโคตรบูรณ์ ลายออนซอนสาวบ้านนา  

4.  จักรยานวัดงานยี่ห้อ Ergomedic รุ่น 828E ประเทศสวีเดน  
5.  นาฬิกาว ัดอ ัตราการเต ้นของหัวใจ  (Heart rate monitor) ย ี ่ห ้อ Polar heart rate sensor  

รุ่น Polar H10 
6.  เครื่องวัดความดันโลหิตแบบอัตโนมัติ ยี่ห้อ Omron รุ่น HEM-7130 
7.  ระด ับการร ับร ู ้ความเหน ื ่อยล ้า  Rating of perceived exertion scale (RPE) 1 - 10 ระดับ  

(ทวีปเอเชีย ประเทศไทย) 
8.  นาฬิกาจับเวลา เครื่องเล่นเสียง 
 

ขั้นตอนการทดลอง / เก็บรวบรวมข้อมูล 
ในการเก็บรวบรวมข้อมูลผู้วิจัยดำเนินตามขั้นตอนดังนี้  
1.  ผู้วิจัยแจ้งวัตถุประสงค์ รายละเอียด และข้อปฏิบัติระหว่างการทำวิจัยให้อาสาสมัครได้รับทราบ 

และลงชื่อยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย  
2.  ผู้เข้าร่วมวิจัย 30 คน ทำแบบประเมินความพร้อมก่อนการทำกิจกรรมทางกาย (Physical Activity 

Readiness Questionnaire Plus, PAR-Q plus) 
3.  เก็บข้อมูลส่วนตัวของทุกคนในด้านน้ำหนัก ส่วนสูง ก่อนทำการทดสอบกลุ่มตัวอย่างทั้ง 30 คน  

แล้ววัดค่าอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate) ความดันโลหิต (Blood pressure) และระดับการรับรู้ความ
เหนื่อยล้า (Rate perceived of exertion, RPE)   

4.  ผู ้เข ้าร ่วมวิจ ัยทำการปั ่นจักรยานวัดงานแบบฝึกต่อเนื ่อง (Continuous training) ที ่ระดับ 
ความหนัก 80% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (80% HRmax) โดยมีขั้นตอนในการทดสอบดังนี้  

4.1 เมื่อผู้เข้าร่วมวิจัยมาถึง ณ สถานที่ทดสอบ ให้ทำการนั่งพักเป็นเวลา 10 นาที หลังจากนั้นจะ
ได้รับการประเมินตัวแปรด้านสรีรวิทยา ได้แก่ อัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิตขณะพัก จากนั้นยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ และทำการทดสอบการออกกำลังกายต่อไป  

4.2 ผู้เข้าร่วมวิจัย เริ่มปั่นจักรยานวัดงานด้วยความเร็ว 50 – 55 รอบต่อนาที เพื่ออบอุ่นร่างกาย  
1 นาที ก่อนปั่นจักรยานแบบฝึกต่อเนื ่อง ด้วยความเร็ว 50 - 55 รอบต่อนาที ที ่ปรับความหนัก ครั ้งละ  
0.5 กิโลปอนด์ ทุก ๆ 1 นาที จนอัตราการเต้นของหัวใจของผู้ทดสอบสูงถึง 80 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้น
ของหัวใจสูงสุด จากนั้นให้ผู้ทดสอบปั่นจักรยานต่อไป 1 นาที โดยไม่เพ่ิมความหนัก  

4.3 ภายหลังจากการทดสอบ ผู้เข้าร่วมวิจัยได้รับการวัดค่าอัตราการเต้นของหัวใจ  ความดันโลหิต 
และระดับการรับรู้ความเหนื่อยล้าทันที จากนั้นกลุ่มที่ 1 นั่งพักโดยไม่ฟังดนตรี กลุ่มที่ 2 นั่งพักด้วยการฟังดนตรี
พื้นบ้าน และกลุ่มที่ 3 พักด้วยการฟังดนตรีคลาสสิก พร้อมทั้งวัดค่าอัตราการเต้นของหัวใจ ค่าความดันโลหิต 
และระดับการรับรู้ความเหนื่อยล้า ภายหลังจากการทดสอบทันทีและทุกๆ 2 นาทีจนถึงนาททีี่ 15 ทำการทดสอบ 
3 ครั้ง โดยสัปดาห์ที่ 2, 3 จะทำการสลับกลุ่มโปรแกรมการพักฟ้ืน  

5.  นำผลการทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิติ  
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การวิเคราะห์ข้อมูล  
ข้อมูลที่ได้แสดงในรูปของค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (mean ± SD) วิเคราะห์การเปลี่ยนแปลง

ระหว่างกลุ่มก่อนและหลังการทดสอบด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว  (One - way ANOVA) 
หากพบว่ามีความแตกต่างกันจะทำการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีของ  เชฟเฟ่ (Scheffe) 
ทดสอบระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05 

 

ภาพที่ 1 กระบวนการและขั้นตอนการวิจัย 

ผลการวิจัย 
 ข้อมูลพื้นฐานของอาสาสมัคร การศึกษาในครั้งนี้มีอาสาสมัครเข้าร่วมการศึกษาทั้งหมด 30 คน อายุ
เฉลี่ยอยู่ในช่วง 18 – 22 ปี โดยข้อมูลพื้นฐานด้านอายุ ส่วนสูง น้ำหนัก ดัชนีมวลกาย อัตราการเต้นของหัวใจ
ขณะพัก และความดันโลหิต ดังแสดงไว้ในตารางที่ 1 
 

ตารางท่ี 1 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานข้อมูลทั่วไปและผลทางสรีรวิทยาของผู้เข้าร่วมวิจัย 

ข้อมูลทั่วไปและข้อมลูทางสรีรวิทยา ค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
อาย ุ(ปี) 20.35 ± 0.78 
ส่วนสูง (เซนตเิมตร) 174.43 ± 7.42 
น้ำหนัก (กิโลกรัม) 64.13 ± 7.73 
ค่าดัชนีมวลกาย (กิโลกรมัต่อตารางเมตร) 21.05 ± 1.91 
อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (ครั้งต่อนาที) 67.65 ± 8.27 
ความดันโลหิตขณะที่หัวใจบีบตัว (มิลลเิมตรปรอท) 121.30 ± 5.74 
ความดันโลหิตขณะที่หัวใจคลายตวั (มิลลิเมตรปรอท) 72.61 ± 6.31 

 

กลุ่มตัวอย่างออกกำลังกายตามโปรแกรมที่กำหนดไว้คือทำการปั่นจักรยานวัดงานแบบฝึกต่อเนื่องที่ระดับ
ความหนักร้อยละ 80 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด โดยนัดหมายมาทดสอบร่วมกันที่ห้องปฏิบัติการ  
ที่อุณหภูมิห้อง 25 องศาเซลเซียส และได้รับการวัดชีพจร ความดันโลหิต และการรับรู้ระดับความเหนื่อยล้า หลัง
ออกกำลังกายทันที และในนาทีที่ 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14 และ 15 ระหว่างร่างกายฟื้นสภาพด้วยการนั่งพักไม่ฟัง
ดนตรี นั่งพักด้วยการฟังดนตรีคลาสสิก และนั่งพักด้วยการฟังดนตรีพ้ืนบ้านพบว่า การเปลี่ยนแปลงระหว่างกลุ่ม
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ก่อนและหลังการทดสอบด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว  (One-way ANOVA) ไม่มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังตารางที่ 2 - 5  
 

ตารางที ่2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราการเต้นของหัวใจหลังออกกำลังกายทันท ี
และในนาทีที ่2, 4, 6, 8, 10, 12, 14 และ 15 ระหว่างร่างกายฟ้ืนสภาพด้วยการนั่งพัก 
ไม่ฟังดนตรี นั่งพักด้วยการฟังดนตรีคลาสสิก และนั่งพักด้วยการฟังดนตรีพื้นบ้าน 

ช่วงเวลา (นาท)ี ไม่ฟังดนตรี ฟังดนตรีคลาสสิก ฟังดนตรีพ้ืนบ้าน P 
นาทีที ่0 134.74 ± 7.28 128.35 ± 10.35 134.13 ± 9.88 0.052 
นาทีที ่2 109.35 ± 6.35 109.26 ± 8.05 110.65 ± 7.32 0.769 
นาทีที ่4 104.04 ± 10.51 102.43 ± 6.55 103.13 ± 6.68 0.798 
นาทีที ่6 97.52 ± 5.93 98.30 ± 7.31 99.17 ± 6.75 0.705 
นาทีที ่8 96.00 ± 6.62 95.00 ±7.03 96.61 ± 6.62 0.719 
นาทีที ่10 91.91 ± 6.84 93.04 ± 8.27 92.74 ± 4.88 0.844 
นาทีที ่12 90.39 ± 6.16 90.57 ± 8.60 90.09 ± 7.81 0.977 
นาทีที ่14 88.04 ± 7.25 90.30 ± 8.37 89.61 ± 6.46 0.750 
นาทีที ่15 88.00 ± 6.10 88.91 ± 8.88 90.22 ± 6.78 0.592 

 

ตารางที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี ่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความดันโลหิตขณะที่หัวใจบีบตัวหลัง 
ออกกำลังกายทันที และในนาทีที ่2, 4, 6, 8, 10, 12, 14 และ 15 ระหว่างร่างกายฟ้ืนสภาพด้วย
การนั่งพักไม่ฟังดนตรี นั่งพักด้วยการฟังดนตรีคลาสสิก และนั่งพักด้วยการฟังดนตรีพื้นบ้าน 

ช่วงเวลา (นาท)ี ไม่ฟังดนตรี ฟังดนตรีคลาสสิก ฟังดนตรีพ้ืนบ้าน P 
นาทีที ่0 155 ± 15.70 156 ± 15.30 161 ± 19.40 0.471 
นาทีที ่2 141 ± 12.90 140 ± 12.90 144 ± 9.91 0.483 
นาทีที ่4 130 ± 9.68 131 ± 9.67 133 ± 9.54 0.583 
นาทีที ่6 124 ± 9.40 124 ± 8.60 124 ± 9.90 0.997 
นาทีที ่8 123 ± 7.46 120 ± 10.20 124 ± 7.31 0.303 
นาทีที ่10 120 ± 8.60 119 ± 11.10 121 ± 7.72 0.845 
นาทีที ่12 119 ± 6.30 119 ± 9.610 122 ± 7.00 0.405 
นาทีที ่14 121 ± 6.92 120 ± 10.40 122 ± 7.92 0.859 
นาทีที ่15 117 ± 8.13 118 ± 11.70 120 ± 7.47 0.539 
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ตารางที ่4 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความดันโลหิตขณะที่หัวใจคลายตัวหลังออกกำลังกาย
ทันที และในนาทีที่ 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14 และ 15 ระหว่างร่างกายฟื้นสภาพด้วยการนั ่งพัก 
ไม่ฟังดนตรี นั่งพักด้วยการฟังดนตรีคลาสสิก และนั่งพักด้วยการฟังดนตรีพื้นบ้าน 

ช่วงเวลา (นาท)ี ไม่ฟังดนตรี ฟังดนตรีคลาสสิก ฟังดนตรีพ้ืนบ้าน P 
นาทีที ่0 84.1 ± 18.70 78.5 ± 13.10 89.7 ± 24.40 0.153 
นาทีที ่2 72.8 ± 7.84 75.2 ± 11.20 77.0 ± 9.34 0.338 
นาทีที ่4 72.0 ± 7.60 72.0 ± 7.50 73.0 ± 7.90 0.868 
นาทีที ่6 71.1 ± 7.65 70.7 ± 7.99 72.0 ± 7.84 0.863 
นาทีที ่8 72.1 ± 7.29 72.7 ± 7.07 73.6 ± 7.83 0.794 
นาทีที ่10 71.7 ± 7.06 73.3 ± 9.61 72.7 ± 7.26 0.801 
นาทีที ่12 73.0 ± 5.70 73.0 ± 8.00 74.0 ± 4.80  0.628 
นาทีที ่14 74.6 ± 8.90 73.1 ± 11.70 78.4 ± 1.25 0.417 
นาทีที ่15 70.9 ± 6.39 71.3 ± 5.90 70.8 ± 6.73 0.959 

 

ตารางที่ 5 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการรับรู้ระดับความเหนื่อยล้าหลังออกกำลังกาย
ทันที และในนาทีที่ 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14 และ 15 ระหว่างร่างกายฟื้นสภาพด้วยการนั ่งพัก 
ไม่ฟังดนตรี นั่งพักด้วยการฟังดนตรีคลาสสิก และนั่งพักด้วยการฟังดนตรีพื้นบ้าน 

ช่วงเวลา (นาท)ี ไม่ฟังดนตรี ฟังดนตรีคลาสสิก ฟังดนตรีพ้ืนบ้าน P 
นาทีที ่0 6.26 ± 1.54 6.04 ± 1.26 6.52 ± 1.47 0.528 
นาทีที ่2 4.83 ± 1.44 4.78 ± 1.41 5.35 ± 1.61 0.364 
นาทีที ่4 3.87 ± 1.25 3.87 ± 1.32 3.35 ± 1.15 0.561 
นาทีที ่6 2.91 ± 1.12 3.22 ± 1.35 2.78 ± 1.04 0.463 
นาทีที ่8 2.48 ± 0.90 2.61 ± 1.31 2.13 ± 6.62 0.641 
นาทีที ่10 1.87 ± 0.81 2.17 ± 1.07 2.13 ± 0.97 0.510 
นาทีที ่12 1.61 ± 0.72 1.70± 0.82 1.61 ± 0.84 0.913 
นาทีที ่14 1.26 ± 0.45 1.39 ± 0.66 1.35 ± 0.65 0.750 
นาทีที ่15 1.17 ± 0.39 1.22 ± 0.42 1.74 ± 0.49 0.927 

 

อภิปรายผลการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างออกกำลังกายตามโปรแกรมที่กำหนดไว้คือทำการปั่นจักรยานวัดงานแบบฝึกต่อเนื่องที่

ระดับความหนัก ร้อยละ 80 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด และได้รับการวัดชีพจร ความดันโลหิต และการ
รับรู้ระดับความเหนื่อยล้า หลังออกกำลังกายทันที และในนาทีที่ 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14 และ 15 ระหว่าง
ร่างกายฟื้นสภาพด้วยการนั่งพักไม่ฟังดนตรี นั่งพักด้วยการฟังดนตรีคลาสสิก และนั่งพักด้วยการฟังดนตรี
พื้นบ้านพบว่า การเปลี่ยนแปลงระหว่างกลุ่มก่อนและหลังการทดสอบด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ
ทางเดียว (One - way ANOVA) ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ สิ่งนี้อาจเป็นผลมาจากการ
กระตุ้นของดนตรีต่อการเปลี่ยนแปลงอาจมีความสัมพันธ์กับการรับรู้ส่วนบุคคลที่เกี่ยวกับความภาคภูมิใจใน
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ตนเอง ความรู้สึกม่ันใจ และการเข้าถึงอารมณ์ของดนตรีของแต่ละบุคคล แม้ว่าการตรวจสอบวรรณกรรมแสดง
ให้เห็นว่าการฟังเพลงโดยทั่วไปช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการฟื้นสภาพภายหลังการออกกำลังกาย สิ่งนี้เป็น
กลไกทางจิตสรีรวิทยาที่เป็นรากฐานของความสัมพันธ์ระหว่างดนตรีกับการแสดงออก (Chtourou, Briki, 
Aloui, Driss, Souissi, & Chaouachi, 2015) โดยมีการนำเสนอไว้ว่าคุณสมบัติในการสร้างแรงบันดาลใจของ
ดนตรีนั้นพิจารณาจากท้ังปัจจัยทางดนตรีคือองค์ประกอบเชิงโครงสร้างที่มีอยู่ในดนตรี และปัจจัยส่วนบุคคลที่
สะท้อนถึงการตีความของแต่ละคน  (Karageorghis, Terry, Lane, Bishop, & Priest, 2012) อย่างไรก็ตาม
หากพิจารณาในรายละเอียดจะเห็นได้ว่ามีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติของการเปลี่ยนแปลง
อัตราการเต้นของหัวใจหลังการออกกำลังกายแบบฝึกต่อเนื่องระหว่างร่างกายฟื้นสภาพด้วยการนั่งพักไม่ฟัง
ดนตรี นั่งพักด้วยการฟังดนตรีคลาสสิก และนั่งพักด้วยการฟังดนตรีพ้ืนบ้าน ซึ่งมีแนวโน้มลดลงเรื่อยๆ ในทุกๆ 
2 นาท ีไปจนถึงนาทีที ่15 โดยจะลดลงอย่างรวดเร็วในช่วง 10 นาทีแรก ดังภาพที่ 2 สิ่งนี้ชี้ให้เห็นถึงความชอบ
และไม่ชอบในดนตรีของแต่ละบุคคลต่อแนวดนตรีที่แตกต่างกันที่ซึ่งได้รับการระบุว่าเป็นตัวกลางที่สำคัญต่อ
ประโยชน์ในการกระตุ้นการทำงานของหัวใจ (Ballmann et al., 2019; Ballmann et al., 2021) 

 

ภาพที่ 2 การเปลี่ยนแปลงของอัตราการเต้นของหัวใจระหว่างร่างกายฟ้ืนสภาพด้วยการนั่งพักไม่ฟังดนตรี  
นั่งพักด้วยการฟังดนตรีคลาสสิก และนั่งพักด้วยการฟังดนตรีพื้นบ้าน 

 

หากพิจารณาในรายละเอียดของการเปลี่ยนแปลงความดันโลหิตขณะที่หัวใจบีบตัว พบว่ามีแนวโน้ม
ลดลงเรื่อยๆ ในทุกๆ 2 นาที ไปจนถึงนาทีที่ 15 เช่นกัน ซึ่งความดันโลหิตขณะที่หัวใจบีบตัวจะลดลงอย่าง
รวดเร็วในช่วง 6 นาทีแรก แต่จะยังมีกลุ่มนั่งพักด้วยการฟังดนตรีคลาสสิกยังลดลงต่อเนื่องไปจนถึงช่วง  
10 นาที ดังภาพที่ 3 และหากพิจารณาการเปลี่ยนแปลงความดันโลหิตขณะที่หัวใจคลายตัวจะพบว่ามีแนวโน้ม
ลดลงอย่างรวดเร็วไปในช่วง 4 นาทีแรก ดังภาพที่ 4 สิ่งนี้สามารถอธิบายได้ว่าดนตรีเปรียบเหมือนยากล่อม
ประสาทส่งผลทำให้เกิดทั้งระดับการผ่อนคลายสูงและความตึงเครียดต่ำในวัยรุ่น (McFerran, Hense, Koike, & 
Rickwood, 2018) ซึ่งผลการผ่อนคลายของร่างกายจากดนตรีนี้ได้รับการสนับสนุนว่าเป็นการปรับสมดุล
อัตโนมัติของระบบประสาทพาราซิมพาเทติก (Lee, Jeong, Yim, & Jeon, 2016) ส่งผลให้ความดันโลหิตมี
การเปลี่ยนแปลง นอกจากนี้การฟังเพลงที่ไพเราะจะกระตุ้นกิจกรรมพาราซิมพาเทติกเมื่อเปรียบเทียบกับการ
พักทั่วไป (Mojtabavi, Saghazadeh, Valenti, & Rezaei, 2020) และการฟังดนตรีคลาสสิกในจังหวะดนตรี
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ช้าก็มีการศึกษาที่ผ่านมาและยอมรับว่าส่งผลทันทีต่อการฟ้ืนสภาพภายหลังการออกกำลังกายเมื่อเทียบกับการ
ฟังดนตรีชนิดอื่นหรือไม่ฟังดนตรี (Harris, Timmers, Humberstone, & Blackburn, 2018; Lee, Jeong, Yim, & 
Jeon, 2016; Lynar, Cvejic, Schubert, Conna, 2017)  

 

 

ภาพที่ 3 การเปลี่ยนแปลงของความดันโลหิตขณะที่หัวใจบีบตัวระหว่างร่างกายฟ้ืนสภาพด้วยการนั่งพัก 
ไม่ฟังดนตรี นั่งพักด้วยการฟังดนตรีคลาสสิก และนั่งพักด้วยการฟังดนตรีพื้นบ้าน 

 

 
ภาพที่ 4 การเปลี่ยนแปลงของความดันโลหิตขณะที่หัวใจคลายตัวระหว่างร่างกายฟ้ืนสภาพด้วยการนั่งพัก 

ไม่ฟังดนตรี นั่งพักด้วยการฟังดนตรีคลาสสิก และนั่งพักด้วยการฟังดนตรีพื้นบ้าน 
 

ในทำนองเดียวกันหากพิจารณาการเปลี่ยนแปลงของการรับรู้ระดับความเหนื่อยล้าจะพบว่า มีแนวโน้ม
ลดลงเรื่อยๆ ในทุกๆ 2 นาที ไปจนถึงนาทีที่ 15 เช่นกัน หากแต่การรับรู้ระดับความเหนื่อยล้าของกลุ่มนั่งพัก
ด้วยการฟังดนตรีพ้ืนบ้านจะลดลงอย่างรวดเร็วในช่วง 8 นาทีแรก ดังภาพที่ 5 ที่ซึ่งดนตรีถือว่าเป็นเทคนิคการ
ผ่อนคลายที่ดีสำหรับร่างกายและจิตใจ การฟังเพลงสามารถส่งผลกระทบที่หลากหลายในด้านจิตวิทยา อารมณ์ 
ระบบประสาท และระบบหัวใจและหลอดเลือด (Koehler et al., 2022) อีกท้ังดนตรีมีอิทธิพลต่อระบบลิมบิก 
(Lymbic system) ทำให้เกิดการผ่อนคลาย บรรเทาอาการปวด และลดความเครียด (Astuti, Rekawati, & Wati, 
2019; Patania et al., 2020) โดยการออกกำลังกายทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของระบบหัวใจและหลอดเลือด และ
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ระบบทางเดินหายใจ ดนตรี มีผลอย่างมากต่อตัวชี้วัดพารามิเตอร์เหล่านี้ และดนตรีช่วยลดระดับการรับรู้ความ
เหนื่อยล้า (Chow & Etnier, 2017; Patania et al., 2020) และปรับปรุงประสิทธิภาพการออกกำลังกายที่ระดับ
เบาถึงปานกลาง (Tanaka et al., 2018) อีกทั้งยังสอดคล้องกับผลการศึกษาก่อนหน้าที่แสดงว่าการฟังดนตรีที่
คุ้นเคยและประเภทของดนตรีที่ชอบส่งผลต่อการรับรู้ระดับความเหนื่อยล้าที่ลดลงภายหลังการออกกำลังกาย
ในระดับความหนักต่ำกว่าสูงสุด (Submaximal exercise) (Silva et al., 2021) โดยอันที่จริงแล้วปัจจัยด้าน
สถานการณ์และอารมณ์ เช่น บุคลิกภาพ แรงจูงใจ และความสนใจของแต่ละบุคคลยังมีอิทธิพลต่อการรับรู้ถึง
การออกแรงที่แตกต่างกัน (Chtourou et al., 2012) 

 

ภาพที่ 5 การเปลี่ยนแปลงของการรับรู้ระดับความเหนื่อยล้าระหว่างร่างกายฟ้ืนสภาพด้วยการนั่งพัก 
ไม่ฟังดนตรี นั่งพักด้วยการฟังดนตรีคลาสสิก และนั่งพักด้วยการฟังดนตรีพื้นบ้าน 

 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
การศึกษานี้ย ังไม่อาจสามารถสรุปได้ว ่าประเภทดนตรีมีผลต่อการพักฟื ้นสภาพภายหลังการ 

ออกกำลังกายอย่างต่อเนื่องซึ่งผลการวิจัยของทั้ง 3 กลุ่มไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติแต่เห็นถึงร่องรอยและ
แนวโน้มของความแตกต่างที่เกิดข้ึน ที่ซึ่งการฟื้นสภาพของอัตราการเต้นของหัวใจไม่แตกต่างกันมากนักแต่ทว่า
การเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่องของความดันโลหิตพบในกลุ่มที่ฟังดนตรีคลาสสิกและการรับรู้ระดับความเหนื่อย
ล้าของกลุ่มนั่งพักด้วยการฟังดนตรีพื้นบ้านจะลดลงอย่างรวดเร็วในช่วงแรกซ่ึงเป็นหลักฐานที่สำคัญทางบวกต่อ
การเปลี่ยนแปลงดังกล่าว การศึกษาวิจัยแบบผสมผสานที่ประกอบด้วยทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพอาจช่วย
ให้เข้าใจถึงขอบเขต เอกลักษณ์เฉพาะในความแตกต่างของประเภทดนตรี เช่น ป๊อบ แจ๊ส ฮิปฮอป นิวเอจ และ
อื ่นๆ ด้วยจังหวะดนตรีที ่หลากหลายและที่สำคัญก็ควรพิจารณาจากความชอบทางดนตรีของผู ้เข้าร่วม
การศึกษาในแต่ละบุคคลด้วยเช่นกัน อีกทั้งในการวิจัยครั ้งต่อไปจึงควรศึกษาจังหวะดนตรี (BPM) ที่ 
แตกต่างกันจะมีผลต่อเวลาฟ้ืนสภาพหลังออกกำลังกายต่างกันต่อไป 

กิตติกรรมประกาศ 
 คณะผู้วิจัยขอขอบคุณกลุ่มตัวอย่างและผู้ให้ข้อมูลทุกท่านที่ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี และคณะ
วิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี ที่ให้การสนับสนุนในการทำวิจัยในครั้งนี้ 
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